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Taman opinnaytetyon tarkoitus on selvittdaa mika on itsensa johtamisen merkitys muuttuvassa
tydmaailmassa, mita itsensa johtaminen on, miten itsensa johtaminen tulee esiin tydelamas-
sa ja miten tydeldma tulee muuttumaan.

Tyon teoriaosuus koostuu kahdesta paaaiheesta, muuttuvasta tydelamasta ja itsensa johta-
misesta. Muuttuvan tydeldman osuudessa perehdytdan tydeldman muutoksien lisdksi koulu-
tuksen muutoksiin ja digitalisaation, robotiikan ja tekoalyn kehitykseen. ltsensa johtamisen
osiossa kasitelldan itsensa johtamisen eri osa-alueet pala kerrallaan. Teoriaosuuden paat-
teeksi on keskeiset asiat koottu teorian yhteenvedoksi.

Teoriaosuuden lisdksi opinndytetydta varten tehtiin laadullinen tutkimus, joka toteutettiin tee-
mahaastatteluina. Teemahaastattelun tarkoituksena oli 10ytaa vastaus kysymykseen; mika on
itsensa johtamisen merkitys muuttuvassa tydmaailmassa. Tutkimukseen haastateltiin viitta
nuorta henkil6a erilaisista koulutustaustoista ja tyotehtavista. Tutkimuksessa saatiin selville,
ettd itsensa johtamisen taidot vaikuttavat merkittavasti tydelaman muutoksiin sopeutumiseen.

Idea aiheeseen muovautui kirjoittajan kiinnostuksesta itsensa johtamista kohtaan, seka ai-
heen ajankohtaisuudesta, silla tydelamassa tapahtuu muutoksia koko ajan ja itsensa johtami-
sen taidot korostuvat tydn muovautuessa itsenaisempaan suuntaan.
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1 Johdanto

Tybeldma on murroksen partaalla. Ty6eldamassa tapahtuu talla hetkellda merkittavid muu-
toksia muun muassa teknologian kehityksen my6ta ja inmisten elinian pidentyessa. Muu-
tokset tydelamassa herattavat tunteita laidasta laitaan, mutta kuinka selvita niista? Tule-
vaisuudessa tydeldmassa vaaditaan itseohjautuvuutta ja omatoimisuutta. Nykypaivana
tyétehtavat ovat jatkuvassa muutoksen tilassa, on tarkeaa osata sopeutua uusiin tydvali-
neisiin ja tyotehtaviin. Ennen oli mahdollista tehda samaa tyota vuodesta toiseen koko
tyduran ajan, mutta nykyisin on Idhes varmaa, etta tyotehtavat tulevat vaihtelemaan uran
aikana merkittavasti. Tulevaisuudessa jatkuvan oppimisen ja itsensa kehittdmisen kyky on
erityisen merkittdvaa. Taitava itsensa johtaminen toimii avaintekijana selviamiseen ja me-
nestykseen. Hyva itsensa johtaja luottaa itseensa ja omiin kykyihinsa, joten hanella ei
synny paniikkia ailahtelevien tilanteiden johdosta. Han kykenee asettamaan tavoitteita ja
seuraamaan niita aikataulussa, taten han onnistuu hallitsemaan tyoelaman vaihtelevuutta
mukautumalla itse mukana. Tydelamaan ilmaantuu myos yllattavia ennalta arvaamattomia
kaanteita, kuten liikkumista rajoittavia pandemia, joka pakottaa ihmiset sopeutumaan eta-

tyoskentelyyn.

1.1 Tyon tavoite ja tausta

Tassa opinnaytetydssa tutkitaan itsensa johtamisen merkitysta tulevaisuuden tyéeldmas-
sa. Opinnaytetydn tavoitteena on selvittda millaisia itsensa johtamisen taitoja nykyinen ja
tulevaisuuden voimakkaasti muuttuva tydeldma tulee vaatimaan. Aihe on ajankohtainen,
koska tybelama muuttuu nopeaan tahtiin ja itsensa johtamisen merkitys kasvaa taman
myota. Aiheen valintaan vaikutti myos tekijan kiinnostus aihetta kohtaan. ltsensa johtami-
sen merkitys korostui myds ty6ta kirjoitettaessa, silld koronaviruspandemia vaikutti mo-

nien ihmisten tyotehtaviin, joten aihe on myo6s tasta nakokulmasta ajankohtainen.

1.2 Tutkimus

Tutkimus toteutettiin laadullisena tutkimuksena teemahaastatteluiden muodossa, jonka
teoreettinen viitekehys koostuu aihealueen kirjallisuudesta ja tutkimusartikkeleista. Tyon
empiirinen osuus on toteutettu teemahaastatteluina, joiden tulokset on analysoitu. Opin-
naytetydssa selvitetdan teorian ja haastatteluaineiston perusteella, kuinka tarkedna ihmi-
set pitavat itsensa johtamista muuttuvassa tyoelamassa ja vastataan tutkimuskysymyk-

siin.



Tutkimuskysymykset ovat:
Paakysymys on:

- Kuinka merkittdvana inmiset kokevat itsensa johtamisen taidon muuttuvassa tyo-
elamassa?

Alakysymykset:

- Mita on itsensa johtaminen ja mita osa-alueita siihen liittyy?
- Miten itsensa johtaminen tulee esille tydelamassa?

- Miten ty6eldama tulee muuttumaan?

1.3 Opinnaytetyon rakenne

* Tydeldman
muutokset

* Itsensa
johtaminen

Teoria

Teorian
yhteenveto

* Tutkimuksen
toteutus

* Tutkimuksen
tulokset

Tutkimus

Tulosten
analysointi ja
pohdinta

Liitteet « Haastattelukysymykset

Kuvio 1. opinnaytetyon rakenne.

Taman opinnaytetydn rakenne koostuu kahdesta teoriaosuudesta tydeldman muutoksista
ja itsensa johtamisesta. Tydelaman muutokset osiossa kasitelldan koulutusta, digitalisaa-
tiota, robotiikkaa ja tekoalya. Itsensa johtamisen osiossa perehdytaan itsensa johtamisen
eri aihealueisiin. Teorian yhteenveto osiossa on tiivistelma opinnaytetydn teoriaosuudesta,
jonka avulla lukija paasee selville opinnaytetyon sisallosta.

Teoriaosuus luo pohjan tydn tutkimusosiolle. Tutkimuksessa tutkitaan teorian esiintuomia
asioita kadytanndssa. Tutkimus on toteutettu laadullisena haastattelututkimuksena. Tutki-



muksen tulosten pohdinnat ja analysoinnit 16ytyvat opinnaytetyon lopusta. Haastatteluky-

symykset ovat liitteena opinnaytetydn lopussa.



2 Tyodelaman muutokset

Tybeldma on murroksen partaalla. Muutokset tydelamassa herattavat paljon ajatuksia ja
huolenaiheita. Moniin muutoksista suhtaudutaan enemman uhkina kuin mahdollisuuksina.
Nopea teknologinen muutos herattaa suurimpia huolenaiheita inmisissa talla hetkella.
Tekoalyn, robotiikan ja koneoppimisen kehittyessa vauhdikkaasti, on ennakoitu monien
ammattien muuttumista ja tyotehtavien katoamista. Tutkimukset kuitenkin osoittavat, etta
muutosilmiditd on todella vaikeaa ennustaa. Vaikutukset riippuvat monista tekijoista ja ne
valittyvat ihmisten toiminnan kautta. (ty6- ja elinkeinoministerié 2019, 4. Luettu:
27.2.2020.)

Tyohon ja tydelamaan vaikuttaa myos elinian pidentyminen. Ihmiset elavat nykyaan ter-
veempind ja pidempaan kuin ennen. Nain ollen tydurat pitenevat ja pitkalla tyduralla on
olennaista, etta tyotehtavat muuttuvat teknologian kehityksen myota. Ennen on ollut mah-
dollista tehda samankaltaista tyo6ta jopa 40 vuotta. Tulevaisuudessa tallainen tilanne tus-
kin vastaa todellisuutta monen kohdalla. On olennaista osata uudistaa osaamistaan, silla

muutokset tydurilla lisdantyvat vuosi vuodelta. (Sitra 2019 Luettu: 4.3.2020.)

Tulevaisuuden tydeldma vaatii tydntekijoilta jatkuvaa oppimista ja oman osaamisen kehit-
tamistd. Tydelamassa parjdgdmisen kannalta on tarkeda osata tunnistaa omat vahvuudet
ja asiat mitka ovat tarkeita ja merkityksellisia. Jatkuvat tydelaman muutokset vaativat tydn-
tekijoilta taitoa ja rohkeutta tarttua erilaisiin tyétehtaviin ja sopeutua niihin valittdmasti.
Nopea teknologian kehitys vaatii tydntekijoitéd perehtymaan nopeasti erilaisiin jarjestelmiin.
(Munter, 2019.)

2.1 Koulutus

Suomalaisen tydn kilpailukyky perustuu osaamiseen ja luovuuteen, jotka edellyttavat toi-
mivaa koulutusjarjestelmaa. Koulutuksen ja tydelaman yhteyksia on parannettava ja opis-
kelijoiden opintojenohjaukseen on panostettava tulevaisuudessa. Nykyisessa koulutus-
mallissa suuri ongelma on siina, ettd koulutuksissa valmistutaan tiettyyn ammattiin, joka
voi olla jopa kadonnut vuosikymmenen kuluttua. (Opetushallitus 2013, 178. Luettu:
28.2.2020.) World Economic Forum julkaisi vuonna 2016 raportin tdiden tulevaisuudesta,
jonka mukaan tdman hetken kysytyimpid ammatteja ja erityisosaamisen alueita ei ollut
olemassa vield kymmenen vuotta sitten, joten koulutuksessa on todella tarkeaa keskittya

elinikaisen oppimisen tarkeyteen. (Marttinen 2018, 115.)



Opetushallitus on arvioinut, ettéd 2020-luvulla digiosaajien tarve kasvaa kaikilla eri toi-
mialoilla. Tulevaisuudessa kaikilla koulutusasteilla ja jokaisessa tutkinnossa tarvitaan en-
tistd enemman luovuutta, innovatiivisuutta ja alojen rajat ylittdvaa osaamiskokonaisuutta.
Uusilta tydntekijoiltd vaaditaan korkeampaa koulutusta, yli puolet tulevaisuuden tyépai-
koista vaativat korkeakoulututkinnon. Korkeakoulutettujen tarve on entistakin suurempi
kasvavilla toimialoilla. (Opetushallitus 2019. Luettu: 28.2.2020.)

Tybeldaman muutosten my6ta on todenndkdisempaa, ettd nuorten urahaaveet muuttuvat
koulutusvaiheen keskella tai sen jalkeen. Nykymaailmassa nuoret etsivat itsedan ja omaa
identiteettidan jopa yli 20-vuotiaiksi. Samalla tyon sisalté muuttuu nopeammin, kuin kos-
kaan ennen ja jatkuva oppiminen on todella tarkeaa. Jalkiteollisella aikakaudella oma
aloitteisuuden ja itsenaisen uudistumiskyvyn opettaminen on yksi koulutuksen tarkeimpia
tehtavia. Koulutuksen taytyy tarjota nuorelle tyovalineet elinikdisen oppimisen sisaistami-
seen. Tulevaisuuden koulutuksessa on tarkeaa painottaa urakehitykseen ja elamanhallin-

taan. (Eduskunnan tulevaisuusvaliokunnan julkaisu 2014, 54. Luettu: 28.2.2020.)

Monia tulevaisuudessa vaadittavia taitoja voi olla hankala opettaa perinteisella tavalla.
Tulevaisuudessa opiskelijoita on tarkeda kannustaa menemaan intohimojaan kohti. On
tarkeaa loytaa merkityksellinen tyo, jota kohtaan on intohimoa. Jos ihminen tekee tydssa
vain sen mita on pyydetty, mutta ei tuo mitaan itsestaan prosessiin, han tekee tyota ilman
intohimoa tai luonnetta. Erds vahvimmista ihmisen robotista erottavista tekijasta on per-

soonallisuus, koska sitd on vaikeaa mallintaa. (Pdélénen, P. 2020, 78)

2.2 Digitalisaatio

Digitalisaatiolla tarkoitetaan digitaalisen teknologian yleistymista. Nykyisin Iahes kaikki
teknologia on digitaalista, joten digitalisaatio tarkoittaa kdytdnndssa teknologian kehitysta.
Termia digitalisaatio kaytetaan, kun jokin fyysinen asia muutetaan sahkdiseen muotoon.
Esimerkiksi kun paperisen sanomalehden tilalle aletaan tuottaa digitaalista sanomalehtea

tai pankki siirtda paikalliset asiointipalvelut internetsivuilleen. (Marttinen, J. 2018, 143.)

Digitalisaation my6ta asioiden omistaminen on tullut ihmisille yha vahemman merkittavak-
si. Ihmisten on esimerkiksi helppoa vuokrata elokuvia netista tai katsella niitd suoraan
suoratoistopalvelusta. Harvemmat inmiset ostavat nykypaivana elokuvia. Spotifyn kaltai-
set suoratoistopalvelut eivat ole ainoastaan muuttaneet musiikkitoimialaa vaan kokonais-
valtaisesti ihmisten ajatuksia omistamisesta. Tallainen ajatusmaailman muuttuminen ja

kulutuskayttaytymisen muutos muuttaa vaistamatta yritysten toimintaa. Suurin osa asiois-



ta, joita yritykset myyvat ovat edelleen asioita, joita ihmiset ostavat omakseen. Spotify ja
muut tdman hetkiset palvelut ovat kuitenkin vain pintaraapaisu kayttaytymistdmme muut-
tavista palveluista, joita tulemme kokemaan seuraavien 10-15 vuoden aikana. Tekoalyn

kehittyminen on seuraava digitalisaation murros ja se tulee muuttamaan tapaa, jolla

teemme ty6ta. (Hakola ym. 2019, 23.)

Digitalisaatio on vaikuttanut vahvasti monilla toimialoilla. Digitaalitekniikan kehitys muuttaa
ty6ta monella tapaa. Se havittda monia tyétehtavia korvaamalla ihmisen tydpanoksen,
kokonaisuuden automatisoinnilla. Nain tapahtuu kuitenkin vain pienelle osalla nykyisista
tyopaikoista, silla vain noin viisi prosenttia taman hetkisista tyopaikoista on nykyteknologi-
alla taysin automatisoitavissa. Tulevaisuudessa tama maara voi kuitenkin kasvaa huomat-
tavasti. Digitaalitekniikan kehitys luo myds uusia tyotehtavia. Esimerkiksi tyotehtavia, jois-
sa luodaan uusia digitaalitekniikan tuotteita ja palveluja. (tyoterveyslaitos 2019. Luettu
14.3.2020)

2.3 Robotiikka

Roboteilla tarkoitetaan mekaanisia koneita, joita ohjaavat ihmisten kaskyt. Robotteja on
kaytetty paljon ennalta rajattuihin toimintoihin. Tekoaly seka uudelleenohjelmoitavuus ovat
lisanneet robottien kykya toimia vuorovaikutteisesti ja oppia vuorovaikutustilanteissa. Ny-
kyaikaiset alykkaat robotit pystyvat jaljittelyn avulla korvaamaan ihmisen yha useammas-
sa tyotehtavassa. Erityisesti uusia mahdollisuuksia robotiikan hyddyntamiseen tuo nope-
asti kehittyvat kognitiivinen ja sosiaalinen robotiikka. (ty6- ja elinkeinoministerié 2019, 8.
Luettu: 27.2.2020.)

Robotit ovat kehittyneet merkittavasti tekodlyn myo6ta. Robotiikassa hyddynnetdan useita
tekoalyn muotoja ja eri algoritmeja. Vaikka robotit ovat kehittyneet merkittavasti vimevuo-
sien aikana, on robotiikan laajassa hyodyntamisessa viela paljon haasteita. Robotteja on
vaikeaa sopeuttaa muuttuviin olosuhteisiin, ne eivat ole viela tilanne- tai ymparistotietoisia.
Koneiden keskeinen kommunikointi tai oma aloitteellinen kommunikointi ihmisiin, ei toimi

viela riittavalla tasolla. (Kananen & Puolitaival. 2019, 185.)

Robotteja kaytetaan tana paivana rutiininomaisissa tehtavissa, mutta robotteja voidaan
kayttaa paiva paivalta yha vaikeammissa tehtavissa. Kehittyneen tekoalyteknologian hyo-
dyntdminen mahdollistaa oppivien robottien kehittdmisen. Talla hetkella robotteja kayte-

taan esimerkiksi tehtaissa rakentamiseen ja kasaamiseen, varastoilla tavaroiden lajitte-



luun, siirtdmiseen, pakkaamiseen ja poimimiseen. Teollisuudessa robottilennokkeja kayte-
taan erilaisiin valvontatehtaviin. Robotiikan kayttdminen palvelutehtavissa, kuten |dhetti-
palveluissa tai siivouksessa, on kehittynyt viime vuosien aikana. (Kananen & Puolitaival.
2019, 185.)

On ennustettu, etta alykkaiden robottien kayttdminen tulee yleistymaan merkittavasti seu-
raavien vuosikymmenten aikana. Robotit eivat yleisty ainoastaan teollisuuden puolella,
vaan robotiikan kaytto yleistyy muun muassa palvelutehtavissa, likenteessa, terveyden-
huollossa ja logistiikassa. (ty6- ja elinkeinoministeric 2019, 8. Luettu: 27.2.2020.) Forres-
terin julkaiseman raportin mukaan robotit tulevat viemaan 6% kaikista Yhdysvaltojen toista
vuoteen 2021 mennessa. Raportin mukaan muutos alkaa asiakaspalvelutoista ja jatkuu

myodhemmin liikkenteeseen. (Marttinen, J. 2018, 118.)

2.4 Tekoaly

Tekoalylla tarkoitetaan tietokoneohjelmia, jotka eivat tee ainoastaan niille koodattuja teh-
tavid vaan pystyvat myos toimimaan itsenaisesti ennakoimattomissa tilanteissa. Tekoalyn
tekniikkana on ohjelmointia, tilastotiedetta ja matematiikkaa. Jotta ymmartaa millaisia on-
gelmia tekoalylld pystytdan ratkaisemaan, on tarkedaa ymmartaa mihin tekoalyn toiminta
perustuu. Tekoalyn toiminta perustuu tilastollisiin todennakoisyyksiin, vektoreihin, deri-
vointiin ja matriiseihin. Tekoaly kykenee muun muassa tekemaan itsenaisia paatoksia,
oppimaan, paattelemaan ja ennakoimaan. Tekoaly ei tarkoita yksittaista ohjelmaa vaan
ohjelman tapaa ratkaista eteen tulevia ongelmia. Tekoalya voidaan hyodyntaa esimerkiksi

yritysten digitaalisissa chat-palveluissa. (Hakola, ym. 2019, 26.)

Tekoalyn vaikutukset tulevat ndkymaan pian erilaisissa tutkimuksissa ja analyyseissa.
Analyytikot tulevat olemaan yrityksille tarpeeton kustannus, koska tulevaisuudessa sama
tulos tullaan saamaan edullisemmin tekoalyn avulla. Ainakin on syyta miettia, mitka tehta-
vat voitaisiin suorittaa tekoalya hyodyntaen. Tekoaly kehittyy talla hetkella todella nopeaa
vauhtia. Erityisesti syvaoppimisen kehitys kiihtyy koko ajan nopeampaan suuntaan. (Meri-
lehto, 2018)

Tekoaly helpottaa ihmisten toimintaa tdissa ja kotona ja pudottaa tiettyjen tavaroiden kus-
tannuksia. Tekoalyn kehitys helpottaa ihmisten arkea. Tekoalyn kehittymiseen liittyy usein
pelko tulevaisuuden tydpaikoista. Tekoalyn suoranaista vaikutusta yhteiskuntaamme on
todella vaikeaa ennustaa. On kuitenkin varmaa, etta tekoalyn kehittyminen tulee vahen-
tamaan tydévoiman tarvetta yksinkertaisissa tehtavissa. Uudet tutkimukset ovat myos arvi-

oineet tekoalyn koskettavan jopa ammatteja, jotka vaativat pitkdn koulutuksen. On mah-



dollista, etta tekoaly korvaisi esimerkiksi [aakarin tai lakimiehen tyot tai ainakin osan niista.
(Aaltonen, 2019, 27)



3 Itsensa johtaminen

Itsensa johtamisella tarkoitetaan toimintaa, jonka avulla pyritdan kohti maariteltyja tavoit-
teita omia ajatusmalleja sekd omaa toimintaa hallitsemalla. Se auttaa kayttaytymaan ja
suoriutumaan halutulla tavalla. ltsensa johtaminen voidaan jakaa kognitiivisiin ja toiminnal-
lisiin strategioihin. ltsensa johtaminen voidaan maaritella muutaman keskeisen kysymyk-
sen avulla, jotka ovat: Miten huolehdin ihmissuhteista ja vuorovaikutuksesta? Minkalainen
toimintatapani on? Mitka ovat vahvuuteni? Mita minun pitaisi saada aikaan? Mitka ovat
arvoni? Mika on paikkani? Naiden kysymysten avulla on mahdollista 16ytaa avain kesta-
vaan kehitykseen ja menestymiseen. (Neck & Houghton 2006, 271.)

Itsensa johtaminen voidaan ajatella kehon ja mielen kokonaisvaltaisena hallintana. Nyky-
aikaiset johtamisteoriat painottavat, etta kaiken tyyppisen johtamisen perustana on itsensa
johtaminen. Itsensa johtamista voidaan ajatella Oy mina Ab — mallin avulla (Kuvio 2.). Ky-
seisessa mallissa ihminen ajatellaan omana yrityksenaan, joka rakentuu erilaisista koko-
naisuuksista. Kokonaisuudet ovat keho, mieli, tunteet, arvot ja tyd. Menestymisen kannal-
ta on tarkeaa osata johtaa jokaista osa-aluetta. (Sydanmaanlakka, P. 2017, 30.)

Tietoisuus

Keho (fyysinen) Mieli (psyykkinen) Tunteet (sosiaalinen) Arvot (henkinen Ty6 (ammatillinen
psyy! Y
‘ ravinto, liikkunta, lepo, uni, ‘ ajattelu, muisti, oppiminen, ‘ _t_\:ln_telder} haI_Ilnta, ‘ arvot, padmaarat, merkitys, ‘ avalnteht_avat, ENEIEE,
rentoutuminen s positiivisuus, ihmissuhteet, " L ! osaaminen, palaute,

luovuus, havainnointi

s s, of el s henkiset virikkeet, tasapaino

kehittyminen

Kuvio 2. Oy Mina Ab:n organisaatiokaavio. (Sydanmaanlakka, P. 2017, 29)

Mina Ab:n keho osastolla ihminen hallitsee liikkumistaan, ravintoaan, palautumistaan ja
unen saantiaan. Fyysisestad hyvinvoinnista on tarkeda pitda hyvaa huolta, silld se vaikut-

taa kokonaisvaltaisesti ihmisen toimintaan. Riittdvd maara unta, liikuntaa ja ravintoa aut-



taa ihmista sailyttamaan toimintakykynsa. Kehon hyvinvointi korreloi merkittavasti mielen
hyvinvoinnin kanssa. Jos ihminen ei pysy fyysisesti terveena, ihmissuhteet karsivat ja mie-
lialat heittelevat. (Sydanmaanlakka, P. 2017, 30.)

Mieli-osastolla ihminen hallitsee ajatteluaan, muistiaan, oppimistaan, luovuuttaan ja ha-
vainnointiaan. Tietoisuus olemassaolosta kehittyy mielessa. Ihmiselle muodostuu minatie-
toisuus, havainnointitietoisuus ja kuvitteellinen tietoisuus. Nain ollen ihmiselle muodostuu
oma persoona. Oman mielen hallinta on yksi tarkeimmista osa-alueista itsensa johtami-
sessa. Mielen hyvinvoinnista voidaan pitda huolta, kuten muustakin terveydesta. Mielen
hyvinvointiin vaikuttavat merkittavasti sosiaaliset suhteet ja fyysinen hyvinvointi. (Sydan-
maanlakka, P. 2017, 30.)

Tunne-osastolla ihminen kasittelee emotionaalisia ja sosiaalisia toimintojaan. Osaston
tehtavana on varmistaa, etta tiedostamme omat tunteemme ja ymmarramme myos mui-
den tunteita. Nain ollen pystymme rakentamaan parempia vuorovaikutussuhteita. Tunteet
vaikuttavat erittain laajasti ihmisen toimintaan ja ovat taten avainasemassa itsensa johta-
misessa. Tunteita ei pida yrittaa tukahduttaa, mutta tunteita on hyva osata tunnistaa. Kii-
reisessa elamassa on tarkeaa osata valilla myos rentoutua. (Sydanmaanlakka, P. 2017,
31.)

Arvot toimivat neljantena osastona. Arvot ohjaavat ihmisen elamaa ja auttavat taten teke-
maan valintoja. Ihmiselld on tarve kokea eldma merkitykselliseksi ja arvot helpottavat
merkityksellisyyden tunteen saavuttamisessa. On tarkeaa valilla pysahtya ja pohtia omia
arvoja ja sita toimiiko arvojensa mukaisesti. Tama on hyva tapa harjoitella henkista kun-
toa. Arvot toimivat pohjana henkilokohtaisen identiteetin rakentumiselle. Arvot usein muut-
tuvat ja mukautuvat esimerkiksi seurustelukumppanin arvoihin elamankokemuksen myo6ta.
(Sydanmaanlakka, P. 2017, 31.)

Itsensa johtamisen pohja koostuu naista neljasta ydinosasta. Tyd vaikuttaa kuitenkin ela-
maan niin laajasti, ettd Sydanmaanlakka on paattanyt tehda siitd oman osion Oy Mina Ab-
malliin. Viidennelld osastolla hoidetaan ammatillisia toimintoja. Tyolla ei tarkoiteta ainoas-
taan palkkaty6ta taman mallin mukaan, vaan silla tarkoitetaan kaikkea tekemista, jonka
avulla kytkeydymme ymparistomme kanssa. Ammatillinen kunto tarkoittaa, ettd ymmartaa
tyotehtavien vaativuuden ja omaa ammattitaidon tehtavien suorittamista varten. Tyon on
tarkeaa olla kuitenkin kehittavaa, jotta siihen ei kyllasty. Ammatilliseen kuntoon liittyy

myos tasapaino tyon ja arkielaman valilla. (Sydanmaanlakka, P. 2017, 32.)
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3.1 Tavoitteellisuus, itseohjautuvuus ja motivaatio

Tavoitteellisuus itsensa johtamisessa tarkoittaa, ettd henkild maarittelee itselleen konk-
reettisen tavoitteen. Tavoitteen maarittelyn jalkeen luodaan aikataulu, jossa on paljon vali-
tavoitteita suuremman tavoitteen saavuttamiseksi. Valitavoitteiden saavutus auttaa henki-
168 motivoitumaan pitkdn tahtdimen tavoitteen suorittamiseksi. Valitavoitteiden saavutta-
misen kannalta on tehtava konkreettinen suunnitelma, joka voidaan purkaa konkreettisek-
si tekemiseksi. Kun tavoitteita on saavutettu, on tarkeaa palkita itsedan motivaation saily-
miseksi. (Haaranen Youtube 2015. Katsottu: 6.3.2020.)

Itseohjautuvuudella tarkoitetaan henkildn kykya toimia itsenaisesti ja tehda paatoksia,
ilman ulkopuolelta tulevaa ohjausta. Ennen kuin henkild voi olla itseohjautuva, hanen on
oltava itsemotivoitunut. Hanellad on oltava halu liikkua kohti pd&dmaaraansa omaehtoisesti.
Paamaaran on tarkeaa olla selkea. ltseohjautuvalla henkil6lld on oltava riittdva osaami-
sentaso, jotta han voi saavuttaa padmaaran itsendisesti. Oli itseohjautuvan henkildn teh-
tava lahes minka tyyppinen tahansa, yksi tarkeista taidoista on ajanhallinta. (Frank, K.,
Martela, J. 2017, 12-13)

Motivaatio tarkoittaa asioita, jotka aloittavat, yllapitavat tai lopettavat tietynlaisen kayttay-
tymisen. Motivaatio koostuu erillisista motiiveista. Motiivit ovat rangaistuksia, palkkioita,
haluja, tarpeita tai vietteja. Motiivit voivat olla tiedostettuja tai tiedostamattomia. Motivaatio
voidaan jakaa ulkoiseen ja sisdiseen motivaatioon. Sisdisessa motivaatiossa lahde on
sisaisesti syntynyt. Inminen tekee asioita, koska on itse kiinnostunut ja kokee iloa itse te-
kemisesta. Ulkoinen motivaatio on riippuvainen ymparistdsta. Ulkoisena motivaationa voi

toimia esimerkiksi tydsta saatava palkka. (Aarnio, ym. 2016, 87-94)

Yhdysvaltalaisen motivaatioteoreetikon Martin E. Fordin mukaan motivaatio koostuu kol-
mesta eri tekijasta tavoitteista, tunteista ja selviytymisodotuksista (Kuvio 3.). Tavoite tar-
koittaa, ettd ihminen pyrkii aina, jotain tiettya tavoitetta kohti. Tehokkaimpia tavoitteita ovat
yleisesti tavoitteet, jotka ihminen on itse itselleen asettanut. Taman kaltaisia tavoitteita
kohtaan ihminen on usein voimakkaasti sitoutunut. Toinen motivaatio tekija on tunteet.
Myodnteiset tunteet antavat ihmiselle voimaa keskittyd yhd enemman ja enemman tavoit-
teen saavuttamiseen ja kielteiset tunteet saavat ihmisen arvioimaan, oliko pddmaara sit-
tenkaan oikea. Selviytymisodotukset tarkoittavat, sitd missa maarin ihminen uskoo pysty-

vansa saavuttamaan tavoitteensa. (Ford, M. 1992 e-kirja)
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Motivaatio

Tavoitteet Tunteet Selviytymisodotukset

Kuvio 3. Martin Fordin motivaatioteoria. (Ford, M. 1992 e-kirja)

3.2 Muutosvalmius ja vuorovaikutus

Muutokset herattavat usein ihmisissa ennakkoluuloja. Ennakkoluulot muutosta kohtaan
ovat usein negatiivisia, kun ihminen on tottunut olemaan mukavuusalueellaan, mukavuus-
alueelta pois meneminen kohti uutta tuntematonta voi tuntua vaikealta, joskus jopa mah-
dottomalta. Muutoksen hallinnan taitoja vaaditaan kuitenkin nykymaailmassa. Tybelamas-
sa tapahtuvat muutokset tuovat ulkoista painetta. Muutoksista selvitdkseen on tarkeaa
sopeutua ulkoisiin muutoksiin ja hallita omia tunteita muutostilanteessa. Sisaisen halun ja
kyvyn muuttua avulla muutoksesta on helpompaa selvita. (Sydanmaanlakka, P. 2017, 73-
84)

Aikana jona kaikki on epavarmaa ja ainoastaan muutos on pysyvaa, on todella tarkeaa
osata tarttua muutokseen oikealla tavalla. Muutokseen suhtautuminen pohjautuu aiem-
mista kokemuksista. Pohjimmiltaan kyse on siita, miten suhtaudumme. Ajattelemmeko
muutoksen positiivisesti vai negatiivisesti. Aiempia muutostilanteita kohtaan koetut kieltei-
set tunteet vaikuttavat merkittavasti suhtautumiseen. Vaikka muutokset ovat usein haas-
tavia, ldhes jokaisessa muutoksessa on mukana myds mydnteinen mahdollisuus. (Mattila,
P. 2008, 37-40)
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Vuorovaikutuksen merkitys korostuu entistd enemman tulevaisuuden tyoelamassa, koska
yksittaisen tyontekijan tekema tyo on entista vahvemmin kytkeytynyt toisen tyohon. Eta-
tyon yleistyessa on keksittava ratkaisuja, kuinka etatyontekijaan voidaan olla vuorovaiku-
tuksessa tyopaivien aikana. Voidaanko etatyodntekijaltd odottaa samanlaista vuorovaiku-
tusta, kuin konttorilla tydskentelevaltad? Tydyhteisdn vuorovaikutus siirtyy yhd enemman
digitaalisiin kanaviin, kuten esimerkiksi Whatsappiin. Kasvokkain kommunikoidessa nah-
daan keskustelukumppanin non-verbaalinen viestinta ja kuullaan hanen aanensavynsa,
mutta esimerkiksi Whatsappissa viestiessa ihmista on paljon vaikeampaa tulkita. (Hakola,
ym. 2019, 195-204)

3.3 Ajanhallinta ja stressin hallinta

Jokaisella ihmisella on 24 tuntia aikaa vuorokaudessa. Aika kuluu koko ajan eteenpain ja
mennytta aikaa on mahdotonta saada takaisin. Ajankaytto voi aiheuttaa haasteita niin

arki- kuin tyoelamassakin. Ajanhallinnalla tarkoitetaan aikatauluttamista, asioiden tarkeys-
jarjestykseen asettamista ja keskittymisen suuntausta tarkeisiin asioihin. Ajanhallintaa on

helppo harjoitella ja ndin parantaa ajankayttdéa. (Rytikangas, I. 2008, 12-13)

Ajanhallinnan kehittdmiseksi on tarkeaa tutkia mihin aikaa kaytetaan. Paivan asiat voi-
daan kirjoittaa ylds paperille ja kuinka paljon aikaa mikakin asia vei. Nain saadaan selville
aikavarkaat. Aikavarkailla tarkoitetaan asioita, joihin kuluu aikaa silloin, kun pitaisi tehda
jotain muuta. Kun omaa ajankayttéa on tutkittu, on helpompaa rakentaa omat aikataulut ja

tehda paatoksia, mihin aikaa halutaan kayttaa. (Rytikangas, |. 2008, 12-13)
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Tarkeaa,
kiireellista

Ei tarkeaa,
kiireellista

Tarkeaa, ei
kiireellista

Ei tarkeaa,
ei kiireellista

Kuvio 4. Tarkeysjarjestys. (Rytikangas, |. 2008, 59)

Ylla olevassa kuviossa (Kuvio 4.) on eritelty esimerkkeja, miten asiat voidaan jakaa paivan

aikataulun suunnittelemiseksi. Eritellaan neljaan kategoriaan tarkeimpiin tehtaviin, jotka on

syyta tehda heti, tarkeisiin, mutta ei kiireellisiin, ei tarkeisiin, mutta kiireellisiin ja ei tarkei-

siin eika kiireellisiin, eli turhiin asioihin, jotka on syyta unohtaa. (Rytikangas, I. 2008, 59-

62)

Taulukko 1. Hyva vs. huono ajanhallinta. (Rytikangas, 1. 2008, 21-28)

HYVA AJANHALLINTA

HUONO AJANHALLINTA

TUOTTAVUUS PARANEE
ENERGIATASO NOUSEE
STRESSITASO LASKEE

ASIAT PYSYVAT JARJESTYKSESSA
TEHTAVIEN SUORITTAMINEN HELPOT-
TUU

TEHTAVIEN SUORITTAMINEN NOPEU-
TUU

STRESSITASON LASKIESSA SAIRAS-
TUMISEN RISKI VAHENEE

TUOTTAVUUS HEIKKENEE
ENERGIATASO LASKEE
STRESSITASO LASKEE

AIHEUTUU EPAJARJESTYS
TEHTAVIEN SUORITTAMISTA VIIVAS-
TELLAAN

AIKAA KULUU ENEMMAN TEHTAVIIN

TERVEYSRISKIT KASVAVAT STRESSI-
TASON NOUSUN MYOTA

Rytikankaan mukaan hyvan ajanhallinnan avulla ihminen saa enemman asioita tehtya

paivassa ja kykenee fokusoitumaan tarkeaksi kokemiinsa tehtaviin. Hyvalla suunnittelulla

ja ajanhallinnalla tehtavien suorittaminen nopeutuu ja samalla myds helpottuu. Jarkevasti



suunniteltu aikataulu, jonka avulla paivdan saadaan mahdutettua sopivasti tehtavia, mutta
ei liikaa, alentaa myds stressitasoja. Stressi vaikuttaa ihmisen fyysiseen hyvinvointiin ja
nain ollen stressitasojen madaltuminen madaltaa kynnysta sairastumiseen. Ylla olevasta

taulukosta nahdaan liséad Rytikankaan mainitsemia ajanhallinnan vaikutuksia. (Taulukko

1.

3.4 Henkilokohtainen hyvinvointi

Ihminen on psykofyysissosiaalinen kokonaisuus. Henkil6kohtainen hyvinvointi voidaan
jakaa fyysiseen, psyykkiseen ja sosiaaliseen hyvinvointiin (Kuvio 5.). Toimintakyvyn yllapi-
tamiseksi on tarkeaa, etta kaikki henkilokohtaisen hyvinvoinnin osa-alueet ovat kunnossa.
Elamanhallinnan tunne syntyy, kun hyvinvointimme on kokonaisuudessaan kunnossa.
Yksi itsensa johtamisen keskeisistd paamaaristd on kokonaishyvinvoinnin kunnossa pita-
minen. (Haaranen 2015 Luettu: 6.3.2020.)

Psyykkinen

* Ajattelu

* Muisti

* Oppiminen
¢ Luovuus

a

Sosiaalinen Fyysinen

* tunteiden hallinta * Ravinto

e tunnealy o Liikunta

* Positiivisuus * Lepo

¢ Ihmissuhteet * Uni

* Harrastukset * Rentoutuminen

Kuvio 5. Psykofyysissosiaalinen kokonaisuus (Haaranen 2015)

Fyysisella terveydella tarkoitetaan kehon hyvinvointia. Kun ihminen on fyysisesti terve,

hanen kehonsa toimii moitteettomasti. Kehon fyysisella kunnolla on merkittavia vaikutuk-
sia kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin. Fyysiseen hyvinvointiin sisaltyy muun muassa ravin-
to, liikkunta, uni, lepo ja rentoutuminen. Fyysiselld kunnolla on selkea korrelaatio jaksami-

seen, hyvinvointiin ja luovuuteen. (Sydanmaanlakka, P. 2017, 97-102)
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Psyykkinen hyvinvointi tarkoittaa oman itsensa arvostamista ja mielen hyvinvointia. Tun-
teiden ymmartaminen ja niiden nimeaminen ovat osa psyykkista hyvinvointia. Hyva itse-
tunto vaikuttaa psyykkiseen hyvinvointiin. Psyykkiseen hyvinvointiin liittyy ajattelumme,

muistimme, oppimisemme ja luovuutemme. (Sydanmaanlakka, P. 2017, 131-170)

Sosiaalisuus on ihmiselle olennainen ulottuvuus. Toiset ihmiset vaikuttavat vahvasti sii-

hen, mitéd tunnemme, toivomme ja ajattelemme. Sosiaalinen hyvinvointi kattaa tunteiden
hallinnan, tunnealykkyyden ja ihmissuhteet. Sosiaalisesti hyvinvoiva ihminen on kiinnos-
tunut muista ihmisista ja pystyy rakentamaan luottamuksen toisen ihmisen kanssa. (Sy-
danmaanlakka, P. 2017, 173-186)

3.5 Tunteiden hallinta

Ihmiselld on seitseman perustunnetta, jotka ovat suru, pelko, viha, ilo, haped, inho ja
hammastys. Nama seitseman tunnetta ovat kaikkien muiden tunteiden taustalla. Tunteet
ovat tarkea osa elamaa, ne vaikuttavat jokapaivaiseen tekemiseemme. Jokainen valinta ja
paatos tehdaan tunteiden avulla. Tunteet ovat ikaan kuin hiljainen aani ihmisen paan si-
sélla, joka ohjailee tekemistdmme, oli kyse sitten uravalinnasta tai ihmissuhteesta. Henki-
I6kohtaisten tunteiden hallinta on yksi tarkeimmista taidoista, joita ihminen voi oppia.
(Rantanen, J. 2015, 15)

Tunteiden tunnistaminen ja tiedostaminen on todella tarkeaa itsensa johtamisen kannalta.
Ihminen, joka ymmartaa tunteitaan ja osaa hallita niita, pystyy myds hydédyntdmaan tuntei-
taan erilaisissa tilanteissa. Tunteiden avulla on helppoa motivoida itseaan tekemaan asioi-
ta. Kielteisiin tunteisiin on etenkin tarkeda kiinnittdd huomiota ja oppia kohtaamaan ne.
Tunnealykkyys tarkoittaa kykya tiedostaa ja tulkita omia seka muiden tunteita ja kayttaa
kyseista tietoa hyddyksi omassa toiminnassa ja ajattelussa. Tunnealy voidaan jakaa vii-
teen osa-alueeseen, jotka ovat: omien tunteiden tunnistaminen ja tulkinta, omien tuntei-
den hallinta, itsensa motivointi, toisten tunteiden tunnistaminen ja vuorovaikutussuhteiden
hallinta. (Sydanmaanlakka, P. 2017, 173-204)

Sosiaalisesti taitavat ihmiset osaavat usein saadella tunteitaan hyvin. He osaavat vaikut-
taa tunteidensa voimakkuuteen ja kestoon ja osaavat sdadella kayttaytymista, jonka tun-
netilat aiheuttavat. Inminen voi sdadelld omaa mielentilaansa kayttaen erilaisia hallinta-
keinoja ja puolustusmekanismeja. Hallintakeinot ovat tietoisia mielen tasapainoon tahtaa-
via toimintoja. Ihminen voi hallintakeinona esimerkiksi miettia asioita, jotka ovat saavat

hanessa aikaan negatiivisia tunteita ja kohdata tunteensa tai vaihtoehtoisesti puhua tun-
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teistaan, jonkun toisen ihmisen kanssa. Puolustusmekanismit ovat taas usein tiedostamat-
tomia tapoja kasitella vaikeita tunteita. Inminen voi esimerkiksi kohdistaa negatiiviset tun-
teensa tiedostamatta toista henkil6a kohtaan, joka ei valttamatta millaan tavalla liity asi-
aan. (Aarnio, ym. 2016, 122)

3.6 Itsetunto

Itsetunto on tunne, siita ettd on hyva. ltsetunto on hyva, kun ihmisen minakasitykseen
liittyy enemman positiivisia, kuin negatiivisia ominaisuuksia. Ihmisella, jolla on hyva itse-
tunto, on realistinen minakuva itsestaan. Sen lisaksi, ettd han tiedostaa omat vahvuutensa
han tunnistaa myos omat heikkoutensa. Hyvan itsetunnon omaava ihminen ymmartaa
oman elamansa ainutkertaisuuden ja oman arvonsa. Itsetunto sisaltaa itseluottamuksen ja
itsensa arvostamisen. ltsearvostusta on esimerkiksi omista arvoista kiinni pitdminen tilan-
teessa, jossa muut ovat eri mielta asiasta. Itseluottamus taas tarkoittaa, ettéa ihminen us-
kaltaa asettaa itselleen vaatimuksia ja haasteita ja uskoo kykenevansa suorittamaan ne.
(Keltikangas-Jarvinen, L. 2010, 17-23)

Hyvaan itsetuntoon kuuluu itsensa arvostamisen lisdksi myds muiden arvostus. Hyvan
itsetunnon omaava ihminen kykenee nakemaan muiden ihmisten vahvuuksia ja antamaan
heille palautetta. Han osaa ihailla toisia ihmisia, ilman etta kuvittelee heidan olevan uhka
itselleen. Han tunnistaa oman arvonsa, mutta ymmartda muidenkin olevan arvokkaita.
Itsetunto vaikuttaa siihen, kuinka yksilo tulkitsee erilaisia tilanteita. Itsetuntoon vaikuttaa
yksilén temperamentti, eli tyypillinen reagointitapa asioihin. (Keltikangas-Jarvinen, L.
2010, 17-23)

Itseluottamus ja itsetunto toimivat perustana omalle tekemiselle. Ne molemmat vaikuttavat
merkittavasti 1api elamamme. Itseluottamus tarkoittaa rohkeutta luottaa omiin kykyihin.
Hyvan itseluottamuksen ja itsetunnon omaavat tydntekijat uskaltavat kohdata haasteita ja
menna epamukavuusalueelle. He ovat myos usein oma-aloitteellisia ja itsenaisesti moti-
voituneita. ltseluottamus on sidoksissa kontekstiin, eli ihminen saattaa olla jollakin tietylla
osa-alueella todella itsevarma, mutta toisessa tilanteessa ei niinkaan. (Leppanen & Rau-
hala. 2015, 61)
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4 Teorian yhteenveto

Tama luku toimii keskeisimpien asioiden yhteenvetona opinnaytetydn teoreettisesta osuu-
desta kirjoittajan ndkdkulmasta, jotta lukijan olisi helpompi ymmartaa asiat yhtena koko-
naisuutena. Tyon teoria koostuu kahdesta paaotsikosta, muuttuvasta tyoelamasta ja it-
sensa johtamisesta. Opinnaytetyon teoreettinen viitekehys (Kuvio 6.) avaa, kuinka hyva
itsensa johtaminen auttaa sopeutumaan tyéeldman muutoksiin. Digitalisaation ja nopean
teknologian kehittymisen myota on tarkeaa osata sopeutua muutoksiin tydelamassa. Tyo-
eldman muutoksista selviytydkseen on tarkeada pitda huolta hyvinvoinnin eri osa-alueista.
Hyvinvoinnin osa-alueet toimivat vahvassa symbioosissa keskenaan, jos fyysinen terveys
heikkenee. Tama vaikuttaa vaistamatta myos psyykkiseen ja henkiseen hyvinvointiin, jot-
ka vaikuttavat sosiaaliseen ja ammatilliseen hyvinvointiin. Kun itsensa johtaminen on hal-

lussa, jokaiselta osa-alueelta muutoksiin sopeutuminen kay vaivattomasti.

Muuttuva Itsensa Sopeutuminen

tyoelama johtaminen

-

eDigitalisaatio eHyvinvointi eSopeutuminen
*Robotiikka ePsyykkinen muuttuviin
eTekodly eFyysinen tyotehtaviin
e Tyotehtavien eSosiaalinen eMuutosvalmius
muutokset eHenkinen eltsevarmuus
*Tyo uran eAmmatillinen
pidentyminen

J

Kuvio 6. Teoreettinen viitekehys

J
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5 Empiirinen osa

Tassa kappaleessa kaydaan lapi opinndytetydprosessiin liittyvia tekijoita, kuten opinnayte-
tyon aikataulun, tutkimusmenetelmat ja opinnaytetyon suunnittelu ja toteutus. Tutkimus-
menetelmien kayttd on perusteltu [8hteitd hyddyntden. Kappaleessa kasitelladan myds tut-

kimuksen luotettavuutta.

5.1 Tutkimuksen vaiheet ja aikataulu

Taman opinnaytetydn tekeminen aloitettiin luomalla aikataulu, joka helpottaa tydntekemis-
ta ja aikataulussa pysymista. Paatin tehda opinnaytetydn nopealla aikataululla, eli aloitin
opinnaytetydn tekemisen 17.2.2020. ja tyon tuli olla palautettuna Urkundiin viimeistaan
25.5.2020. Aikatauluni oli seuraava:

Aloituspva Lopetuspva
Viikko Tehtéva
8 17.2.2020 17.2.2020|Aiheen valinnan paatos ja opinndytetyon suunnittelua
9 26.2.2020 Teoria 1
10 Teoria 1
11 13.3.2020 |teoria 1 jailmoittautuminen kontoon
| 12 16.3.2020 teoria2
13 29.3.2020|teoria2 teoria osuuden viimeistely
14 30.3.2020 5.4.2020 | Tutkimuksen suunnittelu ja tutkimus
14 31.3.2020 Orientaatio: Aikataulut, pelisdédnnot+konto
15 6.4.2020 12.4.2020 | Tutkimuksen toteutus ja pohdinnat
16 14.4.2020 14.4.2020 | Ensimmadisen version ldpikdynti ohjaajan kanssa
17 15.4.2020 27.4.2020|Korjauksia ensimmaisen version palautteen perusteella.
18 28.4.2020 28.4.2020 |Toisen version ldpikdynti ohjaan kanssa ja vertaisarviointi
19 29.4.2020 Korjauksia toisen version palautteen perusteella.
20 18.5.2020 |Korjauksia toisen version palautteen perusteella.
21 19.5.2020 19.5.2020|Kolmannen version ldpikdynti: Vaihe viimeistelya vaille valmis
22 20.5.2020 25.5.2020|Viimeistely jalopullinen palautus urkundiin

Kuvio 7. Aikataulu.

Opinnaytetyon aikataulusuunnitelmaa varten luotiin myos riskienhallinta taulukko (Kuvio
8.), johon listasin ylds mahdollisia riskeja, joiden vuoksi opinnaytetyo ei etenisi suunnitel-
mien mukaan. Nain osasin varautua mahdollisiin riskeihin ja tehda ennalta ehkaisevaa
toimintaa riskien valttdmiseksi. Alapuolella riskit, jotka kirjoittaja koki suurimmiksi tydnval-

mistumisen myota seka niiden hallinta.

Riski

Sairastuminen Vasymys Tietokoneen hajoaminen

Ennalta ehkaisy

|¢

Syon hyvin ja terveellisesti, nukun tarpeeksi, liikun ja

pesen kasiani riittavasti Nukun riittavasti ja pidan myos vapaa paivia Varmuuskopiot

Mita teen, jos riski toteutuu?

|¢

Lep&an(Tém4 on otettu huomioon aikataulussa) Lep&idn (Téma on otettu huomioon aikataulussa) Uusi tietokone ja varmuuskopio
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Kuvio 8. Riskienhallinta.

Kirjoittaja pysyi aikataulussa hyvin, teoria valmistui nopeasti. Joillain viikolla opinnaytetyo
eteni nopeaa vauhtia ja joillain hieman hitaammin. Riskeja ei toteutunut. Ainut asia, joka

muutti opinnaytetydn etenemisprosessia oli koronavirus. Pandemian vuoksi tyon kirjoitta-
ja, ei paassyt ndkemaan kasvotusten ohjaajansa kanssa tyon loppuvaiheilla. Koronavirus

vaikeutti myOs haastattelujen jarjestelya.
5.2 Menetelmavalinnat perusteluineen

Taman opinnaytetyon tutkimus toteutettiin kvalitatiivisesti eli laadullisella tutkimusmene-
telmalla. Tutkimuksen tekija valitsi haastateltavia henkilita, joilla oli erilaiset taustat ja
tyotehtavat. Laadullisen tutkimuksen tavoitteena oli tuoda esille haastateltavien omat na-
kokulmat tutkimuksen aiheeseen. Etenkin ne asiat, joita yksilo pitda merkityksellisina ja
tarkeina. (Vilkka, 2015). Jokaisella on erilainen nakdkulma, siitd miten tydelama tulee
muuttumaan ja millaisilla keinoilla, siita tullaan selviamaan. Taman vuoksi haastattelutut-
kimus sopi erittain hyvin taman opinnaytetyon tutkimusmenetelmaksi. Haastattelun avulla
saadaan paljon syvallisempi ja laajempi ndkemys haastateltavan ajatuksista aihetta koh-

den, kuin esimerkiksi lomakekyselylla.

Kvalitatiivisen tutkimuksen keskeisena piirteena pidetdan todellisen elaman kuvaamista.

Tamankaltainen tutkimus pyrkii muodostamaan kokonaiskuvan monista aihetta kasittele-
vista osatekijoista. Laadulliseen tutkimukseen sisaltyy kokonaisvaltainen tiedonhankinta,
joka kootaan todellisista tilanteista. Tallaisessa tutkimuksessa ihminen toimii aina tiedon-
keraajana, jolloin han voi kayttda hyddykseen omaa havaintokykyaan ja erilaisia apuvali-

neitd. Haastattelut tuovat haastateltavien henkildiden danet kuuluviin. (Vilkka, 2015)

Haastattelut toteutettiin teemahaastatteluina. Teemahaastattelu on puolistrukturoitu haas-
tattelumenetelma. Tamankaltaiselle haastattelu tyypille on ominaista, etta jokin nakokulma
haastattelulle on lyoty lukkoon, mutta ei kuitenkaan kaikkia. Aiheet haastatteluissa on
kohdennettu aihepiiriin tulevaisuuden tyéeldma ja itsensa johtaminen. Jokaiselta haasta-
teltavalta 16ytyy subjektiivinen kokemus ja oma nakemys tyoelamasta ja sen tulevista
muutoksista. Haastattelun avulla voidaan 16ytaa uusia ndkdkulmia aiheeseen. Laadulli-
sessa haastattelussa korostuvat kokemukset tilanteesta ja mielenkiinto keskustella ai-
heesta. (Hirsijarvi & Hurme. 2001, 61-62)
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5.3 Aineisto ja kaytetyt analyysit

Aineistolla tarkoitetaan haastatteluvastauksista syntynytta aineistoa, jota tutkimuksen teki-
ja tutkimuksellaan sai. Aineistoon sisaltyy asiat, joita kirjoittajan valitsemat haastateltavat
henkilot haastattelussa kirjoittajalle kertoivat. Kirjoittaja valitsi haastateltavakseen viisi
nuorta henkil6a erilaisista tyotehtavista ja taman jalkeen suoritti haastattelut valituille hen-
kiloille. Kirjoittaja paatti valita haastateltavikseen nuoria henkil6ita, silla he tulevat koke-
maan tulevaisuudessa luultavasti paljon muutoksia tydelamassa. Haastattelut danitettiin

puhelimella ja taman jalkeen litteroitiin tekstimuotoon.
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6 Tutkimuksen tulokset

Tassa kappaleessa esitetaan tutkimuksen avulla keratyt tulokset. Taman opinnaytetyon

tulokset on keratty puolistrukturoitujen haastatteluiden avulla. Naiden haastatteluvastaus-

ten avulla tdssa osiossa esitetaan tutkimuksen tuloksia.

6.1 Haastateltavien taustatiedot

Tutkimukseen haastateltiin viittd eri henkild6d. Henkildiden taustatiedoista kerattiin ylos

tutkimusta varten ik, koulutus ja tyotehtavat. Henkildiden ika jakaantui valille 20-24 vuot-

ta, silla tutkija halusi pitaa tutkittavien joukon nuorena. Tutkija kerasi henkilGita erilaisista

koulutustaustoista, jotta aiheeseen saataisiin erilaisia nakemyksia. Alla olevassa taulu-

kossa henkildista ylds kirjatut tiedot. (Taulukko 2.)

Taulukko 2. Haastateltavat

Henkilo Ika Koulutus Tyotehtavat
Henkilo A 22 Tradenomi Myyija ja asiakaspal-
velija

Henkild B 20 Hammaslaaketieteen | Opiskelija
lisensiaatti

Henkild C 20 Talonrakentaja Yritysmyyja

Henkilo D 22 Tietojenkasittely tra- Ohjelmoija
denomi

Henkilo E 24 Elainlaaketieteen li- Elainlaakari toimini-

sensiaatti

mella

6.2 Millaisena naet tulevaisuuden ty6elaman?

Jokainen haastatelluista henkildista naki tulevaisuuden tydelaman tuovan paljon mahdolli-

suuksia ja uusia valineita ja sovelluksia hyodynnettavaksi tyotehtaviin. Henkildo A:n mu-

kaan tyoelama tulee muuttumaan tekniikan ja robotiikan kehityksen myo6ta, mutta han ei

koe tatad muutosta uhkana. Han nakee tulevaisuuden tyoelaman valoisana ja uskoo teknii-

kan kehityksen helpottavan tydntekoa tulevaisuudessa alalla kuin alalla.
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Henkil6t B ja E: olettavat teknologian kehityksen tuovan uusia valineita tyoskentelyyn,
mutta he eivat usko tydtehtaviensa muuttuvan tdman myo6ta juuri lainkaan tulevaisuudes-

sa.

6.3 Mitka ovat suurimmat muutokset tulevaisuuden tyéelamassa (lyhyella aikava-

lilla alle 5v ja pitkalla aikavalilla yli 5v)?

Haastateltavat luottavat teknologian kehittyvan tasaiseen tahtiin lyhyella aikavalilla ja tuo-
van uusia tyovalineitd mukaan tyoskentelyyn. Nelja viidesta haastateltavassa mainitsi ly-
hyelle aikavalilla tehtaiden automatisoituvan yha enemman. Haastateltava D:n mukaan
asiakaspalvelutehtavat automatisoituvat yhd useammissa kaupoissa ja ravintoloissa. Han
kaytti esimerkkind Mcdonald’s-ravintoloiden jo talla hetkelld kaytdssa olevia tilausauto-

maatteja.

Pidemmalla aikavalilla haastateltavat uskoivat samojen asioiden kehittyva, mutta huomat-
tavasti pidemmalle. Henkild C:n mukaan teollisuuden aloilla tyét automatisoidaan lahes
kokonaan robottien ja tekoalyn hoidettavaksi. Ihmiset ainoastaan valvovat koneiden tyos-

kentelya.

6.4 Mita itsensa johtaminen mielestasi tarkoittaa?

Haastateltavien mukaan itsensa johtaminen tarkoittaa ajanhallintaa, henkisen hyvinvoin-
nin yllapitoa, fyysisen hyvinvoinnin yllapitoa, tilanteisiin sopeutumista, oma-aloitteisuutta,
itsendista paatoksentekoa, produktiivisuutta, organisointitaitoja ja yleisesti elamanhallin-

taan liittyvia asioita.

6.5 Miten itsensa johtaminen tulee esille ty6elamassa?

Henkild A:n mukaan itsensa johtaminen tulee esille tydpaivien aikatauluttamisessa ja ta-
voitteiden asettamisessa. Haastateltavien mukaan itsensa johtaminen tulee esille ty6ela-
massa oma-aloitteisuutena. ”"Jos ihminen ei osaa johtaa itsedan, han ei kykene tekemaan

paatoksia ja nain ollen han ei kykene toimimaan oma-aloitteisesti”, Henkilé C:n sanoin.

6.6 Voiko itsensa johtamista mielestasi kehittaa?

Haastateltavat olivat yhta mielta asiasta, etta itsensa johtamista voi kehittda. Henkildiden
B, C ja D:n mukaan itsensa johtaminen kehittyy myds tiedostamatta koko ajan tekemisen
ohessa. Henkil6 A:ta lainaten: "Iltsensa johtamisen taidot kehittyvat, kun ihminen asettaa
itselleen tavoitteita ja pyrkii aktiivisesti tekemaan asioita, joilla han paasee lahemmas

asettamaansa tavoitetta”.
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6.7 Miten toimit muutostilanteissa?

Henkild A kohtaa muutokset avoimin mielin ja sopeutuu nopeasti muuttuviin tilanteisiin.

Henkilo B kaipaa tukea muutostilanteissa, jos han ei itse tieda mita tilanteessa tapahtuu,
sopeutuminen muutokseen voi olla haastavaa. Henkil6t C, D ja E yrittdvat muuttaa tyos-
kentely tapojansa muutostilanteissa ja sopeutua tilanteisiin. Heidan kaikkien mielesta ny-

kymaailmassa on tarkeaa olla valmis muutoksiin.

6.8 Miten itsensa johtaminen vaikuttaa muutoksista selviamiseen?

Jokaisen haastateltavan mielesta itsensa johtamisen merkitys muutoksista selviamisen
kannalta on merkittava. Yksi itsensa johtamisen osa-alueistakin on muutosvalmius, joten

asia on selva.

6.9 Kuinka merkittavana koet itsensa johtamisen taidot ty6elamassa?

Henkild A uskoo, ettd itsensa johtamisen jokaisen osa-alueen on oltava kunnossa, jotta
ihminen suoriutuu tehtavistaan hyvin. Henkilon B mukaan itsensa johtamisen taidot ovat
tarkeita varsinkin tyétehtavissa, jotka vaativat oma-aloitteisuutta ja paatdksen tekokykyja.

Kaikki haastateltavat kokivat kyseisten taitojen olevan tarkeita tydelamassa.

6.10 Yhteenveto

Kuviosta 9. nahdaan haastatteluissa esille tulleita merkittavia havaintoja. (Kuvio 9.) Jokai-
nen haastateltavista uskoo tulevaisuuden teknologian kehityksen tuovan uusia laitteita ja
sovelluksia hyddynnettavaksi erilaisiin tydtehtaviin. Monet haastateltavista nakivat teolli-
suudessa toimivien tehtaiden automatisoituvan tulevaisuudessa. Tutkimukseen osallistu-
neet henkil6t kokivat tulevaisuuden muutokset enemman mahdollisuuksina, kuin uhkina.
Tutkimuksen mukaan muutokset tydeldmassa tapahtuvan tasaiseen tahtiin pienin askelin,
joten pienia muutoksia tapahtuu koko ajan. Robotiikka kehittyy paiva paivalta, jonka myota

tehtaita saadaan automatisoitua yhd enemman ja enemman.

Itsensa johtaminen tulee haastateltavien tybelamassa esille tydpaivien suunnittelulla etu-
kateen ja tavoitteiden asettamisen my6ta. Oma-aloitteisuus on myos tyéeldmassa esille

tuleva itsensa johtamisen osa-alue. Jokaisen haastateltavan mukaan itsensa johtamisen
taitoja on vaivatonta kehittdd. Haastateltavat kokevat, ettad itsensa johtamista on helppoa

kehittada ja se kehittyy jopa automaattisesti niin tydeldmassa kuin arkielamassakin.
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Muutokset tyoeldmassa

* Teknologian kehitys
* Tehtaiden automatisoitumine
* Robotiikan kehitys

p

Muutostilanteissa toimiminen )
Suhtautuminen

* Sopeutuminen "
muutoksiin

* Itsensa johtaminen
* Muutosvalmius
* Avoimin mielin

* Postiivinen

Miten itsensd
johtaminen tulee
esille tyelamassa?

Itsensd johtaminen

* Voi kehittad
* Vaivatonta * Aikataulutus
* Merkittdvaa ty6elamassa * Suunnitelmallisuus

* oma-aloitteisuus

Kuvio 9. yhteenveto tuloksista

Tutkimustulosten mukaan itsensa johtamisen taidot ovat merkittavassa roolissa muutosti-
lanteissa. Muutostilanteista selvitdkseen ihmisten on oltava muutosvalmiita ja heidan on
tarkeaa ottaa muutokset vastaan avoimin mielin. Muutoksiin sopeutumiseen vaikuttaa

vahvasti asennoituminen muutoksia kohtaan.



7 Pohdinta

Tassa osiossa opinnaytetyon kirjoittaja pohtii tutkimuksen tuloksia ja peilaa niita teoria-
osuuteen. Osiossa perehdytaan myos tutkimuksen luotettavuuteen ja jatkotutkimusehdo-

tuksiin. Kappaleen lopusta I0ytyy myos kirjoittajan opinnaytetyoprosessin arviointi.

7.1 Tulosten tarkastelu omilla tulkinnoilla

Taman opinnaytetydn tavoitteena oli selvittda, kuinka tarkedna ihmiset kokevat itsensa
johtamisen taidot muuttuvassa tydelamassa. Tulosten perusteella ihmiset kokevat itsensa
johtamisen taidot erittdin merkittavina tydymparistosta riippumatta. Haastateltavista jokai-
nen naki tulevaisuudessa tapahtuvat muutokset tyoelamassa positiivisina asioina. Tahan
seikkaan voi vaikuttaa se, etta kaikki haastateltavat olivat nuoria henkil6ita, jotka ovat
usein avoimia uusille ideoille ja toimintatavoille. Haastateltavien mielesta teknologian kehi-
tys tuo tydhon valineita, jotka helpottavat tydntekoa, mutta eivat korvaa ihmista kokonaan.
Tutkimuksesta voidaan paatella myos, ettd mita korkeampi haastateltavan henkilon koulu-
tus oli, sitd vahemman han on huolissaan omien tyotehtaviensd muutoksista. Uusilta tyon-
tekijoiltd vaaditaan korkeampaa koulutusta. Yli puolet tulevaisuuden tydpaikoista vaativat
korkeakoulututkinnon. Korkeakoulutettujen tarve on entistakin suurempi kasvavilla toi-
mialoilla. (Opetushallitus 2019. Luettu: 28.2.2020.)

Jokaisella haastateltavista oli termista itsensa johtaminen jonkinlainen kasitys. Moni haas-
tateltavista yhdisti termiin ajanhallinnan ja oma-aloitteisuuden, mutta vain kaksi henkil6a
viidesta haastateltavasta yhdistivat itsensa johtamiseen elamanhallinnan eri osa-alueet ja
fyysisen- ja psyykkisen hyvinvoinnin. Kirjoittaja maaritteli termin kysymyksen yhteydessa.
Tybelamassa itsensa johtaminen tulee esille haastateltavien mukaan ajanhallinnassa,
oma-aloitteisuutena, itseohjautuvuutena, suunnitelmallisuutena ja tuotteliaisuutena. Jokai-
nen haastateltavista oli yhta mielta siita, etta itsensa johtamista on mahdollista kehittaa.
Tutkijakin on asiasta taysin samaa mielta. ltsensa johtamisen eri osa-alueita on helppoa

kehittaa ja osa niista kehittyy myos automaattisesti.

Muutostilanteissa haastateltavat kertoivat muuttavansa tyoskentelytapojaan ja yrittavat
sopeutua muuttuvaan tilanteeseen. Itsensa johtamisen taidot vaikuttavat haastateltavien
mukaan merkittavasti muutoksista selviamiseen. Muutosvalmius vaikuttaa toimintakyvyn
yllapitdmiseen muutostilanteessa. Haastatteluissa tuli esille myos tunteiden hallinnan
merkitys muutostilanteissa, joka on tullut esille myds teoriaosuudessa. Muutoksista selvi-

takseen on tarkeda sopeutua ulkoisiin muutoksiin ja hallita omia tunteita muutostilantees-
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sa. Sisaisen halun ja kyvyn muuttua avulla muutoksesta on helpompaa selvita. (Sydan-
maanlakka, P. 2017, 73-84)

Haastateltavat olivat yhta mielta siita, etta itsensa johtamisen taidot ovat merkittavia tyo-
eldman taitoja. Osa haastateltavista piti itsensa johtamisen taitoja jopa tarkeimpina taitoi-
na tydelamassa. Jatkuvat tydelaman muutokset vaativat tyontekijoilta taitoa ja rohkeutta
tarttua erilaisiin ty6tehtaviin ja sopeutua niihin nopeasti. Nopea teknologian kehitys vaatii

tyontekijoitd perehtymaan nopeasti erilaisiin jarjestelmiin. (Munter, 2019.)

Avoin mieli Muuttuva tyéeldma
. * Teknologian kehitys
Muutosvalmius B ——
Itsevarmuus oIelaviilie
. . . * Tekodly
Toisen ihmisen « Tyduran pidentyminen Positiivi
tu kl * Tybtehtdvien muutokset ositiivinen

suhtautuminen

7

Itsens& johtaminen

* Fyysinen hyvinvointi
* Henkinen hyvinvointi
* Sosiaalinen hyvinvointi
* Ammatillinen hyvinvointi
* Psyykkinen hyvinvointi
* Kehitettavissd, jokaisella
osaalucella Sopeutuminen muutokseen

Kuvio 10. Teorian ja tulosten paatelma

Kuviosta 10 ndhdaan, miten kuviot 6 ja 9 ovat tutkimustuloksia ja teoria osuutta hy6dynta-
en muovautuneet yhdeksi kokonaisuudeksi kirjoittajan pohdintojen ja paatelmien kautta.
Ylla olevasta kuviosta nahdaan, kuinka hyvilla itsensa johtamisen taidoilla muutoksista

selviaminen helpottuu.

7.2 Kehittamis- ja jatkotutkimusehdotukset

Tutkimuksen otos on pieni ja suuntautuu tiettyyn ikdryhmaan, joten jatkotutkimuksissa

voitaisiin tutkia laajempaa joukkoa ihmisia eri ikaryhmista. Jokaisella ihmisella on oman-
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lainen nakemys tyoelaman muutoksista ja niita voi olla vaikeaa ennustaa, joten laajempaa
otosta hyodyntamalla olisi ollut mahdollista I0ytdd enemman nakokulmia tulevaisuuden
muutoksiin. ltsensa johtamiseen liittyy monia asioita, joten jatkotutkimuksena voitaisiin
perehtya yksittaisiin osa-alueisiin syvemmin ja niiden vaikutukseen tulevaisuuden tyoela-

massa.

7.3 Tutkimuksen luotettavuus

Tutkimuksen validiteetilla tarkoitetaan tutkimuksen luotettavuutta ja patevyytta. Validiteet-
tia arvioidessa huomio kohdistetaan usein kysymykseen, kuinka hyvin tutkimusote ja kay-
tetyt menetelméat vastaavat ilmi6ta, jota ollaan tutkimassa. (Hiltunen, L. 2009). Tassa tut-
kimuksessa oli tarkoituksena selvittaa, mika on itsensa johtamisen merkitys muuttuvassa
tydmaailmassa. Tutkimuksen tekija valitsi menetelmaksi teemahaastattelut, koska haas-
tattelujen avulla saadaan syvallisempi kasitys haastateltavien nakokulmista aiheeseen.
Kirjoittaja valitsi haastateltavikseen tyouran alussa olevia nuoria henkildita, koska heidan
tyburansa aikana tulee tapahtumaan luultavasti paljon muutoksia. Kirjoittaja halusi kuiten-
kin valita haastateltavat erilaisista koulutus ja tydtaustoista, jotta koulutuksen vaikutus
tulisi esille. Tutkimuksen reliabiliteetti iimaisee sen, kuinka luotettavasti ja toistettavasti
kaytetty tutkimusmenetelma mittaa ilmiéta. (Hiltunen, L. 2009). Tutkimustulokset eivat ole
yleistettavissa pienen otoksen vuoksi ja tama heikentaa tyon validiteettia. Haastattelut
suoritettiin haastateltavien kanssa rauhallisessa ymparistossa kasvotusten. Haastatteluti-
loissa ei ollut muita henkil6itéd haastattelujen aikana. Tutkija pyrki objektiivisuuteen haas-

tatteluissa, han ainoastaan maaritteli kasitteita haastateltaville, jos talle oli tarvetta.

7.4 Opinndytetyoprosessin ja oman oppimisen arviointi

Opinnaytetydprosessi sujui kokonaisuudessaan hyvin. Opin paljon uutta itsensa johtami-
sesta tyota tehdessani. Taman opinnaytetyon tekeminen vaati kirjoittajalta myos itsensa
johtamisen taitoja kdytanndssa, silld opinnaytetydssa ei ollut erillistd toimeksiantajaa ja
olosuhteiden vuoksi opinnaytetyon ohjauskin pidettiin ainoastaan etéana. Opinnaytetyon
tietoperusta oli minulla osittain tuttua, mutta ty6ta tehdessani paasin syventymaan aihee-

seen.

Motivaation taso tyota tehdessani pysyi hyvalla mallilla koko opinnaytetyOprosessin ajan.
Teoriaosuuden kirjoittaminen sujui vaivattomasti ja kiinnostava aihe piti motivaatiota ylla.
Tutkimuksen tekeminen oli mielestani erityisen mielenkiintoista ja sekin sujui hyvin tilan-

teiden muutoksista huolimatta.
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Ennen opinnaytetyon aloittamista loin itselleni hyvan ja sopivan tarkan aikataulun, jotta
prosessia on helpompaa seurata. Suoritin opinnaytetydni nopealla aikataululla. Tyonte-
keminen aloitettiin 17.2.2020. ja tyon oli tarkoitus olla palautettuna Urkundissa viimeistaan
25.5.2020. Pysyin hyvin aikataulussa ja loppujen lopuksi sain suoritettua tyon paljon ole-
tettua aikaisemmin. Olin varannut hyvin ylimaaraista aikaa tydontekemiselle riskienhallin-

nan kannalta, mutta yksikaan riskitekijoista ei toteutunut kohdallani.
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Liitteet

Liite 1. Haastattelurunko

Haastattelurunko

Taustatekijat:
- Nimi
- lka
- Koulutus

- Ty6nimike, tehtavat?

Kysymykset

1. Millaisena néet tulevaisuuden ty6eldaman?

N

Mitka ovat suurimmat muutokset, joita ndet tulevaisuuden tyéelamassa? (lyhyella
aikavalilla alle 5v ja pitkalla aikavalilla yli 5v)

Mita itsensa johtaminen mielestasi tarkoittaa?

Miten itsensa johtaminen tulee esille tydelamassa?

Voiko itsensa johtamista mielestasi kehittaa?

Miten toimit muutostilanteessa? (Esimerkiksi tyotehtavien muuttuessa)

Miten itsensa johtaminen mielestasi vaikuttaa muutoksista selviamiseen?

®© N o o kW

Kuinka merkittdvana koet itsensa johtamisen taidot tydelamassa?
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