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Taman opinnaytetydtutkimuksen tavoitteena oli selvittaa, miten eri yksilét kokevat tyoela-
man jatkuvan muutoksen ja mitkd henkildkohtaiset ominaisuudet ja taidot auttavat heitd
sopeutumaan muutokseen.

Tutkimuksen teoreettisessa viitekehyksessa selvitettiin, miten ja miksi jatkuva muutos
haastaa yksiloa psyykkisesti seka tarkasteltiin yksildn muutoskykyisyytta resilienssin, psy-
kologisen padoman seka systeemialyn kasitteiden kautta. Nain |0ydetyistd ominaisuuksista
rakentui muutoskykyisen yksilén profiili. Tydn empiirinen osuus toteutettiin kvalitatiivisena
haastattelututkimuksena, jossa kohdejoukoksi valikoitui kuusi yksil6a, jotka olivat kokeneet
laajoja muutoksia tyéeldamassaan viime vuosina.

Tutkimuksen perusteella voidaan todeta, ettd kiihtyva muutosvauhti haastaa yksilditd mo-
nin eri tavoin: epavarmuustekijat lisdantyvat, osaamisvaatimukset muuttuvat ja yksilon
vastuu omista valinnoistaan ja hyvinvoinnistaan lisdantyy. Toisaalta muuttuva tyéelama tuo
yksil6ille myés mahdollisuuden muokata tyéelamaansad omista kiinnostuksen kohteistaan
ja arvoistaan kasin.

Tutkimuksen perusteella voidaan esittda, ettéd yksilon kokema hallinnan ja kontrollin tunne
muutostilanteessa on avainasemassa siind, miten hyvin han kykeni ottamaan muutoksen
vastaan. Suuri merkitys oli myos yksilon asennoitumisella muutokseen seka proaktiivisella
toiminnalla, jonka avulla hdn pyrki ottamaan muutoksen omaan hallintaansa. Muutoksen
keskella auttoivat myds sosiaalisuus ja muihin ihmisiin tukeutuminen, tyén ulkopuolinen
eldama, ihmissuhteet ja harrastukset sekd omasta henkisesta ja fyysisestd hyvinvoinnista
huolehtiminen.

Avainsanat psykologinen paaoma, resilienssi, systeemialy, tydéeldman muu-
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The objective of the present thesis was to identify how individuals experience this continu-
ous change and what personal qualities and skills help them cope and adapt to change.

In the theoretical framework of this study, an individual's ability to adapt to change was
approached through the concepts of resilience, psychological capital and systems intelli-
gence. With the help of characteristics found in these concepts the profile of resilient,
change-adapting, individual was build. The empirical part of the work was carried out as a
qualitative research and the data consisted of six theme interviews with individuals who
had experienced extensive changes in working life in recent years.

The study shows that the accelerating pace of change challenges individuals in many
ways: uncertainties increase, competence requirements change rapidly and the individu-
al’s responsibility for their own choices and well being increases. On the other hand,
changing working life also allows the individuals to customize their own professional lives
based on their interests and values.

The study showed that the sense of management and control that the individuals experi-
ence in the situation is a key factor in how well they were able to adapt to the change. The
individual's attitude towards change and proactivity in the situation also had a great im-
portance. Social skills and reliance on other people, life outside of work, relationships and
hobbies, as well as taking care of the mental and physical well-being were also factors that
helped individuals cope and adapt to change.

Keywords change in working life, psychological capital, resilience, sys-
tems intelligence
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1 Johdanto

1.1 Opinnaytetydn tausta ja lahtékohdat

Kulunut klisee "muutos on mahdollisuus” on totta joka sana. Se on mahdollisuus
sybksykierteeseen tai ovi uuteen maailmaan, jonka olemassaolosta ei tiedetty
mitdan, koska vasta muutos synnytti sen. (Rauhala, Leppénen & Heikkila 2013,
159.)

Suomen tydelamaa ravistelee talla hetkelld merkittdvin muutos sitten teollisen vallan-
kumouksen. Digitalisaatio, automatisaatio, globalisaatio, vanheneva vaestd, tyon ja
tydntekijdiden kohtaamattomuus seka tydelaman epavarmuus ovat kaikki juuri nyt ty6-
elamaa heiluttavia megatrendeja. (Vasama 2015.) Poutasen (2014, 77) mukaan epa-
varmuuden lisdantymisen nayttaytyy muun muassa lyhyiden tyésuhteiden, lisdantynei-
den tydsuhteiden katkosten sekd tydn epdajatkuvuuden muodossa. Vuorinen (2015)
puolestaan toteaa elaman muutenkin asettavan yksilon eteen jatkuvasti lisdantyvia
vaatimuksia; tulisi sopeutua ja joustaa tydelaman muutoksissa ja samanaikaisesti ko-
kea onnellisuutta ja onnistumisia myo6s yksityiselamassa. Harrastaa, olla hyva van-
hempi, puoliso ja yhteiskunnan jasen. (Vuorinen 2015.) Yksilon vastuu omasta tyoéllis-

tymisesta ja hyvinvoinnista kasvaa.

Viime aikoina on saatu yha enemman tietoa yksilén psyykkisesta palautumiskyvysta ja
joustavuudesta seka naiden merkityksestd koko organisaation toimintaan (Heiskanen
2016). Samaan aikaan, kun ymmarrys siitd, miten paljon yksildn mielenlaatu vaikuttaa
tybdsuoritukseen ja sitoutumiseen on lisdantynyt, on myods kiinnostus yksilén henkiseen
hyvinvointiin tydelamassa kasvanut. Selvitdkseen tdman hetkisessa tiukassa taloudelli-
sessa tilanteessa yritysmaailma tarvitsee tyontekijéitdan luovuutta ja sopeutumista.
Naita piirteitd epavarmuuden aiheuttama pelko ja ahdistus kuitenkin rajoittavat ja vai-
kuttavat nain kielteisesti niin yksilddn kuin yritykseenkin. (Harrington 2012.) Epavar-
massa ja nopeasti muuttuvassa tyéeldamassa yksildtasolla olennaiseksi tulevatkin nou-
semaan ammattiosaamisen sijaan ne tydelaman metataidot, joiden avulla on mahdol-

lista sopeutua ymparilla tapahtuviin muutoksiin (Paavola 2012).

Mika sitten tekee yksildstd muutoksiin mukautuvan ja mitd ovat ndma tulevaisuuden
tydelaman vaatimat metataidot? Naiden kysymysten ymparille rakentuu tdma opinnay-

tety6tutkimus. Rauramon (2013, 13) mukaan muutos on aina hyvin yksildllinen koke-



mus ja yksildn muutosvalmiuksiin vaikuttavat niin persoonallisuustekijat, terveydentila,
motivaatio kuin myds rooli, jossa han vaikuttaa. Kannisto-Karonen (2015, 21) toteaa,
ettd yksild perustaa muutokselle antamansa merkitykset aina omaan elamantilantee-
seensa sekd kokemusmaailmaansa. Ponteva (2010a, 18) lisda, ettei kukaan muutu
muutosmyodnteiseksi pakon edessa. vaan tahtotila muutokseen on 16ydyttava yksilosta
itsestdaan. Naiden seikkojen valossa, tassa opinnaytetydssa paneudutaan erityisesti
siihen, miten eri yksiloét kokevat jatkuvan muutoksen tybeldmassa seka siihen, mita

keinoja heilld on sopeutua epavarmuuteen ja muutokseen.

1.2 Tutkimusongelma ja — tutkimuskysymykset

Tutkimusongelma voidaan kiteyttdd kysymykseen: "Mita tyéeldman jatkuvassa muu-
toksessa mukana pysyminen edellyttad yksilolta?” Tahan pyritdan vastaamaan kolmen
alakysymyksen kautta: 1. Miten eri yksilét reagoivat tydeldaman jatkuvaan muutokseen?
2. Mitkd ominaisuudet tekevat yksildsta muutoskykyisen? 3. Miten yksild voi itse paran-

taa omaa muutoksiin mukautumistaan?

1.3 Rajaukset

Tassa opinnadytetydssa keskitytdan yksilonakdkulmaan. Tydssa ei oteta kantaa siihen,
miten yksildn muutosvalmiuksia voidaan kasvattaa esimerkiksi hyvan esimiestyon, joh-
tamisen tai yhteiskunnallisen tuen keinoin, vaikkakin tutkija tiedostaa nailla seikoilla

olevan suuri merkitys yksilén kyvykkyydelle kohdata muutoksia tyéelamassa.

Yksilonakokulma valittiin tydn keskidon, silla yksilon vastuu omasta hyvinvoinnistaan ja
tyburaansa koskevista valinnoista tulee tulevaisuuden tyéelamassa lisdédntymaan. Ra-
silan ja Pitkosen (2010, 23-24) mukaan henkildkohtaisten muutosvalmiuksien kehitta-
minen sekd omasta ammattitaidosta huolehtiminen ovat tulevaisuudessa yha enem-
man tyontekijan omalla vastuulla. Tydntekija ei ole enda vain kaskytettava vaan hanel-
td odotetaan oma-aloitteisuutta osallistumista sek& vastuullisuutta. (Rasila & Pitkonen
2010, 23-24.) Manka, Larjovuori ja Heikkila-Tammi (2014, 4) toteavat, ettd tulevaisuu-
dessa yksilén rooli tulee kasvamaan myds muutoksen ohjaajana ja niukentuvien re-
surssien edessa katsetta tulisikin suunnata enemman erityisesti siihen, mita yksil6é voi

tehda auttaakseen itse itseaan.



1.4 Tutkimusmenetelma

Tutkimuksen tavoitteena oli saada esiin yksildiden oma ndkemys ja tulkinta heidan ko-
kemastaan todellisuudesta, joten tutkimusmetodiksi valikoitui kvalitatiivinen tutkimusote
(Vilkka 2015, 118). Tutkimus toteutettiin teemahaastatteluin ja kohdejoukoksi valikoitui

kuusi (6) yksil63a, jotka olivat kokeneet laajoja muutoksia tyéeldaméassaan viime vuosina.

1.5 Keskeiset kasitteet

Psykologinen paddoma

Psykologinen padoma voidaan maaritelld henkiseksi voimavaraksi, joka on keskeises-
sa asemassa yksildiden kokemassa hyvinvoinnissa ja menestymisessa. Siind on kyse
yksildn vahvuuksista seka siitd, miten han suhtautuu tyéhan ja elamaan ylipaataan.
Psykologisen pddaoman osa-alueita ovat sinnikkyys, optimismi, toivo ja itseluottamus.
(Manka, Larjovuori & Heikkild-Tammi 2014, 6.)

Resilienssi

Resilienssi sanana tarkoittaa kimmoisuutta ja joustavuutta. Psykologisena termina silla
tarkoitetaan yksilén kykya toipua vastoinkaymisista seka sopeutumista haastaviin tilan-
teisiin (Heinonen, Klinberg & Pentti 2012).

Systeemiély

Systeemidly on Hamalaisen ja Saarisen (2005) maarittelema kasite, joka perustuu sys-
teemiajatteluun. Se on tilannetajua, maalaisjarked seka elamanfilosofia. Hamalaisen ja
Saarisen mukaan systeemiadly on ”insinddrin keino ottaa tunteet huomioon”. Systee-
mialykas yksild6 omaa systeemistd havaintokykya, mydnteisen asenteen ja innostuvan
mielen, tuntee sanatonta yhteyttd muihin ihmisiin, on ajattelevainen, toimii viisaasti, on

positiivisesti rakentava sekd aikaansaava (Saarinen 2014).

Tybéelédméan muutos

Tassa opinndytetydssa tama kasite pitaa sisallaan kaikki ne asiat, jotka muuttavat yksi-
I6n kokemaa tyon arkea. Tallaisia muutoksia voivat olla esimerkiksi organisaation si-

sdiset muutokset, tybnkuvan muutokset, tydn loppuminen tai uudelleen tyollistyminen.



1.6 Teoreettisen viitekehyksen rakenne

Opinnaytetydn teoreettinen viitekehys rakentuu kahdesta osasta. Ensimmainen osa
pohjautuu tydpsykologian ja tydhyvinvoinnin ndkdkulmiin ja antaa taustaa sille, miten ja
miksi talld hetkelld tapahtuvat tydelaman muutokset haastavat yksil6a. Taman osan
tavoitteena on taustoittaa, miten yksil6t yleisella tasolla kokevat jatkuvan muutoksen
tybelamassa ja mitka seikat vaikuttavat yksilon reagointiin muutostilanteissa. Toisessa
osassa kartoitetaan muutoksiin mukautuvan yksildn ominaisuuksia resilienssin, psyko-
logisen pddoman ja systeemidlyn kasitteiden kautta. L&hemman tarkastelun myota,
tutkija huomasi naiden kasitteiden sisaltdvan paljon yhtymakohtia ja nain rakentuu
muutoksiin  mukautuvan yksilén profiili. Teoreettinen viitekehys perustuu paaosin
ammattikirjallisuuteen sekad ajankohtaisiin artikkeleihin. Tydn teoreettista viitekehysta
varten tehtiin myds yksi asiantuntijahaastattelu, jonka avulla selkeytettiin resilienssin

kasitetta.

2 Tyoéelaman muutosten aiheuttamat haasteet yksilolle

2.1 Jatkuva, nopea muutos ja yksilén kyky sopeutua siihen

Suuret muutokset ja mullistukset ovat ravistelleet ihmiskuntaa aina, mutta talla hetkella
kokemamme muutos on monella tapaa poikkeuksellinen. Tama johtuu muun muassa
muutoksen nopeudesta ja siita, miten tehokkaasti me saamme tiedon tapahtumista.
Kaynnissa on myds hyvin monta samanaikaista muutosta: rytmi Kiihtyy, tarjonta lisdan-
tyy, teknologia kehittyy ja planeetta muuttuu. Kaikki ndma yhtaaikaiset, voimakkaat
muutokset tekevat sen, ettd tulevaisuus on harvinaisen vaikeasti ennustettavissa.
(Tuominen & Lindroos 2011, 22.) Myds paivittaisessa tydelamassa muutoksia tulee
perakkain ja paallekkain. Usein aikaisempi muutos on viela tyén alla, kun seuraava

muutosprosessi jo kdynnistyy. (Pahkin & Vesanto 2013.)

Yksild kuitenkin tarvitsee aikaa sopeutuakseen muutoksiin (Ponteva 2010b; Tuominen
& Lindroos 2011, 67). Etenkin suurissa muutoksissa voi olla paljon luopumista ja suru-
tyéta tehtdvana, ennen kuin uusi todellisuus on mahdollista hyvaksya ja ennen kuin
siitd voidaan innostua (Ponteva 2010b). Yksildn muutosvalmius kasvaa ja vastarinta

halvenee, kun hanen elamassaan olevat muutokset ovat hanelle kokoluokaltaan sopi-



via. Jatkuvassa muutoksessa yksildlle ei jaa kaivattua aikaa sopeutua muutoksiin ja
mahdollisuutta hyvaksya niitd omassa tahdissaan. (Rasila & Pitkonen 2010, 23.) Rau-
halan, Leppasen ja Heikkilan (2013, 159) mukaan p&asaantd organisaatiomuutokseen
sopeutumisajasta on perati kaksi vuotta. He perustelevat taman eldaman ja ihmisen
mielen syklisyydelld. Vuoden aikana eldmassa ja organisaatiossa tapahtuu erilaisia
asioita, ensimmainen vuosi menee harjoitteluun, toinen tottumiseen ja vasta kolmas

vuosi toisi mukanaan luontevuuden. (Rauhala ym. 2013, 159.)

Mikali muutoksia tapahtuu liian nopeasti ja liian paljon, kokee yksild turvattomuutta
(Rauramo 2013, 13). Yksilon yrittdessd sopeutua yhteen muutokseen ei han ole viela
vastaanottavainen seuraavalle, vaan talléin henkildkohtaisen kriisin ainekset saattavat
olla kasassa (Pahkin & Vesanto 2013). Huomioitavaa on, ettd myds positiiviset muu-
tokset voivat tuoda mukanaan stressid ja haastaa yksilon jaksamista (Rauhala ym.
2013, 30).

Muutos vaikuttaa meihin kokonaisvaltaisesti. Se vaikuttaa tunteisiin, ajatuksiin, kayttay-
tymiseen ja kehoon (Ponteva 2010b). Muutoksen herattamat ajatukset ja kysymykset
synnyttavat erilaisia tunteita, joiden kasitteleminen on tarkeaa. Jarki ja ajattelu toimivat
tunteita ja vaistoja hitaammin ja siksi tunnereaktioon johtaneet tekijat on usein mahdol-
lista jarkeilld ja analysoida vasta jalkikateen (Luukkala 2011, 176.) Ponteva (2010b)

kuvaa tata jarjen ja tunteiden valiseksi sisaiseksi vuoropuheluksi.

Mita

kaikkea
menetan
?

Naen
uudet
mahdolli-
suudet!

Miten
Pelko  minun
kay?

Miks
Viha tama
muutos?

Suru llo

Kuvio 1. Tyypillisid tunteita ja ajatuksia, joita muutos yksilissa aiheuttaa (soveltaen Luukkala
2011 181-182; Rauramo 2013, 13).

Tunteet vaihtelevat muutoksen eri vaiheissa (kuvio 1). Alussa on paljon erilaisia pelko-
ja, jotka usein poistuvat, kun tietoa on enemman saatavilla ja asiat selkenevat. Muutos

saattaa herattdd myds kiukkua tai suuttumusta. Etenkin jos yksild kokee, ettd hanta



kohdellaan epaoikeudenmukaisesti tai muutoksen perimmaiset syyt ovat pimennossa.
My6s suru on usein Iasnd muutoksissa, silld uuden edessa on aina luovuttava vanhas-
ta. Joskus tdma vaatii konkreettista suruty6ta. Muutoksen edetessa ja positiivisten vai-
kutusten tullessa esiin nousevat vihdoin myds llo ja innostus. Valietappien ja suvanto-
vaiheiden huomioiminen on tarkeaa, jotta eteneminen tehdaan nakyvaksi ja myds on-
nistumisista ja valmiiksi saamisesta on mahdollista nauttia. (Rasila & Pitkonen 2010,
13-14.) Pontevan (2010a, 42; 2010b) mukaan muutoksen edetessa ihmisten suhtau-
tuminen saattaa muuttua ja vaihdella. Joillakin tieto lisda tuskaa, toisille taas tietamat-
tdmyys on pahinta. Pontevan mukaan se miten yksild muutokseen suhtautuu ei kuiten-
kaan aina noudata tiettyd kaavaa, vaan siirtymid voi olla tilasta toiseen riippuen siita,
miten muutos etenee. Usein prosessi kuitenkin etenee shokin ja uhan tuntemusten
kautta mahdollisuuksien huomaamiseen, eika lopulta vanhaan enaa haikailla. (Ponteva
2010a, 42; Ponteva 2010b.)

Kielteinen ensireaktio on inhimillinen tapa reagoida tilanteeseen, joka tuntuu uudelta ja
vieraalta. Vaikka muutosvastarinta terminéd koetaan usein negatiiviseksi, muutosta tu-
leekin ensin vastustaa. Pysyvyyden taysi puuttuminen johtaisi lopulta kaaokseen. (Ra-
sila & Pitkonen 2010, 23-24.) Yksil6a mietityttaa yleensa eniten se, miten muutos konk-
reettisesti vaikuttaa juuri haneen ja muutosvastarinnassa on usein kyse yksilén pelosta
omasta selviytymisestddn (Luukkala 2011, 182). Kannisto-Karonen (2015, 183-184)
toteaa Onnismaan (2001) ja Vahatalon (1998, 53-62) tuovan esiin, etta turvattomuuden
tunteet herdavat erityisesti silloin, kun muutoksen koetaan uhkaavan yksildn omaa
eldmanhallintaa. Luukkalan (2011, 183-184) mukaan yksild voi reagoida jopa paniikki-
tai sokkireaktiolla suureen tai yllattdvaan muutokseen, johon han ei ole ehtinyt henki-
sesti valmistautua tai jonka varasuunnitelmat puuttuvat. Rauhalan, Leppéasen ja Heikki-
I&n (2013, 170) mukaan muutokset voivat pahimmillaan aktivoida meissa eloonjaémis-
viettiin verrattavan hydkkaa tai pakene reaktion. lhmisen kaipuu varmuuteen ja pysy-

vyyteen siis lahtokohtaisesti suojelee meita. (Rauhala ym. 2013, 170.)

Rauhala, Leppanen ja Heikkilda (2013, 160-170) toteavat itsemaaraamisoikeuden ole-
van ihmisen ehkd tarkein ja keskeisin toimintamekanismi. Kukaan ei halua tulla ohja-
tuksi ja arvioiduksi itsensa ulkopuolelta. Muutostilanteissa tuo autonomia usein jarkkyy.
Yksiloa saattaa myds vaivata ndkdalattomuus, jolloin huomio kiinnittyy helposti asioi-
hin, joihin on mahdotonta vaikuttaa. (Rauhala ym. 2013, 160-170.) Hallinnan tunne ei
kuitenkaan valttdmatta liity organisaation olosuhteisiin tai muihin ulkoisiin tekijéihin,

vaan on hyvin yksiléllinen kokemus. Mikali yksilén hallinnan tunne kuitenkin paasee



katoamaan liialliseen kaaokseen, tyonteosta tulee yksildlle hyvin rasittavaa ja tehoton-
ta. Tama voi johtaa jopa tyduupumukseen. (Leppénen & Rauhala 2012.) Muutostilan-
teet saattavat myds heikentaa yksilon itseluottamusta, silld niissd harvemmin on valit-
tomia onnistumiskokemuksia, joille ihmisen itseluottamus rakentuu, tarjolla (Rauhala
ym. 2013, 160-170). Tunne siitd, ettd voi itse vaikuttaa muutoksen kulkuun ja toteutu-

miseen vahentda muutosvastarintaa (Rauramo 2013, 13).

Vanhoissa kaavoissa pysymisessa on siis tiettyd maalaisjarkea; uusien tapojen oppi-
minen tuottaa lisaa tyota, tuo epavarmuutta ja epajarjestysta elamaan. Vanhassa py-
syminen sailyttdd elamassa rauhan ja jarjestyksen. (Tuominen & Lindroos 2011, 67-
68.) Muutosvastarinnasta tulee kuitenkin ongelma siind vaiheessa, kun se alkaa olla
esteend oman tai muiden tyon etenemiselle. Kun se johtaa paikoilleen pysahtymiseen,
todellisuuden kieltdmiseen, jonka seurauksena muuttuvassa maailmassa mukana py-
syminen ei enda onnistukaan. Muutokseen taivutaan liian mydh&an tai ei ollenkaan.
(Rasila & Pitkonen 2010, 24.)

Nykyisessd muutostahdissa suurin haaste nayttaisi olevan siina, ettei yksil6illa ole tar-
peeksi aikaa kasitelld muutoksen aiheuttamia tunteita ja sopeutua niihin. Yksilét mu-
kautuvat muutoksiin yksildllisessa tahdissa, toiset tarvitsevat enemman aikaa kyetak-
seen luopumaan vanhasta ja hyvaksymaan uuden. Myoskaan luonnollisille kielteisille
tunteille, kuten pelolle, ei valttamatta ole tilaa tai ymmarrysta jatkuvassa muutoksessa
eldvissd tydyhteisdissd. Muutosvastarinta saatetaan kokea edistyksen esteena, sen
sijaan, ettd se hyvaksyttaisiin valttamattdmana osana prosessia. Ihmiset ovat tuntevia
yksil6itd myods tydeldamassa, tunteita ei voi kontrolloida vaan niita tulisi kyetd tuntemaan
ja kokemaan myds tydelamanmuutoksen ja kiireen keskelld. Rauhalan, Leppasen ja
Heikkilan (2013, 164) mukaan tunteet myo6s vaikuttavat yksilén suoriutumiseen. Positii-
viset tunteet mydnteisesti, negatiiviset kielteisesti. Ei ole kuitenkaan mahdollista valita
tuntea ainoastaan mydnteisia tunteita. Tunneskaala joko on kaytdssad kokonaisuudes-
saan tai sitten ei ollenkaan. Jotta suoritusta voi parantaa mydnteisilla tunteilla, tulee
ensinnakin olla lupa tuntea ja ilmaista kaikkia tunteita, myos negatiivisia. (Rauhala ym.
2013, 164.)

2.2 Epavarmat tydmarkkinat ja yksildén sitoutumisen tarve

Tulevaisuuden tydelaman muutokset konkretisoituvat yksilén arjessa. Jo nyt on lasket-

tu ihmisten vaihtavan ty6taan noin kymmenesti tyduransa aikana ja tulevien sukupolvi-



en aikana tahti tulee kiihtymaan (Rauhala ym. 2013, 30). Kannisto-Karosen (2015, 20)
mukaan tyouralla tapahtuvat siirtymat, kuten tyétehtavien vaihtuminen ja ty6ttémyys-
jaksot, eivat enaa ole poikkeamia, vaan normaaleja tyéeldmaan kuuluvia vaiheita. Muu-
tosvalmiutta vaaditaan, silla yksild on enenevissd maarin itse vastuussa naista tyo-
uraansa koskevista paatoksista. Tydnantajien sitoutuneisuus tydntekijdidensa urakehi-
tykseen on jo nyt selvasti vahentynyt. (Kannisto-Karonen 2015, 20.) Muutostilanteiden
ja jatkuvasti kasvavien vaatimusten mukanaan tuoma epavarmuus kuormittaa yksil6a
ja heikentaa tyon mielekkyyden kokemusta seka osaamisen kehitysta. Yksilon kokema
hyvinvointi ja tydn tuloksellisuus karsivat. Yksilén kokemat pelot saattavat liittya tydsuh-
teen jatkuvuuteen, toimeentuloon, oman osaamisen riittavyyteen tai ihmissuhteisiin.
(Rauramo 2013, 3-4.)

Tyoéntekijoiltd odotetaan kuitenkin sitoutumista myds nailld epavarmoilla tydmarkkinoil-
la. Heiddn myOs odotettaan kykenevan tayttamaan tydén yha kasvavat ja ristiriitaiset
vaatimukset. Tyon henkinen kuormittavuus kasvaa. (Kannisto-Karonen 2015, 20.) Ai-
emmin tydkulttuuriin kuului mahdollisuus sitoutua organisaatioon ja tydyhteis66n seka
kokea yhteisollisyytta. Nykyisin epavarmuus ja riskit ovat jatkuvasti lasna ja liika turval-
lisuuden tavoittelu saatetaan kokea yksilon heikkoudeksi ja kykenemattémyydeksi py-
sya mukana kehityksessa. (Kannisto-Karonen 2015, 27.) Pontevan (2010a, 34) mu-
kaan sitoutuakseen ja kiinnittydkseen organisaatioon yksild tarvitsee merkityksellisyy-
den, turvallisuuden ja kayttokelpoisuuden tunteita. Han tulisi pystyd tekemaan toita
ilman uhkia ja tuntea kykenevansa vaikuttamaan omaan tyéhoénsa. Innostus ja ylpeys
omaa tyo6tad ja organisaatiota kohtaan seka tunne siita, ettad on tarked osa kokonaisuutta
motivoi tydntekijaa ja tuottaa tata kautta lisdarvoa myds tydnantajalle. (Ponteva 2010a,
34.)

Ponteva (2010) toteaa sisdisen motivaation olevan tarkein avain muutoksesta innostu-
miseen. Han pohjaa vaitteensa Decin ja Ryanin (2000) motivaatioteoriaan, jonka mu-
kaan ihmisen perustarpeet, joita ovat kyvykkyys, hyvinvointi, itsendisyyden kokemus
sekd yhteys muihin, tyydyttamalla voidaan taata sisdinen motivaatio ja sitoutuminen.
Tassa teoriassa sosiaalisella ymparistdlla on merkittdva rooli hyvinvoinnin, sitoutumi-
sen ja psykologisen kasvun tukemisessa. Muutostilanteissa olennaista onkin yksilén
hyvinvoinnin ja sitd kautta sisdisen motivaation kasvattaminen, ulkoisten motivaattorei-
den, kuten palkitsemisen, sijaan. Merkityksellisyys, turvallisuus ja kayttokelpoisuus ovat

tarkeimpia tunteita, jotka sitovat yksiléa organisaatioon. (Ponteva 2010a, 18.)



Nykyisin liiallinen sitoutuminen ja kiintyminen omaan tyépaikkaan tai tydnantajaan voi-
vat kuitenkin olla yksilon psyykkiselle hyvinvoinnille riski, silld kiintymyksen kohdetta voi
joutua vaihtamaan hyvinkin yllattden. Tydnantajapuoli usein odottaa, esimerkiksi orga-
nisaatioiden yhdistymistilanteessa, tyéntekijéiden nopeaa luopumista vanhasta ja kiin-
tymistad uuteen. Yksildlle saattaisi kuitenkin olla helpompaa kestaa jatkuvia muutoksia
silloin, kun han ei ole kovin kiintynyt tai sitoutunut mihink&dan. Uuteen on helpompaa

suunnata, kun samalla ei koe menettavansa niin paljoa. (Ponteva 2010a, 34.)

2.3 Uusi tyéelama ja yksildn vastuun korostuminen

Tulevaisuudessa ty6td ei enda mielletd omaksi elementikseen vaan osaksi eldamaa, se
muodostuu mielekkaasta tekemisesta, josta osa tuo yksilélle elannon. Tama visio
haastaa ne rajapinnat, joissa ty6ta on tdhan asti tehty tai oltu tekematta ja ihmiset liik-
kuvat joustavasti opiskelun, tydnteon, tyéttdmyyden valilla. Tyo tulee vaatimaan koko-
naan uudelleen maarittelyd. Samalla, kun tyd nivoutuu yksilén omiin arvoihin, kiinnos-
tuksen kohteisiin ja elamaan, sidos virallisiin auktoriteetteihin tulee vahentymaan ja
yksiléon vastuu omasta tydurastaan korostuu. (Hirvikorpi 2015.) Halava ja Pantzar
(2010) puhuvat kuluttajakansalaisista, jotka ovat vaativia, yksildllisia ja itseohjautuvia.
Ihmisistd tulee oman eldmansa herroja, niin hyvassa kuin pahassa. Kannisto-Karonen
(2015, 25) nostaa kuitenkin esiin Onnismaan (2010, 77-78) esittdman kriittisemman
nakdkulman asiaan. Onnismaan mukaan tyéelaman yksildon kohdistaman vaatimuk-
set, kuten kasvavat osaamisvaatimukset ja elinikdisen kouluttautumisen vaatimukset
seka vaatimus vastuullisesta kansalaisuudesta alkavat jo olla kohtuuttomia yksil6a koh-
taan. (Kannisto-Karonen 2015, 25.)

Kun tyéelamalla ei enaa ole tarjolla pysyvia sitoutumisen ja kiintymisen kohteita, kiinnit-
tyy huomio yksil6dn itseensd. Tyodn yksildllinen merkitys tulee sdilymaan, mutta sa-
maistumisen kohde yksildn tulisi organisaation sijaan |0ytdd omasta itsestdan ja omas-
ta urastaan. Nain muodostuva yksildllinen uraidentiteetti perustuu yksiléon asettamiin
henkil6kohtaisiin merkityksiin, arvoihin seké itsearvostukseen. Yksilon tulee pyrkia ra-
kentamaan merkityksellinen yhteys oman elamantarinansa, koulutuksensa ja tyonsa
valille. Hanen on kyettdva asettamaan tietoisia tavoitteita sen suhteen, mitd han haluaa
tybelamassa tehda ja saavuttaa seka kyettava myos tydskentelemaan naiden itse ase-
tettujen tavoitteiden mukaisesti. Tama vaatii yksilolta sosiaalista ja inhimillista paa-

omaa, joustavuutta ja mukautumiskykyad. Psykologisesta menestymisesta, eli yksilolli-
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sesti merkittavien tavoitteiden asettamisesta ja saavuttamisesta, tulee tarkein paamaa-
ra. (Poutanen 2014, 77-78.)

Kannisto-Karosen (2015, 20) mukaan yksildon selviytyminen tyémarkkinoilla tulee riip-
pumaan hanen kyvyistdan arvioida omia ammatillisia mahdollisuuksiaan ja siitd, miten
han tdman perusteella tekee itsenaisia valintoja ja paatdksia tyduraansa koskien. Yksi-
I6ltd odotetaan kykya toteuttaa muutostilanteet huomioivia urasuunnitelmia. Tama itse-
vastuullisuus ja joustavuus tukee yksildllisyytta, mutta tuo mukanaan myds epavar-
muus- ja riskitekijoita. (Kannisto-Karonen 2015, 25.) Yksilén rooli muutoksen ohjaajana
tulee kasvamaan ja tdman my6td hallinnan tunne on yksi tarkeimmista taidoista, joita
yksild tarvitsee. Sen avulla han voi kokea pystyvansa vaikuttamaan asioihin, mukana

ajelehtimisen sijaan. (Manka ym. 2014, 4.)

Voidakseen elaa hyvaa ja tyydyttavaa elamaa, yksil tarvitsee kokemuksen siita, etta
voi toteuttaa itsedan. Tahan tarvitaan Kotkavirran (2000, 8-10) mukaan riittadvan selkea
ja vahva identiteetti ja itsetunto. Muutosvauhdin kiihtyessa ja yhteiskunnan muuttuessa
arvo- ja merkitysmaailmoiltaan yhd moninaisemmaksi, ulkopuoliset tekijat eivat enda
maarita sitd, millainen yksilon tulisi olla ja miten hanen tulisi eldd. Tdam& muodostaa
identiteetistd uudella tavalla ongelman ja tehtavan yksildlle. Identiteetin avulla yksild
yllapitaa itsessadan jatkuvuutta ja yhtenaisyytta silloin, kun ymparilla oleva todellisuus
muuttuu vauhdilla. Identiteetti rakentuu yksilén aiemmille kokemuksille, tulkinnoille ja
arvostuksille ja sen kautta yksil6 tulkitsee ja arvottaa kohtaamiaan asioita ja todellisuut-
ta. Asiat eivat siis ole hyvia tai pahoja, merkityksellisia tai merkityksettémia yleisella
tasolla, vaan sen mukaan miltda ne nayttaytyvat kunkin yksilén kokemus ja arvopohjan
kautta. Jatkuvassa muutoksessa luottaminen ja sitoutuminen vaativat yhd enemman
naiden asioiden pohdiskelua ja tydstamista ja yksild joutuu tekemaan t6itd oman identi-
teettinsd kanssa. (Kotkavirta 2000, 8-10.)

3  Muutoskykyinen yksilo

3.1 Kolme nakdalaa yksildbn muutosvalmiuksiin

Tassa luvussa yksilon muutosvalmiuksia lahestytdan kolmen yksilon kyvykkyyksia ja
voimavaroja maarittelevan kasitteen kautta: resilienssin, psykologisen padoman seka
systeemialyn. Lahempi tarkastelu osoittaa, ettad kasitteiden tavassa maaritellda muutos-

kykyisen yksilén ominaisuuksia I6ytyy paljon samankaltaisuutta. Ryhmittelemalld ja
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uudelleen nimeadmalld ndm& ominaisuudet saadaan aikaan muutoskykyisen yksilon

profiili, joka esitelladn tarkemmin luvussa 3.2.

Resilienssin, psykologisen padoman seka systeemidlyn kasitteet perustuvat ajatuksel-
le, ettd yksildn on mahdollista kehittdd muutoksissa tarvittavia taitoja itsessdan. Esi-
merkiksi resilienssi ei Heiskasen (2016) mukaan ole pysyva persoonallisuuden piirre
vaan taito, jota voi oppia. Poijula (2015) tuo esiin, etta yksilon resilienssikykyisyyteen
vaikuttavat niin synnynnaiset persoonallisuuspiirteet, opitut taidot, kasvuymparistd kuin
myo6s ymparoivat olosuhteet. Pelkat geenit eivat siis maaritd voiko yksild olla resilientti
vai ei, sen sijaan lapsuuden kokemuksilla on merkittava vaikutus. (Poijula 2015.) Psy-
kologisen paaoman tutkijoiden mukaan jopa 40 prosenttia yksilén henkisistd voimava-
roista on yksilon itsensa kehitettavissa ja, ettd suurin este uuden oppimiselle ovat aja-
tuskaavat ja uskomukset, joiden takia yksild itse uskoo olevansa tietynlainen tai kyke-
nematdn esimerkiksi oppimaan uutta. Uusimmat aivotutkimukset osoittavat, aivot pysy-
vat muuntautumiskykyisind koko elaman ajan. (Manka ym. 2014, 4.) Myds systeemialy
perustuu ajatukselle, etta tata alykkyyttad voi jokainen itsessaan kehittaa. Aaltoyliopiston
sivuilta 16ytyy itsearviointitesti, jonka tekemalld saa arvion omista vahvuuksistaan seka

mahdollisuuksistaan kasvulle. (Systeemialyn itsearviointi.)

3.1.1 Resilientti yksild

Resilientit yksilét ovat juuri nyt haluttuja ty6elaméassa (Heiskanen 2016). Resilienssi
sanana tarkoittaa kimmoisuutta ja joustavuutta. Psykologisena termina silla tarkoite-
taan yksildon kykya toipua vastoinkdymisistd (Heinonen, Klinberg & Pentti 2012). Resi-
lienssi on yksildn hyvinvoinnille olennaista muutoskykyisyyttda (Fischer 2015a, 28;
2015b) ja toipumiskykya (Vuorinen 2015). Resilienttia yksil6d voi verrata joustavaan

oksaan, joka paineen alla taipuu, mutta nousee taas takaisin ylés (Poijula 2015),

Resilienssin tutkimus perustuu kysymykseen, miksi toiset selviytyvat vastoinkaymisista
hyvin ja toiset karsivat masennuksesta, ahdistuksesta seka stressireaktioista (Harring-
ton 2012). Poijulan (2015) mukaan resilienttien yksildiden toipumiskyky perustuu osal-
taan kyvykkyydelle kasitella tunteita. He kykenevat kohtaamaan vaikeuksia ja toipu-
maan niista, sen sijaan, ettd antaisivat takaiskujen lamauttaa. Tama ei tarkoita kielteis-
ten tunteiden puuttumista, vaan sita, etta yksilé on herkistynyt reagoimaan mydnteisiin
arsykkeisiin myos vaikeuksien keskella. Resilientti yksild ei uppoa kielteisyyteen, toisin

kuin masentuneisuuteen taipuvainen yksild. (Poijula 2015.)



12

Resilienssin osa-alueet ) Resilienssin osa-alueet h

(Fischer 2015a, 28; Fischer 2015b) (Heinonen, Klinberg & Pentti 2012)

Positiivinen maailmankuva Realistinen optimismi

Positiivinen mindkuva Pystyvyys

Keskittyneisyys Kyky saadella tunteita

Joustava mieli Impulssikontrolli

Joustava sosiaalinen kyvykkyys Empaattisuus

Organisoituneisuus Kyky ndhda syy-seuraussuhteita
\Proaktiivisuus ) \Sudelle altistumine

Kuvio 2. Resilientin yksilon ominaisuudet (Fischer 2015a, 28; Fischer 2015b; Heinonen ym.
2012).

Resilientin yksilén ominaisuudet vaihtelevat jonkun verran méaarittelijan mukaan. Kuvi-
ossa 2. on koottu resilientin yksildn ominaisuudet kuten Fischer (2015a, 28; 2015b)
sekd Heinonen, Klinberg ja Pentti (2012) ovat ne maaritelleet. Fischerin mukaan resi-
lienssin osa-alueet ovat positiivinen minakuva ja positiivinen maailmankuva, keskitty-
neisyys, joustava mieli, joustava sosiaalinen kyvykkyys, organisoituneisuus ja proaktii-
visuus. Heinonen, Klinberg ja Pentti puolestaan esittavat resilientin yksilén ominaisuuk-
siksi tunteiden saatelykyvyn, impulssikontrollin, realistisen optimismin, kyvyn nahda
syy-seuraussuhteita, uudelle altistumisen, pystyvyyden ja empaattisuuden. Tarkempi
tarkastelu osoittaa, ettd kokonaisuudessa puhutaan kuitenkin samoista ominaisuuksis-

ta. Ominaisuudet on teemoitettu ja avattu tarkemmin luvussa 3.2.

3.1.2 Psykologiselta pddomaltaan rikas yksil

Psykologinen padaoma on metataito, jonka avulla yksildon on mahdollisuus huolehtia
paremmin hyvinvoinnistaan, hyddyntdd osaamistaan sekd parjatd muutostilanteissa
(Manka ym. 2014, 6). Rauhala, Leppanen ja Heikkild (2013, 26) kuvaavat psykologista
padomaa yksilén asenteeksi, joka pitda sisallddn oma-aloitteellisuuden, yrittelidisyy-
den, toimeliaisuuden sekd vastuunottamisen. Psykologisen padoman ajattelutavan
mukaan jokaisella yksil6lla, iasta tai terveydentilasta huolimatta, on mahdollisuus kas-

vattaa henkisia resurssejaan. Tama tapahtuu suuntaamalla huomiota tavoitteisiin, ela-
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mantehtaviin ja paamaariin ja kaikkeen siihen, mika yksildssa on arvokasta ja hyvaa.
(Rauhala ym. 2013, 26). Manka, Larjovuori ja Heikkila-Tammi (2014, 6) toteavat, etta
Luthans (2007) maarittelee psykologisen pddoman henkiseksi voimavaraksi, joka on
keskeisessa asemassa yksildiden kokemassa hyvinvoinnissa ja menestymisessa. Siina
on kyse yksilén vahvuuksista seka siitda, miten han suhtautuu tyéhan ja elamaan ylipaa-
tdén. (Manka ym. 2014, 6.)

Realistinen optimismi Toiveikkuus \\
Olen havainnut, etta omilla Olen motivoitunut saavuttamaan
ponnisteluillani voin vaikuttaa siihen, tavoitteeni ja pystyn arvioimaan,
miten asiat onnistuvat ja uskon, etta millainen toiminta vie minua kohti
vahvuuteni kantavat myds jatkossa. tavoitteitani.

( Psykologinen \
paaoma

Sitkeys

Kohdatessani haasteita ja
vastoinkadymisia en luovuta, vaan
palaudun takaiskuita ja jatkan
yrittamista.

Itseluottamus

Luotan omiin kykyihini haastavienkin
tehtavien suorittamisessa. Uskallan
yrittaa.

Kuvio 3. Psykologisen padaoman osa-alueet (Manka ym. 2014, 4).

Korkea psykologinen paaoma on yhteydessa onnellisuuteen, tydssa onnistumiseen ja
tuloksellisuuteen (Psykologinen pdaoma). Psykologinen padoma muodostuu neljasta
osa-alueesta (kuvio 3), jotka ovat sinnikkyys ja sitkeys, optimismi, toivo ja itseluottamus
(Manka ym. 2014, 6-8; Rauhala ym. 2013, 32-47).

Sitkeys ja sinnikkyys maarittavat psykologisen padoman kasitteena yksilén joustavuut-
ta ja palautumiskykya. Manka, Larjovuori ja Heikkila-Tammi (2014, 6) kayttavat sitkey-
destd myds termia resilienssi. Fischerin (2015a, 28-29; 2015b) mukaan resilienssi eli
yksilon sitkeys ja sinnikkyys kuitenkin koostuu monista ominaisuuksista, kuten esimer-
kiksi optimismista, itseluottamuksesta., jotka psykologinen pddoma puolestaan erottaa
sinnikkyydesta. Psykologinen pddoman sinnikkyys on kykya jatkaa, vaikka asiat tuntui-
sivat haastavilta seka kykya palautua. Sinnikas yksildé on kykeneva kasittelemaan myds

hankalia tunteita. Sinnikkyys lisda joustavuutta ja yksilon kykya altistaa itsedan uudelle.
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Sinnikkyyden ehtona on se, etta yksildé kykenee kokemaan merkityksellisyytta, toisaalta
merkityksellisten asioiden tavoittelu myds lisaa sinnikkyytta ja myés onnellisuuden tun-
netta. Sinnikkyys on myds vastuullisuutta omasta toiminnasta ja siitd, mikd merkitys
omalla toiminnalla on muille. Sinnikkyys on kykya hyvaksya tosi asiat ja nahda elama
merkityksellisena. (Rauhala ym. 2013, 41-43).

Psykologisen padaoman osa-alueiden: optimismin, toivon ja itseluottamuksen element-
teja kasitellddn tarkemmin luvussa 3.2. Sinnikkyys sen sijaan saa niin laajan merkityk-
sen, ettd tutkija on katsonut sen pitavan sisdllddn myés muut yksildn muutoskykyisyy-
delle olennaiset osatekijat. Tasta syysta sinnikkyyden elementtia tarkastellaan jatkossa

syvemmin resilienssin ja systeemialyn nakdkulmista.

3.1.3 Systeemialykas yksild

Systeemidly on Hamalaisen ja Saarisen (2005) maarittelema kasite, joka perustuu sys-

teemiajatteluun (mm. Senge 2010). He ovat itse maaritelleen systeemialyn seuraavasti:

Systeemiadlykas henkildé osaa toimia alykkaasti, jarkevasti ja tarkoituk-
senmukaisesti monimutkaisissa systeemirakenteissa. Kokonaisuus muo-
vaa hantd ja han osaltaan muovaa kokonaisuutta. Usein intuitiivisesti ja
"vaistomaisesti” osana omaa kokemusajatteluaan. Systeemialy on toi-
minnallisessa tilanteessa esiintyvaa kaytannon alykkyytta, jossa tuntuma,
taju ja kokonaisvaikutusten hahmotus ovat avainasemassa. (Hamalainen
ja Saarinen 2005, 5.)

Hamalaisen ja Saarisen (2005, 6) mukaan ihmisen ymparistd muodostuu erilaisista
systeemisista rakenteista, joita han pyrkii koko ajan arvicimaan: Mitka asiat ovat sallit-
tuja? Miten kuuluu toimia? (Hamaldinen & Saarinen 2005, 6.) Systeemi itsessdan voi
olla esimerkiksi tydyhteisd, verkosto, organisaatio, perhe tai mika tahansa ihmisten
vuorovaikutuksessa syntynyt tilanne. Olennaista systeemiajattelussa on se, nakeekd
yksild tapahtumat irrallisina tilanteina vai kykeneekd han nakemaan kokonaisuuden,
jossa han itse omalla kayttaytymiselldan vaikuttaa tapahtumien kulkuun. (Fischer &
Vainio 2014, 15.)

Hamalaisen (2004) mukaan systeemialy on seka tilannetajua etta tervettd maalaisjar-
ked. Systeemidly on myds eldmanfilosofia. Se on askel poispéin itsekeskeisyydesta ja
keskittymista siihen, mitd yhdessa on mahdollista saada aikaan. Arjessa systeemialy-

kas kaytds nakyy hyvaksyvyytena, kiinnostuksena, kuuntelemisena, huumorina, kan-
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nustamisena ja ystavallisyytend. (Hadmalainen 2004.) Nopeasti muuttuvassa ja avautu-

vassa maailmassa tallainen systeemialykastoiminta on erittdin viisasta toimintaa.

havainto- |/
kyky

Sanaton
yhteys

Aikaan-
saavuus

Positii-\\ Mvént .\\
vinen Systeemidlyn | yontel-
rakenta- nen )

piirteet asenne

VUus

Innostuv
a mieli

Viisas
toiminta

Ajattele-
vaisuus

Kuvio 4. Systeemialyn piirteet (soveltaen Saarinen 2014).

Saarinen (2014) maarittelee systeemialyn piirteet (kuvio 4) systeemiseksi havaintoky-
vyksi, sanattoman yhteyden tuntemiseksi muihin ihmisiin, mydnteiseksi asenteeksi,
innostuvaksi mieleksi, ajattelevaisuudeksi, viisaaksi toiminnaksi, positiiviseksi rakenta-
vuudeksi seka aikaansaavuudeksi (Saarinen 2014). Nama piirteet on avattu ja kayty

tarkemmin lapi luvussa 3.2.

3.2 Muutoskykyisen yksilon profiili

Resilienssin, psykologisen paaoman ja systeemialyn kasitteita tarkastellessa voidaan
huomata, ettd samat yksildn muutoksiin mukautumista tukevat ominaisuudet toistuvat
kaikissa kasitteissa. Hieman eri tavoin maariteltyind ja nimettyind, mutta syvemmalta
merkitykseltddn hyvin pitkalti toisiaan vastaavina ja tukevina. Kuviossa 5 on keratty

yhteen muutoskykyisen yksildn ominaisuudet naihin kolmeen kasitteeseen pohjaten ja
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tdman perusteella on maaritelty, mitkd ovat yksildn muutoskykyisyyden kannalta olen-

naiset taidot ja ominaisuudet.

Muutoskykyisen yksilén ominaisuudet

Resilienssi Psykologinen Systeemidly Muutoskykyinen yksild
pddoma
Pesttiivinen Toiveikkuus Mybnteinen asenne Uskoo, ettd kaikki jarjestyy. Nikee
maailmankuva == Realistinen optimismi - P mahdollisuudet ja luottaa huomiseen.
Realistinen optimismi
Positiivinen mindkuva - Itseluottamus o Luottaa itseensd. Uskoo ettd on
Pystyvyys 7| kykenevi selviytymasn.
Joustava mieli Sinnikkyys Ajattelevaisuus Kykenee itsereflektioon ja kriittiseen
Taito nahda syy- - | Systeeminen > ajatteluun. On valmis ja halukas
seuraus-suhteita havaintokyky muuttumaan.
Joustava sesiaalinen Positiivinen rakentavuus Kykenee toimimaan yhdess3 muiden
EYVYKKWS = = Sanaton yhteys > |
ti 1

mpastisuus Osaa antaa ja vastaanottaa apua.
Keskittyneisyys Viisas toiminta Hallitsee ajatuksensa,
[: z;':;:g;mtnma ™ ™ P| tunnereaktionsa ja impulssinsa.

Y Osaa johtaa itsedin.
Organisoitunut ] || Aikaansaavuus .| Osaa priorisoida, tarttua olennaiseen

¥| ja saada aikaiseksi. Kykenee
tavoitteelliseen tekemiseen.
Proaktiivi 8 ieli
farwmprernd WO B || Innostuva mieli 5| Tarttuu rohkeasti haasteisiin ja on
taito aktiivinen tekijd. Uskaltaa hypita
uuteen.

Kuvio 5.  Muutoskykyinen yksildn ominaisuudet (soveltaen Fischer 2015a, 29; Fischer 2015b;
Heinonen, ym. 2012; Manka ym. 2014, 7; Rauhala ym. 2013, 38-40; Saarinen 2014).

Muutoskykyiselld yksildlld on optimistinen asennoituminen ja toiveikas suhtautuminen
tulevaisuuteen. Hanella on itseluottamusta ja han uskoo omiin mahdollisuuksiin suoriu-
tua ja vaikuttaa omaa elamaansa koskeviin asioihin. Han on kykeneva tarkastelemaan
omaa toimintaansa kriittisesti seka nakemaan itsensa osana suurempaa kokonaisuutta.
Han on kykeneva ja halukas tarvittaessa muuttamaan omia toimintatapojaan. Muutos-
kykyinen yksild pystyy toimimaan yhdessd muiden kanssa sekd pyytamaan ja anta-
maan tarvittaessa apua. Han on kykeneva johtamaan itsedan, ajatuksiaan ja tuntei-
taan, eikd ole impulssiensa vietavissd. Han kykenee priorisoimaan, pystyy tavoitteelli-
seen toimintaan ja saa asioita aikaan. Muutoskykyiselld yksilélla on myds rohkeutta

altistaa itsedan uudelle seké olla oman elamansa aktiivinen vaikuttaja.
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3.2.1 Optimismi, toiveikkuus ja mydnteinen asenne

Optimismi, toiveikkuus ja myodnteinen asenne nousevat olennaiseen osaan yksilon
muutosvalmiuksia tarkastellessa (kuvio 6). Positiivisen maailmankuvan omaava yksild
kykenee nakemaan mahdollisuuksia myds muutosten keskelld (Fischer 2015a, 29;
Fischer 2015b).

Psylff!oginen Systeemiily Muutoskykyinen yksild
piioma

Positivinen Toivelkkuus Mydnteinen asenne Uskoo, ettd kaikki jarjestyy. Nakee

mackmaniang [ Realistinen optimism m > mahdollisuudet ja luottaa huomiseen.
Realigtinen optimismi

Kuvio 6. Optimistisuus, toiveikkuus ja mydnteinen asenne muutoskykyisen yksildon kyvykkyyk-
sind (soveltaen Fischer 2015a, 29; Fischer 2015b, Heinonen ym. 2012, Manka ym.
2014, 7; Rauhala ym. 2013, 38-40; Saarinen 2014).

Myoénteisen asenteen omaava, optimistinen yksild kykenee tarkastelemaan haasteel-
lisiakin tilanteita myonteisessa valossa, eikd lamaannu (Heinonen ym. 2012; Saarinen
2014). Han tunnistaa, ettd onnistumisissa hanen omalla toiminnallaan on suuri merki-
tys, ne eivat ole sattumia tai vahinkoja. Han etsii ja arvostaa positiivisia asioita ja ko-
kemuksia. Han uskoo omiin kykyihinsa ja siihen, ettd lopputulos on halutun kaltainen.
Tama mydnteisyys lisda aivojen joustavuutta ja johtaa siihen, ettd optimisti suoriutuu
annetuista tehtavistd paremmin ja nopeammin. Optimistilla on myds enemman selviy-
tymiskeinoja kaytdssaan kuin kielteisesti suhtautuvalla henkil6lla seka luottamus siihen,
ettd han saa tarvitessaan apua ja tukea muilta. (Manka ym. 2014, 7; Rauhala ym.
2013, 38-40.) Epaonnistumisia kohdatessaan optimistinen henkild on itselleen armolli-
nen ja kykenee tarkastelemaan syita tapahtuneeseen ja varautumaan néin tulevaisuu-
den haasteisiin ja ongelmiin jo etukateen. (Manka ym. 2014, 7.)

Rauhalan, Leppasen ja Heikkilan (2013, 38-40) mukaan tydelaman muutoksissa on
erityisesti hydtya optimistien kyvystd sopeutua nopeasti ja hahmottaa mihin asioihin
han voi itse vaikuttaa ja mitkd asiat kannattaa vain hyvaksya. Myds Pontevan (2010a,
57) mukaan parhaiten muutoksessa parjaad mikali kykenee keskittym&an myonteisiin,

hallittavissa oleviin asioihin ja hyvaksymaan ne tosiasiat, joita ei voi muuttaa ja joihin ei
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ole mahdollisuutta vaikuttaa. Oma asenne ja kyky laittaa asiat oikeisiin mittasuhteisiin
auttaa huomattavasti muutoksen pyorteissad. (Ponteva 2010a, 57.) Luukkala (2011)
lisda, ettd mikali yksild kykenee kiinnittdmaan katseensa uhkien sijaan mahdollisuuksiin
on tasta seurauksena myonteisia, tydniloa ja aikaansaamista lisdavia tunteita. Mahdol-
lisuuksien nakeminen ja niiden pitdminen realistisena myds kannustaa tyoskentele-

maan muutoksen puolesta. (Luukkala 2011, 181-182.)

Toisille myodnteisyys ja optimismi ovat luontaisempaa kuin toisille. Mydnteisyyttd voi
kuitenkin lisata erilaisin harjoituksin. Poijulan (2015) mukaan kielteisten ajatusten valt-
tely ei ole tehokasta, vaan enemminkin tulisi tietoisesti keskittya niihin asioihin, joista
on Kiitollinen ja jotka tuovat voimaa. Naiden voimavarojen tunnistaminen auttaa haas-
tavalla hetkella. Tehokas tapa lisatd mydnteisyyttd on esimerkiksi kiitollisuuspaivakirjan
kirjoittaminen. (Poijula 2015.) My6s Fischer ja Vainio (2014, 35-36) toteavat, etta hyva
tapa lisata mielihyvaa on miettia ja listata joka paiva asioita, joista voi olla kiitollinen. He
toteavat, ettd merkityksellisyytta ja positiivisia tunteita syntyy myos ihmisten valisissa
kohtaamisissa, joten auttamalla muita, tervehtimalld ja hymyilemalld on mahdollista

saada positiivisia tunteita myés itselle. (Fischer & Vainio 2014, 35-36.)

Toiveikkuus puolestaan auttaa yksildad olemaan aktiivinen, ndkemaan ja tarttumaan
rohkeasti mahdollisuuksiin, silld hdn uskoo ja luottaa tulevaisuuteen (Rauhala ym.
2013, 35-36). Toiveikkuus pitaa ylla tavoitteellisuutta ja haasteiden edessa auttaa 10y-
tdmaan vaihtoehtoisia reittejd kohti naitd tavoitteita (Manka ym. 2014, 7). Fischer ja
Vainio (2014, 35-36) korostavat, ettd haastavissa organisaation muutostilanteissa yksi-
I6n optimismi, asenne ja toiveikkuus ovat erityisen tarkedssa roolissa. Myds kyky nah-
da haasteet hetkittaisind ja ohimenevina auttaa yksiléa suoriutumaan ja mahdollistaa

myo&s uusien oppimiskokemusten syntymisen (Fischer & Vainio 2014, 51).

3.2.2 lItseluottamus

Muutoskykyinen yksild uskoo itseensa ja omiin mahdollisuuksiinsa selvitd (Kuva 7).
Manka, Larjovuori ja Heikkild-Tammi (2014, 6) sekd Rauhala, Leppénen ja Heikkila
(2013, 44-45) toteavat, ettd omiin mahdollisuuksiin ja kykyihin luottaminen on merkitta-
vin yksittainen osatekija onnistumisten kohdalla. Onnistumme, kun uskomme onnistu-
vamme. Hyvalla itseluottamuksella varustettu yksildé nauttii haasteista, asettaa itselleen
korkeita tavoitteita ja tarttuu vaikeisiin tehtaviin. Han ei ole muiden ihmisten tai olosuh-

teiden armoilla tai johdateltavissa vaan toimii aktiivisesti omien tavoitteidensa eteen.
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(Manka ym. 2014, 6; Rauhala ym. 2013, 44-45.) Myds Fischer (2015a, 29; 2015b) to-
teaa, ettad positiivinen mindkuva ja se uskooko yksilo itseensa ja omiin mahdollisuuk-

siinsa on muutoksessa selvidmisen perusta.

Psykologinen Systeemiily Muutoskykyinen yksild
padoma

Positivinen mindkuva - lseluottamus o | Luottaa itseensd. Uskoo ettd on
Pystyvyys “| kykenevi selviytymaan.

Kuvio 7. Itseluottamus muutoskykyisen yksildn ominaisuutena (soveltaen Fischer 2015a, 29;
Fischer 2015b, Heinonen ym. 2012, Manka ym. 2014, 7; Rauhala ym. 2013, 38-40;
Saarinen 2014).

Vahva itseluottamus vaikuttaa positiivisesti yksilon kykyyn sitoutua ja suoriutua. Sen on
todettu olevan yhteydessd myds sinnikkyyteen. ltseluottamus voi vaihdella eri osa-
alueilla ja eri elamanvaiheissa, myds muut ihmiset voivat vaikuttaa yksilén itseluotta-
mukseen. (Rauhala ym. 2013, 146.) Heikko itseluottamus ndkyy muun muassa epa-
varmuutena ja ahdistuneisuutena ja vaikeuttaa menestymistd ihmissuhteissa ja ty6-
elaman eri rooleissa. Taman paivan sosiaaliset ymparistét edellyttavat vahvaa itsetun-
temusta, identiteettia ja itseluottamusta yha enenevissd maarin. Vahvan identiteetin ja
hyvan itseluottamuksen avulla yksildn on mahdollista yllapitda jatkuvuutta ja yhtenai-
syytta silloin kun ymparistdéssa tapahtuu paljon muutoksia. Vahva itseluottamus tuo
myds yksil6lle tunteen oman eldman hallinnasta, jolloin han voi kokea olevansa oman

elamansa subjekti ja vahva arvottaja. (Kotkavirta 2000, 8-12.)

Kannisto-Karonen (2015, 41-42) toteaa, ettd tutkimusten mukaan suurin toleranssi
epavarmuudelle ja ennakoimattomuudelle on yksil6illa, jotka omaavat vahvan tulevai-
suuden uskon. Luottamus vaikuttaa muun muassa siihen, etta yksildé kokee tulevaisuu-
den suunnittelun mielekkdana ja uskaltaa ottaa riskeja. Han ei pelkaa epaonnistumista.
(Kannisto-Karonen 2015, 41-42.) Itseluottamus korreloi myds luottamuksen ja toivon
kanssa. Itseensa luottava yksild tuntee luottamusta myds muita ihmisia seka tulevia
tapahtumia kohtaan. (Kotkavirta 2000, 12.) Muutostilanteissa tallainen luottavainen

asenne kantaa pitkalle. Luukkala (2011, 187-188) toteaakin, ettd mikali luotamme it-
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seemme, toisiimme ja siihen, ettd muutos kannattaa toteuttaa ja se on jarkeva, on

muutoksella erittdin hyvat mahdollisuudet toteutua onnistuneesti.

Itseluottamusta voi kasvattaa, silld se perustuu harjoitteluun ja oppimiseen (Rauhala
ym. 2013, 146). Iltsetuntemus on itseluottamuksen perusta. Muutosten keskelld yksil6lla
tulee olla rohkeutta kysya itseltdan, mitéd han todella haluaa tehda ja milla alalla kehit-
tya. Tarkeda on myds kysya, miten han voisi olla hyédyksi muille ihmisille ja yhteisdille
ja mika on hanen oma, ainutlaatuinen roolinsa (Salminen 2015, 14-15.) Fischer ja Vai-
nio (2014, 42) toteavat, ettd kun yksild tietda, mika juuri hanelle on merkityksellista ja
tarkeaa, on hanen mahdollista tehda tietoisia valintoja ndiden omien henkilékohtaisten
arvojensa saavuttamiseksi. My6s Salminen (2015, 74-75) toteaa, ettd kun yksild koh-
distaa toimintaenergiaansa tietoisesti itselleen tarkedan paamaaraan on hanella hyvat
mahdollisuudet onnistua tavoitteissaan. Onnistumiset puolestaan lisdavat itseluotta-
musta. Vuorisen (2015) mukaan omien vahvuuksien tiedostaminen ja niiden aktiivinen
hyédyntaminen todistetusti lisdd yksildn kokemaa hyvinvointia ja onnellisuutta seka
vahentavan stressia. Vahvuuksia kayttaessaan yksilolld on mahdollisuus tuntea itsensa
arvokkaaksi ja saada my0Os positiivista palautetta muilta. Tama taas lisda yksilon tun-
netta omasta pystyvyydestdan ja parantaa nain myds itseluottamusta ja sitd kautta

resilienssiad. (Vuorinen 2015.)

3.2.3 lItsereflektiokyky ja kyky hahmottaa kokonaisuuksia

Itsereflektiokyky ja kyky hahmottaa erilaisia kokonaisuuksia yksilén muutoskyvykkyyte-
na auttaa yksil6a tarkastelemaan omaa toimintaansa osana kokonaisuutta ja ymmar-

tdmaan ymparilldén olevaa maailmaa ja muutoksia (kuvio 8).

Joustava mieli auttaa yksil6d katsomaan tilanteita erilaisista ndkdkulmista ja ndkemaan
monenlaisia lahestymistapoja. Se on myds idearikkautta. (Fischer 2015a, 29.) Taito
nahda syy-seuraus-suhteita auttaa etdannyttdmaan asiat yksilosta itsestdan ja katso-
maan niita erilaisista perspektiiveista. (Heinonen ym. 2012.) Systeeminen havaintokyky
puolestaan auttaa yksil6d muodostamaan laajan kokonaiskuvan tilanteesta, mika aut-
taa hantd ymmartdmaan kokonaisuutta. Ajattelevaisuus kuvaa yksilon tapaa tarkkailla
kriittisesti omia ajatustapojaan ja pyrkimyksestd kasvaa aidosti ihmisena. (Saarinen
2014.)
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Resilienssi Psykologinen Systeemialy Muutoskykyinen yksilo
padoma

Joustava mied Sinikkyys Ajatelovaisuus Kykenee itsereflektioon ja krlittiseen
Taily nihda evy- e -
. ;(:1::;:"-:-?::31 f.“"-"‘-‘l'u"“‘?" ajattluun. On valmis ja halukas
SOUrs - eita avain
wvaintoRyry muuttumaan.

Kuvio 8. Itsereflektiokyky ja kyky hahmottaa kokonaisuuksia muutoskykyisen yksildn ominai-
suutena (soveltaen Fischer 2015a, 29; Fischer 2015b, Heinonen ym. 2012, Manka
ym. 2014, 7; Rauhala ym. 2013, 38-40; Saarinen 2014).

Etenkin systeemialy pyrkii ymmartdmaan inhimillisen toiminnan ja tunteiden vaikutusta
erilaisissa tilanteissa ja erilaisissa systeemeissa. Hamalaisen (2004) mukaan tavoittee-
na on siirtya reaktiivisuudesta ja tiedostamattomasta kayttaytymisesta eli "Thaamusys-
teemeista”, jotka usein vaikuttavat merkittavasti yksildiden valisessa toiminnassa, alyk-
kdaseen tunteiden, tilanteiden ja kokonaisuuksien hallintaan. Systeemiajatteluun kyke-
neva yksildé on taitava havainnoimaan erilaisia kokonaisuuksia ja riippuvuuksia ja kat-
somaan asioita erilaisista perspektiiveistd ja erityisesti toisten silmin. Systeemialyksi
tama taito muuttuu, kun yksild ymmartdd oman kayttaytymisensa vaikutukset ja ottaa
aktiivisesti vastuun omasta toiminnastaan eri systeemissa. (Hamalainen 2004). Sys-
teemiajatteluun kuuluu oletus, ettd omaa kayttdytymistd muuttamalla on mahdollista
vaikuttaa koko systeemin muuttamiseen. (Fischer & Vainio 2014, 48.) Taysin yksilon
hallittavissa on kuitenkin ainoastaan se, minka merkityksen tdma antaa asioille ja miten
asennoituu kasilla olevaan tilanteeseen; paattaaké nahda siina olevat mahdollisuudet
vai uhkakuvat (Turunen 2003, 23-24).

Muutostilanteissa yksilén kokema hallinnantunne ja vaikutusmahdollisuudet lisdantyvat
oleellisesti, mikali han kykenee ndkemaan itsensa aktiivisena osana muutosta ja tuntee
kykenevansa vaikuttamassa siihen. Feldt, Makikangas ja Piitulainen (2008, 103-110)
puhuvat elaman hallinnan tunteesta eli koherenssin tunteesta. Tama tarkoittaa, etta
yksilélla on varmuuden tunne siita, ettd sekd hanen sisainen, ettd maailmansa on en-
nustettavissa ja ettd han voi itse vaikuttaa tapahtumien kulkuun ainakin jossain maarin.
Han ei koe tapahtumia kaoottisina, paalle vyéryvina sattumuksina, vaan kykenee pei-
laamaan niitd laajempaan kokonaisuuteen. Vahva elamanhallinnan tunne on tutkimus-
ten mukaan liitoksissa muun muassa hyvaan terveyteen ja stressioireiden vahaisyy-
teen. Hallinnantunne auttaa suojelemaan yksiléa tyduupumukselta ja sitoutumaan
omaan hyvinvointiinsa. (Feldt ym. 2008, 103-110.)
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Jotta yksildn on mahdollista muuttaa suhtautumistaan ja toimintaansa on hanen kuiten-
kin ensin ymmarrettava, ettd hanella itsellddn on paatdsvalta ja vastuu siitd, miten toi-
mii ja kayttaytyy ja millaisia valintoja elamassaan tekee. Kehittymisen ytimessa on oi-
vallus siita, ettd omat ajatukset ja uskomukset vaikuttavat paivittaisiin tekoihin. (Fischer
& Vainio 2014, 33.) Fischer (2015a, 28) puhuu kasvun asenteesta, joka tarkoittaa sita,
ettad yksildé uskoo olevansa kykeneva jatkuvasti kehittymaan ja oppimaan uutta. Kasvun
asenteen edellytyksena on tietoiseksi tuleminen omista ajatuksista, uskomuksista seka
sisdisestd puheesta ja sen vaikutuksesta tunteisiin ja sen myo6ta kayttdytymiseen. (Fi-
scher 2015a, 28.) Rauramo (2013, 3) kuvaa yksildn muutosprosessia henkiseksi kas-
vuksi, jonka seurauksena yksildn on mahdollista hyédyntaad paremmin omia kykyjaan,
oppia uutta ja ilmaista itsedan. Salmisen (2015, 81) mukaan jokaisella yksil6lla on run-
saasti voimavaroja, jotka saattavat tulla nakyviksi vasta muutoksen tai menetyksen

edessa.

3.2.4 Sosiaaliset taidot

Laheiset ihmiset tuovat yksildlle turvaa (Ponteva 2010a, 58). Hyva tydyhteisd, tydkave-
rit ja muut sosiaaliset verkostot antavat myds paljon positiivista tunne-energiaa. Toimi-
vassa yhteis0ssa yksildon on mahdollista tuoda turvallisesti esiin omaa piilossa olevaa
potentiaaliaan ja sitad kautta kasvaa. (Fischer & Vainio 2014, 17.) Muutoskykyinen yksi-
16 kykenee toimimaan yhdessad muiden kanssa seka osaa tarvittaessa pyytaa ja antaa

apua (kuvio 9.)

Resilienssi Psyiff)'loginen Systeemiily Muutoskykyinen yksild
pddaoma

Joustava sosiaslinen Pesiliivinen rakentavaus Kykenee toimimaan yhdessé muiden
Kyvykkyys Sanaton yhieys kanssa
Empaattisuus *

Osaa antaa Ja vastaanottaa apua.

Kuvio 9. Sosiaaliset taidot muutoskyvykkyytena (soveltaen Fischer 2015a, 29; Fischer 2015b,
Heinonen, ym, 38-40; Saarinen 2014).

Joustava sosiaalinen kyvykkyys on Fischerin (2015a, 29; 2015b) mukaan rohkeutta
pyytda apua sita tarvitessaan seka halukkuutta ja valmiutta auttaa muita. Fischer pu-
huu myds yksildbn kyvystd luoda laatuyhteyksid toisiin ihmisiin. Ndma laatuyhteydet

syntyvat ihmisten valisissa positiivisissa kohtaamisissa ja kantavat silloin kun tukea ja
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apua tarvitaan. (Fischer 2015a, 29; 2015b.) Empaattisuus on taitoa asettua toisen
asemaan kykya ja ymmartaa ja myotaeldd tdman tunnetiloja ilman, ettd sekoittaa tun-
teet omiinsa (Heinonen ym. 2012, 38-40). Systeemialy puhuu yksilén kyvysta tuntea
sanatonta yhteyttd seka positiivisesta rakentavuudesta. Yksild, joka kykenee sanatto-
maan yhteyteen muiden kanssa, lahestyy muita ihmisia hyvaksyvasti ja on taitava
huomioimaan myds toisten kokemusmaailmaa. Positiivinen rakentavuus puolestaan
tarkoittaa sita, ettéd yksilolld on kyky huomioida ja tuoda esiin toisten parhaita puolia
seka ettd han kykenee esimerkiksi keventdmaan kireiksi kdyneita tilanteita. (Saarinen
2014.)

Tybpaikan myoénteinen vuorovaikutus edellyttda, ettd yksilét kykenevat kohtaamaan
toisensa arvostavasti ja myOnteisen uteliaasti. Laheiset suhteet tydkavereihin lisdavat
empatiaa ja myoétatuntoa tydyhteisdéssa. Huomioimalla toisissa ensisijaisesti vahvuuk-
sia ja positiivisia asioita on mahdollista rakentaa positiivista tyokulttuuria, joka puoles-
taan tukee tydntekijéiden hyvinvointia ja sopeutumista muutoksissa. (Vuorinen 2015.)
Salosen (2014, 71) mukaan yksild kykenee I6ytamaan elamaansa lisda merkitykselli-
syytta ja tarkoituksen mukaisuutta nimenomaan kurottautuessaan itsestdan ulospain.
Toiset ihmiset ovat peileja, joihin yksild usein perustaa oman identiteettinsd. Taman
vuoksi parhaisiin tuloksiin tdman paivan tydeldmassa, jota kuvaa globalisaatio ja erilai-
sissa verkostoissa tydskenteleminen, paastaan yhteistydén ei keskinaisen kilpailun kei-
noin. Kilpailulla on taipumus heikentda yhteistydhalukkuutta yksildiden valilla, sen si-
jaan taito asettua toisen asemaan auttaa rakentamaa luottamuksen kulttuuria. (Salo-
nen 2014, 71.)

Ehean ja positiivisen kokemuksen yllapitdminen itsestdan ja tydstaan on yksildlle tar-
keaa, siksi muutostilanteissa syntyy paljon erilaisia kysymyksia liittyen tyén tekemiseen
ja mielekkyyteen. Naiden kysymysten kanssa ei kannata jaada yksin. Keskustelemalla
ajatuksistaan ja tunteistaan muiden kanssa on mahdollista vahvistaa omaa turvallisuu-
den tunnetta seka kasitella koettua epavarmuutta. (Pahkin & Vesanto, 2013.) Rasila ja
Pitkonen (2010, 38) korostavat, ettd tydssa tapahtuvat muutokset korostuvat mikali
tydlla on yksilon eldamassa hyvin merkittava rooli. Ponteva (2010a, 58) lisaa, etta yksilot
nayttaisivat parjaavat sitd paremmin tydn eteen tuomissa haasteissa, mitd enemman

he saavat voimavaroja tydn ulkopuolisesta elamasta.
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3.2.5 Kyky johtaa omia ajatuksia, tunteita ja toimintaa

Taito pysya rauhallisena ja sailyttda harkintakykynsa myds vaativissa tilanteissa on
oleellinen itsensa johtamisen taito (Fischer & Vainio 2014, 47). Rauhalan ja muiden
(2013, 170-171) mukaan kyky johtaa omaa mieltd, omia ajatuksia ja tata kautta omia
tunteita on jopa yksilén keskeisin taito muutostilanteissa. Mahdollisuudet vaikuttaa ti-
lanteeseen ja kokea hallinnan tunnetta lisdantyvat huomattavasti, kun yksilé6 ymmartaa
voivansa itse vaikuttaa siihen, miten suhtautuu asioihin ja miten niistd haluaa ajatella.
(Rauhala ym. 2013, 170-171.) Muutoskykyinen yksilé hallitsee ajatuksiaan, tunnereak-

tioitaan ja impulssejaan ja osaa johtaa itsedan (kuvio 10).

Psykologinen Systeemialy Muutoskykyinen yksil
pddoma

Keskiltyneisyys Sinnikkyys Viisas toiminta Hallitsee ajatuksensa,
I"'puls?sl.k(;'ﬂr‘c li tunnereaktionsa ja impulssinsa.
Kyky saddelld tunteita Osaa johtaa itsedin.

Kuvio 10. Kyky johtaa omia ajatuksia, tunteita ja toimintaansa (soveltaen Fischer 2015a, 29;
Fischer 2015b, Heinonen ym. 2012, Manka ym. 2014, 7; Rauhala ym. 2013, 38-40;
Saarinen 2014).

Resilienssi kutsuu tatd ominaisuutta keskittyneisyydeksi, impulssikontrolliksi ja kyvyksi
saadella tunteita. Keskittyneisyys auttaa yksildéa pitdmaan mielessaan, mitd han haluaa
saavuttaa sekd keskittymaan niihin asioihin ja valintoihin, jotka vievat omia tavoitteita
kohti (Fischer 2015a, 29). Impulssikontrolli puolestaan on kykya sulkea huomio ylimaa-
raisiltd impulsseilta ja keskittya tiettyyn haluttuun asiaan. Toiminnasta tulee talléin en-
nakoitavaa ja hallittua. Yksilén kyky saadelld omia tunteitaan auttaa erityisesti stres-
saavissa tilanteissa. Tunteiden saatelyn hallitseva yksild tuntee itsensa ja on kykeneva
ennakoimaan hankalia tilanteita eikd joudu tunteidensa vietdvaksi. Hadn on myds kyvy-
kds kayttdmaan hyvakseen positiivisia tunteita vaikeissa tilanteissa. (Heinonen ym.
2012.) Systeemialy puhuu viisaasta toiminnasta, mika tarkoittaa sita, ettéa yksilé on ky-
keneva hallitsemaan tunnereaktionsa ja ottamaan huomioon, ettd tavoitteisiin paase-

minen saattaa vaatia aikaa ja vaivannakda (Saarinen 2014).

Fischerin ja Vainion (2014, 19) mukaan tunteet ohjaavat niin yksilén valintoja kuin toi-

mintaakin. Harjaantumalla huomaamaan tunteita ja niiden vaikutuksia omaan kayttay-
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tymiseensa yksildn on mahdollista tehda uudenlaisia, tietoisia, valintoja ja nain muuttaa
esimerkiksi suhtautumistaan siihen, miten paattda kohdata uudet tilanteet ja ihmiset.
(Fischer & Vainio 2014, 19.) Pontevan (2010a, 33) mukaan tarkeinta on, etta yksild itse
tiedostaisi omat tydhon, tydyhteisdon ja tydn muutoksiin liittyvat tunteensa. Olennaista
on hahmottaa, mitd arvostaa, miten suhtautuu esimerkiksi muutoksiin ja muihin asioihin
tybelamassa, mika aiheuttaa pettymyksia ja mika taas tekee tydssa onnelliseksi ja tuo
onnistumisia. (Ponteva 2010a, 33.) Omille tunteille tulisi osata olla rehellinen, silla niita
ei voi pakottaa muuttumaan. Tunteiden kasittelyn avulla niihin voidaan vaikuttaa, silla
tunteen vaikutus muuttuu jo pelkastddn sen nimeamiselld ja nakyvaksi tekemisella.
(Ponteva 2010b.) On myos tarkeda muistaa, etteivat tunteet eivat ole pysyva olotila,
vaan ne tulevat ja menevat. Ainoastaan padotut tunteet muuttuvat vaarallisiksi. (Rau-
hala, Leppanen & Heikkila 2013, 164.)

Salminen (2015, 78) tuo esiin sisdisen puheen merkityksen, etenkin kun tavoitteena on
kehittda itsensa johtamisen taitoja. Yksilon tapa ymmartaa ja kohdata asioita perustuu
siihen, millaisia merkityksid han antaa niille. Sisdinen puhe sanoittaa menneitd koke-
muksia ja niiden muistijalkia ja ohjaa nédin yksilon tunteita ja toimintaa myds tassa het-
kessa. Omaa sisaista puhetta ei valttamatta edes tiedosta, eikd esimerkiksi kielteisten
ajatusten syntymistd voi juurikaan estda. Kun tavoitteena on muutos kayttdytymisessa
on tarkeaa tiedostaa omia reaktioita, ajatuskehia, tunteita sekad kyetad kyseenalaista-
maan naiden totuudenperaisyys. Arvioida niitd uudelleen. (Salminen 2015, 78.) Aja-
tusmalleja tarkastamalla saadaan aikaan uudenlaisia tunteita ja uudenlaista toimintaa,

mika taas mahdollistaa uusien tavoitteiden saavuttamisen. (Fischer & Vainio 2014, 33.)

3.2.6 Aikaansaavuus

Jotta asiat eivat jaisi vain suunnitteluasteelle, on aikaansaavuus tarked ominaisuus
muutoskykyiselle yksildlle. (Fischer 2015b). Aikaansaava yksildé kykenee priorisoimaan,

tarttumaan olennaiseen seka kykenee tavoitteelliseen toimintaan (kuvio 11).

Resilienssi Psykologinen Systeemiily Muutoskykyinen yksild
pasoma
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Kuvio 11. Asioiden aikaansaaminen muutoskyvykkyytena (soveltaen Fischer 2015a, 29; Fischer
2015b, Heinonen ym. 2012, Manka ym. 2014, 7; Rauhala ym. 2013, 38-40; Saarinen
2014).

Resilienssikyvykkyytena tdma ominaisuus on nimetty organisoituneisuudeksi. Organi-
soituneisuus auttaa yksiléa luomaan itselleen menetelmia ja prosesseja, jotka tuovat
tulosta. Nain asiat eivat jaa vain ideoinnin asteelle, vaan yksild myds saavuttaa tavoit-
teensa. Muutosten keskelld ndma toimintatavat auttavat priorisoimaan ja tarttumaan
olennaisiin tehtaviin. Suoriutumaan muutoksista huolimatta. (Fischer 2015a, 29; Fi-
scher 2015b). Systeemialyn aikaansaava yksild kykenee pitdmaan asiat tarkeysjarjes-
tyksessa ja tarttumaan toimeen, mikali asiat eivat suju halutulla tavalla (Saarinen
2014).

Muutostilanteessa olisi hyva aina kysya seuraavat kysymykset: Missa olen onnistunut?
Mista olen valmis luopumaan? Mita en halua tehda? Mita haluan tilalle? Mihin voin vai-
kuttaa ja mihin en? Mitka paatdkset ovat omissa kasissani? On erittain tarkeda kohdis-
taa huomio oikein, jotta on mahdollista tydskennelld niiden asioiden ja ongelmien pa-

rissa, jotka ovat olennaisia. (Rauhala ym. 2013, 169.)

Salminen (2015, 76) toteaa, ettd vakiintuneiden ajattelu- ja toimintamallien muuttami-
nen on yksi suurimmista itsensa johtamisen haasteista. Arki harvoin haastaa syvalli-
sesti huomioimaan, mitd, miten ja miksi yksilé toimii niin kuin toimii. Eld&ma on usein
erilaisten rutiinien toistamista ja suurin osa toiminnasta ja ajatuksista on taysin auto-
maattisia. Siksi muuttuminen on vaikeaa. (Salminen 2015, 76.) Tietoisuus omasta toi-
minnasta ja toiminnan tavoitteista onkin ensimmainen askel matkalla muutokseen.
Vuorinen (2015) huomauttaa, ettd kaikkea ei kannata yrittdd muuttaa kerralla, vaan
tehda pienia konkreettisia ja realistisia osatavoitteita. Yksilon jaksamista tukee, jos han
kykenee huomioimaan ja kiittdmaan itseddn myds pienten tavoitteiden saavuttamises-
ta. (Vuorinen 2015.) Toimintasuunnitelma kannattaa tehda ainoastaan niiden asioiden
tavoittelemiseksi, joihin oikeasti itselld on mahdollisuus vaikuttaa. Taméa koskee niin
tyd- kuin yksityiseldamaakin (Rauramo 2013, 14.)

Fischer (2015b) toteaa, ettd yksilon on myo6s olennaista tunnistaa kenen asettamiin
vaatimuksiin ja tavoitteisiin hdn omalla toiminnallaan pyrkii vastaamaan. Fischer kan-
nustaa miettimaan ovatko ne asiat, jotka yksilé kokee valttamattdmiksi tehda, oikeasti
olennaisia ja kiireellisia. Viekd niiden tekeminen lahemmaksi niita tavoitteita, jotka yksi-

I6 haluaa saavuttaa ja jotka ovat hanelle merkityksellisia ja tarkeitd? Vai tulevatko ne
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muiden ihmisten vaatimuksista ja pyynnoista, joihin yksilolla ei itse asiassa ole velvolli-
suutta vastata. (Fischer 2015b.)

3.2.7 Rohkeus ja kyky altistaa itsedan uudelle

Jotta yksilébn on mahdollista tulla muutoskykyiseksi on hanen uskallettava kohdata uu-
sia asioita rohkeasti. Muutokset lisddvat muutostaitoja. (Salminen 2015, 86) Muutosky-
kyinen yksild tarttuu rohkeasti haasteisiin, on muutoksen aktiivinen tekija ja uskaltaa

altistaa itsensa uudelle (kuvio 12).

Psykologinen Muutoskykyinen yksild
piadoma

Proaktiivisuus % Sinnikkyys Innostuva mieli Tarttuu rohkeasti haasteisiin ja on

tUt-i.':!elle altistumisen - = aktiivinen tekijd. Uskaltaa hypata
aito uuteen.

Kuvio 12. Muutoskykyisen yksilon profiili: rohkeus ja kyky altistaa itsedadn uudelle (soveltaen
Fischer 2015a, 29; Fischer 2015b, Heinonen ym. 2012, Manka ym. 2014, 7; Rauhala
ym. 2013, 38-40; Saarinen 2014).

Resilientin yksilon proaktiivisuus on uskallusta ja rohkeutta tarttua haasteisiin epavar-
muudesta huolimatta. Proaktiivinen ajattelu synnyttaa uusia toimintamalleja ja innovaa-
tioita, mik& taas lisda kilpailukykya ja onnistumisen mahdollisuuksia. (Fischer 2015a,
29; Fischer 2015b.) Heinonen, Klinberg ja Pentti (2012) puhuvat uudelle altistumisen
taidosta, mika on uteliaisuutta ja rohkeutta kokeilla uusia asioita ja oppia uutta. Sys-
teemialyn piirre innostuva mieli, kuvaa yksilon innokkuutta kokeilla uusia asioita ja ky-

kya toimia luovasti (Saarinen 2014).

Tutkimukset osoittavat, ettd erityisesti resilientteja yksil6ita yhdistdd synnynnainen roh-
keus, he eivat reagoi voimakkaasti ymparilla tapahtuviin muutoksiin ja sopeutuvat nain
paremmin. Hyva stressinsietokyky puolestaan auttaa selvidmaan paremmin yllattavissa
tilanteissa. (Poijula 2015.) Resilientti yksild muistaa, ettd myos vastoinkaymiset ja
haasteet ovat mahdollisuuksia oppia uutta ja kasvaa. Myds ne vievat eteenpain. Haas-

teista selviaminen voimaannuttaa. Se kasvattaa itseluottamusta seka rohkeutta kohda-



28

ta uutta. (Fischer 2015a, 29.)

Rauhala, Leppanen ja Heikkila (2013, 43) toteavat, ettd siedatyshoito on paras keino
lisata sinnikkyytta. Itsensd uudelle altistaminen ja omien ennakkoluulojen jatkuva ky-
seenalaistaminen ovat toimivia keinoja lisatd omaa muutoskykyisyytta. (Rauhala ym.
2013, 43.) Salminen (2015, 86) lisaa, ettd mukavuusalueelta ulos uskaltautuminen ja
hallittujen riskien ottaminen kehittavat yksilon kykyad kohdata uusia asioita ja tilanteita.

Nain mielen joustavuus lisaantyy. (Salminen 2015, 86.)

Rasila ja Pitkonen (2010, 38) toteavat, ettd konkreettisia keinoja kohdata muutoksia ja
uusia tilanteita on esimerkiksi se, ettd tiedostaa oman hallinnan tunteen merkityksen ja
ottaa itse aktiivisesti selvaa asioista, jotka ovat itselle epaselvia ja tuntuvat pelottavilta.
Hyva keino on myo6s miettid minkalaisia uusia toimintatapoja ja uutta osaamista tilanne
tulee edellyttdmaan seka tehda konkreettinen suunnitelma naiden asioiden hal-
tuunotosta. Kannattaa myds miettia mista tai keneltd saa tukea sita tarvitessaan. (Rasi-
la & Pitkonen 2010, 38.) Rauhala, Leppanen ja Heikkila (2013, 172-173) muistuttavat,
ettad aivot itse asiassa rakastavat uuden oppimista ja oivaltamista. Uusien osa-alueiden
hallitseminen muokkaa aivoja ja synnyttaa mielihyvaa. Uusien asioiden pariin voi myo6s
johdattaa itsedan lempeasti ja hienovaraisesti. Pienten askelten tekniikalla on mahdol-
lista antaa itselleen tarpeeksi aikaa tottua muutokseen ja kdyda lapi muutoksen herat-
tamia tunteita ja ajatuksia. Riittavan pienet tavoitteet, kuten esimerkiksi se, etta asettai-
si tavoitteeksi vain antaa itselleen luvan ihmetelld ja tunnustella miltd muutos tuntuu,
voisivat auttaa yksil6d muutoksessa eteenpain. Muutosta voisi nain sulatella asteittain
ja ldytdaa samalla uusia tapoja toimia muutoksen keskelld. (Rauhala ym. 2013, 172-
173.)

4 Tutkimuksen toteutus

4.1 Tutkimusmetodina teemahaastattelu

Opinnaytetydn empiirinen osa toteutettiin kvalitatiivisena eli laadullisena haastattelutut-
kimuksena, silla laadullisen tutkimuksen tavoitteena on muun muassa tuoda tutkimuk-
sessa nousseiden tulkintojen avulla esiin valittomalta havainnolta piilossa olevia ele-
menttejd ihmisen toiminnasta sekd saavuttaa yksildiden omakohtaiset kertomukset
heiddn kokemastaan todellisuudesta. (Vilkka 2015, 118.)
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Tutkimusmenetelmaksi valikoitui puolistrukturoitu teemahaastattelu. Hirsjarvi ja Hurme
(2000, 35) toteavat, ettd haastattelu on perusteltu tutkimusmetodi silloin, kun halutaan
antaa ihmiselle mahdollisuuden kertoa kokemuksistaan ja ndkemyksistaan vapaasti ja
omin sanoin. Nain haastateltavasta tulee tutkimuksen aktiivinen ja merkityksia luova
osapuoli. My6s silloin, kun on syyta olettaa, etta tutkimuksen aihe tuottaa monitahoisia
vastauksia, on haastattelu oikea valinta metodiksi. (Hirsjarvi & Hurme 2000, 35.) Tassa
tutkimuksessa tutkijaa kiinnostivat erityisesti eri yksildiden henkilékohtaiset kokemukset
tydelaman muutoksesta. Aikataulullisten haasteiden takia haastattelut toteutettiin sah-
kopostihaastatteluina. Haastattelukysymykset olivat avoimia ja antoivat haastatelluille

mahdollisuuden vastata omin sanoin ja niin laajasti, kuin tuntui tarpeelliselta.

4.2 Kohdejoukon valitseminen

Laadullisessa tutkimuksessa kohdejoukko tulee valita tarkoituksenmukaisesti, eika
yleistettavyys ole samalla tapaa tavoitteena kuin maarallisessa tutkimuksessa. Laadul-
lisessa tutkimuksessa on pyrkimyksena ennemminkin tutkimusaineiston avulla ymmar-
taa tutkittavaa ilmiéta. (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2009, 164). Valintakriteerien tulee
nousta tutkimusongelmasta ja tutkimuksen tavoitteesta (Vilkka 2015, 151). Myés se,
ettd haastateltavilla on omakohtaista kokemusta tutkittavasta aiheesta on olennainen
valintakriteeri (Vilkka 2015, 135). Kysymysten muotoilussa on tarkeaa, ettd kohdejouk-
ko on tutkijalle tuttu. Tama siksi, ettad yksilon kokemus ja kasitys asioista on aina tilan-
nekohtaista ja kulttuuriin sidonnaista. (Vilkka 2015, 130.)

Tutkimusongelma kiteytyi kysymykseen: Miten yksildn on mahdollista pysya mukana
tydeldman jatkuvassa muutoksessa? Tama tarkentui kolmeksi tutkimuskysymykseksi:
"Miten eri yksilét reagoivat muutokseen? Mitka taidot ja ominaisuudet auttavat yksilon
muutoksiin mukautumista? Miten yksild voi itse aktiivisesti helpottaa omaa muutoksiin

sopeutumistaan?

Tutkijan tavoitteena oli valita haastateltaviksi mahdollisimman heterogeeninen joukko ja
nain saada tietoa siitd, miten kokemukset ja tulkinnat tydelaman muutoksista vaihtele-
vat yksildiden valilla. Tutkijaa kiinnosti nahda I8ytyisikd hyvin eri-ikdisten ja erilaisissa
ammatillisissa rooleissa toimivien ihmisten kokemuksista yhteisia nimittgjia tai yhdista-
vid kokemuksia ja miten eri yksil6t itse tiedostivat omia muutosvalmiuksiaan. Haastatel-
tavia valitessaan tutkija otti huomioon haastateltavien ian, sukupuolen, koulutustason,

ammattiroolin seka alan, jolla haastateltava tydskentelee. Kriteerind oli myds se, etta
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haastateltavan oli mahdollista vastata kysymyksiin nopealla aikataululla. Tutkija punta-
roi tarkkaan kohdejoukon suuruutta, lopulta haastateltaviksi valikoitui kuusi (6) henki-
164, jotka kaikki olivat kokeneet laajoja muutoksia tydelamassaan viimeisten kahden
vuoden aikana ja jotka kokonaisjoukkona olivat mahdollisimman heterogeeninen ja

tutkimukseen sopiva.

Kohdejoukon ikdhaarukaksi muodostui 23-58 vuotta. Haastateltavien tydkokemus vaih-
teli 2,5 vuodesta 30 vuoteen. Kuudesta haastateltavasta nelja oli naisia ja kaksi miehia.
Haastateltavista kahdella oli ylempi korkeakoulututkinto ja he toimivat ylempina toimi-
henkil6ind asiantuntijatehtavissa toinen finanssi- ja toinen IT-alalla. Yhdelld haastatel-
tavista oli korkeakoulututkinto ja han tydskentelee markkinoinnin suunnittelijana. Yhdel-
I3 oli opistoasteen tutkinto ja han tydskentelee sosiaaliohjaajana. Kahdella haastatelta-
vista oli ammatillinen koulutus ja he tyéskentelevat suorittavassa tydssa, toinen vaate-

tusalalla ja toinen teatterialalla esimiestehtavissa.

Kaikki kuusi haastateltavaa olivat kokeneet laajoja muutoksia omassa tyonkuvassaan,
tydymparistéssaan ja tydyhteiséssaan viimeisten kahden vuoden aikana ja nain he
omasivat tarvittavaa kokemuspohjaa tutkimusaiheesta. Viisi kuudesta haastatellusta oli
kokenut yhdet tai useamman yt-neuvottelut sekd tyén uudelleen organisointia omalla
tydpaikallaan. Viisi kuudesta haastatellusta oli kokenut jonkinlaisen poikkeama tydural-
laan, kuten opintovapaan, perhevapaan, omaehtoisen irtisanoutumisen, sapattivapaan,
tilapaisen yrittajyyden tai tydpaikan vaihdon viimeisen parin vuoden aikana. Viisi kuu-
desta haaveili uusista tuulista tyéelamaansa ja mahdollisesta uudesta tydpaikasta lahi-
tulevaisuudessa. Kaksi kuudesta oli vaihtanut tyopaikkaa omaehtoisesti. Kukaan ei
kuitenkaan ollut tullut irtisanotuksi tai joutunut pelkdamaan oman toimeentulonsa tai

uudelleen tydllistymisensa puolesta.

4.3 Tulosten analysointi

Tutkimusaineisto analysoitiin sisallén analyysin avulla. Tuomen ja Sarajarven (2002,
110) mukaan sisédllén analyysin tavoitteena on tiivistaa ja jarjestaa aineisto selkeaksi
kokonaisuudeksi, sailyttden kuitenkin sen siséltdma informaatio. Analysoinnin pohjim-
mainen tarkoitus on lisata aineiston informaatioarvoa luomalla hajanaisesta aineistosta
yhtenaista ja selkeda ja nain mahdollistaa luotettavien johtopaatésten tekeminen ilmi-

Osta jota tutkitaan. Sisallén analyysissa aineisto ensin hajotetaan osiin ja kasitteelliste-
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tédan, jonka jalkeen se on mahdollista uudelleen koota loogisemmaksi kokonaisuudeksi.
(Tuomi & Sarajarvi 2002, 110.)

Taman tutkimuksen analysointi aloitettiin etsimalla aineistosta selkeat teemat joiden
ymparille tutkimusanalyysi rakentui, n@ma olivat vastauksissa selkedsti toistuvia ja
haastateltavien painottamia asioita. Tutkimuksen tulokset esitellddn ndiden teemojen
valossa. Haastateltavien omaa aanta haluttiin tuoda esiin, joten tulosten yhteydessa
tutkijan analyysia tuetaan suorilla lainauksilla haastateltavien vastauksista. Esiin on
nostettu sisaltda, joka tutkijan mukaan kiteyttda olennaisen kustakin teemasta. Ei siis

jokaista vastausta, jossa teeman aihepiiri esiintyy.

5 Tulokset

5.1 Tybeldaman muutoksen herattamia ajatuksia ja tunteita

Tybéelaman muutoksen nahtiin kumpuavan tarpeesta kehittya ja uudistua seka paran-
taa asioiden laatua ja se koettiin haastateltavien keskuudessa paasaantodisesti itses-
tdanselvyytena ja tiiviisti tdman paivan tyéeldamaan kuuluvana asiana. Osa haastatel-

lusta koki muutosten puuttumisen jopa suurempana uhkakuvana kuin itse muutokset

Henkildkohtaisesti nden muutoksen olevan keskeinen osa taloutta ja siten myo6s
omaa toimialaa ja ty6eldamaa, eli tavallaan itsestdanselvyys joka ei heratd sen
suurempia tunteita. Oma tydnkuvani tavallaan “eldd muutoksesta”, eli suunnitte-
len ja toteutan uusia palveluita joiden uskotaan olevan relevantteja muuttuvassa
toimintaymparistdéssa. Siksi organisaation sisdinen muutosvastarinta on minulle
isompi uhka kuin muutos” (Mies, 42, finanssiala.)

Jotenkin tunnen ettd tydelama itsessaan pitda sisalladan muutoksia. Tuntuu etta
kuuluu asiaan, ettd muutoksia tulee ja pidan muutoksia myés hyvana ja tarkeana
osana tydelamaa “Leipaantyminen ja jopa taantuminen ovat suuria riskeja silloin
kun muutoksia ei tapahdu. (Nainen, 27, teatteriala)
Kaikissa haastatteluissa tuli esiin muutosten tuomia positiivisia asioita, vaikkei naita
teemahaastattelun kysymyksissa erikseen pyydetty erittelem&an. Muutosten koettiin
olevan mahdollisuus kehittya ja oppia uutta myds henkilékohtaisesti. Nain muutoksissa
nahtiin myds mahdollisuus yllapitdd omaa ammattitaitoa ja kehittya ammatillisesti. Muu-
tos nahtiin myds uutena alkuna johonkin parempaan seka uusina mahdollisuuksina
kehittda itsedan. Erityisesti omaehtoinen ja itsesta lahtdisin oleva muutos koettiin posi-

tiilvisena.
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Muutos on lahtdkohtaisesti mielesténi hyva asia ja merkitsee enemman mahdol-
lisuutta kuin menetysta. Omasta tahdosta ja tarpeesta tehdyt muutokset (tyovii-
kon lyhennys, virkavapaa) ovat parantaneet eldmanlaatuani. (Nainen, 23, vaate-
tusala.)

Minun kohdallani tyéeldman muutos on lahes aina ollut positiivista, vaikka se olisi
kummunnut negatiivisista asioista kuten irtisanomisuhasta. Siitd syysta minulle
sanat herattavat positiivisia tunteita uudesta alusta, mahdollisuudesta ja itsensa
kehittamisesta. (Mies, 37, it-ala.)

Tybéelaman muutokset herattivat haastateltavissa kuitenkin myds pohdintoja omasta
jaksamisesta, oman tyon jatkuvuudesta tulevaisuudessa sekd oman ammattitaidon
riittdvyydesta. Tulevaisuus koettiin vaikeasti ennustettavaksi ja ndin oman tyétilanteen
ennakointi ja oman tyémarkkina-arvon yllapitdminen koettiin tarkedksi. Kaikissa haas-
tatteluissa oli myds nahtavissa, ettei omaa tyollistymista tulevaisuudessa pideta itses-
tdan selvyytena. Haastatteluissa tuli esiin vahvasti tarve pysya muutoksen mukana ja
kehittdd omaa osaamistaan tulevaisuuden tarpeiden mukaiseksi. Vastauksissa myo6s

nakyi, ettd tulevaisuus koettiin hieman hahmottomana ja epamaaraisena

Patkatyd. Se ettd samassa ty0ssa harva enda porskuttaa edes viittd vuotta.
Omaa osaamista, taitoja ja ammatillista kehittymistd on tullut niin mietittyd kuin
kyseenalaistettuakin viime aikoina. Mitd nykyadan halutaan ja tarvitaan? Riittddkd
oma osaaminen tai onko se oikeanlaista? Onko kaikki opittu jo vanhentunutta tie-
toa? (Nainen, 32, markkinointiala.)

Odotan mielenkiinnolla ja hivenen jannittyneend niitd muutoksia joita tulen koh-
taamaan. Toivon ettd tulevaisuudessa on edelleen mahdollista tehda "paivaty6ta"
jossain suhteellisen vakiintuneessa yhteisdssa koska itselle se tuntuu toimival-
ta(Nainen, 27, teatteriala.)

5.2 Muutokseen reagointi ja hallinnan tunne

Spontaani reagointi muutokseen nayttaisi haastattelujen perusteella riippuvan paljolti
siitd, onko muutos ollut yksildn ennakoitavissa vai tuleeko se yllatyksena. Suuret,
omaan tyéhdn vaikuttavat muutokset, jotka tulevat yllattden ja ulkoapain annettuina
koettiin kaikkein ikdvampina ja aiheuttivat eniten vastustusta. Vain yksi haastateltava
koki paasaantodisesti reagoivansa kaikkiin muutoksiin mydnteisesti. Muilla ensireaktio
yllattdvaan muutokseen vaihteli turhautumisen, jarkytyksen, pettymyksen, voimatto-
muuden tunteista uteliaisuuteen. Etenkin yllattdvissd muutostilanteissa nousi ensin

huoli siitd miten muutos vaikuttaa omaan tyéhon.
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Muutos ei pelota minua, jos se on jollakin lailla hallinnassa. Mika tekee muutok-
sesta ikavan, on se, jos siihen ei ole vaikutusvaltaa tai se on naennaista. On tur-
hauttavaa, jos tehddan yhdessa muutosty6td ja annetaan vaikutelma yhdessa
tekemisen vaikuttavan p&atdksiin, mutta tehty suunnittelutyd pyyhkaistaankin
poydalta esimiesten/johdon toimesta enempia keskustelematta” (Nainen, 58, so-
siaaliala.)

Ensijarkytyksen jalkeen herda varovainen uteliaisuus siitd, miten muutos vaikut-
taa omaan tydhon? (Nainen, 32, markkinointiala.)

Kokemani muutokset eivat ole olleet yllattavia, vaan niitd on osannut odottaa ja
valmistella, mikd on varmasti helpottanut sopeutumista. (Nainen, 23, vaate-
tusala.)

Haastatteluissa nousi myos esiin, etta yksilét tarvitsevat aikaa sopeutumiseen ja muu-
toksen tuomien tunteiden ja ajatusten l&pikdymiseen. Mikali yksil6lla on aikaa sopeutua
sekd mahdollisuus keskustella ja pohtia, mitd muutos todellisuudessa tarkoittaa, oli
hanen mahdollista siirtya aktiivisesti tydskentelemaan muutoksen puolesta ja alkaa
nahda myos muutoksen positiiviset puolet. Siind, miten nopeasti tama siirtyma tapah-

tuu nakyi yksildllisia eroja jo nain pienessa otannassa.

Nopeasti ajateltuna muutos saattaa kuulostaa raskaalta ja aiheuttaa epavarmuut-
ta, mutta toisaalta se lupailee jotain uutta ja parempaa. Kunhan muutokselle an-
netaan vahan tilaa ja aikaa. Muutos antaa aina mahdollisuuden oppia jotain uutta
ja kehittdd omaa osaamista, laajentaa kenttda (Nainen, 32, markkinointiala.)

Tapani reagoida omaan tyéhoni liittyviin muutoksiin vaihtelee muutoksen laadun
mukaan. Suuremmat/tdrkedmmat muutokset kuten tydnkuvan muutos, tyétilan tai
tydyhteisbn muutokset taas herattavat minussa yleensa aina ensin kipakan vas-
tustuksen josta paasaantoisesti paasen yli aika pian, kunhan asia on kayty yhtei-
sesti |api ja olen ehtinyt selvittaa itselleni mitd muutos todellisuudessa merkitsee-
kadan. (Nainen, 27, teatteriala.)

Toki tilanteesta riippuen spontaani ensireaktio voi silti monesti olla turhautumi-
nen, pettymys tai vaikka voimattomuuden tunne, mutta yleensd se menee nope-
asti ohi. Pyrin aina miettimaan mitd mahdollisuuksia muutos tuo. Konkreettisesti
rupean yleensd saman tien selvittdmaan mita vaihtoehtoja on tarjolla, miten tule-
vaan muutokseen voisi reagoida. (Mies, 42, finanssiala.)

Ensi reaktion jalkeen kaikille vastaajille nousi tarve ottaa muutos jotenkin omaan hallin-
taansa. Haastateltavilla oli lukuisia keinoja siihen, miten tdma tapahtui. Osa pyrki aktii-
visesti ndkemaan muutoksen mukanaan tuomat mahdollisuudet. Osa hankkimaan lisda
tietoa muutoksesta ja siitd miten se todellisuudessa tulee vaikuttamaan omaan tyéhon.
Osa pyrki aktiivisesti tydskentelemaan muutosten edistdjind, koska kokivat nain itse

saavansa enemman aikaa muutoksen sulatteluun seka jonkinlaisen kontrollin tunteen
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kyseisestd muutoksesta. Osa kaytti hyvakseen esimiestdan, tydkavereitaan seka la-

himmaisidan muutoksen analysointiin ja asioiden pohdintaan.

Alan miettid uusia mahdollisuuksia ja miten voin edesauttaa muutoksen tapah-
tumista hallitusti, niin etta itsellani pysyy jonkinlainen kontrolli (Mies, 37, it-ala).

Yritan kasitelld sitd useammalta kantilta ja keskustella asiasta esimieheni kans-
sa. Asian puiminen yhdessa antaa kontrollin tunteen sen sijaan, ettd joutuisi vain
hyvéksymaan ylhaaltd annetun kaskyn ja sopeutumaan siihen (Nainen 23, vaate-
tusala).

Huomaan itsessani sellaisen asian, ettd kdyn helposti pain vierasta asiaa juuri
silloin, jos se jollakin tavoin mietityttdd minua. Otan "harkaa sarvista” ennen kuin
se nujertaa minut tai jotakin sen tapaista. Olen mm. osallistunut tietojarjestelmien
yhtenaistamisen kehittdmiseen oman tyoni osalta. Kun nama asiat tuodaan to-
teutettaviksi, tiedan jo mista puhutaan ja se auttaa hallintaa (Nainen, 58, sosiaa-
liala.)

5.3 Muutoksiin mukautumista auttavat taidot ja ominaisuudet

Tutkimuksessa nousi esiin laaja valikoima erilaisia taitoja ja ominaisuuksia, jotka haas-

tateltavat kokivat auttavan heitd muutoksiin mukautumisessaan. Taulukossa 1. on koot-

tu yhteen ja jarjestetty ndma taidot ja ominaisuudet sen mukaan, kuinka moni haasta-

teltavista nosti kyseisen taidon tai ominaisuuden esille.

Taulukko 1.

Muutoksiin mukautumisessa auttavat taidot ja ominaisuudet.

Keinot selviytya muutoksesta Osuus

vastaajista

Aktiivinen tiedon hankinta ja ennakointi, mitd omassa yrityk- | EEEEE[]

sessa ja alalla tapahtuu.

Oma aktiivisuus muutoksen eteenpain viejana, mika tekee EEEENE[]

muutoksesta hallitun.

Mielekas vapaa-aika ja harrastukset. Omasta henkisestdja | EEREEE[]

fyysisesta kunnosta huolehtiminen

Oma asenne ja kehitysmyoénteisyys, mahdollisuuksiin kes- EEEE[][]

kittyminen.

Halu ja kyky oppia. Pyrkimys kehittaa itsedan jatkuvasti ja EEEE[][]

kouluttautua.

Oman ammattitaidon jatkuva kehittdminen. EEEE[][]
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Sosiaalisuus, tydyhteis66n tukeutuminen, keskustelut 1a- RN

himmaisten kanssa.

Turhan murehtimisen valttaminen. Keskittyminen siihen,

mika on olennaista ja koskee itsea. ER00n

Omat henkilokohtaiset ominaisuudet:

Mukautuvuus, joustavuus RN
Uteliaisuus mmjg
Paineensietokyky mOooOd
Yleinen elaman kokemus ja kyky suhteuttaa asiat, kaikki mOooOd
jarjestyy-asenne.

Oma ammattitaito ja ammatillinen itseluottamus. mOooOd
Sosiaalisten verkostojen aktiivinen yllapitaminen ja niihin mOooOd

tukeutuminen.

Halu altistaa itseaan uudelle ja haastaa itseaan. mOooOd

Jatkuva alitajuinen varautuminen muutoksiin ja varasuunni- | MO OO OO

telmien aktiivinen tekeminen.

Tassa tutkimuksessa tarkeimmiksi keinoiksi sopeutua tydeldman muutoksiin nousi oma
aktiivisuus niin muutosta koskevan tiedon hankinnassa kuin myés muutoksen eteen-
pain viemisessa. Haastateltavat kokivat omakseen ottaa aktiivisen roolin muutoksessa,
mika auttoi heitd kokemaan hallinnan tunnetta ja kontrollia tilanteessa. Toinen tarkea
elementti, joka haastateltavien keskuudessa lisdsi muutoskyvykkyytta oli mielekas va-
paa-aika ja tyon ulkopuoliset harrastukset ja ihmissuhteet sekd omasta fyysisesta ja
henkisestd hyvinvoinnista huolehtiminen niin tydssa kuin tyén ulkopuolella. Oma posi-
tiivinen asennoituminen, mahdollisuuksien ndkeminen muutoksessa seka halu oppia ja
kehittya auttoivat myds useimpia haastateltuja muutoksiin sopeutumisessa. Muita esiin
nousseita muutoskykyisyytta tukevia elementteja olivat oman ammattitaidon jatkuva
kehittdminen sekd sosiaalisuus ja kyky tukeutua muihin ihmisiin muutosten keskella.
Henkildkohtaisista luonteenpiirteistd esiin nousivat joustavuus, uteliaisuus ja paineen

sietokyky.
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5.4 Tuen tarve muutoksessa

5.4.1 Muutoksesta tiedottaminen ja esimiehen rooli

Haastatteluissa nousi esiin toive erityisesti esimiehen tuesta muutosten keskella seka

toive avoimemmasta tiedotuspolitikasta sekd kommunikoinnista tyépaikalla.

Tyo6paikalla tarkein tapa milla voidaan tukea on selkea tiedottaminen muutoksis-
ta, niiden syisté ja etenkin seurauksista. Tilanteesta riippuen kommunikaatio voi
tapahtua milld tahansa tasolla ylimmasta johdosta lahtien, mutta kaytanndssa
oma esimies on aina tarkedssa roolissa viestin tulkitsemisessa omien tyotehtavi-
en osalta. (Mies, 42, finanssiala.)

Esimiehelld on muutoksessa iso rooli niin tiedottajana kuin tukijanakin. Jos han ei
tiedd missd mennaan, ei tieda kylla alaisetkaan. (Nainen, 32, markkinointiala.)

Tyo6paikalla muutoksiin ei oikein osaa etukateen valmistautua. Muutoksista puhu-
taan aika mybhaan ja osa tuodaan valmiina. Se herattaa levottomuutta ja vaikut-
taa itseenkin negatiivisesti Aika vahvasti tuntuvat tydntekijat ja esimiehet olevan
vastakkainasettelussa. Esimiehilldkin on todella suuret paineet ja varmasti riitta-
matdn olo, ainakin lahiesimiehilla. (Nainen, 58, sosiaaliala.)

5.4.2 Keskustelutukea ja muutosvalmennusta

Keskustelun tarve muutostilanteissa nousi vahvasti esiin. Samoin ajatus siita, etta tyo-
paikoilla henkildstda voitaisiin muutostilanteissa tukea paremmin tarjoamalla heille
mahdollisuus purkaa muutoksen aiheuttamia tunteita ja ajatuksia esimerkiksi tydpaik-
kamentorin tai muun tukihenkilén kanssa.. Myds tarve pohtia omaa uraa ja omia mah-

dollisuuksia tulevaisuudessa nousi esiin haastatteluissa.

Tydpaikkamentoreille olisi varmaan hommia, he kun voisivat toimia yrityksen si-
sélla luotettavina muutosajureina, jotka katsoisivat asioita boksin ulkopuolelta, ja
tarttuisivat mahdollisiin ongelmiin jo ennen kuin niitd oikeasti ilmenee. (Nainen,
32, markkinointiala.)

Tyo6paikalla pitaisi olla saatavilla sellainen henkil®, jonka kanssa voisi kasitella
naitd muutoksia. Tydeldaman muutos on varmaan jollakin tavoin yhtenevainen ko-
kemus, tapahtuupa se milld alalla vaan. Pitaisin hyvana, jos tallainen henkild jol-
lakin lailla kuitenkin kasittda kunkin toimintaymparistén erityisyyden. Esimerkiksi
meilla tehdaan raskasta ihmissuhdety6ta, jossa onnistumiset ovat pienia ja tule-
vat ehka vuosien paasta, jos tulevat ja kuka sen nakee. (Nainen, 58, sosiaaliala.)

Olisiko jarkevampaa kayda ryhmakeskusteluja, joita vedettaisiin asiantuntevasti?
Erottaisin tdman tydnohjauksesta sikali, ettd tallaisessa ryhmassa keskustelijat
voivat muodostua toisella tavalla. Samoin ryhma voisi kokoontua toisenlaisilla
teemoilla ja tiiviisti tarpeen (muutostilanteen) vaatiessa. Tydnohjaus on usein
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harvakseltaan tapahtuvaa ja pitkdlti oman tyon ja ammatillisuuden kehittdmista
(Nainen, 58, sosiaaliala.)

Tunnen kaipaavani konsultoivaa apua urakysymyksissa ja miksei koko eldamaa
koskevissa valinnoissa muutostilanteita ennakoidessa. Siksi koska mahdolli-
suuksia on paljon ja niistd sen oikean valitseminen ei ole itsestdan selvaa. Jo ta-
pahtuvissa muutoksissa tukea kaipaan ja haen erityisesti omalta perheeltd seka
uudelta tydyhteisoltd. Tuen ei tarvitse tulla esimieheltd mutta jonkinlainen tuki-
henkilé tai henkildiden verkosto joka on saatavilla ja haluaa auttaa on tarkea.
(Mies, 37, it-ala.)

5.5 Tutkimuksen luotettavuus

Aikataulullisista syista tutkimus tehtiin sahkdpostihaastatteluina. Tutkimuksen luotetta-
vuutta osaltaan lisasi se, ettd teksti oli valmiiksi kirjallisessa muodossa tutkijan ana-
lysoitavaksi. N&in valtyttin mahdollisilta virheilta litterointia tehdessad seka teknisilta
ongelmilta. Tosiasia kuitenkin on, ettd sahkopostitse tehdyissa haastatteluissa tutkijan
havainnoinnin ulkopuolelle jaa paljon sanatonta viestintda seka yksilon omaa vapaata
pohdintaa. S&hkdpostihaastatteluista puuttuu myds suora dialogi haastateltavien kans-
sa. Nama elementit olisivat varmasti rikastuttaneet myés tata tutkimusta seka lisanneet
sen luotettavuutta. Luotettavuutta heikentavana tekijana oli myods se, ettei tutkija voinut
olla taysin varma olivatko haastateltavat ymmartaneet kysymykset oikein ja vastanneet
kysymykseen kuten tutkija oli sen tarkoittanut. Tastéd syysta tutkija esitti haastatelluille
lisdkysymyksia, mikali tulkinnassa oli epaselvyytta tai toiveissa oli laajempi vastaus
johonkin tiettyyn kysymykseen. Haastatteluissa oli siis mukana jonkin verran dialogia,
vaikka tutkija ei tavannutkaan haastateltaviaan kasvotusten haastatteluprosessin aika-

na.

Huolella valittu tutkimusjoukko seka tarkkaan mietityt, tutkimuksen tavoitteesta nostetut
haastattelukysymykset tuovat tutkimukselle luotettavuutta. Ennen varsinaisten haastat-
telukysymysten lahettamista tutkija testasi kysymyksia ja teki niihin tdman perusteella
pienia korjauksia, jotta ne olisivat olleet helpommin ymmarrettavissa. Haastattelun mu-
kana oli saatekirje, jossa kerrottiin tutkimuksen tavoitteista ja avattiin tutkimuksen kes-
keisia kasitteita.

Tahan tutkimukseen valittua kohdejoukkoa ei voida yleistdd koskemaan kaikkia yksil6i-
ta, silld vaikka kaikki haastateltavat olivat kokeneet laajoja muutoksia tydelamassaan
viime vuosina, he ovat kuitenkin verrattain hyvaosaisia. Yksikaan haastatelluista ei
esimerkiksi ole karsinyt tyéttomyydesta tai tullut irtisanotuksi organisaatiomuutosten

takia. Muutokset, joita he olivat kokeneet olivat osaltaan myds omaehtoisia eli osa
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muutoksista on ollut toivottuja. Kaikki haastatellut olivat selkeasti kykenevid sosiaali-
suuteen, silld sosiaaliset selviytymiskeinot nousivat vahvasti esiin. Taman ansiosta
heilld oli myds laaja tuki- ja ystavaverkko ymparillddn, johon tarvittaessa tukeutua.
Kaikki haastateltavat olivat myos taysin tydkykyisia, mika antaa hyvin erilaiset edelly-
tykset omalle aktiiviselle ja omaehtoiselle toiminnalle, kuin jos tydeldman valintoihin
vaikuttaisivat myos terveydelliset tekijat. Kannisto-Karonen (2015) on vaitéskirjassaan
kasittelyt pitkdaikaistyottomien kokemuksia uudelleen tydllistymisestd ja toteaa, etta
useimmiten juuri vajaakuntoisuus on se tekija, joka pitkittda yksilén uudelleen tydllisty-
mistad. Muut selkeasti tydmarkkinakelpoisuutta heikentavat seikat ovat kouluttamatto-
muus ja vahainen tyokokemus, ikdantyminen, kuuluminen johonkin etniseen ryhmaan
seka pitkd poissaolo tydmarkkinoilta. Sen sijaan kouluttautuminen, erityisesti korkeasti
kouluttautuminen, nayttaisi olevan erittdin hyvin tyéttdmyydeltd suojaava tekija. (Kan-
nisto-Karonen 2015, 29-30.) Tassa tutkimuksessa kaikki haastatellut olivat koulutettuja,
kolmella kuudesta oli korkeakoulututkinto. Yksi haastatelluista oli yli viisikymmentavuo-
tias, muut parhaassa tydiassa olevia (22-42 -vuotiaita), nain ollen kaikki haastateltavat
olivat hyvin tydmarkkinakelpoisia ja tutkimustuloksen voisi olevan hyvin erilainen, mikali
haastattelut olisi toteutettu tydmarkkinakunnoltaan heikommassa asemassa olevien

yksiléiden kanssa.

6 Johtopaatokset

Tutkimuksessa nousi esiin useita muutoskykyisen yksilén ominaisuuksia, joita kasitel-
tiin luvussa 3.2. Naitd olivat pyrkimys nadhda haasteet mahdollisuuksina, halukkuus
kasvuun ja uuden oppimiseen, sosiaalisuus ja muihin ihmisiin tukeutuminen ja proaktii-
visuus muutoksen aktiivisena toimeenpanijana auttoivat haastateltavia muutostilanteis-
sa. Myds rohkeus menna kohti haasteita ja halu voittaa itsensa yha uudelleen nousivat

esiin tutkimusaineistosta

Tutkimusaineiston perusteella voidaan todeta, etta yksilén kokema hallinnan ja kontrol-
lintunne muutostilanteessa nayttaisi olevan avainasemassa siind, miten hyvin muutos
on mahdollista ottaa vastaan. Taman tutkimuksen mukaan merkittavin yksilén muutok-
seen sopeutumista tukeva tekija oli proaktiivinen toiminta, jonka avulla yksilé pyrki ot-
tamaan muutoksen omaan hallintaansa. Jokaisessa haastatteluissa nousi esiin useita
erilaisia keinoja, joilla haastateltavat pyrkivat palauttamaan hallinnan tunteen itselleen
muutostilanteessa. Tallaisia keinoja olivat hakeutuminen aktiivisesti muutoksen eturin-

tamaan, omaehtoinen kouluttautuminen ja ammattitaidon yllapitdminen, oman alan
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jarjestétoimintaan hakeutuminen, aktiivinen tiedon hankinta, aktiivinen osallistuminen
tybpaikan jarjestadmiin koulutuksiin ja tyéryhmiin sekd asennoituminen niin, etta tietoi-
sesti keskityttiin vain niihin asioihin, jotka olivat oman vaikutusvallan piirissa. Omaa
henkistd kuormaa ja ylimaaraistd murehtimista pyrittiin nain tietoisesti vahentamaan.
Hallinnantunne muutoksen keskelld auttoi haastateltavia pysymaan aktiivisina toimijoi-

na, eivatka he nain jaaneet olosuhteiden uhreiksi.

Tutkimuksen perusteella voidaan myds todeta yksilén omalla asennoitumisella muu-
tokseen olevan suuri merkitys sille, kokeeko tdma muutoksen uhkana vai mahdollisuu-
tena. Haastatteluissa tuli vahvasti esiin naiden kyseisten yksildéiden pyrkimys 16ytaa
myo6s uhkaavasta muutostilanteesta jotain positiivista, joka mahdollistaisi itselle esi-

merkiksi ammatillista kasvua tai uusia kokemuksia.

Sosiaalisuus ja muihin ihmisiin tukeutuminen nousi myds tutkimuksessa vahvasti esiin.
Haastateltavat tukeutuivat muutoksen keskelld padsdantodisesti tydtovereihinsa ja 1a-
himmaisiinsd. Sosiaaliset verkostot nousivat tarkeiksi tydelaman turvaverkoiksi. Yksi
haastatelluista kiteytti tdman niin, ettd sosiaaliset taidot tulevat ammattitaidon liséksi
turvaamaan hanen tyollistymisensa tulevaisuudessa. Lahes kaikki haastatelluista olisi-
vat toivoneet enemman tukea esimieheltddn sekd yleisesti avoimempaa viestintda
muutostilanteissa. Mahdollisuus kdyda muutoksen aiheuttamia ajatuksia ja tunteita I&pi
tybpaikalla, koettiin myds tarkeaksi. Tahan rooliin ehdotettin muun muassa erillista
muutosvalmennusta, mentorointia ja ryhmakeskusteluja. Toiveissa oli myds mahdolli-
suus kayda lapi omaa urasuunnitelmaa ja omia uramietintdja jonkin ulkopuolisen tahon

kanssa.

Ty6n ulkopuolinen eldma, kuten sosiaaliset suhteet sekd omasta henkisesta ja fyysi-
sestd hyvinvoinnista huolehtimisen, nousivat tarkedksi osa-alueeksi muutoskunnon
tukemisessa. TyOkuorman pitdminen kohtuullisena, mielekkaistd tydnulkopuolisista
harrastuksista kiinnipitdminen ja sosiaalisten suhteiden vaaliminen seka liikunta olivat
monelle voimavaroina. Yksi haastatelluista teki vapaa-ajallaan vapaaehtoisty6td ja koki
nain merkityksellisyytta ja samalla, ettd omat tydongelmat pysyivat paremmin oikeissa
mittasuhteissa. Johtopaatdksena tasta voidaan vetaa se, ettd mitd enemman yksildlla
erilaisia rooleja seka kiinnostavia elementteja elamassaan ja mitd paremmin han voi
niin henkisesti kuin fyysisestikin sitd pienempi vaikutus tydeldman muutoksilla on ha-

nen kokemaansa hyvinvointiin.
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Tassa tutkimuksessa keskityttiin siihen, mitd yksild itse voi tehda sopeutuakseen pa-
remmin muutoksiin. Tutkimuksessa nousi kuitenkin hyvin vahvasti esiin yksilén tarve
saada muutostilanteissa tukea myos itsensa ulkopuolelta. Taman tutkimuksen perus-
teella nakisin erittdin tarkeaksi, etta yrityksissa kyettaisiin ja pyrittaisiin tallaista tukea
tydntekijoille tarjoamaan. Tarkeaa olisi, myds ettd ihmiset tulisivat tietoisiksi naista sei-
koista, joiden avulla heidan olisi helpompaa siirtyd muutoksesta toiseen. Jatkotutki-
muskohteeksi ehdotankin selvitysta siitd, miten yksildiden muutoskyvykkyyksia voitai-
siin yrityksissa valmentaa ja miten yritykset voisivat nykyistd paremmin tukea yksiloita

muutoksen keskella.

7 Lopuksi

Kaikesta myllerryksesta ja muutoksista huolimatta suomalaisen yhteiskunnan hyvin-
vointi tulee rakentumaan tyén kautta myods tulevaisuudessa (Paavola 2012, Hirvikorpi
2015). Tulevaisuuden menestyksen edellytyksena on, ettd kykenemme omaksumaan
tadysin uudenlaisen nakbékannan tarkastellessamme tybelamaa ja tydeldmaosaamista
(Hirvikorpi 2015). Tyémarkkinoita ravisteleva muutos tuo mukanaan myds paljon hy-
vaa, esimerkiksi hyvinvointi maailmassa tulee lisddntymaan voimakkaasti ja hyvin pal-
katut ty6t tulevat lisdantymaan. (Hirvikorpi 2015.) Epavarmuuden lisdantyessa lisdanty-
vat vahitellen myoés tydeldaman joustot, jolloin yksildille tarjoutuu lukuisia uusia tydmah-

dollisuuksia ja uusia tapoja jarjestaa tyénsa. (Salminen 2015, 14-15.)

Muutos kuitenkin haastaa yksilén miettimdadn omaa tydmarkkina-asemaansa uudella
tavalla. Ne tyontekijat, jotka eivat ole huolehtineet tydmarkkina-arvostaan, ammattitai-
dostaan tai muutoskyvykkyydestaan karsivat eniten. (Salminen 2015, 14-15.) Nopea
tybelamakehitys vaatii kaikilta tydmarkkinoilla toimivilta elinikdiseen oppimis- ja kehit-
tymisprosessiin sitoutumista. Tama tarkoittaa ammattiosaamisen paivittdmista, uuden
osaamisen hankkimista seka sopeutumisvalmiutta ennakoimattomiin muutoksiin. Uu-
den urakasityksen mukaan yksildé on aktiivinen ja vastuullinen toimija tydmarkkinoilla,
jonka taitoihin kuuluu myds jatkuvan epavarmuuden sietdminen sekd mukautuminen.
(Kannisto-Karonen 2015, 19.) Ketteryytta ja joustavuutta vaaditaan aiempaa enemman
niin tydntekija- kuin organisaatiotasoilla. (Hirvikorpi 2015.) Tarvitaan my6s henkista
joustavuutta, silla yksilon tulee kyetd muuttamaan omaa ajatteluaan ja toimintatapojaan
jatkuvasti (Salminen 2015, 86).
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Mita sitten ovat ne ominaisuudet, joiden avulla yksilé kykenee sopeutumaan jatkuvasti
muuttuvaan tyéeldmaan ja sen vaatimuksiin? Taman opinnaytetydn perusteella ainakin
kyky muuttua maailman mukana. Yksilon muutoskykyisyyden voidaan tiivistetysti sa-
noa olevan kykyd ndhda mahdollisuuksia ja sailyttdd oma toimintakyky ja hallinnantun-
ne myds muutoksen keskella. Tassa tukevat optimistisuus seka perusluottamus ela-
maan ja omaan selviytymiskykyyn, kyky itsereflektioon ja tilanteiden tarkasteluun use-
alta eri kantilta, sosiaaliset taidot, itsensa johtamisen taidot, proaktiivisuus ja toimeen
tarttuminen seka rohkeus altistaa itsedan uudelle ja epavarmalle. Tulevaisuuden muut-
tuvassa tybeldmassa parjaa yksild, joka ottaa vastuun omasta osaamisestaan, onnelli-
suudestaan ja hyvinvoinnista ja aktiivisesti rakentaa elamaansa omasta arvomaailmas-

taan ja vahvuuksistaan kasin.

Vuorinen (2015) tiivistaa tdssakin opinnaytetydssa esiin tulleet asiat napakasti. Muu-
toksessa parjaa, kunhan paivittaa tietojaan ja taitojaan aktiivisesti ja pitdd nain huolta
omasta osaamisestaan, hallitsee tydmarkkinoiden pelisdannot, vaalii omaa tydmarkki-
na-arvoaan, kehittdd muutosvalmiuksiaan aktiivisesti seka verkostoituu ja huolehtii kon-
takteistaan. (Vuorinen 2015.) Tuominen ja Lindroos (2011, 23) kuitenkin toteavat, etta
parhaiten ennakoimattomuuden kanssa parjaa yksinkertaisesti hyvaksymalla tilanteen

ja nostavat esiin Don A. Normanin viisauden:

"Tieddmme kaksi asiaa odottamattomista tapahtumista: ensinnakin, niitéd tapah-
tuu aina, ja toiseksi, kun ne tapahtuvat, ne ovat aina odottamattomia” (Tuominen
& Lindroos 2011, 23).
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Haastattelulomake

Saatekirje:

Taman opinnaytetydtutkimuksen tavoitteena on selvittda, miten yksilét kokevat sel-
vidvansa tybeldman jatkuvassa muutoksessa, miten he tiedostavat omia muutosval-
miuksiaan ja miten he osaavat naitd hyédyntda muutostilanteissa. Tassa tutkimukses-
sa termi "tyéeldaman muutos” pitda sisalldadn niin organisaation sisdiset muutokset,
tyébnkuvan muutokset, tydn loppumisen ja uudelleen tydllistymisen. Kaikki ne asiat,

jotka muuttavat yksilén kokemaa tyén arkea.

Pyytaisin sinua miettim&an, miten oma tydelamasi on muuttunut viimeisen parin vuo-
den aikana ja mitkd muutokset sitd mahdollisesti odottavat lahitulevaisuudessa. Miten

sina olet itse reagoinut ja lopulta sopeutunut naihin muutoksiin?

Toivon, ettd voisit vastata alla oleviin kysymyksiin mahdollisimman rehellisesti ja
omaan kokemukseesi perustuen. Tiedot kasitelldaan anonyymisti. Selvennan tarvittaes-

sa kysymyksia.

Taustatiedot: Ika, sukupuoli, taman hetkinen ammattiasema, tyévuodet
1. Kerro minkélaisia ty6eldmaan liittyvid muutoksia olet kokenut viimeaikoina ja/tai
tulet kokemaa lahitulevaisuudessa?
Haastattelukysymykset:
2. Minkalaisia tunteita ja ajatuksia ndma muutokset ovat sinussa herattdneet?
3. Kerro, mika on sinulle tyypillinen tapa reagoida saadessasi tietdd muutoksesta,
joka mahdollisesti vaikuttaa myds sinun tyéhdsi?
4. Kuvaile, mitkad taidot ja ominaisuudet ovat auttaneet sinua sopeutumaan koh-
taamiisi muutoksiin.
5. Miten olet itse pyrkinyt helpottamaan omaa sopeutumistasi? Mitd konkreettisia
asioita olet tehnyt tyépaikallasi? Vapaa-ajallasi?

6. Tunnetko, etta kaipaisit apua tai tukea muutoksista selviamiseen? Minkalaista?






