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Tassa opinnaytetyodssa tutkittiin itsensa johtamista ja sen vaikuttamista tyéhy-
vinvointiin, seka miten kohdeorganisaatiossa kaytetaan itsensa johtamisen va-
lineitd hyodyksi tydbnteon apuna. Haastattelulla syvennettiin ymmarrysta paa-
maarasta, jota kaytettiin laadittaessa kyselyd. Vastauksien perusteella laadit-
tiin kehittamisehdotukset viela parempaan tyohyvinvointiin.

Korona pandemia on lisannyt eté- ja hybridityota kohdeorganisaatiossa. Eta-
tydskentely on lisannyt maailmanlaajuisesti tydpahoinvointia, jonka seurauk-
sena poissaolot kasvavat ja sairaudet lisaantyvat. Nama vaikuttavat tyossa
jaksamiseen, tyohyvinvointiin seka tyon tuloksiin. Taman tyon avulla haluttiin
saada ennaltaehkaisevasti tietoa ja selvittdd kohdeorganisaation tilanne tyo-
hyvinvoinnin osalta.

Opinnaytetyon teoriassa selvitettiin mita on tyéhyvinvointi ja itsensa johtami-
nen. Kerdttiin tietoa fyysisesta, henkisesta, psyykkisesta, sosiaalisesta ja am-
matillisesta kunnosta. Teorian avulla saatiin ymmarrys siihen, mitd ndméa osa-
alueet pitavat sisallaan ja milla keinoilla niihin pystytaan itse vaikuttamaan po-
sitiivisesti.

Tutkimuksen kysely laadittiin teoriatiedon pohjalta. Kyselylla haluttiin saada
tietoa tiimien valisesta erilaisuudesta, timien toimiessa erityyppisissa tehta-
vissa. Haluttiin tietdd, kuinka tuttua itsensa johtaminen on sekd onko nama
keinot seka tyovalineet kayttssa aktiivisesti tydon lomassa. Tutkimuksen avulla
haluttiin myds selvittda vaikuttaako vastaajan iké vastauksiin.

Tutkimuksen tuloksena saatiin laaja raportti kyselyn tuloksista kolmen tiimin
osalta. Tiimien valilla ei tutkimuksessa loytynyt merkittavia eroavaisuuksia vas-
tauksissa. lalla ei mydskaan ollut merkitystéa vastauksissa. Itsensa johtamisen
valineissa ja kaytdssa oli eroavaisuuksia. Itsena johtamisen tietoisuuttaa tulisi
lisatd kohdeorganisaatiossa ja sen perusteella annettiin kehitysehdotuksia toi-
menpiteistd, joilla itsensa johtamista voidaan saada tutummaksi ja siten liitet-
tya jokaisen arkeen tydhyvinvointia tukevaksi toimeksi.
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This thesis studied self-management and its contribution to well-being at work,
and how the target organization uses self-management tools to help work. The
interview deepened understanding of the goal used to prepare the survey.
Based on the answers, development proposals were prepared for even better
well-being at work.

Korona pandemic has increased remote and hybrid work within the target or-
ganization. Remote work has increased global workplace sickness, resulting
in more absenteeism and more illness. These affect the ability to cope at work,
well-being at work and the results of the work. This work was intended to pro-
vide preventive information and to clarify the situation of the target organization
in terms of well-being at work.

The theory of the thesis explained what well-being at work and self-manage-
ment is. Information on physical, mental, mental, social, and professional fit-
ness was collected. The theory helped to gain an understanding of what these
areas contain and by what means they can be positively influenced.

The survey wanted to get information on the differences between the teams,
in different types of positions by the teams. They wanted to know how familiar
self-management is and whether these means and tools are used actively dur-
ing work. The aim of the survey was also to find out whether the respondent’s
age influences the answers.

The study resulted in a comprehensive report on the results of the survey for
the three teams. There were no significant differences in the responses be-
tween the teams in the study. Furthermore, age was not relevant in the an-
swers. There were differences in the tools and use of self-management. The
awareness of self-management should be increased within the target organi-
zation and development proposals were made for measures to make self-man-
agement more familiar and thus involve each person's everyday activities in
support of well-being at work.

Keywords: well-being at work, self-management, self-knowledge, self-image
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1 JOHDANTO

Etatydsséa on yhtéa paljon potentiaalia kuin kuskittomassa autossa — Nicholas
Bloom, Standfordin yliopisto (Paul, 2020, s. 14). Pandemian takia jokainen voi
sanoa olevansa oman tyonsa asiantuntija, myos etatyota tehdessa. Yhdessa
yodssa maailma muuttui ja véliaikaisesta etatydskentelysté tuli uusi normaali.
Etatyomalli olisi tullut jaddakseen ilman pandemiaa, mutta siirtyminen siihen
olisi ollut paljon hitaampaa. (Boijer-Spoof Heikinheimo & limivalta, 2022, s. 13—
14.) Tulevaisuudessa tavat ja paikat tehda ty6ta tulevat entisestadan monipuo-
listumaan (Limnéll ym., 2022, s.86).

Etatydn maaritelma on tydn tekemista muualla kuin tydpaikalla ja siitéd on en-
nalta sovittu tybnantajan kanssa. Sita tehd&éan yleisesti tietotekniikan avulla.
Olennaisinta siind on, etta se ei ole sidottu aikaan eikd paikkaan. (Tilastokes-
kus, n.d.) Etatyo on koettu tydntekijdiden toimesta tuottavammaksi ja tyonteki-
jat ovat onnellisempia etatydssa, koska siina on paljon tyontekijaa hyodyttavia
etuja ja tyontekoon pystyy keskittymaan ilman katkoja ja tyématkoihin ei kulu
aikaa. Etatyontekijalta vaaditaan itsekuria, jotta tyonteon pelisaannot toteutu-
vat. Itsekuria vaaditaan tdiden tekemiseen, mutta myos itsesta huolehtimi-
seen. (Roine & Anttila, 2020, s. 16-17, 21.)

Tyoymparistd on ollut muutoksessa ja kokenut suuria harppauksia kohti eta-
ja lasnaolotyén yhdistelméaa eli hybriditydéta. Tama on antanut my6s suuria
mahdollisuuksia vaikuttaa itse omaan tydhyvinvointiin. (Boijer-Spoof Heikin-
heimo & limivalta, 2022, 9.) Ty6hyvinvointi liittyy tydssa jaksamiseen ja sita
kautta organisaation menestykseen. Tyodhyvinvointi on tarked molemmille
tyontekijalle seka tydantajalle, koska se mahdollistaa tydhyvinvoinnin nakdkul-

masta tyouran jatkumisen tyéeldman loppuun asti. (Rope, 2021, s. 20.)



Ihminen tekee keskimaarin tyotd 250 paivaa vuodessa, 21 paivad kuukau-
dessa ja viisi paivaa viikossa eli tyduransa aikana noin 80.000 tydtuntia (Mat-
tila-Aalto, 2020, s. 29). Etatyon tekeminen kaksinkertaistui vuonna 2020 (Mé&-
kiniemi, n.d.). Monet tutkimukset osoittavat, ettd etatyohon ollaan tyytyvaisia
ja se antaa joustoa seka tukee tydhyvinvointia. Jatkuva etatytskentely voi
myos olla haaste tydhyvinvoinnille. On tarkeaa pystya loytamaan keinoja, joilla
tuetaan sujuvaa tyon tekemista ja tyohyvinvointia jokaisella tyontekopaikalla.
(Varma, 2022.)

Korona pandemian toisena vuonna 2021 mielenterveyden hairidihin perustu-
vat sairauspoissaolot lahtivat kasvuun. Jatkuvaa kiinnostusta on herattanyt
juuri mielenterveysperusteisten sairauspoissaolojen maara ja niiden lisdanty-
minen pandemian jatkuessa. (Blomgren & Perhoniemi, 2022.) Mielentervey-
den ongelmat heijastuvat negatiivisesti lahipiiriin, perheiseen ja tydyhteis6on
(Mattila-Aalto, 2020, s.10).

Hybridityd on monessa yrityksessa nahty positiivisena tyénteon tapana, jolla
tyontekijat voivat yhteensovittaa oman elaman ja tydelaman joustavasti ja ta-
sapainoisesti. Rajan vetaminen naiden kahden vadlille ei ole aina helppoa ja
tyOpaivat saattavat etdnd venya pidemmiksi, koska tyon ja vapaa-ajan rajat
hamartyvat. (Paul, 2020, s. 45.) Hybridimalli on kehitelty tavaksi yhdistella
tyontekotapoja, jolloin saadaan mahdollisimman paljon irti 1ahi- ja etatyosta
(Eklund ym., 2021, s. 12). Etatyon yleistyessd, myos johtamisen on muutut-
tava. Etatydssa ei vain siirreta tyovalineita toiseen paikkaan, vaan siinéd opi-
taan tekemé&én toita ilman tydyhteison tukea. (Haapakoski ym., 2020, s. 10,
14.) Eras sosiaalisen median markkinointiyritys Yhdysvalloissa on tehnyt tut-
kimuksen, jonka mukaan monilla etatydlaisilla on vaikeuksia irtaantua tyds-
tdén, kun se tehdaan kotona. Tutkimuksessa kay mya@s ilmi sen olevan vaike-
ampaa naisille kuin miehille. (Paul, 2020, s. 45-46.)

Taman opinnaytetyon aiheeksi valikoitui itsensé johtaminen etatytssa tyohy-
vinvoinnin ndkokulmasta. Asia on ajankohtainen organisaatiossani ja siita ei
ole laadittu mitdan ohjeistusta. Taman tyon tavoitteena on perehtya niihin kei-

noihin, joita jokainen pystyy itse kayttam&an oman tyohyvinvoinnin



yllapitdmisessa. Tamén tydn tavoitteena on selvittda itsensa johtamisen kei-
noja seka tuoda niita tyontekijdiden tietoon kohdeorganisaatiossa. Tavoitteena
on myos lisatd ymmarrysta siita, mitka kaikki vaikuttavat tydhyvinvointiin ja mi-
ten niitd keinoja kayttamalla tyéhyvinvointi on omissa késissd. Taman tyon
avulla lisataan tyoskentelemisen mielekkyytta ja mahdollisesti vahennetaén
uupumista, sekd saadaan ymmarrysta jokaiselle, miten voi vaikuttaa itse

omaan tyohyvinvointiin.

2 TAUSTAA JA TAVOITTEET

2.1 Kohdeorganisaatio

Kohdeorganisaatio on finanssialan toimija, jolla on toimipisteita Satakunnassa,
Pirkanmaalla ja Etela-Pohjanmaalla. Konttoreita on yhteensa 18, joissa toimii
eri osaamisalueen asiantuntijoita. Kohdeorganisaation lahes kaikilla toimijoilla
on mahdollisuus tehda etatoita ja vaikuttaa tyon tekemisen ajankohtaan. Or-
ganisaatiossa vain osalla tydnkuva on sellainen, etta voi tehda etaty6ta jatku-
vasti. Sellaisia henkil6itd ovat hallinnossa olevat seka yksi tiimi, jossa tehdaan
tyota ainoastaan verkossa. Suurin osa henkilékunnasta on sellaisia, jotka te-
kevat etatyota pari paivaa viikossa tai ei ollenkaan. Kassapalveluita hoitavat
henkilot eivat voi olla ollenkaan etatydssa. Nykyisin on mahdollista neuvotella
pankkiasiat verkkotapaamisena, joka voidaan toteuttaa kotoa ké&sin. Asiakas-
kunnassa on viela asiakkaita, jotka haluavat ehdottomasti tulla konttorille ta-
paamiseen, koska netin kayttd koetaan haasteelliseksi. Paljon on myés sel-

laista ty6ta, jota ei voi turvallisuussyista tehda kotoa kasin.

Organisaatiossa on vuosien ajan panostettu mahdollisuuteen vaikuttaa omaan
tyonkuvaan samalla lisatd sen mielekkyyttd. Organisaatiolle on tarke&a henki-
I6kunnan jaksaminen ja siitd huolehtiminen. Hyvinvointia on pyritty koko ajan
kehittamaan ja siksi pankissa on tyotekijakokemustyéryhma. Tydryhma ko-

koontuu saanndllisesti kerran kuussa ja pohtii asioita, joita on tullut



konttoreissa esille. Epdkohdat pyritddn korjaamaan ja samalla ollaan haluk-
kaita ottamaan uusi hyvaksi havaittuja kaytanteita kokeiluun. Kohdeorganisaa-
tio on panostanut tydntekijoiden hyvinvointiin ja haluaa heidan aanensa kuu-

luviin.

Konttoreissa on viimeisen kahden vuoden aikana etéatyo lisaantynyt merkitta-
vasti. Pandemian aikana on ollut ajanjaksoja, jolloin on ollut vahva etatyosuo-
situs. Etatyota on jatkettu suosituksen jalkeen henkildkunnan omien mahdolli-
suuksien mukaan. Pandemian myo6ta tyén tekeminen on muotoutunut eniten
hybridityoksi, joka mahdollistaa tydtehtavat joustavasti niin kotona kuin tydpai-
kalla. Moni etatydlainen toteaa tyonteon olevan paljon tiivimpaa kotona. Mik-
rotaukoja ei tule pidettya ollenkaan ja kahvitauot tapahtuu usein koneen aa-
ressd. Tyodssa jaksaminen on haasteellisempaa ilman sosiaalisia kontakteja.
Kohdeorganisaatiolle etatyd on uusi tyéntekomuoto ja palautumiskeinoja ei ole
mietitty. Etatyota tekevid on jokaisessa konttorissa ja kotonaolopéivia on sa-
tunnaisesti, riippuen tyotehtavasta seka henkilon halukkuudesta pitaa niita.
Tybskenneltdessa tydyhteiséssa konttorilla hyvinvointi tulee itsestédan huomi-
oiduksi enemman. Taukoja vietetdédn yhdessa kollegojen kanssa ja mikrotau-

koja pidetaan tyopaivan aikana useita.

2.2 Tavoite ja tutkimuskysymykset

Tyohyvinvointi usein ulkoistetaan tyonantajalle kokonaan. Ulkoistamisen
syyna on epatietoisuus tydhyvinvointiin liittyvista asioista. Ihminen on kuitenkin
kokonaisuus, on han sitten tydssa tai vapaalla, jolloin henkilon tekemat valin-
nat heijastuvat myos tyéhon. Tydnantaja voi halutessaan antaa erilaisia vink-
keja, signaaleja ja syotteita tydhyvinvoinnin edistamiseen, mutta kokonaisuus
ei voi olla yksin tydnantajan vastuulla. Tydhyvinvoinnin kokonaisuus on niin iso
ja monikerroksinen, joten sitad ei ole mahdollista toteuttaa yksin tydnantajan
toimesta. (Tala, 2023.)

Taman tyon idea tuli kohdeorganisaation johdolta, koota keinoja yhteen oman

tyohyvinvoinnin parantamiseksi. Naita keinoja kaytetaan henkildkunnan apuna
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tyéhyvinvoinnin parantamisessa. Taman tyon tavoitteena on tutkia niita kei-
noja, joita kaytetddn etatyéssd oman tydhyvinvoinnin tukemiseen. Kyselyn
avulla saadaan kasitys siitd, miten jokainen etatyontekija on huomioinut naita
asioita omassa tydssaan. Kyselyn jalkeen kartoitetaan toimintatapoja ja vali-
neitd, joita jokainen etatyontekija voi tehda itse oman tydhyvinvoinnin eteen
kotona. Paamaarana on pystya kertomaan henkildkunnalle niistd mahdolli-
suuksista, miten jokainen voi omalla toiminnallaan vaikuttaa tyon mielekkyy-

teen.

Tavoitteena on edistaa tyohyvinvointia kayttamalla niita valineita, joita tyonan-
taja tarjoaa sekd lisata tietoisuutta jokaisen omista vaikuttamiskeinoista.
Vuonna 2023 kohdeorganisaatiossa tavoitteena on, ettéa jokainen tahollaan
l6ytaa niita lisdosia, joita juuri nyt omaan tyéhyvinvointiinsa kaipaa. Kohdeor-
ganisaatiossa on tarjolla erilaisia tydhyvinvointia edistavia toimintoja, jotka pe-
rustuvat vapaaehtoisuuteen. Tyontekijoille on laadittu alusta, jossa on tarjolla
erilaisia tyohyvinvointia tukevia valineita. Tallaisia ovat esimerkiksi koulutukset
ja tyéhyvinvointia tukevat luennot. Naiden lisaksi tarjotaan liikunta-, hieronta-
ja kulttuurietuja. Naita valineita vaihdetaan ja lisatdan vuoden aikana. Tyonte-
kijat ovat kaikki erilaisia ja kaikille omien tarpeiden I6ytaminen ei ole helppoa.
Naiden tarpeiden loytamiseen saadaan tukea niin esihenkildilta kuin ty6ter-

veyshuollosta. (Tala, 2023.)

Etatyon ollessa pankeissa uusi asia, ei henkilokunnalla ole ennestdan koke-
musta, miten kotona voi vaikuttaa tydhyvinvointiin. Tyopaivat ovat tiiviitd ja
kahvi ja ruokatauot saatetaan viettaa koneen aaressa. Rupatteluhetkia kolle-

gan kanssa ei ole. Tyonteko on tehokasta, eika keskeytyksia juuri tule.

Taman tutkimuksen tuotoksena tyostd laaditaan kaikille jaettava tiivis huo-
neentaulu keinoista, joita voi itse kayttaa etatyopdaivien aikana. Valmis opin-
naytetyd on koko henkildkunnan saatavilla ja luettavissa, jolloin aiheeseen
voisi tutustua halutessaan syvemmin. Taman lisaksi opinnaytetydntekijad voi
kayttaa asiantuntijana erilaisissa tyopaikan tilaisuuksissa, joita jarjestetaan
kohdeorganisaation tyohyvinvoinnin teemavuonna 2023. Tutkimuksessa halu-

taan tietoa vaikuttaako kohdeorganisaatiossa vastauksiin tiimikohtaisuus,
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rippumatta missa tyota tehdaan. Tutkimuksessa saadaan lisaksi tietoa siita,

miten ikdjakauma vaikuttaa vastauksiin. (Tala, 2023.)

Tassa tutkimuksessa vastataan naihin tutkimuskysymyksiin.

Paakysymys:

Mita itsensa johtaminen tydhyvinvoinnin nakékulmasta on?

Apukysymykset:

Miten kohdeorganisaation henkilékunta voi parantaa tyOhyvinvointia eta-
tyossa?

Kuinka paljon henkilokunta tarvitsee tukea itsensa johtamisen keinojen kay-
tossa?

Miten itsensa johtamista voidaan kehittd&d kohdeorganisaatiossa?

Opinnaytetyon viitekehys pohjautuu itsensa johtamiseen ja tydhyvinvointiin,
seka niihin vaikuttaviin tekijoihin, jotka kuviossa 1. on esitetty. Tyontekija voi
itsensé johtamisen kautta vaikuttaa tyohyvinvointiinsa ndiden viiden osa-alu-

een kautta.

Sosiaalinen pddoma Johtaminen,
\ e tydyhteist ja tydolot
A,x""

Henkinen pddoma

' - Arvot, asenteet ja
“ motivaatio
Ammatillinen )
pddoma " ITSENSA .
JOHTAMINEN TYOHYVINVOINTI
s Osaaminen
Psyykkinen pddoma | —
] B P ' . Terveys ja
Fyysinen pddoma - toimintakyky

Kuvio 1. Teoreettinen viitekehys

Itsednsa johtaminen ja tydhyvinvointi ovat erittdin paljon sidoksissa toisiinsa.
Itsensé johtamisessa pureudutaan enemman henkilokohtaisiin toimenpiteisiin,
kun taas tyohyvinvointi kattaa liséksi kaiken mukaan lukien tilat, johtamisen ja

tyoyhteisbn, sekd muita asioita, joita tulee tybantajan puolelta.
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Viitekehyksessa halutaan osoittaa se, miten kaikki osa-alueet ovat sidoksissa
toisiin. Parhaan ty6hyvinvoinnin saavuttamiseen pitdéd huomioida kaikkia alu-

eita.

Kohdeorganisaation kehittamistarve on saada henkildkunnalle vélineita it-
sensa johtamiseen, jolloin voidaan kasvattaa henkildkunnan tydhyvinvointia
entisestaan. Tavoitteena on antaa tukea tyohyvinvointiin etatyossa ja loytaa
niita keinoja, joilla on mahdollista hallita ja kehittda itsea ja siten olla tehokas
tydssa. Halutaan myos tietaa kuinka paljon henkilokunta kiinnittda huomiota
omaan hyvinvointiin. Samalla kartoitetaan, kuinka tietoista henkilokunta on it-
sensé johtamisessa kaytetyista valineistd. Tama opinnaytetyo toteutetaan ta-
paustutkimuksena ja siina kaytetaan kyselya ja haastattelua tiedonhankinta-

menetelmina.

Kyselyn avulla kohdeorganisaation kolmelle tiimille kartoitetaan heidan ym-
marrystaéan itsensé johtamisesta. Kyselylla saadaan selville, miten he itse ko-
kevat talla hetkelld vaikuttavansa omaan tyohyvinvointiinsa. Samalla saadaan
selville, onko tiimien valilla eroja itsensa johtamisen keinojen kaytossa. Kyse-
lyn avulla saadaan ymmarrys siitd, milla tasolla itsensa johtaminen kohdeor-
ganisaatiossa on. Tulosten perusteella tarjotaan koulutusta ja tukea itsensa
johtamisen valineiden kanssa. Persoonallisuus tulee vaikuttamaan vastauk-
siin, ja sen johdosta, vaikka kaikille tarjotaan samoja keinoja, eivat lopputulok-

set ole yhtenaisia.

2.3 Tutkimusmenetelméa

Opinnaytetyossa kaytetadn padasiassa maarallista tutkimusta ja sen avulla
selvitetddn itsensa johtamisen merkitysta tydhyvinvoinnissa. Maarallinen tutki-
mus on lomakekysely tai strukturoitu lomakehaastattelu. Téllaisessa haastat-
telussa kysellaan yleensd samoja asioita isolta joukolta. Kyselyyn osallistu-
vasta joukosta kaytetaan kasitettd otos, joka koostuu osasta kohteena ole-
vasta perusjoukosta. Maaralliset kyselyt sopivat hyvin tilanteeseen, jossa ha-

lutaan saada tietoa pitadkod joku olettama paikkaansa. Kyselyssa esitetdén
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vaittamia, joihin otos vastaa ja vastausten perusteella saadaan tietoa vaitta-

man paikkansapitavyydesta. (Kananen, 2015, s. 70, 104-105.)

Paikkansapitavat vaittamat ovat tosia ja ne, jotka eivat pida paikkaansa ovat
epatosia. Kaytettaessa maarallista menetelmad, tulee vaittamien kohteena
oleva aihepiiri tuntea hyvin. Asian ymmartaminen on edellytys vaittamia laa-
tiessa, koska niiden tulee perustua teoriaan. Tutkimustulokset eli data pure-
taan tilastollisin menetelmin ja naita tietoja kaytetaan koko perusjoukkoa kos-
kettavina. Tutkimuksen laatija ei vaikuta tutkimustulokseen ja usein han ei
edes kohtaa tutkittavia. (Kananen, 2015, s. 70, 104-105.)

Laadullista menetelmaa kaytetddn tutkimuksessa vain vahan ja sen avulla
vahvistetaan maarallisen tutkimuksen vaittdmid. Laadullisessa menetelmassa
tyypillisesti kaytetdan menetelmina teema-, avoin- ja ryhmahaastettaluja. Laa-
dullisten menetelmien kayttaminen on tarpeellista, jos ei tunneta aihetta en-
tuudestaan hyvin ja sité halutaan kuitenkin ymmartaa paremmin. Tutkittavia on
paljon vahemman kuin maarallisessa tutkimuksessa. Kuitenkin analysoitavaa
aineistoa syntyy usein runsaasti. Sellaista ovat muun muassa haastattelujen
litteroinnit. Laadullisten menetelmien tarkoituksena on tuottaa uutta tietoa, jol-
loin teoriat eivat ohjaa suunnittelua niin kuin tekee maaralliset menetelmien
suunnittelut. (Kananen, 2015, s. 105.)

Todellisen elaman kuvaaminen on laadullisen tutkimuksen lahtokohta. Laadul-
lisessa menetelméssé ei puhuta otoksesta niin kuin maarallisessd menetel-
masséa, vaan kaytetaan nimiketta harkinnanvarainen nayte. Kohde tassa tutki-
muksessa on tarkkaan ja harkitusti valittu ja sellainen, josta halutaan lisaa tie-
toa. Yleensa tutkija on lahelld tutkittavia ja saattaa osallistua heidan toimin-
taansa. Tutkimusprosessin tarkka kuvaaminen ja tulkintojen perustelut ovat
oleellisia, koska niiden perusteella voidaan tehda tulkintoja luotettavuudesta.
(Kananen, 2015, s. 105.)

Tassa tyossa kaytetddn eniten maarallista tutkimusta, koska sen avulla saa-
daan tietoa itsensad johtamisen keinojen kaytosta kohdeorganisaatiossa.

Tassa tyossa kaytetddn kyselya tiedonsaantimenetelménda. Aihepiiriin on
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tutustuttu hyvin ja sen perusteella on laadittu joukko vaittdmia, joiden tunnet-
tuutta ja kayttoa halutaan kartoittaa. Laadullisen tutkimuksen menetelmana
tassa tyossa kaytetddn haastattelua, jolla halutaan saada ymmarrysta parem-
min, ettd kohdeorganisaation ja tamén tyon tavoitteet kohtaavat.

2.4 Tapaustutkimus

Tapaustutkimus sopii hyvin kaytettavaksi, kun lahtokohtana on tuottaa kehitta-
misehdotuksia ja ideoita (Ojasalo ym., 2018, s. 52). Tapaustutkimuksen etuna
on saada kattavaa tietoa halutusta kohderyhmastéa (Huhta & Myllyntaus, 2021,
s. 83). Tapaustutkimus tuottaa tietoa tassa hetkessa tapahtuvasta ilmiosta,
sen todellisesta tilanteesta ja toimintaymparistosta. Tarkoituksena on tuottaa
syvéllista ja yksityiskohtaista tietoa tutkittavasta tapauksesta. Tavoitteena on

tuottaa uutta tietoa tukemaan kehittamista. (Ojasalo ym., 2018, s. 52-53, 55.)

Tama sopii hyvin lahestymistavaksi, kun halutaan ymmartaa kehittdmisen koh-
detta ja samalla tuotetaan kehittamisehdotuksia. Kohteita tapaustutkimuk-
sessa on usein vain yksi. Tutkimuksen kohde valitaan aina tyéelaman kehitta-
misty0ssa asetettujen tavoitteiden ohjaamana ja se pohjautuu tarpeeseen. Ta-
paustutkimuksessa on myds mahdollista vertailla kahta tai useampaa koh-
detta. Tyypillisin piirre tapaustutkimukselle on, etta kayttamalla monenlaisia
menetelmid saadaan syvallinen, monipuolinen ja kokonaisvaltainen kuva tut-
kittavasta tapauksesta. Yleensa tapaustutkimus mielletddn laadulliseksi, niin
menetelmien kuin tutkimuksen osalta. Kuitenkin siina voidaan hyddyntaa myos
maarallisia menetelmia kuten kyselyita. Tapaustutkimus liittyy yleenséa ihmis-
ten toiminnan tutkimiseen eri tilanteissa, jolloin itse toimijat voivat kuvata ja
selittaa ilmiota. Samalla voidaan selvittaa tilanteeseen johtaneita syita ja siten

tutkia todenperaisyyttd muilla menetelmilla. (Ojasalo ym., 2018, s. 52-53, 55.)

Tapaustutkimus sopii hyvin tdhén tutkimukseen koska halutaan selvittaa it-
sensa johtamisen tuttuutta ja kayttoéa eri timeissa. Tutkimuksella saadaan
ajantasaista tietoa juuri tutkittavasta asiasta. Tutkimuksen tulokset tulevat tu-

kemaan kohdeorganisaation tyéhyvinvoititeemaa ja samalla antaa syvempaa
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tietoa tutkittavien tiimien tilasta. Tavoitteena on tuottaa tietoa, jota kohdeorga-

nisaatio voi kayttaa hyddykseen suunnitellessaan tulevia koulutuksia.

2.5 Kysely

Maaréllisen tutkimuksen aineiston kokoamiseen kysely on tyypillinen véline.
Kyselylla tutkitaan suurta maarda tai hajallaan olevien ihmisten mielipiteita
(Vilkka, 2021, s. 68). Etuna kyselytutkimuksessa on, ettéa sen avulla voidaan
keratad laaja tutkimusaineisto, jossa suurelta maarélta ihmisia voidaan kysya
monia asioita. Se on menetelméana tehokas ja nopea. Tulokset voidaan kasi-
tella tilastollisesti, koska ne perustuvat numeroihin. (Ojasalo ym., 2018, s.
121.) Markkinoilla olevilla kyselyohjelmilla saadaan kerattya tietoa, eli ne ovat
vain aineistonkeruuohjelmia. Jotta saadaan tutkimustuloksia, ne tulee kasitella

tilastollisin menetelmin. (Kananen, 2015, s. 207.)

Tutkimuksen kysymykset tulee laatia niiden sisaltdd seka tulevaa hyoédynnet-
tavyytta ajatellen (Huhta & Myllyntaus, 2021, s. 83). Kyselyn hyoty ja tavoite
on, etta kaikki kysymykset kysytdan jokaiselta saman muotoisesti ja samassa
jarjestyksessa. Huolella suunniteltu kysely voidaan nopeasti toteuttaa, kuiten-
kin on tdsmallisesti tiedettava mité tutkii, jotta voi laatia kysymykset niin, etta
jokainen ymmartaa ne samansisaltoisesti. (Vilkka, 2021, s. 68.) Tuotetun tie-
don pinnallisuus on kyselyn keskeinen heikkous. Heikkoutena voidaan myds
pitaa sitd, milla vakavuudella vastaajat ovat kyselyyn vastanneet. Siihen vai-
kuttavat vastaajien aiheen tuttuus ja kuinka paljon heilla on siita taustatietoa.
Kysely voidaan toteuttaa eri kanavissa aina paperisista lomakkeista interne-

tissa taytettaviin kyselyihin asti. (Ojasalo ym., 2018, s. 121.)

Kysely sopii tahan tyohon, koska tiimien jasenet ovat eri puolella kohdeorga-
nisaation toimialuetta. Kysely on myds helppo toteuttaa ja siina saadaan kysy-
mykset lahetettya kaikille osallisille saman muotoisena. Tulokset ovat my6s
helposti luettavissa, koska ne loytyvat samasta tiedostosta. Kyselyn perus-
teella pystytd&n tuottamaan yksilollista tietoa halutusta asiasta, seka tutkia eri

tiimien eroavaisuuksia toisistaan.
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2.6 Haastattelu

Yksi kaytetyimmista ja suosituimmista tiedonkeruumenetelmista on haastat-
telu (Ojasalo ym., 2018, s. 106; Vilkka, 2021, s.74). Haastattelu sopii kaytetta-
vaksi silloin kun tutkimuksen tavoitteena on tuottaa tietoa, joka koskee mielipi-
teitd, kasityksia, havaintoja, asenteita, arvoja tai kokemuksia. Haastattelu voi
olla strukturoitu, puolistrukturoitu tai strukturoimaton. (Huhta & Myllyntaus,
2021, s.108.) Haastattelua kaytetddn yleensa asioiden selventamiseen ja sy-
ventdmiseen. Haastattelussa saadaan usein hyva kuva haastateltavan todel-
lisista ajatuksista. Haastattelutilanteessa on helppo kuvailla ja muistaa asioita,

kun ollaan niiden &arella. (Ojasalo ym., 2018, s. 106.)

Haastattelu perustuu aina luottamukseen, joka mahdollistaa avoimen vuoro-
vaikutuksen. Haastattelun tarkoituksena on kerata aineistoa, jolla voidaan
edistaa kehittamistehtéavan ratkaisua. Haastattelua varten mietitdan kysymyk-
sia, joihin halutaan vastauksia. Keskustelun edetessa voidaan esittdd myds
lisakysymyksia, jos keskustelu on antanut viitteitd niiden tarpeellisuudesta.
(Ojasalo ym., 2018, s. 108.) Perinteinen tutkimushaastattelu on pohjautunut
kysymys-vastausmalliin. Nykyisin ne ovat muotoutuneet enemman aktiivisiksi,
tasa-arvoisemmiksi keskusteluiksi, joissa tiedostetaan haastattelun vuorovai-
kutukseen liittyvat asemoinnit ja valtasuhteet seka keskustelutilaisuuden mo-
nimuotoisuus. (Vilkka, 2021, s.74-75.)

Haastattelu sopii tAh&n tutkimukseen, koska haastateltavia on vain yksi. Haas-
tattelun pohjana ovat kysymykset, mutta haastattelu toteutetaan keskusteluun
pohjaten, jolloin voi tulla muitakin asioita esille kuin ennalta suunnitelluissa ky-
symyksissa on. Haastattelussa saadaan yksiloitya tietoa siitd, mitka asiat koh-

deorganisaatiolle ovat tarkeita tutkimusta tehtéaessa.
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3 TYOHYVINVOINTI

Nykyisin tydelamé&éan kohdistuu suuria muutospaineita. Tydnteon rakenteita
horjuttaa maailmantalous ja globalisaatio. Yritykset hakevat kilpailuetua jous-
tavuudesta, nopeudesta ja innovaatioiden tuottokyvysta. Haasteet muuttavat
tyOkulttuuria uusien sukupolvien my6ta, joilla ei ole samoja aiempia kokemuk-
sia kuin suurilla ikéluokilla. Nama muutokset vaikuttavat jokaisen tyontekijan
elamaan ja hyvinvointiin nyt ja tulevaisuudessa. Tyokulttuuri on voimakkaasti

muuttunut, koska tyontekoa ei rajaa aika eika paikka. (Manka, 2016, s. 13, 17.)

Ty6pahoinvointi nakyy tydpaikoilla tydntekijoiden heikkona sitoutumisena, sai-
rauspoissaoloina ja ennenaikaisena elakoitymisena. Tutkimusten mukaan
joka neljatta tyota tekevaéa koskettaa jonkin asteinen uupumus. Kymmenessa
vuodessa yli 40-vuotiaiden eldkeldisten mé&ara on kasvanut melkein 10 %.
(Mattila-Aalto, 2020, s. 9—10.) On arvioitu, etta tyéhyvinvoinnin laiminlyénnin
hinnaksi vuodessa tulee vahintdan 24 miljardia euroa. Tama koostuu tekemat-
tomista toistd ja mukaan on laskettu kulut, joita tulee mm. elakditymisesta, am-
mattitaudeista ja sairauspoissaoloista. Kyseinen summa vastaa noin puolta

valtion budijetista, joten mistaéan pikkusummasta ei ole kyse.

(Manka & Manka 2016, s. 7.) Tavallinen ty6ta tekeva aikuinen viettaa suuren
osan valveillaoloajastaan tydpaikalla. Silloin on oleellista, etta sen tulee vaikut-
taa terveyteen positiivisesti. Tyopaikan halutessa hyvinvoivan tyotekijan, sen
tulee tukea positiivisesti hyvinvointia, jolloin syntyy positiivinen kierre. Kier-
teella tarkoitetaan tyOymparistéssa tyontekijan nakevan enemman positiivi-
suutta ymparillaén, jolloin oma mieli vahvistaa sita lisda. (Paakkanen, 2022, s.
62.)

Maailman luonnonsaation maaritelman mukaan tyéhyvinvointi on tila, jossa
ovat tasapainossa fyysinen, psyykkinen, sosiaalinen ja henkinen hyvinvointi.
Tyo6hyvinvointi tavoittelee tyontekijan kokonaisvaltaista hyvinvointia tydssa.
Tavoitteena on edistaa tyontekijoiden hyvaa terveytta ja tyontekijan kukois-

tusta. Tyohyvinvointi koostuu yksilon omien voimavarojen seka tyon ja
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tydymparistdon voimavarojen summana. (Huhta & Myllyntaus, 2021, s. 178—
179.) Tyobhyvinvointi koostuu osatekijoista, jotka ovat mielekkaat tyotehtavat,
turvallinen tydyhteisd, aktiivinen johtaminen seka tyontekijan terveys. Naiden
tydhyvinvoinnin osatekijoiden ollessa kunnossa, tyontekija jaksaa tyossaan ja
my0s tuloksia syntyy. (Terveystalo, 2022.)

Iso-Britanniassa tehdyn tutkimuksen mukaan jokainen punta, joka on panos-
tettu psyykkiseen hyvinvointiin tuottaa yritykselle viisi puntaa saastoja. Nama
saastot kertyvat poissaolojen ja henkilokunnan vaihtuvuuden vahenemisesta
sekd vahentyneen sairaana tytskentelyn kautta. Ty6lainsaadanto velvoittaa
yritysta tukemaan tyontekijoiden turvallisuutta ja hyvinvointia. Voidaan sanoa
hyvinvoinnin olevan tyontekijan moraalinen velvollisuus. (Huhta & Myllyntaus,
2021, s.178-179.)

Tyobhyvinvoinnin luonti tapahtuu tyopaikalla, ei paperilla eika sita voi ulkoistaa.
Tekijat luovat sen yhdessa, eikéa siihen riita yksittaiset toimenpiteet. (Terveys-
kunto Oy, n.d..) Siihen vaikuttavia osa-alueita ovat organisaatio, yksil®, yh-
teis, tyo ja johtaminen (Tampereen yliopisto & Tampereen ammattikorkea-
koulu, n.d.). Olennaisina osina tyShyvinvointia lisd&vat motivoiva ja hyvéa joh-
taminen seka tyoyhteison ilmapiiri ja tyontekijoiden ammattitaito. Tyohyvin-
voinnin kasvaessa tyon tuottavuus ja sitoutuminen tyohon kasvaa seka sai-
rauspoissaolojen maara vahenee. Tydhyvinvointi tehdaan yhdessa tyontekijan
ja tybnantajan kanssa. (Sosiaali- ja terveysministerid, n.d..) Ty6hyvinvointi
koostuu suurelta osin tunteista, jolloin tydssa koettu mydtatunto ja empatia
vahvistavat sita merkittavasti (Paakkanen, 2022, s. 62).

Tyohyvinvointi ja yksilon hyvinvointi ovat nousseet yha tarkeimmiksi asioiksi
niin yksilolle, tydyhteisolle kuin koko Suomelle. Globaalin talouden haasteisiin
pystyvat vastaamaan vain hyvinvoivat yksilot. (Sydanmaanlakka, 2017, s. 5.)
Hyvinvoivan tydyhteison voi tunnistaa siita, etta viikonlopun jalkeen tydhon tulo
maanantaina ei ahdista. Tyohon on mukava tulla, tehtavat ovat mielekkaita ja
on helppo tehda yhteistyota kollegoiden kanssa. Ty6hyvinvointi nakyy tyonte-
kijassa jaksamisena, jolloin han pystyy nauttimaan myds vapaa-ajastaan hyvin
tehdyn tyon jalkeen. (Mékela, 2022.)
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Kokonaisvaltaisessa tydhyvinvoinnissa on kaksi ilmentymé&a, jotka ovat hyvin-
vointi ja pahoinvointi, ja ne ovat nahtavissa kuviossa 2. kuviossa nakyy myos
niiden seuraukset. IlImentymien seurauksista huomataan hyvinvoinnin tukevan
menestyvaa tyontekijaa, seka sen vaikutuksia tydyhteiséon. Yksilotasolla vai-
kutuksia ovat tuloksellisuus, tyotyytyvaisyys, tydmotivaatio, tyémoraali, tydyh-
teisotaidot, tyokyky ja terveys. (Tampereen yliopisto & Tampereen ammatti-
korkeakoulu, n.d..)

HWINVOINTI_
S SRS T SRR B

Tybtyy- | Leipaan-
Flow-tila | Tydnimu yotyy ! Stressi Uupumus

tyvaisyys tyminen

Kuvio 2. Ty6hyvinvoinnin ilmentyméat (Tampereen yliopisto & Tampereen am-
mattikorkeakoulu, n.d.).

Tyohyvinvointi tarvitsee systemaattista johtamista eika se synny itsestaan. Yri-
tyksilla on strategia, joka ohjaa toimintaa kohti visiota. (Manka, n.d.). Strategia
ei itsessaan tee mitaan, vaan inmiset tekevat. Sitoutuminen strategiaan ja yri-
tykseen tapahtuu, kun henkild kokee suunnan, johon yritys on menossa mer-
kityksellisena. (Kilpinen, 2022, s. 89, 107.) Tyon ei tarvitse olla aina kivaa,
mutta sen tekemisesta voi nauttia. Ihmisen saadessa olla tydssa kuin vapaa-

ajalla kokonainen persoona hén voi hyvin. (Terveyskunto, n.d..)

3.1 Ty6hyvinvointitalo

Terveyden- ja hyvinvoinninlaitos kuvaa tyokykya talon muodossa (Kuvio 3.).
Siina on nelja kerrosta, joista kolme alimmaista kuvaa yksilon henkilékohtaisia
voimavaroja ja neljas kerros ty6oloja, johtamista ja itse ty6ta. Neljannen ker-

roksen toiminnoista on vastuussa tyonantaja ja esihenkil6t. Alimmat kerrokset
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ovat tydntekijan vastuulla, joihin myds tydnantaja voi toimillaan vaikuttaa. (Tyo-

terveyslaitos, n.d..)

Tyokykytalo

TYOKYKY

Johtaminen,
tydyhteist ja tybolot

TOIMINTAYMPARISTO Arvot, asenteet
Ja motivaatio

Osaaminen

Terveys
ja toimintakyky

TYOKYKYTALO
LAHIYHTEISO

PERHE

Tydterveyslaitos

Kuvio 3. TyOkykytalo ja sen kerrokset (Tyoterveyslaitos, n.d.).

Tarkein kerros ja perusta kaikelle on alin kerros, jossa ovat terveys ja toimin-
takyky. llman hyvaa terveytta ei ole tyokykya, tai se on vajavainen. Seuraa-
vassa kerroksessa on osaaminen, jota ilman ei tyota pystytad tekemaan. Jat-
kuva oppiminen korostuu ja sen avulla tyd on haasteellista, mika taasen tekee
tyosta mielekkaan seka vahvistaa tyokykya. Kolmannessa kerroksessa ovat
arvot asenteet ja motivaatio, sekd samassa kerroksessa kohtaavat myos tyo-
elama ja oma elama. Omat asenteet vaikuttavat merkittavasti tyokykyyn ja hei-
jastuu siitd suoraan jokaiseen tyfelaman osa-alueeseen. Tassa kerroksessa
positiivinen asenne tydta kohtaan on tarkead, jotta se parantaa tyokykya. Vii-
meisessa kerroksessa ovat tydpaikkaan liittyvat asiat, joita ovat tydolot, tydyh-

teisd, organisaatio ja johtaminen. (Tyo6terveyslaitos, n.d..)

Tyobkyvyssa sovitetaan yhteen ihmisen voimavarat ja tyon vaatimukset. Halut-
taessa saada optimaalinen tyokyky, jolloin jokaista kerrosta tulee kehittaa koko
tyouran ajan. Talossa kuvataan kaikkien kerrosten tarpeellisuutta, mikali yksi

kerros ei ole kunnossa huojuttaa se heti tyokykyd. Tavoitteena on tyon
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muuttuessa turvata kerrosten yhteensopivuus, muutostilanteesta huolimatta.
Tyokykytalon lisaksi voidaan kayttaa taloa tukevia tahoja tyokyvyn yllapidossa.
Tallaisia tukevia toimintoja ovat tytterveyshuolto, tydsuojelu ja tyokykytoi-
minta. (Tyo6terveyslaitos, n.d..)

3.2 Tybhyvinvoinnin osa-alueet

Fyysinen tyGhyvinvointi on nakyvin osa tyohyvinvoinnista ja se kattaa kaikki ne
tilat, joissa tyota tehdaan. Fyysinen ymparistdé on myos yrityksen kayntikortti,
jolloin yhdella silmayksella nékee tydpaikan fyysisen ympariston luonteen. Se
kattaa ergonomiset ratkaisut kuten tuolit ja pdydat, fyysiset tydolosuhteet ja
tyon fyysisen kuormittavuuden. Tydyhteison arvojen tulisi iimentyd myos fyy-
sisessa ymparistossa. Arvojen ja tilojen ollessa ristiriidassa se nékyy tyonteki-
jalle ja sitd myota heijastuu myos yrityksesta ulospain. Tyontekijan on hel-
pompi tydskennelld, jos fyysinen ymparisto ilmentéa yrityksen arvoja ja kult-
tuuria, jolloin ne tydntekijan toimesta eletdan todeksi. (Huhta & Myllyntaus,
2021, s. 188-189.)

Korona pandemian lisaéama monipaikkatydskentely on muuttanut tydymparis-
ton merkitysta. Vastuu on siirtynyt enemman tyontekijalle, miten han rakentaa
oman tydymparistonsa. Tyovalineiden puuttuminen tai ei tarkoituksenmukai-
nen toiminta turhauttaa tyontekijan valittomasti. Etatydssa suurin rooli on oh-
jelmilla, joilla ty6ta tehdaan. Niiden sujuva toiminta mahdollistaa tydssa onnis-
tumisen. (Huhta & Myllyntaus, 2021, s. 189, 191.)

Psyykkiseen ty6hyvinvointiin kuuluvat tydpaineet, tyon stressaavuus, tyoviih-
tyvyys ja mahdollisuus tunteiden ilmaisuun tydpaikalla. Nykyisin tydpaikoilla
vaatimukset ovat kasvaneet ja saattavat uuvuttaa kenet tahansa. Tyontekijan
tulee olla jatkuvasti saatavilla, paastava tyénantajan tavoitteisiin, tehtava tyota,
kouluttautua ja sen liséksi tulee olla aktiivisesti harrastava vapaa-ajalla. Aly-
laitteiden lasnaolo ja niiden vaativat piippaukset vaativat tyontekijan huomiota
jatkuvasti. Nama kaikki kuluttavat tyontekijan akkuja. (Mattila-Aalto, 2020, s.
36.)
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Oma eldmantilanne vaikuttaa miten kuormittavuus vaikuttaa. Kuormittavuu-
teen vaikuttavia tekij6itd ovat tydn maara, tyon sisalté ja laatu. Tyéta suunni-
teltaessa tulee edella mainitut seikat ottaa huomioon ja yhdistaa ne henkilo-
kohtaisiin ominaisuuksiin ja edellytyksiin. Nailla keinoilla on mahdollista ennal-

taehkaista kuormittavuutta. (OAJ, n.d..)

Sosiaalinen ymparisto kasite kattaa tyopaikalla olevat ihmissuhteet ja tunne-
elaman. Sosiaaliseen tydhyvinvointiin kuuluu mahdollisuus sosiaaliseen kans-
sakaymiseen tyoyhteison jasenten kesken. Taman tarkoituksena on voida la-
hestya ja keskustella tydyhteistn jasenten kanssa vapaasti. Tama edellyttaa
toimivia suhteita tydyhteison jasenten kesken. Tarkeaa on tutustua tyokaveriin
myo6s ihmisend, jolloin yhteisdllisyys kasvaa ja lahestyminen on vielékin hel-
pompaa. Vahva psykologinen turvallisuus tydpaikalla mahdollistaa tiimilaisten
tehokkaan tyonteon ja samalla sitouttaa henkil6ita tydpaikkaan. Psykologinen
turvallisuus mahdollistaa tyoyhteisossa riskienoton sekd omien mielipiteiden
julkituonnin ilman leimaamisen vaaraa. Samalla saadaan parannettua tiimin
kykya oppia uutta ja siten myds ratkaista ongelmia. (Huhta & Myllyntaus, 2021,
s. 182-183.)

Suomalaisilla tydpaikoilla syntyy varsin usein ystavyyssuhteita. Nama lisdavat
viihtyvyytta ja motivaatiota tydmaalla. Ystavyyssuhteiden ansiosta tytnteossa
koetaan parannusta yksilotasolla. Tydmaalla alkaneet ystavyyssuhteet yletty-
vat myos vapaa-ajalle ja jatkuvat yleisesti myds tyopaikan vaihtumisen jalkeen.
Yhteenkuuluvuudentunteen vahvistaminen luo yhteisollisyytta, jolloin saadaan
jokaiselle tunne kuuluvansa tyéyhteiséon. Valittaminen nakyy molemminpuo-
lisesti, henkilo valittad tyoystavistaan ja samalla hanelle tulee tunne, etta ha-
nesta valitetdan. (Huhta & Myllyntaus, 2021, s. 183.)

Henkisella hyvinvoinnilla ei ole yhta maaritelma&. Sen voidaan sanoa kattavan
sen milta meista tuntuu ja kuinka hyvin selviamme arjesta ja mika tuntuu ty6-
elamassa mahdolliselta talla hetkella. Hyva henkinen hyvinvointi ei tarkoita,
elaman olevan aina iloista ja ettei negatiiviset asiat vaikuttaisi, mutta se auttaa

selviytymdan paremmin esteistd matkalla. Oman hyvinvoinnin hoitaminen ei
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ole aina helppoa, mutta itsea kuuntelemalla voi selvittdd mika sopii ja siten
edeta pienin askelin. (Mind, 2020.)

4 ITSENSA JOHTAMINEN

Tavoitteena itsensa johtamisessa on hyvinvointi ja itsensa toteuttaminen (Sy-
danmaanlakka, 2017, s. 5). Itsensé johtaminen ei ole uutta, vaan kautta histo-
rian ovat vapaat yksilét saaneet ohjata omaa elaméankulkuaan enemman tai
vahemman. Taman hetken muuttuvassa tydelamassa tyontekijalla on mahdol-
lisuus tehda tyotdan vapaammin, joka taasen edistaa hyvinvointia. Tamanhet-
kiset muutokset tybelamasséa ovat hyvin monitahoisia, ne seka edistavat etta
kuormittavat niin aivoja ja mielta. (Aulankoski, 2022, s. 6—7.) Itsensa johtami-
nen on parhaimmillaan taito, jota tarvitsemme henkisyyden, talouden hallin-
nan, fyysisen kunnon, moraalisen tajun, vanhemmuuden, parisuhteen, tyon,

ajattelun, lasné&olon ja tunnealyn syventdmiseen (Jakonen, 2022, s. 11-12).

Taman hetken tydelamassa jokaiselta vaaditaan taitoa johtaa itseaan. Tama
johtaminen ei yksind&n kohdistu vain tyéhon, vaan tyon ja vapaa-ajan rajojen
hamartyessa on hallittava entista enemman oman elaman kokonaisuutta. (Au-
lankoski, 2022, s. 6-7.) Itseohjautuvuus on tydelaman iskusana. Yleisena aja-
tuksena on, ettd fiksu tyontekija itse tietdd miten tyonsa hoitaa. Itseohjautu-
vuuden vaatimus korostuu etatyéssa. (Haapakoski ym., 2020, s. 101.)
Itsensa johtaminen ei ole pelkdstaan paatoksia, minka tyon tekee missakin
jarjestyksesséa. Se on ymmarrystd omista tavoista kayttaytya ja reagoida asi-
oihin. Se kasittda oman elaman- ja ajanhallinnan kokonaisvaltaisesti. Itsensa
johtaminen on henkil6kohtainen asia ja se nahdaan tana paivana osana orga-
nisaation johtamisjarjestelmaa. Itsedan ei opi johtamaan lukemalla kirjoja tai
panttaamalla teorioita. Todellinen oppiminen tapahtuu harjoitteiden kautta ja
reflektoimalla niiden kautta tulleita tuloksia. Erittdin tarkeda on ymmartaa,
mitka ovat omia vahvuuksia ja mitka olisivat kehittamiskohteita. (Sydanmaan-
lakka, 2017, s. 15-17.)
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Kehitettdessa itseaan tulee ymmartaa historia, mitd on aiemmin kaynyt ela-
massaan lavitse. Sen ei pida antaa vaikuttaa liikaa tulevaan ja niita tapahtumia
ei kannata liilkaa jaada tuijottamaan. Itsensé johtajan pitaé tietdéa mista on tul-
lut, jotta ymmartaa mihin on menossa ja mita se vaatii. (Pasanen, 2021, s. 57.)
Itsensa johtamisen ydinasioita ovat kehittyminen ja kasvu. Naiden tukena on
ovat hyva itsetuntemus, itseluottamus seka reflektointitaito. ltseluottamus an-
taa voimia menna epadmukavuusalueelle uudistamaan itsedéan. Reflektointi
taasen auttaa ymmartamaan henkilon toimintatapoja, ja sen myéta mahdollis-
taa tulevat muutokset. Oman tietoisuuden laaja-alaista, syvallista ja kaytannol-
listd kehittamista voidaan kutsua itsensa johtamiseksi. (Sydanmaanlakka,
2017, s. 33-34.)

4.1 Fyysinen padoma - keho

Keho on kaikkein tarkein paaoma, jota ilman ei ketddn olisi. Saman kehon
kanssa tullaan elamaan kehdosta hautaan. Sita pidetaan usein itsestaan sel-
vyytena ja se jaa taka-alalle, kunnes kehon toimintoihin tulee hairidita. (Sydan-
maanlakka, 2017, s. 30, 100.) Tydpaikoilla on huomattu elintapojen positiiviset
vaikutukset niin tydntekoon kuin sairauspoissaoloihin. Vaikka tiedetaan posi-
tiiviset vaikutukset ja tiedetddn miten tulisi toimia, kuitenkaan niin ei toimita.
Suurin haaste on vieda tieto toimintaan ja pystya jatkamaan sita pitkajantei-
sesti. (Sydanmaanlakka, 2017, s. 97-98.)

Ihmisten kunnosta on tehty paljon tutkimuksia ja niiden mukaan kunto on koko
ajan huononemassa. Taman lisaksi todella huonokuntoisten méaara on lisaan-
tynyt merkittavasti. Nama ihmiset ihmettelevét, kun eivat tahdo jaksaa enaa
tydelamassa. Liikkumattomuus on tutkijoiden mukaan yhté vaarallista kuin tu-
pakointi. Fyysisen kunnon laatu nakyy selvasti tydssa jaksamisessa, luovuu-

dessa ja hyvinvoinnissa. (Sydanmaanlakka, 2017, s. 97-98.)

Happi on aivojen ravintoa ja sen avulla ne pysyvat toimintakykyisina ja liikunta

lisda aivoterveyttd. Tasta syysta likkumalla aivojen toimintakykya ja terveytta



25

voidaan edistéda monipuolisen liikunnan avulla. (Merikallio, 2020, s. 44.) Nor-
maalin tyopaivan jalkeen tyontekijalla on edelleen voimavaroja, jotka voi koh-
dentaa liikuntaan. Liikunta auttaa jaksamaan tulevina paivina paremmin ja sa-
malla se ennaltaehkaisee tyduupumuksen oireita. Etatydssa on mahdollista
rytmittéda paivaa niin, etta lilkkunta voi katkaista tyopaivan. Aivojen kannalta so-
pivaa maaraa liikkuntaa ei osata tarkkaan sanoa, mutta useissa tutkimuksissa

on kaytetty kolmea kertaa viikossa. (Merikallio, 2020, s. 44-45.)

Vanhan sanonnan mukaan "Liike on laake” patee edelleen. Liikunnalla voi-
daan ennaltaehkéista erilaisia sairauksia, kuten aivoverenkiertosairauksia.
Reipas lilkkunta on parasta, kuitenkin jo sdanndllisella kavelylla saadaan ter-
veytta edistavia vaikutuksia. Lilkkunnan tulee olla mielekasta ja harjoitteissa tu-
lee pyrkia jatkuvuuteen ja saannollisyyteen. Tarkeaa olisi pystya harjoittamaan
monenlaista liikuntaa, joissa yllapidetddn ja mahdollisesti kasvatetaan lihas-
kuntoa. Aerobinen liikunta taasen tuo siihen kestavyytta seka auttaa kasvatta-
maan sitd. Lilkkuntaa voi harrastaa hyotyliikuntana paivittain, mm. tydmatkat ja
pihaty6t. Saanndllinen liikunta tuo kehon toimintaan nopeasti monia parannuk-
sia ja sen tulisi olla perusasia, minka tulisi olla jokaisella kohdallaan. (Sydan-
maanlakka, 2017, s. 100-102, 104, 109.)

Jokainen voi vaikuttaa biologiseen ikdénsa omilla valinnoillaan. Henkilon oikea
ika voi olla 45 ja kunnoltaan han saattaa olla 60-vuotiaan tasolla. On nahta-
vissa nayttelijoitd, muusikoita tai julkisuuden henkil6itd, jotka jatkavat vauhdi-
kasta elamaansa ja tuntuu, ettei ika jata heihin vahvoja merkkejaan, eika
vauhti tunnu hidastuvan ollenkaan. Téahan saattaa vaikuttaa myos hyvéat gee-
nit, jotka saadaan syntymassa, mutta suurin vaikutus tahan on kuinka hyvaa
huolta, itsesta pidetaan. Liikunnan tulee olla elamantapa. Kehoa tulee kuun-
nella liikkuessa, se tietdd mika on sille parhaaksi. Elaman ihmettelyn ja henki-
sen kasvun tulee jatkua eikd saa antaa periksi. (Sydanmaanlakka, 2017, s.
100-102, 104, 109.)
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4.1.1 Liikunta

Maailman terveysjarjeston mukaan fyysinen passiivisuus on neljanneksi suu-
rin ennenaikaisen menehtymisen riskitekija (Aalto & Tuominen, 2022, s. 157).
Ihmisen hyvinvoinnille on liikunta valttamatonta. Se auttaa pysymaan terveena
seka tukee painonhallintaa. Silla on myds vaikutuksia psyykkiseen terveyteen.
(Kuosmanen, 2022, s. 36.) Psyykkista hyvinvointia saadaan lisattya yleensa jo
15 minuutin liikunnalla paivittain (Luukkala, 2022, s. 167).

Saanndllisella ja koko elaman jatkuvalla liikunnan harrastamisella on todettu
olevan tyokyvyttomyydeltad suojaava ja elinidnodotettavuutta lisdava vaikutus.
Kroonisissa pitkaaikaissairauksissa liikkunta yllapitdd ja parantaa toimintaky-
kya. Tyokyky kasitteena mittaa sitd yksilon toimintakyvyn riittdvyytta, jota han
tarvitsee selviytydkseen suhteessa tyon vaatimuksiin nahden. (UKK-instituutti,
n.d..) Sairauksien liséksi tydn muuttuminen saattaa vaikuttaa tyokykyyn. Lii-
kunnan vaikutusta on tutkittu ja sen perusteella se vahentaa sairauspoissa-
oloja seka saattaa ehkaista sairastumista lievaan masennukseen, sepelvalti-
motautiin ja diabetekseen. On myds havaittu, etta selkasairauksia on liikkuvilla
vahemman, joka selittyy likunnan mukanaan tuomilla seikoilla, painonhallinta
on helpompaa, liikkuvat tupakoivat harvemmin ja néin ollen henkilon tervey-

dentila on parempi. (UKK-instituutti, n.d..)

Liikunnan tulisi olla hauskaa, monipuolista, tehokasta, sdanndllista ja koko-
naisvaltaista. Liikuntaharrastuksen jatkumisen takaa sen mukavuus. (Sydan-
maanlakka, 2017, s. 104.) Liikunnan harrastamisen tulisi ajoittua ennen klo
18:00, tai ainakin sen tulisi olla hyvin maltillista taman jalkeen. Saanndéllinen
likunta edistéaa unettomuudesta paranemista ja parantaa unen laatua. (Meri-
kallio, 2020, s. 45.)

Liikunnan vaikutuksesta mielen hyvinvointiin on runsaasti myonteisia tutkimus-
tuloksia. Liikunnalla pystytdan vahentdmaan stressioireita, masentuneisuutta
ja ahdistuneisuutta. On tutkittu ahdistuneisuushéirididen voivan vahentya jopa
40 %. Psyykkiset oireet vdhenevéat samassa suhteessa, kun tyontekijalla on

aktiivisuutta. Liikunnalla voidaan lievittdd tai jopa kokonaan laukaista
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nukahtamisvaikeudet, vasymys ja mielialan ailahtelut. Liikkuva henkilé muis-
taa ja keskittyy asioihin tarkemmin, seka sairauksista toipuminen on heille no-

peampaa. (Sydanmaanlakka, 2017, s. 104-105.)

Terveydellisia vaikutuksia liikkuva henkild saa paljon. Niitd ovat mm. ruokaha-
lun ja suoliston tasapaino, seka tasaisempi verenpaine ja pulssi. Naiden osa-
alueiden seuranta ja kehittaminen tulisi olla systemaattista. Omasta kunnosta
kannattaa olla tietoinen ja mahdollisuuksien mukaan kayda saanndllisesti kun-
totesteissa. Kuntotestista saatuja tietoja voi verrata omaa kuntoaan saman ika-
luokan vertailuryhmaan, vertailu helpottaa tulevien omien liikuntaan liittyvien
tavoitteiden asettelua. (Sydanmaanlakka, 2017, s. 104-105.)

Kuviossa 4. on esitetty miten likunnan vaikutus vahentaa psyykkisia oireita ja
samalla lisda hyvaa oloa tuottavien valittajaaineiden méaara ja negatiivisten
ajatusten kierre loppuu. Nama kaikki vaikuttavat parantavasti tyokykyyn.

(Tyoterveyslaitos, n.d..)

7

STRESSIOIREET
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LIIKUNTA

Kuvio 4. Liikkunnan positiivinen vaikutus (Tyo6terveyslaitos, n.d).

Liikkuminen on hyva tapa purkaa paivan aikana keraantynyt paine, stressi ja

negatiiviset ajatukset. Juuri oikein mitoitettu fyysinen aktiivisuus ja
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kuntoliikunta ovat parasta laaketta stressitasapainon saavuttamiseen. Liikun-
tasuorituksen on oltava mitoitettu niin, ettd se antaa energiaa eika kuluta sita
loppuun. Liikunnan aloittaminen otetaan usein projektina, joka on jalleen uusi
suorittamisen kohde. Projektilla on alku ja loppu ja huonossa tapauksessa sita
suoritetaan niin kuin muutakin elamaa, jolloin se ei vastaa tarkoitustaan. Liik-
kuminen tulisi ottaa yhdeksi elaméntavan osaksi ja jatkua ilman erapaivaa. Lii-
kunnan tulee tuntua hyvalta, silloin siihen ei kyllasty ja edellytykset sen jatku-
vuudelle on taattu. Jokaisen tulee etsia juuri itselle sopiva laji harrastaa liikun-
taa. Liikunnan aikana jokaisen tulee kuunnella kehoaan ja sen tuntemuksia.
Liikuntasuoritukset tulee mitoittaa kehon sen hetkiseen tarpeeseen. (Aalto &
Tuominen, 2022, s. 163-165.)

4.1.2 Ruokavalio

Kaiken hyvinvoinnin perusta on ruokailu, jota ilman keho ei toimi. Oikealla ruo-
kavaliolla pystytdan vaikuttamaan suojaavasti aivoihin, sydameen, suolistoon
ja luustoon. Ruokavaliolla on my6s nuorentava vaikutus seka se lisaa vastus-
tuskykya. (Sydanmaanlakka, 2017, s. 110.) Elaman aikana sytdaan ruokaa
noin 60 pienen auton verran eli kiloihin muutettuna 60.000 kg. Tama ruoka
kulkee suolistosta lapi, joka on yli 12 metria pitka ja sen pinta-ala on noin 2000
neliometrid. Talla hetkella ihmiskunta on tilanteessa, jossa suurempi osuus ih-
misista karsii ylipainosta kuin nalasta. Nyt on kuitenkin tajuttu se, etta monikin
ruoka mita laitetaan suuhun saattaa saada ihmiset sairaaksi. (Bryson, 2020,
S. 239, 249.) On kuitenkin ymmarrettava, ettei mik&&n yksittdinen ruoka tapa
tai tee ihmeitd (Sydanmaanlakka, 2017, s. 110).

Suolistossa asuu 39 biljoonaan pieneli6ta ja se on enemman kuin galaksissa
on tahtia. Uusien tutkimusten mukaan nailla suolistobakteereilla on suuri vai-
kutus aivoihin. Sairauksien synty ja psyykkinen terveys on riippuvainen naista
bakteereista. Tutkijoiden mielesté ei voida olla en&é kertomatta suolistoflooran
eli superelimen merkityksesta terveyteen. Mielialaa sdatelevasta serotoniinista
syntyy 90 % suolistossa, se on vélittajaaine, jonka epétasapaino saattaa altis-

taa masennukselle. Naiden lisaksi 80 % immuunijarjestelmén soluista sijaitsee
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suolistossa. Kaikkein tarkeintd on sydda monipuolisesti pyrkia kayttamaan

mahdollisimman paljon kasvikunnan tuotteita. (Choi, 2019, s. 9,15,111.)

Kaikki mita suuhun laitetaan vaikuttaa suolistoflooran laatuun. On syyta valttaa
turhia antibiootteja, koska ne tappavat naitd hyvaa tekevia bakteereita. Hapa-
tetun ruuan merkitys ruokavaliossa on myds todistettu olevan hyvéksi suolis-
ton bakteerikannalle. Naita ovat hapankaali, kimchi, kombutsa seka hapatetut
maitotuotteet. (Kuosmanen, 2022, s. 59.)

Painonhallinnan kannalta suositellaan laskemaan kaloreja, joiden avulla saa-
daan paino pysymaan kurissa. Kalorit eivat kuitenkaan kerro sitéa millaisella
ruualla taméa maaran taytetaan. (Bryson, 2020, s. 229-230.) Paljon on annettu
erilaisia suosituksia ja ruoka-aineympyraita, joita tulisi noudattaa. Kuitenkin jo-
kaisen ihmisen keho on yksil6llinen ja se reagoi erilaisiin ruokiin eri tavalla. Ita-
Suomen yliopiston tutkimuksen mukaan kehoissa on suuria eroja, miten ravin-
toaineet vaikuttavat. Padsaantdisesti ihmiset parjaavat erittéain hyvin noudatta-

malla yleisia ruokasuosituksia. (Kangas, 2021.)

Aterioita tulisi olla saannollisesti paivan aikana. Saannéllisyydella saadaan pi-
dettyd verensokeri tasaisena, jolloin vireystila pysyy koko péivéan ja samalla
houkutukset naposteluun vahenee. Viiden aterian rytmi on suositus, niitd ovat
aamiainen, lounas, paivallinen ja kaksi valipalaa. (Ruokavirasto, 2022.) Kuvi-
ossa 5 on esitetty millainen osuus eri ruoka-aineilla tulisi olla jokaisen ruoka-
valiossa. Naiden lisaksi jokaisen tulisi juoda vetta 1-1,5 litraa paivassa. (Ruo-
kavirasto, 2022.) Noudattamalla ohjeistettua ruokavaliota saadaan ravinnosta
kaikki tarvittavat vitamiinit, hivenaineet, rasvat, hiilihydraatit ja proteiinit. Lau-
tasmalli tulee pitdd mielessa kootessa ruokaa lautaselle, talléin on helppo py-
sya suosituksen mukaisessa ruokavaliossa (Sydanmaanlakka, 2017, s.110—
111.)

Monipuolinen, maukas ja ravitseva ruoka tukee mielen kuin kehon hyvinvoin-
tia. On tehty vaitdskirja, jossa on todettu ruuan vaikuttavan mielenterveyteen.
Kuitu- ja folaattipitoisten kasvisten, joissa on vitamiineja sek& kivenndisaineita

on tutkimuksen mukaan todettu vahvistavan mielen hyvinvointia. Vastaavasti
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pikaruoka, lihatuotteet ja sokeripitoiset tuotteet heikentavat jaksamista. Kuvi-
ossa kuusi on lueteltu erilaisia ruokia, joiden on todettu joko edistavan tai hei-

kentavat hyvinvointia. (Mieli, n.d..)
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Kuvio 5. Suositellut ruoka-aineryhmaét (Ruokatieto, n.d.).

Hyvinvointia yllapitavat Mielialaa laskevat
tummanvihreat kasvikset sokeripitoiset ruuat
kaalit; parsa-, kukka-, ja lehtikaali valmis- ja pikaruuat
linssit, pavut ja pahkinat valkoinen vehna ja siita valmistetut tuotteet
hedelmat ja marjat, erityisesti appelsiini prosessoidut lihat, kuten makkarat ja leikkeleet
paprika ja muut vihannekset
taysjyvatuotteet
rasvaiset kalat

kahvi

Kuvio 6. Eri ruoka-aineiden vaikutus hyvinvointiin (Mieli, n.d.).

Jokapaivaiset valinnat ovat ratkaisevia ruokavaliossa, ja ne tukevat omaa hy-
vinvointia. Omaa kehoa kannattaa kuunnella suosituksista huolimatta. Ihmiset
ovat erilaisia ja eri ruoka-aineet saattavat vaikuttaa jokaiseen eri tavoin. Sopi-
van ruokavalion l6ytdminen saattaa vaatia karsivallisyyttd. Oma ruokavalio

saadaan toimivaksi, kun siind on hyvid omaa hyvinvointia tukevia valintoja ja
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sitd syodaan nautinnolla. Herkuttelukin on valilla sallittua, kunhan arkiruokava-

lio on kunnossa. (Mieli, n.d..)

Ruokailu kannattaa rauhoittaa muilta virikkeilta ja sydda tietoisesti. Silloin saa-
daan ruuan ja mielen yhteys. Harjoittelemalla nauttimaan ruokailuista jokai-
sella aistilla ja samalla kuunnella kehon viesteja, tullaan tietoisiksi syémiseen

liittyvista ajatuksista ja tunteista. (Mieli, n.d..)

4.1.3 Lepo ja uni

Liikunnan liséksi hyvinvoinnin perustekijoitd on lepo. Kaikenlaisen rasituksen
jalkeen keho tarvitsee lepoa, joka kiireisessa elamanrytmissa tahtoo unohtua.
Palautumista voi olla monenlaista, mutta sita tarvitaan aina rasituksen jalkeen.
Laadukas youni, joka riittavan pitk&, on erittain tarkeéaa jaksamisen ja oppimi-
sen kannalta. (Sydanmaanlakka, 2017, s.116.) Yksi ylimaarainen tunti yossa
unta parantaa terveytta huomattavasti unilaaketieteen dosentti Henri Tuomi-
niemen mukaan (lisakkala, 2021, s.73).

Unella on nykykasityksen mukaan aivojen ja koko kehon fyysista ja psyykkista
toimintakuntoa ja aineenvaihduntaa palauttavia, elvyttavid ja suojaavia tehté-
vid. Elintoimintojen hidastuminen ja aktiivisuuden vaheneminen elimistbssa
unen aikana kaynnistdd huoltotoimenpiteet. Naita ovat aivokuoren solujen
energiavaraston taydentyminen ja niiden uusiutuminen sekd kasvu mukaan
lukien soluvaurioiden korjaantuminen. Unen aikana poistuu aivoista soluai-

neenvaihdunnasta tulleita kuona-aineita. (Jarnefelt, 2021, s. 8-9.)

Useimmat ihmiset eivat saa riittavasti laadukasta unta. Unelle pitaa priorisoida
aikaa ja tilaa. Uni vaikuttaa ihmisiin niin kokonaisvaltaisesti, etta siihen kannat-
taa panostaa. Vaikutukset yltavat elimiston toimintaan, kayttaytymiseen, mie-
lialaan, terveyteen ja aivokapasiteettiin, eli koko elamaan. (lisakkala, 2021, s.
73.) Henkil6 joka nukkuu liian vahan, hanella on suurempi riski sairastua kak-

kostyypin diabetekseen, mielenterveyden sairauksiin seka
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verenkiertoelimiston sairauksiin. Painonhallinta on helpompaa riittavasti nuk-
kuneena. (Aalto & Tuominen, 2022, s. 71.)

Syva uni ja Rem-uni ovat valttdmattomyyksia, jotta virkistymista tapahtuu.
Rentoutumiseen tarvitaan syvaa unta, kun taas Rem-uni tallentaa ja prosessoi
aivojen toimintaa. Aivot ovat unessa lepotilassa, vaikka toiminta siella ei koko-
naan keskeydykaan. Unessa aivoissa on kaynnissa huoltotila. Intialaisen sa-
nonnan mukaan uni hoitaa kaikkia elavia olentoja. Hyvan unen avulla jakse-
taan ja voidaan paremmin. (Syddanmaanlakka, 2017, s. 118-120.) Unella on
tarkea tehtava pitda aivojen toimintaa ylla. Unen aikana poistetaan aivoista
haitallisia aineenvaihduntatuotteita ja samalla varastoidaan energiaa. Edella
mainitun tapahtuman aikana tapahtuu muistiin ja oppimiseen liittyvat plastiset
hermosolujen muovautumiset. Unella saadelladn myds vastustuskykya ja sen
aikana elimisto aktivoi sairauksien ja tulehduksien torjuntamekanismeja. llman
unta ihminen ei selvid kovinkaan pitkaan toimintakykyisena. (Aalto & Tuomi-
nen, 2022, s. 72.)

Riittava nukkumisaika ei takaa unen aikana palautumista. Nukkumisen aikana
hermoston tulisi myds rauhoittua ja lakata kdymasta kierroksilla. Usein téllai-
sessa tilanteessa henkild kokee pitkdan nukutun yon jalkeen edelleen vasy-
mysta, niin aamulla kuin paivan aikana. Unen laatua haittaavat alkoholi, laak-
keet, paihteet, ylikuormittuminen ja uni-valverytmin hairiintyminen. Uniajan ol-
lessa riittavan pitka, joka sisaltaa riittdvan maaran unen eri vaiheita, voidaan
unen sanoa olevan laadukasta. Tallaisen laadukkaan unen aikana henkilén
parasympaattinen hermosto aktivoituu ja silloin elimiston vireystila laskee. Vi-
reystila saatelee elimiston melatoniinia ja on siksi unen ja valveen tasapainon
keskeinen saatelija. Liiallinen vireystila heikentda melatoniinin tuotantoa ja sil-
loin nukahtaminen ja unessa pysyminen vaikeutuu. (Aalto & Tuominen, 2022,
s. 73.)

Unen riittdvd maara on yksilollista. Keskimaarin aikuisen unen tarve on 7-9
tuntia yossa. Nuorilla unen tarve on hieman suurempi 8-9 tuntia. lkdantyessa
unen tarve ei vahene vaan se muuttaa muotoaan kevyemmaksi ja vuorokau-

sirytmi aikaistuu seka usein esiintyy ydllisia herailyja. (Aalto & Tuominen,
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2022, s. 75-76.) lakkaammat ihmiset eivat pysty tuottamaan tarpeellista unen-
maaraa riittavasti (Walker, 2022, s.149). Helsingin yliopiston tekeman tutki-
muksen mukaan 75 % vastaajista nukkuu tunnin vdhemman mité unen tarve
on. Keskimaarainen nukkumisaika oli noin 7 tuntia. Yleens& unen tarve on suu-
rempi, mita todellisuudessa kaytetaan nukkumiseen. (Aalto & Tuominen, 2022,
S. 75-76.)

Kroonisen univajeen omaava ihminen on sopeutunut suorituskykynsa heiken-
tymiseen, tarkkaavaisuutensa vahenemiseen sekd energiatason alenemi-
seen. Vasymyksesta tulee hanelle uusi normaali ja heikentyneestéa suoritusky-
vystéa tulee uusi lahtétaso. IThminen ei tunnista miten héanen univajeensa on
heikentanyt hanen fyysisté elinvoimaansa ja henkista venymiskykyaéan. Keski-
maaraista nukkumisaikaa koskevat tutkimukset ovat osoittaneet miljoonien ih-
misten tietdmattaan elavan vuosia tilassa, jossa heidan toimintakykynsa ei ole
optimaalisella tasolla. (Walker, 2022, s.211.) Uni tulisi nostaa jokaisen oman
elamansa arvojarjestyksessa korkealle, koska se vaikuttaa niin kokonaisval-

taisesti koko elamaan (Aalto & Tuominen, 2022, s. 76).

Laadukas uni rakennetaan paivan aikana tehdyilla valinnoilla. Hyvissa ajoin
rauhoittuminen ennen nukkumaan menoa tukee hyvaéa unta. Sd&nndllinen péai-
varytmi ja ateriarytmi mahdollistavat hyvan unen. Pidemmalla aikavalilla posi-
tiivisia vaikutuksia unen laatuun saadaan saanndllisella liikunnalla, stressin-
hallinnalla ja yleensa kokonaisvaltaisesta hyvinvoinnista huolehtimalla. Jotta
likunnasta olisi apua unen laatuun sen rasittavuus ja suoritusajankohta tulee
miettia tarkkaan. Illan tunneille ajoitettu raskas liikunta saattaa olla esteena
illan rauhoittumiselle, jolloin se vaikuttaa koko unen laatuun. Raitis ilma ja ul-
kona liikkuminen on tehokas keino parantaa unta. Liikkuminen ja sen vaiku-
tukset ovat henkilokohtaisia ja onkin syyta tutustua liikunnan vaikutuksiin
omassa elimistdéssd. Mitd paremmassa kunnossa henkild on, eteenkin ha-
penottokyvyn kannalta sitd todenndkdisemmin unen laatukin on parempaa.
(Aalto & Tuominen, 2022, s. 80, 82-83.)

Parhaan mahdollisen unen edellytyksiin voi itse vaikuttaa. Unelle varataan ai-

kaa sen verran kuin yksilo sitd tarvitsee. Nukkumaan meneminen ja
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heraaminen olisi syyta ajoittaa aina samaan aikaan, koska elimiston oma kello
tottuu rytmiin ja silloin unirytmi sailyy viikon jokaisena paivana. Vuoteessa ei
tulisi oleskella vaan vuodetta kaytetdan paasaantoisesti vain nukkumiseen.
Ennen nukkumaan menoa tulisi jo muutamaa tuntia ennen aloittaa pehmea
laskeutuminen rentoutumalla, jotta olisi sopivan unelias vuoteeseen men-
nessa. (Jarnefeltin (2021, s. 52.) Ennen vuoteeseen menoa tulisi valttda ruu-
tuaikaa, jotta rauhoittumiselle annetaan optimaalisimmat olosuhteet. Jokainen
ihminen on erilainen ja niin ovat myos heiddn unensa tarve ja siihen liittyvat
illalla tapahtuvat rutiinit ja tavat. Jokaisen tulisi 16ytaa itselleen sopivimmat ta-
vat ja vélineet tarjoten unelle mahdollisimman optimaalisen ympariston. (lisak-
kala, 2021, s. 74.) Uni on sellaista ylellisyytta, johon kaikilla on varaa ja viisas
ihminen arvottaa unen erittain korkealle (Sydanmaanlakka, 2017, s. 120; Aalto
& Tuominen, 2022, s. 75).

4.1.4 Rentoutuminen

Taman hetken kiivas elamantyyli on vienyt taidon rentoutua kunnolla. Stressin
ollessa paalla keho iskee takaisin. Keho valmistautuu taistelemaan tai pake-
nemaan. Stressitutkija Hans Seley Kanadasta maarittelee stressin olevan so-
peutumattomuutta epamaaraiseen, tunnistamattomaan ja pitkaaikaiseen ar-
sykkeeseen, jota elimistd ei pysty poistamaan. Stressia on myds positiivista,
vaikka siihen yleensa kasitteend suhtaudutaan negatiivisesti. Positiivinen
stressi saa ihmiset yrittamaan parhaansa ja se yleensa mahdollistaa toimin-
nan. Mikali stressitaso nousee liilan korkeaksi, puhutaan negatiivisesta stres-
sista. Kaiken kiireen keskella on erittain tarke&é osata rentoutua. (Sydanmaan-
lakka, 2017, s. 121.)

Stressin kielteisia vaikutuksia saadaan korjattua palautumalla. Suurin palautu-
minen tapahtuu nukkuessa. Positiivinen mieli vaikuttaa parantavasti ja rentou-
tuminen taasen vahentaa virittymisen tasoa ja tuottaa siten myonteisia tunne-
tiloja. Inmiset ovat kaikki erilaisia ja kaikille ei sovi samanlaiset tavat rentoutua,
siksi on erittdin tarkeaa oppia kuuntelemaan omaa kehoaan ja sen viesteja.
(Lyytinen, 2022, s. 178-179.)



35

Rentoutuessa kehossa tapahtuu kokonaisvaltaista palautumista, jossa ovat
keho ja mieli molemmat mukana. Rentoutuminen saa hyvanolon hormonien
maaran lisddntymaan ja stressihormonien eritys vahenee. Rentoutuessa ke-
hoon erittyy elimiston omaa mielihyvahormonia endorfiinia, joka lievittda kipua
ja tuo hyvaa oloa. Syvassa rentouden tilassa tajunnantila saattaa muistuttaa
unen ja valveen valimaastoa. Rentoutumisella on paljon terveydellisia vaiku-
tuksia, verenpaine laskee, hengitys rauhoittuu, lihakset rentoutuvat ja ruuan-
sulatus tehostuu. Rentoutuessa lihaksiin leviaa lammon tunne, jolloin lihasten

ja hermojen yhteistyd paranee. (Aalto & Tuominen, 2022, s. 143-144.)

Yhdysvaltalaiset tutkijat David Newman, Louis Tay ja Ed Dienar ovat kehitta-
neet DRAMMA-mallin, joka on kuvattuna kuviossa 7. Tassa mallissa on kuvat-

tuna ydinasioita hyvinvoivassa ja terveytta edistavassa elamassa.

Detachment st irrotautuminen
Relaxation rentoutuminen
Autonomy sutonomistsi omsehtsisuus
\Vaste ry taidonhallinta
Meaningfullness merwisetisys
Affiliation yhteenkuuluvuus

Kuvio 7. Dramma-mallin merkitykset (Lyytinen, 2022, s. 180-181).

Taman mallin avulla voi ymmartaa ihmisen perustarpeita ja siten oivaltaa hy-
vinvointiin ja palautumiseen liittyva mekanismeja. Tydsta irrottautumisella tar-
koitetaan niiden asioiden tekemistd, jotka ovat jotain muuta, kun ty6hon liitty-
vaa. Se voi liittya niin harrastuksiin kuin vain ystavien kanssa tehtyihin asioihin.
Tarkeinta on, ettd mielessa ei liiku tydossé olevat tehtavdlistat ja aivot eivat

kuormitu naista. (Lyytinen, 2022, s. 180-183.)
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Mieli ja keho ovat yhteydessd enemman kuin osataan ajatella. Rentoutumi-
sessa on olennaisinta osata hengittaa niin, etta silla saadaan parasympaatti-
nen hermosto aktivoitumaan. Parasympaattinen hermosto aktivoituessaan
auttaa palautumaan. Rentoutuessaan se vie keskushermostolle ja samalla
koko keholle rauhoittavaa viestia. Rentoutusharjoituksella saadaan nopeutet-
tua rauhoittamista liikunnan jalkeen. Harjoitukset auttavat tukemaan nukahta-
mista ja antavat mahdollisimman hyvat edellytykset laadukasta unta varten.
Harjoitusten lisdksi hyvia muita rentoutumisen keinoja ovat luonnossa liikku-
minen, saunominen, lukeminen, kalastaminen, laheisten ihmisten seura ja
huumori. Jokaisen tulisi viettaa aikaa itselle tarkeiden asioiden parissa, jolloin
se rentouttaa mielta ja sen avulla psykologinen vaikutus tukee yleensd myos
fysiologista palautumista. (Aalto & Tuominen, 2022, s. 143-144.)

Rentoutuminen taasen voidaan ajatella jarrun painamisena ja siten hidastaa
tekemisen tahtia. Tekeminen voi olla jotain mika ei vaadi fyysista eika alyllista
ponnistelua. Tekeminen voi olla helppoa ja mielekéasta, sellaista, joka laskee
vireystasoa. Téllaisia voi olla esimerkiksi luonnossa liikkuminen tai rentoutus-
harjoitukset. Omaehtoisuudella tarkoitetaan sellaisia toimintoja, jotka ovat
omia tekemisia. Ne eivat liity perheen yhteiseen tekemiseen tai sellaisiin va-
paa-ajan tekemisiin, joihin ei voi itse vaikuttaa. Taman hetken ei tarvitse olla
pitka, vaan jopa kymmenen minuuttia omaa aikaa, saa aikaan irtaantumista
arjen pyorityksesta. Nama omat ajat voivat olla joko tydsta kahvitunnilla hoi-
dettavat omat asiat tai sitten tiskikoneen tyhjennys etatytssa. Tarkeinta on
tehda sita, mita itse haluaa ja kuunnella omia toiveita ja tarpeita. Taidonhallin-
nalla haetaan sellaisia uusien asioiden oppimista, joita ei viela osaa tai niita
haluaa kehittda. Nama uuden oppimiset on tarkoitus l6ytaa tydelaman ulko-
puolelta. Uuden oppiminen saa aivot tydskentelemaan ja kuluttamaan voima-
varoja. Nama uudet asiat voivat olla jotain aivan erilaista ja rentoutumista edis-
tavia. Hyvia vaihtoehtoja néaihin on kansalaisopiston tarjoamat kurssit tai eri-

laisten leipomusten tekeminen. (Lyytinen, 2022, s. 180-183.)

Merkityksellisyyden kokemus voimaannuttaa ja se on yhteydessa omiin ar-
voihimme eli niihin asioihin, jotka ovat ihmiselle tarkeita. Tallaisia kokemuksia

saa esimerkiksi vapaaehtoistydsta ja toisten auttamisesta. Viimeisena on yksi
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perustarve, yhteenkuuluvuus. On tarkeda kuulua johonkin ryhméan, jossa saat
olla oma itsensa seké tuoda siella esille omat toiveet ja tarpeet. Ryhman ei
tarvitse olla suuri, laatu voi korvata maaran. Tarkeaa on tulla kuulluksi ja nah-
dyksi. (Lyytinen, 2022, s. 180-183.)

Parhaimman tyokalupakin palautumiseen saa, kun kayttaa naita kaikkia sopi-
vassa suhteessa. Tyokaluja ei tarvitse kayttda tasapuolisesti ja niité voi vaih-
della elamantilanteen mukaan. Tarkeinta on I6ytdd ne omat valineet ja tavat
saada ne toimimaan. Naiden tydkalujen avulla onnistuneen viikonlopun jal-

keen t6ihin palatessa on levannyt ja energinen olo. (Lyytinen, 2022, s. 183.)

Mindfulness on hyvana apuvdlineend, vaikka kesken tyopaivan ottaa pieni
hetki itselle. TAman tarkoituksena on hetkellisesti vahentaa sellaisia ajatuksia,
jotka vaikeuttava keskittymista. Tassa harjoitteessa keskitytaan hetkeksi jo-
honkin aivan muuhun ja otetaan hetki vain itselle. (Virolainen, 2012, s. 99.)
Rentoutumisen taidon avulla pystytd&n selviytymaan kiireen keskella paivittai-
sestéd oravanpyodrasta. Rentoutumisharjoitteita voi opetella niin lyhyita, joita voi
tehda kesken tyopaivan seka pidempia, joille voi ottaa rauhaisan ajan illalla.
(Sydanmaanlakka, 2017, s. 123-124.) Palautuminen on suoraan yhteydessa
hyvinvointiin ja terveyteen. Palautumisen epdonnistuessa se heikentaa ter-

veytta ja hyvinvointia. (Peltomaa, 2015, s. 82.)

4.2 Psyykkinen paaoma — mieli

Suurin ihme maailmassa |6ytyy ihmisen korvien valista. Puolitoista kiloa pai-
nava sienimainen massa on uskomattomin, tehokkain ja monimutkaisin elin,
jota maailmasta l6ytyy. Aivojen koostumuksesta on vetta 75—-80 % ja loput on
rasvaa ja proteiinia. Naiden kolmen niin arkisen aineen yhdistyminen mahdol-
listaa muun muassa muistin ja ajatukset. (Bryson, 2020, s.55.) Aivot eivét kulu
kaytdssa ja niiden sanotaan olevan "lihas” jota tulee harjoituttaa ja hoitaa hyvin
(Sydanmaanlakka, 2017, s. 132).
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Monet ajattelevat itsensa johtamisen ja ajanhallinnan olevan vain periaatteita,
tekniikoita ja tydkaluja, asioita, jotka voi laittaa kuntoon, vaikka se onkin erittain
laaja-alainen tehtava (Aulankoski, 2022, s. 7). Taitavaa rationaalisen mielen
hallintaa voidaan kutsua psyykkiseksi alykkyydeksi, jonka lopputuloksena on
mielenrauha, tehokas ja tarkoituksenmukainen toiminta. Mieltd voi ottaa hal-
tuun mietiskelylla ja mielen harjoituksilla. (Sydanmaanlakka, 2017, s. 169.)
Mieli ei ole fyysinen olemassa oleva asia, eikd se ole elin. "Mieli on toiminto,
milla liityta&n ymparistoon ja liitetaén sisainen ymparistd tunne-eldméén” Toi-
mintaan, jota kutsutaan mieleksi, liittyy abstrakti ymmarrys seka suhde maail-
maan. (Merikallio, 2020, s. 61.)

Mielessa tapahtuvaa tiedon kasittelya kutsutaan ajatteluksi. Valineita tdhan toi-
mintaa ovat mielikuvat, kieli ja kasitteet, joiden avulla ohjataan toimintaa, hah-
motetaan ympaéristda ja kommunikoidaan. Voidaan ajatella mielen pitavan si-
sallaan arvoja, tunteita, sanoja, kuvia, kasitteita, tarpeita ja motiiveja. (Sydan-
maanlakka, 2017, s.156.) Mieli on valmis ottamaan jatkuvasti vastaan ulkoisia
arsykkeita ja samalla se tyostaa sisaisista arsykkeista muistoja, pelkoja ja ha-
luja. Mieli liikkuu sujuvasti menneisyyden ja nykyisyyden valilla. (Sydanmaan-
lakka, 2017, s. 131.)

Mieli ei osaa erotella ajatuksia ovatko ne hyddyllisia vai niita, jotka ovat haital-
lisia. Ajatellessa asioita kehossa tapahtuu siihen liittyvia fyysisia ja biologisia
toimintoja. (Wax, 2019, s.40.) Mieli on jatkuvaa loputonta ajatusten, mieliku-
vien ja tunteiden tajunnanvirtaa. Mielen olisi kuitenkin erittdin tarke&& osata
valilla pysahtya ja hiljentyd. Mielenrauha on ihmisen tavoitelluin olotila, jota ei
voi ostaa eika sitd saa mydskaan keinotekoisilla asioilla. Mielenrauha tulee
loytaa itse systemaattisella harjoittelulla ja matkalla itseensa. (Sydanmaan-
lakka, 2017, s. 131.) Elamassa selviytymisessa auttaa joustavuus, joka on
mielen taitoja. Naiden taitojen avulla mahdollistetaan oman mielen tuottamien
ajatusten ja tunteiden havainnointi ja niista irrottautuminen. Paivittaisen hyvin-
voinnin perusta on mielen ja tunne-elaman joustavuus. Joustavuus on myos
suuressa roolissa haluttaessa muuttaa omaa elaméntapaa tai kayttaytymista.
(Aalto & Tuominen, 2022, s. 100-101.)
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4.2.1 Ajattelu

Mielessa tapahtuvaa tiedon k&sittelya kutsutaan ajatteluksi. Siihen kaytettavia
valineita ovat kielikasitteet ja mielikuvat. Nama auttavat ohjaamaan toimintaa,
kommunikointia ja jAsentamaan ymparistod. Ajattelu voidaan karkeasti jakaa
kasitteellisiin ja mielikuviin perustuviin ajatteluihin. Ajattelusta suurin osa on
mielikuviin pohjautuvaa. Kaikilla on kokemuksia, muistoja ja elamyksia, jotka
ovat tallennettu mielikuvina muistiin. Ajattelemalla asioita niitd ndhdaan "mie-
len silmin”. Ajattelussa nama kokemukset edustavat todellisuutta. (Sydan-
maanlakka, 2017. s. 156-158.)

Ihmisen tulee ymmartaa, ettei han ole yhta kuin ajatuksensa (Faldt, 2020, s.
12). Aivoissa tapahtuvat ajatukset kuormittavat aivoja noin prosentin verran.
Ajatukset paassa ovat tiedostamattomien prosessien valintatuloksia ja ajatuk-
set ovat vain jaavuoren huippu. Aivot ovat taysin aistihavaintojen varassa. Ih-
misen aistireseptorit ottavat vastaan kaiken ymparistosta tulevan tiedon. Ta-
man tiedon avulla ne tydskentelevét ja luovat illuusion sen perusteella. Ihmisen
paassa on jatkuvasti tuhansia kokemuksia, jotka pysyvat siella sekunnin ja sit-

ten korvautuvat taas uusilla kokemuksilla. (Wax, 2019, s.42-44.)

Mieli tarjoilee jatkuvasti omia tulkintoja ja johtopaatoksia tilanteista. Omia aja-
tuksia pidetadn totena kyseenalaistamatta niitd. Esihenkilén kutsuessa kes-
kusteluun, ajattelu alkaa rakentamaan pahimpia mahdollisia uhkakuvia. Mie-
lessa vilahtaa asioita, joista esihenkild voisi keskustella mm. YT-neuvottelut,
lian pitkat kahvitunnit ja huonosti tehdyt tyét. Mieleen ei tullut ollenkaan posi-
tiivisia asioita. Jokainen voi vaikuttaa siihen, miten puhutaan itselle, puheen
savyyn ja tyyliin. Oma sisdinen kommentaattori kertoo mielen luomaa satua,
tulkintaa ja arvioita tilanteista. (Faldt, 2020, s. 12-14.)

Mielell& on erittdin tarkea rooli elamassé ajatusten tuottajana, tulevaisuuden
suunnittelijana ja kaiken mahdollisen mallintajana. Sen ikava puoli on, etta se
on aina aanessa. Se on yleensa huolissaan, ylikriittinen, armoton ja ajoittain
julma piiskuri. Jos omaa mieltd ei johdeta, se saattaa ajaa elaman suorittami-

sen noidankehdan. Mieli on hyvd muistuttamaan siitd mik& meni pieleen ja
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mika on keskenerainen, jolloin se vertaa sinua muihin ja pahimmassa tapauk-
sessa kylvaa epauskoa omaan itseen. Mieli keskittyy usein kaikkeen muuhun
epaoleellisen kuin taman hetken hyvaksymiseen. Halutessa oma elama takai-
sin itselleen, on pystyttava ottamaan ohjat omiin kasiinsa. Ensimmaisia aske-
leita on aloittaa opettelemaan tietoisesti lempeasti kuulostelemaan omia aja-
tuksia. Itselle voi antaa luvan vain olla ja samalla ottaa asioita vahan rennom-

min sekéa pyrkia olemaan itselleen armollisempi. (Faldt, 2020, s. 12-14.)

4.2.2 Muisti

Muistia voi maaritella kyvyksi jasentad, tyostaa ja varastoida ympariston tietoa
ja palauttaa sita mieleen. Muistia tarvitaan kaikessa toiminnassa. Muistiin ovat
tallentuneet tiedot, taidot, kokemukset ja persoonallisuus. (Aarnio ym., 2021a,
s. 108.) Kolmessakymmenessé sekunnissa aivot kasittelevat dataa enemman
kuin Hubble-avaruusteleskooppi kolmessakymmenessa vuodessa. Yhteen ai-
vojen hiekkajyvan kokoiseen hippuun mahtuu tietoa 2000 teratavua ja siihen
mahtuisi tallentamaan kaikki maailman elokuvat trailereineen. (Bryson, 2020,
s.56, 65.)

Muisti jaetaan kahteen paatyyppiin, ilmaisumuisti ja taitomuisti. Taitomuistissa
on tallennettuna asioita, jotka tiedetaan ja ymmarretaan, mutta niita on vaikea
pukea sanoiksi. Tallaisia ovat esimerkiksi autolla ajo, uiminen, appelsiinin kuo-
riminen ja millaisia eri varit ovat. lImaisumuistiin pystyy tallentamaan sanoja ja
faktatietoa, joita ovat pagkaupunkien nimet, syntymapaivat ja sanojen oikein-
kirjoitusasut. Naiden liséksi voidaan muistia luokitella pitk&- ja lyhytkestoiseen.
Pitkakestoisesta pystytaan palauttamaan asioita myéhemminkin mieleen, kun
taas lyhytkestoisesta tieto haviad, koska sita ei tarvita. Mikali muistaa jonkin
asian viela puolen minuutin kuluttua, se on tallentunut pitkakertoiseen muistiin.
(Bryson, 2020, s.56, 65.)

Muistin vaitetadn heikkenevan i&dn myota, joka ei kuitenkaan valttdmatta pida
paikkaansa. Muistin toimintaan voidaan itse vaikuttaa. Hyvalla muistilla tarkoi-

tetaan kykya palauttaa mieleen aiemmin opittuja ja koettuja asioita.
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(Sydanmaanlakka, 2017, s.145-146.) Tarkea osa muistin toimintaa on kyky
unohtaa (Aarnio ym., 2021a, s. 140). Tyomuistissa kasitellaan molempia lyhyt-
kestoista ja pitkakestoista muistia. Tehtavan ratkaisemiseksi kasitellaan jo
aiemmin opittua tapaa ja samalla on juuri tamé tehtava hoidettavana. Muistia
VoI treenata ja siten pystytaan sen avulla uskomattomiin suorituksiin. (Bryson,
2020. s. 65.)

Muisti voi alkaa huonontua ja voi tulla pelko mahdolliseen muistisairauteen, jos
ollaan lilan kuormittuneita. Naita sattuu kaikille, mutta niiden esiintyessa use-
ammin voi pelko herata uudelleen. Pelko saattaa herattaa hadan siita, miten
on toimittu ty@ssa ja miten on voitu unohtaa osa tarkeista tyotehtavista. Naita
virheitéd voidaan miettia 6isin ja hakea sitten niita tehdyista tehtavista tyoai-
kana. Voi tulla tunne, ettei pysty muistamaan mitdén. Asioita voidaan myds
kirjoittaa muistilapuille. Jos tuntuu ettei muista mitaan, muistilaput eivét ole rat-

kaisu, koska kaikkea ei voi kirjoittaa ylos. (Merikallio, 2020, s.54-55.)

Tyb6ssa voi olla paljon muistettavaa, joka lisaa stressikuormaa. Téallaisessa ti-
lanteessa rutiininomaiset tehtavat eivat saa huomiota. Stressikuormalla ei kui-
tenkaan tilannetta selitetd. Tutkimustulosten perusteella muisti puhdistuu tur-
hasta Rem-unen aikana. Mikali herataan oisin miettim&én tydasioita, jad Rem-
unen aika vahaiseksi tai vallan nukkumatta. Taméan seurauksena muisti alkaa
tayttya eika se puhdistu kunnolla. Nama saavat elimistdon helposti oravanpyo-
réaan, stressaannutaan enemman, kun ei muisteta, joka taas valvottaa 6isin ja
nain ollen aivot vain kuormittuvat lisda. Paras l&a&ke on purkaa ylikuorma ja sen
avulla rauhoittaa kehoa ja mieltd, ja siten saada unirytmi jalleen normalisoitua.
(Merikallio, 2020, s.54-55.)

4.2.3 Oppiminen

Yrityksen kilpailukyky saadaan sailytettya toimintaa ja osaamista kehittamalla.
Joustavuutta vaaditaan kaikilta niin muutoksissa tydssa kuin toimintaymparis-
tossa. (Kallonen & Kuhmonen, 2021, s.11.) Monissa tydpaikoissa tiedetaan,

mité tulee osata, haettaessa uutta tyontekijaa. Tyotehtavista selviamiseksi on
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laadittu selvét tydvaiheet ja niiden siséallét selvitetty. Tallaisia tyopaikkoja on
edelleen, mutta maailma muuttuu nopeasti samoin tydtehtavat. Monesti tyota
hakiessa tadrkedmpéaa on osata oppia uutta kuin ammattiin liittyva osaaminen.
Tyobnhakuilmoituksessa saattaa olla maininta, ettei alan osaamista tarvita,
mutta asenne ja halua oppia uutta tarvitaan. Tydpaikkojen tyétehtavia on ny-
kyisin niin monenlaisia, ettei sellaista oppilaitosmaaraa voida yhteiskuntaan
rakentaa. Liséksi digitalisaatio kehittyy talla hetkell& niin kovaa vauhtia, etta
siihen sopiva tasmennetty ammattiopetus saattaa olla vanhaa tietoa tydmark-

kinoille valmistuttua. (Huotilainen & Saarikivi, 2018, s. 74-77.)

Ihmisella on muuhun lajistoon verrattuna erityinen kyky oppia tietoisesti ja paa-
maarasuuntaisesti. Tyoskentelytapoja valitsemalla sekd millaista osaamista
tavoittelee, vaikuttaa siihen millaiseksi osaaminen rakentuu. Jokainen oppija
on kuin rakentaja, han liittdd uudet tiedot pohjatietoon, yhdistelee yksityiskoh-
tia omalla tavallaan seka muokkaa aikaisempia tietorakenteita ja ndin han
muokkaa oman yksilollisen skeeman. Sama opittu tieto saattaa olla eri henki-
I6illa erilaista, koska pohjatiedot ovat erilaisia. Oppimiseen tarvitaan teknii-
koita, menetelmia ja toimintatapoja. Naita voi verrata tytkaluihin, joista sitten
valitaan sopivat riippuen tilanteesta ja kayttotarkoituksesta. Jokainen oppii eri
tavalla ja siksi tulee l10ytaa itselle sopivat tavat saada haluttu lopputulos. Naita
kaytetaan sitten osana oppimisstrategiaa. Helposti voidaan jumiutua kaytta-
maan perinteista tapaa, vaikka se ei tuottaisi toivottua tulosta. (Aarnio ym.,
20204, s. 141,145.)

Kuviossa 8. on havainnollistettu oppimisen portaat. Oppimisen lahtékohta on
tunnistaa oma tietamattomyytensa. Jos luulee tietavansa, oppimista ei ta-
pahdu. Pitaa tietaa, ettei tieda, ja talldin voi alkaa ihmetella miten asiat itse

asiassa ovat. (Sydanmaanlakka, 2017, s. 154-155.)

Ensimmainen oppimisen porras on tietaminen. Tarked& on etsia uutta tietoa,
mutta se ei yksindan riitd. Pitdd ymmartaa ja sisaistad tama uusi tieto. Uuden
oppimista tapahtuu, kun uusi tieto viedaan vahintaan soveltamisen portaalle.
Talla portaalla tieto muuttuu tietoisuudeksi ja samalla se siirtyy kaytantoon.

Mikali halutaan syvaprosessoida tietoa, silloin ollaan jo kahdella ylimmalla
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portaalla. Oppimisen kannalta on erittdin tarkeaa kyeta pohtia omaa oppimis-
ymparistdaan. Seuraavien kuuden taidon harjoittelulla voi luoda itselleen te-

hokkaimmat oppimisen edellytykset. (Sydanmaanlakka, 2017, s. 154-155.)

Luo uutta

Kehittda

Soveltaa

Ymmartas

Tietdd

Tietdd, ettei tiedd

Luulee tietdvdnsa

Kuvio 8. Oppimisen portaat (Sydanmaanlakka, 2017, s. 154).

Ihmettele asioita ja sailytd tama kyky. Innostu asioista ja samalla motivoi muita.
Luota itseesi ja uskalla ottaa riskeja, seka anna itsellesi mahdollisuus epaon-
nistua. Kyseenalaista tekemista ja arvioi asioita syvallisesti. Harjoita tietoista
lasnaoloa, joka auttaa keskittymaan seka on avain oppimiseen. Harjoita ja ke-
hitd vuorovaikutusosaamista, jonka avulla voidaan siirtaa tieto kaytantoon.
(Sydanmaanlakka, 2017, s. 154-155.) Sisainen motivaatio ja halu saada uu-

desta asiasta tietoa tukee ja edesauttaa oppimista (Aarnio, 2020a, s. 156).

4.2.4 Luovuus

Luovuutta on ajatella asioita laatikon ulkopuolelta. Se on uusien tapojen suun-
nittelua tehtéaviin, ongelmien ratkaisua ja haasteisiin vastaamista. Luovassa
ajattelussa tarvitaan analyyttisyytta, ajattelua avoimin mielin, ongelmanratkai-
sukykyd, organisointia ja kykya keskustella ja viestia. (Doyle. 2022.) Luova
henkil6 osaa kehittdd uusia toimintatapoja ja ideoida. Luovuus kuuluu jokaisen

jokapéaivaiseen toimintaan. (Vuorinen, 2017.)

Luovassa ajattelussa on kyky nahda asia toisin. On madollista ajatella luovasti

koko ajan. Tosille luovuus on luontaista ja he osaavat katsoa asioita uusin
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silmin ja pulppuavat uusia ideoita. Luovat ihmiset kysyvéat usein kysymykset
Miksi? tai Miksi ei? Useimmille ihmisille luovuus kuitenkin vaatii enemman vai-
vaa jatarvetta kayttaa erilaisia tekniikoita. Luovuutta kaytetdan usein sellaisina
aikoina, kun nykyinen toiminta ei voi jatkua ennallaan. (Skills you need, n.d..)

Luovuuden voidaan sanoa koostuvan 10 % inspiraatiota ja 90 % hikea. Luo-
vuus ei tule helpolla ja se on prosessi. Prosessi koostuu viidesta vaiheesta,
jotka ovat: valmistelu, turhautuminen, hautomisvaihe, oivallus ja testaus. Luo-
valla henkildlla on kyky kyseenalaistaa nykyinen toiminta ja kyky osata ihme-
tella. Luovalla henkil6lla on usein hyva itseluottamus ja vahva usko omiin ky-
kyihin. Itseluottamus antaa mahdollisuuden myds epaonnistumiseen seka ris-
kinottoon. Heikkojen signaalien havaitseminen prosessin aikana on oleellinen
vahvuus. Uuden luomisessa tulee olla sitkeé ja hyva itsekuri. Huumori auttaa
monissa haasteissa luomistydn matkalla. (Sydanmaanlakka, 2017, s. 159—
160.)

Jokainen pystyy kehittamaan omaa luovuuttaan, vaikka oikeanlaiset toiminta-
tavat saattavat Ioytya vasta kymmenien kokeilujen jalkeen. Luovuus ei ole ko-
piointia vaan se l0ytyy kyvysta tehdé rakkaita asioita viel&kin paremmin. Luova
ajattelu edellyttaa oikeaa asennetta, luovuutta ruokkivaa elaméntapaa ja oman
tien kulkemista. Ratkaisu riippuu aina siita millaisia asioita ja ratkaisuja teh-
daan alun ja lopun valissa. (Vento, 2019.) Luovien ratkaisujen syntyminen ei
ole paatettavissa, vaan se on synnyinlahja (Vuorinen, 2017). Luovat ratkaisut
syntyvat yllattavissa tilanteissa ja odottamatta. Luovuutta voi edistda arjessa
pysahtymalla hetkeksi ja rauhoittua. (Tahkavuori, 2020).

4.2.5 Havainnointi

Kaikki valveilla tehtava toiminta vaatii tiedonkasittelya, eli esimerkiksi havait-
semista ja tarkkaavaisuutta. Aistien vastaanottama tieto on havaitsemista, joka
kasitelladn hermostossa. Tuloksena syntyy havainto. Tiedonkasittelyn ollessa
arsykelahtoista se perustuu silloin tietoon, jota aistit, kuten naké ja kuulo vas-

taanottavat ymparistostad. Luettaessa reagoidaan nékdjarjestelmalla ensiksi
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yksinkertaisiin arsykepiirteisiin, kuten erisuunteisiin viivanpatkiin ja vareihin.
Niista yhdistellaan asioita monimutkaisemmiksi kokonaisuuksiksi kuten kuviksi
ja kirjaimiksi, ja naista sitten rakentuu havainto luetusta sivusta. (Aarnio ym.,
2021, s.12,17-18.)

Tallainen tiedonkasittely nimitetaan myds alhaalta ylos etenevaksi, jolloin lah-
tokohtana on aistien vastaanottama tieto, joka yhdistellaan aivoissa yha moni-
mutkaisemmaksi kokonaisuudeksi. Téallainen tiedonkasittely perustuu muisti-
tietoihin ja ndma muistitiedot jasentyvat skeemoiksi eli sisdisiksi malleiksi.
Skeemojen avulla kirjainjonot muodostuva sanoiksi, joiden merkitys ymmarre-
tdan. Sanoista tulee lauseita, joiden avulla saadaan tietoa asioista. Kuviossa
9 on esitetty miten skeemat muokkaantuvat koko ajan havaintokehan mukaan.
(Aarnio ym., 2021, s. 12,17-18.)

Ymparisto
muokkaa
skeemaa

Havainnointi
valikoi kohteet
ymparistosta

Skeema ohjaa
havainnointia

Kuvio 9. Havaintokeha (Aarnio ym., 2021, s. 18).

Ihminen luo odotuksia skeemojen pohjalta. Odotukset taasen vaikuttavat sii-
hen mitd havaitaan eri tilanteissa ja miten niihin reagoidaan. Skeemoja muok-
kaa vastaanotettu tieto, jolloin se vastaa yhd paremmin tapahtumia. Nama
muokatut skeemat taas vaikuttavat siihen mihin tulevaisuudessa ihminen kiin-
nittdd huomionsa. Monilla elamé&nalueilla on hy6tya tuntea tietojen kasittelya.

Perehtyminen omaan tietojenkasittelyyn auttaa kehittamaan omaa ajattelua,
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l6ytamaan ratkaisuja ongelmatilanteisiin ja yllapitamaan psyykkista hyvinvoin-
tia. (Aarnio ym., 2021, s. 18-19.)

Havainnointi on normaalisti pitk&lti aistitiedon ohjaamaa. Siihen vaikuttaa
myo6s ymparistd missa havaittava asia esiintyy. (Aarnio ym., 2021, s. 78.) Aistit
ovat melko rajoittuneet ja havaintoihin vaikuttaa melko paljon kiinnostus asiaa
kohtaan. Tarkkaavaisuuden kohteet maaraytyvat usein tarpeiden ja halujen
pohjalta. Yksilon aiemmat kokemukset ja asenteet maaradvat, mitd nahdaan
ja kuullaan, mita tehdaan ja ajatellaan. Voidaan todeta, ettd jokainen havainnoi
todellisuuden omalla tavallaan. (Sydanmaanlakka, 2017, s. 142, 144-145.)

Ennakkoasenteet estavat havainnoimasta muita ulottuvuuksia, vaikka ne olisi-
vat olemassa. Jokaisen tulisi huomioida ja tiedostaa havaitsemisen subjektii-
visuus. Ihmisille kehittyneet aistijarjestelmat pystyvat havaitsemaan vain pie-
nen ja rajallisen osan todellisuudesta. Naiden jarjestelmien tarkoituksena on
olla suodattimena liialta informaatiolta, ettei oltaisi jatkuvasti aistimyrskyn kes-
kelld. Ihmiset katselevat maailmaa "mielen silmalasien” lavitse, jotka suodat-
tavat kaikki tehdyt havainnot ja sen pohjalta tehdaan tulkinnat. Jokapaivai-
sessa tyossa olisi tarkedd pystyad herkistymaan enemman havaintoja teh-
dessa. Todellisuutta tulisi aistia monipuolisemmin ja samalla kehittéa ja laa-
jentaa herkkyyttd. Tietoinen lasndolo auttaa laajentamaan katsontakantaa
sekd miettimaan mihin tarkkaavaisuus kohdistuu. Erilaisia herkkyyksia hyo-
dyntdmalla saadaan auki uusia ikkunoita maailmaan. (Sydanmaanlakka,
2017, s. 142, 144-145))

Havainnoinnin herkkyytta voidaan kehittda ja yksi siihen toimiva valine on in-
tuitio, joka voidaan saada kayttoon harjoittelemalla. Keskitssa alykkaassa in-
tuitiossa ovat havainto- ja erottelukyvyn onnistunut kayttd. Jokaisen tulee itse
l0ytaéd kayttokelpoiset tavat intuition kayttdon. Oman itsensa sisélle ei paasen
kuin loytamalla omat reitit ja menetelmat. Intuitio on kaikilla jo luonnostaan,
mutta miten sitd osataan hyddyntaa. Tarkeintd on osata avartaa omaa tietoista

mielta ja osata erottaa merkitykselliset signaalit. (Raami, 2017, s. 258—-259.)
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Intuition I6ytaminen saattaa olla haasteellista, koska sita ei ole opetettu tai tu-
ettu koulussa. Sallivuus ja herkkyys huomata kuuluvat tarkeana osana intuiti-
oon seké antaa mahdollisuuden monenlaisille havainnoille tulla huomatuksi.
Havaintokyvyn kehittamisessa téarkeinta on oppia huomaamaan juuri ne itselle
tarkeat asiat. Harjoittamalla havaintokykya voi valita sen mita haluaa huomata.
Jatkuvassa vireystilassa olo on raskasta ja siksi on tarkeaa pyrkia katsomaan
asioita rehellisesti ja tuoreella tavalla. Katsojan néakdkulma saattaa olla tuttu ja
piintynyt, jolloin tarvitaan herkkyyttd huomata seka lisaksi tarvitaan rohkeutta
avautua uusille asioille. (Raami, 2017, s. 262, 272-274.)

Kuviossa 10. on esitetty alykkaan intuitiokyvyn kehittdmisen sykili. Intuitiossa
tarvitaan myos erottelukykyd, jolla pystytdan erottamaan luotettava ja epa-
luotettava intuition toisistaan. Paatoksissa voi vaikuttaa alitajunta tai halu, joita
on vaikea tunnistaa. Oman toiminnan havainnointi ei ole helppoa avoimin mie-
lin. (Raami, 2017, s. 280-281.)

Mielen
avartaminen

Intentio
ja
toiminta

Erottelukyvwyn Havaintokyvyn
kehittdminen kehittdminen

Kuvio 10. Alykkaan intuitiokyvyn kehittamisen sykli (Raami, 2017, s. 259).

Havainnointikyvyn avuksi on tarke& ottaa mukaan kehotuntemukset, joita ei
ajattelulla voida helposti vinouttaa. On tarkeaa osata I6ytaa ne keinot, joiden
avulla saa vahvistuksen intuition oikeellisuudesta. Keinoja loytaa vahvistuksia
oikeille intuitiolle voi tunnistaa. Niiden tarkoitus on jotenkin korostaa intuition

merkitysta ja oikeellisuutta. (Raami, 2017, s. 280-281.)
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4.3 Sosiaalinen padaoma — tunteet

Tunteet ja jarki tarvitsevat toisiaan ja niiden avulla pidetaan huolta ihmisen hy-
vinvoivasta ja merkityksellisesta elamasta. Tunteet ja jarki ovat ihmisen ongel-
manratkaisujarjestelma, jota kaytetddn apuna paattksia tehdessa. (Paakka-
nen, 2022, s. 172.) Jokainen paattaa kotona, ettei vie tunteita tydpaikalle. Paa-
tetdan olla tydsséa asiallisesti, eikd vieda ikavia asioita toihin. Se on totta, etta
tydssa kuuluu kayttaytya asiallisesti ja tydohon sopivalla tavalla, mutta tunteet
tulevat mukana haluttiin sita tai ei. Olisi helppoa, jos tunteet voisi tydpaivan
ajaksi ripustaa pukukoppiin tai jattdaa kokonaan kotiin. Tunteiden tunnustami-
nen ja tunnistaminen ei ole aina helppoa. Tunteiden kirjo on laaja ja ne vérit-
tavat elamaa. Jokainen voi oppia ymmartdmaan mité tunne tarkoittaa ja mita
asiaa silla on. Naiden viestien avulla saa apua tytssa ja vapaa-ajalla. (Lyyti-
nen, 2022, s. 42-43.)

Myonteiset tunteet ty0elamassa saavat aikaan positiivisen kokemuksen. Ta-
man kokemuksen myo6ta halutaan tuntea kokemus uudelleen, jolloin halutaan
etsiytya uudelleen vastaaviin tilanteisiin. (Mayor & Risku, 2022, s.44.) Varhais-
lapsuudessa muodostunut temperamentti vaikuttaa kayttaytymiseen ja siitd on
muotoutunut jokaisen oma persoonallisuus. Ei voida maaritella mitka persoo-

nallisuuden piirteet ovat parempia kuin toiset. (Virtanen, 2021, s. 45.)

4.3.1 Tunteiden hallinta

Tunteet ja ajatukset limittyvat toisiinsa tybelaméssa. Tunteita harvoin vain koe-
taan, vaan niitd myos saadellaan. (Aulankoski, 2022, s.82.) Toimintaa ohjaa
tunne, myos jarkiperaista toimintaa. Tunteeseen voidaan vaikuttaa pysahty-
malla asiaan, joka vaikuttaa tunnemuutokseen tai tunteeseen. Tunteen tuo
ajatus ja tunne tuottaa reaktion tai toiminnan, joka taasen vaikuttaa ajatuk-
seen. (Pasanen, 2021, s. 251.)

Tunteet ohjaa toimintaa paljon enemman mité luullaan. Tunneélykkyydeksi
kutsutaan kykya tunnistaa, ilmaista ja kayttaad, analysoida seka saadellda omia

tunteitaan erilaisissa tilanteissa. Tunteet voidaan jaotella perustunteisiin ja
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niistd kehittyneisiin sekundaarisiin tunteisiin. Perustunteet ovat universaaleja
ja niitd ovat ilo, suru, hAmmastys, pelko, inho ja viha. Universaalilla tarkoite-
taan sit, etta niita ilmaistaan samalla tavalla maailmanlaajuisesti ja ne voi tun-
nistaa inmisen kasvonilmeista kaikissa kulttuureissa. Monimutkaisempia tun-
teita ovat sekundaariset, jotka kehittyvat osittain oppimisen kautta. Tallaisia
tunteita ovat muun muassa ylpeys, kateus, syyllisyys, haped, kiitollisuus ja
myo6tatunto. Tunteet nakyvét kehossa ja saattavat saada siind aikaan tilan,
jossa ollaan koko ajan valmiustilassa. (Sydanmaanlakka, 2022, s. 69-71.)

Tunne on mielen reaktio ja taas emootio on kehon reaktio. Henkilokohtaisiin
piirteisiin ja elamantilanteisiin liittyvat pidempiaikaiset seikat vaikuttavat tun-
neilmastoon eli mielialaan. Tunneilmaston ollessa pitk&dan negatiivissavyttei-
nen voidaan puhua masennuksesta. Tunnedalykas ihminen pystyy pitdmaan it-
sensé paaasiassa positiivisena. Tunnealya voi harjoittaa ja se on erittain tar-
ke& taito. Keskeista tunteiden hallinnassa on I6ytad oma sisainen tarkkailija,
joka tarvittaessa ottaa niihin etdisyytta. (Sydanmaanlakka, 2022, s. 69-71.) Ei
toivottua tunnetta voi sdadella valitsemalla, valttdmalla niitéa heréttavia tilan-
teita. Toisena keinona on yrittdd muokata tilannetta, eli pyrkia saatelemaan
tilanteen haastavuutta otolliseen suuntaan, tarkkaavaisuuden siirtdmisella
pois haastavasta tilanteesta ja huomion siirtdminen neutraalimpaan asiaan.
Voi myods haastaa omia ajatuksia suhtautumaan tilanteeseen uuden nakokul-
man kautta. (Aulankoski, 2022, s.82—-83.)

Karsimysten valttdminen ja mielihyva ovat asioita, joihin ihminen pyrkii tuntei-
den motivoimana. Omien tunteiden kanssa tullaan toimeen kayttamalla hallin-
takeinoja. Hallintakeinot ovat tapa selvita vaikeista tunteista. Ihminen saatelee
tunteiden ilmaisua, vaikka kaikki tunteet ovat oikeita ja sallittuja. Tunnetta ei
tule katked, mutta sen ilmaisussa tulee kayttaa mieluummin rakentavia keinoja
kuin tuhoavia. Tunteita saatelevia keinoja on useita, voidaan sydda suruun tai
hakata tyynya kiukkuisena. (Aarnio ym., 2020b, s. 99, 105-106.)

Tyoskennellessa tehdaan myds tunteella paatoksia, joissa kaytetdan apuna
tilanteeseen liittyvia signaaleja. Valilla kritisoidaan sité, etteivat tunteet kuuluisi

tyOpaikan paatoksiin. Kuitenkin tehdaan loppujen lopuksi parempia paatoksia
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tunteiden avustuksella. Tunteet kieltava tydyhteisé saattaa karsid huonosta
tyGilmapiirista ja se heijastuu koko yritystoimintaan, lamauttavaksi ongelma-
vyyhdiksi. Toimivampia tyoyhteisdjd, laadukkaampia tuotteita ja palveluita
saadaan, kun ymmarretaan tunteiden vaikutus ja merkitys. (Huotilainen & Saa-
rikivi, 2018, s.197-198.)

Koetut tunteet eivéat ole aina omia ja ne ovat valilla vuorovaikutteisia tapahtu-
mia. Tutkimukset kertovat tunteiden tarttumisen olevan herkkaa ja superno-
peaa. Jotta ymmarretaan, millaista tunnetta toinen kokee, oma elimisto kay
saman tunteen prosessikaavion tavoin lapi. Tata tapahtumaa kutsumme em-
patiamekanismiksi ja siina tartutetaan tunne toiseen ihmiseen. Tunteet levia-
vat myos ryhmissa ja silla on suuri vaikutus ryhman toimintaan ja onnistumi-
seen. Sosiaalinen media on hyva esimerkki tunteiden leviamisesta, silla se on
erittdin nopeaa ja levittyy laajalle. Omalla positiivisella tunteella voidaan vai-
kuttaa koko ryhmén toimintaan. Tallainen ryhm& onnistuu paremmin ongel-
manratkaisuissa ja suoriutuvat muutenkin paremmin paattelytehtavissa. Ne-
gatiiviset tunteet ja mahdolliset konfliktit tulee kasitella nopeasti pois paivajar-
jestyksesta, jotta ne eivat haittaa haasteissa. Kaikki voivat vaikuttaa ryhméan
toimintaan silla, millaisen itsensa tuo ryhman jaseneksi. Tiimin tehokkuuteen
vaikuttaa jokainen ja siksi on hyva kysya itseltdan valilla seuraavia kysymyk-
sid. Nauraminen, lisdéntyyko vai vaheneeko se, tullessasi paikalle? Astues-
sasi huoneeseen mita tunteita tuot mukanasi? Muuttuuko mieliala huoneessa,
kun tulet paikalle? (Huotilainen & Saarikivi, 2018, s. 198-201.)

Nykyisin vuorovaikutustilanteet ovat yha useammin netissa tapahtuvaa Kkirjoit-
telua. Toisten tunteiden lukeminen vuorovaikutustilanteessa on helpompaa
kuin Kkirjoitetusta tekstistd. Keinot ilmaista tunteita tekstin valityksella ovat pal-
jon rajoittuneemmat. Voidaan kayttaa erilaisia hymynaamoja ilmaisemaan
omia tunteita, mutta kehonkieli, iimeet ja eleet jaa talldin puuttumaan koko-
naan. Emojien tulkinnassa on my6s todettu olevan hyvin erilaisia tapoja. Nama
puutteelliset viestit tulkitaan helposti vaarin ja tulee vaarinymmarryksia asian
vakavuudesta tai hauskuudesta. Naiden vaarinymmarrysten korjaaminen on
tarkedd, ettei kukaan loukkaannu. (Huotilainen & Saarikivi, 2018, s. 203-204.)
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Nyky-yhteiskunnassa ja etatydskentelyn myoéta viestinnét ovat siirtyneet paljon
digitaalisiin ohjelmiin ja se luo haasteen kanssakaymiseen. Voidaan kuitenkin
ajatella ndiden ohjelmien olevan viela nuoria ja niiden kehittdminen tulee ole-
maan varmasti tulevaisuutta. Mahdollista on, ettéa tulevaisuuden laitteet tule-
van lukemaan kirjoittajan tunteet ja lisaéamaan ne viestin sisaltoon helpotta-
maan ymmartamistd. Sita odotellessa saadaan edelleen keskustella vuorovai-
kutustilanteissa ja kayttdd harkiten viestipalveluita. (Huotilainen & Saarikivi,
2018, s. 203-204.)

4.3.2 Positiivisuus

Positiivisuus on elaméanasenne, jonka jokainen voi valita tavaksi tarkastella
asioita. Optimisti menestyy pessimistid paremmin tyotehtavissa, seka hanella
on parempi kyky kasitella negatiivisia asioita. Positiivisen henkilén seurassa
muut viihtyvat paremmin. (Stranius, 2022, s. 80.) Tunne tempaa mukaansa ja

se tarttuu, mikali sita ei tietoisesti hallita (Pasanen, 2021, s. 70).

Positiivisuuden korostaminen tydelaméssa kertoo, ettei kukaan tyénantaja ha-
lua negatiivisesti ajattelevia tyontekijoita. Positiivinen ilmapiiri tydyhteistssa
kertoo tydyhteison olevan kunnossa. Yksil6lle positiivisuus on hyvasta, koska
se lisdd myonteisyytta ja siten lisdd myds terveyttd. (Aulankoski, 2022, s. 94.)
Positiivinen elaméanasenne tydssa ei valttamatta tee kenestakaan parempaa
tydssaan, mutta se parantaa tapaa, miten muut ihmiset sinut nakevat. Asenne
tyossé voi vaikuttaa tuleviin tydtehtaviin. Negatiivinen ajattelu ei ole koskaan
auttanut ketddn menestymaan. Jokaisella on mahdollisuus ymparéida itsensa
positiivisuudella ja samoin ajattelevilla ihmisilla. Negatiivinen asenne saattaa
myrkyttad koko tydyhteison, eikd siella silloin ole kenellakddn mukava olla
tydssa. (Post, 2022.)

Positiivinen asenne nakyy kaytoksessa ja sen avulla voidaan suhtautua eri ti-
lanteisiin tybkavereita paremmin. Tutkijat uskovat negatiivisuuden olevan ra-
kennettu ihmisiin, jolloin aivot kiinnittivdt enemmé&n huomiota huonoihin uuti-

siin. (Post, 2022.) Tastd syysta tulee kiinnittaa viela enemmé&n huomiota



52

siihen, etta vahvistetaan positiivisten ajatusten virtaa. Tarkeita kehityskohteita
ovat positiivisuus, rakkaus, onnistuminen, iloisuus, innostus ja ihmettely. Posi-
tiivisuuden yllapito edellyttdd ponnisteluja ndiden asioiden eteen. Mennytta ei
VoI muuttaa ja tulevaisuutta on turha murehtia, joten keskitytdan tahan hetkeen
ja yritetaan tehda siitd mahdollisimman hyva. Onnellisuus tarttuu ja se tekee
sinusta suositun tydyhteisdssa. Seurassasi on mukava olla. Rakkaus vaikuttaa
meihin fyysisesti, psyykkisesti ja henkisesti, se on hyvin voimakas tunne. Rak-
kautta ei voi koskaan saada tai antaa liikaa ja silla sanotaan oleva parantava
vaikutus. (Sydanmaanlakka, 2017, s. 194.)

Elaméssa taytyy olla myos hauskaa ja siksi nauru ja huumori tekevat hyvaa.
Jokaisella saattaa olla ajoittain vastoinkaymisia elamassa ja siksi on tarkeaa
osata iloita arjen pienilla asioilla. Aina voi opetella ihmettelemaan elamaa ja
innostua uusia asioita. Luovuuden ja innovatiivisuuden perusta on ihmettely ja
olisi hienoa, kun osattaisiin ihmetella asioita kuin lapsi. Pitéd& pyrkia etsim&an
onnistumisen ja saavuttamisen tunteita, joilla on hyvin energisoiva vaikutus.
Saavutettua tavoitteet pitda muistaa kehua itseé ja palkita paamaaran saavut-
tamisesta. (Sydanmaanlakka, 2017, s. 195-196.)

Positiivisuus ja iloisuus ovat sukua keskenaan, koska kukaan ei voi samaan
aikaa mokottaa ja hymyilla. Positiivisesti ajattelevat ihmiset sairastavat tutki-
tusti vahemman ja toipuminen sairauksista on nopeampaa. Heidan elinikansa
on myo6s 7-10 vuotta enemman kuin muilla. Heid&n ominaisuuksiinsa kuuluvat
ratkaisukeskeisyys, joustavuus ja sitkeys, sek& useimmiten he ovat autta-
massa tyokavereita. (Stranius, 2022, s. 80-81.) Positiivisesti ajattelevilla hen-
kiloilla on korkeampi tavoitetaso ja he sitoutuvat vahvemmin tavoitteiden to-
teutumiseen. Heilla on myds proaktiivinen ote oman terveyden edistamiseen.
He tekevét terveytta edistavia paatoksia, joiden avulla ovat monella osa-alu-
eella vertailuryhmi& menestyksekkdampid. (Manka, 2022, s 198-201.)

Positiivisuutta voi itse rakentaa kayttamall& apuna itsesuggestiota. Potentiaa-
liset kyvyt ja kayttamattomat voimavarat voivat tulla esiin itsesuggestion avulla.
Itsesuggestiossa on lyhyita lauseita, joiden siséltd koostuu asioista, joita halu-

taan. Na&itd lauseita kayttdessa lahetetddn itselle viestid syvempaan
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tietoisuuteen ja ne ilmaisevat sen mita haluamme elaméssa tapahtuvan. It-
sensé kehittdmiseen nama ovat myos oiva apuvaline. Seuraavassa muutama
esimerkki lauseista, jollaisia niiden tulisi olla. "Kayttaydyn tavalla, jota ihailen
muissa. Olen arvokas ihminen. Rakastan itseani ehdoitta. Annan anteeksi
oman inhimillisyyteni. Kuuntelen itseani ja toimin sisdisen tuntoni mukaan. Mi-
nulla on paljon piilevaa osaamista, minka otan kayttoon.” (Sydanmaanlakka,
2017, s. 196-197.)

4.3.3 Inmissuhteet ja yhteisollisyys

Olennainen osa ihmisyytta on sosiaalisuus. Riippuen ihmisesta mutta yleisesti
ottaen jokainen kaipaa ihmiskontaktia, vain harva kykenee erakoitumaan. Evo-
luutio on kehittanyt ihmiselle tarpeen liitty& toisten seuraan. Liittymismotivaa-
tioksi kutsutaan tarvetta hakea psyykkista ja fyysista laheisyytta toisilta. (Aar-
nio ym., 2020b, s. 62.) Yhteiskunta rakentuu erittdin suurista verkostoista ne
ovat sosiaalisen kanssakaymisen kerroksia. Téallaisia kerroksia on jokaiselle
niin vapaa-ajalla ja ty6elamassa. Kerroksiin voidaan maaritella kuuluvan

perhe, ystavat, tyotoverit ja likekumppanit. (Eagleman, 2018, s. 145.)

Yksinaisyytta kokee ajoittain joka viides suomalainen. Yksindisyys on kurja
tunne ja jatkuessaan pitkdén se voi pahimmillaan saada mielenterveyden jark-
kymaan. Yksinaisyyden kehasta on vaikea irtaantua ja siksi on tarkeaa, ettei
ketaan jateta yksin. Ihmisilla on tarve kuulua joukkoon ja olla hyvaksytty ja siksi
he kayttaytyvat usein samalla tavalla kuin ymparilla olevat ihmiset. Ihminen
oppii elamaan ryhman edellyttdmalla tavalla ja sita kutsutaan sosialisaatioksi.
Silla tarkoitetaan ryhmassa olevien saantdjen, normien, tapojen ja arvojen siir-
tymista yksildlle. Sosialisaation syntyyn vaikuttaa vuorovaikutus. Vuorovaiku-
tuksessa vaikutetaan ryhman jaseniin ja samalla ryhma vaikuttaa yksiloon. Yk-
silét toimivat eri tavoin ollessaan ei ryhmissé. Toimintaan saattaa myos vaikut-
taa henkiloon kohdistuvat muut tilanteet mm. kotiolot, vsymys tai maarattyjen
henkildiden lasnaolo. (Aarnio ym., 2020b, s. 62—-63, 67.)
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Omassa kayttaytymisessa ja vuorovaikutuksessa on tarkeaa osata kayttaa
tunnealya. Se on kykya tunnistaa ja tulkita tunteita, niin omia kuin muidenkin,
seka kayttaa tata tietoa hyvaksi omassa ajattelussa ja toiminnassa. lhminen,
jolla on tunnedlyd, hénen voidaan sanoa olevan lahella sosiaalista lahjak-
kuutta. Tunnealykkyyttéa voidaan myds kehittda ja se on konkreettista osaa-
mista. Tunnealykas henkild osaa tunnistaa omat tunteensa ja tulkita niita. Nai-
den lisaksi hanella on kyky hallita ja kontrolloida omia tunteitaan. Itsensa mo-
tivointi ja positiivisuus ovat hallinnassa. Vuorovaikutussuhteita han pystyy pa-
remmin hallitsemaan kehittyneen tunnetietoisuuden avulla. Hanella on myds
kyky tunnistaa toisten tunteita ja siten myds ymmartaa niita. (Sydanmaan-
lakka, 2017, s. 199, 204.)

Etatydskentely vaikuttaa tyoilmapiiriin ja yhteenkuuluvuuteen. Etatydyhtei-
sossa kanssakayminen vahenee, kahvi- ja ruokatauot eivat ole yhteisia ja nor-
maali positiivishenkinen tyon lomassa tapahtuva juttelu ei ole end& samassa
laajuudessa kuin yhdessa tyoskenneltdessa. (Rope, 2021, s.141.) Vuorovai-
kutus on vahintddn kahden ihmisen valista ja siind jaetaan ajatuksia, tietoa,
kokemuksia ja tunteita, ndaiden avulla rakennetaan yhteisia merkityksia. Edella
mainittujen seikkojen valossa voidaan hyvin ymmart&&, miksi vuorovaikutus on
kaiken perusta. Etatydssa yhteisollisyys syntyy huonommin tai se lahtee mu-
renemaan, koska kohtaamisia on yhad harvemmin. Yhteydenpidon maara ja
laatu vaikuttavat yhteisollisyyden rakentamiseen. Esihenkil6lla on vastuu pitaa
riittdva maara palavereja, niin tarkeista kuin vahemman tarkeista asioista yh-

teisotllisyyden sailymisen takia. (Vilkman, 2016, s. 40-42.)

Huolimatta esihenkilén vastuusta kommunikoinnissa voi etatyolainen olla itse
aloitteellinen. Tydkaverilla saattaa olla samoja tuntemuksia yksinaisyydesta ja
toivoa keskustelua jonkun kanssa. Ei aina tarvitse odottaa toisten viesteja,
vaan jokainen voi laittaa viesteja tai soittaa kuulumisia. Aina ei tarvitse olla

asiaa yhteytta otettaessa. (Valavuori, 2022.)

Taman hetken tydelaméssa on kasitys, ettd negatiiviset tunteet tulee tukah-
duttaa ja ne eivat kuulu tyopaikalle. Tydntekijoiden pitaisi olla aina positiivisia

seka kayttaytya tyynesti joka tilanteessa. Sisalla kuitenkin tunteet alkavat
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kuplimaan, eteenkin negatiiviset. Niiden tukahduttaminen ei sovi ihmisluon-
toon. Aivot tekevat koko ajan ty6ta, jotta ongelmat voidaan ratkaista ja siten ei
tulisi sudenkuoppia. Tallaisia kuoppia on ty6elaméssa joka puolella. Asioita
kasitelladn oman mindkuvan kautta ja niihin vaikuttavat omat elamékokemuk-
set ja omaksutut arvot. Kuoppia on niin yksityiselamassa kuin ryhmissa. (Da-
vid, 2021, s. 197-198.)

Toisten tulkitseminen voi helposti menna vaarin, johon syyna on usein ennak-
koasenne. Ennakkoasenteiden tunnustaminen toisia kohtaan on vaikeaa,
koska ihminen ei tiedosta niitéa. Tyokavereita ei tunneta ja odotukset pohjautu-
vat oletuksiin. Ty6ssé pitda olla tunneketterd, jolloin voidaan muuttaa katsan-
tokantaa. Silloin pystytdan jatkuvalla tarkastelulla, havaitsemisella ja ymmar-
tamisella kohtaamaan ihmiset ja tilanteet paremmin. (David, 2021, s. 203—
2014, 206.)

Erdaan tutkimuksen mukaan on todettu ryhman henkildiden tartuttavan omaa
stressiaan muuhun ryhmaan. Ollaan itse vastuussa siité, miten ajatellaan asi-
oista ja millainen henkil6 tuodaan ryhmaan. Taydellisessa tytssa kaikilla olisi
flow-tila paalla jatkuvasti ja kaikki olisi tasapainossa. Se ei kuitenkaan ole rea-
listista. Kaikilla on vastuu muokata omaa tyota niin, etta sen tekeminen on
mielekasta. Se vaatii luovaa tarkastelua ja ratkaisujen loytamistda. Tuunaa-
malla voidaan my6s vaikuttaa siihen, millaisena oma tydé nahdaan. (David,
2021, s. 211, 217-219.)

4.3.4 Harrastukset

Tyon vastapainoksi kannattaa harrastaa. Harrastuksissa rentoutuu ja siita tu-
lee hyva mieli. Harmaat paivat ovat helpompi kestéaa, kun on mukava harrastus
vastapainona. (Tyokykypassi, n.d..) Palautumista tapahtuu tytajalla seka va-
paa-ajalla. Palautumiseen vaikuttaa erittdin paljon se, mitéa vapaa-ajalla teh-
daan. Kodin rutiinitdissa palautuminen ei ole niin tehokasta, kun sen on muissa
harrastuksissa, joissa saadaan positiivisia tunteita ja oppimiskokemuksia.

(Peltomaa, 2015, s. 91.) Tyoterveyslaitoksen tutkimuksen mukaan



56

harrastuksen tulisi olla liikunnallinen. Tama perustuu siihen, koska liikunta
edistada yleisen hyvinvoinnin liséksi tyokykya ja yleista palautumista. (Lusa &
Punakallio, 2021.)

Maailman terveysjarjeston tekeman tutkimuksen mukaan taiteesta voi olla
apua monien sairauksien hoidossa. Joten harrastusten ja nimenomaan luovien
harrastusten harrastaminen edistaa terveyttd. Luova harrastaminen mahdol-
listaa irrottautumisen arjesta. Se virkistaa ja samalla se pitaa ylla sosiaalisia ja
kognitiivisia kykyja. Tutkimuksissa on huomattu aivojen muistikeskuksen, joka
vie viesteja aivojen muihin osiin, toiminta vilkastuu tanssia harrastavilla henki-
I6illa. Tanssilla voidaan myds parantaa kehon koostumusta ja silla on todettu
olevan parantavia vaikutuksia my6s motoriikkaan Parkinsonin tautia sairasta-
villa. Muita luovia harrastuksia ovat kuorolaulu, taidetoiminta ja improvisaatio-
teatterin tekeminen. (Hyttinen & Tykki, 2019.)

Liikuntamuoto kannattaa valita omien mieltymysten mukaan. Mitaan ei kan-
nata harrastaa vastentahtoisesti, koska silloin harrastus loppuu kiinnostuksen
puutteeseen. Useat tydnantajat tarjoavat mahdollisuutta kayttaa liikuntaan tar-
koitettuja seteleitd, jolloin tydnantaja maksaa osan harrastuksesta. Naita hy-
vaksikayttéden voidaan kokeilla ilmaiseksi likunnan eri lajeja, jotta I6ydetdan se
itselle sopivin. Tydnantajan toimesta voidaan yhdessa tutustua eri lajeihin, jol-

loin kynnys aloittaa kokeilu madaltuu. (Lusa & Punakallio, 2021.)

4.4 Henkinen pddoma — arvot

Arvot voidaan maaritella olevan kasityksia siitd, mitd paamaaria tai asioita kan-
nattaa tavoitella tai haluta. Jokaisessa yhteiséssa on omat arvot. (Aarnio ym.,
2020, s. 63.) Yrityskulttuurissa arvot ovat keskeisessa asemassa ja ne maari-
telldaédn johdon ja muun henkildkunnan toimesta. Niiden avulla saadaan ym-
marrys siitd, millaista yrityskulttuuria on tarkoitus tavoitella. (Oulasmaa & Pe-
sonen, 2022, s. 22.)
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Ihmisen kayttaytymista ohjaavat arvot, jotka perustuvat ajatuksiin ja tunteisiin
seka ne liittyvat henkilon tarpeisiin. Arvoja kasitellessa voidaan puhua henki-
sesta kunnosta, jolloin ollaan tietoisia omista arvoista ja periaatteista seka ele-
taan niiden mukaan seka ollaan sopusoinnussa niiden kanssa. Koetaan ela-
massa olevan syvempi tarkoitus ja silloin on sopusoinnussa itsensé ja ympéa-
riston kanssa. Henkilokohtaisten arvojen lisaksi on myds yritykset alkaneet ke-
hittdd omia arvojaan. Puhutaan arvojohtamisesta, jolloin tyontekijat saadaan
ymmartamaan oma arvonsa ja merkityksellisyys yrityksen toiminnassa. Omien
arvojen ymmartaminen ja niiden mukaan elaminen on askel onnellisuuteen.
(Sydanmaanlakka, 2017, s. 207-208.)

4.4.1 Arvot

Eraat tutkijat ovat l16ytaneet ihmiseltd yli 60 erilaista arvoa. Arvoja voidaan
maaritella monella tavalla ja ne ovat hyvin moniulotteisia. Arvot ovat asioita,
joita pidetaan ihmiselle tarkeind. Ne tayttavat tarpeen, niilla on merkitys ja ne
ovat valintoja. Arvot maarittavat padamaarien paremmuuden ja niilla on yleisia
taipumuksia pyrkia tiettyyn paamaaraan. Arvot ankkuroituvat molempiin, seka
jarkeen etta tunteisiin. Inmiset voidaan jakaa erilaisiin arvotyyppeihin. Tama
kertoo kuinka monialaisia ja erilaisia arvot eri ihmisilla ovat. Toiselle saattaa
olla tarke&a valta ja nautinto, kun taas toiselle tarke&éa on hyva tahto ja turval-
lisuus. (Sydanmaanlakka, 2017, s. 208—209.)

Tarpeet samoin, kun arvot voidaan jakaa neljgén eri kategoriaan fyysinen,
psyykkinen, sosiaalinen ja henkinen. Kuviossa 11. on esitetty, miten Maslow
on jakanut ndma tarpeet viela kuuteen eri ryhnmaan. Nama ryhmat linkittyvat
arvoihin. (Sydanmaanlakka, 2017, s. 214.)

Maslow on pohtinut arvojen merkitystd seuraavasti: "Ihmisolennolla on sisél-
l&&n paine kohti persoonallisuuden yhtenaisyytta, kohti spontaania itsensa il-
maisua, kohti yksilollisyytta ja identiteettia, totuuden nakemista pikemminkin
kuin sokeana olemista, kohti luovuutta ja hyvyytta ja paljon muuta. Han suun-

tautuu kohti taydempéé olemassaoloa, ja taméa merkitsee suuntautumista kohti
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sellaista, mitd useimmat ihmiset kutsuisivat hyviksi arvoiksi, kohti mielenrau-
haa, ystavallisyytta, rohkeutta, tietoa, rehellisyytta, rakkautta, epaitsekkyytta ja
hyvyyttd.” (Sydanmaanlakka, 2017, s. 214.)

SISAISET TARPEET HEMNKISET
Henkisyys, omat arvot ja ihanteet — TARPEET/
ARNVOT

ITSENSA TOTEUTTAMISEN, KASVUN TARPEET
Itsensa ja osaamisensa jatkuva kehittaminen

PSYYKKISET
ARVOSTUKSEMN TARPEET - - ) _ — TARPEET/
Halu erottua, halu olla tarvittu ja hyodyllinen ARVOT
YHTEEMKUULUVUUDEM TARPEET -
Kuuluminen yhteistén, perhe, ystavit ja ryhmat SOSIAALISET
— TARPEET/
TURVALLISUUDEMN TARPEET = ARVOT
Jatkuwvuus tydssa ja toimeentulossa sekd asumisessa
FY¥YSISET
FYSIOLOGISET PERUSTARPEET o LA
Ravinto, lepo, seksuaalisuus, terveys ja fyysinen kunto ARVOT

Kuvio 11. Maslowin tarvehierarkia (Sydanmaanlakka, 2017, s. 214).

Hyvan ja pahan méaarittamiseen kaytamme arvoja, kun taas normit maarittavat
mika on oikein ja mika vaarin. Taman lisaksi arvot voidaan jakaa kahteen eri
ryhm&én tavoitearvot ja kayttoarvot. Nama kaksi edella mainittua saattava olla
ristiridassa keskenaan. Henkilot voivat kayttaytya eri tavalla, kun hanen tavoi-
tearvonsa ovat. Esimerkkina voidaan kayttaa henkil6a, jolle perhe on arvoissa
tarkeimpia, mutta kuitenkin han saattaa olla tyopaikalla jopa seitsemana pai-
vana viikossa. lhmisella saattaa olla piiloarvoja, jotka ohjaavat hanen toimin-
taansa ilman, etta han itse on niisté tietoinen. (Sydanmaanlakka, 2017, s. 211—
212.)

Moraalikasityksen muotoutuminen alkaa ihmisella varhain toisen ikavuoden ai-
kana. Ylimina kehittyy hyvin paljon kolmen vuoden aikana, alkaen kolman-

nesta ikdvuodesta eteenpdin. Yliminalla tarkoitetaan ihmisen ymmarrysta siita
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mika on oikein ja mika vaarin, se koostuu yksilon opituista kokemuksista.
Omantunnon pohjana on ylimina. Yliminan ja syvimpien eettisten periaatteiden
kohdatessa muotoutuu omatunto. Voidaan sanoa, etta yksilon ydinminan syvin
ilmaus on omatunto. Vaikka nama kehittyvat varsin nuorena niin kuitenkin niitéa
testataan elaman eri vaiheissa. On mahdollista vapautua myéhemmin nuoruu-
dessa siséistetyista opeista. Koko elaman ajan tulee kehittda omia arvoja, pe-
riaatteita ja omaatuntoa, jolloin paastadén yha syvemmalle omaan minéaéan. (Sy-
danmaanlakka, 2017, s. 212, 215-216.)

4.4.2 Henkinen alykkyys

Maaritelméanéa henkisesta alykkyydesta voisi sanoa sen olevan tarkoituksen-
mukaista suoriutumista ja ongelmanratkaisua ongelmatilanteissa. Uudella
vuosituhannella alykkyys tulee ymmartaa muutenkin kuin mitattavissa olevana
ja numeroina testissa. Alykkyydessa keskeisia toimijoita ovat hermosto ja tar-
koituksenmukainen toiminta. (Keranen, n.d..) Voidaan sanoa henkildn olevan
henkisesti alykas, kun han osaa eldd sopusoinnussa arvojensa kanssa ja osaa
soveltaa periaatteitaan kaytant6on seka on tietoinen arvoistaan. Tunnealyk-
kyys on hyvin lahella henkisen alykkyyden kanssa. Tarke&da on osata virittaa
oma arvokompassi toimintaan ja eld& niiden kanssa sopusoinnussa, kohti

omaa kutsumusta. (Sydanmaanlakka, 2017, s. 223.)

Henkista alykkyytta voidaan kehittaa ja se on voimavaroja ja potentiaalia, jotka
ovat viela itselté piilossa. Jotta kehittymista voi tapahtua henkilon tulee pystya
olemaan oman elamansa tarkkailija eikéa vain suorittaja. (Kononow, 2016, s.
40.) Henkista alykkyytta voidaan ajatella 16ytyvan henkildltd, jotka omaavat
seuraavia taitoja: joustavuus, itseymmarrys, kyky kohdata karsimysta ja tus-
kaa, taipumus kyseenalaistaa itsestaanselvyyksia ja etsia vastauksia ja roh-
keutta olla erilainen (Keranen, n.d.). Tarkeaa on oppia vastoinkdymisista ja
nahda ongelmat mahdollisuuksina. Oman pienuuden ymmartaminen ja sen
myo6ta samalla voidaan kyseenalaistaa omia ndkemyksia. Pienia ja konkreet-

tisia askelia hyvaksikayttaen voi kehittad ja edeta kohti henkista alykkyytta.
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(Sydanmaanlakka, 2022, s.87.) Henkista alykkyyttd on pysya avoimena ela-

malle ja pystya katsomaan sité tuorein silmin (Operosus Oy, n.d.).

Organisaatioissa tavoitellaan menestysta, jolloin suureen rooliin nousee johta-
min ja ihmisosaaminen. Ihmiset ovat yksil6itd niin vahvuuksineen kuin heik-
kouksineen ja siksi on ihmiskayttaytymista muutettu avoimemmaksi ja vuoro-
vaikutteisemmaksi. Eri tydpaikkojen valilla on suuria eroja ihmisosaamisessa.
Talla hetkella ei ole viela maaritelty valtakunnan tasolla millaista osaamisen
tulisi olla ja miten sita tulisi kehittdd. Ihmisten tulisi itse olla valmiita kehitta-
maan taitoja ja tuomaan niita tydyhteiséon. On osattava hakea elaméaéa aineet-
tomasta hyvinvoinnista, johon kuuluvat henkiset arvot, asenteet ja ajattelumal-

lit. (Keranen, n.d..)

4.5 Ammatillinen padaoma — tyo

Ammatillinen kunto perustuu osaamiseen ja motivaatioon. Ihmiselle ty6 on iso
osa elamaa ja siksi ammatillinen kuntoisuus on iso osa henkilén kokonaiskun-
toisuutta. Henkild, jolla on selkea tehtava, konkreettiset tavoitteet ja han saa
riittdvasti palautetta seka hanella on hyva osaaminen ja kehittyy koko ajan teh-
tavassaan. Tallaisen henkilon ammatillisen kunnon voidaan sanoa olevan koh-
dallaan. Ammatillinen kunto ei pysy ennallaan, vaan sitd on kehitettava jatku-
vasti. Oman osaamisen yllapitaminen on tdhan edellytys. Tiedot on myds osat-
tava paketoida selvitymispaketiksi, josta tiedot kaivetaan uuden ja yllattavan
tilanteen selvittamiseksi. Tarkeaksi nousee myos kyky kayttaa tietoja ja taitoja
joka tilanteessa. (Sydanmaanlakka, 2022, s. 111-112.)

4.5.1 Oma osaaminen

Viimeisen kahdenkymmenen vuoden aikana tydelamé& on muuttunut paljon.
Tulevaisuudessa muutos ja epavarmuus tulevat olemaan mukana tydelaman
muutoksessa lisaantyvissd maarin. Toimintaymparistd jossa tyoskennellaan
on taynna jatkuvaa Kiiretta, tavoitteita ja kilpailevia arvoja. (Sydanmaanlakka,

2017, s. 228.) Yrityksen osaaminen on yksildiden hallussa, jotka toimivat
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yrityksessa. Yritys maarittelee, millaista osaamista tarvitaan tyontekijoilta. Voi-
daan sanoa henkilon olevan pateva, kun han tayttaa tyossa tarvittavat osaa-
misen ja valmiudet. Nama valmiudet koostuvat persoonallisista ominaisuuk-
sista seka koulutuksissa ja tyossa kehittyneista taidoista. Kompetenssit eli pa-
tevyysvalmiudet muuttuvat ajan kuluessa ja niiden laatu maaraytyy tehtavan
mukaan. (Viitala, 2021, s. 40.)

Yleiset kompetenssit ovat valmiuksia, joita tarvitaan alasta rippumatta tyoteh-
tavia hoidettaessa. Naihin lukeutuvat sosiaaliset taidot, ongelmanratkaisutai-
dot, paineensieto- ja sopeutumiskyky. Substanssiosaamista eli ammattikohtai-
sia taitoja ovat juuri sita tehtavaa varten tarvittavat taidot. TAméan lisaksi on
viela tehtavakohtaisia kompetensseja, jotka rajoittuvat juuri yhden tehtavan
hoitamiseen tarvittavia taitoja. Henkilon kompetenssien kohdatessa tyon suo-
rittamiseen vaadittuja kompetensseja tydsta suoriutuminen on vahvalla poh-
jalla. (Viitala, 2021, s. 40.)

Aiemmin tydsuhde saattoi olla koko ty6uran pituinen ja lojaalisuus tyénantajaa
ja tyontekijaa kohtaan oli vahva. Nyky-yhteiskunnassa ei voida luvata pitkia
tydsuhteita ja turvallisuus tyopaikasta on horjunut. Mikali haluaa pitaa tyopai-
kasta kiinni ja turvata tulevaisuuden tulee kouluttautua. Jatkuva itsenséa ajan
tasalla pitaminen on taman hetken psykologinen sopimus. Pitaé pystya tarjoa-
maan yritykselle osaamista, jota se tarvitsee ja josta se on valmis maksamaan
kohtuullista korvausta. On tarkedd huomata omat kehittdmiskohteet ennen
kuin tydnantaja huomaa ne, jotta voi korjata tilanteen mahdollisimman nope-
asti. Panostamalla kehitys- ja suunnittelukeskusteluihin tyontekija voi pitaa
huolta osaamisestaan ja suorituksistaan, sekd samalla kehittdd itsedan.
Osaamisen kehittdminen pitad kytkea tyonteon lomassa tapahtuvaksi, jolloin
sitd tapahtuu jatkuvasti. Yrityksen sisélla olevat kontaktit ovat tarkeitéa ongel-
manratkaisussa. Itselle on syntynyt oma verkosto, johon on helppo turvata on-
gelmia kohdatessa. Tukea tulee antaa ja saada verkostossa, jolloin tama tur-

vaverkko toimii yllattavissa tilanteissa. (Sydanmaanlakka, 2017, s. 228-230.)

Oman osaamisen kartoittaminen on vaikeaa, koska osattavat asiat kuuluvat

paivdan huomaamattomina osina. Valilla on hyva miettid jo opittuja asioita ja
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vertailla niitd tydnkuvassa mainittuihin taitoihin. Tama mietinta auttaa ymmar-
tamaan tyossa olevia kehitettavia kohtia. (Montgomery, 2022, s. 27-28.)
Osaamisen kehittdminen nostaa henkilon markkina-arvoa ja siten antaa turvaa
tydsuhteessa. TyOnantajan antaessa mahdollisuuden kouluttautua ja tyénteki-
jan ottaessa sen vastaan, silloin maksimaalinen pysyvyys tyotehtavassa saa-
vutetaan. Tiedot ja taidot eivat yksindan riita, vaan niiden lisaksi tulee olla mo-
tivaatio tehda ty6ta. (Sydanmaanlakka, 2017, s. 228-230.)

4.5.2 Motivaatio

Ihmisella on tapana etsia kaikelle tekemiselleen merkitys ja selitys, joiden
avulla saadaan motivaatio tekemiselle. Yksin taidot ja kyvyt eivat riita saamaan
laadukasta tulosta, lisaksi tarvitaan tahtoa. (Viitala, 2021, s. 41.) Oppimispro-
sessissa oppija ottaa tavoitteen, jota kohti ponnistelee. Padmaaran asettami-
nen ja sen ymmartdminen saa oppimistulokset paranemaan. Motivaatio
yleensa lisdantyy oppimisen myota, jolloin uudesta asiasta saadaan tietoa ja
se alkaa kiinnostaa enemman. Aloitettaessa uuden oppimista, saatetaan koh-
data negatiivisia tunteita. Tallaisia tunteita saattavat olla epavarmuus ja joskus
jopa pelko. Nama tunteet saattavat saada aikaan tehtavan valttelya, jolloin
saattaa tulla negatiivinen kierre suorittamiseen. Keha tulee k&éantaa ja nahda
naiden kuuluvan oppimisprosessin osiksi. Oppiminen on riskinottoa ja luotta-
musta uuteen asiaan, vaikka siita ei viela ole ymmarrysta. (Aarnio ym., 2020,
s. 156-159.) Pitaa olla sisainen voima, jonka avulla toiminta viritetaan ja suun-
nataan (Viitala, 2021, s. 42).

Motivaatiota on sisdista ja ulkoista. Sisainen motivaatio tulee tehdysta tyosta
eli tydn aikaansaannoksista ja itse tydsta. Se pohjautuu tunteeseen, jolloin ih-
minen kokee onnistumisen tunnetta ja on tyytyvainen tuloksiin. Ulkoinen moti-
vaatio syntyy, kun tehdysta tyosta luvataan palkkio ja sita tavoitellaan. Palk-
kiota voi olla niin rahallista kuin arvostukseen liittyvaa. Ulkoiseen palkkioon on
annettu tavoite, jota tavoitellaan ja sen saavutettua saadaan palkkio onnistu-
neesta tyosta. Ihmisten motivointi ei ole aina yksiselitteista, koska jokainen

motivoituu vahan eri asioista. (Viitala, 2021, s. 42-43.)
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Parhaan lopputuloksen tyonteossa saa yleensa henkild, joka kokee sisaista
motivaatiota (Syddnmaanlakka, 2017, s. 230). Paras tilanne on silloin kun si-
saiset motiivit ovat harmoniassa tavoitteiden, elamantilanteen ja olosuhteiden
kanssa (Mayor & Risku, 2022, s. 41). Itsensa motivointi on ammatillista alyk-
kyytta ja siitd voidaan kayttad nimea tyénimu tai flow. ltsensa motivoinnissa ei
valttamatta ole kyse yksittaisesta asiasta, jota tavoitellaan, vaan siina heijastuu
henkilon kokonaisvaltainen hyvinvointi. Tyonimua kokeva tyontekijd on ylpea
tydstaan ja on omistautunut sille. Silloin tydssa koetaan iloa, innostusta ja siita
inspiroidutaan. Tyon tuomat haasteet ja hallinta ovat myds tasapainossa, jol-
loin paastaan huippusuorituksiin ja jaksetaan tyoelaméssa pitkalla tahtaimella.
(Sydanmaanlakka, 2017, s. 230-231.) Flow on sisdinen kokemus ja sita ku-
vaillaan jopa nautinnollisimmaksi olotilaksi koko elaméssa. Sita voidaan myds
oppia ymmartdmaan sen vastakohdan kautta, joka on mielen kaaos, kun taas

flow on mielen syvallista keskittymista. (Faldt, 2020, s.134.)

Jokainen voi muokata itsestddn mestarin tekemaan asioita ja siten saada si-
saisen motivaation toimimaan. Talléin tulee keskittya seuraaviin asioihin: tie-
tda mita haluaa, kehittdd omaa osaamistaan, keratd palautetta osaamisesta,
keskittyd tekemiseen ja antautua prosessin vietdvaksi. (Sydanmaanlakka,
2017, s. 233-234.)

4.5.3 Tybura ja ammatillinen alykkyys

Uralla on ihmiselle monta merkitysta. Se ei ole pelkkda palkkatyota ja tapa
ansaita elanto. Siihen sisaltyy sosiaalista verkostoa ja tunnetta kuulua yhtei-
soon. Tyon avulla saadaan hyddyllisyyden tunnetta ja siten tarvetta kehittaa
itsed ja tyotehtavid. Maailmassa tyoéllisyys ei ole jakautunut tasaisesti ja siksi
toiset ovat ylityollistettyja, ja toiset taasen eivat tyollisty ollenkaan. Tyohon suh-
taudutaan inmisesta riippuen eri tavoin. Toisille se on elamantehtava ja toisille
valttaméton paha. Oman kutsumuksen loytaminen on tarkeda ja samalla pitaa
miettia asennetta tyontekoon. (Sydanmaanlakka, 2017, s. 234-237.) Jokai-

sella on omat ura-ankkurit, jotka ankkuroivat inmisia erilaisille tydurille. Naissa
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ankkureissa yhdistyy persoonallisuus, motivaatio, arvot ja elamankokemus.
(Montgomery, 2022, s. 43.)

Loydettaessd kutsumus tyohon, sen avulla voidaan saada positilvinen palo
tydntekoon. Muussa tapauksessa ty6 tulee muuttumaan raskaaksi ja vasten-
mieliseksi. Kutsumus ei kuitenkaan tarkoita muun eldman pois sulkemista ela-
masta, vaan niiden tasapaino on tarkeaa loytaa. Ammatti-identiteetti Idydetaan
usein uran alkuvaiheessa ja se motivoi. Uran edetessa tapahtuu kouluttautu-
mista ja mahdollista uralla etenemistd, jolloin aukeaa uudet ulottuvuudet. Tyo
saattaa muuttua elamantehtavaksi. Tyonteossa pitda ymmartaa kuinka tar-
ke&td on se tapa, jolla ty6ta tehdéaan. Asenne ratkaisee eli, miten tydéntekoon
asennoidutaan. (Sydanmaanlakka, 2017, s. 234-237.)

Tyo6ura voidaan méaaritella erilaisten tehtavien sarjaksi, joiden parissa tydaika
vietetdan. Yksilon tekemat peréattaiset valinnat muokkaavat uran. Se on myos
kertyma kokemuksia uran aikana. Sydanmaalakka mé&aérittelee uran seuraa-
valla tavalla. "Ty6ura on oman osaamisen systemaattista kasvattamista, mika
iimenee asiantuntemuksen lisdantymisena ja vuorovaikutusverkoston kehitty-
misené sekd omasta motivaatiosta huolehtimisena.” Tyodura tulee ndhda pit-
k&n& matkana, eika sen aikana kannata kiirehtid. Se pitda sopeuttaa muuhun
elamaan tasapainoisesti. Tyouraa ei luoda yhdessa yrityksessa, vaan ammat-
tiuralla eri tydbnantajien tai tehtavien aikana. Uralla voi tapahtua myds koulut-
tautuminen uuteen ammattiin. Pitd& ymmartdd oman uran ohjaamisen tarkeys,
jolloin taytyy miettia uran hallintaa ja uratavoitteita. Naiden avulla mietitddn
prosessina yksilo tasolla omia tavoitteita, osaamista, suoriutumista ja peilataan
naita asioita arvoihin, tarpeisiin ja kykyihin. Naiden perusteella luodaan ura-
kartta, jonka avulla voidaan ponnistella tavoitetta kohti. Suunnitelmia kannat-
taa olla useita, joiden avulla voidaan navigoida parhaaseen mahdolliseen lop-
putulokseen. Omat arvot ja tavoitteet saattavat muuttua, jolloin pohdintaa on
syytd kdyda koko uran aikana useasti. Uratavoitteet auttavat saavuttamaan
itselle tarkeitd asioita. Niiden tarkoituksena on ohjata tekemaan asioita, jotka

kiinnostavat ja motivoivat. (Sydanmaanlakka, 2017, s. 238-240.)
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Ammatillisella alykkyydella tarkoitetaan kykya parjata ja edeta tyburalla seka
tasapainottaa tyd muiden elamanalueiden kanssa parhaalla mahdollisella ta-
valla. Ammatillisessa alykkyydessa on nelja osa-aluetta. Fyysinen alykkyys,
joka koostuu kaden taidoista. Rationaalinen alykkyys, joka pitéé sisallaan paan
taidot. Emotionaalisella alykkyydella tarkoitetaan sydamen taitoja. Viimeisena
on henkinen alykkyys, joka on taito loytaa tyon syvempi merkitys. (Sydan-
maanlakka, 2017, s. 248-249.)

Uralla parjadmiseen tarvittavaa rationaalista alya tarpeellisimpia ovat tunnealy
sekd henkinen aly. Sosiaalista lahjakkuutta eli tunnealya tarvitaan erilaisten
ihmisten kanssa toimeen tulemiseen ja uralla menestymiseen. Oman juttunsa
l6ytamiseen tulisi hyédyntdd henkista alya, jolloin menestyy myos elaman-
uralla tyon lisdksi. Suunnitelmallisuuden lisdksi tydelamassa voi tulla yllatyk-
sid, jolloin on hyva olla varautunut niihin varasuunnitelmalla. Ammatillisesti aly-
kas henkild keskustelee itsensé kanssa saannodllisesti ja kiteyttaa itselle avain-
tehtavia ja tavoitteita. Palautteen hakeminen ymparistosta seka tyon korkeasta
laadusta huolehtiminen ovat myos tarkeassa roolissa itsea kehitettdessa. (Sy-
danmaanlakka, 2017, s. 248-249.)

5 TUTKIMUKSEN TOTEUTTAMINEN

Tutkimus toteutettiin Forms-sovellusta kayttden (Liite 1.) ja se jaettiin sahko-
postilla saatteen kanssa (Liite 2.) kohdeorganisaation kolmen tiimin jasenille.
Kysely koostui 24 kysymyksesta, joista monivalintakysymyksia oli 21 ja avoi-
mia kysymyksia oli kolme. Kyselyn pohjana toimi edella keratty teoriatieto it-
sensé johtamisen osa-alueista, sekd kohdeorganisaation henkilostopaallikko
Nina Talan kanssa kayty keskustelu.

Kyselyn tarkoituksena oli selventaa miten kohdeorganisaation tyontekijat huo-
lehtivat itsestdén etatydssa. Samalla kartoitettiin, kuinka tuttuja itsensa johta-

misen keinot olivat ennestaan ja mita niistd olisi kaytetty jo aiemmin
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tydhyvinvointia tukemassa. Haluttiin myds tietaa, kuinka kiinnostuneita tyonte-
kijat olisivat keinoista, jos niita olisi tarjolla. Samalla keréttiin tietoa kuinka ras-
kaaksi tyontekijat ovat kokeneet etatyon verrattuna lahityohon. Tydssa halut-
tiin ottaa mukaan myos vastaajien ika, jolloin voidaan kartoittaa vaikuttaako
kiihtyva tyotahti eri tavalla eri ikdryhmissa. Tutkimuksen kysymykset valittiin
itsensé johtamisen eri osa-alueista ja niin pyrittiin saamaan kokonaisuus, jossa

ty6hyvinvointi on laajasti esilla.

Kyselyn kohderyhmaksi valikoitui kolme erilaisista tiimia. Tiimit ovat erilaisia
toimintavoiltaan ja etatydn maaran osalta. Ensimmainen tiimi koostuu henki-
I0ista, jotka tydskentelevat ainoastaan etana. Toinen on paikallistiimi, jossa
tyota tehdaan maaratylla alueella ja tydnkuvat ovat ankkuroituna maaréattyihin
konttoreihin. Paikallistiimissa on montaa tydnkuvaa ja osa henkilokunnasta ei
tee ollenkaan etatytta ja osa tekee hybridityotd. Tassa tiimissa on sisalla
monta erilaista tydnkuvaa. Kolmas tiimi koostuu asiantuntijoista, jotka kiertavat
eri konttoreissa ja tekevat myos hybridity6ta. Heilla tydntekopaikat saattavat
vaihtua viikon aikana useasti ja hybridityd on jokaiselle mahdollista. Taméan

ratkaisun avulla saadaan vertailua eri tiimien ja paikkakuntien valilla.

5.1 Taustakysymykset

Kysely lahetettiin 33 henkilon sédhkdpostiin ja vastauksia saatiin 29 kappaletta,
jolloin vastausprosentti oli 87,8. Vastauksia eniten saatiin VHP tiimista 12 kap-

paletta, Notkeilta 9 ja Peuhusta 8 kappaletta (Kuvio 12).

Notkeat 9
®

Peuhu 3
o
® vr 12

Kuvio 12. Kyselyyn vastaajat konttoreittain.
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Vastaajien iallinen hajautus on esitetty kuviossa 13. Eniten vastaajia oli ikaryh-
massa 35—49, joka on 52 % vastaajista. Seuraavaksi eniten 28 % vastaajia oli

yli 50-vuotiaissa. Vahiten vastaajia oli ikaryhméassa 20—-34-vuotiaat 21 %.

@ 04 6
@ 35-49 15
@ s0-- 8

Kuvio 13. Vastaajien ikajakauma.

Seuraavana kysyttiin, montako paivaa vastaaja tekee etatyota viikossa (Kuvio
14). Vastaajista 49 %, eivat tee yhtaan etapaivaa viikossa. Yksi tai kaksi péai-
vaa viikossa etatyota tekevat olivat toiseksi suurin ryhma ja heita oli 30 %. 19
% tekevat kokonaan etana tyonsa ja vain 4 % on etdnéa kolmesta neljaén pai-

vaa viikossa.
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Kuvio 14. Vastaajien viikoittaisen etatydpaivien lukumaara.

Itsensa johtaminen tydhyvinvoinnin kannalta oli tuttua 86 % ja vain 14 % oli

sita mieltd, ettei se ole ollenkaan tuttua (Kuvio 15).
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Kuvio 15. Itsensa johtamisen tuttuus tyéhyvinvoinnin nakokulmasta.

Kysyttdessa onko johtaminen huomioitu riittavasti etatyota tehdessa, 48 % ei
osannut sanoa (Kuvio 16). 38 % mielesta se on otettu hyvin huomioon ja 14 %

mielesta sita ei ole huomioitu.

® s 11
o = 4

. En osaa sanoa 14

Kuvio 16. Kuinka hyvin johtaminen oli huomioitu vastaajien mielesta.

Vastaajien yhteydenpito tydystaviin tydpaivan aikana vaihteli (Kuvio 17), mutta
suurin osa 76 % oli yhteydessa paivittain. Vain 3 % ei ollut yhteydessa ollen-
kaan. 21 % ei osannut vastata, joten heilla ei ollut kokemusta etatydskente-

lystd, koska tyénkuva sitoo henkil6t konttoritydskentelyyn.
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Kuvio 17. Yhteydenpito tydystaviin tyopaivan aikana.
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5.2 Tyon tauotus

Kysyttdessa tuleeko tybpaivan aikana pidettya riittavasti taukoja (Kuvio 18)
vastaajista 45 % oli sitd mieltd, etta vaittama pitaéd vain vahan paikkaansa hei-
dan kohdallaan. 31 % mielesta vaittdman piti heidan kohdallaan jossain méarin
paikkansa. 17 % oli sitd mielta, etta vaittdma ei kuvaa heita ollenkaan ja 7 %
mielesta vaittdma kuvasi heitd hyvin. Taulukossa 1 on kuvattu vastausten kes-

kiarvo ikaryhmittain ja taulukossa 2 on kuvattu vastausten keskiarvo tiimeittain.

2.28

Keskimaardinen arvio

Kuvio 18. Tyopaivan aikana taukojen pitaminen

Taulukko 1. Tauotuksen vastausten keskiarvo ikaryhmittain.

IKARYHMA KESKIARVO

20-34 2,33
35-49 2,33
50+ 2,13

Taulukko 2. Tauotuksen vastausten keskiarvo tiimeittain.

THMI KESKIARVO
NOTKEAT 2,33
PEUHU 2,25

VHP 2,25
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5.3 Riittdva nukkuminen

Vastaajista 38 % kertoi vaittaman riittavasta nukkumisesta ja virkeana heraa-
misesta kuvaavan heitad hyvin (Kuvio 19). Vaittdma kuvaavan jossain maarin
oli vastaajilla 34 %. Vaittdma ei kuvaa minua vahan oli 24 % vastaajan mieli-
pide. 3 % vastaajista oli sitd mieltd, etta vaittdma kuvaa heita paljon. Taulu-
kossa 3 on kuvattu vastausten keskiarvo ikaryhmittain ja taulukossa 4 on ku-

vattu vastausten keskiarvo tiimeittain.
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Kuvio 19. Vastaukset riittavasta nukkumisesta ja virkedna heradmisesta.

Taulukko 3. Nukkumisen vastausten keskiarvo ikaryhmittain.

IKARYHMA KESKIARVO

20-34 3,33
35-49 3
50+ 3,5

Taulukko 4. Nukkumisen vastausten keskiarvo tiimeittain.

TIHIMI KESKIARVO
NOTKEAT 3,44
PEUHU 3

VHP 3,16
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5.4 Ruokavalio

Kysyttdessa syotko saanndllisesti ja monipuolisesti (Kuvio 20). Eniten vastauk-
sia saaneita oli kaksi kategoriaa, kumpikin 34 % ja ne olivat vaittaman kuvaa-
van jossain maarin seka kuvaa hyvin. 21 % vastasi vaittaman kuvaavan heita
vahan ja 10 % mielesta vaittdma kuvasi heita paljon. Taulukossa 5 on kuvattu
vastausten keskiarvo ikaryhmittain ja taulukossa 6 on kuvattu vastausten kes-

kiarvo tiimeittain.
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Kuvio 20. Vastaukset sdannollisesta ja terveellisesta ruokavaliosta.

Taulukko 5. Ruokavalion vastausten keskiarvo ikaryhmittain.

IKARYHMA KESKIARVO

20-34 3,66
35-49 3,13
50+ 3,5

Taulukko 6. Ruokavalion vastausten keskiarvo tiimeittain.

THMI KESKIARVO
NOTKEAT 3,22
PEUHU 3,37

VHP 3,41
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5.5 Harrastukset

Minulla on riittavasti tyota tasapainottavia harrastuksia vaittamaan (Kuvio 21)
vastasi 38 % vaittaman kuvaavan jossain maarin. 28 % mielesta vaittama ku-
vasi heita hyvin. Vaittdma kuvaa minua vahan oli vastauksena 17 %. Vaittama
kuvaa minua paljon oli 14 % vastaus ja 3 % vastasi, ettei kuvaa heita ollen-
kaan. Taulukossa 7 on kuvattu vastausten keskiarvo ikaryhmittain ja taulu-
kossa 8 on kuvattu vastausten keskiarvo tiimeittain.
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Kuvio 21. Vastaukset ty6ta tukevista harrastuksista.
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Taulukko 7. Harrastus vastausten keskiarvo ikaryhmittain.

IKARYHMA KESKIARVO

20-34 4
35-49 3,13
50+ 3,13

Taulukko 8. Harrastus vastausten keskiarvo tiimeittain.

THMI KESKIARVO
NOTKEAT 3,66
PEUHU 2,5

VHP 3,58
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5.6 Rentoutuminen

Mielen ja kehon rentoutumisesta kysyttaessa 48 % vastasi vaittdméan kuvaa-
van jossain maarin (Kuvio 22). 24 % mielesta vaittama kuvasi heita hyvin, kun
taas 17 % oli sitd mielta, ettd vaittdma kuvaa heitd vain vahan. 10 % vastasi
vaittaman kuvaavan heitd paljon. Taulukossa 9 on kuvattu vastausten kes-
kiarvo ikaryhmittain ja taulukossa 10 on kuvattu vastausten keskiarvo tiimeit-

tain
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Kuvio 22. Vastauksen mielen ja kehon rentoutumisesta.
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Taulukko 9. Rentoutumisen vastausten keskiarvo ik&ryhmittain.

IKARYHMA KESKIARVO

20-34 3,83
35-49 3
50+ 3,34

Taulukko 10. Rentoutumisen vastausten keskiarvo tiimeittain.

THIMI KESKIARVO
NOTKEAT 3,44
PEUHU 3

VHP 3,33
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5.7 lloisuus

Olen iloinen ja hyvalla mielella vaitteeseen vastasi 59 % vaittaman kuvaavan
hyvin (Kuvio 23). 31 % mielesta vaittdma kuvasi heitd jossain maarin, kun taas
vaittama kuvaa minua paljon oli vastaajia 10 %. Taulukossa 11 on kuvattu vas-
tausten keskiarvo ikaryhmittain ja taulukossa 12 on kuvattu vastausten kes-

kiarvo tiimeittain.
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Kuvio 23. Vastukset iloisuuteen ja hyvalla mielella olemiseen.

Taulukko 11. lloisuuden vastausten keskiarvo ikaryhmittain.

IKARYHMA KESKIARVO

20-34 4
35-49 3,6
50+ 3,87

Taulukko 12. lloisuuden vastausten keskiarvo tiimeittain.

THMI KESKIARVO
NOTKEAT 3,88
PEUHU 3,62
VHP 3,83
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5.8 Ystavyyssuhteet

Minulla on ystavia, joiden kanssa vietan aikaa vaittamaan 55 % vastasi vaitta-
man kuvaan heita jossain maarin (Kuvio 24). 24 % mielesta vaittaméa kuvasi
heita paljon ja 21 % vastasi vaittaman kuvaavan jossain maarin. Taulukossa
13 on kuvattu vastausten keskiarvo ikaryhmittain ja taulukossa 14 on kuvattu

vastausten keskiarvo tiimeittain.
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Kuvio 24. Vastaukset ystavisté ja heidan kanssaan vietetysté ajasta.

Taulukko 13. Ystava vastausten keskiarvo ikaryhmittain.

IKARYHMA KESKIARVO

20-34 4,16
35-49 3,73
50+ 4,37

Taulukko 14. Ystava vastausten keskiarvo tiimeittain.

THIMI KESKIARVO
NOTKEAT 4,11
PEUHU 4

VHP 4
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5.9 Kouluttautuminen

Kouluttaudun saanndllisesti, jotta osaamiseni vastaa tyon vaatimuksia véitteen
vastasi 45 % kuvaavan jossain maarin (Kuvio 25). Vaittama kuvaa minua hyvin
oli 28 % vastaus. 21 % mukaan vaittdma kuvasi heita paljon ja 7 % kertoi vait-
tdman kuvaavan vahan. Taulukossa 15 on kuvattu vastausten keskiarvo ika-

ryhmittéin ja taulukossa 16 on kuvattu vastausten keskiarvo tiimeittain.
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Kuvio 25. Vastaukset sdanndélliseen kouluttautumiseen.

Taulukko 15. Kouluttautumisen vastausten keskiarvo ikaryhmittain.

IKARYHMA KESKIARVO

20-34 4,13
35-49 3,26
S50+ 4,37

Taulukko 16. Kouluttautumisen vastausten keskiarvo tiimeittain.

TIIMI KESKIARVO
NOTKEAT 3,11
PEUHU 3,62
VHP 4
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5.10 Tyon mielekkyys

Teen talla hetkella juuri sita ty6td mitd haluan kuvasi 45 % vastaajista hyvin.
38 % vastaus oli vaitteen kuvaavan heitd jossain maarin (Kuvio 26). Seuraa-
valla sijalla oli tasapeli, kahdessa vaihtoehdossa oli 7 % kussakin ja ne olivat,
vaittama kuvaa paljon seka vaittdma kuvaa vahan. 3 % oli sita mieltd, ettei
vaittama kuvaa heita ollenkaan. Taulukossa 17 on kuvattu vastausten kes-
kiarvo ikaryhmittain ja taulukossa 18 on kuvattu vastausten keskiarvo tiimeit-

tain.
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Kuvio 26. Vastaukset ty6tehtava tyytyvaisyyteen.

Taulukko 17. Tyotyytyvaisyyden vastausten keskiarvo ikaryhmittain.

IKARYHMA KESKIARVO

20-34 3,66
35-49 3,26
50+ 3,63

Taulukko 18. Tyotyytyvaisyyden vastausten keskiarvo tiimeittéain.

THMI KESKIARVO
NOTKEAT 3,33
PEUHU 3,12

VHP 3,66
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5.11 Tiimin hyvinvointi

Kannan itseni osalta vastuun tiimini hyvinvoinnista kuvasi 55 % vastaajia hyvin
(Kuvio 27). Seuraavalla sijalla on kaksi kumpikin 21 % osuudella ja ne ovat
kuvaa minua paljon seka kuvaa minua jossain maarin. 3 % olisi sita mielta,
etta vaite kuvaa heitéd vain vahan. Taulukossa 19 on kuvattu vastausten kes-

kiarvo ikaryhmittain ja taulukossa 20 on kuvattu vastausten keskiarvo tiimeit-
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Kuvio 27. Vastaukset oman vastuun kantamisesta tyohyvinvointiin.

Taulukko 19. Tiimin hyvinvointi vastausten keskiarvo ikaryhmittain.

IKARYHMA KESKIARVO

20-34 4,16
35-49 3,66
50+ 4,25

Taulukko 20. Tiimin hyvinvointi vastausten keskiarvo tiimeittain.

TIIMI KESKIARVO
NOTKEAT 3,77
PEUHU 3,87
VHP 4,08
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5.12 Ty6n merkityksellisyys

Koen tekevani merkityksellista tyota 45 % vastaajista koki vaittaman kuvaavan
heitd hyvin (Kuvio 28). Vaittaméa kuvaa minua paljon oli 28 % vastaajien va-
linta. 24 % vastasi vaittdman kuvaavan heita jossain maarin. Vaittdma kuvaa
minua vahan vastasi 3 %. Taulukossa 21 on kuvattu vastausten keskiarvo ika-

ryhmittéin ja taulukossa 22 on kuvattu vastausten keskiarvo tiimeittain.
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Kuvio 28. Vastaukset tydon merkityksellisyydesta.

Taulukko 21. Tyon merkityksellisyys vastausten keskiarvo ikaryhmittain.

IKARYHMA KESKIARVO

20-34 4
35-49 3,66
50+ 4,37

Taulukko 22. Tyon merkityksellisyys vastausten keskiarvo tiimeittain.

TIHMI KESKIARVO
NOTKEAT 3,77
PEUHU 4

VHP 4,08
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5.13 Epavarmuudessa tytskentely

Epavarmuudessa tyoskentely ei haittaa minua ollenkaan vaittamaan vastasi
45 % kuvaavan jonkin verran itseaan (Kuvio 29). Vaittama kuvaa vain vahan
vastasi 28 % ja 17 % mielesta vaittama kuvaa hyvin. 7 % vastasi, ettei vaittama
kuvaa heita olenkaan ja taasen 3 % mielesta vaittama kuvaa paljon. Taulu-
kossa 23 on kuvattu vastausten keskiarvo ikaryhmittéain ja taulukossa 24 on
kuvattu vastausten keskiarvo tiimeittain.
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Kuvio 29. Epavarmuudessa tytskentelyn vaikutuksen vastaukset.

Taulukko 23. Epavarmuus vastausten keskiarvo ikaryhmittain.

IKARYHMA KESKIARVO
20-34 2,83
35-49 2,93

50+ 2,62

Taulukko 24. Epavarmuus vastausten keskiarvo tiimeittain.

THMI KESKIARVO
NOTKEAT 3,11
PEUHU 2,87
VHP 2,58
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5.14 Sairauspoissaolot

Minulla on vain vahan sairauspoissaoloja, 62 % mielesta se kuvasi paljon heita
(Kuvio 30). Vaittdma kuvaa minua hyvin oli 24 % vastaus ja 14 % vastasi vait-
taman kuvaavan jossain maarin. Taulukossa 25 on kuvattu vastausten kes-
kiarvo ikaryhmittain ja taulukossa 26 on kuvattu vastausten keskiarvo tiimeit-

tain.
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Kuvio 30. Sairauspoissaolojen vastaukset.

Taulukko 25. Sairauspoissaolo vastausten keskiarvo ikaryhmittain.

IKARYHMA KESKIARVO

20-34 4,16
35-49 4,53
50+ 4,62

Taulukko 26. Sairauspoissaolo vastausten keskiarvo tiimeittain.

TIIMI KESKIARVO
NOTKEAT 4,44
PEUHU 4,75
VHP 4,33




82

5.15 Avoimet kysymykset

Kysyttaessa vaikuttaako tyokaverin etatyd, oman tyosi etenemiseen 28 vas-
tauksesta oli sita mieltd, etta etatyolla ei ole vaikutusta oman tyén etenemi-
seen. Kehuja sai véalineet, joilla on helppo kysya etanakin neuvoa. Yksi henkil®
koki, etta olisi ollut joku asia helpompi kysya kasvotusten.

” Ei vaikeuta. Kaytanndssa painvastoin. Teamsilla saa hyvin ja nopeasti

kollegan kiinni.”

” Ei mitdan vaikutusta omilla tiimilaisilla”

"Ei vaikuta. Olen aktiivisesti yhteydessa, kun on tarvetta, etana tai la-

hella.”

"Hyvin vahan. Ehk& satunnaisesti jokin asia, jonka olisi mieluummin ky-

synyt kasvotusten.”

Minké&laisia hankaluuksia olet kohdannut etatyota tehdessasi ja miten niita voi-
daan poistaa? Eniten vastaajista eli 10 on kokenut etatydssa ongelmia laittei-
den kanssa. Etayhteys ei aina toimi ja tulostinta ei voi kayttaa. Valineiden puut-
tuminen ja pienella naytolla tydéskentely on koettu hankalaksi.
"Ajoittain tyokoneen kirjautumisessa pankkijarjestelmiin on ollut ongelmia
ja sielta on pudottu pois.”
” Tyovélineet kuntoon: taytyisi olla kaksi nayttoa, silla pelkan lappéarin
kanssa on valilla hankalaa tehda toita ja esim. verkkoneuvottelut sujuvat
paremmin kahden nayton kanssa. Tulostin-skanneri olisi hyva olla myo6s
etuna, jotta etatyot sujuisivat vielakin paremmin.”
”Valilla on pakko tulostaa jotakin ja ainainen tydvalineiden raahaaminen
paikasta toiseen saa aikaan, ettd toisinaan vélineet on vaarassa pai-

kassa ja sitten harmittaa ja tytnteon tehokkuus karsii.”

Kuuden vastaaja mielesta tyon tauotus seka tyon ja vapaa-ajan erottaminen
on haasteellista. Taukojen pitdmisesta ei tule pidettya kiinni ja kahvit tulee juo-
tua tyo teon lomassa. Lounas on myds hyvin pikainen ja tydpdaiva tahtoo venya
pidemmaksi mita konttorilla tyota tehdessa.

” Tybpaiva venyy helposti pidemmaksi kuin konttorilla. Ei tule laitettua

konetta kiinni. Tyopaivan aikana tauotus (lounas +kahvi) ei aina "pelaa".
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Konttorilla tulee lahdettya / sydtya lounas. Samoin léahes paivittain tulee
konttorilla juotua iltapaivakahvit. Kotona jaa lahes aina iltapaivakahvit
juomatta ja sitd myota taukokin. Tiimin sisalla hyva miettia yhteisia virtu-
aalitaukoja ja naitd myds toteutettu.”

”taukojen pitaminen ei etatydssa oikein onnistu”

”Tyon ja vapaa-ajan erottaminen. Sen voi poistaa tekemalla itselle sel-
kean tybajan.”

” Etatyon tauotus. Kahvit tulee kdytanndssa aina juotua tyoté tehdessa
ja lounas on yleensa hyvin pikainen. Pitdisi malttaa juoda kahvit esimer-
kiksi eri huoneessa kuin missa tyokone on tai kesalla vaikka parvek-

keella.”

Kaksi vastaajaa on kokenut ergonomian haasteeksi. Kotona olevat tyévalineet
eivat vastaa tyopaikalla olevia valineita. Samoin kaksi vastaajaa kokee asian-
mukaisten tydtilojen puuttumisen kotona hankalaksi.
” Etatyossa talla hetkelld tydergonomia ei ole optimaalinen, koska varsi-
naista tyopistetta ei ole, vaan se on raivattava aina erikseen. Sen liséksi
lapset asettavat oman haasteensa.”
” Huono tyoskentelypoyta ja - tuoli eli ergonomia huonompi. Jos per-

heesta joku paikalla, taytyy jarjestaa aanta, ettei puheeni kuulu.”

Kyselyssa mainittiin johtajan roolin merkityksellisyys. Pitaa osata ottaa huomi-
oon hiljaisetkin tyokaverit ja heidan mielipiteensé. Erés vastaaja esitti huolensa
tyOkavereista erkaantumisesta.
” Esimieheltd vaaditaan paljon, enemman kuin konttoritydskentelyssa.
Aina ei née palsuissa toisen mikroeleita jne. jolloin hiljaisten ihmisten
mielipiteet saattaa jadda pimentoon tai jonkun todellinen mielipide.”

”

” Tassa pakoltakin etaantyy tyotovereista, jotka tekee t6itd konttoreissa.

Kysyttaessa pitaisiko etatyontekoon olla selkeat pelisaannét ja suurin osa vas-
taajista oli sitd mieltd, ettd sd&dnnot ovat selvét ja ollaan tyytyvaisia siihen, mi-
ten nyt asiat toimivat.

” Pelisaannot ovat selkeéat, meilla ainakin toiminut hyvin ja tuntuu, etta

meihin luotetaan: teemme tydmme etanakin.”
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” Riittavat etatyon pelisdannét on jo ja esihenkilon kanssa keskustellaan,
jos tarpeen”
” En varsinaisesti. Uskon siihen, etta aikuiset ihmiset osaavat toimia jar-

kevasti, tehokkaasti ja muiden suorittamista kunnioittavasti.”

Erdaan vastaajan toivomuksena oli, etta voitaisiin seurata tarkemmin mita eta-
tyolainen tekee. Samoin peradankuulutettiin selkeita ohjeita ja enemman tukea
etatyolaiselle. Toivottiin timien kesken yhteisia taukoja tai jotain yhteisia ru-
tiineja.

”Mielestani olisi hyva, jos olisi joku systeemi, miten seurataan mita etana

tehdaan.”

” Tybnantajalta pitaisi tulla selvat speksit ja enemman tukea etéatyolai-

selle, mutta tdma melko kaukana omasta johtamisesta”

” Jotkut yhteiset rutiinit timin kesken, aamukahvi tai iltapaivakahvipaussit
yms.”
” Jos tekisin enemman etétoita, haluaisin selkeat "s&dannot” siihen, kus-
tantaako tyonantaja riittavat laitteet, jotta tyon tekeminen kotioloissakin
olisi joustavaa. Tyonayttdjen raahaaminen kotiin tuntuu vaivalloiselta,
eika ainakaan mulla ole kotona toimistotdihin soveltuvaa tyopoytaa tyo-

tuolista puhumattakaan.”

Haluan saada lisatietoa, miten voin itse vaikuttaa omaan tydhyvinvointiini ky-

symykseen 55 % vastasi ei ja 45 % vastasi kylla (Kuvio 31).

@ Kl 13
O 16

Kuvio 31. Vastaus lisatiedon halukkuuteen.

Viimeisena kohtana oli avoin kysymys, johon sai halutessaan itse kirjoittaa it-
sensa johtamiseen liittyvid asioita. Seuraavassa huomioita mita vastaajat oli-

vat itsensa johtamisesta ajatelleet.
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"Asenne ja motivaatio ratkaisee tytssa kuin tydssa. Myos hyva johtami-
nen ja pelisdannot auttaa myods oman itsensa johtamisessa.”

” Itsensa johtaminen tuntuu suhteellisen tahmealta tallaisessa tilan-
teessa, kun tuntee itse, ettei ole haluamassaan tygssa muttei sita oikea-
akaan loydy. Tietaa itsesta olevan enempaankin, muttei saa sitd moti-
vaatiota kanavoitua.”

” Etatyoskentely vaatii tyontekijalta paljon itsensa johtamista. Kaikista ei
ole 100 % etatyoskentelyyn ja siksi tydnantajan tulisi aina varmistaa, etta
etatyota tydskenteleva on siihen soveltuva tai antaa mahdollisuus muu-
tokseen, jos se ei toimikaan. Itse olen kokenut etatyon ja liukuvan tydajan
huipuksi asiaksi; kodin/perheen ja tydn yhteen sovittaminen on helpom-
paa! Valilla sita joskus kaipaisi kuitenkin ihmisia ymparilleen, tassa toi-
voisin, etta esimies olisi aktiivisempi ja jarkkaisi live-kokoontumisia yhta
tyky-kertaa enemman vuodessa.”

”ltsensa johtaminen vaatii itsekuria seka kiinnostusta asiaan, niin sitten

se on luonnikasta.”

6 JOHTOPAATOKSET

Taman tutkimuksen tavoitteena oli selvittdd, mita on itsensa johtaminen tyéhy-
vinvoinnin nakdkulmasta, jotta voidaan auttaa kohdeorganisaation henkilokun-
taa tietoisuuden lisdamisessa. Tyohyvinvointiin vaikuttaa monet tekijat, mutta
kuitenkin kaikkein eniten siihen vaikuttaa tyontekija itse omilla valinnoillaan.
Tybnantajan tytkalupakki on suhteellisen pieni verrattuna siihen mita jokai-

sella henkilolla itselladn on kaytettavissa.

Itsensa johtaminen tydhyvinvoinnin ndkokulmasta ei ole yksiselitteinen asia.
Siihen vaikuttavia tekijoitéa on paljon. Ihmiselle on tarkeata pitaa kaikkia osa-
alueita kunnossa, koska muuten muutkaan niista eivat toimi taysipainoisesti.
Jokaisella on varmasti halu viettda hyvaéa elamaa ja nauttia siit taysipainoi-
sesti, jolloin my6s pystyy antamaan paljon tydelamalle. Hyvan elaman kasite
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kattaa ulkoisten saavutusten lisaksi sisdisen hyvan olon. Tydhyvinvointi on ko-
konaisvaltainen prosessi, joka koostuu pienista aktiivisista palasista. Aivan sel-
ke&é kuvaa optimaalisesta ohjeesta, jonka mukaan tulisi toimia on mahdotonta
antaa. lhminen on yksilg, joilla on jokaisella oma kasitys omasta taydellisesta
elamasta. Itsensa johtamista voidaan kasitella kykynd ymmartaa omat tarpeet
ja niiden perusteella kayttaa kaytettavissa olevia vélineita hyvinvoinnin paran-

tamiseen.

Kokonaisvaltaisella hyvinvoinnilla tarkoitetaan ihmista kokonaisuutena. Hyvin-
vointiin kuuluu isona osana fyysinen kunto, jonka avulla ollaan toimintakuntoi-
sia tydssa ja vapaa-ajalla. Liikunta auttaa nukkumaan paremmin seké keskit-
tymiskyky paranee. Liikunnan avulla voidaan mygs purkaa stressia ja siten pa-
rantaa olotilaa. Jotta jaksetaan liikkua, tulee ravinnon olla monipuolista, ter-
veellista ja sitéa on oltava saatavilla saanndllisesti. Lilkkunnan vastapainona tu-
lee osata rentoutua ja nukkua hyvin. Unella puhdistetaan péaivan aikana tulleet

asiat aivoista, joka taasen auttaa oppimaan uutta seuraavana paivana.

Psyykkinen kunto mahdollistaa ajattelun, oppimisen, muistamisen, luovuuden
ja havainnoinnin. Mieli on jatkuvassa yhteydesséa kehoon, joka taasen vaikut-
taa tunteisiin ja mielialaan. Vahvat tunteet saattavat aiheuttaa fysiologisia re-
aktioita. Mielessa kulkeva ajatusten virta on jatkuvaa, joka rasittaa. Mielen on
my0Os saatava levata joskus, jotta se jaksaa taas taysipainoisesti palvella kay-
toésséa. Mielen hiljentaminen on arvokas taito, jolla taataan tehokas ja tarkoituk-
senmukainen toiminta. Psyykkinen kunto voidaan maaéaritella voimavarana,
joita kaytetddn paivittain tydelamassa. Psyykkisen kunnon ollessa kohdallaan
naitd voimavaroja jaa tyopaivan jalkeen viela kaytettavaksi vapaa-ajalle, seka
viela reserviin seuraavia koitoksia varten. Ihmisen tulee hallita mielté eika mie-
len ihmist&a. Hyvinvoinnin perusta on mielen ja tunne-elaman joustavuus. Ha-

luttaessa muuttaa omia toimintatapoja siihen vaaditaan rutkasti joustavuutta.

Tunteet ovat mukana jokaisen tydpaivana ja ne toimivat yhteistydssa jarjen
kanssa. Ne pitavat ylla ongelmanratkaisutaitoa paatoksia tehdessa. Tunteita
ei voida jattaa kotiin tyopaivaksi, niinpa niiden hallintataidot tydpaivina on tar-

keitd. TyoOpaikalla tulee kayttaytya asiallisesti. Jokainen voi oppia
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ymmartamaan tunne-elamaansa ja siten saada ymmarrysta tunteille, joita pai-
van aikana kohtaa. Ymmarryksen avulla voidaan hallita tunteita, eikd menna
niiden valtaan vahvasti. Jokainen voi kehittdd omaa tunnealykkyytta ja sen

avulla menestya sosiaalisissa tilanteissa paremmin.

Arvot ohjaavat elaméa ja ne ovat tulleet perintond omasta lapsuudesta. Arvot
ohjaavat toimintaa kohti asioita, jotka koetaan pdamaariksi ja joita kannattaa
tavoitella. Ihmisen kayttaytymista ohjaa arvot, jotka taasen perustuvat ajatuk-
siin ja tunteisiin. Arvot pitavat ylla henkista kuntoa ja silloin ollaan tietoisia
omista arvoista, seka eletdédn niiden mukaisesti. Sopusointu arvojen ja peri-
aatteiden kanssa saa tuntemaan elamalla olevan syvemman tarkoituksen. Ar-
vojen ymmartaminen auttaa kasvattamaan omaa henkista alykkyytta. Henki-
nen alykkyys on tarkoituksenmukaista suoriutumista ja ongelmanratkaisua on-

gelmatilanteissa.

Ty on iso osa eldmé&a ja siitd auttaa selviytymaan ammatillinen kunto. Se pe-
rustuu motivaatioon ja osaamiseen. Henkilo, jolla on ammatillinen kunto koh-
dallaan, saa riittavasti palautetta, hanella on selkea tehtava, hyva osaaminen
ja kehittyy koko ajan. Ammatillista kuntoa on kehitettava koko ajan, jotta pysyy
osaamisessaan edes paikallaan. Ammatillisessa kunnossa on tarkeaa pitaa
sita ylla, mutta viela tarkedmpé&a on osata yhdistaa kaikki opitut tiedot ja taidot
ja niiden avulla selvita erilaisista tilanteista tydelamassa. Yrityksen osaaminen
on tyontekijoilla, jolloin ei ole yhdentekevaa millaisia henkildita yrityksella on
tydssa. Tyoeldaman muuttuessa jatkuvasti se asettaa ammatilliselle kunnolle ja

sen yllapidolle vield suuremmat vaatimukset.

Kohdeorganisaatiossa kyselyn perusteella on viela tehtavaa itsensa johtami-
sen saralla. Kyselyyn vastanneista 14 % ei tiennyt mita itsensé johtaminen on
tyéhyvinvoinnin nékdkulmasta. Kysyttaessa toimenpiteista, jotka liittyivat it-
sensa johtamiseen, kuitenkin kaikki osasivat vastata. Monissa kysymyksissa
oli paljon vastauksia, jotka kuvasivat vain jossain maarin henkilokuntaa. Tutki-
musten perusteella on varmasti tarkeaa teroittaa viela niiden tarkeydesta ty6-
hyvinvointia ajatellen. Vajaa puolet vastaajista olisi halukkaita kuulemaan li-

saa, miten voisi itse vaikuttaa omaan tyéhyvinvointiin. Vastauksien perusteella
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kaikki keinot eivat ole tiedossa ja kaytdssa paivittain. Paasaantoisesti henkilot
olivat tyytyvaisia tyotehtaviinsa ja tunsivat tekevansa merkityksellista tyota
seka kokivat iloa seka sairauspoissaoloja on vahan. Kysymyksiin, joissa kar-
toitettiin keinoja, joilla voisi vaikuttaa tyohyvinvointiin itse, oli selvasti huomat-
tavissa huonompia vastauksia. Tutkimuksessa tuli ilmi, ettéa tekniikka tuottaa
paljon ongelmia etatydskentelyssa. Etatyoskentelyssa yhteydenpito tydysta-
vien valilla toimii, eikd vaikuta negatiivisesti oman tyon etenemiseen. Valta-
osan mukaan pelisaannot etatydssa ovat kunnossa, mutta muutamat kaipaa-

vat selkeampaa ohjeistusta.

Tutkimuksessa haluttiin saada tietoon i&an tuomia vaikutuksia tydsséa jaksami-
seen, sekéd mahdollisia tiimien valisia eroavaisuuksia. Tulosten perusteella ei
suuria vaihtelevuuksia ollut ikdjakaumien valilla. Tiimien valilla vastaukset oli-
vat myds hyvin saman suuntaisia, lukuun ottamatta kahta huomiota. Peuhussa
harrastaminen (2,5) oli jonkin verran vahaisempaa kuin muilla tiimeilla (3,66 ja
3,58). Kouluttautumisessa oli my6s kahden tiimin valilla jonkin verran eroa Not-
keat (3,11) ja VHP (4). Taman tutkimuksen perusteella on tarkeda saada lisat-
tya tietoisuutta itsensd johtamisen keinoista henkilokunnalle, jolloin voidaan

parantaa tyohyvinvointia entisestaan.

6.1 Kehittamisehdotukset

Tyohyvinvointi koskettaa jokaista, tydtekopaikasta riippumatta. Itsensa johta-
misen keinojen ollessa osalle aivan vieraita suositellaan koko henkilokunnalle
koulutuksia tai tydhyvinvointitempauksia, joiden aikana tutustuttaisiin enem-
man itsensa johtamiseen ja sen valineisiin. Henkilékunnalla on kasitys osasta
asioista, joita tulee yllapitaa saavuttaakseen hyvan tyéhyvinvoinnin. Ymmarrys

ei yksin riita yllapitoon, vaan pitaa olla myos niita keinoja, joilla se saavutetaan.

Koulutuksilla saadaan ymmarrysta siihen, kuinka yllapito onnistuu. Henkil6-
kunnan on my6s hyva saada tietoa, miten kaikki osa-alueet vaikuttavat kaikkiin
muihin. Koska yhden osa-alueen hyva yllapito ei yllapida muita. Itsensa johta-

misen keinot ovat laajat ja niistéa kertomiseen ei riitd tunti aamulla ennen ty6ta.
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Luentoa kuunneltaessa koneen valityksella tulee monen tehtya ty6ta samalla,
eika keskityttya kuunteluun, jolloin tarkeat asiat menevat ohi. Kiireelliset tyot
menevat usein tyéhyvinvoinnin ohi ja ne koetaan toisarvoisiksi. Kouluttaminen
on vaikeaa, ellei saa heratettya aitoa kiinnostusta henkildssa. Mikali koulutus
jarjestetddn netissa, se tulee kuunnella yhdessa tiimeissa, jolloin muuhun kes-
kittyminen vahenisi. Kiinnostuminen omasta tyohyvinvoinnista on vapaaeh-
toista, eika siihen voida pakottaa ketaan. Kuitenkin jokaiselle pitd&a antaa mah-

dollisuus siihen ja sen kehittAmiseen.

Yhteisen koulutuksen liséksi tilaisuuksia voisi pitda konttorikohtaisesti, jolloin
olisi aikaa esittda kysymyksia ja mahdollisuus yhdessa pohtia asioita. Tiimien-
vetdjat voisivat kartoittaa oman tiimin tarvetta ja sen perusteella jarjestaa lisa
koulutuksia. Ennen tiimienvetdjien suorittamaa kartoitusta, tulee tiimienveta-

jilla olla ymmarrys asiasta, jotta kartoitus onnistuu.

TyOpahoinvointi maksaa yrityksille paljon ja kuitenkin yrityksen keinot, joilla
sitd kehitetdan ovat vain marginaalinen osa tyéhyvinvoinnin kehittamisessa.
Ne kuitenkin voivat antaa aikaa ja rahaa kouluttautumiseen ja sita kautta

saada tyytyvaisempid, tuloksekkaampia ja tehokkaampia tyontekijoita.

Yritykset laativat strategian toimintasuunnitelmastaan ja toimivat sen mukai-
sesti ottaen huomioon maailman muutokset. Tiimit voisivat tehda oman tyéhy-
vinvointistrategian, jota lahdettéisiin toteuttamaan niin yhdessa kuin yksilina.
Yhdessa tekeminen motivoi ja samalla mukaan voi l&ahted myo6s hiljaisemmat
ja innottomammat yksil6t. Toisten innostuminen kannustaa ja motivoin kaikkia.
Strategiaan voisi myos yhdistaa jonkun leikkimielisen kilpailun, jossa mitattai-
siin saavutuksia vuoden lopussa esimerkiksi "vuoden innostuja” tai "sohva-
perunasta salihirmuksi”. Tavoitteiden tulee olla jokaisen saavutettavissa,

hauskoja ja sellaisia, joita tehd&&n pilke silmékulmassa.

Taman tyon tuotoksena laaditaan huoneentaulu, jossa on itsensa johtamisen
vinkkeja pahkinankuoressa. Huoneentaulut tulee jakaa jokaiseen tiimiin ja

konttoriin, jotta niiden avulla voisi muistutella mieliin koulutuksien antia. Liséksi
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tama opinnaytetyd tulisi olla jokaisen saatavilla halutessaan tutustua enem-

man oman tydhyvinvoinnin kehittamiseen.

6.2 Tulosten hyddynnettavyys

Kyselyssa ilmi tulleita asioita tullaan huomioimaan kohdeorganisaation tule-
vissa ohjeistuksissa. Tuloksista kerrotaan henkildkunnalle ja niiden avulla voi-
daan jakaa tietoa kaikille etatyota tekeville. Jokainen voi ottaa kayttdonsa me-
netelmid, joiden avulla tyon jaksotus paranee. Taman tyon avulla jokainen
voisi itse tutkiskella omia tapojaan etatytssa. Naiden apuvalineiden avulla jo-
kainen voi kehittda omaa tyohyvinvointiaan, seka ymmartaa sen vaikutukset
jokapdivaiseen elamaan. Etatydohjeiden avulla jaksaminen paranee jokaisen
itse huolehtiessa siitd. Pitd& ottaa myds huomioon persoona ja asenne uusia
toimintatapoja koulutettaessa seka hyddynnettaessa. Toimintatapoja ei voida

velvoittaa kayttamaan, mikali kaikki eivat halua ottaa hyotyja kayttoon.

Sairauslomat ja uupuminen vahenevat, koska on otettu huomioon uudenlainen
tapa toimia ja sen myo6ta jokainen on vastuussa omasta itsestaan tyéyhteison
jasenend. Henkilokunnan henkinen tasapaino tulee olemaan enemman ba-
lanssissa ja tarvittaessa siihen on valineita, joilla on mahdollista korjata tai vai-
kuttaa asioihin. Asioiden ymmartaminen on jo iso askel kohti itsensa kehitta-

mista.

Tutkimuksen tulokset on sidottu juuri tdhan yritykseen ja sen henkilokuntaan.
Niitd ei voida soveltaa muihin yrityksiin. Teoreettisen tutkimuksen osat eivat
ole sidottuna yksistaan taman yrityksen henkilokuntaan, vaan naita voisi hyo-
dyntaa jokaisen etatytta tekevan kohdalla. Tarkeintd on saada ymmarrysta
henkilokunnalle, etté jokainen voi itse olla vaikuttamassa siihen, miten tyossa
jaksaa. Taman lisdksi halutaan antaa keinoja ja menetelmia tydhyvinvoinnin
lisddmiseen. Kohdeorganisaatiossa toimiva tyontekijdkokemustyéryhma tulee
olemaan kiinnostunut tuotoksista ja tulee varmasti hyddyntdmaan tuloksia

vield jatkossa tyonteon mielekkyytta lisattaessa.
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7 POHDINTA

Taman opinnaytetydn tekeminen oli erittdin mielenkiintoinen ty6. Oma hyvin-
vointi ja sita kautta itsensd johtaminen ovat kiinnostavia aiheita ja olen niista
ollut kilnnostunut jo ennen taman tyon tekemista. Siksi aihe oli sopiva ja kiin-
nostava valinta tahan tyéhon. Vaikka oma hyvinvointi on ollut kiinnostuksen
kohteena aiemmin, olen kuitenkin saanut paljon uutta oppia itselle omaa tule-
vaa tyohyvinvointia ajatellen. Tyd onnistui hyvin ja sain kerattya yksiin kansiin
laajan aineiston, jota voi muutkin kayttdd halutessaan kehittdd omaa tyéhyvin-

vointiaan.

Taman tyon tarkoituksena oli selvittda, millaista itsensé johtaminen on tyohy-
vinvoinnin nakokulmasta ja millaisia keinoja jokaisella on kehittdad sita itse.
Tybsséa on keratty kattava materiaali siitd, mita kaikkea itsensa johtamiseen
kuuluu. Tydssa on myods selvitetty kuinka kaikki liittyvat toisiinsa ja kyseessa
on erittdin kokonaisvaltainen asia. Tutkimuksessa haluttiin selvittdd, kuinka
selvaa itsensa johtaminen on kohdeorganisaation kolmessa tiimissa, jotka
ovat rakenteeltaan hyvin erilaisia. Samalla keréttiin tietoa siita, onko ialla jotain
vaikutusta vastausten tulokseen. Vastausten perusteella itsensa johtamisessa
ei ollut merkittavia eroavaisuuksia tiimien valilla, myodskaan ialla ei ollut vaiku-
tuksia tuloksiin. Itsenséa johtaminen on tiimeissa tuttua, mutta kuitenkaan kei-
nojen kayttd oman tyéelaman lomassa, on vield haasteellista. Lahes puolet
vastaajista halusivat lisaa tietoa itsensa johtamisesta, tassakaan ei ollut tiimi-
kohtaisia eroavaisuuksia. Tutkimuksen perusteella itsensa johtaminen tyohy-

vinvoinnin ndkokulmasta ei ole selvaa kaikille ja lisda tietoa halutaan.

Tutkimuksen tulokset antoivat hyvan pohjatiedon itsensa johtamisen tilasta
kohdeorganisaatiossa. Teorialla on kaytt6a tulevaisuudessa ja sitd voidaan
hyodyntaa tulevissa koulutuksissa. Taman tyon perusteella jokaisella on mah-
dollisuus tutustua syvemmin, mikali haluaa kehittda itseddn paremmaksi joka
osa-alueella. Kyselyn vastausprosentti oli 97,8, joka on mielestéani riittavan kat-

tava. Tuloksia tuli myos tasaisesti jokaisesta tiimista.
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Kohdeorganisaation henkilostopaallikén mukaan tydn teoriapohja on laaja ja
siind on otettu kattavasti huomioon itsensa johtamisen eri osa-alueita. Teks-
tissa on myo6s kerrottu niista tavoista, joilla jokainen voi itse saada omaa tyo-
hyvinvointiaan paremmaksi. Hanen mielestdan on hyva nostaa esille tarkeda
asiaa ja saada sita kautta tietoisuutta lisdd henkilokunnalle. Tietoisuuden
avulla ymmarrys koko palapelista tulee selkedmmaksi ja samalla voidaan k&-
sittaa kuinka iso ja moniulotteinen kasite on itsensa johtaminen. Tyo tullaan
esittelemaan tyotekijakokemustydryhmassa sen jasenille. Tassa tyéryhmassa
istuu kattava otanta kohdeorganisaation henkilokunnasta, jokaisesta tiimista
yksi. Tydryhman tarkoituksena on ottaa esille asioita, joiden avulla voidaan
parantaa tyontekijakokemusta.

Tybelama tulee muuttumaan tulevaisuudessa edelleen hurjaa vauhtia ja vaa-
timukset tyon tekemiseen kasvavat. Vaatimusten kuormittaessa tyontekijoita
tyohyvinvointi tulee karsimaan. Mikali ei ole itse kiinnostunut omasta tyohyvin-
voinnista tulee oma kantokyky olemaan kovilla. Tulevaisuudessa tydnajat tu-
levat viela enemmaéan panostamaan ja antamaan valineita tydhyvinvoinnin ke-
hittdmiseen. Tutkimukset ovat jo osoittaneet yrityksien olevan menestyksek-

kdampi seka sairauspoissaolot vahenneet, kun henkilékunta on hyvinvoivaa.

Hyvinvoiva henkilokunta tulee myds olemaan yrityksen kayntikortti ja sen
avulla voidaan rekrytoida hyvia tyontekijoita, koska he ovat kiinnostuneet yri-
tyksestd, jossa on asiat kunnossa. Tulevaisuuden tyontekijat ovat tarkempia
siitd, missa viettavat sen ajan, kun tyoskentevét ja siksi osaavasta tydvoimasta
tullaan viela kaymaan kilpailua. Tydntekijat tulevat muuttumaan ja heille arvos-
tuksen tarkeimpiad osia on vapaa-aika ja sen laatu. Silloin kun osaavista tyon-
tekijoista on pulaa, heilla on mahdollisuus valita missé tydskentelevat ja kuinka
paljon. Valintaan tulee vaikuttamaan varmasti tuleva ty6tehtava, jota tarjotaan
tai haetaan, mutta erittain tarkedd on, millaisessa tydyhteisossa se tehdaan.
Ihminen viettad tydmaalla suurimman osan hereilla oloajastaan. Ei siis ole ai-
van sama millaisen henkilon tuo itse tiimiin tai millaisen tiimin jaseneksi on
hakeutumassa. Hyvinvoiva tydyhteisé on siis yksi houkuttelevimmista merii-

teista rekrytointimarkkinoilla, jonka tybnantaja voi saada.
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LIITE 1 KYSELYN SAATE

Hei Tyoystéaval

Opiskelen Satakunnan ammattikorkeakoulussa YAMK tutkintoa ja tarvitsisin apuasi
opinndytetyon tekemisessa. Tyoni aihe on Itsensé johtaminen etétydssa ja haluaisin
kuulla Sinun kokemuksiasi itsesi johtamisesta ja tyéhyvinvoinnistasi, seka siihen liit-

tyvista asioista.

Kyselyyn on valittu kolme tiimid, joten vastaajajoukko on suhteellisen pieni, jolloin
jokaisen vastus on tarked. Liitteend on linkki kyselyyn, jonka tayttdmiseen menee
muutama minuutti. Kolme ensimmaista kysymysté ovat taustakysymyksia. Kysymyk-
sissa 46 vastataan kylla tai ei. Mikéli et tee etatyota voit vastata kysymykseen viisi ja
kuusi, en osaa sanoa. Vaikka et tekisi etaty6té toivoisin Sinun vastaavan kaikkiin mui-

hin kysymyksiin.

Kolmentoista seuraavaa kysymysta ovat monivalintakysymyksid, joista valitset sinua
kuvaavimman vaihtoehdon. Asteikko on 1-5 ja ne tarkoittavat 1=vaittdma ei kuvaa
minua ollenkaan, 2=véittdma kuvaa minua vahan, 3=vaittdamé kuvaa minua jossain
maarin, 4=Vaittdméa kuvaa minua hyvin, 5=Véittdma kuvaa minua paljon. Loppupuo-
lella on kolme avointa kysymysté, joihin toivoisin kuulevani mielipiteitasi ja mahdol-
lisia kehitysehdotuksia. Toiseksi viimeisena kysymyksend vield kartoitetaan tarve
saada lisad tietoa itsensa johtamisesta ja sen vaikutuksista tyohyvinvointiin. Viimeinen
vastauskohta on vapaaehtoinen, jos sinulla on viel& jotain sanottavaa, voit Kirjoittaa

sen avoimeen kohtaan.

Kyselyn tulokset ovat anonyymit ja kasittelen niit4 yhtena joukkona.
Halutessasi lisatietoja voit olla yhteydessd minuun, puhelinnumeroni 10ytyy nimeni

alta.

Vastauksia pyydan viimeistaan 20.1.2023 mennessa.
Kiitén jo etukéteen Teité jokaista, jotka vastaavat ja auttavat minua tdméan tyon kanssa.



Oikein mukavaa alkanutta vuotta!
Ystévéllisin terveisin

Minna Ruohonen

040 5682886
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LITE 2 KYSELYN KYSYMYKSET

Kysely
1. Tyoskentelykonttorisi talla hetkella? Notkeat/Peuhu/VHP

2. Ikasi vastaushetkella? 20-34/35-49/50+
3. Montako paivaa keskimaarin teet etatyota viikossa? 5/3-4/1-2/en yhtaan

4. Onko itsensa johtaminen oman tyShyvinvoinnin kannalta sinulle tuttua?
Kylla/Ei

5. Onko johtaminen huomioitu riittavasti etatyota tehdessa? Kylla/Ei/en osaa
sanoa

6. Pidan saanndllisesti yhteytta tydystaviini etatydpaivina? Kylla/Ei/en osaa sa-
noa

7. Tydskennellessani etana pidan riittavasti taukoja Vastaukset 1=vaittama ei
kuvaa minua ollenkaan/2=vaittamé kuvaa minua vahan/ 3=vaittama kuvaa mi-
nua jossain maarin/ 4=Vaittama kuvaa minua hyvin/ 5=Vaittama kuvaa minua
paljon

8. Nukun riittavasti ja olen virkea heratessasi. Vastaukset 1=vaittdma ei kuvaa
minua ollenkaan/2=vaittdma kuvaa minua vahan/ 3=vaittama kuvaa minua jos-
sain maarin/ 4=Vaittama kuvaa minua hyvin/ 5=Vaittama kuvaa minua paljon

9.Syon saanndllisesti ja monipuolisesti. Vastaukset 1=vaittama ei kuvaa minua
ollenkaan/2=vaittaméa kuvaa minua vahan/ 3=vaittdma kuvaa minua jossain
maarin/ 4=Vaittama kuvaa minua hyvin/ 5=Vaittdma kuvaa minua paljon

10.Minulla on riittavasti tyota tasapainottavia harrastuksia. Vastaukset 1=vait-
tdama ei kuvaa minua ollenkaan/2=vaittdma kuvaa minua vahan/ 3=vaittdma
kuvaa minua jossain maarin/ 4=Vaittama kuvaa minua hyvin/ 5=Vaittama ku-
vaa minua paljon

11. Pidan huolta mielen ja kehon rentoutumisesta. Vastaukset 1=vaittdma ei
kuvaa minua ollenkaan/2=vaittama kuvaa minua vahan/ 3=vaittama kuvaa mi-
nua jossain maarin/ 4=Vaittama kuvaa minua hyvin/ 5=Vaittdma kuvaa minua
paljon

12. Olen iloinen ja hyvalla mielella. Vastaukset 1=vaittdma ei kuvaa minua ol-
lenkaan/2=vaittam& kuvaa minua vahan/ 3=vaittdma kuvaa minua jossain
maarin/ 4=Vaittama kuvaa minua hyvin/ 5=Vaittdma kuvaa minua paljon
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13. Minulla on ystavia, joiden kanssa vietan aikaa. Vastaukset 1=vaittama ei ku-
vaa minua ollenkaan/2=vaittdma kuvaa minua vahan/ 3=vaittama kuvaa minua
jossain maarin/ 4=Vaittama kuvaa minua hyvin/ 5=Vaittama kuvaa minua pal-
jon

14. Kouluttaudun saannollisesti, jotta osaamiseni vastaa tyon vaatimuksia. Vas-
taukset 1=vaittama ei kuvaa minua ollenkaan/2=vaittdma kuvaa minua vahan/
3=vaittama kuvaa minua jossain maarin/ 4=Vaittama kuvaa minua hyvin/
5=Vaittama kuvaa minua paljon

15. Teen talla hetkelld juuri sita tyota mita haluan. Vastaukset 1=vaittdma ei
kuvaa minua ollenkaan/2=vaittdma kuvaa minua vahan/ 3=vaittama kuvaa mi-
nua jossain maarin/ 4=Vaittama kuvaa minua hyvin/ 5=Vaittama kuvaa minua
paljon

16. Kannan itseni osalta vastuun tiimini hyvinvoinnista. Vastaukset 1=vaittama
ei kuvaa minua ollenkaan/2=vaittama kuvaa minua vahan/ 3=vaittama kuvaa
minua jossain maarin/ 4=Vaittama kuvaa minua hyvin/ 5=Vaittama kuvaa mi-
nua paljon

17. Koen tekevani merkityksellista tyota. Vastaukset 1=vaittdma ei kuvaa minua
ollenkaan/2=vaittdméa kuvaa minua vahan/ 3=vaittama kuvaa minua jossain
maarin/ 4=Vaittama kuvaa minua hyvin/ 5=Vaittama kuvaa minua paljon

18. Epavarmuudessa tyoskentely ei haittaa minua ollenkaan. Vastaukset 1=véit-
tama ei kuvaa minua ollenkaan/2=vaittdma kuvaa minua vahan/ 3=vaittama
kuvaa minua jossain maarin/ 4=Vaittama kuvaa minua hyvin/ 5=Vaittama ku-
vaa minua paljon

19. Minulla on vain vahan sairauspoissaoloja. Vastaukset 1=vaittama ei kuvaa
minua ollenkaan/2=vaittdma kuvaa minua vahan/ 3=vaittama kuvaa minua jos-
sain maarin/ 4=Vaittama kuvaa minua hyvin/ 5=Vaittama kuvaa minua paljon

20. Vaikeuttaako tyokaverin etatyd oman tyosi etenemiseen? Kerro miten.
Avoin kysymys

21. Minkalaisia hankaluuksia olet kohdannut etatyota tehdessasi ja miten niita
voidaan poistaa? avoin kysymys

22. Kaipaatko etatyohon pelisaantgja ja jos kaipaat niin millaisia? Avoin kysy-
mys

23. Haluan saada lisatietoa, miten voin itse vaikuttaa omaan tyohyvinvointiini?
Kylla/Ei

24. Tahan voit kirjoittaa, jos sinulla on kommentoitavaa itsensa johtamiseen
liittyen. Avoin kysymys



LIITE 3 HUONEENTAULU

SINULLA ON SUURIN VASTUU
TYOHYVINVOINNISTASI!

- Sy6 hyvaa terveellista ruokaa saanndllisesti

- Liikkuminen virkistdd mielté ja kehoa

- Aivotoimintasi tarvitsee unta ja rentoutumista

- Anna mielen levata ja hillitse ajattelua

- Muistin huolto tapahtuu unen aikana

- Ole avoin uuden oppimiselle

- Ajattele asioita laatikon ulkopuolelta

- Herkista aistit havainnoimaan

- Kuuntele tunteitasi kriittisesti

- Valitse elamanasenteeksi positiivisuus

- Nauti tydystavistasi

- Poista stressi harrastuksilla

- Ela arvojesi mukaan

- Huolehdi ammatillisesti osaamisestasi

- Motivaatio kasvaa merkityksellisella tekemisella
- Positiivinen palo 16ytyy tyon merkityksellisyydesta

VAROITUS!
Edellda mainittujen asioiden s&anndllinen kaytto

saattaa aiheuttaa tyohyvinvoinnin, tiimihengen ja tulosten paranemista.
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Nimi_tutkinto-ohjelma_vuosi

kannessa
fonttikoko 14, Arial, suuraakkosin, keskitetty

Tyo6n nimi

kannessa Opinnaytetydn nimi
fonttikoko 24, Arial, lihavoitu, keskitetty
valistys ennen 42, jalkeen 12

Tyon alaotsikko

kannessa mahdollinen alaotsikko
fonttikoko 18, Arial, keskitetty

Normaali (Normal)

leipateksti, Arial,
fonttikoko 12, rivivali 1,5, molempien reuno-
jen tasaus, tavutus

Otsikkol (Headingl)

paaotsikot

fonttikoko 14, suuraakkoset, vasen reuna
tasattu

rivivali 1, valistys ennen 60, jalkeen 36

Otsikko2 (Heading2)

valiotsikot
fonttikoko 12, vasen reuna tasattu
rivivali 1, valistys ennen 30, jalkeen 24

Otsikko3 (Heading3)

alaotsikot
fonttikoko 12, vasen reuna tasattu
rivivali 1, valistys ennen 30, jalkeen 24

Tiivistelma

tiivistelmassa olevat tekstit
fonttikoko 12, rivivali 1, molempien reuno-
jen tasaus, tavutus

Alkusanat_Sisallys_Symboliluettelo_otsikot

alkusanat, sisallys, symboliluettelo ja lahde-
luettelon otsikko,

fonttikoko 14, suuraakkoset, sivunvaihto
ennen

Taulukko_ja_kuvio_otsikot

taulukon otsikko tulee taulukon ylapuolelle
ja kuvan/kuvion/kaavion/koodin otsikko sen
alapuolelle, fonttikoko 12, rivivali 1, vasen
reuna tasattu

Koodi

koodit, ja algoritmit, fontti Courier New, rivi-
vali 1, vasen reuna tasattu

Lahdeluettelo (Bibliography)

fonttikoko 12, rivivali 1, vasen reuna tasattu

Pitka lainaus

vahintdan 40 sanan lainauksissa ja tutki-
musaineistona olevien haastateltavien si-
taateissa, sisennys vasemmalta 1 cm, rivi-
vali 1

Lahteet_ja_liitteet_otsikot

l[&hdeluettelon ja liitteiden otsikoissa, muo-
toilu sama kuin Otsikko 1, mutta ei otsikko-
numeroa ja alkavat omilta sivuiltaan

Perehdy opinnaytetytn ohjeeseen SAMKin www-sivulla. Opinnaytetydn ohjaa-

jasi neuvoo tyon sisallon ja rakenteen suunnittelussa. Kirjastosta saat apua

l&hdemateriaalin etsintddn. Opinnaytetydn asetteluun liittyvistd asioista voit
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kysya opinnaytetyon ohjaajalta tai tutkimusviestinnan tai -menetelmien opetta-

jalta. Menestysta opinnaytetyéhon!

Poista tAmén ja muiden sivujen ohjetekstit omasta opinnaytetydstasi. Jos Kir-
joitat jotain muuta ty6td, poista tarvittaessa myos tiivistelmasivut, alkusanat

sekad symboli- ja lyhenneluettelo.



