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Perehdytys on merkittavimpia tekijoita tydvoiman pitovoiman nakokulmasta. Pe-
rehdytyksen aikana luodaan ensiaskeleet tydntekijakokemuksesta. Tutkimusten
mukaan tyontekija paattaa ensimmaisten 30 vuorokauden aikana tyon aloituk-
sesta, jaako han uuteen organisaatioon vaiko ei.

Opinnaytetyd tehtiin osana Haaga-Helia ammattikorkeakoulun koordinoimaa
hanketta Veto- ja pitovoimaa matkailu-, ravintola- ja majoitusalalle (MaRa). Tyon
tavoitteena oli selvittad ensimmaisen perehdytysviikon kuormittavuuteen vaikut-
tavia tekijoita ja mahdollisuuksia niiden vahentamiseen MaRa-alalla. Tyon tarkoi-
tuksena oli tarjota tietoa perehdytyksesta hankkeen koulutusmoduulien sisallén
suunnittelun tueksi.

Tutkimusmenetelmiksi valikoituivat Moodmetric alysormus ja paivakirja.
Moodmetric alysormus mittaa kayttajan kuormituksen ja palautumisen tasapai-
noa. Paivakirjan avulla kerataan tarkkaa, tietyltd ajanjaksolta maariteltya tietoa
tutkimukseen osallistujan kayttaytymisesta ja tapahtumista. Tutkimusmenetelmat
tukivat tutkimustavoitteen saavuttamisessa. Tutkimus toteutettiin hankkeen yh-
teistydkumppaniyrityksen kanssa. Tutkimukseen osallistui viisi uutta tydntekijaa.

Tutkimustulosten perusteella ensimmaisen perehdytysviikon kuormittavuuteen
vaikuttavia tekijoita ja vahentamisen mahdollisuuksia MaRa-alalla ovat positiivi-
set ja negatiiviset tunteet ja tilanteet, joita tyontekija kohtaa tydvuorojen aikana.
Naita olivat uudet opeteltavat asiat ja jarjestelmat, suuri tietomaara, asiakkaiden
paljous ja kiire, tydkaverin tuen puuttuminen, vaihtuva perehdyttaja, suunnitel-
mallisuuden puuttuminen perehdytyksesta ja oppimisen yksilollisyyden huomioi-
mattomuus. Positiiviset tunteet, hyva olo ja rauhallisuus, kiinnostus ja rentous,
tyytyvaisyys ja ilo vahensivat kuormitusta. Negatiiviset tunteet, vasymys, stres-
saantuneisuus, jannitys ja epavarmuus lisasivat kuormitusta.

Johtopaatokset osoittivat, ettd perehdytys on merkityksellinen tekija tydontekijako-
kemuksessa ja perehdytysta voidaan johtaa tunteiden nakokulmasta. Moodmet-
ric alysormuksen kayttd perehdytyksen tutkimisessa antoi uutta tietoa perehdy-
tyksen kuormituksesta. Jatkokehittamisehdotuksia ovat perehdytysprosessin ke-
hittdminen tunneprosessin avulla, vastaavan tutkimuksen toteuttaminen isom-
malle tutkimusjoukolle, perehdyttamisen merkitys tyontekijakokemuksen raken-
tumisessa ja perehdytyksen merkitys tydntekijan sitoutumiseen.

Asiasanat: perehdytys, tyontekijakokemus, Moodmetric alysormus, paivakirja,
ravintola- ja matkailuala
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Training of the new employees is very important for employee experience. Based
on international researches an employee decides during their first thirty working
days does he or she stays at the new job or not. The better the training is orga-
nized the better is employee commitment.

This thesis was part of the project called Attraction and Commitment in Hospitality
Industry coordinated by Haaga-Helia University of Applied Sciences. The objec-
tive of this thesis was to gather information about the workload during the first
week of training and possibilities to decrease them in hospitality industry.

The data were collected using Moodmetric smart ring and a diary method. Mood-
metric smart ring measured stress and recovery levels of a new employee. The
diary helped to collect exact information of the new employee’s behavior. The
research was carried out with a collaborative partner company of the project. Five
new employees took part in the research.

The results of the research showed that positive emotions during the first week
of training would affect positively in stress and recovery levels of the new em-
ployee. Negative emotions would increase stress. Factors that influenced in the
stress levels were new systems to learn, large amount of information, hurrying
in the work shift, lack of co-worker’s support, changing the trainer, lack of order-
liness of training. Positive emotions like tranquility, relaxedness, satisfaction and
joy reduced stress. Negative emotions like tiredness, anxiety, excitement and
uncertainty increased stress.

Conclusion of the research showed that training is a very significant factor in em-
ployee experience and training can be led from the viewpoints of emotions. Fur-
ther research suggestions would be e.g. to develop a training process utilizing
onboarding process based on emotional management.

Key words: training, employee experience, Moodmetric smart ring, diary
method, hospitality industry
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1 JOHDANTO

Tama opinnaytetyd on osa Haaga-Helian koordinoimaa hanketta Veto- ja pitovoi-
maa matkailu-, ravintola- ja majoitusalalle. Opinnaytetyon aihe perehdytys nousi
esille hankkeen taustatutkimuksissa, kun hankkeen painopisteita lahdettiin kar-
toittamaan. Johdanto luvussa kaydaan lavitse tyon taustaa, tavoitetta ja tarkoi-
tusta, tyon rakennetta ja rajausta ja teoreettista viitekehysta. Jatkossa opinnay-
tetydssa matkailu- ravintola- ja majoitusalasta kaytetaan lyhennetta MaRa-ala.

1.1 Tyon taustaa

Perehdytys on yksi merkittdvimmista tekijoista tydvoiman pitovoiman nakdkul-
masta. Lawsonin (2015, luku 1) mukaan tyontekija paattaa ensimmaisten 30 vuo-
rokauden aikana tyon aloituksesta, jaako han uuteen organisaatioon vaiko ei ja
4 % uusista tyontekijoista jattaa uuden tyon ensimmaisen tyopaivan jalkeen, jos
kokemus on ollut huono. Lombardi (2011, 5) toteaa, ettda 50 % uusista tyonteki-
jOista sitoutuu enemman tydhdnsa, jos perehdytys on ollut heidan mielestaan on-
nistunut. Kauppalehden lukijakyselyn (Makila 2021) mukaan 66 % vastaajista oli
halukkaita vaihtamaan tyopaikkaa, jos tyo ei kohtaa omia toiveita ja ajatuksia.

Milla tavoin organisaatiossa voidaan vaikuttaa, etta uusi tyontekija kokee terve-
tulleeksi organisaatioon, han saa riittavasti tietoa ja tukea onnistuakseen tyos-
saan ja han haluaa jatkaa tyoskentelya kuukauden aloituksen jalkeen? Yksinker-
tainen vastaus on, etta kattavan perehdytyksen avulla. Tydntekijakokemuksen
kautta uudelle tyontekijalle joko vahvistuu tai heikkenee ajatus, etta haluaako han
jatkaa tyoskentelya yrityksessa. Perehdytys on ensiaskel tyontekijakokemuksen
muodostumisessa. LUT-yliopiston johtamisen dosentti Pia Lappalainen (Makila
2021) toteaa, etta tana paivana tydelamassa tarkeimmaksi tekijaksi on noussut
tyontekijakokemus, millaiseksi tyontekija kokee tyonteon ja vastaako tyo omia
tarpeita. Kattavalla perehdytyksella on selkea yhteys tyon tuottavuuteen. Lom-
bardin (2011, 5) mukaan 54 % uusista tyontekijoista on tuottavampia, kun he ovat

saaneet kattavan perehdytyksen.



1.2 Tyon tavoite ja tarkoitus

Taman opinnaytetydn tavoitteena on selvittdd ensimmaisen perehdytysviikon
kuormittavuuteen vaikuttavia tekijoita MaRa-alalla ja 16ytaa mahdollisuuksia nii-
den vahentamiseen. Opinnaytetyon tarkoituksena on tarjota tutkittua tietoa pe-
rehdytykseen ja sen kuormitukseen liittyen Veto- ja pitovoimaa MaRa-alalle hank-
keen koulutusmoduulien sisallon suunnittelun tueksi. Koulutusmoduulit tulevat si-
saltamaan osuuden perehdytyksesta. Hankkeessa luodaan nopean osaamisen
kehittamisen malli, jonka avulla pyritaén tukemaan lahiesihenkilotyoskentelya ja

positiivisen tyontekijakokemuksen vahvistamista alan yrityksissa.

Tyon tavoitetta selvitetaan tutkimuskysymyksella, Mitka ovat ensimmaisen pe-
rehdytysviikon kuormittavuuteen vaikuttavat tekijat ja niiden vahentamisen
mahdollisuudet MaRa-alalla?
Tavoitteen selvittdmiseksi on maaritelty alakysymyksia:
e Mitka ovat ensimmaisen perehdytysviikon kuormittavimmat vaiheet?
o Mitka tekijat ovat vaikuttaneet ensimmaisen perehdytysviikon kuormituk-
sen syntymiseen?

e Miten voidaan vahentaa ensimmaisen perehdytysviikon kuormittavuutta?

Ensimmaisen perehdytysviikon kuormittavuuteen vaikuttavia tekijoita ja niiden
vahentamisen mahdollisuuksia selvitetdan Moodmetric alysormuksen ja paivakir-
jamenetelman avulla. Tutkimuksessa kerattya aineistoa analysoidaan muun mu-
assa aineistolahtoisella sisallonanalyysimenetelmalla, teemoittelulla ja Moodmet-
ric sovelluksen avulla keratylla kuva- ja numeromateriaalilla. Aineiston analyysit
ovat seka laadullista ettd maarallista analysointia. Opinnaytetydssa tarkastellaan
aiempaa tutkittua tietoa perehdytyksesta, tyontekijakokemuksesta ja kuormituk-
sesta. Opinnaytetydssa perehdytaan myos onboarding liiketoimintaprosessiin el
tyontekijan sosiaalistamiseen tyoyhteisossa.



1.3 Tyon rakenne ja rajaus

Opinnaytetyd koostuu seitsemasta luvusta ja ensimmaisessa luvussa johdatel-
laan lukija tydhon ja tutkimukseen. Ensimmaisessa luvussa kaydaan lavitse tut-
kimuksen tavoite, tarkoitus, tutkimuskysymykset ja esitellaan tiivistetysti tutki-
muksen teoreettinen viitekehys. Toisessa ja kolmannessa luvussa kaydaan tar-
kemmin lavitse aiempien tutkimuksien ja teorioiden pohjalta tutkimuksen teoreet-
tista viitekehysta eli perehdytysta, tyontekijakokemusta, onboarding liiketoiminta-
prosessia ja kuormitusta. Neljas luku keskittyy tutkimuksen suunnittelun lapikayn-
tiin, toimeksiantajan esittelyyn, opinnaytetydn prosessiin, tutkimuksen lahesty-
mistapaan ja valittuihin tutkimusmenetelmiin. Viidennessa luvussa esitellaan tut-
kimussuunnitelma, tutkimuksen toteutus ja tutkimusaineiston analysointia. Kuu-
dennessa luvussa kaydaan lapi tutkimuksen tulokset. Seitsemannessa luvussa
esitellaan tutkimuksen johtopaatdkset, jatkokehittdmisehdotukset, arvioidaan tut-
kimuksen onnistumista, reliabiliteettia, validiteettia ja eettisyytta. Lopuksi pohdi-

taan tutkimuksen tekijan oppimisprosessia.

Opinnaytetydsta on rajattu pois perehdytysprosessin tarkempi tarkastelu, koska
tutkimuskysymys keskittyy |I6ytamaan vastauksia ensimmaisen perehdytysviikon
kuormittavuuteen vaikuttavia tekijoita ja niiden vahentamisen mahdollisuuksia.

Ensimmainen perehdytysviikko on vain osa koko perehdytysprosessia.

1.4 Teoreettinen viitekehys

Tutkimuksen teoreettinen viitekehys on merkityksellinen tutkimuksen onnistumi-
sen nakodkulmasta. Viitekehys ja avainkasitteet luovat tutkimukselle yhtenaisen
kehyksen ja auttavat tutkijaa tarkastelemaan tutkimusaineistoa monipuolisesti ja
keskittymaan oleellisiin asioihin mita aiheesta on tutkittu aiemmin. Viitekehyksen
avulla tutkimus pysyy johdonmukaisena ja auttaa seka tutkijaa tyéssaan etene-
maan tutkimuksen kanssa etta lukijaa ymmartamaan kirjallista tutkimusraporttia.
Myds tutkimusaineiston analysoinnissa ja tutkimustuloksien pohdinnoissa viite-

kehys ohjaa tutkijaa onnistuneeseen lopputulokseen. (Vilkka 2021, luku 2.)
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Tyoelamassa tutkimuksellista otetta on hyva yhdistaa kehitystyossa, ettei kehit-
taminen ole vain tyontekijan kokemuksen tuomaa osaamista ja omia mielipitei-
taan. Teoreettisella viitekehyksella saavutetaan syvempaa ymmarrysta tydela-
man haasteista ja ongelmista ja niihin I0ydetaan tuloksellisempia ja pitkakestoi-
sempia ratkaisuja. (Vilkka 2021, luku 2.)

Tuomen ja Sarajarven (2018, luku 1.1.1) mukaan teoreettinen viitekehys muo-
dostuu tutkimusta ohjaavasta metodologiasta ja mita ja millaisia tutkimuksia ai-
heesta on aiemmin tehty. Saunders, Lewis ja Thornhill (2019, luku 1.1) kuvaavat,
ettd metodologia on teoria, kuinka tutkimus pitaisi tehda sisaltaen teoreettisen ja
filosofisen kasityksen, ja mihin tutkimus perustuu ja niiden merkitykset menetel-

malle tai menetelmille mita tutkimuksessa kaytetaan.

Taman opinnaytetyon teoreettinen viitekehys muodostuu perehdytyksesta, mita
se tarkoittaa, miten tyontekijakokemus liittyy perehdytykseen ja tyévoiman pito-
voimaan. Teoreettiseen viitekehykseen sisaltyy tarkastelua perehdytyksesta yri-
tyksen strategian nakodkulmasta ja perehdytyssuunnitelman merkityksesta. On-
boarding liiketoimintaprosessi eli tydntekijan sosiaalistaminen tydyhteiséon on
osana perehdytyksen monipuolista tarkastelua. Kuormitusta ja stressia kaydaan
lavitse tyOstressin nakokulmasta ja millaisia pitkakestoisia seuraamuksia tyo-
stressista aiheutuu tyontekijalle. Psykososiaalinen kuormitus yhdistetaan osaksi

tydn kuormituksen ja tydstressin tarkastelua.
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2 PEREHDYTYS

Tassa luvussa kaydaan lavitse aiemman tutkimustiedon, kansainvalisten artikke-
leiden ja teorian nakokulmasta mita perehdytys tarkoittaa, miten tyontekijakoke-
mus ja liiketoimintastrategia vaikuttavat perehdytyksessa ja mita elementteja tar-
vitaan onnistuneeseen perehdytykseen. Perehdytysta tarkastellaan myds onbo-
arding nakokulmasta eli tyontekijan sosiaalistamisesta tyOyhteis6on tunnepro-

sessin avulla.

2.1 Mita perehdytys tarkoittaa?

Perehdytys on keskeinen osa-alue tydntekijan opastamisessa ja kouluttamisessa
uuteen tyopaikkaan ja tydtehtavaan (Rowland, Ruth & Ekot 2017, 2). Perehdy-
tyksen tarkoituksena on tutustuttaa tyontekija yritykseen, jossa han tyoskentelee,
yrityksen toiminta-ajatukseen ja miten toiminta-ajatusta kaytannossa toteutetaan.
Perehdytyksessa tyontekija oppii tuntemaan oman tydpaikkansa, tyétehtavansa
ja tydyhteisdn kenen kanssa han tydskentelee. Perehdytyksen avulla yrityksen
toimintaperiaatteet ja toimintatavat tulevat tyontekijalle tutuiksi. (Kangas & Hama-
lainen 2007, 2.) Panu Luukan (2019, 290) mukaan perehdytykseen liittyy kulttuu-
rinen nakdkulma. Hanen mukaansa on tarkeaa toivottaa tyontekija tervetulleeksi
tydyhteisdon ja kertoa ja opettaa tyOyhteisda ja tyotehtavia koskevat merkityksel-
liset asiat, jotta uusi tyontekija tulee onnistumaan tydssaan parhaalla mahdolli-
sella tavalla (Luukka 2019, 290). Rowland ym. (2017, 2) mainitsevat artikkelis-
saan, etta perehdytyksella pyritaan vaikuttamaan tyontekijan asenteisiin, kayttay-

tymiseen ja tydsuorituksiin, jotta ne ovat linjassa yrityksen tavoitteisiin.

Rowland ym. (2017, 2) toteavat, etta tutkimuksien mukaan laadukas perehdytys
vahentaa tyontekijoiden vaihtuvuutta, vahentaa yrityksen kuluja ja lisaa tuotta-
vuutta. Maailman suurin henkiléstéjohtamisen jarjestd6 SHRM mainitsee Gallupin
tekemassa tutkimuksessa, etta vain 12 % uusista tyontekijoista tunsi, etta yritys
teki mahtavaa tyota perehdyttamisprosessin kanssa. Vastaajat kokivat, etta hei-
dan tydnsa oli upeaa ja mielekasta. Samaisen tutkimuksen mukaan 29 % uusista

tydntekijoista koki, etta heita valmisteltiin ja tuettiin loistavasti uudessa tydssa.
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Luvut osoittavat, ettéd perehdytyksessa on paljon parantamisen varaa. (SHRM
2019.)

Kangas ja Hamalainen (2007, 2) kuvaavat TyoOturvallisuuskeskuksen julkaise-
massa perehdyttamisen suunnitteluoppaassa, etta perehdyttaminen jaetaan kah-
teen isoon osa-alueeseen "Talo tutuksi” ja "Tyo tutuksi”. Tama kaydaan lavitse
kuviossa 1. Talo tutuksi osa-alue sisaltaa yritykseen, tydyhteisoon ja yrityksen
tapoihin perehdyttamisen. Tyo tutuksi osa-alue sisaltaa tyohon perehdyttamisen
eli tydbnopastuksen. (Kangas & Hamalainen 2007, 2.)

"Talo tutuksi" "Ty6 tutuksi”
Oppia ja osata
* Mitd minulta odotetaan

Tutustua ja oppia
* TyOpaikkaan

tyotehtavassa?
* Yrityksen toiminta- * VmmArtaa .
ajatukseen ja mmartaa oma vastuu
tyotehtavassa,

toimintatapoihin : o
yrityksessa ja
* Tutustua ihmisiin; tydyhteisdssa.
asiakkaat, tyotoverit,

esihenkilét ja johto " Miten tyStehtavat

tehdaan?

* Osata noudattaa
turvallisuusohjeita.

KUVIO 1. Perehdyttamisen osa-alueet "Talo tutuksi" ja "Tyo tutuksi” (Kangas &

Hamalainen 2007, 2, muokattu.)

Perehdytys tarjoaa hyvan pohjan kehittdd uuden tyontekijan taitoja haluttuun
suuntaan ja toimii erinomaisena motivaatiotekijana, mahdollistaen intohimon ke-
hittymisen tyossa ja auttaa tyosuorituksien onnistumisessa (Rowland ym. 2017,
2). Perehdytyksen aikana tyontekija oppii monia uusia asioita ja hanen on myos
tarkeaa oppia hyddyntamaan oppimaansa tyétehtavissa. Perehdytys auttaa tyon-
tekijaa suoriutumaan tehtavassaan hyvin yrityksen toimintatapojen mukaisesti.
Perehdytyksen avulla tyontekija oppii toimimaan yrityksessa tehokkaasti yhdessa
muiden yrityksen tyontekijoiden kanssa. Yrityksen tavoitteiden saavuttaminen
mahdollistetaan onnistuneella perehdytyksella. Taytyy kuitenkin muistaa, etta jo-
kainen tyopaikka, tyotehtava ja tyontekija on erilainen ja perehdytys vaatii erilai-
suuden ja yksilollisyyden huomioimista. (Eklund 2018, 25-26.)
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TyOlainsaadantoon sisaltyy vaatimuksia tyohon perehdyttamiselle ja tama kos-
kee kaikkia tydnantajia Suomessa riippumatta toimialasta, yrityksesta tai organi-
saation koosta. Tydsuojelulaki maarittelee perehdytykseen liittyen seuraavat tar-
keat asiat. "Tyonantajan on annettava tyontekijalle riittavat tiedot tyopaikan
haitta- ja vaaratekijoista” (laki tyoturvallisuudesta 23.8.2002/738).

Tyontekija perehdytetaan riittavasti tydhon, tyépaikan tydolosuhteisiin,
tyo- ja tuotantomenetelmiin, tydssa kaytettaviin tyovalineisiin ja niiden
oikeaan kayttoon seka turvallisiin tyotapoihin erityisesti ennen uuden
tyon tai tehtavan aloittamista tai tyotehtavien muuttuessa seka ennen
uusien tydvalineiden ja tyo- tai tuotantomenetelmien kayttoon ottamista.
(laki tyoturvallisuudesta.)

TyOsuojelulaki antaa tarkoituksen ja perustan perehdytykselle, mutta perehdytta-
misen tavoitteeksi asetetaan yrityksissa muutakin kuin tyosuojelullisten nakokul-
mien huomioiminen. Perehdytyksen tavoitteita voivat olla esimerkiksi tyotehta-
vien nopea oppiminen, saanndllisesti toistuvien rutiinitehtavien hyva hallinta tai
tyontekijan sitoutuminen yritykseen ja tutustuminen tyoyhteisdon ja asiakkaisiin.
Perehdytyksen tavoitteet riippuvat yrityksen toiminta-ajatuksesta, yrityksen tar-
keistd omista tavoitteista ja millaisessa roolissa tyontekija nahdaan tulevaisuu-
dessa. Perehdytyksen ensimmainen tarkea vaihe on maaritella tavoitteet, joita
perehdytyksella halutaan saavuttaa. On tarkead huomioida, ettd perehdytys on
yhteydessa yrityksen toiminta-ajatukseen eli miksi yritys on olemassa ja visioon
eli mihin yrityksen toiminnalla halutaan tahdata. Toiminta-ajatus ja visio ovat pe-
rustana yrityksen strategialle ja silloin on tarkeaa, etta perehdytys on yhteydessa
yrityksen strategiaan ja strategisille valinnoille. Edella mainitut asiat luovat pohjan
hyvalle perehdytysprosessille ja mahdollistavat tehokkaamman perehdytyksen
suunnittelun ja toteuttamisen. (Eklund 2018, 27-29.)

Perehdytysta voidaan kutsua tyontekijan sosialisointiprosessiksi eli hanta roh-
kaistaan vuorovaikutukseen tyoyhteison eri jasenten valilla. Perehdytys on avain
minka vain organisaation ja yrityksen menestymiseen. Perehdytyksella voidaan
vaikuttaa tyotyytyvaisyyden kulmakiviin, tydhon sitoutumiseen, tydsuorituksiin ja

tydntekijoiden pienempaan vaihtuvuuteen. (Rowland ym. 2017, 2, 8.)
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2.2 Tyontekijakokemus perehdytyksessa

Huhta ja Myllyntaus (2021, 120) toteavat, etta tyontekija ja tydnantaja yhdessa
luovat tyontekijakokemuksen ja se syntyy tyohon liittyvista ajatuksista ja tunteista,
tydymparistosta ja organisaatiosta tyonantajana. Rantanen (2016, luku 1.1) ver-
taa tyontekijakokemusta asiakaskokemukseen ja molemmat ovat hanen mu-
kaansa yhta merkittavia. Esimerkiksi asiakaskokemuksen tarkeydesta ja merki-
tyksellisyydesta Rantanen (2016, luku 1.1) nostaa esille Virgin Atlanticin perus-
tajan Richard Bransonin ajatukset, ensin tulevat tyontekijat ja sen jalkeen asiak-
kaat. Branson on todennut "Jos pidat huolta tydntekijoista, he pitavat huolta asi-
akkaistasi”. Huurinaisen ja Hyytidisen (5.12.2016) mukaan yritykset, joissa ym-
marretaan tyontekijakokemuksen tarkeys yrityksen brandin edustamisen, mis-
sion ja vision toteuttamisen nakokulmista ovat nostaneet tyontekijat keskioon.
Naissa yrityksissa tyontekijakokemukseen panostetaan. Fitcherin (2017) mukaan
tydntekijakokemus muodostuu monista eri asioista, yrityskulttuurista, tydnanta-
jabrandista, fyysisista tyopisteista, yrityksen prosesseista, yrityksen kayttamasta
teknologiasta, johtajista, esihenkiloista ja tiimeista.

Tyontekijakokemuksen muodostumisessa tarkeaa ovat monet tyohon liittyvat
hetket, esimerkiksi tavoite- ja palautekeskustelut ja perehdytyksen eri vaiheet.
Tyontekijakokemus on yksinkertaisimmillaan tydntekijan kokonaisarvio vuorovai-
kutushetkista tydnantajan kanssa. (Huhta ja Myllyntaus 2021, 121; Fitcher 2017.)

Fitcher (2017) ja Eubanks (2018) korostavat molemmat artikkeleissaan onboar-
dingin eli tyontekijan sosiaalistamista tyoyhteisoon merkitysta tyontekijakoke-
muksessa. Onboarding maaritelmaa kasitellaan tarkemmin luvussa 2.6 ja se on
laajempi kokonaisuus kuin perehdytys kasitteena. Tydntekijakokemus rakentuu
jo rekrytoinnissa ja vahvistuu tai heikkenee ennen ensimmaista tyopaivaa. Fit-
cher (2017) mainitsee, etta on hyva varmistaa, etta kaikki ovat valmiina uudelle
tydntekijalle ennen ensimmaista tyopaivaa, muun muassa tyovalineet, varusteet
ja paasvyt eri jarjestelmiin. Tama vaatii tiivista yhteistyota yrityksen eri toimijoiden
valilla esimerkiksi IT- ja HR-osastot. Eubanks (2018) mainitsee, etta perehdytys
on usein rutiininomainen suoritus, kuten tyontekijaoppaan lapikayntia ja perehdy-
tystd ei hyodynnetad riittavasti tyontekijakokemuksen rakentamisen nakokul-

masta. Eubanks (2018) mainitsee, ettd 30 % uusista tydntekijdista etsii uutta tyota
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ensimmaisen kuuden kuukauden aikana, jos he eivat ole tyytyvaisia perehdytyk-
seen. Vastaavasti 58 % uusista tyontekijoista on yrityksessa tdissa kolmen vuo-
den paasta, jos he ovat saaneet kattavan perehdytyksen ja ovat olleet siihen tyy-
tyvaisia (Eubanks 2018). Tyontekijakokemus tulee esille eri asioiden kautta ja
monia niista pystytaan aloittamaan jo perehdytyksen alkumetreilla. Huhta ja Myl-
lyntaus (2021, 120) ovat koonneet nelja isompaa kokonaisuutta liittyen tydnteki-
jakokemukseen. Naita ovat tyotyytyvaisyys, hyvinvointi ja tydn imu, erottautumi-
nen muista tyonantajista, liiketoimintahyoty tyontekijakokemuksesta, organisaa-
tion ja tydyhteison kehittaminen. Naiden kaikkien siemenet kylvetaan jo perehdy-
tyksen alkuvaiheessa ja satoa korjataan myohemmin. Laadukas perehdytys si-
touttaa ja kantaa hedelmaa silloinkin, kun yrityksen vetovoima ei ole vahvimmil-
laan esimerkiksi heikon taloudellisen tilanteen aikana, johdon vaihtuessa tai yri-
tyskauppojen aikana. Huono perehdytys vastaavasti luo huonoa tyonantajaku-
vaa, heikentaa tyontekijakokemusta ja lisaa tydntekijoiden vaihtuvuutta. (Hietala,
Kaivanto, Valvisto & Pystynen 2015, luku 1.7.)

2.3 Perehdytys osana yrityksen strategiaa

Ennen kuin voidaan tarkastella perehdytysta osana yrityksen strategiaa, on ym-
marrettava, miten perehdytys liittyy henkilostojohtamiseen ja yrityksen henkilos-
tostrategiaan. Viitala maarittelee (2013, 50) yrityksen strategian kolme eri tasoa
yritysstrategia, liiketoimintastrategia ja operatiiviset strategiat. Yritysstrategiassa
maaritellaan missa liiketoiminnassa yritys toimii ja haluaa olla mukana. Liiketoi-
mintastrategiassa maaritellaan, miten yritys aikoo menestya markkinoilla. Opera-
tiivisia strategioita ovat muun muassa henkilostostrategia, markkinointistrategia,
tuotantostrategia, tutkimus- ja kehitysstrategia. Operatiiviset strategiat tukevat lii-

ketoimintastrategian toteuttamista ja onnistumista. (Viitala 2013, 49-50.)

Henkilostdstrategiassa arvioidaan ja maaritelldaan, millaisilla henkildstéjohtami-
sen keinoilla yritys aikoo varmistaa liiketoimintastrategian onnistumisen. Joen
(2021, 21) mukaan henkilostostrategiassa arvioidaan nykyista henkilostoresurs-
sien tilaa, henkildston tulevaisuuden tarpeita ja suunnitelmia yrityksen strategis-
ten tavoitteiden toteuttamiseksi ja kykya varmistaa toteuttamisen mahdollisuudet.

Viitala ja Jylha (2019, 269) toteavat, etta liiketoimintastrategiaa ei voi olla ilman
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henkilostostrategiaa ja monissa menestyvissa yrityksissa henkilostostrategia on
nostettu keskeiseksi kilpailutekijaksi. Henkilostdstrategian pohjalta tehdaan hen-
kildstdjohtamisen suunnitelmia, jotka pitavat sisallaan tietoa esimerkiksi millaista
tyovoimaa yrityksessa talla hetkellda on, millainen on henkildston koulutus, am-
mattitaito ja tyokokemus. HenkilOstOstrategiaan on myOs maariteltava, millaista
tydvoimaa tarvitaan tulevaisuudessa, jotta yritys voi saavuttaa liiketoimintastrate-
giassa asetetut tavoitteet. Kun edelld mainitut asiat yhdistetdan suunnitelmalli-
sesti ja tavoitteellisesti henkiloston rekrytoimiseen ja perehdyttamiseen varmiste-
taan yrityksen menestyminen markkinoilla. (Viitala 2013, 50.)

Yrityksen henkilostostrategia ja henkildstdjohtaminen lahtevat aina liikkeelle yri-
tyksen visiosta, tulevaisuuden tavoitteista ja liiketoimintastrategiasta. Henkilosto-
johtamisen ydintoimintoihin kuuluu huolehtia, etta yrityksessa on sopiva maara
ammattitaitoista henkiléstda oikeanlaisissa tehtavissa ja henkiléstd on hyvinvoi-

vaa, jotta yrityksen vision tavoittelu on mahdollista. (Viitala & Jylha 2019, 266.)

Perehdytys on yrityksen kalleimpia prosesseja, mutta on hyva muistaa ja ymmar-
taa, etta se on tarkeimpia prosesseja. Perehdytysprosessin on hyva olla linjassa
yrityksen strategian kanssa ja liittya vahvasti yrityksen tarkeisiin toimintoihin. Jos
perehdytysprosessi jaa irralliseksi osa-alueeksi, jaa siitd saatu hyoty vailli-
naiseksi. llman konkreettisia mitattavia hyotyja perehdytysprosessi saatetaan
nahda liiallisena kuluerana ja sitoutuminen perehdytysprosessin toteuttamiseen
ja kehittamiseen karsii. Perehdytys osana liiketoiminta- ja operatiivista strategiaa
on merkittava yrityksen vision toteuttamisessa, kilpailuedun kasvattamisessa,
tydnantajamielikuvan ja tyontekijakokemuksen luomisessa. (Eklund 2018, 25, 27,
29))

2.4 Onnistunut perehdytys

Onnistunut perehdytysprosessi vaatii tarkan ennalta laaditun suunnitelman ja tar-
kein kulmakivi onnistumisen nakokulmasta on oikeiden tavoitteiden maarittely,
mitd perehdytykselld halutaan saavuttaa. Hyva perehdytysprosessi tarjoaa uu-
delle tyontekijalle ja perehdyttajalla selkean kartan tavoitteiden saavuttamiseksi

ja helpottaa prosessin eri vaiheiden valilla etenemista. (Eklund 2018, 73-75.)
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Rowlandin ym. (2017, 2) mukaan etukateen suunniteltu kattava perehdytys on
suoraan yhteydessa hyvaan tyosuoritukseen ja tehokkuuteen tydssa. Silloin tydn-
tekija tietdd mita hanen pitaa tehda ja mita tai miten ei pida tehda. Hyva pereh-
dytysprosessi sisaltaa tyontekijan omat henkilokohtaiset tavoitteet tydhon, tydhon
liittyvat asenteet, odotukset ja kayttaytymisen ja organisaation yhteiset tavoitteet.
Perehdytysprosessi kannattaa toteuttaa yhdessa eri ihmisten kanssa, ketka
osaavat ottaa huomioon uuden tyontekijan osaamistarpeita tyotehtavan vaati-
muksien nakokulmasta. Talla tavoin perehdytysprosessista saadaan kattava ja
sisaltdé tarjoaa monipuolisesti mahdollisuuksia perehdyttaa ja opettaa tyontekija
tarvittaviin tyotehtaviin halutulle tasolle. Perehdytysprosessi ja siihen sisaltyva
perehdytyssuunnitelma ovat kokonaisuudessaan tyontekijan tarkein ensikoske-
tus yritykseen, sen toiminta-ajatukseen ja arvoihin, yrityskulttuuriin, tydyhteisoon,
toimintatapoihin ja tavoitteisiin. (Eklund 2018, 73-75; Rowland ym. 2017, 2, 8.)

Uuden tyontekijan perehdyttaminen kannattaa aloittaa jo tyOhaastatteluvai-
heessa. Silloin luodaan ensimmaisia kontakteja mahdolliseen uuteen tyonteki-
jaan ja myonteinen ensivaikutelma luo hedelmallisen perustan yhteistyodlle.
Mydnteinen ensivaikutelma perustuu kahden ihmisen valiseen vuorovaikutuk-
seen, johon kuuluu muun muassa keskittyminen tilanteeseen, dialoginen keskus-
telu ja sanaton viestinta, ilmeet, eleet ja katsekontakti. Kielteinen ensivaikutelma
ei luo hyvaa pohjaa yhteistyolle ja sitd on useimmiten hankala korjata jalkeenpain.
(Kangas & Hamalainen 2007, 9.)

Luukka (2019, 289) tuo esille perehdytyksen jo alkuvaiheen rekrytointihakuilmoi-
tuksessa. Tama vaihe houkuttelee potentiaalista tydntekijaa joko hakemaan tyota
ja perehtymaan lisaa yritykseen tai hylkdamaan tydnhaun kyseisen yrityksen koh-
dalta. Kuviossa 2 Luukka (2019, 289) kay lapi seitseman merkityksellista kontak-
tipistetta rekrytointi- ja perehdytysprosessissa, joissa voidaan vaikuttaa tyonteki-

jan tunnetiloihin.
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Koeaika ja sen

paattyminen

Yhteydenotto 1.tyopaiva

tyontekijaan

Tyosopimusneuvottelut

Koeaika

2.haastattelu 1.tyGpaiva

1.haastattelu

Hakuilmoitu_ Valinta

Hakeminen

KUVIO 2. Seitseman merkityksellista kontaktipistetta rekrytointi- ja perehdytys-
prosessissa (Luukka 2019, 289, muokattu).

Hakuilmoituksen jalkeen tarkeitd kontaktipisteitd ovat Luukan mukaan (2019,
289) haastattelut, millaisissa tunnelmissa ja vuorovaikutuksessa haastattelut kay-
daan. Tarjoavatko haastattelut mielenkiintoisia keskusteluja tulevasta tyotehta-
vasta ja innostavatko keskustelut tyontekijaa entisestaan odottamaan paasya uu-
den tydnantajan palvelukseen vai onko tunnelma enemmankin epahoukutteleva
ja pettymys. Tyosopimusneuvottelut ovat tarkea luottamuksen ja sitoutumisen as-
kel, 10ytyyko tyonantajan ja tyontekijan valilla yhteinen tahtotila tydsopimus- ja
palkkaehdoista. Tydsopimusneuvottelujen jalkeen kuluu usein hetki ennen kuin
tydntekija aloittaa uudessa tydssa ja siina valissa tydntekijan positiivista tunneti-
laa uudesta tydsta voidaan vahvistaa ottamalla yhteytta tyontekijaan. Yhteyden-
otossa voidaan kayda lyhyesti lavitse tulevaa tyon aloitusta ja perehdytysta. En-
simmainen tyopaiva on kaikille jannittava ja uuden tyontekijan vastaanottamisella
on merkitysta kaikista eniten verraten menneisiin tai tuleviin kontaktipisteisiin. En-
simmaisena tydpaivana tyontekijalle tulee tunne olinko odotettu vaiko en, onko
aloitukseni suunniteltu ja kuinka uusi tyoyhteisd kohtasi minut. Koeaikana tyon-
tekija kokee monenlaisia tunteita ja tarkoituksena on, etta koeajasta jaa puolin ja
toisin hyva mieli, koeaika kaytetaan tehokkaasti perehtymalla ja opettelemalla oi-
keita asioita tyotehtavasta ja tyon tavoitteista riippuen. Koeajan paattyminen on

myos merkityksellinen kontaktipiste, huomioidaanko sita vaiko ei. Kaikissa Luu-
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kan mainitsemissa kontaktipisteissa voidaan joko lisata uuden tyontekijan innos-
tusta ja mielenkiintoa yritykseen tai vastaavasti heikentaa sita ja jopa kokonaan
latistaa innostus. Tavoitteena rekrytoinnissa ja tydsuhteen alun rakentamisessa
pitaisi olla, etta tyontekija kiinnostuu entistda enemman yrityksesta ja haluaa eh-
dottomasti tydskennella siella. Voidaankin todeta, etta perehdytys alkaa jo kauan
ennen ensimmaista virallista tyopaivaa, ennemminkin jo tydhaastattelusta ja
paattyy vasta kun tyontekijasta tulee tyoyhteisdn taysivaltainen jasen koeajan
paatyttya. (Luukka 2019, 289-291.)

2.5 Perehdytyssuunnitelma

Hyva perehdytysprosessi rakentuu huolellisesti kootun perehdytyssuunnitelman
ymparille, joka on tehty tarkastellen yrityksen kokonaiskuvaa ja tavoitteita mita
perehdytysprossille asetetaan. Perehdytysprosessi voidaan rakentaa kattavan
perehdytyssuunnitelman pohjalta tehtava- ja yksilokohtaisesti. Alla kuviossa 3 ku-
vataan Eklundin (2018, 76) mukaan perehdytyssuunnitelman viisi tarkeaa avain-

kohtaa — kenelle, kuka, mita, milloin, miten.

1. Kuka on
vastuussa
perehdytyk-
sesta?
2. Mita asioita
4. Miten Kenelle tullaan
perehdytys perehdytys kaymaan
kaytannossa on perehdytyk-
toteutetan? suunnattu? sen__aikana
1&pi?
3. Milloin on
oikea
ajankohta
perehdytet-
taville
asioille?

KUVIO 3. Perehdytyssuunnitelman viisi tarkeintd avainkohtaa (Eklund 2018, 76,

muokattu).

Tarkeintd on maaritelld ennen perehdytyssuunnitelman etenemista, kenelle pe-

rehdytys on suunnattu. Kun tiedetaan, millainen uusi tyontekija on osallistumassa
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perehdytykseen, voidaan perehdytyssuunnitelmaa muokata vastaamaan tyonte-
kijan tieto- ja taitotasoa ja huomioida tydtehtavan vaatimustaso ja tavoitteet.
Joustava perehdytyssuunnitelma palvelee aina paremmin seka yritysta etta tyon-
tekijaa kuin ennalta tiukasti maaritelty joustamaton suunnitelma. Jotta perehdy-
tyssuunnitelmasta tulee riittdvan kattava, tyontekijaa, tyoyhteisoa ja yritysta par-
haiten palveleva, on perehdytyksen edetessa hyva varata aikaa perehdytyssuun-
nitelman ja sisallon kehittamiselle ja muokkaamiselle. Tama onnistuu vain, kun
tyontekijan kanssa kaydaan keskustelua hyvassa vuorovaikutuksessa perehdy-
tyksen eri vaiheissa, missa nyt mennaan, miltd perehdytys on tuntunut, mitka

asiat han on jo oppinut ja missa olisi viela kehitettavaa. (Eklund 2018, 79-80.)

Perehdytyssuunnitelman ensimmaisessa osiossa maaritellaan perehdytyksesta
vastaava henkilo tai henkilot. Eri inmiset voivat osallistua perehdytyksen eri vai-
heisiin. Vastuut on hyva jakaa selkeasti perehdytysta suunniteltaessa, jotta val-
tetdan epaselvyydet ja paallekkaisyydet. Vastuualueiden jako ennalta sujuvoittaa
kaikkien tyOyhteison jasenten tyota ja perehdytyssuunnitelman eri vaiheet eivat
aiheuta tyoyhteisOssa ylimaaraista tyota. Kun perehdytyksen vastuut on mietitty,
on myds hyva pohtia, etta perehdyttajalla on varattu riittavasti aikaa perehdytys-
tehtavan suorittamiseen. Perehdytyksen onnistuminen ei ole useinkaan kiinni
vain yhden ihmisen suorituksesta tyOyhteisossa vaan onnistumiseen tarvitaan

koko tydyhteison tyopanos. (Eklund 2018, 77.)

Perehdytyssuunnitelman toinen osio keskittyy perehdytyksen sisaltéon. Pereh-
dytyksen sisaltoon vaikuttaa tavoitteet, joita asetetaan perehdytykselle kokonai-
suudessaan. Mita kaikkea uuden tyontekijan taytyy oppia parjatakseen tehtavas-
saan ja kuinka han saavuttaa yrityksen strategiset tavoitteet omassa tyoroolis-
saan. Tahan osioon sisaltyy esimerkiksi opeteltavat tehtavat ja niihin liittyvat toi-
mintatavat, tyoyhteison pelisaannét, erilaiset jarjestelmat ja laitteet. (Eklund
2018, 77.)

Kolmannessa osiossa mietitdan, milloin on oikea ajankohta perehdytettaville asi-
oille ja kuinka kauan eri perehdytysvaiheet kestavat. Tama vaihe sisaltaa myos
perehdytysjarjestyksen eri asioille ja tehtaville. Perehdytyksen sisaltdjen ajankoh-

dan ja keston maarittely mahdollistaa punaisen langan sailymisen koko perehdy-
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tysprosessissa. Jokainen uusi tyontekija on erilainen yksilo oppimisessa ja oppi-
misprosessi kestaa toisilla lyhyemman tai pidemman aikaa kuin toisilla. Tama
kannattaa huomioida ja mahdollistaa joustavuus perehdytyksen aikatauluun ja eri
vaiheiden kestoon. (Eklund 2018, 78.)

Neljannessa vaiheessa pohditaan perehdytyksen toteuttamista kaytannossa, mi-
ten mahdollistetaan ja saavutetaan tehokas ja mielekas oppimisprosessi ja -ko-
kemus perehdytettavalle. Perehdytysta voidaan toteuttaa monin erilaisin keinoin
esimerkiksi koulutustilaisuudet, kdytannossa tehtavat harjoittelut, keskustelut esi-
henkilon/perehdyttajan/kollegan/timin kanssa, itsenainen opiskelu, verkkokurs-
sit, videot, pelit. Digitaalisuus on lisdantynyt viime vuosina perehdytyksessa ja
tulee lisdantymaan entisestaan tulevaisuudessa. Digitaalisuus tuo perehdytyk-
seen erityisesti joustavuutta, tehokkuutta ja monipuolisuutta. Pelillistaminen on
Luukan (2019, 296) mukaan oivallinen keino kehittaa perehdytysta entista innos-
tavammaksi ja pelillistaminen tekee perehdytyksesta vaikuttavampaa. Perehdy-
tyksen pelillistaminen palkitsee suoraan pelaajansa eli uuden tyontekijan ja se on
helposti toteutettavissa. Pelillistdminen on hyva toteuttaa organisaation teeman
mukaan. (Eklund 2018, 78-79; Luukka 2019, 296.)

2.6 Onboarding

Suomenkielessa ei ole taysin vastaavaa sanaa onboarding termille ja tasta
syysta tassa tyossa kaytetaan kyseista termia. Onboarding tarkoittaa vapaasti
suomennettuna prosessia, jonka avulla uusi tyontekija perehdytetaan ja sosiaa-
listetaan uuteen organisaatioon ja tydyhteis6on. Onboarding on kuitenkin paljon
laajempi kasitys kuin pelkka perehdytys ja tahan lukuun on koottu selvennysta

onboarding termista ja mita kaikkea se pitaa sisallaan.

Davila ja Pifa-Ramirez (2018, 10) kuvaavat, etta tydntekijan onboarding on pro-
sessi, jonka avulla organisaatio sitouttaa uuden tydntekijan organisaation yritys-
kulttuuriin ja tulevaan tyorooliin. Harpelund, Hgjberg ja Nielsen mukaan (2019,
9-10) onboarding on liiketoiminnan prosessi, joka helpottaa uuden tyontekijan in-
tegroitumista yritykseen ja tydyhteis6dn. Hyvin hoidettu onboarding vahvistaa

tydntekijan pysyvyytta uudessa tydpaikassa seka lisda hanen tuottavuuttaan ja
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sitoutumistaan yritykseen (Harpelund ym. 2019, 9). Lawsonin (2015, luku 1.) mu-
kaan onboarding on enemman kuin tydntekijan orientaatio uuteen tyéhoén. Law-
son (2015, luku 1.) perustelee, ettd onboarding on prosessi eli sisaltda useita
vaiheita ja tapahtumia, kun vastaavasti uuden tyontekijan orientaatio on vain yksi
tapahtuma ja yksi askel koko onboarding prosessissa. Caldwell ja Peters (2018,
2) ovat koonneet artikkeliinsa, ettd onboarding prosessi tutustuttaa tydntekijan
uuteen tydohon ja prosessin aikana kaydaan lavitse organisaation tavoitteet ja ar-
vot, tyOyhteison saannot ja ohjeet, tyontekemisen prosessit ja sosialisoidaan
tyontekija organisaation kulttuuriin ja ihmisiin. Caldwell ja Peters (2018, 1) mai-
nitsevat, etta tehoton onboarding tuhoaa hyodyt, joita uuden tydntekijan rekry-
toinnilla on tavoiteltu. Lahjakkaan tydntekijan koko potentiaali ei tule organisaa-
tion kayttoon ja hyddyksi koko tydyhteisdlle, jos onboarding prosessissa epaon-
nistutaan (Caldwell & Peters 2018, 1).

Harpelund ym. (2019, 50) kuvaavat onboardingia tunneperaisena prosessina ja
sita kautta se on jokaiselle uudelle tyontekijalle henkilokohtainen kokemus. On-
boarding luo suunnan uuteen tyohon ja tarjoaa mahdollisuuden vastata tyonteki-
jan odotuksiin uudesta tydsta. Kuviossa 4 esitetdan Harpelund ym. (2019, 50)
onboarding prosessin eri vaiheita tunteiden nakdkulmasta ja mitka ovat erityisen

merkityksellisia uuden tyon alkaessa ja edetessa.

Olen Tiedan

Aloitan osallisena ja Hallitsen I]?en Kehit tAr)_nan Kuulun
tyot yrityskult- tunnen tyotani yhteis- Sl YRTER joukkoon
tuurissa jonkun tyota nokseni

KUVIO 4. Onboarding tunneperainen prosessi (Harpelund ym. 2019, 50, muo-
kattu).

Harpelundin ym. (2019, 50) tunneperaisen onboarding prosessin mukaan tyon-
tekija kokee ensimmaiset merkitykselliset tunteet, kun han aloittaa uuden tyon.
Tama ei viela tarkoita kuulumista tyoyhteisdon ja tydpaikkaan vaan prosessi ete-
nee, kun tyontekija kokee olevansa osallisena yrityskulttuurissa ja tuntee tyoyh-
teisOsta jonkun tai joitakin. Tunneprosessi etenee tyodtehtavien tutustumisen ja
oppimisen kautta niiden hallintaan. Taman jalkeen tyontekija kohtaa tunteita yh-

teistyohon liittyen, han pystyy tekemaan yhteistyota kollegoiden, asiakkaiden ja
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sidoskumppaneiden kanssa. Kehittyessaan tyossaan tyontekija kykenee anta-
maan entistd paremman tydpanoksen tydssaan. Prosessin viimeinen vaihe on,
kuulun joukkoon ja vasta silloin tydntekija kokee hallitsevansa tydnsa ja olevansa
tasavertainen muiden tyontekijoiden kanssa. Kuulun joukkoon tunne vahvistaa
tyontekijan koko potentiaalin kayttoonottoa tyossa ja hanen tuottavuutensa para-
nee, eika han ole niin altis tydpaikan vaihdoksille. Tunneprosessin lapikaymiseen
menee aikaa ja edella esitetty onboarding prosessi on hyva sisallyttaa kokonai-
suutena perehdytysprosessiin ja sita kautta perehdytyssuunnitelmaan. (Harpe-
lund ym. 2019, 50.)

Onboarding prosessin pitaisi olla mieleenpainuva uudelle tydntekijalle, mutta
toki koko prosessin pitaisi tukea tuloksia, joita haetaan uusien tyontekijoiden
rekrytoinneista ja mahdollisuuksista edistaa tyontekijoiden sitoutumista ja pysy-
vyytta tyossa. Harpelundin ym. (2019, 180-182) mukaan tarkeitd nakdkulmia
onboarding prosessin eri vaiheita pohdittaessa ovat seuraavat asiat tyopaikan

ja tydyhteison nakokulmasta:

— Kuinka onboarding prosessi voi tukea uuden tyontekijan tunnepuolen
kokemusta, jota haluamme vahvistaa uusissa rekrytoinneissa?

— Mika auttaa uusia tyontekijoitamme tuntemaan mahdollisimman nope-
asti, etta he haluavat kuulua joukkoomme?

— Kuinka onboarding tukee yrityksemme kehitysta?

— Missa vaiheissa onboarding prosessia ovat mahdolliset "keinot” saa-

vuttaa tarvittavat ja halutut muutokset paivittaisissa tyotehtavissa?

Caldwell ja Peters (2018, 2) tutkimuksen mukaan tyoyhteisdissa, joissa onboar-
ding toteutuu monipuolisesti, tyontekijat sitoutuvat nopeasti ja tehokkaasti orga-
nisaatioon, siella on mitattuna korkeampi tyotyytyvaisyys seka korkeampi sitou-
tuneisuus, etta pysyvyys, tyontekijat ovat nopeammin tuottavia ja asiakastyyty-
vaisyys on korkeampi. Kaikki edella mainitut mittarit puhuvat puolesta, etta on-

boarding on liilketoiminnan prosessina merkittava tekija.
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2.7 Onboarding ohjelman osa-alueet ja tavoitteet

Harpelund ym. (2019, 180) esittelevat onboarding ohjelman mallin, joka sisaltaa

paamaaran ja tavoitteet koko onboarding prosessille (kuvio 5).

Kulttuuri

Hallinta

Yhteistyd

KUVIO 5. Onboarding ohjelman osa-alueet ja tavoitteet (Harpelund ym. 2019,
180, muokattu).

Kulttuuri — uusien tyontekijoiden pitaisi tuntea, etta yrityksella on pitka ja merki-
tyksellinen historia. Onboarding ohjelman avulla on mahdollista tuoda selkeasti
esille yrityksen historia ja sen vaikutus muun muassa asiakkaisiin, ymparistoon

ja koko tydyhteisddn. (Harpelund ym. 2019, 181.)

Saannot — uusien tyontekijoiden pitaisi tuntea, etta yrityksen ja tyOyhteison saan-
not ovat jarkevat ja ymmarrettavat. Onboarding ohjelman tarkoituksena on auttaa
prioriscimaan ja selittdmaan saannét ja auttaa vastaamaan kysymykseen - miksi

meilla on kyseiset saannot. (Harpelund ym. 2019, 181.)

Verkosto — uusien tydntekijoiden pitaisi tuntea, etta heilla on turvallinen tyopaikka
ja tydyhteiso alusta lahtien, kun he aloittavat tydskentelyn. Onboarding ohjelman
auttaa meita tuntemaan olomme turvalliseksi ja hyvaksytyksi. (Harpelund ym.
2019, 181.)

Yhteistyd — uusien tyontekijoiden pitaisi kokea vahva tiimikulttuuri ensimmaisesta

paivasta lahtien.
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Onboarding ohjelma opettaa yrityksen johtajille ja paallikoille parempia johtamis-
taitoja esimerkiksi, kuinka johtaa tiimin kehityskulkua ja prosesseja. (Harpelund
ym. 2019, 182.)

Taitavuus — uusien tyontekijoiden pitaisi tuntea, ettd he ovat saapuneet ammatti-
taitoiseen tydpaikkaan missa heidan osaamisestaan ja oppimisestaan valitetaan
ja huolehditaan. Onboarding ohjelma auttaa tyoyhteisda priorisoimaan jatkuvaa

kouluttautumista ja oppimista. (Harpelund ym. 2019, 182.)

Suoritus — kaikkien uusien tyontekijdiden pitaisi havaita, ettd he ovat saavutta-
neet konkreettisia tuloksia ensimmaisten kuukausien aikana. Onboarding oh-
jelma auttaa tyoyhteis6a olemaan parempi luomalla merkityksellisia isoja ja pie-
nia tuloksia ja tuomalla niita esiin. (Harpelund ym. 2019, 182.)

Caldwell ja Peters (2018, 6-7) ovat koonneet 10 askeleen onboarding mallin:

1. Luo henkilokohtainen suhde uuteen tyontekijaan heti rekrytoinnin jalkeen
hyodyntaen puhelinta, sahkodpostia ja etakokoustapaamisia.

2. Valitse osaava ja sitoutunut valmentaja tai mentori uudelle tyontekijalle ja
aloittakaa heidan valinen yhteydenpito ennen virallista tyon aloitusta. Val-
mentajan tai mentorin avulla pystytaan vaikuttamaan positiivisesti uuden
tyontekijan asenteisiin, sitoutumiseen ja kayttaytymiseen.

3. Auta uutta tydntekijaa luomaan suhteita tydyhteison ja organisaation ja-
senten valilla.

4. Kokoa uuden tyontekijan opas, joka sisaltaa tietoja esimerkiksi tyopaikan
arvoista, missiosta, historiasta, saanndista ja eduista, tehtavista ja muita
tarkeita tietoja.

5. Varaa tyontekijalle tarvittavat tyovalineet, tyohon liittyvat varusteet ja tyo-
tilat.

6. Tarjoa apua toiselta paikkakunnalta muuttavalle esimerkiksi asuntoasi-
oissa, perheeseen liittyvissa asioissa muun muassa paivakoti-, koulu- ja
muissakin asioissa, jotka liittyvat tydontekijan hyvinvointiin.

7. Kaykaa esihenkilon avulla lavitse selkeasti tyohon liittyvat vastuut ja ta-
voitteet. Tahan liittyy myds tyosuorituksen arviointi ja esihenkildiden eri
roolit ja resurssit.

8. Sitouta, kannusta ja kunnioita. Ota vastaan tyontekijan uusia ideoita.
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9. Jaa vastuuta harjoittelusta ja perehdytyksesta ja ota prosessiin mukaan
tydntekijoita eri organisaation tasoilta. Nain tydpaikan arvot ja yrityskult-
tuuri vahvistuvat. Sitouta johto ja Iahiesihenkilét onboarding prosessiin.

10. Muista, etta onboarding on jatkuva valmennusprosessi ja anna sille aikaa.
Tunnista ja tue tyontekijaa tulemaan osaksi tyoyhteisoa ja tarkeaksi teki-

jaksi. Mieti ennalta tarkistuspisteet milla varmistat onnistumisen.

Lawson (2015, luku 1.) on koonnut ajalliset vaiheet onboarding suunnitelman tu-
eksi ja hanen mukaansa aikaperspektiivi helpottaa sisallon ja toimien suunnitte-
lua. Onboarding prosessi voidaan jakaa seitsemaan eri ajanjaksoon; aika ennen
ensimmaista tyopaivaa, ensimmainen tydpaiva, ensimmainen tyoviikko, ensim-
mainen tyoskentely kuukausi, tydskentely 60 paivan aikana, tyoskentely 90 tyo-
paivan aikana ja jatkuva seuranta. Ajallinen suunnitelma voidaan jakaa tiedoksi
koko organisaatiossa ja sen avulla tydskentely helpottaa onboarding ohjelman

onnistumista. (Lawson 2015, luku 1.)

Monet tutkimukset puhuvat onboarding prosessin puolesta ja esittavat sen hyvin
kattavasti hieman eri nakdkulmista. Onboarding on enemmankin ajattelu- ja toi-
mintatapa eli osa organisaation yrityskulttuuria, ei niinkaan irrallinen liikketoimin-
taprosessi, joka vaatii suoritusta ja sen jalkeen se voidaan unohtaa. Rowland ym.
(2017, 8) kokoavat hyvin yhteen onboarding ajattelua, sen avulla luodaan avoi-
mempaa tydyhteis6a, jossa tyontekijat kokevat arvostusta ja yhteenkuuluvuutta.
Onboardingin avulla myds luodaan vahva ensivaikutelma yrityksesta uudelle
tyontekijalle ja onboarding ei ole sidottu yrityksen kokoon tai organisaatiotyyppiin.
Onboarding sisaltaa tarkemman tehtavakohtaisen perehdytyksen. Davila ja Pifia-
Ramirez (2018, 12) kuvaavat, ettd 70 % uuden tydntekijan sopeutumisesta tyo-
hon kattaa tehtavakohtaisen onboarding osion ja 30 % kattaa perehdytyksen.

Onboarding ja perehdytys kulkevat siis kasikadessa.
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3 KUORMITUS JA STRESSI

Tassa luvussa kaydaan lavitse fyysista ja psyykkistd kuormitusta, tyostressille
altistavia tekijoita, tyostressin riskeja ja psykososiaalista kuormitusta. Tyoyhtei-
sOn psykososiaalisia kuormitustekijoita tarkastellaan seka tydntekijan etta esi-

henkildbn nakokulmista.

3.1 Fyysinen ja psyykkinen kuormitus

Kohtaamme stressia ja kuormittavia tilanteita joka paiva seka tyossa etta vapaa-
ajalla. Stressi ei ole vain ja ainoastaan huono asia vaan se saa meidat tekemaan
erilaisia asioita arjessa. Kohtuullinen maara stressia edesauttaa suoriutumaan
tavoitteista ja haasteista, joita kohtaamme paivittain. Stressi tuntuu kehossamme
seka fyysisina reaktioina ja oireina etta mielen tasolla. Stressi voidaan jakaa fyy-
siseen ja psyykkiseen kuormitukseen. Fyysinen kuormitus on ilmentyma liian ras-
kaasta ja kuormittavasta fyysisesta tekemisesta ja ponnistelusta elimistolle. Tyd
voi olla fyysisesti hyvin rankkaa, mutta myds liian pitkakestoinen ja usein toistuva
fyysinen liikkunta ja urheilusuoritukset voivat kuormittaa elimistoa liikaa. Psyykki-
nen kuormitus vaikuttaa mielialaan, tunnetilaan ja kayttaytymiseen. Pitkaan jat-
kunut psyykkinen kuormitus tyohon liittyvista asioista voi johtaa tyduupumuk-
seen. Elimiston fyysisen kuormituksen oireita ovat esimerkiksi sydamen tykytyk-
set ja rytmihairidt, verenpaineen kohoaminen, vatsaoireet, hikoilu, yo herailyt,
unettomuus, niska-hartia-alueen saryt, paansarky ja selkavaivat. Elimiston
psyykkisen kuormituksen oireita ovat esimerkiksi itsetunnon heikkeneminen, ar-
tymys, kiukku, levottomuus, akkipikaisuus, itkuisuus, karsimattomyys, sosiaali-
sista tilanteista vetaytyminen ja ahdistus. Fyysiseen ja psyykkiseen kuormituk-
seen liittyy paljon erilaisia oireita ja tarkeaa on, ettd tunnistamme oireet varhai-
sessa vaiheessa, jotta pystymme reagoimaan niihin. Elimistdon palautumisen
merkitys korostuu, oli sitten kyseessa fyysinen tai psyykkinen kuormitus tai on

kuormitus syntynyt tyossa tai vapaa-ajalla. (Peltomaa 2015, 16, 49-50.)

Hassard ja Cox (2012) esittelevat artikkelissaan tydstressin riskitekijoita ja mil-

laisia stressireaktioita ne voivat aiheuttaa tyontekijalle. Artikkelissa mainitut
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asiat on koottu kuvioon 6 ja seuraavaksi kdydaan lavitse eri tekijat ja seuraa-

mukset.

Stressireaktiot

o fysiologiset: sydamen syke, verenpaine

o kayttdytymiseen liittyvat: aggressiivisuus,
impulsiivisuus, tydssa esiintyvat virheet

Tyostressille altistavia tekijoita Ly e tunnereaktiot: hermostuminen, artyneisyys

o kognitiiviset reaktiot: havainnointikyvyn

ty?n ?I..Sa..lt.o L heikkeneminen, unohtelu
tydmaara ja tyotahti

tyévuorosuunnittelu

tyén valvonta

tydymparistd ja tydvalineet
organisaatiokulttuuri
henkildiden valiset suhteet - sukupuoli
tybroolit organisaatiossa ika
urasuunnittelu koulutus

tydn ja vapaa-ajan rajapinta arvot ja tavoitteet
perhetilanne
persoonallisuus

Yksilolliset erot

e

Pitkdkestoiset seuraamukset tyontekijille

psykologinen ja sosiaalinen: mielenterveys, kognitiiviset hai-
riét, sosiaalinen vuorovaikutus ja kayttaytyminen
fysiologinen ja fyysinen: tukielin- ja lihassaryt, sydan- ja veri-

suonisairaudet

KUVIO 6. Tydstressin riskit (Hassard, J. & Cox, T. 2012, muokattu).

Huono ty6tehtavien suunnittelu, organisointi ja johtaminen ovat yleisimpia syita
tydperaiselle kuormitukselle ja pitkittyessaan saattavat aiheuttaa kroonistuvaa
tyostressia. Stressitekijoiksi on erityisesti tunnistettu tyohon ja tyon tekemiseen
liittyvat asiat, jos niissa on epaselvyytta tai ristiriitaisuutta tyontekijan ja tyonan-
tajan nakemyksien ja toimien valilla. Hassard ja Cox (2012) mukaan naita ovat
esimerkiksi tyon sisaltd, tydomaara, tyodtahti, tydvuorosuunnittelu, tydn valvonta,
tydymparisto ja tyovalineet. TyOstressille voi altistaa myds epasuotuisa organi-
saatiokulttuuri, tyoyhteison haastavat vuorovaikutussuhteet seka epaselvat or-
ganisaatiorakenteet ja tyoroolit tydyhteisdossa. Myos puutteet tyontekijan amma-
tillisen kehittymisen tukemisessa ja urasuunnittelussa voivat aiheuttaa tyostres-
sia. TyOn ja vapaa-ajan yhdistamisen vaikeus monesti heijastuu tyostressina.
(Hassard ja Cox 2012.)
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Stressireaktiot syntyvat, kun tyontekija altistuu eri stressitekijoille tydossa ja ne
ovat toistuvia tai pitkakestoisia. Fysiologisia reaktioita ovat sydamen sykkeen
muutokset, verenpaineen kohoaminen ja nopeutunut hengitystiheys. Kayttayty-
miseen liittyvia reaktioita ovat aggressiivisuus, impulsiivisuus ja tyon tekemisessa
esiintyvat virheet. Emotionaaliset eli tunteisiin liittyvat reaktiot ovat esimerkiksi
hermostuminen ja artyneisyys. Kognitiiviset reaktiot liittyvat havainnointikyvyn
heikkenemiseen ja unohteluun. Yksildlliset erot vaikuttavat hyvin paljon kuinka eri
ihmiset reagoivat eri stressireaktioihin ja millaisia vaikutuksia niilla on elimiston
eri toimintoihin. Stressireaktioihin vaikuttaa persoonallisuus, henkilokohtaiset ar-
vot ja tavoitteet elamassa. 1ka, sukupuoli, perhesuhteet ja koulutuksen taso myos
vaikuttavat niihin. Edellda mainitut tekijat voivat joko pahentaa tai helpottaa reak-
tioita. Pitkalla aikavalilla tyosta aiheutuneet stressireaktiot vaikuttavat heikenta-
vasti tyontekijan tuottavuuteen ja palautumiskykyyn. Stressireaktioiden seuraa-
mukset voidaan jakaa psykologisiin ja sosiaalisiin osa-alueisiin, joihin liittyvat
muun muassa mielenterveys, kognitiiviset hairidt, sosiaalinen vuorovaikutus ja
kayttaytyminen. Seuraamukset voivat myos olla fysiologisia ja fyysisia kuten esi-
merkiksi tukielin- ja lihassaryt ja sydan- ja verisuonisairaudet. (Hassard ja Cox
2012.)

3.2 Psykososiaalinen kuormitus

Olemme osana psykososiaalista tydymparistoa tydpaikasta ja tydtehtavasta riip-
pumatta. Psykososiaalinen tydymparistdo koostuu henkildista ketka yhteisossa
toimivat, heidan taustoista, henkilohistoriasta ja jokaisen yksilollisesta kaytok-
sesta. Psykososiaaliseen tydymparistdoon lukeutuvat myoés yhteistyd ja vuorovai-
kutus, viestinta, tydon johtaminen ja organisointi. Tydymparistoon vaikuttavat mo-
net eri tekijat, erityisesti organisaation ja tyoyhteison kulttuuri, arvot ja ohjeet. Li-
saksi tyOyhteison jasenten vastuunjako ja tyon sisaltd, tydilmapiiri ja sosiaaliset
kontaktit vaikuttavat. Psykososiaalinen tydymparisto ja tyon sisaltdé kuormittavat
meitd enemman ja vahemman, mutta ratkaisevaa on, pysyyko kuormitus sieto-
kykymme rajoissa vai aiheuttaako kuormitus ristiriitaa vaatien meilta enemman

kuin pystymme kuormitusta kasittelemaan. (Karjalainen 2020, 37.)
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Tyosuojeluhallinto (2017, 2) maarittelee psykososiaalisen kuormituksen liittyvan
eri osa-alueisiin, tydn sisalto, jarjestelyt ja tehtavat, tydyhteison vuorovaikutus ja

sosiaaliset tekijat.

Tyon sisalto liittyy tyon luonteeseen ja tyotehtaviin. Tyosuojeluhallinnon (2017, 2)
ja Karjalaisen (2020, 37) mukaan kuormittavia tekijoitd ovat muun muassa

— liiallinen tietomaara ja jatkuva tietotulva

— liian suuri vastuu

— laadulliset vaatimukset tydssa ovat korkeita

— tyOssa on paljon keskeytyksia

— tyon yksipuolisuus

— tyon pirstaleisuus

— ty0 vaatii jatkuvaa valppaana oloa

— vaikeat vuorovaikutustilanteet asiakkaiden kanssa

— vakivallan uhka

Tyon jarjestelyihin liittyvat tyon ja tyotehtavien suunnittelu, jakaminen ja tyon te-
kemisen edellytyksista huolehtiminen. Naihin liittyen kuormittavia tekijoita ovat
Tyosuojeluhallinnon (2017, 2) ja Karjalaisen (2020, 38) mukaan esimerkiksi

— ty6ta on liikaa tai liian vahan

— vuoroty0, yotyd, paivystystyo

— pitkat tydomatkat, jotka eivat ole tyoaikaa

— liikkkuva tyd

— tyovalineet ja tyoskentelyolosuhteet ovat puutteelliset

— tehtavankuvat, tavoitteet, vastuut ja tyonjako ovat epaselvia

— kohtuuton jatkuva kiire tydssa

Tyoyhteisdn vuorovaikutus ja sosiaaliset tekijat voivat kuormittaa. Esimerkkeja
naista tekijoista ovat koonneet Tyosuojeluhallinto (2017, 2) ja Karjalainen (2020,
38-39) ja niita ovat
— yksin tyoskentely
— tahallinen fyysinen tai sosiaalinen eristaminen, tydyhteison ulkopuolelle
jattdminen

— vuorovaikutus ei toimi tydyhteisdssa
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— esihenkilon tai tyokavereiden tuki tyossa ja tyotehtavien tekemiseen on
puutteellista

— tiedonkulku ei toimi

— epatasapuolinen kohtelu

— hairintaa, syrjintaa tai epaasiallista kohtelua esiintyy avoimesti tai piilotet-

tuna

Tyo6suojeluhallinnon (2017, 2) mukaan vaarin tai puutteellisesti organisoidut tyo-
tehtavat tai huono tyoilmapiiri voivat aiheuttaa tyokuormitusta ja pitkittyessa osoit-

tautua terveydelle haitalliseksi.

TyOssa ja tydn tekemisessa on myds paljon positiivisia voimavaratekijoita. Nama
on hyva tunnistaa, jotta ne voivat toimia niin sanottuina puskureina tyon kuormit-
taville tekijoille. Tyoturvallisuuskeskuksen (n.d.) mukaan tyon voimavaratekijoita
ovat esimerkiksi

— tyoroolit ovat selkeat

— tyon tavoitteet ovat selkeat

— ty6ssa on vaikuttamisen mahdollisuuksia

— joustavat tydajat

— ty6ssa onnistuminen

— tyon tulokset

— tyotehtavien merkityksellisyys

— ty6ssa oppiminen ja kehittyminen

— tyotehtavien palkitsevuus

TyOyhteisoon liittyvia voimavaratekijoita ovat esimerkiksi hyva vuorovaikutus,
toisten ihmisten arvostus, selkea johtaminen, riittava tuki esihenkildlta ja tydyh-
teisolta, oikeudenmukaisuus ja rakentava palautteenantokulttuuri. Organisaation
tasolta voimavaratekijoina voidaan tunnistaa esimerkiksi tyon ja henkilokohtaisen
elaman yhteensovittamista tukevat asenteet ja toimet, tydn varmuus ja nykyaikai-
set ja monimuotoiset toimintatavat. Merkittdvia voimavaratekijoitd ovat myos
tydntekijan henkildkohtaiset voimavarat, joita ovat esimerkiksi optimismi, sinnik-

kyys, joustavuus ja hyva itsetunto. (Tyoturvallisuuskeskus n.d.)
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Psykososiaalista kuormitusta voi ennaltaehkaista ja Kahara ja kollegat (2021)
ovat tehneet oppaan tydntekijalle ja esihenkildlle psykososiaalisen kuormituksen
hallintaan. Heidan nakdkulmansa on, ettd molemmat osapuolet seka tydntekija,
etta esihenkilo ottavat tasapuolisesti vastuuta psykososiaalisen kuormituksen en-
naltaehkaisysta ja hallinnasta. Kuvioon 7 on koottu tyontekijan ja esihenkilon na-
kokulmista, kuinka molemmat voivat osallistua psykososiaalisten kuormitusteki-

jéiden tunnistamiseen ja hallintaan tyoyhteisdssa.

Tyontekija

Tunnistaa tyéhon ja tydymparistdon liittyvat
kuormitustekijat ja vaikuttaa niihin.
Tunnistaa tyéhon ja tydymparistdon liittyvat
voimavaratekijat ja vahvistaa ja hyddyntaa
niita.

Kehittaa oma-aloitteellisesti omaa ty6ta ja
tydyhteisdn olosuhteita tydhyvinvointi
huomioiden.

Noudattaa yhteisia tydpaikan pelisaantoja.
Muistaa nukkua riittavasti ja harrastaa
vapaa-ajalla mielta virkistavia asioita.

Terveellinen ruokavalio tukee ty6ssa
jaksamista.

Esihenkilo

Tuntea oma rooli ja vastuu
psykososiaalisen kuormituksen hallinnassa
tyopaikalla.

Tunnistaa psykososiaalisen kuormituksen
tekijat tydyhteisossa.

Ottaa henkil6sté mukaan tunnistamaan
psykososiaalisen kuormituksen tekijoita ja
hydédyntaa myds tydterveyshuolton
ammattitaitoa.

Sopia yhdessa henkiloston kanssa
kuormituksen hallintaa edistavista
toimenpiteista ja laatia toimintaohjeet
kuormituksen tunnistamiseen ja
vahentamiseen.

Seurata saannollisesti tydyhteison toimintaa
kuormitus- ja voimavaratekijoiden
nakokulmasta.

KUVIO 7. Psykososiaalisten kuormitustekijoiden tunnistaminen ja hallinta (Ka-
hara ym. 2021, 4-5, muokattu).
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4 TUTKIMUKSEN SUUNNITTELU

Tassa luvussa esitellaan opinnaytetyon toimeksiantaja, kaydaan lavitse tutkimuk-
sen suunnittelua ja kuvataan opinnaytetyon prosessi, joka pohjautuu Ojasalon,
Moilasen ja Ritalahden (2015, 24) kuvaamaan tutkimuksellisen kehittamistyon
prosessiin. Luvussa perustellaan tutkimukseen valittua lahestymistapaa eli ta-
paustutkimusta ja kuvataan kaytetyt tutkimusmenetelmat, Moodmetric alysormus
ja paivakirja.

4.1 Opinnaytetyon toimeksiantaja

Opinnaytetydn toimeksiantaja on Haaga-Helia ammattikorkeakoulu, joka on Suo-
men toiseksi suurin ammattikorkeakoulu ja suurin restonomikoulutuksen tarjoaja.
Haaga-Heliassa opiskelee vuosittain 11 000 opiskelijaa. Koulutuksen paasuun-
taukset ovat myynti- ja markkinointi, hr ja johtaminen, yrittajyys, liiketoiminta ja
talous, hotelli-, matkailu- ja ravintola-ala, viestinta ja journalismi, liikunta ja hyvin-
vointi, tietojenkasittely ja digitaaliset palvelut ja ammatillinen opettajakorkea-
koulu. Haaga-Helia ammattikorkeakoulu sijaitsee Uudellamaalla ja Haaga-Helia
on jatkuvasti osallisena monissa hankkeissa kotimaassa ja ulkomailla. (Haaga-

Helia n.d.a.)

Opinnaytetyo tehdaan osana Haaga-Helian koordinoimaa hanketta Veto- ja pito-
voimaa matkailu-, ravintola- ja majoitusalalle (MaRa). Hanketta rahoittaa Jatku-
van oppimisen ja tyollisyyden palvelukeskus eli Jotpa. Jotpa on itsenainen viran-
omainen ja ohjauksesta vastaavat opetus- ja kulttuuriministerié ja tyo- ja elinkei-

noministerio. (Haaga-Helia n.d.b; Jotpa n.d.)

Veto- ja pitovoimaa MaRa-alalle hanke sai rahoituksen Jotpalta ajanjaksolle
1.9.2022-31.12.2024. Hankkeen tavoitteena on luoda MaRa-alalle tyontekijako-
kemuksen ja tydnantajamielikuvan rakentamisen malli, kehittaa ja testata esihen-
kilotyon tueksi koulutusmoduuleja ja luoda nopea joustava malli koulutukseen ha-

keutumiseen. Hanke toteutetaan yhteistydssd MaRa-alan yrityksien kanssa ja
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syksyyn 2023 mennessa hankkeen yhteistydokumppaneita on ollut 22 alan yri-
tystd. Hankkeen tydlla kehitetdan lahiesihenkildiden osaamista ja ymmarrysta
tydntekijakokemuksen rakentumiseen vaikuttavista tekijoista ja esihenkildotyosta.
Talla tavoin vahvistetaan alan toimijoiden tietamysta ja osaamista henkil6ston si-
touttamisesta tyohon ja alan vetovoiman kasvattamisesta. Opinnaytetyon tekija
tydskentelee hankkeessa ravintola-alan projektiasiantuntijana ja han on tehnyt

itsenaisesti opinnaytetydn osana hankekokonaisuutta.

4.2 Opinnaytetyon prosessi

Ojasalo ym. (2015, 22) perustelevat tutkimuksellisen kehittamistyon prosessin
kuvaamisen tarkeytta ajanhallinnan ja prosessin eri vaiheiden nakokulmista. Sel-
kean prosessin esittdminen auttaa kehittamistydn tekijaa tydskentelemaan joh-
donmukaisesti ja auttaa huomioimaan tarkeat asiat ennen seuraavaan vaihee-
seen siirtymista. Prosessin edetessa tehdaan monia valintoja ja paatoksia, jotka
tukevat tutkimuksellisen kehittamistyon onnistumista. Kuviossa 8 esitetaan ta-
man opinnaytetydn prosessi, joka pohjautuu Ojasalon ym. (2015, 22-23) tutki-
muksellisen kehittamistydn prosessiin. Seuraaville sivuille on koottu tarkempi sel-
vitys prosessin eri vaiheista. (Ojasalo ym. 2015, 22-23; Vilkka 2005, 42.)

« Kehittdmiskohteen tunnistaminen. Kehittdmistydn alustavat tavoitteet.

* Opetellaan tuntemaan kehittamisen kohde.
2. < Tehdaan taustatyota kehittamistydn tueksi ja perehdytdan teoriaan ja aiempiin tutkimuksiin.

* Kehittamistehtavan tarkennus, tarkat maaritelmat ja rajaukset.
3.  °Etsitdan vastaukset kysymyksiin mita tehdaan ja mita ei tehda ja miksi.

« Tietoperustan kokoaminen. Tarkempi perehtyminen aiemmin tutkittuun tietoon aiheesta.

4.

5 *Lahestymistavan valinta.

6 Kehittdmisty6hon sopivien tutkimusmenetelmien valinta.

7 « Kehittamistyon toteuttaminen ja tuloksien esittdminen, kirjallisen raportin kirjoittaminen.
8. « Kehittdmistyon tuloksien arviointia ja pohdintaa, miten kehittdmistydssé onnistuttiin.

KUVIO 8. Opinnaytetydn tutkimuksellisen kehittamistyon prosessi (Ojasalo ym.
2015, 24, muokattu).
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Tutkimuksellisen kehittamistyon ensimmaisessa vaiheessa tunnistetaan kehitta-
miskohde, pohditaan mita kehittamistydlta odotetaan ja mietitadan alustavia tavoit-
teita. Tutkimuksellinen kehittamistyo tahtaa liiketoiminnan ja tydelaman kehitta-
miseen. Tassa opinnaytetydssa kehittamiskohteena oli tunnistaa MaRa-alan pe-
rehdytyksen kuormittavuuteen liittyvia tekijoita ensimmaisen perehdytysviikon ai-
kana ja I6ytaa mahdollisuuksia kuormituksen vahentamiseen. (Ojasalo ym. 2015,
24,26.)

Alustavaksi tavoitteeksi talle opinnaytetyolle asetettiin tiedon lisaaminen tyonte-
kijaymmarryksen ja tyontekijakokemuksen nakokulmista perehdytykseen ja sen
kuormittavuuteen liittyen. Tavoitteiden maarittelyssa pohdittiin myos uuden pe-
rehdytysmallin luomista yleisluontoisesti alalle sopivaksi ja tama liittyisi vahvasti
yrityskulttuuriin.

Veto- ja pitovoimaa MaRa-alalle hankkeessa selvitetdan alan veto- ja pitovoima-
tekijoita tyontekijaymmarryksen ja tyontekijakokemuksen nakokulmista. Hank-
keessa luodaan nopean osaamisen kehittamisen malli, jonka avulla alan yritykset
voivat tukea esihenkilotyota ja sitd kautta kehittda positiivista tydntekijakoke-
musta. MaRa-alalla on pulaa osaavista ravintola- ja suurtaloustyontekijoista ym-
pari maan, selviaa Tyo- ja elinkeinoministerion vuosittain julkaisemassa ammat-
tibarometrissa, jossa tehdaan arvioita noin 200 eri ammatin kysynnan ja tarjon-
nan suhteista (Tyo- ja elinkeinoministerio 2022a; Ty6- ja elinkeinoministerio
2022b). (Haaga-Helia ammattikorkeakoulu n.d.b)

Tutkimuksellisen kehittamistyon toisessa vaiheessa opetellaan tuntemaan kehit-
tamisen kohde. On tarkeaa tehda perusteellinen taustatyd kehittamistyon tueksi,
jotta ongelmia, joihin halutaan lahtea etsimaan vastauksia, ymmarretaan riitta-
vasti. Tarkead on myds osata muodostaa olennaisin kysymys, johon halutaan
lahtea etsimaan vastausta. Toiseen vaiheeseen sisaltyy paljon tiedon hankintaa
eli luodaan hyva tietoperusta pohjautuen aiempiin aiheeseen liittyviin tutkimuk-

siin, julkaisuihin, asiantuntijanlausuntoihin ja tilastoihin. (Ojasalo ym. 2015, 28.)

Tassa opinnaytetydssa kehittamiskohteeseen perehtyminen aloitettiin tutustu-

malla perehdytysta kasittelevaan ammattikirjallisuuteen. Opinnaytetyon keskei-
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sia kasitteita tarkennettiin ja maariteltiin. Keskeisiksi kasitteiksi valittiin tyontekija-
kokemus, perehdytys, perehtyminen, perehdyttaja, perehdyttaminen, vetovoima,
pitovoima ja MaRa-ala. Hankety6 kulki rinnalla koko opinnaytetyon ajan ja hank-
keen edetessa ymmarrys alan tilanteesta selkeytyi. Hankkeessa toteutettiin laaja
tutkimuskysely tyontekijakokemuksesta alalla tyoskenteleville ja tydskennelleille
tammi-maaliskuun 2023 aikana. Tutkimukseen vastasi yhteensa noin 1100 alan
tydntekijaa. Tutkimustulokset osoittivat, etta alalla tydskentelevat arvioivat pereh-
dytyksen toteutuvan kohtalaisesti ja heikoimmaksi arvioitiin perehdytyksen seu-
ranta ja jatkoperehdytys. (Vastakaiku 2023, 8.)

Kehittamistyon kolmannessa vaiheessa keskitytaan kehittdmistehtavan tarken-
nukseen eli tehdaan tyosta tarkat maaritelmat ja rajaukset. Hyvia apukysymyksia
tarkennusvaiheeseen ovat:

— Mita tehdaan?

— Mita ei tehda?

— Miksi tehdaan tai miksi ei tehda?
Tahan vaiheeseen liittyy perusteellinen pohdinta mihin kehittamisella pyritaan.
Kun kehittamistehtavan tavoitteet ovat tiedossa, on helpompi maaritella kehitta-
mistydn onnistumisen mittarit, jotta tuloksia voidaan arvioida myéhemmin. (Oja-
salo ym. 2015, 32-33.)

Taman opinnaytetydn tarkennusvaiheessa maariteltiin, etta tyon tavoitteena on
selvittdd ensimmaisen perehdytysviikon kuormittavuuteen vaikuttavia tekijoita
MaRa-alalla ja I6ytaa mahdollisuuksia niiden vahentamiseen. Tyon tarkoituksena
on tarjota tutkittua tietoa perehdytykseen ja sen kuormitukseen liittyen Veto- ja
pitovoimaa MaRa-alalle hankkeen koulutusmoduulien sisallon suunnittelun tu-
eksi. Tyosta rajattiin pois perehdytysprosessi, koska tydssa ei tahdatakaan uu-
den perehdytysmallin luomiseen alalla. Opinnaytetydn onnistumisen mittareiksi
maariteltiin kuusi keskeista asiaa:

1. Tutkimuskysymyksiin [6ydetaan vastaukset.

2. Tutkimukseen osallistuu 1-2 yhteistydyrityskumppania.

3. Tutkimukseen osallistuu 10 tyontekijaa hankkeen yhteistydbkumppanei-

den yrityksista.
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4. Valittu tutkimusmenetelmd Moodmetric alysormus osoittaa, etta sen
avulla voidaan mitata luotettavasti tydntekijan kuormituksen taso tutki-
musjakson aikana.

5. Valitut tutkimusmenetelmat Moodmetric alysormus ja paivakirja anta-
vat uutta tietoa alalle perehdytyksen kuormittavuudesta.

6. Opinnaytetyd tarjoaa ajantasaista tietoa perehdytyskoulutusmoduulin

sisallén suunnitteluun ja sisaltoon.

Kehittamistyon neljas vaihe pitaa sisallaan tietoperustan kokoamisen. Ojasalon
ym. (2015, 34) mukaan tietoperusta luo kehittamistyon perustan, koska se tarjoaa
paljon tarkeaa tietoa aiemman tiedon perusteella. Tietoperustan avulla kehitta-
mistyOn nakokulma tarkentuu ja tutkittava ilmio selkeytyy. Tietoperustaan koo-
taan aiemmin tutkittua tietoa aiheesta, koottuja analyyseja, pohdintoja, asiantun-

tijanakemyksia, teorioita ja malleja, myods kasitteistd tarkentuu.

Tassa opinnaytetyossa tietoperustaksi muodostui kaksi isompaa kokonaisuutta,
perehdytys ja kuormitus. Ensimmainen osio tietoperustassa kattaa perehdytyk-
sen maarittelyn, mita se tarkoittaa eri lahteiden perusteella ja mita asioita liittyy
onnistuneeseen perehdytyssuunnitelmaan ja perehdytyskokemukseen. Pereh-
dytysta tarkasteltiin myos tyontekijakokemuksen, liiketoiminnan strategian ja on-
boarding eli tydntekijan sosiaalistaminen tyoyhteisoon nakokulmista. Toinen osio

tietoperustassa kasittelee stressitekijoita tydssa ja psykososiaalista kuormitusta.

Kehittamistyon viides vaihe on lahestymistavan valinta. Lahestymistapa liittyy ke-
hittdmisen tavoitteeseen ja kyseessa ei ole yksittainen menetelma tai tekniikka.
Lahestymistavan valinnan jalkeen on helpompi tehda valinnat soveltuvista tutki-
mus- ja kehittdmismenetelmista. Tutkimusongelma vaikuttaa lahestymistavan va-
lintaan ja myos onko tutkimusongelmaa tutkittu jo aiemmin. Kanasen (2012, 26)
mukaan lahestymistavat voidaan jakaa laadulliseen eli kvalitatiiviseen ja maaral-
liseen eli kvantitatiiviseen tutkimukseen ja naiden valintojen alle valikoituu tutki-

musstrategia esimerkiksi, onko kyseessa tapaus- tai toimintatutkimus.

Ojasalo ym. (2015, 36) esittelevat lahestymistapoina muun muassa tapaustutki-
muksen, toimintatutkimuksen ja palvelumuotoilun. Tapaustutkimuksessa halu-

taan ymmartaa tiettya ongelmaa tai tilannetta eli tapausta ja tutkimuksen avulla
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luodaan kehittamisehdotuksia ongelman tai tilanteen ratkaisemiseksi. Tapaus voi
olla yritys, yrityksen osasto, yhteiso, ihmisryhma tai yksil6. Tapaustutkimuksessa
kaytetdan monia erilaisia tiedonhankintamenetelmia, jotta ymmarrysta pystytaan
syventamaan ja saadaan kaikenkattava kuva ongelmasta tai tilanteesta. Toinen
hyvin yleinen lahestymistapa on toimintatutkimus, jossa keskitytaan tutkimaan ja
kehittamaan ihmisten tai organisaation toimintaa. Toimintatutkimuksessa osallis-
tutetaan ihmisia kehittamistyéhon ja kaytetaan monia erilaisia menetelmia, jotka
lisdavat inmisten valista vuorovaikutusta ja aktiivista osallistumista. Palvelumuo-
toiluun liittyy vahvasti kayttajakeskeisyys ja muotoilun prosesseja ja menetelmia
hyodynnetaan palveluiden kehittamisessa. Palvelumuotoilussa tarkoituksena on
kehittaa kayttajan nakokulmasta helppokayttoisia ja houkuttelevia palvelukoke-
muksia ja organisaation nakokulmasta toimivia, kannattavia ja erottuvia palvelu-
konsepteja. (Kananen 2012, 34; Ojasalo ym. 2015, 37-38.)

Taman opinnaytetydn lahestymistavaksi valittiin tapaustutkimus ja siita kerrotaan

tarkemmin seuraavassa luvussa 4.3.

Kehittamistydn kuudennessa vaiheessa valitaan kehittamistydhon sopivat tutki-
mus- ja kehittdmismenetelmat. Lahestymistapa ohjaa menetelmien valinnassa.
Kehittamistyossa tarkeda on menetelmien moninaisuus, jotta eri menetelmilla
saadaan riittavasti tietoa kehittamistyon tueksi. Menetelmia valittaessa on hyva
pohtia kahta tarkeaa kysymysta:

— Millaista tietoa tarvitaan?

— Mihin tarkoitukseen tietoa aiotaan kayttaa?
Eri menetelmat taydentavat kehittamistyon tueksi kerattya tietoa. Yleisia kehitta-
mistyota tukevia menetelmia ovat esimerkiksi kysely, haastattelu, havainnointi ja
dokumenttianalyysit. (Ojasalo ym. 2015, 40-43.)

Tassa opinnaytetydssa tutkimusmenetelmaksi valikoitui Moodmetric alysormus,
josta kerrotaan tarkemmin seuraavissa luvuissa. Moodmetric alysormus haluttiin
yhdistaa hanketyohon digitaalisuuden nakokulmasta ja alysormuksia oli hankittu
Haaga-Helia ammattikorkeakouluun loppuvuonna 2022. Moodmetric alysormus
tutkimusmenetelmalla haluttiin testata sen toiminnallisuutta kuormituksen mittaa-
misessa yhdistamalla perehdytykseen. Menetelmana Moodmetric alysormus on
hyvin innovatiivinen ja alan kirjallisuudessa ja eri tietolahteissa ei I10ytynyt siita
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mainintoja. Alysormuksen rinnalle koettiin tarpeelliseksi lisata paivakirjamene-
telma, jonka avulla pystytaan keradmaan lisaa arvokasta aineistoa tutkimuksen
tueksi ja saadaan syvempi ymmarrys kuormitustekijoistd. Opinnaytetyossa I6y-
detaan ja kootaan tietoa, kehittamisehdotuksia ja sisaltoa tuleviin perehdytyskou-

lutusmoduuleihin.

Kehittamistyon seitsemasvaihe on kehittdmistydn toteuttaminen ja tuloksien esit-
taminen. Kehittamistyosta kirjoitetaan raporttia koko kehittamistyon ajan ja tar-
keana nakokulmana on oppien jakaminen yleisdlle, jotka voisivat hyotya tehdysta
kehittamistyosta. (Ojasalo ym. 2015, 46.) Tassa opinnaytetydssa tyon toteutta-

mista ja tuloksia esitellaan luvuissa 5 ja 6.

Kehittamistyon viimeinen ja kahdeksasvaihe on kehittamistyon tuloksien arvioin-
tia ja pohdintaa, miten kehittdmistyossa onnistuttiin. Tarkeitd huomioitavia osa-
alueita arvioinnissa ovat muun muassa

— suunnittelu

— tavoitteet

— kaytetyt menetelmat

johdonmukaisuus
— vuorovaikutus

— sitoutuminen.
(Ojasalo ym. 2015, 49.)

Tassa opinnaytetyossa tutkimusaineiston tuloksia esitelldan luvussa 6 ja tulok-

sien pohdintaa ja johtopaatodksia kaydaan lapi luvussa 7.

4.3 Tutkimuksen lahestymistapa ja tutkimusmenetelmat

Tassa opinnaytetydssa tutkimuksellisen kehittamistydn lahestymistavaksi valittiin
tapaustutkimus, koska haluttiin saada syvempaa ymmarrysta perehdytyksen
kuormittavuudesta ensimmaisen perehdytysviikkon aikana MaRa-alalla. Tutki-
muksen avulla kerattiin tietoa perehdytysta kasittelevan koulutusmoduulin sisal-
|6n suunnitteluun, joka on osa Veto- ja pitovoimaa MaRa-alalle hanketta. Tapaus-

tutkimuksessa kartoitetaan ja tutkitaan perusteellisesti jotain valittua kohdetta tai
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iImiota sen omassa ymparistossa. Tutkimusmenetelmat tukivat Iahestymistavan
valintaa, koska tapaustutkimukselle on tyypillista usean eri tutkimusmenetelman
hyédyntaminen. Opinnadytetydssa kaytettiin tutkimusmenetelminda Moodmetric
alysormusta ja paivakirjamenetelmaa. Tassa opinnaytetyossa ei kehitetty ole-
massa olevaa toimintaa eli yhteistyoyrityksien perehdytysta vaan koottiin kattava
tutkimusaineisto perehdytyksesta, kuormittavuudesta ja perehdytyksen kuormi-
tuksen vahentamisen mahdollisuuksista MaRa-alalla, jotta tietoja voidaan hyo-

dyntaa jatkotyoskentelyssa. (Kananen 2012, 34; Ojasalo ym. 201, 37-38.)

Taman opinnaytetydn tutkimusmenetelmiksi valittiin kaksi toisiaan tukevaa me-
netelmaa Moodmetric alysormus ja paivakirjamenetelma, jotka ovat seka maa-
rallisia etta laadullisia tutkimusmenetelmia. Moodmetric alysormuksen avulla ke-
ratty tutkimusaineisto kuvataan visuaalisesti ja numeraalisesti sormuksen oman
mobiilisovelluksen kautta. Sovelluksen avulla kerattyd numeraalista tutkimusai-
neistoa paatettiin tukea laadullisella tutkimusmenetelmalla eli paivakirjamenetel-
malla. Moodmetric alysormusta haluttiin kokeilla tassa hankkeessa, jotta innova-
tiivista tutkimusmenetelmaa paastaisiin testaamaan ja saataisiin kerattya uuden-

laista aineistoa MaRa-alan kehittamisen tueksi.

4.3.1 Moodmetric alysormus

Moodmetric alysormus on suomalainen innovaatio ja se on ollut markkinoilla vuo-
desta 2015 lahtien. Sormuksen keksi noin kymmenen vuotta sitten sensoritekno-
logian asiantuntija ja tekniikan tohtori Henry Rimminen. Moodmetric alysormuk-
sen kehittdmisesta, valmistuksesta ja myynnista vastaa suomalainen

hyvinvointiteknologian yhtid Vigofere Oy ja sormukset valmistetaan Suomessa.
Moodmetric alysormus oli aluksi kaytdssa vain tutkimuslaitoksissa, mutta vuonna
2017 tarjontaa laajennettiin yrityksille ja kuluttaja-asiakkaille. Tarjonnan laajem-
man kohderyhmalle mahdollisti luotettava ja laadukas mittaustekniikka ja moni-

puolinen alyteknologia. (Moodmetric 2023.)

Moodmetric alysormus on suunniteltu yksilOlliseksi tueksi stressinhallintaan ja

mittauksen tarkein tavoite on ennaltaehkaista kroonisen stressin muodostumista.
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Sormus hyoddyntaa mittauksessa ihon sahkonjohtavuutta ja sen muutosta. Eng-
lanninkielinen termi ihon sahkdnjohtavuudelle on electrodermal activity (EDA) ja
siita kaytetaan myds termia galvanic skin response (GSR). lhon sahkdnjohtavuu-
den muutokset ovat seurausta sympaattisen hermoston aktivoitumisesta, jota ta-
pahtuu erilaisten stressiarsykkeiden seurauksena. Moodmetric alysormus mit-
tauksen avulla kayttajaa voidaan auttaa havainnoimaan ja kehittdmaan omaa hy-
vinvointia huomioiden stressin vaikutukset elimistdon ja sen eri toimintoihin. Maa-
liskuussa 2023 Moodmetric alysormus muuttui Nuanic nimiseksi terveys- ja hy-
vinvointiteknologiapalveluksi. Tassa opinnaytetyossa kaytetaan alysormuksesta
nimitystd Moodmetric, koska nimenmuutos ja sen tuomat seuraukset yrityksen

toimintaan ovat hyvin alussa. (Moodmetric 2023.)

4.3.2 Moodmetric alysormuksen toiminta

Moodmetric alysormus mittaa ihon sahkonjohtavuutta. lhon sahkonjohtavuutta
mittaamalla saadaan selville autonomisen hermoston reaktioita ympariston ar-
sykkeille. Autonominen hermosto koostuu sympaattisesta ja parasympaattisesta
hermostosta ja niillda molemmilla on erilainen merkitys ja toimintatapa kehomme
kokonaishermostojarjestelmassa. Tieteellisesti on tutkittu ja todistettu, etta fysio-
loginen stressireaktio on vahvasti yhteydessa sympaattiseen hermostoon, joka
tuottaa stressireaktion ilmentymia ja oireita esimerkiksi sydamen sykkeen ja hen-
gityksen kiihtymista, suoliston toiminnan muutoksia ja hikirauhasten toiminnan li-
saantymista. Parasympaattinen hermosto vastaavasti toimii vastakohtana sym-
paattiselle hermostolle ja lieventaa stressireaktioiden vaikutuksia. Ihon sahkon-
johtavuus on yksi selkeimmista menetelmista mitata autonomisen hermoston re-
aktioita. Aiemmin stressireaktioiden vaikutusta autonomiseen hermostoon on
voitu mitata laboratorioissa esimerkiksi syke- ja sykevalinvaihtelun mittauksina,
aivosahkokayran, sydansahkokayran ja verenpaineen pitkaaikaismittauksina.
Mittaukset ja tulokset ovat olleet sidottuja tiettyihin tilanteisiin ja paikkoihin ja eivat
ole antaneet selkeda kuvaa stressitasoista autonomisen hermoston toiminnassa
yksilo- ja arjen tasolla. Moodmetric alysormus on tarjonnut kayttajaystavallisen
tavan mitata stressireaktioita ja niiden vaikutusta henkilon autonomisen hermos-
ton toimintaan. Tampereen yliopiston laaketieteen ja terveysteknologian tiede-

kunnan tutkimusryhma toteutti vuonna 2019 tutkimuksen, jossa tarkasteltiin
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Moodmetric alysormuksen mittaamisen tarkkuutta ja luotettavuutta ihon sahkon-
johtavuuden avulla verraten laboratoriolaitteilla tehtaviin mittauksiin. Tuloksena
oli, ettd Moodmetric alysormuksella tehtavat mittaukset antoivat 94,1 % tarkkuu-
den verraten laboratoriolaitteilla tehtaviin mittauksiin ja tutkimusryhma totesi mit-
taustulokset kummallakin menetelmalla hyvin luotettaviksi. Samaisessa tutkimuk-
sessa myos havaittiin, ettd monissa tapauksissa yksildon kyky tunnistaa oma
stressitaso on heikompi kuin laitteiden osoittama mittaustulos. (Moodmetric 2023;

Pakarinen, Pietila & Nieminen 2019.)

Pitkittynyt stressi on yleisin syy tyohon liittyviin terveysongelmiin ja pitkittyneella
stressilla on merkittavia negatiivisia vaikutuksia tydntekijan hyvinvointiin ja tehok-
kuuteen tyotehtavissa. Ihon sahkonjohtavuus on yksi selkeimmista menetelmista
mitata autonomisen hermoston reaktioita ja talla hetkella pidempiaikaista stressin
seurantaa voi tehda sykevalivaihtelua tai ihon sahkoénjohtavuutta mittaamalla.
Moodmetric alysormus tutkimusmenetelmalla voidaan helposti mitata sormesta
ihon sahkonjohtavuutta joko lyhyt- tai pitkaaikaisesti ja menetelmasta johtuen so-
veltuu hyvin stressin mittaamiseen ja havainnoimiseen tyossa ja tyotehtavissa.
(Moodmetric 2023; Pakarinen ym. 2019.)

4.3.3 Moodmetric aineiston tulkinta
= Moodmetric |
Moodmetric mobiilisovelluksessa kayttaja voi seurata reaa-
liaikaisesti oman elimiston kuormitustason vaihtelua as-
teikolla 1-100. Kuvassa 1 violetti MM Level kertoo kayttajan

elimiston virittyneisyydesta eli stressitasosta mittaushet-

kella. Mittauslukema voi olla korkea joko positiivisesta tai
negatiivisesta stressista johtuen, eika voida tulkita pelkan
mittaustuloksen perusteella kummasta on kyse. Vain
Moodmetric alysormuksen kayttaja itse pystyy havainnoi-
maan oman elimistdon kuormitustason taustatekijoita.
Moodmetric on vuosien saatossa kehittanyt selkean indek-

sin ihon sahkonjohtavuuden signaalista, jonka kayttaja pys-

KUVA 1. MM Level ja

ihon sahkonjohtavuuden

violetista kayrasta (kuva 1). Indeksi ei signaali. (Riitta Raisanen
2023.)

tyy helposti ymmartamaan mobiilisovellukseen piirtyvasta
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hairiinny liikkeesta, eika vaaristy hikoilun vaikutuksesta. MM Level on vertailukel-
poinen toisten kayttajien valilld ja sen avulla voidaan testata kuinka eri henkil6t
reagoivat stressireaktioihin samassa tilanteessa. Moodmetric mittaus ja MM Le-
vel mahdollistavat havainnoimaan ja ymmartamaan stressin yksilOllisia vaikutuk-
sia. (Moodmetric 2023.)

Korkeat MM Level lukemat kertovat niin sanotusta taistele-tai-pakene-reaktiosta
eli kehomme on saanut merkin uhkaavasta tilanteesta. Nykyaan se ei enaa tar-
koita hengenvaaraa niin kuin ennen ja stressitasot voivat olla hyvinkin korkeat
monta kertaa paivassa ihan tavallisessa arjessa. Monet keskittymista vaativat
asiat nostavat stressitasoja. Multitaskaaminen eli monen eri asian tekeminen
yhta aikaa toissa on hyva esimerkki korkeista stressitasoista. Toinen hyva esi-
merkki on erilaiset vuorovaikutustilanteet, joita kohtaamme paivittain. Tyosta in-
nostuminen ja tydn imu nostavat stressitasot hyvin korkealle. Samoin kay, jos
tydssa on vahainen hallinnan tunne. Siihen liittyy aikapaineet, osaamisen puute,
epaselvat tyotehtavat ja tavoitteet, lilan suuri tydmaara ja jatkuvat keskeytykset.
Stressitasoja ei kohota pelkastaan negatiiviset asiat vaan ihan samalla lailla
my0s positiiviset asiat, esimerkiksi perheen kanssa vietetty aika, aktiivinen har-
rastaminen ja jopa auringon ottaminen. Temperamentti ja persoonallisuus vaikut-
tavat paljon stressitasojen kohoamiseen ja kestoon. Introvertti kaipaa omaa tyos-
kentelyrauhaa ja kuormittuu ekstroverttia enemman tyopaikan halysta ja jatku-
vista vuorovaikutustilanteista. Terveydentila vaikuttaa stressitasojen kohoami-
seen ja vaihteluun esimerkiksi infektiot, krooniset sairaudet tai hormonaaliset
muutokset. Paljon on asioista taustalla mitka on hyva ottaa huomioon ja ymmar-
taa niiden vaikutus ja merkitys stressitasojen kohoamiseen. (Moodmetric 2023.)
Moodmetric mobiilisovelluksesta kayttaja pys- N\ W\ ‘

tyy seuraamaan diagrammikuvion avulla kuor-

Al
\ " VA

mitustasojen vaihtelua paivan aikana. Sovel-

lus kuvaa paivanakymaa klo 6.00-18.00 ja yo6- | B ol ;' 1" \

nakymaa klo 18.00-6.00. Tama havainnollis-
tetaan kuvassa 2. Lahella ulkokehaa oleva ku-

vaaja kertoo voimakkaammasta kuormituksen

MM LEVEL ~ MEASURED TIME  STEPS

MM LEVEL MEASURED TIME STEPS

e gy —_— . 45 21:33 6327 51
tasosta. Paivalla, kun olemme hereilla kuormi-  aee © hous

Day

21:25
ge hours
Day

tustasojen kuuluukin olla enemman koholla

7073

KUVA 2. Moodmetric sovelluksen

paiva- ja ydnakymat. (Riitta Raisa-

nen 2023.)
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kuin yolla, kun nukumme. Paivalla sympaattinen hermosto aktivoituu tekemisen
ja toiminnan seurauksena. Vastaavasti yolla nukkuessa elimiston palautuminen
syvenee ja parasympaattinen hermosto toimii aktiivisesti. MM Levelin vuorokau-
sikeskiarvo on tarkein lukema, kun halutaan selvittaa kuormituksen ja palautumi-
sen tasapainoa. Vuorokausikeskiarvo kertoo autonomisen hermoston tasapai-
nosta mittausvuorokauden aikana. Moodmetric mittauksia on suositeltavaa tehda
pidempi yhtamittainen jakso. Jos halutaan tarkastella ja selvittda yksilon kuormi-
tuksen ja palautumisen tasapainoa on mittaus hyva toteuttaa vahintaan kahden
viikon yhtamittaisena jaksona. Tuntimaaralla kuinka kauan mittausta tehdaan
vuorokaudessa, on merkitysta. Suositeltavaa on vahintadan 16 tunnin mittausaika
vuorokaudessa ja silla saadaan 67 % tarkkuus vuorokauden kuormituksen ja pa-
lautumisen tasapainosta. Mita enemman on mittaustunteja vuorokaudessa, sita
tarkempi on mittaustulos. Erittain tarkka mittaustulos saadaan 21-22 tunnin vuo-

rokausi mittauksella. (Moodmetric 2023.)

Seuraavaksi kdydaan lavitse Moodmetric mittausaineiston vuorokausikeskiarvot.

Keskiarvo 46-50 kertoo hyvasta autonomisen hermoston tasapainosta. Kuormi-
tuksen paapaino on hereilla ollessa ja yo on vuorokauden palauttavin jakso. Talla

keskiarvolla elimistossa tapahtuu palautumista riittavasti. (Moodmetric 2023.)

Keskiarvo 51-55 kertoo, etta kuormitustasot ovat koholla. Elimistdssa ei tapahdu
palautumista riittavasti kuormitukseen nahden. Talla keskiarvolla ydunen lisaa-
minen tunnilla per yo auttaa useimmiten tasapainottamaan kuormitusta ja se voi

jopa riittaa toimenpiteeksi. (Moodmetric 2023.)

Keskiarvo 56 tai yli kertoo, ettd kuormituksen taso on selvasti kohonnut ja stressi
voi olla kroonistumassa tai jo kroonistunut. Elimisto ei palaudu riittavasti kuormi-
tukseen nahden ja uni ei ole palauttavaa. Kuormitus voi olla seurausta tyon
imusta eli liiasta innostuksesta tai ylikuormitustilasta tydhén. Naissa korkeissa
lukemissa henkil usein jo itsekin tiedostaa ylikuormitustilan, joko se on jo muo-
dostunut tai se on muodostumassa. Elamantilanteet myds vaikuttavat taman kes-
kiarvon muodostumiseen ja siksi onkin hyva pohtia, onko menossa tyypillinen

jakso elamassa vaiko poikkeuksellinen esimerkiksi uuden tydn aloitus tai projek-
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tityon kiivain vaihe kaynnissa. Jos menossa on poikkeuksellinen jakso, olisi tar-
keaa, etta keskiarvo palautuu hyvalle tasolle poikkeustilanteen paatyttya ja silloin

on suositeltavaa tehda uusintamittaus sopivan ajan paasta. (Moodmetric 2023.)

4.3.4 Paivakirjamenetelma

Paivakirjamenetelma on monipuolinen laadullisen tutkimusaineiston keraami-
seen soveltuva tutkimusmenetelma. Silla saadaan kerattya tarkkaa, tietylta ajan-
jaksolta maariteltya tietoa tutkimukseen osallistujan kayttaytymisesta, tapahtu-
mista ja yksilon elamasta. Tutkimukseen osallistuja on avainasemassa menetel-
man onnistumisesta. Menetelman onnistunut kayttd vaatii tutkijalta perehtymista
sen ominaisuuksiin ja erityispiirteisiin, jotta han osaa suunnitella paivakirjan to-
teuttamisen vastaamaan tutkimuksen tavoitetta. Paivakirjaa voidaan kayttaa yh-
tena ainoana menetelmana tai se voidaan yhdistaa muihin menetelmiin. Paiva-
kirja voi toimia hyvin ennakkokartoituksena ennen virallista tutkimusta tai se voi
vastaavasti toimia tutkimuskyselyn jatkona. Paivakirja sopii taydentavaksi tutki-
musmenetelmaksi myds haastatteluun tai havainnointiin. Bartlet ja Milligan
(2021, 16) ovat koonneet nelja erityista piirretta paivakirjamenetelmasta, jotka
erottavat sen muista menetelmista:
1. Paivakirjamenetelmassa osallistujat ovat aktiivisia ja osallistuvat saannaol-
lisesti.
2. Paivakirjat ovat yksityisia ja vain valituilla henkililla on paasy sisaltéon.
3. Paivakirjat tehdaan samaan aikaan tapahtuman kanssa tai hyvin lahella
tapahtuman ajankohtaa.
4. Paivakirjat ovat aikaan sidottuja ja ne voidaan toteuttaa eri keinoin esimer-
kiksi kirjoittamalla, videoimalla tai visuaalisella kuvakerronnalla. Toteutta-
misen tapa riippuu mika on tutkimuksen kannalta tarkeaa ja miten dataa

tullaan analysoimaan.

Paivakirja tutkimusmenetelmana on hyva koostaa valmiiden kysymyksien ympa-
rille tai raamittaa aihepiirit ja teemat, joihin halutaan keskittya. Tutkittavia voidaan
esimerkiksi pyytaa kirjaamaan ylos erilaisia tapahtumia paivan aikana, kokemuk-

sia ja opittuja asioita. Paivakirja on hyva suunnitella kyselylomakkeen tavoin huo-
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lellisesti, kuinka menetelmaa aiotaan tutkimuksessa kayttaa. Paivakirjan taytta-
jien on tarkeaa tietdaa mita heidan on tehtava, miksi ja milloin. Talla tavoin pysty-
taan lisddamaan osallistujien motivaatiota ja sitoutumista paivakirjan tekemiseen
sovitulla ajanjaksolla. Molempien osapuolien tyoskentelya helpottaa, kun paiva-
kirjaan sisallytetaan vain sellaisia asioita, joita kaytetaan tutkimuksessa ja joilla
on selkea yhteys tutkimusongelmiin. On hyva huomioida, etta paivakirjan seuraa-
minen ja ohjaaminen vie aikaa tutkijalta ja hanen kannattaa olla yhteydessa tut-
kimukseen osallistuvien kanssa saannollisesti ja henkilokohtaisesti. Yksi tarkeim-
mista asioista paivakirjan toteuttamisessa on huomioida luottamuksellisuus ja
anonyymius, kuka paasee kasiksi paivakirjamenetelmalla kerattyyn aineistoon.
Paivakirja on hyva pilotoida ennen varsinaista toteuttamista ja sen kehittdmiseen
on varattava riittavasti aikaa. Paivakirjan pitaminen saattaa olla tyolasta ja uuvut-
tavaa. Siksi onkin hyva miettid ennalta osallistujien innostamista paivakirjan te-
kemiseen ja miten toimitaan, jos osallistuja ei jaksakaan motivoitua paivakirjan
tekemiseen sovitulla aikavalilla. (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2013, 218-220;
Bartlet & Milligan 2021, 27-28.)
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5 TUTKIMUKSEN TOTEUTUS

Tassa luvussa kaydaan lavitse tutkimuksen toteutus. Ensiksi kuvataan tutkimus-
suunnitelma, mita se tarkoitti tdssa opinnaytetyossa. Sen jalkeen kaydaan lavitse
opinnaytetydn eteneminen, aikataulu ja tutkimuksen toteutus. Taman luvun lo-
puksi kdydaan lavitse aineiston analysointia. Molempien tutkimusmenetelmien,
Moodmetric alysormuksen ja paivakirjan avulla kerattya aineistoa analysoitiin

erikseen.

5.1 Tutkimussuunnitelma

Tutkimuksesta on hyva tehda tutkimussuunnitelma, joka auttaa tutkijaa jasenta-
maan ja hahmottamaan mita tutkitaan, miten tutkimus toteutetaan ja milloin tutki-
mus toteutetaan (Kananen 2017, 68-69). Hirsjarven ym. (2013, 174) mukaan tut-
kimussuunnitelma auttaa tutkimuksen tekijaa etenemaan tyon kanssa suunnitel-
mallisesti. Tutkimussuunnitelma voi muuttua tydn edetessa ja sita pitaakin paivit-
taa saanndllisesti, kun tutkittavat asiat tarkentuvat. Laadullisessa tutkimuksessa
tutkittava ilmio on uusi ja tavoitteena on ymmartaa ilmiéta mahdollisimman moni-
puolisesti. Keratty aineisto tarjoaa jatkuvasti uutta tietoa ja tarve aineiston maa-
raan selkeytyy tutkimuksen edetessa. Kun uusi aineisto ei tarjoa tutkijalle enaa
lisda uutta merkittavaa tietoa ja ymmarrysta ilmiosta, on kyse aineiston saturaa-

tiosta eli kyllaantymisesta. (Kananen 2017, 71.)

Seuraavalla sivulla kuviossa 9 esitetaan tdman opinnaytetydn tutkimussuunnitel-
man keskeiset osa-alueet. Tutkimussuunnitelmaa on paivitetty tutkimuksen ede-

tessa.
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( Mita tietoa tarvitaan? Mista tietoa saadaan? \

Perehdytys, perehdytyssuunnitelma, onboarding Kirjallisuus, aiemmat tutkimukset, tieteelliset
Stressi. kuormit K iaalinen kuormit artikkelit, ammattijulkaisut: hakusanat esim.
€sSl, kuormitus, psykososiaalinen kuormitus perehdytys, stressi, kuormitus, tutkimuksellinen
Moodmetric-alysormus ja paivakirjamenetelma kehittamistyo, aineiston analysointi, laadullinen ja
Laadullinen ja maarallinen tutkimus maarallinen tutkimusmenetelma
Tutkimuksellinen kehittamisty® Moodmetric ammattilaisille verkkokoulutus
Aineiston analysointi, sisalldnanalyysi Veto- ja pitovoimaa hankkeen tiimi

Tuloksien esittaminen

Tutkimusongelma

Tutkimuskysymykset
. : o Mitka ovat tiedon
Miten tietoa kerataan? analysointimenetelmit?
Etsimalla eri hakusanoilla kirjallisuutta, tieteellisia | Moodmetric aineistoa analysoidaan diagrammien

artikkeleita, ammattijulkaisuja. perusteella verraten péivakijamenetelman
Pyydetaan Veto- ja pitovoimaa MaRa-alalle aineistoon.
hankkeen yhteistyOyrityksia osallistumaan Laadullinen aineisto analysoidaan

tutkimukseen, Moodmetric-alysormus ja sisallénanalyysimenetelmalla ja teemoittelulla.
paivakirjamenetelma. /

KUVIO 9. Opinnaytetydn tutkimussuunnitelman keskeiset osa-alueet (Kananen
2017, 68-69, muokattu).

5.2 Opinnaytetyon eteneminen ja aikataulu

Opinnaytetyo aloitettiin tammikuussa 2023 ja ty0 valmistui marraskuussa 2023.
Ty0 eteni vaiheittain. Tammikuussa hahmoteltiin tyon tavoitteet ja tarkoitus ja pe-
rehdyttiin tydn teoreettiseen viitekehykseen. Helmikuussa jatkettiin tyoskentelya
teoreettisen viitekehyksen parissa syventden ymmarrysta aiempien tutkimuksien
ja Kkirjallisuuden perusteella. Maaliskuussa tuli ajankohtaiseksi Moodmetric
alysormukseen tutustuminen, koska sormus oli opinnaytetyontekijalle uusi tutki-
musmenetelma. Moodmetric tarjpaa ammattilaisille suunnattua verkkokurssia
alysormuksen kaytosta kuormituksen ja palautumisen mittaamisessa. Opinnay-
tetyontekija suoritti Moodmetric ammattilaisille verkkokurssin maaliskuussa ja
sen kesto oli yhteensa noin 10 tuntia. Huhtikuussa keskityttiin tutkimuksen suun-
nitteluun ja yhteistyOyrityksien etsimiseen ja kontaktointiin. Touko-kesakuussa
esiteltiin tutkimus yhteistyoyrityksille ja jatkettiin tutkimuksen suunnittelua yhteis-
tyoyrityksien toiveet ja tarpeet huomioiden. Toukokuussa kontaktointiin ensim-
maiset tutkimukseen osallistuvat tyontekijat ja heille jarjestettiin tutkimuksesta
info- ja perehdytystilaisuudet Teams-tapaamisina. Touko-kesakuussa oli paljon

tutkimuksen kaytanndn organisointia, kirjallisen tutkimustiedotteen tekemista,
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sormuksien postittamista tutkimukseen osallistuville, sahkopostiviestintaa osallis-
tujille tutkimusaikatauluista, tydvuoroista, mittausdatan keraamisesta ja paivakir-
jamerkinndista. Heindkuussa opinnaytetyota ei tehty ollenkaan, koska sovitut tut-
kimukset saatiin paatokseen kesakuussa ja opinnaytetyontekija oli kesalomalla.
MyoGs yhteistyOyrityksien yhteyshenkilot lomailivat heindkuussa ja kaikki uudet
tydntekijat olivat aloittaneet tyot jo kesakuussa. Elokuussa tyota jatkettiin analy-
soiden tutkimuksen toteutusta ja tutkimusaineistoa. Syyskuussa myds jatkettiin
tutkimusaineiston analysointia ja kirjoitettiin tutkimusraporttia opinnaytetyorapor-
tin muotoon. Loka-marraskuussa viimeisteltiin tyota. Liitteeseen 1. on koottu sel-

keaksi koosteeksi opinnaytetydn aikataulu ja eteneminen.

5.3 Tutkimuksen toteutus

Tutkimuksen toteuttaminen muodostuu Vilkkan (2005, 61) mukaan neljasta osa-

alueesta ja tutkimussuunnitelma on kaiken tyon etenemisen perusta:

—

. Aineiston hankinta

2. Aineiston ryhmittely tutkittavaan muotoon

3. Aineiston analyysi ja pohdinnat teoreettisen viitekehyksen avulla
4

. Tutkimustulosten, johtopaatosten ja kehittamisehdotuksien esittaminen

Seuraavaksi kaydaan lavitse taman opinnaytetyon tutkimuksen toteuttaminen

kaytannon tasolla.

Tutkimus toteutettiin touko-kesakuun 2023 aikana. Alun perin tutkimukseen oli
tarkoitus 16ytaa noin 10 osallistujaa, mutta maara vaheni viiteen, koska muita tut-
kimukseen osallistujia ei etsinndista huolimatta I0ytynyt. Tutkimus toteutettiin yh-
teistyossa Veto- ja pitovoimaa MaRa-alalle hankkeen yhteistydkumppanin
kanssa. Yhteistyokumppanin etsinnassa kontaktoitiin maaliskuun alussa kahta
hankkeen yhteistyOverkostossa olevaa MaRa-alan yritysta, mutta kumpaakaan
heista ei saatu innostumaan osallistumaan tutkimukseen. Huhtikuussa kontaktoi-
tiin kolmatta MaRa-alan toimijaa ja kyseinen yritys suostui osallistumaan tutki-
mukseen. Yhteistyokumppani toimii majoitus- ja matkailusektorilla. Huhtikuussa
kaytiin keskusteluita tutkimuksesta yhteistyokumppanin kanssa ja toukokuun en-

simmaiselle viikolle sovittin Teams-tapaaminen tutkimuksen esittelysta viidelle
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yrityksen vastuuhenkildlle. Vastuuhenkil6t oli tarkoitus vakuuttaa tutkimuksen tar-
keydesta ja hyddyllisyydesta yrityksessa. Teams-tapaamisen jalkeen vastuuhen-
kildiden oli tarkoitus kertoa tutkimuksesta eteenpain osastopaallikdille ja lahiesi-
henkilGille ja he kartoittaisivat yhdessa potentiaaliset tutkimukseen osallistuvat
tyontekijat. Yrityksen vastuuhenkildiden ja tutkijan yhteisella paatoksella tutki-
musjoukoksi paatettiin valita uudet aloittavat
kesatyontekijat majoitus- ja matkailupaikko-
jen vastaanotossa. Vastaanottotyontekijat
valikoituivat tutkimuksen kohderyhmaksi,
koska Moodmetric alysormus ei ole veden-
kestava ja sormuksessa on ulkoneva osio

(kuva 3). Edella mainitut asiat koettiin hanka-

laksi tutkimuksen nakokulmasta muissa ma-

joituspaikkojen tydtehtavissa, esimerkiksi ra-
KUVA 3. Moodmetric alysormus.

itola- ia keitiGtvat.
vintola- ja keittiotyo (Riitta Raisanen 2023.)

Tutkimuksen esittely vastuuhenkilGille kesti puolituntia ja esittelyn paatteeksi ky-
syttiin heidan halukkuutta osallistumaan tutkimukseen. Kaikki vastuuhenkil6t piti-
vat tutkimusta todella mielenkiintoisena ja tarkeana ja he paattivat, etta heidan
yksikkonsa osallistuvat tutkimukseen. Esittelyn paatteeksi sovittiin, etta tutkija 1a-
hettaa kaikille tapaamisessa olleille yhteisen sahkopostiviestin, jossa tarkenne-
taan tutkimuksen ydinasiat, tutkimuksen aikataulua ja tarvetta osallistujista. Sah-
kopostiviesti lahetettiin vastuuhenkildille seuraavana paivana ja siita tutkimus
lahti etenemaan. Loppujen lopuksi yhteistydbkumppanin kolmen vastuuhenkilon
alueelta l0oytyi tutkimukseen osallistuvia tyontekijoita. Kahden vastuuhenkilon yk-
sikdissa ei enda aloittanutkaan uusia kesatyontekijoita tai kesatyontekijat eivat
olleet halukkaita osallistumaan tutkimukseen. Tutkimus toteutettiin kolmella eri

paikkakunnalla, Varsinais-Suomessa, Pirkanmaalla ja Etela-Pohjanmaalla.

Yhteistydkumppanien etsinnan aikana tutkija ja hanketiimin jasenet testasivat
Moodmetric alysormuksen toimivuutta omassa arjessa. Testijaksot kestivat noin
1-2 viikkoa per henkild ja testaukseen osallistui yhteensa viisi hanketiimin ja-
senta. Tutkija perehdytti hanketiimin jasenet sormuksen kayttoon Teams-tapaa-

misen kautta. Alysormuksen testaus osoitti, ettd sormus on haasteellinen tutki-
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musmenetelmana, koska nykyinen sormusversio ei ole vedenkestava ja kosteu-
den paastessa sormukseen sen kayttovarmuus heikkenee. Osalla hanketiimin
jasenista sormus toimi moitteettomasti koko testijakson ja osalla sormus ei toimi-
nut ollenkaan. Tutkija sai testauksella tarkeaa tietoa sormuksen toiminnasta, tut-
kimukseen osallistujien perehdyttamisesta ja mahdollisista tulevista ongelmista
sormuksen kaytosta arjessa. MyOs tietoturva-asiat mietityttivat testikayttajia ja
tama olikin tarkea osa-alue perehtya lisda ennen virallisen tutkimuksen toteutta-
mista. Tietoturvaan liittyen tutkija testasi omassa kaytossaan sormuksen pilvipal-
veluominaisuutta. Pilvipalvelun avulla omia mittaustuloksia on mahdollista tarkas-
tella koko mittausjakson ajalta paivan, viikon tai kellonajan mukaan. Pilvipalve-
luun rekisterdityminen on helppoa ja jokainen sormuksen kayttaja luo palveluun
omat henkilokohtaiset tunnukset. Sormuksen mittausdata siirtyy pilvipalveluun
aktivoinnin jalkeen, kun sormus ja pilvipalvelu synkronoidaan. Tietojen lahetys
pilvipalveluun ei kuitenkaan tapahdu automaattisesti vaan molemmat sovellukset
taytyy olla avoinna. Pilvipalvelun kaytto rajattiin pois tulevasta virallisesta tutki-
muksesta, koska tutkijan ei olisi mahdollista paasta palveluun tutkimukseen osal-
listuvan henkilokohtaisilla tunnuksilla. Tutkimusaineistoa olisi mahdollista seurata

Moodmetric mobiilisovelluksen avulla riittavalla tarkkuudella.

Ensimmainen tutkimukseen osallistuva kesatyontekija aloitti tutkimuksen parin
viilkon paasta tutkimuksen esittelysta yhteistydkumppanin vastuuhenkilGille el

toukokuun puolessa valissa.

Tutkimuksen esittelyn jalkeen tehtiin esittelymateriaalia tutkimuksesta ja kirjalli-
nen tutkimustiedote tutkimukseen osallistuville. Tutkimustiedote sisalsi suostu-
muksen tutkimukseen osallistumisesta. Tutkimustiedote 10ytyy liitteesta 2. Tutki-
mustiedotteen laatimisessa kaytettiin apuna Haaga-Helia ammattikorkeakoulun
tutkimustiedote mallipohjaa ja hanketiimin jasenten osaamista. Tutkimuksen esit-
telymateriaali koottiin yhteistydokumppanin vastuuhenkildiden esitysmateriaalia
hyodyntaen. Esitysmateriaalin avulla oli tarkoitus selkeyttaa tutkimukseen osal-
listuvalle Teams-tapaamisessa mika on tutkimuksen tarkoitus ja tavoite, miten
sormus otetaan kayttoon, kuinka se toimii ja mita paivakirjamerkinnat sisaltavat.
Moodmetric-alysormukset varattin Haaga-Helian HelpDeskin yhteyshenkilon
kautta, jotta ne olisivat kaytdssa tutkimuksen edetessa. Sormuksia on useampaa
eri kokoa S, M, L, XL.
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Seuraavaksi tehtiin paivakirjaosio. Tutkimuksessa paatettiin kayttaa toisena tut-
kimusmenetelmana paivakirjaa, koska sen koettiin tukevan Moodmetric aineiston
tulkintaa. Paivakirja paatettiin toteuttaa Webropol lomakkeena, koska sen koettiin
helpottavan tutkimukseen osallistuvien kirjauksia, aineiston tallennusta, kasitte-

lya ja analysointia.

Ensimmaisessa versiossa paivakirjassa oli yhteensa 10 taytettavaa kohtaa. Pai-
vakirjaan haluttiin kirjauksia alla olevista asioista:
1. Tydskentelypaivamaara
2. Tyobaika
3. Moodmetric mittauksen paivan keskiarvolukema (MM Level)
4. Tyoskentelypaikka
5. Kollega/-t kenen kanssa tyoskenteli
6. Tyodtehtavat
7. Tyopaivan aikana kaytetyt jarjestelmat
8. Kolmen tunteen valitseminen tunnelistasta
9. Perustelut tunteiden valinnoille
1

0. Ty6paivan jalkeinen tekeminen

Edella mainittujen asioiden koettiin antavan riittavat vastaukset ja tarkennukset
Moodmetric tutkimusaineiston tulkinnan tueksi. Webropol lomakkeena luotu pai-
vakirja testattiin kolmen ihmisen toimesta. Vastauslomake toimi hyvin ja Webro-
pol ohjelman avulla Iahetetyt kutsuviestit osallistua tutkimukseen saavuttivat vas-
taanottajat. Testauksen jalkeen vaihdettiin testiosallistujien kanssa ajatuksia lo-
makkeen toimivuudesta ja sisallosta ja siihen paatettiin lisatd muutama tarken-

tava kysymys huomioiden entista tarkemmin tutkimuskysymykset.

Tyon tutkimuskysymys oli maaritelty, Mitka ovat ensimmaisen perehdytysvii-
kon kuormittavuuteen vaikuttavat tekijat ja niiden vahentamisen mahdolli-
suudet MaRa-alalla?
Alakysymyksia olivat

e Mitka ovat ensimmaisen perehdytysviikon kuormittavimmat vaiheet?

o Mitka tekijat ovat vaikuttaneet ensimmaisen perehdytysviikon kuormituk-

sen syntymiseen?



52

¢ Miten voidaan vahentaa ensimmaisen perehdytysviikon kuormittavuutta?

Tutkimuskysymyksista muodostui kolme lisakysymysta paivakirjaan:
1. Mitka olivat mielestasi tydpaivan kuormittavimmat vaiheet ja mika oli kel-
lonaika?
2. Mitka tekijat mielestasi vaikuttivat kuormituksen syntymiseen?

3. Miten tyopaivan kuormittavuutta olisi mielestasi voitu vahentaa?

llIman lisdkysymyksia liittyen tutkimuskysymyksiin ei saataisi riittdvan tarkkoja

vastauksia tutkimusaineistoa analysoidessa. Paivakirjalomake l0ytyy liitteesta 3.

Kun tausta- ja valmistelevat tyot tutkimukselle oli tehty, oli mahdollista aloittaa
tutkimus. Ensiksi kontaktoitiin tutkimukseen ilmoittautunut osallistuja sédhkdpos-
titse ja sen jalkeen puhelimitse. Osallistujalle kerrottiin ensitiedot tutkimuksesta,
tarkistettiin sormuksen koko ja osallistujan yhteystiedot ja sovittiin Teams-tapaa-
minen tutkimukseen perehdyttamisesta. Kun sormuksen koko oli selvilla (S, M,
L, XL) Moodmetric alysormus postitettiin kirjattuna kirjeena osallistujalle. Osa
postituksista jouduttiin lahettamaan pikakirjeena, koska tydn aloitus saattoi olla jo
muutaman paivan paasta. Postituksen jalkeen osallistujalle lahettiin sahkopos-
titse ohjeet sormuksen palautuksesta. Teams-tapaamisesta lahetettiin kalenteri-
kutsu ja tapaamiseen varattiin aikaa 45 minuuttia. Teams-tapaamisessa kaytiin
lavitse:

— tutkimukseen perehdytys ennalta tehdyn esitysmateriaalin avulla

— esiteltiin sormuksen kayttoonotto ja mahdolliset pulmatilanteet

— tutkimustiedotteen lapikaynti

— tutkimuksen ajanjakso ja tutkimuspaivat

— sahkdinen Weprobol paivakirjalomake

— mahdolliset lisakysymykset

Teams-tapaamisen jalkeen osallistujalle lahetettiin sahkopostitse seuraavat kir-
jalliset tiedot:

— tutkimustiedote

— tutkimuspaivat

— linkki paivakirjaan
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Ennen kuin tutkimusjakso alkoi, tutkimukseen osallistujalle lahettiin tekstiviesti,
jossa tarkistettiin sormuksen saapuminen ja sen kayttédnoton onnistuminen.

Tutkimusjakson aikana osallistujaan oltiin yhteydessa tekstiviestilla tai soitta-
malla, jos sormuksen kaytdssa ilmeni ongelmia. Webropol ohjelman avulla pys-
tyttiin seuraamaan, etta paivakirja taytettiin paivittain. Jos merkintoja ei oltu kir-
jattu Webropol ohjelmaan niin tutkimukseen osallistuvalle lahetettiin muistutus

sahkopostilla tai tekstiviestilla.

Uusia aloittavia vastaanoton kesatyOntekijoita kontaktoitiin sitd mukaan, kun
heita saatiin osallistumaan tutkimukseen. Kaksi tutkimukseen osallistuvaa kesa-
tydntekijaa peruivat osallistumisensa ja tasta johtuen tutkimusjoukko vahentyi

seitsemasta osallistujasta viiteen osallistujaan.

Tutkimusjakson paatyttya osallistujia pyydettiin lahettdmaan sahkopostilla kuvat
Moodmetric aineistosta tutkimuspaivilta, sovelluksen y6- ja paivanakymista. Ku-
vat koottiin yhteen selkeiksi tulostettaviksi versioiksi, jotta niiden analysointi olisi
tulevaisuudessa helpompaa. Tutkimusjakson paatyttya osallistujia kiitettiin osal-
listumisesta tutkimuksiin ja kerrattiin sormuksen takaisin postitusohjeet. Takaisin

postitusta seurattiin lahetyskoodien avulla.

5.4 Tutkimusaineiston analysointi

Tutkimusaineiston analysointi on erittain tarkea vaihe tutkimuksen onnistumisen
nakokulmasta. Hirsjarvi ym. (2013, 224) toteavat, etta aineiston analyysin avulla
pyritdan ratkaisemaan tutkimusongelma. Aineiston kasittely ja tulkinnat ovat seu-
rausta tutkimuksen alkuvaiheen valinnoista ja paatoksista (Hirsjarvi ym. 2013,
224.) Puusa toteaa (Puusa & Juuti 2020, luku 9.), etta tutkimuksen tavoitteet ja
aineiston maara ja laatu maarittelevat pitkalti aineiston analysointitavat. Useim-
miten aineiston analysointi voi olla haastavaa erityisesti laadullisin menetelmin
toteutetuissa tutkimuksissa, koska aineistoa saattaa olla paljon ja se voi olla hyvin
pirstaleista. Monet eri aineistonkeruumenetelmat haastavat analysointia ja tulkin-

taa. Aineistoa voi olla keratty esimerkiksi haastatteluilla, videoimalla, havainnoi-
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malla ja/tai paivakirjana. Keskeista laadullisen aineiston analysoinnissa on kui-
tenkin johdonmukaisuus, rehellisyys, todennettavuus ja perusteltavuus. (Puusa
& Juuti 2020, luku 9.; Hirsjarvi ym. 2013, 225.)

Hirsjarven ym. (2013, 224) mukaan yleisimpia laadullisen aineiston analysointi-
menetelmia ovat teemoittelu, tyypittely, sisallon erittely, diskurssianalyysi ja kes-
kusteluanalyysi. Tuomen ja Sarajarven (2018, 103) mukaan sisallénanalyysi on
edella mainittujen analysointimenetelmien taustalla ja soveltuu kaikkien laadullis-
ten tutkimuksien aineistojen analysoimiseen. Sisallon erittely ja sisallonanalyysi
saatetaan usein ymmartaa samaa tarkoittavina analyysimenetelmina, mutta ne
eroavat toisistaan selkeasti. Sisallon erittely on maaritys analysoinnille, jossa
tekstin sisaltdoa kuvataan kvantitatiivisesti eli maarallisesti. Vastaavasti sisal-
I6nanalyysissa aineiston sisaltoa kuvataan sanallisesti. Sisallonanalyysi voi kui-
tenkin sisaltdd molempia analysoinnin tapoja, maarallista ja sanallista. (Tuomi ja
Sarajarvi 2018, 119.)

Tassa tyossa kerattya tutkimusaineistoa analysoitiin seka maarallisen etta laa-
dullisen menetelmien keinoin. Paivakirja-aineistossa hyddynnettiin muun muassa
sisallébnanalyysia ja teemoittelua, jotka ovat laadullisia menetelmia. Moodmetric
aineiston analysoinnissa hyodynnettiin Moodmetric mobiilisovelluksen avulla
koottuja diagrammikuvia tutkimuspaivien paiva- ja yonakymista. Moodmetric ai-
neisto lukeutuu maaralliseen aineistoon, koska alysormuksen avulla kerataan nu-
meerista tietoa kayttajan kuormituksen ja palautumisen tasapainosta vuorokau-

den ajanjaksojen mukaan.
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6 TUTKIMUKSEN TULOKSET

Tassa luvussa kaydaan lavitse tutkimuksen tuloksia, millaisia pohdintoja ja ha-
vaintoja aineistosta voidaan tehda. Tuloksia kasitellaan myos tutkimuskysymyk-
sien avulla. Tutkimuksen tuloksia on tulkittava ja selostettava mahdollisimman
selkeasti ja monipuolisesti. Tutkimuksen tulokset ovat tutkijan johtopaatdksia tut-
kimusaineiston analyyseista. Tutkimustulokset yhdistavat tutkimuksen paaasiat
ja tulokset antavat selkeat vastaukset tutkimuksen alussa asetettuihin tutkimus-
kysymyksiin. (Hirsjarvi ym. 2013, 229-230.)

6.1 Paivakirja-aineiston tulokset

Tassa luvussa kaydaan lavitse paivakirjan kysymyksien 1.-8. ja 13. vastaukset
(liite 3). Ensimmaiseksi tutkimukseen osallistujaa pyydettiin kirjaamaan tutkimus-
paivamaara. Paivakirjaa taytettiin aikavalilla 16.5.2023-16.6.2023 ja yhteensa

paivakirjamerkintoja tehtiin 28 kappaletta tutkimuspaivilta.

Toisessa kysymyksessa tutkimukseen osallistujaa pyydettiin kirjaamaan tyOaika.
Tutkimukseen osallistujien tydvuorojen keskimaarainen pituus oli seitseman tun-
tia. Tyovuorot jakaantuivat aamu-, paiva-, ilta- ja yovuoroihin. Aamuvuorot alkoi-
vat klo 7.00-9.00 ja paattyivat klo 14.00-16.00. Paivavuorot alkoivat klo 11.00-
13.00 ja paattyivat klo 19.00-20.00. litavuorot alkoivat klo 14.00-16.30 ja paattyi-
vat klo 21.00-23.00. Yévuoro alkoi klo 22.00 ja paattyi klo 7.00. Lyhyimman ty6-
vuoron kesto oli viisi tuntia klo 16.00-21.00. Pisimman tyévuoron kesto oli yhdek-
san tuntia klo 22.00-7.00.

Kolmannessa kysymyksessa pyydettiin kijaamaan Moodmetric sovelluksen MM
Level tydvuoron paatyttya. MM Level kertoo sormuksen kayttajan kuormituksen
ja palautumisen keskiarvon kyseisella hetkella. Osallistujien MM Level eli kes-
kiarvo tyOvuoron paatyttya oli 61. Moodmetric viitearvojen mukaan keskiarvolu-
kema 56 tai yli kertoo, etta elimiston kuormituksen taso on selvasti kohonnut ja

kayttaja itsekin tunnistaa kuormituksen. Tutkimukseen osallistujien MM Level lu-
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kema vaihteli tutkimusjakson aikana 45-80 valilla. Moodmetric viitearvojen mu-
kaan keskiarvolukema 46 on hyva ja silloin kuormitus ja palautuminen on elimis-
tossa tasapainossa. Paivakirjojen MM Level lukemia ei voi luotettavasti analy-
soida kuormituksen ja palautumisen tasapainon nakokulmasta, koska lukema on
keskiarvolukema tietylla hetkella ja kyseisen vuorokauden keskiarvo. Luotettava
Moodmetric mittaus elimiston kuormituksen ja palautumisen tasapainosta vaatii
pidemman tutkimusjakson, esimerkiksi kaksi viikkoa, jolloin kyseisen ajanjakson

keskiarvo antaa tarkempaa tietoa kuormituksen ja palautumisen tasapainosta.

Neljannessa kysymyksessa tarkennettiin missa tutkimukseen osallistuja tydsken-

teli. Kaikki osallistujat tydskentelivat vastaanotossa.

Viidennessa kysymyksessa pyydettiin kirjaamaan, kenen kanssa tyoskenteli tyo-
vuorossa ja vastaukseksi saattoi valita useamman eri vaihtoehdon. Kolme kertaa
vastattiin, etta tydskentelin yksin eli 11 % kaikista vastauksista. Kuusitoista kertaa
vastattiin, etta tyoskentelin perehdyttajan kanssa eli 59 % kaikista vastauksista.
ja yhdeksantoista kertaa vastattiin, ettéd tyoskentelin kollegan kanssa eli 70 %

kaikista vastauksista. Edella kerrotut tiedot on koottu taulukkoon 1.

TAULUKKO 1. Maarat ja prosenttiosuudet kysymykseen 5. Kenen kanssa tyos-

kentelit.
Kenen kanssa tyoskentelit n %
Tyoskentelin yksin 3 11

Tyoskentelin perehdyttajan kanssa 16 59

Tyoskentelin kollegan kanssa 19 70

Kysymyksessa kuusi pyydettiin kijaamaan mita tyétehtavia tutkimukseen osallis-
tuja teki tydvuoron aikana. Vastauksen saattoi kirjoittaa vapaamuotoisesti ja alla
olevia asioita mainittiin

— asiakaspalvelu paikan paalla, puhelimessa, sahkdpostitse

— vieraiden sisaan- ja uloskirjaaminen

— varausten tekeminen

— perehtyminen jarjestelmiin

— kollegoiden tyon seuraaminen

— myymalan hoitaminen
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— kassan laskeminen
— raporttien tayttaminen
— aulabaarissa tyoskentely

— aamupalan laittaminen

Kysymyksessa seitseman pyydettiin kijaamaan mita jarjestelmia tutkimukseen
osallistuja kaytti tydvuoron aikana. Vastauksen saattoi kirjoittaa vapaamuotoi-
sesti ja alla olevia asioita mainittiin useamman kerran

— varausjarjestelma

— kassajarjestelma

— maksupaatejarjestelmat

— parkkihalliin liittyva jarjestelma

— sahkdposti ja puhelin

Kysymyksessa kahdeksan kartoitettiin tunnelistan avulla milta tyoskentely tuntui
tyovuoron aikana. Tutkimukseen osallistujaa pyydettiin valitsemaan kahdesta-
kymmenesta eri tunteesta kolme merkittavinta tunnetta, joita han koki tyévuoron
aikana. Tunnelistassa oli seka negatiivisia etta positiivisia tunteita. Paivakirjaan
kootut tunteet valittin Opetushallituksen julkaisemasta oppimateriaalista Tun-
teesta tunteeseen, joka on kehitetty tunnetaitojen opetukseen eri ikaryhmille ja
yhteensa kuvattuja tunteita on 104 (Kerola, Kujanpaa ja Kallio 2021, luku 1).

Kaikki paivakirjassa valittavissa olleet tunteet on listattu tahan alle.

Negatiiviset tunteet Positiiviset tunteet
Ahdistus Helpottuneisuus
Epavarmuus Hyva olo
Hermostuneisuus llo

Jannitys Innostuneisuus
Rasittuneisuus Kiinnostus
Stressaantuneisuus Rauhallisuus
Tuskastuneisuus Rentous
Tyytymattomyys Riemu

Vasymys Tyytyvaisyys
Artyneisyys Varmuus

Taulukoissa 2-3 esitetdan eniten valintoja saaneet positiiviset ja negatiiviset tun-
teet numeerisesti ja prosentuaalisesti. Vastauksissa korostui positiiviset tunteet.

Hyva olo ja rauhallisuus valittin molemmat yhdeksan kertaa eli 33 % kaikista
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vaihtoehdoista. Kiinnostus ja rentous saivat molemmat kahdeksan valintaa eli 30
% kaikista vaihtoehdoista. Tyytyvaisyys valittiin seitseman kertaa eli 26 % kaikista
vaihtoehdoista ja ilo kuusi kertaa eli 22 % kaikista vaihtoehdoista. Negatiivisista
tunteista eniten valintoja sai vasymys, yhdeksan kertaa eli 33 % kaikista vaihto-
ehdoista. Toiseksi eniten valintoja sai stressaantuneisuus, viisi kertaa eli 19 %
kaikista vaihtoehdoista. Jannitys valittiin nelja kertaa eli 15 % kaikista vaihtoeh-

doista ja epavarmuus kolme kertaa eli 11 % kaikista vaihtoehdoista.

TAULUKKO 2. Eniten valintoja saaneet positiiviset tunteet, maarat ja prosentti-

osuudet.

Positiiviset tunteet n %
1 Hyva olo 9 33
2 Rauhallisuus 9 33
3 Kiinnostus 8 30
4 Rentous 8 30
5 Tyytyvaisyys 7 26
6 llo 6 22

TAULUKKO 3. Eniten valintoja saaneet negatiiviset tunteet, maarat ja prosentti-

osuudet.
Negatiiviset tunteet n %
1 Véasymys 9 33
2 Stressaantuneisuus 5 19
3 Jannitys 4 15
4 Epavarmuus 3 11

Kysymyksessa 13. pyydettiin vastaamaan mita tutkimukseen osallistuja teki tyo-
vuoron jalkeen. Valittavina vastausvaihtoehtoina olivat, harrastin urheilua, opis-
kelin, lepasin, rentouduin muilla tavoin. Taulukkoon 4 on koottu maarat ja pro-
senttiosuudet vastausvaihtoehdoista. Vaihtoehdoista lepasin, sai eniten valintoja
24 kpl eli 92 % kaikista vaihtoehdoista. Rentouduin muilla tavoin, sai seuraavaksi
eniten valintoja 5 kpl eli 19 % kaikista vaihtoehdoista. Harrastin urheilua, sai kol-
manneksi eniten valintoja 3 kpl eli 12 % kaikista vaihtoehdoista. Opiskelin, valittiin

yhden kerran ja sen osuus on 4 % kokonaisuudesta.
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TAULUKKO 4. Maarat ja prosenttiosuudet kysymykseen 13. Mita tyontekija teki

tydpaivan jalkeen.

Mita teit tyopaivan jalkeen n %
1 Lepasin 24 92
2 Rentouduin muilla tavoin 5 19
3 Harrastin urheilua 3 12
4 Opiskelin 1 4

Kysymyksen 13. mita tyontekija teki tyopaivan jalkeen, tuloksia analysoidaan li-
saa seuraavan luvun lopussa ja vertaillaan MM Level keskiarvoon eli elimistdn

kuormituksen ja palautumisen tasapainoon.

6.2 Moodmetric aineiston tulokset

Tassa luvussa kaydaan lavitse Moodmetric aineiston tuloksia. Tutkimukseen
osallistuneet tyontekijat kuvataan kirjaimilla A, B, C, D, osallistujien anonymiteetti
huomioiden. Moodmetric aineiston tulokset perustuvat Moodmetric sovelluksen
paiva- ja yonakymien diagrammikuviin, jotka tyontekija lahetti tutkimuksen teki-
jalle tutkimusjakson paatyttya. Tutkimukseen osallistui viisi tyontekijaa, mutta yh-
den osallistujan Moodmetric aineistoa ei voitu hyodyntaa analysoinnissa, koska

alysormus ei toiminut hanen tutkimusjaksonsa aikana.

Tutkimuksessa mitattiin Moodmetric alysormuksen avulla kuormituksen ja palau-
tumisen tasapainoa ensimmaisen perehdytysviikon aikana. Vapaapaivilta tehtyja
mittauksia ei ole huomioitu aineiston tuloksissa. Tutkimusaineistoon on koottu
viisi mittauspaivaa jokaisen tyontekijan kohdalla, paitsi osan tydntekijoiden koh-
dalla alysormus ei toiminut kaikkina tutkimuspaivina. Moodmetric sovelluksen
paiva- ja yonakymien diagrammikuvien mittaustuloksia on verrattu paivakirjame-
netelmalla kerattyyn aineistoon. Siniselld ovaalinmuotoisella ympyralla
Moodmetric sovelluksen diagrammikuvaan on kuvattu tydvuoro mihin valiin se
sijoittuu sovelluksen nakymassa. Punaisella neliskanttisella kuviolla sovelluksen
diagrammikuvaan on merkattu kuormittavimmat hetket tydvuoron aikana, joista
tydntekija on maininnut paivakirjassa. Mobiilisovelluksen diagrammikuvassa au-

rinkosymboli kuvaa paivanakymaa ja kuusymboli kuvaa yonakymaa.



Tyontekijan A ensimmainen tyovuoro oli klo 9.00-16.00.

Han oli kirjannut paivakirjaan kolme merkittavinta tun-

netta, joita han koki tydvuoron aikana

e jannitys
e helpottuneisuus
e rentous

Tyontekijan kirjauksien mukaan tyévuoron kuormittavin
hetki oli aamupaivalla, kun perehdytyksessa tuli paljon
uutta asiaa (kuva 4). Tyovuoro oli kuitenkin rento ja mu-
kava. Han kuvasi, etta aamupaivalla jannitti ja se nakyy
Moodmetric sovelluksen paivanakymassa korkeana
kuormituksena. Tyontekijan omat tuntemukset tyovuo-

rosta ja Moodmetric tutkimusaineisto tukevat toisiaan.

Tyontekijan A toinen tyévuoro oli klo 9.00-16.00. Han oli

kirjannut paivakirjaan kolme merkittavinta tunnetta, joita
han koki tydvuoron aikana

e epavarmuus
e hyvaolo
e kiinnostus

Tyontekijan kirjauksien mukaan tyovuoron kuormittavin
hetki oli klo 13 jalkeen iltapaivalla, kun han opetteli kayt-
tamaan uutta jarjestelmaa (kuva 5). Jarjestelman osaa-
miseen liittyi epavarmuutta. Perehdyttamisen rentous
vahvisti hyvaa oloa. Moodmetric sovelluksen paivanaky-
massa nakyy klo 13-14 hieman korkeampaa kuormi-
tusta. Tydntekijan omat tuntemukset tydvuorosta ja
Moodmetric tutkimusaineisto tukevat ainakin osittain

toisiaan.
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MM LEVEL TOTAL TIME STEPS

57 23:22 5336

hours

KUVA 4. Tyontekijan A
paivanakyma 1. tyovuoro.

MM LEVEL TOTAL TIME STEPS

72 23:10 9853

KUVA 5. Tyontekijan A
paivanakyma 2. tyovuoro.
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Tyontekijan A kolmas tyovuoro oli klo 9.00-16.00. Han

oli kirjannut paivakirjaan kolme merkittavinta tunnetta,
joita han koki tydvuoron aikana

e hermostuneisuus
e rentous

o tyytyvaisyys

Tyontekijan kirjauksien mukaan tyévuoron kuormittavin

hetki oli aamulla, kun perehdytyksessa kaytiin lavitse /
monia ohjelmia ja ohjeita (kuva 6). Tyytyvaisyytta tyon-
tekija kuvasi, ettd han onnistui ensimmaista kertaa use-

ammassa tehtavassa ilman avun pyytamista. Hermostu-

MM LEVEL TOTAL TIME STEPS

neisuus johtui, kun kokeili uusia asioita. Moodmetric so- 46 23:41 8861
velluksen paivanakymassa nakyy klo 9.00-9.30 korke- Y oo
ampaa kuormitusta ja muun tyopaivan aikana ei nay KUVA 6. Tyontekijan A

erityista kuormitusta. Tyontekijan omat tuntemukset paivanakyma 3. tyovuoro.

tydvuorosta ja Moodmetric tutkimusaineisto tukevat

ainakin osittain toisiaan.

Tyontekijan A neljas tydvuoro oli klo 9.30-16.00. Han oli

kKirjannut paivakirjaan kolme merkittavinta tunnetta,

joita han koki tyévuoron aikana 4 L, _
e kiinnostus b '..
e rentous - <
e rauhallisuus > — N

Tyontekijan kirjauksien mukaan tyovuorossa ei ollut eri-

tyisia kuormittavia hetkia (kuva 7). Tyovuoro oli aika rau-

hallinen ja tydvuoron aikana ei tullut paljon uusia asioita.

Moodmetric sovelluksen paivanakymassa nakyy tasai-

nen ja matala kuormitus koko tyovuoron ajan. Hieman MMLEVEL  TOTALTIME STEPS

48 23:41 5893

hours

Day

KUVA 7. Tyontekijan A
paivanakyma 4. tyovuoro.

korkeampi kuormitustason nousu nakyy sovelluksen pai-
vanakymassa aamulla tyovuoron alkaessa, mutta sen
jalkeen kuormitus tasaantuu. Tydntekijan omat tuntemukset
tydvuorosta ja Moodmetric tutkimusaineisto tukevat ainakin

osittain toisiaan.



Tyontekijan A viides tyovuoro oli klo 8.30-14.30. Han oli

kirjannut paivakirjaan kolme merkittavinta tunnetta, joita

han koki tydvuoron aikana

e vasymys
e ilo
e rentous

Tyontekijan kirjauksien mukaan tyovuoro oli ollut melko
rauhallinen ja asiakkaat ja tyokaverit olivat olleet kivoja.
Tyontekija ei ollut maininnut kellonaikaa kuormittavim-
malle hetkelld, mutta han mainitsi, ettd uuden ryhmien
sisdaan kirjaamistavan opettelu oli aluksi hieman moni-
mutkaista ja stressaavaa (kuva 8). Tyontekijan ajatukset
tukevat ainakin osittain Moodmetric tutkimusaineistoa,

jossa ei ndy suurempaa kuormitusta tydvuoron aikana.

Tyontekijan B ensimmainen tyovuoro oli klo 7.00-

13.00. Han oli kirjannut paivakirjaan kolme merkitta-
vinta tunnetta, joita han koki tydvuoron aikana

e vasymys

e artyneisyys

e kiinnostus
Tyontekijan kirjauksien mukaan tyévuoron kuormitta-
vin vaihe oli aamupaivalla, kun oli paljon uloskirjautuvia
asiakkaita ja ruuhkaa (kuva 9). Tama nakyy Moodmet-
ric sovelluksen paivanakymassa hieman korkeampana
kuormituksena. Edellinen yo oli ollut hanella uneton ja
tasta johtui vasymys. Tyontekijan omat tuntemukset
tyovuorosta ja Moodmetric tutkimusaineisto tukevat ai-

nakin osittain toisiaan.
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MM LEVEL TOTAL TIME STEPS

53 23:41 7259

average haurs

KUVA 8. Tyontekijan A
paivanakyma 5. tyovuoro.

MM LEVEL TOTAL TIME STEPS

37 16:28 3209

average hours

KUVA 9. Tyontekijan B
paivanakyma 1. tyovuoro.



Tydntekijan B toinen tydvuoro oli klo 9.00-16.00. Han oli

kirjannut paivakirjaan kolme merkittavinta tunnetta, joita
han koki tydpaivan aikana

e ilo

e rentous

e rauhallisuus

Tyontekijan kirjauksien mukaan tydvuoron kuormittavin
hetki oli klo 9-12, kun oli ollut paljon asiakkaiden uloskir-
jautumisia. Paiva oli mennyt kokonaisuudessaan hyvin,
oli ollut kivaa ja tydntekija oli oppinut paljon. Moodmetric
sovelluksen paivanakymassa nakyy tasainen kuormitus
tydvuoron ajan ja vain hetkittaista kuormituksen nousua

on havaittavissa. Tyontekijan omat tuntemukset
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MM LEVEL TOTAL TIME STEPS

56 21:49 5688

average hours

KUVA 10. Tyontekijan B
paivanakyma 2. tydvuoro.

tydvuorosta ja Moodmetric tutkimusaineisto tukevat ainakin

osittain toisiaan.

Tyontekijan B kolmas tyovuoro oli klo
14.00-22.00. Han oli kirjannut paiva-

kirjaan kolme merkittavinta tunnetta, ” i
joita han koki tyopaivan aikana
e ilo
e hyvaolo ‘\
e kiinnostus
Tyontekijan kirjauksien mukaan tyo-
vuoron kuormittavin hetki oli klo 17- MMLEVEL  TOTALTIME  STEPS
21, kun oli ollut todella paljon asiak- 49° 11"0538 It m:lLé:EL Tﬂ?g 25';;7
kaiden sisaankirjautumisia (kuva 11). Tydvuoro oli KUVA 11. Tyéntekijan B

mennyt kokonaisuudessaan tosi hyvin ja tydntekija ~ paiva- ja yonakymat 3. tyo-
vuoro.

oli tyytyvainen. Moodmetric sovelluksen paiva- ja

yonakymassa nakyvat kuormituksen nousu tyontekijan mainitsemana kiireaikana

klo 17-21. Kuormitus ei ole korkealla yhtajaksoisesti. Tyontekijan omat tuntemuk-

set tydvuorosta ja Moodmetric tutkimusaineisto tukevat

[ltavuoron kuormitus saattaa nakya yon kuormituksessa,

ainakin osittain toisiaan.

kun yonakymassa onklo

1 aikaan korkea kuormitus, muuten yonakyma on tasaista ja palauttavaa ja MM

Level keskiarvolukema vuorokaudesta on 49 eli hyva.
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Tyontekijan B neljas tyovuoro oli klo
14.00-22.00. Han oli kirjannut paiva-

kirjaan kolme merkittévinta tunnetta,

joita han koki tyopaivan aikana
e rentous
o tyytyvaisyys
e varmuus

Han oli valinnut edella mainitut tun-

teet, koska han oli ollut entista itse- MMLEVEL  TOTALTIME  STEPS i tomLmme  srers
naisempi tydssa. Tyontekijan kir- 20 -Alge Adee 40 23:48 4255
jauksien mukaan tyévuoron kuormit- N o
tavin hetki oli klo 16-20, kun oli ollut todella  KUVA 12. Tyontekijan B paiva- ja

paljon asiakkaiden sisaankirjautumisia yonakymat 4. tyovuoro.
(kuva 12). Moodmetric sovelluksen paiva- ja yonakymassa ei juurikaan nay kuor-
mituksen nousua tyontekijan mainitsemana kiireaikana klo 16-20. Tyontekijan
omat tuntemukset tydvuoron kuormittavimmasta ajanjaksosta ja Moodmetric tut-
kimusaineisto eivat tue toisiaan. Vastaavasti kuormituksen tasaisuus tukee aina-
kin osittain tyontekijan tuntemuksia tydvuorosta tyytyvaisyytta ja varmuutta. llita-
vuoron matala kuormitus todennakoisesti nakyy myds yon hyvassa palautumi-
sessa, MM Level keskiarvolukema vuorokaudesta on 40 eli hyvin matala. Mata-
laan vuorokauden lukemaan vaikuttaa todennakoisesti koko paivan vahainen
kuormitus ja tdma voi olla seurausta pitkdan nukutuista younista edellisen ilta-

vuoron aikatauluista johtuen.

Tyodntekijan B viidennesta tydvuorosta ei ole Moodmetric aineistoa, koska alysor-

mus ei toiminut kyseisena paivana ja sovellukseen ei tallentunut mittausaineis-

toa. Tasta johtuen tarkasteltiin tydntekijan B neljaa tyévuoroa.

Tyontekijan C ensimmainen tyovuoro oli klo 8.00-15.00. Han oli kirjannut paiva-

kirjaan kolme merkittavinta tunnetta, joita han koki tydvuoron aikana

e epavarmuus
e hyvaolo
e rentous

Tyontekijan kirjauksien mukaan tyovuorossa ei ollut erityisia kuormittavia hetkia

(kuva 13). Epavarmuutta tuntui, koska tydntekija ei aina tiennyt missa hanen olisi



pitanyt olla tai mita olisi pitanyt tehda. Hyva olo tuntui,
koska tyontekija viihtyi tydssa ja han oppi paljon uusia
asioita. Rentoutta han kuvasi, kun tyévuorossa ei ol-
lut erityisia kuormittavia hetkia. Moodmetric sovelluk-
sen paivanakymassa nakyy tasainen kuormitus tyo-
vuoron aikana. Tyontekijan tuntemukset tyovuorosta

ja Moodmetric aineisto tukevat toisiaan.

Tyontekijan C toisesta ja kolmannesta tyovuorosta ei

ole Moodmetric aineistoa, koska alysormus ei toimi-
nut kyseisina paivina ja sovellukseen ei tallentunut
mittausaineistoa. Tasta johtuen tarkastellaan seuraa-
vassa kohdassa tyontekija C neljatta tyovuoroa.
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MM LEVEL TOTAL TIME STEPS

42 16:07 1367
Day

KUVA 13. Tydntekijan C
paivanakyma 1. tyo-

Tyodntekijan C neljas tydvuoro oli klo 11.00-19.00. Han oli kirjannut paivakirjaan

kolme merkittavinta tunnetta, joita han koki tydvuoron
aikana

e artyneisyys
e rauhallisuus
e riemu

Tyontekijan kirjauksien mukaan riemua ja rauhalli-
suutta han tunsi, koska han teki ensimmaista kertaa
monia tyotehtavia itsenaisesti ja tydskenteli rauhalli-
sesti. Artyisyys nousi tunteena esiin, koska kollegalla
oli pateva aanensavy kysyttdessa hanelta asioita ja
neuvoja. Moodmetric sovelluksen paivanakymassa
nakyy muuten tasainen kuormitus tydvuoron aikana
paitsi klo 12-13 valillda on havaittavissa kohonnutta
kuormitusta (kuva 14). Tarkkaan ei ole tiedossa,

milloin artyisyytta erityisesti esiintyi tydvuoron aikana.

MM LEVEL TOTAL TIME STEPS

55  23:36 3481

KUVA 14. Tydntekijan C
paivanakyma 4. tys-
Vuoro.

Tyontekijan tuntemukset tydvuorosta ja Moodmetric aineisto tukevat ainakin osit-

tain toisiaan.



Tyodntekijan C viides tydvuoro oli yovuoro klo 22.00-

7.00. Han oli kirjannut paivakirjaan kolme merkitta-
vinta tunnetta, joita han koki tydvuoron aikana

o ilo

e Kiitollisuus

e rauhallisuus

Tyontekijan kirjauksien mukaan kaikki valitut tunteet
liittyivat, etta tydvuorossa oli kiinnostavaa oppia uusia
asioita ja yovuorossa tyoskentely tuki oppimista koko-
naisuudessaan paivavuorojen tyotehtaviin peilaten.
Moodmetric sovelluksen ydnakymassa nakyyn tasai-
nen kuormitus tyovuoron aikana ja tukee tyontekijan

tuntemuksia (kuva 15).

Tyontekijan D ensimmainen tydvuoro oli

klo 15.00-22.00. Han oli kirjannut paiva- ‘

kirjaan kolme merkittavinta tunnetta, joita Q \
=

han koki tydvuoron aikana

e epavarmuus
e stressaavuus
e vasymys
Tyontekijan kirjauksien mukaan kuormit-

tavin vaihe tyovuorossa oli klo 15-19,
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MM LEVEL

58
average

Day

MM LEVEL TOTAL TIME STEPS

koska silloin tuli paljon asiakkaita ja olijat- ...
kuvasti kiire (kuva 16). Kuormitus ei kui-
tenkaan tyontekijan mielesta kasvanut liilan

suureksi, koska tydvuorossa oli riittavasti

41 22:28 2697

TOTAL TIME

STEPS

18:35 3856

KUVA 15. Tyéntekijan C
yonakyma 5. tydvuoro.

MM LEVEL TOTAL TIME STEPS

41
avrage

Day

22:28 2697

KUVA 16. Tydntekijan D paiva- ja
yonakymat 1. tydvuoro.

tydntekijoitd. Epavarmuus ja stressaavuus syntyi, kun tyontekijan piti kysya mo-

nia asioita kollegalta. Vasymys johtui iltavuorosta. Moodmetric sovelluksen paiva-

ja yonakymassa nakyy tasainen ja matala kuormitus tydvuoron aikana ja tukee

osittain tyontekijan tuntemuksia. TyoOntekijan paivakirjasta ei I0ydy selittavaa

syyta ennen tydvuoroa korkeasta kuormituksen tasosta aamupaivalla ja voi olla

mahdollista, ettd tydvuoron aikana koetut tunteet heijastuivat jo Moodmetric so-

velluksen paivanakymassa.



Tyontekijan D toinen tyovuoro oli klo
13.30-22.00. Han oli kirjannut paiva-

kirjaan kolme merkittavinta tunnetta,

joita han koki tyovuoron aikana
e jannitys
e stressaantunut
e hyvaolo

Tyontekijan kirjauksien mukaan tyo-
vuoron kuormittavin vaihe oli klo 15-
16, kun varausjarjestelma ei toimi-

nut ja siitd syntyi hanelle jannitysta

MM LEVEL

ja stressaantuneisuutta (kuva 17). Tyovuoro

sujui kuitenkin hyvin ja hanella oli hyva olo.

Moodmetric sovelluksen paivanakymassa

TOTAL TIME STEPS

23:01 2681

MM LEVEL

58
average

Day

TOTAL TIME STEPS

23:01 2681

KUVA 17. Tyontekijan D paiva- ja
yonakymat 2. tydvuoro.

nakyy hieman voimakkaampaa kuormitusta klo 15-16 valilla, muuten kuormitus

on tasaista koko tydvuoron ajan. Moodmetric aineisto tukee ainakin osittain tyon-

tekijan tuntemuksia.

Tyodntekijan D kolmas tyévuoro oli klo
16.00-21.00. Han oli kirjannut paiva-

kirjaan kolme merkittavinta tunnetta,

joita han koki tyovuoron aikana

e vasymys
e rauhallisuus
e helpottuneisuus

Tyontekijan kirjauksien mukaan tyo-
vuoron aikana ei ollut suurempia kuor-
mittavia vaiheita. Han kuvaili tunte-

muksiaan, etta oli vasynyt, koska oli

MM LEVEL TOTAL TIME STEPS

58
average

Day

nukkunut huonosti edellisena yona. lita ol

rauhallinen ja han oli helpottunut, kun uusi

maksupaatejarjestelma ei ollutkaan niin

22:39 1859

MM LEVEL TOTAL TIME STEPS

58
ovrage

Day

22:39 1859

KUVA 18. Tyontekijan D paiva-
ja yonakymat 3. tydvuoro

vaikea kuin han oli aluksi luullut. Moodmetric sovelluksen paiva- ja yonakymassa

nakyy voimakkaampaa kuormitusta illan aikana ja kuormitus on tasaista koko tyo-
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vuoron ajan (kuva 18). Moodmetric aineisto tukee ainakin osittain tyontekijan tun-

temuksia ja korkea kuormittuneisuus koko tyévuoron ajan voi hyvin todennakdi-

sesti johtua huonoista younista edellisena yona.

Tyontekijan D neljas tyovuoro oli
klo 14.00-20.00. Han oli kirjannut

paivakirjaan kolme merkittavinta

tunnetta, joita han koki tyovuoron
aikana

e stressaantuneisuus
e rauhallisuus
e hyvaolo

Tyontekijan kirjauksien mukaan
tydvuoron kuormittavin vaihe oli klo
16-20, kun tuli paljon asiakkaita
(kuva 19). Hyva olo tuli yhteisesta

palaverista ja rauhallisuus korosti

tydvuoron onnistumista kokonaisuudessa.

MM LEVEL TOTAL TIME STEPS

65 17:59 3433 65 17:59 3433
) oay
vy AR

KUVA 19. Tyontekijan D paiva- ja
yonakymat 4. tydvuoro.

TyoOntekijoita oli riittavasti tydvuorossa,

vaikka asiakkaita olikin paljon. Moodmetric sovelluksen paiva- ja ydonakymassa

nakyy voimakkaampaa kuormitusta klo 16-20 valilla vaikkakin kuormituksen taso

on suhteellisen tasaista koko tydvuoron ajan. Moodmetric aineisto tukee tyonte-

kijan tuntemuksia.

Tyontekijan D viides tyovuoro oli
klo 14.30-22.00. Han oli kirjannut

paivakirjaan kolme merkittavinta

tunnetta, joita han koki tydvuoron
aikana

e ahdistunut

e stressaantunut

e vasynyt
Tyontekijan kirjauksien mukaan
koko tyovuoro oli kuormittava,

koska asiakkaita oli jatkuvasti pal-

jon. Kaikki tunteet liittyivat kiireeseen,

AN
MM LEVEL TOTAL TIME STEPS
71 1 8:08 4526 MM LEVEL TOTAL TIME STEPS
aaaaa ge hours 71 18:08 4526
average hours
Dy
Day

KUVA 20. Tyontekijan D paiva- ja
yonakymat 5. tydvuoro.
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ei ollut yhtaan hiljaista hetkea. Moodmetric sovelluksen paiva- ja yonakymassa
nakyy tasaista korkeaa kuormitusta koko tydvuoron ajan (kuva 20). Moodmetric

aineisto tukee tydntekijan tuntemuksia.

Taulukkoon 5 on koottu edella analysoitujen tyovuorojen MM Level keskiarvot el
keskiarvolukemat elimiston kuormituksen ja palautumisen tasapainosta. Tauluk-
koon on myds koottu alysormuksella mitattujen tydvuorojen maara ja paivakirja-

lomakkeen (liite 3.) kysymys 13. Mita teit tyopaivan jalkeen.

TAULUKKO 5. Tyoévuorojen MM Level keskiarvot, tydvuorot ja mita tydntekija teki

tydpaivan jalkeen.

Tyodntekija MM Level | Ty6évuo- Mita teit tyopaivan jalkeen

keskiarvo | rot kpl

Tyontekija A 55 5 Lepasin, rentouduin muilla tavoin,
harrastin urheilua

Tyontekija B 45 4 Lepasin
Tyontekija C 51 3 Lepasin, rentouduin muilla tavoin, opiskelin
Tyontekija D 58 5 Lepasin,

rentouduin muilla tavoin, harrastin urheilua

Kaikki tyontekijat olivat kirjanneet paivakirjaan, ettd he lepasivat tydvuoron jal-
keen ja kolme heista myds rentoutui muilla tavoin. Lisaksi kaksi tyontekijaa har-
rasti urheilua tyovuoron jalkeen ja yksi opiskeli.

Matalin MM Level oli tyontekija B:lla 45 ja han oli kirjannut vain levanneensa tyo-
vuorojen jalkeen. MM Level 46-50 kertoo hyvasta elimiston kuormituksen ja pa-
lautumisen tasapainosta. Silloin kuormitus on sopivaa, enimmakseen hereilla ol-

lessa ja nukkuessa elimistd palautuu riittavasti.

Toiseksi matalin arvo oli tyontekija C:lla MM Level 51. MM Level 51-55 kertoo,
etta elimiston kuormituksen ja palautumisen taso on koholla ja palautumista ei
ole tapahtunut riittavasti kuormitukseen nahden. Useimmiten talla tasolla koholla
oleva kuormituksen mittari eli MM Level voi pienentya lisaamalla ydunta esimer-
kiksi tunnin per yo. Tyontekija A:n MM Level 55 kuuluu samaan vaihteluvaliin kuin
tyontekija C:n lukema eli elimiston kuormituksen ja palautumisen taso on koholla

ja yoéunen lisdédaminen useimmiten auttaa palautumisessa.



70

Tyontekija D:n MM Level 58 asettuu vaihteluvaliin 56 ja yli eli kuormituksen taso
on elimistdssa selvasti kohonnut ja kuormitus voi olla kroonistunut tai kroonistu-
massa. Talla tasolla ihminen useimmiten jo itsekin huomaa kuormituksen lisaan-
tyneen. Tyontekija D oli myos ilmoittanut harrastaneensa urheilua tyovuorojen

jalkeen.

6.3 Paivakirja-aineiston sisallonanalyysi

Tassa luvussa kaydaan lavitse paivakirjalomakkeen (lite 3.) kysymyksen 9.

avointen vastauksien analysointia, jotka koskevat tunnelistasta valittujen tuntei-
den perustelemista.

e 9.) Edellisessa kysymyksessa (8.) valitsit tunnelistasta kolme merkittavinta

tunnetta, joita koit tydpaivan aikana. Perustele vapaamuotoisesti miksi va-

litsit kyseiset tunteet. Kerro ja kuvaile mita tyotehtavia tehdessasi koit va-

litsemisiasi tunteita.

Vastaukset luokiteltiin laadulliseksi aineistoksi ja analysointimenetelmana kaytet-
tiin sisallonanalyysia. Sisallonanalyysin avulla aineisto jarjesteltiin selkeaan ja yti-
mekkaaseen muotoon. Aineiston analysoinnissa on tarkeaa, ettei keratyn aineis-
ton keskeisinta informaatiota hukata vaan sen informaatioarvo lisaantyy ja tutkit-
tava ilmio selkeytyy. Informaatioarvon lisaantyminen on tarkeaa, jotta onnistutaan
tekemaan selkeita ja luotettavia johtopaatoksia, 16ydetaan vastaus tutkimuson-

gelmaan ja saavutetaan tutkimuksen tavoitteet. (Tuomi & Sarajarvi 2018, 122.)

Kuviossa 10. esitetdan taman tutkimuksen laadullisen aineiston eli paivakirjamer-
kintdjen sisallonanalyysin eteneminen aineistolahtoisesti. Aineistolahtoinen laa-
dullinen sisalldnanalyysi voidaan jakaa kolmeen osa-alueeseen: aineiston pelkis-
taminen, aineiston ryhmittely ja teoreettisten kasitteiden ideoiminen. (Tuomi &
Sarajarvi 2018, 122.)
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eP3ivakirjamerkintdjen vienti Webropol jarjestelmissa Exceliin/toiminto -> Jokainen kysymys omalla
valilehdellad kuvaajineen. Avoimen kysymyksen (8.) vastauksien kopiointi sisallonanalyysi Exceliin.

ePdivakirjamerkintdjen lukeminen ja sisdltoon perehtyminen

ePelkistettyjen ilmausten etsiminen ja muotoilu. Eri varien kdyttaminen merkitsemisessa.

eYhtenevaisyyksien ja erilaisuuksien etsiminen ja pelkistettyjen ilmausten listaaminen.

ePelkistettyjen ilmausten ryhmittely ja alaluokkien muodostaminen.

eYldluokkien muodostaminen.
eKokoavan kasitteen ideoiminen.

KUVIO 10. Paivakirja-aineiston sisallonanalyysin eteneminen (Tuomi & Sarajarvi
2018, 123, muokattu).

Seuraavaksi kdydaan lavitse sisallonanalyysin eteneminen tassa tutkimuksessa.

Tutkimukseen osallistujat tayttivat tutkimuspaivilta paivakirjaa, joka oli luotu
Webropol lomakkeena ja paivakirjassa oli kysymyksia, joihin haluttiin vastauksia.
Webropol jarjestelmasta paivakirjojen vastaukset vietiin Exceliin. Valittavalla toi-
minnolla, Jokainen kysymys omalla valilehdella kuvaajineen saatiin avoimien ky-
symyksien vastaukset eroteltua selkeasti sisallonanalyysia varten. Paivakirjalo-
makkeen kysymyksien vastauksista numeroa 9. lahdettiin analysoimaan sisal-

I6nanalyysilla.

Sisallonanalyysin ensimmaisessa vaiheessa kysymyksen 9. avoimet vastaukset
jarjesteltiin alkuperaisessa muodossa allekkain sisalldnanalyysi Exceliin (liite 4.)
otsikolla Alkuperainen ilmaus kuten kuviossa 10. on esitetty. Toisessa vaiheessa
kysymyksen 9. vastaukset luettiin lapi huolellisesti useaan kertaan ja perehdyttiin
aineiston sisaltoon. Tama kaikki edella mainittu kuvataan vaiheissa 1.-2. kuvi-

ossa 10.

Kuvion 10 mukaan kolmannessa vaiheessa edettiin pelkistamiseen eli aineistosta

etsittiin kaikki samaa kuvaavat ilmaisut ja selkeyden vuoksi merkattiin eri vareilla.
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Talla tavoin aineistosta karsittiin tutkimukselle epaolennainen pois ja esiin nousi
tutkimusongelmaa ja tutkimuksen tavoitetta kuvaavat alkuperaisilmaukset ja niita
havainnollistavat pelkistetyt ilmaukset. (Tuomi & Sarajarvi 2018, 123.) Neljan-
nessa vaiheessa etsittiin yhtenevaisyyksia ja erilaisuuksia ja listattiin pelkistetyt
ilmaukset vareittain allekkain. Kuvassa 21 on esimerkkeja alkuperaisista ilmauk-

sista, pelkistetyista ilmauksista ja listatuista pelkistetyista ilmauksista.

Alkuperdinen ilmaus Pelkistetyt ilmaukset Listatut pelkistetyt iimaukset
Alkujannitys Alkujannitys
Olin aamulla jannittynyt, mutta se loppui nopeasti. Paiva oli rento ja mukaval Rentoa tydskentelya Uusien tydkalujen ka&ytts jannittaa
Mukavaa tyoskentelya Osaamisen epavarmuus jannittaa

Lludet tehtavat jAnnittavat ja hermostuttavat
Jannittaa olla tydvuorossa kahdestaan

Uusien tyGkalujen kaytto jannittaa.
by ) yHoy toizen kesatydntekijan kanssa.

Uuden jarjestelman opettelu jannittaa ja olen aika epavarma osaamisestani Osaamisen epavarmuus jannittaa.

sen suhteen. Perehdylys tapahtui kuitenkin rennosti, koska hotellilla ei ollut Tyovalineiden toimimattomuus vaikuttaa
ruuhkaa tindan heikentavasti oloon.
Kollegan huono koemmunikeinti lisaa
artyisyyita.

Onnistuin useammassa tehtavdssa ilman avun pyytadmistd ensimmaista
kertaa. Olin silti hermostunut koittaessani uusia asioita.

Uudet tehtavat jannittavat ja
hermostuttavat.

Cli aika rauhallista ja ei tullut valtavasti uusia asioita.

KUVA 21. Esimerkit alkuperaisista ja pelkistetyista ilmauksista.

Seuraavaksi viidennessa vaiheessa tehtiin listattujen pelkistettyjen ilmausten ryh-
mittelya ja muodostettiin alaluokkia. Kuudennessa vaiheessa alaluokkien perus-
teella muodostettiin ylaluokkia ja ideoitiin kokoavia kasitteita. Kuvassa 22 on esi-
merkkeja alaluokista, ylaluokista ja kokoavista kasitteista.

Alaluockat Ylaluokat
Uuden jannittaminen Jannittaminen
Osaamattiomuus jannittaa Osaamatiomuus
Epavarmuus
Hermostuminen
Toimimattomat tydgvalineet Tyovalineiden toiminta
C|Epaasiallinen kommunikointi Kommunikointi ja
uudelle tyontekijslle wvuorovaikutus
Jannittaa uuden tyoparin
Kanssa
Rauhallisuus Uuden oppiminen
KiireettGmyys Rittavast] aikaa
Oppiminen vaatii rauhallisuutta Riittavasti
Perehdytys vaatii aikaa henkildkuntaa
Sopiva maara henkildkuntaa Jdarjestelmat toimii
Toimivat jarjestelmat Rauhallisuus

KUVA 22. Esimerkit ala- ja ylaluokista ja kokoavista kasitteista.
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Tassa alla on koottuna sisalldnanalyysilla muodostuneet seitseman eri ylaluok-

kaa ja kokoavat kasitteet.

Jannittaminen
e o0saamattomuus, epavarmuus, hermostuminen, tyovalineiden toiminta
kommunikointi ja vuorovaikutus

Uuden oppiminen
e riittavasti aikaa, riittavasti henkildkuntaa, toimivat jarjestelmat ja rauhalli-
suus

Vasymys ja huonot younet
e tyOvuorosuunnittelu, oman arjen hallinta, riittdva nukkuminen, rauhallisuus
ja riittavasti aikaa
Epavarmuus ja stressi

e epatietoisuus tydtehtavista, osaamattomuus, psykologinen turvallisuus

Kiire ja stressi
e asiakasmaara

Oppimisen yksilollisyys
¢ rauhallisuus, monipuolisuus, erilaiset oppimistavat, oppiminen motivoi, op-
pimisen ilo

Tyomotivaatio
e itsendinen tyoskentely, onnistuminen, tydvuorosuunnittelu, tydnhallinta,
oppiminen, tyoyhteiso, tyovalineet

6.4 Paivakirja-aineiston teemoittelu

Paivakirjan kysymykset 10.-12. keskittyivat tarkentamaan tutkimuskysymyksen
alakysymyksia.
e Mitkd ovat ensimmaisen perehdytysviikon kuormittavimmat vaiheet?
o Mitka tekijat ovat vaikuttaneet ensimmaisen perehdytysviikon kuormituk-
sen syntymiseen?

¢ Miten voidaan vahentaa ensimmaisen perehdytysviikon kuormittavuutta?

Kysymyksessa 10. pyydettiin tutkimukseen osallistujaa kirjaamaan, mitka olivat

hanen mielestaan tydvuoron kuormittavimmat vaiheet ja kellonaika. Kysymyk-
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sessa 11. osallistuja vastasi kuormituksen syihin tydvuoron kokemuksen ja tun-
temuksien perusteella. Kysymyksessa 12. osallistuja antoi omia ehdotuksia kuor-

mituksen vahentamiseen tydvuoron aikana.

Kysymyksien 10.-11. vastauksia Iahdettiin analysoimaan teemoittelulla. Teemoit-
telu on laadullisen aineiston jakamista ja ryhmittelya eri aiheiden mukaan. Tee-
moittelussa tarkastellaan asioita mitka ovat yhteisia usealle tutkimukseen osallis-
tuvalle ja esiin nousevat teemat pohjautuvat tutkijan tulkintoihin aineistosta. Tee-
moittelun apuna voidaan kayttaa tutkimusongelmaa, teoriaa, aineistoa ja tutkijan
luovaa ajattelua. Tarkeinta on 16ytaa aineistosta olennainen sisaltd. Hyvia apuky-
symyksia teemoittelussa ovat kuka, mika, milloin, missa, miksi. (Hirsjarvi &
Hurme 2022, luku 7.4.2, luku 7.5.3.)

Teemoittelun aiheet valittiin sisalldnanalyysilla muodostetuista ylaluokista (liite 4).
Sisallénanalyysilla ylaluokiksi muodostui monia merkittavia tekijoita, jotka olivat
tyotekijoiden tunteiden taustalla tyovuorojen aikana. Alla kuusi esitettya ylaluok-
kaa sopivat myos teemoittelun lahtokohdaksi

e jannittaminen

e uuden oppiminen

e vasymys ja huonot younet

e epavarmuus ja stressi

e Kkiire ja stressi

e oppimisen yksilollisyys

Teemoittelun ensimmaisessa vaiheessa kysymyksen 10. alkuperaiset iimaukset
kopioitiin Exceliin ja Iahdettiin lajittelemaan kellonajan ja sisallon mukaan. Kellon-
aikojen mukaan muodostetut ryhmat olivat klo 9.00-12.00, klo 13.00-17.00, klo
17.00-21.00. Vastaukset, joissa ei tullut erikseen ilmi kellonaika ja sisalto oli edel-
lisiin kellonaikaryhmiin eroavaa, lajiteltiin omaksi ryhmaksi. Ryhmat varikoodattiin
eri vareilla selkeyden vuoksi. Kuvassa 23 esimerkit alkuperaisista ilmauksista ja

varikoodein lajitelluista vastauksista.
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Mitka olivat mielestasi tydpaivan kuormittavimmat vaiheet ja mika oli kellonaika?

Alkuperiiset vastaukset
Aamupaivan perehdytyksessa tuli melko paljon uutta tietoa, se tuntui raskaimmalta.
lItapaivalla jarjestelman opettelu. Kello 13 jalkeen
Aamulla kaytiin monia ohjelmia ja ohjeita lapi.
Uuden ryhmien sisaankirjaamis tavan opettelu oli aluksi hieman monimutkaista ja stressaavaa.
Kuormittavin vaihe oli ensimmaisten asiakkaiden vastaanottaminen tyévuoron loppupuolella.
15-19 kun tuli asiakkaita koko ajan
Klo 15-16 kun varausjarjestelma ei toiminut

Lajiteltuja vastauksia
Aamupdividn perehdytyksessa tuli melko paljon uutta tietoa, se tuntui raskaimmalta.
Iltapaivélla jarjestelméan opettelu. Kello 13 jalkeen
Aamulla kdytiin monia ohjelmia ja ohjeita lapi.
Uuden ryhmien sisdénkirjaamis tavan opettelu oli aluksi hieman monimutkaista ja stressaavaa.
Kuormittavin vaihe oli ensimmadisten asiakkaiden vastaanottaminen tyévuoron loppupuolella.
15-19 kun tuli asiakkaita koko ajan

KUVA 23. Kysymyksen 10. alkuperaiset ilmaukset varikoodein.

Kuvassa 24 on koottuna teemat, jotka ovat muodostuneet aiemmin tehdyn sisal-
Ionanalyysin perusteella. Varikoodatut vastaukset jaettiin teemojen alle ja vas-

tauksien alkuperaisia ilmauksia pelkistettiin.

Uuden oppimi Vasymys ja huonot younet Epdvarmuus ja stressi Kiire ja stressi Oppimisen yksildllisyys
N Myshéiset sisaankirautumiset [/TIEN Sisaankinaamisen Iitapaivalla, kun asiakkata tui | SKEA tolssa kaytettava
Jarjestelman opettelu. |- . opettelu oli aluksi hieman sanasto ja tian puuttuminen
ja tyGvuorolista. koko ajan_
monimutkaista ja stressaavaa. kyselyilta.
Ensimmaisten asiakkaiden Kun kaikilla kollegoilla oli kiire ja
Monien ohjelmien ja
" - : vastaanottaminen tyGvuoron en koennut saavani tarvittavaa
ohjeiden Iapikaynti. ..
loppupuolella. tukea tydskentelyyn.
Perehdytyksen
suunniteimallisuuden llalla, kun asiakkaita tuli koko
Kun varausjarjestelma ei toiminut.
puuttuminen. ajan ja paljon.
Vaihtuva perehdyttaja.
Valila sahkopostin ja
laskutuksen hoitaminen Ruuhka uloskirjautumisessa
on hieman aamupaivalia.
monimutkaista.

KUVA 24. Sisalldnanalyysin perusteella muodostetut teemat ja kysymyksen 10.

pelkistetyt alkuperaiset ilmaukset.

Saman tyyppisesti tehtiin myos kysymyksen 11. vastauksille. Ensiksi alkuperaiset
iimaukset kopioitiin Exceliin ja lahdettiin lajittelemaan aihepiirien mukaan, joita
aineistossa esiintyi. Aihepiirit varikoodattiin selkeyden vuoksi. Aihepiireiksi muo-
dostuivat

e uudet tiedot ja uuden opettelu

e Kkiire, ruuhka, paljon asiakkaita
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e epaonnistumisen pelko
e vuorovaikutus kollegoiden kesken
e jarjestelmat

e Oma vasymys

Kuvassa 25 ovat esimerkit kysymyksen 11. alkuperaisista ilmauksista ja varikoo-
dein lajitelluista vastauksista.

Mitka tekijat mielestdsi vaikuttivat kuormituksen syntymiseen?

Vastaukset
Uuden tiedon méaéra ja uusien ihmisten tapaaminen.
Paljon uutta asiaa nopeasti.
Uuden infon maara. Lisdksi oli hieman ruuhkaa.
En halunnut mokata ryhmén varaukseen liittyvia juttuja
Uskan, etta tilanne jannitti ja koska kollegani, joka tydskenteli kanssani ei antanut minun
toimia rauhallisesti ja itsenaisesti vaan "hoputti” etenemaan, niin se aiheutti hieman
kuormitusta.
Ei hiljaista hetkea
|Ernrne voineet tehda mitdan sille etid jarjestelma ei toiminut

Vastaukset
Uuden tiedon méara ja uusien ihmisten tapaaminen.
Paljon uutta asiaa nopeasti.
Uuden infon maara. Lisaksi oli hieman ruuhkaa.
En halunnut mokata rynman varaukseen liittyvia juttuja
Uskon, etté tilanne jannitti ja koska kollegani, joka tydskenteli kanssani ei antanut minun
toimia rauhallisesti ja itsendisesti vaan "hoputti” eteneméan, niin se aiheutti hieman
kuormitusta.
Ei hiljaista hetkea
Emme voineet tehda mitaan sille etia jarjestelma el toiminut

KUVA 25. Kysymyksen 11. alkuperaiset ilmaukset ja varikoodein lajitellut vas-

taukset.

Kuvassa 26 esitetaan sisallonanalyysilla muodostetut ylaluokat, jotka koottiin tee-
moiksi ja varikoodatut vastaukset jaettiin teemojen alle ja vastauksien alkuperai-

sia ilmauksia pelkistettiin.

Jannittaminen Uuden oppimil Vasymys ja huenot yéunet Epdvarmuus ja stressi Kiire ja stressi Oppimisen yksildllisyys
Jariesteiman Kollega hoputti, eikd antanut
Paine onnistua Uuden tiedon maara Vasymys ! Ruuhka toimia rauhallisesti ja
toimimattomuus I
itsenaisesti.
Eihaluamokata  |Uudet inmiset Uupumus El saanut tukea kolegalla j2 g, e petkes
asiakas joutui odottamaan.
Perehdylyksen Ei ollut mahdollisuutta kysya
suunniteimallisuuden Hotelli oli taynna
kollegalta.
puuttuminen.
Kollegan vastaukset eivat
Asioiden vahainen olleet kattavia ja han piti Akillisesti iso maara
|apikaynti. kysymyksid itsestaan asiakkaita
selvyyksina.

KUVA 26. Sisalldnanalyysin perusteella muodostetut teemat ja kysymyksen 11.

pelkistetyt alkuperaiset ilmaukset.
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Selkeyden vuoksi paadyttiin yhdistamaan kysymyksien 10. ja 11. vastaukset,
koska niiden vastaukset olivat hyvin lahella toisiaan. Teemojen alapuolelle koot-
tiin molempien kysymyksien vastaukset ja ydinasiat pelkistettyina. Teemat olivat
samat kuin edellisissa vaiheissa jannittdminen, uuden oppiminen, vasymys ja
huonot younet, epavarmuus ja stressi, kiire ja stressi, oppimisen yksil6llisyys.
Seuraavalle sivulle taulukkoon 6 on koottu teemoittelun avulla kysymyksien 10.
ja 11. pelkistetyt vastaukset ja ydinasiat. Kysymys 10. mitka olivat tyontekijan
mielesta tyovuoron kuormittavimmat vaiheet ja mika oli kellonaika. Kysymys 11.

mitka tekijat tydntekijan mielesta vaikuttuvat kuormituksen syntymiseen.

Kysymyksessa 12. esiin tulleet ehdotukset kuormituksen vahentamisesta tyovuo-

rojen aikana koottiin yhteen taulukkoon 6.

TAULUKKO 6. Ensimmaisen perehdytysviikon kuormituksen vahentamisen kei-

noja tyontekijoiden kokemuksen perusteella.

Esihenkildn ja kollegoiden rentous ja ystavallisyys.

Perehdytyksen hitaus.

Naytetdan selkeasti, miten asiat tehdaan.

Sopiva kollega perehdyttajaksi ja mahdollinen henkilévaihdos, jos perehdytys ei
luonnistu.

Mieluummin sama perehdyttdja useammassa vuorossa kuin aina eri perehdyttaja.

Selkea perehdytyssuunnitelma ja -ohjelma tydvuoroihin.

Lapikaydyt asiat kirjataan yl0s, jotta seuraava perehdyttdja tietad mitka on jo kasi-
telty.

Riittavasti tyontekijoita tydvuorossa.

Tuki asiakaskohtaamisten aikana jarjestelmien kayttoon.

Nukkumalla hyvin ennen tyévuoroa.

Erikois- ja ammattisanaston lapikaynti, jos ne eivat ole ennalta tuttuja.
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TAULUKKO 7. Teemoittelun tulokset koottuna yhteen kysymyksiin 10. ja 11.

Jannittaminen | Uuden Vasymys ja Epdvarmuus Kiire ja Oppimisen
oppiminen huonot ja stressi stressi yksilollisyys
ybéunet
Paine onnistua Uuden Vasymys Jarjestelman toi- | Ruuhka sisaan- Kollega hoputti,
. - mimattomuus tai uloskirjautu- eikad antanut toi-
tiedon maara . ) . )
misessa mia rauhallisesti
ja itsenaisesti.
Ei halua mokata | Uudet ihmiset Uupumus Ei saanut tukea Ei hiljaista het- Vaikea tyossa
kollegalta kea, asiakkaita kaytettava am-
ja asiakas joutui tuli jatkuvasti mattisanasto.
odottamaan
Jarjestelman Mydhaiset Ei ollut mahdolli- | Hotelli oli tdynna | Ei ollut mahdolli-

opettelu sisaankirjautumi- | suutta kysya kol- suutta esittaa ky-
set legalta symyksia.
Monien Ty6vuorolista Kollegan vas- Akillisesti iso

ohjelmien ja oh-
jeiden lapikaynti

taukset eivat ol-
leet kattavia ja
han piti kysy-
myksia itsestaan
selvyyksind

maara asiakkaita

Sahkdpostin ja
laskutuksen hoi-
taminen hieman
monimutkaista

Ryhmien sisaan-
kirjaamisen opet-
telu oli hieman
monimutkaista ja
stressaavaa

Tyotehtavia oli
paljon

Asioiden vahai-
nen lapikaynti

Ensimmaisten
asiakkaiden vas-
taanottaminen.

Kollegoilla oli
kiire ja eivat ehti-
neet auttaa ja tu-
kea

Vaihtuva pereh-
dyttaja

Koko tyévuoro

Perehdytyksen
suunnitelmalli-
suuden puuttu-
minen

6.5 Ensimmaisen perehdytysviikon kuormittavimmat vaiheet

Tassa luvussa kaydaan lavitse ensimmaista alakysymysta, mitka ovat ensimmai-

sen perehdytysviikon kuormittavimmat vaiheet ja kootaan tutkimuksen tuloksien

perusteella padkohdat kuormittavimmista vaiheista. Aineiston analysoinnissa ja-

kaantui kaksi erilaista vaihetta tydvuoroissa, jolloin kuormitusta erityisesti syntyi,

aamu ja aamupaiva ja iltapaiva ja ilta. Yovuoroissa ei kuormituksesta erikseen

mainittu.
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Aamu ja aamupéiva

Tyontekijat olivat kommentoineet, ettda aamulla perehdytyksessa tuli paljon uutta
asiaa ja tyoskentely oli jannittanyt ja hermostuttanut heitd. Kuormitusta oli synty-
nyt, kun kaytiin lavitse uusia ohjelmia ja monia eri ohjeita ja oli opeteltu uutta
ryhmien sisaankirjaamistapaa. Aamupaivalla kuormitusta oli myos syntynyt, kun
oli ollut paljon uloskirjautuvia asiakkaita ja ruuhkaa. Kuormitusta oli syntynyt, jos

edellinen yo ennen tyovuoroa oli ollut uneton ja siita oli seurannut vasymysta.

Toinen erilainen vaihe tydvuoroissa, jolloin kuormitusta syntyi, olivat iltapaivan ja

illan tyévuorot.

litapaiva ja ilta

lltapaivalla syntyi kuormitusta, kun tydntekijat opettelivat kayttamaan uutta jarjes-
telmaa ja omaan osaamiseen liittyi epavarmuutta. Epavarmuuteen liittyi, kun
tyontekija ei aina tiennyt missa hanen olisi pitanyt olla tai mita hanen olisi pitanyt
tehda. Kuormitusta syntyi iltapaivan ja illan aikana, kun oli ollut todella paljon
asiakkaiden sisaankirjautumisia ja tyovuorossa oli ollut jatkuvasti kiiretta ja tyo-
vuoroon ei ollut sisaltynyt yhtaan hiljaista hetkea. Kuormitusta syntyi vasymyk-
sesta, jos edellisena yona oli nukkunut huonosti. Kuormitusta aiheutti tydkaverei-
den artyisyys, koska joissakin tydvuoroissa kollega ei ollut kovinkaan ystavallinen
ja han ei ollut karsivallisesti opettanut ja ohjannut uutta perehtyvaa kollegaa.
Kuormitusta myos aiheutui, kun tydvuoron aikana varausjarjestelma ei ollut toi-

minut.

6.6 Ensimmaisen perehdytysviikon kuormittavimmat tekijat

Toinen alakysymys, mitka tekijat ovat vaikuttaneet ensimmaisen perehdytysuvii-
kon kuormituksen syntymiseen, maariteltiin myds tukemaan tutkimuskysymysta.
Taman alakysymyksen vastauksia saatettiin poimia sisallonanalyysista ja tee-
moittelun analyyseista. Sisallonanalyysissa muodostettiin ylaluokat ja niista liittyi-

vat kuormitukseen, jannittdminen, vasymys ja huonot ydunet, epdvarmuus ja
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stressi ja kiire ja stressi. Teemoittelun analyyseista poimittiin lisaksi teemat kuor-

mituksen nakdkulmasta uuden oppiminen ja oppimisen yksildllisyys.

Sisallonanalyysin ja teemoittelun ensimmainen aihe, joka liittyi kuormituksen syn-
tymiseen, oli jannittaminen. Jannittamiseen liittyi epavarmuutta, hermostumista,
tydvalineiden toiminta, kommunikointia ja vuorovaikutusta. Oman osaamisen
epavarmuus vaikutti jannittdmiseen ja erityisesti jos tydvuorossa oltiin kahdes-
taan toisen kesatyontekijan kanssa. Jannitysta aiheuttivat uudet opeteltavat tyo-
tehtavat, tyovalineiden ja jarjestelmien toimimattomuus. Kollegan huono vuoro-
vaikutus ja kommunikointi hermostutti ja aiheutti jannitysta. Jannittdmiseen liittyi

myOs paine onnistua ja ettei tydntekija halunnut epaonnistua tyotehtavissa.

Toinen sisallonanalyysin ja teemoittelun aihe, joka vaikutti kuormituksen synty-
miseen, oli vasymys ja huonot younet. Tydvuorosuunnittelu vaikutti kuormituksen
lisdantymiseen, jos pitkia ja myohaisia tydvuoroja oli useampia perakkain. Unet-
tomat tai huonosti nukutut yot lisdsivat uupumusta ja vasymysta ja sita kautta
kuormitusta. Pitkaan kestanyt kiire tydvuoroissa aiheutti vasymysta ja lisasi kuor-

mittuneisuutta.

Kolmas sisallonanalyysin ja teemoittelun aihe, joka vaikutti kuormituksen synty-
miseen, oli epavarmuus ja stressi. Siihen liittyi epatietoisuus tyodtehtavista ja epa-
tietoisuus missa tyontekijan piti olla tydvuoron aikana. Osaamattomuus tyétehta-
vista lisasi epavarmuutta ja stressia ja sita kautta vaikutti kuormituksen syntymi-
seen. Kuormitusta syntyi, jos tyovuorossa tyotovereiden kesken oli puutteita psy-
kologisesta turvallisuudesta eli osaamaton, epavarma ja uusi tyontekija ei uskal-
tanut kysya ja pyytaa apua osaavammilta kollegoilta. Tahan liittyi myds, ettei
osaavalla kollegalla ollut aina mahdollisuutta vastata, koska hanellakin oli kiire
esimerkiksi asiakaspalvelutilanteissa. Kollegasta kysymykset saattoivat tuntua it-
sestaan selvilta ja vastaukset eivat olleet kattavia. Epavarmuuden ja stressin alle
lukeutui myos ryhmien sisdankirjautumisen opettelun vaikeudet ja tilanteiden
stressaavuus. Kuormitusta aiheutui myds ensimmaisten asiakkaiden vastaanot-

taminen perehdytyksen alkuvaiheessa.

Neljas sisallonanalyysin ja teemoittelun aihe, joka vaikutti kuormituksen syntymi-

seen, oli kiire ja stressi ja tahan liittyi asiakasmaarat ja tyotehtavien maara. Jos
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asiakkaita oli tyOvuoron aikana paljon ja oli ruuhkaa, silloin syntyi herkasti stres-
sia ja kuormittavuutta. Jatkuva kiire tydvuorossa vasytti ja vasymys lisasi kuormi-

tusta.

Teemoittelun analyyseista hyddynnettiin teemaa uuden oppiminen, joka vaikutti
osittain kuormituksen syntymiseen. Tahan liittyi erityisesti kuormituksen nakokul-
masta uudet tiedot, joita kasiteltiin ja uudet ihmiset, joita kohdattiin tydvuoron ai-
kana. Uusien perehdytettavien asioiden vahainen lapikaynti saattoi lisata kuormi-
tusta. Kuormittaviksi tekijoiksi lukeutui myods vaihtuva perehdyttaja ja suunnitel-

mallisuuden puuttuminen perehdytyksesta.

Toinen teema mita hyodynnettiin vain teemoittelun analyyseista kuormituksen
syntymisen nakokulmasta, oli oppimisen yksilollisyys. Tassa kuormittavia tekijoita
olivat kollegan hoputtaminen ja uudella tydntekijalla ei ollut mahdollisuutta tehda
tydtehtavia rauhassa. Kuormittumista aiheutti vaikea ammattisanasto ja ettei li-

sakysymyksia ollut mahdollista esittaa kollegalle riittavasti.

6.7 Ensimmaisen perehdytysviikon kuormituksen vahentaminen

Tassa luvussa kaydaan lavitse tuloksia kolmannen alakysymyksen nakokul-

masta, miten voidaan vahentaa ensimmaisen perehdytysviikon kuormittavuutta.

Tutkimuksen analysoinnin perusteella ensimmaisen perehdytysviikon kuormitta-
vuutta voidaan vahentaa vahvistamalla tyontekijoiden positiivisia tunnetiloja tyo-
vuoron aikana. Tutkimukseen osallistuneiden tydntekijoiden vastauksissa koros-
tuivat positiiviset tunteet, kun heita pyydettiin valitsemaan jokaisen tyovuoron
paatteeksi kolme merkittavinta tunnetta, joita he kokivat tydvuoron aikana. Alla
olevassa diagrammikuviossa 14 esitetaan positiiviset tunteet, joita valittiin eniten.
Hyva olo ja rauhallisuus 33 % vastaajista valitsi kyseiset tunteet. Kiinnostus ja
rentous, 30 % vastaajista valitsi kyseiset tunteet. Tyytyvaisyys 26 % vastaajista

valitsi kyseisen tunteen. llo 22 % vastaajista valitsi kyseisen tunteen.
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KUVIO 11. Positiiviset tunteet, joita tydntekijat valitsivat eniten.

Positiivisten tunnetilojen valitsemista edellytti, etta tydvuoro oli ollut rento ja mu-
kava ja perehdytys oli sujunut hyvin. Naista oli seurannut hyvaa oloa seka tyo-
vuorossa etta tydvuoron jalkeen. Positiivista tunnetilaa vahvisti tyytyvaisyys, kun
tyontekija onnistui ensimmaisen kerran tyotehtavissa ilman avun pyytamista. Hy-
vaa oloa ja rauhallisuutta tunteissa synnytti rauhallinen tydvuoro, kun tyovuoron
aikana ei tullut esille lian monia uusia opeteltavia asioita. Rauhallisuutta tuki
my0s, ettd asiakkaita oli sopivasti ja ei ollut ruuhkaa tai liian kiiretta. Tyytyvai-
syytta ja iloa synnytti kivat asiakkaat ja tyokaverit ja uuden oppiminen. Positiiviset
tunnetilat nakyivat Moodmetric alysormuksen sovelluksen mittaustuloksissa ta-
saisena kuormituksena eli olivat merkkina kuormituksen ja palautumisen tasapai-

nosta.

Tutkimuksen analysoinnin perusteella ensimmaisen perehdytysviikon kuormitta-
vuutta voidaan vahentaa kiinnittdamalla huomiota, etta negatiiviset tunteet eivat
paase lisdantymaan ja vahvistumaan. Tutkimukseen osallistuneiden tydntekijoi-
den vastauksissa tuli myos esille negatiivisia tunteita, joita he kokivat tydvuoron
aikana. Alla olevassa diagrammikuviossa 12 esitetdan negatiiviset tunteet, joita
valittiin eniten. Vasymys 33 % vastaajista valitsi kyseisen tunteen. Stressaantu-
neisuus 19 % vastaajista valitsi kyseisen tunteen. Jannitys 15 % vastaajista valitsi

kyseisen tunteen. Epavarmuus 11 % vastaajista valitsi kyseisen tunteen.
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KUVIO 12. Negatiiviset tunteet, joita tyontekijat valitsivat eniten.

Negatiiviset tunteet liittyivat oman osaamisen epavarmuuteen, uusien jarjestel-
mien opettelemiseen, Kiireisiin tydvuoroihin tai tyokavereilla ei ollut aikaa auttaa
ja vastata mielta painaviin kysymyksiin. Edellisen yon huonot younet aiheuttivat
monelle vasymysta ja kuormittumista seuraavaan tyovuoroon. Negatiiviset tun-
netilat nakyivat Moodmetric alysormuksen sovelluksen mittaustuloksissa ainakin
osittain korkeampana kuormituksena ja antoivat suuntaa-antavia perusteluja kiin-
nittdd huomioita negatiivisten tunteiden vahentamiseen ja tama tapahtuu ensisi-
jaisesti vahvistamalla positiivisia tuntemuksia ja kokemuksia ensimmaisen pereh-
dytysviikon aikana. Vasymykseen tyontekijat vastasivat sen liittyvan tyévuorolis-
taan. Ainakin osittain tdhan voidaan vaikuttaa huolellisella tydvuorosuunnittelulla,
etta lepoa jaa riittavasti ja ensimmaisen perehdytysviikon tyorytmi on saannalli-
nen. Negatiivisia tuntemuksia ja kuormittuneisuutta ilmeni enemman iltavuo-
roissa kuin aamu- ja paivavuoroissa. Yovuoroja oli tutkimuksessa vain muuta-
malla tyontekijalla ja niissa he eivat kokeneet suurempaa kuormitusta tai negatii-
visia tunteita vaan painvastoin yovuorot vahvistivat aiempaa opittua paiva- ja il-

tavuorojen aikana.

Ensimmaisen perehdytysviikon kuormitukseen on saattanut myods vaikuttaa tyon-
tekijan omat valinnat ja tekemiset ennen tyovuoroa ja tyovuoron jalkeen. Paiva-
kirjassa pyydettiin vastaamaan mita tutkimukseen osallistuja teki tyovuoron jal-

keen ja talla pyrittiin hieman kartoittamaan, onko jollakin tietylla tekemisella sel-



84

keaa vaikutusta kuormituksen lisdantymiseen tai vahenemiseen. Valittavina vas-
tausvaihtoehtoina olivat alla olevat ja prosenttilukemat kertovat kuinka moni vas-
taaja valitsi kyseisen tekemisen tyévuoron jalkeen. Alla olevassa diagrammikuvi-
ossa 13 esitetaan tekemiset tydvuoron jalkeen. Lepasin 92 % kaikista vastaajista,
rentouduin muilla tavoin 19 % kaikista vastaajista, harrastin urheilua 12 % kaikista

vastaajista, opiskelin 4 % kaikista vastaajista.

Mita teit tydvuoron jalkeen?

opiskelin

harrastin
urheilua 12%

rentouduin
muilla tavoin
19%

KUVIO 13. Mita teit tydvuoron jalkeen.

Selvasti ensimmaiset tydvuorot olivat vasyttavia uusien tydntekijéiden mielesta,
koska niin moni heista vastasi tydvuoron jalkeiseksi tekemiseksi lepaamisen ja
seuraavaksi eniten he valitsivat rentoutumista muilla tavoin. Moodmetric alysor-
muksen MM Level eli keskiarvolukema oli matalin tyontekijalla, kuka oli ilmoitta-
nut levanneensa tutkimusjakson aikana jokaisen tyovuoron jalkeen. Hanen MM
Level keskiarvo tutkimusjakson aikana oli 49. Kun MM Level keskiarvolukema
asettuu vaihteluvalille 46-50, se kertoo elimiston hyvasta kuormituksen ja palau-
tumisen tasapainosta. Kuormitus on ollut sopivaa, enimmakseen hereilla ollessa
ja nukkuessa elimisto palautuu riittavasti. Toiseksi matalimmat tutkimusjakson
keskiarvolukemat olivat MM Level 54 ja 55. Naiden tydntekijdiden vastauksissa
esiintyi lepaamisen ja rentoutumisen lisaksi myds harrastin urheilua ja opiskelua.
MM Level 51-55 kertoo, etta elimiston kuormituksen ja palautumisen taso on ko-
holla ja palautumista ei ole tapahtunut riittavasti kuormitukseen nahden. Useim-

miten talla tasolla koholla oleva kuormituksen mittari eli MM Level voi pienentya
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lisaamalla younta esimerkiksi tunnin per yo. Voi siis olla, etta lepaaminen ja ren-
toutuminen ei ole ollut perehtymisviikon kuormitukseen nahden riittdvaa ja esi-
merkiksi younet olivat vahentyneet urheilun harrastamisen ja opiskeluiden my6ta.
Korkein keskiarvo MM Level lukemassa tutkimusjakson aikana oli 61. Lukema
kertoo selvasti kohonneesta kuormituksen tasosta. MM Level 56 ja yli kertoo, etta
kuormituksen taso elimistdssa on selvasti kohonnut ja kuormitus voi olla kroonis-
tunut tai kroonistumassa. Kyseinen tydntekija oli myds harrastanut urheilua tyo-
vuorojen jalkeen. Tutkimukseen osallistuneiden tyontekijoiden tutkimusjakso
vaihteli 7-10 vuorokauden valilla riippuen tyovuorojen jaksottumisesta tutkimus-
ajalle. Tavoitteena oli tehda mittauksia viiden ensimmaisen tyovuoron aikana.
Tutkimukseen osallistuneilla oli tydvuoroja 2-3 perajalkeen ja sen jalkeen vapaata
1-3 vuorokautta. Naissa ei huomattu selkeaa eroa, etta olisiko vapaapaivien maa-
ralla tai tydvuorojen rytmityksella ollut suurempaa vaikutusta MM Level lukemien

keskiarvoihin.

Selkeita tyontekijoiden vastauksia ensimmaisen perehdytysviikon kuormituksen
vahentamiseen olivat perehdytyksen suunnitelmallisuus ja perehdytyslistojen
kaytté dokumentoinnin apuna, mita on jo opeteltu ja mita pitaa viela opetella. Pe-
rehdytyksen rauhallista etenemista pidettiin tydntekijoiden mielesta tarkeampana
kuin nopeaa etenemista ja mahdollisuutta toistoihin, jos asiat eivat jaaneet mie-
leen yhdella kertaa. Tarkeana pidettiin, etta perehdyttajana toimi useamman ker-
ran sama henkild kuin, ettd joka tyovuorossa perehdyttajana toimi eri henkilo.
Kuormitukseen saattoi vaikuttaa perehdyttajan oma tunnetila ja silloin olisi ollut
tarkeaa huomioida tilanne esimerkiksi vaihtamalla perehdyttajaa. Sopiva maara
tyontekijoita tyovuorojen kiireellisyys huomioiden koettiin vahentavan kuormi-
tusta. Esihenkilon ja kollegoiden rentous ja ystavallisyys vahensivat kuormitusta.
Erikois- ja ammattisanaston lapikaynti heti perehdytyksen alussa olisi ollut hyva
keino kuormituksen vahentamiseen, koska osa uusista tyontekijoista ei ollut

aiemmin tyoskennellyt vastaanotossa.
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7 POHDINTA

Tassa luvussa esitelldan opinnaytetyon johtopaatokset, jatkokehittdmisehdotuk-
set, arvioidaan tutkimuksen onnistumista, reliabiliteettia, validiteettia ja eetti-
syytta. Lopuksi pohditaan tutkimuksen tekijan oppimisprosessia.

7.1 Johtopaatokset

Taman opinnaytetydn tavoitteena oli selvittdd ensimmaisen perehdytysviikon
kuormittavuuteen vaikuttavia tekijoita MaRa-alalla ja 16ytaa mahdollisuuksia nii-
den vahentamiseen. Tutkimuksessa kaytettiin tutkimusaineiston keraamisessa
kahta eri tutkimusmenetelmaa Moodmetric alysormusta ja paivakirjaa. Moodmet-
ric alysormus mittaa sormuksen kayttajan elimiston kuormituksen ja palautumi-
sen tasapainoa ja hyddyntaa mittauksessa ihon sahkdnjohtavuuden muutoksia.
Sympaattisen hermoston aktivoituminen aiheuttaa muutoksia ihon sahkonjohta-
vuudessa ja tata tapahtuu stressireaktioiden seurauksena. Paivakirja taydensi

alysormuksen avulla kerattya tutkimustietoa.

Tutkimus antoi nakemyksen, ettéa ensimmaisen perehdytysviikon kuormittavuutta
MaRa-alalla voidaan vahentaa vahvistamalla uuden tyontekijan positiivisia tun-
netiloja ja vahentaa negatiivisia tunnetiloja tyopaivien aikana. Tama kuulostaa
akkiseltaan itsestaan selvalta, mutta mitka ovat loppujen lopuksi yrityksien, orga-
nisaatioiden, tyonantajien, ylimman johdon, keskijohdon, Iahiesihenkilotyon ja
koko tyoyhteison toimet, joilla positiivisia tunnetiloja pystytaan vahvistamaan en-
simmaisen perehdytysviikon aikana niin vastaus ei olekaan yksinkertainen. Seu-
raavaksi pohditaan asiaa tarkemmin tutkimuksen tuloksien ja teoreettisen viite-

kehyksen nakokulmista.

Kankaan ja Hamalaisen (2007, 2) mukaan perehdytyksen tarkoituksena on tutus-
tuttaa tyontekija uuteen yritykseen ja yrityksen toiminta-ajatukseen. Perehdytyk-
sessa tyontekija oppii tuntemaan oman tyoyhteisonsa, tyotehtavat, tydyhteison
toimintatavat, ohjeet ja saannot. Luukan (2019, 290) mukaan perehdytys on tyo-

yhteison yrityskulttuuriin tutustumista, ihmisiin ja toimintatapoihin kuinka tydyhtei-
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soOssa tehdaan toita. Luukka (2019, 289) kay lapi seitseman merkityksellista kon-
taktipistetta rekrytointi- ja perehdytysprosessissa, joissa voidaan vaikuttaa tyon-
tekijan tunnetiloihin. Kontaktipisteita ovat hakuilmoitus, 1. ja 2. haastattelut, tyo-
sopimusneuvottelut, yhteydenotto ennen tydsuhteen aloitusta, 1. tydpaiva ja koe-
aika. Kontaktipisteiden aikana uuden tyontekijan tunnetilaa voidaan ohjata joko
positiiviseen tai negatiiviseen suuntaan. Ensimmainen tydpaiva ja siitd alkava
koeaika sisaltyvat ensimmaiseen perehdytysviikkoon ja ovat merkittavia ajanjak-
soja kuormituksen vahentamisessa tunteiden nakokulmasta. Tassa tutkimuk-
sessa ei tarkasteltu muita Luukan mainitsemia rekrytointi- ja perehdytysproses-

siin sisaltyvia kontaktipisteita.

Osaa tutkimuksen paivakirja-aineistoa analysoitiin sisallonanalyysilla ja analyysin
tulokset koottiin seitsemaksi ylaluokaksi. Ylaluokat ovat kokoavia kasitteita tutki-
mukseen osallistuneiden tydntekijdiden vastauksista, kun heita pyydettiin valitse-
maan kolme merkittavinta tunnetta, joita he kokivat tydvuoron aikana. Tunteet
liittyivat positiivisiin ja negatiivisiin tunteisiin ja tyontekijoita pyydettiin perustele-
maan tunnevalintojaan. Ensimmaiseksi ylaluokaksi muodostui jannittaminen ja
siihen liittyi ajatuksia ja tunteita osaamattomuuteen, epavarmuuteen, hermostu-
miseen, tydvalineiden toimintaan ja toimimattomuuteen, kommunikointiin ja vuo-
rovaikutukseen tyotovereiden valilla. Toiseksi ylaluokaksi muodostui uuden op-
piminen, johon liittyi riittava aika oppimiseen, sopiva maara henkildkuntaa tyo-
vuoroihin, toimivat jarjestelmat, rauhallisuus tydvuoroissa ja perehdyttamisessa.
Kolmanneksi ylaluokaksi muodostui vasymys ja huonot younet ja tahan liittyi
tyovuorosuunnittelu, jotta lepoon jai riittavasti aikaa tyovuorojen valilla ja tydvuo-
rosuunnittelu tuki arjenhallintaa. Tahan liittyi myos rauhallisuus ensimmaisissa
tydvuoroissa ja riittavasti aikaa oppia perehdytyksen kannalta olennaisia asioita.
Neljanneksi ylaluokaksi muodostui epavarmuus ja stressi. Tahan liittyi epatie-
toisuus tyotehtavista, osaamattomuus, psykologinen turvallisuus eli turvallinen
tila kysya epaselvista asioista, tyoyhteison kannustava ilmapiiri oppimiseen ja vir-
heiden hyvaksymiseen. Viidenneksi ylaluokaksi muodostui Kiire ja stressi ja ta-
han liittyi vahvasti tydvuoron asiakasmaara. Hyvin usein pitkakestoinen Kiire tyo-
vuoroissa aiheutti tyontekijalle stressia. Kuudenneksi ylaluokaksi muodostui op-
pimisen yksilollisyys ja siina tarkeitd huomioitavia asioita olivat rauhallisuus,
monipuolisuus, erilaiset oppimistavat, oppimisen positiivinen vaikutus tyomoti-

vaatioon ja oppimisen ilo. Seitsemanneksi ylaluokaksi muodostui tydmotivaatio,
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johon liittyi itsenainen tyoskentely ja onnistuminen, tyovuorosuunnittelu, tyonhal-

linta, oppiminen, tydyhteiso ja tydvalineet.

Moodmetric alysormuksen avulla tutkittin ensimmaisen perehdytysviikon kuor-
mittavuutta. Tutkimusaineiston perusteella kuormitusta esiintyi, kun tyontekija oli
ollut jannittynyt, epavarma, hermostunut, vasynyt, artynyt, stressaantunut tai ah-
distunut. Naita yhtymakohtia 16ytyi seka paivakirjan kautta saaduista vastauksista
tunnetiloihin liittyen, ettda Moodmetric sovelluksen diagrammikuvista paiva- ja
yonakymista. Kuormitusta esiintyi vahaisesti tai ei juuri lainkaan Moodmetric ja
paivakirja tutkimusaineistoissa, kun tyontekijat olivat kokeneet positiivisia tunteita
tydvuoron aikana, esimerkiksi rentoutta, hyvaa oloa, rauhallisuutta ja iloa. Voi-
daan siis todeta, etta sisallonanalyysissa muodostuneiden ylaluokkien eli isom-
pien teemojen huomioiminen ensimmaisen perehdytysviikon aikana mahdollistaa
positiivisten tunteiden lisdantymisen ja negatiivisten tunteiden vahentymisen.
Rowlandin ym. (2017, 2) mukaan perehdytyksella pyritaan vaikuttamaan tyonte-
kijan asenteisiin, kayttaytymiseen ja tyosuoritukseen. Rowlandin ym. (2017, 2)
ajatukset tukevat tutkimuksen tuloksia, koska positiiviset tunnetilat ensimmaisen
perehdytysviikon aikana vaikuttavat positiivisesti tydntekijan asenteisiin, kayttay-
tymiseen ja tydsuoritukseen. Ohjaamalla uuden tydntekijan tunnetiloja positiivi-
seen suuntaan Luukan (2021, 289) mainitsemien kontaktipisteiden avulla, lisa-
taan tydyhteison hyvinvointia ja sitoutumista tyohon. Positiiviset tunteet ovat tyo-
tyytyvaisyyden lahtdkohtana ja vaikuttavat merkittavasti tydsuorituksiin ja haluk-

kuuteen olla vaihtamatta tyopaikkaa.

Uusi tyontekija kohtaa ensimmaisen perehdytysviikon aikana kuormitusta eri ti-
lanteissa. Tassa tutkimuksessa kuormitusta aiheuttivat muun muassa uusien asi-
oiden opettelu, muistettavat ohjeet ja saannot, unettomat yét ja niistd seurannut
vasymys, huonot vuorovaikutushetket tyotovereiden valilla, jarjestelmien toimi-
mattomuus ja ruuhkat asiakaspalvelussa tyovuoron aikana. Tyontekijat olivat kir-
janneet edelld mainittuja kuormituksen syitd paivakirjaan ja yhtenevaisyys
Moodmetric sovelluksen kautta kerattyyn aineistoon kuormituksen tasosta ja
kuormituksen kohoamisesta olivat osittain havaittavissa. Tyoyhteison kuormituk-
sella tarkoitetaan psykososiaalista kuormitusta, joka on sidoksissa ihmisiin, ke-

nen kanssa olemme tekemisissa ja heidan taustoihin ja kaytokseen. Jokainen
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meista kohtaa psykososiaalista kuormitusta tyOyhteisossa ja avaintekijoita kuor-
mituksen tasossa ja maarassa on ihmisten valinen yhteistyd ja vuorovaikutus,
viestinta ja kommunikointi, tydnjohtaminen ja tdiden organisointi. Tehdyn tutki-
muksen perusteella naihin voidaan vaikuttaa perehdytysprosessin eri vaiheissa
huomioiden kuormituksen syntyminen tunteiden nakokulmasta. Pitkadkestoinen
psykososiaalinen kuormitus voi aiheuttaa stressioireita, jotka voidaan jakaa fyy-
sisiin ja psyykkisiin oireisiin. Fyysisia oireita ovat esimerkiksi sydamen tykytykset,
verenpaineen kohoaminen, hikoilu, yo heraily ja unettomuus. Psyykkisia oireita
ovat esimerkiksi artymys, kiukku, akkipikaisuus, itkuisuus ja ahdistus. Moodmet-
ric alysormuksen mittaustekniikka ihon sahkénjohtavuuden avulla mittaa kaytta-
jan hermoston muutoksia eli kuormituksen ja palautumisen tasapainoa. Ihmisen
kokema stressireaktio on yhteydessa sympaattiseen hermostoon ja hermosto
viestittaa elimistolle stressireaktion oireita, joita ovat esimerkiksi sydamen syk-
keen ja hengityksen kiihtyminen, suoliston toiminnan muutokset ja hikirauhasten
toiminnan lisdantyminen. Parasympaattinen hermosto lieventaa stressireaktioi-
den vaikutuksia ja palauttaa kuormituksesta esimerkiksi levossa ja nukkuessa.
(Moodmetric 2023.)

Ensimmaisen perehdytysviikon voidaan todeta olevan hyvin merkityksellinen te-
kija tyontekijakokemuksen muodostumisessa. Huhdan ja Myllyntauksen (2021,
120) mukaan tyontekijakokemus muodostuu vuorovaikutushetkista tyontekijan ja
tydnantajan valilla ja siihen vaikuttaa tyohon liittyvat ajatukset ja tunteet. Negatii-
viset tunteet ja ajatukset tydsta vaikuttavat heikentavasti tyontekijakokemukseen.
Vastaavasti positiiviset tyohon liittyvat tunteet ja ajatukset vahvistavat tyontekija-
kokemusta. Tyontekijakokemuksen ensiaskeleet luodaan perehdytysprosessin
alkuvaiheessa ja ensiaskeleet ovat joko positiivisen tai negatiivisen savyttamat.
Ja mihin suuntaan tydntekijakokemuksen ensiaskeleita viedaan, ovat hyvin riip-
puvaisia perehdytysprosessin kulusta ja toteutettavasta perehdytyssuunnitel-
masta. Perehdytysprosessi mielletddn monesti alkavan ensimmaisena tyopai-
vana virallisen perehdytyksen alkaessa, mutta laajemmassa katsonnassa pereh-
dytysprosessi alkaa jo rekrytointivaiheessa, kuten Luukka (2019, 290) ja Kangas
ja Huhta (2007, 3) ovat maininneet.

Kansainvalisesti onboarding ajattelu on tunnetumpaa kuin Suomessa. Suomen

kielessa ei ole edes selkeaa sanaa onboarding termille. Ehka se on vasta tulossa
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aiheen tullessa enemman osaksi tyoyhteisdjen toimintaa. Onboarding on uuden
tydntekijan sosialisointia tydyhteisdon ja perehdyttamista tydtehtaviin (Davila ja
Pifia-Ramirez 2018, 10). Hyvin toteutettu onboarding sitouttaa tydntekijan tyoyh-
teisdon ja vahvistaa pysyvyytta tyoyhteisdéssa. Harpelund ym. (2019, 9-10) ku-
vaavat onboardingia tunneperaisena prosessina ja tunneperainen nakokulma so-
pii erinomaisesti tahan tutkimukselliseen kehittdmistydhén. Harpelundin ym.
(2019, 50) mukaan yksi tarkein kysymys minka voi ottaa huomioon onboarding
prosessia suunnitellessa on,

e Mika auttaa uusia tyontekijditdmme tuntemaan mahdollisimman nopeasti,

etta he haluavat kuulua joukkoomme?

Edella esitettyyn kysymykseen parhaimman vastauksen saa, kun sita kysyy uu-
silta tyontekijoilta ja tama liittyykin perehdytyksen seurantaan ja jatkuvaan kehit-
tamiseen. Hietalan ym. (2015, luku 1.7) mukaan huono perehdytys luo huonoa
tyonantajakuvaa, heikentaa tyontekijakokemusta ja lisaa tyontekijoiden vaihtu-
vuutta. Taman tutkimuksen sisalldnanalyysin ylaluokan kokoavilla kasitteilla voi-
daan vastata edella mainittuun kysymykseen. Ensimmaisen perehdytysviikon ai-
kana on tarkeaa ottaa huomioon tyontekijan jannittdminen uudessa tydyhtei-
s0ssa ja uusissa tyotehtavissa. Jannittamista voidaan vahentaa esimerkiksi luo-
malla positiiviset edellytykset uuden oppimiselle, onnistumiselle ja ryhmaan kuu-
lumiselle. Vasymyksen ja huonojen younien vaikutus tunteisiin voidaan huomi-
oida tydvuorosuunnittelussa ja ensimmaisen perehdytysviikon tydvuorojen rytmi-
tyksessa. Tutkimuksen mukaan kuormitusta syntyi enemman iltapaiva- ja iltavuo-
roissa kuin aamuvuoroissa. Yovuoroissa kuormitusta ei mainittu ollenkaan vaan
ne koettiin jopa palauttavan ja vahvistavan oppimisprosessia. Myos kiireen ja sii-
hen liittyvan stressin huomioiminen, mahdollistaen riittavasti aikaa perehdyttami-
seen ja kollegoiden riittavaan maaraan tyovuoroissa. Oppimisen yksilOllisyy-
dessa huomioiden uusien asioiden maarat ja sisallot, toiset oppivat nopeammin
kuin toiset ja toisilla on enemman aiempaa tydkokemusta kuin toisilla. Tydomoti-
vaatiosta tarkeimpana voisi nostaa itsenaisen tyoskentelyn ja siihen liittyvat on-
nistumisen tunteet, uuden oppimisen motivaatiotekijana ja tydyhteiso tuen tyo-
motivaation sailyttdmisessa ja kasvattamisessa, kuinka ollaan vuorovaikutuk-
sessa ja kohdataan uusi tydntekija kuka ei viela osaa tehtavia ja hanella saattaa

olla paljon kysymyksia ja epavarmuutta tyétehtaviin liittyen.
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Henkilostostrategia on yrityksen liiketoimintastrategian yksi keskeinen osa-alue.
Liiketoimintastrategian ydintehtavana on maaritelld yrityksen kasvun ja kehityk-
sen suuntaviivat. Henkildstostrategiaan vastaavasti sisaltyy suuremmat linjauk-
set mihin suuntaan tyontekijakokemusta ja tydnantajamielikuvaa halutaan vieda
ja nama on hyva kytkea liiketoimintastrategian kasvunakymiin. Jotta yrityksen
kasvu- ja kehittamistavoitteet voidaan saavuttaa, ovat rekrytointi- ja perehdytys-
prosessit olennaisia osa-alueita kehitettavaksi. Rekrytointi- ja perehdytysproses-
sit vaikuttavat hyvin merkittavasti yrityksen veto- ja pitovoimaan. Tutkimuksien
mukaan jopa 30 % uusista tyontekijoista etsii uutta tyotd ensimmaisen kuuden
kuukauden aikana, jos he eivat ole tyytyvaisia perehdytykseen ja vastaavasti 58
% uusista tyontekijoista on yrityksessa tdissa kolmen vuoden paasta, jos he ovat
saaneet kattavan perehdytyksen ja olleet siihen tyytyvaisia (Eubanks 2018). Ek-
lund (2018, 27) toteaa, etta rekrytointi- ja perehdytysprosessit osana yrityksen
liketoimintastrategiaa ovat hyvin merkittavia tekijoita yrityksen vision toteuttami-
sessa, kilpailuedun kasvattamisessa markkinoilla ja positiivisen ja houkuttelevan
tyontekijakokemuksen luomisessa. Viitala ja Jylha (2019, 266) ovat todenneet,
etta henkildstojohtamisen tarkein tehtava on huolehtia, etta yrityksessa on sopiva
maara ammattitaitoista henkilostda oikeanlaisissa tehtavissa ja henkildstd on hy-
vinvoivaa, jotta yrityksen vision tavoittelu on mahdollista. Oikein suunnitellulla ja
toteutetulla rekrytointi- ja perehdytysprosessilla tahan voidaan vastata. Keskitty-
malla rekrytointi- ja perehdytysprosessissa tunneperaiseen ajatteluun onboar-
ding mallia hyédyntaen, mahdollistetaan myonteinen tydntekijakokemus ja sitou-
tetaan tyontekija yritykseen. Pitkalla tahtaimella talla on positiivinen vaikutus yri-

tyksen seka pito- etta vetovoimaan.

7.2 Opinnaytetyon onnistumisen arviointia

Luvussa 4.2 kuvattiin tdman opinnaytetyon prosessi. Prosessin kolmas vaihe oli
tarkennusvaihe, joka sisalsi kehittamistehtavan tarkennuksen, tarkat maaritelmat
ja rajaukset. Tarkennusvaiheessa maariteltiin myos kehittdmistyon onnistumisen
mittarit, jotka esitelldan tassa alla ja arvioidaan opinnaytetyon onnistumista ase-
tettujen mittareiden kautta.

1.) Tutkimuskysymyksiin [6ydetaan vastauksia.
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Tyon aluksi maariteltiin tutkimuskysymys, johon lahdettiin etsimaan vastauksia.
Mitka ovat ensimmaisen perehdytysviikon kuormittavuuteen vaikuttavat te-
kijat ja niiden vahentamisen mahdollisuudet MaRa-alalla? Tavoitteen selvit-
tamiseksi maariteltiin alakysymykset:

e Mitkd ovat ensimmaisen perehdytysviikon kuormittavimmat vaiheet?

o Mitka tekijat ovat vaikuttaneet ensimmaisen perehdytysviikon kuormituk-

sen syntymiseen?

e Miten voidaan vahentaa ensimmaisen perehdytysviikon kuormittavuutta?
Valittujen tutkimusmenetelmien avulla I0ydettiin vastauksia tutkimuskysymyksiin
ja tutkimuksen tuloksia, pohdintoja ja johtopaatoksia kaytiin lavitse edellisissa lu-
vuissa 6.5-6.7 ja 7.1.

2.) Tutkimukseen osallistuu 1-2 yhteistydyrityskumppania.

Tutkimukseen osallistui yksi yhteistydyrityskumppani.

3.) Tutkimukseen osallistuu 10 tyontekijaa hankkeen yhteistyOkumppaneiden
yrityksista.
Tutkimukseen osallistui viisi tydntekijaa hankkeen yhteistydkumppaniyrityksesta.
Alkuperainen tavoite kymmenen osallistujaa ei toteutunut, koska osa uusista ke-
satyontekijoista oli jo ehtinyt aloittaa tyot ennen toukokuussa pidettya tutkimusin-
foa yhteistyokumppaniyrityksen vastuuhenkil6ille. Kaksi tutkimukseen lupautu-

nutta osallistujaa peruivat osallistumisensa juuri ennen uuden tyon aloitusta.

4.) Valittu tutkimusmenetelma Moodmetric alysormus osoittaa, etta sen avulla
voidaan mitata luotettavasti tyontekijan kuormituksen tasoa tutkimusjak-
son aikana.

Tutkimusaineiston analysointi osoitti, ettd Moodmetric alysormus mittasi tutki-
muksen osallistujan kuormituksen tasoa luotettavasti. Sovelluksen kautta saa-
duista paiva- ja yodiagrammikuvioista I0ytyi yhtenevaisyyksia kuormituksen ta-
soista ja paivakirjan tunnevalinnoista. Nama havainnot ja tulkinnat antoivat tutki-
jalle kasityksen, etta alysormus reagoi ihon sahkdnjohtavuuden mittaustekniikan
avulla elimiston hermoston toimintaan. Toki luotettavan tutkimuksen taustalle tar-

vitaan muutakin tutkimusaineistoa ja tietoa kuin pelkka alysormuksen mittausai-
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neisto esimerkiksi paivakirja, kysely tai haastattelu. Alysormuksen luotettavuu-
teen vaikutti heikentavasti, jos sormus ei toiminut odotetulla tavalla niin kuin yh-

den tutkimukseen osallistujan kohdalla kavi.

5.) Valittu tutkimusmenetelma Moodmetric alysormus antaa uutta tietoa alalle
perehdytyksen kuormittavuudesta.

Tehdyn tutkimuksen perusteella voidaan todeta, ettda Moodmetric alysormus an-
taa uutta tietoa MaRa-alalle perehdytyksen kuormittavuudesta. Aiempia vastaa-
via tutkimuksia ei I10ytynyt. Kuormituksen kokeminen perehdytyksen aikana on
hyvin yksil6llista ja kuormituksen tasoon vaikuttaa tydntekijan henkilokohtainen
elamantilanne ja omat valinnat arjessa. Moodmetric alysormus tutkimusmenetel-
mana vaatii toisen tutkimusmenetelman rinnalle, jos kuormituksen syita ja vahen-

tamisen keinoja halutaan tarkemmin selvittaa.

6.) Kehittamistyd tarjoaa ajantasaista tietoa perehdytyskoulutusmoduulin si-
sallon suunnitteluun ja sisaltoon.
Kehittamistyon teoreettista viitekehystd on hyddynnetty perehdytyskoulutusmo-
duulin sisallén suunnittelussa. Perehdytyskoulutusmoduulin pilotti on parhaillaan
kaynnissa taman opinnaytetydn valmistuttua. Perehdytyksen kuormituksen na-
kOkulmaa pystytaan hyodyntamaan jatkoperehdytyskoulutusmoduulissa, joka on

suunnitteilla hankkeessa ensi vuodelle.

Tutkimuksen mittarit osoittavat, etta tutkimus onnistui hyvin ja valitut tutkimusme-
netelmat tukivat onnistumista. Tutkimukseen osallistuneiden tyontekijoiden
maara on ainoa, jossa on suuri poikkeama tavoitteeseen verraten. Tahan olisi
voitu vaikuttaa ennakoidusti aikataululla tai kartoittaa alun perin useampi yhteis-
tydkumppaniyritys, joista osallistujia olisi Iahdetty tavoittelemaan. Moodmetric
alysormuksen kayttdo tutkimusmenetelmana ja tutkimuksen onnistumisen mitta-
rina vaatii tarkkaa ennakkoon perehdytymista alysormuksen kayttoon ja tutkimus-

aineiston analysointiin.
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7.3 Jatkokehittamisehdotukset

Jatkokehittamisehdotukseksi nousi esille, ettd perehdytysprosessia suunniteltai-
siin ja kehitettaisiin tunteiden nakdkulmasta, hyddyntaen Harpelundin ym. (2019,
50) onboarding tunneperaista prosessia. Siita 10ytyy tietoa opinnaytetydn sivulta
22 ja kuviosta 4. Talla tavoin pystyttaisiin huomioimaan positiiviset tunteet uuden
tydntekijan perehdyttamisessa ja kehittamaan perehdytysta entista paremmaksi.
Perehdytyksen kehittamisessa olisi hyva huomioida myo6s kehittamistyon sisal-
|6nanalyysin ylaluokat, jannittaminen, uuden oppiminen, vasymys ja huonot yo-
unet, epavarmuus ja stressi, Kiire ja stressi, oppimisen yksilollisyys ja tydmotivaa-
tio. Olisi hyva pohtia tarkemmin, mitd edella mainitut termit tarkoittavat uuden
tyontekijan perehdytyksessa, mitkd ovat perehdytyksen vaiheita, joissa edella
mainittuja asioita tapahtuu ja millaisilla konkreettisilla toimilla voidaan vaikuttaa,
ettd negatiiviset tunteet eivat padse vahvistumaan vaan painvastoin positiiviset
tunteet vahvistuvat. Toinen hyva nakdkulma perehdytysprosessin suunnitteluun
ja kehittdamiseen on Luukan (2019, 289) malli seitseman merkityksellista kontak-
tipistetta rekrytointi- ja perehdytysprosessissa, josta |0ytyy tietoa opinnaytetyon
sivulta 18 ja kuviosta 2. Millaisia konkreettisia toimia perehdytykseen tarvitaan,
jotta Luukan mainitsemien kontaktipisteiden kautta uuden tydntekijan tunteita voi-
daan vieda positiiviseen suuntaan. Suunnittelu- ja kehittamistyon jalkeen voidaan
toteuttaa vastaavanlainen tutkimus ensimmaisen perehdytysviikon aikana ja
tehda havaintoja ja analyyseja onnistumisesta ja perehdytyksen jatkokehittami-

sesta.

Toinen jatkokehittamisehdotus on, etta vastaava tutkimus mika on tehty tassa
opinnaytetydssa, toteutettaisiin isommalle tutkimusjoukolle. Talléin pystyttaisiin
entistd paremmin arvioimaan tutkimuksen onnistumista, luotettavuutta ja toistet-
tavuutta. Osallistujia tahan tutkimukseen oli vain viisi tyontekijaa ja jatkokehitys-
ehdotuksessa osallistujia voisi olla 10-15 tyontekijaa 2-4 eri yhteistydkumppa-

niyrityksesta.

Kolmas jatkokehittamisehdotus on, etta vastaava tutkimus toteutetaan eri tyoteh-
tavissa aloittaville uusille tyontekijoille MaRa-alalla, esimerkiksi keittio- ja tarjoilu-
tehtavissa. Moodmetric alysormus muuttui kevaalla 2023 Nuanic alysormukseksi,

jossa mittaustekniikka pysyy samana, mutta sormuksen muotoilu muuttuu ja se
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on vedenpitava. Nuanic alysormus mahdollistaisi tutkimuksen toteutuksen tyon-

tekijoilla, joiden tyétehtaviin kuuluu saannollista kasienpesua.

Jatkokehittamisehdotuksia voisivat myos olla, perehdyttamisen merkitys tyonte-
kijakokemuksen rakentumisessa tai perehdytyksen merkitys tyontekijan sitoutu-

miseen.

7.4 Tutkimuksen reliabiliteetti ja validiteetti

Tieteellisessa tutkimuksessa tutkimuksen tekija ottaa kantaa tutkimuksen relia-
biliteettiin ja validiteettiin. Reliabiliteetti tarkoittaa tutkimuksen mittaustuloksien
toistettavuutta eli voidaanko tutkimus toteuttaa useamman kerran vastaavilla tut-
kimusmenetelmilla ja paadytaan samansuuntaisiin tuloksiin. Taman tutkimuksen
tutkimusmenetelmia voidaan kayttda uudestaankin vastaavanlaisissa tutkimuk-
sissa ja tuloksissa paadytaan hyvin samantyyppisiin analyyseihin. (Hirsjarvi ym.
2013, 231.)

Validiteetti tarkoittaa tutkimuksen luotettavuutta eli onko valituilla tutkimusmene-
telmilla pystytty mittaamaan juuri sita mita alun perin on ollut tarkoituskin mitata.
Tutkimuksen luotettavuuden tarkein mittari on tutkija itse ja kuinka tarkan selvi-
tyksen han on kirjoittanut ja kuvannut tutkimuksen toteutumisen eri vaiheista. Tut-
kimuksen luotettavuutta arvioidaan kokonaisuutena. (Hirsjarvi ym. 2012, 231-
232; Vilkka 2005, 158.)

Tuomen ja Sarajarven (2018, 163-164) mukaan luotettavuutta voidaan pohtia alla
olevien osa-alueiden mukaan ja niitd on hyddynnetty myos taman tyon luotetta-
vuuden arvioinnissa

— tutkimuksen kohde, tavoite ja tarkoitus

— tutkijan oma sitoutuminen tutkimukseen

— aineiston keruu ja tutkimusmenetelmat

— aikataulu

— raportointi
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Taman tutkimuksen kohteena olivat Veto- ja pitovoimaa MaRa-alalle hankkeen
yhteistydkumppaniyrityksen uudet aloittavat tydntekijat, joille oli tulossa ensim-
mainen perehdytysviikko. Tutkimukseen osallistui viisi kesatyonsa aloittavaa vas-
taanoton tyontekijaa. Tavoitteena oli saada isompi osallistujamaara tutkimuk-
seen, yhteensa noin 10 henkiléa. Pieni osallistujajoukko vaikutti heikentavasti
tutkimuksen luotettavuuden arviointiin. Moodmetric alysormuksen kayttaminen
tutkimuksessa oli uusi innovatiivinen tutkimusmenetelma ja vertailtavuutta vas-
taavalle tutkimukselle ei ole I0ytynyt, eika tutkimuksen tulokset ole tasta johtuen

yleistettavissa.

Tutkimuksen tavoitteena oli tunnistaa ensimmaisen perehdytysviikon kuormitta-
vuuteen vaikuttavia tekijoita MaRa-alalla ja tunnistaa niiden vahentamisen mah-
dollisuuksia. Tutkimuksen tarkoituksena oli tarjota tutkittua tietoa perehdytykseen
ja sen kuormitukseen liittyen hankkeen koulutusmoduulien sisalléon suunnittelun
tueksi. Tutkimuksen kohde sopi erittédin hyvin tutkimuksen tekemiseen, koska
MaRa-alalla tyoskentelevat opettelevat ja oppivat perehdytyksessa paljon uusia
asioita hyvin erilaisissa tydymparistoissa. Tutkimuksen tavoite ja tarkoitus olivat
selkeita. Tutkija on ollut mukana tutkimuksen tekemisessa alusta lahtien. Sitou-
tuminen on ollut vahvaa, koska tutkimuksen tekija on mukana hankkeessa, jonka
osana tutkimus toteutettiin. Aineiston keruu toteutettiin kahdella eri tutkimusme-
netelmalla, Moodmetric alysormuksella ja paivakirjamenetelmalla. Tutkimusme-
netelmat olivat erilaisia ja tukivat toisiaan. Ne soveltuivat tutkimuskysymyksien
ratkaisemiseen hyvin. Aikataulu oli joustava tutkimuksen toteuttamiseen ja aikaa
oli kaiken kaikkiaan riittavasti tutkimuksen tekemiseen. Tutkimuksen raportointi
on ollut monipuolista, selkeaa ja kattavaa. Tutkimusaineiston analysointia on
tehty monipuolisilla aineiston analyysimenetelmilla ja analysointia seka tuloksia

on raportoitu seka tekstimuodossa etta kuvin.

Tutkimuksen luotettavuutta voidaan arvioida myoOs triangulaation nakokulmasta
ja tassa tutkimuksessa se on toteutunut hyvin. Triangulaatio on erilaisten tutki-
musmenetelmien, aineistojen ja teorioiden yhdistamista (Tuomi ja Sarajarvi 2018,
167.) Tassa tutkimuksessa on kaytetty kahta eri tutkimusmenetelmaa aineiston
keradmisessa Moodmetric alysormusta ja paivakirjamenetelmaa. Tutkimusai-
neistoa on analysoitu eri tekniikoin, sisallonanalyysilla, teemoittelulla ja

Moodmetric aineiston diagrammikuvien analysoinnilla ja kaikkia edella mainittuja
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aineistoanalyysien tuloksia on yhdistetty onnistuneesti. Teoreettinen viitekehys
on ollut taustalla tukemassa tutkimuksen onnistumista ja loppupohdinnoissa kaik-

kia edella mainittuja kootaan yhteen.

Voidaan todeta, etta tassa tutkimuksessa reliabiliteetti onnistui hyvin. Validiteettia
on arvioitava kriittisemmin, koska tutkimukseen osallistujia oli vahan ja tutkimus-

menetelmana Moodmetric alysormus oli uusi, eika vertailtavuutta sille 16ytynyt.

7.5 Tutkimuksen eettisyys

Tutkimuksen eettisyytta arvioidaan tassa opinnaytetyossa Tutkimuseettisen neu-
vottelukunnan ohjeistuksen pohjalta, jonka periaatteita ovat luotettavuus, rehelli-
syys, arvostus ja vastuunkanto. Tarkeaa on, ettd menettelytavat tukevat hyvan
tieteellisen kaytannon toteutumista koko tydskentelyprosessin ajan. (Keiski ym.
2023, 3, 11.)

Suunnittelu, toteutus ja raportointi ovat yksi osa-alue eettisyyden arvioinnissa
(Keiski ym. 2023, 13). Tyon suunnittelua tehtiin huolellisesti kevaan 2023 aikana
ja suunnittelua paivitettiin asioiden edetessa. Tutkimuksen toteutukseen varattiin
riittavasti aikaa touko-kesakuussa ja tyota raportoitiin kattavasti ja huolellisesti
syksyn 2023 aikana. Tutkimuksen suunnittelussa ja toteutuksessa otettiin huomi-
oon aiempi tutkimustieto ja teoreettisen viitekehyksen avulla tutkimuksen koko-

naisuus selkeytyi.

Luvat ja suostumukset kuuluvat eettisyyden arviointiin (Keiski ym. 2023, 13). Tut-
kimukseen osallistuneilta pyydettiin kirjallinen suostumus osallistua tutkimuk-
seen. Suostumuspyynnon yhteydessa osallistujille kerrottiin henkilokohtaisesti
tutkimuksen sisallosta, tavoitteista ja tarkoituksesta. Osallistujille 1ahetettiin sah-
kopostitse kirjallinen tutkimustiedote, johon he saivat rauhassa tutustua ennen
suostumuksen allekirjoitusta. Tutkimustiedote sisalsi tiedot henkilotietojen keraa-

misesta, sailyttamisesta ja havittamisesta.

Tutkimusaineiston keruu, kasittely ja hallinta kuuluvat eettisyyden arviointiin

(Keiski ym. 2023, 13-14). Tutkimusaineisto kerattiin Moodmetric alysormuksen ja
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paivakirjan avulla. Tutkimukseen osallistuva tyontekija seurasi Moodmetric
alysormuksen toimintaa oman mobiilisovelluksensa kautta ja kenellakaan muulla
ei ollut paasya tietoihin. Tutkimuseettisista- ja tietoturvasyista alysormuksen pil-
vipalvelusovellus rajattiin tutkimuksen ulkopuolelle. Tutkimukseen osallistuja otti
kuvat mobiilisovelluksen paiva- ja yonakymista tutkimusjakson paatyttya ja lahetti
kuvat tutkimuksen tekijalle. Tutkimuksen tekija kasitteli mobiilisovelluksen dia-
grammikuvia luottamuksellisesti ja raportissa tydntekijoita kasitellaan A, B, C, D,
jotta henkilo ei ole tunnistettavissa. Paivakirjaa varten luotiin sdhkdinen lomake
Webropol-ohjelmalla ja sahkaisiin tietoihin on ollut paasy vain tutkimuksen teki-
jalla Haaga-Helia ammattikorkeakoulun tunnuksien kautta. Paivakirjan vastauk-
sia kasiteltiin raportissa anonyymisti A, B, C, D tyontekija ja henkil6 ei ole tunnis-
tettavissa. Koko tutkimusprosessin ajan kerattya tutkimusaineistoa kasitteli vain
tutkimuksen tekija. Kaikki tutkimusaineisto tullaan havittamaan tietoturvallisesti
tutkimuksen paatyttya marraskuun 2023 loppuun mennessa. Tutkimusaineiston
keruun, kasittelyn ja hallinnan periaatteena on ollut avoimuus ja arvostus tutki-

mukseen osallistuvaa kohtaan.

Tutkimusaineiston julkaiseminen ja viestintd ovat osa eettisyyden arviointia
(Keiski 2023, 14). Tutkimuksessa on hyddynnetty aiempaa tutkittua tietoa aihee-
seen liittyen. Aiemmin julkaistua tietoa on sovellettu tutkimusraportin kirjoittami-
sessa hyvan tieteellisen kaytannon mukaisesti ja tekstista |0ytyy lahdeviittaukset
ja tyon lopusta lahdeluettelo. Tutkimusraportti on kirjoitettu Tampereen ammatti-
korkeakoulun opinnaytetydohjeiden mukaisesti ja tydn valmistuttua se luettavissa

avoimessa Theseus tietokannassa.

7.6 Oman oppimisen arviointia

Opinnaytetyo oli iso projekti ja vei paljon aikaa. Aluksi oli vaikeata hahmottaa tyon
kokonaisuus ja mita erilaisia osa-alueita ja tydvaiheita siihen liittyi. Tutkimukselli-
sen kehittdmistyon prosessin hahmottaminen ja ymmartaminen heti tydn aluksi

olisi helpottanut paljon tyoskentelya.
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Perehdytys aiheena oli osittain tuttua, mutta syvallisempi aiheen kasittely tarjosi
paljon uutta asiaa. Uutta oli myos kuormituksen nakdkulma ja Moodmetric alysor-
mus tutkimusmenetelmana. Tydn rajaamiseen olisi hyva ollut kayttda enemman
aikaa tyoskentelyn alussa. Sita kautta teoreettinen viitekehys olisi tarkentunut
hieman lisaa ja lahdemateriaalin etsiminen olisi selkeytynyt ja kenties nopeutu-
nut. Oli erittdin mielenkiintoista opetella Moodmetric alysormuksen toimintaa ja
kuinka sitd voidaan hyodyntaa tutkimuksellisessa kehittamistydssa. Paivakirja-
menetelman valinta alysormuksen rinnalle oli hyva, koska pelkka alysormus tut-
kimusmenetelmana ei olisi antanut riittavasti tietoa. Paivakirjaa olisi voinut miettia
tarkemmin, mita kysymyksia siina kysytaan ja kuinka olisi saanut osallistujat vas-
taamaan kattavammin kuormitukseen liittyviin kysymyksiin. Paivakirjan tilalle olisi

my0s sopinut yksilohaastattelut.

Tyon aikataulutus olisi vaatinut tarkempaa suunnitelmaa alusta lahtien, mutta ai-
kataulun hahmottaminen oli alussa vaikeaa. Ty eteni vaiheittain, aluksi hitaam-
min ja lopussa nopeammin. Opinnaytetyontekija tyoskenteli samaan aikaan seka
palkkatoissa etta omassa yrityksessa ja opiskeli, joten ajanhallinta oli todella hy-

vaa kokonaistilanteeseen nahden.

Tutkimuksen suunnittelu, toteutus ja aineiston analysointi olivat isoja kokonai-
suuksia ja uusi tutkimusmenetelma Moodmetric alysormus vaati paljon asiaan
perehtymisté ja testausta. Alysormuksen avulla kerattya tutkimusaineistoa piti
analysoida rauhallisesti ja jarjestelmallisesti, eika analysointiin ollut valmiina yhta
oikeaa vastausta. Tama hidasti aineiston analysointia ja alysormus- ja paivakirja-

aineistojen tuloksien vertailua.

Tutkimuksen tuloksien ja johtopaatoksien kirjoittaminen oli aikaa vievaa, koska
analysoitua aineistoa oli paljon. Alussa selkedmmin tehty tyon rajaus ja teoreet-
tisen viitekehyksen tarkennus olisivat selkeyttaneet johtopaatoksia. Erityisen hy-
vaa tydssa on ollut, etta tutkimuskysymyksiin I0ytyi vastaukset ja valitut tutkimus-
menetelmat tukivat tutkimuksen onnistumista. Tehdylla opinnaytetyolla on suuri
merkitys Veto- ja pitovoimaa MaRa-alalle hankkeen kokonaisuudessa ja se tukee
hankkeen onnistumista ja merkittavyytta. Opinnaytetyon tuloksia ja tietoja on jo
hyodynnetty hankkeen koulutusmoduuleissa ja tullaan hyddyntamaan lisaa ensi

vuonna. Tutkimuksellisen kehittamistyon tekeminen on ollut erittdin antoisaa,
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mutta vaativaa ja tyo on opettanut paljon tutkimuksellisen kehittamistyon proses-
sista. Nyt olisikin hyva hyodyntaa kaikkea opittua uudessa vastaavanlaisessa tut-

kimuksellisessa kehittamistyossa.



101

LAHTEET

Bartlett, R. & Milligan, C. 2021. Diary Method. 2™ edition. Bloombury Publishing
Plc. London.

Caldwell, C. & Peters, R. 2018. New employee onboarding -psychological con-
tracts and ethical perspective. Journal of Management Development. 37, 1, p.
27-29. Emerald Publishing Limited. England.

Davila, N. & Pifa-Ramirez, W. 2018. What works in talent development. Effec-
tive Onboarding. 15 edition. ATD Press. USA.

Eklund, A. 2018. Tervetuloa meille! Uuden tydntekijan perehdytys. 1. painos. J-
Impact Oy. Espoo.

Eubanks, B. 2018. Top 10 Onboarding Hacks to Improve Employee Experience.
HR.COM. Talent Acquisition Excellence Essentials. Pro Quest.

Fritcher, T. 2017. Turn That Awesome Candidate Experience into A Great Em-
ployee Experience: Few areas to consider. HR.COM. Recognition and Engage-
ment Excellence Essentials. Pro Quest.

Haaga-Helia ammattikorkeakoulu n.d.a. Koulutus. Luettavissa:
https://www.haaga-helia.fi/fi/koulutus. Luettu 1.11.2023.

Haaga-Helia ammattikorkeakoulu n.d.b. Veto- ja pitovoimaa MaRaMa-alalle. Lu-
ettavissa: https://www.haaga-helia.fi/fi/lhankkeet/veto-ja-pitovoimaa-marama-
alalle. Luettu: 16.6.2023.

Harpelund, C., Hgjberg, M. & Nielsen, U. 2019. Onboarding. Getting new hires
off to a flying start. 15t edition. Emerald Publishing Limited. England.

Hassard, J. & Cox, T. 2012. Work-related stress: Nature and management. Lu-
ettavissa: https://oshwiki.osha.europa.eu/en/themes/work-related-stress-nature-
and-management. Luettu 22.6.2023.

Hietala, H., Kaivanto, K., Valvisto, E. & Pystynen, J. 2015. Esihenkilon tyo-
oikeus. Talentum Media. Helsinki. E-kirja. Luettu 26.9.2023.

Hirsjarvi. S. & Hurme, H. 2022. Tutkimushaastattelu: teemahaastattelun teoria
ja kaytantd. 2. painos. Gaudeamus Oy. Helsinki. E-kirja. Luettu: 10.9.2023.

Hirsjarvi, S., Remes, P. & Sajavaara, P. 2013. Tutki ja kirjoita. 15.-17. painos.
Kirjayhtyma Oy. Helsinki.

Huhta, M. & Myllyntaus, V. 2021. Tyonantajabrandi ja tyontekijakokemus. Alma-
talent Oy. Helsinki.


https://www.haaga-helia.fi/fi/koulutus
https://www.haaga-helia.fi/fi/hankkeet/veto-ja-pitovoimaa-marama-alalle
https://www.haaga-helia.fi/fi/hankkeet/veto-ja-pitovoimaa-marama-alalle
https://oshwiki.osha.europa.eu/en/themes/work-related-stress-nature-and-management
https://oshwiki.osha.europa.eu/en/themes/work-related-stress-nature-and-management

102

Huurinainen, M. & Hyytidinen, R. 5.12.2016. Tyontekijakokemus nakyy tulok-
sessa. Talouselama. Luettavissa: https://www.talouselama.fi/lkumppaniblogit/ac-
centure/tyontekijakokemus-nakyy-tuloksessa/109957c9-0a4d-310a-885e-
dff9117de7d7. Luettu: 26.9.2023.

Joki, M. 2021. Henkilostoasiantuntijan kasikirja. 7. uudistettu painos. Helsingin
Kamari Oy. Helsinki.

Jotpa. n.d. Jatkuvan oppimisen ja tyollisyyden palvelukeskus. Luettavissa:
https://www.jotpa fi/fi/tietoa-meista. Luettu 1.11.2023.

Kananen, J. 2012. Kehittamistutkimus opinnaytetyona. Kehittamistutkimuksen
Kirjoittamisen kaytannodn opas. Jyvaskylan ammattikorkeakoulu Oy. Jyvaskyla.

Kananen, J. 2017. Laadullinen tutkimus pro graduna ja opinnaytetyona. Jyvas-
kylan ammattikorkeakoulu Oy. Jyvaskyla.

Kangas, P. & Hamalainen, J. 2007. Perehdyttamisen suunnittelu ja toteutus.
Tyéturvallisuuskeskus ry. Helsinki.

Karjalainen, M. 2020. Jaksamisen rajat. Psykososiaalinen kuormitus, tyduupu-
mus ja tyosuojelu. Basam Books Oy. Helsinki.

Keiski, R., Hamalainen, K., Karhunen, M., Lofstrom, E., Nareaho, S., Varantola,
K., Spoof, S-K., Tarkiainen, T., Kaila, E. ja Aittasalo, M. 2023. Hyva tieteellinen
kaytanto ja sen loukkausepailyjen kasittely Suomessa. Tutkimuseettisen neu-
vottelukunnan HTK-ohje 2023. Tutkimuseettisen neuvottelukunnan julkaisuja
2/2023. Luettavissa: https://tenk.fi/sites/default/files/2023-03/HTK-

ohje 2023.pdf. Luettu 27.10.2023.

Kerola, K., Kujanpaa, S. & Kallio, A. 2021. Tunteesta tunteeseen — ihmismielen
tarinat kuvin ja sanoin -harjoituskirja. Luettavissa:
https://www.oph.fi/sv/node/5198. Luettu 15.4.2023.

Kahara, E., Golnik, T., Ojanpera, K., Ranta, A., Laurell, H., Salli, M., Aksberg, S.
& Moilanen, S. 2021. Voin hyvin tydssa. Opas tyontekijalle ja esihenkildlle psy-
kososiaalisen kuormituksen hallintaan. Ty6turvallisuuskeskus, kuntaryhma ja
palveluryhma. Helsinki. Luettavissa: Voi-hyvin-tyossa-opas-tyontekijalle-ja-esi-
henkilolle-psykososiaalisen-kuormituksen-hallintaan.pdf. Luettu 29.6.2023.

Lawson, K. 2015. New Employee Orientation Training. ATD. USA. E-kirja. Lu-
ettu 24.9.2023.

Lombardi, M. 2011. Onboarding 2011: The path to productivity. Aberdeen
Group. USA. Luettavissa: https://www.talentwise.com/files/Onboarding 2011 -
The Path_to Productivity.pdf. Luettu 24.10.2023.

Luukka, P. 2021. Yrityskulttuuri on kuningas. Mika, miksi, miten? Alma Talent.
Helsinki. E-kirja. Luettu: 20.1.2023.


https://www.talouselama.fi/kumppaniblogit/accenture/tyontekijakokemus-nakyy-tuloksessa/109957c9-0a4d-310a-885e-dff9117de7d7
https://www.talouselama.fi/kumppaniblogit/accenture/tyontekijakokemus-nakyy-tuloksessa/109957c9-0a4d-310a-885e-dff9117de7d7
https://www.talouselama.fi/kumppaniblogit/accenture/tyontekijakokemus-nakyy-tuloksessa/109957c9-0a4d-310a-885e-dff9117de7d7
https://www.jotpa.fi/fi/tietoa-meista
https://tenk.fi/sites/default/files/2023-03/HTK-ohje_2023.pdf
https://tenk.fi/sites/default/files/2023-03/HTK-ohje_2023.pdf
https://www.oph.fi/sv/node/5198
https://www.talentwise.com/files/Onboarding_2011_-_The_Path_to_Productivity.pdf
https://www.talentwise.com/files/Onboarding_2011_-_The_Path_to_Productivity.pdf

103

Moodmetric 2023. Moodmetric ammattilaisille -koulutus. Luettavissa:
https://shop.moodmetric.com/kurssit/moodmetric-ammattilaisille/. Luettu
18.3.2023-27.6.2023.

Makila, V. 20.12.2021. Selvitimme onko suuri irtisanoutumisaalto rantautunut jo
Suomeen -naista syista tydpaikka menee nyt vaihtoon. Kauppalehti. Luetta-
vissa: https://www-kauppalehti-fi.ezproxy.haaga-helia.fi/uutiset/selvitimme-onko-
suuri-irtisanoutumisaalto-rantautunut-jo-suomeen-naista-syista-tyopaikka-me-
nee-nyt-vaihtoon/668f038b-8c05-4c58-926b-2493ea0a0cf5. Luettu 24.10.2023.

Ojasalo, K., Moilanen, T. & Ritalahti, J. 2015. Kehittamistydn menetelmat. Uu-
denlaista osaamista liiketoimintaan. 3.-4. painos. Sanoma Pro Oy. Helsinki.

Pakarinen, T., Pietila, J. & Nieminen, H. 2019. Prediction of Self-Perceived
Stress and Arousal Based on Electrodermal Activity. 41st Annual International
Conference of the IEEE Engineering in Medicine and Biology Society (EMBC).
23-27 July 2019. Luettavissa: https://ieeexplore.ieee.org/document/8857621.
Luettu 18.3.2023.

Peltomaa, H. 2015. Stressi, palautuminen ja hyvinvointi. Opintoverkko Oy. Ke-
rava.

Puusa, A. & Juuti, P. 2020. Laadullisen tutkimuksen nakokulmat ja menetelmat.
Gaudeamus Oy. Helsinki.

Rantanen, M. 2016. Tunnemuotoilu. Talentum Media Oy. Helsinki. E-kirja. Lu-
ettu 26.9.2023.

Rowland, W., Ruth, M. & Ekot, A. C. 2017. Effect of employee orientation in cre-
ating satisfaction with work. The Business & Management Review, 9, 2, s. 219-
227.

Saunders, M., Lewis, P. & Thornhill, A. 2019. Research methods for business
students. 8. uudistettu painos. Pearson plc. Englanti. E-kirja. Luettu: 18.5.2023.

SHRM n.d. Understanding employee onboarding. Luettavissa:
https://www.shrm.org/resourcesandtools/tools-and-samples/toolkits/pages/un-
derstanding-employee-onboarding.aspx. Luettu 23.9.2023.

Tuomi, J. & Sarajarvi, A. 2018. Laadullinen tutkimus ja sisallénanalyysi. Uudis-
tettu painos. Tammi. Helsinki. E-kirja. Luettu: 20.5.2023.

Ty0- ja elinkeinoministerio 2022a. Ammattibarometri: Tyovoimapulasta karsivien
ammattien maara on noussut koronaa edeltaneelle tasolle. Luettavissa:
https://tem.fi/-/ammattibarometri-tyovoimapulasta-karsivien-ammattien-maara-
on-noussut-koronaa-edeltaneelle-tasolle. Luettu 16.6.2023.

Ty0- ja elinkeinoministerio 2022b. Ammattibarometri: Tydvoimapulan kasvu on
hidastunut — pulan karjessa jatkavat sosiaali- ja terveysalan ammatit. Luetta-
vissa: https://tem.fi/-/ammattibarometri-tyovoimapulan-kasvu-on-hidastunut-pu-
lan-karjessa-jatkavat-sosiaali-ja-terveysalan-ammatit. Luettu 16.6.2023.



https://shop.moodmetric.com/kurssit/moodmetric-ammattilaisille/
https://www-kauppalehti-fi.ezproxy.haaga-helia.fi/uutiset/selvitimme-onko-suuri-irtisanoutumisaalto-rantautunut-jo-suomeen-naista-syista-tyopaikka-menee-nyt-vaihtoon/668f038b-8c05-4c58-926b-2493ea0a0cf5
https://www-kauppalehti-fi.ezproxy.haaga-helia.fi/uutiset/selvitimme-onko-suuri-irtisanoutumisaalto-rantautunut-jo-suomeen-naista-syista-tyopaikka-menee-nyt-vaihtoon/668f038b-8c05-4c58-926b-2493ea0a0cf5
https://www-kauppalehti-fi.ezproxy.haaga-helia.fi/uutiset/selvitimme-onko-suuri-irtisanoutumisaalto-rantautunut-jo-suomeen-naista-syista-tyopaikka-menee-nyt-vaihtoon/668f038b-8c05-4c58-926b-2493ea0a0cf5
https://ieeexplore.ieee.org/document/8857621
https://ieeexplore.ieee.org/document/8857621
https://ieeexplore.ieee.org/document/8857621.%20Luettu%2018.3.2023
https://ieeexplore.ieee.org/document/8857621.%20Luettu%2018.3.2023
https://www.shrm.org/resourcesandtools/tools-and-samples/toolkits/pages/understanding-employee-onboarding.aspx
https://www.shrm.org/resourcesandtools/tools-and-samples/toolkits/pages/understanding-employee-onboarding.aspx
https://tem.fi/-/ammattibarometri-tyovoimapulasta-karsivien-ammattien-maara-on-noussut-koronaa-edeltaneelle-tasolle
https://tem.fi/-/ammattibarometri-tyovoimapulasta-karsivien-ammattien-maara-on-noussut-koronaa-edeltaneelle-tasolle
https://tem.fi/-/ammattibarometri-tyovoimapulan-kasvu-on-hidastunut-pulan-karjessa-jatkavat-sosiaali-ja-terveysalan-ammatit
https://tem.fi/-/ammattibarometri-tyovoimapulan-kasvu-on-hidastunut-pulan-karjessa-jatkavat-sosiaali-ja-terveysalan-ammatit

104

Tyosuojeluhallinto 2017. Psykososiaalinen kuormitus tyopaikalla. Luettavissa:
https://tyosuojelu.julkaisuverkossa.fi/psykososiaalinen kuormitus tyopai-
kalla/#/article/1/page/1. Luettu 26.6.2023.

Tyoturvallisuuskeskus s.a. Psykososiaalinen kuormitus. Luettavissa:
https://ttk.fi/tyoturvallisuus/tyoympariston-turvallisuus/tyokuormituksen-hal-
linta/psykososiaalinen-kuormitus/. Luettu 28.6.2023.

Tyoturvallisuuslaki 23.8.2002/738. Luettavissa: https://www.finlex.fi/fi/laki/ajan-
tasa/2002/20020738#L2P14. Luettu 16.1.2023.

Vastakaiku 2023. Tyontekijaymmarrys MaRaMa-alalla. Veto- ja pitovoimaa ma-
joitus-, ravintola- ja matkailualalle. Luettavissa: https://www.sttinfo.fi/tiedote/tut-
kimus:-ravintola-ja-matkailualan-tyontekijat-ovat-tyytyvaisia-tyohonsa?publishe-
rld=69817828&releaseld=69985999&lang=fi. Luettu 16.6.2023.

Viitala, R. 2013. Henkilostojohtaminen. Strateginen kilpailutekija. 4. uudistettu
painos. Edita Publishing Oy. Helsinki.

Viitala, R. & Jylha, E. 2019. Johtaminen. Keskeiset kasitteet, teoriat ja trendit.
Edita Publishing Oy. Helsinki.

Vilkka, H. 2021. Tutki ja kehita. 5. uudistettu painos. PS-Kustannus Oy. Jyvas-
kyla. E-kirja. Luettu: 26.5.2023.

Vilkka, H. 2005. Tutki ja kehita. Tammi. Helsinki.


https://tyosuojelu.julkaisuverkossa.fi/psykososiaalinen_kuormitus_tyopaikalla/#/article/1/page/1
https://tyosuojelu.julkaisuverkossa.fi/psykososiaalinen_kuormitus_tyopaikalla/#/article/1/page/1
https://ttk.fi/tyoturvallisuus/tyoympariston-turvallisuus/tyokuormituksen-hallinta/psykososiaalinen-kuormitus/
https://ttk.fi/tyoturvallisuus/tyoympariston-turvallisuus/tyokuormituksen-hallinta/psykososiaalinen-kuormitus/
https://www.finlex.fi/fi/laki/ajantasa/2002/20020738#L2P14
https://www.finlex.fi/fi/laki/ajantasa/2002/20020738#L2P14
https://www.sttinfo.fi/tiedote/tutkimus:-ravintola-ja-matkailualan-tyontekijat-ovat-tyytyvaisia-tyohonsa?publisherId=69817828&releaseId=69985999&lang=fi
https://www.sttinfo.fi/tiedote/tutkimus:-ravintola-ja-matkailualan-tyontekijat-ovat-tyytyvaisia-tyohonsa?publisherId=69817828&releaseId=69985999&lang=fi
https://www.sttinfo.fi/tiedote/tutkimus:-ravintola-ja-matkailualan-tyontekijat-ovat-tyytyvaisia-tyohonsa?publisherId=69817828&releaseId=69985999&lang=fi

LITTEET

Liite 1. Opinnaytetyon aikataulu

105

tammikuu 2023

Aiheeseen perehtyminen.
Tyon tavoitteiden ja tarkoituksen maarittely.
Teoreettinen viitekehys: perehdytys ja pereh-

dytysprosessi.

helmikuu 2023

Teoreettinen viitekehys: perehdytys, perehdy-

tysprosessi ja onboarding.

maaliskuu 2023

Moodmetric alysormukseen tutustuminen.
Moodmetric Verkkokurssi ammattilaisille suo-
rittaminen.

Alysormuksen testaus opinnaytetydn tekijalla

ja hanketiimin jasenilla.

huhtikuu 2023

Tutkimuksen toteutuksen suunnittelua.

YhteistyOyrityksien etsiminen ja kontaktointi.

toukokuu 2023

Tutkimuksen esittely 1. yhteistydyritykselle.
Tutkimuksen toteutuksen suunnittelua. Tutki-
mukseen osallistuvien tyontekijéiden kontak-
tointia ja perehdytysta tutkimukseen. Tutki-

muksen organisointia.

kesakuu 2023

Tutkimuksen esittely 2. yhteistyoyritykselle.
Tutkimuksen toteutuksen suunnittelua. Tutki-
mukseen osallistuvien tyontekijoiden kontak-
tointia ja perehdytysta tutkimukseen. Tutki-
muksen organisointia.

Tutkimusaineiston vastaanottoa ja aineiston

jarjestelemista.

heinakuu 2023

Opinnaytetydntekijan kesaloma.

elokuu 2023

Tutkimusaineiston analysointia.
Tutkimusraportin kirjoittaminen opinnaytety6-

raportin muotoon ja tekstin muokkausta.

syyskuu-marraskuu 2023

Tutkimusaineiston analysointia.
Johtopaatdkset, pohdinnat luvun kirjoittami-
nen. Tutkimusraportin kirjoittamista opinnayte-
tyéraportin muotoon ja tekstin muokkausta.

Tyon viimeistelya.




106

Liite 2. Tiedote tutkimuksesta

1(4)
TIEDOTE TUTKIMUKSESTA: Parasta mahdollista perehdytyskokemusta

Pyynto osallistua tutkimukseen

Teitd pyydetddn mukaan tutkimukseen, jossa tutkitaan perehdytyksen
kuormittavuutta ensimmaisen tydviikon aikana ja mitka tekijat vaikuttavat
kuormituksen syntymiseen. Olemme arvioineet, ettd sovellutte tutkimuk-
seen, koska olette aloittamassa tyot yhteistyoyrityksessa lahiaikoina. TAma
tiedote kuvaa tutkimusta ja teidan osuuttanne siina. Perehdyttyanne tadhan
tiedotteeseen teille jarjestetddn mahdollisuus esittda kysymyksia tutkimuk-
sesta, jonka jalkeen teiltd pyydetdaan suostumus tutkimukseen osallistumi-
sesta.

Vapaaehtoisuus
Tutkimukseen osallistuminen on taysin vapaaehtoista. Kieltdytyminen ei
vaikuta alkavaan tydsuhteeseenne yhteistydyrityksessa. Voitte myds kes-
keyttada tutkimuksen koska tahansa syyta ilmoittamatta. Mikali keskeytatte
tutkimuksen tai peruutatte suostumuksen, teista keskeyttdmiseen ja suos-
tumuksen peruuttamiseen mennessa kerattyja tietoja ja naytteitd voidaan
kayttda osana tutkimusaineistoa.

Tutkimuksen tarkoitus

Taman tutkimuksen tarkoituksena on tutkia perehdytyksen kuormittavuutta
ensimmaisen tydviikon aikana. Tavoitteena on saada syvempaa ymmar-
rysta mitka tekijat vaikuttavat kuormituksen syntymiseen ja kuinka kuormit-
tavuutta voidaan vahentaa perehdytyksen nakdkulmasta. Tutkimus on osa
Haaga-Helian hanketta, Veto- ja pitovoimaa majoitus-, ravintola- ja majoi-
tusalalle (MaRa). Tutkimuksen avulla kerattya tietoa ja ymmarrysta hyo-
dynnetddn hankkeen koulutusmoduulien suunnittelussa perehdytysosi-
ossa.

Tutkimuksen toteuttajat
Tutkimus on osa Haaga-Helia ammattikorkeakoulun hanketta Veto- ja pito-
voimaa majoitus-, ravintola- ja matkailualalle (MaRa). Hanketta rahoittaa
Jatkuvan oppimisen ja tyollisyyden palvelukeskus (JOTPA), joka edistaa
tydikaisten osaamisen kehittdmista ja osaavan tydvoiman saatavuutta. Pal-
velukeskus toimii Opetushallituksen erillisyksikkdna ja ohjauksesta vastaa-
vat yhdessa opetus- ja kulttuuriministerid seka tyo- ja elinkeinoministerio.

Tutkimusmenetelmat ja toimenpiteet

Tutkimusmenetelmina kaytetdan Moodmetric dlysormusta ja sormukseen
litettya mobiilisovellusta ja paivakirjaa. Tutkimus kestaa noin 10 vuoro-
kautta. Tutkimus alkaa pari paivaa ennen uuden tydn aloitusta ja paattyy
pari paivaa sen jalkeen, kun ensimmainen tydviikko paattyy. Tutkimusaika
tarkennetaan yhdessa tutkimukseen osallistuvan kanssa, kun alysormus
saadaan hanelle kayttéon ja uuden tydntekijan ensimmaisen tydviikon
kesto/tyOpaivat tarkentuvat. Tutkimus toteutetaan tutkimukseen osallistu-
van arjessa tyossa ja vapaa-ajalla. Alysormus on kaytdssa 24/7 tutkimus-
jakson aikana. Paivakirjaan merkitaan asioita ohjeiden mukaisesti, ensisi-
jaisesti keskittyen tyopaivan aikaisiin merkintéihin.

Tutkimuksen mahdolliset hyodyt
Tutkimukseen osallistuja pystyy seuraamaan Moodmetric alysormuksen ja
sormukseen liitetyn mobiilisovelluksen avulla reaaliaikaisesti oman kehon
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kuormituksen ja palautumisen tasapainoa. Moodmetric alysormus on kehi-
tetty tunnistamaan oman kehon kuormitusta ja palautumista ja on tutkimuk-
sellisesti validoitu menetelma.

Tutkimuksesta mahdollisesti seuraavat haitat ja epamukavuudet
Moodmetric alysormusta pidetdan sormessa tutkimusjakson ajan noin 10
vuorokautta yhtajaksoisesti 24/7 eli tutkimukseen osallistuja kayttaa sor-
musta my0s ybdaikaan. Sormus ei haittaa arjen tekemisia, mutta se taytyy
ottaa pois kasia pestaessa, suihkussa, uidessa jne. Sormus ei ole veden-
pitava.

Kustannukset ja niiden korvaaminen
Tutkimukseen osallistuminen ei maksa tutkimukseen osallistujalle mitaan.
Osallistumisesta ei mydskaan makseta erillistd korvausta.

Tutkimuksessa kerataan seuraavia henkil6tietoja

Tutkittavan nimi, sdhkdpostiosoite, kotiosoite, puhelinnumero. Keratyt hen-
kildtiedot ovat kaytdssa ainoastaan tutkijan ja tutkimukseen osallistuvan
valista viestintda varten ja tiedot havitetddn asianmukaisesti tutkimuksen
paatyttya.

Paivakirja menetelma toteutetaan Webropol kyselytutkimuksena, johon tut-
kittava saa vastauslinkin sdhkdpostitse. Webropol kysely luodaan tutkijan
Haaga-Helia ammattikorkeakoulu Oy:n alaisuudessa olevilla kayttajatun-
nuksilla.

Tutkimus toteutetaan toukokuu-kesdkuu 2023 aikana ja tutkimusaineistoa
kasitelldan loppuvuoden 2023 ajan.

Henkilbtietoja ei luovuteta tutkimusryhman ulkopuolelle.

Koska henkil6tietojanne kasitellaan tassa tutkimuksessa, niin olette rekis-
terdity tutkimuksen aikana muodostuvassa henkildrekisterissa. Rekisteroi-
tyna teilla on oikeus:

e saada tietoa henkilttietojen kasittelysta

o tarkastaa itseanne koskevat tiedot

e oikaista tietojanne

» rajoittaa tietojenne kasittelya

o rekisterinpitgjan ilmoitusvelvollisuus henkilGtietojen oikaisusta tai
kasittelyn rajoittamisesta

e oikeus vastustaa tietojen kasittelya

o tehda valitus tietosuojavaltuutetun toimistoon, jos katsotte, etta
henkilGtietojanne on kasitelty tietosuojalainsdadanndon vastaisesti

Moodmetric aineisto keratddn mobiilisovelluksen avulla ja sovelluksen
paiva- ja ydonakymia hyddyntaen. Tutkittava lahettdd Moodmetric aineiston
paiva- ja yonakymien kuvatiedot tutkijalle tutkimusjakson paatyttya.
Moodmetric alysormus kuvaa tietosuojaselosteen ja kayttoehdot verkkosi-
vuillaan https://moodmetric.com/fi/teknologia/tietosuojaseloste/. Verkkosi-
vuilla mainitaan, etta yrityksella ei ole paasya kayttajan mobiilisovelluksella
sijaitsevaan mittausdataan.



https://moodmetric.com/fi/teknologia/tietosuojaseloste/

108

3 (4)
Tutkimuksen yhteydessa kerattyja tietoja sailytetddan maksimissaan mar-
raskuun 2023 loppuun saakka Haaga-Helia ammattikorkeakoulun tietojar-
jestelmassa, jonka jalkeen tiedot havitetdan tietoturvallisesti.

Tutkimustuloksista tiedottaminen

Tutkimuksessa saatu reaaliaikainen tutkimustieto Moodmetric-sovelluksen
kautta on kaytossa tutkittavalla koko tutkimuksen ajan.

Tutkimuksen avulla keratyt tutkimustulokset (Moodmetric ja paivakirja) koo-
taan yhteen tutkimuksen paatyttya ja kasitellddn anonyymisti. Tutkimuk-
seen osallistujan henkildkohtaisia tietoja; nimi ja Moodmetric mobiilisovel-
luksen tietoja kasitellaan luottamuksellisesti, eika tutkittava ole tunnistetta-
vissa tutkimustuloksien loppuraportissa. Tutkimus on osa opinnaytetyo6ta,
joka toteutetaan osana tradenomin ylempi ammattikorkeakoulututkintoa/
Tampereen ammattikorkeakoulu. Tutkimuksen kokonaistulokset julkais-
taan tutkimuksen paatyttya avoimessa Theseus tietokannassa.

Tutkimuksen paattyminen

Lisatiedot

Myds tutkimuksen suorittaja voi keskeyttda tutkimuksen, jos se koetaan
tarpeelliseksi esimerkiksi tutkimukseen osallistujia ei ole riittavasti tai hank-
keessa tapahtuvista muutoksista johtuen.

Tassa tapauksessa tutkittavalle ilmoitetaan siihen mennessa kootuista tut-
kimuksen tuloksista tai muista tutkittavan kannalta merkittavista tiedoista.

Pyydamme teita tarvittaessa esittdmaan tutkimukseen liittyvia kysymyksia
tutkijalle.

Tutkijan yhteystiedot

Tutkija/opinnaytetyontekija

Nimi: Riitta Raisanen

Puh. xxxxxxx

Sahkoposti: riitta.raisanen@haaga-helia.fi
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Suostumus tutkimukseen 4 (4)

Tutkimuksen nimi: Parasta mahdollista perehdytyskokemusta

Tutkimuksen toteuttaja: Haaga-Helia ammattikorkeakoulu Oy
Hanke: Veto- ja pitovoimaa MaRa-alalle

Riitta Raisanen riitta.raisanen@haaga-helia.fi

Minua

on pyydetty osallistumaan yllamainittuun tutkimukseen, jonka tarkoituksena on tutkia pe-
rehdytyksen kuormittavuutta ensimmaisen tydviikon aikana. Tavoitteena on saada sy-
vempaa ymmarrysta mitka tekijat vaikuttavat kuormituksen syntymiseen ja kuinka kuor-
mittavuutta voidaan vahentaa perehdytyksen nakokulmasta. Tutkimus on osa Haaga-
Helian hanketta, Veto- ja pitovoimaa majoitus-, ravintola- ja majoitusalalle (MaRaMa).
Tutkimuksen avulla kerattya tietoa ja ymmarrysta hyodynnetaan hankkeen koulutusmo-
duulien suunnittelussa perehdytys-osiossa.

Olen saanut tiedotteen tutkimuksesta ja ymmartanyt sen. Tiedotteesta olen saanut riitta-
van selvityksen tutkimuksesta, sen tarkoituksesta ja toteutuksesta, oikeuksistani seka
tutkimuksen mahdollisesti liittyvista hyoddyista ja riskeista. Minulla on ollut mahdollisuus
esittdd kysymyksia ja olen saanut riittdvan vastauksen kaikkiin tutkimusta koskeviin ky-
symyeksiini.

Olen saanut tiedot tutkimukseen mahdollisesti liittyvasta henkildtietojen keraamisesta,
kasittelysta ja luovuttamisesta ja minun on ollut mahdollista tutustua tutkimuksen tieto-
suojaselosteeseen.

Osallistun tutkimukseen vapaaehtoisesti. Minua ei ole painostettu eika houkuteltu osal-
listumaan tutkimukseen.

Minulla on ollut riittdvasti aikaa harkita osallistumistani tutkimukseen.

Ymmarran, ettad osallistumiseni on vapaaehtoista ja ettd voin peruuttaa taman suostu-
mukseni koska tahansa syyta ilmoittamatta. Olen tietoinen siita, etta mikali keskeytan
(voin jatkaa sitd mydhemmin) tutkimuksen, keskeyttamiseen asti kerattyja tietoja voidaan
kayttaa tutkimuksessa.

Allekirjoituksellani vahvistan osallistumiseni tahan tutkimukseen.

Vahvistan allekirjoituksellani suostumukseni my6s henkilotietojeni kasittelyyn.
Minulla on oikeus peruuttaa suostumukseni selosteessa kuvatulla tavalla.

Allekirjoitus:

Nimenselvennys:

Allekirjoitettu tutkittavan suostumus seka tutkimustiedote liitteineen jaavat tutkijan arkis-
toon. Tutkimustiedote liitteineen ja kopio allekirjoitetusta suostumuksesta annetaan tut-
kittavalle.
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Liite 3. Paivakirjalomake

Péivikirjamerkinnét: Parasta mahdollista perehdytyskokemusta

1. Paivamadra

ppkk.vvvv

2. Tybaika

3. Moodmetric-datan MM Level (avarage) tyovuoron paatyttya.

4. Missd tyoskentelit?

5. Kenen kanssa tyoskentelit? Valitse sopiva/-t vaihtoehdot.
D Tyoskentelin yksin

E] Tyoskentelin perehdyttijan kanssa

I:] Tydskentelin kollegan kanssa

D Joku muu kenen kanssa tydskentelin

6. Miti tydtehtdvia teit tydpdivin aikana?
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7. Mit jérjestelmid kaytit tydpaivan aikana? 2(3)

8. Miltd tyoskentely tuntui?
Valitse tunnelistasta kolme merkittdvinta tunnetta, joita koit tydpdivan aikana.

D Ahdistus D Epdvarmuus D Hermostuneisuus
D Jannitys D Rasittuneisuus D Stressaantuneisuus
D Tuskastuneisuus D Tyytymattomyys D Visymys

D Artyneisyys D Helpottuneisuus D Hyvi olo

l:] Ilo l:] Innostuneisuus l:] Kiinnostus
I:] Rauhallisuus I:] Rentous I:] Riemu

l:] Tyytyviisyys l:] Varmuus

9. Edellisesséd kysymyksessd (8.) valitsit tunnelistasta kolme merkittdvintd tunnetta, joita koit tydpdivin
aikana. Perustele vapaamuotoisesti miksi valitsit kyseiset tunteet. Kerro ja kuvaile mité tyotehtavia

tehdessisi koit valitsemisiasi tunteita.

10. Mitké olivat mielestési tydpdivan kuormittavimmat vaiheet ja mika oli kellonaika?
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3(3)

11. Mitka tekijat mielestdsi vaikuttivat kuormituksen syntymiseen?

12. Miten ty6pdivin kuormittavuutta olisi mielestisi voitu vihent4da?

13. Mita teit tyopdivin jélkeen? Valitse sopiva/-t vaihtoehdot

l:] Harrastin urheilua

D Opiskelin
D Lepésin

I:] Rentouduin muilla tavoin



Liite 4. Sisallonanalyysi

Edell 1 "
E

y 3 (8.) valitsit tunnelistasta kolme
merkitiavinta tunnetta, joita koit tydpaivan alkana. Perustele
vapaamuotoisesti miksi valitsit kyseiset tunteet. Kerro ja kuvaile

mita tyotehtavia tehdessasi koit val funteita. 1)
Vastaukset
‘Akuperainen fimaus Pelkistetyt ilmaukset Listatut ilmaukset Alaluokat Yialuokat
Uuden gannittaminen Jannittiminen
[ Alkujiinnitys Alkujannitys 0O jannittaa [o] nuus
Olin aamulla jannittynyt, mutta se loppui nopeasti. Paiva ofi rento ja mukava! Rentoa tyoskentelya Uusien tybkalujen kiyttd jannitt3a. Epi
Mukavaa tyoskentelya (Osaamisen epavamuus jannitiaa. FemrsimT

Toimimattomat tydvalineet

Tydvalineiden toiminta

o Epaasiallinen kommunikointi - [Kommunikointi ja
o et it arnitanat ja hemostttavat | gele intekijalle vuorovaikutus
o . . Uusien tydkalujen kayttd jannittia. Janr olla tydvuerossa kahdestaan toisen| . "
Uuden jarjestelman opettelu jannittda ja olen alka epévarma gen . - P Jannittda uuden tyoparin
: P (Osaamisen jannitta, kesdtyontekijan kanssa. Tydvalineiden
|suhtesn. Perehdytys tapahtui kuitenkin rennosti, koska hotellilla & ollut ruuhkaa e B ., P kanssa
snazn Kiit 5myys mahdollistaa rennon toimimattomuus vaikuttaa heikentavasti
perehdytyksen. oloon. Kollegan huono
kommunikoint lisa artyisyytta
Onnistuin useammassa tehtavassa iiman avun pyytamista ensimmaista kertaa
Olin silti hermostunut koittaessani uusia asioita.
Uudet tehtavit jannitiavat ja
hermostuttavat.
Rauhallisuus TUuden oppiminen
Kireettomyys Ritttvasti aikaa
Oppiminen vaati rauhallisuutta|Rittivasti henkilkunta
Perehdytys vaatii aikaa Toimivat jarjestelmat
Sopiva m3ara henkilkuntaa ~ [Rauhallisuus

i steneminen er opetisiussa. Tyyty tul siit3, kun
fopin nopeammin kuin oiin aluksi ajatellut Ja innostuneisuus il uudesta
tydpaikasta ja uuden opettsiusta.

r
Rauhallisuus, sen vucksi, koska tiedén oppivani parhaiten olemalla rauhallinen ja

Tunnist e parhaan tavan oppia

ppimisessa.
Onnistumisen tunne vahvistuu, kun oppii
napeammin kuin oli ajatellu
Uusi tyopaikka ja u
Uuden oppiminen motivoi,

pettelu innostaa,

TyGputki vasyttas.
Myshiiinen tysvuoro vésytaa. ltavuoro
vasytiaa.

iire tyGvuorossa lisa visymysta.
Uneton y6 veikuttaa hekentévast
seuraavaan tybpaivaan

\iasymys ahdistaa ja aiheuttas stressia.
Huonot younet vahentavat tyotehoa
\irkesna tydiskentele tehokkaammin

Tyoputki vasyttas

opaivi Toimivat jarjestelmat
Oli aika rauhallista ja i tullut valtavasti uusia asioita.
[ Taas melko rauhallinen péivd. Kivoja tydkavereita ja asiakkaita. parva
s ioa ok !  Tyokaverit ja asiakkaat olivat kivoja
Kiire vasyttaa Vasymys ja huonot
Huonot younet vasyttaa yiunet
R R— Stressiherkkyys kasvaa Tyovuorosuunnittelu
yOhaset yovuorot vasyitival Myshaan tygskentely vasyttaa [Oman arjen hallinta

Riittava nukkuminen
Rauhallisuus ja
nittavasti alkaa

Epavarmuuden valitsin sen takia, koska en aina ollut perils siit, mité minun
kuuluisi tehda tai missa olla. Rentous johtui siita, keska tyopaivan aikana ei ollut
kuormittavia tekijoita. Hyvad oloa tuil it koska vilhdyin téiss3 ja opin paljon
uutta.

Olo tuntuu rennalta, kun tyapaivin aikana
ei ole kuormittavia tekijdi

Hyvan olon tunne tydssé syntyy tyossa
viihtymisest;
Tulee

un oppii paljon

uuten hyva olo, mutta meilla ol varausiérjesteimé alhaslla, eii e toiminut
yhtaan siin 15 aikaan, joten emme saansst asiakkaita sisalle

heikentavasti oloon.

tydwuerossa on kiire.

ire andistaa, stressaa ja vasynad.
<un on thysi hotell se stressaa

Kun on paljon asiakkaita se stressaa

Asiakaspaljous stressaa

Epatietoisuus Epavarmuus ja
Epa stressi Epétistoisuus
Iitavuoro visyttas. O 0 ista
Clin epdvarma menesta jutusta ja jouduin kysyméan kolleegalta apua. Olin Kiire tydvuorossa lisad viisymystd. Osaamattomuus
stressaantunut siité syysta. Vasynyt olin koska oli iltavuore ja i ollut hiljaista Psykologinen
nethea toissa turvallisuus
Valitsin kyseiset tuntest koska pédsin ensimmistd kertaa toimimaan itsendisesti
mutta apua ol kuitenkin saatavila. Off mielenkintoista oppia paljon wutia fsaa. [ LT
mielenkiintoista.
Kiire stressaa Kiire ja stressi
Kiire ahdistaa Asiakasmaara
X . . Kiire lissa stressia . "
Tysslineiden toimimattomuus vaikuttas [ SR L L nin Kire vasytiaa

(lin vasynyt koska ofin nukkunut huenosti, niin en ollut yhts *tehokas® kun oisin
voinut olla. Rauhalinen koska ofi rauhallinen ilta eika palion asiakkaita.

r koska e uus ystesmi e ollut valkea ja vain
helpottaa meidan sisaankiautumista

Huonot younet vahentavit tystehoa.
Rauhalliner

ksi

hyva
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