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Miten hormonaalinen kierto vaikuttaa tydelamaan?

- Syklinen tyomalli naisille projektityossa

Tyb6elaman rakenteet perustuvat yha oletukseen tasaisesta suorituskyvysta,
joka ei huomioi naisten hormonaalisen kierron luonnollisia vaihteluita.
Opinnaytety0 sai alkunsa tarpeesta ymmartaa, miten kierto vaikuttaa naisten
tyokykyyn ja jaksamiseen tydoelamassa ja projektitydssa, ja miten tyo voitaisiin
mukauttaa sita paremmin tukevaksi. Tavoitteena oli lisata tietoisuutta aiheesta
ja kehittaa kaytannonlaheinen projektityoskentelymalli, joka ottaa huomioon
kierron eri vaiheet. Tydssa hyodynnettiin tutkimuskirjallisuutta, kuten Alisa Vittin
In the FLO, seka toteutettiin kysely, jossa selvitettiin naisten kokemuksia.
Tulokset osoittavat, etta kierto vaikuttaa merkittdvasti muun muassa
keskittymiseen, vireyteen ja suoriutumiseen, mutta tydelaman kaytannot eivat
tata huomioi. Kehitetty projektitydoskentelymalli yhdistaa projektityon vaiheet
hormonaalisen kierron vaiheisiin ja tarjoaa konkreettisia keinoja tyoskentelyn
rytmittamiseen kierron mukaisesti. Tyoskentelymalli edistaa seka
tyohyvinvointia etta tuottavuutta ja luo tilaa inhimillisemmalle ja tasa-
arvoisemmalle tyoelamalle.
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How does the hormonal cycle affect working life?

- A cyclical working model for women in project work

Workplace structures still rely on the assumption of linear performance that
doesn’t consider the natural fluctuations in women’s hormonal cycles. This
thesis was inspired by the need to understand how the cycle affects women’s
ability to work and cope in working life and in project work, and how work could
be adapted to better support it. The aim was to raise awareness of the issue
and to develop a practical project work model that considers the different stages
of the cycle. The work drew on research literature, such as Alisa Vitti’s In the
FLO, and surveyed to find out about women’s experiences. The results show
that hormonal cycle significantly impacts concentration, alertness and
performance, among other things, but that work practices do not consider this.
The project work model developed links the stages of project work to the stages
of the hormonal cycle and offers concrete ways to rhythm work according to the
cycle. This model promotes both well-being and productivity at work and
creates space for a more humane and equal working life.
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Kaytetyt lyhenteet ja sanasto

Estrogeeni Naistyypillinen hormoni (Vitti 2020)

Follikulaarivaihe Hormonaalisen kierron vaihe, joka tulee kuukautisten
jalkeen (Vitti 2020)

Luteaalivaihe Hormonaalisen kierron vaihe, joka tulee ovulaation
jalkeen (Vitti 2020)

Ovulaatiovaihe Hormonaalisen kierron vaihe, joka tulee
follikulaarivaiheen jalkeen (Vitti 2020)

PMS Premenstruaalioireyhtyma (Vitti 2020)
Progesteroni Keltarauhashormoni (Vitti 2020)

Testosteroni Miestyypillinen hormoni (Vitti 2020)



1 Johdanto

Tydelaman rakenteet ja toimintamallit ovat pitkalti rakentuneet lineaarisen
suorituskyvyn oletuksen varaan, mika kuvastaa ennen kaikkea miesten
biologista rytmia. Tama vallitseva malli olettaa tyontekijoiden suorituskyvyn
pysyvan tasaisena paivasta ja vuodesta toiseen, vaikka biologiset vaihtelut ovat
olennainen osa ihmiskehoa. Naisten hormonaalinen kierto vaikuttaa niin
kognitiivisiin kuin fyysisiin resursseihin, mutta tata ei juurikaan huomioida
tydelaman rakenteissa. Seurauksena voi olla kuormitusta, tehottomuutta ja
potentiaalin hukkaamista, kun tyorytmi ja odotukset eivat ole synkronoituja
kehon luonnollisten vaihteluiden kanssa.

Samalla kun ty6elamassa kaydaan keskustelua jaksamisesta, tehokkuudesta ja
tasa-arvosta, yksi keskeinen nakokulma jaa edelleen katveeseen: kuinka
naisille luodaan tydymparisto, joka tukee heidan biologista rytmiaan? Tama
opinnaytetyo pyrkii vastaamaan tahan kysymykseen tarkastelemalla
hormonaalisen kierron vaikutuksia tyoelamaan. Aihetta lahestytaan seka
fysiologisen etta psykologisen tutkimustiedon valossa, pyrkien yhdistamaan
nama projektitydoskentelyn kaytantaihin.

Opinnaytetyon tavoitteena on lisata ymmarrysta siita, miten hormonaalinen
kierto vaikuttaa naisten tyoskentelyyn ja jaksamiseen tyoelamassa yleisesti, ja
erityisesti projektitydssa. Toiseksi pyritaan luomaan kaytannonlaheinen ja
helposti sovellettava projektitydskentelymalli, joka tukee naisten hyvinvointia ja
tyoskentelya kierron eri vaiheissa. Aihe on merkittava paitsi yksilotason
hyvinvoinnin, etta organisaatiotason kestavan kehityksen nakokulmasta.

Selvitys nojaa aiempiin tieteellisiin tutkimuksiin, jotka kasittelevat hormonaalisen
kierron vaikutuksia tyoskentelyyn ja hyvinvointiin. Erityisesti selvityksessa
hyddynnetaan Alisa Vittin teosta In the FLO, joka tarjoaa kokonaisvaltaisen
nakokulman naisten hormonitoiminnan ja tyoskentelyn yhteyksiin. Lisaksi
kasitellaan projektitydoskentelyn keskeisia toimintaperiaatteita, jotta voidaan
rakentaa syklinen projektityoskentelymalli.

Osana opinnaytetyota toteutettiin kvantitatiivinen kysely, jossa hyodynnettiin
seka suljettuja etta avoimia kysymyksia. Sen avulla kartoitettiin naisten
kokemuksia hormonaalisen kierron vaikutuksista tyoelamassa. Kysely jaettiin
sahkoisesti eri kanavien kautta, kuten Facebook-ryhmissa, sahkopostitse ja
WhatsAppin kautta. Kohderyhmana olivat naiset, joilla on tai on ollut
kuukautiskierto, ja erityisesti projektityota tekevat naiset. Kysely tavoitti muun
muassa opiskelijaryhmia, akateemisia naisia, yrittajanaisia, markkinointialan
tyontekijoita seka muita tydelamassa toimivia naisia eri puolilta Suomea.

Turun AMK:n opinnaytetyo | Linda Lehtinen



Projektityoskentely valittiin opinnaytetyon nakokulmaksi, koska se tarjoaa
joustavuutta ja vaiheittaista etenemista, mika tekee siita luontevan ympariston
hormonaalisen kierron huomioimiselle. Projektityd on myos tyypillinen tydmuoto
liketalouden alalla. Minulla on omaa kokemusta projektityosta, mika teki
aiheesta kaytannonlaheisemman. Vaikka yrittajyys oli toinen mahdollinen
vaihtoehto tydomallin kehittamisen kannalta, projektitydskentely osoittautui
sovellettavammaksi ja laajemmin hyodynnettavaksi.

Opinnaytetyo rakentuu kuudesta padosasta. Ensimmaisessa osassa kasitellaan
hormonaalisen kierron vaikutuksia tyoelamaan. Toisessa osassa yhdistetaan
hormonaalinen kierto ja projektityoskentely, ja esitetaan projektityoskentelymalli.
Kolmannessa osassa esitetdan kyselyn tuloksia ja neljannessa osassa on
johtopaatokset. Viimeisessa osassa on pohdintaa tyosta.
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2 Hormonaalisen kierron vaikutukset tyoelamaan
2.1 Historia ja nykytilanne

Naisten hormonaalisen kierron kokonaisvaltaisen ymmartamisen kannalta on
hyodyllista tarkastella seka historiallista kehitysta ettd nykyhetken tilannetta.
Tama auttaa hahmottamaan, miksi aihe on edelleen ajankohtainen ja miksi sen
vaikutukset naisten tyohyvinvointiin ovat pitkaan jaaneet huomiotta. Jo
varhaisimmista ihmisyhteisoista Iahtien naiset ovat kokeneet kuukautiskiertonsa
vaikutuksia, mutta vasta hiljattain on alettu ymmartaa, etta naisten
hormonitoiminta vaikuttaa merkittavasti jaksamiseen ja terveyteen.

Varhaisissa inmisyhteisoissa kuukautiskierto oli usein sidoksissa yhteisiin
rituaaleihin ja tabuihin. Esimerkiksi muinais- Egyptissa naiset istuivat majoissa
kuukautistensa aikana ja muut kylalaiset huolehtivat heista, kun he lepasivat.
(Forrest, 2014.) Naisten kuukautisten samanaikaisuus on arveltu liittyvan moniin
sosiaaliseen yhteenkuuluvuuteen ja yhteisiin kaytantoihin, kuten metsastykseen
tai ruoan keruun koordinointiin. Ajan myo6ta, kun yhteiskuntarakenteet kehittyivat
ja tallaiset kaytannot menettivat merkityksensa, kuukautiskierrot muuttuivat
epasynkronisiksi ja niihin liittyvat rituaalit vahenivat. Tama yhteisodllisen
solidaarisuuden katoaminen merkitsi muutosta siina, miten kuukautiset koettiin
sosiaalisesti. (Druet 2024.)

Historiallisesti naiset on jatetty vahemmalle huomiolle terveys-, laake- ja
biologisessa tutkimuksessa (Vitti 2020, 30). Vuonna 1973 tehtiin tutkimus
estrogeenin vaikutuksesta sydansairauksien ehkaisyyn. Siihen osallistui 8 341
miesta, mutta ei yhtakaan naista. Physician’s Health Study osoitti vuonna 1982,
etta pieniannoksinen aspiriini voi vahentaa sydansairauksien riskia.
Valitettavasti kaikki 22 071 tutkittavaa olivat kuitenkin miehia. Vuonna 1985
Public Health Service Task Forse totesi, etta naisten terveyteen keskittyvan
tutkimuksen historiallinen puute on heikentanyt naisten saamaa
terveydenhoitoa ja terveystiedon laatua. (Vitti 2020, 30.) Kuukautissuojien
imukykya alettiin testata verella ensimmaista kertaa vasta vuonna 2023
(Hyttinen 2023).

Nykyaan yritetaan vielakin kuopata umpeen sukupuolten valista eroa
tieteellisissa tutkimuksissa. Miksi naiset ovat systemaattisesti jatetty kliinisten
tutkimusten ulkopuolelle? Syita on useita, mutta kaksi keskeista tekijaa nousee
esiin. Ensinnakin miehia pidettiin ensisijaisina tutkimuskohteina, silla heidan
hormonaalinen rytminsa on yksinkertaisempi. Miesten hormonitoiminta
noudattaa saanndllista 24 tunnin vuorokausirytmia, kun taas naisten hormonit
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vaihtelevat monimutkaisemman 28 paivan kierron mukaisesti. Taman vuoksi
tutkijat ovat perustelleet, ettd miehilla tehtavat kokeet ovat helpompia ja
edullisempia kuin naisilla toteutetut tutkimukset. (Vitti 2020, 31.) Toiseksi
historialliset tapahtumat vahvistivat naisten poissulkemista kliinisista
tutkimuksista. Yksi merkittava tekija oli 1960-luvulla tapahtunut
talidomidikatastrofi, jossa raskaana olevien naisten kayttama laake aiheutti
vakavia synnynnaisia epamuodostumia. Taman seurauksena Yhdysvaltain
elintarvike- ja 1aakevirasto (FDA) maarasi vuonna 1977, etta hedelmallisessa
iassa olevia naisia ei saa ottaa mukaan kliinisiin kokeisiin. Tama suuntaviiva
kaytannossa esti tehokkaasti kaikki naiset, ketka ei ollut kaynyt lapi
vaihdevuosia osallistumasta laaketieteellisiin tutkimuksiin. (Heikkila 2024.)
Muutosta alkoi tapahtua vasta 1993, kun National Institutes of Health
Revitalization Act edellytti tutkijoita sisallyttamaan naisia tutkimuksiin ja
analysoimaan mahdolliset sukupuolten valiset erot tuloksissa. Vaikka sen
jalkeen on tapahtunut edistysta, on se ollut tuskallisen hidasta ja ajoittain jopa
pysahdytyt tai ottanut takapakkia. (Vitti 2020, 31.)

Naisten terveystietoon liittyvat puutteet herattavat kysymyksen nykyisen
tutkimustiedon sovellettavuudesta. Naiset on usein suljettu pois kliinisista
tutkimuksista, mika on johtanut tilanteeseen, jossa naisten fysiologiaa ei tunneta
yhta hyvin kuin miesten. (Vitti 2020, 31.) Kulttuurimme arvostavat yksilollisyytta
ja lineaarista suorituskykya kaiken muun kustannuksella, mika nakyy
yhteisdjemme hajoamisena ja planeettamme terveyden vaheksymisena. Sen
lisaksi perustavanlaatuiset kasityksemme terveydesta perustuvat pitkalti
miesten tekemiin tutkimuksiin, jotka ovat tehty mieshenkilGilla. Paivittaiset
rutiinimmekin perustuvat miesten 24 tunnin vuorokausikiertoon. (Vitti 2020, 27.)

Nature-lehden vuoden 2023 numerossa julkaistun analyysin mukaan
paaasiassa tai yksinomaan naisia vaivaavien sairauksien, kuten
endometrioosin, migreenin, kroonisen vasymyksen oireyhtyman ja
ahdistuneisuushairididen tutkimus on alirahoitettua suhteessa niiden
naisvaestolle aiheuttamaan taakkaan (Colino, 2024). Naisten kroonista kipua
koskevassa analyysissa todettiin, etta terveydenhuollon ammattilaiset hylkasivat
todennakoisemmin naisten kipuvalitukset "emotionaalisina, psykogeenising,
hysteerisina tai yliherkkina” (Ballweg ym. 2010, 4). Ytimekkaasti sanottuna
laaketiede ei tieda yhta paljon naisten kehoista tai terveysongelmista, joten
naisten oireita ei oteta vakavasti. Ja koska naisten oireita ei oteta vakavasti,
|aaketiede ei tieda yhta paljon heidan kehoistaan ja terveysongelmistaan.
Sukupuoleen perustuvan ennakkoluulon seurauksena useimpien sairauksien
tutkimustulokset ja Iaakkeiden vaikutuksia koskevat havainnot on paaasiassa
saatu miehista ja sovellettu naisiin. (Colino 2024.) Mutta naiset eivat ole vain
pienempia miehia.
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Yhteiskunnassa vallitsee kasitys, jonka mukaan naisten menestyksen
edellytyksena on karsimys. On omaksuttu ajatus, etta naisten tulee pystya
samoihin suorituksiin kuin miesten, riippumatta fyysisista tai biologisista
tekijoista, kuten kuukautiskierrosta. Tama ajattelutapa voi johtaa siihen, etta
fyysisen kivun sietamista pidetaan valttamattomana osana menestyksen
tavoittelua. Kuitenkin on tarkeaa tarkastella kriittisesti tata normia ja
kyseenalaistaa sen oikeutus. Todellinen menestys ei ole kestavaa, jos se
saavutetaan terveyden, ihmissuhteiden ja henkisen hyvinvoinnin
kustannuksella. Siksi on eriarvoisen tarkeaa luoda uusia toimintatapoja naisten
tyoskentelylle, jotta naiset voisivat menestya karsimatta samalla tavalla kuin
miehet.

Ongelma on kaksitahoinen: Ensinnakin emme kasittele tarpeeksi naisten
kroonisten hormonaalisten ongelmien laajuutta. Toiseksi saamamme yhden
mallin terveys-, kuntoilu- ja elamanhallintaneuvot eivat sovi kaikille, vaan ne on
suunniteltu ensisijaisesti miesten hormonaalista syklia varten. (Vitti 2020, 31.)
Epidemiological Review -lehdessa todettiin vuonna 1995, etta
|aaketieteellisessa tutkimuksessa ei periaatteessa oteta huomioon naisten
hormonikiertoa (Harlow ym. 1995, 17). Vaikka laaketieteellisissa tutkimuskissa
on tapahtunut edistysta, kehitys ei ole ollut niin merkittavaa kuin sen pitaisi olla.
Muun muassa myoomat, endometrioosi, munasarjojen polykystinen oireyhtyma
(PCOS), hedelmattomyys, munasarjojen ennenaikainen vajaatoiminta (POF),
premenstruaalioireyhtyma (PMS), haastava perimenopaussi ja krooninen
stressi ovat kaikki lisdantymassa. (Vitti 2020, 7.) Myo6s krooninen kipu,
vasymysoireyhtyma, fibromyalgia, migreenit, Alzheimer seka ahdistus- ja
masennushairiot ovat lisaantyneet merkittavasti naisten keskuudessa. Elamalla
vain 24 tunnin aikataulun mukaan ja sivuuttamalla kuukausikierron luonnolliset
rytmit, maksamme kallista hintaa, seka fyysisesta etta psyykkisesta
hyvinvoinnistamme. (Vitti 2020, 48—49.)

Laaketeollisuus suhtautuu hormonaalisiin ongelmiimme oirekeskeisesti
tarjoamalla kipuladkkeita, hormonaalisia ehkaisyvalmisteita, masennuslaakkeita
ja kirurgisia toimenpiteita yksittaisten oireiden hoitoon valittdamatta merkittavien
sivuvaikutusten mahdollisuudesta. Yksi Iaakitys oireisiin ei ole loogista, kun
hormonitoiminta koostuu kuitenkin useista rauhasista ja elimista, kuten muun
muassa Kilpirauhasesta, hypotalamuksesta, lisdmunuaisista ja munasarjoista.
(Vitti 2020, 178-180.) Kuitenkin kaikki erilaisilta vaikuttavat hormonaaliset oireet
johtuvat pohjimmiltaan samasta syysta: hormonitoiminnan hairiosta. Ratkaisu
piilee hormonitoimintamme tasapainoa tukemalla eika sita horjuttamalla. (Vitti
2020, 179.)

Jotta voisimme hyodyntaa oman kehomme vahvuudet, meidan pitaa
synkronoitua oman sisaisen karttamme kanssa. Ihmisten ei ole tarkoitus olla
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jatkuvassa tuottavuustilassa ja pyrkia koko ajan tuloksiin. Mikaan
luonnossakaan ei toimi niin. Tarvitsemme lepoa ja vaihtelevuutta, jotta voimme
hyddyntaa meidan syklimme hyodyt. Kehomme ei kuulu olla taakka tai este
menestykselle. On selvaa, etta historiallinen tutkimusvaje ja kulttuuriset
asenteet ovat vaikuttaneet naisten saamaan hoitoon ja tyohyvinvointiin. Taman
seurauksena on myo0s selvaa, etta tyoelamassa ja projekteissa hormonaalinen
kierto jaanyt vahalle huomiolle. Seuraavaksi perehdytaan hormonaaliseen
kiertoon ja sen eri vaiheisiin. Kdymme kierron eri vaiheiden vaikutuksia lapi
tyoskentelyn kannalta.

2.2 Naisten hormonaalinen kierto: vaiheet ja vaikutukset tyoskentelyyn

Kaikilla sukupuolesta riippumatta on 24 tunnin vuorokausirytmi, joka saatelee
kehon paivittaisia prosesseja, kuten ruoansulatusta, ruumiinlampaoa,
aineenvaihduntaa, unta ja tiettyjen hormonien tuotantoa. Tama kehon kello
kaynnistyy heti syntymasta ja jatkaa toimintaansa elaman loppuun asti.
(Partonen 2015.) Naisilla on kuitenkin tdman lisaksi toinen kuukausittainen
rytmi, joka alkaa murrosiassa ja jatkuu siihen asti, kunnes vaihdevuodet
saapuu. Tama hormonaalinen kierto eli kuukautiskierto vaikuttaa kaikkien
naisien ja kohdullisten elamaan noin 40 vuoden ajan. (Vitti 2020, 46.) American
College of Obstetricians and Gynecologits on todennut, etta kuukautiskierto on
niin Kriittinen tekija yleisen terveydentilan ja hyvinvoinnin kannalta, etta ne
luokitellaan viidenneksi elintarkeaksi elintoiminnoksi pulssin, lampaotilan,
hengitystiheyden ja verenpaineen kanssa (ACOG 2015). Vaikka naisten
kuukautiskiertoon on kiinnitetty huomiota terveyden ja lisdantymisen
nakokulmasta, sen vaikutukset tyoskentelyyn ovat pitkaan olleet aliarvioituja
(Vitti 2020, 21).

Kuukautiskierto kestaa 21 paivasta 35 paivaan, keskimaarin kuitenkin 28
paivaa. Kuukausittainen hormonikierto vaikuttaa aivokemiaasi ja fysiologiaasi,
samalla tavoin kuin vuorokausirytmi paivittaisiin toimintoihin. (Cleveland Clinic
2022.) Naisten kuukausittaisessa hormonaalisessa kierrossa on nelja vaihetta,
jotka kaikki on tiiviisti yhteydessa 24 tunnin vuorokausirytmiin (Vitti 2020, 47).
Tuottavuutemme vaihtelee huomattavasti sen mukaan, missa vaiheessa
sykliamme olemme (Vitti 2020, 28). Kuukautiskierrossa hormonitasot
vaihtelevat lapi kierron, jolloin esimerkiksi estrogeeni, progesteroni eli
keltarauhashormoni, follikkelia stimuloiva hormoni (FSH), lutenisoiva hormoni
(LH) ja testosteroni tuovat esiin erilaisia vahvuuksia ja haasteita (Kuuna 2025).
Samalla aihepiirilla on monta nimitysta: naisten hormonaalinen kierto ja
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kuukautiskierto tarkoittavat samaa asiaa. Syklilla viitataan myds
kuukautiskiertoon ja vaiheella kierron osaan. Menstruaatio tarkoittaa taas
kuukautisvaihetta.

Oman kierron mukaan elaminen auttaa paasemaan eroon kouristuksista,
turvotuksesta ja raskaista kuukautisista tai vakavimmista sairauksista, kuten
endometrioosista tai munasarjojen monirakkulaoireyhtymasta (PCOS) (Vitti
2020, 177). Kun hormonikierto toimii optimaalisesti, se antaa energiaa, sytyttaa
luovuuden, kohottaa mielialaa ja edistaa terveytta. Viela syvemmalla tasolla
suojellaan biologisia toimintoja pitkalla aikavalilla, mahdollisesti ehkaisten
myohemmin elamassa esiintyvia sairauksia, kuten Alzheimerin tautia,
sydansairauksia ja syopaa seka hedelmallisyyden sailymista. (Vitti 2020, 65.)
Tutkimukset ovat muun muassa osoittaneet, ettd naisten aivot voivat muuttua
jopa 25 % kuukautiskierron aikana vaihtelevien hormonitasojen vuoksi.
Voimakas estrogeenin nousu ensimmaisella puoliskolla syklia lisaa
hippokampuksessa synapsisia yhteyksia ja serotoniinin vapautumista, mika
parantaa henkista teravyytta, luovuutta ja kommunikointitaitoja. Hormonitasojen
lasku syklin jalkipuolella taas mahdollistaa itsereflektiota ja omasta
hyvinvoinnista huolehtimista. (Vitti 2020, 75.)

Ajanhallinnan sijaan energian suuntaaminen syklin vaiheiden mukaisesti
mahdollistaa stressin vahentamisen, kehon biologisten toimintojen tukemisen ja
kommunikoinnin optimoinnin. Energiavarastoja kasvatetaan ja tuottavuus sailyy
kestavana, jolloin arjen sujuvuus paranee ja tavoitteita saavutetaan
vaivattomammin ja vahemmalla stressilla. Kun toimitaan tieteen ja syklisen
vahvuuksien mukaisesti, keskittyminen kohdistetaan tarkeimpiin projekteihin ja
palauttaville tauoille annetaan tilaa. (Vitti 2020, 160.) Hormonimuutoksillamme
on kuukauden aikana merkitysta kommunikaatiomme, luovuutemme,
energisyytemme ja tuottavuutemme suhteen tyotehtavissa, jonka takia naiden
vaiheiden oppiminen on tarkeaa tdissa menestymisen kannalta (Vitti 2020,
217).

Kaydaan seuraavaksi lapi kierron nelja eri vaihetta ja niiden vaikutukset
tyoskentelyyn. Muistisaantona hankalankuuloisiin nimiin toimii vuodenajat, jotka
jakavatkin vaiheiden kanssa samanlaisuuksia.

Monissa suomenkielisissa lahteissa kuukautiskierron katsotaan alkavan
ensimmaisesta vuotopaivasta, eli kuukautisista. Jotta kierron vaiheet voidaan
loogisesti sovittaa yhteen projektitydskentelyn kanssa, follikulaarivaihe
maaritellaan tassa ensimmaiseksi vaiheeksi. Fysiologisesti katsottuna
follikulaarivaihe hormonikierron alkuna myos kay jarkeen, silla silloin keho
aloittaa valmistautumisen hedelmoitymisen mahdollisuuteen vuodon jalkeen.
Kun ymmarramme kierron luonteen ja vaikutukset tyoskentelyn kannalta,
voimme paremmin huomioida naisten fysiologiset tarpeet myos
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projektitydskentelyn suunnittelussa. Seuraavassa kuvassa (Kuva 1)
havainnollistetaan hormonaalista kiertoa.

Phase 1 Phase 2 Phase 3 Phase 4
Follicular Ovulatory Luteal Menstrual

7-10 days 3—4 days 10-14 days 3-7 days

Kuva 1. Naisten hormonaalinen kierto (Vitti 2020, 47).

On syyta muistaa, etta sykli on luonteeltaan joustava, jolloin eri vaiheet siirtyvat
vahitellen seuraavaan seka vaihtelee pituudeltaan yksildllisesti (Vitti 2020, 125).

2.2.1 Follikulaarivaihe

Follikulaarivaihetta kutsutaan myos kevatvaiheeksi, koska silloin luonto heraa
eloon ja mieli virkistyy symboloiden hyvin tata vaihetta. Kuukautisten jalkeen
tulevassa follikulaarivaiheessa vallitseva hormoni on estrogeeni. (Kuuna 2025.)
Keho valmistautuu seuraavan 7—10 paivan aikana isannéimaan munasolua
ihanteellisessa ymparistdssa uusiessa kohdun limakalvoa (Vitti 2020, 69).
Estrogeeni lisaa serotoniinin, mielialaa saatelevan valittajaaineen tuotantoa,
mika puolestaan nostaa energiatasoja ja kirkastaa mielta. Follikulaarivaiheessa
hormonit ja niiden vaikutukset aivoihin edistavat luovuutta ja uusien ideoiden
syntya. (Kuuna 2025.)

Fysiologisesti naiset ovat optimoitu follikkelivaineessa keskittymaan erityisesti
luovuuteen ja suunnitteluun. Estrogeenin vaikutus voimistaa kykya ratkaista
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ongelmia, laatia strategioita ja suunnitella. Siksi henkisesti haastavimmat
tyotehtavat olisi hyva ajoittaa tahan vaiheeseen, kun aivot ovat ohjelmoitu
monimutkaisiin kasittelytehtaviin. (Vitti 2020, 219.) Tutkimukset osoittavat, etta
follikulaarivaiheessa kognitiivinen prosessointi seka kognitiiviset kyvyt ja
toiminnot tehostuvat, mika haastaa perinteiset uskomukset naishormonien
yhteydesta kognitiivisiin puutteisiin (Asim ym. 2024). Hormonitasojen edistaessa
luovuutta, uusien projektien aloittaminen ja aivoriihien pitaminen on ihanteellista
(Vitti 2020, 219).

Tutkimuksessa, joka tarkasteli tyOkuormituksen ja kuukausikierron vaikutuksia
kognitiiviseen suorituskykyyn, havaittiin tydmuistin parantuvan
follikulaarivaiheen aikana. Erityisesti tydmuistin verbaalisen ja spatiaalisen osa-
alueen osalta on todettu, etta tydmuistin suorituskyky on parempi verrattuna
muihin vaiheisiin. On osoitettu myos, etta taman muistin vahvuuksien
saavuttamiseksi tyokuormituksen on pysyttava tietyn kynnysarvon alapuolella.
(Xy ym. 2022, 10; Brownrigg 2023, 14.)

Follikulaarivaihe tarjoaa ihanteelliset olosuhteet luovaan projektityoskentelyyn ja
uudenlaisten ideoiden kehittelyyn, silla fyysinen vireys etta henkinen valmius
ovat korkeimmillaan. Taman vaiheen kohonnut energisyys ja positiivinen
mieliala voivat vauhdittaa projektien alkuvaiheita, jossa tarvitaan nimenomaan
innovatiivista ja avointa mielta. Projektityoskentelyn osalta esimerkiksi
ideointisessiot, konseptisuunnitelmien laatiminen ja strateginen pohdinta sopisi
juuri tahan vaiheeseen. Tama vaihe on ideaali my0s, jos projektissa on tarpeen
kehittaa uusia toimintatapoja, tehda luovia ratkaisuja tai aloittaa kokonaan uusia
hankkeita.

Etenkin projektitimien kanssa tyoskentely voi hyotya lisaantyneesta
follikulaarivaiheen luovuudesta ja yhteistyohalukkuudesta, silla avoin
vuorovaikutus ja miellyttava ilmapiiri auttavat synnyttamaan rohkeita ideoita ja
rikkomaan vanhoja ajattelumalleja. Projektipaallikot voivat rohkaista tiimeja
kayttamaan erilaisia luovia menetelmia, kuten tydpajoja, aivoriihia ja
prototoimintaa. Samalla vahva parempi kyky hahmottaa laajoja kokonaisuuksia
voi helpottaa riskien arviointia, aikataulutusta ja projektin etenemisen
rakentamista. Kuitenkin on hyva muistaa, etta liiallinen tyokuormitus saattaa
vesittaa follikulaarivaiheen positiiviset vaikutukset. Jos aikataulut ovat liian
kireat tai tehtavat liian kuormittavia, innostus ja avoimuus voivat muuttua
uupumukseksi.
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2.2.2 Ovulaatiovaihe

Ovulaatiovaihe symboloi hyvin kesaa, silla silloin luonto kukoistaa seka lampo ja
valo nostattaa energiatasoja. Seuraavan 3—4 paivan aikana estrogeenin ja
luteinisoivan hormonin (LH) vaihtelut seka testosteronin nopeat vaihtelut saa
munarakkulan kypsymaan ja vapauttamaan munasolun munajohtimeen.
Ovulaatiovaihe on aika, jolloin energiatasot ovat huipussaan. Hormonit
stimuloivat aivojen verbaalisia ja sosiaalisia keskuksia, jolloin sosiaalisuus,
puheliaisuus ja yhteisollisyys on luonnollista. (Vitti 2020, 69, 77; Kuuna 2025.)

Ovulaatiovaiheeseen liittyy aivojen synapsisten yhteyksien lisaantyminen
estrogeenin lisdantyessa, mika voi lisata henkista teravyytta, viestintataitoja ja
luovuutta (Avila-Varela ym. 2024, 6). Kesan ovulaatiovaiheen sykliset vahvuudet
ovatkin viestinta ja yhteistyo (Vitti 2020, 219). Tunnepuolella keho on
virittaytynyt olemaan ulospainsuuntautuneempi, pirteampi ja energisempi.
Testosteronin hormonaalinen huippu ovulaatiovaiheessa nakyy useilla naisilla
ekstroverttina aikana, jolloin ryhma- ja tiimityoskentely on ideaalia (Walters
2020). Tyoskentelyn kannalta on ihanteellista kdyda merkittavia ja hankalia
keskusteluita kollegoiden tai asiakkaiden kanssa. Kohonneet viestintataidot
auttavat ilmaisemaan mielipiteet seka ajatukset selkeammin seka olla
vastaanottavaisempi muiden ajatuksille. Vahvaa viestintaenergiaa voi
esimerkiksi hyodyntaa markkinointi ja sometehtavissa, blogikirjoituksissa tai
videopuheluissa. (Vitti 2020, 219.)

Samalla fyysinen energiataso on korkeimmillaan, joten asiakastapaamisten
sopiminen, verkostoituminen ja sosiaalisiin tapahtumiin osallistuminen
luonnistuu parhaiten tassa vaiheessa (Vitti 2020, 219). Sen lisaksi fyysista
voimaa edellyttavat tehtavat onnistuvat tassa vaiheessa tehokkaimmin
verrattuna muihin kierron vaiheisiin. Ovulaation aikana loukkaantumisriski on
kuitenkin hieman suurempi, jolloin fyysisen suorittamisen kannalta on tarkeaa
noudattaa varovaisuutta. (Testmottagningen 2023.)

Ovulaatiovaiheessa on paljon potentiaalia projektityoskentelyyn, silla se edistaa
avointa vuorovaikutusta, neuvottelutaitoja ja fyysista jaksamista.
Follikkelivaiheeseen verrattuna ovulaatiovaihe nakyy eri tavoin tyoskentelyssa,
joka on tarkeaa projektityoskentelyn moninaisuuden kannalta. Ovulaatiovaiheen
vahvuudet myotailevat projektityoskentelya, joka edellyttaa usein tiimihengen
yllapitamista ja tehokasta viestintaa seka sisaisten etta ulkoisten sidosryhmien
kanssa. Ovulaatiovaiheen energisyys antaa hyvan pohjan projektien
edistamiseen erityisesti niissa tehtavissa, joissa tarvitaan paljon vuorovaikutusta
ja vahvaa esiintymista. Tama voisi tarkoittaa asiakastapaamisten jarjestamisen,
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tarkeiden neuvotteluiden tai seminaariesiintymisien aikatauluttamista juuri tdhan
vaiheeseen.

Koska keho on fyysisesti vahvimmillaan, myds matkustaminen,
messuosallistumiset tai intensiiviset verkostoitumistilaisuudet voisi olla
mielekasta ajoittaa tahan ajankohtaan. Samalla sujuva ja avoin viestinta
helpottaa projektitimien sisaista yhteistyota, jolloin voisi organisoida esimerkiksi
yhteisia tyopajoja, palautekeskusteluja tai saanndllisia kokouksia, jossa
keskeista on ajatusten jakaminen ja yhteinen paamaarien kirkastaminen.

Ulospainsuuntautuneisuus ovulaatiovaiheessa voisi tukea projektissa tiimityota
seka projektien markkinointia ja sidosryhmasuhteiden hoitamista. Projektin
esittely asiakkaille, sponsorien hankinta tai muu nakyvyytta vaativa toiminta olisi
tassa vaiheessa ideaalia. Sen lisaksi merkittavat neuvottelut projektin
yksityiskohdista, aikataulusta taikka budjetista sopisi tahan vaiheeseen, kun
verbaaliset taidot ja itsevarmuus ovat parhaimmillaan.

2.2.3 Luteaalivaihe

Luteaalivaihe jakautuu hormonien muutoksien kannalta kahteen vaiheeseen,
mutta samat ominaispiirteet vahvuuksien kannalta kuitenkin sailyvat koko
vaiheen aikana. Alkusyksysta nautitaan viela kauniista ruskasta ja viimeisisa
lampimista paivista, kun taas loppusyksysta luonto hiljalleen valmistautuu
talveen ja rantasateet tuovat mukanaan alkavan koleuden. Munasolun
vapautumisen jalkeen keltarauhanen kehittyy munasarjassa ja kaynnistaa
progesteronin eli keltarauhashormonin tuotannon. Estrogeenitasot jatkavat
nousuaan ja progesteroni estaa follikkelia stimuloivan hormonin (FSH) ja
luteinisoivan hormonin (LH) vapautumisen. Tassa kohtaa alkusyksya
keskittymista ja aikaansaamista vaativat tehtavat luonnistuvat helpommin.
(Kuuna 2025.) Aivokemia on optimoitu yksityiskohtiin suuntautumiseen ja
tehtavien loppuunsaattamiseen. Jos munasolu ei hedelmdidy, keltarauhanen
imeytyy takaisin, ja hormonitasot laskevat jyrkasti juuri ennen kuukautisia.
Premenstruaalioireyhtyma eli PMS oireet ovat yleinen mutta tarpeeton osa tata
vaihetta, joka johtuu estrogeenin ylijadmasta. Luteaalivaihe kestaa noin 10-14
paivaa. (Vitti 2020, 70, 78.) Loppusyksysta hormonien virittavat vaikutukset
alkavat kaikota ja keskittyminen omaan rauhaan ja itsenaiseen tyoskentelyyn on
paikallaan. Rauhallisuus ja aikaansaaminen on vaiheen ominaispiirteita. (Kuuna
2025.)
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Luteaalivaiheen fysiologiset vahvuudet liittyvat viimeistelyyn, vaalimiseen ja
loppuunsaattamiseen (Vitti 2020, 78). Tutkimusten mukaan luteaalivaiheessa
lisaantyy aivokuorukan aktivoituminen tyomuistitehtavien kohdalla, jolloin kyky
sailyttaa ja kasitella tietoa lyhyella aikavalilla saattaa parantua (Pletzer ym.
2019, 8). Tiedon muistamisen lisaksi tutkimuksissa on osoitettu, etta
numeerisen ja visuaalisen tiedon kasittelyssa ja luteaalivaiheen valilla on
merkittava positiivinen yhteys (Asim ym. 2024, 12). Estrogeenin ja
progesteronin suhde luteaalivaiheessa teravoittaa havainnointikykya, jolloin
kiinnittaa helpommin huomiota yksityiskohtiin, jotka muuten saattaisivat jaada
huomaamatta. Sosiaalisella puolella kannattaa vahentaa verkostoitumista ja
ulkopuolisten tapaamisten pitamista, jotta voidaan valttya uupumiselta.
Miellyttavinta tassa vaiheessa on omaan tekemiseen keskittyminen ja tyon
loppuun saattaminen. (Vitti 2020, 220.)

My0s luteaalivaihe voidaan integroida vahvuuksien osalta projektitydoskentelyn
tehtaviin. Luteaalivaihe tarjoaa ihanteelliset puitteet tehtaville, jotka vaativat
perusteellista analyysia, raporttien viimeistelya ja muiden kriittisten
yksityiskohtien tarkastamista. Lisaksi rauhallisempi tyorytmi mahdollistaa tiimien
sisdisen yhteistyon ja keskittymisen, jolloin voi keskittya projektin loppuun
saattamiseen, tarkkuutta vaativiin tehtaviin ja yksityiskohtien viimeistelyyn.
Tama voisi tarkoittaa strategisten raporttien, budjettien ja muiden asiakirjojen
hiomista. Samalla luteaalivaiheen hormonivaihteluiden vuoksi on hyva muistaa
liiallisen kuormituksen mahdollisuus, jolloin joustavat aikataulut tulevat
tarpeeseen.

Luteaalivaihetta, jota symboloi syksyn rauhallisuus ja valmistautuminen talveen,
pidetaan monilla naisilla haastavana ajanjaksona. Henkilokohtaisesti olen
kokenut PMS-oireiden olevan erityisen voimakkaita luteaalivaiheen viimeisina
paivina, jolloin tyoskentely on saattanut heikentya huomattavasti. Unihairiot,
mielialan lasku ja fyysiset oireet ovat lisanneet tahan vaiheeseen levon ja
rauhoittumisen tarvetta. Tutkimusten perusteella namakin haasteet eivat
kuitenkaan ole pysyvia. PMS-oireet syntyvat estrogeenin ja progesteronin
epatasapainosta, jonka voivat laukaista tietyt ruokavalinnat, kuten kahvi, sokeri
ja maitotuotteet. National Institutes of Health BioCycle- tutkimuksen mukaan
pitkdan hoitamattomana jatkuva PMS saattaa lisata riskia sairastua
vaihdevuosien jalkeen esimerkiksi sydpaan, sydansairauksiin, diabetekseen ja
dementiaan. (Vitti 2020, 22.) Omalla kohdallani PMS-oireet havisivat kokonaan
yksinkertaisen elamantapamuutoksen myota. Esimerkiksi luteaalivaineessa
magnesiumin ja omega-3-rasvahappojen syominen tukee kehon
hormonitasapainoa. Tama on suhteellisen vaivaton ja luonnollinen hoitokeino
verrattuna laakarin usein suosittelemiin masennus- ja ehkaisyvalmisteiden
kayttoon.
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Luteaalivaiheen yhdistelma rauhallisuutta ja tarkkuutta voi muodostaa tarkean
osan projektitydskentelyn kokonaisstrategiasta. Luteaalivaiheen
projektitydskentelya voisi aikatauluttaa siten, etta vaativammat, luovuutta ja
sosiaalista vuorovaikutusta edellyttavat tehtavat sijoitetaan aikaan, jolloin
energia on korkeimmillaan, yleensa siis vaiheen alkupaahan. Loppupuolen
rauhallisempaa vaihetta voidaan hyodyntaa projektitehtaviin, jossa tarvitaan
syvallista keskittymista ja huolellisuutta. Taman huomioon ottaminen voi nain
parantaa tyon laatua, vahentaa mahdollisia virheita ja stressia.
Projektityoskentelyssa onkin tarkeaa tunnistaa, etta jokaisen tyotekijan
fysiologiset rytmit voivat tarjota luonnollisen tavan jaksottaa tehtavia. Kun
tyotehtavia suunnitellaan huomioiden vaiheen vahvuudet, voidaan saavuttaa
parempaa tasapainoa intensiivisten ja kevyempien tyovaiheiden valilla.

2.2.4 Kuukautiset

Talvella niin luonto kuin hormonitkin vetaytyvat ja rauhoittuvat, mika herattaa
halun kapertya sohvannurkkaan lampiman viltin ja teekupin kanssa. Seuraavien
3—7 paivan aikana keltarauhanen imeytyy takaisin ja progesteronin tuotanto
vahenee irrottaen kohdun limakalvon. Talven eli kuukautisten aikana
hormonitasot ovat alhaisimmillaan, jolloin hormonien virittavat vaikutukset ovat
poissa. Hormonitasojen nopea lasku aktivoi aivojen analyyttisen ja tunnepuolen
yhteistyon, joka auttaa yhdistamaan tunteet faktoihin ja maarittelemaan parhaan
kokonaiskuvan. Intuitio nostaa talloin paataan, jolloin kaikenlainen reflektointi on
ihanteellista tdhan vaiheeseen. Kuukautisten johdonmukaisuus, vari ja kesto
ovat my0Os vahva indikaattori hormoniterveydesta. (Vitti 2020, 71, 78; Kuuna
2025.)

Kuukautisvaiheen aikana oikean ja vasemman aivopuoliskon valinen yhteys
vahvistuu, joka tehostaa kykya analysoida ja arvioida. Kuukautisten sykliset
vahvuudet ytimekkaasti ovatkin arviointi, analyysi seka intuitio. Tama tarjoaa
erinomaisen mahdollisuuden tarkastella objektiivisesti urakehitysta ja projektien
tilaa seka tehda tarvittaessa suunnanmuutoksia, jotka ohjaavat haluttuun
suuntaan. Kuukautisten aikana suositellaan uratavoitteiden uudelleenarviointia.
Aivopuoliskojen aktiivisen vuoropuhelun vuoksi intuitiiviset viestit selkeytyvat, ja
niiden kuuntelemista seka ylos kirjaamista pidetaan hyodyllisena. Ajan mittaan
voidaan havaita, etta tietyt ajatukset, kuten tyo- tai uranvaihto, toistuvat juuri
tassa vaiheessa kietoa. Monilla naisilla kuukautisiin liittyy levottomuutta tai
tyytymattomyytta, mika saattaa johtua joko hormonitasojen laskusta tai
intuitiivisista viesteista, jotka viittaavat muutostarpeisiin. Kun hormonaalista
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rytmia optimoidaan jokaisen vaihteen tarpeiden mukaan, omat tarpeet
selkeytyvat. Joskus riittaa pelkka lepo, toisinaan taas tarvitaan merkittavampi
elamanmuutos. Mita nopeammin tuntemukset huomataan ja niihin reagoidaan,
sita pikemmin aletaan elaa todeksi omaa visiota. (Vitti 2020, 221.)

Viime kuukauden suoriutumista voi olla hyodyllista tarkastella rehellisesti
kuitenkaan tuomitsematta. Tuntuiko tehty tyo innostavalta ja antoisalta, vai
tuntuiko olo hammentyneelta tai aliarvostetulta? Mikali projektit eivat sytyta tai
uran suunta ei vastaa tavoitteita, saattaa olla syyta harkita vaihtoehtoja ja
pohtia, voisiko toisenlaisella lahestymistavalla tai kokonaan uudella suunnalla
paasta lahemmas omia paamaaria. On hyva tiedostaa, ettd omat kiinnostuksen
kohteet voivat muuttua ajan myota omien kokemusten ja kasvun mukaisesti.
Joskus aiemmin innostanut suunta on menettanyt alkuperaisen merkityksensa
ja uudet vaihtoehdot alkavat tuntua taas houkuttelevimmilta. TyOprojektit eivat
aina tunnu kannattavilta, tai koko projekti tuntuu pysahtyneen. Tallaisissa
tilanteissa on arvokasta antaa itselleen lupa tutkia muutoksen mahdollisuutta ja
ottaa ensimmaiset askeleen kohti uutta suuntaa.

Projektitydoskentelyssa kuukautiset tarjoavat erinomaisen mahdollisuuden
kayttaa hormonaalisia vahvuuksia hyvaksi, kun analysoidaan projektin
edistymista ja arvioidaan sen suuntaa. Projektityoskentelyn nakokulmasta juuri
tassa vaiheessa voi olla hyodyllista keskittya tehtaviin, jotka vaativat analyysia,
suunnanmuutosten toteuttamista ja realistista arviointia. Esimerkiksi viime
kuukauden edistymisen tarkastelu, aikarajojen tai budjettien uudelleenarviointi
voi tuoda tarvittavia parannuksia. Talloin my6s mahdollisten muutosten
toteuttaminen kaynnistyy huomattavasti tarkoituksenmukaisemmin ja rauhallisin
askelin. Lisaksi tama vaihe tarjoaa mahdollisuuden tutkia omia intuitiivisia
tuntemuksia siita, mihin suuntaan projektin halutaan menevan.

Omien havaintojeni mukaan kuukautiset ovat hyva hetki ottaa pieni
hengahdystauko kaikkien projektien ja kiireiden keskella ja pysahtya arvioimaan
omaa tyoskentelya ja arkea. Onnistumisten ja kehityskohteiden lapikayminen
rauhassa voi olla arvokasta myos projektin jasenille. Jos projektin suunta ei
tunnu enaa mielekkaalta, tassa vaiheessa olisikin otollista tarkistaa, miten
tehtavia voisi sovittaa paremmin omiin tavoitteisiin ja arvoihin, jotta projektin
kulku olisi jatkossakin mahdollisimman sujuvaa ja inspiroivaa.

On kiinnostavaa huomata, kuinka hormonikierron eri vaiheet tarjoavat
luonnollisia mahdollisuuksia optimoida projektityoskentelya.
Follikulaarivaiheessa korostuva luovuus ja strateginen ajattelu,
ovulaatiovaiheen edistama vuorovaikutus ja energisyys, luteaalivaiheen
tarkkuus seka loppuunsaattamisen taidot ja kuukautiskierron tuoma reflektointi
muodostavat yhdessa monipuolisen tyoskentelymallin, jota voitaisiin soveltaa
projektitydoskentelyssa. Kierron eri vaiheet tukevat erilaisia tyovaiheita, kuten

Turun AMK:n opinnaytetyo | Linda Lehtinen



21

suunnittelua, tiimityota ja kriittista ajattelua, jolloin aikaansaatu monipuolisuus
voi parantaa projektin kokonaislaatua. Naiden syklien tunnistaminen ja niiden
vahvuuksien hyédyntdminen mahdollistaa tyotehtavien aikatauluttamisen niin,
etta seka yksilon tehokkuus ja hyvinvointi tukevat toisiaan. Samalla on tarkeaa
muistaa kuukautiskierron vaiheiden ja kognitiivisten toimintojen valinen
monimutkaisuus. Jokaisen kierto on yksikollinen, eivatka kaikki koe samoja
vaikutuksia yhta voimakkaasti. Alla olevassa kuvassa on koottu (Kuva 2)
tilvistelma kuukautiskierron vaikutuksista tyoskentelyyn.

%Fouu(umm (7-10 PAIVAA) OVULAATIO (3-4 PAIVAA)

« ESTROGEENITASOT NOSTAVAT ENERGIAA, « VIESTINTA- JA YHTEISTYOTAIDOT OVAT
MIELIALAA JA LUOVUUTTA PARHAIMMILLAAN

« PARAS AIKA UUSIEN IDECIDEN + HORMONITASOT LISAAVAT
KEHITTAMISEEN JA STRATEGISEEN ULOSPAINSUUNTAUTUNEISUUTTA JA
SUUNNITTELUUN ITSEVARMUUTTA

- ONGELMANRATKAISUTAIDOT JA TYOMUISTI » PARAS AIKA VERKOSTOITUMISEEN,

OVAT PARHAIMMILLAAN ASIAKASTAPAAMISIIN JA JULKISIIN
« LIALLINEN TYOKUORMITUS VOI HEIKENTAA Es;'"“”'s'"“‘ OIDA G
e e . « RISKINA YLIARVIOIDA OMAT VOIMAVARAT
TYOSKENTELY
JA
KUUKAUTIS
KUUKAUTISET [3-5 PAIVAA] KIERTO LUTEAALI (10-14 PAIVM)

« ENERGIATASO ALHAISEMPI, MUTTA INTUITIO « KESKITTYMINEN JA TARKKUUS PARANEVAT,
JA KOKONAISKUVAN HAHMOTUS HYVA VAIHE YKSITYISKOHTIIN JA LOPPUUN
VAHVEMPAA SAATTAMISEEN

« SOPIVIN AIKA REFLEKTOIDA, ARVIOIDA « HYVA AIKA ANALYSOIDA, VIIMEISTELLA JA
MENNEITA PROJEKTEJA JA SUUNNITELLA TARKISTAA
TULEVAA « ITSENAINEN TYOSKENTELY TUNTUU

« RAUHALLISEMPI JA JOUSTAVAMPI LUONTEVALTA, TIIMITYO VOI KUORMITTAA
TYORYTMI TUKEE HYVINVOINTIA « TARVE SELKEILLE RAJOILLE JA JOUSTAVALLI

AIKATAULULLE KASVAA

re22222

Kuva 2. Tiivistelma kierron vaikutuksista tyoskentelyyn.

2.3 Tydelaman haasteet

Tybelamassa havaitsen yha selvemmin, etta oma hyvinvointi ja tyonteko eivat
pysy staattisena kuukausikierron eri vaiheissa. Omien laheisten kanssa
kaytyjen keskusteluiden perusteella on selvaa, etta kuukautiskierron oireet,
kuten kipu, vasymys ja mielialan vaihtelut, voivat merkittavasti heikentaa
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tyokykya. Henkilokohtaisten havaintojen lisaksi myos aiemmat tutkimukset
tuovat esiin, kuinka hormonaaliset muutokset vaikuttavat monin tavoin
tydelaman kokemuksiin.

Viimeaikaiset tutkimustulokset osoittavat, etta jopa 77,2 % naisista kokee, etta
kuukautiskierron oireet heikentavat heidan keskittymiskykyaan tyopaikalla, kun
taas 89,3 % kokee sen raportoituvan energian laskuna. Liséksi noin 68,3 %
naisista ilmoittaa tyotehon laskusta ja 86,9 % kokee mielialan heikkenemista
syysta, joka liittyy kierron vaihteleviin oireisiin. Naiden oireiden seurauksena
lahes puolet tutkituista on joutunut ottamaan toista vapaapaivia, keskimaarin 5,8
paivaa vuodessa. Vaikka moni nainen on fyysisesti paikalla, joka 80,7 %
ilmoittaa kokeneensa merkittavaa tuottavuuden heikkenemista kuukautisten
aikana. (Bamford ym. 2020, 7.)

Tutkimukset osoittavat myos, etta tietyt oireet ovat erityisen haitallisia tyoteholle.
Kivuliaat kuukautiset seka runsas vuoto ovat yhteydessa merkittaviin tyotehon
laskuihin ja lisdantyneisiin poissaoloihin. Lisaksi premenstruaalinen oireyhtyma
(PMS) ja premenstruaalinen dysforinen hairio (PMDD), joiden esiintyvyys
vaihtelee 20—40 % valilla, ovat yhdistettyina heikentyneeseen kognitiiviseen
suorituskykyyn ja lisdantyneisiin poissaoloihin. (Bamford ym. 2020, 7.)

Ty6paikan tuen puute on myos keskeinen haaste. Noin puolet naisista kokee,
ettei heilla ole mahdollisuutta keskustella avoimesti kuukautiskierron
aiheuttamista haasteista esimiehensa kanssa, ja jopa 94,6 % raportoi, etta
tyopaikalla ei ole saatavilla etuja tai kaytantoja, jotka huomioisivat kierron
vaikutukset. Kuitenkin samassa tutkimuksessa tuotiin esiin, etta digitaalisten
tyokalujen kaytto on kuitenkin tuonut toivoa. Sen avulla naiset ovat parantaneet
kehotietoisuuttaan, valmiuttaan hallita oireitaan ja kommunikoida avoimemmin.
Naita tyokaluja kayttavat naiset raportoivat vahemman tyotehon laskua ja
poissaoloja, mika viittaa siihen, etta yksilotason digitaaliset ratkaisut voivat
lieventaa kuukautiskierron aiheuttamia haittoja. (Bamford ym. 2020, 9.)

Miksi naisten hormonaalisen kierron tukeminen on tyopaikoilla tarkeaa? Tuen ja
kaytantojen lisaamisella on suora vaikutus yksilon ja organisaation
hyvinvoinnille ja tuottavuudelle, jolloin niiden huomioiminen tydpaikoilla ei ole
vain empaattista vaan myos taloudellisesti jarkevaa (Reba 2024). Tutkimusten
mukaan esimerkiksi kuukautistuotteiden tarjonnan, infrastruktuurin
parantamisen, toimintatapasuositusten ja kivunhoidon avulla pystytaan
parantamaan naisten mahdollisuuksia tulla kohdelluksi tasavertaisina
tyontekijoina tyopaikalla. Sen seurauksena naistyontekijatkin tunsivat
suurempaa tyotyytyvaisyytta ja yhteenkuuluvuutta tydpaikoillaan, mika osaltaan
vahensi my0s poissaoloja ja lisasi raportoitua tuottavuutta. (Avni ym. 2024,
484.) Naisten terveyden parantaminen voisi tutkimusten mukaan lisata
maailman talouteen vuosittain vahintaan biljoona dollaria vuoteen 2040
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mennessa, mutta silti monet organisaatiot eivat tarjoa riittavaa tukea
kuukautisiin liittyviin haasteisiin. llmaisten kuukautistuotteiden ja
kivunlievityskeinojen tarjoaminen, joustavien tyOaikojen tai etatyon
mahdollistaminen kivuliaiden oireiden aikana, koulutusten jarjestaminen
kuukautisterveydesta ja sen vaikutuksista seka avoimen keskustelun
edistdminen ilman pelkoa stigmoista tai syrjinnasta ovat keinoja, joilla
organisaatiot voivat edistaa inklusiivisuutta ja tyohyvinvointia. (Reba 2024.)

Monissa maissa naisten hormoniterveys ja siihen liittyvat tarpeet huomioidaan
tydelamassa paremmin kuin meilla. Esimerkiksi Intiassa, Etela-Koreassa ja
Japanissa naisilla on oikeus niin sanottuun kuukautisvapaaseen eli
vapaapaivaan kivuliaiden kuukautisten takia. Iso-Britanniassa aidit saavat jopa
vuoden mittaisen palkallisen aitiysloman. Vertailun vuoksi Yhdysvalloissa
Family and Medical Leave Act -laki takaa vain 12 viikkoa palkatonta
perhevapaata. (Vitti 2020, 228.)

Nama havainnot korostavat hormonaalisten vaihteluiden merkittavaa vaikutusta
naisten tyokokemuksiin ja tuottavuuteen. Ne painottavat tarvetta lisata
tietoisuutta ja tukea tyopaikoilla, jotta naihin ongelmiin voidaan puuttua ja
parantaa naisten yleista hyvinvointia ja urakehitysta. Tutkimuksen valossa on
selvaa, etta pelkka yksildtason oireiden hallinta ei riita vaan tarvitaan myos
jarjestelmatason muutoksia, jotka mahdollistavat tyopaikoilla paremman tuen
naisten fysiologisille tarpeille. Tamanhetkinen tilanne ei ainoastaan heikenna
yksilon hyvinvointia, vaan vaikuttaa my0s organisaatioiden tuottavuuteen.

Seuraavassa osassa kaydaan lapi hormonaalista kiertoa projektityoskentelyn
osalta. Osassa kaydaan ensin lapi projektityoskentelyn periaatteita ja
samankaltaisuuksia kierron kanssa ja sitten esitellaan projektitydoskentelymalli,
joka ottaa kierron eri vaikutukset huomioon.
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3 Hormonaalisen kierron ja projektityoskentelyn
yhdistaminen

3.1 Toimintaperiaatteet projektityoskentelyssa

Ennen projektitydskentelymallin luomista, on tarkeaa tuoda esiin
projektitydskentelyn luonne ja toimintaperiaatteet. Kaytan Helsingin Yliopiston
laatimaa projektityoskentelyopasta tahan paaasiallisena lahteena, silla se
kasittelee kokonaisvaltaisesti aiheen kaikki osa-alueet.

Millaista on projektityoskentely? Tyypillinen projekti voidaan maaritella
ainutkertaiseksi kokonaisuudeksi, joka koostuu toisiinsa liittyvista ja usein
monimutkaisista tehtavista. Se on rajattu ajallisesti, kustannuksiltaan seka
laajuudeltaan ja tahtaa ennalta asetettuun paamaaraan. Koska projektin kesto
on maaritelty, sen aloitus- ja lopetusajankohdilla on keskeinen merkitys. Projekti
voi kohdistua esimerkiksi tuotteeseen, palveluun, organisaatioon, valineeseen,
toimintatapaan, jarjestelmaan, prosessiin tai ihmisiin. Projektin koko ja luonne
maarittaa tarvittavan tekijamaaran. On tyypillista, etta projektilla on yksi
paavastuuhenkild, mutta sen toteutus edellyttdd useiden osapuolten yhteistyota
ja jaettua vastuuta. Projektiryhma muodostaa periaatteessa valiaikaisen
organisaation, vaikka sama ryhma voi toteuttaa useita projekteja perakkain tai
samanaikaisesti. Tiimityd, joustavuus ja ennakkoluulottomuus korostuvat
projektiorganisaatiossa. (Carver ym. 2016, 10.)

Projektitydskentely perustuu suunnitelmallisuuteen seka johdonmukaisuuteen,
ja jokainen projektin vaihe palvelee tiettya tarvetta. Projektin hallinta edellyttaa
tyokaluja, kuten ajankayton hallintaa, viestintaa, riskien arviointia ja
dokumentointia (Carver ym. 2016, 7, 40). Erityisen keskeista on riskienhallinta
ja laadunvarmistus, jotka varmistavat projektin onnistumisen ja resurssien
tehokkaan kayton. Sen lisaksi mahdollisten muutosten ennakointi ja niihin
varautuminen joustavilla toimintamalleilla on tarkeaa toteutuksen kannalta.
(Carver ym. 2016, 52, 57.)

Projektin elinkaari koostuu tyypillisesti vaiheista, jossa prosessi, tyo ja tuote
voidaan jakaa pieniin osiin. Eri vaiheet ovat toisistaan riippuvaisia ja
aikataulutettavia. Yleensa projektin elinkaari jaetaan neljaan paavaiheeseen:
perustaminen, suunnittelu, toteutus ja paattaminen (Kuva 3). Jokaisella
vaiheella on oma tarkoituksensa ja toimintaperiaatteensa, joiden avulla projektia
viedaan jarjestelmallisesti eteenpain. Elinkaaren yksityiskohdat kuitenkin
maaritellaan erikseen kullekin projektille. Projektinhallinta pohjautuu
projektisuunnitelmaan, joka erottaa projektin muusta ryhmatyoskentelysta.
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Suunnitelma sisaltaa projektin tehtavan, aikataulun, toteutustavan, resurssit
seka tiedonvalitys- ja dokumentointiperiaatteet. (Carver ym. 2016, 10-11.)
Kuvassa 4 on esimerkki siita, millaisia vaiheita projektin etenemiseen voi
kuulua.

Perustaminen » Suunnittelu ‘ Toteutus * Paattaminen

Kuva 3. Projektin elinkaaren tyypilliset paavaiheet (Carver ym. 2016, 12).

Projektin Kayttéjan .
taustan, syyn ja vaatimusten Projekti- Projektin _
e esr tunnistaminen, suunnitelman toteutliamlsen
tunnistaminen kuvaaminen ja tokerminan haasteiden
ja kuvaaminen tdsmentiaminen voittaminen
Proiekti . Projektin L.

rojektin Projektin Projektin

. . tuotosten

kaynnistys toteutus saattaminen lopetus

kaytantoon

Kuva 4. Havainnollistava esimerkki projektin etenemisvaiheista (Carver ym.
2016, 12).

3.2 Samankaltaisuudet kuukautiskierron kanssa

Projektilla ja kuukautiskierrolla on yllattavan monia samankaltaisuuksia.
Liiketoiminta ja projektit kulkevat luonnollisissa sykleissa. Kuten kaikki muukin
luonnossa, ne noudattavat tiettya kaavaa: aloitus, kasvu, valmistuminen ja lepo.
Yritystoiminnassa tama nakyy usein nopean kasvun kausina, joita seuraavat
supistusvaiheet. Samoin tulot voivat vaihdella, valilla on noususuhdanteita ja
valilla hiljaisempia kausia. (Vitti 2020, 224.) Projektien osalta syklisyys ilmenee
esimerkiksi niin, etta valilla keskitytaan uuden kehittamiseen ja lanseeraukseen,
ja toisinaan huomio siirtyy suorituskyvyn arviointiin seka asiakaskunnan
kasvattamiseen uusien innovaatioiden sijaan. Naiden vaiheiden tiedostaminen
ja niihin mukautuminen voi auttaa yllapitamaan selkean suunnan ja
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varmistamaan, etta yrityksen tai hankkeen resurssit kaytetaan viisaasti.
Useimmat menestyvat yritykset eivat tee monia asioita samanaikaisesti vaan
keskittyvat yhteen asiaan, koska nopein tapa epaonnistua projektissa tai
liketoiminnassa on resurssien ylikuluttaminen, monitehtavaisyys ja tavoitteiden
saavuttamatta jattaminen. Myos henkilokohtaisella tasolla yksild voi hyodyntaa
omaa sykliaan tehokkuuden parantamiseksi, myos liiketoiminnassa voidaan
saavuttaa parempia tuloksia tunnistamalla ja kunnioittamalla luonnollista
etenemisrytmia. Kun projekteille annetaan riittavasti aikaa kehittya ja saavuttaa
taysi potentiaalinsa, lopputulos on tasapainoisempi ja kestavampi. (Vitti 2020,
224.)

Projektitydoskentely ja kuukautiskierto ovat molemmat jaksottaisia prosesseja,
jotka etenevat vaiheittain ja joissa eri ajanjaksoille on ominaista erilaiset
ominaisuuden ja tarpeet. Kummassakin prosessissa on selkeita vaiheita, joiden
aikana keskittyminen, tehokkuus ja voimavarat vaihtelevat luonnollisesti. Tama
rytmisyys voi tarjota oivalluksia siita, kuinka tyoskentelya voidaan jarjestella
tehokkaammin ja yksilon luonnollista toimintasyklia paremmin tukevaksi.

Vaiheittainen eteneminen onkin yksi merkittdva samankaltaisuus. Projektity0ssa
edetaan loogisesti perakkaisissa vaiheissa: ensin maaritellaan tavoitteet ja
suunnitellaan, sitten toteutetaan ja lopulta arvioidaan lopputulokset.
Kuukautiskierto noudattaa samankaltaista kaavaa, jossa eri vaiheet jatkavat
loogisesti toistaan.

Muuttuvat voimavarat ja tehokkuus ovat myos yksi yhteinen tekija.
Kuukautiskierron eri vaiheet vaikuttavat henkilon energiatasoihin, mielialaan ja
kognitiivisin kykyihin, aivan kuten projektitydssa tarvitaan vaihtelevasti seka
"pehmeitd” taitoja eli taitoja toimia ihmisten kanssa seka "kovia” taitoja, kuten
tietoa projektin suunnittelusta ja toteutuksesta (Carver ym. 2016, 6). Esimerkiksi
follikulaarivaiheessa monet kokevat olevansa energisimmillaan ja
keskittymisensa olevan teravimmillaan, mika voi vastata projektin alkua, jossa
ideointiin ja suunnitteluun tarvitaan paljon energiaa ja resursseja. Sen sijaan
esimerkiksi projektin viimeistelyvaihe voisi vastata luteaalivaihetta, jossa
saattaa ilmeta suurempaa tarvetta rauhoittumiselle ja yksityiskohtien hiomiselle.
(Carver ym. 2016; Vitti 2020.)

My0s tarve joustavuudelle ja sopeutumiselle nadkyy molemmissa prosesseissa.
Projektit harvoin etenevat taysin ennalta suunnitellusti, vaan ne vaativat
mukautumiskykya ja tilanteeseen reagoimista. Samalla tavoin kuukautiskierron
eri vaiheet voivat vaikuttaa henkilon toimintakykyyn, jolloin joustava aikataulutus
ja tehtavien priorisointi on tarkeaa. (Carver ym. 2016; Vitti 2020.) Jos eri
kuukautiskierron eri vaiheiden luonnollisten vaihtelut olisi mahdollista ottaa
huomioon projektityossa, voisi se edesauttaa mukautumiskykya.
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Oppiminen ja palautuminen ovat mukana molemmissa prosesseissa. Projektin
paattyessa on tarkeaa arvioida, mita opittiin ja miten toimintaa voidaan kehittaa
seuraavaa kertaa varten. Kuukautiskierron aikana keho ja mieli kayvat lapi
palautumisvaiheita, jotka mahdollistavat seuraavan jakson kaynnistymisen
optimaalisesti. Molemmissa tapauksissa tauot ja palautuminen eivat ole
merkkeja tehottomuudesta, vaan olennainen osa prosessin jatkuvuutta ja
kehittymista. (Carver ym. 2016; Vitti 2020.)

Yhtalaisyydet herattavat vahvistuksen siita, ettd on mahdollista kehittaa
projektitydskentelymalli, jolloin tydn suunnittelussa voitaisiin ottaa huomioon
luonnolliset energiavaihtelut. Nain voitaisiin hyodyntaa ei vaiheiden vahvuuksia,
mika voisi tehda tyoskentelysta paitsi tehokkaampaa myos kestavampaa.

3.3 Projektityoskentelymallin esittely

Opinnaytetyon yhtena tavoitteena on luoda helposti sovellettavissa oleva
projektitydskentelymalli, joka huomioi kuukautiskierron vaikutukset.
Projektityoskentelymalli (Liite1) vastaa myo6s kyselyn havaintoihin siita, etta
suurin osa projektityontekijoista tunnistaa oman kiertonsa vaikutukset
tyokykyyn, mutta monet kokevat, ettei tydpaikalla ole riittavasti kaytantoja tai
tietoa kierron huomioimiseksi. Projektityoskentelymallin luomiselle keskeiseksi
teoreettiseksi aineistoksi nousi Alisi Vittin teos In the FLO, joka avaa paljon
syklista tyoskentelya seka Helsingin yliopiston kehittama Opas
projektitydskentelyyn, joka kasittelee tarkeimmat periaatteet
projektityoskentelyyn. Mallin Iahtokohtana on yhdistda nama teoriat ja kyselyn
|0ydOkset, jolloin projektityon tydoskentelymenetelmat ovat yhdistetty
kuukautiskierron eri vaiheiden ominaisuuksiin.

Projektitydoskentelymalli vastaa tarpeeseen saada konkreettisia tapoja tuoda
joustoa tyotehtaviin, aikatauluihin ja tiimityohon. Mallin tavoitteena on
mahdollistaa parempi tydssa jaksaminen seka sujuvuus projektien
toteutuksessa.

Projektityoskentelyn malli perustuu kuukautiskierron neljaan vaiheeseen:
follikulaari-, ovulaatio-, luteaali- ja mentruaatiovaiheeseen. Nelivaiheisella
rytmityksella pyritaan antamaan selkea kaava, jossa omaa kiertoa
hyddynnetaan tietoisesti. Mallin kuuluu olla joustava tyovaline, jonka kaytto ei
edellyta ehdotonta seuraamista, vaan sen tarkoituksena on lisata
itsetuntemusta ja mahdollistaa tietoinen yhteys tydskentelyn ja kuukautiskierron
valilla. Joustavuus ja intuitiivinen soveltaminen ovat projektityoskentelymallin
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keskeisia periaatteita, joiden tarve tuli esiin kyselysta ja aineistosta.
Nelivaiheisuus tarjoaa rakenteen, jonka avulla projektin vaiheita saa helpommin
jasenneltya omien voimavarojen mukaisesti. Mallissa on seitseman toistuvaa
elementtia, jotka on valittu tukemaan syklisia vahvuuksia seka omaa
hyvinvointia.

Otsikko ja teema

Jokaiselle vaiheelle on annettu otsikko ja teema (Liite 1), joka kiteyttaa sen
keskeiset projektityon piirteet. Esimerkiksi ovulaatiovaiheessa otsikko ja teema
on "Ovulaatio - Viestinta ja verkostoituminen” ja se on muodostettu aineistojen
perusteella. Otsikko auttaa muistamaan oman vaiheen ja teema auttaa
asettamaan jokaisen vaiheen painopisteen.

Hyodynnettava energia

Tama osio (Liite 1) kuvaa kunkin vaiheen tyypillisen vireystason ja mielentilan.
Se kokoaa tiivistetysti, millaisia vahvuuksia kyseisessa vaiheessa on tavallisesti
havaittavissa. Osio on tehty In the FLO kirjan mukaan, ja se perustuu Vittin
ajatukseen siita, etta kierron mukaiseen tyoskentelyyn siirtyminen tuo enemman
aikaa, vapautta ja tilaa tehda oikeita asioita oikeaan aikaan, jolloin olo paivan
paatteeksi on energisempi (Vitti 2020, 162). Kyselyn vastaukset otettiin myos
suunnittelussa mukaan, silla vastaajat tunnistivat oman tyoskentelyjen
vaihtelevan syklisesti samalla tavalla, kuin tutkimuksissa. Esimerkiksi
ovulaatiovaiheen hyddynnettava energia on itsevarmuus,
ulospainsuuntautuneisuus ja vaikuttavuus. Osio auttaa tunnistamaan vaiheiden
vaihtelut ja suunnittelemaan tyoskentelyaan sen mukaisesti.

Voimalause

Voimalause (Liite 1) toimii vaiheeseen virittaytymisen valineena. Se on
tarkoitettu enemman tunnepohjaiseksi kuin kaytannon ohjeeksi. Tarkoitus on,
etta kayttaja voi palata voimalauseeseen paivan aikana ja muistuttaa itseaan
siitd energiasta tai nakokulmasta, joka kyseisessa vaiheessa voi tukea hanen
tyoskentelyaan. Voimalauseet ovat saaneet inspiraationsa seka hormonaalisen
kierron vaiheiden tunnetuista vaikutuksista, etta kyselyssa esiin nousseesta
tarpeesta vahvistavalle ja hyvaksyvalle danelle. Sen lisaksi se on otettu mukaan
tuomaan keveytta malliin. Esimerkiksi luteaalivaiheessa kaytetty voimalause
"Olen vakaa, keskittynyt ja omaksun sisaisen viisauteni” tarjoaa rauhoittavan ja
itsevarmuutta vahvistavan kehyksen vaiheeseen, jossa mieliala useasti voi olla
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matala. Menstruaatio- eli kuukautisvaiheessa voimalause "Kunnioitan kehoni
tarvetta levata ja reflektoida” haluaa inspiroida naisia ottamaan palautumiseen
kunnolla aikaa, jotta mieli seka keho voisi paremmin syklin paatteeksi.

Hyvia tehtavia

Tutkimukset osoittavat, etta kierron eri vaiheissa on erilaisia vahvuuksia, jotka
my0s heijastuvat tydskentelyyn. Tehtavat ovat rakennettu tutkimusten, aineiston
ja kyselyn perusteella sopimaan vaiheelle optimaaliseksi (Liite 1). Niita on joka
vaiheessa 6-7 kappaletta, jotta malli voitaisiin pitaa yksinkertaisena.
Projektitydskentelyn opas tarjosi paljon eri tehtavatyyppeja, josta tehtavat sai
muovattua sopimaan projektityoskentelymalliin. Esimerkiksi
follikulaarivaiheeseen soveltuvat ideointisessiot ja strateginen suunnittelu,
ovulaatioon sosiaaliset tapaamiset ja esiintyminen, luteaalivaiheeseen
jarjestelmallinen ja yksityiskohtainen tyoskentely ja kuukautisiin kevyemmat ja
itsenaiset tehtavat. Jokaista tehtavaa on selkeyden ja ymmartamisen vuoksi
avattu parilla lauseella, jotta mallia olisi helpompi hyddyntaa. Avaavat lauseet
ovat tarkoitettu olemaan myo6s kannustavia luonteeltaan. Esimerkiksi yhtena
tehtavana ovulaatiovaiheessa on neuvottelut ja paatoksenteko, ja avaavana
lauseina on "Sopimusten tekeminen, asiakkaisen kohtaaminen ja
yhteistyokuvioiden tarkentaminen onnistuu nyt sujuvasti. Luontainen
vaikutusvoimasi auttaa saamaan ihmiset puolellesi”.

Kysymykset itsereflektointiin

Reflektointikysymykset (Liite 1) pyrkivat antamaan tilaisuus pysahtymaan ja
kuuntelemaan oman kehon viesteja. Niitd on joka vaiheessa kaksi ja ne
ohjaavat huomion itsessa tapahtuviin muutoksiin ja auttavat suunnittelemaan
tyota oman kokemuksen pohjalta. Kuukautiskierron ja projektityoskentelyn
yhdistamisessa on vahvasti mukana itsetuntemus, jolloin
itsereflektointikysymykset olivat sopiva elementti siihen. Kyselyssa nousi esiin
kiinnostus tietoisuuteen omista kehon tuntemuksista eri vaiheista, jolloin
itsereflektointikysymykset koittavat auttaa myo6s tahan. Esimerkiksi kysymys
"Missa haluan tulla nahdyksi nyt? Mieti, milla foorumilla tai kanavassa haluaisit
nostaa esiin osaamistasi tai projektia” ovulaatiovaiheen kohdalla herattaa
kysymyksen omasta roolista ja nakyvyydesta projektissa. Kysymykset haluavat
ohjata haluttuun henkilokohtaiseen suuntaan joka vaiheessa, jolloin omat
tuntemukset ja tarpeet tulevat nakyviksi ja auttavat suunnittelemaan seuraavia
paivia tietoisemmin. Pysahtyminen ja oman tilanteen reflektointi on projektien
etenemisen ja onnistumisen kannalta tarkeaa, joka tuli myos ilmi aineistoista.
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Tehtavat, joihin keskityn

"Tehtavat, joihin keskityn” -kohdassa (Liite 1) kayttaja saa itse tayttaa to do-
tyyppisen listauksen haluamallaan tavalla. Kohta on otettu mukaan malliin, jotta
projektitydskentelymallissa sailyisi yksilOllisyys seka mukautettavuus tehtavien
osalta. Elementti auttaa konkretisoimaan, mihin tyotehtaviin on
henkilokohtaisesti jarkevaa tarttua missakin vaiheessa. Se perustuu kyselyyn,
jossa vastaajat kokivat haluavansa tai jo priorisoivansa tehtavia omien
voimavarojen mukaisesti. Kirjaamalla ylos esimerkiksi "Varaan ideointisession”
tai "Teen budjettilaskelman loppuun”, kayttaja voi jasentaa tyonsa realistisesti
omiin tehtaviinsa. Kohta voi toimia sykleittain toistuvina tehtavina tai lapun voi
tulostaa joka kierto uudestaan ja tayttaa kohdan sen mukaisesti. Sama patee
myOs seuraavaan muistiinpanokohtaan.

Muistiinpanot

Muistiinpanot-osio (Liite 1) on mallissa mukana siksi, ettd se mahdollistaa
yksilollisen muokkauksen, silla kaikkien hormonitoiminta toimii kuitenkin uniikilla
tavalla, mika kavi ilmi aineistoista ja kyselysta. Mallin kayttajalle tarjotaan tilaa
pohtia, mika itsella toimii, mita kannattaa ehka jatkossa ajoittaa eri tavalla tai
millaisia tuntemuksia eri tehtavat herattavat. Esimerkiksi kuukautisten
muistiinpanoihin voi kirjoittaa: "Tanaan tunsin kipua, tyoskentely tuntui
raskaalta, mutta tihedmmat tauot ja ravitseva ruoka auttoivat.” Nain keratty
materiaali toimii henkilOkohtaisena tukena my®0s tuleviin sykleihin ja voidaan
yhdistaa oma kehotietoisuus ja projektinhallinta tavalla, joka vahvistaa
itseymmarrysta.

Projektitydoskentelymallin rakenteessa toistuvat elementit tekevat siita helposti
lahestyttavan ja visuaalisesti selkean, eika sido kayttajaa tiettyyn tapaan toimia.
Mallin voi ottaa kayttoon yksilollisesti tai halutessaan osana tiimin yhteisia
tyoskentelytapoja. Tavoitteena on tarjota lempea mutta jasentava tyokalu, joka
voi auttaa saastamaan energiaa ja parantamaan tyotyytyvaisyytta.

3.3.1 Projektityoskentelymallin soveltaminen

Projektitydskentelymallin soveltaminen ei tapahdu aina suoraviivaisesti, vaikka
se tarjoaa rakenteen ja tyOkaluja tyoskentelyn rytmittamiseen. Kaytannon
tydelamalla on monia rajoituksia, kuten eri pituiset projektit, tiukat aikataulut ja
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tiimityoskentely. Tama ei ole kuitenkaan este mallin kaytolle, vaan pikemminkin
muistutus siita, etta mallia ei ole luotu noudatettavaksi kirjaimellisesti. Sen
sijaan se on tarkoitettu tukemaan omaa ajattelua ja antamaan omaan
tyoskentelyyn erilaisia tapoja.

Mallin avulla voi suunnitella sopivimpia tehtavia tiettyyn hetkeen, mutta silti on
kaikki vapaus tehda niita tehtavia, jotka eivat taydellisesti sovi tiettyyn kierron
vaiheeseen. On taysin mahdollista tehda tehtavia, jotka eivat ole linjassa kierron
kanssa, ne saattavat vaatia vain enemman keskittymista tai palautumisaikaa.
Olennaista on, etta projektityoskentelymallin kayttd tuntuu voimaannuttavalta
eika rajoittavalta.

Projektitydoskentely on useasti ryhnmassa tyoskentelya, joka voi herattaa
kysymyksen siita, miten syklinen tyoskentely voidaan sovittaa tiimitydhon?
Tuleeko kaikkien tietaa toistensa kierron vaiheet? Pitaako jokaisen ripustaa
kalenteri tyOpisteelleen? Tama ei ole tarpeellista. Syklisen tyoskentelyn
hyddyntaminen voi olla taysin yksilollinen ja huomaamaton prosessi. Kuten ei
miehiltdkaan odoteta tietoa testosteronitasojen vaihtelusta, ei naisilta tule vaatia
kiertotietojensa jakamista. Riittaa, etta yksilo itse tiedostaa, missa vaiheessa
ollaan ja ottaa sen huomioon.

Tiimit hyotyvat eriaikaisesta syklisyydesta, Yksi voi olla ideointivaiheessa, toinen
realistisessa tarkastelussa ja kolmas toteuttamassa kaytantoja. Tama tuo
monimuotoisuutta ja tasapainoa projektitydhon. Jos kaikki olisivat samassa
vaiheessa, esimerkiksi taynna ideoita follikulaarivaiheessa, ilman ketaan
tarkastelemassa realistisia toteutusmahdollisuuksia, voitaisiin paatya liian
moneen keskeneraiseen projektiin. Kun jokainen yksilo ottaa huomioon oman
kiertonsa mukanaan tuomat edut ja haasteet, kollektiivinen tehokkuus paranee.
Se mahdollistaa joustavamman ja luontevamman yhteistyon, jossa erilaiset
nakokulmat tukevat toisiaan ja auttavat viemaan projekteja eteenpain entista
sujuvammin.

Mallia voidaan tehokkaasti hyodyntaa esimerkiksi projekteissa, jossa
aikataulutus on joustavaa. Mallia voidaan soveltaa paremmin niissa
projekteissa, jossa tehtavien suorittamisjarjestys voidaan suunnitella etukateen
ja mukauttaa kierron eri vaiheiden mukaan. Esimerkiksi luovat projektit, kuten
markkinointikampanjat tai tuotekehitys, tarjoavat mahdollisuuden sovittaa
ideoinnin ja tarkkuutta vaativat tehtavat syklin eri vaiheisiin.

On myo0s tarkeaa huomioida, ettei sykli ole kaikilla saannodllinen. Jos
hormonitoiminta on epatasapainossa tai kierto ei ole selkea, mallin kaytto voi
tuntua vaikealta. Talloin itsetuntemus omasta kierrosta voi kehittya hitaammin.
Tutkimusten mukaan hormonaalisia epatasapainoja voidaan kuitenkin usein
tukea esimerkiksi verensokerin ja stressin hallinnalla, jota avataan enemman
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3.3.3 kappaleessa. Projektitydoskentelymalli ei edellyta taydellista tasapainoa,
vaan sen kaytto voi toimia myos keinona kierron tarkkailun ja oman
hyvinvoinnin edistamisessa. Projektityoskentelymallin ytimessa on ajatus siita,
etta projektityo ei ole tasaista suorittamista vaan vaiheista koostuva
kokonaisuus. Siksi mallin soveltaminen ei perustu kontrolliin vaan
ymmarrykseen ja joustoon.

3.3.2 Hyddyt

Projektitydoskentelymalli tarjoaa uudenlaisen tavan lahestya projektin rytmitysta
ja omien voimavarojen hallintaa. Sen suurin vahvuus on siina, etta se tuo esiin
tyontekijan oman kokemuksen ja jaksamisen osaksi projektin suunnittelua.
Parhaimmillaan se lisaa itsetuntemusta, vahentaa kuormitusta ja tuo tyohon
keveytta, kun tehtavia osataan kohdentamaan vaiheisiin, joissa niiden
tekeminen tuntuu luontevimmilta.

Yksi mallin keskeisimmista hyodyista on tyossa jaksamisen tukeminen.
Kyselyssa nousi vahvasti esiin tarve palautumiselle, ymmarrykselle ja joustolle
erityisesti kierron kuormittavissa vaiheissa. Kun tyontekija oppii ennakoimaan,
missa vaiheessa han kaipaa enemman rauhaa ja missa on luontevaa olla esilla,
arjesta tulee hallittavampaa. Tama voi vahentaa uupumusta ja lisata kokemusta
tyon merkityksellisyydesta.

Projektitydoskentelymallin kayttaminen voi myos vahvistaa myotatuntoa ja lisata
tunnetta siita, etta tydelamassa on tilaa yksilollisyydelle. Kun kuukautiskierron
huomioi arjen suunnittelussa, hyddynnetaan kehon hormonaaliset supervoimat.
Voidaan lieventaa hairitsevia oireita, tehostaa kehon luonnollisia toimintoja,
edistaa pitkaaikaista hyvinvointia ja saada kayttoon suurempi luovuus,
vaivattomampi tuottavuus, syvempi merkityksellisyyden tunne seka suurempi
itsetietoisuus. (Vitti 2020, 317.)

Kun keskitytaan yhden asian tekemiseen ihanteellisella hetkella sen sijaan, etta
yritettaisiin tehda kaikkea yhta aikaa, toimitaan tehokkaammin, paastaan
useammin flow-tilaan ja parannetaan yleista suorituskykya. Kun jatkuvasta
tuottavuuden paineesta luovutaan ja hydodynnetaan luovan prosessin oikeaa
ajoitusta, saadaan enemman aikaan ja keskitytdan paremmin merkityksellisiin
tehtaviin. Kun tyo saatetaan huolellisesti paatokseen ja otetaan aikaa oppia
kokemuksesta, jarjestelma paasee ikaan kuin nollaantumaan. Lopulta syntyy
tunne, etta tehdaan vahemman, mutta palaudutaan paremmin ja ollaan
valmiimpia tarttumaan seuraavaan suureen ideaan. Taman ansiosta kertyy
enemman energiaa myos muille elamanalueille. (Vitti 2020, 229.)
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Mallin hyodyt nayttaytyvat vahvempina erityisesti silloin, kun tyoyhteisossa
arvostetaan inhimillisyytta, itseohjautuvuutta ja hyvinvoinnin tukemista. Malli
toimii parhaiten projekteissa, joissa on mahdollista suunnitella tydskentelya
edes jossain maarin oman rytmin mukaa, ja joissa palautumiselle on tilaa.

3.3.3 Haasteet

Kuitenkin on tarkeaa tunnistaa myos mallin mahdolliset rajoitteet ja haasteet.
Mallin kayttd on vaikeaa ymparistossa, joissa tydaikaa tai tehtavia ei voida
ollenkaan mukauttaa. Esimerkiksi tietyissa asiakastydon muodoissa kierron
mukainen rytmitys voi olla Iahes mahdotonta. Tall6in malli voi toimia Iahinna
muistutuksena oman kierron vahvuuksista ja syklisen suunnittelun voi tuoda
arkeen muilla tavoin esimerkiksi liikunnan ja ruokavalion kautta.

Myds kulttuurinen ja yhteiskunnallinen konteksti vaikuttaa siihen, miten helposti
mallia voidaan ottaa kayttoon. Monilla tyopaikoilla kierron vaikutuksista
puhuminen voi olla tabu, eika rakenteita hormonaalisten rytmien huomioimiselle
ole. Kuitenkin mitd enemman normalisoimme biologiset eroavaisuutemme ja
luomme kaytantoja niiden tueksi, sita nopeammin voimme rakentaa
inhimillisemman ja kestavamman tyoympariston. Meidan pitaa olla itse se
muutos, jonka haluamme nahda, silla muutos ei synny itsestaan. (Vitti 2020,
219.) Siksi my0s projektitydskentelymalli on minulle tarkea pieni askel kohti
tasa-arvoisempaa tyoelamaa.

Haasteita voi tuoda myos kierron epasaannollisyys tai hormonitoiminnan hairiot.
Jos kuukautiset koetaan enemman haittana oireiden tai epasaannollisyyden
vuoksi, voi tuntua hankalalta alkaa hyodyntamaan kiertoa
projektitydoskentelyssa. Useat ihmiset eivat myoskaan osaa sanoa, missa
kohtaa kiertoa ovat. Tama on kuitenkin hyvin yleinen tilanne, ja useimmat
hormonaaliset oireet juontavat juurensa samoista syista, jotka usein ovat
korjattavissa elamantapamuutoksilla (Vitti 2020, 177.)

Jos hormonitoiminta on epatasapainossa, on tarkeaa ottaa asia hoitoon, ennen
kun voidaan alkaa hyodyntamaan kiertoa tyoskentelyssa. On kolme kriittista
vaihetta, joiden lapikayminen on valttamatonta ennen sykliin mukauttamista.
(Vitti 2020, 179.)

1. Verensokerin vakauttaminen

Hormonitoiminnan perusta on tasapainoinen verensokeri. Kun verensokeri
vaihtelee jyrkasti paivan aikana, se vaikuttaa suoraan hormonitasapainoon,
ovulaatioon ja progesteronin tuotantoon. Liian korkeat tai matalat
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verensokeritasot aiheuttavat kehoon stressireaktion, mika voi pitkalla
tahtaimella hairita kiertoa ja pahentaa hormonaalisia oireita. Vakauttamalla
verensokeria ruokavalion ja elamantapojen avulla kehosi saa mahdollisuuden
alkaa toimia luonnollisella tavalla. (Vitti 2020, 179.)

2. Lisamunuaisten tukeminen

Stressilla on valtava vaikutus hormonaaliseen tasapainoon. Lisamunuaiset
erittavat kortisolia, ja jos ne ovat ylikuormittuneet, kortisolitasot voivat nousta tai
romahtaa, mika hairitsee kuukautiskiertoa. Krooninen stressi voi johtaa kierron
epasaanndllisyyteen tai jopa kuukautisten poisjaantiin. Siksi lisamunuaisia
taytyy tukea oikeanlaisella ravinnolla, riittavalla levolla ja stressinhallintakeinoilla
ennen kuin keho voi palautua hormonitasapainoon. (Vitti 2020, 180.)

3. Poistoelinten tukeminen

Maksa, munuaiset, paksusuoli ja iho ovat kehon tarkeimmat poistoreitit. Ne
auttavat kehoa paasemaan eroon ylimaaraisesta estrogeenista ja muista
hormoneista, jotka voivat aiheuttaa epatasapainotiloja. Jos poistoreitit eivat
toimi kunnolla, hormonit jaavat kiertamaan elimistoon ja voivat aiheuttaa
esimerkiksi estrogeenidominanssia, joka on yksi yleisimmista hormonaalisen
hairididen aiheuttajista. (Vitti 2020, 180.)

Kun nama kolme asiaa on hoidettu, vasta voidaan alkaa keskittymaan kierron
hyoddyntamiseen. On tarkeaa ymmartaa, etta hormonaalista tasapainoa ei
saavuteta hetkessa, mutta kun keho alkaa toimia optimaalisesti, kuukautiskierto
vakiintuu ja oireet helpottavat. Kaikki hormonit vaikuttavat toisiinsa, ja
hormonitoiminta on monimutkainen, mutta hallittavissa oleva kokonaisuus.
Esimerkiksi pelkka ehkaisypillerin kaytto ei voi ratkaista hormoniongelmia, silla
se ei puutu ongelman juurisyihin. (Vitti 2020, 180.)

Jos haluaa tukea hormonitasapainoasi ja paasta jyvalle omasta kierrosta, voi
hyodyntaa esimerkiksi MyFLO-sovellusta, joka auttaa seuraamaan kierron
vaiheita, oireita ja tunnistamaan mahdollisia hormonaalisia epatasapainotiloja.
Sovellus antaa my0s joka vaiheessa omaan tilanteeseen raataloityja havaintoja
esimerkiksi tyoskentelysta, likunnasta ja ruoasta ilmaiseksi. (floliving 2024.)
Toisia samankaltaisia sovelluksia on esimerkiksi Clue, Flo ja Maya. Alla
olevassa kuvassa 5 on nayttokuva MyFLO-sovelluksesta.
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Kuva 5: MyFLO-sovellus

Alisa Vittin teos In the FLO tarjoaa syvallisemman katsauksen siihen, miten
voidaan parantaa kiertoa luonnollisesti. Kirjassa kaydaan myos lapi, kuinka
voidaan myds optimoida kiertoa ruokavalion ja liikkumisen kautta. Oikeanlainen
hormonien tukeminen ei ainoastaan paranna terveyttasi, vaan myos tehostaa
tyoskentelya ja auttaa kayttamaan luonnollista rytmia tehokkaammin.

Seuraavassa kappaleessa kaydaan lapi opinnaytetyon ohessa toteutetun
kyselyn tuloksia seka tyoelamasta yleisesti etta projektitydskentelijdiden osalta.
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4 Kysely hormonikierron vaikutuksista tyoelamaan
4.1 Kyselyn toteutus

Tassa opinnaytetyossa kaytettiin kvantitatiivista tutkimusmenetelmaa, jonka
avulla selvitettiin hormonaalisen kierron vaikutuksia tyoelamassa ja erityisesti
projektitydoskentelyssa. Toiveena oli saada esille yleista tietamysta ja mielipiteita
aiheesta seka hyodynnettavaa dataa projektitydoskentelymallin luomiseen.
Tutkimusaineisto kerattiin sahkoisella kyselylomakkeella, joka laadittiin
opinnaytetyon aihepiirin seka Tietoarkiston kvantitatiivisen
tutkimusverkkokasikirjan pohjalta (Tietoarkisto, 2021). Kysely (Liite 2) sisalsi
paaasiassa monivalintakysymyksia ja Likert-asteikollisia vaittamia, mutta
mukana oli my0s avoimia kysymyksia vastaajien kokemusten syventamiseksi.

Kysely toteutettiin Webropol-tyOkalulla ja se oli avoinna kahden viikon ajan.
Vastaaminen oli taysin anonyymia. Kysely jaettiin useiden sahkdisten kanavien
kautta, kuten Facebook-ryhmissa, sahkopostitse ja WhatsAppin valityksella.
Kysely jaettiin muun muassa opiskelijaryhmiin, akateemisten ja yrittajanaisten
ryhmiin, markkinointitoimistoissa tyoskenteleville, projektityoryhmiin seka
tuttavapiirin kautta eri inmisille. Kohderyhmana olivat naiset, joilla on tai on ollut
kuukautiskierto, ja myos ne naiset, joilla on kokemusta projektityosta. Kyselylla
pyrittiin tavoittamaan mahdollisimman monipuolinen joukko vastaajia eri aloilta
ja elamantilanteista.

Kyselyyn vastasi 93 henkil6a, joista 84 taytti kohderyhman kriteerit. Noin
puolella vastaajista (n=44) oli kokemusta projektityoskentelysta seka
kuukautiskierrosta. Projektityota tehneiden vastaajien vastaukset analysoitiin
erikseen, jotta voitiin tarkastella myos hormonaalisen kierron vaikutuksia
nimenomaan projektitydn kontekstissa.

Suljettujen kysymysten vastaukset analysoitiin kuvailevan tilastollisen analyysin
keinoin. Tuloksia tarkasteltiin prosenttiosuuksina ja jakaumina, joiden avulla
selvitettiin vastaajien kokemusten yleisyytta ja suuntaa. Avoimet vastaukset
analysoitiin aineistolahtdisen sisallonanalyysin avulla, jonka tavoitteena oli
tunnistaa toistuvia teemoja ja ilmidita. Tama yhdistelma mahdollisti seka
kvantitatiivisen etta laadullisen nakokulman esiin tuomisen ja tarjosi syvempaa
ymmarrysta vastaajien kokemuksista ja kehitysehdotuksista.
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4.2 Tulokset tydelamasta yleisesti

Kyselyn tulokset osoittavat, ettd hormonaalisen kierron eri vaiheet vaikuttavat
merkittavasti vastaajien tyokykyyn ja jaksamiseen. Analyysissa tarkasteltiin
kaikkia vastaajia, joilla on tai on ollut kuukautiskierto (n=84), jotta saatiin
yleiskuva kierron vaikutuksista tyoelamassa.

Kuvion 1 perusteella hormonaalisen kierron eri vaiheet aiheuttavat monenlaisia
haittavaikutuksia tyoskentelyyn. Yleisimmiksi haittavaikutuksiksi ilmoitettiin
fyysinen epamukavuus (82 % vastaajista), alhainen energiataso (71 %) ja
mielialan vaihtelut (65 %). Vain 4 % kyselyyn vastanneista koki, etta
kuukautiskierrolla ei ole haittavaikutuksia omaan tyoskentelyynsa. Useimmat
vastaajat raportoivat kokevansa useita haittavaikutuksia samanaikaisesti, mika
viittaa siihen, etta hormonaalisen kierron vaikutukset ovat monimuotoisia ja
yksilGllisesti vaihtelevia (Kuvio 1).

Millaisia kuukautiskierron haittavaikutuksia kohtaat tydskentelyssasi? (Voit valita useita vaihtoehtoja)

n=6 =3

’ n =60

n=55

o Fyysinen epdamukavuus (esim. kivut, vdsymys) m Alhainen energiataso
Mielialan vaihtelut Lisddntynyt stressin tunne

m Keskittymisvaikeudet ® Muu, mika?

M Ei vaikutusta

Kuvio 1. Hormonaalisen kierron aiheuttamat haittavaikutukset tyossa (n = 84)

Kuvion 1 tulokset ovat linjassa aiemmin esitetyn tutkimustiedon kanssa, jonka
mukaan naisista iso osa kokee kuukautiskierron haittaavan tyoskentelya, joka
nakyy esimerkiksi keskittymiskyvyn tai mielialan heikkenemisena (Bamford ym.
2022). Nama havainnot vahvistavat kyselyn tuloksia ja osoittavat, etta
hormonaalisen kierron vaikutukset tyokykyyn ovat laajasti tunnistettuja.

Vaikka suurin osa vastaajista tunnisti kierron vaikutukset omaan
tyoskentelyynsa, tyopaikkojen kaytannot ja tietoisuus aiheesta koettiin edelleen
puutteellisiksi. Vastaajien enemmisto arvioi, ettei heidan tyopaikallaan ole
riittavasti tietoa kuukautiskierron vaikutuksista tyoskentelyyn eika kaytantoja,
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jotka tukisivat tyoskentelya kierron eri vaiheissa (Kuvio 2). Tama osoittaa
ristiriidan yksilotason kokemusten ja organisaatiotason kaytantojen valilla.

Arvioi seuraavia vaittamia

Tydpaikalla on riittavasti tietoa kuukautiskierron mml
vaikutuksista tydskentelyyn

Tyopaikallani on kaytantoja, jotka tukevat I
tydskentelyd kuukautiskierron eri vaiheissa

@ Taysin eri mieltd @ Osittain eri mielta

@ Eisamaa, eika eri mieltd

@ Osittain samaa mielta @ Taysin samaa mielta

Kuvio 2. Kyselytulos tunnistamisesta ja tyopaikan kaytannoista (n = 84)

Myds tama havainto on yhtenevainen aiemman tutkimuksen kanssa, joka kertoi,
etta jopa 94,6 % naisista kokee, ettei heidan tyopaikallaan ole kaytantoja, jotka
huomioisivat kuukautiskierron vaikutukset (Bamford ym. 2020). Tama viittaa
siihen, etta kyselyyn vastanneiden kokemukset eivat ole yksittaisia, vaan
heijastavat laajempaa rakenteellista puutetta tydelamassa.

Kyselyssa kartoitettiin my0s vastaajien toiveita tyopaikan tukitoimista. Tulosten
perusteella vastaajat toivoivat erityisesti avoimempaa keskustelukulttuuria (57
% vastaajista), joustavuutta tyotehtavien aikatauluttamiseen (55 %), lisaa tietoa
kierron vaikutuksista jaksamiseen (54 %) seka konkreettisia tukitoimia, kuten
kuukautissuojien (40 %) ja kivunlievityskeinojen saatavuutta (39 %). (Kuvio 3.)

Mita tukea toivoisit tyopaikalta kuukautiskierron huomioimiseksi? (Voit valita useita vaihtoehtoja)

Avoimempi keskustelukulttuuri aiheesta n=48

Joustoa ty6te htavi n=46
Lisdd tietoa kuukautiskierron vaikutuksista tyossé jaksamiseen n =45

Kuuta utissuoji uus typaikalla n=40
TyG6nantajan tarjoamat sirkylddkkeet, Iimpotyynyt yms. n=39
Vaihtoehtoja tdmanhetkisiin tyme netelmiin n=22
Seminaari kuukautiskierron vaikutul tyoskentelyyn ja hyvinvointiin ] n=16
En koe erityistd tarvetta tuelle ] n=13
Muu, mikd? ] h=2
0% 10% 20% 30% 40% 50% 60%

Kuvio 3. Toivottu tuki tyopaikalta (n = 84)
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Kuvion 3 tuloksissa nahdaan, useat vastaajat vastasivat useamman
vaihtoehdon, joka kertoo tarpeesta monipuolisemmalle tuen tarpeelle.

4.3 Tulokset projektitydskentelysta

Tassa luvussa tarkastellaan erikseen niiden vastaajien nakemyksia, joilla on
kokemusta projektityoskentelysta ja kenella on tai ollut kuukautiskierto (n=44).
Analyysin tavoitteena oli selvittaa, miten hormonaalisen kierron eri vaiheet
vaikuttavat projektity0ssa toimivien henkildisen tydskentelyyn ja jaksamiseen.

Vastaajien roolit projektityossa jakautuivat tasaisesti eri tehtavaalueille, mika
mahdollisti monipuolisen nakokulman kierron vaikutuksista eri tyorooleissa
(Kuvio 4).

Millainen on roolisi projektityé6skentelyssa? (Voit valita useita vaihtoehtoja)

n=4 n=1

m Teen paddasiassa tiimityota ® Roolini vaihtelee projektista toiseen
m Projektipaallikko m Tyoskentelen asiantuntijana
m Tyoskentelen itsendisesti B Muu, mika?

m En halua kertoa

Kuvio 4. Projektityoskentelijoiden roolijakauma (n = 44)

Projektityoskentelijoista 43 % tekee tiimityota, rooli vaihtelee projektista toiseen
34 % vastaajista, 34 % on projektipaallikko ja 30 % tyoskentelee asiantuntijana.
Kun vastaajilta kysyttiin, miten kuukautiskierron eri vaiheet vaikuttavat heidan
tyoskentelyynsa, tuloksista ilmeni selkeita syklisia vaihteluita. Kiertokohtaisista
vastauksista suljetaan pois ne projektityoskentelijat, jotka eivat ole kiinnittanyt
huomiota vaihteluihin, jotta saadaan vaiheiden kokemuksista tasmallisempaa
tietoa.

Follikulaarivaiheessa 43 % vastaajista koki olevansa aikaansaavampi, 23 %
vastaajista luovat tehtavat sujuivat paremmin. Tama havainto tukee
aikaisempaa tutkimustietoa, jonka mukaan estrogeenin nousu lisaa kognitiivista
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teravyytta, luovuutta ja strategista ajattelua (Vitti 2020; Asim ym. 2024).
Follikulaarivaihe yhdistyi my0s lisaantyneen vireyteen ja positiiviseen mielialaan
muilla vastaaijilla. Myos tama korreloi tutkimustiedon kanssa, jonka mukaan
estrogeeni lisda serotoniinin tuotantoa, joka nostaa energiatasoja ja kirkastaa
mielta (Kuuna 2025).

Ovulaatiovaiheessa 59 % vastaajista koki olevansa energisempi, 19 % ilmoitti
sosiaalisten tyotehtavien sujuvan erityisen hyvin ja 13 % koki sosiaalisten
tyotehtavien tuntuvan helpommilta. Tama on linjassa tutkimustiedon kanssa,
jonka mukaan ovulaatiovaiheessa sosiaaliset ja verbaaliset taidot ovat
huipussaan (Vitti 2020; Avila-Varela ym. 2024). Useampi vastaaja mainitsi
avoimessa kentassa myo0s itsevarmuuden kasvun, joka onkin tyypillinen piirre
vaiheelle.

Luteaalivaiheessa 31 % vastaajista ilmoitti suosivansa itsenaisia tehtavia ja 20
% rutiiniluonteista tyoskentelya. Lisaksi 29 % vastaajista kokivat tarvitsevansa
enemman aikaa palautumiseen. Tama on myos linjassa aiemman tutkimusten
kanssa, joiden mukaan luteaalivaihe tukee yksityiskohtiin keskittymista ja
rauhallista tyorytmia. (Pletzer ym. 2019; Vitti 2020). Avoimen vaihtoehdon
vastauksissa kaikki kuvailivat mielialaoireiden haittaavan tyoskentelya, mika
onkin yleinen ilmio luteaalivaiheen loppupuolella (Vitti 2020).

Kuukautisten aikana koetut vaikutukset olivat selvemmin kielteisia. 39 %
vastaajista koki fyysisten ja henkisten oireiden haittaavan tyoskentelya. 27 %
ilmoitti suosivansa rauhallisempaa tyorytmia ja 26 % toivovansa enemman
lepoa. Tamakin havainto tukee aikaisemmin esitettya tutkimustietoa siita, etta
kuukautisvaiheessa energiatasot ovat alhaisimmillaan ja tarve palautumiselle
korostuu (Vitti 2020; Kuuna 2025). Avoimessa kentassa nousi esiin kokemus
siita, etta tyopaikalla odotetaan normaalia suoriutumista myos kierron
kuormittavimmissa vaiheissa, mika aiheuttaa paineita ja stressia.

Kyselyn perusteella suurin osa projektityota tekevista tunnistaa hormonaalisen
kierron vaikutukset omaan tydskentelyynsa: yli 65 % vastanneista oli taysin tai
osittain samaa mielta vaittamasta, etta he tunnistavat kierron eri vaikutukset
itsessaan. Vastaava osuus koki myds ymmartavansa, miten eri vaiheet
vaikuttavat heidan tyokykyynsa. Tama osoittaa, ettd monilla on valmiuksia
tarkastella omaa tydskentelyaan suhteessa kehon muutoksiin, vaikka aktiivisia
mukautuksia ei viela tehtaisikaan.

Kaytannon mukautukset olivat kuitenkin harvinaisempia. Vain 14 % vastaajista
kertoi varaavansa enemman aikaa palautumiseen tietyissa vaiheissa, ja 20 %
hyodynsi energisia paivia vaativien tehtavien hoitamiseen. Vaikka 25 % piti
kierron vaikutukset mielessa, he eivat tehneet aktiivisia muutoksia
tyoskentelyynsa. 52 % vastaajista koki, ettei ole kiinnittanyt huomiota
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tyoskentelyn mukauttamiseen tai ettei koe sita mahdolliseksi. Tama havainto ol
linjassa tutkimuksen kanssa, jonka mukaan tyopaikoilla ei useinkaan ole
rakenteita, jotka mahdollistaisivat kierron huomioimisen tyotehtavien
suunnittelussa (Bamford ym. 2023).

Kysymys tyoyhteison joustavuudesta toi esiin kiinnostavan nakokulman: vain 2
% vastaajista oli sita mielta, ettei tyOyhteisossa olisi lainkaan mahdollista
mukauttaa tyotehtavia joustavammin kuukautiskierron mukaan (Kuvio 5).

Koetko, ettd tyoyhteisossédsi on mahdollista mukauttaa tyotehtavia joustavammin kuukautiskierron mukaan?

Kylld, tdysin mahdollista n=10

Osittain mahdollista, mutta vaatisi kehitysta n=16

Ei juurikaan mahdollista nykyisilla kdytannoilla n=13

Ei lainkaan mahdollista | n=1

En osaa sanoa n=4

0% 5% 10% 15% 20% 25% 30% 35% 40%

Kuvio 5. Projektityoskentelijoiden mahdollisuus mukauttaa tyoskentelya (n = 44)

Suurin osa vastaajista (89 %) koki, etta mukauttaminen olisi periaatteessa
mahdollista, vaikka nykyiset kaytannon eivat sita viela tue. Tama viittaa siihen,
etta tydelamassa on olemassa potentiaalia hormonaalisen kierron
huomioimiseen, mutta sen toteutuminen edellyttaa rakenteellisia muutoksia,
kuten avoimempaa keskustelukulttuuria, lisda koulutusta ja joustavampia
tyojarjestelyja.

4 .4 Kehittamistarpeet kyselyn perusteella

Kyselyn tulokset osoittavat, etta vaikka suurin osa vastaajista tunnistaa
hormonaalisen kierron vaikutukset omaan tyOkykyynsa ja jaksamiseensa,
tydelamassa ei ole viela riittavia rakenteita tai kaytantgja, jotka tukisivat
tyoskentelya kierron eri vaiheissa. Tama havainto toistuu seka suljetuissa
vaittamissa etta avoimissa vastauksissa, ja se on linjassa myos kansainvalisen
tutkimustiedon kanssa (Bamford ym. 2022).
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Kyselyn avoimeen kysymykseen "Miten tyopaikan kaytantoja voisi kehittaa
tukemaan kuukautiskierron eri vaiheita?” vastasi yhteensa 13 kuukautiskierron
omaavaa henkilda, joilla yhdeksalla vastaajalla oli kokemusta
projektitydoskentelysta. Vastauksissa etsittiin toistuvia ilmauksia ja merkityksia,
jonka pohjalta paateemoiksi osoittautuivat tiedon lisaaminen ja avoimuus,
tyoaikojen ja tehtavien joustavuus seka konkreettinen tuki ja kaytannon
toimenpiteet. Nama teemat toistuvat myos suljetuissa vastauksissa.

Avoimissa vastauksissa korostui tarve inhimillisemmalle ja ymmartavammalle
tyoilmapiirille. Eras vastaaja tiivisti nakemyksen seuraavasti:

Tiedostaminen, avoimuus, tabujen purkaminen. Naisruumiin
erityisyyden tunnistaminen (unohtamatta tyéterveyshuollon
palveluja), myés raskauden ja vaihdevuosien aikana. Naisruumis ei
ole eléméntapavalinta tai -sairaus. (Vastaaja 19)

Tama kuvastaa laajempaa toivetta siita, etta tydelamassa tunnistettaisiin
biologinen monimuotoisuus osana tasa-arvoista ja kestavaa tydymparistoa.

Vastaajat toivat esiin konkreettisia kehitysehdotuksia, jotka liittyivat erityisesti
tydaikojen ja tyotehtavien joustavuuteen, avoimempaan keskustelukulttuuriin
seka konkreettiseen tukeen tyOpaikalla. Useat vastaajat suljetuissa ja avoimissa
vastauksissa toivovat mahdollisuutta mukauttaa tyorytmia kierron eri vaiheiden
mukaan, esimerkiksi keventamalla tyotaakkaa kuukautisten aikana tai
hyddyntamalla luovuutta follikulaarivaiheessa. Yksi vastaaja kirjoitti:

Joustavuus aikatauluissa ja tybtehtévissa. Tybilmapiiri, jossa
kuukautiskierrosta voi puhua avoimesti. Tietoa kierron vaikutuksista
tyéntekoon myds miehille, jotka mahdollisesti tietdvét asiasta vain
védhén. (Vastaaja 10)

Tama havainnollistaa nakemysta, etta tiedon jakaminen ja avoimuuden
lisaaminen voisivat tukea yksiloita ja samalla vahvistaa tiimien valista
luottamusta projektitydssa.

Monet vastaajat ilmaisivat halunsa tyoskennella ymparistossa, jossa oma
biologinen rytmi voitaisiin huomioida normaalina osana tyoelamaa. Erityisesti
naisten kokemuksia toivottiin ymmarrettavan kokonaisvaltaisemmin ja osana
tasa-arvoista tydymparistoa. Yksi vastaaja ilmaisi asian nain:

Naisvaltaisilla tyépaikoilla voitaisiin olla tietoisia kaikkien vaiheista
Ja jakaa tyotehtévié sen mukaan, missé kukin menee. Ollaan
armollisempia tydntekijbille kuukautisten aikaan. (Vastaaja 7)

Esiin nousi my0s tarve tunnistaa tyon fyysiset ja psyykkiset rajoitteet erityisesti
vaikeiden oireiden aikana. Eras vastaaja kertoi: "Kokousten siirtdminen kovien
kipujen takia mahdollistaisi keskittymisen olennaiseen ja vdhentéisi turhaa
stressié.” (Vastaaja 66)
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Avoimissa vastauksissa toivottiin erityisesti lisda tietoa, avoimuutta ja
konkreettisia tukitoimia, kuten mahdollisuutta levata kovien kipujen aikana,
kuukautissuojien ja sarkylaakkeiden saatavuutta seka etatydmahdollisuuksia.
Vaikka pieni osa avoimen kysymyksen vastaajista oli sita mielta, ettei
kuukautiskierron tulisi vaikuttaa tyotehtaviin, enemmisto koki, etta projektityo
tarjoaa rakenteita, joiden sisalla syklinen jousto on mahdollista. Tama edellyttaa
kuitenkin riittavaa tietoisuutta, ennakointia ja halua muuttaa seka asenteita etta
tyoskentelytapoja. Koska kuitenkin tyoyhteisdjen muutos edellyttaa isompia
rakenteellisia toimenpiteita, voidaan vastausten perusteella rakentaa
yksilokeskeinen malli, joka tukee seka yksilon hyvinvointia etta projektien
sujuvaa etenemista.

Kyselyn perusteella voidaan tehda seuraavia keskeisia paatelmia.
Hormonaalinen kierto vaikuttaa merkittavasti tyokykyyn, mutta sen
huomioiminen tyopaikoilla on viela olematonta. Projektityo tarjoaa luontevan
ympariston syklisen tydskentelyn soveltamiseen, mutta kaytannon tuki puuttuu.
Vastaajat kokevat, etta muutos on mahdollinen, mutta se edellyttaa seka
rakenteellisia etta kulttuurisia uudistuksia. Projektityoskentelymalli vastaa tahan
tarpeeseen tarjoamalla konkreettisen ja yksilOllisesti sovellettavan tyokalun.

Kehitysehdotuksina voidaan esittaa, etta tyopaikoille tulisi tarjota koulutusta
hormonaalisen kierron vaikutuksista tyokykyyn, mahdollistaa joustavampia
tyojarjestelyja kierron eri vaiheissa ja luoda avoimempi keskustelukulttuuri,
jossa yksilolliset tarpeet tunnistetaan ja hyvaksytaan osaksi tydelaman
monimuotoisuutta. Nain voidaan rakentaa inhimillisempaa, tasa-arvoisempaa ja
tuottavampaa tyoelamaa, jossa myos naisten biologinen rytmi saa tulla
nakyvaksi ja arvostetuksi.
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5 Johtopaatokset

Opinnaytetyon ensisijaisena tavoitteena oli lisata ymmarrysta siita, miten
hormonaalinen kierto vaikuttaa naisten tyoskentelyyn ja jaksamiseen
tydelamassa yleisesti ja projektitydssa. Sen lisaksi pyrittiin luomaan
kaytannonlaheinen ja helposti sovellettava projektitydskentelymalli, joka tukee
hormonaalista kiertoa. Opinnaytetyon aikana kavi selvaksi, etta aihe koskettaa
syvasti naisten kokemuksia mutta myos laajempia tyoelaman rakenteita, jotka
eivat talla hetkella tue naisten hyvinvointia riittavasti.

Historiallisesti naisten kehon toiminta ja erityisesti hormonaalinen kierto on
jatetty tydelamassa huomiotta. Tydelaman normit ja aikataulut ovat suunniteltu
miesten biologisen rytmin mukaan. Kuukautiskiertoon liittyvia vaihteluita ei
osattu nahda merkityksellisinda, vaan ne saatettiin jopa tulkita hairioksi tai
heikkoudeksi. Naisten luonnollista rytmia ei otettu huomioon
tydorganisaatioissa, eika sille myodskaan luotu toimivia kaytantoja tai tukea.

Tutkimukset osoittavat, ettd suuri osa naisista kokee kuukautiskierron
vaikuttavan tyokykyynsa ja jaksamiseensa, mutta harvalla on mahdollisuus
sovittaa tyotehtavia sen mukaan. Samalla kun tyoelamassa painotetaan tasa-
arvoa, hyvinvointia ja tyon tuottavuutta, biologisen moninaisuuden
huomioiminen on yha alkutekijoissaan. Tama osoittaa, etta tarvitaan uusia
toimintamalleja, jotka tunnistavat ja arvostavat naisten syklista luontoa osana
kestavaa ja inhimillista tyoelamaa.

Kyselytutkimuksen tulokset toivat esiin, ettd useimmat vastaajat kokivat
hormonaalisen kierron vaikuttavan merkittavasti tydelamaan ja
projektitydoskentelyyn, etenkin vireystasoon, keskittymiseen ja jaksamiseen.
Samalla kavi ilmi, etta tydelamassa ei ole juurikaan rakenteita tai kaytantoja,
jotka huomioisivat syklin vaihtelut. Tukea ei ollut saatavilla, vaikka
projektityoskentelijat tunnistivat omat vaihtelut ja kokivat, etta tyoyhteisossa olisi
mahdollisuus ottaa huomioon kierto osana tyoskentelya.

Projektityoskentelyn keskeisimmat periaatteet muodostavat hyvan pohjan
kierron huomioivalle tydmallille. Projektien vaiheet muistuttavat kierron
luonnollista etenemista, jossa ideointia ja laajaa ajattelua voi yhdistaa
follikulaarivaiheeseen, intensiivinen toteutus luteaalivaiheeseen, sosiaaliset
tehtavat ovulaatiovaiheeseen ja palautuminen ja reflektio tyosta
kuukautisvaiheesen. Kierron ja projektityoskentelyn yhdistaminen antaa
mahdollisuuden rakentaa mielekkaampia, jaksamista tukevia kaytantoja, kun
kierron vaiheita opitaan tunnistamaan ja hyodyntamaan tarkoituksenmukaisesti.
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Opinnaytetyon keskeinen lopputulema on, etta naisten tyokykya ja hyvinvointia
voidaan merkittavasti parantaa silloin, kun kierto otetaan huomioon. Kehitetty
projektitydskentelymalli tarjoaa keinoja suunnitella tyota paremmin oman syklin
mukaan, joka antaa mahdollisuuden mukauttaa projektitydoskentelya omien
voimavarojen mukaan, eika lisata vaatimuksia. Hormonaalisen kierron tuominen
projektitydoskentelyyn edellyttaa yksilotason ymmarrysta, etta rakenteellisia
muutoksia tyOyhteisdssa, esimerkiksi lisda tietoa, avoimuutta ja tilaa erilaisille
tyoskentelymenetelmille.

Opinnaytetyon tavoitteet toteutuivat haluamallani tavalla. Opinnaytety0 lisaa
tietoisuutta aiheesta seka esittaa kaytannon mallin projektityoskentelylle.
Tulokset osoittavat, ettd hormonaalinen kiero ei ole este tehokkaalle
tyoskentelylle, vaan painvastoin se voi oikein hyodynnettyna lisata tuottavuutta,
luovuutta, itsetietoisuutta ja tyossa jaksamista. Viela tarkeampaa on kuitenkin
se, etta tallainen lahestymistapa tekee tilaa inhimillisyydelle ja moninaisuudelle,
jossa tyOelama ja kehon luontainen rytmi tukevat toisiaan.
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6 Lopuksi

Opinnaytetyon toteutus onnistui suunnitellusti ja tyon tavoitteet saavutettiin.
Kaytetty tutkimusmenetelma oli sopiva, silla kysely mahdollisti
projektityontekijoiden kokemusten keraamisen aiheesta, jota ei ole aiemmin
juurikaan tutkittu, eli miten hormonaalinen kierto vaikuttaa projektitydoskentelyyn.
Vaikka kaikki vastaajat eivat olleet tehneet projektityota, analyysi kyettiin
kuitenkin jasentamaan selkeasti yleisen tydelaman ja projektityon valille. Se toi
my0s tutkimukseen syvyytta ja voi parantaa sen hyddynnettavyytta eri
konteksteissa.

Opinnaytetyon vahvuutena on se, etta siina luotiin taysin uusi konsepti tuomalla
yhteen fysiologinen, psykologinen ja tyoelamalahtéinen kulma
projektitydskentelyyn. Tallainen kokonaisvaltainen Iahestyminen loi tilaa
keskustelulle siita, millainen voisi olla inhimillisempi ja tasa-arvoisempi
tybelama. Lisaksi tyon taustaksi esitetty tutkimusnaytto kuukautiskierron
vaikutuksista tyoskentelyyn vahvistaa projektityoskentelymallin uskottavuutta ja
ankkuroi sen tieteelliseen pohjaan. Aiheen ainutlaatuisuus ja ajankohtaisuus
tekevat siita tarkean lisan tybelama- ja sukupuolitietoiseenkeskusteluun.

Toinen opinnaytetyon vahvuutena on kaytannonlaheinen lahestyttavyys, Luotu
projektityoskentelymalli ei vaadi suuria rakenteellisia muutoksia, vaan se on
yksilon sovellettavissa. Se tukee tyOntekijaa oman kierron tunnistamisessa ja
tyotehtavien suunnittelussa. Samalla se toimii valineena keskustelun
avaamiseen tyoyhteisdissa. MyOs visuaalisuus, yksinkertainen rakenne seka
keveys tekevat mallista helposti lahestyttavan.

Tyolla on kuitenkin my6s haasteita. Hormonaalinen kierto on yksil6llinen ja
vaihteleva, eika yhta kaikille sopivaa mallia ole mahdollista rakentaa.
Projektitydskentelymalli sopii parhaiten joustavana tyovalineena eika tiukkana
aikatauluna. Lisaksi mallin juurruttaminen tyopaikoille vaatii kulttuurista
muutosta, jossa naisten biologinen rytmi tunnustetaan osaksi tyon arkea, niin
kuin miesten jo tunnistetaan. Mallin kaytto voi olla rajoittunutta erityisesti
perinteisissa, lineaarista suorituskykya korostavissa tyoyhteisdissa, joissa tasa-
arvokysymyksia ei aktiivisesti kasitella.

Yksi tyon keskeisesta havainnosta liittyykin siihen, ettd hormonaalisen kierron
vaikutukset on tunnistettava paitsi yksilon tasolla, myos rakenteellisina ja
kulttuurisina kysymyksina. Naisten nakymaton kuormitus tulee nakyvaksi vasta,
kun ty6elaman rakenteita tarkastellaan kriittisesti. Historiallisesti naisten
kokemukset ja tarpeet on rajattu pois tydelaman suunnittelusta, ja se nakyy
edelleen hiljaisena karsimyksena, kuten kyselyssakin todettiin. Iso osa kokee
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tarvetta ja mahdollisuuden parannuksiin, mutta tyoyhteiso tuntuu olevan
kaukana asian esiin nostamisesta.

Tulevaisuudessa olisi tarkeaa testata projektitydoskentelymallin soveltuvuutta
kaytannossa, esimerkiksi kokeilla sita erilaisissa projektityokonteksteissa.
Samalla olisi hyodyllista selvittaa mallin vaikutuksia esimerkiksi tyohyvinvointiin,
tuottavuuteen ja sairauspoissaoloihin. Olisi myos syyta tarkastella, miten
tyonantajat voivat rakenteellisesti tukea kiertoon mukautuvaa tyoskentelya.
Onko Suomessa tehty hormonaalisen kierron ja tyoskentelyn vaikutuksista jo
konferensseja tyopaikoille? Miten hormonaalinen kierto saataisiin osaksi
tyoyhteisojen tyohyvinvointiohjelmia? Miten tyontekijat voivat tuoda kiertoon
liittyvia tarpeitaan esiin ilman pelkoa leimautuksesta tai vahattelysta? Tarvitaan
lisaa tutkimusta, rohkeutta ja esimerkkeja, jotka nayttavat suunnan.

Opinnaytety0 lukeutuu osaksi kasvavaa kiinnostusta kehittaa tyéelamaa
moninaisemmaksi ja osallistavammaksi. Se pyrkii tuomaan tyoelamaan
ajattelua, jossa biologinen monimuotoisuus nahdaan voimavarana eika
esteend. TyoOntekijat voivat hyotya mallista tunnistamalla omia voimavarojaan
paremmin, jaksamalla kokonaisvaltaisemmin ja jopa lI6ytamalla uudenlaista
myotatuntoa tyorytminsa suunnitteluun.

OpinnaytetyO ei ainoastaan lisannyt ymmarrysta hormonaalisen kierron
vaikutuksista tydohon, vaan tarjosi konkreettisen ja sovellettavissa olevan mallin,
jonka avulla tyon tekemista voidaan kehittda entista inhimillisemmaksi. Se antaa
aanen naisten hiljaiselle kokemukselle ja tuo nakyvaksi sen, mika on pitkaan
ollut nakymattomissa.
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Projektityoskentelymalli

Projektitydoskentelymalli on taman opinnaytetyon keskeinen kehittamistuotos,
jonka tavoitteena on tukea naisten tyohyvinvointia ja tyoskentelya
hormonaalisen kierron eri vaiheissa. Malli on laadittu opinnaytetyon aikana
keratyn kyselyaineiston, tutkimustiedon seka projektitydskentelyn teoreettisten
periaatteiden pohjalta.

Follibluari - Irﬁmj;dﬂ gannfofu

UTELIAISUUS - OPTIMISMI - ROHKEUS KOKEILLA UUTTA

Olen tdynna uutta energiaa ja olen avoin uusille mahdollisuuksille.

HYVIA TEHTAVIA: KYSYMYKSET ITSEREFLEKTOINTIIN:
+ Projektin aloitus Mika innostaa juuri nyt?
Aloita uusia projekteja tai suunnittele tulevia Pohdi, mika erityisesti motivol juuri tissa

vaiheita kaynnissa aleviin. Tama vaihe tukee
tehokasta kiynnistamista, kun ajattelu on kirkasta ja
energiat korkealla.

projektissa. Miké saa sinut syttymaan
eniten?

+ ldeointi ja luovat ratkaisut
Jarjestd idecintipalavereita, aivoriihia tai Mits uutta haluan kokeilla?
RSPl Lcet IceaC synty vaL el pammiry Miet], onke jokin tyétapa, menetelms tal
Ja luovuus virtaa. Sopii erityisesti projektien 3 2 e
konseptointin, visicintiin tai innovaatiotyohon. idea, jota et ole viela uskaltanut testata
= Tavoitteiden ja aikataulujen maarittely P
Madrittele projektin padmairit ja tee karkea TEHTAVAT, JOIHIN KESKITYN:

aikataulu. Rakenna tiekarttaa ja jaa tehtavat
ensimmaisille viikoille.

+* Sidosryhmien kartoitus ja yhteistyén
valmistelu
Turnista tdrkedt kontaktit ja laadi
toimintasuunnitelma yhteistydn aloittamiseksi.
Tama vaihe sopil hyvin verkostajen rakentamiseen.

= Haasteiden kartoittaminen ja ratkaisujen
idecinti
Analysoi prajektin mahdolliset kipupisteet tai riskit
ja mieti keinoja niiden ratkaisemiseksi. Taman
vaihee tukee ongelmanratkaisua ja vaihtoehtoisten
Lihestymistapojen kehittamistd.

MUISTIINPANOT:

+ Kehitysideoiden esittiminen tiimissa
Ota aktiivinen rooli iimissd. Ehdota wusia
toimintamalleja, parannuksia tai tydkalujen kayttad.
Myt on hyva hetki saada muutkin innostumaan.

+* Oman osaamisen kehittdminen
Hyédynnd oppimishalukkuuttasi: kay Lipi uusia
metadeja, tutki ajankohtaisia trendeja tai osallistu
koulutuksiin, jotka voivat hySdyttaa projektin
toteutusta.
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ITSEVARMUUS - ULOSPAINSUUNTAUTUNEISUUS - VAIKUTTAVUUS

Séateilen itsevarmuutta ja vedan puoleeni positiivisia yhteyksia.

HYVIA TEHTAVIA: KYSYMYKSET ITSEREFLEKTOINTIIN:

= Yhteydenpito ja vuorovaikutus —
Tama on paras hetki kommunikoida muiden kanssa. Ketd minun kannattaa |ahestya nyt?

Ky tirkeitd keskusteluita projektikumppanien, Pohdi, kenelle projektin eteneminen tai
asiakkaiden tai sidosryhmien kanssa. Tee ideat voisivat olla juuri nyt merkityksellisia
yhteistyotd ja vie aloitteita eteenpain yhteisvoimin.

* |deciden esittely ja nakyviksi tuleminen

Esiintymisvalmiutesi on nyt huipussaan. Esittele Missd haluan tulla nahdyksi?
kehitysehdotuksia, pitchaa projektisi, julkaise Mieti, milla foorumilla tai kanavassa
sosiaalisessa mediassa ja osallistu palavereihin haluaisit nostaa esiin osaamistasi tai
itsevarmasti. Anna projektillesi kasvot! projektia.

= Verkostoituminen ja suhteiden vahvistaminen i
Osallistu tapahtumiin, seminaareihin tai TEHTAVAT, JOIHIN KESKITYN:
tiimitapaamisiin. Solmi uusia kontakteja ja vahwvista
nykyisid suhteita. Tama vaihe on otollinen
verkostojen rakentamiselle.

+ Meuvottelut ja piatoksenteko
Sopimusten tekeminen, asiakkaiden kohtaaminen
tai yhteistyokuviciden tarkentaminen onnistuu nyt
sujuvasti. Luontainen vaikutusvoimasi auttaa
saamaan ihmiset puclellesi.

= Suunnitelmien jakaminen tiimille
Tuo selkeyttd projektin suuntaan jakamalla
tavoitteita ja suunnitelmia muille. Ota aktiivinen
rooli ja lue innostusta yhteisissd kokoontumisissa.

MUISTIINPANOT:

* Asiakasviestinta ja ulkeinen nakyvyys
Kirjoita uutiskirjeitd, paivitd verkkosivujen sisiltda
tai luo somekampanja. Hy&dynnd tima aika
nakywyyden rakentamiseen.

# Tiimityd ja motivointi
Olet parhaimmillasi ryhmidssa. Hyédynna vahvaa
yhteyden tunnetta ja kannusta muita. Yhteiset
ideointituokiot ja suunnittelupalaverit sujuvat
erityisen hyvin.
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JARJESTELMALLISYYS - KRITTINEN AJATTELU - KARSIVALLISYYS

Olen vakaa, keskittynyt ja omaksun sisdisen viisauteni.

HYVIA TEHTAVIA:

= Projektin eteneminen ja viimeistely

Tarmd vaihe on erinomainen ajankohta hoitaa
valmiiksi ne tehtivat jotka on aiemmin suunniteltu.
Edista projektia jarjestelmdllisesti ja saata asioita
padtdkseen. Myt on hyva hetki suorittaa ja
wiimeistalla.

+« Organisointi ja rakenteen luominen
Keskity projektin sisdisten asioiden jdrjestimiseen.
Yoit luoda selkeyttd tydskentelyyn, kun mieli on
keskittynyt ja yksityiskohdat nousevat helposti
esiin.

* Hallinnolliset tehtavat ja dokumentointi
Tee tarkkuutta vaativia toita, kuten
budjettiseurantaa, raportointia tai sopimusten
lapikiyntid. Tamad vaihe sopii hyvin taustatdille,
jotka edellyttivat perusteellisuutta ja
hualellisuutta.

= Projektin tavoitteiden arviointi
Pysihdy tarkastelemaan, onko projekti edenmyt
suunnitelmien mukaan. Missd ollaan nyt? Mitd vield
tarvitaan? Tama tukee tehokasta piatdksentekoa ja
aikataulutusta.

+ Tiedon varmistaminen ja yksityiskohtien
tarkistus
Tarkista viestit, asiakirjat, tarjouspyynndt tai muut
projektin kriittiset yksityiskohdat. Pieniin
yksityiskohtiin keskitbyminen onnistuu nyt
waivattormammin kuin muina kierran vaiheina.

* Sisdinen reflektointi ja hiljainen tyoskentely
Anna tilaa syventyd omaan tyéhon. Tama ei ole
ehka paras hetki tiimipalavereille, mutta
erinomainen vaihe tydskennelld itsendisesti,
harkiten ja tehokkaasti.

KYSYMYKSET ITSEREFLEKTOINTIIM:

Mita tehtdvid voin saattaa paitékseen?
Mieti, mitkd asiat ovat kesken tai kaipaavat
viimeistd silausta. Mika tehtdva olisi hyws
saada pois ty&poydaltd nyt?

Missd voin olla tehokas ilman kiiretta?
Tarkastele, mitka asiat voi hoitaa
rauhallisesti mutta tarkasti. Missa voit
kayttaa jarjestelmallisyyttasi hyddyksi?

TEHTAVAT, JOIHIN KESKITYN:

MUISTIINPANOT:
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Menilrunifio — Letokfio ya {opo

ITSETUTKISKELU - INTUITIO - RAUHOITTUMINEN

Kunnioitan kehoni tarvetta levéta ja reflektoida.

HYVIA TEHTAVIA:

» Kuukauden kokonaiskuvan arviointi
Tarkastele, miten projektityd on edennyt kuluneen
jakson aikana. Arvioi onnistumisia, haasteita ja sitd,
mika on vienyt eniten veimavaraja. Tama on hywva
hetki pysihtya ja saada syvempda nakdkulmaa.

+ Projektitavoitteiden ja suunnan
uudelleenarviointi
Pahdi, ovatko asetetut tavoitteet edelleen
ajankohtaisia ja merkityksellisia. Haluatko tarkentaa
fokusta tai muuttaa painopisteitd seuraavalle
kierrolle?

* Analysoi tuloksia ja raportteja
Tarkastele projektidataa tai tydskentelyn tuloksia.
Mitd voidaan oppia? Mikd on ollut tehokasta ja mika
kaipaa sditda? Tama vaihe tukee objektivista
tarkastelua.

+ Sisdinen kuuntelu ja vaiston seuraaminen
Hyddynna herkkyytta ja intuition vahvistumista.
Tamin vaiheen kautta voit saada arvokkaita
oivalluksia, joita ei synny raticnaalisessa kiireessa.

= Henkinen ja fyysinen palautuminen
Yaraa aikaa tauocille, levolle tai vaikka
vapaapaiville. Jos mahdollista, rytmitd tyopaiva
kevyemmaksi ja salli itsellesi lempedmpi tydote.

* Omien rajojen ja voimavarojen tarkastelu
Reflektoi, mikd tuntuu kuormittavalta ja mika
keventidd. Tama auttaa seuraavan syklin
suunnittelussa: mitd haluat sailyttad, mistd luopua?

+* Yalmistautuminen seuraavaan vaiheeseen
Kirjaa ajatuksia, ideoita ja suuntaviivoja seuraavaa
[follikulaarista) waihetta varten. Mita haluat
aloittaa? Mihin haluat suunnata energiaasi
seuraavaksi?
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KYSYMYKSET ITSEREFLEKTOINTIIN:

Mitd olen oppinut viime aikoina?
Pohdi, mitka kokemukset ovat ollest
opettavaisia ja mitd niista haluat vieda
mukanasi tulevaan.

Mik3 tuntuu nyt tarked|td?
Tunnista, mika asia nousee esiin
selkeimmin juuri nyt. Mitd haluaisit
pricrisoida jatkossa?

TEHTAVAT, JOIHIN KESKITYN:

MUISTIINPANOT:
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Kyselylomake

Ohessa opinnaytetyon ohessa laadittu kyselylomake. Liitteessa nakyy vain
kohderyhmalle kuuluvat kysymykset.

Hormonaalisen kierron vaikutus projektityéskentelyyn
Hei!
Kehitén projektityémallia, joka tukee naisten hyvinvointia ja tehokkuutta hormonikierron eri vaiheissa.
Kysely kestéd arviolta n. 5 minuuttia.

Kaikki vastaukset kasitellaén anonyymisti. Kysely on avoin kaikille sukupuolille - sislté muokkautuu
vastaajan mukaan.

Lammin kiitos ajastasi ja osallistumisestasi!

1. Onko sinulla tai onko sinulla ollut kuukautiskiertoa? *

O Kylla
OE

2. Tybkokemus projektitydskentelysta *

(O Eiole

O Alle 1 vuosi
(O 1-3 vuotta
(O 4-6vuotta
O YIi 6 vuotta

3. Millainen on roolisi projektitydskentelyssa? (Voit valita useita vaihtoehtoja)

[] Projektipaallikks

|:| Tybskentelen asiantuntijana

[[] Teen paaasiassa tiimitysta

|:| Roolini vaihtelee projektista toiseen
[[] Tydskentelen itsenaisesti

] Muu, mika?

[] en halua kertoa
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Lyhyt taustatieto kuukautiskierron vaiheista:

Kuukautiskierto kestéa tyypillisesti noin 28 pdivdé, ja se voidaan jakaa neljdan vaiheeseen:

1. Menstruaatiovaihe (kuukautiset): Energiataso voi olla alhainen, ja osa kokee kipuja ja vasymysta.
2 Follikulaarivaihe (pdivat 6—14): Estrogeenitasot nousevat, mika voi lisdta energiatasoa ja
keskittymiskykya.

3.0vulaatiovaihe (paivat 14-16): Monet kokevat olevansa sosiaalisimmillaan ja itsevarmimmillaan.
4. Luteaalivaihe (paivat 16-28, ennen kuukautisia): Progesteronitasot nousevat, mikd voi aiheuttaa
vasymysté ja mielialanvaihteluita.

Kehon luonnollisen rytmin ymmartaminen auttaa optimoimaan tyoskentelya, palautumista ja
kokonaisvaltaista hyvinvointia.

4. Arvioi seuraavia vaittamia *

Ei samaa, Osittain Taysin
Taysin Osittain eika eri samaa samaa
eri mieltd eri mielta mieltd mieltd mieltd
Tunnistan kierron eri vaikutukset
itsessani O O O O O
Tunnistan kuukautiskierron vaiheiden
vaikutukset tyokykyyn O O O O O

Tybpaikalla on riittavasti tietoa

kuukautiskierron vaikutuksista O @) O O O

tydskentelyyn

Tybpaikallani on kaytantdja, jotka

tukevat tydskentelys kuukautiskierron O @) O O O
eri vaiheissa

6. Millaisia kuukautiskierron haittavaikutuksia kohtaat tyoskentelyssési? (Voit
valita useita vaihtoehtoja) *

[] Keskittymisvaikeudet

[[] Alhainen energiataso

[] Lisaantynyt stressin tunne

[[] Mielialan vaihtelut

[] Fyysinen epamukavuus (esim. kivut, visymys)

[] Muu, mika? |

[] Eivaikutusta

7. Oletko huomannut follikkelivaiheen aikana (kuukautisten paattymisen jalkeen)
muutoksia tydskentelyssasi? (Voit valita useita vaihtoehtoja)

[] Tunnen itseni aikaansaavaksi

|:| Luovat tehtévat sujuvat paremmin

[[] Tarvitsen vahemmin aikaa palautumiseen

|:| Tyoskentelyssa ei tapahdu muutoksia

[ En ole kiinnittanyt huomiota

[ Muu, mika? | |
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8. Oletko huomannut ovulaation aikana muutoksia tyoskentelyssasi? (Voit valita
useita vaihtoehtoja)

|:] Kadynnistan vaativia keskusteluja herkemmin
D Sosiaaliset tydtehtavat tuntuvat helpommilta
[] oten energinen

|:] Tyoskentelyssa ei tapahdu muutoksia

[ En ole huomannut muutoksia

[J Muu, mika? | \

9. Oletko huomannut luteaalivaiheessa (ovulaation jdlkeen ennen kuukautisia)
vaikutuksia tydskentelyyn? (Voit valita useita vaihtoehtoja)

[] Keskityn mieluiten rutiinitehtaviin

[[] Teen mielummin itsenéisia tehtavia

[] Tarvitsen enemmén aikaa palautumiseen
|:] Tyoskentelyssé ei tapahdu muutoksia
[] En ole kiinnittanyt huomiota

[J Muu, mika?

10. Miten koet tydskentelyn kuukautisten aikana? (Voit valita useita vaihtoehtoja)

D Kaipaan enemman lepoa

|:| Suosin rauhallisempaa tyorytmia

|:| Fyysiset tai henkiset oireet haittaavat tyoskentelya
[] Tysskentelyssi ei tapahdu muutoksia

] En ole kiinnittanyt huomiota

[J Muu, mika? |
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11. Mukautatko tydskentelyési eri kuukautiskierron vaiheiden mukaan? (Voit valita
useita vaihtoehtoja) *

|:| Koitan ottaa enemmén aikaa palautumiseen tietyissé vaiheissa

[[] Teen vaativampia tehtévié energisina péivina

] Hyédynnan lisaantynytta luovuutta tai sosiaalisuutta niille sopiviin tehtaviin
|:| Pidan vaikutukset mielessani, mutta en tee aktiivisia muutoksia

[C] En mukauta / En ole kiinnittényt asiaan huomiata

] Muu, mika? |

12. Mité tukea toivoisit tydpaikalta kuukautiskierron huomioimiseksi? (Voit valita
useita vaihtoehtoja) *

[] Joustoa tystehtévien aikatauluttamiseen

|:| Kuutautissuojien saatavuus tydpaikalla

|:| Seminaari kuukautiskierron vaikutuksesta tydskentelyyn ja hyvinvointiin
|:| Ty&nantajan tarjoamat sérkylddkkeet, lampaotyynyt yms.

[[] vaihtoehtoja tamanhetkisiin tydmenetelmiin

|:| Lisé4 tietoa kuukautiskierron vaikutuksista tyissd jaksamiseen

] Avoimempi keskustelukulttuuri aiheesta

[[] En koe erityisté tarvetta tuelle

] Muu, mika? |

13. Koetko, ettd tydyhteisdssdsi on mahdollista mukauttaa tyotehtavia
joustavammin kuukautiskierron mukaan? (esim. mahdollisuus tehda
rauhallisemmin tydtehtédviéd kuukautisten aikana)

(O Kyll4, taysin mahdollista

O o0sittain mahdollista, mutta vaatisi kehitysté
(O Eijuurikaan mahdollista nykyisilld kaytanngilla
(O Eilainkaan mahdollista

(O Enosaa sanoa

17. Miten tydpaikan kaytantdja voisi kehittda tukemaan kuukautiskierron eri
vaiheita?
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