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TIIVISTELMA

Tyoelamassa korostuvat muutokset ja kehittymistarpeet, mika asettaa jat-
kuvan oppimisen vaatimuksia organisaatioille, tydntekijoille ja esihenkildille.
Tyontekijoilla on entistda enemman haasteita omien resurssien yhteensovit-
tamisessa tydelaman vaatimusten kanssa. Koronapandemia on tuonut lisaa
haasteita hyvinvoinnin yllapitamiseen.

Hyvinvoinnin yllapitémiseen seka tyontekijan resurssien ja tydn vaatimus-
ten yhteensovittamiseen tarvitaan monenlaisia yksil6llisia voimavarateki-
joita. Tunnetaidot, kyky tunnistaa, saadella ja hyodyntaa tunteita, ovat yksi
merkittava resurssi, joka voi auttaa yllapitamaan tasapainoa ja hyvinvointia.
Systemaattista tieteellista tutkimusta tunnetaitojen, hyvinvoinnin ja palau-
tumisen valisista yhteyksista ei kuitenkaan ole viela riittavasti. Hankkeessa
tuotetaan uutta tietoa tunnetaitojen, hyvinvoinnin, tyokyvyn ja palautumisen
valisista yhteyksista seka kehitetaan naita edistavia tunnetaitoja harjoittava
ohjelma.

Hanke on toteutettu 1.1.2020-31.12.2021 Ita-Suomen yliopistossa. Tut-
kimuksen aineisto koostuu paaosin hankkeeseen osallistuvista esihenkildista,
rehtoreista ja urheiluvalmentajista. Ohjelman osallistujat olivat majoitus- ja
ravintola-alan esihenkildita, Joensuun kaupungin koulujen rehtoreita ja Joen-
suun Urheiluakatemiassa toimivia valmentajia. Tietoa kerattiin monipuolisesti



maarallisilla ja laadullisilla menetelmilla: haastatteluilla, kyselylomakkeilla,
kotitehtavilla ja 360° -palautteilla. Aineistoa kasiteltiin maarallisin ja laadul-
lisin menetelmin.

Havaitsimme, etta tunnetaidot olivat yhteydessa korkeampaan resiliens-
siin, korkeampaan tyon imuun, parempaan arvioituun tyokykyyn kahden
vuoden kuluttua ja tydsta palautumisen osalta kontrolliin vapaa-ajasta. Hank-
keessa kehitetty tutkimusnayttéon perustuva ohjelma harjoitti tunnetaitoja,
ja alustavan maarallisen ja laadullisen analyysin perusteella naytti edistavan
osallistujien hyvinvointia, tyokykya ja tyosta palautumista. Tutkimus tuotti pe-
rustietoa hyvinvointiohjelman keskeisista tekijoista. Hanke vastasi tydnteki-
jan resurssien ja tyteldman vaatimusten yhteensovittamisen haasteisiin
tuottamalla nayttda hyvinvointiohjelman olennaisista elementeista. Hanke
toi osaltaan elinvoimaa suomalaiseen tydelamaan ja loi erinomaisen pohjan
ohjelman jatkokehitykselle. Jatkokehitys ja -tutkimus toivottavasti tulevat
palvelemaan monipuolisesti suomalaista tydelamaa.

Avainsanat: hyvinvointi, palautuminen, tunnetaidot, tydhyvinvointi, tydkyky



ESIPUHE

Tyosuojelurahaston ja Ita-Suomen yliopiston rahoittama hanke “Hyvinvointia,
tyokykyd ja palautumista edistdvid tunnetaitoja tyéeldmdadn: ohjelma esihenki-
lbille, rehtoreille ja urheiluvalmentajille” toteutettiin Ita-Suomen yliopistossa
1.1.2020-31.12.2021. Olemme muuttaneet ohjelman alkuperaisessa nimes-
sa olleen esimies-termin tassa julkaisuissa esihenkil6-termiksi. Hankkeeseen
osallistui kolme organisaatiota: Joensuun kaupungilta Koulutustoimi ja Urhei-
luakatemia seka Pohjois-Karjalan Osuuskunta/Majoitus- ja ravintola-ala. Kii-
tamme kaikkia taman hankkeen mahdollistaneita tahoja. Vaikka paasimme
tassa raportissa kasiksi vain alkuvaiheen aineistoon, saimme tutkimusnayttda
siita, etta tunnetaidot liittyvat tydhyvinvointiin ja palautumiseen. Osallistujien
kokemukset nostivat esiin tallaisen ohjelman tarpeellisuuden ja hyodyllisyy-
den (ty6-)hyvinvoinnin edistajana. Toivomme, etta tasta hankkeesta seuraa
entista systemaattisempi tydhyvinvoinnin seuranta nadihin organisaatioihin.
Jatkamme tutkimustamme taman hankkeen pohjalta ja tiedotamme tutki-
mustuloksista eri tahoilla ja yleisdille. Tutkimuslinja jatkuu ja toivotamme
tuleviin ohjelmiin ja tutkimuksiin tervetulleeksi asiasta kiinnostuneita orga-
nisaatioita.

Taina Hintsa ja tydryhma






SISALLYS

THVISTELMA ......ouimiiieicnicnsncssnicssscssaesssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssses 5
L] 1 U | S 7
T TAUSTA. ..ttt tesasesssaesesssessssssessssasssesssssssssssssssnssssssnsssssnns 11
2. TYOHYVINVOINNIN HAASTEET AIEMMAN TUTKIMUSTIEDON
VALOSSA ....ooeietieeetinnnetissnesessssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssses 13
2.1 Esihenkilon tyd ja RyVINVOINT ....ccveverieinieeeeeeeeeeee e 13
2.2 Rehtoreiden tyd ja NYyViNVOINTi.....cccocerierinieneeiceeeeeeee e 14
2.3 Urheiluvalmentajien tyd ja hyvinvointi.......ccccoceverieneneenienennieseene 15
3. POSITIIVISEN PSYKOLOGIAN NAKOKULMA JA
VOIMAVARATEKIJOIDEN VAHVISTAMINEN ......cccooevveeiiiinnnnnnrensssnnnnnes 17
3.1 Positiiviseen psykologiaan perustuvat interventiot..........cocceceveennene. 19
3.2 Tunnetaitointerventiot aiemman tutkimuksen valossa ..........c......... 19
4. TUTKIMUSHANKKEEN TAVOITTEET .....ccccceeiinerrirnernsnneeessnnesessaecsssneees 23
5. TUTKIMUKSEN TOTEUTUS......ccciiiriirintiineticsnenscenessssaeesssnessssssessssnes 25
5.7 MeNEteIMA t.....ciiiiieieeieeeee et st s 25
5.1.1 Osallistujat ja @iNeiSton Keruu .......cccveveveevienievienieieieieeneeeen 25
5.71.2 KYS@IYE it s 25
5.2 Ryhmanohjausinterventio......cceereeienierienieneeiesesee e 28
5.2.1 Ohjausryhmien toiminta.......cccceeveenienieniieniiecieeseeseesee e 28
5.2.2 Ohjausryhmien tapaamiset ja teemat ......c.ccccceveeveieneeienennene 29
5.3 Tutkimusaineiston analyysSi....c..coceveeiereniieneneeeeeeeeeee e 33
5.3.1 Tilastollinen analyysi ......ccceceeeeererinenininieiceiceeeeeeeseee e 33
5.3.2 Laadullisen haastatteluaineiston analyysi.......c.ccccovvercvinineennene 33
6. TULOKSET ...oueiiiteiiietiisnetisnneesssssesssssnessssssessssssesssssssssssssssssssssssssssssns 35
6.1 Tunnetaitojen yhteydet hyvinvointiin, tydkykyyn ja tyosta
palautumisen KOKemMUKSIIN.......cccoverireneeneeeeeeeeee e 35
6.2 Osallistujien odotukset ja kokemukset ryhmaohjauksesta............... 36
6.3 Osallistujien palaute ohjelmasta ja 360° -palaute.........ccccceveeveereenene 37
6.4 Kokemukset rynmanohjauksen vaikuttavuudesta..........cccoceevvenueneene. 39

10



7. POHDINTA c.ccoeeetenntttteennttneeessssaneeesssssssassessssssssssssssssssassssssssasanes 41

7.1 TUloSten YhtEENVETO ..ccuvevieiieiieiieieetetecee et 41

7.2 Tutkimuksen menetelmallinen ja eettinen pohdinta .......c.cccecueeuenne. 43
7.3 Tutkimuksen sovellettavuus, ohjelman kehittaminen ja

jatkotutkimusenNdotUKSet ..........ccceviririniicccce 44

7.4 JONTOPAALOKSEL c.uveiiiiieiieteeeee ettt 45

LITE 1. VIESTINTA, ESITELMAT JA JULKAISUT .....cucoerrrrrrrrrreneeenenssenenenene 47

LAHTEET ...ocuueeccnreneccnsasnecsessasteessssastcssassssssssssassssssnsassstsssessassesssssssases 49

11



1. TAUSTA

Hankkeemme lahtékohtana on hyvinvoinnin, tydkyvyn ja palautumisen voi-
mavarakeskeinen edistaminen ja keskittyminen voimavaratekijoihin. Hyvin-
vointi ja tydkyky muodostuvat monista eri tekijdista, joita on esitetty kuvassa
1. Tassa tutkimushankkeessa vierailemme kaikissa kerroksissa: terveyden
osalta alimmaisessa ja esihenkilotyon osalta myods ylimmassa kerroksessa.
Keskikerroksissa sijaitsee monia ihmiseen liittyvia resurssi- ja voimavarateki-
jOita, joiden tutkimiseen olemme hankkeessamme keskittyneet. Selvitimme,
voiko voimavaratekijoiden avulla edistaa hyvinvointia, tyokykya ja palautu-
mista. Hankkeemme liittyy teoreettisesti positiiviseen psykologiaan, joka kes-
kittyy tutkimaan ja edistdmaan inmisten voimavaroja ja resursseja (positive
psychology, Seligman & Csikszentmihalyi, 2000).

Tietoa yksilon resurssitekijoiden, joita tassa hankkeessa tarkastellaan tun-
netaitoina, yhteyksista hyvinvointiin ja tydhyvinvointiin, tyokykyyn ja tydsta ja
stressista palautumiseen ei ole riittavasti selvitetty sellaisilla ammattialoilla,
jotka ovat olleet miesvaltaisia ja joilla on valillisia vaikutuksia muihin henki-
|6stéryhmiin ja tydyhteisoihin. Systemaattiseen tutkimustietoon perustuvia
ohjelmia, jotka keskittyvat hyvinvointiin, tydkykyyn ja palautumiseen liittyviin
tunnetaitoihin seka niiden edistamiseen ei ole vield riittavasti. Hankkeessa
pyritdan myos arvioimaan ja selvittamaan, ovatko tunnetaitojen yhteydet hy-
vinvointiin, tydkykyyn ja palautumiseen erilaisia miehilla ja naisilla.

Tutkimushanke vastaa aiemman tutkimusndyton puutteisiin (muun
muassa laaja-alaisen systemaattisen tutkimustiedon puute, monien eri tut-
kimusmenetelmien hyédyntaminen). Hankkeen taustalla on my6s Hintsan
ja Kokkosen pitkan ajan omakohtainen tutkimustyo ja hyvinvointiin liittyva
tutkimusnaytto, jonka pohjalta ohjelmaa on voitu kehittaa. Ohjelman tehok-
kuutta pyritaan arvioimaan mahdollisimman hyvin perinteisella interventio-
asetelmalla. Tietoa kerattiin haastatteluilla, kyselylomakkeilla, kotitehtavilla
ja verkkotehtavilla seka 360° -palautteilla. Hankkeessa kehitetiin tydelamaan
ohjelma, jonka hyodyllisyydesta ja vaikuttavuudesta saadaan nayttoa tutki-
mustulosten myo6ta. Taman nayton perusteella ohjelmaa voidaan jatkokehit-
taa ja laajentaa muillekin ty6elaman alueille ja organisaatioille.
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Kuva 1. Tyokykytalo ja sen eri kerrokset (Lahde: tyéterveyslaitos)
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2. TYOHYVINVOINNIN HAASTEET AIEMMAN
TUTKIMUSTIEDON VALOSSA

2.1 Esihenkildn tyo ja hyvinvointi

Esihenkilon ty6 on toimialasta riippumatta vuorovaikutustyota, jossa koros-
tuvat sosiaaliset ja emotionaaliset tekijat. Koska esihenkilotyon kentta on
liian laaja kokonaisuudessaan, rajaamme katsantomme tassa ohjelmassa
mukana olleiden esihenkildiden alalle. Téssa hankkeessa mukaan rekrytoidut
esihenkildt olivat majoitus- ja ravintola-alalta, joten keskitymme taman alan
erityispiirteisiin ja aiempiin tutkimustuloksiin. Talla alalla erityisesti pitkat tyo-
vuorot, epasaanndllinen tydaika ja haasteelliset vuorovaikutustilanteet voivat
kuormittaa tyontekijoita. Majoitus- ja ravintola-alalla tyontekijat tarvitsevat
kaytannon taitojen lisaksi hyvat sosiaaliset taidot ja tunnetaitoja (Genc &
Kozak, 2020). Asiakaspalvelijat tarvitsevat monenlaisia erilaisia taitoja, jotta
he voivat toimia asiakkaiden kanssa toivotusti. Asiakkaiden kohtelu ja yhteis-
tyo kollegoiden kanssa kiireessa saattaa haastaa tydntekijoiden voimavarat
ja selviytymistaidot.

Asiakastyytyvaisyys muodostuu majoitus- ja ravintola-alalla yleisen ympa-
riston lisaksi ympariston viihtyisyydestd, palveluiden ja tuotteiden laadusta
seka tyontekijoiden olemuksesta ja kayttaytymisesta. Viimeisina vuosikym-
menina tunteiden hallinta on noussut erittdin merkittavaksi tekijaksi taman
alan tutkimuksessa (Genc & Kozak, 2020). Tunnedalykkyys on aiemmin liitetty
tiimin parempaan toimintaan, toiminnan kehittamiseen, sitoutumiseen, ja
esihenkilén tunnealykkyys parempaan asiakastyytyvaisyyteen (Feyerherm &
Rice, 2002). Esihenkildn tunnealykkyys on myds yhdistetty tiimin parempaan
tunnealykkyyteen (Genc & Kozak, 2020).

Aiemmassa tutkimuksessa emotionaalisen alykkyyden tutkimus on kes-
kittynyt paaosin erilaisiin tyosuorituksiin (Genc & Kozak, 2020). Tassa hank-
keessa oli tavoitteena selvittaa ovatko tunnetaidot yhteydessa esihenkilon tai
valmentajan hyvinvointiin, tydkykyyn ja tydsta palautumiseen.
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2.2 Rehtoreiden tyo ja hyvinvointi

Rehtoreiden tyo on haastavaa ja erittain monipuolista. Tehtaviin kuuluu hal-
linnollisia tehtavia seka henkildstdn johtamiseen ja koulun toimintaan liitty-
via vastuita. Koulumaailmassa johtaminen on erittdin laaja-alaista. Hyvan ja
terveellisen tydymparistdn luominen vaatii monenlaisia taitoja ja resursseja.
Kiire, pitkat tydpaivat ja stressi kuormittavat erityisesti rehtoreita ja he saavat
sosiaalista tukea tydpaikoilla vahemman kuin muut tyontekijat (Riley ym.,
2020a). Kansainvalisissa tutkimuksissa on havaittu hyvinvoinnin haasteita
rehtoreilla. Erityisesti tybuupumus, stressi, uniongelmat, mielialan lasku ja
somaattinen oireilu ovat lisdantyneet (Riley ym., 2020b).

Suomalaisilla rehtoreilla on ollut Rehtoribarometrin 2019 mukaan paljon
tydintoa (Rehtoribarometri 2019). Tydinto saattaa kasvaa liialliseksi monipuo-
lisessa tehtavassag, jolloin uupumusriski kasvaa. Rehtoribarometrin mukaan
joka kymmenes rehtori on uupunut, ja kolmasosaa uhkaa uupuminen. Ko-
rona-aika nakyy rehtorien tydinnostuksessa siten, etta tydinto on hiipunut
merkittavasti ja samalla uupumus on lisaantynyt (Rehtoribarometri 2020).
Tuoreimman rehtoribarometrin tuloksia ei ole viela julkistettu ennen tdman
raportin valmistumista.

Koska rehtorin tyd on erittain vaativaa, on myos rehtoreiden tyéhyvinvoin-
tiin kiinnitettdva huomiota. Rehtoreiden toiminta heijastuu koko kouluun ja
vaikuttaa myos opettajien hyvinvointiin seka oppilaiden oppimistuloksiin ja
hyvinvointiin (Liebowitz & Porter, 2019). Vaativan tydn hoitaminen edellyttaa
sita, ettd saa riittavasti aikaa hoitaa tehtavansa ja saa lisaksi myos sosiaalista
tukea, jotta voi jakaa kokemuksiaan. Nama saattavat usein jaada vahaisiksi
rehtorin tydssa ja se voi alkaa pitkalla aikavalilla vaikuttaa rehtorin hyvinvoin-
nin vahenemiseen ja johtaa jaksamisen ongelmiin. Rehtori tarvitsee tydssaan
tukea seka riittavasti erilaisia resursseja, jotta pystyy hoitamaan tehtavansa.
Koulujen tydn organisointi ei aina tue sita, etta rehtorilla olisi vertaistukea
saatavilla. Talla tarkoitamme sita, etta esimerkiksi terveydenhuollossa tyon-
ohjaus on lakisaateista ja sitd on saatavilla. Sen sijaan kouluymparistossa
ei valttamatta ole toista rehtori-kollegaa tai muuta rakennetta, jonka avulla
rehtori voisi kasitella tydnsa haasteita.
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Valitsimme hankkeen yhdeksi ryhmaksi rehtorit myos siita syysta, etta
heidan vastuullaan on koulun toimintaymparistdn kaikkien jasenten hyvin-
vointi. Rehtoreiden toiminta ja hyvinvointi liittyvat valillisesti monien eri reit-
tien kautta opettajien, muun koulun henkiloston ja oppilaiden hyvinvointiin.
Rehtoreiden tehtaviin kuuluu johtaa tyohyvinvointia, ja siksi heidan olisi tar-
keda huolehtia myos omasta hyvinvoinnistaan ja jaksamisestaan. Omasta
hyvinvoinnista huolehtiminen saattaa jaada monien muiden tyotehtavien ja
kiireiden vuoksi huomioimatta. Ohjelman tavoitteena on tarjota rehtoreille
tukea henkilokohtaisten resurssien vahvistamiseen ja omasta hyvinvoinnista
huolehtimiseen.

2.3 Urheiluvalmentajien tyo ja hyvinvointi

Urheiluvalmentajien tyd on ihmisten parissa toimimista ja ihmisiin vaikut-ta-
mista. Valmentajan ja urheilijan valistéa vuorovaikutuksellista suhdetta ku-
vaillaan tutkimuskirjallisuudessa laheiseksi ja tiiviiksi (Carson ym., 2018).
Valmennustyon keskidssa on urheilijoiden lajitaidollinen ja fyysinen kehitys,
jonka paamaarana on menestys erilaisilla urheiluareenoilla. Valmentajien
koulutustausta on moninainen ja valmentajille on olemassa eritasoisia kou-
lutuspolkuja. Suomessa eri urheilulajiliitot jarjestavat kolmiportaista matalan
kynnyksen valmennuskoulutusta yhdessa urheiluopistojen kanssa. Valmen-
tajakoulutus on hyvaksi luettavissa osaksi ammattikoulutason valmentajan
ammattitutkintoa (VAT). Suomessa on myds tarjolla korkeakoulutasoista
koulutusta; valmennusta ja testausoppia voi opiskella myos yliopistotasolla
Jyvaskylan yliopistossa.

Urheiluvalmentajan toimenkuva on moninainen, silld osa valmentajista
tyoskentelee oman toimen ohella tehden vapaaehtoisty6ta, osa valmenta-
jista on palkattu osa-aikaisiksi, ja osa tekee taysaikaista tyd6ta ammattival-
mentajana. Erilaisista tydsuhde- ja vapaaehtoistyohdn liittyvista asetelmista
johtuen valmentajan vastuualue ja tydrooli, seka muut vastuut urheiluseuran
toiminnasta ovat yksil6llisia. Varsinaisen urheilijoiden parissa tapahtuvan val-
mennustydn ohella tyd pitaa sisallaan myos yhteydenpitoa eri tahoihin, asioi-
den ja tapahtumien jarjestelyja, leirityksia ja kilpailumatkoja viikonloppuisin.
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Tyotehtavat ja tydskentelyajat voivat olla hyvinkin pirstaleisia. Nama tekijat
ovat omiaan vahentamaan urheilun ulkopuolisen vapaa-ajan maaraa ja si-
ten saattavat vaikeuttaa arjen kokonaiskuormituksesta palautumista ja lisata
tyOperaista stressia (Carson ym., 2018).

Kansainvalinen tutkimus on tunnistanut valmennustydssa lukuisia stres-
sitekijoita ja myos valmentajien uupumusoireilua on tutkittu (Altfeld ym.,
2018). Tuoreessa Suomessa teetetyssa tutkimuksessa havaittiin, etta paaosin
valmentajat voivat hyvin, mutta silti neljannes valmentajista karsii kuitenkin
tyobuupumusoireista (Kaski & Kinnunen, 2020). Kaski ja Kinnunen (2020) ha-
vaitsivat, ettd valmentajien tyduupumusoireilua selitti yhta lailla tydon vaa-
timukset ja tyon voimavarojen puute, joista merkittdvimpana nousi esille
positiivisten haasteiden puute.

Valmentajien hyvinvointia ja siihen johtavia tekijoita on tutkittu huomatta-
vasti vdhemman. Sarkar ja Hilton (2020) havaitsivat tuoreessa tutkimukses-
sa, etta tyon ja vapaa-ajan tasapaino, progressiivinen valmennus ja tehokas
paatdksen tekeminen suojelee valmentajia stressioireilta. Muita hyvinvointiin
vaikuttavia tekijoita olivat motivaatio, sosiaalinen tuki ja turvallinen tydym-
paristd. Valmentajien tydssa on useita stressitekijoita ja tyduupumusriski,
mutta myos uupumiselta suojaavia tekijoita on jonkun verran tutkittu. Tutki-
mushankeen tarkoitus on tuottaa myds urheiluvalmentajien hyvinvointitutki-
muksen tueksi lisaa tietoa siita, milla tavalla psykologisen intervention avulla
voidaan auttaa urheiluvalmentaja tunnistamaan, tukemaan ja edistamaan
omia hyvinvointiin liittyvia voimavaroja.
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3. POSITIIVISEN PSYKOLOGIAN NAKOKULMA JA
VOIMAVARATEKIJOIDEN VAHVISTAMINEN

Positiivinen psykologia keskittyy tutkimaan ja edistdmaan ihmisten voima-
varoja ja resursseja (Seligman & Csikszentmihalyi, 2000). Positiivisen psyko-
logian alalla on tutkittu fyysista ja psyykkista hyvinvointia, kykya selviytya ja
palautua stressista (Block & Kremen, 1996), elamantyytyvaisyytta, tunnetai-
toja, mina-pystyvyytta (Bandura, 2003) ja sosiaalista tukea tydssa (Cohn &
Fredrickson, 2010; Mills ym., 2013).

Kaikilla on jonkinlaisia voimavaroja, joilla voidaan edistaa ja yllapitaa hyvin-
vointia. Naissa voimavaroissa on kuitenkin yksildllisia eroja. Yksilolliset erot
ovat merkittavia hyvinvoinnin kannalta (Hintsa ym., 2013a; Hintsa ym. 2013b;
Hintsa ym., 2016). Yksilollisilla taipumuksilla ja tunteiden kokemisella ja saa-
telylla on laheinen suhde (Bates, 2000). Yksildlliset taipumukset vaikuttavat
siihen, mista/milloin stressia koetaan (Lazarus & Folkman, 1984) ja miten tun-
teisiin reagoidaan (Strelau, 2010). Tunteita herattavia tilanteita syntyy tydssa
erilaisissa ristiriitatilanteissa ja tasapuolisen kohtelun kaytanteissa (Green-
berg & Colquitt, 2005). Henkildkohtaisen tyohyvinvoinnin malli (Warr, 1990;
Hakanen, 2004) kuvaa positiivisia ja negatiivisia tunteita (Watson ym., 1988),
jotka ovat subjektiivisen hyvinvoinnin perustekijoita (Diener, 1984). Tyoela-
massa ei ole vield kovin yleistd, etta tunteiden tuottamaa informaatiota hyo-
dynnettaisiin jatkuvassa oppimisessa ja uusiin tilanteisiin sopeutumisessa.

Aiemmin on tutkittu tydidentiteetin ja toimijuuden vahvistamista seka tun-
teiden merkitysta organisaatioiden muutoksessa (Hokka, 2020; Mahlakaar-
to, 2015). Tyopaikat ovat tdynna monenlaisia ja dynaamisia tunteita, joiden
voima on hyva huomioida myds organisaatioissa (Hokka ym., 2020). Jotkut
tunnetaitoihin liittyvat toteutukset perustuvat vahvasti kaytannon kokemuk-
siin (Rantanen, 2013). Naiden erinomaisten aiempien hankkeiden ja kaytan-
non toteutusten lisaksi tarvitaan viela lisaa tieteellista tutkimusta tunteiden
ja tunnetaitojen yhteyksista laaja-alaisesti hyvinvointiin, tyokykyyn ja tyosta
palautumiseen.

Tunnetaitoja ovat muun muassa tunteiden havainnointi, tunnistaminen ja
saately (Salovey ym., 1995; Kokkonen, 2017). Tunnetaitoja voidaan arvioida
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lyhyelld BEIS-kyselylla (Davies ym., 2010). Tunnetaidot voivat olla merkittavia
selviytymiskeinoja omien resurssien ja tydelaman vaatimuksien yhteensovit-
tamisessa. Tassa yhteydessa myos tydsta palautuminen (Kinnunen ym., 2009;
Kinnunen ym., 2011) nousee merkittavaksi hyvinvointiin liittyvaksi tekijaksi.
Tutkimustietoa tunnetaitojen yhteydesta tydsta palautumisen kokemuksiin
ei ole toistaiseksi viela 10ytynyt.

Aiemmin on raportoitu, etta matalaa tunteiden kontrollia heijasteleva
persoonallisuus on yhteydessa fyysiseen terveyteen huonompien tunteen
saatelytaitojen kautta (Kokkonen, 2001). On myds havaittu, etta tunteiden
tunnistaminen ja tunteiden saatelytaidot ovat yhteydessa tyduupumuksen
ryhmahoidon tuloksellisuuteen (Hintsa, 2002). Esihenkildiden ymmarrys
omasta kuormituksesta on havaittu olevan matala ja heidan kehittamistar-
peeksensa onkin esitetty reflektiokyvyn kehittaminen seka tydymparistossa
olevan tunneinformaation hyédyntaminen jaksamisen tukemiseen (Saari-
nen, 2007).

Tassa hankkeessa mukana olleet ammattilaiset, joiden tyon keskiéssa on
vuorovaikutus tyontekijéiden/valmennettavien ja tydyhteisojen kanssa, koh-
taavat tydssaan monenlaisia tunteita herattavia tilanteita. Sen lisaksi heilla
on monenlaisia vastuita, jotka liittyvat toisten ihmisten hyvinvointiin ja sen
ylldpitamiseen. Ravintola-alalla emotionaalinen alykkyys ja emotionaaliset
taidot ovat nousseet viime aikoina tutkimuksen kohteeksi. Esihenkildiden
sosio-emotionaaliset taidot nayttavat liittyvan tydntekijoiden positiiviseen
tyokayttaytymiseen ja sita kautta myds asiakaskokemuksiin (Genc & Kozac,
2020). Rehtoreiden toiminta heijastuu koko tydyhteisdén hyvinvointiin (Liebo-
witz & Porter, 2019). Rehtoreiden ty0 sisaltaa paljon sosiaalista vuorovaiku-
tusta monien eri tahojen kanssa. Tyohon liittyy nain ollen paljon tunteiden
kasittelya, ja siksi tassa tydssa tunnetaidot nousevat merkityksellisiksi. Ur-
heiluvalmentajat toimivat myds monien eri sidosryhmien ja ihmisten kans-
sa. Myds tassa tydssa keskidssa on sosiaalinen vuorovaikutus, johon liittyy
tunteiden kasittelya.
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3.1 Positiiviseen psykologiaan perustuvat interventiot

Tyoyhteisoihin kohdistuneet positiivisen psykologiaan perustuvat kansainva-
liset interventiot ovat parantaneet tyontekijoiden hyvinvointia ja vahentaneet
heidan stressia, ahdistuneisuutta, masentuneisuutta ja uupumusta (Meyers
ym., 2013; Meyers ym., 2017). Hankkeemme keskioon on valittu sellaiset
aiemmissa tutkimuksissa ja muissa ammattiryhmissa hyvinvointia tukeneet
positiivisen psykologian voimavarat, joiden oletamme hyodyttavan myos
suomalaisia esihenkildita, rehtoreita ja urheiluvalmentajia.

3.2 Tunnetaitointerventiot aiemman tutkimuksen valossa

Tutkimukset ovat osoittaneet, ettd tunnealykkyys ja tunnetaidot vaikutta-
vat laajasti yksilén elamaan (Sanchez-Alvarez ym., 2016; Schutte ym., 2007).
Nama taidot ovat liitetty fyysiseen ja psyykkiseen hyvinvointiin, akateemiseen
suoriutumiseen seka tydsuoriutumiseen. Koska aikaisempien tutkimusha-
vaintojen valossa tunnetaidot nayttaytyvat hyvin keskeisilta meidan jokapai-
vaisessa elamassamme, ovat tutkijat kiinnostuneet myods mahdollisuudesta
vahvistaa ndita taitoja erilaisissa konteksteissa. Erilaisia tunnetaitointerven-
tioita on toteutettu seka erilaisille kohderyhmille (muun muassa tiiminveta-
jille, johtajille, opettajille ja esihenkilGille) etta erilaisissa konteksteissa: orga-
nisaatoissa, kouluissa, sairaaloissa (Groves ym., 2008; Pool & Qualter 2012;
Gilar-Corbi ym., 2019, Buruck ym. 2016; Fletcher ym. 2019).

Kirjallisuudessa esitellyt erilaiset tunnetaitojen harjoitusohjelmat sisalta-
vat tyypillisesti viikoittain tapahtuvia noin 2-3 tunnin kestoisia tapaamisia
(Kotsou ym., 2019). Harjoitusohjelmien tapaamiset toteutettiin paasaantoi-
sesti pienryhmissag, joissa tehtiin muun muassa ryhmatdita ja -keskusteluja,
kirjallisia harjoitteita ja kotitehtava. Osaan interventioista kuului myds verk-
ko-opiskeluosuuksia ja sahkdpostiseurantaa. Interventioiden kokonaiskestot
vaihtelivat suuresti eri tutkimuksissa (kolmesta tapaamisesta jopa kahteen
vuoteen).

Tutkijoiden valitsema tunneadlykkyyden teoreettinen malli (tunneadly taitona
vs. tunnedly ominaisuutena) vaikutti siihen, mita tunnealykkyyden mittareita
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tutkimuksessa kaytettiin. Aiemmissa tutkimuksissa tunnetaitointervention
tehoa on mitattu ensisijaisesti tunnealykkyyden muutoksena. Yhteenvetona
aiemmista organisaatioissa tehdyista tunnetaitointerventioista voidaan tode-
ta, etta tunnetaitoja voidaan lisata intervention avulla ja ndiden muutoksien
on havaittu sailyvan myos noin kuusi kuukautta intervention jalkeen. Harvas-
sa tutkimuksessa analysoitiin tunnetaitointerventioiden vaikutusta psykolo-
gisiin tekijoihin, jotka tukevat yksilon hyvinvointia tai stressinsaatelytaitoja.
Vain osassa tutkimuksista oli mukana laajemmin myds hyvinvointia arvioi-
via mittareita. Tassa tutkimuksessa tavoitteenamme on laajemmin arvioida
yksildiden psyykkisen hyvinvoinnin osatekijoita seka psykologisia muuttujia
hyvinvoinnin ja tydssajaksamisen taustalla. Tutkimukseen valikoitiin kolme
eri ammattiryhmaa (esihenkildt, rehtorit ja valmentajat) seka kontrolliryhma,
jotta ohjelman vaikutusta voitaisiin tutkia.

Aikaisemmat tunnetaitointerventiot ovat vaihdelleet suuresti intervention
kokonaiskeston, yksittaisten tapaamisten keston ja frekvenssin suhteen seka
intervention taustalla olevan teoreettisen mallin suhteen. Vaihtelevasta me-
todologiasta huolimatta suuri osa julkaistuista tutkimuksista kuitenkin tukee
oletusta siita, etta tunnetaitoja voidaan parantaa siihen kehitettyjen ja koh-
dennettujen interventioiden avulla (Kotsou ym., 2018). Kohentuneen tun-
nealykkyyden lisaksi tutkimuksissa on havaittu harjoittelun lisadvan yksilon
itseraportoimaa elamantyytyvaisyytta ja kokemusta omasta terveydestaan
(Slaski & Cartwright 2003). Tunnetaitoharjoittelun on todettu myos kohen-
tavan yksilon stressinsaatelytaitoja, parantavan kyvykkyytta tyotehtavissa,
tukevan empatiakykya, lisdavan tiimityoskentelytaitoja, tukevan konfliktiti-
lanteiden hallintaa ja jopa lisaavan tyéllistymista (Clarke, 2010; Gilar-Corbi
ym. 2019). Lyhyen intervention on todettu kohentavan projektipaallikdiden
valmennustaitoja (coaching) (Grant, 2007).

Tyokontekstissa tehdyt interventiotutkimukset ovat osoittaneet, etta erilai-
set harjoitteluohjelmat voivat kohentaa tunnedlya kokonaisuutena tai harjoit-
telu voi nakya jonkin tunnealyn osa-alueen kohenemisena (riippuen teoreet-
tisesta mallista/kaytetysta instrumentista). Monet organisaatioissa toteutetut
tunnetaito-ohjelmat on integroitu osaksi tydntekijan muuta valmennusta ja
ohjausta ilman, ettd interventiot ovat sisaltaneet varsinaista teoreettista poh-
jaa tai tieteellista tutkimusta. Erilaisten harjoittelu- ja valmennusohjelmien
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ajatellaan usein olevan kalliita, mika lisaa painetta kehittaa lyhyita ja tehok-
kaita mutta kuitenkin ndyttéon perustuvia laadukkaita interventioita.

Tunnetaitointerventioita kasittelevia tutkimuksia on vielda melko vahan,
tutkimukset eroavat toisistaan suuresti metodologisesti ja teoreettisesti. Ai-
kaisempien tutkimusten tulokset eivat nain ollen ole suoraan yleistettavissa
muihin ammattiryhmiin tai tydymparistoihin. Aikaisemmat organisaatioissa
tehdyt interventiot ovat vahvasti keskittyneet tunnetaitojen tukemisen lisaksi
kohentamaan vaikuttavaa johtamista, ammatillista menestymista, sosiaalisia
ja akateemisia taitoja ja yhteistyota tukevia taitoja. Monissa organisaatio-
kontekstissa tehdyissa tutkimuksissa ei lainkaan arvioitu, miten interventiot
vaikuttavat niihin psykologisiin tekijoihin, joiden tiedetaan toimivan pusku-
reina tydkuormitusta ja -stressia vastaan. Kun keskitytaan ainoastaan tyon
tuloksellisuuteen ja tyohon liittyvien muuttujien arvioimiseen, saattaa tun-
netaitointerventioiden todellinen tehokkuus ja hyodyllisyys jaada huomioi-
matta. Aikaisemmin naiden harjoitteluohjelmien tehoa on paasaantdisesti
arvioitu tyétehossa nakyvana lisdarvona. Yksilén hyvinvoinnin ja erilaisten
psykologisten ominaisuuksien vahvistaminen on nahty enemman mahdolli-
sena intervention lisdarvona, eika ne valttamatta ole olleet harjoitteluohjel-
man suoranainen tavoite.

Kirjallisuuden perusteella voimme siis olettaa, etta tunnetaitojen harjoit-
telu todennakodisesti lisaa tunnealykkyytta ts. niita taitoja, mista tunnealyn
ajatellaankin koostuvan. Sen lisaksi vaikuttaisi silta, etta tunnetaitointerven-
tiot voivat olla hyodyllisia myos kohentamaan muita oleellisia yksilon toimin-
nan osa-alueita kuten tyokykya ja akateemista parjaamista, tyytyvaisyytta
elamaan ja psyykkista hyvinvointia.

Monissa tutkimuksissa erilaisia tunnealykkyytta vahvistavia interventioita
on tutkittu ja arvoitu suhteessa tydeldaman taitoihin. Sosiaalisten ja tyohon liit-
tyvien taitojen muutoksia on arvioitu silla, lisdakd tunnetaitoharjoittelu asia-
kastyytyvaisyytta (Beigi & Shirmohammadi, 2011). Tutkimushankkeessamme
oltiin kiinnostuneita ensisijaisesti yksilon psykologisten ominaisuuksien ke-
hittamisesta. Esihenkil6t, rehtorit ja valmentajat perinteisesti tydssaan autta-
vat ja tukevat muita. Erityisesti sosio-emotionaalisesti kuormittavassa tydssa
sujuva tunnetaitojen hallinta ja oman hyvinvoinnin johtaminen nousevat kes-
kioon. Aikaisempien tutkimuksien kautta tiedamme, etta useat psykologiset
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tekijat kuten tyon merkityksellisyyden kokemus ja tydn imu suojaavat yksiloa
tyokuormitukselta ja toimivat suojaavana puskurina stressia ja haasteita vas-
taan. Tassa tutkimushankkeessa keskitymme tarkastelemaan hyvinvointia
ja tunnistamaan henkilokohtaisia resurssitekijdita. Taman tunnetaitoja har-
joittavan intervention vaikuttavuutta tullaan arvioimaan kyselyaineiston ja
yksilon omien kokemuksien kautta.
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4. TUTKIMUSHANKKEEN TAVOITTEET

Tassa tutkimushankkeessa kehitettiin ryhmaohjausmenetelma esihenkili-

den ja urheiluvalmentajien tyéhyvinvoinnin edistamiseen seka selvitettiin

tunnetaitojen yhteyksia hyvinvointiin, tydkykyyn ja palautumiseen. Tassa vai-
heessa olemme toteuttaneet tavoitteet A-D ja osittain tavoitteen E. Tavoitteet

E-G tullaan toteuttamaan osaksi viela 2021 puolella ja loput tavoitteet 2022

alkaen.

Tavoitteina olivat:

A.

suunnitella, kehittaa ja toteuttaa ryhmaohjausohjelma, jossa yhtena
olennaisena osana on harjoitella hyvinvointia, tydkykya seka tyosta ja
stressista palautumista edistavia tunnetaitoja. Tunnetaidot, joita ohjel-
massa harjoiteltiin, olivat tunteiden tunnistaminen, saately ja hyddyn-
taminen.

. kerata ryhmaohjausohjelmaan liittyvat maarallinen ja laadullinen aineis-

to.

. tutkia hyvinvointiin, tydkykyyn ja palautumiseen liittyvia tunnetaitoja.

Tutkimuskysymykset: ovatko tunnetaidot yhteydessa a) hyvinvointiin,
b) tyokykyyn, c) tydsta palautumisen keinoihin ja stressista palautumi-
seen?

. tuottaa tydkaluja tydhyvinvoinnin seurantaan (tietoisku olennaisista te-

kijoista, tarkistuslista saanndllisesti organisaatiossa seurattavista asiois-
ta).

. selvittda mahdollisia ammattialaeroja, ryhmaeroja ja sukupuolieroja

tunnetaidoissa, hyvinvoinnissa, tyokyvyssa ja palautumisessa.
julkaista tutkimusartikkeleita tunnetaitojen yhteydesta hyvinvointiin,
tyokykyyn ja palautumiseen seka ohjelman vaikuttavuudesta.

G. jalostaa tutkimusnayttdodn perustuva hyvinvointia, tyokykya ja palautu-
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mista edistava ryhmaohjausmalli, jota voi lahtea edelleen pilotoimaan
ja kehittamaan eri alojen organisaatioiden esihenkildille.
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5. TUTKIMUKSEN TOTEUTUS

5.1 Menetelmat

Ennen hankkeen alkua olimme yhteydessa eri paikallisiin organisaatioihin ja
naiden keskustelujen perusteella tutkimukseemme osallistuviksi organisaati-
oiksi valikoitui Joensuun kaupungilta kaksi organisaatiota ja Pohjois-Karjalan
Osuuskunnasta yksi toimiala. Osallistuvat organisaatiot siis lupautuivat mu-
kaan tutkimushankkeeseen ennen kuin varsinainen hanke alkoi.

5.1.1 Osallistujat ja aineiston keruu

Osallistujat tulivat kolmesta eri organisaatiosta: Joensuun koulutustoimesta
(rehtorit), Joensuun Urheiluakatemiasta (urheiluvalmentajat) ja Pohjois-Kar-
jalan Osuuskunnasta (majoitus- ja ravintola-alan esihenkil6t). Naista organi-
saatioista kutsuttiin henkilot esittelyinfoon. Tutkimushankkeen suunnitelma
esiteltiin tassa tilaisuudessa ja sen jalkeen halukkaat saattoivat ilmoittautua
ohjelmaan osallistujiksi. lImoittautuneet osallistujat arvottiin ohjelman eri
ryhmiin (5 kpl): esihenkil®t, rehtorit, urheiluvalmentajat, sekaryhma ja kont-
rolliryhma. Aineiston keruu tapahtui aikavalillda 9/2020-10/2021. Aineistossa
oli 20 rehtoria, jotka olivat idltdan keskimaarin 53,8 vuotta; 14 esihenkildg,
idltaan keskimaadrin 33,7 vuotta ja 16 urheiluvalmentajaa, idltaan keskimaarin
37,4 vuotta. Aineistossa oli 29 miesta ja 21 naista. Suurin osuus miehia oli
urheiluvalmentajien ryhmassa ja pienin esihenkildryhmassa.

5.1.2 Kyselyt

Kyselyt l[ahetettiin osallistujille ennen ohjelman alkua, ohjelman paattyessa
ja kolmen kuukauden kuluttua ohjelman paatyttya. Koronatilanteen vuoksi
ohjelman aloitus viivastyi suunnitellusta, ja saimme toteutettua viimeisen
kyselyn vasta syksylla 2021 (kontrolliryhma). Ensimmaisena aloittivat rehto-
rit ja urheiluvalmentajat. Sitten loppuvuodesta aloittivat esihenkiléryhma ja
sekaryhma. Kontrolliryhma aloitti helmikuun lopussa 2021. Tutkimuksessa
kaytetyt kyselyt |6ytyvat taulukosta 1.
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Taulukko 1. Tutkimuksen kyselyt ja muuttujat

Kysely / Esimerkkivaittama Osiot | Vastaus- | Alfa*
muuttuja (kyselyn ldhde) asteikko
Tyokyky Minka pistemaaran antaisit 1 1-10 -
nykyiselle tyokyvyllesi?
(Tuomi ym., 1997)
Henkinen Millaiseksi arvioit tyokykysi 1 1-10 -
tyokyky henkisten vaatimusten osalta?
Itsearvioitu Millainen on terveydentilasi 1 1-5 -
terveydentila | verrattuna muihin ikaisiisi?
(Miilunpalo ym., 1997)
Koettu stressi | Kuvaus mita stressilla tarkoitetaan. 1 1-5 -
Tunnetko nykyisin tallaista stressia?
(Elo ym., 2003)
Resilienssi Olen mielestani vahva kohtaamaan 10 1-5 .80
haasteita ja vaikeuksia.
(Connor & Davidson, 2003)
Oikeuden- Kaikilla on oikeus sanoa 8 1-5 .84
mukaisuus mielipiteensa ja kokemuksensa
itsedan koskevissa asioissa.
(Elovainio ym., 2010)
Tyon Tydssani on jatkuva kiire ja 4 1-5 .70
vaatimukset tekemattomien toéiden paine.
(Karasek & Theorell, 1990)
Tyon hallinta | Voin tehda paljon itsenaisia paatok- 9 1-5 .66
sia tydssani.
(Karasek & Theorell, 1990)
Tyén imu Tunnen olevani taynna energiaa, 9 1-5 .92
kun teen tyotani. (Hakanen, 2009)
Sosiaalinen Sosiaalinen tuki tyokavereilta, es- 3 1-5 .67
tuki tyossa imiehelta ja millaiset valit ihmisilla
on ty6paikalla. (Sarason ym., 1983)
Tunnetila/ Positiivisten ja negatiivisten tunteid- 10 1-5 .83
mieliala en kokeminen kahden viikon aikana.
(Thompson, 2007)
Tunnetaidot Pystyn saatelemaan omia tunteitani. [ 10 1-5 .81
(Davies ym., 2010)
Tyon Missa maarin koet, etta tydsi on 1 1-7 .67
merkityksel- merkityksellista ja mielekasta.
lisyys ja
tarkoitus
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Kysely / Esimerkkivaittama Osiot | Vastaus- | Alfa*
muuttuja (kyselyn ldhde) asteikko
Elaman Missa maarin koet, etta elamasi on 1 1-6 -
merkityksel- merkityksellinen ja mielekas?
lisyys (Butler & Kern, 2016)
Tyon merkityk- [ Missa maarin koet, ettd tyosi on 1 1-6 -
sellisyys merkityksellista ja mielekasta?

(Butler & Kern, 2016)
Tavoitteiden Kuinka usein saavutat tarkeat tavoit- 3 1-5 -
saavuttaminen | teesi? (Butler & Kern, 2016)
Eldman- Olen tyytyvainen elamaani. 1 1-5 .80
tyytyvaisyys (Diener, 1985)
Tyo6- Olen tyytyvainen tyohoni. 1 1-5 -
tyytyvaisyys
Tyosta Vaihdan vapaalle ja rentoudun. 16 1-5 -
palautumisen | (Sonnentag & Fritz, 2007,
kokemukset suomennos Kinnunen)

* Cronbachin alfa

Tunnetaitoja ovat tunteiden tunnistaminen, saately ja tunteiden hyédynta-
minen paatdoksenteossa (Davies ym., 2010). Resilienssi puolestaan kuvastaa
stressista palautumista ja sita, etta palautuu hyvin tai melko nopeasti kuor-
mittavista tilanteista (Connor & Davidson, 2003). Tyon imu koostuu energi-
syydesta, tarmokkuudesta ja tydhon uppoutumisesta. Tyon imu on mielletty
ty6hyvinvoinnin kuvaajaksi monissa tutkimuksissa (Hakanen, 2009). Tydkykya
voidaan arvioida kysymallad tdmanhetkisesta tilanteesta ja pyytamalla myos
arvio siita, mika tyokyky olisi kahden vuoden kuluttua. Tydsta palautumisen
kokemukset koostuvat useasta eri tekijasta: psyykkisesta tyosta irrottautu-
misesta, rentoutumisesta, taitojen hankkimisesta vapaa-ajalla ja vapaa-ajan
kontrollista eli siitd, onko mahdollista itse maaritelld miten vapaa-aikaansa
viettaa (Kinnunen & Mauno, 2009). Palautumiskokemukset on aiemmin lii-
tetty tyon imuun (Sonnentag, 2003).

Ohjelman paatyttya osallistujille Iahetettiin ryhmanohjaukseen liittyva pa-
lautekysely. Kysely koostui kahdeksasta kysymyksestd, joissa osallistuja sai
antaa ohjelmalle arvosanan, seka arvioida ohjelman hyddyllisyytta ja tyyty-
vaisyytta ohjelmaan ja sen eri osiin ja miten osallistujat kokivat tunnetaitojen
kehittyneen ohjelman aikana. Osallistujien kanssa sovittiin myds henkilokoh-
tainen palautekeskustelu.
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5.1.3 Laadullinen tieto: haastattelut, kotitehtavat ja 360° -palaute

Ohjelmaan ilmoittautuneisiin otettiin yhteytta henkildkohtaisesti ja heidat
haastateltiin ennen ohjelman alkua. Noin puolen tunnin mittaiset haastatte-
lut toteutettiin Teamsin kautta siten, ettd molemmat ohjaajat olivat mukana
haastattelutilanteessa. Haastatteluissa toinen toimi haastattelijana ja toinen
havainnoija kirjasi haastateltavan kertomuksesta muistiinpanoja. Myos haas-
tattelija kirjasi muistiinpanoja, joten alkuhaastatteluaineisto koostuu kahden
henkildn kirjoittamista muistiinpanoista. Alkuhaastattelu toteutettiin struk-
turoituna teemahaastatteluna. Haastattelussa osallistuja kertoi nakemyksia
omasta tyohyvinvoinnista, tydstressista ja tydsta palautumisesta, tunnetai-
doista. Haastateltava kertoi myos ajatuksiaan siita, mita ohjelmalta odottaa
ja mita ohjelmasta toivoo saavansa.

Ohjelman paatyttya jokaisen osallistujan kanssa toteutettiin henkilokoh-
tainen palautekeskustelu. Taman palautekeskustelun kesto oli myds noin
puoli tuntia ja se toteutettiin Teamsin kautta. Alkuhaastattelusta poiketen
palautekeskusteluissa oli vain yksi haastattelija, joka kirjoitti samanaikaises-
ti haastattelumuistiinpanot kasin. Strukturoidun teemahaastattelun ensim-
maisen osion aiheina oli ohjelmasta saatu oppi ja mieleen jaaneet asiat ja
tarkeaksi koetut havainnot. Toisessa osiossa kasiteltiin osallistujasta loma-
ketutkimuksen ja 360° -palautteella kerattya materiaalia. Osallistujat saivat
tietoa siita, miten olivat vastanneet alku- ja loppukyselyssa resilienssin, tyon
imun, tunnetaitojen ja palautumisen kysymyksiin verrattuna muihin. Osallis-
tujan kanssa kaytiin myos keskustelut hanesta saapuneen 360° -palautteesta
siten, etta haastattelija oli koonnut yhteenvedon postitse saapuneista palaut-
teista. Viimeisessa osiossa osallistuja sai antaa palautetta ohjelmasta, sen
toimivista ja ei-toimivista osista, seka antaa palautetta ohjaajille ja ohjelman
kehittamisideoita.

5.2 Ryhmadnohjausinterventio
5.2.1 Ohjausryhmien toiminta

Kaikki ohjelmaryhmat saivat saman intervention. Ohjauksen suunnittelu
ja toteutus tehtiin tyoparina. Ohjaajina toimivat tydnohjaaja ja psykologi/
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projektitutkija. Ennen ryhman alkua jokaisen ryhman osallistujien kanssa
sovittiin erikseen sopivat aikataulut. Tapaamiset pyrittiin jarjestamaan sel-
laisena ajankohtana, etta kaikki osallistujat pystyisivat osallistumaan ryhman
tapaamisiin. Ohjelman toteutus oli etukateen suunniteltu kokonaan lahita-
paamisiksi, mutta koronatilanne pakotti tapaamiset etatapaamisiksi kesken
ohjelman. Koska ryhmat etenivat omien aikataulujensa mukaisesti, osa ryh-
mista sai lahes koko intervention lahitapaamisina ja kontrolliryhman tapaa-
miset jarjestettiin kokonaan etana. Ohjelmaryhmien etatydskentelyalustaksi
valikoitui Microsoft Teams. Teamsissa olevalle ryhman omalle alustalle koot-
tiin kaikki materiaalit osallistujien luettaviksi.

Osallistujilta toivottiin etukateen tietoa, mikali han on estynyt tulemaan
paikalle. Tapaamisella kdydyt materiaalit ja tehtavat olivat osallistujien va-
paasti luettavissa tapaamiskerran jalkeen ja tapaamiseen estyneita ohjeistet-
tiin tutustumaan paivan materiaaleihin itsendisesti. He saivat myds virittaa
halutessaan keskustelua Teams-alustalla.

5.2.2 Ohjausryhmien tapaamiset ja teemat

Ohjelman teemat, tapaamiskerrat ja osallistujamaarat on kerrottu taulukos-
sa 2. Jokaisesta tapaamiskerrasta tehtiin myds ohjelman tarkoituksenmukai-
suustarkastelu (fidelititeetin arviointi) kirjaamalla havaintoja strukturoidulle
lomakkeelle. Ohjaajien tyojarjestys oli sovittu etukateen, ja vetovastuussa
oleva ohjasi ja samalla toinen kirjasi naita tarkoituksenmukaisuushavaintoja.

Jokainen ryhma aloitti tapaamiset aloitusseminaarilla, jonka kesto oli kol-
me tuntia. Aloitusseminaarissa aluksi kerrattiin ohjelman ideaa ja tulevien
tapaamisten ajankohtia. Osallistujille avattiin ohjelmassa keskeista tunne-
taitoihin ja tyéhyvinvointiin liittyvaa teoreettista taustaa. Tilaa varattiin run-
saasti myos tutustumiselle ja ryhmaytymiselle.

Neljan eri teemapaivan struktuuri noudatti samaa kaavaa. Tapaamisen
alussa vaihdettiin ensin kuulumisia ja edelliselta tapaamiskerralta mieleen
jaaneita asioita tai purettiin auki edellisella tapaamisella annettu kotitehtava.
Tapaamisen puolivalissa tiedollisessa osassa kaytiin lavitse pdivan teemaan
liittyvaa teoreettista tietoa. Taman jalkeen harjoitusosiossa tehtiin paivan
teemaan liittyva konkreettinen harjoitus tai harjoituksia. Lopuksi ryhma
sai hetken aikaa keskustella vapaasti ja ohjaajat vetaytyivat kuuntelemaan
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virinnytta keskustelua. Viimeisena tehtavana oli kirjoittaa muutama tapaa-
miskerralta mieleen jaanyt oppimiskokemus tai kiinnostava havainto ylos
omaan oppimispaivakirjaan.

Taulukko 2. Ohjelman teemat, tapaamiset ja osallistujamaarat

Ryhma Pvm Osallistujat | Live / TEAMS
Rehtoriryhma
1. Aloitusseminaari 23.9.2020 10/11 Lahi
2. Tunteet ja tunnetaidot 7.10.2020 9/11 Lahi
3. Yksilolliset erot 28.10.2020 7/11 Lahi
4. Vuorovaikutus 18.11.2020 8/11 Lahi
5. Hyvinvoinnin johtaminen 9.12.2020 8/11 Teams
Valmentajaryhma
1. Aloitusseminaari 1.10.2020 9/10 Lahi
2. Tunteet ja tunnetaidot 8.10.2020 8/10 Lahi
3. Yksilolliset erot 29.10.2020 5/10 Lahi
4. Vuorovaikutus 19.10.2020 3/10 Lahi
5. Hyvinvoinnin johtaminen 10.12.2020 6/10 Teams
Esihenkiloryhma
1. Aloitusseminaari 3.11.2020 9/10 Lahi
2. Tunteet ja tunnetaidot 24.11.2020 7/10 Teams
3. Yksilolliset erot 8.12.2020 5/10 Teams
4. Vuorovaikutus 12.1.2021 3/10 Teams
5. Hyvinvoinnin johtaminen 2.2.2021 3/10
Sekaryhma
1. Aloitusseminaari 10.11.2020 4/8 Lahi
2. Tunteet ja tunnetaidot 20.11.2020 3/8 Lahi
3. Yksilolliset erot 3.12.2020 7/8 Teams
4. Vuorovaikutus 12.1.2021 4/8 Teams
5. Hyvinvoinnin johtaminen 2.2.2021 4/8 Teams
Kontrolliryhma
1. Aloitusseminaari 8.2.2021 7/8 Teams
2. Tunteet ja tunnetaidot 3.3.2021 8/8 Teams
3. Yksilolliset erot 24.3.2021 6/8 Teams
4. Vuorovaikutus 12.4.2021 4/8 Teams
5. Hyvinvoinnin johtaminen 5.5.2021 5/8 Teams

Tunteet ja tunnetaidot -tapaamiskerta koostui parikeskusteluista, tie-
to-osuudesta, seka harjoituksesta. Parikeskusteluissa keskusteltiin tunteisiin
ja tuntemuksiin liittyvista asioista. Tieto-osuudessa kerrottiin tunteiden psy-
kologiasta. Taman jalkeen tehtiin hyvaksymis- ja omistautumis- terapeuttisen
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viitekehyksen mukainen mielikuvaharjoitus "kolme tapaa havainnoida” (Lap-
palainen et. al., 2004). Mielikuvaharjoituksessa kaytiin mielikuviin luodussa
elokuvateatterissa lavitse haastavia tunteita aiheuttanutta tapahtumaa ja ir-
rottauduttiin tunteen vaikutusvallasta ohjatusti. Harjoituksen jalkeen kaytiin
keskustelua mielikuvaharjoituksen aikaisista tunteista ja sen toimivuudesta.
Tapaamisen lopussa ryhmaa ohjeistettiin tekemaan ensimmainen kotiteh-
tava, joka liittyi haastavissa vuorovaikutustilanteissa virinneiden tunteiden
havainnointiin arjessa tunnepaivakirjatehtavan avulla.

Yksilolliset erot -tapaamiskerran alussa purettiin edellisen kerran kotiteh-
tava keskustellen havainnoista ensin pienryhmissa. Sitten kokoonnuttiin taas
koko ryhmana ja purettiin pienryhmakeskustelut yhdessa. Tieto-osuudes-
sa ryhmalle kerrottiin yksildllisista eroista. Tietopaketti sisalsi tietoa muun
muassa siita mita temperamentti ja persoonallisuus ovat, ja siita miten yk-
silolliset erot nakyvat toiminnassa ja liittyvat hyvinvointiin. Tehtavaosiossa
osallistujat arvioivat itsedan janatehtavien avulla. He saivat verrata itseaan
muihin, seka tehda havaintoja, miten paljon samassa tyssa toimivat ihmiset
eroavat toisistaan.

Vuorovaikutus-tapaamiskerralla kaytiin lavitse haastavia vuorovaikutusti-
lanteita. Tapaamiskerran aluksi kaytiin yhdessa lavitse havaintoja kotitehta-
vasta. Tieto osuudessa kerrottiin erilaisista vaihtoehtoisista vuorovaikutuk-
sen lahestymistavoista, ratkaisukeskeisesta keskustelutyylista ja dialogisesta
vuorovaikutuksesta. Harjoitteluosiossa ryhmaldiset harjoittelivat erilaisia
vuorovaikutustapoja ja rooleja havainnollistaakseen arkisia vuorovaikutus-
tilanteita. Lopuksi oli vapaa reflektiohetki ja osallistujat kirjoittivat lopuksi
oppimispaivakirjaa tapaamiskerralta. Tapaamiskertojen sisalléon yhteenveto
on esitetty taulukossa 3.

Hyvinvoinnin johtaminen -tapaamiskerta koostui tieto-osuudesta ja oman
hyvinvointisuunnitelman tekemisen ohjeistuksesta. Lopuksi tehtiin yhteen-
veto ohjelmasta ja sen sisalldista seka kaytiin yhteinen palautekeskustelu.
Tapaamisen lopuksi osallistujia ohjeistettiin keréamaan 360° -palautetta, joka
toimitettiin nimettomissa kirjekuorissa tyopaikalle.
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Taulukko 3. Ohjelman tapaamisten sisaltdjen yhteenveto ja kotitehtavat

Tapaaminen

Kotitehtava

Aloitusseminaari (3 h)
Ryhmaytymistehtavia
Ohjelmarungon ja tavoitteiden
esittaminen
Keskeisten teorioiden esittaminen ja
aiheesta keskusteleminen
Ryhman vapaa keskustelu
Oppimispaivakirjamerkinnat itselle (5 min)

Tunteet ja tunnetaidot ( 2 h)
Kuulumiskierros (jokaisella tapaamisella)
Tunteisiin ja tunnetaitoihin liittyvaa tietoa
3 nakoékulmaa harjoitus
Kotitehtavan jakaminen
Ryhman vapaa keskustelu
Oppimispaivakirjamerkinnat itselle (5 min)

Kotitehtava 1.

Kirjoita jokin haastava
vuorovaikutustilanteista va-
paa-ajalta ja niihin liittyvista
tunteista kahtena eri paivana
(2kpl, & 20min/ Kkirjoitus)
Tehtdvia palautettiin: 20 kpl

Yksilolliset erot (2 h)
Kotitehtava 1 lapikdayminen
Yksilollisiin eroihin liittyvaa tietoa
Janatehtava: yksildlliset erot
Kotitehtava 2 ohjeistus
Ryhman vapaa keskustelu
Oppimispaivakirjamerkinnat itselle (5 min)

Kotitehtdva 2.

Kirjoita jokin tydssa
tapahtunut haastava/
toistuva/arkinen
vuorovaikutustilanne 2kpl eri
paivina (a 20min / kirjoitus).
Tehtavia palautettiin: 13 kpl

Vuorovaikutus
Kotitehtavan 2 lapikayminen
Vuorovaikutukseen liittyvaa tietoa
Pariharjoituksia vuorovaikutustilanteisiin
Ryhman vapaa keskustelu
Oppimispaivakirjamerkinnat itselle (5 min)

Hyvinvoinnin johtaminen
Hyvinvoinnin johtamiseen liittyvaa tietoa
Hyvinvointisuunnitelmantekemisen
ohjeistaminen
Ohjelman yhteenveto ja palaute-
keskustelu
Oppimispaivakirjamerkinnat itselle (5 min)

Ohjeistus 360° -palautteen
keraamiseen
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5.3 Tutkimusaineiston analyysi

5.3.1 Tilastollinen analyysi

Tassa raportissa esittelemme maaralliseen aineistoon liittyvia tuloksia vain
alkuvaiheen aineistosta. Koko interventioaineisto saatiin kerattya vasta syk-
sylld 2021 (koronatilanne viivastytti aineistonkeruun aloitusta seka etenemis-
ta ajoittain) ja sita ei ole saatu viela valmisteltua analysointivalmiiksi. Eli muut
osat aineistosta ovat viela tekeilla.

Laskimme aineiston tunnuslukuja ja tutkimme tunnetaitojen, hyvinvoin-
nin, tyokyvyn, palautumisen ja muiden tutkimusmuuttujien valisia yhteyksia
Pearsonin ja Spearmanin korrelaatioiden avulla. Selvitimme lineaarisilla re-
gressioanalyyseilla, miten tunnetaidot ovat yhteydessa hyvinvointiin, tyoky-
kyyn ja palautumiseen ja missa maarin tunnetaidot selittivat hyvinvoinnin,
tyokyvyn ja palautumisen vaihtelua. Lineaarisissa regressioanalyyseissa las-
kimme nk. raakayhteyden ja sen jalkeen taustatekijat huomioivat yhteydet.

5.3.2 Laadullisen haastatteluaineiston analyysi

Laadullisen aineiston osalta tuloksia on koottu seka alkuhaastattelusta etta
henkilokohtaisista palautekeskusteluista ja muistiinpanoista. Kasin teh-
dyt muistiinpanot analysoitiin teemoittelemalla vastaukset strukturoidulla
haastattelulomakkeella oleviin kysymyksiin. Haastatteluista syntyneet tee-
mat yhdistettiin lopulta isommiksi kattoteemoiksi. Ryhmatydnohjauksesta
saamaamme numeraalista palautetta tutkimme keskiarvoilla ja kouluarvo-
sanoilla.
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6. TULOKSET

Aineistoa kuvaavia taustatekijoita on esitelty taulukossa 4. Noin puolella osal-
listujista oli korkeakoulututkinto. Tydkokemusta nykyisessa tydssa jakautui
osallistujien keskuudessa melko lailla kolmeen luokkaan: 1-2 vuotta (34 %),
3-9 vuotta (34 %) ja 10 vuotta tai yli (28 %).

Taulukko 4. Taustatekijat.

Taustatekija Keskiarvo/ Keskihajonta/ %
lukumaara
Ika (vaihtelu 22-60 vuotta) 42,8 11,9
Sukupuoli (mies/nainen) 29/21 58/42
Koulutustaso
Peruskoulu 1 2
Ammattikoulu 10 20
Lukio 1 2
Alempi korkeakoulututkinto 11 22
Ylempi korkeakoulututkinto 21 42
Akateeminen jatkotutkinto 4 8
Muu 2 4
Tyoékokemus nykyisessa tydssa
Alle 12 kk 2 4
1-2 vuotta 17 34
3-5 vuotta 8 16
6-9 vuotta 9 18
10 vuotta tai yli 14 28

6.1 Tunnetaitojen yhteydet hyvinvointiin, tyokykyyn ja
tyosta palautumisen kokemuksiin

Korrelaatioanalyysin tulokset osoittivat, etta tunnetaidot liittyivat korkeam-

paan ikaan ja korkeampaan koulutustasoon. Tunnetaidot liittyivat korkeam-
paan resilienssiin ja korkeampaan tyén imuun. Tunnetaidot eivat korreloineet
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tyosta palautumisen kokemusten kokonaispistemaaran kanssa. Tasta mitta-
rista onkin hyva tarkastella erikseen palautumiskokemusten erillisia tekijoi-
ta eli psyykkista irrottautumista tydsta, rentoutumista, taitojen hankkimista
vapaa-ajalla ja kontrollia vapaa-ajasta. Tunnetaidot korreloivat korkeampien
vapaa-ajan taitojen hankkimisen ja paremman vapaa-ajan kontrollin kans-
sa. Toisin sanoen paremmat tunnetaidot liittyivat siihen, etta vapaa-ajalla
hankkii jotakin uusia taitoja tai harrastuksia seka siihen, etta on enemman
sananvaltaa siihen mita ja milloin vapaa-ajalla tekee.

Regressioanalyysien perusteella havaittiin, etta tunnetaidoilla on yhteys
korkeampaan resilienssiin, korkeampaan tydn imuun, parempaan itsearvioi-
tuun tydkykyyn 2 vuoden kuluttua seka palautumisen kokemuksista taitojen
hankkimiseen vapaa-ajalla seka parempaan kontrolliin vapaa-ajasta (standar-
doidut regressiokertoimet vaihtelivat valilla 0,34-0,59). Kun huomioimme ian
vaikutuksen, kaikki muut yhteydet sailyivat merkitsevina paitsi tunnetaitojen
yhteys taitojen hankkimiseen vapaa-ajalla katosi tassa analyysissa. Kun huo-
mioimme ian lisaksi viela koulutustason, tunnetaidot olivat yhteydessa pa-
rempaan tyon imuun, parempaan itsearvioituun tydkykyyn kahden vuoden
kuluttua seka parempaan kontrolliin vapaa-ajasta. Toisin sanoen yhteydet
tunnetaitojen ja resilienssin seka vapaa-ajalla taitojen hankkimisen kanssa
eivat enaa olleet merkitsevia, kun koulutustaso huomioitiin.

Tunnetaidot selittivat resilienssin vaihtelusta ldhemmas 9 %, tydn imun
vaihtelusta 25 %, tydkykyarviosta kahden vuoden kuluttua ja tydsta palautu-
misen vaihtelusta noin 10 %.

6.2 Osallistujien odotukset ja kokemukset
ryhmaéaohjauksesta

Alkuhaastattelussa ohjelmaan osallistujat saivat kertoa odotuksistaan ja toi-
veistaan. Osallistujat toivoivat saavansa uusia keinoja tydpaikan vuorovai-
kutustilanteisiin ja yleisesti esihenkilotydhon ihmisten parissa toimimiseen.
Osallistujat toivoivat myos erilaisten vuorovaikutustilanteisiin liittyvia itsesaa-
telykeinoja, kuten keinoja rauhoitella itseaan haastavissa tilanteissa. Ohjel-
malta toivottiin vinkkeja myos tydn organisoinnin parantamiseen ja tyon ja

37



vapaa-ajan selkeampaan erottamiseen, seka keinoja arkiseen stressin saa-
telyyn.

Ohjelman loputtua osallistujat kertoivat pienista paremmista valinnoista
arjessa, seka ohjelman myoéta syntyneista uusista huomioista. Yleisesti oh-
jelmaan osallistujat kertoivat kollegiaalisen kohtaamisen ja luottamukselliset
vertaiskeskustelut tarkeiksi. Osallistujat kertoivat alkaneensa ajattelemaan
pienia asioita arjessa, joista oma jaksaminen ja hyvinvointi muodostuu. Tal-
laisia olivat esimerkiksi uni, liikunta ja vapaa-ajan viettaminen. Ohjelmasta
kerrottiin olleen hyo6tya erityisesti haastaviin vuorovaikutustilanteisiin. Hyvin-
vointitietoa haluttiin jakaa myds tydyhteisén muille jasenille. Tydhyvinvoin-
nin johtaminen puhutteli erityisesti rehtoreita. Urheiluvalmentajat kertoivat
muutoksista tyOkalenterissa ja omaan palautumiseen panostamisessa. Esi-
henkilot kertoivat erityisesti ohjelman lisanneen ymmarrysta inmisen erilai-
sesta kayttaytymisesta ja toisten ihmisten kuuntelemisen tarkeydesta. Osal-
listujista yli 40 % arvioi ohjelman hyvaksi, ja kiitettavaksi tai erinomaiseksi yli
50 %.

6.3 Osallistujien palaute ohjelmasta ja 360° -palaute

Palautekeskustelun lopussa osallistujat saivat kertoa mitka asiat toimivat ja
millaisia muutoksia he ohjelmaan toivoisivat. Ohjelman teemoihin ja sisal-
toihin oltiin tyytyvaisia. Myds tiedon, tehtdvien ja ryhmapohdintojen suhde
koettiin tasapainoiseksi. Luento-osuuksissa jaetun tiedon maara koettiin riit-
tavan kattavaksi. Pienia ristikkaisia eroja oli osallistujien toiveissa. Osa olisi
kaivannut enemman teoreettista tietoa, ja osalle vahempi tietomaara olisi
ollut riittava. Jotkut osallistujat olisivat kaivanneet hieman enemman ryhma-
keskusteluja, kun taas toiset osallistujat kokivat keskusteluille varatun ajan
olleen riittava. Ohjelman alkuesittelylta toivottiin lisda konkretiaa ja toivottiin,
ettd ohjelman sisaltdja avattaisiin konkreettisemmin jo etukateen.
Ohjelmassa toteutetut kaksi kotitehtavaa koettiin hankaliksi. Kotitehtavien
vaikeus paljastui jo tapaamiskeskustelujen aikana ja se nakyi myds palau-
tettujen vastausten maarassa. Vaikka kotitehtava ohjeistettiin huolellisesti
kirjallisesti ja suullisesti, tehtavananto aiheutti monia eri tulkintoja ja jotkut
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osallistujat kokivat kotitehtavan hankalaksi. Osaksi kotitehtavat koettiin liian
laajoiksi, joka vaikeutti tehtavaan tarttumista. Kuitenkin tehtavan palautta-
neet osallistujat kertoivat kotitehtavien olleen antoisia ja mielekkaita.

Koronatilanteen mydta ohjelman toteutus siirtyi yllattden etayhteydella
toteutettavaksi. Toteutustavan muutos jakoi osallistujien mielipiteita. Toisaal-
ta osallistujat kertoivat etdosallistumisen vaikeuttavan keskittymista. Jotkut
osallistujat osallistuivat ryhman verkkotapaamiseen tydpaikan taukohuo-
neessa tai omassa tydhuoneessa. Nama eivat olleet taysin rauhallisia tiloja,
ja ryhman tapaamisen aikana saattoi tulla téihin liittyvia katkoksia. Toisaalta
taas etatapaamiseen oli helppo liittya ja pienryhmatiloihin jaon kautta ryhma-
ldiset saivat hyvin tilaa keskustella aiheesta ensin pienryhmissa, ennen kuin
ajatuksia jaettiin yhteisesti. Tieto-osuudet onnistuivat Teamsin kautta hyvin,
mutta hankaluuksia tuotti janatehtavan visualisoiminen ja vuorovaikutusker-
ran harjoitukset. Kuitenkin ohjelma koettiin myds Teamsin kautta paaosin
toimivaksi. Koronatilanne vaikutti myos eri tavoin myos eri ammateissa ja
tyopaikoilla, joten osallistuminen ryhman tapaamisiin vaikeutui osalla ohjel-
maan osallistujista. Palautekeskustelussa tuli ilmi, etta jatkossa vastaava oh-
jelma toteutettaisiin ennemmin lasndolotapaamisina kuin verkkovalitteisesti.
Yhteisessa tilassa osallistuminen tarjoaa rauhoitetun tilan ja paikan, joka ta-
kaa paremman keskittymisen, mielekkdamman osallistumiskokemuksen ja
paremmin tilaa vapaalle keskustelulle.

Ohjelman lopussa osallistujista kerattiin 360° -palautetta tydpaikalta. Osal-
listujille annettiin 5 kirjekuorta, jotka heidat ohjeistettiin jakamaan tyopai-
kalla siten, ettei ohjelmaan osallistuja itse tieda kuka palautelomakkeen oli
tayttanyt. Kirjekuorissa oli palautuskuori. Ohjelmaan osallistujasta keratty
palaute koottiin yhdeksi anonyymiksi palautteeksi, joka kerrottiin hanelle pa-
lautekeskustelussa. Suurin piirtein puolelta osallistujajoukosta saatiin naita
palautteita (1-5 kpl/osallistuja). Koronatilanne aiheutti joidenkin osallistuji-
en toimenkuvaan ja tydhon sellaisia muutoksia, ettei palautteen keraamista
voitu toteuttaa.

39



6.4 Kokemukset ryhmidnohjauksen vaikuttavuudesta

Ohjelmaan osallistujat kokivat ryhmatapaamisten ilmapiirin turvalliseksi ja
luottamukselliseksi, jolloin oli helppoa jakaa asioita. On tarkeda huomata,
ettei ole yksin haastavien asioiden kanssa, vaan muillakin on samankaltaisia
kokemuksia. Osallistujat kertoivat, etta he olivat saaneet ohjelmasta apua
tunnetaitojen kehittymiseen, erityisesti toisten ihmisten kohtaamiseen ja
haastaviin vuorovaikutustilanteisiin. Osa osallistujista kertoi muuttaneensa
ohjelman myota tydskentelytapojansa siten, etta tyontekijat tulivat parem-
min kuulluksi tyopaikalla. Tama havainnollistui 360° -palautteessa, jossa ker-
rottiin ohjelmaan osallistuneiden esihenkildiden/valmentajien kuuntelevan
entista enemman ja antavan myaos tilaa erilaisille mielipiteille.
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7. POHDINTA

7.1 Tulosten yhteenveto

Tutkimme tassa positiiviseen psykologiaan ja voimavarojen edistamiseen
pohjautuvassa hankkeessa ovatko tunnetaidot yhteydessa hyvinvointiin,
tyokykyyn ja palautumiseen esihenkil6illa ja urheiluvalmentajilla. Tulokset
osoittivat, etta tunnetaidot ovat yhteydessa korkeampaan resilienssiin, kor-
keampaan tyon imuun, parempaan itsearvioituun tydkykyyn kahden vuoden
kuluttua seka parempiin tydsta palautumisen kokemuksiin. Ryhmaohjausin-
terventio koettiin hyodylliseksi ja merkitykselliseksi. Ohjelmasta oli hyotya
myos korona-ajan mukanaan tuomiin tyohyvinvoinnin ja jaksamisen haas-
teisiin.

Havaintomme koulun seka majoitus- ja ravintola-alan esihenkil6ista ja ur-
heiluvalmentajista ovat linjassa aiempien tutkimustulosten kanssa. Tunne-
taitojen yhteydesta resilienssiin 10ytyy aiempaa tutkimusta. On esitetty, etta
resilientit henkilot kayttavat hyvaksi positiivisia tunteita palautuakseen kuor-
mittavista tai negatiivisista tilanteista (Tugade & Fredrickson, 2004). Aiem-
min on havaittu, ettd tunnetaidot ovat yhteydessa korkeampaan resiliens-
siin sairaanhoitajilla (Cam & Buyukbayram, 2015). Sairaanhoidon johtajien
tunnetaidot on liitetty henkildston kohonneeseen resilienssiin (Akerjordet &
Severinsson, 2008).

Tutkimusta tarvitaan erityisesti siita, voidaanko tyodstressi- ja tyduupu-
musoireilua vahentaa tunnetaitojen kehittamiseen tahtaavien interventioi-
den avulla (Merida-Lopéz & Extremera, 2017). Tata tutkimusta onkin jo tehty.
Aiemmat tunnetaitojen kehittamiseen tahtaavat interventiot ovat johtaneet
vahaisempaan tyduupumusoireiluun ja lisdnneet itseluottamusta ja elaman-
tyytyvaisyytta opettajilla (Schoeps ym. 2019). Interventioilla on pystytty lisaa-
maan iakkaampien ihmisten tunnetaitoja, erityisesti tunteiden saatelya, mika
puolestaan on lisannyt resilienssia (Delholm ym., 2020). Tunnetaitointerven-
tiolla on myos pystytty lisaamaan poliisien resilienssia (Romosiou ym., 2019).
Aiempien yksittaisten tutkimusten lisaksi tarvitaan lisaa tutkimustietoa siita,
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milla keinoin hyvinvointia edistavia voimavaroja tai henkilékohtaisia resurs-
sitekijoita voidaan vahvistaa, ja miten nama liittyvat hyvinvointiin. Tutkimus-
hankkeemme ohjelman tarkoitus oli vastata tahan tutkimuksen tarpeeseen.
Tavoitteena on, ettd tunnetaitojen kehittdmiseen tahtadavan intervention
avulla osallistujat saisivat tyokaluja erilaisiin kuormittaviin vuorovaikutusti-
lanteisiin, oppisivat paremmin kiinnittdmaan huomiota tydsta palautumiseen
ja sita kautta he saisivat kayttdonsa keinoja, joilla voisi vaikuttaa omaan ty6-
hyvinvointiin.

Ohjelmassa yksi suuri asia osallistujien kertomuksissa oli tydkuormasta ja
stressista palautuminen. Osallistujat kertoivat saaneensa ohjelmasta apua
omien tuntemusten tunnistamiseen, ja he myods kertoivat kiinnittaneensa
enemman huomiota omaan palautumiseen arjessa. Konkreettisella tasol-
la he kertoivat tehneensa muutoksia tyokalenteriin seka kertoivat kiinnitta-
vansa enemman huomiota uneen, liikkkumiseen ja vapaa-ajan viettamiseen.
Nama teot kertovat panostuksesta palautumiseen ja siten hyvinvoinnin edis-
tamiseen.

Havaitsimme, etta tunnetaidot olivat yhteydessa myos tydsta palautumi-
sen kokemuksiin. Palautumisen, myds tydpaivan aikana, on havaittu olevan
merkittava hyvinvointia lisaava tekija. Tyopaivan aikainen palautuminen voi
olla erilaista toimintaa tai tarvittaessa aktiivista rentoutumista. Onnistuneen
tyopaivan aikaisen palautumisen on havaittu yllapitdamaan positiivista mielia-
laa, energisyytta ja tuottavuutta tyopaivan aikana (Von Dreden & Binnewies,
2017). Lisaksi onnistuneen tydpdaivan aikaisen palautumisen on havaittu vai-
kuttavan myds tyopaivan jalkeen koettuihin mydnteisiin tunteisiin, ja vastaa-
vasti tydpaivan aikana kasautuvan negatiivisen tunnekuorman on havaittu
siirtyvan myds tyopaivan jalkeen koettuihin tunteisiin (Virtanen ym., 2020).
Myds urheiluvalmentajien tydhyvinvoinnin tutkimuksessa on havaittu, etta
valmentajien hyvinvointia tukee omasta hyvinvointiin liittyvista tekijoista tie-
toiseksi tuleminen ja tyosta irrottautuminen (Carson ym., 2018).

Osallistujat kertoivat kiinnittaneensa enemman huomiota erilaisiin pa-
lautumistekijoihin tydpdivan aikana ja sen jalkeen. Paremman omien tun-
temusten tunnistamisen ja vertaiskeskustelujen kautta |6ytyneiden uusien
keinojen voi paatella johtaneen seka huomion kiinnittamiseen etta tekoihin
oman hyvinvoinnin edistamiseksi.
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Ohjelmaan osallistujat kokivat toisinaan vuorovaikutustilanteiden aiheut-
tavan ty6ssa kuormittumista ja stressia ja tahan toivottiin ohjelmalta keino-
ja. Ohjelmaan osallistujat kertoivatkin ohjelman antaneen uusia ajatuksia.
Samoin tyohyvinvoinnin johtaminen puhutteli erityisesti rehtoreita. Osallis-
tujien kertomat havainnot ja oppimisen kokemukset palautekeskustelussa
kuvaavat toisten tunteiden tunnistamisen ja saatelytaitojen kehittymisesta.

Hankkeesta keratyn 360° -palautelomakkeen avulla oli mahdollista kar-
toittaa huomaavatko vertaiset ja alaiset muutoksia toimintatavoissa. Osas-
sa 360° -palautteista oli viitteita siita, etta ohjelmaan osallistunut oli tehnyt
joitakin havaittuja muutoksia toimintatavoissaan. Palautteesta tuli ilmi, etta
vuorovaikutustilanteissa esihenkild on toiminut rauhallisemmin, eika reagoi-
nut heti tunteella. Ohjelmaan osallistuja oli antanut enemman tilaa keskus-
teluille ja kuuntelulle, seka kysellyt enemman vointia ja yleisia kuulumisia.
Nama vastaukset kertovat osiltaan siita, etta osa ohjelmaan osallistujista oli
panostanut enemman ihmisten valiseen vuorovaikutukseen tyossa.

7.2 Tutkimuksen menetelmadllinen ja eettinen pohdinta

Tutkimushanke on kasitelty Ita-Suomen yliopiston eettisessa toimikunnassa
ja saanut sen prosessin myota tutkimusluvan. Tassa prosessissa on huomioi-
tu monet erilaiset nakékohdat (tietosuoja, toiminta osallistujien kanssa yms.)
ja niita on tarkennettu arviointiprosessin myota.

Tutkimuksen havaintojen tulkinnassa on huomioitava kuitenkin joitakin ra-
joituksia. Tutkimuksen aineisto jai pienemmaksi kuin mita suunniteltiin. Kun
henkildita rekrytoitiin ohjelmaan, ilmoittautuneita oli enemman kuin mita
sitten saatiin mukaan. Ohjelmaryhmiin arvonnan jalkeen muutama henkild
lopetti muista kuin tutkimukseen varsinaisesti liittyvasta syysta (tydpaikka-
vaihdokset yms.), ja siksi myds seuranta-aineistossa osallistujien lukumaara
on hieman vahentynyt. Eri ammattien osallistujien ika oli erilainen: rehtorit
olivat kokeneita tyduransa myohemmassa vaiheessa olevia henkildita, kun
taas esihenkiléryhmassa oli paljon melko nuoria ja tyduransa alkupuolella
olevia henkildita. Tata eri ammattien ikaa olisi voinut pyrkia tasaamaan ryh-
missa silla, etta olisi hakenut osallistujia kaikkiin ryhmiin vahan kapeammalla
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ikajakaumalla ja valinnut mukaan kuhunkin ammattiryhmaan samantyyppi-
sen ikdjakauman. Toisaalta havaitsimme, etta ika ei korreloinut aineistossam-
me tutkimusmuuttujien kanssa ja etta raportoiduissa tuloksissa on huomioi-
tu idn vaikutus. Siksi oletamme, ettei ika ole merkittavissa maarin vaaristanyt
taman tutkimuksen tuloksia.

Koronatilanne muutti ryhmdaohjauksen toteutustapaa kesken ohjelman
toteutuksen keskeyttden kasvotusten tapaamiset. Tapaamiset siirtyivat
Teams-verkkotapaamisiksi. Muutama osallistuja piti tata toteutustapaa han-
kalana esimerkiksi avoimen ja vapaamuotoisen keskustelun kannalta. Oh-
jaajat pyrkivat kuitenkin luomaan tilaa keskustelulle. Tassa onnistuttiinkin
melko hyvin, silla moni osallistuja oli sita mielta, etta Teamsissa tapaaminen
oli sittenkin ihan hyva vaihtoehto.

Tutkimuksessa on kuitenkin myds monia vahvuuksia, jotka kannattaa
huomioida. Tutkimuksessa on kaytetty standardoituja tutkimuskyselyita,
joista on kertynyt aiempaa tutkimustietoa runsaasti. Nain ollen tutkimuksen
tulokset ovat kansainvalisestikin vertailtavissa. Tama perinteisessa interve-
ntiotutkimusasetelmassa toteutettu tutkimuksemme tuo uutta tietoa siita
miten tunnetaidot liittyvat laaja-alaisesti hyvinvointiin kuten resilienssiin,
tyon imuun, tyokykyyn ja palautumiseen. Monet aiemmin organisaatioissa
toteutetut interventiot ovat osa organisaation toimintaa ja siksi eivat sisalla
varsinaisesti systemaattista tieteellista tutkimusta. Tassa hankkeessa naita
puutteita pyrittiin paikkaamaan ja samalla kehittamaan tutkimusnayttéon
perustuvaa, kuitenkin eri ammattikontekstit huomioivaa, interventiota, joka
tukee hyvinvointia ja josta saadaan tydkaluja hyvinvoinnin seurantaan.

7.3 Tutkimuksen sovellettavuus, ohjelman kehittaminen ja
jatkotutkimusehdotukset

Tassa tutkimushankkeessa syntyi tutkimusnadyttdéa siita, mitka tekijat ja
toimintatavat ovat kaikkein hyodyllisimpia ohjelman jatkokehittamisessa.
Taman raportin ja ensimmaisten havaintojen perusteella tunnetaidot, re-
silienssi, tydn imu ja tyosta palautuminen nayttavat liittyvan hyvinvoinnin tu-
kemiseen kaikissa nyt mukana olleissa organisaatioissa ja ammattiryhmissa.
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Talta pohjalta voidaan lahtea kehittamaan entista tarkempaa, hyvinvointia
tukevaa interventiota. Tassa ensimmaisessa vaiheessa tutkimus on tata tutki-
musta suuntaava pilottitutkimus, ja seuraavaksi on tarkoituksena kohdentaa
ohjelman siséltdja kohti olennaisimpia elementteja, laajentaa tutkimusta eri-
tyyppisiin organisaatioihin seka hankkia osallistujalukumaaraltaan suurempi
aineisto. Lisaksi tavoitteena on kerata myods vaestopohjainen vertailuaineisto.
Lisaksi organisaatioissa tarvitaan erilaiset tydkontekstit huomioivia valineita
tyohyvinvoinnin seurantaan. Naita on myds tavoitteena kehittaa jatkohank-
keissa.

Jatkotutkimuksessa on tavoitteena kerata entista kattavampi aineisto, ja
tuoda mukaan myds uusia organisaatiotyyppeja ja ammattialoja, jotta eri-
laiset tyokontekstit voidaan huomioida ja kohdentaa interventiot oikeisiin
tarpeisiin.

7.4 Johtopaatokset

Tunnetaidot ovat yhteydessa laaja-alaisesti hyvinvointiin liittyviin tekijoihin
ja kokemuksiin. Tunnetaitoja on mahdollista harjoitella ja siksi ne kannattaa
huomioida myds tydelaman interventioissa. Alueelta on kuitenkin aiemmin
puuttunut systemaattinen tieteellinen tutkimus (koeasetelma, standardit
kyselymenetelmat ja hyvinvointiin liittyvien asioiden huomioiminen). Tama
hanke on pyrkinyt vahvistamaan tieteellista tutkimusta talla alueella. Hanke
tuo myds uutta hyvinvoinnin tukemiseen liittyvaa tietoa, jota voidaan hyddyn-
taa myos johtamiskoulutuksissa, tydnohjauksessa ja erilaisissa hyvinvoinnin
tukitoimien kehittdmisessa. Tunnetaidoista ja voimavarojen tunnistamisesta
saamme elinvoimaa tydelamaan!
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LITE 1. VIESTINTA, ESITELMAT JA JULKAISUT

HANKKEEN NETTISIVUT (UEF)

http://uefconnect.uef.fi/tutkimusryhma/hyvinvointia-tyokykya-ja-palau-
tumista-edistavia-tunnetaitoja-tyoelamaan-ohjelma-esimiehille-rehtoreil-
le-ja-urheiluvalmentaijille/

ARVIOITAVANA OLEVA KASIKIRJOITUS

Associations of emotional intelligence with resilience and work engagement
in sports coaches. Aronen A, Kokkonen M & Hintsa T. Arvioitavana lehdessa:
Journal of Physical Education and Sport.

UUTISET, HAASTATTELUT JA VIERAILUT

Haastattelu ja uutinen (Nina Venhe/UEF): Tunnetaidoista hyvinvointia
esimiehille. Henkildn, joka onvastuussa muiden hyvinvoinnista jaohjaamisesta
tyoelamassa, taytyy huolehtia myos omasta jaksamisestaan, 10.6.2021

http://www.uef.fi/fi/artikkeli/tunnetaidoista-hyvinvointia-esimiehille

Kuopion seudun yrittdjien aamukahvitilaisuudessa alustus ja keskustelu
15.9.2021 (Taina Hintsa): tunnepitoiset, hyvinvointiin liittyvat aamukahvit.

Psykologifoorumi 24.9.2021: Psykologisten interventioiden vaikuttavuuden
tutkimus ja tutkimusesimerkki hankkeesta.

SEMINAARI- JA KONFERENSSIESITELMAT

How emotional intelligence and emotional skills are linked with well-
being, health, work ability and recovery? Hintsa T & Aronen A. Posteriesitys
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virtuaalikongressissa The 35th Annual Conference of the European Health
Psychology Society, 23. - 27.8, 2021.

Symposium Terveyspsykologian paivilla 2020 / Positiivinen psykologia:
hyvinvoinninresurssitekijoita, puheenjohtaja: Taina Hintsa, terveyspsykologian
professori, UEF.

JULKAISU AMMATTILEHDESSA

Tunnetaitojen harjoittelun avulla hyvinvointia urheiluvalmentajille. Aronen A,
Kokkonen M, Hietarinta E & Hintsa T. Valmentaja-lehti, 4/2021.

TULOKSISTA TIEDOTTAMINEN:

Suurin osa tutkimushankkeen tutkimustuloksista on viela julkaisematta. Jul-
kaisutoiminta jatkuu 2022 eteenpdin. Tulemme tiedottamaan hankkeen tu-
loksista taman tutkimuksen nettisivuilla
(http://uefconnect.uef.fi/tutkimusryhma/hyvinvointia-tyokykya-ja-
palautumista-edistavia-tunnetaitoja-tyoelamaan-ohjelma-esimiehille-
rehtoreille-ja-urheiluvalmentajille/), Ita-Suomen erilaisia tiedotuskanavia
hyddyntaen (lehdisto-tiedotteet, some-kanavat) seka tutkijoiden omia
sosiaalisen median tileja hyddyntaen.

Lisaksi olemme laatimassa menetelmia tyohyvinvoinnin seurantaan. Naita
ovat esimerkiksi tarkistuslistatyyppinen seurantalomake, hyvinvoinnin edis-
tamiseen tarkoitetun koulutuksen teema-alueiden luokittelu ja niihin liittyvi-
en infomateriaalien tekeminen. Lisaksi tulemme tarjoamaan osallistuneille
organisaatioille henkildstokoulutuksen/esihenkilokoulutuksen tukea tarvit-
taessa.

Tulemme jarjestamaan 2022 tilaisuuksia, jossa esittelemme hankkeen
tuloksia tutkijoille, organisaatioille ja erikoispsykologikoulutuksessa/ter-
veyspsykologian erikoistumisopinnoissa. Lisaksi tutkimustuloksia tullaan
julkaisemaan tieteellisissa julkaisuissa, kotimaisissa ammattilehdissa ja opin-
naytetoissa.
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