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Tiivistelma

Toiminnallinen opinndytetyd toteutettiin toimeksiantona Insiné6ritoimisto Pehkoranta Oy:lle, joka on yleis-
danentoistoon ja esitystekniikkaan erikoistunut pieni yritys. Kehittamistyon kohderyhmana olivat yrityksen
kaksi yrittdjaa, joiden haasteina olivat suuri tydmaara, tyostressi ja ajanhallinnan vaikeudet. Yrittdjien ta-
voitteena oli tehostaa tydskentelya niin, ettd tydnteon maaraa voitaisiin vahentaa ja palautumiselle jaisi
enemman aikaa. Tavoitteena oli vahvistaa yrittdjien itsensa johtamisen taitoja, 16ytaa kaytannonlaheisia
ratkaisuja tydhyvinvointiin ja kdynnistdad muutos yrityksen tydkulttuurissa.

Tyohyvinvoinnin kehittamiseen sovellettiin muotoiluajattelun prosessia ja tydkaluja. Toimeksiantajan haas-
teita kartoitettiin kahden yrittdjan teemahaastatteluilla. Haastattelut nauhoitettiin ja litteroitiin. Aineistolle
toteutettiin laadullinen sisdlldnanalyysi koodaamalla teemakortistoksi, joka kasiteltiin edelleen tyypittele-
malla. Haastattelujen ja tietoperustan pohjalta laadittiin suosituksia kehittamiseen. Ajanhallinnan haastee-
seen ideoitiin ratkaisuja tyopajassa. Ideat priorisoitiin ja muotoiltiin ratkaisuksi. Ty0pajassa valittiin ensim-
maisena kokeiluun keikkojen organisointi kanban-taulun avulla. Kokeilusta ja seurannasta laadittiin
tyontuunaussuunnitelma.

Yrittdjien keskeisimmat haasteet liittyivat tydon organisointiin ja palautumiseen. Haastatteluiden perusteella
yrittdjat kokivat palautumisensa riittamattomaksi etenkin kiireisind kausina. Tyon ja vapaa-ajan erottami-
nen oli haastavaa, vaikka erillinen tyépuhelin on helpottanut tilannetta jonkin verran. Taukojen pitamiselle
tyopaivan aikana ei aina l6ytynyt sopivaa hetked. Usein tydpaivat venyivat pitkdksi optimistisen aikataulun
vuoksi ja prokrastinaatio oli suurin syy téiden kasaantumiseen. Lisdaksi puhelimen ja sdhkdpostin aiheutta-
mat keskeytykset hairitsivat tyontekoa.

Yrittdjille suositeltiin tydn ja vapaa-ajan selkedmpada erottamista ja tydajan rajaamista kalenteriin. Aikatau-
lun laatimisessa suositeltiin kiinnittdmaan huomiota kalenterin riittavaan ilmavuuteen. Tehtavien pilkkomi-
sesta pienempiin osiin saattaa olla apua realistisemman aikataulun laatimisessa. Kun téille on varattu riitta-
vasti aikaa, tyopaivien pituus pysyy kohtuullisena. Riittdva vapaa-aika ja tyosta irrottautuminen
mahdollistavat tyostressista palautumisen. Lisaksi suositeltiin karsimaan tyon turhia keskeytyksia niin paljon
kuin mahdollista, etenkin vaativan ajatustyon ajaksi. Taukoja suositeltiin lisddmaan vireystilan ja tehokkuu-
den yllapitamiseksi tyopaivan aikana.
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Abstract

The commissioner of the functional thesis was Insin66ritoimisto Pehkoranta Oy, a small company specializ-
ing in public address systems and presentation technology. The focus of the work was on the two entrepre-
neurs, who faced challenges related to heavy workload, work-related stress, and time management. The
entrepreneurs aimed to enhance their efficiency to reduce the amount of work and allow more time for
recovery. The goal was to strengthen the entrepreneurs' self-leadership skills, find practical solutions for
work well-being, and initiate a change in the company's work culture.

The design thinking process and tools were applied to improve work well-being. The challenges were
mapped through thematic interviews with the two entrepreneurs. The interviews were documented
through audio recordings and transcription. A qualitative content analysis was then conducted. The mate-
rial was processed by coding it into thematic categories, which were further typified. Development recom-
mendations were made based on the interviews and the knowledge base. A workshop was then organized
for brainstorming solutions. The ideas were prioritized, and a solution was formulated. From the solutions
brainstormed in the workshop, organizing gigs using a Kanban board was chosen for the first trial. A job
crafting plan was created for trial and follow-up.

The entrepreneurs' main challenges were related to work organization and recovery. According to the in-
terviews, the entrepreneurs felt their recovery was insufficient, especially during busy periods. Separating
work and leisure was challenging, although a separate work phone had somehow alleviated the situation.
Suitable moments for taking breaks during the workday were not often found. Workdays were extended
due to optimistic scheduling, and procrastination was the main reason for the accumulation of tasks. Addi-
tionally, interruptions caused by phone calls and emails disrupted work.

Entrepreneurs were encouraged to separate work and leisure time by scheduling their working hours in
their calendars. When creating a timetable, it was recommended to ensure that the calendar has enough
space for flexibility. Task segmentation might be helpful with creating a more realistic schedule for bigger
work projects. When enough time is allocated for tasks, the length of the workday remains reasonable.
Enough leisure time and detachment make recovering from work stress possible. Additionally, it was rec-
ommended to minimize unnecessary work interruptions as much as possible, especially during cognitively
demanding tasks. Breaks were recommended to maintain alertness and efficiency during the workday.
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1 Johdanto

1.1 Tyodelaman kehitys

Ty6elaman tulevaisuuteen vaikuttavat erilaiset megatrendit, jotka ovat useasta ilmidsta koostuvia,
laaja-alaisia ja pitkaaikaisia kehityssuuntia. Tyoelamaa muuttavia megatrendeja ovat muun muassa
teknologian kehitys ja muuttuvat ajattelu- ja toimintatavat. Johtajuuden muutos ja itsensa johta-
minen liittyy osaksi ajattelu- ja toimintatapojen muutosta. (Manka 2023, 16.) Teknologian kehitty-
minen on luonut tarpeen kokonaisvaltaisemmalle ergonomiakasitykselle, joka ottaa huomioon
myos aivojen kuormittumisen (Manka 2023, 13-14). Ajattelu- ja toimintatapojen muutokseen liit-
tyva elaman ylikuumeneminen nakyy kiireen, tydmaaran ja aikapaineiden lisddntymisena. Tama
johtaa psyykkisen kuormituksen ja riittamattomyyden tunteen lisddntymiseen. Priorisointi ja kar-
sinta eri elamanalueiden valilld seka suorituskeskeisen tydkulttuurin kyseenalaistaminen tulee en-
tistakin tarkedammaksi elaman tasapainottamisessa tyon ja vapaa-ajan valilla. (Manka & Manka

2023, 22-25).

Itsensa johtamisen ja elamadnhallinnan taidot, omasta hyvinvoinnista huolen pitaminen, luova on-
gelmanratkaisu, epavarmuuden sietaminen ja uusien tehokkaampien tyétapojen luominen ovat
tarkeita tulevaisuuden tyoelamataitoja (Manka 2023, 31). Manka & Manka (2023, 9—-10) uskoo,
ettd tyohyvinvoinnilla tulee olemaan yha suurempi merkitys yritysten menestykseen tulevaisuu-
dessa ja etta tyohyvinvoinnin kokonaisvaltaisen ymmarryksen lisddmiselle on tarvetta etenkin pk-
yrityksissa. Tyohyvinvointiin panostaminen nakyy tyon tehokkuuden paranemisena ja kohentu-
neena tyon laatuna (Manka ym. 2010, 13-15). Tydhyvinvoinnin kehittdmisen pohjalle tarvitaan tie-
toa ja systemaattinen prosessi, johon kuuluu vaikuttavuuden seuranta (Manka & Manka 2023, 9).
Pienilla arjen muutoksilla voi olla iso vaikutus lopputulokseen. Prosessin tulee olla osallistavaa ja
konkretiaan tukeutuvaa ja kehittdmisen tulee edetéa asia kerrallaan pienin askelin. (Manka &

Manka 2023, 11.)

Opinnaytetyohon liittyvia kestavan kehityksen nakokulmia ovat taloudellinen ja sosiaalinen kesta-
vyys seka hyvinvoinnin edistdminen. Sosiaaliseen kestavyyteen kuuluu yhteistyo ja osallisuus (Kar-
vonen & Uotinen 2024). YK:n kestdvan kehityksen kolmas tavoite on terveellisen elaman ja hyvin-

voinnin takaaminen mukaan lukien mielen hyvinvoinnin edistaminen (Terveyttd ja hyvinvointia



n.d). Kahdeksas kestdvan kehityksen tavoite on edistda kestavaa tyota ja talouskasvua. Taloudel-
lista kestavyytta pyritddan edistamaan tukemalla tyon tuottavuutta, yrittdjyytta ja luovia innovaati-

oita. (lhmisarvoista tyota ja talouskasvua n.d.)

Ty6hyvinvoinnin kehittdmisessa nakyy yha enemman innovatiivisuus, yhteiskehittaminen ja osallis-
taminen. Vuonna 2020 kdynnistetyssd TY02030 -hallitusohjelmassa tavoitteena oli uudenlaisten
innovatiivisten toimintatapojen kehittaminen yhteistydssa asiantuntijoiden ja tydyhteisdjen kanssa
(TY02030-ohjelma on osa hallitusohjelmaa n.d). TYO2030- hallitusohjelmassa yhteiskehittdmisell3
tarkoitettiin tydelamaa kehittavien toimintatapojen kehittamista yhteistydssa tydnantajien, tyon-
tekijoiden ja asiantuntijoiden kanssa. Ohjelmassa luotiin yhteiskehittamisen avulla toimintamal-
leja, tyokaluja ja ratkaisuja parantamaan tyéeldmain laatua ja tuottavuutta (TYO2030-ohjelma ko-
kosi viisi ratkaisua menestyvaan tydelamaan 2023). Aikavalillda 2020-2023 toteutetussa MUTKA-
hankkeessa kehitettiin pk-yrittdjien tydhyvinvointia tukevia arjen toimintatapoja yhteistydssa asi-

antuntijoiden ja yrittdjavertaisten kanssa (Makkonen, Harjula & Niskanen n.d).

1.2 Tavoitteet ja kehittamistehtavat

Kehittamistyo tehtiin toimeksiantona Insindoritoimisto Pehkoranta Oy:lle. Pehkoranta on esitys-
tekniikkaan ja yleisddanentoistoon erikoistunut pieni yritys, joka suunnittelee AV- jarjestelmia seka
myy ja asentaa AV-laitteita asiakaskohteisiin (Pehkoranta n.d). Kehittdmistyon kohteena olivat Insi-
nooritoimisto Pehkoranta Oy:n operatiivisesta toiminnasta vastaavat kaksi yrittdjaa. Kehittamis-
tehtdvan tarkentamiseksi keskusteltiin kummankin yrittajan kanssa erikseen heidan tamanhetki-
sesta tilanteestaan ja opinndytetyon tavoitteista. Yrittdjat mainitsivat haasteikseen suuren
tydmaaran, toiden kasaantumisen ja ajanhallinnan ja palautumisen vaikeudet. Keikkoja voi kerralla
olla useampia paallekkain tai jokin isompi urakka asiakaskohteessa, jolloin saatetaan tehda todella
pitkaa paivaa. Tyo sisaltaa paljon matkustamista sen vuoksi, ettd asiakaskohteet sijaitsevat ympari
maata. Ty0 sisaltdad sekd haastavaa ja keskittymista vaativaa ajatustyota, ettd enemmankin fyysi-

sesti kuormittavia tyotehtavia, kuten asennustoita.

Yrittdjat toivoivat opinndytetyolta tukea ja keinoja jaksamiseen, stressinhallintaan ja palautumi-
seen. lhannetilanteessa he tekisivat maarallisesti vahemman toita mutta tehokkaammin, jotta he

saavat riittavasti aikaa vapaa-ajan palautumiseen. Yrityksessa tavoitteena oli vahvistaa itsensa joh-



tamisen ja ajanhallinnan taitoja. Tarkoituksena oli [6ytda yrityksen arkeen sopivia kaytannonlahei-
sia ratkaisuja ja tyohyvinvointia lisddvia toimintatapoja. Kehittamistehtavan ratkaisemiseksi selvi-
tettiin tyokuormituksen kasaantumiseen johtaneita juurisyitd. Tama tapahtui selvittamalla, millai-

sia ajanhallinnan haasteet ovat kdytanndssa ja millaisia muita kuormitustekijoita tyohon liittyy.

Kehittamistehtadvat, joihin haettiin ratkaisuja, olivat:

e Miten yrittdjien tyohyvinvointia tukevia itsensa johtamisen taitoja voidaan vahvistaa?
e Miten yrittajat voivat vahentaa tydnteon maaraa niin, etta he ehtivat palautua riittavasti?
e Millaisilla arjen toimintatavoilla yrittdjat voivat lisata tyohyvinvointia?

Kehittamistyo toteutettiin toiminnallisena opinnaytetydna, jossa sovellettiin muotoiluajattelua
tyohyvinvoinnin kehittdmiseen. Tilannekartoituksessa kaytettiin menetelmana teemahaastatte-
luja. Haastatteluaineiston analyysimenetelmana kaytettiin laadullista sisdllénanalyysia. Haastatte-
luista nousseiden teemojen pohjalta ja tietoperustan ldhteiden perusteella laadittiin kehittdmiselle
suosituksia. Ratkaisuiden ideointia varten jarjestettiin tyopaja. Ideat priorisoitiin ja muotoiltiin rat-

kaisuksi, josta laadittiin tydntuunaussuunnitelma.

2 Yrittdjan tyohyvinvointi
2.1 Mikroyrittajien hyvinvointi

Ty6hyvinvointi on hyvin laaja kokonaisuus, joka rakentuu monen tekijan vaikutuksesta. Mankan
(2023, 108-110) tyohyvinvointimallin mukaan tyéhyvinvointi rakentuu organisaation hyvinvointiin
ja yksilon hyvinvointiin vaikuttavista tekijoistd. Organisaation hyvinvointiin vaikuttavat organisaa-
tiokulttuuri, rakenteellinen joustavuus, kannustava johtaminen, kehittymisen tavoitteellisuus ja
tyoympariston toimivuus. Yksilon tydhyvinvointiin vaikuttavat tyoilmapiiri, tyon hallinta, halu ke-
hittyd, elaméanhallinta sekd oma fyysinen kunto ja terveys. (Manka & Manka 2023, 108-110.) Ty6-
hyvinvointiin vaikuttavien tekijoiden merkitys nayttaisi painottuvan hieman eri tavoin erikokoisissa
organisaatioissa. Tyohyvinvointiin vaikuttavista tekijoistd on olemassa erilaisia yleisluontoisia mal-
leja ja tutkimustietoa, jotka enimmakseen ovat painottuneet isommissa organisaatioissa tyosken-
televien tyontekijéiden hyvinvointiin vaikuttaviin tekijoihin, jotka toisaalta ovat ainakin osittain sa-

moja kuin mikroyrittdjilla (Sinisammal, Muhos & Kauppila 2014, 185).



Mikroyritykset

Merkittava osa yrityksista ovat pienia yrityksia (ks. taulukko 1). Mikroyritykset ovat kokoluokaltaan
alle 10 henkilda tyollistavia yrityksia. Tilastokeskuksen mukaan 93,5 % kaikista suomalaisista yrityk-
sista oli 0—4 hengen yrityksia vuonna 2023 ja 14,5 % tyovoimasta tyollistyi taman kokoluokan yri-
tyksiin (Yritykset henkiloston suuruusluokan mukaan 2023, 2024). Mikroyritysten kohdalla voidaan
siis puhua merkittavasta tyollistajasta. Mita pienempi yritys on, sitd laajemmin yrittaja vastaa liike-
toiminnan eri osa-alueista itse. Esimerkiksi yrityksen johtamiseen liittyva byrokratia vahentaa yrit-
tajan mahdollisuutta keskittya ydintehtavaansa. (Sinisammal ym. 2014, 184.) Pienessa yrityksessa
yrittajyys on usein elamantapa ja yrittaja on yrityksensa ja itsensa johtaja. Yrittdjan oma hyvin-

vointi ja tyossa jaksaminen vaikuttaa suoraan yrityksen menestymiseen. (Manka ym. 2010, 60.)

Taulukko 1. Yritykset henkiloston suuruusluokan mukaan 2023 (Tilastokeskus, CC BY 4.0)

Henkildstdén suuruusluokka Yritykset Henkilosto, henkildtyovuotta Liikevaihto

Henkiloa Lukumaara % Tuhatta % Milj. € %
Yhteensa 580 048 100 1510 100 544 444 100
0-4 542 400 93,5 219 14,5 66 708 12,3
5-9 17 511 3,0 114 7.5 30 628 5,6
10-19 9986 1,7 134 89 35248 6,5
20-49 6324 1,1 191 126 56 092 10,3
50-99 2090 04 144 9,5 51759 95
100-249 1053 0,2 157 10,4 54 929 10,1
250-499 391 0,1 136 9,0 48 867 9,0
500999 161 0,0 113 7.5 44 331 8,1
1000- 132 0,0 303 20,1 155 8683 288,

Mikroyrittdjien tyohyvinvoinnista haettiin tutkimustietoa eri tietokannoista seka suomeksi etta
englanniksi rajaamalla ensin tutkimukset vain mikroyrittdjyyden ndakdkulmasta hakusanoilla, kuten
"mikroyrittdjat” ja “tyohyvinvointi”. Ndin rajatusta ndkokulmasta tehtyja tutkimuksia l6ytyi kuiten-
kin hyvin vahan, joten tiedonhakua laajennettiin koskemaan myds muita yrittdjia koskevia tutki-
muksia. Hakusanoilla "entrepreneur” ja “well being” eri nakdkulmista tehtyja tutkimuksia 16ytyi jo
todella paljon. Tutkimuksiin, jotka antoivat vastauksia siihen, mitka tekijat vaikuttavat yrittdjien
hyvinvointiin ja miten yrittdjien tyohyvinvointia voi kehittaa, syvennyttiin tarkemmin. Tutkimusten
valikoiminen tehtiin my6s sen perusteella, minka kokoisia yrityksia tutkittiin ja millaisessa konteks-
tissa. Lahteiden valikointia tehtiin my6s lumipallomenetelmalla. Kun tietokannasta l16ytyi sopiva

lahde, l6ytyi taman ldhteen ldhdeluettelosta lisad aiheeseen liittyvia ldhteita.



Mikroyrittajyyden kuormitustekijat

Mikroyrittdjia kuormittavat erityisesti taloudellinen epavarmuus, jatkuva kiire ja pitkat tyopaivat.
Riittamattomasta palautumisesta johtuva stressin haitallinen kasaantuminen on yrittadjilla yleista.
Pitkat tyopaivat ja jatkuva tavoitettavissa olo vaikeuttavat palautumista. Younet jaavat monilla riit-
tamattomaksi ja vapaa-aikaa, saati lomia on hyvin vdahan. Tyotéd ja vapaa-aikaa on vaikea erottaa
toisistaan, ja tydasiat ovat usein vahintdaankin mielessa vapaa-ajalla. Vapaa-ajan lisdaaminen ja tyon
teon valttdminen vapaa-ajalla auttaa parhaiten kohentamaan yrittdjan hyvinvointia. Vapaa-ajalla
mielekkaat harrastukset, liikkunnan lisddminen, luova tekeminen, luonto ja lemmikkieldimet autta-
vat irrottautumaan tyosta ja lievittdmaan yrittdjien stressida. Myos laheiset ihmissuhteet ja yrittdja-
verkostot ovat monelle yrittdjalle tarkea tuki. Tyon sujuvuuden kannalta tarkein tekija on yrittdjan
oma ammattitaito. Itsensa johtamiseen liittyvat taidot, kuten ajanhallinta ja suunnitelmallisuus tu-
kevat sujuvaa tyoskentelya. Yrittdjyyden positiiviseksi koettuja puolia ovat erityisesti itsendisyys,

vapaus, mielenkiintoiset haasteet ja onnistumisen kokemukset. (Sinisammal ym. 2014, 188-191.)

Stressi ja tybuupumus

Ajoittainen ja kohtuullinen stressi on normaalia ja lisda suorituskykya haastavissa tyotilanteissa.
Kasaantuessaan stressi kuitenkin muuttuu haitalliseksi. Pitkittyneeseen stressiin liittyy erilaisia
kognitiivisia oireita, kuten muistihairioita ja keskittymisvaikeuksia. Stressi heikentdaa myds kykya
saadella tunteita, joka voi nakya lisddantyneena drtymyksena. Stressi voi oireilla myos kehossa vasy-
myksena, aiheuttaa sydamentykytyksia tai tuntua kipuna lihaksissa, paansarkyna tai vatsavaivoina.
Stressi my6s heikentda vastustuskykya. Sympaattinen hermosto kay ylikierroksilla, mika voi nakya
siind, etta on vaikeus rauhoittua silloin, kun se olisi tarpeellista. Tyypillista ovat unihairiét, kuten
nukahtamisvaikeudet ja aamuyon herdily, jonka jalkeen ei saada enda unta. Pitkdkestoinen stressi
heikentaa toissa suoriutumista ja vaikeuttaa uuden oppimista. Pidemman paalle ammatillinen itse-
tunto heikkenee ja itsekriittisyys omaa tyota kohtaan voi lisddntya eika tyosta usko enaa sel-
vidvansa. Pitkittynyt tyostressi voi pahimmassa tapauksessa johtaa tyduupumukseen tai muihin
stressiperaisiin sairauksiin. Tyduupumukselle ominaisia piirteita ovat jatkuva vasymys, joka ei hel-
pota levolla, kyynisyys, masentuminen ja kognitiiviset hairiot. (Manka ym. 2010, 15-18; Manka &
Manka 2023, 219-222.)



2.2 Ty6nimu

Tyon imu on tydhyvinvointia lisddva positiivinen motivaatiotila, johon liittyy tarmokkuutta, omis-
tautumista ja uppoutumista. Tama nakyy sinnikkaana toihin panostamisena ja kokemuksena tyon
merkityksellisyydestd. Uppoutuminen on voimakasta keskittymista eli niin sanottu flow -tila.
(Manka & Manka 2023, 101.) Yrittdjat kokevat tutkimusten mukaan tyon imua useammin kuin pal-
kansaajat (Sinisammal ym. 2014, 191; Dijkhuizen, Gorgievski, van Veldhoven & Schalk 2016, 564—
565). Tyon imu lisaa yrittdjan sinnikkyytta yrittdd epavarmassakin tilanteessa. Toisaalta tyon imu
voi yrittdjilla menna huomaamatta tyoholismin puolelle, joka voi pahimmillaan johtaa tyouupu-
mukseen. (Manka ym. 2010, 10.) Tyoholismin erottaa tyon imusta tyohon liittyvat tunteet. Tyon
imuun liittyy myonteisia tunteita, kuten tarmokkuutta ja energisyytta, kun taas tyéholismiin liittyy
enemman kielteisia tunteita, kuten pelkoa ja pakonomaista suhtautumista tyon tekoon. (Virtanen

& Lyytinen 2021, 23:51-27:05.)

Tyon ja yrittdjyyden vaatimukset ja voimavarat

Tyon vaatimukset ja tyon voimavarat (ks. kuvio 1) ovat sellaisia tyon piirteita, jotka vaikuttavat
kahteen rinnakkaiseen tyohyvinvointiprosessiin, jotka ovat motivaatiopolku ja terveyden heikke-
nemisen polku. Tyon vaatimukset ovat sellaisia tyohon liittyvia piirteitd, jotka vaativat ponnistelua
ja kuluttavat voimavaroja. Kuluttavia tyon vaatimuksia ovat muun muassa suuri tydn maara ja ai-
kapaineet. Ty6hon liittyvat kohtuulliset vaatimukset voivat toisaalta olla positiivisia ja lisata tyén

imua. Tyon voimavarat tasapainottavat tyon vaatimuksia ja lisddvat tyon imua.

Terveyden heikentymisen polku

+ +

TYON .
VAATIMUKSET P TYOUUPUMUS === SAIRASTUMINEN
[ | ) )
Motivaatiopolku
TYon _-I-) TYON IMU —i) SITOUTUMINEN
VOIMAVARAT

Kuvio 1. Tyon vaatimusten ja tyon voimavarojen malli (Manka & Manka 2023, 102)



Tyon voimavaroja ovat muun muassa vaikutusmahdollisuudet ja mahdollisuudet oppia. Tyon vaati-
musten ja voimavarojen malliin on myéhemmin lisdatty myds henkilékohtaisten voimavarojen na-
kokulma. Yksilon voimavarat, kuten itseluottamus, optimismi ja osaaminen lisdavat tyon imua.
Myos terveelliset elintavat ja riittava tyosta palautuminen vaikuttavat hyvinvointiin ja tydn imuun
positiivisesti. Tyon korkeat vaatimukset yhdistettyna vahaisiin voimavaroihin lisdavat tyokuormi-
tusta, heikentavat tydon imua ja voivat pahimmillaan johtaa tyduupumukseen. (Manka & Manka

2023, 101-104.)

Dijkhuizen, Gorgievski, van Veldhoven ja Schalk (2016, 560) ovat tutkineet pk-yrittdjien eli alle 250
henkilda tyollistavien yrittajien voimavarojen, vaatimusten vaikutusta tyon imuun ja yrityksen me-
nestymiseen. Tutkijat tdydensivat tyon voimavaarojen ja tyon vaatimusten mallia yrittdjille tyypilli-
silla vaatimuksilla ja voimavaroilla. Yrittdjyyden vaatimuksia ovat aiemmin mainittujen lisdaksi epa-
varmuus, iso vastuu, riskit ja aikapaineet. Yrittdjyyteen liittyvia voimavaroja ovat autonomia,
itsendisyys ja tyon organisointi. (Dijkhuizen ym. 2016, 556, 558—559.) Tyon voimavarojen lisddmi-
nen voi auttaa yrittdjaa menestymaan paremmin (Dijkhuizen ym. 2016, 555.) Alla olevaan tauluk-

koon (Taulukko 2) on koottu yrittdjyyteen liittyvia vaatimuksia ja voimavaroja.

Taulukko 2. Yrittdjyyden vaatimukset ja voimavarat (Manka & Manka 2023, 101-104, 204-205;
Dijkhuizen ym. 2016, 558-559; Neck ym. 2013)

Vaatimukset Voimavarat
¢ Aikapaineet ¢ Oppimismahdollisuudet
¢ Suuri tydn maara ¢ Vaikuttamismahdollisuudet
* Tyon vaikeustaso * [tsenaisyys
* Tunnekuorma * Autonomia
* Epdvarmuus * Tydyhteison tuki
* |sovastuu * Kannustava palaute
* Riskit

Itsensa johtaminen

&

Tyén organisointi
Itseluottamus
Optimismi

Toivo

Sitkeys

Mydnteiset tunteet
Osaaminen
Terveelliset elintavat
Palautuminen
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Psykologinen pddoma

Neck, Houghton, Sardesmukh, Goldsby & Godwin (2013) lisasivat yrittdjien kognitiiviseksi voimava-
raksi itsensa johtamisen. Itsensa johtaminen auttaa yrittdjaa vahvistamaan psykologista padomaa,
johon kuuluu toivo, optimismi, mindpystyvyys ja myonteiset tunteet. Itsensa johtamisen taidoilla
on siten valillinen yrittdjan voimavaroja tukeva vaikutus, joka auttaa hillitsemaan tyon vaatimusten
kielteisia vaikutuksia ja siten ehkdisemaan stressin kasaantumista ja tyéuupumusta. (Neck ym.
2013.) Mankan & Mankan (2023, 204—-205) mukaan psykologiseen padomaan kuuluvat nelja osa-
aluetta ovat itseluottamus, toiveikkuus, optimismi ja sitkeys. Mankan & Mankan (2023, 204-205)
ja Neckin ja muiden (2013) mukaan psykologinen padoma on yhteydessa suorituskykyyn ja hyvin-
vointiin. Seuraavassa alaluvussa 2.3 Itsensa johtaminen esitellaan keinoja vahvistaa psykologisen

pdadoman eri osa-alueita.

2.3 Itsensd johtaminen

Neckin ja muiden (2013) maaritelman mukaan itsensa johtaminen on itseensa vaikuttamisen pro-
sessi, johon sisaltyy kognitiivisia keinoja sdaadella omaa toimintaa ja pyrkia tehokkuuteen sellaisten
tehtavien kohdalla, jotka eivat ole itsessdan motivoivia. Syddanmaanlakka (2017, 7) maarittelee it-
sensa johtamisen eldman kokonaiskuntoisuuteen panostamiseksi, joka tapahtuu kehittamalla ko-
konaisvaltaisesti fyysista, psyykkista, sosiaalista, henkistd ja ammatillista kuntoa ja pitamalla
huolta omasta tehokkuudesta, uudistumisesta ja hyvinvoinnista. Syddanmaanlakan (2017, 17) mu-
kaan itsensa johtaminen vaatii pitkajanteista ja jamakkaa panostamista konkreettiseen toimintaan.
Lyytisen ja Padkkosen (2022, 32-34) mukaan itsensa johtaminen tarkoittaa tietoisia valintoja

tyOssa ja vapaa-ajalla, jotka edistavat palautumista ja aikaansaamista.

Itseluottamus ja mindpystyvyys

Hyva itseluottamus tarkoittaa yksilon uskoa omiin kykyihin suoriutua tehtavasta. ltseluottamus na-
kyy itsensa haastamisena, korkeina tavoitteina ja tavoitteiden saavuttamiseen tahtaavana sinnik-
kdaana toimintana. Esteet eivat pysayta, vaan ongelmat nahdaan haasteina ja niista selviytymiseen
uskotaan. Itseluottamuksen taso voi vaihdella tehtavakohtaisesti. ltseluottamukseen vaikuttaa li-
saksi fyysinen ja psyykkinen hyvinvointi ja vireystila. (Manka & Manka 2023, 207-208.) Neckin ja
muiden (2013) mukaan Bandura (1986, 1991) maarittelee mindpystyvyyden (self-efficacy) yksilon

uskomukseksi siita, ettd han pystyy suoriutumaan tehtdvasta. Mindpystyvyytta voidaan vahvistaa
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mielikuvaharjoittelun ja sisdisen puheen muuttamisen avulla. Mielikuvaharjoittelu on onnistuneen
suorituksen kuvittelemista mielessa ennen haastavan tyotehtavan todellista suoritusta. Mielikuva-
harjoittelu ennen todellista tehtdvan suorittamista lisda onnistumisen mahdollisuuksia. (Neck ym.

2013.)

Optimismi

Optimisti kiinnittda huomiota mahdollisuuksiin, uskoo kykyihinsa ja selviytymiseensa ja kasittelee
ongelmatilanteita rakentavasti (Hannonen, Luokkala, Manttéari, Perald, Leinonen, Vadananen & Nur-
minen 2022). Rakentavat ajatusmallit, kuten mahdollisuuksiin keskittyminen ja optimismi paranta-
vat stressinhallintaa ja itseluottamusta (Neck ym. 2013). Optimisti ndkee onnistumisen omana an-
sionaan ja suhtautuu ongelmatilanteisiin valiaikaisina ja ulkoisista syista johtuvina. Optimistinen
ajattelutapa lisda onnistumisen todennakdisyytta. Pessimisti syyttdd epaonnistumisesta itsedan ja
uskoo, ettd epaonnistumisen syyt ovat pysyvia. Pessimistin itsetunto on heikko ja han pelkaa epa-
onnistumista. Ongelmatilanteissa pessimistinen ajattelutapa johtaa passiivisuuteen, joka heiken-

taa onnistumisen mahdollisuuksia. (Manka & Manka 210-211.)

Omia kielteisia uskomuksia on valilla hyva pysdhtya pohtimaan kriittisesti. Yrittajyyteen liittyvat
rajoittavat uskomukset esimerkiksi yrittdjan ominaisuuksista voivat olla esteena tyohyvinvointia
lisddvien ratkaisuiden loytamiselle (Manka ym. 2010, 63). Optimistisuutta ja mahdollisuuksiin
suuntautuvaa ajattelua voidaan kehittaa muuttamalla omaa sisdista puhetta ja haastamalla omia
kielteisid uskomuksia (Neck ym. 2013). Optimismia voi kasvattaa myos kiinnittdmalld huomiota
myonteisiin tunteisiin ja asioihin, harjoittamalla kiitollisuutta ja rentoutumalla. Mydnteisyyttd ja
kiitollisuutta voi harjoitella esimerkiksi kirjoittamalla yl6s, mita mukavaa paivan aikana on tapahtu-

nut ja mista asioista on aihetta olla kiitollinen. (Manka & Manka 2023, 211-212.)

Myonteiset tunteet

Myonteiset tunteet parantavat tyohyvinvointia. Ne lisdavat toimintakykya ja parantavat vuorovai-
kutuksen laatua. Kun myonteisia tunteita koetaan moninkertaisesti enemman kuin kielteisia, se
auttaa suhtautumaan stressaaviin tilanteisiin rauhallisemmin. Kielteisia tunteita ei ole mahdollista

kokonaan poistaa, mutta niiden rakentavaan kasittelyyn on tarkea pyrkia. Myonteisten tunteiden
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syntya edistaa hetkessa elaminen, hallinnan tunne, sosiaalinen tuki ja hyvien asioiden huomaami-
nen arjessa. (Manka & Manka 2023, 98-99.) Tunteet ohjaavat kayttaytymista ja voivat motivoida
toimintaan tai lamaannuttaa. Toimintaan aktivoivia tunteita ovat esimerkiksi stressi, hermostunei-
suus, innostuminen ja valppaus. Lamaannuttavia ja toimintaa vdahentavia tunteita ovat esimerkiksi
tylsyys, masennus, suru, levollisuus, tyytyvdisyys ja mielenrauha. Tunteet ovat kehollisia reaktioita,
jotka kytkeytyvat tietoiseen tai tiedostamattomaan ajatteluun. (Aulankoski 2022, 80—81.) Omiin
mielikuviin ja tunteisiin voi vaikuttaa esimerkiksi kuuntelemalla iloista musiikkia, ja kannustamalla
itseda myotatuntoisella sisdisella puheella. Ndiden keinojen avulla voi paasta aikaansaamista edista-

vdaan mielentilaan. (Lyytinen & Pihlaja 2023, 5:00-9:00.)

Itsemyotatunto

Stressaavissa tilanteissa on tarkedd, miten itselleen puhuu ennen tilannetta, sen aikana ja sen jal-
keen, silla sisdinen puhe vaikuttaa tilanteessa koettuun tunnetilaan. Kielteisien sisdisen puheen
tuominen tietoisuuteen, kyseenalaistaminen ja muuttaminen rakentavammaksi parantaa tunneti-
laa. Sisdisen puheen sdavyn muuttaminen vaatii toistoja ja harjoittelua. Toistojen my6ta myontei-
nen sisdainen puhe voi vahvistua ja muuttaa stressaaviin tilanteisiin liitettyja uskomuksia, mielikuvia
ja tunnetiloja. (Neck ym. 2013.) Vastoinkdymisissa on erityisen tarkeaa itsemyotatunto eli hyvak-
syva asenne itseamme kohtaan ja etta puhumme itselle kuin hyvalle ystavalle. ltsemyo6tatuntoa on
hyva harjoitella pysahtymalla paivittdin tarkkailemaan omaa sisdista puhetta. Sisdisen puheen
muuttamista voi harjoitella analysoimalla kielteisen tunteen laukaissutta tapahtumaa, tunnista-
malla omat tulkinnat ja uskomukset tilanteesta ja analysoidaan uskomusten vaikutusta omaan tun-
netilaan ja kayttaytymiseen. Lopuksi uskomukset kyseenalaistetaan ja korvataan rakentavalla vas-

tavaitteelld. (Hannonen ym. 2022.)

Toiveikkuus ja sitkeys

Toiveikkuus nakyy itseohjautuvuutena ja haluna asettaa vaativia tavoitteita. Toiveikas loytaa tar-
vittaessa vaihtoehtoisia reitteja tavoitteisiin padasemiseksi. Toiveikkuutta voi kasvattaa asettamalla
tavoitteita, jotka ovat sopivan haastavia, realistisia ja mitattavia. Suuremmat ja haastavammat ta-
voitteet on hyva pilkkoa pienempiin valitavoitteisiin. Tavoitteiden saavuttamisesta palkitseminen

lisdd motivaatiota. Tarvittaessa resurssit, kuten materiaalinen ja henkinen tuki seka kouluttautumi-
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nen ja harjoitteleminen vahvistavat toiveikkuutta. (Manka & Manka 2023, 209.) Vélitavoitteen saa-
vuttamisesta tulee positiivinen ja palkitseva aikaansaamisen tunne. Valitavoitteiden asettaminen
siis auttaa tyoskentelemaan pitkdjanteisesti tavoitteiden eteen. (Lyytinen & Pihlaja 2023, 10:55—
12.30). Sitkeys eli resilienssi ndkyy joustavuutena ja lannistumattomuutena epdonnistumisten koh-
datessa. Sitkeytta voi vahvistaa kehittamalld osaamista, esteisiin varautumisella ja vaikuttamalla
vastoinkdymisten tulkintaan. Omien voimavarojen, kuten resurssien ja omien taitojen tiedostami-
nen vahvistaa myos sitkeytta. Vastoinkdaymisten tulkintaan voi vaikuttaa tietoisella lasndololla ja

itsereflektiolla. (Manka & Manka 2023, 213-214.)

Itsereflektio

Itsensa johtamisen kehittamiseen tarvitaan itseluottamusta ja itsetuntemusta, joka edellyttaa ky-
kya reflektoida. Itsetutkiskelussa tulee pyrkia mahdollisimman objektiiviseen ja jatkuvaan itsensa
tarkkailuun, ikdan kuin ulkopuolisin silmin. (Sydanmaanlakka 2017, 33—34.) Itsereflektiolla tarkoi-
tetaan omien kokemusten ja toiminnan havainnoimista ja tarkkailemista uteliaasti. Tahan tarvi-
taan rauhoittumista ja pysahtymistd omien ajatusten darelle ja hetkessa lasna olemista. (Manka &
Manka 2023, 217.) Reflektoinnissa arvioidaan ja analysoidaan oman toiminnan motiiveja ja seu-
rauksia arjen toiminnassa. Reflektoinnissa pohditaan koettuja tapahtumia, niista oppimista ja

suunnitellaan, mita voisi tehda toisin. (Sydanmaanlakka 2017, 81-83.)

3 Tydajan ja vapaa-ajan tasapaino
3.1 Ajanhallinta

Ajanhallinta on tarkea taito, joka parantaa tydssa suoriutumista, auttaa ehkdisemaan stressin ka-
saantumista ja on yhteydessa parempaan tyohyvinvointiin ja hallinnan tunteeseen. Se on paatok-
senteon prosessi, jonka avulla yksilo organisoi, suojelee ja mukauttaa ajankayttédan muuttuvissa
olosuhteissa. (Aeon, Faber, Panaccio 2021.) Lyytisen ja Paakkodsen (2022, 32—34) mukaan asiantun-
tijatydssa ja yrittajyydessa ajanhallinta on erityisen tarkea itsensa johtamisen taito, silld se auttaa
tydajan ja vapaa-ajan erottamisessa. Himaldinen (2022) puhuu "henkisesti ja taloudellisesti kan-
nattavasta liiketoiminnasta”, joka mahdollistaa sen, etta aikaa on riittavasti seka palautumiselle,

etta tarkeisiin asioihin keskittymiselle. (Hamaldinen, Lahdesmaki & Maatta 2022, 5:00-6:30.)
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Yrittdjien ajanhallinnan haasteet

Yrittdjillda on vapaus paattdaa omasta aikataulusta ja kalenterinsa sisallosta. Usein yrittdjan kalenteri
kuitenkin paatyy tayttymaan daridaan myoten. Tarkein syy tyon ja vapaa ajan rajaamisen haasteelle
ovat yrityksen asiakkaat, jotka halutaan palvella hyvin. Tama saa yrittdjan joustamaan omasta va-
paa-ajasta ja kokemaan painetta olla jatkuvasti tavoitettavissa. Toisaalta asiakkaat oppivat nope-
asti sen, etta yrittdjakaan ei voi olla jatkuvasti tavoitettavissa. (Perald 2021.) Ajanhallintaan voi liit-
tya monenlaisia muitakin haasteita, jotka vaikuttavat aikaansaamiseen ja aikatauluista kiinni
pitdmiseen. Ndita haasteita ovat esimerkiksi aikaoptimismi, vitkuttelu ja aikavarkaat, jotka melkein
huomaamatta syovat aikaa tyolta ja heikentavat tyon tehokkuutta. Seuraavaksi kasitelldan naita

haasteita ja esitelladn mahdollisia ratkaisuja, joiden avulla ndihin voidaan pyrkia vaikuttamaan.

Aikaoptimismi

Aikaoptimistilla on taipumusta arvioida tehtaviin tarvittava aika alakanttiin (Aulankoski 2022, 124).
Erityisen haastavaa tarvittavan ajan arvioiminen on isompien tehtadvien ja projektien kohdalla.
Mita suuremmasta tehtdavakokonaisuudesta on kyse, sitd enemman alakanttiin tehtavaan tarvit-
tava aika yleensa arvioidaan (Forsyrth & Burt 2008, 791). Tama johtuu suunnitteluharhasta, jossa
optimistiset uskomukset tehtaviin vaadittavasta ajasta johtavat eparealistiseen aikatauluttami-
seen. Rahalliset kannustimet pahentavat suunnitteluharhaa edelleen eli lisddvat optimistiuutta sil-
loin, kun rahallinen kannustin liittyy tehtdvan nopeaan suorittamiseen. (Brunnermeier, Papakons-
tantinou & Parker 2017, 1318-1319.) Optimistiset aikauskomukset voivat lisdta prokrastinaatiota

(Brunnermeier, Papakonstantinou & Parker 2017, 1320).

Prokrastinaatio

Prokrastinaatio eli vitkuttelu on toiminnanohjauksen haaste, joka tarkoittaa aikaansaamisen vai-
keutta ja tehtavien aloittamisen lykkaamista. Stressi ja vasymys voivat pahentaa vitkuttelua. Teh-
tavakohtaista vitkuttelua ilmenee usein etenkin sellaisten tehtavien kohdalla, jotka eivat motivoi
tai jotka ovat kokonaisuuksina liilan suuria hahmotettaviksi. Vitkuttelu on usein ongelmallista, silla
sen seurauksena tyot kasaantuvat. Tekemattomat tyot puolestaan lisadvat stressia ja vaikeuttavat
tehtdvien aloittamista entisestaan. Vitkuttelun takana voi olla useita syita ja vitkutteluun vaikutta-

miseksi on tarkeda selvittaa vitkuttelun juurisyy. Vitkuttelun juurisyyn selvittamisessa auttaa itse-
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reflektio, joka auttaa huomaamaan sen, millaisia tehtavia vitkuttelee ja miksi. Taman jalkeen voi-
daan miettia, miten ongelmaa voidaan ratkaista. (Aulankoski 2022, 118-119; Hamaldinen ym.

2022, 7:00-11:45.)

Tunteet, ajatukset ja mielikuvat

Aloittamisen vaikeuteen jonkin tehtdavan kohdalla voi myos liittya kielteisia mielikuvia kyseisesta
tehtdvasta. Mielikuvat vaikuttavat tehtavaan liitettyihin tunteisiin ja ajatuksiin kielteisesti. Ajatuk-
set voivat liittya tehtavan epamieluisuuteen tai vaikeuteen ja itseen ja omiin taitoihin voi kohdis-
tua epailyksia. (Lyytinen & Pihlaja 2023, 3:20-4:10.) Vitkuttelu saattaa my0s olla seurausta tehta-
viin liittyvien ikavien tunteiden, kuten tylsistymisen valttelysta. On tutkittu, etta tunnetaitojen
harjoittelusta, kuten tunteiden sdatelysta voi olla apua vahentamaan vitkuttelua. Itsensa altistami-
nen tylsistymisen tunteelle lisdksi kasvattaa tunteen sietokykya. (Eckert, Ebert, Lehr, Sieland & Ber-

king 2016.)

Pilkkominen

Isompien tehtdavakokonaisuuksien pilkkominen pienempiin osatehtaviin voi auttaa antamaan rea-
listisempia aika-arvioita tehtaville. Tydajan allokoiminen jokaiselle osatehtavalle erikseen lisaa tut-
kimusten mukaan tehtavakokonaisuuteen allokoitua aikaa. Kun jokaiselle osatehtavalle erikseen
allokoidut ajat lasketaan yhteen, on tehtdvan suorittamiseen arvioitu kuluvan enemman aikaa,
kuin jos tehtavaa olisi kasitelty yhtena isona kokonaisuutena. Pilkkomalla toteutettu aika-arvio on
ldhempana tehtavaan todellisuudessa tarvittavaa aikaa. (Forsyrth & Burt 2008, 791, 796.) Aulan-
kosken (2022, 124) vinkki aikaoptimistille on asettaa itselleen todellista deadlinea aikaisempia
maaraaikoja. Brunnermeierin ja muiden (2017, 1320) mukaan ihmisten itselleen asettamat maara-
ajat voivat olla hyodyllisia, vaikka ne eivat sitouta yhta tehokkaasti kuin itsen ulkopuolelta asetetut
maadradajat. Tavoitteellisuus ja isompien tehtdvien pilkkominen konkreettisiin valitavoitteisiin edis-

taa aikaansaamista (Lyytinen & Pihlaja 2023, 10:55-12.30).

Pomodoro-tekniikka

Tyon tekoa voi pilkkoa voi myods pilkkoa ajallisesti esimerkiksi pomodoro -tekniikan avulla. Pomo-
doro -tekniikka eli tomaattitekniikka on ajanhallinnan keino, jonka avulla voi jaksottaa tyoskente-

lya kayttamalla ajastinta. Keinosta voi olla apua vitkutteluun sellaisissa tilanteissa, kun vitkuttelun
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syyna on se, ettd tehtdva ei motivoi esimerkiksi siksi, ettad kyseessa on tylsaksi koettu rutiiniteh-
tava. Pomodoro -tekniikassa tyoskentelyn ja taukojen rytmittdmisessa kdytetdan apuna ajastinta.
Tehtava aloitetaan tyoskentelemalld ensin ajastetusti 25 minuuttia. Taman jalkeen voidaan pitaa
viiden minuutin ajastettu tauko, jonka jalkeen tydskennelldaan taas 25 minuuttia. Neljan 25 minuu-
tin patkan jalkeen pidetdan vahintdan 15 minuutin tauko. Tydskentelyajan rajoittaminen voi luoda
positiivisen aikapaineen, joka edesauttaa aikaansaamista. (Aulankoski 2022, 120-121; Hamaldinen

ym. 2022, 10:00-10:30.)

Kanban

Kanban on visuaalinen projektinhallintatydkalu, joka auttaa hallitsemaan tyomaaraa ja ehkaise-
maan toiden kasaantumista. Kanban-taulussa on eri sarakkeita tyovaiheen mukaan ja tyotehtavat
sijoitetaan sarakkeisiin sen mukaan, missa vaiheessa ne ovat (ks. kuvio 2). Kanban-taulun avulla
nakee projektien tehtavat ja niiden vaiheet, mita ja minka verran tehtadvia on esimerkiksi tyon alla.
Talla pyritdaan siihen, etta tyot eivat jaa liian pitkaksi aikaa tiettyyn vaiheeseen seisomaan ja ka-
saantumaan. Tydomaaraa rajataan niin, ettd kussakin vaiheessa voi olla maksimissaan vain tietty
maara tehtavia kerralla. Yhteen tyévaiheeseen tyon alle ei voida ottaa enempaa tehtavia ennen

kuin riittdva maara tehtavia on kussakin tydvaiheessa saatu paatokseen. (Vikman 2019.)

1 TO DO = 2 TYONALLA - 3 VALMIS v

Kuvio 2. Yksinkertainen kanban-taulu

Hyper scheduling

Hyper scheduling -menetelma on Hughesin (2025, 13) mukaan aikataulutusmenetelma, jossa ka-

lenteri taytetaan kokonaan ja merkitadn tasatunnin tarkkuudella padivan tyotehtavat, ruokatunnit
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ja vapaa-aika. Tatda menetelmaa soveltaa tyoskentelynsa tehostamisessa mm. Karjula (2018). En-
nen kalenterin tayttamista listataan viikoittain toistuvat rutiininomaiset tyotehtavat ja muut tehta-
vat ja arvioidaan ndihin kuluva aika. Aika-arvio pyoristetaan ylospain tunnin tarkkuudella, joka
huomioi siirtymat ja viivastyksia aiheuttavat tilanteet. Taman jalkeen rutiinitehtavat sijoitetaan ka-
lenteriin sopiville paikoille. Taman jalkeen siirretaan tyhjille kalenteripaikoille muut tehtavat, jotka
priorisoidaan kiireellisyyden ja tarkeyden mukaan. Kalenterista varataan myds vapaa-aikaa niin,
ettd ei tehda toita. (Karjula 2018.) Selkeiden aikarajojen asettamista tyolle suosittelevat myos Au-

lankoski (2022, 126), Jaakkola (2020, 166) ja Manka ja muut (2010, 62).

Keskeytykset ja hairiot

Keskeytykset ja hairiot ovat tyossa tyypillisid aikavarkaita, jotka vievat tehokasta tydaikaa (Lyytinen
& Paakkonen 2022, 121). Keskeytyksilla tarkoitetaan sisaisia tai ulkoisia odottamattomia tekijoita,
jotka keskeyttavat tyoskentelyn. Sisdiset keskeyttdjat voivat olla esimerkiksi mieleen tulevia asi-
oita, jotka saavat keskeyttamaan sen, mita on tekemassa. Ulkoiset keskeyttdjat voivat olla esimer-
kiksi asiakkailta tulevat yhteydenotot. Hairiot ovat tyotehtavasta huomiota vievaa tydympariston
aanihalya, kuten puhetta, melua ja halytyksia puhe, ja visuaalista halya, kuten ponnahdusikkunat.
Huomion siirtdmiseen ja uudelleen aikaisemman tehtdvan asioiden mieleen palauttamiseen kuluu
ylimaaraista aikaa. Ndin tehokkuus heikkenee ja aikapaine, kiire ja virheiden maara lisaantyy. Myos
niin sanottu multitaskaaminen eli monen asian yhtdaikainen tekeminen on tehoton ja aivoja kuor-
mittava tapa tehda toita. (Keskeytykset -hukkaan heitettya tydaikaa n.d; Keskeytykset n.d; Hairiot
n.d.)

Kognitiivinen ergonomia

Kognitiivisesta ergonomiasta huolehtiminen tarkoittaa tydympariston ja tyonteon tapojen muok-
kaamista siten, ettd ehkaistaan aivojen liiallista kuormittumista ja parannetaan tyon sujuvuutta
(Kuikka & Paajanen 2015, 41-42). Kognitiivisessa ergonomiassa kiinnitetdan huomiota aivoystaval-
liseen tyoskentelyyn, johon kuuluu aistikuorman, hairididen, keskeytysten ja tietotulvan hallinta.
Kognitiivisesti kuormittavien tyéolosuhteiden lisdaksi myos vireystila ja palautuminen vaikuttavat
aivojen suorituskykyyn (Manka & Manka 2023, 154-155). Tyon kannalta turhia keskeytyksia ja hai-
ridita olisi tarkea pyrkia karsimaan. Keskeytyksiad voi ennaltaehkaistd mykistamalla sahkoposti-il-

moitukset ja laittamalla puhelimen danettémalle (Keskeytykset n.d). Tydympariston halya kuten



18

puhehalya ja melua voi vaimentaa kdyttamalla vastamelukuulokkeita (Hairiot n.d). Tietynlaiset
taustadanet kuten instrumentaalimusiikki tai tasainen kohina voivat tehostaa keskittymiskykya
(Kuikka & Paajanen 2015, 62—63). Valkama (2025) kirjoittaa, ettda Moisalan mukaan on tarkeas,
ettd paivasta on rauhoitettu ainakin tunti keskeytyksetdnta tydaikaa tarkeille tehtaville. On tar-
keda, etta tyoskentely ei keskeydy ajatusty6ta vaativien tehtdvien aikana. Mikali tydskentely on
aivan valttamatonta keskeyttda esimerkiksi tarkean puhelun vuoksi, voi tehtavaan palaamista aut-

taa sen kohdan merkitseminen, jota oli tekemassa. (Kuikka & Paajanen 54-55.)

3.2 Vireystilan saately

Vireystila vaihtelee pdaosin ihmisen vuorokausirytmin mukaisesti, jossa on yksilollisia eroja (ks. ku-
vio 3, jossa on kuvattu esimerkki vireystilan vaihtelusta paivan aikana). Erilaiset vuorokausirytmi-
tyypit voidaan jakaa karkeasti aamu-, paiva- ja iltavirkkuihin. Useimmilla ihmisilla vireystila on kor-
keimmillaan aamupaivalla ja laskee tilapaisesti iltapaivalla, jonka jdlkeen vireystila jalleen nousee
korkeammaksi alkuillasta. lllalla vireystila laskee jalleen iltaa kohti ja on matalimmillaan yo6lla unen
aikana. Vireystilan saatelysta vastaa pitkalti ihmisen autonominen hermosto, johon kuuluu sym-
paattinen ja parasympaattinen hermosto. Sympaattinen hermosto aktivoituu kuormituksessa nos-
taen vireystilaa ja parasympaattinen hermosto aktivoituu levossa laskien vireystilaa. (Kuikka &

Paajanen 2015, 80; Lyytinen & Padkkonen 2022, 100-101).

@ optimaalinen vireys @® ylivireys @ alivireys

@ esimerkki vireystilan vaihtelusta paivan aikana

Kuvio 3. Vireystilan vaihtelu (Markuksela 2022, 15:25-20:07, muokattu)
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Oman vireystilan yksilollinen vaihtelu on hyva oppia tunnistamaan ja huomioida oman tyopaivan ja
tyoviikon suunnittelussa. Viikkotasolla vireystila on yleensa korkeampi alkuviikosta, ainakin siina
tapauksessa, etta viikonlopun aikana on ehtinyt palautua hyvin. (Lyytinen & Paakkénen 2022, 100—
101). Ihmiselld on vuorokaudessa noin 2—4 tuntia, jolloin vireystila on optimaalinen ja jolloin on
paras aika tehda ajatustyota vaativia tehtavia (Aulankoski 2022, 124-125). Vireystilan saately poh-
jautuu pitkalti ihmisen geeneihin mutta myo6s ihmisen itsesaatelylld on merkitysta. Hyvalla itsesaa-
telylla voidaan ehkaista stressiin liittyvia sairauksia, joihin muuten olisi geneettinen alttius. (Jaak-
kola & Markuksela 2020, 15:51-18:00.) Alla olevassa taulukossa (ks. taulukko 3) on eri vireystilojen

tunnusmerkit seka keinoja vireystilan saatelyyn eri vireystilojen kohdalla.

Taulukko 3. Vireystilan tunnistaminen ja itsesaately (Lyytinen & Paakkonen 2022, 102-112;

Markuksela 2022, 15:50-18:50)

kohonnut syke
lihasjannitys
nopea hengitys

VIREYSTILA TUNNISTAMINEN ITSESAATELY
vaikeus pysahtya hengitysharjoitukset
keskittymisvaikeudet (uloshengityksen hidastaminen)
YLIVIREYS artyneisyys perhostaputus

rauhoittava musiikki
lemmikin silittiminen
luontokuvat ja/ tai luontoddnet

OPTIMAALINEN
VIREYS

aikaansaaminen
hyva flow

hyva keskittymiskyky
ongelmanratkaisu
hallinnan tunne

uni

ravinto

liikunta

tyén tauottaminen
tyosta irrottautuminen

ALIVIREYS

vasymys, lamaannus
aloitekyvyttdomyys
saamattomuus
tylsistyminen

ajatus ei kulje

kylmaaltistus

kehon liikuttaminen
vauhdikas musiikki
tomistely

lyhyet paivaunet

Itsesdatelyn kehittdmisessa ensimmainen askel on oppia tunnistamaan omaan vireystilan muutok-
siin viittaavat signaalit. Signaalit voidaan jakaa kehollisiin seka kayttaytymisessa ja vuorovaikutuk-

sessa nakyviin signaaleihin. Kehon signaalit ndkyvat muutoksina hengityksen tiheydessa, sykkeessa
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seka lihasjannityksessa. Kayttaytymisessa esimerkiksi sahladminen ja taukojen viliin jattaminen
ovat merkkeja vireystilan muuttumisesta epdedulliseen suuntaan. Vuorovaikutuksen muutokset
voivat nakya esimerkiksi vetaytymisena tai tiuskimisena. (Lyytinen & Padkkonen 2022, 110.) Vi-
reystilan vaihtelua voidaan kuvata sietoikkunan avulla. Sietoikkunan mukaan vireystila jakaantuu

ylivireyteen, optimaaliseen vireystilaan ja alivireyteen.

Optimaalinen vireystila

Aivot toimivat parhaiten optimaalisessa vireystilassa. Silloin suunnittelu, ongelmanratkaisu ja paa-
toksenteko sujuu parhaiten. Keskittymiskyky on hyva ja tarkkaavuuden tahdonalainen suuntaami-
nen on helppoa. Tyéhon liittyy hallinnan tunne ja olo on luottavainen tyon haasteista selviami-
seen. (Lyytinen & Paakkoénen 2022, 102-103, 107.) Optimaalisessa vireystilassa vireystila on
optimaalinen aikaansaamiseen. Optimaalisessa vireystilassa koetaan tyon imua ja on mahdollista
padsta flow -tilaan. (Markuksela 2022, 18:10-18:50.) Optimaalista vireystilaa yllapidetaan parhai-
ten huolehtimalla perustarpeista, kuten riittavasta unesta, terveellisesta ravinnosta ja lilkkunnasta.
Lisdksi on tarkeaa palautua tyosta pitamalla riittavasti taukoja tyon lomassa ja irrottautumalla

tyosta vapaa-ajalla. (Lyytinen & Paakkonen 2022, 112.)

Ylivireys

Ylivireydessa stressitaso on korkealla. Ajattelu ei toimi selkedasti ja oppimiskyky heikkenee. Ylivirey-
den tunnistaa kohonneesta sykkeesta, lihasjannityksesta, hengityksen nopeutumisesta ja arsytys-
kynnyksen laskemisesta. (Lyytinen & Paakkonen 2022, 104.) Ylivireystilassa on vaikea rentoutua ja
olo on levoton. Jos henkildlla on taipumusta pikkutarkkuuteen ja perfektionismiin, se voi ylivireys-
tilassa karjistya entisestaan. (Jaakkola & Markuksela 2020, 33:00-39:30.) Ylivireystilalle tyypillista
on, etta ylivireystilassa oleva ei muisteta tai malteta pitaa taukoja. Ylivireystilassa oleva usein ajat-
telee, etta tehtava on pakko saada tehtya nyt valmiiksi ja ettd han lepaa ”sitten jossain vaiheessa”.
Ylivireystila heikentaa keskittymiskykya ja voi haitata nukahtamista, heikentda unen laatua ja ai-
heuttaa aamuyon herdilya. Ajoittainen stressi ja ylivireys on normaalia mutta jatkuva ylivireys on
haitallista terveydelle ja keskittymiskyvylle. Sen vuoksi ylivireydesta on tarkeaa palautua valilla

niin, etta vireystila laskee. (Markuksela 2022, 15:50-18:10.)
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Ylivireyden tasoittaminen

Oman hengityksen saately on tehokas ja aina saatavilla oleva keino tasoittaa ylivireytta. Hengityk-
sen tietoinen hidastaminen rauhoittaa syketta ja rentouttaa kehoa. Erityisesti hidastettu uloshen-
gitys on todettu rauhoittavan ylivirittynytta tilaa ja lievittavan stressid. Hengitysharjoituksessa hen-
gitetdan sisaan laskien kolmeen ja ulos laskien kuuteen. Samalla voi kuunnella musiikkia ja jatkaa
hengitysharjoitusta, vaikka kappaleen ajan. Jos on kovin stressaantunut, harjoitusta kannattaa jat-
kaa pidempaan. Hengitysharjoitusta kannattaa harjoitella monessa eri tilanteessa. (Markuksela
2022, 20:05—-25:37.) Musiikkia kuuntelemalla voi my06s auttaa rentoutumaan. Erityisen tehokas ja
rentouttava on rytmiltdan sydamen sykettd muistuttava musiikki. (Lyytinen & Paiakkonen 2022,
197-198.) Perhostaputus on kehollinen rauhoittumismenetelmd, jossa laitetaan kadet ristiin solis-
luiden paalle ja taputetaan vuorotellen kevyesti. Samalla havainnoidaan omia tuntemuksia ja hen-
gitelldan rauhallisesti. (Lyytinen & Padkkonen 2022, 202.) Luonnolla on tutkitusti stressista tehok-
kaasti palauttava vaikutus. Tutkimusten mukaan myds luontokuvien katselulla ja luontodanilla on

rauhoittava vaikutus. (Lyytinen & Paakkonen 2022, 191-192.)

Alivireys

Intensiivisten projektien jalkeen on tyypillista, ettd niiden paatyttya pudotaan alivireyteen, kun on
oltu liian pitkdan ylivireystilassa (Markuksela 2022, 18:50-19:30). Alivireydessa mieliala laskee ja
olo on vasynyt, tylsistynyt ja lamaantunut. Tehtadvien tekemista on vaikea aloittaa ja toimeen tart-
tuminen vaatii suuria ponnisteluja. (Lyytinen & Paakkonen 2022, 104; Jaakkola & Markuksela
2020, 37:25-43:00.) Jos tyohon on kovin uppoutunut, vasymysta voi olla vaikea huomata ajoissa
(Kuikka & Paajanen 2015, 71). Vireystilan laskun tunnistaa kognitiivisen suorituskyvyn heikentymi-
sestd jo ennen kuin vasymys on selkedsti havaittavissa. Ajatus ei kulje enaa niin nopeasti, keskitty-
miskyky herpaantuu ja tunteet muuttuvat herkemmin kielteisiksi. Téssa vaiheessa rutiininomaiset

tyot voivat sujua vield hyvin mutta ajatustyot vaativat ponnistelua. (Kuikka & Paajanen 2015, 81.)

Vireystilan nostaminen

Terveelliset elintavat luovat pohjan jaksamiselle. Tyon tauottaminen, riittava lepo ja laadukas uni
on palautumisessa erittdin tarkeda. Terveellinen ravinto ja sdannollinen sydminen antaa energiaa,

joka on edellytys sille, etta tyossa jaksaa keskittya. (Lyytinen & Paakkdnen 2022, 112.) Vireystilan



22

nostamisessa voidaan lisdksi hyodyntaa virkistavia asioita kuten esimerkiksi kylmaaltistusta tai ul-
koilua (Jaakkola & Markuksela 2020, 32:20-32:45). Myds kehon aktivoiminen liikuttamalla auttaa
vireyden nostamisessa esimerkiksi tekemalld kyykkyja tai tomistelemalld. Myos lyhyet paivaunet
voivat joskus olla paikallaan. Kuuntelemalla vauhdikasta musiikkia voi myos saada lisaa energiaa.

(Lyytinen & Paakkonen 2022, 111, 197.)

3.3 Psykologinen palautuminen

Palautumisessa keho ja mieli palautuu tydkuormituksen aiheuttamasta stressitilasta takaisin lepo-
tilaan ja tyOssa kulutetut energiavarastot tayttyvat. Psykologinen palautuminen tarkoittaa henkil6-
kohtaista kokemusta siitd, ettd on palautunut riittavasti ja valmis jatkamaan tyontekoa. (Manka &
Manka 2023, 227.) Vapaa-ajan sisdltamat mielekkaat aktiviteetit kdynnistavat psykologisen palau-
tumisen prosessin erilaisten mekanismien eli palautumisen kokemusten kautta. DRAMMA-mallin
mukaan palautumista edistaa tyosta irrottautumisen, rentoutumisen, taidonhallinnan, autono-
mian, merkityksellisyyden ja yhteenkuuluvuuden kokemukset. Palautuminen on kokonaisvaltai-
sempaa, kun voidaan kokea ndista useampia joko yhta aikaa tai erikseen. Esimerkiksi vapaa-ajan
aktiviteetti, kuten pelaaminen ystavien kanssa voi samanaikaisesti vastata yhteenkuuluvuuden tar-
peeseen, auttaa irrottautumaan toista ja antaa mahdollisuuden taitojen kehittamiseen. Eri palau-
tumisen kokemuksien ja aktiviteettien vaikuttavuudessa on yksilollisia eroja. (Newman, Tay &

Diener 2014, 557-562, 570-571.)

Tyo6sta irrottautuminen ja rentoutuminen

Tyo6sta irrottautuminen on tekemista, joka edesauttaa tydasioista irti padastamista mielen tasolla.
Parhaiten tydasioista irrottautumiseen auttaa sellainen vapaa-ajan tekeminen, joka on mahdolli-
simman erilaista, kuin oma tyo. Tyon luonteesta ja vaatimuksista riippuu, millainen tekeminen saa
tehokkaimmin irrottautumaan tyosta. Jollekin voi sopia paremmin hiihtaminen, matkustaminen tai
lenkkeily ja jollekin toiselle lehden lukeminen tai television katsominen. (Newman, Tay & Diener
2014, 564-565.) Eri ihmisilla toimii erilaiset keinot tyosta irrottautumiseen. Monia esimerkiksi aut-
taa lilkunta, romaanin lukeminen, musiikin kuuntelu, luonnossa liikkkuminen tai ystavien tapaami-
nen. Jos vapaa-ajalla kuitenkin tulee mieleen tydasioita, huolia tai tehtavalistoja, ne kannattaa kir-
joittaa yl6s muistiin, jotta niihin voi palata seuraavana tyopaivana. Kotitoimistossa tyoskennellessa

irrottautuminen voi olla erityisen haastavaa, silld tyoskentely-ymparistd on sama kuin vapaa-ajan
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ymparisto. (Virtanen & Lyytinen 2021, 4:05-9:14.) Etatoissa tyopaivan paatteeksi voi sijoittaa jon-
kun mielekkaan aktiviteetin siirtymarituaaliksi ty6ajan ja vapaa-ajan valille (Jaakkola 2020, 181-
182). Rentoutuminen laskee vireystilaa. Rentouttava mielekds tekeminen vaatii mahdollisimman
vahan fyysista tai psyykkista ponnistelua. Tama voi olla esimerkiksi lemmikin silittelya, television
katselua, musiikin kuuntelua tai luonnossa liikkumista. Rentoutumisessa apuna voi myos kayttaa
erilaisia ohjattuja rentoutusharjoituksia. (Lyytinen & Padkkonen 2022, 181). Rentoutumiseen on

eri ihmisilla erilaisia keinoja ja on hyva tunnistaa, mika naista toimii juuri itselle (Virtanen 2020).

Autonomia ja yhteenkuuluvuus

Autonomia on yksi ihmisen psykologisista perustarpeista, jonka tayttyminen johtaa subjektiiviseen
hyvinvointiin. Autonomian kokemus syntyy, kun voi itse valita, millaiseen tekemiseen vapaa-ai-
kansa kayttda. Omasta valinnasta johonkin aktiviteettiin osallistuminen lisaa siis hyvinvointia
enemman kuin jokin tietty vapaa-ajan aktiviteetti itsessaan. (Newman ym 2014, 565-566.) Vapaa-
ajalla autonomian kokemusta edistda omien tarpeiden darelle pysahtyminen ja tarvittaessa myos
terveiden rajojen vetdaminen (Lyytinen & Padkkonen 2022, 181-182). Hyviin ihmissuhteisiin panos-
taminen vahvistaa yhteenkuuluvuuden kokemusta (Virtanen 2020). Ihmissuhteissa on tarkeampaa
laatu kuin maara. Yhteenkuuluvuus on inhimillinen perustarve, joka tayttyy, kun kokee olevansa
osa jotakin yhteis64a, jossa voi tulla nahdyksi ja kuulluksi omana itsenaan (Lyytinen & Paakkonen
2022, 183). Yhteenkuuluvuuden kokemuksia voi vapaa-ajalla hankkia osallistumalla sosiaalisiin ak-
tiviteetteihin, kuten illanviettoihin ystavien kanssa, joukkuelajeihin ja pelaamiseen (Newman ym.

2014, 565-566).

Taidonhallinta ja merkityksellisyys

Taidonhallinnan ja onnistumisen kokemuksia voi vapaa-ajalla sopivasti haastavista ja kehittavista
vapaa-ajan aktiviteeteista, jotka haastavat joko alyllisesti tai fyysisesti (Newman ym. 2014, 565—
566). Olennaista palautumisen kannalta on sellaisen taidon kehittaminen, joka ei liity omaan tyo-
hon. Tama voi olla esimerkiksi uuden ruokareseptin kokeilua, kddentaitojen harjoittelua, jonkun
soittimen soittamista tai tanssikoreografian opettelua. Uusien taitojen opiskelu saa ajattelemaan
muuta kuin tyota, mutta vaatii aina jonkin verran ponnistelua. Tama tulee ottaa huomioon, jos
toissa on samanaikaisesti paljon opittavaa. Tallaisessa tilanteessa rentoutumisen kokemukset voi-

vat olla palauttavampia kuin taidonhallinta vapaa-ajalla. (Lyytinen & Padkkonen 2022, 182-183.)
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Itselleen tarkeiden ja merkityksellisten asioiden tekeminen vapaa-ajalla tukee hyvinvointia (Virta-
nen 2020.) Merkityksellisyyden kokemuksia voi hankkia viettdmalla vapaa-aikaa omien arvojen
mukaan. Esimerkiksi toisten auttaminen voi tuntua merkitykselliselta. (Lyytinen & Paakkonen

2020, 183.)

4 Yhteenveto yrittajan hyvinvoinnin nakokulmista

4.1 Stressikierteesta kohti vaatimusten ja voimavarojen tasapainoa

Yrittdjan stressinhallintaa voidaan |ahestya useasta eri nakokulmista, joita ovat tyon vaatimusten
ja tydn voimavarojen tasapaino, ajanhallinta, palautumisen keinot ja vireystilan saately. Ndiden
nakokulmien kautta voidaan rakentaa kokonaisvaltainen ymmarrys siitd, miten yrittaja voi tukea
omaa hyvinvointiaan ja ehkaista stressin haitallista kasaantumista. Yrittajan stressinhallinnan ko-
konaisuus rakentuu useista toisiinsa kytkeytyvista tekijoista, jossa jokaisella osa-alueella on oma
roolinsa. Naiden hallinta ei ainoastaan ehkaise uupumusta, vaan myos tukee yrittdjan tyokykya,

hyvinvointia ja menestymista pitkalla aikavalilla.

Mankan ja Mankan (2023) seka Dijkhuizenin ja muiden (2016) esittelema tyon vaatimusten ja tyon
voimavarojen malli tarjoaa kokonaisvaltaisen viitekehyksen yrittajien hyvinvointiin vaikuttavien
tekijoiden ymmartamiseen. Yrittdjyyteen liittyva taloudellinen epavarmuus, pitkat tyopaivat ja ai-
kapaineet voivat muodostaa jatkuvan stressin kehdn (Sinisammal ym. 2014, 188-191). Pitkat tyo-
paivat vaikeuttavat palautumista, mika puolestaan lisda stressin kasaantumista. Tassa nakyy sel-
kea negatiivinen kierre, jossa palautumisen puute ruokkii stressia ja stressi heikentaa

palautumista.

Palautumisella on tarkea yhteys myos ajanhallintaan ja aikaansaamiseen. Kun vaativimmat tyoteh-
tavat tehdaan virkeimmillaan, tydskentely on tehokkaampaa ja palautumiselle jaa enemman aikaa
(Aulankoski 2022, 124-125). Heikko palautuminen heikentda kognitiivisia toimintoja, kuten muis-
tia ja keskittymiskykya (Manka & Manka 2023, 222). Tama laskee tyonteon tehokkuutta ja vaikut-
taa kielteisesti aikaansaamiseen. Tama puolestaan lisda tyohon kaytettya aikaa, joka taas vie aikaa
tarkealta palautumiselta. Riittdmaton palautuminen ja jatkuva stressi heikentda myos unen laatua,

joka on tarkein yksittdinen palautumista edistava tekija (Markuksela 2022, 15:50-18:10; Lyytinen &
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Paakkonen 2022, 112). Palautuminen on yksi tydn voimavaroista, joka auttaa ehkaisemaan stres-

siin liittyvid haittoja (Manka & Manka 2023, 101-104).

4.2 Itsensa johtaminen hyvinvoinnin ja aikaansaamisen tukena

Lyytinen ja Padkkonen (2022, 32—-34) korostavat, ettd itsensd johtaminen on tietoisia valin-

toja tydssa ja vapaa-ajalla. Ajanhallinta on keskeinen osa tata: palautumista ei voi tapahtua, jos
sille ei ole varattu aikaa. Vapaa-ajalla viisaat valinnat ovat sellaisia, jotka tukevat omaa palautu-
mista ja hyvinvointia. (Lyytisen ja Padakkosen (2022, 32—-34.) Palautumista voidaan tarkastella esi-
merkiksi psykologisen palautumisen ja vireystilan saatelyn kautta. Nama kaksi lahestymistapaa tar-
joavat toisiaan taydentavia nakokulmia palautumiseen ja stressinhallintaan. Psykologiseen
palautumiseen liittyvd DRAMMA-malli kuvaa vapaa-ajan mielekkaiden aktiviteettien kautta synty-
via palautumisen kokemuksia. Vapaa-ajan maara ei kuitenkaan yksin riitd — myos sen laatu ratkai-
see. Palauttavat ja mielekkaat vapaa-ajan aktiviteetit tukevat hyvinvointia ja ehkaisevat stressia.

(Newman, Tay & Diener 2014, 570-571).

Sietoikkuna puolestaan tarkastelee stressia ja palautumista vireystilan saatelyn nakékulmasta: yli-
vireys kuvaa stressitilaa, optimaalinen vireystila tukee tehokasta toimintaa ja alivireys viittaa uupu-
mukseen (Lyytinen & Padkkonen 2022, 102-104). Vireystilan saately ei rajoitu vain vapaa-aikaan —
myos tyopaivan aikana voidaan hyédyntaa palauttavia taukoja. Taukojen avulla voidaan yllapitaa
aikaansaamiselle optimaalisinta vireystilaa (Markuksela 2022, 18:10-18:50). Toisaalta myo6s
DRAMMA-mallista voi saada ideoita palauttaviin tapoihin viettaa tauko esimerkiksi tekemalla jota-

kin rentouttavaa tai juttelemalla tydkaverin kanssa (Virtanen 2020).

Itsensa johtaminen toimii myds keinona tasapainottaa tyon vaatimuksia ja vahvistaa henkilokoh-
taisia voimavaroja, kuten psykologista padomaa. Se sisaltda myos kyvyn vaikuttaa omaan motivaa-
tioon ja ajatteluun, mika tukee aikaansaamista. (Neck ym. 2013.) Syddanmaanlakka (2017) laajentaa
itsensa johtamisen kasitetta korostamalla elaman kokonaiskuntoisuutta: fyysisen, psyykkisen, sosi-
aalisen, henkisen ja ammatillisen kunnon kehittdminen tukee palautumista ja hyvinvointia. Li-
saksi reflektio ja itsetuntemus ovat keskeisia itsensa johtamisen taitoja (Sydanmaanlakka 2017,
33-34). Ne auttavat tunnistamaan kuormittavat tekijat, arvioimaan omaa toimintaa ja tekemaan

tarvittavia muutoksia (Manka & Manka 2023, 217; Syddanmaanlakka 2017, 81-83).
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5 Kehittamistyon toteutus

5.1 Toiminnallinen opinndytetyo
Toimeksianto

Opinndytetyod tehtiin toimeksiantona Insinddritoimisto Pehkoranta Oy:lle. Tavoitteena yrittdjilla oli
vahentaa tyonteon maaraa, jotta tyosta ehditdan palautua riittavasti. Tama auttaa tukemaan yrit-
tajien jaksamista ja yrittamisen mielekkyytta pitkalla aikavalilla. Kehittamistehtdavana oli vahvistaa
yrittdjien itsensa johtamisen taitoja, keinoja tehostaa tyoskentelya ja 16ytaa yrityksen arkeen sopi-
via uusia tyohyvinvointia tukevia toimintatapoja. Tilannekartoituksen pohjalta paadyttiin siihen,
ettd sopivin tapa vastata kehittamistehtdavaan on toiminnallinen opinnaytetyd. Toiminnallisessa
opinnadytetydssa luodaan kaytannon tydelaman tarpeisiin vastaava tuotos, kuten opas tai uuden
toimintamallin suunnitelma (Vilkka 2021). Toiminnallisen opinndytetyon prosessissa voidaan sovel-
taa iteratiivista suunnittelua, jossa eri vaiheet toistuvat syklisesti ja jossa toistuvat syklit muokkaa-

vat tuotosta edelleen (Kostamo ym. 2022, 19, 46-47).

Toiminnallisen opinnadytetyon tuotos

Toiminnallisen opinndytetyon lopputuloksena syntyvan tuotoksen sisalté perustellaan muilla Iah-
teilla, kuten aikaisemmalla ammattikirjallisuudella ja tutkimusnaytolla seka itse kootulla aineis-
tolla, jota kerdantyy koko prosessin ajan (Kostamo, Airaksinen & Vilkka 2022, 12). Opinndytetyon
tuotoksena oli yritykselle yhdessa ideoitu kdytannon ratkaisu. Ratkaisun kokeilusta laadittiin tyon-
tuunaussuunnitelma. Kokeilun seurantaa ei ehditty opinnaytetyon aikana vield seurata, mutta yri-
tykselle annettiin tyokalut ja ohjeistus kokeilun seurantaan. Iteratiivinen suunnittelu nakyi tdman
opinndytetydn kohdalla muun muassa siina, ettd suunnitelmassa sovittiin myos siita, milloin ja
milla tavalla kokeilun toimivuutta seurataan. Kaytant6a muokataan jatkossa paremmaksi kokei-
lusta saatujen kdytannon kokemusten perusteella. Opinnadytetyon kehittdmisprosessissa sovellet-

tiin muotoiluajattelua, josta kirjoitetaan lisda seuraavassa luvussa 4.2, Tyohyvinvoinnin muotoilu.

Aineistot toiminnallisessa opinndytetyossa

Vilkan (2021) mukaan toiminnalliseen opinndytetyohon tarvittavat aineistot voidaan koota joko
laadullisin tai maarallisin menetelmin tai yhdistamalla kumpaakin menetelm&a. Kostamo ja muut

(2022, 46-47) jaottelevat toiminnallisen opinndytetydn aineistot faktanakokulman aineistoiksi ja
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tulkintandakokulman aineistoiksi. Faktanakokulman aineistot ovat jo ennalta olemassa olevia ai-
neistoja, joihin lukeutuvat esimerkiksi erilaiset raportit ja tilastot. Tulkintandakdkulman aineistoja
ovat itse koottuja aineistoja ja naihin lukeutuvat esimerkiksi kyselyt, keskustelut tyon tavoitteista
ja litteroidut haastattelut. (Kostamo ym. 2022, 46—47, 57.) Laadullisessa tutkimuksessa tutkitaan ja
pyritddan ymmartamaan ihmisen kokemuksia todellisuudesta tekemalla tulkintoja aineistosta, joka
on puhe- tai tekstimuodossa (Vilkka 2021). Laadullinen eli kvalitatiivinen tutkimus hyddyntaa ai-
neiston keradmisessa ja analysoinnissa kvalitatiivisia eli laadullisia menetelmia. Laadulliset aineis-
tot ovat tekstimuodossa, eivat numeromuodossa, toisin kuin maarallisessa eli kvantitatiivisessa

tutkimuksessa. (Eskola & Suoranta 2022, 13).

5.2 Tyohyvinvoinnin muotoilu
Muotoiluajattelu

Opinnaytetyon kehittdmisprosessissa sovellettiin muotoiluajattelua. Muotoiluajattelu (Design
Thinking) on luova ihmiskeskeinen ldhestymistapa ongelmanratkaisuun, selked iteratiivinen pro-
sessi ja kokoelma tydkaluja, joita tyypillisesti on sovellettu palvelumuotoilussa (Design Thinking,
n.d). Palvelumuotoilu on asiakaskokemusta ymmartamaan pyrkiva lahestymistapa palveluiden ke-
hittdmiseen. Palvelumuotoilun prosessissa iteratiivisuus tarkoittaa sitd, etta toistetaan eri vaiheita
useampaan kertaan ja tarvittaessa palataan aikaisempiin vaiheisiin. Muotoiluajatteluun pohjautu-
vassa kehittamisessa kohderyhma osallistuu aina kehittamiseen. Prosessissa toistuu tiedonhan-
kinta asiakkaista ja toimintaymparistosta, ratkaisujen ideointi, mallien luominen, testaaminen,

analysointi ja uudelleen maarittely. (Ojasalo ym. 2020, 38,74.)

Muotoiluajattelu ja tyohyvinvointi

Muotoiluajattelua on jonkin verran sovellettu myds tyéhyvinvoinnin kehittamiseen, joka on muo-
toiluajattelun soveltamisalueena melko uusi. Laurea-ammattikorkeakoulu on tuonut taman lahes-
tymistavan tunnetuksi Suomessa toteuttamalla muotoiluajattelua soveltavia tyéhyvinvointiprojek-
teja (Tyohyvinvointimuotoilu n.d). Pietikdisen, Huotarin, Kososen, Markkasen ja Wiikin (2022)
mukaan tyéhyvinvointimuotoilun projekteista on ollut merkittavaa hyotya. Muotoiluajattelua on
sovellettu myos terveydenhuoltoalalla muun muassa TarMu-projektissa, jonka yhteydessa tyohy-
vinvoinnin muotoilulla tarkoitettiin tyohyvinvoinnin yhteiskehittamista muotoilun menetelmin, jo-

hon yhdistettiin tyon tuunaaminen. (Koivunen, Jarveld, Tolonen & Kangas-Niemi 2023, 26-27.)



28

Muotoiluprosessi

Jarveldn ja muiden (2023, 28) mukaan tyohyvinvoinnin muotoilun prosessia voidaan havainnollis-
taa palvelumuotoilussa usein kdytetyn tuplatimanttimallin avulla (ks. kuvio 4). My6s Laurea kayt-
taa tuplatimanttimallia prosessikaaviona (Jaakola ym. 2020). Prosessi on iteratiivinen, mika tarkoit-
taa sita, etta vaiheita toistetaan uudelleen ja tehdaan korjausliikeita. Timanttien vélissa haasteen
maarittelya tarkennetaan, jonka pohjalta ratkaisuja parannetaan ja kehitetdan ja testataan uudel-
leen. (Jarveld ym. 2023, 30.) Tuplatimantin ensimmadinen timantti kuvaa ongelman maarittamisvai-
hetta ja toinen timantti ongelman ratkaisuvaihetta. Timantin muoto kuvaa ajattelun laajenemisen

ja ajattelun supistumisen vuorottelemista prosessin eri vaiheissa. (Framework for Innovation, n.d.)

Connecting the dots and building relationships
between different citizens, stakeholders and partners

DESIGN
PRINCIPLES

1. Be People Centered

2. Communicate (Visually & Inclusively)
3. Collaborate & Co-Create

4. Iterate, lterate, lterate

CHALLENGE

METHODS
BANK

Explore, Shape, Build

Creating the conditions that allow innovation,
including culture change, skills and mindset

LEADERSH\Y

Kuvio 4. Tuplatimantti (Framework for Innovation n.d, CC BY 4.0)
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Yhteiskehittaminen

Ty6hyvinvoinnin muotoilu on tyontekijalahtoista tydhyvinvoinnin yhteiskehittamista. Yhteiskehit-
tamisella tarkoitetaan kahden tai useamman eri tahon yhteistyota kehittamisprojektissa. (Koivu-
nen, Jarveld, Tolonen & Kangas-Niemi 2023, 25-27.) Tyéhyvinvoinnin muotoilu ja yhteiskehittami-
nen on osallistavaa ja luovaa yhteisten ongelmien ratkaisua ja toiminnan kehittamista.
Yhteiskehittamisessa fasilitoinnilla on tarkea merkitys. Fasilitoijan tehtdavana on huolehtia proses-
sin tavoitteellisesta etenemisesta ja osallistumisen tasapuolisuudesta. (Jarveld, Kangas-Niemi, Koi-
vunen, Tolonen, & Geier 2023, 8.) Kehittamisessa on tarkedaa empatia eli kokemusten, arvojen ja
tarpeiden kokonaisvaltainen ymmartaminen (Jaakola ym. 2020). Tyéhyvinvoinnin muotoilun ta-
voitteena on toimintatapojen muutos, joka johtaa parempaan tyéhyvinvointiin (Jarveld, Kangas-

Niemi, Koivunen, Tolonen, & Geier 2023, 9).

Tyon tuunaaminen

Tyon tuunaaminen on yksilollistd ja oma-aloitteista tydn innovatiivista kehittdmista, jolla pyritdan
muokkaamaan tyon voimavarojen ja vaatimusten suhdetta sopivammaksi. Tyon teon tapoja ja ru-
tiineja toteutetaan uudella tavalla, joka sujuvoittaa tyon prosesseja ja selkeyttaa tyonkuvia. Tyota
tuunaamalla voidaan lisata jaksamista tukevia voimavaroja ja lisata tyon imua. (Manka & Manka
2023, 152-154; Koivunen, Jarveld, Tolonen & Kangas-Niemi 2023, 27; Jarveld, Kangas-Niemi, Koi-
vunen, Tolonen & Geier 2023, 10.) Tydn tuunaaminen sopii hyvin osaksi tyéhyvinvoinnin muotoi-
lua, silla pienilla konkreettisilla muutoksilla tydnteon tavoissa voi olla suuri vaikutus hyvinvointiin
(Koivunen ym. 2023, 27). Kaytannossa tyon tuunaaminen tapahtuu tyohyvinvointimuotoiluproses-
sissa siind vaiheessa, kun tyopajoissa ideoituja toimintatapoja kokeillaan viemalla niita kdytantoon.
Ty6pajoissa voidaan harjoitella erilaisia tapoja tuunata tyota ja reflektoida yhdessa siihen liittyvia

kokemubksia. (Kangas-Niemi, Jarveld, Tolonen & Koivunen 2023, 54-55.)

5.3 Madritysvaihe: haastattelut
Loyda-vaihe

Loyda-vaiheessa tehdaan tilannekartoitus kehittamiskohteiden 16ytamiseksi (Jaakola, Pietikdinen

& Purola 2020). Tavoitteena on laajentaa ymmarrysta kehittamiskohteesta ja ymmartaa asia nii-
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den ihmisten nakokulmasta, joita kehittdminen koskee. Lisaamalla ymmarrysta kehittdmista kos-
kevien ihmisten kokemuksista pelkan olettamisen sijaan, voidaan tunnistaa todellisia tarpeita ja
haasteita. Tama tapahtuu keraamalla tietoa haastattelemalla, kyselyilla tai tekemalla havainnoin-
tia. (Jarvelda ym. 2023, 12-13). On tarkeaa, ettd kehittamista koskevia ihmisia ja heidan toiveitaan
kuullaan ja ettd kehittdmisen tavoitteet tarkentuvat tdman pohjalta (Pakkila & Pietikdinen 2021).
Olennaista on tyontekijoiden toiveiden, tarpeiden ja kokemusten ymmartdaminen, kun tavoitteena
on kehittaa tyoyhteison kaytantoja. TarMu-projektissa kasvatettiin ymmarrysta tyontekijoiden ar-
jesta ja tydhyvinvointiin vaikuttavista tekijoista kerdamalla tyontekijoilta tarinoita. (Jarveld, Kan-

gas-Niemi, Koivunen, Tolonen, & Geier 2023, 8-9.)

Teemahaastattelut

Opinndytetyon aineiston kerdamisen menetelmana kaytettiin haastatteluja, jotka Ojasalon ja mui-
den (2020, 106) mukaan sopivat menetelmaksi, kun halutaan syvallista tietoa yksilon kokemuk-
sista. Haastattelut ovat laadullisessa tutkimuksessa tyypillinen aineiston kerddamisessa kaytetty
menetelma (Eskola & Suoranta 2022, 86). Teemahaastattelussa on etukdteen paatetty, mita tee-
moja haastattelussa kasitellddan. Kysymysten esitysmuoto ja esittamisjarjestys jatetaan avoimeksi
ja toteutetaan tilanteeseen sopivalla tavalla. Taima haastattelumenetelma jattad myos avoimeksi
mahdollisuuden kysya spontaanisti mieleen tulevia kysymyksia. (Ojasalo ym. 2020, 41, 107-108.)
Haastattelut toteutettiin teemahaastatteluina maaliskuussa 2025. Kysymykset pyrittiin muotoile-
maan avoimiksi, jotta haastateltavat paasivat kertomaan mahdollisimman vapaasti omista koke-
muksistaan. Teemahaastattelurunko on opinnaytetyon lopussa liitteena. Haastattelut nauhoitet-
tiin ja litteroitiin sanatarkasti tekstimuotoon analysointia varten. Litteroinnista jatettiin pois
esimerkiksi tdytesanat ja tauot puheessa. Tama riittaa Kallion (2021) mukaan litteroinnin tarkkuu-

deksi silloin, kun tutkimuksen kohteena on puheen sisaltd ja merkitykset.

Maarita-vaihe

Maadrita-vaiheessa kehittamistehtavaa tarkennetaan haastatteluaineistosta saadun ymmarryksen
pohjalta (Jarveld ym. 2023, 13). Loyda-vaiheessa keratty tieto kasitelldan, tehdaan siita havaintoja,
jotka muunnetaan ymmarrettavaan ja hallittavaan muotoon. Tydntekijatarpeet voidaan visuali-

soida persoonakuvauksiksi, jotka havainnollistavat aineistoon pohjautuvien kuvitteellisten persoo-
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nien tarpeita ja toiveita. (Pakkila & Pietikdinen 2021.) TarMu-projektissa tyontekijoilta keratyt tari-
nat teemoiteltiin. Tydpajassa varmistettiin, etta tarinoista lI0ydetyt teemat koettiin merkittaviksi
kehityskohteiksi tyoyhteisossa. Tama tdaydensi alkuperaistda ymmarrysta ja tarkensi tavoitetta. Tyo-
pajassa priorisoitiin kehittamiskohteet ja valittiin tarkeimmat jatkokasittelyyn seuraaviin tyopajoi-
hin. (Koivunen ym. 2023, 29.) Tyohyvinvointimuotoiluprojektien aikana, kuten TarMu-projektissa
on jarjestetty useita tyopajoja eri kehittamisvaiheissa. Taman opinndytetyon kohdalla tamanlainen
toteutustapa ei ollut kuitenkaan aikataulullisesti mahdollista. Tassa tapauksessa maarita-vaihe tar-
koitti ainoastaan aineiston analysointia. TyOpaja jarjestettiin vasta seuraavassa vaiheessa, jolloin

tulosten ja havaintojen esittely yhdistettiin kehita-vaiheen ideointiin.

Laadullinen sisdllénanalyysi

Opinndytetyon haastatteluaineisto analysoitiin toteuttamalla laadullinen sisadllénanalyysi. Laadulli-
sessa sisdllonanalyysissa haastatteluaineiston sisdltdmat teemat, asiat ja aiheet ovat mielenkiin-
non kohteena (Vuori 2021). Sisallonanalyysissa aineisto luetaan huolellisesti useampaan kertaan ja
kootaan siitd havaintoja, joita yhdistellaan osaksi isompia kokonaisuuksia, joihin ne liittyvat (Vilkka
2021). Havaintojen tekemistad ohjaavat esiymmarrys, kehittamistavoitteet, tietoperusta ja mene-
telmat ja niita tarkastellaan kriittisesti osana asiayhteyttdan (Kostamo ym. 2022, 58-60). Havain-
noista tehdaan kehittamistehtavan kannalta merkityksellisia tulkintoja kriittisesti ja analyyttisesti

teoreettiseen viitekehykseen peilaten (Glinther, Hasanen & Juhila 2021).

Aineiston koodaus

Laadullisen sisdllénanalyysin voi toteuttaa joko aineistoldhtoisesti tai teoriaohjaavasti. Teoriaoh-
jaavassa sisadllénanalyysissa aineisto luokitellaan teoreettisen viitekehyksen mukaan. Aineistolah-
toisessa sisallonanalyysissa luokat nousevat aineistosta. (Ojasalo ym. 2020, 140-141.) Aineiston
analysointi aloitettiin teoriaohjaavasti aineiston koodauksella. Koodaus on yksi laadullisen sisal-
I6nanalyysin vaihe (Vuori 2021). Teoriaohjaavassa koodauksessa poimitaan teoreettisen viiteke-
hyksen pohjalta aineistossa kiinnostavat kohdat ja luokitellaan ne kayttaen kasitteiden ja kategori-
oiden mukaan (Vuori 2021; Juhila 2021). Koodauksen edetessd aineistosta nousi esiin uusia
alateemoja myos aineistolahtoisesti. Ojasalon ja muiden (2020, 142) esittelema tapa koodata

haastattelu, on rakentaa teemakortisto, johon poimitaan sitaatteja eri teemojen alle.
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Aineiston koodauksessa kaytettiin viitekehyksena vaatimusten ja voimavarojen mallia (ks. taulukko
4, jossa on teemakortiston teemat). Aineistosta poimittiin tydn imuun vaikuttaviin tekijéihin liitty-
via sitaatteja, jotka luokiteltiin taulukkoon. Tyon imuun liittyvat padteemat ovat tyon vaatimukset
ja tyon voimavarat. Tyon vaatimuksista ja voimavaroista muodostui edelleen uusia alateemoja.
Koodausprosessin aikana rakentui teemakortisto eli sitaattikokoelma, johon poimittiin kyseiseen
teemaan liittyvia sitaatteja aineistosta. Koska aineiston analysoinnin tarkoitus oli haasteiden maa-
rittdminen, teemakortistoon valittiin sellaisia sitaatteja, jotka liittyivat yrittajien tyon haasteisiin.
Yrittajat esimerkiksi kokivat tydénsa voimavaroiksi vaikutusmahdollisuudet ja jatkuvan oppimisen,

minka vuoksi nama jatettiin teemoista pois.

Taulukko 4. Teemat

Aikapaineet

Tyon vaatimukset
Suurityomaara

Tyonimu Tyon vaikeustaso

Ty6n organisointi

Tyon voimavarat

Palautuminen

Tyypittely

Eskolan ja Suorannan (2022, 182) mukaan teemoittain jarjesteltya aineistoa voidaan edelleen ja-
sentaa tyypittelemalla. Aineiston tyypittelylla tarkoitetaan samankaltaisuuksien ja eroavaisuuksien
etsimista aineistosta. Tyypittelylla voidaan jasennella esimerkiksi tyypillista tilanteen kulkua tai ku-
vausta henkilotyypista. (Eskola & Suoranta 2022, 182.) Rakennettu teemakortisto kasiteltiin edel-
leen tyypittelemdlld. Haasteet olivat kummallakin yrittajilld osin samoja mutta myo6s eroavaisuuk-

sia loytyi. Tyypittelyn avulla konkretisoitiin asioita, joissa vastaukset poikkesivat toisistaan.
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Synteesien luominen

Ojasalon ja muiden (2020, 143-144) mukaan tulkintakaan ei viela riitd kattamaan analyysia ja ta-
man lisdksi tulee koota tulokset yhteen ja luoda perusteltuja johtopaatoksia ja synteeseja, joiden
perusteella kehittamistyon suositukset laaditaan. Havainnot yhdessda muun tietoperustan kanssa
luovat perusteet toimintaymparistdoon sopivien ratkaisujen kehittamiselle (Kostamo ym. 2022, 58—
60). Kehitysehdotuksia ja suosituksia laadittiin aikaisempien tutkimusten ja ammattikirjallisuuden
pohjalta. Suositukset pohjautuvat haastatteluissa esiin nousseisiin teemoihin ja tietoperustan lah-
teisiin. Suosituksia laadittaessa otettiin huomioon myds toimeksiantajan tavoitteet tyonteon te-

hostamisesta. Suositukset toimivat ldhtokohtana kaytantdjen kehittamiselle yrityksessa.

5.4 Ratkaisuvaihe: tyopajat
Kehitd-vaihe

Kehita-vaihe on ideointivaihe, jossa kehitetdan yhdessa ratkaisuja aiemmin maariteltyyn ongel-
maan (Jaakola ym. 2020). Ideoinnissa on keskeista, ettd ideat tulevat tyontekijoilta ja etta tyonte-
kijat priorisoivat ideat kokeiluun (Pakkild & Pietikdinen 2021). TyOpajat ovat palvelumuotoilussa
usein kaytetty menetelma ideoiden tuottamiseen ja ratkaisuiden Ioytamiseen. Yhteiskehittamisen
tyopajat ovat fasilitoitua tyoskentelya, jossa fasilitoijan tehtavana on luoda luovaa ongelmanrat-
kaisua tukeva turvallinen ilmapiiri ja kannustaa ideointiin ja kokeiluiden toteuttamiseen matalalla
kynnyksella (Jarvelda ym. 2023, 14-15.) TyGpajoissa kaytetaadn erilaisia yhteisollisia ideointimenetel-
mia ja sovelletaan luovan ongelmanratkaisun prosessia. Tama tarkoittaa sita, etta ideointivai-
heessa ei vield arvioida ideoita vaan tuotettujen ideoiden arviointi toteutetaan jalkikateen, jotta
ideointi ei tyrehdy liialliseen kriittisyyteen. Ajatuksena on, ettad suuren maaran joukossa on myos
laadukkaita ideoita, joita jalostamalla voidaan saada toteuttamiskelpoisia ratkaisuja. Ennen ideoin-
tia ongelma muutetaan miten-kysymyksen muotoon, jolla on rakentava ote ongelmanratkaisuun.

(Ojasalo ym. 2020, 158-165.)

8*8 eli lootuskukka -ideointimenetelma

Ideointia varten jarjestettiin tyopaja, jossa ideointimenetelmana kaytettiin 8*8-menetelmaa (ks.

kuvio 5). Jarvelan ja muiden (2023, 22) mukaan tdman ideointimenetelman etuna on, ettd ongel-
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maa tai kehityskohdetta voidaan tarkastella ja tuottaa ideoita monesta eri nakdkulmasta. 8*8 me-

netelmassa ongelma kirjoitetaan keskelle ja sen ymparille kootaan kahdeksan ideaa tai nakokul-

maa, joista keksitdan kahdeksan uutta ideaa. 8*8-menetelmaa kutsutaan myos lootuskukaksi, silla

ideoista lopulta muodostuva kuvio muistuttaa lootuksen kukkaa. Ideoinnissa voidaan kayttaa

apuna joko fyysista tai digitaalista valkotaulua ja post it-lappuja. Ongelma asetetaan post-it lapulla

keskelle kysymysmuodossa ja ymparille asetetaan kahdeksan post-it lappua, johon kirjoitetaan eri

nakokulmia ongelmaan. Seuraavaksi nama nakdkulmat nostetaan yksitellen uusiksi keskipisteiksi,

joihin ideoidaan taas kahdeksan uutta ideaa, nakdkulmaa tai ratkaisua. (Jarveld ym. 2023, 22.)
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Kuvio 5. Lootuskukka-ideointimenetelma (Jarveld ym. 2023, 22-23, muokattu)
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TyOpajassa esiteltiin haastatteluista kootut teemat, niista tehdyt havainnot ja niiden pohjalta laadi-
tut kehittamisen suositukset. Taman jalkeen valittiin tarkein ja ajankohtaisin teema, jonka ratkai-
semiseen haluttiin tdssa tyopajassa keskittya. Kehityskohteeksi valikoitui ajanhallinnan parantami-
nen. Haaste kirjoitettiin post-it lapulle kysymysmuodossa “Miten parannetaan ajanhallintaa?”.
Ideointi aloitettiin keksimalla kahdeksan ideaa tai ndkdkulmaa ajanhallinnan kehittamiseen. Ideat
kirjoitettiin yksitellen post-it lapuille, jotka liimattiin kysymysmuodossa olevan kehittdamishaasteen

ympdrille (ks. kuvio 6). Kun kysymyksen ymparilld oli kahdeksan ideaa, keksittiin ndiden pohjalta

lisda ideoita.

Tavoitteet Pida tavof Selkeat
'f‘yé'cicf

Sahképostit- Miten Heikkojen

mika paras parannetfaan organisoinfi

ajankohta ajanhallintaa?

itelle?

Viikko palsv Mvuista evaat Puhelin pois
paalta, kun
keskittyy

Kuvio 6. Tyopajassa tuotettuja ideoita ajanhallinnan parantamiseen
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Arviointimatriisi

Kun ideoita oli riittdvan monta, ideat priorisoitiin arviointimatriisin avulla (ks. kuvio 7). Ideat arvioi-
tiin toteuttamiskelpoisuuden ja tarkeyden mukaan. Yrittdjat poimivat lootuskukasta post-it lappuja
ja sijoittivat niita arviointimatriisin eri kohtiin helppouden ja tarkeyden mukaan. Arviointimatrii-

sista jatettiin selkeyden vuoksi pois yksityiskohtaiset tarkennukset ideoihin. Kaikki lootuskukka me-
netelman avulla tuotetut ideat nahtiin vahintaan joko tarkeina tai helposti toteutettavissa olevina.

Kokeiluun valikoitiin ratkaisu helposti toteutettavien ja tarkeiden ideoiden joukosta.

HELPPO TOTEUTTAA

N
A Pomodoro Oman '
EHKA meaanisen | OETIL
tarkkailv
Taukoio Alvustavan feikat Kanban-
myos kalenteri Planneriin tavlv
ajamisesta “pohjan ¢
luominen
’5 To do - Lysdadn Kalenterin Viikko
v sovellus kyseinen virikoodaus palsu
o pvhelimeen viikke /ald hidiritse
:< Jukkoon -tila
— —
Z 2
€ > ;U
<L ~
E m
S El MITEN? P
Ll
I Pldd fuuof S]fc;
¥§ vélipalat
Ajankiytsn Selkedt
seuranta T,-Ba;af
v

VAIKEA TOTEUTTAA

Kuvio 7. Arviointimatriisi (Jarveld ym. 2023, 25, muokattu)
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Toteuta-vaihe

Toteuta-vaiheessa kokeillaan tydpajassa kehitettyja ratkaisuideoita kdytdnnossa. Kokeilun aikatau-
lusta ja toteuttamistavasta sovitaan yhdessa ja laaditaan kokeilusta tyontuunaussuunnitelma. (Jar-
veld ym. 2023, 15; Jaakola ym. 2020.) Testausvaiheeseen menossa olevista ratkaisuista voidaan
kayttaa myos termia prototyyppi ja ketterda matalan kynnyksen kokeilua voidaan sanoa prototy-
poinniksi (Pakkila & Pietikdinen 2020; Jaakola ym. 2020). Ennen lopullisen ratkaisun muodostu-
mista voi olla, ettd joudutaan testaamaan useampaa vaihtoehtoa kaytannossa. Kokeiluita seura-
taan ja ratkaisuja muokataan arvioinnin pohjalta. (Jaakola ym. 2020.) Kokeiluille on hyva varata
aikaa kahdesta viikosta 1,5 kuukauteen. TarMu- tydhyvinvoinnin muotoiluprojektissa kokeiluille
varattiin aikaa 1-1,5 kuukautta, jonka jalkeen toteutettiin seurantatapaamiset eli checkpointit (Jar-
veld ym. 2023, 28). Kognitiivisen ergonomian kehittamisessa uutta toimintatapaa suositellaan ko-
keiltavan 2—4 viikon ajan, jotta huomaa, onko toimintatavasta hyotya arjessa (Aivotyota tehdadan
yhdessa n.d). Myos esimerkiksi tauoilla tehtavia hengitysharjoituksia on hyva kokeilla vahintaan 2—

3 viikkoa, silla sdanndlliselld harjoittelulla saadaan kestavampia tuloksia (Hengahdystauko n.d).

Tyontuunaussuunnitelman laatiminen

Yrittajat valitsivat kokeiltavaksi Kanban-taulun laatimisen Microsoft Plannerin avulla. Kokeilusta
laadittiin tyontuunaussuunnitelma, johon kirjattiin kokeilun ja seurannan aikataulu. Suunnitelma
laadittiin 28.4. ja siina sovittiin, etta yrittajat aloittavat heti kokeilun ja seuranta toteutetaan tou-
kokuun loppupuolella. Jarveldan ja muiden (2023, 15) mukaan palauteruudukko on hyva tyokalu ko-
keilujen toimivuuden arviointiin ja sitd voidaan kayttaa pohjana ratkaisun jatkokehittamiselle,
jonka pohjalta laaditaan uusi tydntuunaussuunnitelma. Seurannan ja kokeilun toimivuuden arvi-
oinnin tyokaluksi ja jatkokehittamisen pohjaksi annettiin yrittajille palauteruudukko. Tyontuunaus-
suunnitelmapohja ja palauteruudukko ovat opinnaytetyon lopussa liitteind. Jos kokeilu osoittautuu

sellaisenaan toimivaksi, kdytantoa jatketaan ja se juurrutetaan yrityksen arkeen.

6 Tulokset

Tassa luvussa kuvataan kehittamistyon tuloksia eli millaisia asioita haastatteluissa ilmeni, mitka oli-

vat maaritetyt haasteet ja millaisia ideoita ja ratkaisuja tyopajoissa tuotettiin.
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6.1 Madritetyt haasteet
Palautumisen haasteet

Kummatkin yrittdjat kokivat palautumisensa ajoittain riittamattomaksi. Kiireisempina kausina on
usein suuri tyémaara, eika keikkojen valissa ole ehtinyt aina palautua riittavasti. Kiireiset kaudet

ajoittuvat melko saanndllisesti kesalle ja syksylle.

”Onneksi tdmdn vuoden puolella ei oikeastaan ole ollut kauheata kiirettd, vaan nyt
ehkd on palautunut viime vuodesta pikkuhiljaa.”

Pitkat paivat ja kovin myohaan tyoskentely vaikeuttavat palautumista ja pidentavat sita aikaa,
jonka palautumiselle tarvitsisi ottaa. Liian pitkaksi venynyt tyopaiva vaikeuttaa tyopaivan jalkeista
palautumista. Tyopaivien pituutta venyttavat myos pitkat tydmatkat, silla kohteet sijaitsevat ym-
pari maata. Yrittdjat ovat jossain maarin pitaneet myos tydhon liittyvasta matkustamisesta eivatka
ole kokeneet sita itsessaan erityisen kuormittavaksi. Toisaalta pitkdn matkan ajamisesta tulee niin

taloudellisia kuin ajallisiakin kuluja.

”Jos on ollut reissussa ja tulee perjantaina illalla tai jopa yélld kotiin, niin silloin me-
nee kylld lauantai pilalle ja ei ehdi vilttimdttd palautua viikonlopun aikana niin, ettd
maanantaina olisi taas tdysin kunnossa. Niitd mielellddn vdlttelisi. Toisaalta joskus
vaan pitdd tehdd niin, etté mieluummin tekee sen perjantain myohddn, kuin ettd te-
kisi uuden reissun johonkin kauas yhden pdivédn takia. Siitd tulee kuluja ihan kauhe-
asti. Ehkd sitd voisi harkita, ettd jdisi vaan sinne, panostaisi uneen ja tekisi lauantaina
virkedmpdnd aamusta. Se voisi ehkd olla kannattavampaa.”

Ty6ajan ja vapaa-ajan erottaminen

Yrittajat kokivat tydajan erottamisen vapaa-ajasta haasteelliseksi. Vapaa-ajalla mieleen tulevat hoi-
dettavat tyoasiat venyttavat tyopaivia kotitoimistossa. Yrittdjat ovat pyrkineet helpottamaan
tyosta irrottautumista hankkimalla erillisen tydpuhelimen. Se, etté ei ole enaa tarvinnut olla jatku-
vasti tavoitettavissa, on helpottanut tyosta irrottautumista. Toisaalta tydsta irrottautuminen on
edelleen ainakin ajoittain haastavaa ja korostuu etenkin kiireisempina ajanjaksoina. Kevaalla taas
ei yleensd ole ollut liian suuri tydmaara, vaikka valilla on ollut pidempidkin paivia. Silloin kun toita

on ollut vahemman, on ehtinyt ottaa aikaa my&s vapaa-ajan rentouttaville harrastuksille.

”Ei se kylld oikein hyvin onnistu. Viikonloppuisin on véhdn vaikea pddstdd irti ehkd.”
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” Jos tulee joku semmoinen asia, miké tulee mieleen, ettd tdmd pitéd hoitaa nyt, niin
saatan kdydd tekemdissd sen. Vdlilld iltaisinkin tulee otettua kone ja tehtyd jotain
pientd, kuten vastattua sdhkoépostiin.”

Taukojen pitdminen

Riittavien taukojen pitdminen on ollut ajoittain haasteellista monesta syysta. Kummankin yrittajan
kohdalla tapahtui taukojen valiin jattamista enemman tai vdhemman. Syyt taukojen pitamatto-
myydelle poikkesivat ainakin osittain toisistaan (ks. kuvio 9). Yhteista yrittajille oli se, etta tyonteon
aikana oli haastavaa huomata muutoksia vireystilassa. Tyontekoon oltiin monesti hyvin uppoutu-
neita, eikd tauon pitdmisen tarvetta huomattu ajossa. Toisen yrittdjan kohdalla taukojen pitamat-
tomyys johtuu siitd, ettd halutaan tehda jokin tyovaihe loppuun, jonka jalkeen olisi sopiva vali
kdyda tauolla. Sopivaa hetkea kayda tauolla ei kuitenkaan valttamatta aina kohtuullisessa ajassa
tule. Yksittdinen tyovaihe voi olla monimutkainen ja valilla kdy niin, ettd samaa ongelmaa tyoste-
taan pitkdaan. Toinen yrittdja taas ei kokenut vaikeuksia tyon tauottamisessa sindnsa, mutta kii-

reessa on joskus joutunut suorittamaan tyopaivaa ilman taukoja.

Taukojen pitamista vaikeuttavat asiat

Tyyppi 1: Tyyppi 2:

Stressi (ylivireys) ja vaikeus tunnistaa muutoksia omassa vireystilassa
Kiire ja aikapaineet Halu viimeistella tyévaihe

Mydhastyminen Mieleen palauttamisen vaikeus

Kuvio 8. Asiat, jotka vaikeuttavat taukojen pitamista

”Véhdn huonosti on pitdnyt taukoja viime pdivind, koska oon puskenut vaan mene-
mdidin. Jotenkin on koko ajan semmoinen olo, ettd kohta se ratkeaa ja ehkd sitten pi-
ddn tauon, ja sité ei koskaan pidd sitten.”

“Meiddn alammekin on vdhdn semmoista, ettd jos tekee jotain kytkentdjé laitteisiin
tai ohjelmoi jotain, kun jokainen kytkentd ja laite ja ohjelma on yhteydessd toiseen,
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jotka taas tekevdt toista asiaa. Kun se kokonaiskuva hévidd mielestd, niin sen mieleen
palautteluun menee sitten aikaa, etté mikds se seuraava steppi nyt olikaan tdssd. Jos
semmoisen homman jéittéd kesken niin sitten herkdsti tulee virheitd myés, kun tau-
olta palaa.”

”Silloin kun menee hyvin, niin on vdhdn semmoinen fiilis et ei halua pitdd taukoa,
koska on hyvd flow ja jaksaa. Mutta jossain vaiheessa oma tiedostaminen menee
harmaaksi sen suhteen, ettd milloin kannattaisi lopettaa ja ottaa tauko. Sitten jossain
vaiheessa huomaakin, ettd onkin jo kauan hakannut pddtd seinddn.”

“Sitten, kun istahdin autoon, huomasin etté olin ihan hikinen ja syke oli varmaan sa-
takolmekymmentd. Ihan kuin olisi tehnyt jonkun suuren urheilusuorituksen. Kylld siind
vissiin véhdn kovilla on ollut pdivén.”

Tyon vaikeustaso

Yksi kuormittava tekija oli tyon vaikeustaso, erityisesti aikapaineisiin yhdistettyna. Vaikea tehtava
sai toisen yrittdjan kohdalla lykkdamaan tauon pitdmista. Stressiad aiheutti erityisesti se, jos jonkin
vaikean tehtdvan ratkomiseen meni odotettua enemman aikaa ja tehtdvan ratkaisemiseen oli vain
rajallinen aika kadytettavissa. Toisaalta onnistumisen kokemukset monimutkaisten ongelmien rat-

kaisusta ja jatkuva kehittyminen oli myds todella palkitsevaa.

”Tyén vaikeustaso ja sitten se, ettd kuinka soljuvasti se homma menee eteenpdin.”

“Kyllé mé 99 % uskon selvidvdni ihan mistd vaan, jos aika sen tekemiseen on riittévén
suuri. Jos on aikarajoite ja hyvin tiukka aikataulu, niin se vaikuttaa asiaan.”

”Se, kun saat jonkun toimimaan. Kylld se on tosi palkitsevaa myés, ettd sen nékee
aina konkreettisesti, kun sd itse joko luot tai asennat jotain mikd ndet, etté se toimii.
Siind oppii aina uutta ja kehittyy paremmaksi. Kylld se on antoisaa.”

Toiden kasaantuminen

Yrittdjat kokivat téiden kasaantumisen stressaavana asiana. Toiden kasaantumiselle yrittdjat mai-
nitsivat kuitenkin erilaisia juurisyita (ks. kuvio 10). Toisen yrittdjan mukaan téiden kasaantumiselle
suurin syy oli prokrastinaatio eli vitkuttelu epamieluisan tehtavan kohdalla. Toinen yrittajista pai-
notti enemman ulkoisia olosuhteita, joihin yrittdjat eivat voineet itse vaikuttaa. Prokrastinaatio on
ollut haasteena etenkin keikkojen viimeistelyvaiheessa. Prokrastinaation vuoksi keikkojen viimeis-
tely saattaa viivastyd. Tama johtaa lopulta siihen, ettd useita samanaikaisesti keskeneraisia keik-

koja kasaantuu paallekkain.
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Toiden kasaantumisen syyt

Tyyppi 1:

Tyyppi 2:

Edellissen homman jaaminen kesken, kun pitaisi menna jo seuraavaan

Prokrastinaatio

Viimeistelyn vaikeus

Kuvio 9. Toéiden kasaantumisen syyt

Viivastykset laitetoimituksissa

TyOmaiden sijainnit

”Yksi mikd on, niin viimeistelyn vaikeus, ettd tahtoo jéddd hdntid roikkumaan. Ja kun
pitdisi mennd jo seuraavaan hommaan ja sitten siellé onkin ollut joku héntd, mitd ei
ole saanut aikaiseksi silloin, kun sen olisi voinut tehdd niin se jdd vaivaamaan. Olen
nyt viime aikoina yrittényt ajatella sité niin, ettd homman pois kdsisté saaminen an-
taa jotakin rauhaa. Se auttaa jossain mddrin noissa tylsissé hommissa mutta ej ole

poistanut ongelmaa.”

”Teen mielelléini isoista kokonaisuuksista suuret linjaukset ja niissé edistyy hyvin.
Mutta sitten se viimeistelyvaihe, kun se viimeinen kymmenen prosenttia pitdisi saada
valmiiksi niin se on sitten semmoista mitd vitkuttelee.”

Vitkuttelu on muutoinkin haaste sellaisten tehtavien kohdalla, jotka eivat ole itsessaan motivoivia.

Naita ovat viimeistelyvaiheen tdiden lisdksi toimistotyot. Tylsissa toimistotehtavissa on ollut hyo-

tya pomodoro-tekniikan kokeilemisesta.

”Olen nyt kéyttdnyt sitd pomodoro-tekniikkaa, niin just sen parikymmentd minuuttia
ja sitten pieni tauko, ettd képpdilee ympdri kimppdd ja kdy hakemassa vaikka kahvin
ja sitten jatkaa. Se on ollut kyllé ihan hyédyllinen. Kylld sen pienen rupeaman aina
jaksaa ja saa vihdn huijattua itsensd siihen tietylld tapaa.”

Toinen yrittdja puolestaan koki tdéiden kasaantumisen johtuvan siitd, etta seuraava tyo aloitetaan

ennen kuin edellinen on saatu valmiiksi. Toisaalta téiden nahtiin kasaantuvan myds ulkoisien syit-

ten takia. Itsesta riippumattomia syitd olivat muun muassa laitetoimitusten viivastykset ja tyomai-

den eri sijainneista johtuvat syyt. Prokrastinaatiota ei mainittu tassa haastattelussa ollenkaan.
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“Joskus edellinen ei tule valmiiksi jostain itsestd riippumattomasta syystdkin, ettd lai-
tetoimitus on viivdstynyt ja sen takia pitdd palata myéhemmin siihen. Joskus ndité
tilanteita ja avoimia keikkoja voi olla pddillekkdin useita ja niitdkin pitdd mennd teke-
mddn, kun pystyy ja ehtii. Toisaalta pitdd vihédn miettid sitd jdrkevyyttdkin, ettd mil-
loin kannattaa tehdd mitdkin ja onko tyémaat toistensa IGhettyvilld ja voiko niité yh-
distellé samaa tyéreissuun.”

Aikataulupaineet

Aikataulupaineille oli syyna riittamaton tydajan allokoiminen keikkoja varten. Tydajan allokointia
vaikuttuvat erilaiset syyt (ks. kuvio 11). Pitkat paivat ja tyopaivien venyminen johtuvat usein aika-
optimistisuudesta eli taipumuksesta arvioida toihin meneva tyoaika alakanttiin. Toinen syy oli se,
ettd tyo osoittautui tehdessa odotettua vaikeammaksi. Aikataulu on usein liian tiukka eika siina ole
juurikaan jatetty ilmavuutta. Aikaoptimismi eli tydajan alakanttiin arvioiminen vaikeuttaa aikatau-
lujen suunnittelua ja niista kiinni pitamista. Usein tydpaivat venyvat pitkiksi isomman keikan dead-

linen lahestyessa.

Aikataulupaineiden syyt

Tyyppi 1: Tyyppi 2:

Riittamaton tydajan allokoiminen keikkoihin
Aikaoptimistinen suunnitteluharha Tyo0 olikin odotettua vaikeampaa

Tyd oli odotettua aikaavievempad Kokemattomuus tyéuran alussa

Kuvio 10. Aikataulupaineiden syyt

”Jos on joku oma myyty keikka, nii on tyyliin pdivimdédrd, milloin pitéd olla valmista.
Jos me olllaan allokoitu paljon aikaa keikan tekoon, nii alkuun saatetaan tehdd 8—16
pdivid vaan. Ja sitten jos huomaa ettd se keikka ei valmistu silld tahdilla ajoissa niin
loppua kohti pdivdt pitenevdt sen verran, kun on pakko. Joskus on pitdnyt tehdd tyy-
liin yétd myétd, ettd saadaan tehtyd, mutta se toisaalta liittyi osin kokemattomuu-
teen joissakin asioissa.”
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”Siind varmaan taas arvioin véihdn turhan toiveikkaasti, ettd kauanko menee. Tiesin,
ettd siitd tulee pitkd pdivd mutta en tiennyt, ettd siitd ihan noin pitkd pdivd tulee. Olin
varautunut siihen, ettd olisin jossain yhdeksdn kymmenen aikaan kotona mutta sitten
siind menikin sinne kolmeen asti.”

“Kyllé ne ovat minuutti aikataulutettuna ja sitten ne ei tahdo pitdd paikkansa sitten,
ettd pdivdt joko venyy tai hommat siirtyvit seuraavalle pdivdlle.”

Tyon keskeytykset

Yrittdjien tyOaikaa soivat keskeytykset, jotka tulivat puheluiden ja sahkdposti-ilmoitusten muo-
dossa. Kummatkin yrittajat kokevat puhelimen soimisen ja sdhkodposti-ilmoitusten aiheuttamat
keskeytykset hairitsevdana. Samanaikaisesti he kokevat usein tarvetta olla tavoitettavissa. Toisen

yrittajan kohdalla puhelin soi jatkuvasti, toisen kohdalla tyén keskeytyminen oli satunnaisempaa.

“Puhelin soi ja on hyvd flow ja tekee jotain ja séhkdpostit pimpottaa taustalla. Tdm-
moiset tyokatkokset.”

”Vdlillé mad laitan ihan puhelimen pois ja katselen aamulla ja iltapdivilld, ettd mitd
sielld on tapahtunut. Vdlilld sitten kokee semmoista tarvetta olla tavoitettavissa ja se
sitten osaltaan ei ole kyllé hyvd.”

“Mulla on semmoinen tietyntyyppinen puhelimen pelko alkanut tulla, ettd koska se
soi.”

”Jos mulla on joku mielenkiintoinen homma, johon md saan keskittyd téysin, on aika-
taulu kunnossa eikd ole semmoista, ettd pitdisi tehdd monta asiaa yhtd aikaa. Kun
saa keskittyd siihen yhteen asiaan ja puhelin ei soi ja sdhképostit ei kilise ja semmoi-
set niin se on kauhean mukavaa.”

6.2 Ratkaisut

Ratkaisuvaiheeseen sisaltyi tyopajat ja kokeilut. Tassa alaluvussa esitelldan tarkemmin, millaisia
ideoita ja ratkaisuja tyopajoissa tuotettiin. Tydpajassa ideoitiin ratkaisuja ajanhallintaan eri nako-
kulmista. Ajanhallintaan liittyvia nakoékulmia olivat muun muassa tyon tauotus ja tydaikojen sel-
keyttaminen. Ideoista muotoutui lopulta ratkaisuja, joista yksi valittiin kokeiluun. Seuraavaksi esi-
telldaan ensimmaiseksi kokeiluun valikoitunut ratkaisu. Taman jalkeen esitellddn muita

ajanhallinnan ratkaisuja, joita yrittdjat voisivat harkita kokeilevansa joskus myéhemmin.
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Keikkojen organisointi kanbanilla

Yrittdjat valitsivat ensimmaisena kokeiluun keikkojen hallintaan liittyen kanban-taulun luomisen
Plannerin avulla (ks. kuvio 10). Talla kokeilulla parannetaan tyon organisointia, useiden samanai-
kaisten tyokeikkojen hallintaa ja voitaisiin selkeyttaa tyonjakoa ja tehostaa yrittdjien valista tiedon-
kulkua tyotehtavien tilasta. Kanban menetelmalla saattaisi olla my06s apua toiden kasaantumisen
ehkaisyssa, kun nahdaan selkeasti, kuinka paljon tyota on missakin tyovaiheessa. Planneriin luotiin
"keikat”-niminen suunnitelma, jonka alle luotiin sailot keikkojen eri tyovaiheille. Yrityksen sisaisille

asioille luotiin oma, erillinen suunnitelma. Alla on ensimmainen versio yrityksen laatimasta kan-

ban-taulusta. Kokeilun edetessa pohditaan, onko kaytantoa tarpeen muuttaa jollakin tavalla.

Kuvio 11. Kanban taulu Plannerissa

Viikkopalaverit

Yksi ratkaisu tydaikojen selkeyttdmiseen ja rajaamiseen voisi olla viikkopalaveri, jossa lyodaan ky-
seisen viikon aikataulu lukkoon. Taman jalkeen ei enda oteta kyseiselle viikolle muita toita eika
tehda joustoja asiakkaan suuntaan. Ndin toimimalla tydviikkojen tydmaara pysyisi kohtuullisena.
Lisaksi pohdittiin tydajan rajaamista ja tyoajan ja vapaa-ajan selkeampaa erottamista. Tyonteko
suljetaan pois esimerkiksi vilkonloppuisin ja tyopaivien venymista liian pitkiksi halutaan valttaa.

Yrittdjat pohtivat, mika olisi sellainen konkreettinen ylaraja tyopaivien pituudelle tai kellonaika,
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jonka jalkeen viimeistdan tulee lopettaa tyonteko silta paivalta. Viikkopalaverissa tehtaisiin myos
kyseiselle viikolle kalenteri. Kalenterin kayttoa voisi selkeyttda varikoodaamalla erilaiset tehtavat

ja tyOorauha turvata kayttamalla keskittymista vaativien tehtdvien kohdalla ala hairitse-tilaa.

Taukokaytiannot

TyO6pajassa pohdittiin taukokaytantoja eli kuinka usein taukoja olisi hyva pitaa ja mita tauoilla voisi
tehd3, jotta ne olisivat mahdollisimman palauttavia. Taukojen saannéllisyys olisi hyva varmistaa
niin, etta esimerkiksi kahden tunnin valein olisi tauko. Tyon tauottamisessa on mahdollista kayttaa
esimerkiksi Pomodoro-tekniikkaa muistuttamaan tauoista. Reissutydssa myos ajamisesta on hyva
pitaa valilla taukoja. Pohdittiin myds mita tauolla voisi tehda, etta ne olisivat mahdollisimman pa-
lauttavia. Tauoilla olisi hyva valttaa tyoasioita ja jatkuvaa puhelimen selaamista. Tilalle voisi ottaa

esimerkiksi palauttavia hengitysharjoituksia ja taukojumppaa.

Viestintavalineet

Tybpajassa pohdittiin uusia kdaytantoja yrittajien valiseen viestintdan, sahkdpostien lukemiseen ja
puhelimen kayttoon. Sahkoposteja ja puhelinta ei vilkuilla jatkuvasti eika kesken muun tyon, jotta
valtyttdisiin tyon tehoa heikentavalta multitaskaamiselta. Mietitdan sopiva ajankohta sahkopos-
tien tarkistamiselle ja séhkdposteihin vastaamiselle. Keskittymisen aikana puhelin laitetaan danet-
tomalle silloin, kun tehddan keskittymista vaativaa tyota ja tyoajan ulkopuolella. Nain ehkaistaan
tyon jatkuvaa keskeytymista. Mikali tulee jotakin kiireellista ja tarkeda, yrittajat voivat kommuni-
koida siviililuurin kautta, jotta he saavat aina toisensa kiinni tarvittaessa, vaikka tyopuhelin olisi aa-

nettomalla.

7 Pohdinta

7.1 Johtopaatokset

Haastatteluiden perusteella yrittdjien kuormitustekijat vastasivat pitkalti aikaisempaa tutkimusta
yrittajia kuormittavista vaatimuksista. Haastatteluista tunnistettuja tyon vaatimuksia olivat suuri
tyon maara, aikapaineet ja tyon vaikeustaso. Dijkhuizenin ja muiden (2016, 560) mukaan pk-yritta-

jien voimavaroja ovat autonomia, itsendisyys ja tyon organisointi. Voimavarojen vahvistaminen
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auttaa tasapainottamaan tyon vaatimuksia, mika lisda tyon imua ja suojaa liialliselta kuormittumi-
selta (Manka & Manka 2023, 101-104). Psykologista padomaa vahvistamalla voidaan myos vaikut-
taa tyon imuun (Manka & Manka 2023, 204—-205; Neck ym. 2013). Naita kaikkia voidaan tukea it-
sensa johtamisella (Neck ym. 2013; Lyytinen ja Paakkonen 2022, 32—34). Tasapainottamalla tyén
vaatimuksia ja lisdamalla voimavaroja, yrittdja voi hallita tyokuormitusta ja lisdta tyén imua
(Dijkhuizen ym. 2016, 565-567). Voimavarat, joita yrittdjien erityisesti suositellaan vahvistamaan,
olivat tydn organisointi ja palautuminen seka psykologinen padoma ja itsensa johtaminen. Yritta-

jilla voimavaroista autonomia toteutui hyvin.

Toiden organisointi

Toiden organisointiin liittyva haaste yrittdjilla oli tdiden kasaantuminen. Koska vain toinen yritta-
jistd mainitsi prokrastinaation ongelmaksi, voitaisiin ehka pohtia, onko tdma mahdollista huomi-
oida tyOnjaossa viela enemman. Haastattelujen perusteella toisella vahvuus on yksityiskohdissa ja
tarkkuudessa ja toisella suurten kokonaisuuksien hallinnassa. Huomioimalla kummankin vahvuu-
det voitaisiin lisatd tyon imua ja parantaa tyon sujuvuutta (Manka ym. 2010, 8). Toisaalta yksityis-
kohtiin enemman suuntautunut yrittaja koki tdman samaan aikaan haasteeksi. Yksityiskohtiin kes-
kittyminen saattoi nakya hanen tyéskentelyssaan jopa liiallisena vaativuutena oman tyon laatua
kohtaan. Yksityiskohtia saatetaan jadada hiomaan jopa liian tarkkaan ja vahempikin riittdisi riittavan
hyvan tyon laadun varmistamiseksi. Suositeltavaa on kiinnittda huomiota itselle asetettujen vaati-

musten kohtuullisuuteen, jotta ne eivat lisaisi kohtuuttomasti tydkuormaa (Manka ym. 2010, 10).

Koska yrittajien kaaosta lisda useat samanaikaiset keikat, suositellaan niiden tehokkaampaa orga-
nisointia, joka voisi selkeyttaa tyotilannetta. Usean samanaikaisen projektin hallinnan apuna voi
kayttaa esimerkiksi Kanban-taulua, silld keikat kasaantuvat usein juuri viimeistelyvaiheeseen. Kan-
ban-menetelmdssa asetetaan ylaraja sille, montako keikkaa voi olla tietyssa tyovaiheessa samanai-
kaisesti (Vikman 2019). My6s omien ajatusten ja tunteiden johtamisen keinoilla voidaan vaikuttaa
omaan motivaatioon ja aikaansaamiseen (Neck ym. 2013). Motivaatiota voi lisdtd myos tavoitteel-
lisuudella. Isompien tavoitteiden saavuttamiseksi on hyva asettaa myos vilitavoitteita, joiden saa-
vuttaminen on palkitsevaa (Lyytinen & Pihlaja 2023, 10:55-12.30.) Tavoitteiden on hyva olla sopi-

van haastavia, realistisia ja mitattavia (Manka & Manka 2023, 209).
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Kiireiset kaudet

Pitkat tyopaivat, suuri tydon maara ja kiireiset aikakaudet vaikeuttivat yrittdjien tyosta palautu-
mista. Mankan ja muiden (2010, 61) mukaan yrittdjan hyvinvointia edistaa riittava tyovoiman
maara. Kiireisina aikakausina on hyva pohtia, riittadaké tyon parempi organisointi tydmaaran hallin-
taan, vai tarvitseeko henkilostoresursseja lisata kausiluonteisesti. Pitkat tydmatkat tuovat kustan-
nuksia, jonka vuoksi ainakin ylimaaraisia tydmatkoja olisi hyva pyrkia valttamaan. Toisaalta kiire
voi lisata virheita toissa ja haitata palautumista (Manka ym. 2010). Mikali kaukana sijaitsevaan ty6-
kohteeseen joudutaan palaamaan liiallisessa kiireessa tehdyn virheen vuoksi, ylimaarainen matka

tuo yrittajille turhia kustannuksia ja pahentaa kiirettd edelleen.

Tyo6ajan ja vapaa-ajan erottaminen

Ajanhallintaan ja tehokkaaseen tyoskentelyyn liittyy olennaisesti tydajan ja vapaa-ajan erottami-
nen. On suositeltavaa paattda sellainen takaraja, milloin lopettaa tyonteon silta paivalta. Tyotehta-
viin tulee varata riittavasti aikaa, jotta sen ehtii tehdd normaalin tydajan puitteissa (Manka ym.
2010, 60.) Suositellaan keikkojen pilkkomista pienempiin osiin ja ajan allokoimista jokaiselle osa-
tehtavalle erikseen. Tehtavien pilkkominen pienempiin osiin saattaa auttaa arvioimaan tarvittavan
ajan realistisemmin (Forsyrth & Burt 2008, 791, 796). Aikataulussa kannattaa varata aikaa myos

siirtymiin ja varautua yllattaviin tilanteisiin (Karjula 2018).

Jos myohaan illalla tulee mieleen tehtavia, jotka pitaisi hoitaa, olisi suositeltavaa kirjoittaa ne itsel-
leen muistiin. Seuraavana paivana voi palata naihin tehtaviin, jotka on kirjoitettu ylos. Ty6asioista
irti paastamisessa myos mielen tasolla voi auttaa tyosta irrottautuminen tekemalla jotakin sel-
laista, mikd saa ajattelemaan muuta kuin tydasioita (Newman ym. 2014, 564-565). Tyosta irrottau-
tumista edistavan siirtymarituaalin voi luoda sijoittamalla jonkin mielekkdan aktiviteetin tydajan

paattymisen ja vapaa-ajan alkamien viliin (Jaakkola 2020, 181-182).

Tyon tauotus

Riittava palautuminen on tarkeda myos tyopaivan aikana. Tyon riittava tauottaminen yllapitaa hy-
vaa vireystilaa ja jaksamista ja lisda tyon tehokkuutta (Manka & Manka 2023, 228.) Taukojen pita-
miselle ei aina 16ytynyt sopivaa hetkea joko kiireen tai tyon luonteen vuoksi. Tyon keskeyttamista

ei koettu mielekkaana ajatustyossa, vaan taukojen pitamista lykattiin, kunnes tulisi sopiva kohta
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menna tauolle. Sopivaa hetkea ei kuitenkaan aina kohtuullisessa ajassa tullut. Tyohon palaamista
helpottaa, jos on mahdollista jatkaa tehtavan tekemista sopivaan vaiheeseen, josta on helppo jat-
kaa tauon jalkeen. Joskus yhden tydvaiheen tekemiseen voi menna paljon aikaa, jonka vuoksi tal-
laisia hetkia ei valttamatta tule tarpeeksi usein. Jos tehtava on tarpeen jattaa kesken hankalaan

kohtaan, voi tehtdavaan mieleen palauttamisessa auttaa sen kohdan merkitseminen, jota oli teke-

massa ennen tauolle ldhtemista (Kuikka & Paajanen 54-55).

Tauon pitamattomyys on ongelmallista, jos monimutkaisia ongelmia yritetdaan ratkaista kuormittu-
neilla aivoilla. Taman seurauksena tyon tehokkuus heikkenee, silla ongelmia ratkaistaan parhaiten
silloin, kun ollaan hyvéssa vireessa (Lyytinen & Paakkonen 2022, 102). Markukselan (2020, 44:10-
45:15) mukaan suositeltavaa olisi kiinnittdd huomiota omaan vireystilaan tyoskentelyn aikana.
Olisi suositeltavaa valilla pysahtya havainnoimaan omaa vireystilaa ja oppia tunnistamaan aikai-
simpia merkkeja tauon tarpeesta. (Jaakkola & Markuksela 2020, 44:10-45:15.) Taukojen viliin jat-
tadminen ja ajatus siita, etta pitda tauon sitten jossakin vaiheessa, on jo itsessdan merkki siita, etta

saatetaan olla ylivireystilassa, jolloin tarvitaan palauttava tauko (Lyytinen & Padkkénen 2022, 110).

Osaamisen kehittdminen ja itseluottamus

Tyon voimavaroja ovat myos mahdollisuus oppia (Manka & Manka 2023, 101-104). Yrittdjan oma
ammattitaito on tarkeaa tyon sujuvuuden kannalta (Sinisammal ym. 2014, 188-191). Osaamisen
kehittaminen vahvistaa psykologista padomaa lisaamalla toiveikkuutta ja sitkeyttda (Manka &
Manka 2023, 209, 214). Osaamista kehittamalla voidaan vahvistaa tyon imua (Manka ym. 2010,
12). Haastatteluiden perusteella ammatillinen kehittyminen, oppiminen ja onnistumisen kokemuk-
set olivat antoisia. Onnistumisen kokemusten kdantopuolena toisaalta haastavan tyon korkea vai-
keustaso koettiin ajoittain kuormittavaksi. Tyon kuormitus kasaantui erityisesti silloin, kun tyon
vaikeustaso yhdistettiin tiukkoihin aikapaineisiin eikd haastavien asioiden oppimiselle ollut riitta-

vasti aikaa.

Toisaalta oppimisen ja myos itseluottamuksen kannalta on tarkeaa se, etta on palautunut riitta-
vasti. Liiallinen stressi vaikuttaa kognitiivisiin toimintoihin, kuten keskittymiskykyyn ja muistiin,
mika heikentaa oppimisen edellytyksia (Manka & Manka 2023, 222). Itseluottamuksen tasoon vai-

kuttaa Mankan & Mankan (2023, 207-208) mukaan vireystila ja psyykkinen hyvinvointi. On siis tar-
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keaa kiinnittda huomiota riittdvaan palautumiseen, silld itsedan epailevia ajatuksia heraa herkem-
min vasyneena tai stressaantuneena. Mindpystyvyys on psykologiseen pdaomaan liittyva yrittdjan
voimavara. Minadpystyvyytta voidaan vahvistaa muuttamalla omaa sisaista puhetta kannustavam-

maksi ja mielikuvaharjoittelun avulla ennen tehtavan suorittamista (Neck ym. 2013).

Keskeytykset ja hdiriot

Tyoskentelyn tehostamiseksi suositellaan kiinnittamaan huomiota tydymparistén aikavarkaisiin,
kuten puheluiden ja sdhkoposti-ilmoitusten kautta tuleviin keskeytyksiin ja hairidihin. Tyo sisaltaa
paljon keskittymista vaativaa ajatustyotd, joten tydrauhan turvaaminen on tarkeaa. Keskeytyksia ja
hairidita suositellaan karsimaan niin paljon kuin on tyén luonne huomioiden mahdollista. Hairiot ja
keskeytykset heikentavat tyon imua ja tyon tehokkuutta, silla keskeytysten jalkeen menee aina ai-
kaa hukkaan, kun uudelleen orientoituminen keskeytyneeseen tehtdavaan kuormittaa aivoja ja vie

aikaa (Keskeytykset -hukkaan heitettya tyoaikaa n.d; Keskeytykset n.d; Hairiét n.d).

Sahkopostien osalta olisi suositeltavaa mykistaa ilmoitukset ja lukea sahkopostit vain tiettyina ai-
koina. Puhelimen osalta tilanne on haastavampi, silld tavoitettavissa oleminen koetaan tarkeaksi.
Valkama (2025) kirjoittaa, ettd Moisalan mukaan olisi suositeltavaa, ettd ainakin 1-2 tuntia saisi

keskeytyksetonta tydskentelyaikaa, jolloin ei olla tavoitettavissa. Tydmaalla meluisassa tyéympa-
ristdssa on suositeltavaa kayttaa vastamelukuulokkeita ja taustalla voi kuunnella kohinaa tai inst-
rumentaalimusiikkia. Vastamelukuulokkeiden kdyttaminen auttaa ehkaisemaan hairitsevien dan-

ten aiheuttamaa haittaa ja parantaa keskittymiskykya (Hairiot n.d).

7.2 Kehittamistyon eettisyys ja luotettavuus
Itsemadaraamisoikeus ja yksityisyyden suoja

Kehittamistoiminnan kohteina olevien ihmisilla tulee olla selkea kuva siitd, mitka ovat tavoitteet ja
mika heidan roolinsa kdytannossa on (Ojasalo ym. 2020, 48). Itsemadradamisoikeutta tulee kunni-
oittaa ja antaa riittava kuva myos mahdollisista riskeistda. Myos tutkittavien yksityisyyden suojasta
tulee huolehtia. Henkilotietoja pyritdan kerddmaan mahdollisimman vahan ja analyysin jalkeen tu-
lee havittaa aineistot. (Kuula-Luumi 2021.) Aineiston kerdamisesta ei saa olla liiallista haittaa toi-
meksiantajalle. Kun toimeksiantaja osallistuu kehittamiseen, tulee keskustella osallistumisen to-

teutuksesta, jotta se ei haittaa muuta tyotd (Kostamo ym. 2022, 53.) Toimeksiantajan kanssa
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keskusteltiin tyon tavoitteista ennen tydn toteuttamista. Tyon tavoitteet maaritettiin heidan toi-
veiden ja tarpeiden mukaan. Toimeksiantajayrityksen nimen mainitsemiseen opinndytetydssa on
saatu yrittdjilta lupa. Yrittajien kanssa keskusteltiin myos mahdollisuudesta rajoittaa opinnayte-

tyon nakyvyytta verkossa. Aineistosta ja tyéhon julkaistuista sitaateista poistettiin henkilotiedot.

Uskottavuus

Uskottavuus on yksi laadullisen tutkimuksen luotettavuuskriteereista. Uskottavuutta voidaan lisata
varmistamalla, etta tutkijan ja tutkittavien kasitykset tutkittavasta ilmiosta ovat mahdollisimman
lahella toisiaan. (Eskola & Suoranta 2022, 212.) Koska laadullisessa tutkimuksessa aineiston ana-
lyysi perustuu tulkintoihin, voi tutkijan ja tutkittavan antamat merkitykset eri asioille poiketa toi-
sistaan (Vilkka 2021). Haastatteluissa uskottavuutta pyrittiin lisdédmaan maarittelemalla kasitteet,
kuten tyon imu, silloin kuin kysyttiin tyon imuun liittyvia kysymyksia. Lisaksi tarkentavilla kysymyk-
silla pyrittiin olettamisen sijaan selvittdamaan, kuinka haastateltavat konkreettisesti kokevat esi-

merkiksi ajanhallinnan vaikeudet.

Laadullisten aineistojen tulkinnanvaraisuuden vuoksi vaarinymmarryksia ei voitu taysin sulkea
opinnadytetyon analyysista pois. Aineistot pyrittiin analysoimaan ja tulkitsemaan huolella lukemalla
aineisto useampaan kertaan. Analysointi aloitettiin muutaman paivan sisalla haastatteluiden to-
teuttamisen jalkeen, kun haastattelutilanne oli viela tuoreessa muistissa. Tydpajan alussa varmis-
tettiin, ettd asiat on ymmarretty oikein ja ettd kehittdmiskohteet olivat yrittdjille relevantteja. Tyo-
pajassa lisdksi ratkaisut valikoituivat yrittdjien toimesta, jotta ne eivat perustuneet vain oletuksiin

haasteiden luonteesta.

Tulosten siirrettavyys ja vahvistuvuus

Laadullisessa tutkimuksessa tulosten siirrettavyys on rajallista. Todellisuuden monimutkaisen luon-
teen vuoksi ei ole mahdollista tehda laajoja yleistyksia. (Eskola & Suoranta 2022, 212.) Tama tar-
koittaa opinndytetyon kohdalla sitd, etta toimeksiantajayrityksen haasteet ja niiden syyt eivat
pade kaikkiin muihin yrittajiin. Ndin ollen myoskaan samat ratkaisut eivat ole sellaisenaan siirretta-
vissa minka tahansa muun yrityksen arkeen. Yrittdjien haasteet ovat moninaisia ja niihin vaikuttaa
yrittdjyyteen itseensa liittyvien haasteiden lisaksi muun muassa yrityksen toimiala, yrityksen koko,

toimintaymparisto seka henkilokohtaiset persoonaerot. Vahvistuvuudella tarkoitetaan sita, etta
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aikaisemmista aihetta kasitelleistad tutkimuksista on saatu vastaavia tuloksia, jotka tukevat laadulli-
sen tutkimuksen tulkintoja (Eskola & Suoranta 2022, 213). Haastattelujen perusteella saadut tul-
kinnat vastasivat pitkalti aikaisempaa tutkimusta mikroyrittdjien tyohyvinvointiin vaikuttavista te-

Kijoista.

Validiteetti ja reliabiliteetti

Validiteetilla tarkoitetaan tutkimuksen patevyytta. Laadullisessa tutkimuksessa tama tarkoittaa
sitd, ettd tutkimuksen teoria, ja menetelmat ovat sopusoinnussa. Lisdksi aineistosta tehdyt tulkin-
nat kuvaavat tutkimuskohdetta sellaisena, kuin se todellisuudessa on. Reliabiliteetti tarkoittaa tut-
kimuksen toistettavuutta ja johdonmukaisuutta. Tutkimuksen toistettavuutta voidaan parantaa
kuvaamalla tutkimusraportissa mahdollisimman tarkasti tutkimuksen eri vaiheet ja kdytetyt mene-
telmat. Tehtyjen tulkintojen tueksi aineistosta nostetaan katkelmia, joihin tulkinnat pohjatutuvat.
Laadullisen tutkimuksen reliabiliteettia voidaan parantaa myds triangulaation avulla. Triangulaati-
ossa kaytetddn useampaa menetelmaa aineiston keruussa tai aineiston analyysitavoissa. (Eskola &
Suoranta 2022, 214-217.) Opinndytetyossa kaytettiin aineiston keradamisen menetelmana haastat-
teluja. Aineiston sisaltoa lahestyttiin useasta eri ndakokulmista, joita olivat teoreettinen viitekehys,
aineiston teemat ja tyypit. Aineiston analysoinnin vaiheet ja menetelmat kuvattiin mahdollisim-
man tarkasti. Aineistosta nostettiin haastateltavien sitaatteja, joihin tulkinnat pohjautuvat. Haas-
tatteluiden lisdksi jarjestettiin tyopaja, joka menetelmana taydensi haastatteluja viemalla kehitta-

mistydn enemman kaytannon tasolle.

Kokemattomuus

Haastattelun litteroinnissa on havaittavissa kokemattomuus haastattelijana. Avoimen haastattelun
spontaanien kysymysten muotoilemisen olisi valilla voinut tehda paremminkin ja muotoilla kysy-
myksid toisella tavalla. Esimerkiksi suositeltavaa on kysya yhta asiaa kerrallaan ja pitdaa kysymys
mahdollisimman lyhyena. Myos liiallista johdattelua tulisi kysymyksenasettelussa valttaa. Koke-
mattomuus nakyi myos tydpajan pitamisessa ja fasilitoimisessa. Erityisesti ideointimenetelmassa
ohjeistamisen olisi voinut toteuttaa selkedammin. Ty6pajassa olisi voinut vield enemman painottaa,
ettd ideointivaiheessa ideoita ei vield tule arvioida tai karsia. Ideointi hidastui todenndkdisesti sen

vuoksi, etta yrittajat pohtivat ideoitaan kriittisesti jo ideoinnin aikana. Kaikkia mieleen tulleita tai
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edes kaikkia ddneen sanottuja ideoita ei heti kirjoitettu ylos. Ideoiden maara jai lopulta alle lootus-
kukkamenetelman tavoitemdaaran. Toisaalta tahan saattoi vaikuttaa myos yrityksen pieni koko. Jos
tyopajassa olisi ollut enemman henkil6itd mukana, olisi ideoitakin luultavasti tullut enemman. Toi-
saalta laadukkaita ja kdyttokelpoisia ideoita ja ratkaisuja l6ydettiin hyvin tallakin tavalla. Kaikki
ideat olivat lopulta sellaisia, jotka nahtiin joko tarkeina tai toteuttamiskelpoisena, eika yhtakaan

ideaa jalkikateen tdysin tyrmatty ideoiden arviointivaiheessa.

7.3 Muotoiluajattelun soveltuvuus yrittdjien hyvinvoinnin kehittamiseen

Muotoiluajattelun soveltamisesta mikroyrittdjien tyohyvinvoinnin kehittdmiseen ei ollut suoraan
tutkimustietoa loydettavissa. Taman vuoksi kehittamistyossa lahdettiin soveltamaan muotoiluajat-
telua pienyrittdjille iiman aikaisempaa tieto- ja kokemuspohjaa tyéhyvinvoinnin muotoilun sovel-
tuvuudesta mikroyrittdjien tyohyvinvoinnin kehittdmiseen. Laurean Tyohyvinvointimuotoilu-palve-
lun kohderyhmasta on rajattu pienet mikroyritykset kokonaan pois (Tyohyvinvointimuotoilu n.d).
Lahimpana tyohyvinvoinnin muotoilua oleva hanke, joka loytyi, oli mikro- ja pk-yrittdjille suun-
nattu MUTKA-hanke. Taman hankkeen kohdalla tosin ei mainittu suoraan muotoiluajattelua tai
muotoilun menetelmien kadyttamista. Hankkeessa kuitenkin oli joitakin tyohyvinvoinnin muotoi-
luun sopivia piirteitd, kuten tyépajoja, yhteiskehittamista ja kaytannon kokeiluja. Makkosen ja
muiden (n.d) mukaan yrittdjat keskustelivat arjen ongelmatilanteista ja ideoivat yhdessa ratkaisuja
ongelmiin vertaiskehittamisen ty6pajoissa ja ratkaisuista toteutettiin kdytannon kokeiluita arjessa.

Kehittamistarpeita taas |6ydettiin itsereflektion avulla. (Makkonen ym. N.d.)

Kehittamistyon edetessa havaittiin, ettd muotoiluajattelun soveltaminen mikroyrittdjien tyohyvin-
voinnin kehittdmiseen oli jossakin maarin erilaista kuin isompien organisaatioiden kohdalla. Tama
nakyi erityisesti rajoituksina joidenkin muotoiluajattelun tyokalujen kayttokelpoisuudessa tahan

tarkoitukseen. Joidenkin muotoiluajattelun tyékalujen soveltaminen ei tdman opinnaytetydn koh-
dalla tuntunut mielekkaalta. Esimerkiksi persoona- tyokalu oli sellainen, jota ei tassa kehittamis-

tyossa hyodynnetty, toisin kuin Laurean tyohyvinvointimuotoilussa tai TarMu-projektissa, jossa se
oli hyvin keskeinen. Jarveldan ja muiden (2023, 20) mukaan persoona on kuvaus aineiston pohjalta
rakennetusta fiktiivisesta henkildsta, jonka avulla voidaan tuoda esiin tietyn ryhman samankaltai-

sia tarpeita ja kayttaytymismalleja. Tyontekijapersoonien avulla voidaan esimerkiksi havainnollis-
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taa tiettya tyontekijatyyppia ja kirkastaa tydonkuvia (Koivunen ym. 2023, 29). Periaatteessa tyypit-
telyn pohjalta olisi voinut rakentaa yrittdjapersoonia, jotka olisivat havainnollistaneet yrittdjien

eroavaisuuksia. Toisaalta tdma ei kahden yrittdjan haastattelun pohjalta ollut mielekasta.

Tybpajassa enemman ideoita olisi luultavasti tullut isommalta ryhmalta, mutta ideoita saatiin lo-
pulta kuitenkin riittdvan runsaasti, jotta niista saatiin muotoiltua lupaavalta vaikuttavia ratkaisuja.
Lootuskukka-ideointimenetelma siis soveltui myds tahan tilanteeseen hyvin. Arviointimatriisi oli
kateva tyokalu ideoiden priorisointiin, silld useista ideoista kaikki ideat vaikuttivat niin hyvilta, ettd
suoriltaan priorisointi olisi voinut olla haastavaa. Lisaksi erittdin hyddyllinen muotoiluajattelun pe-
riaate, joka on sovellettavissa kaiken kokoisiin yrityksiin, on prosessin iteratiivisuus ja ratkaisujen

hioutuminen paremmaksi kokeiluista saatujen kokemusten perusteella.

Toisaalta yrityksen pieni koko toi muotoiluajattelun soveltamiseen etujakin. Haastattelu oli mene-
telmana helppo toteuttaa ja sen avulla saatiin syvallista tietoa yrittajien kokemuksista. Se, etta
haastateltavia oli vain kaksi, myos helpotti tyota aineiston analysointivaiheessa. Suuremman orga-
nisaation kohdalla aineiston hankkiminen ja analysoiminen olisi ollut huomattavasti tyolaampaa.
Pienessa yrityksessa kokeiluiden nopeakin toteuttaminen on erityisen ketteraa ja helppoa. Kokei-
luiden lapiviemiseen ei ole ainakaan jaykista organisaatiorakenteista johtuvia rakenteellisia esteita
tai hidasteita. Uusien toimintatapojen sovittaminen yrityskulttuuriin ja organisaation tavoitteisiin
ei tuota ylimaaraisia ponnisteluja pienessa yrityksessa. Yrityskulttuuri muuttuu siis luontevasti sa-
malla, kun yrittdja itse toimii arjessaan toisella tavalla. Yrittdja saa paattaa oikeastaan kaikista toi-
mintatavoistaan itse, eika hdnen tarvitse kysya lupaa erilaisen tyoskentelytavan kokeilemiseen tai

varmistaa, onko kokeilu linjassa muun organisaation tavoitteiden kanssa.

7.4 Kehittamistyon hyodyt yritykselle

Kehittamistehtdvina oli parantaa Insinddritoimisto Pehkoranta Oy:n yrittdjien tyéhyvinvointia vah-
vistamalla yrittdjien itsensd johtamisen taitoja, jotka liittyvat ajanhallintaan, tyon tauottamiseen ja
tydajan rajaamiseen. Tyonteon maaran vahentaminen tehostamisen kautta auttaa mahdollista-
maan riittdvan palautumisen vapaa-ajalla. Itsensa johtaminen taitona auttaa vahvistamaan yritta-
jien voimavaroja, kuten tydn organisointia ja palautumista ja viemaan uusia hyodyllisia toimintata-
poja kdytantoon. Itsensa johtamisen taidot auttavat erottamaan tydajan ja vapaa-ajasta, mika on

tarkeda palautumisen kannalta. Tyon organisointi ja ajanhallinta luovat raamit ty6ajan ja vapaa-
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ajan erottamiselle. Tama mahdollistaa paremman palautumisen tyosta. Nain ajanhallinta liittyy
epasuorasti myos stressinhallintaan. Tdman vuoksi ajanhallinnan kehittaminen oli todennakoisesti
juuri oikea kehittamiskohde aloittaa. Tavoitteina oli I10ytaa kaytannonlaheisia ratkaisuja, jotka pa-

rantavat yrittajien hyvinvointia.

Yrittajat saivat opinnaytetyon kehittamisprosessin tuloksena kaytdannonlaheisen ja hyodyllisen rat-
kaisun toiden organisointiin. Yrittdjat aloittivat kanban -taulun hyédyntamisen kokeilun heti. Rat-
kaisu on osoittautunut hyodylliseksi arjen selkeyttamisessa ja jaanyt aktiiviseen kayttoon. Lisaksi
opinnadytety6 on kokonaisuutena lisannyt yrittdjien tietoa tyéhyvinvoinnin tydajan ja vapaa-ajan
rajaamisen tarkeydesta. Se on auttanut yrittdjia oivaltamaan, etta tyonteon maaraa vahentamalla
voidaan lopulta parantaa tyon laatua ja tuottavuutta. Opinnaytetyd auttoi yritystd padsemaan al-

kuun tyéhyvinvoinnin kehittamisessa.

Ty6hyvinvoinnin muotoiluprojekteista saadaan todenndkdisesti enemman ja pysyvampia hyotyja
irti pidemmalla aikavalilla, kuin mihin AMK-opinndytetyon laajuus riittaisi. Taman vuoksi kehitta-
mistyota paatettiin jatkaa toimeksiantajayrityksessa tyoharjoittelun muodossa opinnaytetyon
paattymisen jalkeen. Ndin voidaan syventaa yrittdjien itsensa johtamisen taitoja, seurata vaikutta-
vuutta ja tukea toimintatapojen hiomisessa ja jatkokehittamisessad. Mielenkiintoinen jatkotutki-
musaihe voisi olla tutkia muotoiluajattelun soveltamista yrittdjien tyohyvinvoinnin kehittdmiseen
laajemminkin. Muotoiluajattelua voisi esimerkiksi soveltaa ja hyodyntaa esimerkiksi osana erilaisia

yrittdjille suunnattuja tyéhyvinvointihankkeita.
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Liitteet

Liite 1. Teemahaastattelurunko

Tyon haasteet
e Kuvaile jonkin viimeaikaisen, haastavan tyopaivan kulkua.

TyOstressi
e Mitkd ovat suurimmat stressin aiheuttajat tyossasi?

Ty6n imu
e Millaisissa tilanteissa koet tyon imua?

Ajanhallinta
e Kuvaile, millaisia ajanhallinnan haasteita sinulla on.

Toiden kasaantuminen
e Mitka ovat yleisimmat toiden kasaantumiseen johtavat syyt?

Taukojen pitdminen
e Miten tauotat tyota tyopaivan aikana?

Ty6ajan ja vapaa-ajan tasapaino
e Miten erotat tydajan ja vapaa ajan?
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Liite 2. Tyontuunaussuunnitelma

TYONTUUNAUSSUUNNITELMA

SUUNNITELMA RATKAISUIDEAN KAYTANNON KOKEILUUN

e kokeillaan yhtd ratkaisua kerrallaan kdytdnnéssa
e yhden kokeilun kesto noin 2-6 viikkoa
e tdmadn jalkeen kokeilun seuranta ja arviointi

HAASTE TAI
KEHITYSKOHDE

IDEA/RATKAISU
KOKEILUUN

KOKEILUN
TOTEUTUSTAPA

KOKEILUN
AIKATAULU

SEURANTA JA
ARVIOINTI

MUUTA
HUOMIOITAVAA
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Liite 3. Palauteruudukko

PALAUTERUUDUKKO

KOKEILUIDEN SEURANTA JA ARVIOINTI

Mll(i} TOIMII HYVIN MITA VOISI JATKOSSA
JA JAA KAYTTOON? TEHDA TOISIN?
MIKA OLI EPASELVAA MUITA IDEOITA JA

TAI HAASTAVAA? KEHITYSEHDOTUKSIA:




