oivo on elimin perusvoimavara ja vilttimitontd mie-
lekkiille elamaille. Toiveikas ihminen on luottavainen ja
nikee kauas, hin kokee voivansa hengittia vapaastija
tuntee parjaivinsi elamissi. Tydelaméissi toivolla on yh-
teys sitoutumiseen, tydtyytyviisyyteen ja tydsuoritukseen.

Hoitotieteen dosentti Jari Kylma tekee tutkimus- ja ope-
tusty6ta Tampereen yliopistossa terveystieteiden alalla.
Hin on tutkimusryhminsa kanssa tutkinut erityisesti toi-
von merkitysti johtamisessa.

Johtajalla on hinen mukaansa hyvit mahdollisuudet vah-
vistaa tyontekijoiden toivoa, kunhan hin tiedostaa sen mer-
kityksen ja yllipitda omaa toiveikkuuttaan. Johtajan koke-
mus toivosta valuu alaspiin organisaatiossa, mutta virtaus-
ta tapahtuu molempiin suuntiin eli mys tyontekijan toiveik-
kuus kulkee yléspain kohti johtajaa.

- Johtajan toiveikkuus ilmenee myénteisyytena seka kan-
nustavana ja rakentavana palautteena. Erityisen tarkeds on,

etti johtaja kohtaa tyntekijansi empaattisestija arvostaen:
on kiinnostunut, kuunteleva ja avoin, Kylmi sanoo.
Myés selkeit tyonkuvat, riittavat resurssit ja mah-
dollisuus kehitty4 tydssain lisaavit tyontekijan toi-
veikkuutta. Kylmi on havainnut, etti huonot
etenemismahdollisuudet heikentéavit esimer-
kiksi monen hoitotyontekijan kokemusta toi-
vosta, miki vihent4 sitoutumista tychon.

Toivo:
tarvitaan

tyépaingla

TOIVO VAIKUTTAA
KOKONAISVALTAISESTI

Toivo on eri asia kuin toive, mut-
ta usein ne sekoitetaan keske-
nain. Kisitteiden ero on help-

po ymmartii kuolemansai-

raan potilaan hoidon

. kautta. Jari Kylma ker-
. too, etti hoitajat

- Toivo on mielekkaan elaman
b rakennuspuu. Tyépaikallajokaisella
»
# on mahdollisuus vaikuttaa

toiveikkuuteenja lisata siten koko
yhteisén tyéhyvinvointia.
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saattavat pohtia, onko epieettistd pitdi ylla kuolemassa
olevan potilaan toivoa.

— Sit4 se ei missidin nimessi ole. Olisi vairin pitii ylla
toivetta paranemisesta, jos se ei ole mahdollista, mutta toi-
voa dynaamisena eliminvoimana on tirkei vahvistaa my6s
toivottomalta tuntuvassa tilanteessa.

Vakavasti sairaan ihmisen toivoa on syyti vahvistaa esi-
merkiksi kertomalla, ettei hinti jatetd yksin ja ettd hanti
hoidetaan parhaalla mahdollisella tavalla. Toisin kuin toi-
veet, toivo ei ole koskaan epirealistista.

Kylmai kertoo tutkimusten osoittavan, etti toivo vaikut-
taa ihmisen terveyteen kokonaisvaltaisesti. Pelkistiin
aiheesta puhuminen saa ihmisessi aikaan fysiologisia muu-
toksia. Kun ihminen puhuu toivottomuudesta, hinen veren-
paineensa laskee eli elimistén toiminta hidastuu. Masentu-
nut ihminen on toivoton ja nikéalaton, miks ilmenee myos
fyysiseni hitautena ja ilmeettomyyteni.

Toivo ei siis ole pelkki tunne eiki sama asia kuin posi-
tiivinen eliménasenne. Se ei ole jotain, mit4 ihmisessa
joko on tai ei ole. Se ei myoskain ole asia, jota voisi
jarjella tai tahdolla hallita, eli ihminen ei voi piit-
tai olla toiveikas.

Sen sijaan toivo on asia, jota voi lisata ela-
mainsi aktiivisen toiminnan kautta. Jos ko-
kee olevansa nyt toivoton, se ei tarkoita,
ettei voisi jonakin paiviani olla toiveikas.

Jari Kylma kuvaa toivoa, epatoivoa
ja toivottomuutta karjelleen
aannetyn kolmion avulla.

MITEN LISATA TOIVEIKKUUTTA?

Tyopaikalla vastuu toiveikkuu-
desta ei ole pelkistian johta-
jalla, vaan koko tyéyhteisol-

l4. Jotta toivoon voisi vai-

Toivo eldam&a eteenpaéin
kuttaa, on huolehditta- vievini voimana

va oman elimin toi- — rakentavien mahdolli-
e, suuksien havaitseminen

Taistelu epatoivoon ja
toivottomuuteen
vajoamista vastaan —
mukana haivahdys
toivosta

Epatoivoon vajoami-
nen, esimerkiksi
todellisuuden
kaventuminen eldméan
vaikeuksien my6ta

Toivottomuus - luovuttaminen ja
tulevaisuuden menettidmisen kokemus



Jari Kylma pyrkii
suhtautumaan
elamaan mahdolli-
simman avoimesti
ja lampimasti.

KUVA: KRISTIINA TOLVANEN

Yksi sen keskeisistd rakennuspalikoista on suhde
toisiin ihmisiin, joten perhe- ja ystavyyssuhteita on
tarkeii vaalia. Yksiniisen ihmisen on hyvi yrittai tie-
toisesti etsii elimiinsi liheisid ihmisia. Myos hyva
itsetunto ja itsetuntemus lisaavit toiveikkuuden koke-
musta, silld ne tuovat tunteen pirjidmisesta.

Toivoa voiluoda my6s suhde eldimiin, kuten Jari Kyl-
min esimerkki sota-ajan eldneiden ihmisten haastatte-
luista kertoo:

— Kun kysyin, miten toivoa pidettiin ylla kotona, kun
mies oli rintamalla, eris nainen totesi, etti oli ne kant-
turat navetassa.

Tunteiden kauttakin voi vaikuttaa toivoon. Elamain
mahtuu monenlaista, my6s epatoivon hetkii, eikia toi-
veikas ihminen ole aina iloinen. Olennaista on kyeta
tunnistamaan tunteitaan ja puhumaan niistd muiden
kanssa.

TOIMINTAA KEHOLLE JA MIELELLE

Epéitoivon hetkelld my6s konkreettinen tekeminen on
usein hyvaksi.

- Minua auttaa puutarhassa touhuaminen. Sielld kun
puuhastelen, ajattelen, etti olen sentdin kykenevi toi-
mimaan, Kylmi sanoo.

Elimin jatkuvuuden nikeminen lisai toivoa, ja sik-
si on tarkeii lihtei kotoa ulos keskelle elamaa. Aivot
saavat vaihtuvasta ymparistostd arsykettd ja tiukalle
kairolle puristuneet ajatukset ilmaa.

Luonnossa kiveleminen onkin tirkeiti toivon raken-
nusaineita. Jari Kylmalle virtaavan veden seuraaminen
on erityinen toivon lihde.

Myés ajatteleminen on toimintaa, ja ajatuksiin voi
yrittda vaikuttaa monin keinoin. Toisinaan toivon
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yllapitdminen voi vaatia murheiden tyéntdmists taka-
alalle tarkoituksella.

— Moni vakavasti sairas kertoo selviytyvansa siten,
ettd valilld surraan ja vililli taas unohdetaan tietoises-
ti koko asia ja yritetdin tehdi iloa tuottavia asioita.

TOIVEIKKUUS TARTTUU TYOPAIKALLA

Toiveikkuuden merkitys korostuu tyépaikan kriisi-
tilanteissa, esimerkiksi hankalassa taloustilanteessa.
Valitettavasti toivon tavoin myds toivottomuus tart-
tuu. Se nikyy ihmisen olemuksessa ja heijastuu helpos-
ti ymparilla oleviin ihmisiin. Yksikin ihminen voi vai-
kuttaa koko tydyhteisé6n etenkin, jos hin tuo aktiivi-
sesti esille toivottomiksi kokemiaan asioita.

Pelkistdan positiivinen ilmapiiri ei ole sama asia kuin
toiveikkuus, eiki toiveikkuutta voi esittii. Asioista on
puhuttava realistisesti, ja kriisin hetkelld hyvi tiedon-
kulku lisd4 toivoa.

— Jos toivoa ei vaikeina aikoina l6ydetd, tyéntekija
hiipyy. Toivon vahvistaminen vastaavasti sitouttaa tyon-
tekijas tyohonsa.

Tyoyhteis6ssi on hyvi vaalia aktiivisesti kaikkia toi-
voa vahvistavia elementteja. Niitd ovat esimerkiksi mah-
dollisuus keskustella avoimesti ja my§s tuulettaa tun-
teita, hyvat tyokaverisuhteet seki konkreettinen yhdes-
si tekeminen, vaikkapa yhteiset teatteriretket.

- Kaikille mielekasta yhteista tekemistd 16ytaa par-
haiten keskustelemalla. On tirkeii olla avoin ja antaa
toivoa luoville kohtaamisille mahdollisuus.

Jos tyopaikalla on synkkai ilmapiiri, voi olla hyva ra-
jata tyon osuutta eldimissi ja pyrkia vahvistamaan hen-
kilokohtaisen elaméinsi toiveikkuutta. Koska toivo tart-
tuu, se voi tuoda valoa myés tyéyhteiséon.

Jari Kylma

* Filosofian tohtori, terveystieteiden lisensiaatti,
erikoissairaanhoitaja, sosiaali- ja terveydenhuollon
tydnohjaaja, dosentti ja yliopistonlehtori
Tampereen yliopistossa.

e Tutkinut toivoa vahvistavia auttamismenetelmia,
toivoa johtamistydssa sekéa toivoa erilaisissa
elamantilanteissa sairastuneiden ja heidén
ldheistensa nakokulmasta.

* Muita tutkimuskohteita ovat muun muassa
mielenterveyden edistaminen, psykiatrinen
hoitoty6 seka seksuaali- ja
sukupuolivéahemmistdjen terveys ja hyvinvointi.

e Tutkimusryhmé&an kuuluvat myds Katri Maki,
Noora Vehmas ja Elina Rdsanen.

e Toivon lahteita: kissat, ldheiset, ystavat, elokuvat,
naytelmat, kirjallisuus, musiikki ja puutarhanhoito.
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