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Alati muuttuva maailma edellyttda organisaatioilta muutoskyvykkyyttd, mutta
myos tyontekijoiden on kyettava pysymaan vauhdissa mukana. Tyokykyyn liit-
tyvien asioiden ollessa jatkuvasti tapetilla eri kanavissa erityisesti mielenter-
veysongelmien aiheuttamien sairauspoissaolojen ja ennen aikaisten elakaoity-
misten vuoksi, tarvitaan keinoja, jotka auttavat yksildita selvidmé&an tyokykyi-
sind pidempaan. Menestyminen tulevaisuuden tydelamassa edellyttaa tyoela-
mataitoja, joiden avulla tyontekijat kykenevét toimimaan seka itsenaisesti etta
osana tyoyhteisoa.

Taman opinnaytetyon tarkoituksena oli tutkia, millainen merkitys tyéelamatai-
doilla on yksilon tyéhyvinvoinnin kannalta, ja millainen vaikutus tydelamaétai-
doilla on tydkyvyn yllapitamisessa. Tarkoituksena oli my6s tuoda esille millai-
set ty0elamataidot korostuvat tulevaisuuden tydelaméa ajateltaessa. Tyoela-
mataidoilla tarkoitetaan kaikkia niita taitoja, joita tydelamassa tarvitaan sub-
stanssiosaamisen ohella. Tyokyky on monen eri tekijan summa mutta tassa
tydssa pyrittiin tuomaan esille niitd tyéelamataitoja, joiden avulla yksilon it-
sensa on mahdollista vaikuttaa tyhyvinvointiinsa ja tyokyvyn yllapitamiseen
lapi koko tyburansa.

Tutkimuksen lahestymistapana kaytettiin laadullista tutkimusta ja tiedonkeruu
toteutettiin LinkedInissa postauksena julkaistun lomakekyselyn sek& asiantun-
tijoille laaditun yksityiskohtaisemman kyselyn avulla.

Johtopaatoksina teorian ja kyselyiden pohjalta voidaan todeta, etta tydelama-
taitojen merkitys tyohyvinvoinnin ja tyokyvyn yllapitamisessa on suuri, joskin
asiaan vaikuttavat myos esimerkiksi fyysinen terveydentila seka riittava sub-
stanssiosaaminen. Tarkeimpina tytelamataitoina tutkimisessa nousivat esiin
itsensé johtaminen, jatkuva oppiminen, vuorovaikutus- ja yhteistyotaidot sekéa
resilienssi.

Avainsanat: TyOelamataidot, tyohyvinvointi, tyokyky, itsensa johtaminen, re-
silienssi, vuorovaikutustaidot, metataidot.
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The ever-changing world demands the ability to change for organizations, but
also the employees must be able to keep up with the change. As work ability
issues are constantly on the back burner in different channels, especially due
to sickness absences and early retirements caused by mental health prob-
lems, there is need to find means to help individuals remain able to work for
longer. Succeeding in future work environments requires generic competen-
cies that enable employees to function both independently and as part of a
working community.

This thesis aimed to study the importance of generic competencies in terms of
an individual's well-being at work and the impact of working life skills on main-
taining work ability. The aim was also to point out what kind of generic compe-
tencies are emphasized when thinking about the working life of the future. Ge-
neric competencies refer to all the skills that are needed in working life along
with substantive expertise. Work ability consists of many different factors, but
in this study, it was tried to highlight those competencies that enable the indi-
viduals themselves to influence their well-being at work and maintain their abil-
ity to work throughout the lifelong career.

Qualitative research was utilized as the research approach, and data collection
was conducted using a survey published as a post on LinkedIn and another
more detailed survey prepared for experts.

In conclusion, based on theory and surveys, it can be stated that working life
skills are of great importance in maintaining occupational health and work abil-
ity. However, it is to be noted that for example, physical health and sufficient
professional ability have a great impact on the matter as well. The most im-
portant generic competencies the study identified were self-management, con-
tinuous learning, interaction and cooperation skills, and resilience.

Keywords: Working life skills, occupational well-being, work ability, generic
competencies, self-management, resilience, interaction skills, meta-skills.



ALKUSANAT

Kiitos kaikesta tuesta ja hyvasta ohjauksesta ohjaavalle opettajalle seka pien-

ryhmamme jasenille, yhteisén tuki on vahva.
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1 JOHDANTO

Tybelaman elaessa jatkuvan muutoksen vaihetta on tydntekijéiden oltava val-
miita muuttumaan pysyakseen mukana jatkuvassa kilpajuoksussa maailman
ja tydelaman muutosten kanssa. Tyohyvinvointi (tai tydpahoinvointi) aiheuttaa
jo nyt suuria ongelmia tydyhteisoissa ja toisaalta tydian odotetaan nousevan,
joten tarvitaan muutoksia, jotta yksilot selviavat tyokykyisina pidempaan. Tyo-
elamataitojen merkitys paitsi organisaatioiden menestykseen mutta myos yk-
sildiden ty6hyvinvointiin on suuri ja siksi lahdin tarkastelemaan, millaiset taidot
korostuvat tulevaisuuden tyoelaméassa. Miten valmistautua tydelaman muutok-
siin ja miten tyontekijat itse voivat vaikuttaa hyvinvointiinsa ja tyokykynsa ylla-

pitamiseen erilaisilla tydpaikoilla.

Psykologit, aivotutkijat ja tyoelamatutkijat ovat tuoneet esille tulevaisuuden
tydelamataitoja, seka mahdollisuuksia niiden kehittamiseksi. Tulevaisuuden
tydelamataitojen huomioiminen on ensiarvoisen tarkeaa tyéhyvinvoinnin pa-
rantamisen kannalta mutta myds, jotta meilld olisi mahdollisuus kehittya ja ke-
hittda. Eettisen ja inhimillisen yrityskulttuurin luominen tukee organisaatioiden
arvomaailmaa ja luo pohjaa toiminnalle, joka mahdollistaa positiiviset asiakas-
ja tyontekijakokemukset. Yrityskulttuurin kehittamisen ohella itsensa johtami-
sen taito on organisaatioiden madaltuessa ja hierarkkisuuden vahentyessa
yksi tarkeimmistéa tyoelamataidoista.

Sosiaali- ja terveysministerion Tydelaman mielenterveysohjelma kertoo, etté
mielenterveysongelmat aiheuttavat vuosittain 5,2 miljoonaa sairauslomapois-
saolopaivaé sekd 6700 ihmisen siirtymisen tyokyvyttomyyselédkkeelle, jolloin
menetetyn tydpanoksen arvon on arvioitu olevan noin 5,2 miljardia euroa. Mie-
lenterveysongelmat ovat siis kansallisesti merkittava asia myos tyoelaméassa.

(Tyoelaméan mielenterveysohjelma, 2022.)



Taman opinnaytetydn tavoitteena on tutkia tulevaisuuden tyéelamassa me-
nestymiseen seka tyokyvyn ja tydhyvinvoinnin yllapitamiseen tarvittavia tyo-
elamataitoja yksilon nakokulmasta. Ty6elamé on muuttunut viime vuosina val-
tavasti, etatyo on ainakin osittain tullut jaddéakseen ja se muuttaa seka tydpaik-
kojen dynamiikkaa etta vaatii muutoksia ty6elaméassa tarvittavien taitojen kir-
joon. Kun liséksi se, mita tyolta toivotaan ja odotetaan, on muuttunut viime
vuosina ja muuttuu edelleen eri sukupolvien valilla, on tarpeen peilata tata

my0s siihen, millaisia taitoja nama muutokset vaativat yksildilta.

Tama opinnaytetydn tutkimusongelma kiteytyy tydelamataitojen ja tydhyvin-
voinnin yhteyden selvittdmiseen, ja siind pyritddn tuomaan esiin, millaiset tyo-
elamataidot tukevat yksilon tydhyvinvointia ja tyokyvyn yllapitdmista. Teoreet-
tinen viitekehys kuvaa tydelamataitojen kasvavaa merkitysta osana tyohyvin-
voinnin kokonaisuutta ja tutkimuksen empiirisessa osiossa pyritaan selvitta-
maan miten eri asiantuntijat ndkevat tulevaisuuden tydelamassa tarvittavat tai-
dot. Erottuuko joukosta jokin yksittdinen tydelamassa tarvittava taito, koros-
tuuko jokin osa-alue, tai ovatko tydelamassa tapahtuneet muutokset jo muo-
vanneet tydelamassa tarvittavien taitojen kirjoa niin, ettd nama vaativat huo-

mioimista.

2 TUTKIMUKSEN TAUSTA JA TAVOITTEET

2.1 Tausta

Idea tdméan tutkimuksen aiheesta on lahtoisin ohjaavalta opettajalta ja siséltd
alkoi hahmottua tutkimuksen kirjoittajan kiinnostuttua selvittdmaan tyohyvin-
vointiin ja tyokyvyn yllapitdmiseen liittyvia seikkoja. Tutkimuksen tekija oli kiin-
nostunut Idytamaan ja tutkimaan sellaisia tybelamassa tulevaisuudessa tarvit-
tavia taitoja, joiden avulla yksilot voisivat itse vaikuttaa tydhyvinvointiinsa ke-

hittdmiseen seka tyokykynsa yllapitamiseen.



Maailman muuttuessa jatkuvasti vaaditaan tyontekijoilta yha enemman veny-
mista ja ammatillisen kehittamisen tarve tiedostetaan, mutta tulevaisuuden
tydelamassa menestymiseen tarvitaan substanssiosaamisen lisaksi myo6s
muunlaisia taitoja, joita kutsutaan metataidoiksi ja tydelamataidoiksi. Tyoela-
mataitojen merkitys tyokyvyn yllapitamisessa on huomattu, mutta tdman tyén
tarkoitus on tuoda esille, mita ndma yksilon ja samalla myods tydyhteison ty6-

hyvinvointia parantavat taidot ovat.

World Economic Forum on The Future of Jobs Report 2020 etusivullaan lis-

tannut vuoden 2025 tarkeimmat tybelamataidot.

Top 10 skills
of 2025

Analytical thinking and innovation
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Active learning and learning strategies

)

Complex problem-solving

Critical thinking and analysis

Creativity, originality and initiative

Leadership and social influence

Technology use, monitoring and control

Technology design and programming

Type of skill

@ Problem-solving 4"

@ Sei-management . L.y Resilience, stress tolerance and flexibility
Working with people

@ Technology use and development @ Reasoning, problem-solving and ideation

Kuva 1. Top 10 ty6elamataidot vuonna 2025.

Niissa esiin nousevat erilaiset ongelmanratkaisutaidot, itsensd johtamisen
kyky, yhteistyotaidot seka teknologian hyédyntdminen ja kehittdminen. (World
Economic Forum, 2020.) Tamé& kuva antaa tienviitan tutkimukselle, silla tule-
vaisuuden tydelamataitoja ja etenkin niiden yhteytta tyéhyvinvointiin ei yleisella

tasolla olla opinnaytetoissa juuri tutkittu.



2.2 Tavoitteet

Taman opinnaytetyodn tavoitteena on selvittaa, millaisia tydelamataitoja muut-
tunut ja alati edelleen muuttuva tydelama edellyttaa yksiloilta ja tydyhteisadilta
toimintakyvyn yllapitamiseksi ja sen kehittdmiseksi. Paatutkimuskysymyksena
on:

- Millaiset tydelamassa tarvittavat taidot nousevat esille tulevaisuuden tytela-
maa ajateltaessa?

Apukysymysten tarkoitus on tuoda lisatietoa paatutkimuskysymykseen ja tu-
kea kokonaisuutta:

- Millainen vaikutus ty6elamataidoilla on yksiloén tyéhyvinvoinnin kannalta?

- Onko tyoelamataidoilla ja tyokyvyn yllapitamisella yhteytta?

Opinnaytetyon tavoitteena on I6ytdd muutamia konkreettisia asioita ja taitoja,
jotka tulevat korostumaan tulevaisuuden ty6elamassa. Naiden tietojen on tar-
koitus toimia ohjenuorana paitsi jokaiselle tydbelamassa olevalle, mutta auttaa
my0s johtajia ja esihenkilotyota tekevia ymmartamaan, miksi tydelamaéataitojen
kehittaminen tulisi ottaa huomioon johtamisessa ja miten tukea tyontekijoita

hyodyntamaan tydelamataitoja parhaalla mahdollisella tavalla.

2.3 Teoreettinen viitekehys

Metataidoilla tarkoitetaan megatrendien esiin nostamia, yleisia taitoja, jotka
mahdollistavat ja vahvistavat tydelaméssa tarkeiden substanssitaitojen kaytta-
mista (Bjorkstam, 2022). Helsingin yliopiston Tulevaisuuden tytelamataidot
henkiloston kehittamisen tueksi -oppaassa ty6elamataidot on jaettu kolmeen
osaan.

1. Oman toiminnan ohjaaminen ja itsensa johtaminen.

2. Viestinta-, vuorovaikutus- ja yhteisty6taidot.

3. Asiantuntijataidot, jotka sisaltavat esimerkiksi ongelmanratkaisu- ja

paatoksentekotaidot, tiedonhakutaidot, sek& tiedon soveltamisen ja

kriittisen arvioinnin taidot. (Kankainen, 2022.)
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Tyohyvinvoinnin kokonaisuuteen liittyvéat esimerkiksi mieluisat tyotehtavat, tur-
vallinen tydyhteiso ja toimiva johtaminen mutta kaiken perusta on hyvinvoiva
tyontekija. Eri elementtien ollessa tasapainossa keskendan, yksilot viihtyvat
tehtavissaan ja ovat tuottavia. (Terveystalo, 2022.) Tyohon liittyvat kuormitus-
tekijat altistavat tyduupumukselle mutta altistavia tekijoita ovat myos esimer-
kiksi kohtuuttomat vaatimukset itseé tai tyon tuloksia kohtaan, liiallinen velvol-
lisuudentunto seka kykenemattomyys tunnistaa ja hallita tunteita. Kun keinoja
selviytya esimerkiksi stressaavista tilanteista tai liiallisesta ty6taakasta ei ole,
tulee tyduupumuksen riskista todellinen. Tybéuupumus kasvattaa myos tapa-
turmien sek& masennuksen riskid ja voi johtaa tyokyvyttoémyyteen. (Mattila,
2022, s. 79-80.)

Teoreettinen viitekehys on hahmoteltu siten, etta se kuvaa tyéelamaétaitojen
merkitysta tyohyvinvoinnin ja tyokyvyn yllapitamisen taustalla, silla tydelama-
taidot mahdollistavat ammatillisen osaamisen paasemisen oikeuksiinsa mutta
tyoelamataidot suojaavat myds yksiloiden tyokyvyn sailymisessa. Tyohyvin-
vointia tukeva organisaatiokulttuuri, vuorovaikutustaidot seka itsensa johta-
mien kyKy liittyvat olennaisesti seka tyohyvinvointiin etta tydelamataitoihin, jo-
ten ne on otettava huomioon ty6n rajausta pohdittaessa. Vahvat tyoelamatai-
dot yhdessa substanssiosaamisen kanssa varmistavat yksildiden voivan hyo-

dyntda osaamistaan oikealla tavalla ja menestya tydelamassa yksiléina ja

osana tyoyhteisoa.

Tyoelamataidot
Tyohyvinvointi

Tyokyvyn
yllapitdminen

Kuva 2. Teoreettinen viitekehys.
Opinnaytety0 on rajattu siten, ettd siind pyritaan tarkastelemaan tulevaisuu-

dessa tarkeitd tyoelamaéataitoja p&dasiassa yksilon itsensa nakodkulmasta.

Opinnaytetyon tarkoituksena on selvittdd, millainen mahdollisuus yksilolla on
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vaikuttaa tyohyvinvointiinsa ja tyokykynsa yllapitamiseen tydelamataitojen
avulla seka tuoda esille niita tydelamassa hyvinvoinnin kannalta merkittavia

taitoja, joita tyokyvyn yllapitdmiseen tarvitaan.

3 TYOHYVINVOINTI

Tyohyvinvointi kasitteena liitetaan tytterveyteen ja tyokykyyn mutta se pitaa
siséllaan myos tydn sujumisen jokapaivaisessa elamassa. Hyvinvointiin orga-
nisaatioissa vaikuttavat esimerkiksi toimintatavat, johtaminen, ilmapiiri, tyén
olemus mutta myos yksilon kokemus tydsta. Tydntekijan henkinen ja fyysinen
kunto vaikuttavat yksilon kokemukseen tydhyvinvoinnista. Hyvinvointia ty6sséa
on mahdollista tukea keskittymalla voimavarojen kehittamiseen ja pahoinvoin-
tia taas voidaan ehkaista pyrkiméalla huolehtimaan, etta tyon vaatimukset eivat
kasva liian suuriksi. (Manka & Manka, 2023, s. 109-111.) Vuosien saatossa
tydhyvinvoinnin kasite on muuttunut yksiloon keskittyvasta huomioimaan myos
tydympariston. Tydhyvinvointi ei rajoitu koskemaan vain tyota, vaan myoés hy-

vinvointi kokonaisuudessaan vaikuttaa siihen. (Suonsivu, 2019, s. 42—-43.)

Ty6hyvinvointi on muutakin kuin sitd, etta ei ole varsinaisia oireita. Erityisesti
myonteisia voimavaroja, positiivista psykologiaa, lisdamalla elama on merki-
tyksellisempaa ja elamisen arvoista. Positiivisella psykologialla pyritddn onnel-
lisuuteen, kukoistukseen ja tayttymykseen. Tyopsykologiassa positiivisuus on
tarked osa-alue, jonka avulla huomiota kiinnitetdaén tyon voimavaratekijoihin.
Tulevaisuuden ty6elamassa oleellisia ominaisuuksia ovat luovuus, innostunei-
suus ja oma-aloitteellisuus. Tydhyvinvointia on mahdollista parantaa tekemalla
toimenpiteitd voimavarojen kasvattamiseksi ja pahoinvointia voi ehkaista huo-
lehtimalla, etteivat tyon vaatimukset kasva kohtuuttomiksi. (Manka & Manka,
2023, s. 95-96.)

Marja-Liisa Manka on kuvannut tydhyvinvoinnin kokonaisuutta kuvalla, joka

osoittaa tyohyvinvoinnin koostuvan monesta eri tekijastd. Hyvinvointiin
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tydelamassa vaikuttavat sekéd organisaatio, johtaminen, tydyhteiso etta itse
tyd, mutta kaiken keskiossa on yksilo itse, psykologinen pddoma ja seka fyy-

sinen etta psyykkinen terveys.

1. ORGANISAATIO

5. MINA ITSE
* psykologinen
paaoma
* terveys ja
fyysinen kunto

2. JOHTAMINEN 3. TYOYHTEISO

Kuva 3. Tydhyvinvoinnin kokonaisuus. (Ty6hyvinvoinnin tekijat.)

Tyontekijan tulee vaalia tydhyvinvointiaan mutta myds tyonantaja on vas-
tuussa esimerkiksi turvallisen ty6n ja tydolosuhteiden yllapitamisesta. Tyodela-
mataidoista tarkein on jokaisen tyontekijan kyky ja halu huolehtia omasta hy-
vinvoinnistaan seka terveydestaan paitsi tyopaikalla, myds vapaa-ajallaan.
(Viitala & Jylh& 2019, s. 231.) Ty6hyvinvointiin panostaminen organisaatioissa
ei milloinkaan ole turhaa, silla yhden tyéhyvinvointiin sijoitetun euron on todettu

tuottavan kuusinkertaisen tuoton (Saramies & Tornroos, 2021, s. 41).

Psykologisella turvallisuudella tarkoitetaan tydyhteisén kokemaa kasitysta
siitd, ettd yhdessa on mahdollista ottaa riskeja ja yhteisdésséa voi olla oma it-
sensé. Tyoyhteisossa uskalletaan keskustella hankalistakin asioista ja tuovat
rohkeasti esille erilaisia ajatuksia seka omia nakdkulmia. Taman kaltaisessa
tydymparistossa yksildiden on mahdollista tehda virheita ja epaonnistua ilman
pelkoa muiden reaktiosta. Psykologisella turvallisuudella saadaan luotua tyo-
yhteis6on ilmapiiri, jonka yhteistyd on toimivaa ja paamaaria kohti kuljetaan
ilman pelkoa. (Lehto, 2022, s.117-118.)
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Psykologisella paaomalla on selkea yhteys tydntekijan suoriutumiseen ja kayt-
taytymiseen tyopaikalla. Se koostuu itseluottamuksesta, toiveikkuudesta, opti-
mismista ja sitkeydesta, jotka mahdollistavat tyontekijan hallita omaa ela-
maansa ja kokea mielenrauhaa. Useissa tutkimuksissa on havaittu yhteys psy-
kologisen paaoman seka tyotyytyvaisyyden, sitoutumisen, tydssa suoriutumi-

sen seka vahentyneiden poissaolojen valilla. (Manka & Manka, 2023, s. 158.)

Professori Juhani limarisen kehittaman tyokykytalon avulla kuvataan ty6kyvyn
kokonaisuutta ja sitd, miten fyysisen, psyykkisen seka sosiaalisen terveyden
sailyttdminen toimii tybkyvyn peruselementtind. Ensimmaisen kerroksen ter-
veyden ja toimintakyvyn kokonaisuus toimii tydkyvyn perustana, johon tyonte-
kija itse voi vaikuttaa terveellisilla elintavoilla ja tydnantaja tukea niita terveel-

lisella tyolla. (Tyoterveyslaitos).

Tyokykytalo a ﬂ =
TYOKYKY

Johtaminen, tyo-

4 yhteisd ja tydolot
TOIMINTAYMPARISTO —3 Arvot, asenteet ]
""""""""""""""""""""""""" ja motivaatio i e )
2 Osaaminen
e a el -
® €] 4 @ P 1 Terveys ja il
@ [ ] w toimintakyky
Perhe Lahiyhteiso

Kuva 4. Tyokykytalo. (Tyoterveyslaitos).

Ammattimainen suhtautuminen tyéhon, tydnantajaan ja tytkavereihin on edel-
lytyksena tybelamassa onnistumiselle. On osattava asennoitua ty6hon ja eri-
laisiin tydssa esille tuleviin tilanteisiin hillitysti ja harkitsevasti, tuntien jonkinas-
teista ylpeytta omasta osaamisestaan ja ymmarrettdva oman tyonsa yhteys

koko organisaation toimintaan. (Salminen, 2020, s. 71.)
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Yrityksissa on hyvin erilaisia kaytantoja tyontekijoiden hyvinvoinnista huolehti-
miseen. Nykyaikaiset yritykset pitavat huolen hyvasta organisaatiokulttuurista
ja siita, etta tyopaikalla on myos hauskaa eika ty0aikaa ja vapaa-aikaa eroteta
taysin toisistaan, vaan tyoaikanakin jarjestetaan aktiviteetteja, joihin saa halu-
tessaan osallistua. Tallaiset yritykset ovat niitd, joiden tyytyvaiset ja hyvinvoi-
vat tyontekijat tutkimusten mukaan tekevat parempaa tulosta. (Frondelius,
2021, s. 85.)

3.1 Tyo6 ei saa vieda kaikkea

Digitalisoituminen ja teknisten ratkaisujen lisdéntyminen ovat muuttaneet tyo-
elamaa, ja ovat tuoneet muutoksia myds tyon kuormittavuuteen. Siind misséa
aiemmin hyvin fyysiset tyotehtavat ovat aiheuttaneet fyysista kuormitusta, ny-
kypaivana yha useammassa tyotehtavassa tietojenkasittelyyn liittyvat tehtavéat

lisdantyvat ja lisdavat psyykkista kuormitusta. (Forma, 2023, s. 89-90.)

Tyoterveyslaitos on vuosina 2020-2023 tehdyssa, Miten Suomi voi? -tutkimuk-
sessa selvittanyt, etta 27,8 % tutkimukseen osallistuneista on kokenut tyo-
uupumusoireita vuoden 2022 loppupuolella. (Ttl.fi) Tiettyjen persoonallisuus-
tekijéiden, kuten mm. tunnollisuus, huolellisuus, velvollisuudentunto, kiltteys ja
sitoutuneisuus, katsotaan lisdédvan uhkaa tygssa uupumiseen. Nama ovat omi-
naisuuksia, joita hyvilta tyontekijoilta yleisesti odotetaan ja joita tydpaikoilla ar-
vostetaan mutta jotka haastavissa tydolosuhteissa yhdistettyna rasittavaan yk-
sityiselaman tilanteeseen ovat omiaan kasvattamaan mahdollisuutta tyéuupu-
mukseen. (Karjalainen, 2020, s. 32-34.)

"Tyduupumus on pitkittyneen tydstressin seurauksena kehittyva hairiotila, jota
luonnehtii uupumusasteinen vasymys, kognitiiviset vaikeudet, kyynistynyt
asenne tyodta kohtaan ja heikentynyt ammatillinen itsetunto.” Tyduupumusta
itsessdan ei maaritella varsinaisesti sairaudeksi, mutta sen tiedetaan lisdéavan
uhkaa sairastua esimerkiksi masennukseen, paihde- ja uniongelmiin sek&

stressiperaisiin somaattisiin sairauksiin. (Terveyskirjasto).
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Riski tyduupumukseen kasvaa terveen ihmisen kohdalla, mikali joudutaan ti-
lanteeseen, jossa tyo pitkakestoisesti vie enemman kuin tuo, eika palautumista
endd tapahdu. Pitkdan jatkuva vasymys ja uupumus voivat oireilla seké psyyk-
kisina etta fyysisinad oireina kuten toistuvat flunssat, kropan erilaiset kiputilat,
uniongelmat, mielialojen heittelehtiminen tai artymys. Psyykkinen kuormitus
heikentdd myds muistia seka lisda sydamen rasitusta ja kiireessa tarkkaavai-
suus herpaantuu helpommin, joka taas lisaa tyotapaturmien riskid. (Karjalai-
nen, 2020, s. 50-52.)

Tutkimuksissa on selvinnyt, ettd esimerkiksi kiire, riittamattomyyden tunne,
haasteet tyon hallinnan kanssa, epdvarmuus sekéa epaoikeudenmukainen joh-
taminen vaikuttavat negatiivisesti henkiseen tydkykyyn. Mielenterveyden on-
gelmien haasteiden kanssa painivan tyokyvyn sailyttdamisessa tukevat positii-
vinen henki, sosiaalinen tuki, mielekas tyon sisaltd, metataidot, terveydentila
seka elamantilanne. Alentunutta tyokykya ei paranneta pelkastaan seurauksia
hoitamalla, vaan on kiinnitettava huomiota myods syyhyn eli vaatimusten ja yk-

silon resurssien véliseen epasuhtaan. (Forma, 2023, s. 214-215.)

Heidi Alamikkel& kehottaa kirjassaan Opi sanomaan ei tdiss&, huomioimaan,
etta elamaa tulisi elad elamaa, ei tyota varten. Palkkaa on saatava, jotta voisi
voida hyvin mutta on tarkeaa myods saada tuntea onnistumisen tunteita tyossa.
Sen liséksi on tarkeaa pysahtya valilla miettimaan, mitka asiat tydén ulkopuo-
lella tuovat iloa ja keskittym&an myds niihin. Onnellisuus ei tarkoita, etté joka
paivé olisi pelkkaa hymya mutta tarke&é on elaa juuri itsensa nakoista elamaa,
unelmoida ja tehda asioita, jotka kuljettavat kohti unelman toteutumista. Ryh-
tymalla tuumasta toimeen, palastelemalla omat unelmansa, olivatpa ne sitten
isoja tai pienid, ja suunnittelemalla aikatauluja kohti unelmien toteuttamista,
elaa rohkeasti ja ilman pelkoa sellaista elamaa, jonka tuntee itselleen hyvaksi
elamaksi. (Alamikkeld, 2019, s. 182-183.)
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3.2 Tyokyvyn yllapitdminen, vapaa-aika ja palautuminen

Ty0 ja vapaa-aika ovat kasikadessa kulkevia asioita, jotka vaikuttavat toinen
toisiinsa. Ihminen ei ole kone, joka voi sulkea mielen ja tunteet pois paalta.
Luottamuksellisella ja positiivisella ty6ilmapiirilla on positiivinen vaikutus ihmi-
sen psyykeen. Mikali tyopaikalla ei puututa hairitseviin epakohtiin ja siella ei
ole hyva olla, kannattaa miettia muita vaihtoehtoja. Myrkyllisessa ilmapiirissa
tydskentely vaikuttaa negatiivisesti myds muuhun elamaan ja voi vieda voima-

varat aivan taysin. (Frondelius, 2021, s. 90-91.)

Tyokyvyn séilyttdminen perustuu tyon ja yksilon voimavarojen valisen tasapai-
non yllapitdmiseen. Tarvittavan symmetrian I6ytaminen edellyttda tyon ja
omien voimavarojen pysyvaa sovittamista yhteen. Yksilon voimavarojen ela-
essa ian ja terveydentilan seka tyon vaatimusten alati muuttuessa myos tyo-
kyky vaihtelee. On hyva huomioida, ettei tyokyky ole muusta elamasté erillinen
palanen yksilo&, vaan kyseessé on kokonaisuus. (Kauhanen, 2015, s. 24-25.)
Tasapainoisen suhteen [6ytaminen tyon ja yksityiselaman valilla liittyy vahvasti
yksildiden kykyyn huolehtia tyohon liittyvista velvollisuuksista ja henkilokohtai-
sesta elamastaan. On hyva huomioida, etta jokaisen yksilon kohdalla tyon ja
yksityiselamé&n tasapaino on erilainen, mutta seka organisaation etta tyonteki-
jan kannalta terveytta tukevan tyo- ja yksityiselaman tasapainon I6ytdminen on
tarkeaa paitsi hyvinvoinnin myés tyén laadun kannalta. Kehno tasapaino tyon
ja vapaa-ajan valilla on omiaan edistamaan stressin ja uupumuksen tunteita,
jotka johtavat helposti huonoon unen laatuun, korkeaan verenpaineeseen, ki-

reisiin ihmissuhteisiin sekd masennukseen. (Lovett, 2023.)

Yhteyden tunne organisaatiossa on yhdistava voima, jonka avulla ihmiset ko-
kevat yhteytta toisiinsa. Toimiva yhteys vaatii paitsi kykya olla yhteydessa toi-
siinsa, myos itseensa. Tydpaikkaan, jossa nautitaan yhdistavasta tunneyhtey-
destd, on miellyttava tulla, sen henkilosté on sitoutunutta, kulttuuri perustuu
tukemiseen, luottamukseen ja kannustamiseen. Turvallinen tunneyhteys mah-
dollistaa puhumaan hankalistakin asioista, vapautunut ilmapiiri toimii alustana
luovuudelle ja uusille ideoille, ja helpottaa tasaisen tuloksen jatkumon. (Hukari
ym. 2023, s. 104-105.)
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Tana paivanakin omaa ihminen yha luolaihmisen aivot. Kun metsaan ja sa-
vannille toimintakykyisiksi suunnatut ja ruoan hankintaan luodut aivot ajatel-
laan nykypaivan tybelamaan kayttdon, huomataan, etta niiltd vaaditaan paljon
mm. monimuotoisuuden, tahdin ja hairiétekijéiden lisaannyttya hurjasti. Nyky-
paivan tyoelama vaatii keskittymisté ja kykya sietaa erilaisia arsykkeita. Jokai-
sen on syytd omalla kohdallaan mietti&, mité voi itse tehda paremman tyorau-
han takaamiseksi. (Jarvilehto, 2023, s. 73-75.)

Stressi ei sindnsa ole ongelma tydssa, ongelma siita tulee, kun stressi on jat-
kuvaa ja vie liilaksi huomiota. Stressin véahentaminen ei ole helppoa ja sen valt-
tdminen on miltei mahdotonta. Stressi on kuitenkin luontainen reaktio, jolla on
myo6s vahvistava vaikutus, ja jonka tehtava on kiinnittdd keskittyminen, vieda
lapi vaikeiden tilanteiden ja helpottaa asioiden nopeaa prosessointia. Lisaksi
stressin on joissakin tutkimuksissa todettu opettaneen ihmiselle itselleen jota-
Kin itsestaan, tahtaimestaan tai arvoistaan ja stressi on siten siis kasvattanut
henkisesti. Onkin syyta siis huomioida, ettd vaikka stressi nahdaan haitalli-
sena, on silla myos kdéntdpuolensa ja se on mahdollista valjastaa voimaksi.
Jotta tdm& on mahdollista, on keskityttava itse asiaan ja kaytettava stressia
polttoaineena, sen sijaan, etta kiinnittaisi huomion stressinhallinnan keinoihin,

murehtimiseen tai sen valttelyyn. (Hukari ym. 2023, s. 126-128.)

Kyky muuttaa ajattelutapaa liittyy paitsi stressiin, mydés moneen muuhun tyo-
elamassa. Kun ajatteleminen puretaan osiksi, lahdetdan fokusoitumisesta.
Keskittymalla siihen, mitd tekee ja miksi, ollaan ytimessa, ei sen ymparilla.
Jannitamme tilanteissa, joissa on tapahtumassa jotakin meille merkityksellista.
Ajattelutavan muokkaaminen vaikuttaa myods motivaatioon seka siihen, mita
tuntemuksia asia itsessé heréttda ja silla on lisaksi fysiologisia vaikutuksia.
Koska kaikkia tilanteita on mahdoton hallita, on syyt& keskittya siihen, miten

asioihin suhtautuu ja miten niihin reagoi. (Hukari ym. 2023, s. 133-134.)

Palautumisen ja vapaa-ajan merkitys tyokyvyn yllapitdmiseen on valtava ja nii-
den tehtdva on paikata stressin aiheuttamia negatiivisia efekteja. Onnistunut

palautuminen vie psykofyysisen olemuksen taas stressittomaan olotilaan ja
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samalla resurssit nousevat. Rentoutuminen ja myonteinen mieliala edesautta-
vat palautumista, joka taas mahdollistaa paremman yhteyden itseenséa. Opet-
telemalla kuuntelemaan itseaan ja kehonsa viesteja, oppii tunnistamaan, mil-
loin on aika pitda tauko, ottaa pienet paivaunet tai lahted kavelylle haukkaa-
maan happea. On hyva muistaa, ettéd suurin osa palautumisesta toteutuu levon
aikana eli nukkumiselle on syyta pyhittdaa osansa. (Lyytinen & Paakkénen,
2022, s. 178-179.)

Palautuminen jakautuu seka fyysiseen palautumiseen etta psyykkiseen palau-
tumiseen, ja jokaisella olisi hyva olla oma tydkalupakkinsa erilaisia tilanteita
varten. Fyysinen vasymys ei helpota rasittamalla itse&déan lisaa eika kehaa kier-
tavia ajatuksia ole helppo saada kayttoon, vaikka kuinka ruutua tuijottaisi. Yh-
dysvaltalaisten tutkijoiden (David Newman, Louis Tay ja Ed Diener) kehittama
DRAMMA-malli helpottaa oman palautumisen edistamisesséa. Sen sisaltamat
tyosta irrottautuminen, rentoutuminen, omaehtoisuus (autonomia), taidonhal-
linta, merkityksellisyys ja yhteenkuuluvuus avustavat I6ytamaan hyvinvointiin
ja palautumiseen kuuluvia keinoja. (Lyytinen & Paakkonen, 2022, s. 180-183.)

3.3 Terve itsetunto, yhteisdllisyys ja sosiaalinen rohkeus

Suomalaiset ovat edelleen pohjimmiltaan jayhaa ja juroa kansaa, eikd suoma-
laisessa tyoskentelykulttuurissakaan perinteisesti olla liemmalti arvostettu ja
yllapidetty sosiaalisia taitoja. Se ei mydskaan ole juuri tuonut esiin keskuste-
lua: dialogia, argumentointia ja positiivisia ja ystavallisia kaytostapoja. Vuoro-
vaikutustaitojen merkitys on kuitenkin ty6elamassa suuri ja kommunikaatio
seka yhteistyd ovat nousseet tydelaman keskioon. (Jarvinen, 2018, s.120-
121.)

Mentaalisilla, niin kutsutuilla pehmeilla taidoilla, on tydelamassa suuri merkitys
ja kun kaskyttdmisen aikakausi on kaukana takanapain, vuorovaikutustaidot
korostuvat paitsi keskindisessa kanssakaymisessa, myos johtamisessa. Men-
taalisia taitoja harjoittamalla ja itseaan kehittaméalla on mahdollista vaikuttaa

paitsi itseensa mutta myos koko tydyhteis6on. Tyoyhteisossad koettu
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psykologinen turvallisuus vaikuttaa yhta lailla organisaation taloudelliseen me-
nestykseen ja yksildiden hyvinvointiin. (Hukari ym. 2023, s. 64—65.) Ammatilli-
sen kayttaytymisen perusta ei koostu pelkastaan ammatillisesta osaamisesta
vaan se sisadltaa myo6s vuorovaikutustaitoja. Ensisijaisesti ammatillinen kayt-
taytyminen on kuitenkin hyvia kaytéstapoja kuten tervehtiminen, kuulumisten
kysyminen, avun tarjoaminen ja pyytaminen, kiittdminen ja positiivisen palaut-
teen antaminen. Kaikki asioita, joiden usein oletetaan opitun kotona, mutta
asia ei laheskaan aina olekaan néin, vaan tydyhteisdssa on hyva maaritella

mité hyvat tavat juuri kyseisella tydpaikalla ovat. (Jarvinen, 2018, s. 18, 123.)

Ihmiselle kokemus yhteydesta on tarkeé ja haluamme tulla kuulluksi seka nah-
dyksi omina itsendmme. Tutkimusten on huomattu osoittavan, etta myds tyo-
paikoilla yhteyden kokemus toimii hyvinvointia lisdavana. Vaikka tydpaikalle
tullaan tekemaan toita, eivat muut asiat ja etenkaan tunteet katoa ihmisesta
tyOpaikan ovesta sisaan asuessa. On hyva tiedostaa, ettd omien tunteiden
kieltaminen tai niiden piilottaminen pidemman pé&alle toimii hirvittdvana ener-

giasybppona ja uuvuttaa. (Hukari ym. 2023, s. 103-104.)

Muiden miellyttdminen tapahtuu helposti omalla kustannuksella. Toisinaan on
kuitenkin hyva harjoitella sanomaan ei ja kohtelias kieltaytyminen on paikal-
laan silloin, kun pyydetaan jotain, johon ei halua kayttaa aikaansa. Muiden ih-
misten kunnioitus itsea kohtaan kasvaa, kun huomataan, ettd panostaa mui-
den auttamisen sijaan omaan tekemiseensa ja laheisiinsa. (Sammalisto, 2015,
97.)

Monille etenkin ristiriitatilanteet ja esilla oleminen ovat vuorovaikutustilanteista
haastavimpia, ja muutos kohti sosiaalisempaa kulttuuria on hidasta. Nama
ovat kuitenkin osa ammatillista kanssakaymista, joita on syyta opetella. (Jarvi-
nen, 2018, s. 122-123.) Tyoterveyslaitoksen tutkimusprofessori Jari Hakanen
kertoo sosiaalinen rohkeuden merkityksesta tyohyvinvoinnille tyéyhteisoissa
25.1.2022 julkaistussa artikkelissaan. Sosiaalisella rohkeudella tarkoitetaan
kykya ja vahvuutta toimia oikein tilanteissa, joissa se voidaan nahda myas ris-
kin& tyontekijalle itselleen. Tallaisia tilanteita voivat olla esimerkiksi jonkin epa-

kohdan tuominen esiin tai kollegan epaoikeudenmukaiseen kohteluun
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puuttuminen. Sosiaalisen rohkeuden on jo nyt huomattu lisdévan tyén imua,

joka taas ruokkii rohkeutta tyopaikalla. (Hakanen, 2022.)

3.4 Kahvittelu kunniaan — aivot kaipaavat taukoja

Taukojen pitamatta jattamisen negatiiviset vaikutukset ovat olleet tiedossa jo
sata vuotta sitten. Japanilaisen tohtori Arain tutkimuksessa kavi ilmi, etta mita
pidempié tyopaivien han teki ilman taukoja, sita hitaammin tyo eteni. Han to-
disti tutkimuksessaan, ettei kognitiivisten resurssien ja optimaalisen suoritus-
kyvyn yllapitaminen ole mahdollista yli 12 tuntia ilman taukoja. Tasta huoli-
matta tauot jaavat monissa tyopaikoissa pitamatta eika tauoilla ole niiden an-

saitsemaa arvostusta. (Allan, 2022.)

Hyvinvoinnin ja suorituskyvyn yllapitamisen kannalta tydn tauottaminen on tar-
keda ja lisaamalla paiviin lyhyitd saanndllisia taukoja, alle kymmenminuuttisia
niin kutsuttuja mikrotaukoja, virkistyy, lisdantyy tyotyytyvaisyys seka positiivis-
ten tunteiden kokemus. Tallaisten lyhyiden paussien pitaminen tyopaivan ai-
kana on havaittu helpottavan palautumista myos tybajan jalkeen. Hallinnan
tunteella tarkoitetaan sitd, etté saa itse paattaa, miten taukonsa kayttaa. Paras
vaikutus saadaan tauoilla, joiden ajankohdan ja sisallon tyontekija saa itse
paattdd. Se voi siis olla vaikkapa yhteinen lounashetki tydkavereiden kanssa,
lyhyt kavelylenkki ulkona tai keppijumppa. (Markkula, 2019.)

Autonominen hermosto on jatkuvasti tyossa ja tuottaa tietoa aivoin. Sen vyli-
kuumeneminen voi johtaa esimerkiksi ihmisen vasymiseen tai stressaantumi-
seen. Istuminen liian pitkaan tai se, ettéd unohtaa sydda ja juoda, voi aiheuttaa
tuollaisen rektion, joka on mahdollista korjata oikein ajoitetulla tauolla. (Huoti-
lainen, 2021, s. 19). Hengahdystauolta palaava tyontekija sortuu virheisiin har-
vemmin ja hanen mahdollista keskittyd tehokkaammin yhteistydhon kollegan
kanssa. Lyhyenkin lepohetken jalkeen muisti toimii paremmin, eika asioita ole
tarpeen tarkistella samalla tavalla kuin tauot pitdAmaéatta jattdneen ja kuormittu-

neen kollegan. (Ojala, 2021.)
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Asiantuntijaty6ssa ihminen ei vasy samalla tavalla fyysisesti kuin fyysista tyota
tekeva, mutta aivot tarvitsevat lepoa myoés. Taukokulttuurin siséllyttdminen ty6-
yhteison kirjoittamattomiin sdantdihin on kaikkien etu. Taukojen tarkoitus on
virkistya, palauttaa viretté ja intoa tydhon. Behavioristinen aivotoiminta perus-
tuu tiedon vastaanottamiseen, tiedon kasittelyyn ja reaktioon. Tauottaminen
mahdollistaa sen, etta aivot tuottavat kuvia, tekstid, puhetta ja toimintaa enem-
man, ripeadmmin ja korkeatasoisemmin tauon jalkeen. (Huotilainen, 2021, s.
10-16.)

Keskittymiskyvyn heikkenemisen seurauksena virheiden mahdollisuus kasvaa
ja liséksi on saatu nayttoa, ettd tyon tekeminen ilman taukoja vaikuttaa kykyyn
tehda paatoksia. Paatosvasymykseksi kutsuttu ilmio tarkoittaa, ettéd useiden
paatosten ja taukoamattoman tyon vuoksi, yksilot alkavat hiljalleen ratkaista
asiat helpommalla tavalla, kuten delegoimalla ratkaisun tekemisen eteenpain
tai tekemalla hatikdityja johtopaatoksia. Taukojen pitdminen ja paatoksenteon
ajoittaminen sopiville hetkille ovat tutkimusten mukaan merkittavampia kuin

tyohon kaytettyjen tuntien maara. (Allan, 2022.)

4 TULEVAISUUDEN TYOELAMATAIDOT

Tybelamassa tapahtuneiden muutosten vuoksi yhdessa tekemisen arvostus
on vahentynyt. Tietotyota ei enda tehda tyopaikoilla, vaan kahveja juodaan
tietokoneen &aaressa kotona tydskennellessa. Kiireesta on tullut tybelaméan
kuuma puheenaihe ja muutos on tullut jaddakseen. Vuorovaikutuksen ja yh-
teistyon tekemisen tarve ei kuitenkaan ole kadonnut mutta on léydettava uusia

keinoja lisata yhteiséllisyyttd. (Monkkonen & Roos, 2023, s. 7, 266.)

Itseohjautuvuuden tarve on kasvanut organisaatioiden madaltuessa, ja sa-
malla on kasvanut tarve kykyyn johtaa itsedan, joka nahdéaan oleellisena
osana koko organisaation johtamisjarjestelmaé. Kyseessa ei ole pelkastaén

yksilon itsensd asia, vaan o0sa organisaation johtamisjarjestelmaa ja
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toimivuutta. Laadukas itsensa johtaminen parantaa itsetuntemusta seka hel-
pottaa henkilokohtaisten ja ammatillisten vahvuuksien hyddyntamisessa seka
heikkouksien minimoimisessa. Se lisaa paitsi ammatillista ja henkilékohtaista
tehokkuutta, mutta tuo myds elamaan merkitysta. Johtamisen kokonaisuus
lahtee itsensa johtamisesta ja se tulisikin nahda johtamisen ytimena, silla opit-
tuaan johtamaan itsedén, on helpompi lahted johtamaan myds muita. ltsensa
johtamisen tavoitteena on itsensa johtaminen ja hyvinvointi, joka heijastuu
paitsi yksiloihin, myos tyoyhteisoihin ja sitd kautta koko Suomelle. Alykas it-
sensé johtaminen tarkoittaa sita, etta ihminen itse tekee asioita oman hyvin-
vointinsa edistamiseksi ja kehittdmiseksi. (Sydanmaanlakka, 2020, s. 5, 43—
44.)

Tulevaisuuden tydelamasta puhuttaessa metataidot nousevat esille monessa
yhteydessa. Ne ovat taitoja, joille ei 16ydy selkedd yhtenevaa maaritelmaa.
Metataidoiksi kutsutaan taitoja, jotka edesauttavat ja helpottavat tydelamassa
tarpeellisten ammatillisten taitojen kaytettavyydessa. (Hukari ym. 2023, s.
255-256.) Tydelaman resilienssin vahvistamisen kannalta oleellisia asioita
ovat miten nukumme, syémme ja likumme. My6s muusta palautumisesta huo-
lehtiminen on tarke&a, ja kokonaisuuden hallinnan sek& joustavuuden vahvis-
tamiseksi priorisointi seka karsiminen ovat tulevaisuuden tydelamassa keskei-
sia taitoja. (Bjorkstam, 2022.)

4.1 Kuka mina olen

Itsetuntemus on kirjaimellisesti itsensé tuntemista. Sitd, ettd havaitsee omia
ajatuksiaan, tunteitaan, toiveitaan, tarpeitaan, vahvuuksiaan seka niita asioita,
jotka itsessa kaipaavat vahvistusta. Hyva itsetuntemus auttaa elamassa ja ih-
missuhteissa, mutta etenkin omien heikkouksien tunnistaminen mahdollistaa
itsensa kehittamisen niissa, kun ymmartad kuka on ja mista on tullut. ltsetun-
temuksen kehittyessa helpottuu omien reaktioiden ymmartdminen haastavissa
tilanteissa, joka taas edesauttaa oman hyvinvoinnin lisaamisessa, jolloin myo6s
resilienssi ja psyykkinen elastisuus kasvavat. (Suomen mielenterveys ry,
2022.)
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Oman taustansa ymmartaminen helpottaa yksiloita tunnistamaan omaa ta-
paansa toimia esimerkiksi vuorovaikutustilanteissa. Itseensa tutustuminen ja
oman temperamenttinsa ymmartaminen helpottaa kehittamaan kohtaamistai-
toja ja vuorovaikutusta myds tyopaikoilla. Kehittdmalla vuorovaikutustaitoja yk-
silét voivat saada parhaan hyddyn irti vahvuuksistaan ja esimerkiksi sanatonta
viestintaa kayttamalla voi selviytyd paremmin haastavista tai jannittavista tilan-
teista. (Faldt, 2023, s. 17-19.)

Jokaisen on jatkuvasti tehtava valintoja, jotka vievat joko kohti tavoitteita tai
kauemmaksi siita. ldentiteettiaan vahvistaakseen on syyta tiedostaa niita asi-
oita, jotka vievat toivottuun suuntaan. Toisinaan haluaminen ja toimiminen on
ristiridassa keskendan, talloin siitd aiheutuu identiteettiristiriita. On tarkeaa
tunnistaa itselle merkitykselliset asiat, suunnitella ja pyrkia niita kohti tavalla,
jossa odotukset ovat yhtenevia toiminnan kanssa. (P6lonen, 2020, s. 110—
111.)

Vahva ammatillinen itsetunto auttaa pysymaan paatdsten takana silloin kun
tulee olla vahva. Silti on huomioitava muut ympaérilla, jotta yhteistydn on mah-
dollista sailyd. Sopiva maara empatiaa on hyvaksi myos tydelamassa, silla sen
avulla kykenee asettumaan toisten asemaan. Silla on kuitenkin myos kaanto-
puolensa ja vahvasti empaattinen ottaa helposti muiden murheet liian ras-
kaasti. Tydssa on hyva harjoitella toimimaan riippumattomasti, jotta harkinta-
kyky ja toimintakyky sailyisi myotatunnosta huolimatta. (Jarvinen, 2018, s.145—
146.)

Itsemydtatunto on kykya olla itselleen lempea liian kriittisyyden sijaan. Koska
tiedetdan, etta myotatunto tekee jokaiselle fyysisesti hyvaa, on hyva huomi-
oida itsemygtatunnon voima. Tutkimukset ovat todistaneet, etté itsemyo6tatun-
toa kehittavat harjoitukset madaltavat stressihnormonien maaraa elimistossa ja
auttaa siten selviytymaan tilanteista, joissa on epaonnistunut tai lopputulos ei
ole ollut paras mahdollinen. Tyon iloa on vaikea tuntea, mikali on jatkuvasti
tyytymaton omaan tydskentelyynsa. (Faldt, 2023, s. 44-47.) ltsemydtatunto on

osa tietoisuustaitoja eli mielen metakognitiivisia kykyja, joiden tiedetddn



24

suojaavan uupumukselta. Itsedan reflektoimalla voidaan harjoittaa itsemy6ta-
tuntoa ja nousta siten omien kokemusten ylapuolelle. Itsereflektiokyky ja elay-
tyminen luovat pohjarakenteen itsetuntemukselle ja luontevalle vuorovaikutuk-
selle. (Aulankoski & Lundahl, 2018, s. 73-74.)

Itseohjautuvuus on ottanut suuren roolin tybelamassa ja se tarkoittaa loppu-
matonta priorisointia, itsetuntemusta, oman osaamisen ja itsensa vilpitonta tut-
kiskelua, suunnittelua, itsehillintad, muiden huomioimista, yhteisty6ta, epava-
kauden hyvaksymista ja mukavuusalueelta poistumista. Ne eivat kuitenkaan
ole jotakin, joita jokainen ei voisi oppia ja kehittya niissa jatkuvasti. (Hietaniemi
& Niemi, 2022, s. 41.)

4.2 ltsensa johtaminen

Itsensa johtamisella tarkoitetaan yksinkertaisimmillaan kykya vieda itsea kiin-
nostavat asiat elamassa kaytantoon ja kyeta johtamaan itseaan haluamiinsa
tavoitteisiin, tilanteisiin tai edes kohti niita. Itsensa nakoéisen, onnellisen ja
omalta tuntuvan elamén elaminen on tulosta hyvasta itsensa johtamisesta.
(Koppelomaki, 2023.)

Kehittamisen asiantuntija Laura Maijala tuo itsensa johtamista kasittelevassa
blogitekstissdén esiin sen tosiasian, etta itsensa johtamista ei opeta kouluissa,
eika siihen saa opastusta, vaikka tytelamaan mentaessa oletetaan, etta jokai-
nen kykenee johtamaan itsedan. Itsensa johtaminen lahtee itsensa tuntemi-
sesta, siitd, ettd tunnistaa omat arvonsa, ymmartad omat ajatuksensa ja usko-
muksensa, kykenee tulemaan toimeen erilaisten tunteiden kanssa ja kasittaa

niiden yhteyden omiin tarpeisiinsa. (Maijala, 2022.)

Pentti Sydanmaanlakka kuvaa itsensa johtamisen arvotekijoita ja tietoisuutta
viidessa eri osiossa, jotka ovat keho, mieli, tunteet, arvot ja tyd. Fyysiseen tie-
toisuuteen vaikuttavat esimerkiksi ravinto, liikunta, lepo, hengitys ja rentoutu-
minen. Psyykkinen tietoisuus pitaa siséllaan ajattelun, muistin, oppimisen, luo-

vuuden ja havainnoinnin. Sosiaaliseen tietoisuuteen kuuluvat tunteiden
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hallinta, positiivisuus, ihmissuhteet, harrastukset seka yhteisollisyys. Henkinen
tietoisuus koostuu arvoista, paamaarista, merkityksesta, henkisista virikkeista
ja tasapainosta. Ammatillinen tietoisuus siséltad avaintehtavat, tavoitteet,

osaamisen, palautteen ja kehittymisen. (Sydanmaanlakka, 2020, s. 201.)

Vuonna 2023 Yhdysvalloissa tehdyssa, tyopaineita seka itsensa johtamisen
vaikutusta stressiin, negatiivisiin vaikutuksiin ja suorituskykyyn, keskittyneessa
tutkimuksessa nousi esiin, etta itsensa johtamisen kayttaytymiseen pohjautu-
vat strategiat ovat tehokkaimpia keinoja saavuttaa tehtavaperusteisia suoritus-
tuloksia. Tutkimuksessa nousi esille myods tydssa koettujen paineiden vahin-
gollisemmat vaikutukset suorituskykyyn heilld, jotka hyddyntavat kayttaytymi-
seen pohjautuvia strategioita kuin kognitiivisia strategioita hyodyntavilla. Nain
ollen voidaan olettaa, etta tydpaineiden poistamiseen ja vahentamiseen tarvi-
taan edistyneita kognitiivisia itsensa johtamisen strategioita. Tosin itsensa joh-
tamisen epaonnistumisesta juurensa juontava stressi ja negatiivisuus yhdessa
tydstéa johtuvan stressin ja negatiivisuuden kuormituksen kanssa aiheuttaa yk-
silélle huonoa oloa, vaikka kyseessa on hyvin itseaan johtava henkilo. (Neck,
Neck, Goldsby & Goldsby 2023, s. 17.)

Tybelamassa itsensa johtamisessa on kyse valinnoista, joita jokainen joutuu
tyopaivansa aikana tekemaan. Tydelamaa ja "muuta elamaa” ei kuitenkaan voi
erottaa toisistaan ja etenkin kellokortin jaatya historiaan, on tarkeaa, etta ihmi-
nen ymmartaa omien valintojensa kokonaisvaltaisen merkityksen, silla tyd on
kuitenkin vain osa elamaa. Itseaan ymmartaen johtava ihminen ei odota ela-
man starttaavan vasta elakkeen koittaessa. On siis syyta huomioida, ettei it-
sensé johtamisessa ole kyse siita, miten saisi itsestadn mahdollisimman paljon
tehoja ulos. Kyse on enemmankin oman hyvinvoinnin ja onnellisuuden johta-

misesta. (Lyytinen & Paakkonen, 2022, s. 32.)

Tybelamassa selviytyminen ei riita, vaan on kyettava toimimaan ammattimai-
sesti, tasmallisesti, huolellisesti ja oikea-aikaisesti. Tarvitaan itsenséa johtami-
sen taitoa. Koska aika on rajallista, on kyettava asettamaan tavoitteita ja teh-
tava valintoja tavoitteiden saavuttamiseksi. Itsensa johtaminen on sita, etta

saa hoidettua tarkeitd asioita aikataulussa, vaikka olisi muutakin
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mielenkiintoista tekemista. Viime kadessa kyse on itsekurista ja itsetietoisuu-
desta. Perusasioita itsensa johtamisessa ovat riittdva lepo, ravitsevan ruuan
saanti seka riittdva maara itselle soveltuvaa liikuntaa. ltsensé johtamisessa on
tarkeaa ymmartaa eri asioiden yhteys toisiinsa ja pyrkia aktiivisesti muutta-

maan vakiintuneita tapoja. (Salminen, 2020, s. 74-76.)

Taitavasti itsedan johtava ymmartaa olemaan sullomatta kymmentuntista tyo-
paivaa kahdeksaan tuntiin ja toisaalta nakee, ettd sdhkopostien lukeminen tyo-
paivan jalkeen on tyon tekemista. lllalla toita tehdessa tiedostamattaan nostaa
kierroksia ja palautuminen karsii. Ja kun nain kerta toisensa jalkeen on kaynyt,
on mietittava, mistd tdma johtuu ja mitd asialle on mahdollista tehda. Toiden
suunnitteleminen ja aikatauluttaminen helpottavat yhteen asiaan keskittymista
kerrallaan ja tyopaivan jalkeen se asia ei voi olla ty6. Etenkin asiantuntijateh-
tavissa seka yrittgjilla tyon ja vapaa-ajan vali on usein hailyva eivatka aivot ole
kuin kytkin, joista virran voi ottaa pois paalta. Palautumisen ja vapaa-ajan hyo-
dyntamisen keinot ovat yksilollisid, ja tarvitaan uskallusta asettaa oma hyvin-
vointi ykkoseksi. (Lyytinen & Paakkonen, 2022, s. 33-34.)

Tyon merkitysta ei voi vaheksya ja jokaiselle on olemassa mielekas tyo, joka
on vaan loydettava. Vaikkeivat omat urahaaveet ole nuorena viela aivan Kkir-
kastuneet, on omalta tuntuvalle urapolulle mahdollista l6ytaa myés vanhem-
pana. Tarkeinta on pyrkia kohti mielekasta tyota ja tehda valintoja, jotka vievét
itsea lAhemmas toivottua. Motivaatio 16ytyy usein vaihtoehtoja tutkimalla, te-
kemalla ja kokeilemalla mutta pelkastaan jarkea kayttamalla harvoin paatyy
mielekkdaseen lopputulokseen, vaan on luotettava osana oman uran |0oyta-

mista myos intuitioon. (Varamaki, 2019, s. 158-160.)

Osa itsensa johtamisen taitoa on myds ymmartaa, milloin on syyta loytaa se
oma juttu uudelleen ja silloin asiaan on l&hdettava tekemaan muutosta. On
mietittavad, millaisia muutoksia tarvitaan, jotta olo parantuu ja mitd on valmis
tekemaan oman ja sitd kautta myos lahipiiri, kuten perheen, hyvinvoinnin ta-
kaamiseksi. (Jaakkola, 2020, s. 43-45.)
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4.3 Tunnetaidot ja vuorovaikutus

Tunteet ovat tutkimusten mukaan tulevaisuudessa tarvittava megatrendi ja tar-
ke taito. Tulevaisuudessa yksildiden on opittava hallitsemaan ammattitiedon
lisdksi myos maarittelemattomia, moniulotteisia taitoja kuten luovuus, kohtaa-
minen, hiljaisten signaalien tulkitseminen ja erilaisten tunteiden kasittaminen.
Tunnedlyn kehittyminen siihen pisteeseen, etté tullaan tietoiseksi, merkitsee,
etta yksilon on mahdollista ymmartaa ajatuksiaan, joka on perustana kaytok-

sen muuttamiselle. (Tuominen, 2020, s. 14-15.)

Onnistuneen vuorovaikutuksen kannalta on olennaista kyeta lukemaan ja tul-
kitsemaan sanatonta viestintaa kuten eleita, ilmeit&, kehon kielta ja 4anensa-
vyja. Tata kutsutaan empatiaksi, joka on kykya tulkita toisten ihmisten tunne-
kieltd. Kyky empatian tuntemiseen rakentuu itsensa tuntemisen ja omien tun-
teiden tulkitsemisen avulla. Sympaattinen ihminen tuntee myds myoétatuntoa,
joka menee empatiaa syvemmalle ja synnyttdd halua auttaa toista. Tyoela-
massa esimerkiksi erilaisiin elaméantilanteisiin liittyvat tilanteet vaativat empa-
tiaa seka tyoyhteisolta etta esihenkildilta mutta tarkedé on tiedostaa omat ra-

jansa, jottei kuluta omia voimiaan liiaksi. (Faldt, 2023, s. 41-43.)

Huono kaytds aiheuttaa tydyhteisdissa ja sen yksildissa uskomattoman paljon
pahaa. Negatiivisen energian levittaja toimii tydyhteisdssa ottajana, muut an-
tavat ja h&n imee, kunnes asiaan puututaan. Toimivassa tyoyhteisossa ei ole
ottajia, on vain antajia, jotka toimivat yhteisen hyvan kasvattamiseksi. (Tuomi-
nen, 2020, s. 58-59.)

Mitd paremmin tunnet itsesi, sitd paremmin on mahdollista l6ytaa keinoja ja
tavoitteita merkityksellisen ja hyvan elamén toteuttamiseen. Vaikka itsensa
johtamista usein kasitellaan yksilon nakékulmasta, on huomioitava, ettéa vain
hyvin itsedaan johtamaan kykeneva tyoyhteison jasen on maksimaalisen hedel-
mallinen koko organisaation kannalta. ltsedén kehittdmalla on mahdollista oh-
jata oma potentiaali sek& omaksi etté organisaation hyvaksi ja nain voi luoda
kestavampaa ja laadukkaampaa hyvinvointia, ja sita kautta tydelamaa kaikille.

(Maijala, 2022.) Psykologisen turvallisuuden tunne tyOyhteisbssa toimii
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riittAmattomyyden tunteen torjujana, jonka lisdksi ammatillinen kehittyminen,
osaamisen yllapitaminen ja hyva itsetuntemus ovat riittavyyden tunteen saa-
vuttamisen kannalta tarkedssa asemassa. Kattavan osaamisen yllapitaminen
tdssd muuttuvassa maailmassa tulisikin olla perusasia tydyhteison keskuu-
dessa. (Suosivu, 2015, s. 14-16.)

Tunnetaidoilla on osansa myds resilienssin yllapitamisessa, ja erdat tunnetilat,
kuten epavarmuus, ahdistus ja pelko madaltavat yksilon kasitystd omista mah-
dollisuuksista ja vaihtoehdoista silloin, kun pitaisi toimia, silla epavarmuusteki-
jat aktivoivat aivoissamme ruumiillisen kivun kanssa samoja alueita. Itsensa
tunteminen ja kyky sdadella tunteita on yksilon ja tydyhteison kannalta tarkeda
my0s koska tunteet tarttuva helposti yksildiden valilla. Kuitenkin on hyva huo-
mioida, ettei kyse ole pakonomaisesta positiivisuudesta vaan kyvysta ja kei-
noista sailyttaa parhaan mahdollisen toimintakyvyn eri tilanteissa. (Hukari ym.
2023, s. 261.)

Tunnetaitoihin sisaltyva empatiakyky on noussut merkittavadan asemaan ty6-
elamassa ja empatia on tytterveyspsykologi Jaakko Sahimaan mukaan valt-
tamattomyys, kun tavoitellaan parhaita mahdollisia tuloksia yhdessé ja se vai-
kuttaa paitsi tyon laatuun ja yhteistyon vaivattomuuteen mutta silla on myds
valtava rooli organisaatiokulttuurin rakentumisessa. Sahimaa kehottaa jo-
kaista pohtimaan, mita tyopaikan ilmapiirille tapahtuu, kun tulee itse paikalle.

Mitd tuo mukanaan tydpaikalle? (Makela, 2020.)

Empaattisuus vaikuttaa positiivisesti paitsi asenteeseen, myos koko tydyhtei-
s6on. Empatian ja myotatunnon heikkeneminen tyoyhteisdssa saa ihmiset
loukkaantumaan herkemmin ja tekemaan akkinaisia johtopaatoksia, joka on
omiaan vahentamaan keskinaista arvostusta ja yhteisollisyytta. (Faldt, 2023,
s.48.) Empatialla on suuri merkitys tydelamassa ja on naytetty, ettda empatiaa
kokevista tyontekijoista muodostuva organisaatio on tuottavampi ja avoimempi
muutokselle. Tiimissa empatia lisaa yhteisymmarrysta, yksimielisyytta ja edel-
lytyksia ongelmanratkaisulle mutta se myds torjuu masennusta, tydsta johtu-
vaa uupumusta seka parantaa luottamusta, sitoutumista ja edesauttaa tyon
imua. (Paakkanen, 2022, s. 14.)
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4.4 Maailma ei ole koskaan valmis — on opittava ottamaan rennosti

Nykypaivan elama on monelle jatkuvaa suorittamista seka tydssa etta sen ul-
kopuolella. Tybaika, vapaa-aika ja loma ovat sekoittuneet ja kiiretta pidetaan
hyveenda, onhan jonkin oltava vialla, jos ei ole kiire. RiittAméattémyyden tunne
aiheuttaa ahdistusta ja sen on todettu olevan erds yhdistavista tekijoistd ma-
sentuneilla ja uupuneilla. Ty6hyvinvoinnin kannalta tunne omasta riittavyy-
desta on tarkea ja onnistumisilla on ihmiseen voimaannuttava vaikutus. (Suo-
sivu, 2015, s. 9-10.)

Priorisointi vahentaa stressid, parantaa hyvinvointia ja tyon tuloksia. Koska
vuorokaudessa on rajallinen mé&éara tunteja ja tekemista paljon, ajautuu hel-
posti tilanteeseen, jossa voimavarat eivat riitd ja siirrytddn sopeutumaan jatku-
vassa kiireessa ja riittamattomyydessa. Kyky priorisoida on taito, jota nykypai-
van tyoeldmassa tarvitaan. Siina tarkeinta on hahmottaa itselleen ne tarkeim-
mat asiat ja siivota pois kaikki, mik& on mahdollista ulkoistaa ja lopettaa. Prio-
risoimalla ajankayttdéa on mahdollista keskittyd olennaiseen ja valttaa liiallista
kuormitusta mutta se auttaa myo6s kiinnittamaan huomiota omaan jaksami-
seen. (Jaakkola, 2020, s. 75-78.)

Muuttuvan maailman menossa on osattava sopeutua ja olla joustava. Valilla
on hyva vain kulkea virran mukana, olla halukas mukautumaan ja oppimaan,
silla teknologia kehittyy nopeammin kuin missa useimmat tyontekijat voivat py-
syd mukana. Tama tarkoittaa, etta tyontekijdiden on jatkuvasti mukauduttava
ymparistonsa muutoksiin. Sopeutumaan kykenevat tyontekijat ovat tuottavam-
pia, onnellisempia ja paremmin valmistautuneita kohtaamaan ongelmia suo-
raan. (Stahl, 2023.)

Resilienssiksi kutsutaan sita henkista kapasiteettia, jonka avulla ihminen pys-
tyy usein tiedostamattakin hy6édyntamaan tarvittavia vahvuuksia ja voimava-
roja, jotka yllapitavat hyvinvointia erilaisissa tilanteissa. Resilienssi auttaa ih-
mista vastoinkdymisten kohdatessa, jotta ei murru tai mene rikki, vaan pysyy
toimintakykyisena ja pystyy palautumaan vaikeista tilanteista. Silla on myds

laajempi vaikutus ihmisen elaman varrella, silla jokaisella on erilaisia kykyja
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tunnistaa ja hyddyntaa omia voimavaroja, jotka vaikuttavat eri tilanteiden tul-
kintaan. Yksildiden erilaiset kyvyt vaikuttavat myds ihmisen elamansa varrella

tekemiin valintoihin. (Koirikivi & Benjamin, 2020.)

Kaikki tutkimukset eivat kuitenkaan tue resilienssin korostamista loppuun pa-
lamisen ehkaisemiseksi, vaan sen sijaan sen pelataan kaantyvan itseaan vas-
taan. Sukupolvien valiset erot voivat vaikuttaa resilienssin tarpeeseen ja sii-
hen, ettd nykypaivana sitd vaaditaan koko ajan enemman ja enemman. ltse
tyon tulee myds muuttua, ei voida olettaa vain ihmisten muuttuvan. (Samra,
2020.)

Laiskottelu ja se, ettd on valilla tekemattd mitaan, rentouttaa. Hektisen elaman
tasoittamiseksi on hyvaksyttava, ettd on ansainnut ottaa hetkeksi jalan pois
kaasulta. Seka keho etta mieli kaipaavat rentoutumista ja irrottautumista tohi-
nasta. Ajatusten on mahdollista l&htea liikkeelle aivan eri tavalla, kun mieli ren-
toutuu. Saannollinen rentoutuminen auttaa keventdmaan kuormitusta, tehos-
taa luovuutta ja tehostaa oppimista. (Lyytinen & Paakkonen, 2022, s. 195—
196.)

Tekoaly suorittaa analytikkaa nopeammin ja tehokkaammin kuin ihmiset, ja on
tehnyt sité jo pitkdan. Mutta vain ihmiset voivat koota palaset varmistaakseen
asiakkaille ja asiakkaille positiivisen kokemuksen. (Stahl, 2023.) Lopun viimein
tyoelamassa voittajina selviytyvét he, jotka omaavat kyvyn muuntua ja oppia
uusia taitoja. Itsetuntemusta hyddyntamalla on mahdollista olla tyytyvaisempi
ja kokea hallinnan tunnetta. Samalla omien vahvuuksien kayttaminen hyodyksi
enteilee aikaansaamista ja menestysta. Omia ajattelumalleja muovaamalla
sdilyttda positiivisen asenteen, ja silla on merkittdva positiivinen vaikutus ela-
manlaatuun myos tydelamassa. Ei ole aivan sama, miten asioihin suhtautuu.
(Hiila, Tukiainen & Hakola, 2019, s. 58.)
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4.5 Jatkuva oppiminen ja ongelmanratkaisu

Elama on jatkuvaa oppimista myods tybelaméssa. Aktiivinen oppiminen on
oman kasvun ja kehittymisen kannalta erityisen tarkeaa, silla oppiminen auttaa
mm. pysymaan teravana lisaamalla aivoissa myeliinin maaraa, joka vastaa
henkisesta nopeudesta ja voimasta. Sen lisdksi oppiminen mahdollistaa pa-
remman tyon saamisen kouluttautumisen ansiosta, auttaa yllapitamaan mie-
lenterveyttd ja on erds ketterimmista keinoista itseluottamuksen rakentami-
sessa. Stressi ja kiire ovat yksia suurimmista ongelmien aiheuttajista myos op-
pimisessa ja aivot tarvitsevat lepoa, "nollautumista”, jotta oppiminen on mah-
dollista. (Van Edwards, n.d.)

Vaikka suomalainen peruskoulutus on kansainvalisessa vertailussa laadu-
kasta, on tyonantajilla huoli tydntekijoiden tytssa tarvittavan osaamisen saa-
misesta. Kaikkea opetusta ei millaan voida antaa kouluissa, silla muutokset
tyOelamassa tarvittavissa taidoissa ovat niin nopeita, ettd opetussuunnitelmat
tulevat jalkijunassa. Etenkin pehmeammisséa taidoissa havaitaan puutteita ja
tydelamaan ponnistavilta puuttuvia taitoja ovat esimerkiksi yhteistyokyky, ana-
lyyttinen pdaattely, ongelmanratkaisukyky, sopeutumiskyky sekad tunnealyk-
kyys. Naita taitoja oppiakseen on Idydettava muodollisten koulutusten lisaksi
uusia polkuja, jotta parjaa tulevaisuuden tydelamassa. (Varamaki, 2019, s. 77—
79.)

Osaamista on paivitettdva tyouran aikana paitsi alaa vaihdettaessa ja uudel-
leen kouluttauduttaessa, mutta myds tyon rakenteiden, sisallon ja kaytantdjen
muuttuessa. Jatkuva oppiminen on jo tata paivaa, eika kouluttautumisen ja
tydnteon rajaaminen ole enéa tarpeen. Opiskelun ohella taitoja tullaan tulevai-
suudessa yha enenevissd méaarin kartuttamaan ty6ssa, harrastusten parissa
seka erilaisilla verkkokursseilla. Oppiminen on tarkeaa alati muuttuvassa maa-
iimassa parjadmiseksi ja yhteiskunnallisten muutosten ymmartamiseksi. Tar-
vitaan taitoja, jotka auttavat huolehtimaan omasta ja muiden hyvinvoinnista,
silla metataidot sek&a elamanhallinta, tydn suunnittelu ja tunnetaidot eivét ole

yhteydessa kirjaviisauteen. (Limnell, Hiltunen & Dufva, 2022, s. 93-94.)
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Esimerkiksi tekoaly on jo soluttautunut tydpaikoille ja se on hyvaksyttava.
Open Al:n julkaistua ChatGPT:n marraskuussa 2022 on kaynyt selvéksi, etta
tekodly tulee muuttamaan ty6elamaa mutta se ei tule korvaamaan ihmista. Te-
koalyn hyvaksyminen osana nykypdaivan tybelamaa tarkoittaa, etté uusia tyo-
kaluja opitaan kayttdmaan sen sijaan, etta tuhlataan tunteja vastustaakseen
muutosta. On oltava valmis ja halukas oppimaan kayttamaan mm. tekoalya
tuottavuuden lisaamiseen samalla kun ihmiset tuovat inhimillista kosketusta
tyohon. Tekodly voi tuoda tydelamaan paljon uutta, mutta teknologia ei voi kor-
vata ihmisen inhimillisia taitoja kuten luovaa ja kriittista ajattelua tai myotatun-
toa, johtajuutta ja sopeutumiskykya. Johtaessa tulee hallita konflikteja ja voi-
maannuttaa tyontekijoita, silloin tarvitaan empatiaa ja ymmarrysta siita, kuinka

toimia joskus voimakkaissa inhimillisten tunteiden aalloissa. (Stahl, 2023.)

Tyon eldessa jatkuvan muutoksen aikaa, on selvaa, etta osasta ennen tarvit-
tuja taitoja on tullut vanhentuneita ja edellytetd&dn uudenlaisen osaamisen
hankkimista. Aki Varamaki arvioi kirjassaan Future Proof teknologian ymmar-
tamisen ja sen kayttamisen olevan niin oleellinen taito nykypaivan tyoela-
massa, etta ilman tata taitoa joutuu helposti vaaraan syrjaytya tydmarkkinoilta.
(Varamaki, 2019, s. 75.)

Kirjassaan Jatkuva oppiminen — tydelaman tarkein taito, Tarja Kallonen ja An-
nemari Kuhmonen ovat singaporelaisen yhtion perustajaa haastatellessaan
tuoneet esiin digitalisaation luoman muutoksen korkeakoulusta valmistumisen
ja tydelamaan siirtymisen yhteydessa. Nykypaivana vahvaa ja loppumatonta
oppimista vaaditaan nopeiden kaanteiden, tydtehtavien loppumisen ja jatku-
van muutosvalmiuden vuoksi koko tyéuran ajan. Koulutus ja ty6 ovat toisiinsa
litoksissa tavalla, jossa tyoskentelemme oppiaksemme sen sijaan, ettd ennen
opiskelimme saadaksemme tyopaikan, silla tana paivana akateeminen koulu-
tus ei vield takaa ammatissa menestymista. (Kallonen & Kuhmonen, 2021,
s.143-144.)

Nykypaivana puhutaan paljon myos ketterasta oppimisesta, jonka edellytyksia
ovat mm. vuorovaikutus, laadukkaat tiedonhankintataidot sekd monipuoliset

edellytykset hyddyntdad tietoa, itsensa johtamisen taito ja kayttokelpoiset
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alylliset resurssit. Naiden liséksi kettera oppiminen edellyttaa toimivaa tydéym-
paristda, ketterdd oppimista tukevia kaytanteita tyopaikalla seka tiedon siirte-
lya ja jakamista tukevia organisaatiorakenteita, mutta ennen kaikkea osallista-
vaa ja rohkaisevaa johtamista. Kettera oppiminen ei tarkoita vain yksil6ita vaan
parhaassa tapauksessa koko organisaatiota, jossa tiimit toimivat yhteistyossa,
jossa kannustetaan yhdesséa oppimiseen seka avun antamiseen ja vastaanot-
tamiseen. Tallaisia organisaatioita voidaan kutsua uuden ajan yrityksiksi, silla
niissa on ymmarretty, etta ihmiset, osaaminen ja oppiminen ovat yritystoimin-

nan menestyksen kannalta kriittinen voimavara. (Parviainen, 2018.)

Luova ajattelu on osa innovatiivista ongelmanratkaisuprosessia, jonka avulla
tarkastellaan erilaisia tilanteita ja arvioidaan niita erilaisista nakékulmista. Ana-
lyyttinen ajattelu ja ongelmanratkaisu yhdessa ottavat huomioon eri lahteista
peraisin olevaa tietoa ja tunnistavat syyt seka niiden seuraukset mukaan lukien
tunneyhteydet ja suhteet. Kehittamalla analyyttista ajattelua ja ongelmanrat-
kaisutaitoja pysyy paitsi mukana muutoksessa, voi myds olla askeleen muita
edelld. (Stahl, 2023.)

Luovuus mahdollistaa nykypaivan kompleksisessa maailmassa vaihtoehtois-
ten ratkaisujen etsimisen ja l0ytamisen. Nakemalla useampia vaihtoehtoja, voi
l6ytaa luovuuden avulla toimivampia ratkaisuja. Ratkaisut eivat aina kaikki ole
toimivia, vaan innovaatioiden Idytamiseksi tarvitaan mahdollisuus voida epa-
onnistua ja aaneen sanottu idea saattaa porukassa jalostua todelliseksi me-
nestykseksi. Luovuus edellyttaa psykologisen turvallisuuden tunnetta ja kykya
sietdd epavarmuutta. Luovuus on kuitenkin ominaisuus, jota voi harjoittaa seka
yhdessa ettd yksin. (Varamaki, 2019, s. 122-124.)

Kallonen ja Kuhmonen tuovat esiin, etta puuttuvaa tietoa etsitéan monin kei-
noin ja toisinaan tyokaverilta kysyminen tai tuoreen tiedon saaminen asiak-
kaalta voi olla ensiluokkaisen merkittavaa. Jatkuvan oppimisen ydin ajatus on
juuri se oivallus, mistéa ja miten keraa oleellisen tiedon. (Kallonen & Kuhmonen,
2021, s.19))
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On myds hyvéa huomioida, ettei jatkuvan oppimisen tarve tulevaisuudessa tule
paattymaan tyouran loppumiseen, silla itsensa kehittdminen on hyoddyksi it-
selle sek& yhteiskunnalle parantaen hyvinvointia ja terveyttd. Sen vuoksi onkin
hyva ymmartad oppimisen ja itsensa kehittdmisen olevan osa elaméaa, ei jota-
kin irrallista. (Limnell, Hiltunen & Dufva, 2022, s. 94.)

5 LAHESTYMISTAPA JA TUTKIMUSMENETELMAT

Tieteellisen tutkimuksen toteuttamiseen kaytetaan aina jotain menetelmaa,
jonka valinta ja menetelman noudattaminen tutkimuksen toteuttamiseksi on
tarkea osa tutkimusprosessia. Valitun menetelman avulla pyritdan ratkaise-
maan tutkimusongelma tai opinnaytetyon ongelmanasettelu valikoituja tutki-
musmenetelmia hyddyntamalla. Perusteellinen perehtyminen kirjallisuuteen ja
aiheen aiempiin tutkimuksiin auttaa tutkimusongelman rajaamisessa, jolloin
ongelma saadaan muunnettua konkreettisiksi tutkimuskysymyksiksi. (Hirsjarvi
& Hurme, 2017, s. 13)

Tutkimusmenetelmé&a valitessa on huomioitava, etté niiden tarkoitus on tuot-
taa luotettavaa tietoa, jota kaytetd&n ratkaisun perustana. Tutkimusmenetel-
mat sisaltava aineistonkeruu- ja analyysimenetelmat, joita kaytetaan hyodyksi
keratessa tietoa tutkimuksessa asetetuille tutkimuskysymyksille. (Kananen,
2015, s. 63-64)

5.1 Lahestymistapa

Tutkimusmenetelmé&a valitessa on huomioitava, etta niiden tarkoitus on tuottaa
luotettavaa tietoa, jota kaytetaan ratkaisun perustana. Tutkimusmenetelmat si-
saltavat aineistonkeruu- ja analyysimenetelmaét, joita kaytetdan hyodyksi kera-
tessa tietoa tutkimuksessa asetetuille tutkimuskysymyksille. (Kananen, 2015,
S. 63—64.) Hyvan tutkimuskaytannon mukaisesti tutkimukseen sisaltyy sen luo-

tettavuuden arviointi. Luotettavuudella tarkoitetaan tutkimustulosten
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rippumattomuutta epdolennaisista ja sattumanvaraisista tekijoista. Laadulli-
sen tutkimuksen luotettavuus kay ilmi tutkimustulosten muunnettavuudessa
my0s erilaisiin ymparistdihin ja siihen, miten kyseista aihetta voisi sielld tutkia
uudelleen. (Aaltio & Puusa, 2020, s. 178-180.)

Tutkimuksia lahestytaan usein joko maarallisella eli kvantitatiivisella tai laadul-
lisella eli kvalitatiivisella menetelmalla. Tyypillisin maarallisen menetelmén
muoto on lomakekysely, jossa suurelta joukolta vastaajia kysytaan samoja ky-
symyksid samassa muodossa, jolloin saadaan otos perusjoukosta. Kvantitatii-
vinen menetelma sopii erityisesti mm. teorioiden testaamiseen. Laadullisiin
menetelmiin kuuluvat esimerkiksi teema- ja ryhmé&haastattelut, avoimet haas-
tattelut sekd havainnointi. Kvalitatiivisessa tutkimuksessa tutkittavien henkiloi-
den maara on pieni mutta analysoitavaa aineistoa on usein paljon ja satunnai-
sen otoksen sijaan valitaan kohteeksi henkil6ita, joilla oletetaan olevan syval-
lisempé&a tietoa tutkittavasta asiasta. Tarkan analyysin tarkoituksena on laatia
kokonaisuus, jotta tutkimuksen toteuttaja voi luoda monivivahteisen ja perus-
tellun tulkinnan mutta tehda lisaksi johtopaatoksia tarkasteltavasta ilmiosta.
(Ojasalo ym., 2018, s.104-105.)

Taman opinnaytetyon lahestymistapana on tapaustutkimus, silla tarkoitus on
paasta keraamaan syvallista tietoa tydelamataitojen yhteydesta tyéhyvinvoin-
tiin. Tapaustutkimuksen avulla on tarkoitus saada mahdollisimman monipuoli-
nen kuva tutkittavasta tapauksesta tutustumalla siihen kokonaisvaltaisesti, ja
|&hestymistavan valinta mahdollistaa useamman eri aineiston kuten haastat-
telujen ja kyselyiden yhdistamisen. Yhdistamalla laajalle joukolle toteutettavaa
kyselya ja asiantuntijakysely aineiston keruussa, on mahdollista saada seka

syvallista etta yleisluontoista tietoa tutkimusongelmasta.

Aineiston keruu, hallinta ja havittaminen tapahtui hyvéan tutkimustavan mukai-
sesti ja tietosuojakaytanndt huomioiden. Tutkimusaineistoa sailytetaan vain
opinndyteydn valmistumiseen tarvittavan ajan, jonka jalkeen se havitetdan asi-

anmukaisesti riippuen siitéa, onko kyseessa paperi vai sahkodinen dokumentti.
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5.2 Tutkimusmenetelmat

Laadullisen tutkimuksen merkittava ominaispiirre on sen pohjautuminen yksi-
|6iden objektiivisten ndkemysten ja kokemusten tarkasteluun. Tutkimuksessa
tulee tarkastella muun muassa empirian, teorian ja kaytannon yhteytta. (Puusa
& Juuti, 2020, s. 59.) Laadullinen, eli kvalitatiivinen tutkimus on tutkimustapana
tulkintaan perustuva ja tallaista tutkimusta kaytetaan, kun aihetta halutaan tut-
kia yksityiskohtaisesti tutkimukseen osallistuvien ihmisten perspektiivista
(Vilkka, 2021, s. 18).

Kyselylomake on erés tyypillisimmista maarallisen tutkimusmenetelman ai-
neiston kerdamisen keinoista. Se soveltuu aineistonkeruumenetelméksi erityi-
sesti silloin, kun halutaan keréta tietoa suurelta hajallaan olevalta joukolta ih-
misid. Eduksi voidaan katsoa se, etta vastaaja jaa tuntemattomaksi. Kaanto-
puolena kyselylomakkeen kaytdssa on huomioitava riski vastausprosentin jaa-
misestéa alhaiseksi. Kyselytutkimus voidaan toteuttaa verkossa, postitse seké
kaynti- tai puhelinkyselyna ja lomake voi sisaltaa avoimia kysymyksia tai struk-
turoituja kysymyksia, eli kysymyksia, joilla on valmiit vastausvaihtoehdot. Koko
kysely tai yksittainen osa siita voivat olla yhdistelmé& avoimia seké strukturoi-
tuja kysymyksia. (Vilkka, 2021, s. 75-77.)

Kysely sopii kaytettavaksi, kun tutkittavaa aihealuetta tunnetaan jo verrattain
hyvin ja halutaan varmistua sen pitavan paikkansa ja sen tulisikin pohjautua jo
olemassa olevaan tietoperustaan (Ojasalo ym. 2018, 40—41.) Tutkimusongel-
maan perustuvien tutkimuskysymysten avulla pyritdéan ratkaisemaan tutkimus-
ongelma, joita voi olla vain yksi tai muutama. Kyselylomakkeeseen valikoitujen
kysymysten avulla on tarkoitus vastata tutkimuskysymyksiin. (Kananen, 2016,
S. 26.)

Kyselylomakkeen kysymykset on mahdollista esittdd monivalintakysymyksina,
joita ovat strukturoidut ja suljetut kysymykset, mutta kysely voi siséltdd myos
avoimia tai sekamuotoisia kysymyksia. Monivalintakysymyksissd on valmiit
vastausvaihtoehdot ja niiden kysymysmuoto on standardoitu, jotta vastauksia

on helpompi vertailla. Avointen kysymysten avulla pyritddn saamaan
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yksilokohtaisia mielipiteitd, jolloin vastauksia ei yleensa rajata lainkaan. Mikali
kaytossa kysymyksia, joissa vastausvaihtoehdoista osa on annettu, puhutaan
sekamuotoisista kysymyksista. Tallaiset kysymykset ovat omiaan silloin, kun
ei voida olla varmoja, etta kaikki vastausvaihtoehdot ovat tiedossa. (Vilkka,
2021, s. 106-107.)

Tutkijan tyona on aineiston keraamisen jalkeen yhdistaa ja eritella se. Keratty
aineisto tulee jaotella osiin, jonka jalkeen tutkijan on mahdollista yhdistella ai-
neistoa ja pyrkia havaitsemaan samankaltaisuuksia tai s@dnnénmukaisuuksia
eri luokkien valilla. Taman jalkeen tutkija koostaa aineiston avulla uudelleen
johtopaatoksia, jotka lopulta esitetaan raportissa tieteelliseen pohjaan perus-
tuvan tutkimuksen lopputulemana. Kokonaisuuden muodostuminen on lopulta
tutkimuskohtaista. (Puusa & Juuti, 2020, s. 146.)

6 TUTKIMUKSEN TOTEUTUS JA TULOKSET

Tassa luvussa kerrotaan tutkimuksen etenemisesta seka LinkedIn -kyselyn ja
asiantuntijakyselyiden toteutuksesta. Siind pohditaan lisdksi tulosten mahdol-
lisia eroja ja yhtenevaisyyksia. Myohemmin tassa luvussa tarkastellaan myos
tulosten hyddynnettavyytta yksiloén tydhyvinvoinnin tukemisessa ja tyokyvyn yl-

lapitamisessa.

Taman kehittdmistyon tulokset toimivat peilautuen kehittamistydn teoriapoh-
jaan. Sen pohjalta voidaan néhda, ettd tutkimustulokset ovat siirrettavissa eri
aloille ja erilaisiin organisaatioihin. Tutkimuksen luotettavuutta tukevat Lin-
kedIn -kyselyn laaja vastaajamaara (104) sekd kahden tutkimusmenetelméan
kayttaminen, joilla mahdollistettiin seka laajempi vastausmaara etta asiantun-

tijoiden hydédyntaminen syvallisemman tiedon saamisessa.
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6.1 LinkedIn -kysely

Opinnaytetyon kysely laadittiin tata taméan tehtavan tutkimusongelmaa varten
maaritellyilla kysymyksilla. Helmikuussa 2024 toteutetun LinkedIn -kyselyn
(Liite 2.) tarkoituksena oli kerata vastauksia mahdollisimman laajasta otok-
sesta LinkedIn kaytt&jia, jotta saataisiin heterogeeninen ja laaja otos erilaisissa
tyotehtavissa ja eri aloilla tytskentelevien mielipiteista sek& nakemyksista. Ky-
sely laadittiin teoriapohjaan perustuen ja sen teemoiksi valittiin tulevaisuuden
tydelamassa korostuvat tydelamataidot seka tydelamataitojen yhteys tydhy-
vinvoinnin tukemiseen ja tyokyvyn yllapitamiseen, ja se sisalsi myds saate-

tekstin, jossa kerrottiin kyselyn taustaa.

Kysely laadittiin Microsotf Forms ohjelmalla ja se oli avoinna 4.-16.2.2024.
Linkki kyselyyn julkaistiin lyhyen saatetekstin kera LinkedIn postauksena ja sii-
hen saatiin yhteensa 104 vastausta. Kysely haluttiin pitaa tiiviina ja yksityis-
kohtaisena keskittyen rajatusti itse aiheeseen. Kysely sisélsi nelja monivalin-
takysymysta seka yhden avoimen kommenttikentan, johon saatiin 14 vas-

tausta. Keskimaarainen vastausaika oli 2:32 minuuttia.

Ensimmaisessa kysymyksessa pyydettiin vastaajaa valitsemaan 14 vaihtoeh-
don (tekninen osaaminen, resilienssi, itsensa johtaminen, itsetuntemus, tun-
netaidot, jatkuva oppiminen, ongelmanratkaisukyky, tiimityotaidot, kyky sietaa
keskenerdisyyttd, armeliaisuus itsed kohtaan, analyyttinen ajattelu, luovuus,
itseohjautuvuus) joukosta kolme omasta mielesta tarkeintd tydelamataitoa tu-

levaisuudessa, ja mahdollista oli my6s valita vaihtoehto muu (kuva 5).
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1. Mitkd ovat miglest3si kolme (3) tarkeint3 tydeldmataitoa tulevaisuuden tydeldmas ajateltzessa?

_iz3tistols
@ Tekninen csaaminen 16
'.' Resiliznssi 40
. t==nsa johtaminen 41
@ imstuntemus 1 e
'.' Tunnetzidot 28 50
. Jatkuva oppiminen E1
40
. Ongelmanratkaisubkydoy 19
30
@ Timitystsido: 33
'.' Fyky sietEE kechenerdizyytid 21 @
'.' Armeligizuus itze3 kohtaan 2 10
. Analyyttinen sjattelu 2 I I I
o -
'.' Luowuus 14
. tseohjautvuus 13
& Mw 2

Kuva 5. Tulevaisuuden tarkeimmét tyoelamataidot.

Kohtaan muu, kirjatut vastaukset olivat systeemiajattelu seka kyky oppia yh-
dessa, ja substanssi/asiantuntijuus. Avoimeen kommenttikenttaan oli vastattu
ensimmaista kysymysta koskien seuraavasti;

"Oli vaikea valita kolme tarkeinté taitoa. Itseohjautuvuuden valitsin, koska
koen, etta tybnantaja ja oma esihenkild eivat useinkaan osaa ohjata tar-
keiden kehittymisalueiden pariin tai tukea urakehitystéa. Samaten omasta
hyvinvoinnista tulee itse pitaa huolta. Teknisen osaamisen valitsin, silla
tietotydlaisen elamaa hankaloittaa hirveasti eri tiedostojen etsiminen, eri
viestintatyokalujen kayttd, ja muiden osaamattomuuden kompensointi.
Olen itse milleniaalin ja Gen Z -sukupolven valimaastoa, joten ymmarran
teknologian haastavuuden, jos sen parissa ei kasvanut, mutta toisaalta
pidan kasittamattomana, ettei johtajilta vaadita parempaa kokonaisosaa-
mista. Tietysti myds tekodlypohjaisten teknologioiden kayton tarkeys tul-
lee olemaan tulevaisuudessa tarke&aa.”

Toisessa kysymyksessa pyydettiin vastaajien ndkemysta tyontekijan mahdol-
lisuuksista vaikuttaa tyohyvinvointinsa asteikolla hyvin vahaiset, vahaiset koh-
talaiset, hyvat ja erittain hyvat (kuva 6).
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2. Millaiset vaikuttamismahdollisuudet ndet tydntekijalld itselldZn olevan tydhyvinvoinnin suhteen?

Lisatistojs
Hywin vahaizet 0

® =

@ vshiisat 2

@ rohtalaiset 48

® HoE 41

@ CErictdin hydt 13

Kuva 6. Tyontekijan vaikuttamismahdollisuudet tydhyvinvoinnin suhteen.

Avoimissa kommenteissa nousi esille kysymykseen 2. liittyen seuraavat kom-

mentit;

"Kohtaan 2 jouduin vastaamaan Kohtalainen, koska mahdollisuudet ei-
vat, edes asiantuntijatydssa, jakaannu tasaisesti edes samassa organi-
saatiossa. Sama kohdassa 3, mutta tein valistuneen arvauksen, etta ti-
lanne olisi nousujohteinen pitkalla aikavalilla.”

"Mielestéani tyohyvinvointi l&htee hyvasta johtamisesta ja sujuvasta
tyostd, joten mietin pitkdan tuon kohdan 2 vastausta.”

Kolmannella kysymyksella pyrittiin selvittdmé&éan, mitd mieltd vastaaja on tyon-
tekijan vaikuttamismahdollisuuksista tyokyvyn yllapitamisessa koko tyduran
ajan. Vastausmahdollisuuksia olivat hyvin vahaiset, vahaiset kohtalaiset, hyvat

ja erittain hyvat (kuva 7).

3. Entd tySkywyn yllapitdmisen suhteen koko tyduraa g)ateltaessa?

@ Hin vhdize 0
@ \Shiis=t 4 "
@ rohtalaiset 3
@ HEt sz
@ CErictsin hyvit 15

Kuva 7. TyOntekijan vaikuttamismahdollisuudet tyokyvyn yllapitamisessa lapi

koko ty6uran.

Neljannessa kohdassa pyydettiin vastaajan mielipidetta asteikolla hyvin va-
han, jonkin verran, paljon merkitysta, siihen, ndkeekd vastaaja tyoelamatai-
doilla olevan merkitysta yksilon tydhyvinvoinnin ja tyokyvyn yllapitdmisessa

(kuva 8).
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4, Koetko, tta tySeldmitaidoilla on merkitystd tydhyvinvoinnin ja tydlopyn yllEpitdmisessa?

LISTEIoS

Jonkim verran 21
L] II

@ HinvzhaEn 0

. Paljon merkitysta g3

Kuva 8. Tybelamataitojen merkitys tydhyvinvoinnin ja tyokyvyn yllapitami-
sessa.

Hyvin selkea enemmistd, 80 % vastaajista oli sita mielta, etta tydelamataidoilla
on paljon merkitysta tyohyvinvoinnin ja tyokyvyn yllapitamisessa, kun loppujen
20 %:n mielesta tybelamataidoilla on jonkin verran merkitysta tyohyvinvoinnin
ja tyokyvyn yllapitamisessa. Kukaan vastaajista ei nahnyt tyoelamataidoilla
olevan vain hyvin vahan merkitysta tyohyvinvoinnin ja tyokyvyn yllapitami-

sessa.

Lopuksi annettiin viela mahdollisuus kirjoittaa omia kommentteja, johon oli vas-
tannut 14 vastaajaa. Avoimissa kommenteissa tarkennettiin vastauksia mm.
seuraavasti;

"Tyoelamataidot tulevat korostumaan jatkossa mm. nuoremman sukupol-
ven astuessa tydelamaan. Samoin maahanmuutto tulee lisddmaan nai-
den taitojen tarvetta.”

20 v tyGura, asiakkaan antamat kokemukset, tydajasta 70 % vietin asi-
akkaiden parissa 17v, jota hydédynnan myos asiantuntija tehtévissa. Li-
saksi koulutukset, jotka ovat laaja-alaisempia helpottavat minua vaikeina
aikoina seka pystyn tuomaan positiivista kriittisyytta ja ilmapiiria omalla
persoonallisella tydskentely otteella. Positiivinen asenne tulee ian ja ko-
kemuksen my6ta ja siltikin koko ajan voi oppia uutta.”

"TyOnantajalla ja esihenkil6lla on merkittéava vaikutus tyéhyvinvointiin. Mi-
kali esihenkil kiusaa tai ei osaa johtaa, tyontekija voi vaikuttaa lahinna
resilienssilla, joka saattaa loppua kesken pahimmillaan.”

"Tyontekijan mahdollisuus vaikuttaa riippuu toiminnan systeemisesta

kontekstista. Eli yksi vaihtoehto olisi voinut olla "vaihtelee”.

"Itse olen ohjeistanut, ettd paranna ensiksi omaa tyohyvinvointia kaikilla
niilla keinoilla, joihin voit itse vaikuttaa. Tasta olen joskus teettanyt jopa
ryhméatdoita, ettd olen saanut inmiset ajattelemaan. Tulokset ovat olleet
hyvia.”
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"Vaikutusmahdollisuudet ovat varmasti hyvin alakohtaisia ja riippuvat
myo6s johtamisesta, kuinka henkilostda kuunnellaan. Uskon, ettd suuri
osa erityisesti naisten uupumuksesta johtuu heidéan suuresta roolista
huolehtia myds perheesta ja ikdantyvista vanhemmista ja toisaalta siita,
etta naisilla on suurempi tarve tehda taydellista riittavan hyvan sijaan.
Tama taas juontaa juurensa siita, etta naisten pitdd tehdad enemman ja
parempaa todistaakseen olevansa yhta hyvia kuin miehet.”

"Tydeldaman muutos on ollut ja on hurja. Luulen, etta ylapuolella olevassa
listassa ei edes ole niita taitoja lueteltuna joita 10 vuoden kuluttua tarvi-
taan.”

"Tyohyvinvointi on laaja kasite, fyysinen tyo vs aivotydskentely ovat eri
tavoin tyontekijan hallinnoitavissa.”

"Kukaan meista ei voi arvata mita elaman varrella voi tapahtua (sairastu-
minen, onnettomuus jne.), joka yllattaen muuttaa tyokykya.”

6.2 Asiantuntijakysely

LinkedIn -kyselyn lisdksi lahetettiin sahkopostitse kahdelle tydelamataitoihin
perehtyneelle asiantuntijalle yksityiskohtaisempi kysely (liite 1), jotta paastiin
keradmaan syvempaa tietoa alan ammattilaisten havainnoista. Kyselyn tyyp-
pind kaytettiin asiantuntijakyselyd, jossa kysymykset mietittiin etukéteen siten,
ettd asiantuntijoiden mielipiteet ja ajatukset tulevat mahdollisimman selvasti
esille johdattelematta lilaksi. Haastateltaviksi valittiin la&ketieteen lisensiaatti,
Certified Business Coach valmentaja Lari Karjula sekéa tyénohjaaja CSLE, rat-
kaisukeskeinen lyhytterapeutti, yksildiden ja ryhmien valmentaja, Positive

Psychology Practioner Minna Kalliomaki.

Perinteisen haastattelun sijaan taman tutkimuksen syvemman tiedon keruun
osuus toteutettiin aikatauluhaasteiden vuoksi soveltaen strukturoitua asiantun-
tijahaastattelua kyselyn muodossa. Kysely toteutettiin [&hettamalla kysymyk-
set sahkopostite vastaajille ja se sisélsi 6 avointa kysymysta, joiden vastaukset
analysoitiin laadullista tulkintaa hyddyntaen.

Kyselyssa ensimmaisena kysyttiin milta tulevaisuuden tyéelamé asiantuntijan

mielesta nayttdd ja millaisia  muutoksia siind on havaittavissa. Toinen
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asiantuntijoista toi esiin, etta tulevaisuuden tydelamassa ei selvastikaan olla
niin vahvasti aiemmin sisaistetyn tiedon varassa. Kyseessa on ollut suuri muu-
tos ja vauhti on edelleen kiihtyva. Tarkeimpina tyotaitoina han toi esiin meta-
taidot kuten itsetuntemuksen, oppimiskyvyn, kokonaisuuden hahmottamisen,
motivaation, resilienssin ja niin edelleen, joiden avulla tydelamassa oleva ky-
kenee selviamaan jatkuvasta kehityksestd. Han mainitsi liséksi, etta tulevai-
suuden tyoelaméssa ihmisen kyvyn pitdd itsensa hyvinvoivana korostuvan
merkittavasti. Pahoinvoinnin lisdantyessa hyotyvat isossa kuvassa ne, joilla on

valmiudet yllapitdd omaa tyokykya. (Asiantuntija 1, 2024.)

Toinen asiantuntijoista toi esiin, ettd koska ty6elama on jo pidempaan ollut
varsin suoritus- ja tehokkuuskeskeista, on esiin noussut huoli inhimillisesti kes-
tavan tybelaman rakentamisesta. Tulevaisuudessa tarvitaan seka positiivista
vaatimista ja inhimillista kestavyyttd, jossa johtamisella on merkittava rooli.
Tybelaman kestavyyden kannalta myos tydnantajien suhtautumisen ikaanty-
van vaeston, ulkomaalaistaustaisten tyonhakijoiden seka osatyokykyisten tyol-
listAmisessa on muututtava, silla yha pienevat ikaluokat eivat riitd tayttdmaan
rekrytointitarvetta. Liséksi han nosti esille, etta;

"Yhteiskunnallinen ja ymparistovastuullisuus nousevat tulevaisuuden
tydelamassa entista tarkeammiksi teemoiksi. Organisaatiot ja tyontekijat
voivat joutua ottamaan entistd enemman vastuuta ymparistovaikutuksis-
taan ja sosiaalisesta kestavyydestaan.”

Koska tytelama ei ole irrallaan yhteiskunnassa yleisesti ja globaalisti tapahtu-
vista muutoksista, siina on havaittavissa samoja trendeja kuin muuallakin. Esi-
merkiksi teknologian roolin kasvaessa tydtehtavia haviaa, mutta syntyy myos
uusia ja samalla tydntekijoiden on kyettdva oppimaan uusia taitoja. Samalla
muuttuvat myos tyon tekemisen tavat, silla eta- ja hybriditydskentely lisaa tyon-
tekijoiden autonomiaa ja vaikutusmahdollisuuksia, mutta lisdé&ntyva vapaus
vaatii tyontekijoiltd myds vahvoja itsensa johtamisen taitoja. Tydteon tapojen
muuttuessa myos erilaiset tydsuhteet yleistyvat ja tyontekijan valinnan mah-
dollisuudet lisdantyvat. Kdantépuolena on huomioitava mahdollinen yhteisolli-
syyden rapautuminen ja myds sosiaaliturvan ja tydsuojelun nakokulmasta
tassa voi olla haasteita, silla yhteiskunnan rakenteilla voi olla vaikeuksia pysya

muutoksen vauhdissa. (Asiantuntija 2, 2024.)
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Seuraavassa kohdassa haluttiin selvittaa, onko johtamisessa tai organisaa-
tiokulttuureissa asiantuntijoiden mielesta havaittavissa muutoksia. Toisen vas-
taajan mielesta kulttuurin ja johtamisen muutos on ollut voimakas jo viimeiset
parikymmenta vuotta. Han vastasi, etta parin viime vuoden aikana tapahtuneet
muutokset kertovat nopeutuvasta muutostahdista, ja maailmantapahtumat
heijastelevat isoja trendimuutoksia nopeasti. Viela aivan pari vuotta sitten
markkinan kiihtyminen heitti tydntekijat asemaan, joissa he voivat valita tyon-
antajan. Nyt talouden kdannyttyd taantumaan on tilanne tyéelaméssakin heit-
taytynyt paélaelleen jo useammilla aloilla ja tydnantajilla on yhtakkia valta va-
likoida kovimmat tekijat itselleen. Samalla ty6hén suhtautumisessa tapahtunut
muutos pakottaakin nykypaivana myos johtamisen ja kulttuurin mukautumaan
ajankohtaisiin odotuksiin. Tulevaisuudessa tyo tulee olemaan yha enemman
tapa toteuttaa itseaan, tuoda merkityksellista siséltoa elamaan ja tydntekemi-
sen "pakko” vaikuttaa vahenevan. Valinnanvaran liséantyessa on tydpaikan ja
johtamisen oltava mielekkaita, eikéa kaskevaa tai ylhaalta ohjattua. (Asiantun-
tija 1, 2024.)

Samaan suuntaan on vastannut myds toinen asiantuntija, joka piti tarkeana,
ettd organisaatiot siirtyvat pelkastéa tulosorientaatiosta kohti inhimillisempaa la-
hestymistapaa, jossa tarkeita ovat tyontekijéiden hyvinvointi, motivaatio ja
osaaminen, seka mahdollisuus hyodyntaa omia vahvuuksiaan. Han naki joh-
tamisen menevan kohti entista osallistavampaa suuntaa, jonka mukana kas-
vavat tiimien seka yksiléiden itseohjautuvuus. Valmentava johtaminen yleistyy,
joka tukee tydntekijoiden kasvua ja kehitystd. Esihenkilotyon merkityksen ko-
rostuessa on tarkeaa panostaa koulutukseen, valmennukseen, ja muun tuen
saamiseen. Tulevaisuudessa parhaiten menestyvat oppivan organisaatiokult-
tuurin omaavat yritykset, joissa kyetaan sopeutumaan muutoksiin ja oppimaan
uusia asioita. Keskeneraisyyden hyvaksyminen on tarkeaa niin organisaatio-
kuin yksilotasolla, silla kokeilemalla avoimesti uutta, oppimalla virheistd on
mahdollista |0ytdd parempia toimintatapoja. Myos positiivinen suhtautuminen
monimuotoisuuteen ja erilaisuuteen seka teknologian hyddyntaminen ihmisen
suorittaman johtamisen apuna ja tukena tulevat olemaan osa tulevaisuuden

tyoelamaa. (Asiantuntija 2, 2024.)
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Kolmas kysymys kasitteli tulevaisuuden ty6elamassa korostuvia tydelamaétai-
toja. Molempien asiantuntijoiden vastauksissa nousi esille yhteistyo- ja vuoro-
vaikutustaitojen korostuva merkitys tulevaisuuden tyoelaméssa. Esiin nostet-
tiin esimerkiksi vuorovaikutus- ja yhteisty6taidot, empatia seka verkostoitumis-
kyky. My@s yksilon itseohjautuvuutta arvostetaan yhd enemman.

"Aikaansaava ja yhteistyokykyinen tydntekija on arvossa tanaan ja tule-
vaisuudessa. Kyky tulla toimeen toisten ihmisten kanssa on merkittava ja
hyodyllinen taito. Mentalisaatio eli toisen mielen mielessa pitaminen on
kaiken nopeuden keskella arvokasta. Sita tarvitaan esihenkil6ilta ja tyon-
tekijoilta molemmilta yha enemman.”
Muina korostuvina tydelamaétaitoina n&dhdaan erityisesti itsensa johtamiseen
liittyvét taidot (tunnetaidot, omien vahvuuksien tunnistaminen, arvot, omasta
hyvinvoinnista huolehtiminen), jotka edellyttavat vahvaa itsetuntemusta. Li-
saksi toinen asiantuntijoista nosti esille resilienssin, ongelmanratkaisukyvyn,
luovuuden seka kriittisen tiedonhankinnan tarkeyden. Nama ovat niita inhimil-
lisia tybelamataitoja, joita koneet eivat kokonaisuudessaan pysty korvaamaan.
Toki myds digitaalinen osaaminen; taito hyédyntaa erilaisia digitaalisia tyoka-
luja ja ohjelmistoja, kyky ymmartaa ja hyddyntad dataa seka taito navigoida
digitaalisissa ymparistdissa, on tarkea tulevaisuuden ty6elamataito alasta riip-
pumatta. (Asiantuntija 1, asiantuntija 2, 2024.)

Neljannessa kysymyksessa pyydettiin vastaajien mielipidetta tydntekijan mah-
dollisuuksista vaikuttaa omaan ty6hyvinvointiinsa. Molempien mielesta yksi-
I6ll& on hyvat mahdollisuudet vaikuttaa omaan ty6hyvinvointinsa mutta se
vaatii hyvaa itsensa johtamisen kykya. Vaikka ymparoiva maailma ajaa vaike-
ampaan suuntaan, erilaisen hoton karsiminen ja perusasioista kiinnipitaminen
helpottaa jokaista. Kaiken perustana on talldin tyon ja vapaa-ajan tasapainosta
huolehtiminen, mutta myés oman osaamisen yllapito ja kehittdminen, oman
tyot rajaaminen, priorisointi, tauottaminen, positiivisesta tyoilmapiirista huoleh-
timinen omalla asenteella ja kayttaytymisella, huolehtimalla hyvasté keskuste-
luyhteydesta esihenkilénsé kanssa, pitamalla huolta omista hyvista elintavois-
taan: palautumisesta, ruokailusta, likunnasta ja unesta. (Asiantuntija 1, asian-
tuntija 2, 2024.)
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Vastuuta tyohyvinvoinnista ei kuitenkaan voida salyttda yksinomaan tyonteki-
jalle itselleen, silla tydnantajalla on siitd iso vastuu myos lain puitteissa. Paa-
toksilla, johtamisella ja tydoloilla on merkittadva vaikutus tyontekijdiden hyvin-
vointiin ja tyohyvinvointi sek& inhimillisesti kestavan tydelaman edistaminen

tulisi olla osa organisaation strategiaa. (Asiantuntija 2, 2024.)

Viides kysymys toimi jatkona edelliseen ja tassé vastauksiin tuli hieman hajon-
taa. Kysyttaessa mielipidetta tyontekijan itsenséa mahdollisuuksiin vaikuttaa
tyokyvyn yllapitamisessa lapi tyduran, molemmat nékivat tyokyvyn yllapitami-
sen laajempana kokonaisuutena;
"Tyokyky kuvaa sitd, miten tyontekija pystyy selviytymaan tyotehtavis-
taan ilman liiallista fyysista ja psyykkista kuormitusta. Ja toki tahankin
tyontekijalla itsellaan on vaikutusmahdollisuuksia, mutta tamakaan ei pel-
kastaan ole tyontekijan omalla vastuulla. Tassakin on kyseessa yhteis-
tyon tulos, jossa tyontekijalla, tydbnantajalla ja tydyhteisolla kaikilla on
merkittdva oma roolinsa. Tydnantajan on luotava organisaatioon sellaiset

toimivat rakenteet, jotka tukevat tyontekijoiden turvallista, terveellista ja
tuottavaa tyontekoa.”

Ja;

"Tietoa on tarjolla aivan loputtomiin, ja kyse on useimpien kohdalla moti-
vaatiosta ja kyvysta ndhdé metsa puilta: mika on juuri nyt tarkeda ja oleel-
lista?” (Asiantuntija 1, asiantuntija 2, 2024.)

Kuudes kysymys kokosi yhteen mahdollisen yhteyden tydelamataitojen ja tyo-
hyvinvoinnin ja/tai tydkyvyn yllapitamisen valilla. Asiantuntijat olivat sita mielta,
etta selva yhteys loytyy kylla, mutta asia ei ole aivan yksiselitteinen.

"Kaikki liittyy kaikkeen. Inminen on kokonaisuus, eikd mitaan naista voi
irrottaa toisistaan kokonaan. Hyvat tydelaméataidot on seurausta tasapai-
noisesta elamasta ja ympariston tarjoamista edellytyksista. Vaikka olisi
kuinka tasapainoinen ja hyvinvoiva, tarvitaan myos sita tukeva ymparisto
— jotta myds tyokyky toteutuu. Eli ettei esim. ilmene syrjintaa tai kiusaa-
mista tyopaikalla. Ehdottomasti liittyvat toisiinsa.” (Asiantuntija 1, asian-
tuntija 2, 2024.)

Viimeisessa kysymyksesséa kysyttiin mielipidetta siitd, millaiset tydelamataidot
tukevat tyohyvinvointia ja tyokyvyn yllapitdmista tulevaisuuden ty6eldmassa,
ja molempien vastaajien vastauksissa korostuivat itsensa johtaminen seka re-

silienssi.
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”"Aikaansaaminen on palkitsevaa. Kun saa asioita aikaan, kokee pysty-
vyytta, itsetunto vahvistuu ja sita myoten myds resilienssi vahvistuu. On-
nistumiset ruokkii mielen tasapainoa. Toisten kanssa toimeentuleva yk-
sil6 saa myo6s henkista ja ehka konkreettistakin tukea tiimilta, mika ruokkii
niin onnistumisia kuin yhteenkuuluvuuttakin. Ihnminen on kokonaisuus, ja
positiiviset asiat ruokkivat positiivisia asioita: Jos tulemme toimeen tois-
ten ihmisten kanssa, luotamme itseemme, saamme asioita aikaiseksi ->
tama heijastuu hyvana ja positiivisena ymparilla oleviin ihmisiin. Ympa-
rilla olevien ihmisten positiivisuus heijastuu yksil66n taas takaisin, kun on
tiimissa hyva vire, yksilod arvostetaan hyvana yhteistyontekijana jne.”
(Asiantuntija 1, asiantuntija 2, 2024.)
Mielenkiintoista taman tutkimuksen tuloksissa oli se, etta yksikaan LinkedIn
kyselyn vastaajista ei ollut sitd mielta, etteikd tyontekijalla itsellaan olisi mah-
dollisuutta vaikuttaa tydhyvinvointiinsa ja tyokyvyn yllapitamiseen tydurallaan.
Kukaan vastaajista ei myodskaan ollut sita mielta, ettéa tydelamataidoilla ei olisi
merkitysta tyohyvinvoinnin ja tyokyvyn yllapitamisessa. Samankaltainen mieli-
pide tuli esiin molempien asiantuntijoiden vastauksista, joissa tosin nostettiin
esille myds se tosiasia, ettei aivan kaikkeen voi itse vaikuttaa, ja etta tyonan-
tajalla on jo lakiin (Ty6turvallisuuslaki) perustuva velvollisuus huolehtia tyonte-

kijoidensa fyysisen ja psyykkisen tyohyvinvoinnin yllapitamisesta.

LinkedIn kyselyn perusteella jatkuva oppiminen nahtiin tarkeimpana tyéelama-
taitona tulevaisuuden tyoelamaa ajateltaessa, jonka lisaksi itsensa johtaminen
ja resilienssi nousivat kolmen karkeen. Kolmen eniten vastauksia keranneen
vaihtoehdon lisaksi tarkeina tydelamataitoina nahtiin tiimityotaidot, tunnetaidot
seka kyky sietaa keskenerdisyytta. Asiantuntijoiden vastauksissa korostuivat
niin ik&an itsensa johtaminen ja resilienssi, mutta myos vuorovaikutus- ja yh-
teistyotaidot. Yleisesti metataitojen merkitys ndhdé&éan suurena ja tydelaman
muuttuessa tyontekijalle itselleen annetaan yha enemman mahdollisuuksia

valita, miten tyota tekee, missé ja onko ylipaataan tydsuhteessa lainkaan.

Kulttuurin ja johtamisen muutos on ollut voimakas jo vuosia ja nyt viime vuo-
sina tapahtuneet muutokset maailman tilanteessa ovat aiheuttaneet tarpeen
kyvylle muuttaa toimintaa nopeasti. Tama kysyy paitsi organisaatiolta muutos-
kyvykkyyttd, myds yksildiden on kyettdva pysymaan vauhdissa mukana ja
koska jokaiseen organisaatioon mahtuu erilaisia yksil6itd, on huomioitava

tyontekijoiden yksilolliset ominaisuudet toimintaa suunniteltaessa.
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LinkedIn -kyselyn vastaajista 52 % naki tyontekijalla itsellaan olevan hyvat (39
%) tai erittéain hyvat (13 %) mahdollisuudet vaikuttaa tyohyvinvointinsa yllapi-
tamiseen ja jopa 64 % piti tyontekijan mahdollisuuksia vaikuttaa ty6kykynsa
yllapitamiseen lapi tyduran hyvina tai erittdin hyvina. Vastaajista 80 % oli sita
mielta, ettd tydelamataidoilla on merkitysta tyéhyvinvoinnin ja tyokyvyn yllapi-
tamisessa. Mielenkiintoista on, etté vaikka tyohyvinvoinnin ongelmat ovat laa-
jalti esill&, suurin osa kuitenkin kokee voivansa itse vaikuttaa tyéhyvinvointiinsa

vahvasti.

7 JOHTOPAATOKSET JA POHDINTA

Taman opinnaytetyon tavoitteena oli selvittdad, millaisia tytelamaétaitoja tulevai-
suuden tydelamassa menestyminen edellyttaa seka kartoittaa, millaiset mah-
dollisuudet yksilolla itsellaan on vaikuttaa tyohyvinvointiinsa ja tykyvyn yllapi-
tamiseen lapi tyouran. Kirjallisuudesta selviaa, etta tydelamassa tarvitaan mo-
nia eri taitoja, lukuisat erilaiset taidot ovat linkittyneité toisiinsa seka se, etta
jatkuva oppiminen, resilienssi ja kyky johtaa itseaan, ovat miltei pakollisia tai-

toja nykypaivan tyoelamassa.

Tulevaisuudentutkija Markku Wilenius nakee vahvalle itsetuntemukselle seka
omien toiveiden ymmarrykselle, vahvuuksille ja visiolle, seka toisaalta omaeh-
toiselle oppimiselle ja osaamisen péivittamiselle pohjautuvan ty6identiteetin
olevan tulevaisuuden ty6elaman kannalta tarked. On tarkasteltava omaa toi-
mintaa seka sitd mihin se on johtamassa, ja kyettava tekemaan sekd muovaa-
maan valintoja aktiivisesti jatkuvan muutoksen ja epavarmuuden keskella séi-

lyttd&kseen hallinnan. (Bjorkstam, 2022.)

Tybelamataitojen tarkeys ei ole merkityksellista vain siksi, ettd niiden avulla
tyontekijat voisivat suoriutua entistd paremmin tydossaan, vaan hyvat tyoela-

mataidot luovat perustan hyvinvoivalle ja motivoivalle tydelamalle ja -
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ymparistolle, jossa jokaisen yksilon on paitsi mahdollista kukoistaa, mutta
voida myds hyvin. Vastauksena tutkimusongelmaan teoria ja empiria osoitti-
vat, etta tyoelamataidoilla ovat tarkea osa tyohyvinvoinnin ja tyokyvyn yllapita-
misessa. Tyoelamaéataidoista erityisesti itsensa johtamisella seka itsetuntemuk-
sella on suuri vaikutus hyvinvointiin, mutta tulevaisuuden tyéelamassa menes-
tymiseen tarvitaan myds resilienssia ja vuorovaikutustaitoja. Nama taidot aut-
tavat yksiloita selviytymaan toimintakelpoisina lapi tyduransa ja nauttimaan
elamasta seka tydssa ettd vapaa-ajalla.

Kuvassa 9. Future of Jobs 2020 tutkimuksessa tunnistetut taidot ja osaamis-
ryhmat, joiden kysynndn nédhdaan kasvavan kohti vuotta 2025 mentdessa.
Naihin kuuluvat esimerkiksi kriittinen ajattelu ja analysointi, ongelmanratkaisu-
taidot seka vuorovaikutustaidot, jotka ovat vuosittain tehdyssa tutkimuksessa

johdonmukaisesti pysyneet esityslistan karjessa.
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Kuva 9. Erilaisten taitojen suhteellinen merkitys.

Uusina listalle ovat nousseet itsensa johtamisen taidot, kuten aktiivinen oppi-
mista, resilienssi, stressinsietokyky ja joustavuus. (Future of Jobs Report
2020, s. 36.) Kuva tukee muualla teoriassa ja tutkimuksessa esiin tulleita teki-
joita tulevaisuuden tydelamassa korostuvista tydelamaéataidoista, silla itsedan
johtamaan kykeneva tyontekija nayttaytyy tybnantajalle ja kollegoille luotetta-
vana ja vastuullisena. Tunnistamalla mita haluaa saavuttaa ja kykenemalla or-
ganisoimaan ajankayttoaan, on todennakdoisesti tehokkaampi ja tuottavampi
tydsséa. Se voi paitsi edistdd urakehitysta ja avata uusia mahdollisuuksia tyo-
elamassa, mutta etenkin itsensa johtaminen auttaa yksildita voimaan parem-

min ja elamaan oman nékdoista elamaa.
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Tyohyvinvointia yllapitavilla metataidoilla kuten kattavilla tietoisuustaidoilla, toi-
mivilla vuorovaikutustaidoilla ja mielen joustavuudella ei ylikorostuneinakaan
ole negatiivisia vaikutuksia tydelamassa, kun taas tunnollisuus, innostus ja lii-
kunta voivat seka my6tavaikuttaa uupumuksen syntymiseen etta suojata silta.
Maksimoimisen sijaan on siis l0ydettava tasapaino erilaisten tydelamataitojen
valilla, jotta ne toimivat yksilon hyvinvointia parhaalla mahdollisella tavalla tu-
kien. (Aulankoski & Lundahl, 2018, s. 79.)

Vuorovaikutus- ja tunnetaitojen merkityksen kasvaessa tydelamassa, on jokai-
sen tarkeaa kuulostella itsedan ja sita, miten peilaa itseaan erilaisten ihmisten
kanssa. Osa kollegoista tuo esiin muiden parhaita puolia, toisten kanssa yh-
teistyon tekeminen on kuin tervan juontia. Erilaisten ihmisten kokoaminen tii-
meiksi tekee kuitenkin tiimeistad vahvempia ja tehokkaampia. On tarkeaa pyrkia
tunnistamaan tiimien jasenten erilaiset persoonat ja vahvuudet, jotta on mah-
dollista muokata omaa toimintaansa antamatta sen kuormittaa liiaksi — tyopai-
koilla on tultava toimeen erilaisten ihmisten kanssa, joka on hyva oppia nake-

maan uhan sijaan mahdollisuutena.

Psykofyysisena olentona ihminen ei voi voida kokonaisuutena hyvin, mikali
jompikumpi osa on jatkuvasti kuormittunut syysta tai toisesta. Siksi on jokaisen
omalla vastuulla pyrkié tunnistamaan hyvinvointinsa kulmakivia ja etenkin niita
asioita, jotka tekevat hallaa hyvinvoinnille mutta lisaksi tarvitaan myos roh-
keutta lahted muuttamaan asioita parempaan suuntaan. Muutosten ei alkuun
tarvitse olla suuria, tarkeintd on, ettda on tunnistanut tarpeen muutokselle,
suunnitellut mahdollisuuksia ja lahtenyt etenemaan kohti parempaa. Pienet
onnistumiset ruokkivat rohkeutta ja siksi on hyva pyrkia ldytamaan asioita,

joissa onnistuu varmasti.

Parhaimmillaan on silloin kun voi vaihdella taysilla tekemisen ja laadukkaan
palautumisen valilla. Keho tarvitsee lepoa, jotta se kykenee palautumaan kun-
nolla, korjaamaan pienia sar¢ja, yllapitamaan vastustuskykya sekéa paranta-
maan energiavarastoja. (Fexeus & Enblad, 2021, s. 19.) Palautumisesta tulee
huolehtia myos tydpaivien aikana. Jaksottaminen ja riittdvasta palautumisesta

huolehtiminen tybn lomassa tiedetaan tarkeaksi, ja on hyva pohtia niitad
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keinoja, jotka juuri omalla kohdalla toimivat parhaiten. Erilaisten tutkimusten
mukaan fyysiset aktiviteetit ja pienet irtiotot toimivat parhaiten akkujen lataa-
misessa. Tyopaiviin on mahdollisuuksien mukaan hyva sisallyttaa pienia het-
kia, jolloin saa luvan kanssa laittaa ajatukset aivan muualle kuin ty6hoén sen
sijaan, ettd odottaisi ajatusten alkavan harhailla liian pitkien tyérupeamien
vuoksi. Kun suunnittelee taukoja tyopaiviin, on samalla hyva suunnitella pa-
lauttavaa liilkuntaa ja tekemista tyoviikkoihinkin. On tarke&aéa varmistaa, etta eh-
tii liikkua riittdvasti myos arkisin.

Itsensa johtaminen edellyttaa riittavaa itsetuntemusta ja sitd, ettd tunnistaa
niita tekijoitd, jotka vaikuttavat itseen positiivisesti tai negatiivisesti. Valilla on
syyta pysahtya kuuntelemaan itsedan, silla itsestdan huolta pitaminen on it-
sensa johtamisen perusta. Erilaiset yksilot omaavat erilaisia tarpeita, ja sen
sijaan etta kuuntelisi, miten muut toimivat, on tarkedéa kuunnella itseaan ja poh-
tia mita itse tarvitsee. Vaikka kollega selviytyisi vahilla unilla, ei silti kannata
tinkia hyvista ja riittavista younista. Tuntiessaan itsensa vasyneeksi tyopaivan
paatteeksi, ei ole vaarin sallia itselleen lyhyita paivaunia. On tarkeaa pohtia,
milla keinoin voi tukea omaa hyvinvointiaan, tehda suunnitelmia ja toteuttaa

niita.

Tulevaisuuden tydelamassa on myos hyva oppia tyytymaan. Kun ei odota lii-
koja, ei tarvitse pettya. Inhimillisyys itsea kohtaan on sita, etta vaikeissa tilan-
teissa ymmartaa laskea rimaa, jottei kuormitu liilaksi. Aina ei tarvitse tavoitella
taydellista tulosta tai olla paras, riittavdn hyvd on monessa kohtaa armeli-
aampi. On myds tarkeaa koettaa loytaa positiivisia nakokulmia haastavissa ti-
lanteissa. Jokaisen on mahdollista lahted kehittamaan kykya selviytya ja toi-
pua haasteista seka stressista useilla eri tavoilla. Tunne on voimakas keino
muistaa asioita ja monesti muistot liittyvatkin tunteisiin. Tilanteista tai hetkista
nousee mieleen muistoja, sen vuoksi, mita tunteita tilanteeseen liittyi. Pyrki-
malla lisaéamaan paiviin hetkia, jolloin tuntee positiivisia tunteita, tuntee itsensa
vahvemmaksi, itsenaisemmaksi ja onnellisemmaksi. Kun mukaan lisda roh-
keutta ottaa vastuu oman hyvinvoinnin parantamisesta, on oikealla tiella myds

tyokyvyn yllapitamisen tukemisessa.
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Vaikka jokaisella on ensisijainen vastuu itsestaan ja oman hyvinvointinsa ylla-
pitdmisesta, on hyva muistaa, ettei tuen pyytdminen ole heikkoutta. Toisinaan
elamassa tulee eteen tilanteita, joissa tarvitaan tukea ja ymmarrysta. TallGin
on tarke&é voida pitaé esihenkild tai muu sopiva henkil6 tietoisena mahdolli-
sesta tuen tarpeesta. Avun pyytadminen on osoitus rohkeudesta ja siita, etta

tahtotila on selviytya tilanteesta voittajana ja entista vahvempana.

8 TULOSTEN HYODYNNETTAVYYS

Taman opinnaytetyon tulokset on tarkoitettu kaikille tydelaméssa oleville ja
tyOelamataidoista tai tydhyvinvointiin vaikuttavista asioista kiinnostuneille. Tu-
lokset voivat toimia oppaana tyontekijdille matkalla kohti parempaa tydhyvin-
vointia, sekd suuntaviivojen antajana esihenkildille ja johdolle. Muutokset ty6-
elamassa ja ymparoivassd maailmassa vaativat tyontekijoilta kykya sietéaa
muutoksia ja selviytya erilaisista tilanteista. Kaikki ne muutokset vaikuttavat

yksildiden hyvinvointiin eri tavalla.

Opinnaytetyon tuloksia on mahdollista ja toivottavaa kayttaa myos tulevaisuu-
den johtamisen tukena, silla tulevaisuuden johtamisen keskiossé ovat ihmiset,
erilaisuuden ymmartaminen ja inhimillisyys. Itsetuntemuksen ja itsensa johta-
misen kehittdminen helpottaa tyontekijoitd paitsi suoriutumaan toistaan pa-

remmin, myds pitamaan paremmin ylla tyokykyaan.

Oppimaan oppiminen on asia, joka on syyta ottaa huomioon jokapaivaisessa
toiminnassa sekéd koulutuksia suunniteltaessa. Jatkuvan oppimisen tarve on
ilmeinen ja organisaatiossa se tarkoittaa erilaisuuden ymmartamista, silla eri-
laiset ihmiset oppivat eri tavoin ja eri tahdissa. Oppimisen tapoja on monia ja
oppiminen on yksilollistd, mutta jokainen tarvitsee mahdollisuuksia ja halua op-
pia lapi koko uran. On syyta tutkiskella itsedan ja pohtia, miten itse oppii ja

miten voisi ruokkia omaa uteliaisuuttaan parhaiten.
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Taman tutkimuksen pohjalta voidaan metataitojen kehittamisen nahda hyodyt-
tavan seka tyontekijoita ettd organisaatioita. Vaikka kyseessa ei ole substans-
siosaamisen kasvattaminen, on sen hydty ammatillisen osaamisen hyodyntéa-
miselle, tyohyvinvoinnille ja tydteholle valtava. Koska hyvinvoiva ja itsedan
seka vapaa-ajalla ettd tydssa taitavasti johtava henkildsté on tehokas ja tuot-
tava, kannattaa hyvinvointiin ja tyontekijdiden itsensa johtamisen kykyihin pa-

nostaa.

Hyvia tapoja ja kaytantdja kannattaa jakaa ja yhdessa henkilostén kanssa
myo6s hyva kayda lapi asioita, joita he kokevat tarkeiksi tyéhyvinvoinnin yllapi-
tamisessa. Tallaiset voivat olla hyvinkin yksinkertaisia organisaatiokulttuuriin
perustuvia asioita, kuten taukojen tarkeydesta muistuttaminen ja vaikkapa yh-
teisten kavelylenkkien jarjestaminen tydpaivien aikana. Yrityksen johto antaa
omalla esimerkilladn suunnan henkildston ja yksildiden toiminnalle, joten esi-
merkiksi yhdessa "taukolenkkeileva” johtoryhma antaa selkean signaalin siit&,
ettd hyvinvointiin halutaan kiinnittéa huomiota. On hyva huomioida myads, ettéa
selkeiden saantdjen luominen sekéa kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin tarkeyden
tuominen esiin paivittaisessa tekemisessa ja jopa strategiassa, helpottaa yksi-

I6ita luomaan omia kaytant6ja annettujen raamien sisalla.

Talle tutkimukselle 16ytyy useita erilaisia jatkotutkimus mahdollisuuksia. Yksi
mahdollisuus olisi tutkia, millaiset keinot toimivat parhaiten metataitojen, kuten
itsensé johtamisen oppimisessa ja kehittdmisessa. Liséksi voisi tutkia millaisin
keinoin organisaatiot voisivat vahvistaa tyontekijoidensa resilienssia. Mielen-
kiintoista olisi myds tutkia, 10ytyyko eri alojen kesken eri tavoin korostuvia tyo-

elamataitoja.

Yksi organisaatioiden tarkeimmista tehtavista on sitouttaa tyontekijansa, pitaa
heisté huolta ja nain yllapitdd organisaation kilpailukykya. Tassa onnistutaan
parhaiten tukemalla tyontekijoita vahvistamalla heidan substanssiosaamistaan
mutta myos antamalla heille oikeanlaista esimerkkia ja kehittdmalla heidan yk-
siléllisia ominaisuuksiaan, kuten itsensa johtamisen taitoja. Jokainen yksilo on
itse vastuussa siitd, ettd tunnistaa ja sanoittaa oman hyvinvointinsa perusteita

my0os tyoelamassa.
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Tutustumalla itseensa paremmin, ymmartamalla omia vahvuuksiaan ja toi-
saalta tunnistamalla omia heikkouksiaan, on mahdollista kehittda ja vahvistaa
myo6s omaa resilienssiaan. Koska ei ole mahdollisuutta vaikuttaa kaikkeen,
jaksamisen tukemiseksi on syyta keskittya niihin asioihin, joihin on mahdolli-
suus vaikuttaa. Tulevaisuuden tybelamassa tarvitaan kykya sietaa keskeneréai-
syytta ja oppia elamaan jatkuvan muutoksen keskelld, aivan kuten elaméassa
myo6s tyopaikan ulkopuolella. Maailman muutosten tapahtuessa hirvittavalla

vauhdilla, on hyva huomioida, etta resilienssia tarvitaan myds vapaa-ajalla.
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LIITE 1: ASIANTUNTIJAKYSELY

1. Milta tulevaisuuden tydelama mielestasi nayttaa ja millaisia muutoksia
siin& on havaittavissa?

2. Onko johtamisessa tai organisaatiokulttuureissa havaittavissa muutok-
sia?

3. Millaiset tytelamaéataidot korostuvat mielestési tulevaisuuden tydela-
massa?

4. Millainen mahdollisuus tyontekijalla itselladn mielestasi on vaikuttaa
omaan tydhyvinvointiinsa? Enté tyokyvyn yllapitamiseen lapi tyduran?

5. Loytyyko tybelamataitojen ja tydhyvinvoinnin ja/tai tydkyvyn yllapitami-
sen vélilla mielestasi yhteytta?

6. Jos kylla, millaiset tyoelaméataidot tukevat tyGhyvinvointia ja tyokyvyn

yllapitdmista tulevaisuuden tybelamassa?
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LIITE 2: LINKEDIN-KYSELYLOMAKE

Tydhyvinvointia tukevat tydelamataidot

Hei,

opiskelen Satakunnan ammattikorkeakoulussa Johtamisen ja palveluliketoiminnan kehittémisen YAMK -tutkintoa.
Opintoihini kuuluvan opinnéytety6n aiheena on tydeldmataidot, ja niiden yhteys tydhyvinvoinnin ja tySkyvyn
yllépitdmiseen. Tutkimuksen tavoitteena on tunnistaa tySeldmétaitoja, jotka vaikuttavat positiivisesti yksilon
tydhyvinvointiin ja tySkyvyn yllipitidmiseen. Toivottavasti ehdit kdyttdd muutaman minuutin aikaasi ja vastata tdhan
kyselyyn.

Vastaukset kasitelld%n anonyymisti.

Lopullisen tutkimuksen tulokset esittelen myshemmin kevéilla 2024. Kiitos jo etukiteen vastauksistasi!

Ystavillisin terveisin,
Annukka Séderena

* Pakollinen

1. Mitkd ovat mielestasi kolme (3) térkeinta tyéeldmataitoa tulevaisuuden tydelémaa ajateltaessa? *

Valitse 3 vaihtoehtoa.

\:I Tekninen osaaminen

\:I Resilienssi

Itsensa johtaminen
Itsetuntemus

Tunnetaidot

Jatkuva oppiminen
Ongelmanratkaisukyky
TiimityStaidot

Kyky sietdd keskenerdisyytta
Armeliaisuus itsed kohtaan
Analyyttinen ajattelu
Luovuus

Itsechjautuvuus

Muu

H B B /H B B B B B B B N



2. Millaiset vaikuttamismahdollisuudet ndet tydntekijallé itselld&n olevan ty&hyvinvoinnin suhteen? *

() Hyvin vahaiset
() vahaiset

() Kohtalaiset
() Hyvat

() Erittin hyvat

3. Enta tySkyvyn ylldpitdmisen suhteen koko tyburaa ajateltaessa? *

() Hyvin vahaiset
() vahsiset

() Kohtalaiset
() Hyvat

(O Erittain hyvat

4. Koetko, ettd tydelamataidoilla on merkitysta tychyvinvoinnin ja tydkyvyn yllépitédmisessa? *
Q Hyvin vdhan
Q Jonkin verran

O Paljon merkitysta

5. Kiitos vastauksista! Tahan voit halutessasi jattéda kommentteja.

Kirjoita vastaus
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