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The purpose of the thesis was to produce a poster to promote coping at work for
the Evangelical-Lutheran Church in Oulu, Liminka deanery and Northern Finland
Orthodox Church. The aim of the thesis was to support supervisors and employ-
ees to assess coping at work, the importance of recovery and to consider the
importance of breaks. This thesis related to the project called Participation in a
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1 JOHDANTO

Ihmisen hyvinvointi koostuu fyysisesta, psyykkisesta ja sosiaalisesta osa-alu-
eesta. Hyvinvoinnissa jokainen osa-alue vaikuttaa myds muihin osa-alueisiin. Sa-
malla tavalla voidaan ajatella hyvinvointia myds tyopaikalla. Ty6paikalla ei ole
pelkastaan fyysista tai psyykkista terveytta, vaan naiden lisaksi hyvinvointiin vai-
kuttavat yksilon sosiaaliset suhteet ja oma elamantilanne. Hyvét sosiaaliset suh-
teet seka tyopaikalla ettéa kotona vaikuttavat tyossa jaksamiseen. Positiivisen pa-
lautteen ja kannustuksen saaminen ty6elamassa voivat auttaa yksiloa jaksamaan
ja suoriutumaan paremmin tyépaikalla, ja nain ollen ne voivat samalla tukea yk-
silon ty6hyvinvointia. Tybhyvinvoinnin kasite ei ole kasitteena yksiselitteinen,
koska siihen vaikuttavia asioita on niin monia ja siihen vaikuttavat seka koti- etta
tydolosuhteet. (Juuti & Vuorela, 2002, s. 65.)

Tyo6ta tulisi tehdé tyén vaatimien voimien, palautumisen ja levon vélisessa sopi-
vassa suhteessa. Vaikka tyo olisikin mielekas asia elamassa, sen ei kuitenkaan
tulisi olla elaméan miellyttavin asia, koska talléin tyduupumisen riski on suuri. (Sa-
lomé&ki, 2002, s. 64.)

Tama opinnaytetyo liittyy Osallisuus suhteessa — osallistava johtaminen ja hyvin-
vointi tydyhteisdssa -hankkeeseen, jonka tavoitteena on kaynnistaa osallistavan
johtamisen ja tyohyvinvoinnin kehittamisen prosesseja Oulun evankelis-luterilai-
sen seurakuntayhtyméan seurakunnissa, Limingan rovastikunnan seurakunnissa

seka Oulun ortodoksisessa seurakunnassa.

Osallisuus suhteessa — osallistava johtaminen ja hyvinvointi tyoyhteiséssa —
hanke rohkaisee ja tukee seurakuntien tydyhteisdja yhteiskehittamisen ja kokei-
lujen kautta kehittamaan ja yllapitamaan osallistavaa johtamista ja hyvinvointia

tyoyhteisdssa

Hankkeen hallinnoijana toimii Oulun evankelis-luterilainen seurakuntayhtyma ja
osatoteuttajina Diak ja Oulun hiippakunnan tuomiokapituli. Hanke saa rahoitusta
Euroopan sosiaalirahastosta ja rahoittava viranomainen on Pohjois-Pohjanmaan
ELY-keskus.



Opinnaytetyon lopputuloksena tehdaén posteri preventiivisesta nadkdkulmasta

tyoéhyvinvointi ja palautuminen huomioon ottaen.

2 KESKEISET KASITTEET

Preventiolla tarkoitetaan ennaltaehkaisevaa toimintaa. Preventio hoitotytssa tar-
koittaa sairauksien ennalta ehkaisya ja riskien pienentamista seka fyysisesti, etta
psyykkisesti. Sairauksia ehkaisevaa toimintaa kutsutaan primaaripreventioksi ja
sita tehd&an ennen taudin puhkeamista. Rokottaminen ja terveysneuvonta ovat
esimerkkeja primaaripreventiosta. Sekundaaripreventio pyrkii poistamaan riskite-
kijoita ja vahentdmaan niiden vaikutuksia. Sekundaaripreventiolla pyritaan myos
estamaan sairauden paheneminen. Sairauden seuranta on sekundaaripreven-
tiota. Tallaisia ovat muun muassa vuosikontrollit, verensokerin- ja verenpaineen
seuranta. Tertidaripreventio liittyy kuntoutukseen ja silla pyritddn parantamaan
yksilon toimintakykyd. Samalla pyritéan myds minimoimaan sairauden aiheutta-
mat haitat. Tertidariprevention esimerkkind voidaan kayttaa loukkaantumisesta
kuntoutumista. Preventiivinen ty6 on myo6s kuolleisuutta ehkaisevaa tyota. Tyo-
elamassa tama tarkoittaa mm. tydén kuormitukseen varautumista ja kuormituksen
vahentamista seké vaaratekijoiden huomioimista ja niiden poistamista. (Pesso,
2004, s. 120-123.)

Promootiolla tarkoitetaan elinoloja ja kokemuksia, joilla pyritdan auttamaan ja tu-
kemaan yksil6a ja yhteis6a selviytymaan. Promootiolla pyritdan vaikuttamaan en-
nen sairauden syntya huolehtimalla terveydesta ja ympariston terveydesta. Tama
kasitys perustuu positiiviseen terveyskasitykseen. (Savola & Koskinen-Ollongvist
2005, s.13.)

Terveyden edistdmisen tarkoituksena promootiondkdkulmasta on edistaa ja ylla-
pitdéd terveyttd suojaavia tekijoita. Terveyttd suojaavia tekijoitd on seka ulkoisia

ettd sisaisid. Ulkoisia tekijoita ovat turvallinen ymparisto, terveellinen



yhteiskuntapolitiikka, sosiaaliset verkostot ja yksilon perustarpeiden tyydyttami-
nen. Sisdisiin tekijoihin kuuluvat terveelliset elamantavat, hyvét ihmissuhteet ja
vuorovaikutustaidot sekd myonteinen elaménasenne. Sosiaalisissa suojaavissa
tekijoisséa korostuvat yksilon ja yhteison voimavarojen vahvistus. (Savola & Kos-
kinen-Ollongvist, 2005, s. 13-14.)

Preventiivisessa hoitotydssa voidaan parhaimmillaan muuttaa yksilon ja perheen
terveystottumuksia. Hyvana esimerkkina voidaan kayttdé neuvolatoimintaa. Las-
ten terveysneuvonta ei valttamatta ole itsessaan niin tehokasta ja siksi koko per-
heen terveysneuvonta on kannattavaa. Lasten vanhemmilla on suuri vaikutus
lasten terveyteen ja hyvinvointiin. Pelkk& tiedon jakaminen ei ole riittava tapa,
vaan asiakas on saatava uskomaan omiin mahdollisuuksiinsa saada aikaan muu-
toksia elamassa. Tama vaatii luottamusta ja avointa vuorovaikutussuhdetta asi-
akkaan kanssa. Pystyvyyden tunteen lisddminen on ollut jo pitkaan keskeisia kei-
noja kayttaytymismuutoksen aikaansaamisessa. Kykyihinsé uskova asiakas pa-
nostaa muutosyrityksiin huomattavasti enemman, kuin epéavarmana kyvyistaan
oleva. (Absetz & Hankonen. 2011.)

2.1 Tyohyvinvointi

Tyohyvinvointi maaritellaan yhtend kokonaisuutena, joka sisaltaa kasitteet tyo,
terveys, hyvinvointi ja turvallisuus. Usein tyohyvinvoinnin kasitettd kuvataan neli-
kenttéana. Erilaisia nelikenttdmalleja on kuitenkin olemassa useita erilaisia. Yh-
dessa naista malleista on kasitteinéd ahdistus, masennus, innostus ja tyytyvaisyys

(Kuvio 1). (Sosiaali- ja terveysministerio, i.a.)



Yksilon tyohyvinvoinnin ulottuvuudet
Ahdistus Innostus

Ylikuormitustila Tyon imu

)
:
:
=

Epdmiellyttava Miellyttdava

Tyouupumus Tyossa viihtyminen

Masennus Tyytyvaisyys

Kuvio 1. Ahdistus, masennus, innostus ja tyytyvaisyys (moodmetric, 2019)

Nelikenttdkuvan pystyakselilla kuvataan yksilon virittyneisyyden tilaa. Alhaalta
ylospain mentédesséa kuormituksen maara kasvaa. Kuormituksen méara ei kuiten-
kaan kerro mika on mieliala, vain ainoastaan virittyneisyytta. Vaaka-akseli kuvaa
yksilon mielialaa. Vasemmassa laidassa mieliala on matala ja oikealle pain liik-
kuessa mieliala kohenee. Akselien risteyskohdassa mieliala on neutraali eli ei
hyva, mutta ei huonokaan. (Moodmetric, 2019.)

Nelikenttdkuvassa on nimensa mukaisesti nelja eri lohkoa. Oikealla ylhaalla yk-
silé on tybn imussa. Tekeminen on mieluisaa ja energiaa riittda. Olotila tuntuu
my0ds merkitykselliselta ja tyOpanos tarkealtd. Naiden myoté onnistumisen tun-
teita tulee enemman. Oikealla alhaalla olevan lohkon mieliala on edelleen hyva,
mutta virittyneisyydessa on huomattava ero. Monella ihmisella normaali tydpaiva
sijaitsee juuri tdssa lohkossa. Tassé lohkossa hyvéan keskittymisen avulla saa-
daan paljon aikaan ilman suurempia ponnisteluja. Kuvan vasemmassa ylakul-
massa olevassa lohkossa on kyseessa ylikuormitustila. Talléin koetaan paljon
negatiivisa tunteita, koska paineet ovat nousseet liian koviksi. Negatiivisuudesta
huolimatta voidaan saada paljon aikaan. Ylikuormitustilassa koetaan kuitenkin
ahdistusta ja riittamattomyyden tuntemuksia. Vasemmalla alhaalla sijaitsevassa
lohkossa on ajauduttu tyduupumukseen. Elimistd on rajusti ylikuormittunut, rea-
gointi vahenee tai loppuu kokonaan, jonka mydta suorituskyky heikkenee



huomattavasti. Palautuminen ei ole enaéa tehokasta edes younien jalkeen. Innos-
tuneisuus kaikkoaa ja aamuisin séngysta nouseminen on haastavaa. Tassa loh-
kossa myos sosiaaliset suhteet joutuvat koetukselle, koska yksilo haluaa vetay-
tya omiin oloihinsa, eik& jaksa innostua itselleen normaaleista asioista, kuten har-
rastuksista. (Moodmetric, 2019.)

Tyontekijan voidessa hyvin han kokee, ettd hanesta pidetddn huolta ja etta hanta
arvostetaan. Tyontekija kokee myos, ettd hanen tyépanoksensa on hyoédyllinen
ja tdima edes auttaa viihtymaan tyéssa paremmin. Edella mainitut asiat paranta-
vat yksittaisen tyontekijan tydssa jaksamista ja nain ollen myds vapaa-aika sujuu
paremmin ja se auttaa myds tyontekijan henkisté ja fyysista palautumista. Ympa-
ristd6 maarittelee, ettd minkalaisia toimia ty6hyvinvoinnin eteen taytyy tehda.
Usein ei tarvitse tehda edes isoja asioita. Hyvinvoiva tyontekija ei voi pelkastaan
itse hyvin, vaan hanen voinnillansa on vaikutus koko tydyhteist6n ja tata kautta

myos yrityksen tulokselle. (Manka 2016.)

Tybhyvinvoinnin seurantaa tyopaikalla voidaan tehda esimiesten ja johtajien toi-
mesta. Esimerkiksi tydhyvinvointikyselyt antavat suoraa tietoa tydnantajalle. Ky-
selyt antavat tietoa asioista, jotka tuottavat tyytyvaisyytta tyontekijdille ja myos ne
asiat, jotka ovat huonosti ja vaativat parannuksia. Muita hyvia tapoja seurata tyo-
hyvinvointia tyopaikalla ovat mm. kehityskeskustelut, avoimet keskustelut tyon-
antajan kanssa ja tyontekijoiden palautteet. Tydhyvinvointikyselyita tulisi tehda
saanndllisesti. Tybhyvinvointia voidaan tukea tyohyvinvointisuunnitelmalla, ma-
talan kynnyksen avustamisella ja ty6turvallisuus suunnitelmalla. Jotkut tyontekijat
haluavat tehdéa ylimaaraisia tunteja, jotta saavat pidemman loman. Myds tama
tukee tyohyvinvointia. Konkreettisia tyopaikalla tehtavia toimenpiteita ovat hy-
vasta tydergonomiasta ja tydilmapiiristd huolehtiminen seka savuton tyopaikka.
(Litmanen, 2012.)

Ihmisen hyvinvointi on monesta osa-alueesta koostuva kokonaisuus, jonka yksi
osa-alue on hengellinen hyvinvointi. Kristillisessad ihmiskasityksessa ihminen
nahdaan yhtena kokonaisuutena. Kokonaisuuteen sisaltyvat henki, sielu ja ruu-
mis. Henki, sielu ja ruumis vaikuttavat koko ajan toisiinsa. Kaikki kolme edella

mainittua kasitetta ovat yhta tarkeita. Sielu kuvaa ihmisen henkista olemusta ja



ruumis toimii valineend, jossa sielu elaa. Hengellinen hyvinvointi on ihmisen nel-
jas hyvinvoinnin ulottuvuus. Kolme muuta ulottuvuutta ovat fyysiseen, psyykki-
seen ja sosiaaliseen hyvinvointi. Kaikki hyvinvoinnin ulottuvuudet vaikuttavat toi-
siinsa ja tama on hyva huomioida muun muassa hoitotyossa. Esimerkiksi poti-
lasta hoidettaessa tulee huomioida potilaan henkinen ja hengellinen hyvinvointi,
sosiaaliset suhteet ja hanen elamantilanteensa. (Aalto & Hanhirova, 2009, 10-
11))

Hengellisen hyvinvoinnin kasite on myds laaja ja moniulotteinen. Kasitteeseen
siséltyy toivo, tarkoitus, mielenrauha ja moraali. Uskovilla ihmisilla siihen voi si-
saltyd myo6s uskonto ja rukoileminen. Usko korkeimpaan, merkityksellisyyden
tunne ja tasapaino mielletdan usein liittyvaksi hengelliseen hyvinvointiin. Jotkut
uskovat, ettd hengellista terveyttd voidaan lisata meditoimalla, hiljaisella sisai-
sella pohdinnalla tai vaikka luonnossa kulkemalla. Hengellisen terveyden lisaa-
misen paamaarana on mielenrauha. Ihmisen ika voi vaikuttaa hengellisen tervey-
den metodeihin. Jotkut saattavat yllapitaa hengellista terveyttéa vaikkapa joogaa-
malla, kun taas toiset ihmiset voivat tehda sen uskon kautta. Hengellisesti hyvin-
voiva ihminen on valmiimpi kohtaamaan erilaisia kriiseja ja todennékdisesti sel-
viytyy niistd paremmin, kuin hengellisesti huonosti voiva ihminen. Kriisien lisaksi
hengellisesti hyvinvoiva ihminen pystyy myos sietaméaan paremmin fyysisté kipua
ja erilaisia vaivoja ja nain ollen ihminen on myds onnellisempi. Vesi, ruoka ja lii-
kunta ovat tarkeita elementteja ihmiselle, mutta niin on myds hengellinen hyvin-
vointi, silla hyva hengellinen terveys lisaa ihmisen onnellisuutta ja antaa lohtua
sekd empatiaa. Hengellisen hyvinvoinnin merkkeja ovat elaméan tarkoituksen 16y-
tdminen, kyky pohtia asioita yksin, kyky ymmartaa elaman tapahtumien merkitys,
erottaa hyva ja paha ja toimia sen mukaisesti, kyky selittaa se, miksi uskot siten
miten uskot, valittdminen muiden ja ympariston hyvinvoinnista seka anteeksi an-

taminen ja myodtatunnon antaminen. (Mieskliikka, i.a.)

2.2 Terveyden edistaminen
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Ihmisen terveytta kuvattaessa puhutaan arvosta, joka on yksi tarkeimmista ar-
voista ja hyvinvoinnin keskeisin osatekija ihmiselamésséa. Terveys voi toimia yk-
silon ja tydyhteisOn voimavarana ja sita voidaan kayttaa terveytta edistavaan toi-
mintaan, mikali se ymmarretaan voimavaraksi. Terveys maaritelladn kolmen osa-
tekijan kokonaisuudeksi. Kolme osatekijaa, ovat fyysinen, psyykkinen ja sosiaa-

linen hyvinvointi. (Weckman, 2017.)

Suomen suurimpia terveyden edistdmisen ongelmia ovat oikeidenmukaisuus ja
tasavertaisuus. Suomessa on siirretty terveydenhoidon painospistettd enemman
ennalta ehkaisyyn ja terveyden edistamiseen. Ta&man seurauksena itse sairauk-
sien hoitoon ei tarvita yhté paljon resursseja, kuin aikaisemmin. Terveystietouden
jakamisella on mahdollista saada ihmiset tekemaan jarkevampia valintoja oman
terveytensa eteen. Terveemmilla valinnoilla on suora vaikutus myo6s ihmisen

psyykkiseen terveydentilaan, joka voi lisata ihmisen elinikaa. (Pietila 2012, 37.)

Terveyden edistamista voidaan tehda monella eri tasolla, yksilo, yhteiso, elinym-
paristo tai yhteiskunnan tasolla. Esimerkiksi diakoniatydssa tama tarkoittaa hyvin
konkreettista auttamista. Asiakas voidaan esimerkiksi saattaa terveydenhuollon
piiriin, h&nelle voidaan antaa sairauksiin liittyvaa neuvontaa tai hanelta voidaan

mitata, vaikka verenpaine. (Suomen ev.lut. kirkko, i.a.)

2.3 Palautuminen

Tyon tekemisesta ja erityisesti kuormittavien tilanteiden aiheuttamat stressioireet
vahenevat tai poistuvat kokonaan, kun tydsta palautuminen toteutuu onnistu-
neesti. N&ita stressioireita kutsutaan fysiologisiksi tai psykologisiksi stressioireiksi
ja ne ovat palautumisen kaksi nakdkulmaa. TyOpaivan paattymisen jalkeen on
tyosta palautumisen tehtavana poistaa stressin aiheuttamat negatiiviset muutok-
set tyontekijassa. Vasymys lisaad tyontekijan artymysta ja jaksamattomuutta ja
nama ovat stressin oireita. Naiden oireiden poistaminen onnistuu palautumisen
myota ja talldin ihminen palaa takaisin normaaliin vointiin. Stressin poistuessa ja

olon normalisoituessa tyontekijan voimavarat palautuvat ja han jaksaa taas
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motivoitua tyonsa tekemiseen. liman palautumista tyontekijan terveys vaarantuu
ja hanen motivaationsa tyon suorittamiseen heikkenee. (Makikangas, Mauno &
Feldt 2017. s.128.)

Rentoutumisen, tydsta irrottautumisen, kontrollin ja taidonhallinnan tunteet va-
paa-ajalla ovat yhteydessa yksilon elinvoimaisuuteen. Elaméantyytyvaisyyteen
vaikuttavat puolestaan rentoutuminen, irrottautuminen ja yhteenkuuluvuuden
tunne. Edella mainitut tekijat eivat kuitenkaan ole suoranaisesti yhteydessa tyo-
kykyyn. Joidenkin palautumiskokemusten ja hyvinvointimuuttujien valilla yksilon
ialla on merkitysta. Vanhemmat ihmiset hyotyvat enemman kontrollin ja taidon-
hallinnan kokemuksista, joka parantaa heidan elinvoimaisuuttansa enemman
kuin nuoremmilla. Vastaavasti nuoremmat hyétyvat enemman rentoutumisesta.
(Virtanen, 2021.)

Tyopaivan aikana tapahtuvat tydsta irrottautumiset ja tauoilla tapahtuvat rentou-
tumisen kokemukset vahentavat tyduupumisenoireita ja palautumisen tarvetta.
Vanhemmat yksil6t hydtyvat nuorempia enemman irrottautumisen kokemuksista
ja rentoutumisen hetkista vahaisemman palautumisen tarpeen ja tyduupumuksen
muodossa. Jo pienillakin rentoutumisen kokemuksilla ja ty6sta irrottautumisen
kokemuksilla on vaikutusta yksilon palautumisen tarpeeseen. Tauoilla tapahtuvat
vahainen tydsta irrottautuminen luo yhteyden tyon emotionaalisten vaatimusten
ja iltapaivain vahaisten positiivisten tunteiden valilla. Mikali tydpaivanaikana on
vain vahan merkityksellisyyden kokemuksia tauoilla, niin se valittaa yhteytta tyon
emotionaalisten vaatimusten ja iltapaivan negatiivisten tunteiden valilla. Merkityk-
sellisyyden ja yhteenkuuluvuuden tunteella seka tydsta irrottautumisella on suora
yhteys yksilon hyvinvointiin. Tutkimuksen mukaan kaikki taukoaktiviteetit, pois lu-
kien ruokailu ja juominen, ovat yhteydessa useampaan kuin yhteen palautumisen
kokemukseen. On odotetusti selvaa, etta palautuminen kokemuksia ja rentoutu-
misen tunteita koetaan enemman loman aikana. My6és oma hyvinvointi arvioidaan
lomana aikana paremmaksi kuin ennen tai jalkeen loman. Lomalta ty6hon palat-
taessa luovuuden koetaan olevan parempi, kuin ennen lomaa. Loma ei kuiten-

kaan vaikuta ty0sté suoriutumiseen kuin vahaisesti. (Virtanen, 2021.)
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Psyykkisella palautumisella tarkoitetaan tyontekijan stressitason vahenemista.
Yksil6 kokee palautumisen jalkeen itsensa valmiiksi jatkamaan tyon tekemista.
Tarve palautumiselle tulee, kun paineen, ylikuormituksen ja artymyksen tunte-
mukset kasvavat. Mikali palautumiselle tulee jatkuvaa tarvetta pienenkin ponnis-
telun jalkeen, niin tAman on todettu ennakoivan psykosomaattista oirehtimista ja
uupumusta. (Meijman & Mulder, 1998, s. 8-10.)

Psyykkiselle palautumiselle on syntynyt tydpsykologisen tutkimuksen parissa luo-
kittelu, jossa todetaan, etta psyykkinen palautuminen tapahtuu neljan mekanis-
min kautta. Nama mekanismit ovat psykologinen irrottautuminen, rentoutuminen,
taidon hallinta ja kontrolli. Eniten néista mekanismeista on tutkittu irrottautumista.
Irrottautuminen tarkoittaa, etta ihminen on psyykkisesti irti tydstaan eika mieti ty6-
asioita. Tama on psyykkisen palautumisen ja hyvinvoinnin kannalta erityisen tar-
keaa. Mikali tyontekija hoitaa tydasioita viela kotona, niin talléin han ei ole irrot-
tautunut tyostd ja palautuminen ei ole tehokasta. Rentoutumisella tarkoitetaan
alhaisen viretilan tasoa ja myonteista tunnetilaa. Tama tunnetila voidaan myds
tarkoituksellisesti meditoimalla tai rentoutumisharjoitusten kautta. Rentoutumi-
seen on tietysti monia keinoja ne ovat myds hyvin yksildllisia. Kontrolli tarkoittaa
tunnetta, jossa tyontekija voi paattaa mitéa tekee, kuinka tekee ja milloin tekee.
Tama voi toimia voimavarana ja auttaa palautumaan. Kontrollimekanismi toimii
tyontekijan vapaa-ajalla. Taidon hallinnalta on vapaa-aikana tapahtuvaa toimin-
taa, jossa tyontekija padsee kokemaan itsensa patevaksi. Asioiden tekeminen,
jossa hén kokee itsensa hyvaksi ja paasee toteuttamaan itsedan. (Peltomaa,
2015, s.86-88.)

Fysiologisen stressitilan palautuminen ohjautuu kahden jarjestelman kautta: au-
tonomisen hermoston ja hypotalamus-aivolisake-lisamunuais-akselin (Engl. hy-
pothalamic-pituitary-adrenal axis, HPA) kautta. Stressi aiheuttaa autonomisen
hermoston sympaattisen osan aktiivisuuden kohoamisen. Ihmisen hermoston pa-
rasympaattinen osa vastaa stressista palautumisesta. Hermosto toimii autonomi-
sesti ja sen toimintaa ei voi sdadella tahdonalaisesti. Rentoutuminen voi kuitenkin
vaikuttaa toimintaan valillisesti tahdonalaisesti. Vireystilaa ja elimiston aineen

vaihduntaa sdatelee HPA-jarjestelma. Stressin aikana hypotalamus aktivoituu ja
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se erittda aivolisékkeesta aivolisakkeesta kortikotropiinia ja tama lisaa lisamu-
nuaisen kuoresta kortisolin eritystd. Taman seurauksena HPA-jarjestelman toi-
minta vaimenee palautumistilanteessa. Hyvin nukuttu yo, lepaaminen ja rentou-
tuminen rauhoittavat HPA-akselin toimintaa. HPA-akselin pitkdaikainen aktiivi-
suus aiheuttaa vasymysta. Myds ravinnolla on epasuoria vaikutuksia palautumi-
seen ja stressin lieventamiseen. Yleisesti on tiedossa, etta kaladljy suojaa ihmi-
sen sydanta ja verisuonia ja tatad kautta se vaikuttaa suotuisasti autonomiseen
hermostoon. Kaladljyn hyddyista I6ydetaan edelleen jatkuvasti uusia mielenkiin-
toisia seikkoja. Tulevaisuudessa ravintoa saatetaankin kayttda suojatekijana

stressireaktioita vastaan. (Peltomaa. 2015. s.86-88.)

DRAMMA-malli on kehitetty vuonna 2014 Yhdysvalloissa. Alun perin se kehitet-
tiin tutkijoiden tydkaluksi, mutta nyttemmin sen kaytté on laajentunut. Dramma-
malli pohjautuu kuuteen palautumisen kasitteeseen neljan kasitteen sijaan.
Nama kuusi palautumisen kokemuksia tuottavat kasitteet ovat tyosta irrottautu-
minen (detachment), rentoutuminen (relaxation), autonomia eli omaehtoisuus
(autonomy), taidon hallinta (mastery) merkityksellisyys (meaning) ja yhteenkuu-
luvuus (affiliation) (kuvio 2). Vapaa-ajalla itselleen tehdyt mieluisat asiasta autta-

vat palautumaan nopeammin ja paremmin. (Virtanen, 2020.)

D = Tydsti irrottautuminen. Vapaa-ajalla asioiden

tekeminen, jotka poikkeavat mahdollisimman paljon
tydstasi. Esimerkiksi liikunta tai luova tekeminen.

R: Rentoutuminen. Tee asioita, jotka eivét vaadi

ponnistelu. Esimerkiksi kirjaa lukemalla tai musiikkia
kuuntelemalla.

A: Autonomia eli omaehtoisuus. Tee niita asioita mita

juuri sina haluat.

M = Taidon hallinta. Hio taitojasi uusissa asioissa, jotta

koet onnistumisen tunteita. Opettele vaikka uutta kielta tai
uusia kaden taitoja.

M = Merkityksellisyys. Tee asioista jotka ovat lahella

sydantasi, sillé se tukee hyvinvointiasi. Auta muita ihmisia,
vaikka se vaatisi ponnisteluja.

A = Yhteenkuuluvuus. Vaali ihmissuhteitasi. Hyvét

ihmissuhteet tukevat hyvinvointiasi.
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Kuvio 2. Dramma-malli. (Ty6terveyslaitos, 2020)

Tybpéaivan aikana tapahtuva palautuminen ei ole yhtad tehokasta, kuin vapaa-
ajalla, mutta ty6ajalla tapahtuva palautuminen on kuitenkin tarkeaé. Yhteiset tau-
kohetket mukavien tyokavereiden seurassa voivat olla erityisen palauttavia. Pa-
lautumiseen negatiivisesti vaikuttavia tekijoita ovat muun muassa huono tyéilma-
piiri, epavarmuus, kiire, epaselvat asiat ja tyon aiheuttama paine. Palautumista ei
VoI jattaa tyontekijoiden vastuulle, silla siihen vaikuttavat tydolot. Onko tauoille
sopivaa tilaa? Tai onko taukojen pitdminen ylipaataan edes mahdollista? Ovatko
tyopaivat liian kiireisia?

(Virtanen, 2020.)

2.4 Diakoninen hoitotyd seurakuntatytssa

Alun perin diakonisen hoitotydn kasitetta alettiin muodostaa 1980-luvun kes-
kiasteen koulujarjestelman uudistuksen myota. Itse diakonisen hoitotyon kasit-
teen tutkiminen on ollut vahaista. Kuitenkin diakonisen hoitotyon k&site on
alusta alkaen liittynyt diakonissojen koulutukseen. (Thitz ym, 2020, s. 76.)

Diakonista hoitoty6ta voidaan kuvata kristilliseksi hoitotydksi potilaan uskonnosta
rippumatta. Pelkan hoitotyon lisaksi diakoninen hoitotyd perustuu myos teologi-
aan, mutta se hyodyntad myos yhteiskunta- ja kasvatustieteitd. Diakonisen hoi-
totyon suorittajana toimii diakonisen hoitoty6hdon suuntautunut sairaanhoitaja.
Potilas ja hoitaja ovat ammatillisesti lahimmaisind. Diakonista hoitotyota tekeva
sairaanhoitaja palvelee potilasta ihmisena ja toimii tasavertaisessa vuorovaiku-
tuksessa potilaan kanssa hoitaa hantd kokonaisvaltaisesti. Kohtaamisessa on
lasna lahimmaisenrakkaus ja vakaumuksen kunnioitus. Potilaan diakonisen hoi-
totydssa keskeisinta on ihmislahtoisyys, voimavarakeskeisyys, kokonaisvaltai-
nen terveyden ja hyvinvoinnin edistdminen seka toivon ja ndkdalojen esilla pita-
minen. Diakonisessa hoitotydssa on erityisen tarkeaa huomioida potilaan hengel-
linen hyvinvointi, silla se nahdaan luonnollisena osana ihmistd. Tama hengellinen

ulottuvuus luo tarpeen kuulua johonkin suurempaan luomakuntaan eldamassa ja
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sitd kuvataan kantavaksi voimaksi. Potilaalla ja hoitajalla voivat olla hyvinkin eri-
laiset ihmiskasitykset, mutta kristillisen ihmiskasityksen mukaisesti hoidettavalta

ei edellytetd mitaan tiettyja asenteita, maailmankuvaa tai arvoja. (Myllyla, 2004.)

Diakonista hoitoty6ta tekevan sairaanhoitajan asiakaskunta on laaja, mutta asi-
akkaat ovat paasaantoisesti ihmisia, jotka ovat haavoittuvimmassa asemessa
olevia henkildita, ikdantyneita, syrjaytyneité, vaikeuksissa olevia perheité tai
mielenterveyden hairidista ja muista sairauksista ja oireista karsivia. Diakonisen
hoitotydn vahvuus on mahdollisuus hyddyntaa hengellisia auttamismenetelmia
potilaiden ja heidan laheistensa kohtaamisessa. Tama voi tarkoittaa esimerkiksi
kykya auttaa hengellisessa hadassa olevaa, eksistentiaalisesta ahdistuksesta
karsivaa, yksindisyyden keskella olevaa tai kuoleman pelosta karsivaa inmista.
(Thitz ym., 2020.)

Kristillinen ihmiskasitys Mika tahansa maailmankatsomus tai ihmiskésitys

UNIVERSAALI

<+

Lahjomatonta
ammatillista
palvelemista
kokeva ldhimmainen
erilaissa
terveydentitan
vaiheissa

Kirkon diakonian virkaan
kouluttautunut
sairaanhoitaja

DIAKONINEN HOITOTYO,

TEOLOGIA
DIAKONA

KULTTUURIT, ihmiskasitykset
ja individuaalinen usko

USKONTO
tieto
tunne
toiminta

HOITOTIEDE
HOITOTYO

Kuvio 3. Diakonisen hoitotyon malli. (Myllyla, 2004.)
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Diakonisessa hoitotydn mallissa ovat paradigmakasitteet ihminen, ymparisto, ter-
veys ja hoitotyd. Muita kasitteitd ovat lahimmainen ja diakonien hoitoty6. Mallin
ajatuksena on, etta diakonisella hoitoty6lla on seka yhteiskunnallista, etta kirkol-
lista vaikuttamista (kuvio 3). Diakonisen hoitotydn kasitetta ei tunneta kansainva-
lisessa hoitotieteessa tai diakonian tutkimuksessa, vaikka hoitotyd ja diakonia

ovat universaalia toimintaa. (Myllyla, 2004.)

Seurakunnassa viranhaltijat muun muassa papit ja kanttorit ovat ty6aikalain ul-
kopuolella. Perusteena tydaikalain ulkopuolelle jaamiseen toimii tybaikalain 28.
Pappien ja kanttorien liséksi tydaikalain ulkopuolelle jaavat myos opetus-, lahetys
ja diakoniatyota tekevéat tyontekijat. Joissain seurakunnissa myos kasvatustyota
tekevat jaavat tydaikalain ulkopuolelle. Tastéa on saadetty erikseen kirkon tydaika-
asetuksessa (33/1998). Myo6s joidenkin suurimpien seurakuntien ja seurakun-
tayhtymien ylin johto ty6skentelee tybajattomasti. Kirkon viranhaltijaan, joka toi-
mittaa hengellista tyota ei sovelleta tydaikaa. TAma tarkoittaa, etta tyopaivaa tai
tyoviikkoa ei ole méaaritelty ajallisesti. Vapaapaivat on maaritelty 1428:n mukai-
sesti ja siind mainitaan, etta tyontekijalle kuuluu viikoittain kaksi vapaapéaivaa.
Leirit voivat aiheuttaa tdhan kuitenkin poikkeuksen, jolloin vapaapaivat siirtyvat ja
ne tulisi pitad kahden kuukauden aikana leirin paattymisesta. Jokaisessa seura-
kunnassa on kuitenkin omat k&ytannot ja asioista voidaan sopia paikallisesti. (Kir-
VesTes.)

Tybajaton tyo ei vaikuta tyontekijan ansiotasoon. Palkka sailyy aina samana tyén
maarasta riijppumatta, oli tyota sitten hyvin paljon tai todella vahan. Perinteisessa
tuntitydssa tydnméaara vaikuttaa suoraan palkkaan. Tybajaton tyo antaa vapauk-
sia, mutta se luo myods uhkia itse tyontekijalle. Juuri uhkien vuoksi tydajatonta
tyoaikaa on kutsuttu myos "kaaostyOajaksi”. Tyontekijat voivat itse suunnitella
omat tydpaivansa ja tyotehtavat. Tyontekija tayttaa nain ollen kalenterinsa itse.
Seurakunnan tarjoama tyén maara ei juurikaan vaihtele vaan tydaika vaihtelee
asiakkaiden tarpeen, vuodenajan, viikkonpdaivan ja sairaustapausten takia. Kolle-
gan sairastuessa hanta taytyy tuurata toisen tyontekijan ja taméan vuoksi toisen
tyontekijan tyomaaréa kasvaa. On tilanteita, joissa tyontekija ei osaa lopettaa tyon-
tekemista ja tunteja kertyy ylettéman paljon. Taméa kuormittaa tyontekijaa ja vai-

kuttaa suoraan tyontekijan palautumiseen ja jaksamiseen. Ty6tuntien kasvaessa



17

on tyén ja muun eldmén yhteensovittaminen hankalaa. Yleensa tydntekijat suun-
nittelevat tyonsa etukateen, mutta hengellisessa tydssa tulee paljon odottamat-
tomia tapahtumia, jotka lisdavat tyon maaraa. Tallaisia ovat esim. kuoleman ta-
paukset ja parisuhdeongelmat. Joka tapauksessa, tyOajattomassa ty0ssé on
suuri vapaus suunnitella omia ty6tehtavia, joihin tulee liséksi yllattavat tapahtu-
mat. Tyontekijan tulisi kuitenkin osata itse asettaa rajat. Milloin tulisi lopettaa
tyontekeminen? Tama on suuri haaste monelle seurakunnan tyéntekijalle. Tyo-
paivan kuormittavuuteen vaikuttaa niin sanottu rasittavuuskerroin. Rasittavuus-
kertoimella tarkoitetaan tietyn ty6tehtavan kuormittavuutta. Helppoja tyotehtavia
voi ottaa useita yhdelle paivélle, kun vastaavasti kuormittavia tyétehtavia vain
muutaman. (Rantama, 2016, 140-150.)

3 OPINNAYTETYON TARKOITUS JA TAVOITE

Opinnaytetydssani on tarkoitus luoda posteri, joka tukee seurakunnan tyénteki-
jéiden tyohyvinvoinnin kehittdmista, yllapitdmistd ja johtamista. S&anndllinen
tydsta palautuminen tydnaikana ja tyon jalkeen on tarkeaa tyontekijan jaksami-
sen ja hyvinvoinnin yllapitamiseksi. Opinnaytetyon tavoitteena on, etta syntyvaa
tuotetta levitetddn hankkeen yhteistydkumppaneiden kayttéon tukemaan arjen

tyohyvinvointia ja johtamista.

Posterissa nostettiin esille taman tyon kannalta keskeiset nakokulmat, terveyden
edistdminen, tyéhyvinvointi ja palautuminen. Esille nostetuilla seikoilla pyrittiin
luomaan tiivis ja informatiivinen tietopaketti, joka saisi seurakuntien ty0yhteison
jasenet pohtimaan omaa, sekéa kollegoiden jaksamista ja tata kautta vaikutta-
maan tyohyvinvointiin sekad yksilo-, etta tydyhteison tasolla. Posterin tarkoituk-
sena on myos tukea, esihenkildita tekemaan paatoksia tyéhyvinvoinnin ja palau-

tumisen nakodkulmasta.
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4 POSTERIN RAKENTAMISEN PROSESSI

Tama opinnaytetyd toteutettiin toiminnallisena opinnaytetydna, jonka tuotoksena
syntyi posteri Oulun seurakuntiin, seurakuntayhtymaan, Limingan rovastikunnan
seurakuntiin sekd Pohjois-Suomen ortodoksiseen seurakuntaan. Posteri luotiin
tukemaan johtamista ja arjessa jaksamista. Opinnaytetyon toimeksiantajalla oli
tarvetta opinnaytetyosta syntyvalle oppaalle, nain ollen aihe oli toimeksiantajan

toivoma.

Toiminnallisessa opinnaytetydssa korostuu toiminnallisuus, silla toiminnallisen
opinnaytetyon tarkoituksena on saada aikaan jotain konkreettista, jota tyoelama
voi hyddyntaa. Tuotos voi olla esimerkiksi kirja, vihko, video, opas tai tilaisuus.
Mahdollisuuksien kirjo on hyvin laaja. Toiminnallisen opinnaytetyéprosessin ai-
kana yhdistyy kaytanto, kirjallinen raportointi ja selvitystyo. Yleensa toiminnalli-
nen opinnaytetyd eroaa kvalitatiivisesta ja kvantitatiivisesta tutkimuksesta tutki-
musmetodin puuttumisen vuoksi, mutta myés toiminnallinen opinnaytetyo voi si-

saltda tutkimusmenetelmia. (Vilkka & Airaksinen, 2003, s. 9-10.)

Yleensa toiminnallisen opinnaytetyon prosessimallista puhuttaessa kaytetddn
kahta eri nimitysta. Nama mallit ovat spiraalinen ja lineaarinen. Lineaarisessa
mallissa vaiheet seuraavat toisiaan ja seuraavaa vaihetta ei voi aloittaa ennen
kuin edellinen vaihe on tehty valmiiksi asti. Spiraalimallissa vaiheet ovat kehéassa
ja vaiheita voi vaihtaa prosessin aikana siihen saakka, kunnes tyo on saatu val-
miiksi. (Hietikko, 2015, s. 45.)

Toiminnallinen opinnaytetydn rakentamisen prosessi sisdltda 7 eri vaihetta.
Nama vaiheet ovat ideavaihe, prosessointivaihe, sitoutumisvaihe, suunnittelu-
vaihe, toteuttamisvaihe, arviointivaihe ja hyvaksymisvaihe. (Pauno & Vehvilai-
nen-Julkunen, 1998, s. 115-118.)

Tassa opinnaytetydssa kaytettiin prosessin lineaarista mallia. Opinnaytetydn pro-
sessiin sisaltyi tiedon hakemista ja kokoamista, itse posterin suunnitteleminen ja

toteuttaminen digitaalisesti eli fyysistad tuotetta ei ollut tarkoitusta luoda. Alun
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perin tuotteeksi oli suunniteltu digitaalinen opas, mutta lopulta opas vaihdettiin
fyysisen posterin toteutukseen. Tuotetta luodessa hyoédynnettiin mm. Microsoft
Wordia ja PowerPointtia. Yhteyden pitaminen yhteisty6tahoon ja kouluun tapah-
tui suurimmilta osin séhkodpostitse. Muutamia kertoja tapasimme my6s Teams-
palaverissa. Opinnaytety6 sai alkunsa maalikuussa 2021. Tall6in sovimme yh-
teistydtahon kanssa, etta aloittaisin teoriapohjan kasaamisen ja oppaan suunnit-
telemisen, johon sain vapaa kadet. Kevaalla 2021 teoriatietoa alkoi kertya, mutta
ei riittdvissd maarin. Kesa- ja joulukuun aikana opinnaytetydn tekeminen oli pit-
kalti jumissa haastavan korona- ja tydelaman tilanteen vuoksi. Tammikuussa
2022 opinnaytetyon tekeminen lahti uudelleen etenemaan ja talla kertaa ripeam-
paa tahtia. Teoriapohja taydentyi nopeasti ja sen jalkeen siirryttiin itse oppaan

suunnittelemiseen ja toteuttamiseen.

Koko prosessin aikana tehtiin muistiinpanoja prosessin etenemisestd, jotta kirjal-
linen tydstadminen olisi loppuvaiheessa helpompaa. Muistiinpanoihin merkittiin yh-
teydenpidot, tapaamiset ja muut prosessiin liittyvat tarkeat tapahtumat. Suunnit-
teluvaiheen edetessa tarpeeksi pitkalle posterista luotiin ensimmaéinen versio ja
palautteen jalkeen sita muokattiin tehtyjen havaintojen perusteella. posterin ulko-

asu ja sisalto tuotettiin yksinomaan prosessin toteuttajan toimesta.

4.1 ldeavaihe

Opinnaytetyon ensimmaisessa vaiheessa ideoidaan aihetta eli tehddan aiheana-
lyysi. Aiheen valinnassa tulee pohtia, ettd mika kiinnostaa ja motivoi sinua tyon
tekemisessa. On tarkeaa, ettéa opinnaytetydn aikana voit ammentaa uutta tietoa
ja syventda jo olemassa olevaa tietoa. Opinnaytetydn tarkoituksen on myos
paasta nayttamaan omat osaamisalueet ja vahvuudet. Aihetta ei tule hylata,
vaikka se sisaltaisi osa-alueita, joihin et ole kouluttautunut. On tarkeaa toteuttaa
opinnadytetyd omilla vahvuuksilla ja omia mielenkiintoja noudattaen, jotta loppu-
tulos on paras mahdollinen. (Vilkka & Airaksinen, 2003, s. 23-25.)

Opinnaytetyon toimeksiantajan kanssa sovittiin, ettd opinndytetyon tuote tullaan

toteuttamaan digitaalisesti. Tuotteen sisallosta ja ulkoasusta ei sovittu
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tarkemmin, vaan siihen prosessin toteuttaja sai vapaat kadet. Opinnaytetyosta
muodostui nain ollen toiminnallinen kehittdmistyd. Opinnaytetyon aihe rajattiin
koskemaan lahinna seurakunnan ty6ajattomia tyontekijoitéa palautumisen, tyohy-
vinvoinnin ja terveyden edistamisen nakokulmasta. Prosessin tuloksena valmis-
tuvan tuotteen haluttiin olevan digitaalinen, jotta se olisi helposti saatavilla joka
paikassa. Fyysisen tuotteen valmistaminen olisi vaatinut myés enemman resurs-
seja. Digitaalinen saatavuus mahdollistaa posterin lukemisen puhelimitse ja tab-
letin tai tietokoneen kautta. Lopulta tuote toteutettiin kuitenkin fyysisena painetta-
vana tuotteena. Posterin ideointi tuotti aluksi suuria vaikeuksia, koska siihen ei
saatu tarpeeksi ohjeistusta. Myohemmin muutaman palaverin jalkeen sisélto al-

koi hahmottua paremmin ja tydstaminen pystyi alkamaan.

4.2 Kirjallisuuskatsaus

Kirjallisuuskatsaus on tyon kannalta kriittinen vaihe. Tassa vaiheessa laaditaan
tyohon tarvittava tietoperusta. Tietoperustan merkitys korostuu erityisesti tyon
luotettavuutta arvioidessa. Kirjallisuuskatsausta laadittaessa tulee olla hyvin kriit-
tinen ja kaytettdvien materiaalien ik&& tulee arvioida. Katsausta tehtdessa on
suotavaa harjoittaa myds lahdekritiikkia tutkimusraporttien laatua kohtaan.
(Kankkunen & Vehvildinen — Julkunen, 2010, s. 70-72.)

Prosessiin tarvittava ennakkomateriaali tehtiin kirjallisuuskatsauksena. Materiaali
koottiin internetista ja kirjastoista. Kirjallisuuskatsaus sisélsi tietoa seurakuntatyosta,
diakonisesta hoitotydstd, ihmisen tydsta palautumisesta, terveyden edistamisesta
ja tybhyvinvoinnista. Materiaalista saatuja tietoja hyddynnettiin  posterin
tekemisessa. Tarkeimpina seikkoina  posterin  tekemisessa  korostuivat
tyéhyvinvointi ja palautuminen. Kerattyjen materiaalien avulla posterin tekeminen
helpottui huomattavasti ja sen tekeminen ei ollut enda niin tyolasta, silla

materiaalista nousi selvasti esille nostettavia nakdkulmia.

Keratty materiaali auttoi posterin sisdllon hahmottamisessa ja koostamiessa.
Tarkeimpien teemojen esille nostaminen oli helpompaa, koska keskeiset kasitteet

olivat aukaistu teoreettisessa viitekehyksessa. Naiden avulla pystyi hahmottamaan
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mit& nostetaan esille ja miten se tuodaan esille. Kirjallisuuskatsauksessa kaytettyjen
tutkimusten I6ytaminen ei ollut helppoa joko niukan tarjonnan tai suuren valikoiman
vuoksi, vaihtelevasti. Valitut materiaalit tukivat kuitenkin parhaiten juuri tata
prosessia. Kaytetyt materiaalit tukivat toisiaan, silla palautumista, terveyden
edistamista ja tydhyvinvointia sivuttiin useissa eri lahteissa. Jokaisella tekijalla on

vaikutusta toisiinsa.

Kirjallisuuskatsaukseen kerattin - myds seurakuntaty6hon ja diakoniseen
hoitotydhon liittyvaa materiaalia, mutta niiden hyddyntaminen tulevassa posterissa
jai viela hamaran peittoon. Herasi lahinnd kysymys, etta tulisiko posteriin lisata
rentoutumista tai hengellistd hyvinvointia lisaavaad materiaalia. Tallaisia voisi
esimerkiksi olla rukous tai musiikki. Asia jatettiin toistaiseksi hautumaan, koska

niiden toteuttaminen olisi tyolasta.

4.3 Suunnitteluvaihe

Toiminnallisessa opinnaytetydssa tehdaan suunnitelma, jotta opinnaytetyon idea
ja tavoitteet ovat selkeasti tiedostettuja ja perusteltuja. Suunnitelmassa paatetaan,
ettd mita tehdaan ja miten se tehdaén. Toimintasuunnitelman tarkein merkitys on,
ettd tekijalle itselleen selviaa mitd han on tekeméssa. Samalla tekija osoittaa
suunnitelmalla taitoa johdon mukaiseen paattelyyn ideassaan ja tavoittessa.
Laadittuun toimintasuunnitelmaan on tarkeaa sitoutua. (Vilkka & Airaksinen, 2003,
S. 26-28.)

Posterin suunnitteleminen lahti aluksi liikkeelle pienisté ideioista, joista alettiin
kasaamaan yksittaisia kokonaisuuksia. Ensin keréattiin tietoa palautumisesta, josta
pyrittiin saamaan kokonaisuus, jota voitaisiin kayttda oppaassa. Seuraavaksi
hahmoteltiin tybhyvinvointia ja viimeiseksi terveyden edistamista. Myos
ajatuskarttaa hyodynnettiin kokonaisuuden hahmottamiseksi. Aiheet pyrittiin
pitdmaan kuitenkin kohtuullisissa rajoissa, koska posterin oli tarkoitus olla tiivis
paketti. Posteri suunniteltiin tiiviiksi sen vuoksi, etté se ei sisaltaisi liikaa tietoa tai

ettei siita tulisi liilan raskas luettavaksi. Tiedon tuli olla helposti |0ydettavissa.
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Posteria koostettaessa populaatio rajattiin seurakunnan ty6ajattomiin

tyontekijoihin.

Jotta tydén mahdolliset uhat ja heikkoudet nousisivat esiin, paatettiin tehda SWOT-
analyysi. SWOT-analyysilla voidaan etsia mahdollisia vahvuuksia, heikkouksia,
mahdollisuuksia ja uhkia (kuvio 4). Kyseessa on siis nelikenttana tehtava
taulukkoanalyysi. Analyysin jalkeen oli helpompaa valttyd mahdollisilta

sudenkuopilta ja toisaalta huomata myds mahdollisuuksia.
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Vahvuudet

Heikkoudet

-Aihe toimeksiantajalta.

-Luotettava yhteistydtaho.
-Alkataulut helposti sovitettavissa.
-Alkaisempi kokemus opinndytetydn
tekemisesta.

-Digitaalinen osaaminen.

-Toimeksiantajan ohjeistus ja viestinta

-Diakin opinndytetydprosessin
joustamattomuus.

-Opinnaytetydn opintojaksaoihin sisdl
lytetyt tehtavat kuormittavat turhaan
Walmiiksi paatetyt seminaaripdivat.

-Ohjaajien tavoitettavuus.

Uhat

Mahdollisuudet

-Aikataulusta luistaminen.

-Poissaolo seminaarista.
-Koronaviruksen aiheuttamat poissaolot
ja esteellisyys paastd tapaamisiin.
Voimavarojen rittamattomyys.
-lMuutokset tavoitieessa.

-Kommunikointi ohjaajien kanssa.

-Oman tiedon lisdantyminen.
Wapaat kdden oppaan tekemisessa
-Luoda jotain arvokasta asiakkaalle.
-Kohentaa tydhyvinvointia ja jaksa-

mistal ev.lut. seurakunnissa.

Kuvio 4. Swot-analyysi. (Suomen riskienhallintayhdistys, 2020)
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4 .4 Tiedonhaku

Ammattikorkeakoulun opinnaytetyon tarkoituksena on, etta tekija pystyy osoitta-
maan kykya yhdistaa teoreettista tietoa ja ammatillista kaytantda. Lisaksi hanen
tulee kyeta pohtimaan teoriaa ja niista esille nousevien kasitteiden avulla kriitti-
sesti kaytdnnonratkaisuja ja samalla niiden avulla kehittamaan alansa ammatti-
kulttuuria. Toiminnallisessa opinnaytetydssa tulee valita mihin alan ndkemyk-
seen, kasitteisiin tai tietoperustaan luotat opinnaytetyétasi tehdessa. Valitun tie-
toperustan avulla tulet tekemaén ja tarkastelemaan opinnaytetyotasi. Tietoperus-
taan perustuen teet opinnaytetyohon liittyvat valinnat. Ajallisesti ei ole aina mah-
dollista toteuttaa toiminnallista opinnaytety6ta koko teorian nakokulmasta, joten
teoria tulisi rajata ainoastaan keskeisten avainsanojen kayttoon. (Vilkka & Airak-
sinen, 2003, s. 41-45.)

Tassa opinnaytetytssa hyoddynnetyt tietokannat olivat Diak Finna, Outi Finna,
Theseus ja tietysti hakukonepalvelu Google. Opinnaytetydssa kaytetty kirjallinen
materiaali I0ydettiin paasaantoisesti edella mainittujen tietokantojen kautta. Tie-
donhaku ei kuitenkaan ollut niin helppoa kuin etukateen oli ajateltu. Joistakin ai-
heista oli erityisen hankalaa |0yt&a4 validia tietoa. Tiedonhaun yksi suurin ongelma
oli fyysisten kirjojen saatavuus. Usein kirjaa ei ollut saatavilla kirjastosta, koska
kaikki kopiot olivat lainattuna ja varauksia oli pitkaksi aikaa. Oli myos tapauksia,
ettd haluttua kirjaa ei saanut edes kirjakaupasta. Naissa tapauksissa haluttu kirja
jouduttiin vaihtamaan toiseen. Hakukonepalvelu Googlen kautta tiedon hakemi-
nen osoittautui kaikista tehokkaimmaksi, silla se ohjasi suoraan julkaistuun teok-
seen, jotka olivat usein myo6s sahkoisessa muodossa. Tiedon haku pyrittiin rajaa-
maan enintdan 20-vuotta vanhoihin lahteisiin. Kaytettyjen hakusanojen maara oli
todella valtava, joten niita kaikkia ei ole hyodyllista listata. Kuitenkin keskeisimpia
hakusanoja olivat mm. Terveyden edistdminen, ty6hyvinvointi, seurakuntatyo,
diakoninen hoitoty0, tydsta palautuminen, well-being at work, health promotion,
regression, parish work ja diaconal nursing. Seurakuntaty6hon ja diakoniseen
hoitotyohon liittyvd&n englannin kielistd materiaalia ei juurikaan 16ytynyt sellai-
sena, jota olisi voinut tassa tydssa hyddyntaa. Kokonaisuutena kuitenkin Ioydetyn
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materiaalin ma&ara oli niin suuri, ettd sita piti joiltain osa-alueilta rajata hyvinkin

paljon.

4.5 Luonnosteluvaihe

Toiminnallisella opinnaytetydlla on useita eri toteutustapoja, joten toteutustapaa
valittaessa tulee pohtia, mikd on muoto, jossa idea kannattaa toteuttaa. Usein
opinnaytetydna tuotetaan ohjeistuksia ja tietopaketteja ja talldin vaihtoehtoina on
painettava tuote tai digitaalinen versio. Toteutustavan valinta vaikuttaa toteutu-
mistapaan paneutumisen ja tyén maaraan. Jotkin toteutustavat voivat synnyttaa
myo6s kustannuksia. Mikali toiminnallinen osuus sisaltaa teksteja ja kuvia, ne tu-
lee suunnitella kohderyhmalle sopivaksi. Taman lisaksi tulee pohtia tuotteen ko-
koa, koska kirjainten ja kuvien koot vaikuttavat tuotteen ulkoasuun ja luettavuu-
teen. Tavoitteena on luoda tuote, joka erottuu edukseen muista vastaavanlaisista
tuotteista. Taman vuoksi yksil6llisen ja persoonallisen tuotteen tekeminen on
eduksi tekijalle. Tarkeimpana mittapuuna toimivat kuitenkin tuotteen informatiivi-
suus, houkuttelevuus, kaytettavyys kohderyhmassa ja asiasisallon sopivuus koh-
deryhmalle. (Vilkka & Airaksinen, 2003, s. 51-55.)

Posteria alettiin aluksi hahmottelemaan Power Point-ohjelmalla. Erilaisia ulko-
asuja ja tekstiasetuksia kokeiltiin. Tekijalle olikin itsestdan selvyys, etta tyon to-
teuttaminen tulee olemaan helpointa juuri Power Pointilla. Kaytettavien kuvien
kohdalla koettiin suurimpia haasteita. Minkalaiset kuvat olisivat sopivia? Posteri
suunniteltiin kuitenkin seurakuntaymparistoon, joka on sinansa erilainen tyoym-
paristd, koska hengellisyys on lasna. Posterin visuaalisuutta jouduttiin tydsta-
maan viela myéhemmissé vaiheissa. Toinen askarruttava asia oli mahdollisten
aanien tai muusikin lisddminen. Tuotos voidaan liittdd Oulun seurakuntayhtyman
sivuilla oleville Osallisuus suhteessa -hankkeen sivuille, jonne kootaan hank-

keessa tuotettua materiaalia.
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4.6 Toteutusvaihe

Painotuotetta tehdessa tulet kohtaamaan useita erinéisia asioita, joita et valtta-
matta etukateen osannut huomioida, ennen kuin saat valmiin tuotteen ka&siisi.
Suurin osa ndista asioista liittyy siihen, ettd mita haluat viestittaa tuotteellasi niin,
ettd se on kohderyhmé&an vetoava. Opinnadytetyoné valmistettava tuote ja& opis-
kelijan tai toimeksiantajan maksettavaksi ja tdman vuoksi kannattaakin pohtia
tarkkaan tyon laajuutta ja siitd aiheutuvia kustannuksia. (Vilkka &Airaksinen,
2003, s. 52-53.)

Aluksi suunnitellun oppaan tekeminen muodostui yllattavan tyélaaksi, silla sen
muotoa muutettiin vield loppuvaiheessa. Oppaasta muodostui lopulta yhdelle si-
vulle kirjoitettu informatiivinen tietoisku. Ehdotus tahan tuli yhteistydtaholta aika-
taulukiireista johtuen. Muutoksessa oli sekd helpottavia, etta tyota lisdavia teki-
joita. Posteri muutti muotonsa myds fyysiseksi julisteeksi, joten digitaalisesta
muodosta luovuttiin. Posterin suunnittelu ja toteutus tapahtui PowerPoint-ohjel-
malla. Posteria tyostettaessa kokeiltiin useita eri fontteja, taustakuvia ja varimaa-
ilmoja, jotta lopulta l16ydettiin posterille mieluisa ulkoasu. Ulkoasua tehdessé huo-
mioitiin myos saavutettavuus, jotta posteri olisi selkedlukuinen kaikille ryhmille.
Lopullinen tuotos annettiin yhteistyotaholle, joka lahetti sen jatkokasittelyyn ja lo-
pulta tulostamista varten. Posterin toteuttamisessa kaytettiin PowerPoint-ohjel-
man valmista mallipohjaa ja kaytettavat kuvakkeet olivat PowerPoint:in omasta
kuvakevalikoimasta. Taustakuva oli tekijan itse ottama.

4.7 Oppaan julkaiseminen

Oppaan ulkoasun varimaailmalla voidaan nostaa esille asiakokonaisuuksia. Va-
rien tarkoituksena on selkeyttaa ja nopeuttaa oleellisimpien tietojen 16ytamista.
Talla tavalla opas voitiin jarjestad selkeéksi, jotta lukijan oli helppo tulkita opasta.
(Huovila, 2006, s. 12-13)
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Posterin ulkoasu suunniteltin kohtuullisen yksinkertaiseksi ja vareiltddn hyvin
erottuvaksi, jotta se olisi helppolukuinen ja selked. Posterin esittelytilaisuus toi-
meksiantajalle ajoittui huhtikuun 2022 lopulle. Tuote esiteltiin toimeksiantajan ko-

koustilaisuudessa.

5 JOHTOPAATOKSET

Tama opinnaytetyo toteutettiin yksilotyona. Aihe oli tekijalle osittain vieras, mutta
taman pystyi kdantamaan eduksi, koska samalla aiheesta pystyi oppimaan uutta,
joten mielenkiinto aihetta kohtaan sailyi loppuun saakka. Etuna oli myds aikatau-
luttaminen, koska niista ei tarvinnut sopia toisen tai useamman tekijan kanssa.
Opinnaytetyoprosessin aikana tiedonhaku tuli sujuvammaksi. Samalla prosessi
opetti aihealueen rajaamista ja tarkeimman tiedon l6ytamista suuresta massasta.
Toimeksiantajan kanssa viestinta oli sujuvaa ja heidan suunnaltansa tuli hyvin

rakentavaa palautetta ja hyvia ohjeita.

Lopullisen version valmistumisen jalkeen tekijaa jai mietityttamaan, etta miten
tyOajattomat tyontekijat olisi voinut huomioida paremmin? Posterissa painotetaan
erityisesti levon ja palautumisen merkitysta, mutta miten tata olisi voitu korostaa
enemman tydajattomien tyontekijoiden kohdalla? Tahan I6ytyi hyvin niukasti vas-
tauksia. Palautumisen ja tydhyvinvoinnin kannalta keskeisimmat seikat ovat kui-
tenkin nostettu lopullisessa tuotteessa hyvin esille. Posterissa on keskitytty kes-

keisiin teemoihin ja niita korostetaan teksteissa.

Lopputulema oli toimeksiantajan toiveiden ja ohjeistuksen mukainen, joten laa-
dittu posteri taytti sille asetetut vaatimukset. Toimeksiantajan antama palaute oli
positiivista ja tehty tuote otettiin hyvin vastaan. Saadun palautteen perusteella
tuote on hyvin onnistunut ja siita tullaan levittamaan yhteistydssa olleisiin seura-

kuntiin.
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6 POHDINTA

Idea opinnaytetyon tekemiselle tuli toimeksiantajalta ja heidan tarpeestansa.
Tehtavana oli tuoda tydhyvinvoinnin ja tydsséjaksaminen tietoa seurakuntaan tie-
toiskun muodossa jo valmiiksi kdynnissa olevaan hankkeen kautta. Materiaalin
l6ytaminen oli osittain haastavaa, mutta suuren ponnistelun jalkeen aiheeseen
sopivat materiaalit [0ydettiin. Aiheen rajaaminen muuttui opinnaytetyoprosessin

aikana.

Kirjallisuuskatsauksen tekeminen oli mielekasta tehda, mutta samalla myds yllat-
tavan haastavaa. Usein kavi niin, etté haluttua kirjaa ei ollut saatavilla lainkaan
ja nain ollen taytyi etsia vaihtoehtoinen materiaali kaytettavaksi. Joidenkin kirjojen
kohdalla kavi niin, etta kirjasta ei 10ytynyt tarpeeksi kaytettavaa teoriatietoa, kun

toiset kirjat taas osoittautuivat suorastaan aarteiksi tyon kannalta.

Tassa opinnaytetydssa kaytettiin ainoastaan luotettavia internetin tietolahteita
seka paikallisista kirjastoista saatavia kirjoja. Tietolahteiden luotettavuus lisasi
opinnaytetyon seka eettisyyttd, etta luotettavuutta. Opinnaytetydprosessin ai-
kana noudatettiin hyvia tieteellisia kaytanteita. Hyvia kaytanteita olivat rehellinen
toimintapata, yleinen huolellisuus ja tarkkuus. Tuotteena syntyneessa posterissa
huomioitiin myds saavutettavuus, joka lisda opinnaytetydn eettisyyttd. Opinnay-
tetyon luotettavuuteen saattoi vaikuttaa se, etta tekijoitd oli ainoastaan yksi ja

tama oli ensimmainen toiminnallinen opinnaytetyd tekijalle.

Lopputulos ja toimeksiantajalta saatu palaute olivat erittain hyvia, joten prosessiin

taytyy olla tyytyvainen.
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LIITE 1. Posteri

VOIT PAREMMIN

*Yhteisollisyyden ja
yhteyden kokeminen
ystavien, perheen ja
tyokavereiden kanssa

SOSIAALINEN
HYVINVOINTI

3353

HYVINVOIVA
s TYONTEKIJA

kokee, efta hanesta pidetaan huolta ja
etta hanta arvostetaan. Han ei voi
pelkastaan itse hyvin, vaan hanen
voinnillansa on vaikutus koko
ty6yhteisoon. Palautuminen on osa




