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Taman opinnaytetyon tavoitteena oli tutkia, miten tyohyvinvointi koetaan
erityisesti tyota tekevien opiskelijoiden keskuudessa seka miten omaa ja
tydyhteison tydhyvinvointia voidaan tulevaisuudessa kehittaa. Opinnaytetydssa
tarkastellaan myos, miten tyohyvinvoinnin ongelmia voidaan ratkaista
vastuullisuus ja eettinen kuormitus huomioiden. Opinnaytetydn tarkoituksena oli
tuottaa tiivis ja kaytannonlaheinen kokonaisuus tyohyvinvoinnin eri osa-alueista
ja niiden kehittamisesta. Tyo pyrkii tarjoamaan opiskelijoille ja muille
tyontekijoille hyodyllisia keinoja ja oivalluksia oman tyohyvinvoinnin
parantamiseen seka auttamaan muuttamaan ajatusmaailmaa tyohyvinvointia
tukevaksi. Lisaksi opinnaytetyd haluaa toimia yksilon, erityisesti opiskelijan,
tydhyvinvoinnin suunnannayttajana ja ehkaista yleisimpia tyohyvinvointiin
liittyvia sudenkuoppia.

Johdannon jalkeen teoriaosio keskittyy tyohyvinvoinnin eri osa-alueisiin yleisella
tasolla ja pohtien. Tutkimus toteutettiin laadullisen ja maarallisen
tutkimusmenetelman yhdistelmana. Aineisto kerattiin havainnoiden,
kyselylomakkeen avulla ja muistiinpanoja tehden. Tutkimuksen
kyselylomakkeeseen vastasi yndeksan pankissa tyoskentelevaa henkiloa.
Aineiston analyysimenetelmana kaytettiin aineistolahtdista sisallonanalyysia.

Tutkimustulokset kertovat, ettd kokonaisuutena tyohyvinvointi koetaan tarkeana
osana arjen tyoelamaa ja siihen panostetaan. Tutkimusotannan ollessa pieni, ei
kuitenkaan voida tehda suoria johtopaatoksia tai vedota sen pohjalta
yleispatevaan totuuteen. Taman tutkimuksen perusteella tydhyvinvointi ja sen
kehittaminen koetaan nyt ja tulevaisuudessa keskeisena tekijana toimivaa
tydelamaa. On hyva muistaa, etta yksilon tydhyvinvointi vaikuttaa tydyhteison
tydhyvinvointiin, joka vaikuttaa yrityksen tulokseen.
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The main aim of this thesis was to survey how student’s perceive occupational
well-being in working life and how it can be improved in the future. This thesis
also explored how problems related to occupational well-being could be ad-
dressed while considering responsibility and ethical strain. The purpose of the
thesis was to produce a concise and practical overview of the various dimen-
sions of occupational well-being and their development. The thesis aimed to
provide students and other employees with useful tools and insights to upgrade
their own well-being at work and to help shift mindsets toward a more support-
ive view of occupational well-being. Additionally, the thesis sought to act as a
guide for individuals, particularly students, in recognizing and avoiding the most
common pitfalls related to occupational well-being.

Following the introduction, the theoretical section focused on the different as-
pects of occupational well-being at a general and reflective level. The research
was carried out using a combination of qualitative and quantitative methods.
Data was collected through observation, a questionnaire, and note-taking. Nine
people working at a bank responded to the survey. Data analysis was accom-
plished using a data-driven content analysis methodology.

The research results indicate that occupational well-being is widely perceived
as an important part of everyday work life and is an area that organizations are
actively investing in. However, due to the small sample size, no broad generali-
zations or universally applicable conclusions can be drawn. Based on this
study, occupational well-being and its development are seen as central ele-
ments of a functional work life. It is important to remember that individual’s well-
being affects the well-being of the entire work unit, which impacts the organiza-
tion's financial results.

Key words: occupational well-being, sustainability
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1 JOHDANTO

Miten opiskelijat jaksavat ty6elamassa? Tuntuuko, etta tydelama vaatii aina vain
enemman ja enemman? Puuttuuko tdissa yhteishenki? Tyohyvinvointi on laaja
kokonaisuus, josta loytyy myOs paljon tietoa. Tassa alati muuttuvassa
maailmassa on joskus kuitenkin hyva pysahtya pohtimaan, mita tyohyvinvoinnin
eri osa-alueet pitavat sisallaan ja miten niita voidaan parantaa. Joskus kaikista
yksinkertaisimmat keinot auttavat, mutta usein tarvitaan enemman tietoa. Tama
opinnaytetyd kertoo, millaista on olla opiskelijana tydoelamassa ja mita
tydhyvinvoinnin parantaminen vaatii, mutta esimerkkeja voi yhta lailla soveltaa

myo0s jo pidempaan tyoskennelleen nakokulmaan.

Opinnaytetyd rakentuu teoriatiedon lisdksi tekijan omaan pohdintaan ja
kokemuksiin  seka  paivakirjamerkintdihin  tyostd  autovuokraamossa,
toimistoassistenttina ja pankissa. Opinnaytetyolla ei ole toimeksiantajaa, vaan se
perustuu tekijan omaan haluun tutkia tyohyvinvointia ja perehtya siihen
tarkemmin. Opinnaytetydssa on huomioitu monipuolisesti aiheesta |0ytyvaa
teoriaa ja analysoitu kollegoille teetetyn kyselyn vastauksia. Tyon kohderyhmana
ovat erityisesti nuoret aikuiset opiskelijat, ja tyon tavoitteena tuottaa tiivistetty
kirjoitelma, jonka oppeihin on myéhemmin hyva palata. Opinnaytetyon avulla joku
toinen opiskelija tai muu tyontekija voi myds saada hyddyllistda materiaalia,
keinoja tai oivalluksia omaan tydhyvinvointiinsa. Opinnaytetyon keskeisena
tavoitteena on syventaa ymmarrysta opiskelijoiden tydohyvinvoinnista nykypaivan
tydelamassa ja analysoida tyohyvinvoinnin eri osa-alueita kaytannon
nakokulmasta. Tarkoituksena on koota teoreettisen tiedon ja havaintojen pohjalta
keinoja seka toimintamalleja, jotka tukevat tydhyvinvoinnin yllapitamista ja
kehittamista erityisesti nuorten aikuisten keskuudessa. Ty0 korostaa myods
yksilon roolia oman hyvinvointinsa johtamisessa seka pyrkii avaamaan haasteita
ja sudenkuoppia, jotka voivat heikentdd tyohyvinvointia. Samalla tama
opinnaytetyd toimii tydkaluna, jonka avulla opiskelijat ja muut tyontekijat saavat
tietoa ja voivat edistdd omaa tyohyvinvointiaan systemaattisesti ja

pitkajanteisesti.
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Opinnaytetyon aikana tutkittiin siis tydhyvinvoinnin eri osa-alueita, kaytiin lapi
tyohyvinvoinnin yllapitamisen tyokalut seka kehittamisen edellytykset ja koottiin
naista kattava, kaytannonlaheinen paketti. Tyd vaati tekijaltd erityisesti oman
itsensa johtamista, tyohyvinvoinnin kokonaisuuden ymmartamista ja aiheen
rajaamista. Tama opinnaytetyo rajattiin koskemaan yksilon, tassa tapauksessa

opiskelijan, tydhyvinvointia tyoelamassa.



2 TYOHYVINVOINTI

Tyohyvinvoinnista puhuttaessa tormaa usein ajatukseen, etta sita voi olla vaikea
jaotella omaksi kasitteekseen (Tyodterveyslaitos, n.d.). Tama on totta, silla
tyohyvinvointiin ~ vaikuttavat  tekijat  liittyvat vahvasti  myds  yksilon
henkilokohtaiseen  hyvinvointiin.  Tyohyvinvoinnin  perustan muodostavat
kuitenkin tydntekija, tydyhteiso ja tydymparistd yhdessa. On hyva miettia, miten
tyoyhteisO tukee tyontekijan resursseja tyoelamassa. Toisaalta vahintaan yhta
tarked nakokulma on, miten tyontekija itse yllapitdd ja kehittdd omia
voimavarojaan tydelamaa varten. (Tyoturvallisuuskeskus, n.d.) Pintaa
syvemmalle paastaan, jos mietitadan, miten tydoymparistda voidaan muokata
paremmaksi. Enta esihenkildon ja ty6terveyden merkitys? Seuraavissa luvuissa

perehdytdan naihin tarkemmin.

2.1 Tyontekijan hyvinvointi

Tyontekijan jaksamiseen sisaltyvat karkeasti fyysinen, psyykkinen ja sosiaalinen
hyvinvointi (Tyoterveyslaitos, n.d.). Jos nama osa-alueet kuormittuvat liikaa,
tyontekija uupuu, tyon tuottavuus heikkenee ja tyontekija ns. palaa loppuun
joutuen pitkalle sairauslomalle. Siksi on tarkeda tunnistaa tydhyvinvoinnin
kuormittavuuden halytysmerkit ja puuttua niihin ajoissa. Nokelan (2024) mukaan
"hyvin toimiva tyontekija kayttaa energian omaan tyohonsa, osaa tehda
yhteistyota toisten kanssa, noudattaa pelisaantdja ja tahdikasta kaytosta, on
myoOnteinen ja rakentava ja on hyva tyOpaikan edustaja.” Hanen mielestaan
jokainen meistd on vastuussa sekd omasta ettd toisten tydhyvinvoinnista
(Nokela, 2024).

Nykypaivan tyoelama pyorii vahvasti 8-16-rytmilla (Arikka, 2019). Tama
tarkoittaa siis kahdeksan tuntia unta, kahdeksan tuntia tydntekoa ja kahdeksan
tuntia vapaa-aikaa vuorokaudessa. Kahdeksan tunnin tyopaiva on saavuttanut
tydelaman jo vuonna 1917 (Varho 2017). Yli sadassa vuodessa yhteiskunta ja
tydkulttuuri ovat muuttuneet, mutta vastaako tydaika nykypaivan tydelaman

haasteisiin? Esimerkiksi kuuden tunnin tydpaiva voi lisata tietyilla aloilla
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tydhyvinvointia merkittavasti, jolloin myds tydn tuottavuus paranee (Maenpaa
2020). Vuorotyossa fyysinen jaksaminen korostuu entisestaan. Jos keskitymme
vain perinteiseen 8-8-8 -rytmiin, keinoja oman fyysisen tyohyvinvoinnin
yllapitamiseen ja parantamiseen on jo mainittujen rytmin ja tasapainon lisaksi
muitakin. Jokaisella on yksilollinen unentarve, mutta tyypillisia merkkeja
fyysisesta kuormittumisesta nukkumisen kannalta ovat, jos toistuvasti on vaikea
saada unta, se on katkonaista tai heratessa kellon soidessa torkuttaa
tarpeettomasti. Liikaakin voi nukkua ja tunnusmerkit ovat samankaltaisia. Talloin
liukuva tyoaika voi auttaa uniongelmiin, kun paine tietysta kellonajasta poistuu.
(Bock, n.d.) Istumatydssa liikkunnan merkitys painottuu vapaa-aikaan, mutta olen
itse huomannut myds tyopaivan aikana tehdyilla taukojumpilla ja ajoittaisella
seisomisella olevan positiivinen vaikutus jaksamiseen. Tilanne voi olla kuitenkin
painvastainen seisomatyota tekevalle, jolloin tauot istuen ovat tarpeen. Lisaksi
ruokavalion tulee olla terveellinen ja monipuolinen seka ateriavalien tarpeeksi
lyhyt, jotta valtytaan energiatason virtapiikeilta. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos,
2023) Ei kuitenkaan riita, etta tdissa voi hyvin, vaan jaksamisen taytyy ulottua
myos henkilokohtaiseen elamaan. Voidaan siis todeta, etta elintavoilla ja jo
pienillda muutoksilla on valtava merkitys fyysiseen hyvinvointiin. Fyysinen
hyvinvointi  sisaltda siis liikkunnan, ruokavalion ja unen vaikutukset.

(Tyoterveyslaitos, n.d.)

Tyon tarjoamat haasteet eivat lannista hyvan itsetunnon omaavaa tyontekijaa,
vaan ne tarjoavat onnistumisia, jolloin syntyy kierre, jossa onnistuminen luo
onnistumisia ja tydntekija tuntee hallitsevansa tilanteen (Work goes happy 2022,
123). Tyodntekija tarvitsee myds metataitoja eli tydsta riippumattomia taitoja
kehittyakseen ja selvitdkseen tydelamassa nyt ja tulevaisuudessa. Resilienssi on
yksi metataito. Sille ei ole suoraa suomennosta, mutta silla tarkoitetaan
esimerkiksi kykya selviytya vastoinkaymisista, sopeutua tilanteisiin ja ennakoida
riskeja. Kirjassa asiantuntija Ulrika Bjorkstam kayttaa resilienssista myos termia
muutoskyky. Tama muutoskyky on moniulotteinen ja yksild voi valjastaa sen
voimavarakseen, jos tulee tietoiseksi tasta taidosta. (Work goes happy 2023,
254-256) Psykologinen merkitys esimerkiksi omien vahvuuksien I6ytamisella ja
itsensa kehittamisella on suuri. ltsetuntemus ja oman persoonallisuuden
tunteminen auttavat ymmartamaan ajatusmaailman syy-seuraussuhteita myos

tyontekijana. Persoonallisuus, henkildkohtaiset kokemukset ja kayttaytymismallit
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ohjaavat jokapaivaista toimintaamme tyoelamassa. (Work goes happy 2023,
257) Psyykkinen hyvinvointi pohjaa vahvasti myos fyysiseen hyvinvointiin, mutta
kasittaa lisdksi esimerkiksi harrastukset, luovuuden ja oman mielen tasapainon.
Stressi ja riittamattdmyyden tunne ovat psyykkisen hyvinvoinnin riskitekijoita.
Aivojen kapasiteetti on rajallinen ja tyontekijan ollessa kuormittunut, han ei
sisaista uutta tietoa eikad opi uusia taitoja. On hyva purkaa vaikeat tilanteet jo

toissa ja valttaa ylitoita, jos palautuminen on haastavaa. (Tyoterveyslaitos, n.d.)

Sosiaalinen hyvinvointi kattaa tydelaman lisaksi niin perhe-, kumppani- kuin
ystavyyssuhteetkin (Work goes happy, 2022). Merkitykselliset ihmissuhteet
ruokkivat  sosiaalista  hyvinvointia  sekd tyo- ettd  vapaa-ajalla.
Vuorovaikutustaitojen tarkeytta ei voi liikaa korostaa, silla inmisella on luontainen
tarve tulla kuulluksi ja ymmarretyksi. Vastapuolella on talloin oltava taito
kuunnella ja halu ymmartaa. Vuorovaikutustaitoja voi onneksi kehittaa, silla
tydelaman haasteet on tehty voitettaviksi yhdessa. Jonkin osa-alueen ongelmat
siviilielamassa saattavat heijastua tyopersoonaan, jolloin tyoelaman kontaktit
ovat ongelmat huomatessaan tarkeassa roolissa sosiaalisen hyvinvoinnin
edistamisessa. (Work goes happy 2022, 147) Opiskelijana sosiaalinen sietokyky
saattaa ajoittain olla jopa koetuksella, koska uudet verkostot vaativat jatkuvaa
lasnaoloa ja uusiin ihmisiin tutustuminen verottaa uuden oppimista. Kokemukseni
mukaan opiskelijan sosiaalinen hyvinvointi on vahvasti sidoksissa siihen, miten
turvalliseksi ja hyvaksytyksi kokee itsensa uudessa ymparistdossa. Kun opiskelija
pystyy luomaan luottamuksellisia suhteita ja tuntee kuuluvansa joukkoon, on
helpompi selviytyd sosiaalisista haasteista ja palautua niistda. Sen sijaan
yksinaisyys, ulkopuolisuuden tunne tai jatkuva tarve parjata heikentavat
oppimista ja jaksamista. Siksi on tarkeaa, ettd niin tyoyhteisd kuin koulutkin
tukevat yhteisollisyytta tarjoamalla mahdollisuuksia vuorovaikutukseen ja
yhteenkuuluvuuden tunteeseen. Tallaisia keinoja tydelamassa ovat esimerkiksi
tiimipalaverit, yhteiset kahvihetket tai virkistyspaivat. Koulussa yhteishenkea
voidaan edistdd muun muassa opiskelijatutoreiden ja ryhmaytymista

myoétavaikuttavien opintojaksojen seka erilaisten tapahtumien avulla.

MyOs perehdytys on tarkea osa tyohyvinvointia ja tyoturvallisuutta
(Tyoturvallisuuskeskus, n.d.). Kokemukseni mukaan hyvin suunniteltu ja

toteutettu perehdytys varmistaa, etta opiskelija tuntee tyotehtavansa, tyovalineet,
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tydympariston riskit seka turvallisuusohjeet. Lisdksi se edistda opiskelijan
sopeutumista tyOyhteisoon, lisdd motivaatiota ja tukee psyykkista jaksamista.
Onnistuneen perehdytyksen keskeisia elementteja ovat selkeéd ja vaiheittainen
opastus tyotehtaviin, turvallisuus- ja toimintatapojen lapikaynti seka tyOyhteison
ja toimintakulttuurin esittely. Myos toiminnan seuranta ja palautteen antaminen
seka saaminen ovat tarkedssa roolissa opiskelijan tyohyvinvointia.
(Tyoterveyslaitos, n.d.) Mielestani hyva perehdytys luo pohjan turvalliselle ja
sujuvalle tyoskentelylle seka vahvistaa tyontekijan tunnetta siita, etta han on

tervetullut ja arvostettu osa tyoyhteisoa.

2.2 Tyoyhteison hyvinvointi

TyOyhteiso kattaa ihmiset, joiden kanssa tydskentelemme
(Tyoturvallisuuskeskus, n.d.). Tyoyhteison hyvinvointi nakyy me-hengessa,
yhteisten tavoitteiden luomisella ja niiden saavuttamisella. Taydellista
tyoyhteisoa ei ole, mutta siihen voi ja kannattaa pyrkia. Yrityksen toimintatavat
heijastuvat myos ulkopuolelle ja sidosryhmille. "Tyontekijdidensad vahvuuksien
varaan rakentava organisaatio kukoistaa”, sanovat asiantuntijat. (Work goes
happy 2022, 25) Yhteis6 vaatii johtohahmon ja tydyhteisdssa lahin sellainen on
esihenkild. Esihenkilon johtamistaidot ovat vahvassa osassa siina, miten
tyontekijat kokevat viihtyvansa tdissa. Asiantuntijoiden mukaan johtoportaan
empatiakyvyttomyys alentaa myos luovuuden ja innovaatioiden syntya. (Work
goes happy 2022, 44) Koska jokainen yritys haluaa menestya, on kannattavaa
panostaa tyodyhteison hyvinvointiin. Tahan hyvia keinoja ovat esimerkiksi
koulutukset, tiimipaivat, henkildkohtaisen palautteen antaminen ja tavoitteiden
asettaminen. Erityisesti 1990-luvulla syntyneet arvostavat kannustavaa ja
rakentavaa kritiikkia. Asiantuntijoiden mukaan taman hetken kolmekymppiset
ovat saaneet some-vapaan lapsuuden ja pystyvat kylla irtaantumaan siita, toisin
kuin ehka ajatellaan. Henkinen lasndolo johtoportaan tasolta ja tyontekijan
arvostaminen auttavat kasvamaan ammatillisesti ja monitahoisesti, kun siihen
annetaan mahdollisuus. Myos perinteinen hampurilaismalli palautteenannossa
kannattaa unohtaa ja keskittya ja-teemaiseen keskusteluun. "Teit hyvin, mutta...”

verrattuna toteamukseen “teit hyvin, ja jatkossa huomioimme my®és...” on
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psykologisesti merkittavan erilainen ja jattaa tyontekijalle tai tydyhteisolle

positiivisen muistijaljen. (Work goes happy, 2022)

Tyoyhteison  hyvinvointiin - ja  kokemukseen siita, miten esimerkiksi
ruohonjuuritasolla tyoskenteleva henkild on huomioitu organisaation toiminnassa
ja sen kehittdmisessa, voidaan vaikuttaa tyokulttuurilla. TyOkulttuuri on jokaisen
henkilokohtainen kokemus, joka muodostuu arvoista, asenteista ja
olettamuksista tyopaikalla. (Bloznalis, 2025) Menestyva tyokulttuuri muodostuu
pienista, mutta tarkeista palasista, joita ovat muun muassa tervehtiminen, kynnys
kysya ja antaa apua seka lupa tehda virheita, joista oppia. Myos arjen tydmaara
ja-valineet seka perustason tehtava ovat huomionarvoisia komponentteja. (Alaja,
2023; Bloznalis, 2025) Alaja on artikkelissaan haastatellut Tieteentekijoiden
erityisasiantuntija Nina Hahtelaa, jonka mukaan "jokainen vaikuttaa kulttuuriin
omalla tavallaan ja henkiloston hyvinvointi on tavoite, jota mitataan” (Alaja, 2023).
Esimerkiksi tyOyhteison jakaessa samat arvot, yhteisten tavoitteiden
saavuttaminen on mielestani helpompaa. Taten myos koen, etta jokainen
tyoyhteiso ja tydyhteison jasen on uniikki pala yrityksen kannattavaa toimintaa ja

siksi tavoitteisiin on tarkeaa paasta.

Opiskelijan nakdkulmasta tyoyhteisdlla on valtava merkitys oppimisen kannalta.
Usein tyopaikalla nimetaan opiskelijalle vastuuhenkild, mutta yhta lailla koko
tydyhteisolla on vastuu perehdyttaa opiskelija talon tavoille. Myds opiskelijan itse
taytyy sisaistaa valtavasti tietotaitoa lyhyessa ajassa. Omien kokemusteni
perusteella ei ole merkitysta, onko tydyhteisd pieni vai suuri. Tarkeinta on, etta
kokee kuuluvansa joukkoon, uskaltaa pyytaa apua ja apua myos saa. Opiskelija
ei voi luoda tiimia, mutta opiskelija voi tulla osaksi tiimia. Tama riippuu esimerkiksi
siitd, miten tyOyhteisO on valmistautunut opiskelijan tuloon, mitkd ovat
tyoyhteison aiemmat kokemukset opiskelijoista ja mita tavoitteita yhteisolla on
opiskelijan suhteen. Nahdaanko opiskelija tulevana tyontekijana vai hetken
taakkana? Aina on mahdollisuus muuttaa asenteita ja opittuja tapoja parempaan,
toisin kuin henkilokemioita. Mikali henkildkemioissa on kitkaa, vaikuttaa se myos

yleiseen ilmapiiriin ja tata kautta tyoyhteison hyvinvointiin.
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2.3 Tyoymparisto

Tyoturvallisuuslaki (738/2002) maaraa, etta tydympariston tulee olla turvallinen
ja jokaisella tyopaikalla riskienhallinnan ja -arvioinnin tulee olla kunnossa. Lain
keskeinen ajatus on ennaltaehkaisy ja jatkuva tyoolojen parantaminen.
Tyoturvallisuudella ehkaistaan esimerkiksi tapaturmia, vammoja ja tyOperaisia
sairauksia. (Tyoturvallisuuslaki 738/2002) Tyohyvinvoinnin nakokulmasta
toimenpiteet vahvistavat tyontekijan voimavaroja (Sosiaali- ja terveysministerio,
n.d.). Terveellinen ja turvallinen tydymparistd6 on myos yksi tydterveyshuollon
periaatteista. Tama sisaltdd niin tyopaikan rakenteet, valaistuksen kuin
ajankohtaisten tydvalineiden tarjoamisen. Tydymparistd mahdollistaa tydntekijan
tayden potentiaalin, joka taas on tydnantajan etu. (Tydsuojelu.fi, n.d.) Oma tyd
voi olla merkittava voimavara arjessa, jonka vuoksi tyoympariston tulee tukea

tydntekijan hyvinvointia.

Etatyd on vakiintunut osaksi suomalaisten tyoymparistda, ja sen vaikutukset
tydhyvinvointiin ovat kehittyneet entisestaan (Pensar, 2023). Heini Pensarin
mielesta etatyd voi tarjota joustavuutta ja parantaa tydelaman tasapainoa, mutta
se voi myos hamartda tyo- ja vapaa-ajan rajoja, mika puolestaan lisaa
kuormitusta. Tyontekijoiden kyky hyodyntaa etatyon etuja vaihtelee yksildllisesti,
ja myos tyoyhteisdn toimintatavat voivat vaikuttaa tahan. (Pensar, 2023) Ylen
artikkelin mukaan etatyohon liittyvat ongelmat, kuten yksinaisyys ja tekemisen
puute, ovat vahentyneet, ja etatyota tekevat kokevat nyt vahemman kuormitusta.
Tama voi viitata yleisesti siihen, etta ihmiset ja tyopaikat ovat sopeutuneet
paremmin etatyohon. (Yle, 2024) Sen sijaan itse uskon, etta etatydon ergonomia
on iso ongelmakohta. Ryhti katoaa, koska kalusteet eivat valttamatta ole
tydasentoja tukevia. Silmat vasyvat, koska valaistus saattaa olla puutteellinen, ja
erityisesti kotona tyoskennellessa tyon ja vapaa-ajan raja voi olla hailyva.
Taukojumpat, happihyppely ulkona ja esimerkiksi yhteinen ruokailuhetki kollegan
kanssa ovat mielestani etatyon selkaranka. Taukojen merkitys korostuu, silla
etatydssa ei paase tyOpaikan taukohuoneeseen kahvipaussille, vaan kahvin
hakee helposti esimerkiksi koneen aarelle eika tauon perimmainen merkitys
toteudu. On siis tarkedd huomioida kokonaisuus, jotta etatyd on kannattavaa

myds pitkalla aikavalilla niin tydntekijan kuin tydnantajankin nakokulmasta.
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2.4 Tyoterveys

Tyoterveyshuoltolain - (1383/2001) mukaan tydterveyden tarjoaminen on
tydnantajan lakisdateinen velvoite, mutta velvollisuus koskee kuitenkin vain
ennaltaehkaisevaa tyoterveyshuoltoa. Talla tarkoitetaan tyon ja tyoolosuhteiden
terveellisyyden ja turvallisuuden edistamista seka tyontekijoiden tyokyvyn
tukemista. Esimerkiksi sairaanhoidon jarjestdaminen on lain 11§ mukaisesti
vapaaehtoista. (Tyoterveyshuoltolaki, 1383/2001) Lain perusteluissa ja
kaytannon soveltamisessa korostetaan, ettd useimmiten tyonantaja ja
palveluntarjoaja  kuitenkin  maarittavat tyoterveyden sisaltavan myos
vapaaehtoisia palveluita, jotka raataldéidaan tyopaikan mukaan (Kela, 2025;
Sosiaali- ja terveysministerio, n.d.). Tyodterveyshuolto sisaltdd myds
tydhyvinvoinnin, jos kyseessa on tyohon liittyvien oireiden tai sairauksien
selvittely tai tyokyvyn tukeminen. Sisaltdésopimuksissa on kuitenkin eroja, joten
on tarkeada tarkastaa oman tydpaikan sopimus. (Tydsuojelu.fi, n.d.) Omien
kokemusteni perusteella tyoterveys ja opiskeluterveydenhuolto pyrkivat olemaan
helposti Iahestyttavia, jokseenkin puolueettomia tahoja, joista saa nopeasti apua.
Molemmissa tyoskentelee asiantuntijoita, joilla osalla on eri tieteenaloihin
keskittynyt  erityisosaaminen. Sosiaali- ja terveysministerion mukaan
terveydenhuoltolaki ja laki korkeakouluopiskelijoiden opiskeluterveydenhuollosta
maarittelevat opiskeluterveydenhuollon tarkemmin. Korkeakouluopiskelijoiden
terveydenhuolto on tuotettu keskitetysti YTHS:n eli  Ylioppilaiden
terveydenhoitosaation avulla. Kela jarjestaa taman palvelun ja opiskelijan tulee
maksaa Kelalle terveydenhoitomaksu lukukausittain. YTHS:n palveluihin
kuuluvat opiskelijan terveyden, hyvinvoinnin ja opiskelukyvyn seuranta ja
kehittdminen  seka suunterveyden palvelut. Sekd tydterveys etta
opiskeluterveydenhuolto keskittyvat ennaltaehkaisevaan toimintaan, jonka
vuoksi paivystysluontoiset kaynnit ja paaosin pitkdaikaissairauksiin liittyvat
palvelut kuuluvat kuitenkin hyvinvointialueille. (Sosiaali- ja terveysministerio, n.d.;
YTHS, n.d.)

Tyoterveyslaakari Eira Roos kertoo, ettd "Suomalaiset yritykset ovat erittain
kiinnostuneita tyontekijdidensa hyvinvoinnista ja tiedostavat, etta silla on yhteys

tyontekijoiden tuottavuuteen. Yritykset myos kayttavat tyohyvinvoinnin
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hankkeisiin miljoonia euroja” (Saarinen, 2025). Tydhyvinvointiin siis kiinnitetaan
huomiota yritysmaailmassa. Roos kuitenkin kritisoi sita, etta rahat menevat
valtaosalta yrityksista vain liikunnallisiin tarkoituksiin eika tyohyvinvoinnin
ongelmien juurisyihin  paneuduta. Ongelmat johtavat ty6hyvinvoinnin
heikkenemiseen, kun tyontekija ei koe hallitsevansa tyotaan. Yritykset siis
naennaisesti panostavat hyvinvointiin esimerkiksi tarjoamalla tyosuhde-etuja
ongelman ollessa jossain aivan muualla. Pelkka tyosuhdepolkupyora ei pysty
korjaamaan tyon kuormittavuutta tai tyoyhteisossa iimenevia

informaatiokatkoksia. (Saarinen, 2025)

2.5 Vastuullisuus ja eettinen kuormitus

Vastuullinen tyoelama vaatii ekologisesti, taloudellisesti ja sosiaalisesti kestavaa
toimintaa (Tyoterveyslaitos, n.d.). Naista tunnetuin nakokulma on ekologiseen
vastuullisuuteen liitetyt ymparistdasiat. Taloudellista vastuullisuutta perustellaan
usein kannattavalla liiketoiminnalla, jossa on huomioitu myds erilaiset riski- ja
menestystekijat. Sosiaalinen vastuullisuus sisaltdd puolestaan esimerkiksi
tydhyvinvoinnin osa-alueet. Business coach Sundell (2022) sanoo, etta
"Sitoutuneet ja tydnteon motivoivaksi ja merkitykselliseksi kokevat ihmiset
tekevat myos kestavampaa liiketoiminnallista tulosta.” Tasta voidaan paatella,
ettd hyvinvoiva henkilostd on yksi yrityksen taloudellisen kestavyyden
avaintekijoista, joten investoiminen tyohyvinvointiin kantaa lopulta pitkalle. Koska
yrityksen vastuullisuudella on myos yhteiskunnallinen merkitys, tulee yrityksen
toimia tietoisesti kestavan tulevaisuuden hyvaksi. Esimerkiksi tydhyvinvoinnin,
tyotyytyvaisyyden ja osaamisen kartoittaminen seka niiden kehittaminen tuloksiin
pohjautuen luo yritykselle myos kilpailuetua sitouttamalla henkildstéa. (Sundell,
2022) Ekologinen, taloudellinen ja sosiaalinen vastuullisuus yhdessa saavat
aikaan myos uusia liikketoimintamahdollisuuksia ja luovat kustannussaastoja.
Taman paivan tydelamassa korostuvat myos tavoitteet ja niiden saavuttaminen.
Siksi yrityksen on tarkeaa pystya osoittamaan monipuolisesti muutoskykya

parempaan. (Osuuspankki, n.d.)
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99 45 % suuryrityksista aikoo vaihtaa toimittajia tai alihankkijoita
vastuullisuustavoitteiden vuoksi [ahitulevaisuudessa. (Lahde: OP:n
Suuryritystutkimus 2023)

KUVA 1. Vastuullisuustavoitteet ovat yksi tapa erottua markkinoilla

(Osuuspankki, n.d.).

Tybelaman vastuullisuus on moniulotteinen kasite, jonka pohjana on seka
yritysmaailman raamit ettd tyopaikan moraali toimia oikein ja eettisesti
(Tyoterveyslaitos, n.d.). Etiikka tarkoittaa karkeasti oikean ja vaaran valista eroa.
Eettinen kuormitus perustuu yksilon omaan arvomaailmaan, tyopaikan
saantoihin, yhteiskunnan normeihin sekda mahdollisuuteen toimia niiden
mukaisesti. Kuormitus syntyy, kun tyétilanteet ja tyontekijan tekemat valinnat
eivat vastaa naita kulmakivia. Tyontekija voi kokea jopa fyysisia oireita, mutta
yleensa eettinen kuormitus nakyy turhautumisena ja pitkdan patoutuessaan
myoOs suuttumuksena. Nama lisdavat riskia tyokyvyn alenemiselle, jolloin myds
yksilon tyohyvinvointi karsii. Taman valttadkseen tyoyhteisossa on tarkeaa
tunnistaa ristiritaa aiheuttavat tilanteet ja ennaltaehkaista niita. (Tyoterveyslaitos,
n.d.)

Autovuokraamossa, toimistotdissa ja pankissa tyoskennellessani vastuullisuus ja
eettinen kuormitus olivat osa arkea. Esimerkiksi pankkivirkailija kohtaa tyossaan
tilanteita, joissa hanen odotetaan toimivan yrityksen tavoitteiden ja toisaalta myos
asiakkaan edun mukaan. Vastuullisuuden nakdkulmasta ja pankin eettisiin
toimintaperiaatteisiin nojaten, pankin tulee tarjota palveluitaan asiakkaan
kokonaistilanne huomioiden. Eettinen kuormitus syntyy, kun tyontekija joutuu
tasapainoilemaan liiketoiminnan tavoitteiden ja oman moraalisen kompassinsa
valilla. Esimerkkitilanne tallaisesta ristiriidasta on, kun asiakas hakee lainaa ja
tulojen puolesta laina voitaisiin asiakkaalle rimaa hipoen myodntaa.
Pankkivirkailijalle saattaa kuitenkin tulla tunne, etta asiakas ei pitkalla aikavalilla
selviaisi maksuerista. Talloin virkailijan tulisi suositella pienempaa lainaa, vaikka
se tarkoittaisi myyntitavoitteiden laskua tai asiakastyytymattomyytta. Nykypaivan

pankkijarjestelma on myds niin pitkalle automatisoitu, ettd asiakkaan hakiessa
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itse lainaa, jarjestelma joko myodntaa, ei myodnna lainaa tai ohjaa ottamaan
yhteytta pankkiin. Oikea toimintatapa |0ytyy tapauskohtaisesti raataloiden,
kunhan vastuullisuuden ja eettisen nakokulman viitekehys on olemassa ja

ratkaisut voidaan perustella.
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3 TUTKIMUSMENETELMAT

Tassa luvussa kasitellaan opinnaytetyon tutkimusmenetelmien valintaa. Ensin
perehdytaan siihen, mita toimintatutkimus ja observointi tarkoittavat. Taman

jalkeen kaydaan lapi tutkimuksen pohjana ollut aineisto ja lopuksi sen analysointi.

3.1 Tutkimustapa

Tutkimus voidaan luoda laadullisena eli kvalitativisena tai maarallisena eli
kvantitatiivisena tyona. Naita kahta menetelmaa voidaan kayttaa myos yhdessa.
Menetelmien tarkoituksena on selvittdaa ongelma, josta voidaan kerata tietoa ja
analysoida sitd. (Kananen 2015, 63, 324) Taman tutkimuksen
toimintasuunnitelmaksi valittiin aluksi laadullinen tutkimus, jolla haluttiin kerata
tutkittavaksi aineistoksi erityisesti haastateltavien henkildiden omia ajatuksia ja
kokemuksia tyohyvinvoinnista, mutta rinnalle tuli maarallinen tutkimus

kyselylomakkeen numeeristen tietojen myota.

Yleisesti tunnetut aineistonkeruumenetelmat laadulliselle tutkimukselle ovat
haastattelu, joka myoOs litteroidaan tulevan analyysivaiheen vuoksi, olemassa
olevat tekstit eli elamakerrat ja kirjeet seka havainnointi, jolloin tekija on itse
aktiivinen osallistuja tai passiivinen sivusta seuraaja (Leinonen, 2019).
Havainnoinnissa oleellista ovat muistiinpanot, koska kaikkea tapahtuvaa on
vaikeaa havainnoida yhta aikaa, puhumattakaan siita, mita kaikkea pitaisi
jalkeenpain pitaisi muistaa. Lisaksi myos muiden tutkijoiden keraamat aineistot
ovat yleisesti tunnettu aineistonkeruumenetelma. Kun valitaan
aineistonkeruumenetelmaa, on tarkeaa huomioida, mita tutkitaan ja minkalainen
tulos halutaan saavuttaa. Toisin sanoen tutkimukselle maaritellaan tavoite.
Aineistonkeruumenetelmien yhdistaminen eli triangulaatio on yleista, koska tietoa
on niin paljon. (Leinonen, 2019) Laadullisen tutkimuksen rinnalla maarallisessa
tutkimuksessa pyritaan usein selvittamaan, miten asiat luokitellaan, miten ne
liittyvat toisiinsa ja miten ne eroavat toisistaan. Tavoitteena on ymmartaa ilmioita
numeroiden ja tilastojen avulla. Maarallisessa tutkimuksessa kaytetaan paljon

laskennallisia ja tilastollisia menetelmia. (Jyvaskylan Yliopisto, n.d.)
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Tama opinnaytetyo toteutettiin toimintatutkimuksella, joka tarkoittaa, etta tekija
on itse mukana tutkimuksessa ja ratkaisemassa aktiivisesti ongelmia (Airaksinen-
Aminoff 2018, 75). Toimintatutkimuksessa on mahdotonta ennakoida, miten
tutkimuksen kohteena oleva kayttaytyy. Laadulliset tutkimusmenetelmat auttavat
my0s tekijaa sisaistamaan, miten inhimilliset ja arvaamattomat ilmiot vaikuttavat
lopputulokseen. Laadullisen tutkimuksen tavoitteena on saavuttaa syvallinen
ymmarrys tietystd aiheesta. (Airaksinen-Aminoff 2018, 75-76) Tarkoitus oli
keskittya vain opiskelijoiden nakokulmaan, mutta tutkimusotannan jaadessa
pieneksi, laajennettiin se koskemaan koko tiimia. Lisaksi kaytettiin observointia
eli havainnointitekniikkaa, miten opiskelijat toimivat tydelamassa tydhyvinvoinnin
nakokulmasta. Observointi on menetelma, jolla kerataan tietoa havainnoinnin
avulla (Vuorinen, Tuunala & Mikkonen, 1991). Taman menetelman avulla
toiminnan havainnointi on mahdollisimman tasmallistd ja johdonmukaista.
Observoinnin etu myds on, ettd silla saadaan nimenomaan arkielaman
olosuhteissa laadukas kasitys. Huonona menetelmassa voidaan pitaa
havaintojen suurta maaraa, joista taytyy erottaa tutkimukseen olennainen.
(Vuorinen, Tuunala & Mikkonen, 1991, 33)

3.2 Tutkimusaineisto

Tutkimusaineiston eli kyselylomakkeen kohteet valikoituivat viikon 48
tyovuorolistan perusteella. Kysely tehtiin pankissa tyoskennelleille, mutta
kysymysten luonteen myota vastaukset voisivat olla milla tahansa alalla
tydskentelevalta. Kyselylomake lahetettiin viestitse yhdeksalle henkildlle, joista
kaikki vastasivat. Kyselyyn oli vastausaikaa viikko, jolloin aineisto saatiin
pikaisesti kasaan, kuitenkin jokaisen omaa aikataulua kunnioittaen.
Kyselylomake oli kaikille sama (liite 1). Vastaukset sailytettiin omalla tietokoneella
salasanalla suojattuna opinnaytetyota varten ja havitettin sen valmistuttua.
Kaikki vastaukset kasiteltin anonyymisti ja tulokset esitelldan tassa
opinnaytetyossa yhteenvetona. Tietoja kasitteli vain opinnaytetyon tekija, eika

niita luovutettu ulkopuolisille.
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Tutkimusaineiston perusteella tydhyvinvointia yllapitaviksi tekijoiksi erottui
edukseen kolme eri teemaa. Kyselyn vastauksissa toistuivat selkeasti itsesta
huolehtiminen eli uni, ravinto ja liikunta, tyon ja vapaa-ajan tasapaino seka
ihmissuhteet ja mielekas arki. Naita teemoja kasitellaan tarkemmin luvussa 4.
Lisaksi osana tutkimusaineistoa toimivat tekijan omat havainnot, mielipiteet,

nakokulmat ja kokemukset.

3.3 Tutkimusaineiston analysointi

Aineisto analysoidaan sille tyypilliselld analyysimenetelmalla (Kananen 2015,
83). Taman opinnaytetydon yhdeksi analyysimenetelmaksi valikoitui
sisallonanalyysi, koska kyseessa oli tekstimuotoinen aineisto, josta tehtiin
yksinkertaisempi kokonaisuus. Laadullisella analysoinnilla tarkoitetaan aineiston
tiivistamista, jolloin omat ajatukset ja teoriatieto tutkivat aineistoa analyyttisesti ja
aineiston tulkinta syvenee. Laadullinen analyysi tarkoittaa siis aineiston tarkkaa
lapikaymista seka jasentelya ja tulkintaa niin, etta paastaan pintaa syvemmalle.
Sisallonanalyysi on yksi laadullinen analyysimenetelma eika tallaista
menetelmaa voi valita sattumalta, vaan sen tulee sopia tutkimuksen aiheeseen,
nakokulmaan ja tavoitteeseen. Sisalldnanalyysille tyypillisida piirteita ovat
esimerkiksi aineistolahtoinen ja teemapohjainen kasittely. Myos koodaus ja
tyypittely ovat sisalldonanalyysin tunnusmerkkeja. Nama auttavat hahmottamaan
aineistoa ja ovat ikdan kuin ensimmainen vaihe sen tyostamisessa. (Gunther, K.,
Hasanen, K. & Juhila, K. 2021)

Ennen analyysia aineisto valmistellaan eli esimerkiksi puhe litteroidaan tai kasin
kirjoitetut tekstit kirjoitetaan puhtaaksi. Tama helpottaa aineiston hallintaa ja
jasentamista. Varsinainen analyysi ei ole kuitenkaan pelkkaa teknista
jarjestamista, vaan aineistosta etsitdan  aktiivisesti  tarkoituksia ja
tutkimuskysymysten kannalta oleellisia asioita. Aineistolahtdista
sisdllbnanalyysia voidaankin kuvata prosessiksi, joka koostuu kolmesta
paavaiheesta: pelkistamisesta, ryhmittelysta ja abstrahoinnista. Taman
opinnaytetyon ensimmaisessa vaiheessa eli pelkistamisessa, aineistosta
poimittiin olennainen sisaltod ja ilmaistiin se yksinkertaisemmin. Aineisto tutkittiin

tarkasti ja kirjattin Excel-taulukkoon, jolloin paastiin toiseen vaiheeseen eli
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ryhmittelyyn. Ryhmittelyssa kaikki samankaltaiset ilmaukset yhdistettiin
alaluokiksi. Lopuksi abstrahoinnissa naista alaluokista muodostettiin yla- ja
paaluokkia, jotka kuvaavat aineiston ilmiota yleisella tasolla ja jotka auttoivat
tuomaan esiin tarkeimmat teemat. (Gunther, K., Hasanen, K. & Juhila, K. 2021)
Jotta tutkimusta voidaan pitaa eettisena ja luotettavana, se taytyy toteuttaa hyvan
tieteellisen kaytannon mukaisesti. Tama tarkoittaa sita, etta tutkijan tulee toimia
rehellisesti, huolellisesti, kunnioittaa muita ja kantaa vastuu omasta tyostaan.
(TENK, 2024)
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4 TUTKIMUSTULOKSET

Tama luku kasittelee tutkimuksen teemoja, ja tutkimuksen jarjestelmallinen seka
visuaalinen kuvaus jasentelevat nama teemat kokonaisuudeksi. Tutkimuksen
myota kavi ilmi, ettd tyohyvinvointi koetaan yleisesti ottaen hyvin
samankaltaisesti ja kyselylomakkeen vastauksista onkin poimittu yleisimmat,
saman aihepiirin  vastaukset yhtenevaiseksi teemaksi. Lomakkeen
ikakysymyksen vaihtoehtoja oli kolme ja kuvio 1. nayttaa, millainen tutkimuksen
ikdjakauma oli. Karkeasti jaoteltuna hieman yli puolet vastaajista oli 25-30-
vuotiaita. Taulukko 1. mukaan melkein 70% vastaajista oli paasaantoisesti
opiskelijoita, joten lomakkeen vastauksia voidaan pitaa pateviksi tahan
opinnaytetyohon. Kuten tietosuojaa perustellessa jo mainittiin, kyselylomakkeen
vastaukset saatiin tyOyhteisdstda anonyymind, joten niitd ei voida yhdistaa
tiettyihin henkildihin tai tehda esimerkiksi johtopaatoksia, onko saman henkildon

nakemys kysymysten valilla erilainen.

Ika?

11%

33%

56%

alle25 =25-30 ' yli30

KUVIO 1. Tyodhyvinvointikyselyn ikajakauma, aineisto sisaltda 9 vastaajaa.
Tarkemmin jaoteltuna sinisen valitsi kolme henkil6a, vaaleanpunaisen Vviisi

henkil6a ja oranssin yksi henkilo.

TAULUKKO 1. Tybéhyvinvointikyselyn taustajakauma. Tassa jakaumassa ei ole

tarkemmin huomioitu, kuinka suurilla tyotunneilla henkild on.
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Paasaantoisesti olen: % lukumaara
Opiskelija 67,7 6
Tyontekija/esihenkilo | 33,3 3

Kuten luvussa 3 mainittiin, kyselylomakkeessa nousi karkeasti jaoteltuna esiin
kolme eri teemaa. Ensimmaiseen teemaan tarkemmin pureutuen, useimmat
vastaajat korostivat saannollista unirytmia ja riittavaa lepoa. Eritoten kahdeksan
tunnin younet olivat monella tavoitteena, mutta tarina ei kerro, toteutuuko tama.
“Nukun riittavasti ja pidan tyon ja vapaan erillaan”, seka “Heraan ja menen
nukkumaan samoihin aikoihin”, olivat kommentteja, jotka ovat myds omasta
mielestani tarkeita. Ravintoasioissa saannollinen ruokailurytmi ja nesteytys olivat
muutaman mielestd mainitsemisen arvoisia. Vastauksissa luki "Oon aika tarkka,
etta energian saanti ruuasta on hyva”, “Jokaisella tauolla syon jotakin, jotta jaksan
keskittya toissa”, eli myods ruoan laadulla on merkitysta. Liikunnan merkitysta
painotettiin, koska tietokoneella tydskentely kuormittaa. Vastaajien sanoin
“Vapaa-ajalla liikunta on tarkeeta — lenkkeily ja sali”, “Pidan taukojumppaa, jotta
ei tule oltua koneella liikaa”. Vastaajien mielesta siis riittava uni ja lepo,
ravintorikas ja energiapitoinen ruoka seka taukojumpat vaikuttavat positiivisesti

jaksamiseen ja keskittymiskykyyn.

Toinen korostuva teema kasittaa tyo- ja vapaa-ajan yhdistamisen seka
ihmissuhteet. Kyselylomakkeessa esiin tulleita lentavia lausahduksia olivat “Kun
lahden toista, en mieti toita”, “Jos tyot tulee mieleen vapaalla, kirjaan ylos”.
Tiivistettyna siis tydasiat jatetaan tyohon ja vapaa-aika on palautumista varten.
TyOkavereita arvostetaan, mutta kiireisessa arjessa vastaajien sanoin “Vietan
aikaa vaimon, perheen ja ystavien kanssa”, “Viihdyn myos yksin omien
harrastusten parissa”. Tarkeaksi koettiin, etta perhe, ystavat ja omat
harrastukset tukevat hyvinvointia. My0s toissa annetut tavoitteet ja niiden

saavuttaminen seka "ihan tavallinen arki” koettiin tydhyvinvointia yllapitaviksi.

Kolmannen teeman eli tydssa jaksamisen paatahdiksi nousivat hyva tyoyhteiso
ja solidaarisuus, selkeat tavoitteet, tydon merkityksellisyys ja kehittyminen seka
arjen hallinta ja tydolosuhteet. Moni mainitsee, ettd mukavat tydkaverit, hyva
ilmapiiri ja avoin vuorovaikutus tukevat jaksamista olennaisesti. Kun kysytaan,

mitka asiat toissa auttavat jaksamaan, lausahduksia olivat esimerkiksi "Meidan
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ihana tydyhteiso ja tiimihenki. Toihin on kiva tulla, kun voi jutella myos arjesta’”,
"Oma tyopanos on tiimille tarkea. Tyokaverit ja paras esimies". Tyossa
jaksamista tukevat myos tavoitteellisuuden, merkityksellisyyden ja
kehitysmyonteisyyden lisaksi oman osaamisen hyodyntaminen. Vaihtelevat ja
kiinnostavat tehtavat saavat kannatusta, koska "Tydssa on jatkuva kehittymisen
kulttuuri — tahan ei kyllasty", "Tyotehtavien mielekkyys auttaa jaksamaan. Saan
kayttda omia vahvuuksiani” - myos lisamyynnit eli tavoitteiden saavuttamisen
myota saadut bonukset nakyvat suoraan palkassa ja tama koetaan yhdeksi
motivaatiotekijaksi. Arjen hallinnan ja tyoolosuhteiden suhteen hyva
aikataulutus, tauotus ja stressittdomyys auttavat jaksamaan tyopaivissa. Lisaksi
kohtuullinen tyotahti ja riittdva palautuminen koetaan tarkeiksi. Tahan liittyen
kommentteja olivat esimerkiksi "Paivan sopiva aikataulutus ja tauotus. Kun ei
ole Kiire, jaksan paremmin", "Kohtuulliset tavoitteet ja korvaus riittavat minulle".
Tarkeat asiat siis tiivistden, tydyhteison tuki ja hyva ilmapiiri, tavoitteiden
selkeys ja kehitysmahdollisuudet seka aikataulupaineiden minimointi ja omaan

palautumiseen panostaminen auttavat jaksamaan tyossa.

Omien kokemusteni mukaan opiskelijat otetaan tyopaikalla myds hyvin vastaan.
Havaitsin, etta opiskelijat ovat yksi yrityksen keskeisimmista voimavaroista,
koska he jalkauttavat tuoreen teoriatiedon kentalle ja ovat etenevissa maarin
osa tyokulttuurin kehittymista seka tietysti tulevaisuuden tydelamaa. Koska
tydhyvinvointi koskee niin opiskelijoita kuin muutakin henkildstoa, oli sen
tarkempi tarkastelu myds antoisaa. Opiskelijana koen ohjauksen ja
perehdytyksen kaikista tarkeimpana osa-alueena. Esimerkiksi ilman selkeaa
perehdytyssuunnitelmaa opiskelijan voi olla vaikeaa ymmartaa, miten tyon osa-
alueet jakautuvat tai mita hanen odotetaan osaavan ja milloin. Olen itse kokenut
perinteisen "vierihoidon” lisaksi myos etaperehdytyksen. Mielestani etdyhteyden
valityksella perehdytykseen taytyy kiinnittaa vielakin tarkempaa huomiota, jotta
opiskelija tai uusi tyontekija tietaa, miten saa apua ja miten hanet otetaan
mukaan osaksi tydyhteisda. Alkuun uuden tiedon omaksuminen vie valtavasti
voimavaroja ja aikaa, mutta huolellinen perehdytys ja alkuvaikeuksien
voittaminen kannattaa pitkalla tahtaimella niin tyontekijan kuin tydnantajankin
nakokulmasta. Laadukas perehdytys varmistaa tyontekijan sopeutumisen ja
tydokokonaisuuksien hallinnan, joka tukee myds tyohyvinvointia. Lisaksi, kun

perehdytykseen panostetaan, sitouttaa se opiskelijoita ja uusia tyontekijoita
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yritykseen. Talldin perehdytyksen kustannukset kaantyvat kaikkien eduksi ja
tuovat yritykselle tulevaisuudessa kustannussaastoja, kun ei tarvitse valttamatta
palkata uutta vakea huonon perehdytyksen vuoksi. Siksi yrityksen on suotavaa

panostaa laadukkaaseen perehdytykseen.
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5 TUTKIMUSTULOSTEN ANALYSOINTI JA TYOHYVINVOINNIN
KEHITTAMINEN

Kollegoille teetetyssa kyselyssani korostuivat erityisesti saanndllinen rytmi seka
tyd- ja vapaa-ajan valinen tasapaino. Kollegat kehuivat aihetta ja olivat selvasti
kiinnostuneita siita. Tama kertoo siita, etta tyohyvinvointi on ajankohtainen ja
mukaansatempaava aihe, joka koskettaa jokaista. Siksi aihetta on helppo
lahestya ja siihen ottaa kantaa. Sanoisin my0s, etta tydhyvinvointi on olennainen
osa vastuullista ty0elamaa. Se muodostuu yksildllisista tarpeista, yhteison
toimivuudesta ja organisaation tarjoamasta tuesta. Kun tyodyhteisd huolehtii
avoimesta ilmapiirista, tyon merkityksellisyydesta ja arjen sujuvuudesta, luodaan
pohja kestavalle tydelamalle. Talloin tydhyvinvointi ei ole vain hyvinvointia lisadava
tekija, vaan myos tuottavuutta, sitoutuneisuutta ja yhteishenkea vahvistava
strateginen voimavara. On lisaksi tarkeda huomioida, etta eettisyys ei ole
tyohyvinvoinnin irrallinen osa, vaan pysyva tekija. Positiivista my0s on, etta

tydhyvinvoinnin avulla voidaan muuttaa koko tydkulttuuria paremmaksi.

TAULUKKO 2. Tyoéhyvinvointikyselyn kehittamiskohteiden teemat.

Mita kehitetaan? Miten kehitetaan?

Avoin keskustelukulttuuri | Kannustaminen, kysyminen, aktiivinen
kuunteleminen, kyseenalaistaminen,

kouluttautuminen ja toisten kouluttaminen

Merkityksellinen tyo TyOpanoksen kokonaisvaltaisemman vaikutuksen
ymmartaminen, omien vahvuuksien

hyodyntaminen, uuden oppiminen

Laadukas perehdytys Perehdytyksen suunnittelu, perehdytyksen check-
lista, perehtyjan mukainen oppiminen: videot,

teoria, kdytannon harjoitteleminen

Kyselylomakkeessa kolme esiin tullutta keskeista tapaa kehittaa tyohyvinvointia
olivat avoin keskustelukulttuuri, tydn merkityksellisyyden kokeminen ja
perehdytyksen laatu. Vastanneiden mielestd avoin keskustelukulttuuri luo
parempaa tyohyvinvointia, mutta siind on myds parannettavaa. Kuten aiemmin

luvussa 2.1. todettiin (Work goes happy, 2022, 147 mukaan), ihmisella on
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luontainen tarve tulla kuulluksi ja siksi tyopaikoilla tulisi myds omasta mielestani
aktiivisesti rohkaista tyontekijoita puhumaan tyohyvinvoinnistaan. Tama olisi
erittdin  tarkedad niin arjessa kollegoiden kesken kuin esimerkiksi
kehityskeskusteluissa esihenkildiden kanssa, jotta keskustelukulttuurista
saadaan vielakin avoimempi. Tallainen keskustelukulttuuri auttaa tunnistamaan
ongelmakohtia ajoissa ja edistaa luottamuksellista ilmapiirid, jossa tyontekija
uskaltaa tuoda esiin huoliaan ja kehitysehdotuksiaan. Koen myds, etta avoimuus
edistaa yhteisollisyytta ja tekee tyopaikasta turvallisemman ja viihtyisamman

paikan.

Toinen merkittava nakokulma on tunne tyon merkityksellisyydesta. Kun tyontekija
ymmartaa oman roolinsa ja vaikutuksensa osana tyoyhteisoa, han kokee tyonsa
tarkeaksi. Tama voi lisata motivaatiota, sitoutumista ja tyytyvaisyytta tyohon.
Esihenkildiden tehtavana on tukea tatd kokemusta tunnustamalla tyontekijan
panos, tarjoamalla palautetta ja mahdollistamalla tyontekijan vahvuuksien
hyddyntaminen arjessa. Tyo0 ei ole vain suorittamista, vaan se on osa identiteettia

ja yhteista paamaaraa.

Kolmas keskeinen tyohyvinvoinnin kehittdamisen keino on hyva perehdytys.
Uuden tyontekijan kokemus tyOpaikasta alkaa ensimmaisesta paivasta lahtien, ja
onnistunut perehdytys voi ratkaisevasti vaikuttaa siihen, kuinka turvalliseksi ja
arvostetuksi han itsensad kokee. Viitaten lukuun 2.1., selked perehdytys ei
ainoastaan helpota tyontekoa, vaan luo myds pohjan toimivalle tydyhteisolle
(Tyoturvallisuuskeskus, n.d. ja Tyoterveyslaitos, n.d. mukaan). Kuten kerran eras
perehdyttajani totesi, on tarkeaa muistaa perehdytyksen olevan prosessi, joka
jatkuu niin kauan kuin tyontekija tarvitsee tukea. Perehdytyksella rakennetaan
vahva pohja, jonka avulla myo6s uusi tyontekija voi joskus tulevaisuudessa toimia
itse perehdyttdjana. Siksi on myos tarkeda opponoida perehtyjan ja
perehdyttajan ajatuksia ja kehittamisideoita puolin ja toisin.

Omana nostona haluan pohtia viela hieman tydkulttuuria. Kuten aiemmin luvussa
2.2. viitattu, vaikuttamalla tyokulttuuriin, vaikutetaan henkilokohtaiseen
kokemukseen. Siksi ymmarrys yrityksen toiminnasta ja omasta roolista auttavat
paremman tyoyhteison ja -kulttuurin rakentamisessa. (Alaja, 2023; Bloznalis,

2025 mukaan) Myos Mary C. Murphy tarkastelee kirjassaan Cultures of Growth
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sitd, miten organisaatiokulttuuri vaikuttaa tydhyvinvointiin ja yksildiden
kehittymiseen (Murphy, 2024). Hanen mukaansa on olemassa kahdenlaisia
tyopaikkakulttuureja, niin sanottu fixed mindset eli "nerokkuuden kulttuuri" ja
growth mindset eli "kasvun kulttuuri". Nerokkuuden kulttuurissa ajatellaan
mustavalkoisesti, etta ihmiset ovat joko lahjakkaita tai eivat ja etta lahjakkuus
ratkaisee. Tallaisessa ilmapiirissa tyontekijat kokevat helposti painetta olla
huippusuorittajia. Jos virheisiin suhtaudutaan kielteisesti, oppimiselle ei jaa tilaa.
Tama voi heikentaa tyohyvinvointia ja luoda turvattoman ja kilpailuhenkisen
ilmapiirin. Kasvun kulttuurissa taas uskotaan, etta jokainen voi kehittya ja oppia
uutta. Tassa tyokulttuurissa virheitd ei pelatd, vaan niitd pidetaan
mahdollisuutena oppia. Tyontekijoita rohkaistaan yhteistydohon, kokeiluun ja
jatkuvaan oppimiseen. Tallainen ymparisto edistaa tyohyvinvointia, koska ihmiset
kokevat olonsa turvalliseksi, arvostetuksi ja osaksi yhteista paamaaraa. Murphy
painottaa, etta organisaatiot voivat muuttaa kulttuuriaan ja se myds kannattaa.
Muutos edellyttdd esimerkiksi sita, ettd johto rohkaisee oppimista, antaa
rakentavaa palautetta ja luo tilaa avoimelle keskustelulle. (Murphy, 2024)
Tyohyvinvointi syntyy siis pitkalti siita, millainen arki tyodpaikalla vallitsee:
tuetaanko kasvua ja oppimista vai odotetaanko taydellisyytta ja painostetaan

suorittamaan?
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6 JOHTOPAATOKSET JA POHDINTA

Kuten alussa on todettu, tyohyvinvointi on erittdin laaja kokonaisuus. Siita
huolimatta haastattelun vastauksissa ja havainnoinnissa korostuivat tietyt osa-
alueet. Tasta voidaan paatelld, etta tydhyvinvointi rakentuu monista eri osa-
alueista, mutta sen perusta on suhteellisen yksinkertainen ja geneerisesti koettu.
Tutkimustulokset-osioon viitaten, kun tyoyhteisossa rohkaistaan keskusteluun,
kunnioitetaan tyontekijan panosta ja huolehditaan perehdytyksesta, rakennetaan
vahva pohja hyvinvoivalle tydelamalle ja eri tekijoiden tyohyvinvoinnille. Ja kuten
luvussa 2.2. mainittu, tydyhteison hyvinvointi rakentuu muun muassa
arvostavasta ilmapiirista, toimivasta vuorovaikutuksesta ja johtamistaidoista
(Alaja, 2023; Bloznalis, 2025; Work goes happy, 2022). Opiskelijan nakdkulmasta
tarkeinta on tunne, etta kuuluu joukkoon seka mahdollisuus oppia turvallisessa ja

kannustavassa ymparistdssa.

Opinnaytetydn tavoitteena oli tutkia opiskelijoiden tydhyvinvointia ja saada
opiskelijan nakokulma kuuluviin. Seuraavan tutkimuksen aihe voisi liittya jonkin
tydhyvinvoinnin osa-alueen intensiivisempaan tarkasteluun tai esimerkiksi
innovatiivisen otteen hyddyntamiseen kehittdmisen saralla. Opinnaytetyd on
pieteetilla tehty, mutta lopputulos on suurpiirteisempi, kuin alun alkaen oli

tarkoitus.

Opinnaytetydssa korostuu erityisesti sosiaalinen vastuullisuus eli huolenpito
opiskelijan ja tyontekijan hyvinvoinnista, mutta se on sidottu myds ekologiseen ja
taloudelliseen nakokulmaan. Tama kolmikantainen lahestymistapa heijastaa
mielestani kestavan kehityksen periaatteita ja tekijan ajatusmaailmaa tyéelaman
hyvinvoinnista nyt ja tulevaisuudessa. Tulevaisuudessa on hyvin todennakaista,
etta tyohyvinvoinnista muodostuu erillinen, enemman roolia ottava kokonaisuus,
jonka osa-alueisiin paneudutaan ja sitd kehitetddan systemaattisesti.
Tybhyvinvointiin panostaminen tulee kuitenkin moninkertaisena takaisin, silla
opiskelijat ja tyontekijat tunnistavat kuormitustekijat, tietavat purkukeinot ja ovat
mukana parantamassa yksilotason lisaksi myos koko tyoyhteison tyohyvinvointia.
Mielestani opinnaytetyd on onnistunut tavoitteessaan, eli kokoamaan

kaytannonlaheisen paketin tyohyvinvoinnin teoriasta yhdistamalla se arjen
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havaintojen seka kyselylomakkeen avulla. Opinnaytetydn kautta kay ilmi,
minkalaisia tyohyvinvoinnin kuormitustekijat ovat, millaista on olla opiskelijana
tydelamassa ja miten tyohyvinvointia voidaan kehittdd. On kuitenkin hyva
muistaa, etta jokainen opiskelija ja tyontekija on yksilo eika opinnaytetyon ole
tarkoitus toimia absoluuttisena totuutena, vaan ennemmin ohjenuorana, jota
jokainen voi soveltaa parhaaksi kokemallaan tavalla. Tasta opinnaytetyosta
kannattaa kuitenkin poimia vinkkeja ja havaintoja, joita voi peilata omaan
tyohyvinvointiin. Toiveeni on, ettd edes yksi lukija oivaltaa opinnaytetyon

luettuaan jotain uutta tai herattelevaa.

Opinnaytetyon aikana sain oppia uutta ja vahvistettua omaa tietotaitoani
tyohyvinvoinnista, jota aion hyodyntaa niin taloushallinnon ammattilaisena kuin
siviilielamassani. Aion myos jalkauttaa oppimaani tuleviin tyopaikkoihin ja
heratella tyOyhteisda ja organisaatiota pohtimaan tyohyvinvoinnin merkitysta
kokonaisvaltaisemmin arjessa ja haastamaan itsedan. Tyohyvinvointi on
jokseenkin helposti laiminlyotava kokonaisuus, jossa osa-alueet tosin tukevat
toisiaan. Siksi ei ole katastrofi, jos joskus jokin osa-alue jaa vahemmalle
huomiolle. Tarkeampaa on huomata tdma ja puuttua siihen ajoissa. Jokainen
meista on tyohyvinvoinnin potentiaalinen kehittaja ja kuten todettu, opiskelijat
ovat tulevaisuuden tyontekijoita, joten heidan tyohyvinvointinsa kattava

huomiointi kannattaa.
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LITTEET

Liite 1. TyOhyvinvointikysely
Taustatiedot
- 1ka?
- Elamantilanne? (paatoiminen opiskelija, tyontekija tai esihenkild)
Miten yllapidat omaa tyohyvinvointia?
Mitka asiat tyossa auttavat sinua jaksamaan?

Miten tyohyvinvointia voitaisiin kehittaa?

Muita ajatuksia, mita haluaisit sanoa tyohyvinvointiin liittyen?
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