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Itsensa johtamisen merkitys on ollut kasvussa jo pitkdan. Tyéeldma on jatkuvassa muutok-
sessa, ja tyontekij6iltd vaaditaan jatkuvasti enemman. Kolme ja puoli vuotta sitten koronavirus-
pandemia pakotti kaikki siihen pystyvat tydyhteisét siirtymaan etatydhdn. Nyt pandemian jalkeen
hybridityosta, joka yhdistaa etatyon ja lasnatyon parhaat puolet, on tullut uusi normaali. Hybridi-
tyoaika haastaa tyontekijoiden itsensa johtamisen taitoja entisestaan.

Tassa opinnaytetydssa tutkittiin itsensa johtamista hybriditydssa. Opinnaytetyon tavoitteena oli
tutkia hybriditydmallilla tydskentelevien tydntekijdiden itsensa johtamisen taitoja ja niiden merki-
tysta tyon kannalta. Tutkimus tehtiin toimeksiantona kohdeyritykselle, jonka toimialana on sosi-
aali- ja terveyspalvelut. Tutkimus kohdistui kohdeyrityksen henkiléstohallinnon tyontekijoihin.

Tutkimuksen tietoperusta koostui hybriditydsta seka itsensa johtamisesta. Hybriditydn osalta ka-
siteltiin hybriditydon maaritelmaa ja kaytantoja seka siihen liittyvia etuja ja haasteita. ltsensa joh-

tamisen osalta avattiin termin taustalla olevia teorioita seka viitekehystd hahmottavaa mallia. Li-
saksi kasiteltiin itsensa johtamista kdytannon tydelamassa seka sen yhteytta tydhyvinvointiin.

Tutkimus toteutettiin kvantitatiivisena eli maarallisena tutkimuksena. Aineistonkeruumenetel-
mana kaytettiin kyselya. Kysely toteutettiin internetkyselyna elokuun 2023 aikana. Vastauksia
kyselyyn saatiin lopulta 46. Kyselylla kerattiin seka maarallista etta laadullista tietoa, joten myds
tulokset analysoitiin seka maarallista etta laadullista analyysia hyddyntaen. Maarallisessa ana-
lyysissa kaytettiin tilastollista analyysia ja laadullisessa analyysissa sisalldnanalyysia.

Tutkimuksen tulosten perusteella tamanhetkinen hybriditydmalli on vastannut kohderyhman toi-
veita. ltsensa johtamisen taidot ovat toteutuneet melko hyvin, ja itsensa johtamisen taitojen tar-
keys on ymmarretty sitdkin paremmin. ltsensa johtamiseen liittyen haasteita on koettu muun
muassa oman fyysisen toimintakyvyn yllapitamisessa seka tydn tauottamisessa. Talla hetkella
ymmarretaan jo se, etta itsensa johtaminen on tarkeaa, mutta esimerkiksi kouluttamalla tyonte-
kijoita voitaisiin lisata keinoja, miten itseaan johdetaan.
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1 Johdanto

Toimistoymparistdssa tehtava asiantuntijatyd voi usein olla kovinkin intensiivista seka vaikeasti en-
nakoitavaa ja aikataulutettavaa. Jarjestelmat kehittyvat ja toimintatavat muuttuvat nopeaan tahtiin.
Etatyon tekeminen on yleistynyt, ja monet tyontekijat tekevat liikkuvaa ja monipaikkaista tietotyota.
(Tyoturvallisuuskeskus s.a.) Tyontekijat ovat yhd enemman vastuussa tyénsa luonteesta ja tavoit-
teista innostuneisuudestaan, ajankaytostaan ja hyvinvoinnistaan. Tallaisena aikana korostuu taito

johtaa itsedan ja omaa tyétaan. (Tyodterveyslaitos 2020.)

Taman opinnaytetyén aiheena on itsensa johtaminen hybridityéssa. Tavoitteena on tutkia hybridi-
tydmallilla tydskentelevien tydntekijdiden itsensa johtamisen taitoja ja niiden merkitysta tyon kan-
nalta. Opinnaytetyd tehdaan toimeksiantona kohdeyritykselle, jonka toimialana ovat sosiaali- ja ter-
veyspalvelut. Tutkimus kohdistuu kohdeyrityksen hybridimallilla tydskenteleviin henkiléstéhallinnon

tyontekijoihin.
1.1 Tutkimuksen tausta

Vuonna 2020 koronaviruspandemian pakottamana monet siihen kykenevat tydyhteisoét siirtyivat
tydskentelemaan kotoa kasin. Pandemian my6ta etatydta ja 1asnatyota yhdistelevasta hybriditydsta
on tullut uusi normaali. (Eklund, Lindholm, Jaaskelainen & Salminen 2021, 11-13.) Nain on tapah-
tunut myds tdman opinnaytetydn kohdeyrityksessa. Kohdeyrityksen henkiléstéhallinnon tydntekijat
tydskentelevat talla hetkelld joustavassa hybriditydmallissa, jossa on mahdollista tydskennella seka
lasna etta etana (Yhteyshenkild 6.11.2023).

Itsensa johtamisen merkitys tydelamassa on kasvanut ajan kuluessa jo ennen pandemiaa. Kas-
vuun on seka organisaatioihin etta yksildihin liittyvia syitd. Muun muassa organisaatioiden nopeasti
muuttuvat tydymparistét vaativat yksildiltd yha enemman joustavuutta, luovuutta ja kykya jatkuvaan
uudistumiseen. Myds tydntekijdiden vastuu on ajan kuluessa kasvanut, mika edellyttdad vahvempaa
itsensa johtamista. (Sydanmaanlakka 2017, 15—-16.) Eta- ja hybriditydn lisddntyminen on lisannyt
itsensa johtamisen taitojen tarkeytta entisestdan (Manka & Manka 2023, 30).

Opinnaytetyon aihe 1ahti muotoutumaan opinnaytetyon tekijan kiinnostuksen pohjalta. Itsensa joh-
taminen termina tuli tutuksi vasta HR:n ja esihenkiltyon suuntaavissa opinnoissa, mutta aihe he-
ratti kiinnostuksen hyvin nopeasti. Erityisesti itsensa johtamisessa opinnaytetyon tekijaa kiehtoo
sen kokonaisvaltaisuus ja merkityksellisyys nykypaivan kompleksissa maailmassa. Myds Savaspu-
ron (2019, 12) mukaan parempi itsensa johtajuus on suuri voimavara, silla se on hyddyksi yksildille

itselleen mutta myOs organisaatioille ja nain koko yhteiskunnalle.



Hybriditydn nakdkulmalla on tarkoitus rajata opinnaytetydn aihetta seka lisata sen ajankohtaisuutta
ja merkityksellisyytta. Vaikka itse pandemia on jo vaistynyt, tulevat sen vaikutukset ndkymaan to-

denndkoisesti viela pitkdan. Muun muassa Sjoblomin, Juutisen & Makikankaan (2022, 13) mukaan
etatyd ja monipaikkainen ty6 tulevatkin todennakoisesti pysymaan yleisina tyéskentelytapoina pan-

demian jalkeisenakin aikana, ja tietoa itsensa johtajuudesta tdssa kontekstissa tarvitaan, koska ta-

man lahestymistavan mukaiset tutkimukset ovat edelleen harvinaisia.

1.2 Tutkimuksen tavoite ja menetelmat

Tama opinnaytetyo toteutetaan tutkimustyyppisena opinnaytetyona. Tutkimuksen tavoitteena on

kartoittaa hybridityémallilla tydskentelevien tydntekijdiden itsensa johtamisen taitojen toteutumista

ja tarkastella niiden merkitysta tyon kannalta. Tutkimuksen kohderyhma rajautuu kohdeyrityksen

asiantuntijatyyppista tyota tekeviin henkildstohallinnon tyontekijoihin, jotka tyoskentelevat hybridi-

tyomallissa. Tavoitteena on saada vastaus ainakin seuraaviin tutkimuskysymyksiin:

1. Kuinka hyvana tyontekijat kokevat omat itsensa johtamisen taitonsa talla hetkella?

Kuinka tarkeana tyontekijat kokevat itsensa johtamisen taidot tyénsa kannalta?

2
3. Toteutuuko itsensa johtaminen kaytanndssa samalla tasolla kuin sen tarkeytta pidetaan?
4

Mita haasteita tai mahdollisuuksia tyontekijat kokevat liittyen itsensa johtamiseen hybridi-

tydssa?

Taulukossa 1 on esitelty peittomatriisi, joka kokoaa yhteen tutkimuskysymykset, tietoperustan, tut-

kimuksen tulokset seka kyselyn kysymykset.

Taulukko 1. Peittomatriisi

Tutkimuskysymys Viitekehys (lu- Tulokset (luvun | Lomakkeen ky-
vun numero) numero) symykset

Kuinka hyvana tyontekijat kokevat 3 5.2 6-7,12

omat itsensa johtamisen taitonsa

talla hetkella?

Kuinka tarkeana tyontekijat kokevat | 3 5.3 10-11

itsensa johtamisen taidot tydnsa

kannalta?

Toteutuuko itsensa johtaminen kay- | 3 5.3 6-7, 10-11

tannossa samalla tasolla kuin sen

tarkeytta pidetdan?

Mita haasteita tai mahdollisuuksia 2,3 5.4 8-9

tyontekijat kokevat liittyen itsensa

johtamiseen hybriditydssa?




Tutkimus toteutetaan kvantitatiivisena eli maarallisena tutkimuksena, silla tavoitteena on kartuttaa
tutkimuskysymyksiin liittyvaa numeerista tietoa koko tutkimuksen kohderyhmasta. Aineistonkeruu-

menetelmana kaytetaan kyselya.

Opinnaytetydn tulokset ja analyysi toimitetaan myds tutkimuksen kohderyhman luettavaksi. Tarkoi-
tuksena on siis nykytilanteen kartoittamisen lisaksi luoda kehitysideoita myos henkildstolle. Tutki-
muksessa selvitetddnkin myos itsensa johtamiseen liittyvia haasteita ja mahdollisuuksia, jotta nyky-
tilannetta voitaisiin ymmartaa syvallisemmin. Nain myés mahdolliset kehittdmisehdotukset ovat hel-
pommin luotavissa. Koska opinnaytetyon aihe on ajankohtainen, voi aihetta tutkimalla saada tuo-
tettua lisdarvoa kohdeyrityksen lisaksi myos asiantuntijakentalle yleisesti. Kohdeyritys voi halutes-

saan hyoddyntaa tutkimuksen materiaalia myos omassa asiakastydssaan.



2 Hybridityo

Tassa luvussa perehdytaan etatydn, hybriditydn ja monipaikkaisen tydn termeihin ja kaytantoihin.
Liséksi perehdytaan hybriditydhon liittyviin etuihin ja haasteisiin. Tietoperusta on muodostettu ai-

kaisemmin julkaistujen tutkimusten, artikkeleiden ja kirjallisuuden pohjalta.
2.1 Etatyo, hybridityo ja monipaikkainen tyo

Pandemia pakotti tydelaman ja tyotavat uusiksi hyvin nopealla aikataululla. Aikaisemmin etaty6ta
tehtiin usein vain silloin, kun sille oli jokin erityinen syy. Pandemian myéta kuitenkin huomattiin, etta
etatyo toi mukanaan itse asiassa useita hyotyja. Tana paivana organisaatioissa onkin alettu kehit-
telemaan erilaisia hybridimalleja, joissa lahi- ja etatydta ja niiden parhaita puolia pyritdan yhdistele-
maan. (Eklund ym. 2021, 11-13.) Hybridityon erilaisia kaytantdja kartoitetaankin nyt kovalla vauh-
dilla. Toimivimmista kdytanndista ei ole kuitenkaan ehtinyt kertya viela tarpeeksi ajankohtaista tut-

kimusta, jotta niiden paremmuutta voitaisiin arvioida. (Lindstrom & Savaspuro 2023, 62.)

Erityisesti tieto- ja asiantuntijatydssa tyonteon paikat ja ajat ovat monimuotoistuneet. Ty6 on irtau-
tunut paikasta ja ajasta, ja etatyo, hybridityd ja monipaikkainen ty6 ovat yleistyneet. (Tyo6terveyslai-
tos s.a.) Termeina etatyd, hybridityd ja monipaikkainen tyd saattavat usein sekoittua myods keske-

naan, ja niille voi olla useita maaritelmia (Vilkman 2023, 40).

Etatyolla tarkoitetaan tydta, jossa tydnteko tapahtuu paaasiallisen tyépaikan ulkopuolella (Tydter-
veyslaitos s.a.). Tilastokeskus (s.a.) lisda etatydn maaritelmaan sen, etta ty6ta tulisi tydn luonteen
puolesta voida tehda myos tydpaikalla, eli esimerkiksi Iahetinty6ta ei lasketa etatydksi. Hybridi-
tydssa taas etatyota ja paatyopaikalla tehtavaa lasnatyota voidaan yhdistad. Hybriditydmallissa
tydntekijat voivat tydskennelld esimerkiksi osan tietysta ajanjaksosta etatdissa ja osan lasnatydssa,
mutta on myos malleja, joissa osa tyontekijoistd on kokonaan etatdissa ja osa kokonaan lasna-

toissa. Hybridityd kasitteena on toistaiseksi vakiintumaton. (Tydterveyslaitos s.a.)

Hybridityd on my6s muuta kuin sita, tyoskentelevatko ihmiset kotona vai toimistolla. Tyoskentely
voi tapahtua my6s monesta muusta paikasta. (Harvard Business Review, Edmondson, Williams,
Frisch & Davey 2022, Introduction.) Monipaikkainen ty6 on ty6ta, jota voidaan tehda kodin ja paa-
asiallisen tyopaikan lisaksi myos muista paikoista kasin. Tyota tehdaan siella, missa se on tilan-
teen mukaan perustelluinta. Monipaikkainen ty6 voi sijoittua esimerkiksi hotelliin, liikennevalineisiin,

kirjastoon, kahvilaan tai tydnantajan toisiin toimipisteisiin. (Tyoterveyslaitos s.a.)

Kunnolla toteutetussa hybridityossa keskitytaan paikan lisaksi myos aikaan. Aikaisemmin tyonteko

tapahtui paaasiassa samaan aikaan muiden kanssa, mutta nykydan yha enemman ihmiset saavat



mahdollisuuden tydskennelld itse valitsemanaan aikana. (Harvard Business Review ym. 2022, luku
1.) Suomessa joustavasta tydajasta on sdadetty myds tydaikalaissa (5.7.2019/872), joka luo raamit

aikariippumattoman tyén toteuttamiselle.

Lindstromin ja Savaspuron mukaan viela pandemian aikana naytti siltd, ettd monet organisaatiot

olisivat valmiita pandemian jalkeenkin siirtymaan joustavaan hybriditydmalliin, jossa tyontekijat sai-
sivat itse paattaa, milloin ja miten usein toimistolla ollaan, mutta nain ei kuitenkaan kaynyt. Vanhat
ajatusmallit ja tyétavat alkoivat palata takaisin pandemian vaistyessa, ja monet tydnantajat alkoivat

vaatia lasnaoloa toimistolla tietyn maaran viikossa. (Lindstrom & Savaspuro 2023, 60—-61.)

Lasnaolon suosituksia ja pakkoja perustellaan usein muun muassa tehokkaammalla kaytannon
asioiden hoitamisella, yhteisollisyyden vahvistamisella tai tydhyvinvoinnilla. Ei ole kuitenkaan sel-
laista tutkimustietoa, joka osoittaisi, etta juuri jokin tietty maara toimistopaivia olisi esimerkiksi tyo-
hyvinvoinnin tai yhteisollisyyden kannalta parempi kuin toinen. Siksi on hyva kyseenalaistaa, miksi
useissa tyopaikoissa vaaditaan, etta toimistolla on kaytava jonkin ennalta sovitun maaran mukai-
sesti. (Lindstrom & Savaspuro 2023, 65—-66.) Joustavuuden vahentyminen voi kuitenkin johtaa esi-
merkiksi jopa tyytymattomyyteen tai yhteenkuuluvuuden tunteen vahenemiseen (Vilkman 2023,
25).

Tyontekijoiden kanta on selked. Suurin osa korona-aikana etatyota tehneista henkildista halusi jat-
kaa etatyon tekemista myds pandemian jalkeen. Useimmilla toiveena oli kuitenkin hybridityd, jolloin
seka etatyon etta lasnatyon hyvat puolet yhdistyvat. (Sutela & Parnanen 2021, 53.) Hybriditydn na-
kokulmaa tukevat myos tutkimukset, joiden mukaan etatyén mahdollisuus voi parantaa tyontekijoi-
den hyvinvointia ja jaksamista, kun taas taydellinen etaty6 voi jopa heikentaa niitad (Lindstrom &
Savaspuro 2023, 66).

Todennakaoista kuitenkin on, etta etatydn suosio tulee jatkumaan myos tulevaisuudessa (Eklund
ym. 2021, 13). Osalle tydntekijodistd mahdollisuus joustavaan tydhdn on jo edellytys pelkastaan
tydn vastaanottamiselle (Lindstrom & Savaspuro 2023, 71). Kun tydntekij6ille annetaan mahdolli-
suus tydskennelld heille sopivimmalla tavalla, saa my6s organisaatio tyontekijoistdan parhaan irti

(Harvard Business Review ym. 2022, Introduction).
2.2 Hybridityon edut ja haasteet

Seka tyontekijat etta tydnantajat ovat 16ytaneet perusteita pitaa erityisesti kotoa tyéskentelya vaih-
toehtona perinteiselle paikan paalla tapahtuvalle tydlle. Monet pitavat etatyota hyodyllisena eten-
kin, koska se tarjoaa enemman joustavuutta molemmille osapuolille. (Sokolic 2022, 210.) Jousta-

vuuden lisaksi hybridity® voi helpottaa muun muassa tyon ja perhe-elaman yhteensovittamista,



tyon rytmittamista seka tyorauhan luomista. Hybridityollda on myds taloudellisia vaikutuksia. Kun
tyontekijat saavat vaikuttaa omaan ty6tapaansa, voi tyon tehokkuus ja sité kautta tuottavuus pa-
rantua. Lisaksi tydntekijoiden tydssajaksaminen voi parantua ja nain tydurat pidentya. (Tydterveys-

laitos s.a.)

Monet pitavat etatyota Iahinna hyodyllisena asiana, mutta sen mukana tulee myoés haittapuolia.
Haitat liittyvat usein inhimillisiin, sosiaalisiin ja organisatorisiin tekijoihin. (Sokolic 2022, 210.) Eta-
tyd voi aiheuttaa esimerkiksi tydn ja vapaa-ajan sekoittumista, eristaytyneisyyden kokemista tydyh-

teisOsta, riittmatonta tukea tydyhteisoltd ja vaikeuksia irrottautua tyosta (Tyodterveyslaitos s.a.).

Esimerkiksi Hasun, Kapykankaan, Saaren & Korvelan (2018, 270) tutkimuksen tulokset toivat ilmi,
etta vaikka kotoa tehtavan etatyon koettiin tuovan vapautta tyon rytmitykseen ja mahdollistamaan

arjessa muutakin tekemista, koettiin sen samalla myds horjuttavan tyon ja vapaa-ajan tasapainoa.
Tydn ja vapaa-ajan yhdistaminen on voitu nahda tydon kannalta siis seka uhkana etta mahdollisuu-
tena. Hasun ym. (2018, 270) tutkimuksessa ei kuitenkaan ollut noussut esiin esimerkiksi tietotekni-

sia ongelmia, eli digitaalisuuden puolesta tyd kotona oli sujunut.

Hybridityd haastaakin etenkin tyontekijoiden itsensa johtamisen taitoja. Hybriditydssa menestymi-
nen vaatii tyontekijaltd esimerkiksi oman tyoskentelyn johtamista, ajankayton suunnittelua, oman
tyokyvyn varmistamista, tyon ja vapaa-ajan erottamista ja uudenlaisia tydyhteisotaitoja. Toimiva
hybriditydmalli vaatii siis tyontekijoilta erilaisia taitoja kuin ennen. Naiden taitojen kouluttamiseen
kannattaa panostaa, jotta hybriditydn tuomat edut voidaan saada hyétykayttoon. (Eklund ym. 2021,
75-87 ja 93.)



3 Itsensa johtaminen

Tassa luvussa perehdytdan ensin itsensa johtamisen termiin seka taustalla oleviin teorioihin. Sen
jalkeen tarkastellaan itsensa johtamisen viitekehystad hahmottavaa mallia ja perehdytaan itsensa

johtamiseen kaytannon tydelamassa. Viimeisena tarkastellaan viela tydhyvinvointia osana itsensa
johtamista. Tietoperusta on muodostettu aikaisemmin julkaistujen tutkimusten, teorioiden, artikke-

leiden ja kirjallisuuden pohjalta.
3.1 Itsensa johtaminen ja taustalla olevat teoriat

Itsensa johtaminen on aiheena vield melko uusi. Termi nousi ensimmaisen kerran esiin 1980-lu-
vulla. (Sydanmaanlakka 2017, 27.) ltsensa johtamisen termin ymmartaminen lahtee johtamisen
termin ymmartamisesta. Johtaminen (engl. leadership) voidaan ajatella vaikuttamisprosessina,
jonka tarkoituksena on ohjata kayttaytymista kohti jonkin tavoitteen saavuttamista. ltsensa johtami-
nen (engl. self-leadership) voidaankin yksinkertaisimmillaan ajatella itseensa kohdistuvana vaikut-

tamisprosessina. (Neck, Manz & Houghton 2020, 2-8.)

Itsensa johtamisen kasite juontuu pitkalti kahden psykologisen alueen tutkimuksesta ja teorioista.
Naita ovat sosiaaliskognitiivinen teoria seka itseohjautuvuusteoria. Sosiaaliskognitiivinen teoria
(engl. social cognitive theory) nadkee ihmisen toiminnan omaksumisen ja muutoksen monimutkai-
sena prosessina. Teoria painottaa ihmisen kykya hallita itsedan vaikeiden mutta tarkeiden tehta-
vien aarella. Itseohjautuvuusteoria (engl. self-determination theory) tai tarkemmin ottaen sisaisen
motivaation teoria (engl. intrinsic motivation) puolestaan korostaa luonnollisten palkkioiden eli sisai-
sen motivaation kokemisen tarkeytta itselleen mieluisien tehtavien aarella. (Neck, Manz & Hough-
ton 2020, 9.)

Banduran sosiaaliskognitiivisen teorian mukaan ihmisen kayttaytyminen, kognitio ja muut yksilolli-
set tekijat seka ulkoisen ymparistdn vaikutteet toimivat kaikki keskindisessa, kaksisuuntaisessa
vuorovaikutuksessa. Kaytannossa tama tarkoittaa, etta ihmisen kognitio vaikuttaa kayttaytymiseen
ja kayttaytyminen kognitioon, kayttaytyminen vaikuttaa ulkoiseen ymparistoon ja ulkoinen ympa-
risto kayttaytymiseen, ja ulkoinen ymparisto vaikuttaa kognitioon ja kognitio ulkoiseen ymparistoon.
Nain ollen ihmisen kayttaytymiseen ei siis vaikuta vain yksisuuntaisesti joko ymparisto tai sisaiset

taipumukset, kuten usein on esitetty. (Bandura 2002, 13-15.)

Ryanin ja Decin itseohjautuvuusteoria kasittelee sita, kuinka sosiaaliskontekstuaaliset tekijat tuke-
vat tai estavat ihmisten kukoistuksen tyydyttamalla heidan psykologisia perustarpeitaan autono-
mian, pystyvyyden seka yhteisollisyyden suhteen. Teoria torjuu ajatuksen siita, etta ihmiset olisivat

luonnostaan passiivisia toimijoita, jotka odottaisivat ulkoisia arsykkeita tai kehotteita toimiakseen.



Sen sijaan teoria painottaa, ettd ihmiset ovat luontaisesti aktiivisia ja itseaan ohjaavia. (Ryan &
Deci 2017, 3 ja 103.)

Itsensa johtaminen kietoutuu siis myds itseohjautuvuuteen. Itseohjautuvuudella tarkoitetaan “henki-
I6n kykya toimia ilman omaehtoisesti ulkopuolisen ohjauksen ja kontrollin tarvetta”, eli kdytdnndssa
yksildiden kykya johtaa itse itsedan (Martela & Jarenko 2017, 12). Hietaniemen & Niemen (2022,
41) mukaan itseohjautuvuus on piirre, joka voidaan liittaa itsensa johtamiseen. Savaspuro puoles-
taan kayttaa termeja rinnakkain, koska ei ole toistaiseksi I6ytanyt perusteluita sille, miksi termit ei-
vat voisi tarkoittaa samaa asiaa. Hanen mukaansa on kuitenkin tarkeampaa pyrkia lisdamaan ym-
marrysta itseohjautuvuudesta ja itsensa johtamisesta kuin juuttua kikkailemaan termien valilla. (Sa-
vaspuro 2019, 13.)

Itsensa johtamisen voi ajatella rinnakkaisilmiona ulkoapain tulevalle johtamiselle. Tyotehtavasta tai
asemasta riippumatta kaikki organisaatiossa tarvitsevat itsensa johtamisen taitoja. (Moilanen 2022,
1.) Kuitenkin myds johtamisteoriat nostavat nykyaan esiin, etta itsensa johtaminen on perusta kai-

kelle organisaatiossa tapahtuvalle johtamiselle (Sydanmaanlakka 2017, 29).

Itsensa johtaja pyrkii ymmartamaan itseaan, omia arvojaan, toiveitaan ja vahvuuksiaan, jotta voisi
I6ytaa itselleen optimaalisimman strategisen suunnan. Sunnan avulla han I6ytaa tavoitteen, jota
kohti pyrkia seka asia- etta tunnetasolla. Tavoitetta kohti han pyrkii kehittamalla omaa ajatteluaan,
taitojaan, verkostojaan seka toimimalla ulkoisesti tavoitteiden kannalta otollisella tavalla. (Hieta-
niemi & Niemi 2022, 41.)

3.2 Itsensa johtamisen malli

Sydanmaanlakka on kehittanyt konkretisoimaan itsensa johtamisen viitekehysta Oy Mina Ab -mal-
lin, joka jasentaa itsensa johtamisen hahmoteltaviin osiin. Malli pohjautuu muun muassa stoalai-
suuden, joogafilosofian, tietoisuustutkimuksen seka liikkeenjohdon teorioihin. Mallin perustana on
se, etta jokainen on oman Oy Min& Ab:n eli oman yrityksensa toimitusjohtaja. Yrityksessa on ke-
hon, mielen, tunteiden, arvojen seka tydn osastot, jotka vastaavat fyysisista, psyykkisista, sosiaali-
sista, henkisistd sekd ammatillisista toiminnoista. Kaikkien osastojen lapi leikkaa uudistumisen
osasto, joka vastaa kehityksesta ja kasvusta. Yritys menestyy, jos sita johtaa hyvin. (Syddnmaan-

lakka 2017, 28-30.) Kuva 1 havainnollistaa yrityksen rakenteen.



|
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Fyysinen  Psyykkinen  Sosiaalinen  Henkinen ~ Ammatillinen

Kuva 1. Oy Mina Ab:n organisaatiokaavio (mukaillen Sydanmaanlakka 2017, 29)

Fyysisista toiminnoista vastaa kehon osasto. Naita fyysisia toimintoja ovat esimerkiksi lepaaminen,
nukkuminen, syéminen ja likkuminen. Kehon toiminta on kaiken muun toiminnan perusta. Fyysisen
kunnon merkitys hyvinvoinnille on teoriassa selkea asia. Silla on selva korrelaatio muun muassa
tydssa jaksamiseen, tehokkuuteen ja hyvinvointiin. Kdytannossa asia ei kuitenkaan ole aina yhta
selked. Usein ihmiset tietavat, miten kehosta tulisi pitda huolta, mutta he eivat kuitenkaan valtta-
matta toimi niin. Kehon toiminnan tarkeys tunnistetaan usein vasta siina vaiheessa, kun keho esi-

merkiksi sairastuu. (Sydanmaanlakka 2017, 30 ja 98.)

Psyykkisista toiminnoista puolestaan vastaa mielen osasto. Psyykkisia toimintoja ovat esimerkiksi
ajatteleminen, havaitseminen, oppiminen ja muistaminen. Mieli on yleensa jatkuvassa liikkeessa,
eika liiketta ole tarkoituskaan pysayttaa. Sita voi kuitenkin pyrkia hallitsemaan. Oman mielen tutki-
minen voi olla ihmisille hieman vierasta. Itsensa johtajuuden kannalta se on kuitenkin todella tarkea
taito. (Sydanmaanlakka 2017, 30-31 ja 132.)

Sosiaalisista ja emotionaalisista toiminnoista vastaa tunteiden osasto. Tunneosastolla on usein
merkittdvampi rooli kuin ajatellaan. Tunteet voivat joskus olla jopa ristiriitaisia ja ailahtelevia. Tun-
teiden osaston vastuulla on pitaa huoli siita, ettd ymmarramme seka omia ettd muiden tunteita. Si-
ten luomme perustan muun muassa toimiville vuorovaikutussuhteille. Omien tunteiden analysoin-

nilla ja hallinnalla on keskeinen rooli itsensa johtamisessa. (Sydanmaanlakka 2017, 30-31.)

Henkisista toiminnoista vastaa arvojen osasto. Merkityksen ja tarkoituksen kokeminen ovat osa
henkisia toimintoja. Jokaisella ihmisellda on omat arvot, jotka ohjaavat elamaa tiettyyn suuntaan.

Jos ihminen ei eld omien arvojensa mukaan, saattaa han kokea merkityksettdbmyyden tunnetta.



10

Siksi omien arvojen ja henkisen tilan pohtiminen ja analysoiminen on todella tarkeaa. (Sydanmaan-
lakka 2017, 31.)

Ammatillisista toiminnoista vastaa tyon osasto. Ammatillinen kunto pitaa sisalladan muun muassa
selkeat tyotehtavat, tavoitteet ja riittdvan osaamisen. Tyon osasto ei kuitenkaan koostu kuitenkaan
ainoastaan tyosta, josta maksetaan palkkaa. Ty6 voi olla my6ds muuta tekemista ja tydskentelya,

joka liittda ihmiset ymparistoonsa. (Sydanmaanlakka 2017, 32.)

Naita viittd osastoa johtaa tietoisuus. Tietoisuudella tarkoitetaan ihmisen todellista minaa eli ydin-
minda. Sen voi ajatella myds sisdisena tarkkailijana, jonka tehtdvana on ohjata kokonaisuutta.
Jotta itsedan voi johtaa hyvin, taytyy oppia tarkkailemaan itsedan helikopteriperspektiivista. (Sy-
danmaanlakka 2017, 32-33.)

Malli sisaltda myds uudistumisen osaston, joka kulkee kaikkein osastojen lapi. Uudistumisen
osasto vastaa kasvusta ja kehittymisesta, jotka ovat itsensa johtamisen ydinta. Uudistuminen koos-
tuu itsensa tuntemisesta, itseensa luottamisesta seka reflektointitaidon omaamisesta. (Sydan-
maanlakka 2017, 33.)

3.3 Itsensa johtaminen kdaytannon tyoelamassa

Moilasen mukaan itsensa johtaminen on “oman toiminnan suunnittelua, ohjaamista, seurantaa ja
muuttamista — tavoitteena tydhyvinvointi ja sujuva tyd” seka “omien ajatusten ja tunteiden saate-
lya”. Kaytannossa itsensa johtaminen on muun muassa suunnitelmallisuutta ja tavoitteellisuutta,
priorisointia ja valintoja, keskeytysten hallintaa, onnistumisten ja edistymisen tunnistamista, omien
tunteiden ja ajatusten johtamista, palautumisesta huolehtimista ja kokonaisvaltaisesti omasta hy-

vinvoinnista huolehtimista. (Moilanen 2022, 1-2.)

Etenkin hybriditydssa ajankayton suunnittelu ja hallinta on usein tyéntekijan omalla vastuulla (Ek-
lund ym. 2021, 78). Itsensa johtaja suunnitteleekin tyétaan eripituisille aikajaksoille. Suunnitelmis-
saan han ennakoi myos muun muassa kiireellisia ajanjaksoja ja omaa palautumistaan. ltseaan joh-
tava ihminen asettaa tyOlleen myos tavoitteita. Tavoitteissaan han huomioi my6s muun muassa
tyoyhteisonsa ja yhteiset tavoitteet. ltsensa johtaminen on siis suunnitelmallisuutta seka tavoitteelli-
suutta. (Moilanen 2022, 1.)

Jos tyoymparisto on haasteellinen, on tyotehtavien asettaminen tarkeysjarjestykseen tavanomais-
takin tarkedmpaa (Tyodterveyslaitos 2020). Itsedan johtava ihminen tietdd omat vastuunsa ja tyos-
kentelee kohti omia tavoitteitaan. ltsensa johtaminen on siis priorisointia ja valintoja. Tyon tekemi-
seen kuuluu myds tydympariston toimivuus ja hairididen minimointi. Itsensa johtaja keskittyy yh-

teen asiaan kerrallaan ja karsii tyonteon tarpeettomat keskeytykset. Itsensa johtaminen on siis
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myos keskeytysten hallintaa. (Moilanen 2022, 1.) Toimistoilla tyétilat on usein suunniteltu nimen-
omaan tyontekoa tukevaksi. Kotona tydympariston jarjestaminen tyokykya tukevaksi esimerkiksi

tydrauhan kannalta voi olla haastavampaa. (Eklund ym. 2021, 85-86.)

Ajoittain itsensa johtaja pysahtyy myoés tarkastelemaan ja arvioimaan omaa edistymistaan ja onnis-
tumisiaan. Han tunnistaa omat vahvuutensa seka kehittymiskohteensa. Han uskaltaa myds pyytaa
apua sita tarvitessaan. ltsensa johtaminen on siis onnistumisten ja edistymisen tunnistamista. It-
sensa johtaja pystyy motivoimaan itseddn myés vahemman mukavien ja rutiininomaisten tehtavien
aarella. Han sietdad myos epavarmuutta ja pystyy muun muassa jatkamaan ty6taan sinnikkaasti
epaonnistumistenkin jalkeen. Itsensa johtaminen on siis myds omien tunteiden ja ajatusten johta-
mista. (Moilanen 2022, 1-2.)

Itsensa johtamiseen kuuluu myds omasta kokonaisvaltaisesta hyvinvoinnista ja palautumisesta
huolehtiminen. Itsensa johtaja huolehtii palautumisensa toteutumisesta seka tyopaivien aikana etta
vapaa-ajalla. Han tunnistaa omat rajansa ja arvostaa rajojaan seka jaksamistaan. Liiallista kuormi-
tusta huomatessaan han ottaa asian puheeksi esihenkilonsa kanssa. (Moilanen 2022, 1-2.) Itse-
aan johtava henkild myds pohtii, millaiset asiat hanta kuormittaa eniten, millaisilla keinoilla han voi

edistaa hyvinvointiaan ja millaiset rutiinit tukevat hanen jaksamistaan (Tyoterveyslaitos 2020).

Tyo6paivien aikana omaa tyokykyaan ja jaksamistaan voi parantaa esimerkiksi tehokkaiden ty6- ja
lepovaiheiden vuorottelemisella. Myos tyon ja vapaa-ajan erottaminen nopeuttaa palautumista. Jos
tyo liukuu jatkuvasti vapaa-ajalle ja voimavarat ylittyvat, voi pahimmillaan riskeerata jopa oman fyy-
sisen terveytensa. Esimerkiksi tyopaivan paatteeksi tehtava liilkuntasuoritus voi auttaa tydajan ja

vapaa-ajan erottamisessa. (Eklund ym. 2021, 81-85.)

Itsensa johtaminen voi ajoittain olla myds vaativaa. Erityisesti joustavat tydjarjestelyt vaativat tyon-
tekijoilta itsensa johtamisen taitoja. Siksi organisaatioita tulisikin kannustaa investoimaan itsensa
johtamisen koulutuksiin. (Miller & Niessen 2018, 86.)

3.4 lItsensa johtaminen ja tyéhyvinvointi

Itsensa johtamisen tavoitteena on hyvinvointi (Sydanmaanlakka 2017, 5). Sosiaali- ja terveysminis-
teridn (s.a.) mukaan tyéhyvinvointi on “kokonaisuus, jonka muodostavat tyd ja sen mielekkyys, ter-

veys, turvallisuus ja hyvinvointi®, ja silla on vaikutusta esimerkiksi tyossa jaksamiseen.

Tyohyvinvoinnin syntymiseen vaikuttavat muun muassa organisaatioiden toimintatavat, ilmapiiri ja
johtaminen seka tyon piirteet. Myos tyontekijoilla itsellaan ja heidan omilla tulkinnoillaan on vaiku-
tusta tydhyvinvoinnin syntymiseen. (Manka & Manka 2023, 109.) Tydhyvinvoinnilla on myds talou-

dellisia vaikutuksia. Kun hyvinvointi kasvaa, myds tyon tuottavuus ja tyohon sitoutuminen kasvavat.
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Sairauspoissaolojen maara taas laskee hyvinvoinnin kasvaessa. (Sosiaali- ja terveysministeri®

s.a.)

Tyopaikoilla on johdettava yhteisdllisen hyvinvoinnin lisaksi myds yksilollista tydhyvinvointia. Tama
on monille organisaatioille haaste, silla usein tydyhteisdissa hyvinvoinnin tila voi vaihdella eri henki-
I6iden valilla huomattavasti (Hakanen 2009, 23). Tyohyvinvoinnin edistaminen kuuluu kuitenkin
tyonantajan lisaksi myos tyontekijoille itselleen. Tyontekijoilla on suuri vastuu muun muassa oman
tydkykynsa yllapitamisessa. (Sosiaali- ja terveysministerio s.a.) Vaikka esihenkild onkin avainase-
massa tyohyvinvoinnin toteutumisessa, on myos tyontekijalla oma vastuu esimerkiksi oman itsensa
johtamisesta (Manka & Manka 2023, 10).

Hakasen (2009, 41) mukaan parasta mahdollista tydhyvinvoinnin tilaa kuvaa tyén imu. Tyén imu
on omistautumista, tarmokkuutta seka tydhon uppoutumisesta seuraavaa nautintoa. Tydn imun
seurauksena tyodssa viihtyy myos silloin, kun tyé on haastavaa. Se on poikkeuksellinen tyéhyvin-
voinnin tila. Siihen liittyva omistautumisen kokemus tuottaa tyontekijoille hyvinvointia, onnellisuutta
ja parempia tyotuloksia, ja sita kautta organisaatioille parempaa tuottavuutta. Tyon imua voi lisata
esimerkiksi mahdollisuus oman tyon tuunaamiseen, jossa ajatuksena on, etta tyota voi omaehtoi-

sesti muokata ja toteuttaa eri tavoin riippuen tyéntekijasta. (Hakanen 2009, 6—7 ja 84.)

Suomalaisten kokemukset tydn imusta seka tyokyvysta ovat laskussa ja tyduupumuksen kokemuk-
set nousussa. Myds tyohon panostaminen on laskussa ja tyontekijéiden oma-aloitteinen tyon kehit-
taminen on harvinaisempaa kuin ennen. Sen sijaan epatoivottavaa tydhon panostamista eli sai-
raana tydskentelya esiintyy useammin kuin ennen. (Kaltiainen & Hakanen 2023, 11 ja 42.) Kun esi-
merkiksi tydbuupumus jatkaa kasvuaan, ovat itsensa johtamisen taidot entista tarkedmmassa roo-
lissa myds tyohyvinvoinnin yllapitdamisessa (Sydanmaanlakka 2017, 16). ltsensa ja oman hyvin-
vointinsa johtaminen ovatkin tarkeimpia keinoja, joilla tydntekijat voivat itse lisata omaa tyohyvin-

vointipddomaansa (Manka & Manka 2023, 72).
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4 Tutkimuksen toteutus

Tassa luvussa esitellaan tutkimuksen toteutus. Ensimmaisena esitellaan tutkimuksessa kaytetyt
menetelmat seka niiden perustelut. Taman jalkeen kuvataan tutkimusaineiston keraamisen toteu-

tus. Viimeisena esitelldaan vield aineiston analysointimenetelmat seka niiden perustelut.

Kohdeyrityksen henkildstohallinnon tyontekijat tydskentelevat talla hetkella joustavassa hybridityo-
mallissa, jossa on mahdollista tydskennella seka 1asna ettd etdna. Jokainen voi vaikuttaa itse sii-
hen, missa ja milloin tydskentelee. Lasnatyodlle ei ole maaritelty vahimmaismaaraa tai tiettya viikon-
paivaa, jolloin toimistolle olisi pakko tulla. Tybaikaliukuma maarittelee kuitenkin sen, etta tyon tulee
tapahtua paivasaikaan. Tiimit myos tapaavat tyypillisesti kerran tai kaksi kertaa kuukaudessa, jol-
loin toimistolle taytyy tulla. (Yhteyshenkild 6.11.2023.) Tutkimuksen tavoitteena on tutkia tydnteki-

jéiden itsensa johtamisen taitojen toteutumista ja niiden merkitysta tyén kannalta.
4.1 Tutkimusmenetelmat

Tutkimus on toteutettu kvantitatiivisena eli maarallisena tutkimuksena. Maarallisessa tutkimusme-
netelmassa tavoitteena on numeraalisen tiedon saavuttaminen. Maarallista tutkimusmenetelmaa
kaytetaan esimerkiksi silloin, kun tavoitteena on numeraalisesti kuvailla jotain asiaa tai sita, miten
jokin asia vaikuttaa johonkin toiseen asiaan. (Vilkka 2021, luku 3.) Kvantitatiivisella menetelmalla
tuotettu tieto on todennakoisesti luotettavaa mutta pinnallista. Kvalitatiivisella eli laadullisella mene-
telmalla tuotettu tieto sen sijaan on todennakoisesti syvallistd mutta huonosti yleistettavaa. (Oja-
salo, Moilanen & Ritalahti 2009, 108.)

Tama tutkimus toteutettiin kvantitatiivisena tutkimuksena, silla tavoitteena oli kartuttaa tutkimusky-
symyksiin liittyvaa numeerista tietoa koko perusjoukosta. Numeerisessa muodossa oleva tieto oli
myds helposti vertailtavissa keskendan. Tutkimustulosten analyysissa hyddynnettiin kuitenkin

myds kvalitatiivista analyysia tuottamaan monipuolisempaa ja syvallisempaa tietoa.

Tutkimuksen kohteena olevaa joukkoa eli sita joukkoa, josta halutaan tietoa, kutsutaan perusjou-
koksi. Jos jokainen perusjoukon jasen tutkitaan, on kyseessa kokonaistutkimus. Otantatutkimuk-
seen paadytaan, jos perusjoukko on esimerkiksi kovin suuri. Kokonaistutkimus kannattaa tehda
silloin, kun kvantitatiivisen tutkimuksen perusjoukon lukumaara on alle sata. (Heikkila 2014, 12—
13.) Tassa tutkimuksessa perusjoukkona ovat kohdeyrityksen henkiléstdhallinnon tydntekijat. Hen-
kildstohallinnon koko oli tutkimuksen tekohetkella alle sata henkea, minka vuoksi tutkimukseen va-

likoituivat kaikki tyontekijat.
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Tutkimuksen aineisto on keratty kyselyn avulla. Kysely on yksi kaytetyimmista aineistonkeruume-
netelmista, ja se soveltuu monien eri aiheiden tutkimiseen. Kysely on menetelmana tehokas, silla
yhdella kyselyllad pystytdan kerddmaan tietoa suurehkolta maaralta ihmisia. (Ojasalo ym. 2009,

108-109.) Kyselylomakkeella suoritettu aineistonkeruu saastaa usein seka aikaa etta kustannuk-
sia, silla tutkimuskohteiden luokse ei esimerkiksi tarvitse matkustaa erikseen. Tutkija ei mydskaan
pysty vaikuttamaan vastauksiin omalla lasnaolollaan tai esimerkiksi ilmeillaan tai eleillaan, mika li-
saa tutkimuksen luotettavuutta. (Valli 2015, 44.) Tahan tutkimukseen kysely valikoitui aineistonke-
ruumenetelmaksi ensisijaisesti siksi, etta tavoitteena oli kerata tietoa koko perusjoukolta, jonka

koko oli tutkimuksen tekohetkella Iahes 100 henkil6a. Lisaksi kyselyyn paadyttiin sen aika- ja kus-

tannustehokkuuden vuoksi.

Kyselyn heikkoutena voidaan pitda vastausprosenttia, joka saattaa usein jaada matalaksi (Valli
2015, 45). Lisaksi katsotaan, etta kyselylla tuotettu tieto voi olla pinnallista (Ojasalo ym. 2009,
108). Kyselylla pystytaan kuitenkin tuottamaan maarallisen tiedon lisaksi myos laadullista tietoa.
Laadullista tietoa tuottavat avoimet kysymykset. (Ojasalo ym. 2009, 119.) Tassa tutkimuksessa tie-
don pinnallisuutta pyrittiin ehkaisemaan sisallyttamalla kyselyyn myds avoimia kysymyksia. Avoin-
ten kysymysten tarkoituksena oli monipuolistaa ja syventaa kerattavaa tietoa. Vastausprosenttia
ajatellen kyselyn suunnittelussa kiinnitettiin erityishuomiota muun muassa lomakkeen selkeyteen,
pituuteen ja ulkoasuun. Talla pyrittiin ehkaisemaan sita, etteivat vastaajat jattaisi vastaamatta kyse-

lyyn esimerkiksi lilan pitkan tai epaselvan kyselyn vuoksi.
4.2 Tutkimusaineiston keruu

Kysely voidaan toteuttaa muun muassa internetkyselyna. Internetkyselylla tietoa saa kerattya no-
peasti. Se soveltuu kaytettdvaksi erityisesti silloin, kun tieto kyselysta ja linkki kyselyyn on mahdol-
lista toimittaa kaikille perusjoukon jasenille. Internetkysely voidaan toteuttaa erilaisissa tutkimus- ja
tiedonkeruuohjelmissa, joista yksi esimerkki on Webropol-ohjelma. (Heikkila 2014, 66—67.) Taman
tutkimuksen kysely toteutettiin internetkyselyna Webropol-ohjelmassa. Ohjelma on sovelluksena
helppokayttdinen ja sen kayttdon Haaga-Helia tarjoaa myo6s tukea. Kyselyn linkki oli myds mahdol-
lista toimittaa koko perusjoukolle sahkdpostin valityksella, silla kaikki henkildstdhallinnon jasenet

olivat tavoitettavissa kohdeyrityksen sisaisen sahkopostilistan avulla.

Hyvassa tutkimuslomakkeessa kysymykset, jotka koskevat samaa aihetta, voidaan jaotella omiksi
kokonaisuuksiksi, joilla on selkeat otsikot. Helpot kysymykset on hyva sijoittaa alkuun, jotta vastaa-
jan mielenkiinto pysyy alusta saakka. (Heikkila 2014, 46—47.) Taman tutkimuksen kyselyn kysy-
mykset jaoteltiin kolmeen eri osaan. Kyselyn ensimmaisessa osassa kartoitettiin vastaajien tausta-

tietoja. Kyselyn toisessa osassa keskityttiin tarkemmin itsensa johtamisen taitojen kokemukseen, ja
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kolmannessa osassa keskityttiin tarkemmin itsensa johtamisen taitojen merkitykseen. Kyselyn toi-
sen osion lopussa kysyttiin lisdksi muutama syventava avoin kysymys, ja aivan kyselyn lopussa
vastaajat saivat vielad antaa yleisen arvion omista itsensa johtamisen taidoistaan seka jattaa avoi-

men kommentin. Kysymykset laadittiin opinnaytetyon aiheeseen liittyvan teorian pohjalta.

Tutkimuslomakkeet voivat sisaltaa erityyppisia kysymyksia. Avoimissa kysymyksissa vastaajien
valintamahdollisuuksia ei ole lainkaan rajoitettu. Suljetuissa kysymyksissa sen sijaan on annettu
valmiit vastausvaihtoehdot, joista vastaaja valitsee sopivimman tai sopivimmat. Sekamuotoisessa
kysymyksessa vastausvaihtoehdoista osa on annettu valmiina ja osa on avoimia. Suljetut kysy-
mykset voivat sisaltaa vaittamia, joissa tarkoituksena on saada vastaajien mielipide vaittamiin tie-
tylla asteikolla. Mielipidevaittamissa kaytetaan usein Likertin asteikkoa, jossa asteikon aaripaina

ovat usein taysin samaa mielta ja taysin eri mielta. (Heikkila 2014, 47-51.)

Taman tutkimuksen kysymykset 1-5 selvittivat vastaajien taustatietoja. Niissa selvitettiin vastaajien
ika, asuvatko vastaajat samassa taloudessa muiden ihmisten kanssa, kuinka usein vastaajat tyos-
kentelevat etana, kuinka usein he haluaisivat tydskennella etana, seka missa eri paikoissa he ovat
tyoskennelleet kuluvan vuoden aikana. Kysymykset olivat paaasiassa suljettuja kysymyksia. Aino-
astaan viimeinen kysymys, jossa selvitettiin, missa eri paikoissa vastaajat ovat tydskennelleet kulu-
van vuoden aikana, oli sekamuotoinen kysymys. Kysymyksessa oli mahdollista valita useampi vas-

tausvaihtoehto, ja viimeinen vaihtoehto oli avoin.

Kysymykset 67 kartoittivat itsensa johtamisen taitojen toteutumista erilaisten teoriasta pohjautu-
vien vaittdmien avulla. Vaittdmat esitettiin suljettuina kysymyksina Likertin asteikolla, jossa 1 tar-
koitti “taysin eri mieltd”, 2 tarkoitti “melko eri mieltd”, 3 tarkoitti “ei samaa eika eri mieltd”, 4 tarkoitti
“‘melko samaa mieltd” ja 5 tarkoitti “taysin samaa mieltd”. Kysymykset 10—11 kartoittivat itsensa
johtamisen taitojen merkitystd omassa tydssaan teoriasta pohjautuvien vaittdmien avulla. Vaittamat
esitettiin suljettuina kysymyksina Likertin asteikolla, jossa 1 tarkoitti “erittain vahapatdinen”, 2 tar-
koitti “melko vahapatdinen”, 3 tarkoitti “neutraali”, 4 tarkoitti “melko tarked” ja 5 tarkoitti “erittain tar-
ked”. Kysymyksissa 67 ja 10—11 kaytettiin samoja vaittamia, jotta tuloksia olisi mahdollista verrata

keskenaan.

Kysymykset 8—-9 syventyivat vastaajien kokemiin haasteisiin ja ongelmiin sekd mahdollisuuksiin ja
voimavaroihin itsensa johtamiseen liittyen. Kysymykset olivat avoimia kysymyksia. Kysymyksessa
12 selvitettiin vastaajien yleinen kokemus omista itsensa johtamisen taidoistaan. Kysymys oli sul-
jettu kysymys graafisella asteikolla 0—10, jossa 0 tarkoitti, ettei vastaajalla ole lainkaan taitoja, ja 10
tarkoitti, ettad vastaajalla on erinomaiset taidot. Kysymys 13 antoi vastaaijille vield mahdollisuuden

jattda avoimen kommentin liittyen aiheeseen tai kyselyn sisaltdon.
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Kyselylomaketta suunnitellessa on syyta kiinnittda huomiota muun muassa kyselyn pituuteen ja
ulkoasuun. Jos kysely on liian pitka, heikentyy vastaajien halu vastata kyselyyn. Sen lisaksi vastaa-
jien taytyy myos osata vastata kysymyksiin. (Ojala ym. 2009, 116.) Taman tutkimuksen kyselyyn
vastaaminen kesti noin 5—-10 minuuttia. Koska tutkimuksen aiheena on itsensa johtaminen, joka on
termina melko uusi, ei voitu olettaa, ettd kyselyyn vastaavat henkil6t tuntisivat aihealueen. Kysely
pyrittiin siis rakentamaan niin, ettd vastaajat saivat ensin vaittamien kautta ymmarryksen siita, mita
itsensa johtaminen aiheena pitaa sisallaan, ja vasta sen jalkeen kysyttiin avoimia kysymyksia. Li-
saksi esimerkiksi kysymysten 6-7 ja 10—-11 vaittamat jaettiin kahteen eri kysymykseen, jotta yksit-

taisista kysymyksista ei tulisi liian pitkia.

Kyselyssa riskind on myos se, etta kysymykset ovat epaselvia ja johtavat vaarinymmarrykseen.
Tata voidaan pyrkia ehkaisemaan muun muassa selkealla kyselylomakkeella ja sen esitestauk-
sella. (Valli 2015, 45.) Myds Ojasalon ym. (2009, 118) mukaan kyselylomakkeen testaaminen en-
nen sen lahettamista on valttamatonta. Taman kyselyn kysymykset kaytiin ensin lapi kohdeyrityk-
sen henkildstopaallikon kanssa. Kyselyn kieliasun ja kysymysten muotoilun tarkisti henkild, joka on
koulutukseltaan aidinkielen ja kKirjallisuuden opettaja. Kyselyn testasi opinnaytetyon tekija itse seka
hanen laheisensa, ja ennen lahettdmista sen testasi viela kohdeyrityksen yhteyshenkilo. N&illa toi-

milla pyrittiin valttdmaan mahdolliset epaselvat kysymykset ja ongelmat kyselyyn liittyen.

Tutkimuslomakkeeseen kuuluu lisdksi myds saatekirje. Saatekirjeen tehtava on avata tutkimuksen
taustaa ja vastaamiseen liittyvia asioita sekad motivoida vastaaja osallistumaan tutkimukseen.
(Heikkila 2014, 59.) Kyselylomakkeeseen muodostettiin siis myos kattava ja motivoiva saatekirje,
ja kysely saatekirjeineen lahetettiin 8.8.2023 yhteensa 92 hallinnon tydntekijalle. Kysely oli auki en-
sisijaisesti 8.8.2023-20.8.2023. Kyselyn tulokset kerattiin anonyymisti, eli kyselyyn vastaaminen ei

edellyttanyt vastaajilta henkildtietojen jakamista.
4.3 Tutkimusaineiston analysointi

Samassa tutkimuksessa voidaan soveltaa seka kvalitatiivista ettéd kvantitatiivista analyysia (Alasuu-
tari 2011, 32). Koska tdman tutkimuksen kyselylomakkeella kerattiin seka maarallista etta laadul-
lista tietoa, tutkimuksen aineistoa analysoitiin sekd maarallisesti etta laadullisesti riippuen kysymyk-

sesta.

Maarallisten tutkimusaineistojen kasittelyssa ja analysoinnissa kaytetaan yleensa erilaisia tilastolli-
sia ohjelmistoja. Siihen, mika ohjelma valitaan, vaikuttavat muun muassa aineistonkeruumene-
telma, tutkimusaineisto seka tutkija itse. Tilastollisten ohjelmien lisaksi aineiston analysointi tauluk-
kolaskentaohjelmilla on mahdollista. Internetkyselyissa vastauksista tallentunut datatiedosto voi-

daan siirtda yleensa suoraan ohjelmiin kasiteltavaksi. (Heikkilda 2014, 118-120.) Tassa
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tutkimuksessa maarallisen tiedon analysoinnissa hyédynnettiin padasiassa tilasto-ohjelma
SPSS:aa seka taulukkolaskentaohjelma Excelia. Myds Webropolin omaa raporttia hyddynnettiin.
Tutkimuksen aineisto siirrettiin Webropolista suoraan sekd SPSS:4an ettd Exceliin. SPSS:ssa teh-
dyt yhden muuttujan analyysit vietiin Exceliin, jossa niiden ulkoasua muokattiin ennen niiden liitta-
mista raporttiin. Kahden muuttujan analyysit kopioitiin SPSS:sta suoraan kuvina ja liitettiin opinnay-

tetyon liitteisiin.

Tilastollista aineistoa voidaan kuvata tunnuslukuina, taulukoina tai graafisena esityksena. Taulukot
antavat tarkkaa tietoa, ja kuviot havainnollistavat tiedon visuaalisesti. Tunnusluvuilla taas voi tiivis-
taa paljon tietoa muutamaan lukuun. Kahden muuttujan valisia yhteyksia voidaan kuvata muun mu-
assa ristiintaulukoinneilla, joilla on mahdollista havainnollistaa aineiston jakautumista. (Valli 2015,
73-82.) Tassa tutkimuksessa maarallista tietoa kuvattiin erilaisten tunnuslukujen, taulukoiden ja
kuvioiden kautta riippuen kysymyksesta. Kahden muuttujan valisia yhteyksia tutkittaessa kaytettiin
ristiintaulukointia. Ristiintaulukointien yhteyteen liitettiin myos p-arvot kuvaamaan tilastollista luotet-
tavuutta. Heikkilan (2014, 184—-185) mukaan merkitsevyystaso (Significance) eli p-arvo mittaa tilas-
tollista luotettavuutta ja kertoo sen, kuinka suuri riski on sille, etta saatu riippuvuus johtuu sattu-

masta. Yleisesti kaytdssa on 0,05 merkitsevyystaso, jota kaytettiin myds tassa tutkimuksessa.

Kyselyn avoimet kysymykset voidaan analysoida laadullisesti. Silloin analysoinnissa kaytetaan
apuna usein teemoittelua. (Valli 2015, 71.) Teemoittelu on osa laadullisen aineiston sisalldnanalyy-
sia. Sisalldbnanalyysissa on oleellista kdyda ensin aineisto 1api ja rajata pois asiat, jotka eivat kuulu
tutkimukseen, ja merkitd ne asiat, jotka ovat tutkimuksen kannalta kiinnostavia. Taman jalkeen ai-
neisto voidaan teemoitella. Siina on kaytannodssa kyse aineiston pilkkomisesta eri aihepiirien mu-
kaan. Tarkoituksena on etsia aineistosta eri teemoja kuvaavia ndkemyksia. (Tuomi & Sarajarvi
2018, 104—107.) Tassa tutkimuksessa kyselyn avoimet kysymykset analysoitiin laadullisesti. Talla
pyrittiin tuomaan analyysiin syvallisyyttd. Analysoinnissa hyddynnettiin sisallonanalyysia, ja analyy-

sit tehtiin teemoittelun avulla.
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5 Tutkimuksen tulokset

Tassa luvussa esitellaan tutkimuksen keskeisimmat tulokset. Ensin esitellaan tutkimukseen osallis-
tuneiden taustatiedot, jonka jalkeen tutkimuksen tuloksia kdydaan lapi tutkimuskysymyksiin peila-

ten. Yhteenveto tutkimuksista tehdaan luvussa 6.

Vastauksia kyselyyn tuli lopulta yhteensa 46. Kysely [8hetettiin yhteensa 92 henkildlle. Nain ollen

kyselyn vastausprosentiksi muodostui tasan 50 %.
5.1 Vastaajien taustatiedot

Ensimmaisessa taustatietokysymyksessa selvitettiin vastaajien ika. Vastaajista 41 % oli 30-39-
vuotiaita, 30 % oli 40—49-vuotiaita ja 20 % oli 20—29-vuctiaita. 50-vuotiaita tai sen yli oli 9 % vas-

taajista, ja 20-vuotiaita tai sen alle ei ollut lainkaan. Kuva 2 havainnollistaa vastaajien ikajakauman.

Minka ikainen olet?
0%

9%
20%

20-29 vuotta
30% 30-39 vuotta
40-49 vuotta

21% 50 vuotta tai yli
('

Kuva 2. Vastaajien ikdjakauma (n=46)

Toisessa kysymyksessa selvitettiin, asuuko vastaaja samassa taloudessa muiden ihmisten
kanssa. Tulosten perusteella suuri enemmistd vastaajista (81 %) asui samassa taloudessa muiden
ihmisten kanssa. 15 % vastaajista ei asunut samassa taloudessa muiden kanssa. Pieni vahem-
mistd vastaajista (4 %) kertoi asuvansa samassa taloudessa muiden kanssa vaihtelevasti. Kuva 3

havainnollistaa vastaajien asumismuodon jakauman.
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Asutko samassa taloudessa muiden
ihmisten kanssa?

= Kylla
= Ei

Vaihtelevasti

Kuva 3. Vastaajien asumismuodon jakauma (n=46)

Kolmannessa kysymyksessa kartoitettiin, kuinka usein vastaajat tydskentelevat etana. Yli puolet
vastaajista (52 %) tydskenteli etdna lahes aina eli noin 5 paivaa viikossa. Seuraavaksi eniten vas-
taajista (35 %) tyoskenteli etdna melko usein eli noin 3—4 paivaa viikossa. Melko harvoin eli noin
1-2 paivaa viikossa tydskenteli 9 % vastaajista, ja harvemmin kuin kerran viikossa eli joitakin ker-
toja kuukaudessa tydskenteli 4 % vastaajista. Kukaan vastaajista ei kertonut, ettei tydskentelisi

etédna koskaan. Kaikki vastaajat siis hyodyntavat etatydmahdollisuutta jossain maarin. (Kuva 4.)

Kuinka usein tyoskentelet etana?

. ] —

Lahes aina (5 pdivdaa  Melko usein (3-4 Melko harvoin (1-2 Harvemmin kuin
viikossa) paivaa viikossa) paivaa viikossa) kerran viikossa
(joitakin kertoja

kuukaudessa)

Kuva 4. Tamanhetkinen etatytskentelyn maara (n=46)

Liséksi kartoitettiin vastaajien toivetta etatydskentelyn maarasta. Puolet vastaajista (50 %) halusi
tydskennella etdna melko usein eli noin 3—4 paivaa viikossa. Lahes aina eli 5 paivaa viikossa etana

halusi tydskennella 37 % vastaajista. Melko harvoin eli 1-2 paivaa viikossa etana halusi
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tyoskennelld 11 % vastaajista ja harvemmin kuin kerran kuukaudessa vain 2 % vastaajista. Ku-

kaan vastaajista ei vastannut, etta ei haluaisi tydskennellad etana koskaan. (Kuva 5.)

Kuinka usein haluaisit tyoskennella etana?
60
50
40

30

%

20

. I
O [ |
Lahes aina (5 pdivdaa  Melko usein (3-4 Melko harvoin (1-2 Harvemmin kuin
viikossa) paivaa viikossa) paivaa viikossa) kerran viikossa

(joitakin kertoja
kuukaudessa)

Kuva 5. Toive etatyoskentelyn maarasta (n=46)

Tamanhetkisen etatydn maaran riippuvuutta etatydn toivemaaraan on kuvailtu ristiintaulukoinnin
avulla (kuva 6). Ristiintaulukoinnin perusteella vastaajat tydskentelivat suurilta osin etana yhta
usein kuin heidan toiveensa oli (p>0,001). Pienta poikkeamaa toivat noin 5 paivaa viikossa etana

tydskentelevat, joista useampi vastasi toivovansa etéana tydskentelya noin 3—4 paivaa viikossa.

Ristiintaulukointi Kuinka usein tyoskentelet etéana?
Lahes aina Melko usein | Melko har- Harvemmin | Yhteensd
(5 pdivéa vii- | (3—4 pdivdd | voin (1-2 pédi- | Kuin kerran
kossa) viikossa) véd viikossa) | viikossa
Kuinka Ldhes aina 70,8 % 0,0 % 0,0 % 0,0 % 37,0 %
usein (5 paivaa vii-
haluaisit kossa)
B5SKen-
WYOSKen:  'Melko usein | 292 % 1000% | 0,0% 0,0 % 50,0 %
etina? (3—4 péaivaa
) viikossa)
Melko har- 0,0 % 0,0 % 100,0 % 50,0 % 10,9 %
voin (1-2
pdivaa vii-
kossa)
Harvemmin | 0,0 % 0,0% 0,0 % 50,0 % 22 %
kuin kerran
viikossa
Yhteensé 100,0 % 100,0 % 100,0 % 100,0 % 100,0 %
n=24 n=16 n=4 n=2 n=46

Kuva 6. Tamanhetkisen etatydon maaran yhteys etatydn toivemaaraan (n=46)
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Tydskentely on tapahtunut monipaikkaisesti. 98 % vastaajista vastasi tydskennelleensa kuluneen
vuoden aikana omassa kodissaan. 96 % vastaajista vastasi tyoskennelleensa toimistolla. Taman

lisaksi tydta oli tehty myés muun muassa kulkuneuvoista (35 %), jonkun muun kotoa (30 %) seka
kahviloista tai ravintoloista (20 %). Muualla kuin aiemmin mainituissa vastasi tydskennelleensa 43

%. (Kuva 7.) Muista mainituista paikoista ylivoimaisesti yleisin tydskentelypaikka oli mokki.

Missa eri paikoissa olet tydskennellyt kuluvan vuoden
aikana?

Toimistolla NG 96%
Omassa kodissa I 98%
Jonkun muun kodissa I 30%
Kahvilassa/ravintolassa I 20%
Kulkuneuvossa (auto, juna jne.) [INININGGEGEEEEEE 35%
Jossain muualla, missa? INIIIEENEGEGEGEGEENNNNNN 43%

0% 20% 40% 60% 80% 100% 120%

Kuva 7. Ty6skentelypaikat (n=46)
5.2 Itsensa johtamisen taidot

Itsensa johtamisen taitojen toteutumista selvitettiin kysymalla vastaajien mielipiteita itsensa johta-
miseen linkittyviin vaittamiin. Vaittamat esitettiin suljettuina kysymyksina, ja asteikkona kaytettiin
Likertin asteikkoa. Vastaukset annettiin asteikolla, jossa 1 tarkoitti “taysin eri mieltd”, 2 tarkoitti
“‘melko eri mieltd”, 3 tarkoitti “ei samaa eika eri mieltd”, 4 tarkoitti “melko samaa mieltd” ja 5 tarkoitti
“taysin samaa mieltd”. Seuraava kuvio havainnollistaa kysymysten 6 ja 7 vastausten jakaumaa yh-

dessa kuviossa.
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0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

Olen motivoitunut ja innostunut tyostani.
Kehityn ja opin ty6ssani uutta.
Palaudun tyostani riittavasti.
Pystyn pitdmaan tyon ja vapaa-ajan erillaan.
En tydskentele, jos en ole taysin tyokykyinen (olen...
Pystyn tyoskentelemadn keskimaarin tehokkaasti.
Huolehdin riittdvastd energiansaannista tyopaivan...
Pidan tyopaivan aikana sdanndllisesti taukoja.
Suunnittelen ja aikataulutan tydpaivaani.
Elan omien arvojeni mukaisesti.
Olen tietoinen omista tunteistani.
Tulen hyvin toimeen ihmisten kanssa.
Tunnen itseni energiseksi ja elinvoimaiseksi.
Nukun tarpeeksi.

Liikun tarpeeksi

Syon terveellisesti.

Taysin eri mieltd = Melko eri mieltd M Ei samaa eika eri mieltd m Melko samaa mieltd B Tdysin samaa mielta

Kuva 8. Itsensa johtamisen taitojen toteutuminen (n=46)

Parhaiten vastaajat kokivat elavansa omien arvojensa mukaisesti (ka 4,4), tulevansa toimeen mui-
den ihmisten kanssa (ka 4,4) seka pystyvansa tyoskentelemaan keskimaarin tehokkaasti (ka 4,4).
Jopa 96 % vastaajista oli joko taysin samaa mielta tai melko samaa mielta siita, ettd eldd omien
arvojensa mukaisesti. 94 % vastaajista oli joko tdysin samaa mielta tai melko samaa mielta siita,
etta tulee toimeen muiden ihmisten kanssa, ja 93 % siita, etta pystyy tydskentelemaan keskimaarin
tehokkaasti.

Seuraavaksi parhaiten vastaajat kokivat olevansa tietoisia omista tunteistaan (ka 4,3), kehittyvansa
ja oppivansa tyéssaan uutta (ka 4,3) seka olevansa motivoituneita ja innostuneita tydstaan (ka
4,3). 93 % vastaajista oli joko taysin samaa mielta tai melko samaa mielta siita, etté on tietoinen
omista tunteistaan. 89 % vastaajista oli joko taysin samaa mielta tai melko samaa mielta siita, etta

kehittyy ja oppii tydssaan uutta, seka 87 % siita, ettd on motivoitunut ja innostunut tyostaan.
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Suuri osa vastaajista (94 %) oli joko taysin samaa mielta tai melko samaa mielta siita, ettd suunnit-
telee ja aikatauluttaa tydpaivansa (ka 4,2). 89 % vastaajista oli joko tdysin samaa mielta tai melko
samaa mielta siita, ettd palautuu tyostaan riittavasti (ka 4,1). 78 % vastaajista oli joko taysin samaa
mielta tai melko samaa mielta siita, etta pystyy pitdmaan tyén ja vapaa-ajan erilldaan (ka 4,1). Se,
kuinka hyvin vastaaja koki pystyvansa pitamaan tyon ja vapaa-ajan erilldaan, ei kuitenkaan ollut riip-

puvainen siita, asuiko vastaaja samassa taloudessa muiden ihmisten kanssa (p=0,204).

Matalammat tulokset keskittyivat erityisesti fyysisiin vaittamiin. Hieman heikommin vastaajat koki-
vat nukkuvansa tarpeeksi (ka 3,5), likkuvansa tarpeeksi (ka 3,7), syévansa terveellisesti (ka 3,9)
seka huolehtivansa riittavasta energiansaannista tyopaivan aikana (ka 3,7). Jopa 41 % vastaajista
oli joko melko eri mielta tai ei samaa eika eri mielta siita, ettd nukkuu tarpeeksi. 28 % vastaajista ol
taysin eri mielta, melko eri mielta tai ei samaa eika eri mielta siita, etta liikkuu tarpeeksi, seka siita,
ettd huolehtii riittdvasta energiansaannista tydpaivan aikana. 22 % vastaajista oli joko melko eri

mielta tai ei samaa eika eri mielta siita, etta syo terveellisesti.

Myds itsensa tunteminen energiseksi ja elinvoimaiseksi sai hieman keskimaaraista matalamman
tuloksen (ka 3,8). 22 % vastaajista oli taysin eri mieltd, melko eri mielta tai ei samaa eika eri mielta
siita, etta tuntee itsensa energiseksi ja elinvoimaiseksi. Haasteita oli myds taukojen pitamisessa.
Jopa lahes puolet vastaajista (48 %) oli taysin eri mieltd, melko eri mielta tai ei samaa eika eri
mielta siita, etta pitaa tyopaivan aikana saannollisesti taukoja (ka 3,3). Se, kuinka hyvin vastaaja
koki pitdvansa taukoja, ei kuitenkaan ollut riippuvainen siita, kuinka usein vastaaja tyéskenteli
etana (p=0,636).

Yhden vaittdman kohdalla tuloksen pudotus oli selkea. Jopa yli puolet vastaajista (54 %) oli joko
taysin eri mielta tai melko eri mielta siita, etta ei tydoskentele silloin, kun ei ole taysin tydkykyinen
(ka 2,6). Se, tyoskenteliko silloin, kun ei ole taysin tydkykyinen, oli myods riippuvainen siitd, kuinka
usein vastaaja tyoskenteli etana (p=0,007). Mitd useammin tydskenteli vilkossa etana, sitd enem-

man koki tydskentelevansa myds silloin, kun ei ole taysin tyokykyinen.

Kaikkien itsensa johtamisen toteutumiseen liittyvien vaittamien yhteiseksi keskiarvoksi muodostui

vastausten perusteella 3,9. Kaikki keskiarvot on havainnollistettu vield seuraavassa kuviossa.
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Olen motivoitunut ja innostunut tydstani. N 4,3
Kehityn ja opin tydssani uutta. I 43
Palaudun tyostani riittavasti. I 4,1
Pystyn pitdmaan tyon ja vapaa-ajan erillddn. I 4,1
En tyoskentele, jos en ole tdysin tyokykyinen (olen... I 2 6
Pystyn tyoskentelemadn keskimaarin tehokkaasti. I 4 4
Huolehdin riittdvastd energiansaannista tyopdivan aikana. NN 3,7
Pidan tyopaivan aikana saannollisesti taukoja. IEEEEEEEGEGEGGEGEGEGEEEEEEEEEEEE 3,3
Suunnittelen ja aikataulutan tyopdivadni. I 4,2
Elan omien arvojeni mukaisesti. I 4,4
Olen tietoinen omista tunteistani. TN 43
Tulen hyvin toimeen ihmisten kanssa. I 4,4
Tunnen itseni energiseksi ja elinvoimaiseksi. NN 3 S
Nukun tarpeeksi. I 35
Lilkun tarpeeksi I 3,7
Syon terveellisesti. I 3,9

,0 ,5 10 1,5 20 25 30 35 40 45 5,0
Keskiarvo asteikolla 1-5

Kuva 9. Toteutumien keskiarvot (n=46)

Kyselyn lopussa kartoitettiin vield vastaajien yleinen kokemus omista itsensa johtamisen taidois-
taan asteikolla 0—10, jossa 0 tarkoitti, ettei vastaajalla ole lainkaan taitoja, ja 10 tarkoitti, etta vas-
taajalla on erinomaiset taidot. Vastausten minimiarvo oli 6, maksimiarvo oli 10 ja keskiarvo oli 8,2

(n=46). Arvot vaihtelivat siis 6 ja 10 valilla, ja keskimaaraiseksi arvoksi muodostui 8,2.
5.3 Itsensa johtamisen taitojen tarkeys

Itsensa johtamisen taitojen tarkeytta tydn kannalta selvitettiin kysymalla vastaajien ndkemyksia it-
sensa johtamiseen linkittyvien vaittamien tarkeydesta. Vastaukset annettiin asteikolla, jossa 1 tar-
koitti “erittain vahapatoinen”, 2 tarkoitti “melko vahapatdinen”, 3 tarkoitti “neutraali”, 4 tarkoitti
“melko tarked” ja 5 tarkoitti “erittain tarked”. Oletuksena oli, ettd kaikki vaittdmat ovat tarkeita. Seu-

raava kuvio havainnollistaa kysymysten 10 ja 11 vastausten jakaumaa yhdessa kuviossa.
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0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

Olen motivoitunut ja innostunut tyostani.

Kehityn ja opin tyossani uutta.
Palaudun tyostani riittavasti.
Pystyn pitdamaan tyon ja vapaa-ajan erillaan.
En tyoskentele, jos en ole taysin tyokykyinen (olen...

Pystyn tyoskentelemadn keskimaarin tehokkaasti.

Huolehdin riittdvastd energiansaannista tyopaivan...
Pidan tyopaivan aikana saanndllisesti taukoja.

Suunnittelen ja aikataulutan tydpaivaani.

Eldn omien arvojeni mukaisesti.

Olen tietoinen omista tunteistani.

Tulen hyvin toimeen ihmisten kanssa.
Tunnen itseni energiseksi ja elinvoimaiseksi.
Nukun tarpeeksi.

Liikun tarpeeksi

Syon terveellisesti.

Erittdin vahapatdinen Melko vdhdpatoinen m Neutraali ™ Melko tarked M Erittdin tarkea

Kuva 10. Itsensa johtamisen taitojen tarkeys (n=45)

Keskimaarin tarkeimpana vastaajat kokivat riittdvan palautumisen tyosta (ka 4,8), riittdvan nukku-
misen (ka 4,7) sekd motivaation ja innostuksen tyéhon (ka 4,7). Jopa 98 % vastaajista piti riittdvaa
palautumista tydsta ja 96 % riittdvaa nukkumista joko erittain téarkeana tai melko tarkeéna. 93 %

vastaajista piti motivaation ja innostuksen tunnetta tyéhon joko erittain tarkeana tai melko tarkeana.

Jopa 98 % vastaajista piti joko erittain tarkeana tai melko tarkeana sita, etta tulee hyvin toimeen
muiden ihmisten kanssa (ka 4,5). 95 % vastaajista piti joko erittain tarkeana tai melko tarkeana
sita, ettd pystyy tyoskentelemaan keskimaarin tehokkaasti (ka 4,5), ja 93 % piti joko erittain tar-

keana tai melko tarkeana sita, etta tuntee itsensa elinvoimaiseksi ja energiseksi (ka 4,5).

Myo6s keskimaarin tarkeana vastaajat pitivat sita, etta kehittyy ja oppii tydssaan uutta (ka 4,5), etta
pystyy pitamaan tyon ja vapaa-ajan erilldan (ka 4,5), ja etta pitaa tydpaivan aikana saannollisesti
taukoja (ka 4,5). Jopa 91 % vastaajista piti sita, ettd kehittyy ja oppii tydssadan uutta joko erittain

tarkeana tai melko tarkeana. 89 % vastaajista piti joko erittdin tarkeana tai melko tarkeana sita, etta
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pystyy pitdmaan tyon ja vapaa-ajan erillaan, ja 86 % piti joko erittdin tarkeana tai melko tarkeana

sitd, ettd pitaa tydpaivan aikana saanndllisesti taukoja.

96 % vastaajista piti joko erittain tarkeana tai melko tarkeana sita, ettd suunnittelee ja aikatauluttaa
tyopaivaansa (ka 4,4). 87 % vastaajista oli piti joko erittdin tarkeana tai melko tarkeana sita, etta

huolehtii riittdvasta energiansaannista tyopaivan aikana (ka 4,4).

91 % vastaajista piti joko erittain tarkeana tai melko tarkeana seka terveellisesti syomista (ka 4,4)
etta riittavaa nukkumista (ka 4,4). 93 % vastaajista piti joko erittdin tarkeana tai melko tarkeana
sitd, ettd elaa omien arvojensa mukaisesti (ka 4,4), ja 89 % piti joko erittéin tarkeana tai melko tar-

keana sita, etta on tietoinen omista tunteistaan (ka 4,4).

Ainoa vaittdma, jota ei pidetty niin tarkeana, oli “En tyoskentele, jos en ole taysin tyokykyinen” (ka

3,7). Toisaalta kuitenkin jopa 62 % piti tatakin vaittdmaa joko erittain tarkeana tai melko tarkeana.

Kaikkien itsensa johtamisen tarkeyteen liittyvien vaittamien yhteiseksi keskiarvoksi muodostui vas-
tausten perusteella 4,5. Kaikki keskiarvot on havainnollistettu tarkemmin vield seuraavassa kuvi-

ossa.

Olen motivoitunut ja innostunut tydstani. I 4,7
Kehityn ja opin tydssdni uutta. NN 4,5
Palaudun tyostdni riittavasti. I 4,8
Pystyn pitdmaan tyon ja vapaa-ajan erillddn. I 4,5
En tyoskentele, jos en ole tdysin tydkykyinen (olen... I 3,7
Pystyn tyoskentelemddn keskimdarin tehokkaasti. NN 4,5
Huolehdin riittdvasta energiansaannista tyopaivan aikana. NN 4 4
Pidan tyopdivan aikana sdannollisesti taukoja. GGG 4 5
Suunnittelen ja aikataulutan tyopédivaani. NN 4 4
Eldn omien arvojeni mukaisesti. GGG 4,4
Olen tietoinen omista tunteistani. NEEEEEEEEEGEEEEEEEEEEEEEE————— 43
Tulen hyvin toimeen ihmisten kanssa. I 4,5
Tunnen itseni energiseksi ja elinvoimaiseksi. GGG 4,5
Nukun tarpeeksi. I 4,7
Lilkun tarpeeksi GG 44
Syon terveellisesti. NG 4,4

,0 1,0 2,0 3,0 4,0 5,0 6,0
Keskiarvo

Kuva 11. Tarkeyksien keskiarvot (n=45)
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Vaikka vaittamia pidettiinkin keskimaarin tarkeana tyon kannalta (kaikkien vaittdmien yhteinen ka
4,5), eivat ne kaytanndssa kuitenkaan toteutuneet keskimaarin samalla tasolla (kaikkien vaittamien
yhteinen ka 3,9). Seuraava kuvio havainnollistaa kaikkien tdmanhetkisten toteutumien keskiarvoja

verrattuna kaikkien tarkeyden nakemysten keskiarvoihin.

B Tamanhetkinen toteutuma W Nakemys tarkeydesta

I 43
I 4,7

A —— 4,3
I 5

P . N /&

P—— 4
I 5

En tyoskentele, jos en ole taysin tydkykyinen (olen [N 26
esimeriksi kipe3). I ;.7

A a4
. g

I
- m

I 33
I 5

- T r
I ¢ ¢

I ¢4
g%

P 4,3
I 13

Tulen hyvin toimeen hmisten kans. | 15

I 38
I 5

A 35
I .7

I 3,7
I

A— 3
I 4

,0 1,0 2,0 3,0 4,0 5,0 6,0
Keskiarvot asteikolla 1-5

Olen motivoitunut ja innostunut tyostani.

Kehityn ja opin tydssani uutta.

Pystyn pitdmaan tyon ja vapaa-ajan erillaan.

Pystyn tyoskentelemadn keskimaarin tehokkaasti
Huolehdin riittavasta energiansaannista tyopaivan aikana.
Pidan tyopdivan aikana saanndollisesti taukoja.
Suunnittelen ja aikataulutan tyopaivaani.

Elan omien arvojeni mukaisesti.

Olen tietoinen omista tunteistani.

Tunnen itseni energiseksi ja elinvoimaiseksi.
Nukun tarpeeksi.
Liikun tarpeeksi

Syon terveellisesti.

Kuva 12. Tamanhetkisten toteutumien keskiarvot (n=46) verrattuna tarkeyden nakemysten keskiar-
voihin (n=45)
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Esimerkiksi riittavaa nukkumista pidettiin keskimaarin erittdin tarkeana (ka 4,7), mutta kaytannon
toteutuma jai kuitenkin keskimaaraisesti matalammaksi (ka 3,5). Samoin riittavaa liikkumista pidet-
tiin keskimaarin tarkeana (ka 4,4), mutta kdytannon toteutuma jai kuitenkin keskimaaraisesti mata-
lammaksi (ka 3,7). My0s sita, etta pitaa tydpaivan aikana saannollisesti taukoja, pidettiin keskimaa-
rin erittain tarkeana (ka 4,5), mutta kaytannén toteutuma jai selkeasti matalammaksi (ka 3,3). Riit-
tavaa palautumista tyosta pidettiin keskimaarin kaikista tarkeimpana vaittamana (ka 4,8), mutta

my0s se toteutui kdytanndssa heikommin (ka 4,1).
5.4 Itsensa johtamisen haasteet ja mahdollisuudet

Vastaajilta kysyttiin itsensa johtamiseen liittyvista haasteista ja mahdollisuuksista hybriditydssa

avoimilla kysymyksilla. Vastauksissa nousseita teemoja on havainnollistettu seuraavassa kuvassa.

SEENEIE Mahdollisuuksia
e Aikataulutus ja priorisointi e Joustavuus
® Oman tyokuorman hallinta ja tyon e Aikataulutus
tauottaminen * Ty6n ja vapaa-ajan tai perhe-
e Tyon ja vapaa-ajan erottaminen elaman yhdistaminen
e Keskittyminen ja keskeytysten e Mahdollisuus vaikuttaa ja tehda
hallinta toita omien vahvuuksien mukaan

Kuva 13. Itsensa johtamiseen liittyvia haasteita ja mahdollisuuksia hybriditydssa

Haasteista nousi esiin muun muassa aikataulutukseen ja priorisointiin liittyvia asioita. Palavereita
saatettiin aikatauluttaa liian paljon, eika tauoille valttamatta muistettu jattaa aikaa. Myos perhe-
elama saattoi tuoda omia haasteita aikataulutukseen. Etenkin etéana tyoskentely vaati priorisointiky-
kya ja oman toiminnan organisointia. Itsedan taytyi myds johtaa ja motivoida jatkuvasti silloin, kun

tydyhteisdn tuoma imu ei ollut fyysisesti lasna.

My6s oman tydkuorman hallinnassa etatydpaivina koettiin haasteita. Ajoittain tyén imu vei muka-
naan, mika saattoi johtaa kovaankin kuormitukseen. Lasnatydssa tytkaverit olisivat saattaneet
huomata tallaisen aikaisemmin. Tyon imussa saattoi unohtua myds tydn tauottaminen, joka lasna-

tydssa olisi toteutunut helpommin.

Kotoa ty6ta tehdessa tydn ja vapaa-ajan erottaminen koettiin haasteellisena. Tyépaivan lopettami-

nen tydajan paatyttya tuntui vaikealta etenkin silloin, kun maisema ei vaihdu. Ty6ta oli haasteellista
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rajata pois mielesta etenkin silloin, kun tyopiste I0ytyi kotoa. Taman koettiin tuovan haasteita muun

muassa palautumiseen. Tydn ja vapaa-ajan erottaminen sanoitettiin muun muassa seuraavasti:
“Kun tottuu tekemaan toita myos kotona, niin tyd on eri tavalla aina 1asna.”

Osa vastaajista mainitsi, ettd kotona tydskennellessa saattaa olla vaikeampi keskittya tydasioihin,
ja erilaiset hairibtekijat saattavat vieda huomiota pois tydsta. Osa taas koki kotona olevan helpompi
keskittya ja tyoskennelld ilman keskeytyksia. Osa ei toisaalta kokenut minkaanlaisia haasteita tai
ongelmia. Toimintamallit ja tydkaytannaot olivat hioutuneet vuosien aikana, ja muun muassa ian

tuoma kokemus tydelamasta ja itsensa johtamisesta olivat avuksi hybriditydssa.

Osa haasteista oli siis toisaalta koettu haasteen lisaksi myds mahdollisuutena. Esimerkiksi tyon ja
vapaa-ajan erottaminen koettiin haasteena, mutta toisaalta tydn ja perhe-elaman tai vapaa-ajan
yhdistaminen on koettu myds mahdollisuutena. Etatydssa kodin ja perheen asioita oli mahdollista
hoitaa osittain tydn lomassa, ja tauot tulivat hyotykayttdon. Erityisesti tydmatkoihin kuluvan ajan

vapautuminen vapaa-aikaan nahtiin mahdollisuutena.

Myds esimerkiksi aikataulutus koettiin seka haasteena ettd mahdollisuutena. Hybriditydssa aika-
taulullisiin haasteisiin reagoiminen oli tuntunut helpommalta. Tydpaivat sai aikatauluttaa ja rytmit-
taa itse, ja yllattavatkin muutokset oli mahdollista aikatauluttaa paivaan. Myos tietynlaiset tehtavat

oli mahdollista aikatauluttaa juuri etatyopaiville.

Esiin nousivat myds mahdollisuus vaikuttaa ja tehda tyota omien vahvuuksien mukaan. Yksi tyon-
tekija oli tehokkaampi eri aikaan paivasta kuin toinen, ja yksi halusi kdyda toimistolla harvemmin
kuin toinen. Joustavassa hybriditydmallissa sai itse vaikuttaa seka aikaan etta paikkaan. Tyonte-
koa pystyi suunnitella myds esimerkiksi oman jaksamisen mukaan. Hybriditydn koettiin lisdavan
voimavaroja nimenomaan silloin, kun se oli vaihtelevaa, eli toimistolla tehtavaa lasnatyota ja eta-

tyota yhdistettiin.

Kaikki mahdollisuudet kulminoituivatkin joustavuuteen. Moni koki, etta joustavuus seka paikan etta
ajan suhteen on yksi hybriditydn suurimmista voimavaroista. Joustavuus oli vahentanyt muun mu-
assa stressia ja rasitusta. Viimeisena vastaajille annettiin viela mahdollisuus jattaa avoin kom-

mentti aiheeseen liittyen, ja yksi vastaajista oli tiivistanyt ajatuksensa seuraavasti:

“Kaikkien on hyva loytaa itselle sopiva malli tydskennella ja organisaatioiden hyodyn-

taa hybridityon tuomaa joustavuutta ja uusia mahdollisuuksia.”
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6 Pohdinta

Tassa luvussa ensin analysoidaan ja kootaan yhteen tutkimuksen tuloksia seka pohditaan tutki-
muksen luotettavuutta. Sen jalkeen esitellaan tutkimuksen pohjalta koottuja johtopaatoksia, kehi-
tysideoita ja jatkotutkimusehdotuksia. Lopussa arvioidaan vield opinnaytetydn prosessia seka teki-

jan omaa oppimista.
6.1 Tutkimuksen tulokset

Taman opinnaytetyén aiheena on itsensa johtaminen hybriditydssa. Tutkimuksen tavoitteena oli
kartoittaa hybriditydmallilla tydskentelevien henkildstohallinnon tydntekijoiden itsensa johtamisen

taitojen toteutumista ja tarkastella niiden merkitysta tyon kannalta.

Vertailemalla nykyista etatyon toteutumaa vastaajien toiveisiin etatydsta huomattiin, ettéd suurim-
milta osin tyontekijat tydskentelivat talla hetkella silla mallilla, jolla toivoivatkin saavansa tydsken-
nella. Useammalle, jotka tydskentelevat etédna lahes aina eli noin 5 paivaa viikosta, olisi kuitenkin

riittdnyt vahempikin maara etatyota.

Syita, miksi tyontekijat eivat siitd huolimatta I&dhteneet toimistolle, voi olla useita. Avoimissa vas-
tauksissa nousi esille esimerkiksi se, ettd osa vastaajista koki kotona olevan helpompi keskittya ja
tydskennelld ilman keskeytyksia. Mika tahansa syy taustalla onkaan, olisi tarkea3, etta tyontekijat
suuntaisivat toimistolle useammin etenkin silloin, jos heista tuntuu, ettd vahempikin etatyd riittaisi.
Taydellinen etatyd voi tutkimusten mukaan kuitenkin jopa heikentaa tydntekijdiden jaksamista ja

hyvinvointia (Lindstrom & Savaspuro 2023, 66).

Itsensa johtamisen taitojen toteutumista kartoitettiin tutkimuksessa erilaisten vaittamien avulla.
Kaikkien itsensa johtamisen toteutumiseen liittyvien vaittdmien yhteiseksi keskiarvoksi muodostui
vastausten perusteella 3,9. Kyselyn lopussa vastaajat saivat arvioida viela omat itsensa johtamisen
taitonsa yleisesti asteikolla 0—10. Keskimaarin vastaajien arvio omille itsensa johtamisen taidoil-

lensa oli 8,2.

Keskimaarin parhaimmin itsensa johtamisen taidoista toteutuivat sosiaalisiin ja henkisiin seka am-
matillisiin toimintoihin liittyvat vaittdamat. Sosiaalisiin ja henkisiin vaittamiin liittyen vastaajat kokivat
keskimaaraista paremmin tulevansa toimeen muiden ihmisten kanssa, elavansa omien arvojensa
mukaisesti seka olevansa tietoisia omista tunteistaan. Ammatillisiin vaittamiin littyen vastaajat ko-
kivat keskimaaraista paremmin pystyvansa tydskentelemaan keskimaarin tehokkaasti, kehitty-

vansa ja oppivansa tyossaan uutta seka olevansa motivoituneita ja innostuneita tyostaan.
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Keskimaarin heikommin itsensa johtamisen taidoista toteutuivat fyysisiin toimintoihin liittyvat vaitta-
mat. Naitd olivat muun muassa tarpeeksi nukkuminen ja liikkuminen, terveellisesti sydminen seka
riittdvasta energiansaannista huolehtiminen tyopaivien aikana. Myds taukojen pitaminen koettiin

haastavana, mutta silla ei kuitenkaan ollut yhteytta siihen, kuinka usein vastaaja tydskenteli etana.

Kaltiaisen ja Hakasen (2023, 42) mukaan epatoivottavaa tydhén panostamista eli sairaana tyos-
kentelya esiintyy Suomessa nykyaan useammin kuin ennen. Myos tdman tutkimuksen tuloksissa
nakyi epatoivottava tydhén panostaminen. Jopa yli puolet vastaajista oli joko taysin eri mielta tai

melko eri mielta siita, etta ei tydskentele silloin, kun ei ole taysin tydkykyinen.

Myds nakemyksia itsensa johtamisen taitojen tarkeydesta kartoitettiin tutkimuksessa erilaisten vait-
tamien avulla. Kaikkien itsensa johtamisen tarkeyteen liittyvien vaittamien yhteiseksi keskiarvoksi

muodostui vastausten perusteella 4,5.

Keskimaarin tarkeimpana tyon kannalta koettiin palautuminen tyosta, riittava nukkuminen seka mo-
tivaatio ja innostus tydhon. Ainoa vaittama, jota ei koettu keskimaarin niin tarkeaksi, oli se, ettei
tyoskentele silloin, kun ei ole taysin tyokykyinen. Muita vaittamia pidettiin keskimaarin melko tasai-

sen tarkeina.

Sydanmaanlakan mukaan fyysisen kunnon merkitys hyvinvoinnille on teoriassa selkea asia, mutta
kaytanndssa asia ei kuitenkaan ole aina yhta selked. Han nostaa esiin, ettd usein ihmiset tietavat,
miten kehosta tulisi pitda huolta, mutta he eivat kuitenkaan valttamatta toimi niin. (Sydanmaan-
lakka 2017, 30.) Tama nakyi myds taman tutkimuksen tuloksissa. Vaikka fyysisiin toimintoihin liitty-
via vaittamia pidettiin keskimaarin erittain tarkedna tyon kannalta, eivat ne kaytanndssa kuitenkaan

toteutuneet keskimaarin samalla tasolla.

Vertailemalla itsensa johtamisen tamanhetkista toteutumista (kaikkien vaittamien yhteinen ka 3,9)
nakemyksiin itsensa johtamisen tarkeydesta (kaikkien vaittamien yhteinen ka 4,5) oli mahdollista
huomata, ettda myos kokonaisuudessaan itsensa johtamisen tarkeytta pidettiin keskimaarin korke-
ampana kuin miten itsensa johtaminen kaytannossa toteutui. Syita talle voi olla monia. Kaytannon
itsensa johtaminen voidaan kokea esimerkiksi haasteellisena. Myds esimerkiksi Mullerin & Niesse-
nin (2018, 86) mukaan itsensa johtaminen voi ajoittain olla myds vaativaa, minka vuoksi organisaa-

tioita tulisi kannustaa investoimaan itsensa johtamisen koulutuksiin.

Itsensa johtamiseen liittyvia haasteita ja mahdollisuuksia hybriditydssa kartoitettiin tutkimuksessa
avoimilla kysymyksilla. Haasteista esiin nousivat muun muassa aikataulutus ja priorisointi, oman
tydkuorman hallinta ja tydn tauottaminen, tyén ja vapaa-ajan erottaminen, sosiaaliset verkostot

seka keskittyminen ja keskeytysten hallinta. Mahdollisuuksista esiin nousivat muun muassa
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joustavuus, aikataulutus, tydn ja vapaa-ajan tai perhe-eldaman yhdistdminen, mahdollisuus vaikut-

taa seka mahdollisuus tehda toita omien vahvuuksien mukaan.
6.2 Tutkimuksen luotettavuus

Tutkimuksen reliabiliteetti eli luotettavuus kuvaa tutkimuksen tulosten tarkkuutta. Kaytdnnossa se
tarkoittaa sita, etteivat tulokset ole sattumanvaraisia. Jos otoksen koko on liian pieni, ovat tutkimuk-
sen tulokset sattumanvaraisia. Etenkin kyselytutkimuksissa on syyta ottaa huomioon mahdollinen
kato eli palauttamatta jattaneiden maara. Luotettavassa tutkimuksessa otoksen tulee myds edus-
taa koko perusjoukkoa. Lisaksi reliabiliteetin kannalta on oleellista, etta tutkimustuloksia ei yleisteta
tutkittavan alueen ulkopuolelle. (Heikkila 2014, 28.)

Tutkimuksen validiteetti eli patevyys kuvaa sita, missa maarin tutkimuksessa on onnistuttu mittaa-
maan niita asioita, joita oli tarkoitus mitata. Siihen vaikuttaa muun muassa se, onko tutkimuslomak-
keella onnistuttu kysymaan tutkimuskysymysten kannalta oikeita asioita. Validiteetin kannalta tar-
keinta on siis tutkimuksen huolellinen suunnittelu. Myés muun muassa otoksen edustavuus ja vas-

tausprosentin korkeus vaikuttavat validiteettiin. (Heikkila 2014, 27.)

Tassa tutkimuksessa kasiteltiin itsensa johtamista hybriditydssa. Hybriditydon kaytannot voivat olla
hyvinkin erilaisia eri organisaatioissa. Myds muun muassa tyontekijdiden taidot ja muut yksilolliset
tekijat voivat vaihdella eri tydntekijoiden valilla hyvinkin paljon. Jos siis tama tutkimus toteutettaisiin

samanlaisena toisen kohderyhman sisalla, voisivat tulokset olla hyvinkin erilaisia.

Tutkimuksen kyselyyn vastasi yhteensa 46 henkil6a, eli vastausprosentiksi muodostui 50 %. Vas-
tausprosentti nousi siis melko korkeaksi, mutta tutkimuksen tulokset olisivat luotettavampia, jos
vastauksia olisi saatu enemman. Kyselyyn vastaamisen aloitti kuitenkin 51 henkil63, eli vain 5 hen-
kiloa jatti vastaamisen kesken. Tutkimuksen luotettavuutta lisaa myds se, etta tutkimus toteutettiin

kokonaistutkimuksena.

Tutkimuksen kysely suunniteltiin huolellisesti, ja sen kysymykset laadittiin aiheeseen liittyvan teo-
rian pohjalta. Lomake myos oikoluettiin seka testattiin useasti ennen sen lahettamista. Nain voitiin
varmistua siita, ettd lomake on mahdollisimman selkea ja kattava, seka pystyttiin minimoimaan
mahdolliset kysymysten vaarinymmarrykset. Kyselylomakkeella onnistuttiin saamaan vastaukset

kaikkiin tutkimuskysymyksiin.

Luotettavuutta horjuttavia virheita voi tapahtua my0s tietoa syottaessa, kasitellessa tai tuloksia tul-
kitessa (Heikkila 2014, 28). Koska tdaman tutkimuksen kysely toteutettiin internetkyselyna, oli tutki-
muksen data mahdollista siirtda kyselyalustalta suoraan tilasto-ohjelmaan. Nain valtyttiin nappaily-

virheilta tietojen syottovaiheessa. Koska tilastollinen analyysi ei ollut tutkijalle erityisen tuttua,
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hyddynnettiin aineiston analysoinnin apuna Haaga-Helian opiskelijoille tarkoitettua menetelmapa-
jaa. Riski tutkimuksen luotettavuudelle on se, ettei analyyseja olisi osattu tulkita oikein. Tata riskia

pyrittiin minimoimaan riittavalla perehtymisella tilastollisen tutkimuksen teoriaan ja kaytantdon.

Myo6s huono tutkimusajankohta voi johtaa vinoutuneisiin tutkimustuloksiin (Heikkila 2014, 76).
Tama otettiin tutkimuksen toteutuksessa huomioon siten, etta kysely Iahetettiin vasta elokuussa,
vaikka se olisi ajallisesti ollut mahdollista I1&ahettaa jo aikaisemmin. Heindkuu on tunnetusti yleinen
kesalomakuukausi Suomessa. Siksi heinakuussa toteutettu tutkimus olisi saattanut johtaa alhai-
sempaan vastausprosenttiin ja vaaristyneisiin tuloksiin. Toisaalta osa tyontekijoista saattoi pitaa
viela elokuussakin kesalomiaan. Siksi kysely pidettiin auki useamman viikon ajan. Nain mahdolli-

simman monella mahdollisella kesalomailijallakin olisi ollut mahdollisuus vastata kyselyyn.

Internetkyselyissa tutkimusetiikkaan voi liittya ongelmia, silla vastaajien anonymiteetin turvaaminen
voi olla vaikeaa (Vilkka 2021, luku 4). My6s tama otettiin huomioon tutkimuksen toteutuksessa,
silla kyselyyn vastaaminen suoritettiin anonyymisti. Vastaajien ei siis tarvinnut luovuttaa omia hen-
kilotietojaan vastatakseen kyselyyn. Tama saattoi eettisen nakokulman lisaksi parantaa myos ky-

selyn vastausprosenttia ja nain lisata tutkimuksen luotettavuutta.
6.3 Johtopaatokset ja kehitysideat

Kaiken kaikkiaan vastausten perustella voidaan paatella, ettd nykyinen hybriditydmalli, jossa jokai-
nen voi vaikuttaa itse siihen, missa ja milloin tyoskentelee, eika lasnatydlle ei ole maaritelty tiukkoja
raameja, koetaan positiiviseksi. Lindstromin ja Savaspuron (2023, 65—-66) mukaan ei ole olemassa
sellaista tutkimustietoa, joka osoittaisi, etta juuri jokin tietty maara toimistopaivia olisi esimerkiksi
tyéhyvinvoinnin tai yhteisollisyyden kannalta parempi kuin toinen. Siksi ei olisi mydskaan perustel-

tua lahtea muuttamaan nykyista mallia tiukemmaksi.

Vastausten perusteella voidaan myos paatella, etta itsensa johtamisen taidot toteutuvat vastaajien
keskuudessa melko hyvin, ja taitojen tarkeys tyon kannalta ymmarretaan sitéakin paremmin. Syita
sille, miksi taitojen tarkeys ymmarretaan paremmin kuin miten ne kaytannossa toteutuvat, voi olla
monia. Kaytannon itsensa johtaminen voidaan esimerkiksi kokea haasteellisena. Eklundin ym.
(2021, 93) mukaan hybriditydmallin vaativien taitojen kouluttamiseen kannattaa organisaatioissa
panostaa, jotta hybriditydn tuomat edut voidaan saada hyétykayttéén. Voidaan ajatella, etta tydnte-
kijat voisivat hyo6tya erityisesti sellaisesta koulutuksesta, jossa kaytaisiin |api kdytanndn keinoja joh-
taa itsedan hybriditydssa. Koulutuksen avulla tydntekijat voisivat saada itselleen tytkaluja, joilla it-
sensa johtamisen voisi tuoda osaksi arkisia toimintoja. Talla hetkellda ymmarretaan jo se, etta it-

sensa johtaminen on tarkeaa, mutta koulutusta kaipaisi viela se, miten itsedan johdetaan.
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Etatyossa koettiin haasteita muun muassa tyoasioihin keskittymisessa ja keskeytysten hallinnassa.
Osa koki, ettd kotona tydskennellessa tydasioihin oli vaikeampi keskittya erilaisten hairidtekijdiden
vuoksi, kun taas osan mielesta kotona oli helpompi keskittya ja tydskennella ilman keskeytyksia.
Taman kannalta juuri joustava hybriditydmalli onkin ehdottoman tarkea. Joustavassa hybridity6-
mallissa jokainen saa paattaa itselleen sopivimman tydskentelytavan, ja kun lasna- tai etatydlle ei
ole maaritelty tiukkoja raameja, voi sopivimman tydskentelytavan arvioida vaikka joka paivalle erik-

seen.

My6s muun muassa tydn ja vapaa-ajan erottamisessa koettiin haasteita. Toimistolta |&htiessa irrot-
tautuminen tyosta tapahtui helpommin kuin etatydssa. Toimistolta lahtiessa tyontekija jattaa tydym-
pariston fyysisesti, ja vapaa-aikaan siirtyminen tapahtuu tydmatkan kautta konkreettisemmin. Tata
samaa kaavaa voisikin yrittdd mukailla myds etatyépaivina. Eklundin ym. (2021, 85) mukaan esi-
merkiksi tyopaivan paatteeksi tehtava liikkuntasuoritus voi auttaa tydajan ja vapaa-ajan erottami-
sessa. Kotona tehdyn etatydpaivan jalkeen kotoa voisikin poistua hetkeksi esimerkiksi ulkoile-
maan. Myo6s esimerkiksi fyysisen tyOpisteen voisi siirtda pois nakyviltd paivan paatteeksi. Nain tyo-

paivan ja vapaa-ajan valilla voi olla helpompi ndhda konkreettinen raja.

Haasteita koettiin myds aikataulutukseen liittyen. Palavereita aikataulutettiin liilan tihedan tahtiin,
eika tauoille jaanyt aina aikaa. Moilasen (2022, 1) mukaan itsensa johtaja suunnittelee tyotaan eri-
pituisille aikajaksoille, ja suunnitelmissaan han ennakoi my6s muun muassa oman palautumi-
sensa. Aikataulutusta ajatellen onkin tarkeda muistaa, ettd myds oma palautumisaika ja tauot kan-
nattaa aikatauluttaa omaan kalenteriin. Moilasen (2022, 2) mukaan liiallista kuormitusta huomates-
saan itsensa johtaja ottaa asian puheeksi esihenkilénsa kanssa. Jos siis tuntuu, etta tydpaivat ovat
liian tukkoisia, eika aikaa palautumiseen jaa, on se hyva ottaa puheeksi myds oman esihenkilén

kanssa.

Eklundin ym. (2021, 81) mukaan ty6paivien aikana omaa tydkykyaan ja jaksamistaan voi parantaa
esimerkiksi tehokkaiden tyo- ja lepovaiheiden vuorottelemisella. Ty6- ja lepovaiheiden vuorottele-
misen avuksi onkin saatavilla useita erilaisia sovelluksia, jotka muistuttavat tauon pitdmisesta ja
ohjaavat esimerkiksi pieneen taukoliikuntaan tai mielen rentouttamiseen. Tallainen tyokalu voisi
toimia hyvana tukena itsensa ja oman tyon johtamisessa, ja sen kayttédnottoa voisi harkita yksil6-

tason lisdksi myds koko ryhman tasolla.
6.4 Jatkotutkimusehdotukset

Tassa tutkimuksessa itsensa johtamisen taitoja kartoitettiin maarallisella tutkimusmenetelmalla.
Ojasalon ym. (2009, 108) mukaan maarallisella menetelmalla tuotettu tieto on todennakdisesti luo-

tettavaa mutta pinnallista, kun taas laadullisella menetelmalla tuotettu tieto on todennakdisesti
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syvallistd mutta huonosti yleistettavaa. Maarallisella tutkimuksella saatiin siis kattava numeerinen
kartoitus siita, minkalainen tilanne on talla hetkelld, ja jos aiheesta haluttaisiin syvallisempaa tietoa,

tulisi tutkimus tehda laadullisena.

Jatkotutkimuksena samasta aihepiirista voisikin tehda kvalitatiivisen eli laadullisen tutkimuksen.
Laadullisen tutkimuksen tarkoituksena on selittda ihmisten toimintaa ymmartamalla ihmisen toimin-
taa koskevia paamaaria (Vilkka 2021, luku 3). Laadullisella tutkimusmenetelmalla voitaisiin siis

saada syvempaa tietoa ja ymmarrysta siita, miksi ihmiset toimivat juuri talla tavalla.

Myds jatkotutkimuksen aineistonkeruumenetelmaa voisi pohtia. Laadullisessa tutkimuksessa ai-
neistoa keratadan usein esimerkiksi haastatteluilla, mutta tietoa voidaan kerata myos esimerkiksi
paivakirjojen avulla (Tuomi & Sarajarvi 2018, 86-96). Kun ottaa huomioon, etta itsensa johtaminen
aihepiirind on melko kokonaisvaltainen, voisi paivakirjamuotoinen aineisto tuottaa monipuolista tie-

toa aiheesta.

Taman tutkimuksen kohderyhmana oli kohdeyrityksen henkildstohallinnon tyontekijat. Tulevaisuu-
dessa saman tutkimuksen voisi toteuttaa myds muille kohdeyrityksen hybriditydmallilla tyoskentele-

ville hallinnon tyontekijaille.
6.5 Opinndytetyoprosessin ja oman oppimisen arviointi

Aloitin opinnaytetyon tekemisen kevaalla 2023, ja prosessi kesti syksyyn 2023 saakka. Alkuperai-
nen tavoite oli, ettd opinnaytetyd valmistuisi kesan 2023 aikana, mutta koska sain tyoharjoittelupai-
kan melko pian prosessin aloittamisen jalkeen, vaihdoin tavoitteen syksylle 2023. Mahdollisuus ta-
han oli tiedossa jo opinnaytetydprosessiin ilmoittautuessa, silla tydharjoittelupaikan saamista ei tie-
tenkaan pystynyt itse aikatauluttamaan. Kokonaisuudessaan opintoni edistyivat siis lopulta tavoit-

teen mukaisessa aikataulussa.

Opinnaytetydn tekeminen oli iso mutta palkitseva prosessi. En ollut aikaisemmin tehnyt nain mitta-
vaa ty6ta, eli monet asiat tulivat minulle uutena. Paatin tehda tutkimuksen kvantitatiivisena eli maa-
rallisena tutkimuksena, jota en ollut aikaisemmin tehnyt koskaan. Tilastollisen tutkimuksen osalta
sain siis opetella todella paljon uutta asiaa. En ollut esimerkiksi kayttanyt SPSS-ohjelmaa koskaan
aikaisemmin, eika tilastolliseen tutkimukseen liittyva teoria ollut erityisen tuttua. Hyodynsin kuiten-
kin sen osalta Haaga-Helian menetelmapajaa, jossa sain apua etenkin aineiston analysointiin. Koin

my0s palkitsevana sen, kuinka nopeasti huomasin oppivani uutta.

Opinnaytetydn aihe kiinnosti itseani paljon, minka vuoksi koin tietoperustaan perehtymisen mielui-
simpana prosessina. Koska itsensa johtaminen on vield verrattain uusi aihe, oli ajankohtaisten ja

relevanttien lahteiden I6ytaminen ajoittain haasteellista. Paasin siis haastamaan omia
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tiedonhakutaitojani melkoisesti. Olen kuitenkin tyytyvainen siihen, kuinka paljon lopulta kasvatin
myds omaa ymmarrystani itsensa johtamisen ja hybridityon osalta. Etenkin itsensa johtaminen on
aiheena niin kokonaisvaltainen, etta kaikki tieto ja ymmarrys, joita paasin kartuttamaan prosessin
aikana, tulevat varmasti olemaan minulle hyédyksi koko urani ajan. Pidan myds itse kirjoittami-

sesta, ja sen vuoksi koin kirjallisen esittamisen mielekkaana.

Haastavimpana prosessissa koin johdonmukaisen etenemisen muun arjen ohella. Etenkin taysipai-
vainen tybharjoittelu sitoi aikaa ja resursseja yllattavan paljon. Paadyin lopulta siihen, etta teen
opinnaytety6ta tydharjoittelun aikana paaasiassa vain viikonloppuisin. Tama pidensi hieman koko
prosessin pituutta mutta teki prosessiin kaytetysta ajasta huomattavasti tehokkaampaa. Lisaksi
vaikka prosessin eteneminen onkin paaasiassa opiskelijan omalla vastuulla, auttoivat opinnayte-

tyon ohjaajan kanssa sovitut tapaamiset ja prosessin seuranta etenemistani huomattavasti.

Kaiken kaikkiaan olen tyytyvainen prosessin kulkuun ja siihen, kuinka paljon uutta opin. Olin myo6s
iloinen siita, kuinka paljon positiivista palautetta sain opinnaytetydn aiheesta prosessin aikana. Jos
aloittaisin prosessin alusta, harkitsisin ehka oman ajankayttoni kannalta itselleni jo aikaisemmin tu-
tumpaa kvalitatiivista eli laadullista tutkimusmenetelmaa. Tutkimusintressini ja toimeksiantajani
kannalta kvantitatiivinen tutkimusmenetelma oli kuitenkin otollisempi, ja siksi olen tyytyvainen paa-
tokseeni. Opin myds itse kokonaisuudessaan enemman uutta, kun tein tutkimuksen kvantitatiivi-

sena.
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Liitteet

Liite 1. Saatekirje

Hei kaikille!

Olen Veera. Opiskelen Haaga-Heliassa liiketalouden tutkintoa ja olen tydstanyt harjoittelun ohella
opinndytety6ta osana opintojani. Opinnaytetyoni aiheena on itsensa johtamisen taidot ja niiden

merkitys hybriditydssa. Kyselyn tulokset antavat arvokasta aineistoa aiheeseen liittyen.

Kyselyyn vastaaminen vie noin 10 minuuttia, ja jokainen vastaus merkitsee. Tulokset kasitellaan
taysin anonyymisti seka luottamuksellisesti, eika tuloksia luovuteta muille osapuolille. Kysely on
lahetetty kaikille yrityksen HR:n sahkopostilistalla oleville henkildille. Vastausaikaa on 20.8.2023

saakka.

Voit vastata kyselyyn seuraavan linkin kautta: https://link.webropolsur-
veys.com/S/583BD434138ADDA3

Iso kiitos ajastasi ja ihanaa syksyn alkua!l

Ystavallisin terveisin
Veera Haapolahti

Haaga-Helia ammattikorkeakoulu



Liite 2. Kyselylomake

Itsensa johtaminen ja sen merkitys hybriditydssa

Taustatiedot

1. Mink3 ikdinen olet?

() alle 20 vuotta
() 20-2% vuotta
() 30-39 vuolta
() 40-49 vuolta
() 50 vuotta tai yli

2. Asutko samassa taloudessa muiden ihmisten kanssa?

() Kylld
() Ei

() vaihtelevasti

3. Kuinka usein tydskentelet etdna?

() Lahes aina (5 paivaa vilkossa)

() Melko usein (3-4 paivai viikossa)

O Melko harvoin (1-2 pdivaa viikossa)

O Harvemmin kuin kerran viilkossa (joitakin kertoja kuukaudessa)

() En koskaan (0 pdiva3 vikossa)
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4. Kuinka usein haluaisit tytskennelld etind?

() Lahes aina (5 paivas viikossa)

() Melko usein (3-4 piivia vikossa)

O Melko harvoin (1-2 paivaa viltkossa)

O Harvemmin kuin kerran viikossa (joitakin kertoja kuukaudessa)

O En koskaan (0 paivai vilkossa)

5. Missa eri paikoissa olet tydskennellyt kuluvan vuoden aikana?

[] Toimistolla

[ ] Omassa kodissa

[ ] Jonkun muun kedissa
|:| Kahvilassa/ravintolassa

[] Kulkuneuvossa (auto, juna jne.)

[ ] Jossain muualla, missa?

Seuraava

42



Itsens3 johtaminen ja sen merkitys hybridity6ssa

Omat itsensa johtamisen taidot

6. Mitd mielta olet seuraavista ty6hén ja tyShyvinvointiin liittyvistd vaittamista?

Suunnittelen ja aikataulutan
tyGpdivaani.
Pidan tyGpdivan aikana sdanndllisesti

taukoja.

Huolehdin riittdvasta energiansaannista
typdivan aikana.

Pystyn tybskentelemain keskimadrin
tehokkaasti.

En tydskentele, jos en ole taysin
tyokykyinen (olen esimerkiksi kipea).

Pystyn pitdmaan tyon ja vapaa-ajan
erilldan.

Palaudun tydstani riittavasti.
Kehityn ja opin tydssani uutta.

Qlen motivoitunut ja innostunut
tyGstani.

7. Mitd mielta olet seuraavista itsens3 johtamiseen ja hyvinvointiin liittyvista

vaittAmista?

taysin eri
mieltd

@)

O o0 O 0 O O O

melka eri
mieltd

@)

O o0 O 0 O O O

ei samaa
eikd eri
mielta

O

o o000 O O O O

melko
samaa
mieltd

@)

O o0 O 0 O O O

taysin
samaa
mieltd

O

o o000 O O O O
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ei samaa melko taysin
taysin eri  melko eri eikd eri samaa samaa
mieltd mieltd mielta mieltd mielta

Syin terveellisesti.
Liikun tarpeeksi
Nukun tarpesksi.

Tunnen itseni energiseksi ja
elinvoimaiseksi.

Tulen hywin toimeen ihmisten kanssa.

Qlen tietoinen omista tunteistani.

OO0 O 0O0O0
OO0 O 0O0O0
OO0 O OO0
OO0 O 0O0O0
OO0 O OO0

Eldn omien arvojeni mukaisesti.

8. Millaisia haasteita tai ongelmia koet liittyen itsensa johtamiseen hybridity6ssa?

9. Millaisia mahdollisuuksia tai voimavaroja koet liittyen itsensa johtamiseen
hybridityéssi?

[ Edellinen “ Seuraava l




Itsens3 johtaminen ja sen merkitys hybridity6ssa

Taitojen merkitys ty6ssani

10. Kuinka térkedna pidat seuraavia ty6hon ja tydhyvinvointiin liittyvia vaittamia

tydssasi onnistumisen kannalta?

Suunnittelen ja aikataulutan
tyGpdivaani.
Pidan tyGpdivan aikana sdanndllisesti

taukoja.

Huolehdin riittdvastsd energiansaannista
Ly6pdivan aikana.

Pystyn tybskentelemain keskimadrin
tehokkaasti.

En tydskentele, jos en ole taysin
tyokykyinen (olen esimerkiksi kipea).

Pystyn pitdmadn tydn ja vapaa-ajan
erilldan.

Palaudun tydstani riittavasti.
Kehityn ja opin tydssani uutta.

Qlen motivoitunut ja innostunut
tyostani.

erittiin
vahapatdinen

@)

O o0 O O O O O

melko
vahapatoinen

O

O o000 O O O O O

neutraali

@)

O o0 O O O O O

melko
tarked

O

O o000 O O O O O

erittdin
tarkea

O

o000 O O O O O

11. Kuinka térke&dni pidat seuraavia itsensa johtamiseen ja hyvinvointiin liittyvia
vaittdmia tydssasi onnistumisen kannalta?
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erittdin melko melko  erittin
vahdpitoinen  wahapatoinen neutraali tirked  tirke3

Syin terveellisesti.
Liikun tarpeeksi
MNukun tarpeeksi.

Tunnen itseni energiseksi ja
elinvoimaiseksi.

Tulen hyvin toimeen ihmisten kanssa.

Qlen tietoinen omista tunteistani.

OO0 O OO0
OO0 O COO
OO0 O OO0
OO0 O COO
OO0 O 0OOO

Eldn omien arvojeni mukaisesti.

12. Kuinka hyvani koet omat itsens3 johtamisen taitosi yleisesti tilld hetkelld?

Minulla ei ole [l Minulla on
lainkaan nditd 0 10 erinomaiset
taitoja taidot

13. Jos haluat, voit jatt33 vield avoimen kommentin liittyen aiheeseen tai kyselyn
sisaltéon.

[ Edellinen “ Lahets l




Liite 3. Tilastollisia taulukoita ja lukuja

Kuinka usein haluaisit tyéskennelld etind? * Kuinka usein tydskentelet etana? Crosstabulation

Kuinka usein tydskentelet etdna?

47

Harvemmin
kuin kerran
Lahes aina (5  Melko usein (3-  Melko harvoin viilkossa
paivas 4 paivad (1-2 paivad (joitakin kertoja
vilkossa) vilkossa) viikossa) kuukaudessa) Total

Kginka usei__n hglu__aisit I__éhes aina (5 paivaa Count 17 0 0 0 17

tyéiskennelld etind? vilkossa) 9% within Kuinka usein 70.8% 0.0% 0.0% 0.0% 37.0%
tyiskentelet etédna?

Melko usein (3-4 paivaa Count 7 16 0 0 23

viikossa) % within Kuinka usein 29.2% 100.0% 0.0% 0.0% 50.0%
tyiiskentelet etdna?

ru_1_elk0 harvoin (1-2 paivaa Count 0 0 4 1 &

viikossa) % within Kuinka usein 0.0% 0.0% 100.0% 50.0% 10.9%
tyéiskentelet etang?

Harvemmin kuin kerran Count 0 0 0 1

vilkossa (joitakin kertoja — = =

kuukaudessa) % within Kuinka usein 0.0% 0.0% 0.0% 50.0% 2.2%
tyiiskentelet etdnd?

Total Count 24 16 4 46
% within Kuinka usein 100.0% 100.0% 100.0% 100.0%  100.0%
tyéiskentelet etana?

S'grmmetric Measures
Approximate

Yalue Significance
Mominal by Maminal  Contingency Coefficient 809 =001
M ofValid Cases 46
Mita mielta olet seuraavista tyohdn ja tydhyvinvointiin liittyvista vaittamista?:Pystyn pitamaan

tyon ja vapaa-ajan erillaan. * Asutko samassa taloudessa muiden ihmisten Kanssa?
Crosstabulation
% within Asutko samassa taloudessa muiden ihmisten kanssa?
Asutko samassa taloudessa muiden ihmisten
kanssa?
kylld Ei Yaihtelevasti Total

Mitd mieltd olet seuraavista  melko eri mieltd 83.1% 50.0% 8.7%
ty6hon ja tyShwvinvointiin g 53mag eika eri mielta 13.5% 14.3% 13.0%
litthywistd vaittamista?: S
Pystyn pitimaaEn tyan ja melko samaa mieltsd 40.5% 14.3% 50.0% 37.0%
vapaa-ajan erillaan. taysin samaa mielta I7.8% 71.4% 41.3%
Total 100.0% 100.0% 100.0% 100.0%

Symmetric Measures

Approximate
Significance

204

Yalue

Mominal by Maminal  Contingency Coefficient 3495
M ofValid Cases 46
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Mita mielta olet seuraavista tyohon ja tyohyvinveintiin liittyvista vaittamista?:Pidan tyopaivan aikana
sadnnéllisesti taukoja. * Kuinka usein tyéskentelet etani? Crosstabulation

% within kuinka usein tydskentelet etind?

Kuinka usein tydskentelet etana?

Harvemmin
lewin kerran
Lahes aina(d  Melko usein (3-  Melko harvoin vilkossa
paivaa 4 paivaa (1-2 paivaa (joitakin kertoja
vilkossa) vilkossa) viilkossa) kuukaudessa) Total
Mita mieltd olet seuraavista  taysin eri mielta 4.2% 2.2%
tyshdn ja tydhyvinvointiin o 4 ari mieits 25.0% 43.8% 50.0% 326%
liittyvistd vaittamista?:Pidan : S — : : : -
tydpaivin aikana gi samaa eika eri mielta 16.7% 125% 13.0%
saannillisesti taukoja. melko samaa mieltd 20.2% 43.8% 25.0% 50.0% 34.8%
téysin samaa mielta 26 0% 26.0% 50.0% 17.4%
Total 100.0% 100.0% 100.0% 100.0% 100.0%

Symmetric Measures

Yalle

Approximate
Significance

Maminal by Mominal
[ ofValid Cases

Contingency Coefficient 419
46

636

Mitd mieltd olet seuraavista tyghon ja tyéhyvinvoeintiin liittyvista vaittamista?:En tyoskentele, jos en ole
taysin tydkykyinen (olen esimerkiksi Kiped). * Kuinka usein tydskentelet etana? Crosstabulation

% within Kuinka usein tydiskentelet etana?

Kuinka usein tydskentelet etdnd?

Harvemmin
kuin kerran
Lahes aina(s  Melko usein (3- Melko harvoin vilkossa
paivaa 4 paivaa (1-2 paivaa {joitakin kertoja
vilkossa) viikossa) viilkossa) kuukaudessa) Total
Mitd mieltd olet seuraavista  taysin eri mislta 25.0% 25.0% 21.7%
tyohdn Ja tySinvointin g6 g1 mietts 20.8% 56.3% 25.0% 32.6%
liittywistd vaittamista?:En : S —
tyiiskentele, jos en ole ei samaa eik eri mielta 12.5% 12.5% 75.0% 17.4%
taysin tydkykyinen (olen melko samaa mieltd 25.0% 6.3% 100.0% 19.6%
MU= T = taysin samaa mielta 16.7% 8.7%
Total 100.0% 100.0% 100.0% 100.0% 100.0%

Symmetric Measures

Yalue

Approximate
Significance

Maminal by Mominal
M ofValid Cases

Contingency Coefficient B11
46
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