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Tiivistelma

Tyo6eldmén hektisyys, tyon rajattomuus seki digitalisaation aiheuttama jatkuva drsyke-
ja informaatiotulva haastavat riittdvan palautumisen ty0ssé ja vapaa-ajalla. Palautumi-
selle jad yhd vidhemmain aikaa. Riittdméton palautuminen haastaa tyontekijan fyysisié
ja henkisid voimavaroja. Meisté jokainen on vastuussa omasta hyvinvoinnistaan. Tdhin
tarvitaan itsensd johtamisen taitoja. Itsensd johtamisen tavoitteena on pitdd hyvii
huolta omasta hyvinvoinnistaan. Kyseessd on kuitenkin haastava, ellei jopa kaikkein
vaikein johtamisen laji.

Opinndytetyossa tutkittiin, miten Keskolla tydskentelevé esihenkildtiimi kokee palau-
tuvansa tyostd, sekd tyopdivén aikana ettd sen jdlkeen. Kyselyn padpaino oli tyopéivin
aikaisessa palautumisessa. Mikéli onnistumme palautumaan riittdvésti tyopédivén ai-
kana, vihenee vapaa-ajan palautumisen tarve. TyOpdivén aikainen riittdva palautumi-
nen tukee hyvinvointia ja keskittymiskykyé, jolloin myds tyonteko on tehokkaampaa.
Opinniytetyo toteutettiin esihenkil6tiimille kohdennetulla verkkokyselytutkimuksella.
Kysely toteutettiin kesdkuussa 2022. Tieto kyselystd ldhetettiin sdhkopostiviestilld,
joka sisdlsi linkin itse kyselyyn.

Tyoeldmén hektisyys ja itsensd johtamisen haasteet nousivat esille opinndytetyon ky-
selyssd. Liséksi havaittavissa oli digitalisaation aiheuttaman tyon rajattomuuden ongel-
mat. Hektisyys ndkyi taukojen pitdiméttomyytend ja multitaskingin méédrassd. Ndma
molemmat uhmaavat luonnollista varianssiamme. Digitalisaation myd6ta tyotd voidaan
tehda paikasta ja ajasta riippumatta. TyOn rajattomuus haastaa tyosté irtaantumisen niin
tauoilla kuin vapaa-ajallakin. Tutkimuksen mukaan tydasioita hoidettiin lounastauon-
kin aikana. Lisdksi tyosdahkoposteja tai -viestejd luettiin myds vapaa-ajalla. Kyselyn
tulos vahvisti viittdmaén, ettd tyon ja vapaa-ajan vilille on tdnd pdivdnd vaikeaa vetda
rajaa. [Imiond tdma on huolestuttava, koska silld on luonnollisesti negatiivinen vaikutus
jaksamisen ja palautumisen kannalta. Tarkeimmait voimavaramme, joihin voimme itse
vaikuttaa ovat oma energia ja aika. Hektisesséd tyoeldamaisséd kiireen hallinnan taitoon
vaaditaan méératietoista itsensd johtamista.
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Abstract

The hectic nature of working life, limitless work and the constant influx of stimulus and
information caused by digitalization pose challenges to adequate recovery at work and
leisure. Less and less time is available for recovery from work. Inadequate recovery chal-
lenges the physical and mental resources of the employee. Each of us is responsible for
our own well-being, and we need self-management skills to care for our well-being. The
goal of self-management is to take good care of one’s well-being. Self-management is,
however, a challenging task, and possibly the most difficult kind of leadership.

The thesis examines how a team of managers employed by Kesko feel that they recover
from work, both during and after the working day. The main focus of the survey was on
recovery during the working day. If we manage to recover sufficiently during the work-
ing day, the need for recovery during leisure time decreases. Adequate recovery during
the working day supports well-being and concentration, which also makes work more
efficient. The primary material for the thesis was collected through an online survey tar-
geted to the team of managers. The survey was conducted in June 2022. Information
about the survey was sent via an email message, which contained a link to the survey
itself.

The hectic nature of working life and the challenges of self-management were high-
lighted in the thesis questionnaire. In addition, problems with the limitlessness of work
caused by digitalisation were noted. The hectic nature of work was evident in the way
respondents missed breaks and in the amount of multitasking, which both defy our nat-
ural variance. With digitalisation, work is not limited by place and time. The limitless-
ness of work challenges detachment from work during both breaks and free time. Ac-
cording to the study, respondents took care of work issues even during lunch breaks. In
addition, work emails or messages were read during free time. The result of the survey
confirms the claim that today it is difficult to draw a line between work and leisure. This
is a worrying phenomenon, as it naturally has a negative impact on coping at work and
recovery. The most important resources that we can ourselves influence are our own
energy and time. In a hectic working life, determined self-management is required to
develop skills of managing rush at work.
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self-management, well-being at work, recovery, stress management
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1 JOHDANTO

Tyo6eldmin kiireellisyys haastaa tyontekijén fyysisid ja henkisid voimavaroja. Meisti
jokainen on vastuussa oman eldmaén, ajankayton ja energiavaraston hallinnasta. Timéan
vuoksi itsensd johtamisen taidot nousevat merkittivdén rooliin. Itsensd johtamisella
tarkoitetaan kykya hallita omaa eldméé, ajankdytto4d, kiireen hallinnan taitoa seka pitda
huolta omasta terveydesti ja tyOkyvysta. Itsensé johtamista pidetdén usein haastavana,
ellei jopa vaikeimpana johtamisen lajina. Itsenséd johtamisen taitoa voi kuitenkin ke-
hittdd koko eldménsd ajan (Salminen 2017, 228, 353.) Itsensd johtamisen tavoitteena
ja tarkoituksena on pitdd hyvdd huolta omasta hyvinvoinnistaan (Syddnmaanlakka
2019, 145). Jotta voisi johtaa muita, pitd4 ensin osata johtaa itsedén (Mékirintala 2011,

86).

Tietoisuustaidot, eli mindfulness helpottavat onnistumista itsensé johtamisessa. Omat
nikemyksemme muuttuvat jatkuvasti eri eldmanvaiheissa. Itsensi johtamista tulisikin
pitdd ennen kaikkea eldméantapana. Tét4 elaméntapaa kannattaa vaalia, silla tietoisuus-
taitojen kautta voimme kokea onnellisuuden tunnetta ja sitd kautta eldd parempaa elé-
maé. Tdhdn vaaditaan omien tunteiden, kokemusten, ajatusten ja arvojen havainnoin-

tia, ymmartimista ja niiden tietoista ohjaamista (Salmimies & Ruutu 2014.)

On tirkedd, ettd ty0 ja vapaa-aika ovat tasapainossa. Télloin kaikki vapaa-aika ei kulu
tyOstd palautumiselle. Vapaa-ajalla tulisi jadda riittavasti aikaa itselle térkeille asioille,
kuten esimerkiksi ihmissuhteiden ylldpitimiselle ja muulle mielekkéélle tekemiselle
(Virtanen 2021, 26.) Mikili henkild on kuormittunut, palautumisen tarve kasvaa,
mutta samalla itse palautuminen vaikeutuu. Kuormittuneessa tilassa ihmisen kyky toi-
mia ja palautua heikkenee. Téssd heikentyneessi tilassa rutiinien suorittaminen vaatii
enemmadn aikaa ja energiaa, joka taas lisdd entisti enemmén kuormitusta. Olemme
ajautuneet oravanpyordin, joka pitkittyessddn on uhka terveydelle (Paju & Riekki
2019, 16.) Kuormituksen tunnetta tai kiirettd voi hallita. Tunnetiloihin voi vaikuttaa

esimerkiksi keskittymalld hetken aikaa hengitykseen (Pihlaja 2018, 191-192.)



Tyo6eldmin hektisyys, rajattomuus seké jatkuva drsyke- ja informaatiotulva vaativat
meiltd jokaiselta itsensd johtamisen taitoa seké riittdvad palautumista vuoden jokaisena
paivand. Tyon rajattomuuden vuoksi palautumiselle jéé entistd vahemman aikaa. Di-
gitalisaation ja sosiaalisen median aikakautena aivomme ovat jatkuvassa drsyketul-
vassa. Tamai kaikki vaarantaa aivojen ja mielen riittivén palautumisen. Jotta aivot voi-
vat palautua pdivian kuormituksesta, tarvitsevat ne riittavasti lepoa. Hektisessa tyoela-
massd palautumiseen tulisi kiinnittdd huomiota jo tydpdivan aikana. Tyontekijoiden
olisikin tirkedi tiedostaa, ettd palautumista ei tulisi tapahtua ainoastaan vapaa-ajalla.
Tyopéivin aikana tapahtuva palautuminen liséé energiaa ja keskittymiskykya seka va-
hentdd palautumisen tarvetta vapaa-ajalla. TyOpéivén aikana tapahtuva palautuminen
tukee sekd tyontekijdn omaa hyvinvointia ettd tyontekijan tuottavuutta yrityksen né-

kokannalta.

Opinndytetydssini késittelen itsensd johtamista Pentti Syddnmaanlakan lanseeraaman
Oy Mind Ab-organisaationkaavion avulla, jossa keskitytdén kehon, mielen, tunteiden,
arvojen ja tyon osastoihin. Palautumista edistivid tekijoitd on paljon, kuten esimer-
kiksi uni, ravinto, litkunta ja sosiaaliset suhteet. Opinnéytetydssini haluan tuoda esille
mindfulnessin tirkedd roolia palautumisen kannalta. Omalla ajattelulla, henkisilla voi-
mavaroilla ja itsetuntemuksella on suuri merkitys oman jaksamisen ja palautumisen
kannalta. Nama kaikki linkittyvét kehon ja mielen hyvinvointiin ja sitd kautta onnelli-

sempaan ja terveellisempédn eldmain.

Ihmisen eldmd on matka itsensd luo

-Hermann Hesse

2 OPINNAYTETYON TAVOITTEET

Tadmén opinndytetyon tavoitteena on tutkia palautumisesta huolehtimista osana itsensi
johtamista. Tdmaén pdivin tydeldmé on kiireistd ja hektistd. TyoOntekijén jaksamisen

kannalta tyOstd palautuminen ja sithen huomion kiinnittdminen on erityisen tirkeaa.



Opinndytetyon tehtdvéind oli vastata kysymykseen, miten tyontekijd huolehtii omasta
palautumisestaan sekd tyopdivin aikana ettd sen jilkeen? Lisdksi haluttiin selvittia,
ettd miten tyontekijdt voisivat huolehtia omasta palautumisestaan paremmin. Opin-
ndytetydssani kdsittelen palautumisen ja itsensd johtamisen tarkeyttd, sekd miten nditad

osa-alueita voisi mahdollisesti vahvistaa.

Opinndytety0 toteutettiin toimeksiantona Keskolle. Kesko toimii péivittdistavarakau-
pan, autokaupan sekd rakentamisen ja talotekniikan kaupan liiketoiminta-alueilla.
Kesko ja K-kauppiaat muodostavat yhdessd ryhmaén, josta kdytetddn nimitystd K-
ryhmd. K-ryhmé on Suomen suurin ja yksi Pohjois-Euroopan suurimpia toimijoita
kaupan alalla. Opinndytetyon tutkimus kohdistettiin Kesko PT Kaupan palvelujen esi-
henkil6tiimille. Heidédn tehtdvdndén on varmistaa kaupan operatiivisten toimintojen

sujuvuus (Keskon www-sivut 2022.)

3 OPINNAYTETYON TOTEUTUS

Laadullinen tutkimus pyrkii ymmartiméan ilmiotd. Joidenkin asioiden ja ilmididen
kuvailu saattaa olla mahdollista ainoastaan tekstin avulla. Esimerkkind voidaan pitdd
thmisten suhtautumisia ja asenteita, joita on 1dhes mahdotonta kuvata muulla tavoin
kuin laadullisin keinoin, eli tekstimuodossa (Kananen 2015, 70-71.) Laadullisen tut-
kimuksen kautta voidaan tarkastella esimerkiksi hyvinvointiin liittyvid asioita. Kysei-
sessd tutkimustavassa merkitykset ovat laatuja. Kun tutkimuskohteena on henkilon
omat kokemukset, voidaan ajatella laatua mielend, jonka tutkimukseen osallistunut
henkil6 antaa kokemuksilleen tai kasityksilleen (Vilkka 2021, 11.) Opinndytetydsséni
kéaytettiin laadullista eli kvalitatiivista tutkimusmenetelmaa. Tyoni késitteli itsensd
johtamista ja palautumista, jotka ilmidind voidaan rinnastaa edelld mainittuun esi-

merkkiin. Tdmén vuoksi kvalitatiivinen tutkimusmenetelma oli sopivin.



3.1 Menetelméit ja aineiston kerdéminen

Opinndytetyon ongelmanratkaisuun hyddynnetddn erilaisia tutkimusmenetelmid. Me-
netelmdlld tarkoitetaan tdssd yhteydessd sddnt6d, menettelytapaa tai keinoa, jonka
avulla ongelmaan 16ydetdén ratkaisu. Tutkimusongelma ja -kysymys ratkaistaan kera-
tyn aineiston avulla (Kananen 2015, 65.) Aineistonkeruumenetelminéd voidaan hyo-
dyntdd sekd sekundéérisid ettd primddrisid aineistoja. Sekundiiriselld aineistolla tar-
koitetaan jo olemassa olevaa aineistoa, kuten esimerkiksi kirjoja, tutkimuksia ja tilas-
toja. Kyseistéd aineistoa voidaan hyddyntdé sellaisenaan. Primédériaineistoon lukeutu-
vat erilaiset kyselyt, haastattelut ja havainnoinnit. Kyseinen aineisto kerétdén, jotta
tutkimusongelmaan saadaan liséé tietoa (Kananen 2017, 82—83.) Kyselytutkimusta pi-
detdén tirkednd tapana kerdtd ja tutkia tietoa, joiden teemoja voivat olla esimerkiksi
ilmi6t, ihmisten toiminta, asenteet ja mielipiteet. Kyselytutkimuksessa hyodynnetdan
kyselylomaketta, jonka kautta tutkija esittdd kysymyksié tutkittaville. Kyselyloma-
ketta pidetddan mittausvilineend, joka soveltuu muun muassa ithmisten kayttdytymista
ja mielipiteitd tarkasteleviin tutkimuksiin. Internetissd teetetyn kyselyn suosio on
viime aikoina kasvanut voimakkaasti. Verkkokyselyissd vastaukset ovat heti sdhkoi-
sessd muodossa, eivitkd ne vaadi erillistd tallentamista (Vehkalahti 2019, 11-48.)
Opinndytetydssini on hyddynnetty sekd sekundééristd ettd primédristd aineistoa. Se-
kundairisend aineistona olen hyddyntédnyt kirjallisuutta, tutkimuksia, tilastoja seké ar-
tikkeleita. Nédiden pohjalta olen kirjoittanut teoriaosion. Priméériaineistona on yrityk-
sen tyontekijoille teettdmaéni kysely. Tiedonkeruumenetelméand kaytettiin verkossa laa-
dittua laadullista kyselyéd. Kyselylomake oli puolistrukturoitu, eli se sisélsi avointen

kysymysten liséksi kysymyksid, joissa oli valmiit vastausvaihtoehdot.

Kyselyssd voidaan hyddyntdd Likertin asenneasteikkoa. Likertin asteikko on yksi ylei-
simmistd asteikoista, jota hydodynnetddn esimerkiksi mielipideviittdmissa. Perintei-
sesti Likert-asteikko on 5-portainen, mutta tutkimuskohtaisesti voidaan kdyttdd myds
4-, 7- tai 9-portaista asteikkoa (Vilkka 2021, 47.) Hyddynsin teettiméasséni kyselyssd
Likertin 4-portaista asteikkoa, jolloin vastausvaihtoehdot olivat tdysin eri mieltd, jok-

seenkin eri mieltd, jokseenkin samaa mieltd, tdysin samaa mieltd.



3.2 Kyselyn toteuttaminen

Kysely toteutettiin Google Formsin avulla. Linkki I&hetettiin tutkittavien sahkdpostiin,
jonka mukana oli saatekirje seké tutkittavien informointi tiedote. Tiedotteessa kerrot-
tiin muun muassa tutkimuksen tarkoituksesta, menetelmistd sekd tutkimustuloksista
tiedottamisesta. Tutkimuksen tavoitteena oli selvittda, ettd miten tyontekiji huolehtii
omasta palautumisestaan sekd tyopdivin aikana ettd sen jdlkeen. Kyselyn kohderyh-
maénd oli viidentoista hengen esihenkil6tiimi, jotka tyoskentelevit Keskolla. Tarkedna
lahtokohtana tutkimukselle pidettiin, ettd kyselysséd saadut tiedot olivat luottamuksel-
lisia, eikd yksittdistd vastaajaa tai kyseistd tiimid voitaisi tunnistaa yhteenvedosta. Ta-
min vuoksi kyselyssé ei keritty taustatietoja esimerkiksi ikdén, sukupuoleen tai pal-
velusvuosien suhteen. Tutkimukseen osallistuminen oli vapaaehtoista ja vastaajilla oli
kymmenen pdivad aikaa vastata kyselyyn. Tdmén jdlkeen vastausaikaa pidennettiin

vield viidelld péivalld, jonka ansiosta vastausprosentti nousi hieman.

3.3 Luotettavuus

Mittauksen luotettavuutta voidaan pohtia validiteetin ja reliabiliteetin kautta. Validi-
teetti kertoo, ettd mitattiinko sitd, mitd oli tarkoitus mitata, kun taas reliabiliteetti il-
maisee, ettd miten tarkasti mitattiin. Mittauksen luotettavuutta tarkastellessa validiteet-
tia pidetddn tarkeimpind perusteena, silld mikéli tutkimuksessa ei mitata oikeaa asiaa,
el tarkkuudella eli reliabiliteetilla ole endd merkitystd. Tutkimuksen luotettavuuden
kannalta on huolehdittava mittauksen lisdksi tiedonkeruusta. Kyselytutkimuksen ai-
neiston keruuseen on useita eri tapoja, joista yhtend voidaan pitdéd verkkokyselyé. Kes-
keisimmat tutkimukseen osallistuvien valintatavat perustuvat otantaan. Otannan kes-
keisimpind késitteind ovat perusjoukko ja otos. Perusjoukolla tarkoitetaan sitd koh-
detta, joista kyseisessd tutkimuksessa ollaan kiinnostuneita (Vehkalahti 2019, 40—43.)
Téssd tutkimuksessa perusjoukon muodostivat esihenkildiden muodostama tiimi, jolle
kysely toteutettiin. Tutkimuksen tarkoituksena oli tutkia, ettd miten tyontekija huoleh-
tii omasta palautumisestaan sekd tyopdivan aikana ettd sen jdlkeen. Lisdksi saatujen
tutkimustulosten jdlkeen haluttiin pohtia, ettd miten tyontekijdt voisivat huolehtia
omasta palautumisestaan paremmin. Mielesténi kyselyssd mitattiin juuri niitd asioita,

mitd oli tarkoituskin mitata, eli miten tyontekija huolehtii omasta palautumisestaan
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sekd tyOpdivian aikana ettd sen jidlkeen. Aihe oli ajankohtainen ja kiinnostava, jota voisi
tutkia laajemminkin. Oli kuitenkin tirked4 rajata aihetta sekd tutkimuskysymyksien
madrdd, jottei se vaikuttaisi negatiivisesti vastausprosenttiin. Kyselytutkimuksen ai-

neisto keréttiin verkkokyselyn avulla.

Yhtené tutkimuksen luotettavuuden kertojana pidetddn myos vastausprosenttia. Luo-
tettavuuden arvioinnin vuoksi on tirkedd ilmoittaa vastausprosentti, eli kuinka moni
kyselyyn valituista vastasi ja palautti kyseisen lomakkeen. Téné pdivina tyypillisen
kyselytutkimuksen vastausprosentti on jopa alle 50 %:ia (Vehkalahti 2019, 44.) Kyse-
lylomake léhetettiin tiimiin, jossa tydskentelee 15 henkildd. Kyselyyn vastasi 13 hen-

kilo4, jolloin vastausprosentiksi muodostui 87 %, jota voidaan pitdd erinomaisena.

4 TYOELAMAN MUUTOS HAASTAA PALAUTUMISEN

Ty6eldmi on kokenut valtavan muutoksen viimeisten vuosikymmenien aikana. Tyon
kuormittavuus on muuttunut fyysisestd kuormittavuudesta henkiseen ja sosiaaliseen
kuormittavuuteen. Digitalisaation vaikutukset ndkyvét tydeldmissd monin eri tavoin.

Se luo valtavia mahdollisuuksia, mutta varjopuolena muovaa tydeldmaa entistd hekti-
semmaksi ja kiireellisemmaksi (Juuti & Salmi 2014, 43.) Tyon henkinen kuormitta-
vuus nidkyy my0s tydolobarometrin tuloksissa. Vuoden 2020 tutkimuksen mukaan pal-
kansaajista 60 % oli tdysin tai jokseenkin samaa mieltd, ettd tyo oli henkisesti rasitta-

vaa (Tydolobarometri 2020, 120.)

Kinnusen mukaan tdmén pdivin tydeldméd voidaan kuvailla 24x7x365-logitkan mu-
kaisesti. Yhteiskunnan ollessa aina auki se asettaa haasteita tyOstd irtaantumiselle.
Tyo6n vaatimukset ulottuvat vapaa-ajalle. Usein vapaa-aika sovitetaankin tyon vaati-
musten ehdolla. Tyon rajattomuus vaatii tyontekijoilta taitoa asettaa rajat tyon ja va-
paa-ajan vilille. Organisoinnin ja priorisoinnin lisdksi omaan hyvinvointiin ja palau-

tumiseen on kiinnitettdva entistd enemmain huomiota (Kinnunen 2019, 227-228.)
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Tyontekijd voi saada tyOstd sosiaalisia, psyykkisid ja fyysisid voimavaroja itselleen.
Toisaalta tyd voi myds kuormittaa edelld mainituilla osa-alueilla. Ty voi siis saman-
aikaisesti olla sekd kuormittavaa, ettd voimavarojen lahde. Tarkeda olisikin 16ytda oi-
keanlainen balanssi ndiden kahden vastavoiman viélille (Juuti ym. 2014, 27.) Tyo- ja
elinkeinoministerion julkaiseman tydolobarometri 2020-mukaan palkansaajista joka
kymmenes koki tydméariansa selvisti lisddntyneen koronan vuoksi. Kyselyssé korostui
ylempien ja alempien toimihenkildiden tyGtaakan lisddntyminen. Heistd 36 % koki
tyOmaarédn lisdédntyneen, kun vastaavasti taas tyontekijdasemassa olevista palkansaa-
jista 18 % koki samoin. Vastaajista naiset kokivat miehid enemmain tyoméérén lisdén-
tyneen. Naisista 38 % koki, ettd tyomaird on kasvanut selvésti tai jonkin verran, kun

taas miehistd 24 % koki samoin (Ty6olobarometri 2020, 26-27.)

Tyoeldméan muutosprosessissa tydtahti kiihtyy yhd useammalla alalla. Samaan aikaan
tyOstd irtaantuminen yksityiseldmissa ja vapaa-ajalla on entistd haastavampaa digita-
lisaation aikakautena. Télld on suora vaikutus palautumiseen, silld palautumiselle jaa
entistd vihemmaén aikaa. Tdmén trendin vuoksi hyvinvointiin ja palautumiseen liitty-
vit haasteet ovat ajankohtaisia teemoja tulevaisuudenkin tydeldmdssd (Kinnunen

2019, 236.)

5 PALAUTUMISEN JA ITSENSA JOHTAMISEN TARKEYS

Palautumista on tutkittu paljon viimeisen vuosikymmenen aikana. Ty0std palautumi-
nen on tirkedd, koska silld on suora vaikutus henkilon hyvinvointiin. Mikali palautu-
minen el ole riittdvad, on tyontekijin riski sairastua todellinen. Riittdméton palautumi-
nen ei ole ainoastaan tyontekijan henkilokohtaiseen terveyteen liittyva haaste, vaan se
vaikuttaa moneen eri osa-alueeseen, kuten esimerkiksi tydnantajaan ja perheeseen. Mi-
kali tyontekijin palautuminen ei ole riittdvii, saattaa se vaikuttaa negatiivisesti yrityk-
sen tuottavuuteen. Palautumisen haasteisiin tulisikin kiinnitt ajoissa huomiota (Ma-

kikangas, Mauno, Feldt & Kinnunen 2017, 100-102.)
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Palautumisen tarkoituksena on palauttaa henkilon psyykkiset ja fyysiset voimavarat
takaisin sille tasolle, jolla ne olivat ennen kuormittavaa tai stressaavaa tilannetta (Jaak-
kola 2018, 15). Palautumisen térked tehtdva on siis korjata stressin aiheuttamat nega-
titviset vaikutukset kehoon ja mieleen (Mikikangas ym. 2017, 90). Seka tyoterveys-
laitos ettd Jaakkola kéyttavit palautumisen vertauskuvana akun lataamiseen. Kun ak-
kua kiayttad, esimerkiksi puhelimessa, se kuluu. Mikéli sitd ei kayton jilkeen ladata, se

kuluu loppuun (Jaakkola 2018,15; Tyoterveyslaitoksen www-sivut)

Itsensd johtamiselle tarkoitetaan, ettd henkild voi itse vaikuttaa tietoisesti omiin toi-
minta- ja ajattelutapoihin. Mikali henkil kiinnittdd huomionsa omiin vaikutusmah-
dollisuuksiinsa, on hinen mahdollista puuttua omaan toimintatapaansa ja alkaa toimi-
maan tietoisesti eri tavalla. Tdma vaatii vastuullista ajattelutapaa itsestidén (Toppinen-
Tanner, Vanhala, Puttonen, Larvi & Vaaranen 2016.) Itsensd johtamisessa on kyse
prosessista, jonka tarkoituksena on ohjata omaa kehoa, ajatuksia, tunteita ja arvoja
itsereflektion kautta. Tamén kaiken tavoitteena on tietoisuuden kasvattaminen. Itse-
reflektiolla tarkoitetaan oman toiminnan itsearvioinnin ja tarkastelun taitoa (Sydin-
maanlakka 2017, 297-299.) Itsenséd johtamisen tavoite ja tarkoitus on pitdd hyvai
huolta omasta hyvinvoinnistaan (Syddanmaanlakka 2019, 145). Hyvinvointi tarvitsee
tekoja. Tdmén vuoksi hyvinvointia tarkoittava termi wellbeing tulisikin vaihtaa ter-
miksi welldoing. Welldoingilla tarkoitetaan, ettd ainoastaan tekojen kautta saamme
tuloksia aikaan. Kaikki teot tulisi tehdd terveyden ja hyvinvoinnin edistdmiseksi eika
niiden kustannuksella. Tama kaikki on osa itsensd johtamista (Kilpinen & Hagqvist

2019, 19.)

Ty0std palautuminen on haastavaa ténd péivind. Tekniikan kehityksen vuoksi tyostd
on tullut rajatonta. Tyonteko ei rajoitu endd fyysisesti tydpaikalle, vaan tyotd voidaan
tehdi ajasta ja paikasta riippumatta. TyOn ja vapaa-ajan raja saattaa hdmartyad. Tdmén
vuoksi tyOntekijén kyky asettaa selkedt rajat tyon ja vapaa-ajan vilille korostuvat (Mé-
kikangas ym. 2017, 90.) Ihmisen kaikki toiminta perustuu itsensé johtamiseen. Itsensa
johtaminen korostuu myds esihenkilotydssd. Jotta voisi johtaa muita, pitdd ensin osata
johtaa itseddn. Menestysta ei rakenneta eikd ylldpidetd ilman itsensd johtamisen taitoa

(Mékirintala 2011, 86.)



13

Tarkeimmaét voimavarat, jotka meilld kaikilla on kdytossimme ovat oma energia sekd
aika. Itsensd johtaminen ldhtee ndiden kahden voimavaran johtamisesta (Ajanko 2016,
301.) Tyoelaman hektisyys ja aikataulutettu vapaa-aika lisddvit kiireen tunnetta. Ta-
méan vuoksi ajanhallinta onkin yksi itsensd johtamisen tarkeimmisti taidoista. Ajan-
kulkuun ei voi vaikuttaa, joten kyseessd on ennemminkin tekemisen hallinta. Jokai-
sella ihmiselld on pditdsvaltaa mité asioita haluaa tehdi ja milléd tavalla. Vuorokau-
dessa on vain 24 tuntia. Ratkaisevaa onkin miten paatdmme kayttaa kyseisen ajan (Pih-
laja 2018, 189-190.) Ajanhallinnan tunne liittyy mielenhallintaan. Tama vaatii henki-
161t4 itsensd johtamisen taitoa (Palmén 2017.) Mielenhallinnan avulla voi vaikuttaa
kiireen ja paineen tuntemiseen. Pysdhtyminen ja esimerkiksi syvddn hengittiminen

vaikuttavat mieleen, jolloin tuntemus kiireestd helpottuu (Pihlaja 2018, 190).

6 ITSENSA JOHTAMISEN OSA-ALUEET

Meistd jokainen on oman rakenteensa, “yrityksensd”’, Oy Mind Ab:n toimitusjohtaja.
Tdtd kokonaisuutta meiddn on syytd osata johtaa hyvin. Siitd riippuu, miten yritys me-
nestyy. Onko oma yrityksesi hyvissd kunnossa, selvitystilassa vai mennyt jo konkurs-
siin?

-Pentti Syddnmaanlakka

Omassa yrityksessdmme, eli rakenteessamme on viisi osastoa. Néitd ovat keho, mieli,
tunteet, arvot ja tyd. Kyseiset osastot hoitavat fyysisid, psyykkisid, sosiaalisia, henkisiad
ja ammatillisia toimintoja. Itsenséd johtamisessa on kyse ndiden osastojen ja toiminto-

jen johtamisesta (Syddnmaanlakka 2017, 29-30.)

6.1 Varianssin huomioiminen osana itsensé johtamista ja palautumista

Keho on osasto, joka hoitaa fyysisid toimintojamme. Kehon toimintoja ovat terveelli-

nen ravinto, litkunta, riittdvd unen mairé, lepo sekd rentoutuminen. Kehoa voidaan
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pitdd kaiken toiminnan ldhtGkohtana. Emme aina muista arvostaa sitd ja saatamme
kiinnittdd kehoomme huomiota vasta kun sairastumme. Vaikka tiedostamme kehon
merkityksen ja kuinka siitd tulisi pitdd huolta, emme kuitenkaan valttamatta toimi sen

mukaisesti (Syddnmaanlakka 2017, 30.)

Varianssilla tarkoitetaan luonnollista rytmid, joka toistuu samanlaisena alati. Varians-
sia voi havaita esimerkiksi luonnossa, vuodenajoissa sekd ihmisissi. Eldméan perustoi-
minnot noudattavat tdtd samaa rytmid muun muassa hengityksen, sykkeen ja unirytmin
muodossa. Kyseinen rytmi, eli varianssi on luonnon liikkeen laki, joka synnyttéa ener-
giaa. Varianssissa on kyse taidosta vuorotella kuormituksen ja palautumisen kanssa.
Se heijastuu suoraan positiivisella tavalla energiatasoon, suorituskykyyn ja hyvinvoin-
tiin. Nukkuminen tapahtuu tietynlaisessa unisyklissé, jonka kesto on noin 90 minuut-
tia. Samanlainen syklitys toistuu my0s péivilla vireystilassa. Kykenemme toimimaan
noin 90 minuutin kestoisissa energiapiikeissid. Mikéli emme seuraa titd luonnollista
syklid ja jatkamme toimintaamme kuormittuneessa tilassa, on sillé negatiivinen vaiku-
tus energiatasoomme. Ilman kuormituksen ja palautumisen luonnollista varianssia
energiatasomme laskevat tai jopa romahtavat. Keho ja mieli eivét kykene toimimaan
taydelld teholla ylikuormittuneessa tilassa. Toisaalta taas liian pitkd palauttava jakso
aitheuttaa motivaatiokatoa ja energiatason laskua. Tamén vuoksi olisikin tidrkedd seu-
rata luonnollista syklitystd, joka mahdollistaa itsensd kehittimisen ja uuden suoritus-
tason saavuttamisen (Kilpinen ym. 2019, 27-30.) Travis Bradberryn mukaan tutki-
mukset ovat osoittaneet, ettd ihanteellinen tydskentelytahti aivoille olisi 52 minuuttia
toitd, jonka jalkeen olisi 17 minuutin lepo. Hinen mukaansa sédénnéllisesti taukoja pi-
tavit tyontekijat ovat yritykselle kaikkein tuottavimpia. Tamé kaikki perustuu siihen,
ettd aivot toimivat luontaisen syklityksen mukaan. TyOpdivén pituudella ei ollut tyon-
tekijan aktiivisuuden tasolle yhtd merkittavad vaikutusta kuin mita tauottamisella saa-

tiin aikaan (Luuletko itsestdsi... 2016.)
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Kuvio 1. Varianssikdyré (Kilpinen ym. 2019, 30)

Yksi suurimmista riskeistd hylatd luonnollinen varianssi tyopdivan aikana on multitas-
king (Kilpinen ym. 2019, 30). Multitaskingilla tarkoitetaan tilannetta, jossa henkil
ajattelee olevansa tehokas ja hoitaa useita eri asioita samaan aikaan. Kyseinen toimin-
tatapa kuitenkin heikentda suoritusta, silli tarkkaavaisuus ja keskittymiskyky kérsivit.
Samaan aikaan myds muisti toimii huonommin (Wiskari 2014, 190-191). Multitas-
kaamisen sijaan tulisikin keskittyd varianssin hyddyntdmiseen. Silld on suora vaikutus

omaan energiatasoon ja jaksamiseen (Kilpinen ym. 2019, 31).

6.2 Mindfulnessin avulla keho ja mieli rauhoittuu

Mieli, eli psyyke on osasto, joka edustaa psyykkisid toimintojamme. Mielen toimintoja
ovat ajattelu, muistaminen, oppiminen, luovuus ja havainnointi. Tietoisuutemme ke-
hittyy mielessd. Oman mielen tutkiskelu ei valttaimatta ole kaikille yksil6ille tuttua. On
tarkedd kuitenkin tiedostaa, ettd mielen hallintaa pidetddn yhtend tirkeimmisti osa-
alueista, kun puhutaan itsenséd johtamisesta (Syddnmaanlakka 2017, 30.) Teoksessa
16ytoretkid onnistumisiin mielen toimintaa on kuvailtu mielikuvana elamén kayttoliit-
tymédnd. Liittyma sisdltdd useita eri sovelluksia, joita tissd tapauksessa ovat aistit, ajat-
telu, mielen taidot ja tunteet. Kyseisten sovellusten kautta yksilo kytkeytyy maail-
maan. Kayttoliittyméan toimivuudella on suora vaikutus yksilon eldmén laatuun. Mie-
lelld on siis valtava vaikutus eldmin siséltoon sekd siihen liittyvddn tietoisuuteen

(Mustonen, Seppédnen & Tormailehto 2021, 173.)
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Nyky-yhteiskunnassa nopeat muutokset ja jatkuvat drsyketulvat kuormittavat mielta.
Sen vuoksi mieli tarvitseekin paljon mukautuvuutta seki vakaita kiintopisteitd. Psyko-
loginen joustavuus voidaan madritelld kolmen keskeisen taidon avulla. Se vaatii taitoa
olla ldsni tdssd hetkessd seké taitoa toimia arvojensa mukaisesti, vaikka ikdvét tunteet,
ajatukset tai kokemukset nousisivat pintaan. Liséksi tarvitaan taitoa mukauttaa omaa
toimintatapaa tilanteen edellyttdvélld tavalla. Psykologinen joustavuus muodostuu
kuudesta osa-alueesta, joita voidaan kehittda erilaisten harjoitteiden avulla. Osa-alueet
ovat taito olla ldsnd tisséd hetkessd, hyvéksyntd, arvot, omistautuminen, mielen kont-

rollin heikentdminen sekd havainnoiva mind (Mustonen ym. 2021, 186—187.)

Mielenterveyttd ja hyvinvointia on mahdollista kehittdd harjoitusten kautta. Mieltd ke-
hittdmalld vahvistaa samalla myds omaa psyykkistd jaksamista. Psyykkiset voimava-
rat pitdvét sisdllddn taitoa kestdd vastoinkdymisid, sinnikkyyden, toiveikkuuden seki
henkilon positiivisen kdsityksen itsestdén ja omista mahdollisuuksistaan ja hallinnan
tunteestaan. Mielen taitojen kehittdmiselld on suora vaikutus itsensé johtamisen taitoi-
hin. Mielen taidot koostuvat useista eri kokonaisuuksista, joiden avulla henkil6 kyke-
nee kehittimiin omaa psykologista jaksamista sekd saavuttamaan omia padmaaridén
(Mustonen ym. 2021, 185-186.) Mieli rauhoittuu kehoa rauhoittamalla. Tdhédn auttaa
esimerkiksi hengitys- ja meditaatioharjoittelut. Niiden avulla kehomme pystyy viesti-
méén aivoihin, ettd kaikki on hyvin ja autonominen hermosto rauhoittuu (Kuistiala
2021, 87.) Mielenrauhan avulla eldmasti tulee tasapainoisempaa ja tuntemus jatku-

vasta kiireestd katoaa (Kononow 2016, 43).

Yhteni tirkeénd osa-alueena itsensd johtamisen onnistumisessa pidetidénkin mindful-
nessia, eli tietoisuustaitoja. Tietoisuudella tarkoitetaan mielen osaa, joka havaitsee asi-
oita tietoisesti, tunnistaa kokemiamme tunteita, ajattelee aktiivisesti ja valitsee vihjeita
ympéristostd, joihin huomiomme kiinnittyy. Ajatuksilla on valtava voima, etenkin jos
kokee olevansa stressaantunut tai eldmi kokee kriisin. Edelld mainituissa tilanteissa
tietoisuus nykyhetkesti saattaa himaértyd. Mindfulnesista saattaakin olla apua, mikali
kokee itsensd johtamisen haastavaksi (Salmimies & Ruutu 2014.) Mindfulnessin har-
joittaminen aktivoi aivoissa niitd alueita, jotka ovat kytkoksissd empatiaan ja taitoon
havainnoida omia seka toisten ihmisten psyykkisid tiloja. Néilld alueilla toiminta koh-
distuu tarkkaavaisuuteen, tietoisuuteen sekd tunteiden sdételyyn (Manka & Manka

2016, 171.)
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Mikaili henkild onnistuu kehittiméién omia tietoisuustaitojaan, on silld suora vaikutus
hermoston parasympaattiseen ja sympaattiseen toimintaan. Parasympaattisen hermos-
ton toiminta kasvaa, jolloin sympaattisen hermoston toiminta taas vihenee. Nama
muutokset ovat hyvéksi keholle ja hyvinvoinnille, silld se laskee verenpainetta, syketta
seké stressihormonin tasoja (Mustonen ym. 2021, 189-190.) Mindfulness harjoituk-
silla on positiivinen vaikutus uneen, keskittymiskykyyn ja eldméanlaatuun. Liséksi
stressihormonien pitoisuus veressd vdahenee (Kuusisto 2020). Tietoisuusharjoituksen
aikana tunnekeskus rauhoittaa aivojen drsykkeitd. Tadmén ansiosta positiivinen ajattelu
kasvaa ja samaan aikaan mahdollinen ahdistuneisuus ja jannittyneisyys vdhenevit

(Manka 2012, 169.)

Henkisilld voimavaroilla tarkoitetaan ominaisuuksia tai kykyjé, joiden avulla voimme
kokea onnellisuuden tunnetta, olemme tasapainossa ja suhtaudumme tulevaisuuteen
positiivisesti. Henkisten voimavarojen osa-alueita ovat esimerkiksi itsetuntemus, ener-
gia, eldmédn hallinta sekd positiivinen mielikuva itsestdin ja omista taidoistaan. Hen-
kisid voimavaroja voidaan vahvistaa ja kasvattaa jatkuvasti. Jotta timé olisi mahdol-
lista tulee aluksi pohtia milld asioilla on positiivinen tai negatiivinen vaikutus omiin

voimavaroihin (Toppinen-Tanner, Vanhala, Puttonen, Larvi & Vaaranen 2016.)

Suuret kansainviliset yritykset, kuten esimerkiksi Sony, Apple ja Google ovat jo vuo-
sia tiedostaneet mindfulnessin hyodyt ja tarjoavat kyseisid harjoituksia tyontekijoil-
leen. Yrityksen tyontekijoitd koulutetaan ldsndolon taitoihin tydpdivén aikana. He ko-
koontuvat péivittdin rauhalliseen tilaan kuuntelemaan kymmenen minuutin &énitteen
ja seuraavat sielté tulevia ohjeita. Mindfulnessia voidaan pitdd uutena tapana tydsken-
nelld, joka on tiysin vastakkainen ajattelutapa multitaskingille. Multitasking, eli usean
asian hoitaminen samaan aikaan on tehotonta, vie aikaa ja lisda stressid. Mindfulnessin
avulla voi pysédhtyd hetkeen, rauhoittua ja keskittyd yhteen asiaan kerralla. Myos If
lanseerasi kyseisen pilotti- ja jatkohankkeen tyontekijoilleen. Tulokset olivat kannus-
tavia, silld kyselyssd 90 prosenttia tyontekijoistd koki keskittymiskykynsé parantuneen

janoin 60 prosenttia koki stressinsietokykynsd vahvistuneen (Ranta 2012.)

Kelan rahoittaman Muupu-tutkimushankkeen tavoitteena oli tutkia voiko vakavaa tyo-

uupumusta lievittdd 8 viikkoa kestdvilld mindfulness-, hyvéaksyntd- ja arvopohjaisen
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(MIHA) harjoittamisen kautta. Tutkimustuloksissa néhtiin MIHA-taidoilla olevan
vahva yhteys tyon ja vapaa-ajan hyvinvointiin. Sitoutuminen MIHA-harjoituksiin lie-
vitti tyduupumuksen oireita, stressid ja ahdistuneisuutta. Vastaavasti se lisdsi tyoky-

kya, hyvinvointia ja tyytyvadisyyttd elaméén (Puolakanaho, Kinnunen & Lappalainen

2016.)

Onnelliset ihmiset kiinnittdvat huomionsa positiivisiin asioihin seké niihin, joissa he
ndkevit potentiaalia. Optimistin sekd pessimistin tapahtumat saattavat olla tiysin sa-
manlaiset, mutta heidédn tulkintansa ja havaintonsa tdysin erilaiset. Mielen harjoittami-
sen avulla jokaisen on mahdollista tunnistaa positiivisempia tunteita. Optimistisuuden

kautta lisidmme omaa hyvinvointiamme (Salmimies ym. 2014.)

Optimistista ajattelutapaa voi harjoittaa ja kasvattaa. Myonteisten asioiden havaitse-
mista voi lisdtd kirjoittamalla pdivin aikana positiivisia tuntemuksiaan ylos. Ne asiat,
joihin huomio kiinnittyy alkaa kasvamaan. Positiivinen pankki toimii my0nteisten asi-
oiden ja kehujen pankkitilind. Positiiviset tuntemukset kannattaa tallettaa tdhin pank-
kiin. Kirjoittamalla asiat itselleen muistiin mahdollistaa niihin palaamisen vield myo-
hemmin. Usein huomion kiinnittdminen kiitollisuuteen saa aikaan positiivisen reak-
tion. Kiitollisuutta voi lisdtd kiinnittdmalld tietoisesti enemmaéan huomiota asioihin,
joista on kiitollinen. Téhtihetket ovat tilanteita, jotka ovat tuntuneet mukavalta tydssi
tai vapaa-ajalla. Miellyttavét tilanteet laukaisevat ihmisessé piilevid positiivisia ener-
gioita ja luovuutta. Niilld on tervehdyttidva vaikutus kehoon ja mieleen. Miellyttavid
tilanteita voivat olla hyvin arkisetkin asiat, kuten lasten leikkien seuraaminen, lemmik-
kieldimet tai luontokuvat. Yleensd se vaatii ainoastaan kyvyn pysédhtya hetkeen ja olla
lasnd. Rauhoittumisen ja rentoutumisen avulla voi myds kasvattaa optimistisuutta

(Manka ym. 2016, 164.)
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Kuvio 2. Optimistisuuden kasvattaminen (Manka ym. 2016, 164).

6.3 Hyvin itsetuntemuksen merkitys

Tunteiden osastolla huolehdimme tunnepohjaisista ja sosiaalisista toiminnoista. Ky-
seisen osaston tehtdvani on varmistaa, etti huomioimme sekd omat ettd muiden tun-
teet. Tunteilla on tdrkedmpi rooli kuin mitd valttdméttd osaamme ajatellakaan. Tunteet
ovat ldsnd joka hetki. Emme kuitenkaan vélttamétté tarkastele ja tutki tunteitamme tai
kehitd niiden hallintaa. Tama olisi itsensd johtamisessa avaintekijd (Syddnmaanlakka

2017, 31.)

Itsensé johtamisen peruspilarina voidaan pitdd itsetuntemusta (Mékirintala 2011, 86).
Itsetuntemuksella tarkoitetaan kykyé tiedostaa oman tunteet ja oivaltaa omat tapansa
toimia eri tilanteissa. Téten henkild tiedostaa oman tapansa toimia tietyn haasteen, ti-
lanteen tai ihmisen kohtaamisessa. Omien taipumusten ymmaértdmisen kautta ymmar-

tdd myds tunteidensa taakse (Kilpinen ym. 2019, 67.) Itsetuntemuksen kautta ihminen
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tiedostaa omat heikkoudet, vahvuudet ja voimavarat. Itsensd havainnointi on jatkuvaa
tyotd, silld kokemukset muokkaavat jatkuvasti minuuttamme, eli sitd mitd olemme ja
miten koemme asioita (Pennonen 2021, 11-12.) Hyvén itsetuntemuksen omaava hen-
kilé kykenee johtamaan itsedén ja siten myos eldmadnsd haluamaansa suuntaan (Ma-

kirintala 2011, 94).

Itsetuntemuksen vahvistamisen myd&td henkild kykenee toimimaan itselleen sopivalla
tavalla erilaisissa tilanteissa sekd 10ytdimadn keinoja parempaan itsensd johtamiseen
(Pihlaja 20108, 229). Itsetuntemuksen kasvamisella on suora yhteys onnellisempaan
elaméédn (Kilpinen ym. 2019, 68). Hyvin itsetuntemuksen kautta hyvinvointi lisdin-

tyy, joten silld on myds positiivinen vaikutus eldménlaatuun (Pennonen 2021, 12).

Omaa itsetuntemusta voi kehittdd harjoittamalla itsetutkistelua. Itsetutkiskelu vaatii ar-
jessa pysdhtymistd. Pysdhtymisen kautta henkil6 voi pohtia arjen tapahtumia ja koke-
miaan tunteitaan. Pohdiskelun kautta itsetuntemus kehittyy automaattisesti. Itsetunte-
muksen kehittdmisessd tietoisesta ldsndolosta on hyotyd. Kenties totutun oravanpyo-
rdn sijaan tulisi pysdhtyd ja olla 14sné hetkessa. Tietoisen ldsndolon kautta on mahdol-
lista havainnoida minkélaiset ajatukset, uskomukset ja asenteet valtaavat oman mielen.
Pysdhtymisen kautta ymmartds paremmin, miten eri asiat liittyvit toisiinsa, sekd miten

ne vaikuttavat omaan kehoon, mieleen ja elaméén (Pennonen 2021, 13-14.)

6.4 Arvot ohjaavat valintojamme

Arvojen osastolla huolehditaan henkisisti toiminnoista. Henkisyyden kautta yksilo ko-
kee eheyttd ja yhteyttd. Toimimme arvojemme mukaisesti tai ainakin annamme niiden
ohjata meitd. Elamailla arvojemme mukaisesti voimme tuntea eldimamme merkityksel-
lisesti. Taméan vuoksi olisikin tirkedd, ettd muistaisimme arjessa pysdhtyd ja pohtia
arvojamme. Mitkd ovat itselleni tdrkeitd arvoja? Toiminko niiden mukaisesti? Pohdis-
kelun myG6td voimme positiivisesti vaikuttaa henkiseen kuntoomme (Sydédnmaanlakka
2017, 31.) Omien arvojen selkeyttdmiselld on laajasti positiivisia vaikutuksia. Ar-
vomme toimivat motivaattoreina muutoksessa. Lisdksi kdyttdytymisemme ja valinto-

jemme takana on usein omat arvomme. Arvojen selkeyttdmiselld on todettu olevan
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positiivisia vaikutuksia stressin vihenemiseen (Pennonen 2021, 88.) Arvoja pidetién-
kin yhtend merkittavimmisté 14hteistd, josta sisdinen motivaatio kumpuaa (Mustonen

ym. 2021, 58).

6.5 Ammatillisen kunnon mééraytyminen

Tyd on osasto, jolla hoidetaan ammatillisia toimintoja. N4itd toimintoja voidaan ni-
mittdd ammatillisena kuntona. Ammatillisella kunnolla tarkoitetaan, ettd meilld on
tyotd kohtaan riittdva osaaminen seki selkeit tyotehtavit ja tavoitteet. Lisdksi saamme
tyOyhteisOssd palautetta tyostimme, joka auttaa meitd kehittyméain jatkuvasti. Amma-
tillisen kunnon tarked piirre on, ettd tyorooli ja muut roolimme ovat tasapainossa (Sy-
didnmaanlakka 2017, 32.) Tasapainon loytdminen on tirkedd, silld parhaimmillaan
tyOstd saa sosiaalisia, psyykkisid ja fyysisid voimavaroja arkeen. Toisaalta tyd voi
my0s kuormittaa edelld mainituilla osa-alueilla (Juuti & Salmi2014, 27.) Mikéli hen-
kil6 kokee omaa tyotddn kohtaan hallinnan tunnetta, voidaan tété pitda stressin vasta-

voimana (Peltomaa 2015, 90).

Yrityksemme pitdd sisdllddn viisi eri osastoa. Nditd ovat keho, mieli, tunteet, arvot ja
tyo. Kuka toimii toimitusjohtajana ja miltd osastolta hdnet valitsemme?

-Pentti Syddnmaanlakka

Kuvion kolme organisaatiokaaviossa toimitusjohtajana toimii tietoisuus. Tietoisuutta
voidaan pitdd ydinmindndmme tai omatuntonamme. Sen tehtdvani on toimia sisdisend
tarkkailijana ja ohjata viiden eri osaston kokonaisuutta ja toimintaa (Syddnmaanlakka

2017, 32.)
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Visio
Tietoisuus
I
[ [ [ ) I ) \
Keho Mieli Tunteet Arvot Tyo
(fyysinen) (psyykkinen) (sosiaalinen) (henkinen) _(ammatillinen)

Uudistuminen: itsetuntemus, itseluottamus ja reflektio

R_E_"””to Ajattelu Tunteiden Arvot Avaintehtavat
L"‘f“”ta Muisti hallinta Paamasrat Tavoitteet
Ui Oppiminen Positiivisuus Merkitys Osaaminen
Lepo ) Luovuus Ihmissuhteet Henkiset virikkeet Palaute
Rentolifuminen Havainnointi Harrastukset Tasapaino

Kehittyminen
Yhteisollisyys

Kuvio 3. Oy Mind Ab:n organisaatiokaavio (Syddnmaanlakka 2017, 29).

7 PALAUTUMISTA TAPAHTUU TYOSSA JA VAPAA-AJALLA

Palautuminen on mahdollista jo tydpdivén aikana, esimerkiksi lounas- ja kahvitauolla.
Palautumista tapahtuu, mikéli tauon aikana irtaantuu tarkoituksenmukaisesti tyosta.
Tauon aikana tehty lyhyt kévely ulkoilmassa tai muutaman minuutin mindfulness-har-
joitus vaikuttavat positiivisesti keskittymiskykyyn ja energiatasoon (Jaakkola 2018,
114.) Hyva, palauttava tauko koostuu itselleen mieluisista asioista, jolloin ne tukevat
onnistunutta palautumista. Myds lyhyilld, niin sanotuilla mikrotauoilla on positiivinen
vaikutus palautumiseen ja jaksamiseen. Mikrotaukojen pituus vaihtelee muutamasta
sekunnista muutamaan minuuttiin (Mékikangas ym. 2017, 91-93,100.) Helppo ja te-
hokas mikrotauko voi olla esimerkiksi huomion kiinnittiminen hengittimiseen. Jo
muutamalla syvédhengitykselld on positiivisia vaikutuksia mielelle ja keholle

(Skogholm 2021, 142.) Tydyhteisoltd saama tuki, kuten esimerkiksi ettd voi kysyéd
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neuvoa kollegalta saattaa tukea tyOpdivdn aikaista palautumista (Mékikangas ym.
2017, 93). Palauttavien taukojen merkitys tydlle ja vapaa-ajalle on merkittava. Mikali
tyOpéiva on sisdltidnyt palauttavia taukoja lisdd se energiaa tyon tekemiseen. Néin ollen
myos palautumisen tarve vapaa-ajalla on pienempi. Tdméan vuoksi olisikin tarkedd ym-
mirtdd, ettd palautumiseen ei tulisi keskittyd ainoastaan vapaa-ajalla (Pennonen 2021,
38.) TyoOpdivian aikana tapahtuvalla palautumisella on lisdksi positiivinen vaikutus

unen aikana tapahtuvalle palautumiselle (Jaakkola 2018, 107).

7.1 Palautuminen vapaa-ajalla

Ruotsin stressintutkimuslaitoksella tydskentelevé professori Goran Kecklund jaottelee
palautumisen neljdin kategoriaan, joita ovat uni, aktiivinen palautuminen, passiivinen
palautuminen ja tauot tyOpaivén aikana. Laadukkailla younilla on suora yhteys tervey-
teen. Unitutkijoiden mukaan unen laadun parantamiseen voi itse vaikuttaa. Liikun-
nalla, raittiilla ilmalla, vakaalla vuorokausirytmilld sekd pimeéssd ja viiledssd huo-
neessa nukkumisella on positiivisia vaikutuksia unen laatuun (Fexeus & Enblad 2021,
90-91.) Unella on tirked rooli kehon, mielen ja aivojen palautumisessa. Unen aikana
elimiston vastustuskyky vahvistuu. Samaan aikaan hermosto ja hormonitoiminta tasa-
painottuu. Unella on térkein rooli ihmisen palautumisen kannalta (Pennonen 2021, 54.)
Valvotusta yOstd johtuvaa vdsymistilaa voidaan verrata promillen humalaan (Ru-
banovitsch, Aalto & Hagqvist 2011, 189). Kahden perdkkéisen yon riittiméattdmat unet
vaikuttavat suorituskykyyn ja vireystilaan. Mikili univelkaa kertyy koko viikon ajalta

palautumista ei ehdi tapahtua riittdvésti viikonlopun aikana (Peltomaa 2015, 100.)

Aktiivisella palautumisella tarkoitetaan palautumista, jonka aikana tehdiin itselleen
miellyttdvid asioita. Palautumisen kannalta on térkedd, ettd tekemiseen ei liity vaati-
muksia. Aktiivista palautumista voi olla esimerkiksi kévely, musiikin kuunteleminen
tai ystdvin kanssa vietetty aika (Fexeus ym. 2021, 91.) Psykologinen irrottautuminen
tyOstd tukee palautumista. Kun henkild onnistuu irtaantumaan tydstién psyykkisesti,
hin ei ajattele tyohon liittyvid asioita vapaa-ajallaan. Rentoutuminen lisdd myonteista
ajattelua ja vdhentdd stressin tunnetta. Rentoutumisharjoitukset, meditaatio, luonnossa

litkkkuminen tai musiikin kuuntelu alentavat virittymisen tasoa ja vastaavasti lisddvit
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positiivista ajattelua ja tunnetilaa. Virittymistason tietoinen laskeminen on tirke&a,

koska silld on myoOnteinen vaikutus terveyteen (Peltomaa 2015, 87.)

Liikunnalla on suora vaikutus fyysisiin ja psyykkisiin voimavaroihin. Liikunta vaikut-
taa positiivisesti mielialaan, aivojen toimintakykyyn, unen laatuun, stressin sietoky-
kyyn ja palautumiseen (Pennonen 2021, 46.) Terveyshyotyja saavutetaan esimerkiksi
reippaan kdvelyn avulla, mikali sitd tehddan vihintdén 3—4 tuntia viikossa. Tutkijoiden
mukaan paivan litkuntamééran voi jakaa 10—15 minuutin osioihin. Talla ei ole nega-

titvista vaikutusta terveyshyddyn saavuttamiseksi (Syddnmaanlakka 2017, 106.)

Sosiaalisten suhteiden ylldpitiminen on tirkedd. Sen avulla tdistd irrottautuminen on
helpompaa. Sosiaalisilla suhteilla on myds suora vaikutus rentoutumiseen ja yhteen-
kuuluvuuden tunteeseen. Nailld kaikilla tekijoilla on positiivinen vaikutus omaan hy-
vinvointiin (Pennonen 2021, 50.) Sosiaaliset suhteet vapaa-ajalla tukevat psyykkista

palautumista ja vdhentdvit visymyksen tunnetta (Peltomaa 2015, 91).

Passiivisella palautumisella tarkoitetaan tekemisté, joka ei vaadi itsessddn ponniste-
luja. Esimerkkiné voidaan pitda television katselua tai sosiaalisen median selaamista.
Passiivisen palautumisen tehokkuudesta ei kuitenkaan ole varmaa tietoa. Siitd saattaa
olla apua pienind hetkind, mikali henkild kokee saavansa siitd lepoa ja rentoutumisen
tunnetta. Passiivisen palautumisen ongelma voidaan pitdd, ettd henkilo ei kykene vilt-
tdmattd saamaan ajatuksiaan pois tyOasioista. Lisdksi sosiaalisen median varjopuolena

on jatkuva drsyketulva, jolloin aivot eivét saa tarvitsemaansa lepoa (Fexeus ym. 2021,

91-93.)

On tédrkedd tiedostaa, ettd palautuminen ei kdynnisty aina automaattisesti. Sen vuoksi
palautumiseen olisikin hyvé kiinnittia tietoisesti huomiota. Kdytdnndssa timéa vaatii
henkildlta itseltddn kaksi asiaa: priorisoida oma palautuminen etusijalle seka jirjestda

sille riittdvasti aikaa arjesta (Fexeus ym. 2021, 101-102.)
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7.2 Riittdméton palautuminen

Presenteismi on melko uusi késite, joka on noussut sairaspoissaolojen rinnalle. Pre-
senteismilld tarkoitetaan vajaakuntoisena tai sairaana tyoskentelyd. TyOskentely on te-
hotonta, jolloin tyontekija on paikalla, muttei 14snd. Lievimmilld4n presenteismi voi
ilmaantua liian vdhiisten younien jilkeen, jolloin vasymystila vaikuttaa tyontekoon.
Tyoeldmé on murroksessa ja se kasvattaa presenteismin riskid. Suurin osa presenteis-
min syistd ovat mentaalisia. Tamin vuoksi tulisikin kiinnittdd huomiota itsestdan huo-
lehtimiseen ja palautumiseen. Itsensé johtamisen taitojen merkitys korostuu vuosi vuo-

delta (Kilpinen ym. 2019, 21-22.)

Ihmisilld on padsdantdisesti riittdvisti tietoa itsensd johtamiseen. Haasteena on, ett-
emme hyOodynné kyseistd osaamista. Emme siis vie kyseista tietoa kidytantoon. Ongel-
mana voidaan pitd4 tahtotilan ja itsekurin puutetta (Syddnmaanlakka 2017, 17.) Itsensd
johtamisessa on tirkedd ymmarté, ettd teot, jotka ovat kantaneet meitd aiemmin eivit
valttdmattd vie meitd endd eteenpdin. Onnistumisistakin huolimatta. Tdméan havaitse-
minen ja itselleen myontdminen saattaa olla haastavaa. Itsensd johtamisessa tarvitaan

muutoskykyéd (Ajanko 2016, 286.)

“Hulluutta on se, ettd tekee samat asiat uudelleen ja uudelleen ja odottaa eri tulok-

sia.” -Albert Einstein

Mattilan mukaan stressilld tarkoitetaan tilannetta, jossa ihmiseen kohdistuu niin pal-
jon haasteita ja vaatimuksia, ettd sopeutumiseen kéytettivissd olevat voimavarat ovat
tiukoilla tai ylittyvét” (Mattila 2018). Stressiprosessi kdynnistyy, kun henkild kokee
epdvarmuutta omien voimavarojensa riittivyydestd haastavassa tai vaativassa tilan-
teessa (Pennonen 2021, 28). Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen vuonna 2020 teetté-
mén tutkimuksen mukaan ldhes 17 prosenttia suomalaisista 20—54 vuotiaista tyonteki-
joistd koki psyykkisid oireita ja kuormitusta. THL:n mukaan psyykkistd haavoittu-
vuutta ilmentdd muun muassa tyostressi ja uupumus (Terveyden ja hyvinvoinnin lai-

toksen www-sivut 2022.)

Stressin tarkoituksena on saada omat voimavarat kokonaisvaltaisesti hyotykayttoon.

Stressi saa meiddt havahtumaan, ettd vallitsevassa tilanteessa tarvitaan ponnisteluja.



26

Kehon vireystila nousee, syddmen lyonnit tihenevit, verenpaine nousee, hengitys kiih-
tyy ja lihasjinnitys kasvaa (Mieli ry:n www-sivut 2021.) Pitkittynyt stressi heikentdd
vastustuskykyé. Kehon valtaa tulehdustila, jonka vuoksi se on herkempi viruksille ja
bakteereille (Kédhkonen 2021.) Stressaavan tilanteen pitkittyessd keho on hélytysti-
lassa, eikd palautumista endi tapahdu. Tila voi aiheuttaa fyysisid, psyykkisid ja sosi-
aalisia oireita ja hiiriditd. Stressitilan jatkuessa pitkdin seurauksena voi olla tyéuupu-
mus. Tdmén vuoksi olisikin tdrkedd tunnistaa asiat, jotka aiheuttavat itselle stressid.
Lisédksi on tarkedd havainnoida ja tunnistaa oma tapansa reagoida stressaavaan tilan-
teeseen. Stressi voi ilmetd psykosomaattisesti, esimerkiksi pddnsiarkyni tai vatsavai-
voina. Kdyttdytymisen tasolla stressi saattaa ilmetd esimerkiksi tilanteiden valttelyni

tai tunnereaktioina (Pennonen 2021, 29-30.)

Kuukauden kestédnyt stressitila tekee jo tuhoja aivoihin. Tima nékyy aivoissa rappeu-
tumina. Stressin viistyessi aivoissa alkaa palautuminen. Aivot osaavat korjata tuhoja,
mutta sille pitdd antaa rauha ja aikaa (Mantu & Lehtola 2019.) Aivot voidaan jakaa
kolmeen viestintdosastoon, joita ovat aivorunko (liskoaivot), limbinen jérjestelma (ni-
sdkésaivot) ja neokortikaalinen aivojen osa (ihmisaivot) Liskoaivot, nisdkdsaivot ja
ihmisaivot ovat Skogholmin kdyttimié vertauskuvia, joiden avulla aivojen toimintaa
voidaan helpommin tarkastella, ilman vaikeasti muistettavia késitteitd. Skogholm ver-
taa stressin vaikutusta aivojen kannalta humalatilaan. Sekai stressi ettd alkoholi aiheut-
tavat aivoille pikkuhiljaa aivosumu-tilan, jossa aivot osio osiolta lakkaavat toimimasta.
Aivosumussa henkilon on hankala ajatella loogisesti ja selkeisti. Tunteet nousevat pin-
taan, jolloin kdytds saattaa muuttua kiivaaksi ja kiithtyneeksi. Tdlloin apina-aivomme
aktivoituvat. Mikali stressin tai rasituksen maard jatkaa kasvuaan, apina-aivot lopetta-
vat toimintansa ja liskoaivot aktivoituvat. Liskoaivojen ottaen komentokeskuksen hal-
tuun toimimme kaikkein véhiten kehittyneessa ja vanhimmassa aivojen osassa. Talldin
aivoistamme kdytossd on vain kolmannes, silld apina-aivot ja ihmisaivot ovat véliai-
kaisesti pois toiminnasta. Pitkdaikaisella stressilli on vahingoittava vaikutus ai-
voihimme. Télldin aivojen tilavuus voi jopa pienentyd. Seuraukset ndkyvit osiossa,
jotka késittelevit tietoa, ajattelua, muistia, kieltd ja tietoisuutta. Kyseiset toiminnot si-
jaitsevat enimmékseen ihmisaivoissa (Skogholm 2021, 13—15.) Mindfulnessin avulla
aivojen eri osioita voi harjoittaa suuremmiksi ja vahvemmiksi (Skogholm 2021, 143).
Usein stressi koetaan kielteisend asiana. On kuitenkin hyvd huomioida, ettd sopivalla

stressitasolla voi olla myds myonteisid vaikutuksia. Olennaisena asiana voidaan pitéa,
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ettd miten suhtaudumme stressiin. Positiivisen stressin avulla saamme aikaiseksi asi-
oita. Positiivinen paine saa meiddt yrittimiidn parhaamme (Sydédnmaanlakka 2017,
121.) Positiivisen stressin kuormituksesta keho pystyy palautumaan suhteellisen no-

peasti (Mustonen ym. 2021, 115).

Téarkedd on ymmartaa, ettd stressiin suhtaudutaan oikealla tavalla. Tarkoituksena ei ole
valttdmattd valttdd stressid, vaan huomio tulisi kiinnittdd palautumiseen ja sitd tehos-
taviin asioihin (Peltomaa 2015, 53.) Toisinaan koettu kova paine ei ole haitallista, mi-
kéli huolehtii paivittdin omasta palautumisestaan (Manka ym. 2016, 179). Palautu-

mista pidetddnkin stressin vastavoimana (Jaakkola 2018, 15).

7.3 Stressinhallinta osana itsensd johtamista

Stressinhallinnan tavoitteena on véhentdi tai ennaltachkdisté stressid. Tietoisuus hal-
linnan tunteesta, eli ettd itselld on mahdollisuus vaikuttaa asioihin auttaa. Hallinnan
tunteeseen vaikuttavat henkilon omat voimavarat ja ajatusmallit. Omia voimavaroja
voi vahvistaa positiivisuuden, eldminhallinnan seki itsearvostuksen kautta. Naitd
kaikkia voimavaroja on mahdollista kehittdd 14pi elamén. Ajattelumalleja kannattaa

tietoisesti muokata positiivisiksi, optimistisiksi ja rakentaviksi (Pennonen 2021, 59.)

Sopivien stressinhallintakeinojen ja palautumisen kautta stressid on mahdollista sietda
pitkddnkin ilman stressin haittatekijoitd. Mielenhallintakeinot, hengitysharjoitukset,
rentoutusharjoitukset ja puhuminen auttavat stressinhallinnassa tutkimusten mukaan.
My6s liikunnalla on positiivinen vaikutus sekd stressinhallintaan ettd palautumiseen
(Kdhkonen 2021.) Kiinnittdmalla tietoisesti huomiota tydsti palautumiseen, terveelli-
siin eldmdntapoihin seké tyon ja vapaa-ajan tasapainoon piddmme huolta sekid omasta

hyvinvoinnista ettd stressitasosta (Pennonen 2021, 59).
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8 TUTKIMUSTULOKSET

8.1 Tyonpéivan aikainen palautuminen

Kyselyn ensimmadisessd osiossa kartoitettiin taukoihin liittyvid asioita. Tyopdivin ai-
kaista palautumista tukee tydsti irtaantuminen sdédnnollisesti. Tdmén vuoksi on tirkeda
pitdd huolta, ettd tyOpdivddn kuuluvat kahvitauot sekd ruokatauko tulevat pidettya
(Jaakkola 2018, 114.) Lisdksi lyhyilld mikrotauoilla on palauttava vaikutus (Mikikan-
gas ym. 93). Palautumisen kannalta tirkedd olisi, ettd pédiva sisdltdisi useita taukoja,
eikd niinkdin yhtd pitkdd taukoa, johon on yhdistetty sekd lounas- ettd kahvitauot
(Luuletko itsestdsi... 2016). Kysyttdessa pitdvitko tyontekijét aina tyopdivéan aikana
kaikki siithen kuuluvat tauot vain 4 henkil6d vastasi kysymykseen mydnteisesti ole-
malla viitteen kanssa jokseenkin samaa mieltd. Yksikédédn vastaajista ei ollut tdysin sa-
maa mieltd. Vastaajista suurin osa, eli 9 kertoivat olevansa jokseenkin tai tiysin eri
mieltd. TyOyhteisOsta siis 69 % vastasi véitteeseen “piddn aina tyopdivini aikana sii-
hen kuuluvat tauot” olevansa joko jokseenkin tai tdysin eri mieltd asiasta. Vastaajista
6 henkilod kertoi, etteivdt he yhdistd kahvi- ja ruokataukoja yhteen. Jokseenkin eri
mieltd taukojen yhdistdmisesté oli neljd henkil6d. Taukojen yhdistamisesté jokseenkin

samaa mieltd tai tdysin samaa mielté oli yhteensi kolme henkil6a.

Pidan tyopaivan aikana kaikki siihen kuuluvat

tauot
Tdysin samaa mielta
15 %
31% Jokseenkin samaa mielta
Jokseenkin eri mielta
54 % Taysin eri mielta

Kuvio 4. Taukojen pitdminen tyopdivin aikana
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Yhdistan tyopaivaani kuuluvat tauot yhteen,
jolloin pidan vain yhden pitkan tauon
Taysin samaa mielta
8%
15 5 Jokseenkin samaa mielta

46 %
Jokseenkin eri mielta

31% P
Taysin eri mieltd

Kuvio 5. Taukojen yhdistiminen

Vastaajia pyydettiin kuvailemaan omin sanoin tyypillisti taukoa seké kertomaan miten
he viettdvit kyseisen ajan. Avoimissa vastauksissa nousi selkeisti esille tydyhteison
jakautuminen siten, ettd osa tyontekijoistd halusi sisdllyttdd taukoon palauttavia ele-
menttejd, kun taas osa tyontekijoisti ei irtaannu tydasioista ollenkaan taukojen aikana.
Palauttavina asioina esille nousi ruokailu, ulkoilu, tyopisteeltd poistuminen seké kol-
legan kanssa jutteleminen. Asiat, jotka eivit tue tyopdivén aikaista palautumista, mutta
johon osa tyontekijoistd kayttdd taukonsa olivat kdnnykén selaaminen, toiden tekemi-
nen lapparilld tai tyopuheluihin vastaaminen. Vastauksista nousi esille my®ds, etté ruo-
kailu on osalle vain satunnaista. Vaikka puhelimen selaaminen saattaakin viedd aja-
tukset pois tydasioista ei titd voida kuitenkaan pitdéd palauttavana asiana, silld jatkuva

informaatiotulva ei anna aivojen levéta.

Lyhyiden mikrotaukojen pitdmistd selvitettiin kysymyksen “piddn tyopdivin aikana
tietoisesti edelld mainittujen taukojen lisdksi lyhyitd mikrotaukoja’ avulla. Mikrotau-
kojen pitdminen jakoi vastaajat melko tasaisesti kahteen. Vastaajista nelja kertoi, ettd
he eivit pida tietoisesti tyOpdivinsd aikana mikrotaukoja ollenkaan (tdysin eri mieltd)
ja kolme vastaajaa oli asiasta jokseenkin eri mieltd. Viisi kertoi olevansa jokseenkin
samaa mieltd ja vastaajista ainoastaan yksi kertoi tietoisesti pitdvansd mikrotaukoja
tyOpdivansd aikana ollen viittimén kanssa tdysin samaa mieltd. Avoimissa vastauk-
sissa neljd seitsemidstd vastaajasta kertoi mikrotaukoon kuuluvan kahvin keittoa,

WC:ssé kdyminen tai vesipullon tdyttiminen. Kaksi vastaajista kertoi venyttelevinsa
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sekd suuntaavansa katseensa tietoisesti pois tietokoneelta tai muilta &lylaitteilta. Li-
sdksi esiin nousi puhelimella pelaaminen, ikkunasta ulos katsominen, tupakointi sekd

aivojen tuuletus.

Pidan tyopaivan aikana tietoisesti edellda mainittujen
taukojen lisaksi lyhyita mikrotaukoja. (Mikrotauot
ovat lyhyita taukoja, joiden kesto vaihtelee
muutamasta sekunnista muutamaan minuuttiin)

Tdysin samaa mielta

8%
Jokseenkin samaa mielta
31%

38 % Jokseenkin eri mielta

23 %
Tdysin eri mielta

Kuvio 6. Mikrotaukojen pitdminen

Kysymyksen “selaan nettid/somea taukoni aikana’ -avulla haluttiin selvittdd, ettd saa-
vatko tyontekijoiden aivot tarvitsemansa levon jatkuvasta drsyketulvasta taukojen ai-
kana. Vastauksista 77 % oli véittimén kanssa tiysin (23 %) tai jokseenkin (54 %) sa-
maa mieltd. Yksikadn vastaajista ei ollut vaittdméan kanssa téysin eri mieltd. Jokseenkin

eri mieltd oli 23 % vastaajista, eli kolme henkil6a.
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Selaan nettia / somea taukoni aikana

Taysin samaa mielta
23 % 23%

Jokseenkin samaa mielta
Jokseenkin eri mielta

54 % Taysin eri mielta

Kuvio 7. Sosiaalisen median ja internetin selaaminen tauolla

8.1.1 Tyd0asioista irrottautuminen tauon ajaksi

Jotta tauko olisi palauttava, tulisi tauon aikana pysty4 irrottautumaan tyoasioista. Vas-
taajista noin puolet (54 %) koki, etteivit he pysty irrottautumaan tydasioista taukojensa
aikana joko ollenkaan tai osittain. Heistd yksi koki, ettei timé ole mahdollista ollen-
kaan. Vastaajista kuusi kokivat olevansa jokseenkin sitd mielti, ettei tauolla pysty ir-
taantumaan tyodasioista. Kaksi henkil6d vastasi viittdiméddn olevansa tdysin samaa
mieltd, eli he pystyvit pitdmédn tydasiat pois tauolta ja neljd oli jokseenkin samaa

mielta.
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Pystyn irrottautumaan tyoasioista taukojeni ajaksi.
Irrottautumisella tassad yhteydessa tarkoitetaan, etta et mieti
tyohon liittyvia asioita tai keskustele tyoasioistasi tauollasi.

8% 159

Tdysin samaa mielta

46 % 31 9% Jokseenkin samaa mielta
° o

Jokseenkin eri mielta

Tdysin eri mielta

Kuvio 8. Ty0asioista irtaantuminen tauon ajaksi

Olen tavoitettavissa tyéasioihin liittyen ruokatauollani, viittimén tiysin samaa mielté
oli suurin osa vastaajista (6 kpl) ja jokseenkin samaa mielté sai toiseksi eniten kanna-
tusta (5kpl). Jokseenkin eri mieltd ja tdysin eri mieltd viittdmat saivat molemmat vain
yhden ddnen. Vastaajista siis 85 % oli tdysin tai jokseenkin samaa mieltd véittiman
kanssa. Heistd yksi vastasi, ettd tauko keskeytyy pdivittdin ja seitsemén vastaajaa ker-
toi keskeytyksen olevan viikoittaista. Seitsemistd vastaajasta kaksi kertoi keskeytyk-

sen tapahtuvan 3—4 kertaa viikossa ja viisi vastaajaa 1-2 kertaa viikossa.

Olen tavoitettavissa tyodasioihin liittyen
ruokatauollani

Tdysin samaa mielta
8%

8%
Jokseenkin samaa mielta
46 %

Jokseenkin eri mielta

38 %
Taysin eri mielta
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Kuvio 9. Tavoitettavuus ruokatauolla

Mikali vastasit edelliseen kysymykseen myonteisesti,
kuinka usein taukosi keskimaaraisesti keskeytyy?

8% Paivittain
33% 17 % 3-4 kertaa viikossa

1-2 kertaa viikossa

42 %
Joitain kertoja kuukaudessa

Kuvio 10. Tauon keskeytyminen keskimaérdisesti

Tauolla tyOasioista irrottautumista haluttiin liséksi selvittdd kysymykselld keskuste-
len tyékavereideni kanssa taukoni aikana muista kuin toihin liittyvistd asioista. ” Vas-
taajista 53 % kertoi olevansa jokseenkin samaa mieltd, ettd keskustelee tauon aikana
kollegoiden kanssa muista kuin tyohon liittyvistd asioista. Yksi vastaajista oli vaitta-
mén kanssa tdysin samaa mieltd. Vdittimén kanssa jokseenkin tai tdysin eri mieltd oli
39 % vastaajista. Heistd neljd oli viittdimén kanssa jokseenkin eri mieltd ja yksi tiysin

erl mielta.
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Keskustelen tyokavereideni kanssa taukoni aikana
muista kuin toihin liittyvista asioista

8% 8% Tadysin samaa mielta

Jokseenkin samaa mielta

31%

Jokseenkin eri mielta
53%

Taysin eri mielta

Kuvio 11. Tydasioista irtaantuminen tauon ajaksi

8.1.2 Hektisen paivén, etityon tai tydmatkan vaikutus tauon pitimiseen

Kyselyssé haluttiin selvittds, miten hektisyys tai tyOpdivén erilainen sisdlto vaikuttaa
mahdollisesti taukojen pitdmiseen. Vastaajista 85 % kertoi olevansa taysin tai jokseen-
kin sitd mieltd, etteivit he pida hektisend pdivana kaikkia tyopdivain kuuluvia taukoja.
Heistd 62 % oli tdysin samaa mieltd, ettd osa tauoista jad pitdmétté ja 23 % jokseenkin
sitd mieltd. Vain 15 % (2 henkil6d) kertoi olevansa jokseenkin sitd mieltd, ettd tauot
tulevat pidettyi kiireestd huolimatta. Avoimen kysymyksen kautta haluttiin selvittaa,
millaisena tyontekijat kokevat tauon pitdmisen hektisen tyopdivan aikana. Vastauk-
sissa korostui, ettd tauon pitiminen on vaikeaa ja joidenkin mielestd jopa mahdotonta.
Vastauksissa tuotiin my0s esille, ettd tydasioista ei pysty irtaantumaan tauon ajaksi,
vaan niitd saattaa ty0stdd myds tauon aikana. Lisdksi koettiin, ettd hektisend pédivana
tauon pitdminen voi tuntua myos vadriltd. Vastauksissa nousi my0s esille, ettd tauon
tarpeellisuuden kyllé tiedostaa, mutta silti tauot saattavat jaada pitdmaittd. Osa vastaa-
jista koki, ettd tauon pitdminen johtaa tyGpéivin venymiseen tai ettd tauon pitdmista ei

pidetty vélttimattomyytena.
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Pidan tyopaivaani kuuluvat kaikki tauot, vaikka
paiva on hektinen

Tdysin samaa mielta
15 %

Jokseenkin samaa mielta
62 % 23 % Jokseenkin eri mielt3

Taysin eri mielta

Kuvio 12. Hektisen pdivin vaikutus taukoihin

Tyodmatkojen vaikutusta taukojen pitdmiseen selvitettiin kysymykselld “piddn tyopdi-
vddni kuuluvat kaikki tauot ollessani tyomatkalla.” Vaittimén kanssa jokseenkin tai
taysin eri mieltd oli 69 % vastaajista. Heistd 46 % oli vdittdmin kanssa tdysin eri mieltd
ja 23 % jokseenkin eri mieltd. Ainoastaan 31 % vastaajista oli vdittdmén kanssa jok-
seenkin samaa mieltd. Yksikédédn vastaajista ei vastannut, ettd kaikki tauot tulisi pidet-
tyd aina myos tyomatkoilla. Avoimissa vastauksissa kerrottiin, ettd aikataulujen vuoksi
taukojen pitdminen on haastavaa. Lisdksi vastauksissa nousi esille, etti osa piti autolla
paikasta toiseen siirtymistd taukona, kun taas osa pohti, ettd voidaanko kyseista siirty-

mai laskea tauoksi.

Pidan tyopaivaani kuuluvat kaikki tauot ollessani

tyomatkalla
Tdysin samaa mielta

o Jokseenkin samaa

31% mielta
46 %
° Jokseenkin eri mielta
Taysin eri mielta
23 %

Kuvio 13. Tydomatkan vaikutus taukoihin
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Etdpdivian vaikutusta taukojen pitdmiseen selvitettiin kysymykselld piddn tydpdi-
vddni kuuluvat kaikki tauot tehdessdni etdtoitd. ” Vastaajista 69 % oli viitteen kanssa
taysin (31 %) tai jokseenkin (38 %) eri mieltd. Jokseenkin samaa mielté oli 23 % vas-
taajista ja tdysin samaa mieltd ainoastaan yksi vastaajista. Avointen vastausten avulla
haluttiin selvittia, ettd millaiseksi he kokevat tauon pitdmisen etity0ssd. Vastauksissa
nousi esille, ettd taukojen pitdminen etitydssd on hankalampaa, silld etdtoissa ollaan
yksin, jolloin ei ole taukoseuraa ja tauot saattavat helposti olla joko lyhyempié tai nii-
den pitdminen saattaa jopa unohtua. Taukojen pitiméttomyyttd perusteltiin myos sillé,
ettd haluaa mieluummin lopettaa tyopdivén ajoissa, kuin pitdé sithen kuuluvat tauot.
Liséksi koettiin, ettd tauon pitdminen on helppoa, vaikkakin ruokailu saattaa tapahtua
koneen ddressd palaverin aikana, jolloin vastaaja myds tiedosti itse, ettd varsinainen
palauttava tauko ja4 uupumaan. Positiivisten vastausten antajat kokivat, ettd etdpai-
vanakin tauon pitdminen on helppoa. He kertoivat irtaantuvansa pois koneen déresta
ja saattoivat yhdistéa taukoja, jolloin on mahdollisuus pitdd pidempi lounastauko. Tyo-
paivén rytmitys vaikutti my0s tauon pitimisen helppouteen tai vaikeuteen. Tyopdivan

siséltd ja palaverien méérd vaikutti sithen, ettd tuliko taukoja pidettyi vai ei.

Pidan tyopaivaani kuuluvat kaikki tauot tehdessani

etatoita

Tdysin samaa mielta
8% .
Jokseenkin samaa
31% mielta
23 %

0 Jokseenkin eri mielta

Taysin eri mielta
38%

Kuvio 14. Etétyon vaikutus taukoihin
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8.1.3 Varianssin hyddyntdminen

Kyselyssd selvitettiin mahdollista varianssin hyddyntdmistd. Téatd kartoitettiin kysy-
mykselld: rytmitin tyopdivdni noin 90 minuutin jaksoihin, jonka jélkeen piddn tauon.
Yksikdin vastaajista ei vastannut kysymykseen mydnteisesti. Vastaajista 8 kertoi ole-
vansa jokseenkin eri mieltd ja 5 tdysin eri mieltd. Tdmén perusteella voidaan olettaa,
ettd tyopdiva ei mukaile luonnollista varianssia, jolla olisi positiivinen vaikutus ener-
giatasoihin, tuottavuuteen ja jaksamiseen. Varianssia heikentdd myos multitasking,
jolla on negatiivinen vaikutus tyon suorittamiseen, keskittymiskykyyn seké tarkkaa-
vaisuuteen (Wiskari 2014, 190-191.) Monen asian samanaikainen hoitaminen on te-
hotonta. Vastaajista 9 kertoi multitaskingin kuuluvan tyopéivin rakenteeseen piivit-
tdin. Kolme kertoi tekevinsi sitd 3—4 kertaa viikossa ja yksi joitain kertoja kuukau-
dessa. Tamai kuvastaa tyoelamén kiireellisyytti, jolloin helposti ajaudutaan hoitamaan

useaa asiaa samanaikaisesti.

Rytmitan tyopaivani noin 90 minuutin jaksoihin,
jonka jalkeen pidan tauon

Taysin samaa mielta

Jokseenkin samaa mielta
38 %

Jokseenkin eri mielta
62 %

Taysin eri mieltd

Kuvio 15. Varianssin hyodyntdminen
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Multitasking, eli usean asian hoitaminen samaan
aikaan kuuluu tyopaivani rakenteeseen

Paivittain
8% 3-4 kertaa viikossa
1-2 kertaa viikossa
23 %
Joitain kertoja

69 % kuukaudessa
m Ei ollenkaan

Kuvio 16. Multitasking tyopdivén aikana

8.1.4 Tyontekijoiden ajatuksia tyopéivin aikaisesta palautumisesta

Kyselyyn vastaajilta haluttiin selvittdd avoimen kysymyksen avulla, ettd ovatko he
koskaan miettineet tyOpdivén aikaista palautumista ja mitd asioita ne mahdollisesti pi-
taa sisdlladn. Vastaajista viisi kertoi, ettei ole miettinyt kyseistd asiaa. He, jotka ovat
miettineet asiaa kertoivat, etti tydasioista irtaantuminen, happihyppely ja sddannollisten
taukojen pitdminen, jolloin ei mieti tydasioita eikd selaa somea tukevat tyopdivén ai-
kaista palautumista. Vastauksista nousi esille kolme ajatusmallia. Ndistd osa piti asiaa
tarkednd jaksamisen ja hyvinvoinnin kannalta, kun taas osa tiedosti asian tirkeyden,
mutta kertoi, ettei vélttdmattd toiminut kuitenkaan sen mukaisesti ja osa ei ollut ajatel-
lut koko asiaa ja totesi ettei tunne olevansa edes kuormittunut, jolloin olisi tarvetta

palautua.

Tyopéivan aikaista palautumista haluttiin tutkia lisdd kysymykselld "mitkd asiat tuke-
vat tyopdivdn aikaista palautumista omalla kohdallasi”. Selkeimmin esille nousi tyo-
péivian rytmitys, jolloin tauot olisi aikataulutettu ja pdivd koostuisi vaihtelevista tehté-
vistd, eikd pelkéstddn palaveriputkesta. Niin ei kuitenkaan aina tapahdu. Tyokoneelta

irtaantuminen ja erilaiset happihyppelyt ilman somea nostettiin myds esille.
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Kysymykseen tulisiko sinun kiinnittdid omasta mielestdsi enemmdn huomiota tyopdi-
vdn aikaiseen palautumiseen kaikki vastaajat olivat sitd mieltd, ettd asiaan tulisi kiin-
nittdd enemmain huomiota. ”Onko sinulla riittdvdsti tietoa tyopdivdin aikana tapahtu-
valle palautumiselle” kysymykseen suurin osa vastaajista koki, ettd heilld on riittdvasti
tietoa asiasta. Vastausten perusteella tietoa tai koulutuksia palautumisesta on ollut saa-
tavilla. Useasta vastauksesta nousi myos esille, ettd vaikka tietoa 10ytyykin, niin silti
kaytdnnon toteutus puuttuu. Vaikka tietoa olikin, kaivattiin silti arkea helpottavia kdy-

tdnnon neuvoja. Osa vastaajista koki, ettei asiasta ole riittdvésti tietoa.

8.1.5 Presenteismi

Sairaana tai vajaakuntoisena tyOskentelyd selvitettiin kysymykselld “oletko viimeisen
12 kk aikana mennyt téihin, vaikka sinusta on tuntunut, ettd olisi pitdnyt jdddd sairas-
lomalle”. Presenteismid oli havaittavissa tutkittavien joukossa, silld yli puolet vastaa-
jista (61 %) kertoi tyoskennelleen viimeisen 12 kuukauden aikana, vaikka tuntui, etti
olisi pitidnyt jddda sairaslomalle. Vastaajista viisi (39 %) kertoi etteivit he olleet vii-

meisen vuoden aikana tehneet titd sairaana ollenkaan.

Oletko viimeisen 12 kk aikana mennyt toihin,
vaikka sinusta on tuntunut, etta olisi pitanyt jaada
sairaslomalle?

Ei kertaakaan

Kerran
23 %
39% 2-5 kertaa
Useammin kuin 5
23 %

kertaa
15 %

Kuvio 17. Sairaana tydskentely
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8.1.6 Mielenhallinta

Mielenhallintaa, eli mindfulnessia pidetddn yhtend tirkeimpénd itsensd johtamisen
osa-alueena (Syddnmaanlakka 2017, 30). Erilaisten mielenhallintaan liittyvien harjoi-
tusten kautta on mahdollista kehittdd omaa hyvinvointia ja mielenterveyttd. Talld on
positiivinen vaikutus psyykkiseen jaksamiseen (Mustonen ym 2021, 185-186.) Mielta
voidaan rauhoittaa kehoa rauhoittamalla esimerkiksi meditaatio- tai hengitysharjoittei-
den avulla (Kuistiala 2021, 87). Mieltd rauhoittamalla kiireen tunne katoaa, jolloin
elaméstd tulee myos tasapainoisempaa (Kononow 2016, 43). Vastaajista 62 %, eli 8
henkilda kertoi, ettei ole koskaan tehnyt mindfulness harjoituksia. Viisi henkildd vas-
tasi kysymykseen mydnteisesti, joista kaksi kertoi harjoittavansa tietoisuusharjoituksia
1-2 kertaa viikossa ja kolme henkil6d joitain kertoja kuukaudessa. Mindfulness har-
joitukset voivat olla lyhyité, esimerkiksi minuutin mittaisia harjoituksia tyopéivén ai-
kana. Sddnnolliselld harjoituksella on positiivisia vaikutuksia itsensd johtamisen ja hy-
vinvoinnin kannalta. Sanotaankin, ettd parempi minuutti mindfulnessia pdivéssi kuin

el ollenkaan.

Kehon rauhoittamista mindfulnessin avulla selvitettiin kysymalla oletko joskus tehnyt
mindfulness, eli tietoisuusharjoituksia? Vastaajista 62 % (8 kpl) kertoi, ettei ole tehnyt
mindfulness harjoituksia ollenkaan. Viisi henkil6d kertoi tehneensé kyseisid harjoituk-

sia joitain kertoja kuukaudessa (3 kpl) tai 1-2 kertaa viikossa (2 kpl).

Oletko joskus tehnyt mindfulness, eli
tietoisuusharjoituksia?

Paivittain
15%
3-4 kertaa viikossa

1-2 kertaa viikossa
23 %
62 % Joitain kertoja
kuukaudessa
En ollenkaan

Kuvio 18. Mindfulnessin suosio ty0yhteisossa
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Hengitysharjoitusten tekeminen sai positiivisia vastauksia mindfulnessia enemmaén.
Kyselyyn vastanneista kahdeksan kertoi tekevédnsd hengitysharjoituksia joko paivit-
tdin, 1-2 kertaa viikossa tai joitain kertoja kuukaudessa. Vastaajista viisi kertoi, ettei-

vit he tee hengitysharjoituksia ollenkaan.

Oletko tehnyt hengitysharjoituksia?

8% Paivittain
8%
38 % 3-4 kertaa viikossa
P 1-2 kertaa viikossa
(]

Joitain kertoja
kuukaudessa

En ollenkaan

Kuvio 19. Hengitysharjoitusten suosio tydyhteisdssi

8.2 Palautuminen vapaa-ajalla

Tyon ja vapaa-ajan tasapaino on tirkedd jaksamisen kannalta. Kaiken vapaa-ajan ei
tulisi kulua tyostd palautumiselle, vaan vapaa-ajalla tulisi jaada riittdvésti aikaa asi-
oille, jotka ovat itselle tarkeitd (Virtanen 2021, 26.) Kyselyyn vastaajat saivat valita
valmiista vaihtoehdoista kolme tirkeintd asiaa, jotka tukevat omaa palautumistaan.
Ylivoimaisesti eniten kannatusta sai riittdvé ja laadukas uni. Melko tasaisesti dénet
jakautuivat luonnossa litkkkumisen, liikkunnan, lepdédmisen seké sosiaalisten kontaktien

kesken. Mindfulness ei saanut vastaajien keskuudesta yhtddn d4nta.
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Tarkeimmat palautumisen keinot omasta mielestasi
(valitse listalta kolme tarkeinta)

Mindfulness, eli tietoisuusharjoittelu | 0
Musiikin kuunteleminen 1
Lepaaminen 5
Liikkuminen luonnossa 8
Lemmikit 3
Netin/somen selaaminen 0
TV:n tai muun suoratoistopalvelun katselu 1
Sosiaaliset kontaktit (perhe, ystavat) 7
Riittava ja laadukas uni 13
Liikunta 6

Kuvio 20. Tarkeimmaét palautumisen keinot

8.2.1 Rajan vetdminen tyOn ja vapaa-ajan vilille

Tyon rajattomuus vaatii tyontekijoiltd taitoa ja tahtotilaa asettaa rajat tyon ja vapaa-
ajan vilille (Kinnunen 2019, 227). Digitalisaation vuoksi tydstd on tullut rajatonta,
eikd tyon tekeminen rajoitu endd tyopaikalle (Mékikangas ym. 2017, 90). Tyon rajat-

tomuutta tutkittiin seuraavien kysymysten avulla:

Pystyn vetdmdidn selkedn rajan tyon ja vapaa-ajan vilille

Luen sdhkoposteja/viestejd vapaa-ajalla

Vastaajista ainoastaan kaksi kokivat, ettd he pystyvit asettamaan selkeén rajan tyon ja
vapaa-ajan vilille. Seitsemin henkil64d koki olevansa asiasta jokseenkin samaa mielti
ja neljé jokseenkin eri mieltd. Vapaa-ajalla sdhkdposteja tai viestejd kertoi lukevansa
kahdeksan henkilod. Heistd 50 % oli asiasta tdysin samaa mieltd ja 50 % jokseenkin
samaa mieltid. Ainoastaan kolme henkil6éd (23 %) ei lue viestejé tai sdhkdposteja va-
paa-ajallaan ollenkaan. Henkildt, jotka vastasivat kysymykseen tdysin samaa mielt,
jokseenkin samaa mieltd sekd jokseenkin eri mieltd pyydettiin vastaamaan lisdkysy-

mykseen, jonka avulla haluttiin selvittdd, ettd kuinka usein keskimééraisesti tyopostia
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luetaan vapaa-ajalla. Heistd 60 % kertoi tekevinsi sitd péivittdin. Viikoittain sdhko-

posteja tai viestejd luki kolme henkil64 ja joitain kertoja kuukaudessa yksi.

Pystyn vetamaan selkedn rajan tyon ja vapaa-ajan

valille
Tdysin samaa mielta
15%
31% Jokseenkin samaa
mieltad
Jokseenkin eri mielta
54 %

Taysin eri mieltd

Kuvio 21. Tyon ja vapaa-ajan raja

Luen sdhkoposteja/viesteja vapaa-ajalla

L Tdysin samaa mielta
° 31%

Jokseenkin samaa
mielta

15%
Jokseenkin eri mielta

31%

Taysin eri mielta

Kuvio 22. Sdhkopostien tai viestien lukeminen vapaa-ajalla
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Mikali luet sahkoposteja/viesteja vapaa-ajalla, kuinka
usein keskimaaraisesti?

Paivittain
10 % 3-4 kertaa viikossa
20% 60 % 1-2 kertaa viikossa
10 % Joitain kertoja
kuukaudessa

Kuvio 23. Kuinka usein sdhkdposteja tai viesteja luetaan vapaa-ajalla

Kysymykseen koen olevani virked, palautunut ja energinen aamuisin, kun tyopdivd
alkaa vain yksi vastaajista oli samaa mieltd. Kahdeksan henkil6a oli jokseenkin samaa
mieltd ja loput neljd vastausta jakautui tasaisesti jokseenkin eri mieltd ja tdysin eri
mieltd vaihtoehtojen vililld. Vastaajista 30 % siis koki osittain tai kokonaan, ettei ole

virked, palautunut ja energinen tydaamuina.

Koen olevani virked, palautunut ja energinen
aamuisin kun tyopaiva alkaa

Taysin samaa mielta
15 % -
(J

Jokseenkin samaa
15 % mielta

62 % Jokseenkin eri mielta

Taysin eri mielta

Kuvio 24. Vireystila tyopdivin alussa
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8.2.2 Vapaa-ajan sisilto

Vapaa-ajan kiireelliseksi ja aikataulutetuksi koki vastaajista kuusi henkilod. Heista
yksi oli tdysin samaa mieltd ja viisi jokseenkin samaa mieltd. Loput seitsemén vastasi
kysymykseen olevansa jokseenkin eri mieltd, jolloin yksikddn ei antanut 44ntdan vaih-
toehdolle, ettd vapaa aika ei olisi ollenkaan kiireisti tai aikataulutettua. Avoimen ky-
symyksen kautta haluttiin selvittda, ettd mitka asiat mahdollisesti estavit palautumisen
vapaa-ajalla. Vastaajista viisi kertoi vapaa-ajan olevan kiireistd esimerkiksi perhe-elé-
maén liittyvien asioiden vuoksi tai ettd vapaa-ajalle on suunniteltu liikaa tekemista.
Vastaajista kolme nosti esille, ettd tydasiat kuormittavat myos vapaa-aikaa. Heidén
vastauksissaan nousi esille tydon imu, keskenerdiset tyot, tydasioiden pohtiminen va-
paa-ajallakin seki tyon painottuminen my®os ilta-aikaan. Vastauksissa tuotiin myos re-
hellisesti esille, ettd tyon ja vapaa-ajan raja on hdmairtynyt etenkin etdtoitd tehdessa.
Kolmen kohdalla esille nousi myos vasymys tai liian lyhyet younet. Palautumiseen
liittyvid tekijoitd on selkedsti pohdittu ja esiin nostettiin myos, ettd aivot eivit valtta-

matté saa riittdvasti aikaa palautumiselle.

Vapaa-aikani on varsin kiireista ja aikataulutettua

8% Taysin samaa mielta
Jokseenkin samaa mielta
54 % 38%

Jokseenkin eri mielta

Taysin eri mielta

Kuvio 25. Vapaa-ajan hektisyys
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8.2.3 Uni

Palautumisessa unen rooli on merkittiva ja silld on tiarked rooli kehon, mielen ja aivo-
jen palautumisessa. Unen aikana vastustuskyky vahvistuu sekd hermosto ja hormoni-
toiminta tasapainottuu (Pennonen 2021, 54.) Pelkéstddn jo kahden perdkkdisen yon
riittimattomat unet vaikuttavat suorituskykyyn ja vireystilaan (Peltomaa 2015, 100).
Vastaajista kolme kertoi nukkuvansa yonséd hyvin, herdileméttd. Kahdeksan koki ole-
vansa viittdman kanssa jokseenkin samaa mieltd ja kaksi jokseenkin eri mieltd. Vait-
tdman “nukun riittdvin pitkdt younet” vastaukset jakautuivat melko tasaisesti samaa
mieltd ja eri mieltd olevien kanssa. Vain yksi koki nukkuvansa riittdvan pitkit younet.
Vastaajista kuusi koki olevansa véitteen kanssa jokseenkin samaa mieltd. Loput vas-
taukset jakautuivat siten, ettd viisi oli vdittdmén kanssa jokseenkin eri mieltd ja yksi

tdysin eri mielta.

Nukun yoni hyvin, herdilematta

Taysin samaa mielta
15%  y39% /
Jokseenkin samaa
mielta
Jokseenkin eri
62 % mielta

Taysin eri mielta

Kuvio 26. Unen laatu
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Nukun riittavan pitkat younet

Taysin samaa
8% 8% mielta

Jokseenkin samaa
mielta
38%
46 % Jokseenkin eri
mielta

Taysin eri mielta

Kuvio 27. Riittdva youni

Kolme vastaajaa kertoi kirsivansé viimeisen kahden kuukauden aikana viikoittaisesta
unettomuudesta tai 0isin herdilysti. Heisti yksi kokee asian vaivaavan hinté jopa 3—4
kertaa viikossa ja kaksi henkil6d taas 1-2 kertaa viikossa. 54 % eli seitsemén vastaajaa
kérsii unettomuudesta tai herdilystd joitain kertoja kuukaudessa. Ainoastaan kolme

henkil64 kertoi, ettei unettomuus tai herdily vaivaa heitd ollenkaan.

Oletko karsinyt unettomuudesta tai oisin herailyista
viimeisen kahden kuukauden aikana?
Paivittain
8%
23 % 15 % 3-4 kertaa viikossa

1-2 kertaa viikossa
54 %
Joitain kertoja

kuukaudessa

En ollenkaan

Kuvio 28. Unettomuus viimeisen kahden kuukauden aikana
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8.3 Kehittdmisehdotukset

Kyselyssd nousi esille teemoja, jotka ovat varsin yleisid tdman pdivan tydeldmassa.
Hektisyys, riittdmiton palautuminen etenkin tyOpdivdn aikana, itsensd johtamisen
haasteet sekd tyon rajattomuus ovat asioita, joihin tulisi jatkossa kiinnittdd huomiota.
Jotta palautuminen olisi mahdollista myds tyOpéivin aikana, tulisi taukojen pitdimiseen
kiinnittda jatkossa huomiota. Valtaosa (69 %) vastaajista kertoi, etteivit he pidd aina
tyOpéivaan kuuluvia kaikkia taukoja. Jotta tauot olisivat palauttavia olisi tydasioista
tirkedd irrottautua taukojen ajaksi. TyOyhteisdssd olisi hyvd avoimesti pohtia miksi
tyOsté ei kyetd irtaantumaan taukojen ajaksi. Yli puolet vastaajista kertoi, etteivét he
pysty irrottautumaan tydasioista taukojen ajaksi, seki ettd he ovat tavoitettavissa tyo-
asioihin liittyen myds ruokatauolla. Avoimen keskustelun kautta olisi tarkedd yhdessa
pohtia onko tavoitettavuus taukojen aikana vilttimatontd sekd mikd on suurin mah-
dollinen riski tai haitta yritykselle, mikéli kyseistd henkildd ei tavoiteta puoleen tun-
tiin? Varianssin positiivisista vaikutuksista puhuminen ja sen hyddyntdminen palvelisi
sekd tyOnantaa ettd tyontekijdd. Travis Bradberry mukaan (luuletko itsestisi... 2016)
tutkimukset ovat osoittaneet, ettd saannollisesti taukoja pitdvét tyontekijét ovat yrityk-
selle kaikkein tuottavimpia. Edes tyopaivén pituudella ei ollut tyontekijan aktiivisuu-
den tasolle niin merkittdvaé vaikutusta, kuin miti tauottamisella saatiin aikaan. Kilpi-
sen & Hagqvistin (2019, 19) mukaan hyvinvoinnista tulisi puhua wellbeingin sijaan
welldoing. Télla tarkoitetaan sitd, ettd ainoastaan tekojen kautta voimme vaikuttaa
omaan hyvinvointiimme. Kaikki teot tulisi tehdid oman terveyden ja hyvinvoinnin edis-
tamiseksi eikd niiden kustannuksella. Welldoing on osa itsensd johtamista. Kyselyn
vastauksista voidaan paitelld, ettd tydyhteisossa tarvitaan welldoing-ajattelua. Tauko-
jen tarkeyttd ja tyOasioista tietoisesti irtaantumista tulisi ajatella oman terveyden ja

hyvinvoinnin kannalta.

Taukojen sisdltoon olisi my0ds hyva kiinnittdd huomiota, jotta ne olisivat mahdollisim-
man palauttavia. Sdédnnéllinen ruokailu, sosiaaliset kontaktit ja esimerkiksi lyhyt ul-
koilu tukevat tyOpdivan aikaista palautumista. Kyselyyn vastaajista 77 % kertoi ole-
vansa tdysin tai jokseenkin samaa mieltd, ettd he selaavat nettid tai sosiaalista mediaa
taukojensa aikana. Jotta aivot saisivat levété tyopéivin aikana olisi hyva pohtia, pys-
tyisikd tauot jatkossa pitdmién ilman, ettd aivot kuormittuvat internetin drsyketulvasta

tai ainakin pyrkid minimoimaan drsyketulvan mééraa tauon aikana.
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Taukojen lisdksi yksi tdrkein teema on rajan vetdminen tyon ja vapaa-ajan vilille.
Vaikka padsy ty0sdhkdpostiin vapaa-ajallakin on vaarallisen helppoa, tulisi tdhin kiin-
nittéd jatkossa huomiota. On huomionarvoista kiinnittda tutkimustulokseen huomiota,
ettd ainoastaan kaksi vastaajista koki, etti he pystyvit asettamaan rajan tyon ja vapaa-
ajan vilille. Jopa 62 % kertoi, ettd he lukevat vapaa-ajalla viestejd tai sdhkdposteja.
Vaaditaan maédirétietoista itsensd johtamista, jotta kyseisestd kierteestd padstdisiin
eroon. Ty0std irtaantumista ja palautumista tukevat vapaa-ajalla mielekés tekeminen,
jonka avulla saa ajatukset pois ty0asioista. Palauttavia asioita ovat esimerkiksi sosiaa-

liset kontaktit, erilaiset litkuntaharrastukset tai luonnossa litkkkuminen.

Tyopdivan aikana tapahtuvien lyhyiden mindfulness harjoitusten positiivista vaiku-
tusta olisi mielenkiintoista tutkia myo0s tdssé tyOoyhteisossé. Yritykset, jotka ovat otta-
neet kyseisen toimintatavan kidyttoon, ovat saaneet positiivisia tuloksia liittyen hyvin-
vointiin, tydokykyyn ja stressinsietokykyyn. Kahden kuukauden mindfulness kokeilu-
jakson jélkeen olisi mielenkiintoista teettdd sama kysely tyOyhteisolle uudestaan ja
verrata tuloksia keskendédn. Kuistialan (2021, 87) mukaan mieli rauhoittuu kehoa rau-
hoittamalla. Erilaisten meditaatio- ja hengitysharjoitusten kautta autonominen her-

mosto rauhoittuu, jolloin tuntemus esimerkiksi jatkuvasta kiireestd katoaa.

Vaikka osa vastaajista kokikin, ettd yritys on jakanut riittdvisti tietoa palautumisen ja
itsensd johtamisen tirkeydestd, olisi mielestidni hyva nostaa asia jélleen aktiivisesti
esille. Hektisyys, multitaskaaminen, taukojen pitdméttomyys sekd haasteet vetdd sel-
ked raja tyon ja vapaa-ajan vilille kuormittavat henkilokunnan jaksamista ennen pit-
kdd. Tassd vaiheessa olisikin tirkedd nostaa esille itsensd johtamisen térkeys.
Palménin (2017) mukaan ajanhallinnan tunne linkittyy mielenhallintaan. Tdma vaatii
itsensd johtamisen taitoa. Mielenhallinnan kautta henkil6 voi vaikuttaa omaan kiireen
ja paineen tuntemiseen. Pysdhtyminen ja syvddn hengittiminen vaikuttavat mie-

leemme, jolloin tuntemus kiireesti helpottuu (Pihlaja 2018, 190).

Tydyhteisossi olisi tarkedd nostaa esille, ettd palautumiseen tulisi kiinnittdd huomiota
joka pdivé, eikd vasta silloin kuin keho viestittda liiallisesta kuormituksesta. Fexeuk-
sen (2021, 101-102) mukaan palautumiseen tulisi kiinnittdd tietoisesti huomiota, silld

palautuminen ei kdynnisty aina automaattisesti. Kéytdnndssd timéa vaatii henkilolta
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itseltddn itsensd johtamisen kautta kahta asiaa: priorisoida oma palautuminen etusijalle
sekd jarjestdd sille riittdvisti aikaa arjesta. Pajun & Riekin (2019, 16) mukaan kuor-
mittuneessa tilanteessa palautumisen tarve kasvaa, mutta samaan aikaan itse palautu-
minen vaikeutuu. Kyky toimia ja palautua heikkenee. Kyseisessd heikentyneessd ti-
lanteessa rutiinien suorittaminen vaatii enemman aikaa ja energiaa, jotka taas lisdévit
entisestdén kuormitusta. Nopeasti henkild on ajautunut kyseiseen oravanpydréén, joka

on pitkittyessddn uhka hyvinvoinnille ja terveydelle.

9 YHTEENVETO

Tamén opinndytetyon tarkoituksena oli vastata kysymykseen, miten tyontekijd huoleh-
tii omasta palautumisestaan sekd tyopdivin aikana ettd sen jdlkeen? Liséksi haluttiin
selvittdd, ettd miten tyontekijit voisivat huolehtia omasta palautumisestaan paremmin.
Kysely teetettiin esihenkildtiimille, jossa tydskentelee 15 henkildd. Kyselyyn vastasi

13 henkil64. Vastausprosentiksi muodostui 87 %, jota voidaan pitdd erinomaisena.

Kyselyssé nousi esiin ilmiditd, jotka ovat yleisid timén pdivén tydeldmaéssi. Digitali-
saatio, tyon rajattomuus sekd hektisyys haastavat riittdvin palautumisen (Kinnunen
2019, 236). Hektisyys nédkyy taukojen pitdmattomyydessi, silld jopa 69 % vastaajista
kertoi olevansa tdysin tai jokseenkin sitd mieltd, ettd kaikkia tyopaivdan kuuluvia tau-
koja ei tule pidettyd. Kuormitusta lisda se, ettd pitdmattomien taukojen lisdksi my0s
tyOstd irtaantuminen tauon ajaksi koettiin haastavaksi. Vastaajista 54 % koki, ettd he
elvit pysty irrottautumaan tydasioista taukojen ajaksi ollenkaan tai osittain. Jopa 84 %
vastaajista kertoi, ettd he ovat tavoitettavissa tydasioihin liittyen my6s ruokatauon ai-
kana. Taukojen pitdmiseen vaikutti negatiivisesti my0ds hektinen tyOpdiva, etdpéiva tai
tyomatka. Jotta aivot saisivat levitd myds tyopéivin aikana, olisi tauon ajaksi hyvi
jattad dlylaitteet pois. Vastaajista 77 % oli tiysin tai jokseenkin samaa mieltd, ettd he
selaavat nettid/somea taukonsa aikana. Tdmén avulla saatetaan toki paésta irti tyoasi-
oista, mutta puhelimen selaaminen tuottaa aivoille jatkuvaa drsyketulvaa, jolloin aivot

eividt saa lepoa kahvi- tai lounastauoillakaan. Taukojen pitdméttomyys uhmaa
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varianssia, jonka mukaan energiapiikit syklittyvét noin 90 minuutin jaksoihin, jonka
jélkeen tarvitsemme tauon, jotta tydskentely jatkuisi tehokkaana. Varianssin noudatta-
matta jattdminen nostaa kehomme kuormitustilaa, jolloin keho ja mieli eivét pysty toi-
mimaan tdydelld teholla (Kilpinen ym. 2019 27-30.) Ty0Opéivien hektisyyttd kuvasi
myds multitaskingin méérad. Kyselyyn vastanneista 69 % kertoi, ettd usean asian hoi-
taminen samaan aikaan kuluu ty6pdivén rakenteeseen piivittdin. Kilpisen (2019, 31)
mukaan multitaskaamisen sijaan tyontekijoiden tulisi keskittyd varianssin hyddynté-
miseen. Silld on suora vaikutus omaan energiatasoon ja jaksamiseen. Salmisen (2017,
228, 353) mukaan tydeldmaén kiireellisyys haastaa tyontekijoiden henkisii ja fyysisid
voimavaroja. Tdmén pdivén tydeldmassd itsensd johtaminen nousee merkittdvain roo-
liin. Itsensé johtamisen tarkoituksena on pitdd huolta omasta terveydesté ja tyokyvysta.
Itsensd johtamisen avulla tulisi hallita omaa eldmaa ja ajankdyttdd. Hektisessd tyoela-
méissd myds kiireen hallinnan taito on tarked osa itsensé johtamista. Kyselyn vastauk-
sista voidaan havaita haasteita itsensd johtamisen saralla. Kiireinen tyoeldmai vie mu-
kanaan, jolloin huolehtiminen omasta jaksamisesta ja tyokyvystd saattaa unohtua. Sy-
didnmaanlakan (2019, 145) mukaan itsensd johtamisen tavoitteena ja tarkoituksena on
huolehtia omasta hyvinvoinnista. Itsensd johtamista pidetdinkin usein vaikeana, ellei
jopa kaikkein haastavimpina johtamisen lajina. Kyseistd osaamista on kuitenkin mah-
dollista kehittdd koko eldménsa ajan. (Salminen 2017, 353.) Kyselyn tulosten perus-
teella tyontekijoiden tulisi jatkossa kiinnittdd enemmaén huomiota omaan hyvinvointiin

itsensd johtamisen kautta.

Kaikki vastaajat olivat sitd mielté, ettd heidén tulisi kiinnittdd enemmén huomiota tyo-
pdivin aikaiseen palautumiseen. Myds edelld esitetyt vastaukset taukojen pitdmisestd
tukevat titd. Vastauksissa nousi esille myds, etté tietoa ja osaamista liittyen tyOpdivin
aikaiseen palautumiseen 16ytyy, mutta kiytdnnon toteutus useimmiten puuttuu. Top-
pinen-Tanner ym. (2016) mukaan itsensd johtaminen vaatii vastuullista ajattelutapaa
itsestddn. Meistd jokainen voi vaikuttaa tietoisesti omiin toiminta- ja ajattelutapoihin.
Tédma vaatii huomion kiinnittdmistd omiin vaikutusmahdollisuuksiin ja halua alkaa
toimimaan tietoisesti eri tavalla. Ajankon (2016, 301) mukaan tarkeimmait voimavarat,
jotka kaikilla on kdytdssddn ovat oma energia ja aika. Itsensd johtaminen ldhteekin
juuri ndiden kahden voimavaran johtamisesta. Tdmén vuoksi itsensd johtamista pide-
tadnkin yhtend haastavimpina johtamisen lajina (Salminen 2017, 353). Useimmiten

tieddmme, ettd miten meidéin tulisi toimia, mutta emme hyddynni kyseistd osaamista
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kaytannossd. Tilanteen korjaaminen vaatii itsensd johtamisen taitoja, jolloin oma tah-

totila ja itsekuri korostuvat (Syddnmaanlakka 2017, 17.)

Tydyhteisossid esiintyi myos presenteismid, eli sairaana tai vajaakuntoisena tydskente-
lyd. Vastaajista 61 % kertoi menneensa toihin viimeisen 12 kuukauden aikana, vaikka
oli tuntunut, ettd olisi pitdnyt jadda sairaslomalle. Kilpisen ym (2019, 21-22) mukaan
tyOeldma on tdlld hetkelld murroksessa, joka kasvattaa presenteismin madrdi. Suurin
osa presenteismin syistid ovat mentaalisia, jonka vuoksi itsestddn huolehtimiseen ja pa-
lautumiseen tulisi kiinnittié entistd enemméin huomiota. Ty6eldmén murroksen vuoksi

itsensd johtamisen merkitys kasvaa vuosi vuodelta.

Vastaajista ainoastaan kaksi koki, ettd he pystyvét vetimédn selkeén rajan tyon ja va-
paa-ajan vilille. Seitsemén henkilda oli véittimén kanssa jokseenkin samaa mielti ja
neljd jokseenkin eri mieltd. Tydn rajattomuutta vahvisti kuitenkin kysymys, jonka
avulla haluttiin selvittdd, ettd lukevatko tyontekijdt sdhkoposteja tai viestejd vapaa-
ajallaan ja mikili kylld niin kuinka usein. Jopa kahdeksan henkil6é antoi positiivisen
vastauksen vastaten olevansa tdysin samaa mielté (4 kpl) tai jokseenkin samaa mieltd
(4kpl). Ainoastaan kolme henkilda kertoi, etteivit he lue séhkoposteja tai viestejd va-
paa-ajallaan ollenkaan. Edelld mainituista kahdeksasta henkildstd jopa 60 % kertoi té-
mén olevan paivittéistd. Tydsdhkopostien ja viestien lukeminen vapaa-ajalla vaarantaa
riittdvan palautumisen. Kysely vahvisti vdittimén, ettd tyon ja vapaa-ajan vilille on
vaikeaa tdnd pdivdnd vetdd rajaa. [lmiond tdima on huolestuttava, koska silld on luon-
nollisesti negatiivinen vaikutus jaksamisen ja palautumisen kannalta. Médkikangas ym
(2017, 90) mukaan tdmén paivan tyoeldméssd tyon ja vapaa-ajan raja saattaa himairtya,
jolloin korostuu tyontekijén kyky asettaa selkedt rajat tyon ja vapaa-ajan vélille. Tdma

vaatii itsensd johtamista.

Kyselyyn vastanneista 70 % oli tdysin tai jokseenkin samaa mieltd, ettd he kokevat
olevansa virkeitd, palautuneita ja energisid aamuisin, kun tyopdivéa alkaa. Téta voidaan
pitdd hyvéand lukuna, jolloin vapaa-ajalla tapahtuvaa palautumista on suurimmalla
osalla riittavésti. Lisdksi suurin osa vastaajista kokivat, ettd he nukkuvat yonsad hyvin
herdilemattd. Viikoittaisesta unettomuudesta kertoi kolme vastaajaa. On tirkedd kui-

tenkin muistaa, ettd tyopdivdn aikainen palautuminen vidhentdd vapaa-ajalla
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tapahtuvan palautumisen mairda. Lisdksi silld on positiivinen vaikutus jaksamisen,

hyvinvoinnin, keskittymiskyvyn ja tehokkuuden kannalta.

Opinndytetyon tirkeimpand viestind voidaan pitéa, ettd tyopaivén aikainen palautumi-
nen on tirkein palautumisen laji, jotta kaikki vapaa-aika ei kuluisi tyostd palautumi-
seen. Palautumiseen on syytd kiinnittdé paivittdin huomiota. Palautumista voidaan ver-
rata janon tunteeseen. Janon tunne on viesti liian vdhdisestd nesteen nauttimisesta, jol-
loin voidaan puhua jo alkavasta nestehukasta. My0s tunne riittimattomaésta palautu-
misesta kertoo, ettd olemme jo muutaman askeleen jéljessd. Télloin palautuminen on
jo tehottomampaa ja palautuminen vaatii enemmaén aikaa kuin normaalisti. Sen vuoksi
palautumiseen tulisi kiinnittdd huomiota joka péivé -eika vasta silloin, kun keho yrittad

viestia tatd meille.

Tutkimuksen avulla saatiin tarkedd tietoa tyOyhteison palautumisesta ja itsensé johta-
misen haasteista. Tutkimusta voidaan pitdé onnistuneena, silld tutkimuksen avulla tyo-
yhteisdssd voidaan jatkossa kiinnittdd tietoisesti huomiota asioihin, joilla on merkit-
tava vaikutus omaan hyvinvointiin ja jaksamiseen. Tutkimustulokset vahvistivat myos
empiriaosuudessa kerrotut haasteet, joiden kanssa tyontekijiat kamppailevat yleisesti
tdmén pdivén tyoeldmaéssd. Tutkimuksen vastausprosentti oli 87 %, jota voidaan pitdd
erinomaisena ja jonka ansiosta tutkimustuloksia voidaan pitéé luotettavana. Itselleni
oli tarkedd 10ytaa opinndytetydlleni aihe, josta olen aidosti kiinnostunut. Sen ansiosta
athetta oli mielenkiintoista tutkia sekd syventdi omaa osaamistani. Mielestidni kaikkien
henkildiden on helppo ldhestyéd opinnédytetyoni aihetta. Lukemisen yhteydessé voi pei-
lata asioita omaan sen hetkiseen tilaan. Tatd prosessia kdvin itsekin ldpi samalla kun
kirjoitin. Jatkotutkimuksia olisi mielenkiintoista tehdé kyseiseen ty0yhteisoon uudes-
taan, esimerkiksi puolen vuoden kuluttua. Seurantatutkimuksena samojen kysymysten
avulla voitaisiin tutkia, ettd onko palautumisessa ja itsensd johtamisessa tapahtunut
muutoksia. Lisdksi olisi mielenkiintoista tutkia, ettd minkélaisia tuloksia saannollisilla

mindfulness-harjoituksilla tyopdivan aikana saataisiin aikaan.
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LIITE 1

Hei!

Tervetuloa vastaamaan kyselyyn, jonka aiheena on palautuminen osana itsensé johta-
mista. Opiskelen Satakunnan ammattikorkeakoulussa ja tarkoituksena on hyodyntad
tutkimuksesta saatua tietoa osana opinndytetyotiani. Tydeldma on jatkuvassa muutok-
sessa, jolloin tydeldmin hektisyys ja digitalisaatio haastavat riittdvén palautumisen.

Tiedot ovat luottamuksellisia, eiké yksittdistd vastaajaa voida tunnistaa. Vastaaminen
vie aikaa noin 10—15 minuuttia, riippuen avointen kysymysten vastauksista. Toivotta-
vasti 10ydat vastaamiselle sopivan hetken, kuitenkin viimeistdan 10.6.2022.

Arvostan suunnattomasti osallistumistasi ja antamaasi aikaa.

Minna Mikila

PALAUTUMINEN OSANA ITSENSA JOHTAMISTA

Tauot tyopiaivin aikana

Pidén aina tyOpdivéni aikana kaikki sithen kuuluvat tauot

Téysin samaa mielti
Jokseenkin samaa mieltd
Jokseenkin eri mieltd
Téysin eri mieltd

o O O O

Kuvaile tyypillistd taukoasi. Miten vietdt kyseisen ajan?

Yhdistén tyopdivaini kuuluvat tauot yhteen, jolloin piddn vain yhden pitkdn tauon

Téysin samaa mielti
Jokseenkin samaa mielté
Jokseenkin eri mieltd
Téysin eri mieltd

o O O O

Rytmitén tyopdivéani noin 90 minuutin jaksoihin, jonka jélkeen pidén tauon

Téysin samaa mieltid
Jokseenkin samaa mielté
Jokseenkin eri mieltd
Téysin eri mieltd

o O O O



Pidin tyopdivan aikana tietoisesti edelld mainittujen taukojen liséksi lyhyitd mikrotau-
koja. (Mikrotauot ovat lyhyiti taukoja, joiden kesto vaihtelee muutamasta sekunnista
muutamaan minuuttiin)

Taysin samaa mieltd
Jokseenkin samaa mieltd
Jokseenkin eri mieltd
Téysin eri mieltd

O O O O

Mikili piddn mikrotaukoja, mitd teet niiden aikana? Mikdli et pidd mikrotaukoja, voit

siirtyd seuraavaan kysymykseen.

Pystyn irrottautumaan tyoasioista taukojeni ajaksi. Irrottautumisella tdssd yhteydessi
tarkoitetaan, ettd et mieti tyohon liittyvid asioita tai keskustele tydasioista tauollasi.

o Téysin samaa mieltd

o Jokseenkin samaa mieltad
o Jokseenkin eri mieltd

o Téysin eri mieltd

Selaan nettid/somea taukoni aikana

o Téysin samaa mieltd

o Jokseenkin samaa mieltad
o Jokseenkin eri mieltd

o Téaysin eri mieltd

Keskustelen tyokavereideni kanssa taukoni aikana muista kuin toihin liittyvista asi-

oista
o Taysin samaa mielti
o Jokseenkin samaa mielta
o Jokseenkin eri mieltd
o Téaysin eri mieltd

Olen tavoitettavissa tydasioihin liittyen ruokatauollani

Téysin samaa mieltid
Jokseenkin samaa mielté
Jokseenkin eri mieltd
Téysin eri mieltd

o O O O



Mikili vastasit edelliseen kysymykseen myonteisesti, kuinka usein taukosi keskiméé-
rdisesti keskeytyy? Mikdli vastasit "tdysin eri mieltd”, siirry seuraavaan kysymykseen.
Paivittiin

3—4 kertaa viikossa

1-2 kertaa viikossa
Joitain kertoja kuukaudessa

o O O O

Pidin tyopdivdédni kuuluvat kaikki tauot, vaikka pdivé on hektinen

Téysin samaa mieltid
Jokseenkin samaa mieltd
Jokseenkin eri mieltd
Taysin eri mieltid

0 O O O

Millaisena koet tauon pitdmisen hektisen tyopéivan aikana? Onko se helppoa/vaikeaa?

Piddn tyopdivédidni kuuluvat kaikki tauot ollessani tyomatkalla

Taysin samaa mieltd
Jokseenkin samaa mieltd
Jokseenkin eri mieltd
Taysin eri mieltd

O O O O

Millaiseksi koet tauon pitdmisen tyomatkalla? Onko se helppoa/vaikeaa?

Pidén tyopdivadni kuuluvat kaikki tauot tehdesséni etétdita

Tédysin samaa mieltd
Jokseenkin samaa mieltd
Jokseenkin eri mieltd
Téysin eri mieltd

o O O O

Millaiseksi koet tauon pitdmisen etétyon aikana? Onko se helppoa/vaikeaa?

Oletko koskaan miettinyt tyopéivén aikaista palautumista? Mité asioita tdmé mieles-

tdsi pitdd siséllaan?

Mitka asiat tukevat tyopdivan aikaista palautumista omalla kohdallasi?



Tulisiko sinun kiinnittdd omasta mielestdsi enemmin huomiota tydpéivin aikaiseen

palautumiseen?

Onko sinulla riittdvésti tietoa tyopdivan aikana tapahtuvalle palautumiselle?

Tyoskentely

Multitasking, eli usean asian hoitaminen samaan aikaan kuuluu tyopéivén rakentee-

seen
o Paivittdin
o 3-4 kertaa viikossa
o 1-2 kertaa viikossa
o Joitain kertoja kuukaudessa
o Ei ollenkaan

Oletko viimeisen 12kk aikana mennyt téihin, vaikka sinusta on tuntunut, etté olisi pi-

tdnyt jaada sairaslomalle?

o FEi kertaakaan

o Kerran

o 2-5 kertaa

o Useammin kuin 5 kertaa
Mielenhallinta

Oletko joskus tehnyt mindfulness, eli tietoisuusharjoituksia?
Paivittdin

3—4 kertaa viikossa

1-2 kertaa viikossa

Joitain kertoja kuukaudessa
En ollenkaan

0O O O O O

Oletko tehnyt hengitysharjoituksia?
Péivittdin

3—4 kertaa viikossa

1-2 kertaa viikossa

Joitain kertoja kuukaudessa
En ollenkaan

0O O O O O



Palautuminen vapaa-ajalla

Pystyn vetiméén selkeén rajan tyon ja vapaa-ajan vélille

o Téysin samaa mieltid
Jokseenkin samaa mieltd
Jokseenkin eri mieltd
Téysin eri mieltd

o O O

Luen sédhkoposteja/viestejd vapaa-ajalla

Taysin samaa mieltd
Jokseenkin samaa mieltéd
Jokseenkin eri mieltd
Téysin eri mieltd

0O O O O

Mikéli luet sdhkodposteja/viestejd vapaa-ajalla, kuinka usein keskiméérdisesti? (Mikéli
vastasit edelliseen kysymykseen “tiysin eri mieltd” voit siirtyd seuraavaan kysymyk-
seen)

Péivittiin

3—4 kertaa viikossa

1-2 kertaa viikossa
Joitain kertoja kuukaudessa

o O O O

Koen olevani virked, palautunut ja energinen aamuisin, kun tyopdivé alkaa

o Taysin samaa mielti

o Jokseenkin samaa mielta
o Jokseenkin eri mieltd

o Taysin eri mieltd

Vapaa-aikana on kiireistd ja aikataulutettua

o Taysin samaa mieltd

o Jokseenkin samaa mielti
o Jokseenkin eri mieltid

o Taysin eri mieltd

Mitka asiat mahdollisesti estdvit palautumistasi vapaa-ajallasi?

Nukun yoni hyvin, herdilemétté

o Taysin samaa mielti
o Jokseenkin samaa mielta



o Jokseenkin eri mieltd
o Taysin eri mieltd

Nukun riittdvén pitkét younet

o Téysin samaa mieltd

o Jokseenkin samaa mieltd
o Jokseenkin eri mieltd

o Téysin eri mieltd

Oletko kérsinyt unettomuudesta tai 6isin herdilystd viimeisen kahden kuukauden ai-
kana?

Péivittdin

3—4 kertaa viikossa

1-2 kertaa viikossa

Joitain kertoja kuukaudessa
En ollenkaan

O O O O O

Tarkeimmat palautumisen keinot omasta mielestési (valitse listalta kolme tarkeintd)

Liikunta

Riittdva ja laadukas uni

Sosiaaliset kontaktit (perhe, ystavét)

TV:n tai muun suoratoistopalvelun katselu (Netflix, Ruutu+ ym)
Netin/somen selaaminen

Lemmikit

Liikkuminen luonnossa

Lepéadaminen

Musiikin kuunteleminen

Mindfulness, eli tietoisuusharjoittelu

O O 0O 0O O O O O O O

Kiitos, ettd vastasit kyselyyn!

Mikali sinulla on vield jotain liséttdvad omaan palautumiseen tai kyselyyn liittyen, voit

lisdtd ne tdhin
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