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1 JOHDANTO

1.1 Tausta

Nykypdivana tydelama on monella tavalla haastavaa. En&é ei voi luottaa siihen, ettd sama
tyopaikka sailyy koko tyburan ajan. Taman paivan nuorilla tulee olemaan useita tyopaik-
koja ja tybnantajia, kun taas aiemmat sukupolvet tydskentelivat samassa tydpaikassa ja
jaivat sitten elékkeelle. Patkatyot ja epavarmuus lisaantyvat, tyon tekemisen muodot
muuttuvat ja organisaatot pirstaloituvat. Tama tuo haasteita oman elaman hallinnalle ja
tyosséjaksamiselle. Esimerkiksi etatdiden lisd&ntymisen myoté tyo- ja vapaa-aika voivat
sekoittua keskenaan, mikali tydntekijalla on puutteelliset itsensa johtamisen taidot tai han
muusta syysté ei pysty erottamaan vapaa-aikaa toista. Esimerkiksi liiallinen tunnollisuus
saattaa aiheuttaa sen, etta toita tehd&an tai sdhkoposteja tarkistetaan myds vapaa-ajalla.
Myds tyOpaikan kulttuurilla on merkitysta téh&n. Jos esimies tai muut tyontekijat tekevat

toitd myos vapaa-ajalla, kaikkien tyontekijdiden paine toimia samoin kasvaa.

Tyopaikoilla kiireen tuntu ja monet paallekkaiset tehtavat aiheuttavat painetta, josta seu-
raa turhaa stressia, mikali tydpaikan kulttuuria ei ymmarreta muokata. Monet herkat inmi-
set uupuvat tydssaan helpommin kuin viahemman herkat, joten jokaisen tyontekijan per-
soonalliset piirteet pitdad ottaa huomioon entista paremmin ja myds tydntekijan itsensa olisi
hyva oppia tunnistamaan herkkyyttaan ja siihen liittyvda uupumisen riskia (Satri 2014,
155). Myds tydnantajan on otettava asia vakavasti, silla vaikka fyysiseen tydhyvinvointiin
on kiinnitetty jo pitkd&n huomiota, henkisten voimavarojen ja psyykkisen tyohyvinvoinnin
osalta on viela paljon kehitettavaa. Tulevaisuudessa tunne- ja vuorovaikutustaitojen osaa-

minen tydelamataitoina korostuu entisestaan.

Vaestosta noin 15-20 % ajatellaan olevan erityisherkkia. Erityisherkkyys ei ole sairaus tai
oireyhtyma, eika kyseessa ole aistiyliherkkyys. Kyse on hermoston herkkyydesta ja siita,
ettd ihminen tiedostaa ymparistbstaan erittain herkasti erilaisia vivahteita, tunnelmia, aa-
nid, ndkymia ja arsykkeitd. Ominaisuus on perinnéllinen ja synnynndinen. (Aron 2013, 23.)
Erityisherkkid ihmisia kuvaava nimitys, HSP-Highly Sensitive Person, on Aronin 1990-lu-
vulla kehittamé& termi kuvaamaan aistitiedon prosessoinnin herkkyyttd, joka tunnetaan
englanniksi termind Sensory Processing Sensitivity, SPS (Aron 2013, 11; Heiskanen
2016, 9).

Opinnaytetydn aiheen valintaan on vaikuttanut opinnaytetydn tekijan mielenkiinto erityis-
herkkyyttd kohtaan ja siihen, miten se vaikuttaa tyohyvinvointiin. Tydssa tarkastellaan eri-
tyisherkiksi itsenséa kokevien kokemuksia tyéhyvinvoinnista ja siihen vaikuttavista teki-

joistd. Koska erityisherkat kokevat esimerkiksi muutokset tydyhteison ilmapiirissa hyvin



vahvasti, on tarkeda tunnistaa tdma ja etsia ratkaisuja kaikille tasapuolisten tytskentely-
olosuhteiden saavuttamiseksi seka tukea tydntekijoita Ioytamaan itselleen sopivan amma-

tin ja tydnteon mallin. Tasta hyotyvat kaikki tyontekijat, eivat vain erityisherkat.

Opinnaytety6 tehdaan toimeksiantona HSP Suomi ry:lle, jonka tehtavana on levittaa tietoa
ja ymmarrysta erityisherkkyydestd Suomessa. Yhdistyksen tarkoituksena on valvoa ja
edistaa erityisherkkien etuja, tasa-arvoa ja hyvinvointia yhteiskunnassa seka avata yhteys
erityisherkkien valille. Yhdistys jarjestaa erilaisia tapahtumia, keskusteluja ja tilaisuuksia
yhdessa muiden toimijoiden kanssa ja jasenia silla on noin 1000 eri puolilla Suomea. Yh-
distys toimii talla hetkella lahes taysin vapaaehtoistyontekijoiden voimin. (HSP Suomi ry
2020.) Yhdistyksella on suuri ja vilkas Facebook-yhteis6, jossa erityisherkat saavat tarvit-

semaansa vertaistukea ja voivat keskustella toisten erityisherkkien kanssa.
1.2 Tavoite, tutkimuskysymykset ja rajaukset

Opinnaytetyon tarkoituksena on lisata ymmarrysté erityisherkkien tyéhyvinvoinnista. Opin-
naytetydn tavoitteena on l6ytaa tekijoita, jotka vaikuttavat erityisherkkien kokemukseen

tyohyvinvoinnista ja keinoja, joiden avulla erityisherkkien tyéhyvinvointia voidaan kehittaa.

Tyohyvinvointi on laaja kasite ja se koostuu monesta osa-alueesta ja tassa opinnayte-
tydssa tyohyvinvointia kasitelladn yksilon ndkdkulmasta. Paatutkimuskysymykseksi muo-

toutui:
e Miten erityisherkkyys vaikuttaa ty6hyvinvoinnin muodostumiseen?
Seuraavat alatutkimuskysymykset auttavat ratkaisemaan paatutkimuskysymyksen:

o Mita erityisherkkyys on ja miten se nakyy ty6elamassa?
e Mista tydhyvinvointi muodostuu?
¢ Miten erityisherkat voivat itse vaikuttaa omaan tyohyvinvointiinsa?

e Mité esimiesty0 ja johtaminen merkitsevét erityisherkille?

Opinnaytetyon aihe rajataan koskemaan talla hetkella tybelamassa olevia, paatoimisesti
tydskentelevia erityisherkkia, joilla on omakohtaista kokemusta siita, etta erityisherkkyys
on jollain tavalla vaikuttanut heidéan ty6hyvinvointiinsa ja tyossé jaksamiseen. Aiheen ra-
jaaminen on tarkeaa, jotta pystytd&n keskittym&an olennaiseen ja voidaan tarkentaa aja-
tusta siita, mitd aiheesta halutaan tietda tai mita halutaan osoittaa. Kvalitatiivista tutki-
musta tehdessa on kuitenkin hyva muistaa, ettd ongelmanasettelu voi vaatia joustavuutta
ja aihetta voidaan joutua muokkaamaan seké tarkentamaan aineiston keruun yhteydessa.

Tutkimusongelman on silti oltava rajattu ja selke&d, mutta kvalitatiivinen tutkimus joustaa



tarvittaessa tutkimuksen edetessa niin aiheen, kuin tutkimuskysymystenkin kohdalla.
(Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2009, 81-82.)

Opinnaytetyohon haastatellaan neljaa tyontekijdasemassa olevaa henkil6a ja kolmea esi-
miestd mahdollisimman luotettavan lopputuloksen saamiseksi. Haastatteluihin valittujen
on oltava paatoimisesti tydelaméssa ja heilla on oltava haastatteluhetkella vahintdén kuusi
kuukautta tydokokemusta. Esimerkiksi opiskelijat, jotka tydskentelevat opintojensa ohessa
rajataan pois opinnaytetyon tybelamalahtdisyyden turvaamiseksi. Myos tyottomat tai

muusta syysta tyoelamasta poissaolevat olevat rajataan tutkimuksen ulkopuolelle.
1.3 Tietoperusta ja tutkimusmenetelmat

Opinnaytety®n teoreettinen osuus muodostuu kokonaisuudesta, joka kasittelee erityis-
herkkyytta ja tydhyvinvointia. Teoriaosuus pohjautuu erityisherkkyyden osalta pitkalti Aro-
nin ja Mannisen kirjallisuuteen ja tutkimuksiin. Myds muuta lahdeaineistoa hyédynnetaan
erityisherkkyytta kasittelevan kirjallisuuden, artikkeleiden ja internetista 16ytyvan tiedon
muodossa. Temperamentti- ja persoonallisuuspiirteita kasitteleva lahdeaineisto on tarke-
assa roolissa opinnaytety6ta tehdessa, silla erityisherkkyys sivuaa néita kasitteita ja se
usein rinnastetaankin temperamentin tai persoonallisuuspiirteen kaltaiseksi ominaisuu-
deksi. Teoriaosuus kasittelee tydhyvinvointia yksilon ndkékulmasta. Kirjallisuutta, internet-

lahteita ja tutkimustietoa tydhyvinvoinnista hyddynnetaan tydhyvinvointiin perehdyttaessa.

Tassa opinnaytetydssa kaytetaan kvalitatiivista eli laadullista tutkimusotetta. Kvalitatiivinen
tutkimus soveltuu hyvin tutkimusmenetelmaksi, kun pyritaan ilmion syvalliseen ymmarta-
miseen. Laadullisen tutkimuksen tavoitteena on kuvata ilmi6ta syvallisesti ja antaa tulkin-
toja sille. (Kananen 2017, 36.) Opinnaytetytssa kaytetddn lomakekyselya haastateltavien
henkildiden kartoittamiseen seké sen avulla saadaan varmuus heidan sopivuudestaan
haastateltaviksi (lite 2). Lomakekyselyyn vastaamalla henkil6t ilmoittavat halukkuutensa

tutkimukseen osallistumiseen.

Opinnaytetytdssa tutkimusmenetelmana kaytetd&n teemahaastatteluja, joihin haastatelta-
vat haetaan HSP Suomi ry:n Facebook-sivuilla julkaistavalla ilmoituksella (liite 1). Opin-
naytetydssa kaytetty teemahaastattelu on muodoltaan puolistrukturoitu haastattelu, joka
tarkoittaa, ettei tarkkoja kysymyksia esitetd, vaan haastattelu etenee tutkijan muotoilemien
teemojen mukaisesti. Teemat perustuvat tutkimusongelmaan ja tutkimuksen teoreettiseen
viitekehykseen eli siihen, mita tutkittavasta aiheesta jo tiedetaan. Teemoista johdettuja ky-
symyksia esitetdén kaikille haastateltaville keskustelun edistdmiseksi ja pidetaan huoli,

ettd jokaisen haastateltavan kanssa kaikki teemat kydaan lapi. Lisaksi esitetdan



tarkentavia kysymyksia. Kysymysten asettelu vaihtelee paljonkin tutkimuksesta toiseen ja
teemahaastattelu voikin muistuttaa lahes avointa haastattelua (Tuomi & Sarajarvi 2009,
75).

Teemahaastattelujen ohessa kaytetaan tutkimusmenetelmana myés osallistuvaa havain-
nointia, joka usein litetdankin haastattelun kanssa monipuolisemman tiedon saamiseksi
tutkittavasta ilmiosta. Osallistuvassa havainnoinnissa tutkija on suorassa vuorovaikutuk-
sessa tutkittavan kanssa ja osallistuva havainnointi on luonteeltaan tarkkailua verrattuna
taysin kontrolloituun ja systemaattiseen havainnointiin. (Tuomi & Sarajarvi 2009, 81-82;
Hirsjarvi & Hurme 2010, 37-38.) N&in haastattelun yhteydessa saadaan arvokasta lisatie-

toa eleiden, ilmeiden, puheen taukojen ja aanenpainojen muodossa.

Tutkimuksen objektiivisuuden arviointi on térkeédssa osassa arvioitaessa kvalitatiivisen tut-
kimuksen luotettavuutta. Tutkimuksen objektiivisuudella tarkoitetaan, etta tutkimus teh-
daan tieteen saantdjen mukaisesti ja tiedonkeruu seka tulkinta tehdaan oikein eli tieteelli-
sid menetelmia kayttaen eik& opinnaytetyo perustu tutkijan mielipiteisiin (Kananen 2017,
79). Laadullisen tutkimuksen luotettavuutta lisda jokaisen tutkimusvaiheen laaduntarkkailu
ja jokaisen valinnan huolellinen perustelu koko tutkimusprosessin ajan. Tutkimuksen luo-
tettavuustarkastelu on pidettavd mukana heti tutkimusprosessin alusta alkaen ja tutkimus-
tulosten pohdinnan perusteella syntyneet paatelmat tulee pystya perustelemaan. Luotetta-
vuutta lisddvat myds suorat haastatteluotteet, joilla lukijaa autetaan ymmartdmaan, mihin

tutkija paatelmansa perustaa. (Hirsjarvi ym. 2009, 231-233.)
1.4 Opinnaytetyon rakenne

Opinnaytetoiden rakenteessa kaytetddn kaikkialla maailmassa samaa vakiintunutta mallia.
Korkeakoulut eli yliopistot ja ammattikorkeakoulut kotimaassa seka ulkomailla noudattavat
samaa tieteellisen tutkimuksen mallia, joka takaa, etta tieteellisen kirjoittamisen vaatimuk-
set tayttyvat. Jokainen opinnaytetyon tekija rakentaa ja muokkaa tété runkoa omaan ai-

heeseensa sopivaksi. (Kananen 2017, 12—-13.) Seuraavassa kaydaan lapi taman opinnay-

tetyon rakenne.

Opinnaytetydn ensimmaisessa luvussa, johdannossa, avataan aiheen taustoja ja aiempaa
tutkimusta sekéa kaydaan lapi opinnaytetyon tavoite. Ensimmaisen luvun jalkeen opinnay-

tety6 rakentuu kuvion 1 mukaisesti.
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Kuvio 1. Opinnaytetyon rakenne

Toisessa luvussa avataan erityisherkkyyden maaritelmaa ja aiempaa tutkimusta aiheesta
sekd jasennetaan sen yhteyttd temperamenttipiirteisiin. Luvussa kaydaan lapi myos tyohy-
vinvoinnin maaritelmaa seka luodaan kuvaa tybelaman haasteista yksilon nakokulmasta.
Kolmas luku kasittaa opinnaytetydn empiirisen tutkimuksen. Luvussa kuvataan kaytettavat
tutkimusmenetelmat seka tutkimuksen kulku vaiheittain ja kerrotaan haastatteluiden tulok-
set. Neljdnnessa luvussa pohditaan tutkimuksen tuloksia tutkimuskysymysten kautta seka
arvioidaan tutkimuksen luotettavuutta ja avataan jatkotutkimusaiheita. Viimeinen luku tii-

vistaa ja kertaa lyhyesti paakohdat tutkimuksesta.



2 ERITYISHERKKYYS JA YKSILON TYOHYVINVOINTI
2.1 Erityisherkkyyden maaritelma

Herkkyys on sellaista siséista lepatusta. Herkkd ihminen on kuin ei olisikaan, mutta

rekister6i kaiken. (Manninen 1999.)

Tutkimustietoa erityisherkkyydesta on viela toistaiseksi saatavilla melko vahan, kuitenkin
enenevissa maarin. Tutkimustiedon vahyyden johdosta erityisherkkyys kasitteena on viela
heikosti tunnistettu ja tunnustettu. Sen tutkimus on rinnastunut temperamentti- ja persoo-
nallisuustutkimukseen. Erityisherkkyyden maaritelma ja tutkimus pohjautuu pitkalti yhdys-
valtalaisen psykologin, psykoterapeutin ja kirjailija Elaine N. Aronin tutkimuksiin aiheesta.
Suomessa filosofian tohtori Sylvi-Sanni Manninen on elaméantydnaan tutkinut ja Kirjoittanut
aiheesta, mutta han ei kayttanyt termia erityisherkka, vaan Manninen puhui vari-inmisista
ja yliherkista ihmisista. Vari-ihmisilla han viittaa henkildihin, jotka hdnen kehittdmiensa tes-
tien perusteella suhtautuivat herkasti eri vareihin, kun taas heidan vastakohtansa, muo-

toihmiset olivat viahemman herkkia (Manninen 1999, 13).

Erityisherkkyyden méaéritelm& on peraisin 90-luvun lopulta, jolloin Aron kehitti termin HSP,
Highly Sensitive Person, eli erityisherkkd kuvaamaan ihmisia, jotka reagoivat tavan-
omaista herkemmin erilaisiin arsykkeisiin. Kyseessa on hermoston herkkyys, neutraali
ominaisuus, joka on useimmiten perinnéllinen ja synnynnainen. Se ei ole sairaus tai oi-
reyhtymé, vaan normaali piirre, jota esiintyy noin viidenneksella kaikista ihmisista ja se
tunnistetaan myds eldinten keskuudessa. (Aron 2013, 23.) Taysin vakiintunut suomennos
erityisherkkyys ei ilmidlle ole, vaan siitad kdytetaan rinnan esimerkiksi termia tunne- ja aisti-
herkké ihminen seka erityisherkké ihminen ja herkéat ihmiset. Myds nimityksia erityisen

sensitiivinen ja hyvin sensitiivinen persoonallisuus n&dhdaan kaytettavan.

Koska kyseessa ei ole sairaus, sitd ei voida diagnostisoida, vaan arvio ominaisuuden ole-
massaolosta perustuu henkilon itsensa kokemukseen (Heiskanen 2016, 15). Ominaisuu-
den tunnistamiseen on olemassa Aronin 1990-luvulla kehittdma 27-kohtainen testi, johon
vastaamalla voi selvittdd mahdollista omaa erityisherkkyyttaan (Aron 1996). Testi ei kui-
tenkaan kerro koko totuutta, vaan henkil® voi olla erityisherkka, vaikka testin mukaan nain
ei olisi. Henkilon oma kokemus itsestdan kertoo totuuden. (Aron 2013, 31.) Testi on kui-

tenkin hyva apuvaline oman herkkyytensa tunnistamisessa.

Aronin vuonna 2011 keksima kirjainlyhenne EVAS auttamaan erityisherkkyyden piirteiden
tunnistamisessa. Kuvaus ilmentaa hyvin erityisherkkyyden eri puolia. Kuvauksessa E tar-
koittaa emotionaalisuutta seka vahvaa empatiaa. Tutkimuksissa, joissa tarkasteltiin valo-

kuvia, joissa nakyi erilaisia tunnetiloja, on todettu erityisherkkien aivoissa voimakkaampaa



aktivoitumista kuin ei-herkilla riippumatta siitda, mité tunteita kuvissa ilmeni. Erityisherkéat
ovat siis empaattisempia kuin véahemman herkéat. V tarkoittaa herkkyyttd ympéariston vivah-
teille. Tama onkin usealle erityisherkélle ominaisuuden selkein piirre. He havaitsevat ym-
paristdssaan pienia asioita, joita muut eivat valttamatta huomaa, esimerkiksi toisten ihmis-
ten mielialat. Kyseessa ei siis ole poikkeukselliset aistit, vaan aistitiedon kasittelyn herk-
kyys (Sensory-Processing Sensitivity, SPS), joka tarkoittaa aivojen aistitiedon kasittelysta
vastaavien, tahdosta riippumattomien alueiden herkkyytta reagoida eri tilanteissa. A tar-
koittaa arsykkeiden liiallisuutta eli sit&, jos erityisherkka saa liikaa arsykkeita, han kuormit-
tuu. Kuormittuminen on luonnollinen jatkumo, jos erityisherkk&, joka muutenkin havainnoi
kaikesta pienestakin ymparilladn, joutuu liian intensiiviseen, monitahoiseen tai pitkakestoi-
seen tilanteeseen. Tassa ndhdaan selva ero véhemman herkkiin, jotka eivat kuormitu sa-
moista asioista samalla tavalla tai eivat edes havaitse samoja asioita kuin erityisherkka.
Viimeinen lyhenteen kirjain S tarkoittaa syvallista kasittelyd. Erityisherkka kasittelee, pohtii
ja tarkkailee tietoisesti tai tiedostamattaan enemman kuin muut ympéarist6aan ja itseaén
ennen kuin toimivat. (Aron 2013, 10, 16-19.)

Kuviossa 2 havainnollistetaan aistitiedon kasittelyn herkkyytta, jossa korostunut tunnetilo-
jen aistiminen, syvempi tietoisuus ymparistdsta ja sen vivahteiden kasittely voivat lopulta
johtaa ajan kuluessa liialliseen kuormittumiseen. Mikali piirre tunnistetaan itsesséa, voidaan

ylikuormittuminen valttdd palautumisesta ja kuormituksen vahentamisesta huolehtimalla.
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Kuvio 2. Aivojen aistitiedon kasittelyn herkkyys (Greven, Lionetti, Booth, Aron, Fox,
Schendan, Pluess, Bruining, Acevedo, Bijttebier & Homberg 2019)

Monet ihmiset ovat kokeneet suurta helpotusta tunnistaessaan erityisherkkyyden itses-
saan. Pitkan aikaa he ovat kokeneet olevansa erilaisia kuin muut. He ovat ehké joutuneet
kuulemaan olevansa liilan herkkia tai hitaita ja hyvaa tarkoittavat opettajat ja vanhemmat
ovat yrittaneet saada henkil6a jo lapsena muuttumaan yhteiskunnan normien mukaiseksi
tai pAdsemé&an yli ominaisuudestaan. Kun henkilt ovat jo lapsena kokeneet olevansa liian
erilaisia ja outoja eivatka ole saaneet oikeanlaista tukea kehittyessaan, ongelmat ovat jat-

kuneet aikuisenakin. Kun tieto erityisherkkyydesta on lisdantynyt, henkildiden itsetunto on



parantunut ja he ovat léytaneet parempia toimintatapoja eri tilanteisiin. (Aron 2013, 23—
24.) On siis tarkeaa, etta tutkimustietoa ja ymmarrysta ominaisuudesta on yha enemman

saatavilla.

Herkkyys voidaan tunnistaa jo hyvin varhain lapsena. Psykologi Jerome Kagan on omis-
tautunut herkkyyden tutkimiselle. H&an kutsuu herkkyytté estoisuudeksi, ujoudeksi tai ar-
kuudeksi. Herkat voivat vaikuttaa ujoilta, mutta usein se johtuu siitd, ettd he punnitsevat ja
havainnoivat tarkasti eri tilanteita ja tekevat johtopaatoksia varsin pitkallisen pohdinnan
paatteeksi. Muiden mielesta he voivat vaikuttaa arsyttavan hitailta miettiessdan vastausta
tai ratkaisua johonkin tilanteeseen. Kaganin tutkimusten mukaan estoisilla lapsilla oli
stressaavassa tilanteessa korkeampi sydamen syke, laajemmat pupillit ja kiredammat aani-
huulet verrattuna vihemman estoisiin ja ujoihin lapsiin. Lisaksi heidan kehossaan oli
merkkeja tavanomaista suuremmasta kortisolimaarasta ja noradrenaliiniarvoista. Molem-
mat liitetaan virittyneisyyteen ja stressaaviin tilanteisiin. Myds vauvoja tutkiessaan Kagan
pystyi erottamaan voimakkaammin reagoivat lapset muista. Nama lapset reagoivat jo vau-
voina itkuisuudellaan, raajojen voimakkaalla suoristelulla ja koukistelulla sekéa selén kaar-
tumisella artyessaan tai halutessaan epamukavasta tilanteesta pois. Vuoden kuluttua ha-
vaittiin, ettd kaksi kolmasosaa ndista vauvoista pelkasi uusia tilanteita ja oli estoisia toi-

minnassaan. (Aron 2013, 55.)

Voidaan siis todeta, etté erityisherkkyys on synnynnéinen ominaisuus. Erityisherkét eivat
kuitenkaan ole massa, jossa jokainen on samalla tavalla herkka. Toisilla tietyt herkkyyden
piirteet ja savyt ovat selvempia kuin toisilla ja erilaiset tilanteet kuormittavat erityisherkkia
eri tavalla myds verrattuna toisiinsa. Erityisherkat eivat mydskaan jatkuvasti analysoi, tark-
kaile tai huomioi ymparistdaan, vaan se vaihtelee tilanteen ja mielialan mukaan. (Aron
2013, 21, 56.) Erityisherkat saavuttavat ylivirittymisen tilan nopeammin kuin vahemman
herkat havainnoinnin ja asioiden kasittelemisen syvillisyyden vuoksi. Usein on myés niin,
ettd vaikka jokin tilanne on erityisherkalle antoisa ja han kokee positiivisia ja syvallisia tun-
teita, ympariston ja muiden ihmisten havainnoinnin laajuuden vuoksi han ylikuormittuu

myds naisté positiivisista elementeista. (Heiskanen 2016, 176.)

Yleisesti ihmiset eroavat merkittavasti toisistaan siind, kuinka kuormittavina tai haastavina
he erilaiset tilanteet elamassaan kokevat. Hermoston virittyneisyys vaikuttaa siihen, etta
toisille jokin tilanne on hyvin vaikea ja toinen ei samassa tilanteessa koe samoja arsyk-
keita ollenkaan haastavina. Vaikkapa ympariston halina voi erityisherkalle aiheuttaa liialli-
sen virittyneisyyden tilan, kun taas vahemman herkka ei koe tilannetta milla&n tavalla on-
gelmallisena. Aistiherkkyydesta puhuttaessa pitdd muistaa, ettei kyse ole paremmasta

nadsta tai kuulosta, vaan siitd, ettd erityisherkén aivot kasittelevat aistitietoa herkemmin ja



huolellisemmin ja ettéa he tiedostavat paremmin ympariston eri vivahteita. (Aron 2013, 36—
37; Heiskanen 2016, 17.) Joskus puhutaan harhaanjohtavasti aani- tai aistiyliherkkyy-
destd, jota erityisherkkyys ei ole.

Ympariston ja sen arsykkeiden lisaksi erityisherkat ovat herkkia myds omille siséisille vai-
kutteilleen. Heilla on kyky huomioida hienovaraisesti ymparistddan ja prosessoida sita sy-
vallisella tavalla. Tamé& on usein tiedostamatonta tai puolitietoista ja on perusta herkéan ih-
misen kokemis- ja reagointitavalle. Herkkyys on biologinen ominaisuus ja maaritellaan
osaksi temperamenttia. Kuten temperamentti- ja persoonallisuuspiirteita kuvataan jatku-
mona, myds herkkien ihmisten voidaan n&hda sijoittuvan janalle, jossa toisessa paassa
ovat herkat ihmiset ja toisessa ihmiset, jotka eivat ole reaktioherkkia. Yleensa ihmiset si-
joittuvat janan jompaankumpaan paahéan eli he joko ovat herkkia tai eivat ole. Erityisherk-
kien lisaksi noin 20 prosenttia ihmisista on kohtalaisen herkkia, jotka sijoittuvat janalla I&-

hemmas erityisherkki& kuin vahemman herkkia. (Satri 2014, 17-19.)

Ihmisten erot ovat merkittavia siind, kuinka he reagoivat samoista arsykkeistd samoissa
tilanteissa. Erot ovat taysin normaaleita ja sitd havaitaan myoés eldimissa; kissoissa, koi-
rissa, hiirissa, apinoissa, hevosissa. On tutkittu sataa elainlajia ja todettu, etta herkkyyden
piirteet ilmenevat myods eldinten kayttaytymisessa. Myoés eldimissa arsykkeille herkkien
osuus on sama noin 15-20 prosenttia, aivan kuten ihmisissékin. Vivahteiden paremman
tiedostamisen vuoksi erityisherkat usein "vain tietavat”, miten asiat ovat paatyneet johon-
kin tilanteeseen tai miten ne tulevat tulevaisuudessa olemaan. Voidaan puhua kuuden-
nesta aistista ja vahvasta intuitiosta, joiden avulla erityisherkat lajittelevat asioita kymme-
neen kategoriaan siind missa muut kahteen tai kolmeen. Kun erityisherkat aistivat kaikkea
ymparistossaan poikkeuksellisen voimakkaasti, he myos kuormittuvat herkemmin ja tilan-
teen jatkuessa riittavan kauan, saavuttavat pisteen, jossa jopa uupuvat. (Aron 2013, 36—
37.)

Ylivirittyneisyys johtaa elimiston stressitilaan, joka onkin yleisin syy, miksi erityisherkkyys
koetaan rasitteena. Ylivireystilassa arsykkeita on liilkaa, ne ovat liilan pitkékestoisia tai ne
ovat lilan voimakkaita, jolloin elimisto kay ik&an kuin ylikierroksilla. Hermoston ylivireysti-
lan voi tunnistaa alussa pienista vihjeista, jotka kuormituksen jatkuessa kasvavat ja keho
ja mieli reagoivat voimakkaammin tilanteeseen. Ihmisen keskittymiskyky heikkenee, asioi-
den ja tunteiden hallinta laskee ja hénesté voi tulla itkuinen ja kire&. (Heiskanen 2016,
176-178.)

Bergsman erityisherkille tekemassa kyselytutkimuksessa ylikuormittumisen syyt tulivat hy-
vin ilmi. Siin& 90 prosenttia vastaajista kertoi kuormittuvansa tyopaikan melusta ja hali-

nasta ja 55 prosenttia totesi tydnteon taysin mahdottomaksi naissé olosuhteissa. Myds
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tyopaikan ihmissuhteilla oli suuri merkitys kuormitukseen. Erilaiset konfliktit, juoruilu ja joh-
tamiseen liittyvat ongelmat koettiin ylikuormittumista lisdavina tekijéina. Kritiikin vastaanot-
taminen koettiin kyselytutkimuksen mukaan myés haastavana ja se saattoi myds lisata lii-
allista itsekritiikkia. (Bergsma 2019.)

Herkkyys on siis paljon muutakin kuin tunnetila, jollaiseksi se usein mielletdéan. Herkkia ih-
misia pidetd&n usein ujoina ja kuullaan sanottavan, ettd ihnminen on ympardivan maailman
mielesta liian herkk&. He ovat usein vaarinymmarrettyja esimerkiksi tydelamassa. Vaikka
osa erityisherkista, kuten muistakin ihmisista, on ujoja ja arkoja, heidan joukossaan on hy-
vinkin vilkkaita, eloisia ja sosiaaliseen vuorovaikutukseen suuntautuneita ekstroverttejé ih-
misia. (Satri 2014, 18.) Jopa 30 prosenttia erityisherkista on ulospainsuuntautuneita (Aron
2013, 13). Useimmat erityisherkét ovat sosiaalisesti lahjakkaita ja hyvin usein pidettyja
tyokavereita. Tydeldmaan sijoittumisessa on tarkeaa, ettd ihminen tuntee itsensa, ja tun-
nistaa vahvuutensa, taitonsa ja valmiutensa seké han myos tietda heikkoutensa ja osaa-
misensa vajeet (Mulari 2013, 102-103). Myos erityisherkille on tarkedé tuntea itsensa,

jotta 16ytdd oman paikkansa ja pystyy hyddyntamaan erityisherkkyyttaan tydelamassa.

Erityisherkkyys rinnastetaan usein temperamenttipiirteisiin, jotka ovat synnynnaisia ja joi-
hin ei voi itse vaikuttaa. Perinnéllisyyden merkitys temperamentin synnyssa on piirteesta
riippuen 40-60 prosentin valilla. Ihmisen temperamentti on taipumus tai valmius reagoida
omaan siséiseen tilaansa tai ymparistoonsa. Temperamentilla tarkoitetaan ihmisten valisia
eroja kayttaytymisessa ja reaktioissa eri tilanteisiin, ei sitd minkalaisia ihmiset ylipdataan
ovat. Temperamentilla selittyy se, miksi esimerkiksi jotain hairitsee meluisa ymparist6
enemman kuin toista, miksi jollekin tilanne on jannittava, kun toista ahdistaa tai miksi sa-
man perheen lapset kokevat samat asiat eri tavalla. (Keltikangas-Jarvinen 2016, 99-102.)
Aivan kuten temperamenttipiirteet, myos erityisherkkyys on pysyva ominaisuus, se ei vaih-
tele viikosta tai vuodesta toiseen eika sita pysty harjoittelemalla muokkaamaan. Autonomi-
sen hermoston toiminta vaikuttaa siis temperamenttipiirteiden ja siten myos erityisherkkyy-

den nakymiseen ihmisessa.
2.2 Erityisherkkana tyoelaméssa

Erityisherkille perinteinen ty6elama voi olla haastavaa ja vihemman herkillekin oman pai-
kan Idytdminen yhteiskunnassa on usein vaikeaa. Erityisherkille eniten huolta aiheuttavat
juuri ammattiin, elannon hankkimiseen ja tytssa parjadmiseen liittyvat asiat. Tydymparis-
tot sisaltavat paljon erilaisia arsykkeita ja stressia ja pitkat tydpaivat lisdavat entisestaan
herkkien ihmisten kuormittumista. Erityisherkat usein aliarvioivat oman panoksensa merki-
tyksen tydyhteisolle, eivatkd arvosta itsedén ja rooliaan siind. (Aron 2013, 132.) Toisaalta

monet erityisherkat tyollistavat itse itsensa, jolloin he voivat helpommin hallita arsykkeiden
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ja tyétuntien maarada. Usein he ovatkin menestyneita yrittdjia, silla he mielelladn suunnitte-
levat toimintaansa riskien valttamiseksi. Yrittajyydessakin on seikkoja, joihin kannattaa
kiinnittd& huomiota. Erityisherkka on usein taydellisyyden tavoittelija ja alkaa vaatia itsel-
taan liilkaa, mikali ei osaa ajoissa hidastaa ja valttaa liiallista kuormittumista. (Aron 2013,
139))

Erityisherkille eniten kuormitusta aiheuttavat avokonttorit ja huono tyoilmapiiri. Muutosti-
lanteissa he tarvitsevat enemman sopeutumisaikaa, tietoa muutoksen aikataulusta ja siita,
mitd muutos kaytadnnossa tarkoittaa, jotta he pystyvét kasittelemaan uusia asioita. He
saattavat vaikuttaa hitailta ja epavarmoilta, mika johtuu siité, etta erityisherkat punnitsevat
ja suunnittelevat tarkkaan yksityiskohtia ennekuin alkavat toimia. Tama luo heista taysin
vaaran, osaamattoman kuvan, silla kun erityisherkka on léytanyt itselleen sopivan tyon,
han antaa kaikkensa tuoden tunnollisuutta, tarkkuutta, yksityiskohtien ymmarrysta ja inno-
vatiivisuutta tydyhteis66n. Han tuo tydyhteisddn luovuutta seka herkkyytensa avulla osaa
kasitella hienovaraisesti vaikeitakin asioita. Syvéan analysoinnin johdosta erityisherkat ovat
hyvia myos riskienhallinnassa. (Satri 2014, 142-143.) Vaikka erityisherkét vaikuttavat hi-
tailta paatdksenteossaan, nopeaa reagointia vaativassa uudelleen toistuvassa tilanteessa
erityisherkka voi vastata siihen nopeammin kuin muut. Tama johtuu aiemman tilanteen sy-
vallisesta pohtimisesta, joka auttaa, kun tilanne uusiutuu. (Aron 2013, 13.) Kaikki nama
ovat hyvia ominaisuuksia nykypaivan tydelamassa ja tunnetaidot seka luovuus tulevat ole-

maan tulevaisuudessa yha tarkeammasséa asemassa.

Erityisherkat voivat tuntea olevansa vdliinputoajia tytelamassa, jossa tehokkaita menesty-
jia arvostetaan ja koulutuksestaan huolimatta erityisherkét eivat usein oikein 16yda omaa
paikkaansa. Monen erityisherkan tydura on katkonainen ja han on saattanut kokeilla
useita eri ammatteja. Monet ovat uupuneet ylikuormituksen johdosta tydssaan, toiset use-
ammankin kerran, ennen kuin ovat ldyténeet tarkoituksensa ja merkityksen tytelamalleen.
Ylikuormitus on yleenséa osasyyna myos herkkien ihmisten opintojen keskeytymiselle. Kun
erityisherkka on tunnistanut herkkyytensa ja sen mukanaan tuomia haasteita, on helpompi
alkaa suunnitella itselle sopivampaa ty6elamaa. Erityisen vahvoilla herkat ihmiset ovat toi-
miessaan luovilla aloilla sek& ihmisten parissa, Mannisen sanoin vari-ihminen eli herkka
ihminen vain tajuaa paremmin toista henkil6a. (Manninen 1999, 67-68; Satri 2014, 143;
Bergsma 2019.)

Tybelamassa erityisherkat ovat parhaimmillaan, kun he ovat I6ytaneet kutsumuksensa ja
saavat tehda ty6ta itsendisesti tai pienesséa ryhméassa. He tydskentelevat tehokkaimmin,
kun kukaan ei ole liilan l&hella tarkkailemassa. Bergsman vuonna 2019 tekeman kyselytut-

kimuksen mukaan erityisherkkien tydssa jaksamista edistéaa positiivinen ilmapiiri,
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rauhallinen ja hiljainen tydskentelytila, selkea ja itsenainen tydnkuva seka tyén merkityk-
sellisyys. Tutkimuksessa ilmeni, ettd myds sopivan haastava tyo ja mahdollisuus kayttaa
luovuutta koettiin hyvina asioina. On todettu, etté erityisherkille on tarkeaa tuntea kuulu-
vansa yhteis66n ja tama ilmeni my6s Bergsman kyselytutkimuksesta. Myos opiskelumabh-
dollisuudet, liukuva tydaika ja palauttavat tauot koettiin tarkeind asioina hyvan tyéelaman
saavuttamisessa. (Bergsma 2019.) Kaikki nama asiat ovat varmasti tarkeita useimmille
tyontekijoille, mutta monelle erityisherkalle ehdoton edellytys tydelaméassa jaksamiselle ja

sopivan kuormituksen ja palautumisen tasapainon I6ytymiselle.

Erityisherk&n palautumisen edellytys on se, etté henkild tunnistaa erityisherkkyytensa ja
pikkuhiljaa ymmartaa, tiedostaa ja hyvaksyy sen, etta itsedan ei voi kuormittaa liikaa ja
etta tarvitsee lepoa ja rauhaa keskimaaraista enemman. Yksinkertaisesti herkan ihmisen
elimistdn ylikuormitusta ei voida valttaa kiireista ja stressaavaa elamantapaa yllapitamalla.
Tama ymmartamalla ja hyvaksymalla voidaan antaa itselle lupa rauhallisempaan elamaan
ja alkaa kunnioittaa omia rajoja niin tydelaman kuin vapaa-ajankin saralla. Lisdéntyva tie-
toisuus erityisherkkyydestéa auttaa tunnistamaan ylikuormittumista, mutta monet oppivat
rajansa vasta vuosien kuluessa kantapaan kautta. (Heiskanen 2016, 165.) Tietoisuuden

lisdantyessa myods tybnantajien ymmarrys erityisherkkia kohtaan lisdantyy.

Se, etté erityisherkéat kuormittuvat tilanteista eri tavalla kuin muut, ei tarkoita sita, ettei-
vatko herkat inmiset voisi tyoskennelld tietyissa ammateissa. Erityisherkille on mahdollista
tehda elamallaan mitd vaan, mutta heidan taytyy kiinnittaé erityistd huomiota siihen, miten
palautumisen ja levon sek& kuormituksen tasapaino sailyy. Kunhan tasapaino ja osaami-
nen ovat kunnossa, seké voimavarat riittdvat, monet herkat inmiset nauttivat myds haasta-
vista ja vaativista tehtavista. (Heiskanen 2016, 167.) Lisaksi heilla on tarvittavaa pitkajan-
teisyyttd seka kykya hahmottaa suuria kokonaisuuksia, joista on hydtya monessa amma-
tissa. Erityisherkkyys ei siis poissulje tiettyja tehtavia, kunhan edella mainittuihin asioihin

kiinnitetadn huomiota.

Erityisherkat toimivat usein kutsumuksensa johdattelemina ja ammatissaan kayttavat hy-
vakseen herkkyyttaan ja intuitiotaan, jonka avulla tunnistavat ymparistéssaan erilaisia vi-
vahteita (Aron 2013, 133-134). Herkat ihmiset soveltuvat hyvin tydskentelem&én taiteen
alalla ja ihmisten parissa ja heilla on kyky sovitella erimielisyyksia seké eheyttaa ilmapiiria
(Manninen 1999, 67—-68). Naistd ominaisuuksista on paljon hydtya missa ammatissa ta-
hansa, eika tietynlainen tyon sisalto valttamatta ole erityisherkille paaasia, vaan se, etta

tydymparisto on riittdvan sopusointuinen ja jossa kaikki voivat tuntea olonsa hyvaksi.

Todellisia vaikeuksia erityisherkkien ty6hyvinvointiin tuovat sddnndét ja normit, jotka ovat

ristiridassa heidan omien arvojen ja kasitystensa kanssa. Naihin ulkoap&in annettuihin
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normeihin herkkien inmisten on vaikea sopeutua ja usein tdma seikka saakin heidat vaih-
tamaan tyopaikkaa. Usein erityisherkille on tarkeaa, etta heidan oma arvomaailmansa
kohtaa tydnantajan arvojen kanssa ja monille tima on ehdoton edellytys tyopaikassa jat-
kamiselle. (Satri 2014, 145-146.)

Tyobelama on nykypaivana monelle vahemman herkallekin kuormittavaa ja stressaavaa.
Jalonen (2017) kertoo blogissaan, ettd tydympariston muutokset ovat mullistaneet tyon-
teon tavat. Digitaalisuus, itsensé johtaminen, ajankayton hallinta, tyon ja yksityiselaméan
tasapaino seka omien arvojen ja motivaation tunnistaminen ovat teemoja, joiden kanssa
moni tyontekija kamppailee. Nykyinen tydelaman pirstaleisuus ja sen tuomat osa-aikaiset
ja maaraaikaiset tydsuhteet tuovat paljon epavarmuustekijoita, jotka rasittavat tyénteki-
joita. Yha useammassa tytssa jatkuvat keskeytykset ja moneen asiaan keskittyminen yht-
aikaa ovat arkipaivaa, mutta aiheuttavat hallinnan tunteen puuttumista ja kuormittavat ai-
van lilkkaa aivojamme. Ihmisaivot eivat ole muuttuneet vuosisatojen saatossa, eika niita ole
luotu tdméankaltaiseen suorittamiseen. Haasteista kuitenkin selviytyy paremmin, mikali pi-
taa huolen riittavasta palautumisesta seké hyvasta fyysisesta ja psyykkisesta kunnosta.
Aiemmille sukupolville tydon merkityksellisyys oli tarkeé arvo jo sinallaén. Uusille sukupol-
ville esimerkiksi paattksentekoon osallistuminen on tarkeaa, kun taas aiemmat sukupol-
vet ovat perinteisesti olleet ylhaalta johdettuja. Tarkeddn asemaan tydntekijoéiden jaksami-
sessa housee tydpaikan ilmapiiri, hyva johtaminen ja tyon sisaltd. Naita teemoja kaydaan

l&pi seuraavissa alaluvuissa.
2.3 Tyohyvinvoinnin méaaritelma

Tyohyvinvoinnin maarittely ei ole aivan yksinkertaista, johtuen sen subjektiivisuudesta: ky-
syttdessa jokaisella on erilainen kasitys tythyvinvoinnista ja se merkitsee eri asioita eri ih-
misille. Maaritelm& on my6s vahvasti aikaan sidonnainen. 1800-luvun lopun tehdastyolai-

sella on ollut aivan eri kasitys tyohyvinvoinnista kuin 2020-luvun koodarilla. Liséksi tydhy-

vinvointi on laaja kokonaisuus, johon vaikuttavat pelkan nykyhetken lisaksi aiemmat koke-
mukset, vallan ja vastuun tasapaino seka henkilékohtaisten voimavarojen lisaksi tyopai-

kan toimintamallit ja mm ty6lainsdadanto. (Virtanen & Sinokki 2014, 28.)
Virtanen ja Sinokki (2014, 30) maarittelevat tydhyvinvoinnin seuraavasti:

Tyo6hyvinvointi syntyy, kun tyé on mielekdsté ja sujuvaa turvallisessa, terveytta edis-

tavassa seka tyouraa tukevassa tydymparistossa ja tydyhteisossa.

Tyoterveyslaitoksen maaritelman mukaan:
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Tyo6hyvinvointi tarkoittaa turvallista, terveellista ja tuottavaa ty6ta, jota ammattitaitoi-
set tyontekijat ja tydyhteisot tekevat hyvin johdetussa organisaatiossa. Tyontekijat ja
tyoyhteisot kokevat tydnsa mielekkaaksi ja palkitsevaksi, ja heidan mielestaan ty6

tukee heidan elamanhallintaansa. (Tyo6terveyslaitos 2020a.)

Manka ja Manka (2016, 64—65) kaantavat tyohyvinvoinnin kasitteen maarittelyssa katseet
stressitutkimukseen, joka on tyohyvinvointitutkimuksen perusta. Stressitutkimusta on tehty
1920-luvulta lahtien ja tuolloin tutkimus keskittyi yksilon tutkimiseen tata kuormittavien te-
kijoiden, kuten myrkyllisten aineiden, melun, kylman ja fyysisen rasittavuuden pohjalta.
Katsottiin, etta ihmisen fysiologiset reaktiot naihin tekijoihin synnyttivat stressia. Myohem-
min mukaan teoriaan tulivat myods psykologiset ja kayttaytymiseen vaikuttavat reaktiot
seka tyon ja tybolosuhteiden aiheuttamat stressivaikutukset. Nahtiin, etta tyén kuormitta-
vuus oli sopivaa, mikali tyontekijalla oli edellytyksia selviytya tytsta ja vastata tyon vaati-
muksiin. Tastéa kaytettiin nimitysta tasapainomalli. Sittemmin on ymmarretty tydéhyvinvoin-
nin olevan lopputulos ympariston ja yksilollisten tekijdiden vuorovaikutuksesta, johon tyén
vaatimustaso aiheuttaa positiivista tai negatiivista painetta. Liséksi sosiaalisen tuen merki-
tys nostettiin ratkaisevan tarkeaksi osa-alueeksi tydhyvinvoinnista puhuttaessa. Tana pai-
vana yksi tunnetuimmista vuorovaikutusmalleista on tyén vaatimusten ja hallinnan malli.
Sen mukaan tyon vaatimusten ja omaan tyéhon vaikuttamisen mahdollisuuksien perus-
teella syntyy aktiivinen eli tydhyvinvointia lisdava tai passiivinen eli voimavaroja kuluttava
tyd. Naiden mallien liséksi tyontekijoiden erot siind, miten he reagoivat erilaisissa tilan-
teissa selittyvat silla millaisia valineitd, voimavaroja, ominaisuuksia ja osaamista yksilolla
on kohdata tyon vaatimuksia. Toisille vaatimukset aiheuttavat stressireaktioita ja toiset ei-

vat vastaavassa tilanteessa koe minkaanlaista kuormitusta.

1900-luvun alussa tydhyvinvoinnin tutkimuksessa keskityttiin yksiloon ja ajateltiin tyévoi-
man suojelun olevan fysikaalisten, kemiallisten ja biologisten riskien minimointia ja sai-
rauksien ehkaisya. Nykyisin tydhyvinvoinnin katsotaan olevan enemman ihmisten valisen
kanssakéaynnin ja vuorovaikutuksen lopputulos. Ratkaisevaa tyéhyvinvoinnin kannalta on-
kin se, millaisena ty6paikan ihmissuhteiden kuormitus koetaan. Puhutaan tyokykytoimin-

nasta ja tyéelaman laadun parantamisesta. (Virtanen & Sinokki 2014, 30.)

Néakokulma on siis muuttunut ja tydhyvinvoinnin ajatellaan syntyvén erilaisten ymparisto-

ja yksilollisten tekijoiden vuorovaikutuksesta. Yksilon voimavaroja, jotka auttavat tyonteki-
jaa kohtaamaan tyon vaatimukset ovat myoénteiset uskomukset, vuorovaikutus- ja ongel-

manratkaisutaidot ja tunne siita, etta henkild hallitsee elamaansa (Manka & Manka 2016,

65). Tyohyvinvointi on laajempi k&site kuin tyokyky. Tyohyvinvointiin liittyvat vahvasti

my@s tydpaikan tuloksellisuus, ty6n ja vapaa-ajan yhteensovittaminen seka
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tulevaisuusvaikutukset, jolla tarkoitetaan sita, millaiset toimeentulon ja terveyden nakymat
tyontekijalla on. Tyohyvinvoinnilla on merkittavat taloudelliset vaikutukset ja se, etté henki-
|6st6 voi hyvin tydpaikallaan parantaa tuottavuutta sairauspoissaolojen, ty6tapaturmien ja
ennenaikaisen elakoitymisen vahentymisend. Hyvinvoivassa tydyhteisdssa myods henki-

|6ston vaihtuvuus on pienta. (Aura & Ahonen 2016.)

Tyon kuormittavuus henkisella tasolla on kasvanut verrattuna fyysiseen kuormitukseen.
Asia ilmenee my6s uusimman tydolobarometrin tuloksista, joiden mukaan jopa 62 pro-
senttia vastaajista kertoi kuormittuvansa jonkin verran enemman henkisella kuin fyysisella
tasolla. Merkittdvaa on, ettd osuus on koko seuranta-ajan suurin. Lisaksi on huomioitavaa,
ettd palkansaajista noin neljannes koki tydénsa seka henkisesti, etta fyysisesti raskaaksi.
Nuoret kokivat tyonsa fyysisesti raskaampana hieman useammin kuin aikaisempina vuo-
sina. Tama johtunee siitd, ettd suurin osa nuorimmista vastaajista tydskentelee amma-
teissa, jotka ovat fyysisesti raskaita; palvelu- ja myyntityossa, rakennusalalla seké pro-

sessi- ja kuljetustydntekijoind. (Lyly-Yrjandinen 2019, 98-99.)

Mielenterveyden syisté johtuneet sairauspoissaolot ovat Kelan tilaston mukaan kasvaneet
vuosi vuodelta ja vuonna 2018 ne olivat jo suurin syy sairauspéivarahojen maksulle (Kela
2019, 16). Tyohyvinvointiin myds henkisella tasolla on alettu kiinnittdd entista enemman
huomiota, mutta viel&d on paljon tehtdvaa. Mielenterveyden ongelmien ja huonon tyossa-
jaksamisen taustalla on monenlaisia ongelmia ja jokin tydympéaristd voi kuormittaa yhta
tyontekijad, mutta toiselle se ei aiheuta mink&anlaista kuormitusta. Tyohyvinvointi on hen-
kilbkohtainen kokemus ja jokaisella tyontekijalla on oma ymmarryksensa siita. Tutkimus-
ten perusteella kuitenkin yksiléllisten tydhyvinvointia heikentavien tekijoiden liséksi sitéa
haittaavat eniten kiire, jatkuva riittdmattomyyden tunne, epdvarmuus seka epatasapaino

omien voimavarojen ja tyon haasteiden valilla (Suutarinen & Vesterinen 2010, 110).
2.4 Tyohyvinvointi yksilon ndkdkulmasta

Nykypaivan tyontekijoilla mm etatyon lisdantymisen tuomana haasteena ovat itsensa joh-
tamiseen ja ajankayton suunnitteluun kohdistuvat ongelmat. Téssa tarkedssa roolissa on
tyopaikan toimintakulttuuri; tydntekijoiden odotetaan hoitavan tybasiansa tietylla aikavalilla
ja muu aika on selke&a vapaa-aikaa, jolloin tydasioita ei hoideta. Sovitut asiat on Kirjattu
strategiaan ja kaytantdja tulee noudattaa. Tarkedssa roolissa ovat esimiehet, jotka esi-
merkillaan tukevat tyontekijoiden toimintaa. Jos esimiehet l&hettavat sdhkdpostia iltaisin ja
viikonloppuisin, kuinka tyontekijat eivat rajaisi tydaikaansa vapaa-ajasta selkeasti ja tarkoi-
tuksenmukaisesti. Selkeat kaytannot ja ohjeet seka niiden noudattaminen lisdavat tyonte-
kijoiden tyotyytyvaisyytta ja takaavat tarvittavan levon. (Aura & Ahonen 2016, 156.) Tyon-

tekijoitd ei enad johdeta ns. ylhaalta alas vaan enemmankin kannustaen ja rinnalla
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kulkien. Tyontekijat ovat itseohjautuvia ja pystyvat tekemaan paljon paatoksia liittyen

omaan tyéhonsa ilman esimiehen mielipidetté tai paatosta.

Yksilon tyohyvinvointi koostuu monista eri osa-alueista, jotka vaihtelevat eri henkildiden
valilla. Toisille tietyt tyOyhteison tai tyon piirteet aiheuttavat stressireaktioita, kun taas toi-
set eivat kuormitu niista lainkaan. Keskeista on, miten tyontekijan osaaminen ja ominai-
suudet kohtaavat tydympariston vaatimukset, uhat, haasteet ja mahdollisuudet. Ty6hyvin-
vointi syntyy monenlaisista ymparistosta ja yksilollisista tekijoista johtuvista syista ja niiden
vuorovaikutuksesta. (Manka & Manka 2016, 65.)

Temperamentin johdosta toinen kokee jonkin tilanteen stressaavaksi, kun toisen mielesta
sama tilanne on jannittava ja myos stressitilanteen aiheuttavat fysiologiset reaktiot selitty-
vat temperamentilla. Temperamenttipiirteisiin ihminen itse ei pysty vaikuttamaan ja perin-
ndllisyyden osuus temperamenttipiirteesta riippuen vaihtelee 40-60 prosentin valilla. (Kelti-
kangas-Jarvinen 2016, 101.) Temperamentti kertoo sen, miten han tekee asioita, ei sita,
miksi han tekee jotain. Se viittaa ihmisten eroihin heidan kayttaytymistyylissaan. (Keltikan-
gas-Jarvinen 2000, 71.) Onkin tarke&a tunnistaa erilaisuus ja monimuotoisuus tydela-
massa ja pystya tarjoamaan tukea jokaiselle tyontekijélle hdnen itsensé tarvitsemallaan

tavalla.

Tyohyvinvoinnin edellytys on hyva tydkyky ja sopiva tydn kuormitus. Ty6hyvinvointi itses-
saan on vaikeasti mitattavissa, se on aina henkilon oma kokemus tilastaan. Kun tarkastel-
laan tydkykyda, todetaan, ettd siihen vaikuttavat niin fyysiset kuin henkisetkin tekijat, jotka
liittyvat yksiloon, hanen tydhdnsa seka tydyhteiséon. Tyokykyyn vaikuttavia tekijoita voi-
daan Tyoterveyslaitoksen kehittaman tyokykytalomallin mukaisesti kuvata neljana osa-

alueena (kuvio 3).

TYOKYKY

Johtaminen, tydyhteisé ja tydolot

Arvot, asenteet ja motivaatio

Osaaminen

Kuvio 3. Tyokykytalomalli tiivistaa tyokykyyn vaikuttavat tekijat (Tydterveyslaitos 2020b)
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Tyokykytalon alimmat kerrokset terveys ja toimintakyky, osaaminen seké arvot, asenteet
ja motivaatio kuvaavat tyontekijan henkilékohtaisia voimavaroja. Ylin kerros johtaminen,
tyoyhteiso ja tydolot kuvaa konkreettista tyéta. Kolme alinta kerrosta kertovat siitd, miten
tyontekija suhtautuu tyéhdnsa, millaiset arvot ja asenteet hanella on sitd kohtaan ja miten
hanen tyo- ja vapaa-aikansa kohtaavat. Kaikkien neljan kerroksen yhteisvaikutuksesta

syntyy tyontekijan kokonaistyokyky ja sita kautta yksilon tyohyvinvointi. (Viitala 2014.)

Nykyisin tybelaméa on nopeatempoista ja jatkuvasti muuttuvaa. Tama edellyttaa tyonteki-
joilta sopeutumiskykya seka taitoa omaksua uusia asioita nopeasti. Nykyisin ei enaa riita,
ettd osaa tietyn asian hyvin vaan osaamisen on oltava laaja-alaisempaa. Ty0 on myds en-
tistd henkilokohtaisempaa ja tyontekija on entista itseohjautuvampi ja pystyy yha useam-
min merkittavasti vaikuttamaan tyohonsa. Kun tyontekija voi vaikuttaa tyéhénsa han ko-
kee merkityksellisyyden tunteita seké tuntee olevansa tarkea yritykselle. Tama lisda ha-
nen sitoutuneisuuttansa tydyhteiséon, pienentaa sairauspoissaoloja seka lisda tyodtyytyvai-
syytta. Tata kaikkea kutsutaan psykologiseksi paaomaksi. Kyse on siitd, millaiseksi tyon-
tekija kokee itsensa ja toisaalta myos millaiseksi han voi tulla. Psykologiseen pddomaan
voi vaikuttaa elaman varrella ja sitéa voi jatkuvasti kasvattaa. Osaltaan siihen vaikuttavat
my0s perima ja kasvatus seké ulkoiset olosuhteet kuten varallisuus tai koulutustaso. Paa-
oma muodostuu itseluottamuksesta, toiveikkuudesta, optimismista ja sitkeydesta (kuvio
4). Jokaisen on mahdollista muuttaa toimintatapojaan ja myds tydyhteis6on sitoutunutta
psykologista pddomaa voidaan kehittdd. Jopa 40 prosenttiin psykologisen pddoman muo-
dostumisesta voi ihminen itse vaikuttaa. (Manka & Manka 2016, 158-159.)

Itseluottamus Toiveikkuus

B Perima
B0losuhteet
BVaikutettavissa

Kuvio 4. Psykologisen paaoman ulottuvuudet ja sen muodostumiseen vaikuttavat tekijat
(Manka & Manka 2016, 159)

Henkilon omat voimavarat kuten itseluottamus, toiveikkuus, optimismi, tietoisuustaidot, sit-
keys, sosiaaliset taidot ja lahjakkuus vaikuttavat siihen, millaisena tyontekija tydelaméan
kokee. Naita kaikkia ominaisuuksia pystytaan lisaéamaan ja parantamaan erilaisten harjoi-
tusten ja itsetutkiskelun avulla. Siihen tarvitaan esimiehen ja muiden tydkavereiden apua
ja osallistumista ja olisikin hyva, ettda naiden ominaisuuksien kehittdminen otettaisi osaksi

jokapéivaista arkea. (Manka & Manka 2016, 161-167.) Tarvitaankin myds tyontekijan
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vastuunottoa itsestdan ja omista tydyhteisotaidoista, silla nama ovat tarkeita teemoja ny-

kypaivan tydelaméssa ammattitaidon lisaksi.

Usein tyohyvinvointia lahestytaan myos tyonilon kasitteen kautta. Tyonilo liittyy vahvasti
siihen, miten tyontekijan omat vahvuudet ja osaaminen vastaavat tyon vaatimuksia. Siihen
vaikuttavat taman tasapainon lisaksi myds pienet yksittaiset myonteiset asiat, kuten esi-
miehen aito kiinnostus tyontekijad kohtaan. Tyonilo on suorassa yhteydessa siihen,
kuinka tyytyvainen tyontekija on tyohonsa ja se lisad myos tydmotivaatiota. Tyonilon yh-
teydessa usein puhutaan flow-tilasta, tydonimusta, jolloin tyontekija uppoutuu tyotehta-
vaansa, usein ajantaju katoaa ja tyon tekeminen on nautinnollista seka palkitsevaa. Ty6-
tehtavan valmistuttua on hyva, rauhallinen ja tyytyvainen olo. Huippuhetkien liséksi tyon-
ilon saavuttamiseen tarvitaan kuitenkin muutakin. Kun ihnminen kokee tydniloa, hanen ko-
kemuksensa tydta kohtaan ovat vahintdan odotuksia vastaavia tai jopa parempia. Aktiivi-
sella tyonilolla tarkoitetaan iloitsemista omista suorituksista, "tuulettamista”, ja se liitetdén
my0s koko tydyhteison yhteiseen tyoniloon, jolloin yhdessa iloitaan saavutuksista. Se on
tiiviisti sidoksissa ty6ilmapiiriin, kun taas huono ilmapiiri heikentéaa myds tyonilon koke-
muksia. (Suutarinen & Vesterinen 2010, 101-102.)

Merkittavia tyohyvinvointiin vaikuttavia tekijoita ovat tyon ja perhe-elaméan seké vapaa-
ajan yhteensovittaminen. Henkiloston jaksamista tukevat tydpaikan selkeat ja joustavat
kaytannot, nama lisaavat myos yrityksen houkuttavuutta. Tydaikaliukumat, vapaapéaivat ja
tilanteen vaatiessa pidemmat vaikkapa tyontekijan vanhempien hoitamiseksi jarjestettavat
vapaat ovat omiaan lisddamaan tyotyytyvaisyyttd. On hyvin tarkeaa kirjata sopimukset ja
ohjeet strategiaan seka informoida tehokkaasti henkiléstéa. Taman jalkeen tyopaikan kult-
tuurin seké konkreettisten toimintatapojen luomisessa tarkeassa asemassa ovat esimies
ja henkildsto. (Aura & Ahonen 2016, 155.) Avoin, keskusteleva ja tasapuolinen ilmapiiri on
omiaan luomaan hyvan toimintakulttuurin tyéyhteis66n ja myts ongelmista ja haasteista

on helpompi keskustella.

Uusimman tydolobarometrin mukaan tyéntekijdiden tasapuolisen kohtelun ja avoimuuden
kehitys on ollut positiivista koko 2000-luvun, tydntekijoiden kuitenkin kokiessa, ettei tdiden
jakauma kaikkien kesken ole tasapuolinen ja kokemuksen mukaan téita on liikkaa suh-
teessa tyontekijamaaraan. Yksityisella sektorilla tydntekijoiden ndkemys parantuneesta
tasapuolisesta kohtelusta ja avoimuudesta oli myonteisempi kuin kunnissa ja valtiolla.
Myos tyon maaran koettiin olevan yksityisen sektorin tyéntekijoiden keskuudessa parem-
malla tasolla verrattuna valtion ja kuntien tyontekijoihin. Varsinkin pienissa, alle kymme-
nen tyontekijan yrityksissa oltiin tyytyvaisia tdiden ja tydntekijamaaran suhteeseen. (Lyly-
Yrjanainen 2019, 87-92.)
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2.5 Tyo6hyvinvoinnin johtaminen

Nykyisin enemman ja enemman perinteisen johtamisen tilalle on tullut valmentava ja ty6n-
tekijoita tukeva johtaminen. On hyvin tarkead, etta esimies tuntee tyontekijat henkilokoh-
taisesti. Nykypaivana tyéelama on niin pirstaleista ja monimuotoista, etteivat esimiehet
valttamattd en&é osaa tehda kaikkia alaistensa toita. Tarkeintéa onkin, ett esimies on
lasnéa ja sopivan lahella alaisiaan. Vaikka tyoelaméssa onkin hyva, ettd tyontekijat itse
saavat paattda asioistaan ja osallistuvat aktiivisesti tyonsa suunnitteluun, on esimies kui-
tenkin tarked linkki organisaation ja henkiloston valilla. Hanella on oltava hyva ja arvos-
tava vuorovaikutussuhde alaisiinsa ja esimiehen on jatkuvasti kannustettava tyontekij6ita
kehittAmaan itseaan ja osallistumaan paatoksentekoon. Hanen on kuitenkin muistettava
olevansa auktoriteettiasemassa ja hoidettava tehtdvansa ammattimaisesti ja asiallisesti.
Hyva esimies luo tydyhteisoon valittavan, tasa-arvoisen ja avoimen ilmapiirin. (Terava &
Makela-Pusa 2011, 8-11.)

Esimies on ratkaisevassa asemassa yrityksen tyéhyvinvoinnin toteuttamisessa. NyKkyisin
yrityksilla on jo hyvin hallinnassa tyon fyysisen ja psyykkisen kuormittavuuden ymmarrys
ja niihin vaikuttavat tekijat. Jatkossa korostuukin esimiesten tunneosaaminen ja sosiaali-
set taidot, koska parhaimmillaan tydskentely on monipuolista ja toimivaa vuorovaikutusta
tyontekijoiden ja esimiesten kesken. Myds tydntekijoiden vastuu itsestdén ja kayttaytymi-
sestaan korostuu entisestaan. Jokainen tyontekija on omalta osaltaan vastuussa yrityksen
tyohyvinvoinnista ja tytpaikan yleisesta hengesta. (Virtanen & Sinokki 2014, 141, 147,
162.)

Esimiehen tunnetaitojen merkitysta ei voi liikaa korostaa. Tunnealyn todetaan olevan pe-
rinteista alykkyytta tarkeampi ominaisuus johtajalle ja esimiehelle. Vaikka korkea alyk-
kyysosamaaréa ennustaa, etta henkild parjaa hyvin tietynlaissa tehtavissa, se ei kuiten-
kaan riita, mikali henkil6 ei tule toimeen ihmisten kanssa. Tunnedly erottaa johtajat toisis-
taan. Tunnedlyaan voi harjoittaa toisin kuin alykkyysosaméaaraa tai persoonallisuutta, jotka
pysyvét suhteellisen vakioina koko ihmisen elinidn ajan. Oman tunnedalynsa tunnistami-
seen ja maarittelyyn on olemassa erilaisia testeja, joista osaa voi kayttaa myos koko tyo-
yhteison tunneilmapiirin kartoitukseen. Tunnealyn osatekijat ovat intra- ja interpersoonalli-
set taidot, joustavuus, stressinsietokyky ja yleinen hyvinvointi. (Jabe 2017, 235-236.) Tun-
nedly on mittava kasite, johon linkittyvat laaja-alaisesti useat elaméan osa-alueet. ltsensa
tunteminen, omien tunteiden ymmartaminen ja itsenséa johtaminen ovat esimiestyén pe-

rusta; ei voi johtaa muita, jos ei osaa johtaa itse&an.

Kaikki ndma tunnealyn osatekijat (kuvio 5) kehittyvat ian mydéta ja niitd on mahdollista

mya@s itse vahvistaa. Mielikuvaharjoittelu ja kdytannon tilanteiden analysointi jalkikateen
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auttavat tunnealyn kehittamisessa. Omien tunteiden tiedostaminen ja niiden hyvaksymi-
nen, kuuntelun opettelu, erilaisten ihmisten ymmartaminen ja rentoutumisen opettelu ovat

avaimia parempaan tunnealyyn. (Jabe 2017, 237-240.)

+ itsensa tunteminen

+ mydnteinen iimaisu

+ itsensa johtaminen

+ itsenainen paatdksenteko
+ itseluottamus

+ hyvat vuorovaikutustaidot

= vastuu ihmissuhteista

+ toisten tukeminen

« ymmartaa, kuuntelee,
kannustaa muita

Intrapersoonalliset
taidot

Interpersoonalliset
taidot

+ halu kehittya « herkkyys tunnistaa tunteita
Yleinen
hyvinvointi
+ sopeutumiskykyisyys = positiivisuus
+ muutoskykyisyys + optimismi

= realismi
+ elaman pienet ilot

+ luovuus
+ soveltaa tunnealya
tilanteen mukaan

Stressinsietokyky

+ selviytyminen vaativista
tilanteista

+ vastoinkaymisten sietaminen

+ stressin kasittely

« tunteiden hallinta

Kuvio 5. Tunnedlyn osatekijat (mukailtu Jabe 2017)

Tunnetaidot ovat esimiesten liséksi tarkeitd myds tyontekijéille hyvan vuorovaikutuksen ja
tyGilmapiirin saavuttamiseksi. Tunnetydskentelyyn on olemassa paljon erilaisia tydkaluja
ja oppeja, esimerkiksi tietoisuustaitojen opettelu ja kognitiivisen kayttaytymisterapian kei-
not ovat auttaneet monia. Tassa opinnaytetydssa ei kuitenkaan syvennyta tarkemmin nai-

hin keinoihin.

Tyontekijalle on myos tarkeaa kertoa, etta han on hyva tydssaan ja arvokas yritykselle.
Palautteen antaminen tyontekijalle ja merkityksellisyyden tunne lisaavat tyéntekijan hyvin-
vointia ja motivoivat hanta jatkamaan. Mydskaan hyvinvoivilla tyépaikoilla tydhyvinvointia
ei tulisi ottaa itsestadnselvyytend, vaan muistaa antaa hyvaa palautetta ja lisata nain tyo-
tyytyvaisyytta ja motivaatiota. (Ahlroth 2015, 129-130.)

Esimiehet ja johto ovat tdssa kaikessa roolimalleina. Kehusmaa (2011, 177-178) kirjoittaa
siitd, kuinka valitettavan usein tyopaikkojen esimiehin& on aivan vaaria henkiloita. Useista
eri syista johtuen huonoa esimiestydta saatetaan katsoa lapi sormien, vaikka esimies on
saanut huonoa palautetta tyontekijoilta tydskentelystaan. Kaikista tuhoisampaa tdmé on
tyoyhteisdissa, joiden esimiehet ovat taitavia manipuloimaan johtoa niin, etta heidan tar-
peellisuudestaan tullaan vakuuttuneiksi. He syyttavat henkilstéa virheista ja heilla on
taito saada johto uskomaan, etté henkildston kritiikki esimiestdan kohtaan johtuu henkil6-
kunnan ymmartdmattomyydestd, osaamattomuudesta tai katkeruudesta. Varsinkin, jos
esimiehen talouden hallinnan taidot ovat hyvét ja tulosta syntyy, hanen puutteensa tyohy-

vinvoinnin saralla annetaan liian usein anteeksi. Tahan ei voida pelkalla koulutuksella
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puuttua, silla jos esimies ei omaksu omien asenteidensa ja arvojensa vuoksi tyéhyvinvoin-
tia edistavaa johtamismallia, ei muutosta parempaan voi syntya. Jos taman sallitaan orga-
nisaatiossa jatkuvan, ei yrityksessa ole ymmarretty tyéhyvinvoinnin olevan aito ja konk-
reettinen etu Kilpailijoihin ndhden. Johtamismalli, joka tukee ja edistaa tyéhyvinvointia l&h-
tee hyvista vuorovaikutustaidoista, ja siitd, etta tyontekijoita kunnioitetaan ja kuunnellaan
seka toimitaan oikeudenmukaisesti ja myénnetéén epéonnistumiset. Tama jaa usein nu-

merojohtamisen taitojen peittoon.

Vuorovaikutus- ja tydyhteisotaitojen lisaksi tydhyvinvointiin liittyvat tiiviisti myos lainsaa-
dannolliset asiat ja niiden hoitaminen sek& noudattaminen. Nama asiat ovat yrityksen ja
esimiesten vastuulla. Esimerkiksi tyoterveyshuolto on lain mukaan jarjestettava tyonteki-
joille ja sita saatelee tydterveyshuoltolaki. Muita tydhyvinvointia edistavia ja yllapitavia la-
keja ovat mm tydsopimuslaki, tydehtosopimuslaki, vuosilomalaki, tydaikalaki, tyéturvalli-
suuslaki, tydsuojelun valvontalaki, yhteistoimintalaki, yhdenvertaisuuslaki, laki yksityisyy-

den suojasta tyoelamassa ja tyoeldkelaki. (Tyo- elinkeinoministerié 2020.)
2.6 Itsensa nékdinen tyoelama

Itsetuntemus nayttelee suurta roolia ammatin- ja koulutusvalinnan edessa. Mita paremmin
tuntee itsensé ja vahvuutensa seka heikkoutensa, sitéd paremmin pystyy hahmottamaan
sen, minkalaista tyota haluaa tehda. Sen ymmartaminen, mitka luonteen- ja persoonalli-
suudenpiirteet nousevat vahvimmin esiin erilaissa tilanteissa, miten toimii ihmisten kanssa
seka millaiseen seuraan luonnostaan hakeutuu, auttavat itsetuntemuksen kehittdmisessa.
Toiset ovat luonnostaan sosiaalisempia kuin toiset ja hakeutuvat tekemisiin ihmisten
kanssa, kun taas toiset mieluummin vetaytyvét ja seurailevat tilanteita etddmpaa. (Mulari
2013, 102-103))

Mabhlerin esittdman teorian mukaan ihmismina kehittyy ja kasvaa varhaisessa lapsuu-
dessa niin, ettéa 3-vuotiaana lapsi alkaa ymmartdmaan itsensa ulkopuoliset objektit erilli-
siksi itsestéaan. Kehityksen tassa vaiheessa lapsi myds alkaa kokemaan itsensé minaksi ja
tata kehitysvaihetta Mahler kutsui yksilGitymis-eriytymisprosessiksi. Tama kehitys jatkuu
viela aikuisuudessakin ja jos se jaa puutteelliseksi esimerkiksi turvattoman lapsuuden
vuoksi, ihminen ei aikuisenakaan hahmota vahvuuksiaan, heikkouksiaan ja rajojaan.
Tama nakyy myaos siind, ettd henkilo takertuu liikaa muiden mielipiteisiin ja hén ei osaa
itse arvioida omia mahdollisuuksiaan tai soveltuvuuttaan eri ammatteihin. Mahlerin ajatus-
ten pohjalta voi kuitenkin oivaltaa oman lapsuutensa vaikutuksia oman minan kehittymi-
seen ja sita kautta parantaa omakuvaa ja oppia tuntemaan itsedan paremmin. (Mulari
105-106.) Itsetuntemusta kannattaa siis kehittaa ja ottaa vastuuta omasta elamastaan ta-

voitellessaan itsensa nakoista tydelamaa.
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Yhdysvaltalaisten professoreiden Edward Decin ja Richard Ryanin kehittdman itseohjau-
tuvuusteorian (Self-Determination Theory, SDT) mukaan ihmisella on kolme psykologista
perustarvetta: omaehtoisuus (autonomy), kyvykkyys (competence) ja yhteisollisyys (rela-

tedness), joita ilman ihminen ei voi hyvin (kuvio 6).

Omaehtoisuus

Yhteisollisyys

Kuvio 6. Itseohjautuvuusteoria, kolmen tekijan vaikutus onnellisuuteen (Martela 2014)

Teorian elementteja tutkineet tutkimukset osoittavat, ettd ndma perustarpeet ovat merkit-
tavia tekijoita monella eri elaméanalueella, eivat vain tydelamassa. Ne selittdvét suuren
osan ihmisten hyvinvoinnista ja ovat tarked osa myds yksilon kehityksessa ja kasvussa.
(Martela 2014.)

Itseohjautuvuusteorian omaehtoisuudella tarkoitetaan henkilon sisaista motivaatiota, sita
ettd asia, jota han tekee, tuntuu hanesté omalta, arvokkaalta ja hdn saa tehda sitéa pakot-
tamatta omasta vapaasta tahdostaan. Tiukka kontrolli on sen vastakohta. Kyvykkyys on
henkilon kokemus siitd, ettd héan pystyy suoriutumaan annetuista tehtavistd menestyksek-
kaasti, jopa flow-tilaan péaéasten ja hén kokee, etta hanen osaamisensa ja tyon tulokset
ovat tasapainossa. Kolmas tekija, yhteisollisyys, tarkoittaa sita, ettéa inmiselle on tarkeaa
tuntea kuuluvansa johonkin yhteis66n. Ty6elamassa parhaat tulokset syntyvat, kun henki-
I6kunta tuntee olevansa turvassa, heité arvostetaan ja heista valitetdan aidosti. (Martela
2014.)

Jabe (2017, 276-277) puhuu henkilokunnan voimaannuttamisesta. Talla han tarkoittaa
kuuntelun, l&sn&olon ja yhdesséa kokemisen kautta saavutettua tyontekijdéiden henkilokoh-
taista kasvua ja vahvistumista. Esimiehen aito mielenkiinto tyontekij6ita kohtaan nostaa
heidan itsetuntoaan ja sita kautta sitoutumista tyéhon. Tyontekijat uskaltavat olla omia it-
sejadan ilman tyo- ja kotimin&n aiheuttamia ristiriitoja ja luovat ympaérilleen positiivista ilma-
piiri& sekéa kunnioittavat toinen toisiaan. Esimies on tassa tarkeéssa roolissa, mutta myos

tyontekijoiden hyvéat kokemukset toisistaan hitsaavat heitd yhteen.
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Aiemmin opinnaytetydssa kuvattiin sita, millaista nykypaivan tyéelama suurilta osin on.
Kaikille tyontekijoille ei kuitenkaan ole mahdollista henkilokohtaisista syista, tempera-
mentti- ja persoonallisuustyypista johtuen tai sairauksien vuoksi suoriutua ty6tehtéavista
samalla tavalla muiden kanssa. Muun muassa temperamentin maaraama vuorokausi- ja
unirytmi vaikeuttaa monen tyontekijan sopeutumista yhteiskunnan asettamiin normeihin ja
tiettyyn kellonaikaan tehtaviin tdihin, vaikka useat tydtehtavét ovat sellaisia, etta ne voitaisi
aloittaa my6hemmin ja jatkaa tdiden tekoa illasta (Keltikangas-Jarvinen 2000, 321). Ty6-
elama ei tarpeeksi jousta tyontekijan henkildkohtaisten ominaisuuksien mukaan, mutta toi-
vottavasti tulevaisuudessa suuntaus olisi sellainen, etté jokainen tydntekija voisi tehda

tyotaan hanelle luontaisella tavalla.

On hyvaksyttya heréata katsomaan auringonnousua, mutta ei odottaa sen nouse-
mista (Keltikangas-Jarvinen 2000, 321).

Keltikangas-Jarvisen (2000, 325) nakemyksen mukaan tyonteon arvomaailma on sellai-
nen, etta uhratessaan elaméansa ja aikansa tyonteolle, ihmiset eivat koskaan ennata saa-
vuttaa parempaa elamaa, jota niin paljon havittelevat. Ty6é maéarittda niin paljon ihmisar-
voa, ettd esimerkiksi ty6ttdmien itsetunto voi olla hyvinkin matalalla. Kulttuuriperinteemme
arvostaa yli kaiken tyontekoa ja nykyisin eletdan tyota tehdakseen, eika tehda tyota elaék-

seen.

On paljon erilaisia mahdollisuuksia parantaa ty6elamaansa toivomaansa suuntaan. Esi-
merkiksi yrittajaksi ryhtyminen voi olla monelle itsensa nakdisen tyéelaman luomista. Toi-
selle se voi olla osa-aikatydn tekeminen, jolloin aikaa jad enemman harrastuksille, per-
heelle ja ystaville. Joku voi l6ytaa merkityksen elamalleen vapaaehtoistydsta, jolloin itse
tyonteolle ei aseteta niin suuria odotuksia. Osa ihmisista ei voi tehda ty6ta, jossa omat ar-
vot eivat taysin kohtaa tydantajan arvojen kanssa. Naiden ihmisten tyéhyvinvointiin liittyy
vahvasti se, etta he kokevat tyonsa olevan merkityksellistd kokonaisuuden kannalta, ei-

vatka he nde minkaanlaista muuta tyoté vaihtoehtona.
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3 TUTKIMUKSEN SUORITTAMINEN

3.1 Tutkimuskonteksti

Opinnaytety® suoritettiin toimeksiantona HSP Suomi ry:lle, jonka tehtavana on lahes tay-
sin vapaaehtoistyontekijoiden voimin levittda tietoa seka lisata yleistd ymmarrysta erityis-
herkkyydestd Suomessa. Yhdistyksen tarkoituksena on valvoa ja edistaé erityisherkkien
etuja, tasa-arvoa ja hyvinvointia yhteiskunnassa seka avata yhteys erityisherkkien vdlille.
Yhdistys on perustettu vuonna 2013 ja sill& on noin 1000 jasent& eri puolilla Suomea. Yh-
distys jarjestaa erilaisia tapahtumia, keskusteluja ja tilaisuuksia yhdessa muiden toimijoi-
den kanssa seka edistaa paikallistoimintaa ja pitaa ylla www-sivuja. Paikallistoimintaa jar-
jestetaan 13 paikkakunnalla ja lisaksi internetissa toimii yhdistyksen jasenten vetamia kes-

kustelualustoja, joista joillekin voi osallistua anonyymisti. (HSP Suomi ry 2020.)

Paikallistoiminnan ja keskustelufoorumien lisaksi yhdistys toimii Herkkis-puhelimen

ja -chatin valityksella tarjoten vertaistukea ja keskusteluapua. Viimeisimpana toiminnan
muotona on kolmevuotinen HSP Voimaryhmat -hanke, jota rahoittaa Sosiaali- ja terveys-
jarjestojen avustuskeskus (STEA). Voimaryhmaét ovat ratkaisukeskeisia vertaistukiryhmia,
joita vetavat yhdistyksen kouluttamat vapaaehtoiset. Hanketta alettiin valmistella syksylla
2017 ja ensimmainen ohjaajakoulutus jarjestettiin syksylla 2019. Yhdistyksella on lisaksi
suuri ja vilkas Facebook-yhteisg, jossa erityisherkét voivat verkostoitua ja l16ytaa tarvitse-
maansa vertaistukea seka keskustella toisten erityisherkkien kanssa itseé kiinnostavista
aiheista. Tassé yhteisossa oli kevaalla 2020 hieman alle 22 000 jasentd. (HSP Suomi ry
2020.)

Opinnaytety® on opiskelijan harjoitusty, jolla opiskelija osoittaa oman alansa oppinei-
suutta. Aineiston kokoon liittyvat kysymykset mietityttavat seka kvantitatiivisen tutkimuk-
sen tekijdita, mutta varsinkin kvalitatiivisen tutkimuksen kohdalla oikean tutkimukseen
osallistuvien maaran asettaminen on vieldkin haastavampaa. Ratkaisevat tekijat ovat kay-
tanndssa aika ja raha. Yleensa opiskelijalla ei ole resursseja, eika tarvettakaan, haasta-
tella kymmenia henkildita. Aineiston kerdaminen ja kasittely on aikaa vievaa, joten haasta-
teltavien maara on syyta pitda kohtuullisena. Aineiston maaraa ratkaisevampana tekijana
on kuitenkin se, etta tutkija saa aineistosta irti sen, mita on etsimassa. Tulkintojen ja ana-
lyysin kestavyyteen ja syvyyteen voidaan paasta hyvinkin pienelld aineistolla. (Tuomi &
Sarajarvi 2009, 85.) Kun tutkimuksen tavoitteena on ilmion syvéllinen ymmartaminen, on
tarkoituksenmukaista etsid haastateltaviksi henkil6ita, jotka henkilokohtaisesti tuntevat il-

mion hyvin tai heilld on kokemusta tutkittavasta aiheesta. Tutkittavat valitaan harkintaa
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kayttaen, jolloin tutkija itse maarittelee kriteerit tutkittaville. Puhutaan harkinnanvaraisesta

otoksesta. (Saaranen-Kauppinen & Puushiekka 2009, 49.)

Opinnaytetyo rajattiin koskemaan tutkimushetkell& vakituisessa tyGsuhteessa olevia ja va-
hintaan kuuden kuukauden tyokokemuksen omaavia erityisherkkia. Haastateltavat haettiin
HSP Suomi ry:n Facebook-sivuilla julkaistulla ilmoituksella (lite 1). Haastateltavien valin-
nalla juuri tastd Facebook-ryhmasté voitiin varmistua siita, etta haastateltavilla on tarpeen-
mukaista ja riittdvaé henkilokohtaista kokemusta ja tietoa erityisherkkyydesta. Haastatelta-
vilta ei keratty taustatietoja; iké&, sukupuolta, asuinpaikkakuntaa tai ammattia, silla niilla ei
ollut merkitysta taméan tutkimuksen kannalta. Opinnaytetydssa haastateltiin yhteensa seit-
semaa henkil6a; neljaa tyontekijaa ja kolmea esimiesta.

3.2 Tutkimuksen kulku

Opinnaytetydssa kaytettiin kvalitatiivista eli laadullista tutkimusotetta. Laadullisessa tutki-
muksessa ollaan kiinnostuneita merkityksistd, ilmién ymmartamisesta ja siitd millaisena
ihmiset maailman kokevat. Tama tieto suodattuu tutkijan itsensa kautta tutkimustuloksiksi.
Tutkimustulokset ovat siis aina myds tutkijan itsensa tulkintoja kyseisesta ilmidsta seka
seurausta tutkijan ja tutkittavan yhteistoiminnasta. Laadullisessa tutkimuksessa on suuri
merkitys silla, etta tutkija ja tutkittava ovat aina kontaktissa keskendan ja tutkimus tehdaan
aina aidossa kontekstissaan. Talla tarkoitetaan sitd, etta tutkija jalkautuu kentélle tutkitta-

vien pariin haastattelemaan tai havainnoimaan. (Kananen 2017, 35—-36.)

Tutkimusotteen valintaan vaikutti se, etta haluttiin saada selville ihmisten itsensa koke-
muksia, mielipiteita ja tulkintoja erityisherkkyyden merkityksesta tydhyvinvoinnin muodos-
tumisessa. Kvantitatiivinen tutkimus ei olisi tuonut vastauksia naihin kysymyksiin, eika tar-
koituksena ollut yleistaa tutkimustuloksia vaan saada kyseessé olevasta ilmitsta syvalli-
nen kuvaus ihmisten omien kokemuksien kautta heidén itsensa kertomana. Koska tassa
opinnaytetytssa etsittiin ihmisten omia kokemuksia, ajatuksia ja mielipiteita tutkittavana
olevasta ilmi6sta, oli laadullinen tutkimusmenetelma paras juuri tAman opinnaytetyon to-

teuttamiseen.

Opinnaytetytprosessi aloitettiin aiheen valitsemisen ja rajaamisen jalkeen teoriaan tutus-
tumisella seka aikataulun laatimisella. Hyvalla teoriaan perehtymiselld on suuri merkitys
kasitteiden ymmartamisen ja koko tutkimuksen metodien, etiikan ja luotettavuuden kan-
nalta (Tuomi & Sarajarvi 2009, 18). Opinnaytetytn aihe valikoitui tutkijan henkilékohtaisen
mielenkiinnon sek& aiempien opintojen perusteella. Tutkimustydstéa saakin paljon enem-
man irti, kun aihe on itselle mielenkiintoinen sen liittyen luontevalla tavalla tutkijan itsensa

jokapaivaiseen elamaan ja ajatteluun (Hirsjarvi ym. 2009, 74).
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Tyo6hyvinvoinnin ja johtamisen teemat ovat olleet esilla tutkijan koko opiskelujen ajan.
My@s erilaisten ihmisten arvostuksen paraneminen tyéelamassa johdatteli aiheen valintaa.
Erityisherkéat kohderyhména oli helppo valinta, silla tutkija oli tietoinen heidan vilkkaasta
Facebook-ryhmastansa ja erityisherkkien halusta kertoa itsestaan ja kokemuksistaan Fa-
cebook-ryhman keskustelujen perusteella. Kun tutkimusaihe oli rajattu, se muunnettiin tut-
kimuskysymyksiksi. Alatutkimuskysymykset auttoivat 16ytaméaéan vastaukset paatutkimus-
kysymykseen seka loivat pohjan teemahaastattelujen teemoille. Teemahaastattelut olivat
selkeé valinta aineistonkeruumenetelmaksi, silla niiden avulla saadaan kokemusperaista

ja syvallista tietoa tutkittavilta itseltaan.

Laadullisen tutkimusprosessin vaiheita ei voida tarkasti maaritella ennakkoon, kun taas
maarallisessa tutkimuksessa on hyvinkin selked kaava, jonka mukaan edetdan. Laadulli-
sessa tutkimusprosessissa on ominaista, etta aineiston keruu ja sen analysointi kulkee
rinnakkain ja syklisesti, jolloin ei voida suoraan olettaa, milloin riittdva maara aineistoa on
keratty (kuvio 7). Osittain my0s teoriaa kirjoitetaan vield aineistonkeruun aikana ja jopa
tutkimuskysymyksia voidaan muuttaa tutkimusprosessin aikana, koska aineisto itsessaan

voi ohjata tutkimuksen kulkua johonkin ennalta-arvaamattomaan suuntaan. (Kananen

2017, 52-53, 71.)
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Kuvio 7. Laadullisen tutkimuksen tutkimusprosessi (Kananen 2017, 52)
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Aineistonkeruun aikana pohdittiin analyysimenetelmia seka sité, miten kerattya aineistoa
tullaan jatkossa kasittelemaan tutkimuskysymysten ratkaisemiseksi. Valituista tutkimus-

menetelmistd kerrotaan tarkemmin seuraavassa alaluvussa.
3.3 Tutkimusmenetelmat ja aineiston analyysi
3.3.1 Teemahaastattelut

Opinnaytetytssa tiedonkeruumenetelméana kaytettiin puolistrukturoituja teemahaastatte-
luja, joihin valitut henkilot haettin HSP Suomi ry:n Facebook-sivuilla julkaistulla ilmoituk-
sella (lite 1). Kun haastateltavat haettiin suljetusta Facebook-ryhmasta, jonka jasenet tun-
nistavat itsessaan erityisherkkyyden, voidaan varmistua siita, etta heilla on opinnaytetyo-
hon tarvittavaa omakohtaista kokemusta.

Opinnaytetydssa haluttiin selvittda tydelamassa olevien erityisherkkien tydhyvinvointiin
vaikuttavia tekijoitd, joten toisena haastatteluvaatimuksena oli se, ettéa haastateltavat tyos-
kentelevat talla hetkella pdatoimisesti. Lisaksi vaatimuksena oli vahintdan kuuden kuukau-
den ty6kokemus, jotta voidaan varmistua tarvittavan tydelamakokemuksen maarasta.
Kvalitatiivisessa tutkimuksessa on tarkeaa, etta tutkittavilla henkil6illa on omakohtaista ko-
kemusta tutkittavana olevasta ilmidsta ja he tietavat siitd mahdollisimman paljon (Tuomi &
Sarajarvi 2009, 85-86). Naihin kriteereihin pohjaten valinnat tutkittavista henkildista tehtiin

harkiten samalla varmistaen se, etté aineisto on tarkoitukseen sopivaa.

Haastatteluihin osallistumishalukkuutensa ilmoitti yhteensa viisitoista henkilta, joista
kolme oli esimiesasemassa tydskentelevia ja loput tydntekijoitd. Halukkuus ilmaistiin tayt-
tamalla Webropol-kyselylomake (lite 2). Vastausten tarkastelun perusteella haastattelui-
hin valikoitui nelja tydntekijaa ja kolme esimiesasemassa olevaa henkilda. Haastateltavien
maaraa mietittdessa piti tehda ratkaisuja seka kompromisseja resurssien eli ajan ja rahan
riittdvyyden turvaamiseksi kuitenkin niin, ettéa haastateltavien maara on tutkimuksen luotet-

tavuuden kannalta sopiva.

Tutkimukseen osallistumisen taytyy olla aina vapaaehtoista ja tutkimuksen suorittamiseen
pitdd saada tutkittavilta lupa (Saaranen-Kauppinen & Puusniekka 2009, 49). Tama seikka
tuotiin esiin prosessin useassa eri vaiheessa kuten myos se, ettd haastattelut ollaan ai-
keissa tallentaa. Mikali tutkittava olisi muuttanut mielensé, suostumuksen olisi pystynyt
peruuttamaan siité ilmoittamalla. Viimeisen kerran suostumus haastatteluun, sen tallenta-
miseen ja siitd saadun materiaalin kayttAmiseen opinnaytetydssa kysyttiin viel& haastatte-

lutilanteessa, jolloin se myos tallennettiin.
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Teemahaastattelua tehdessa voi vastaan tulla joitain ongelmia, jotka pitaa panna merkille
ja huomioida tutkimuksen edetessa. Tutkittava voi vaaristella vastauksiaan ja vastata ku-
ten uskoo tutkijan toivovan. Keskustelun edetessa pitda huomioida eleet, kehonkieli, sa-
nonnat ja se miten sanat ylipaataan ymmarretaan. Kielen moninaisuus, erilaiset ilmaisut ja
sanonnat voivat aiheuttaa vaarinymmarrysta. Tutkijan taytyykin osata lukea rivien valista
ja viimeistaan analysointivaiheessa on tehtava tulkintaa, jonka lopputuloksena on vastaus
tutkimuskysymyksiin. (Kananen 2017, 89-90.) Vaarinymmarrysten valttamiseksi kannat-
taa esittdé tarkentavia kysymyksia ja selventaa, mita kysymyksella tarkoitetaan, mikali

epdilys vaarinymmarryksesta heraa.

Taysin strukturoimattomasta haastattelusta, esimerkiksi syvahaastattelu, puolistrukturoitu
teemahaastattelu eroaa siina, etta valitut teemat maarittelevat esitetyt kysymykset, kun
syvahaastattelussa vain keskustelun kohteena oleva ilmi6é on nimetty (Tuomi & Sarajarvi
2009, 75). Teemahaastattelussa olennaista on tutkittavan ndkeminen aktiivisena osapuo-
lena, subjektina, jonka vastausten perusteella haastattelu etenee usein tuntemattomaan
suuntaan. Keskeista on, ettd haastateltava saa aanensa kuuluviin ja han saa omin sanon
kertoa kokemuksiaan ja tulkintojaan vuorovaikutuksessa haastattelijan kanssa. Tavoit-
teena on pyrkia rakentamaan kokonaiskuva ilmidsta tutkittavan vastausten perusteella

teemojen avulla. (Hirsjarvi & Hurme 2010, 35; Kananen 2017, 90.)

Puolistrukturoitu teemahaastattelu antaa tutkijalle mahdollisuuden melko vapaaseen
haastattelun toteuttamiseen. Puolistrukturoidussa teemahaastattelussa haastattelija on
ennakkoon paattanyt haastattelun keskeiset teemat, joiden mukaan haastattelu etenee
eika tarkkoja kysymyksia esiteta, kuten esimerkiksi strukturoidussa lomakehaastattelussa.
Seuraava kysymys maarittyy usein edellisen kysymyksen vastauksen perusteella. (Hirs-
jarvi & Hurme 2010, 48.)

Taman opinnaytetyon haastattelujen teemat liittyvat erityisherkkyyteen ja tyéhyvinvointiin.
Teemat johdettiin alatutkimuskysymyksista, joiden avulla etsittiin ratkaisua paatutkimusky-
symykseen, eli siihen milla tavoin erityisherkkyys vaikuttaa tyéhyvinvoinnin muodostumi-

seen. Tutkijan ymmarrys tutkittavasta ilmiosta kasvaa teemojen kautta (kuvio 8).
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Teem a Teem a
Erityisherkkyys
Teema Tyohyvinvoinnin Teema
muodostumisessa
Teema Teema

Kuvio 8. Teemat kasvattavat ymmarrysta tutkittavasta ilmiosta (mukailtu Kananen 2017,
90)

Haastattelujen tueksi tehtiin teemahaastattelurunko (liite 3), jonka pohjalta haastattelut
etenivat. Sen avulla varmistettiin, etta jokaisesta teemasta keskusteltiin kaikkien kanssa.
Mikaan haastattelu ei ollut toistensa kaltainen, vaan jokainen eteni painottaen eri asioita ja
keskittyen haastateltavan itsensa mielesta tarkeimpiin teemoihin. Tutkimuksen luotetta-
vuuden ja laadukkuuden kannalta oli siis tarkeaa, etta haastattelurunko oli etukéteen
suunniteltu, jotta kaikkien kanssa kaytiin samat teemat varmasti lapi. Luotettavuuden pa-
rantamiseksi haastattelurunkoa myos testattiin ennen varsinaisiin haastatteluihin ryhty-

mista.
Haastattelun runkona toimivat teemat olivat:

o erityisherkkéna tybelamassa
¢ oma ty6hyvinvointi

e tyOyhteistn hyvinvointi

e esimiesty0 ja johtaminen

o tybelaméan merkityksellisyys

e tasa-arvoinen ja monimuotoinen tygelama.

Nama teemat oli johdettu alatutkimuskysymyksista, joihin vastaamalla haettiin ratkaisua

paatutkimuskysymykseen.

Teemahaastattelut jarjestettiin Zoom-etékokoustydkalun avulla maalis-huhtikuussa 2020.
Etakokoustytkalun kayton johdosta tallenteelle saatiin myos kuvaa aanen lisdksi. Tama
helpotti haastateltavien havainnointia viela aineiston litterointivaiheessa seka lisasi aineis-
ton luotettavuutta ja syvyytta eleiden ja ilmeiden havainnoinnin kautta. Haastattelutallen-
teiden laatu oli hyva, joten litterointi oli helppoa ja tasalaatuista. Teemahaastatteluista

kuusi jarjestettiin etayhteyden avulla ja yksi haastateltava vastasi séhkopostilla
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kysymyksiin. Etdhaastatteluista lyhyin kesti 38 minuuttia ja pisin 1 tunti, 10 minuuttia ja lo-

put haastattelujen kestosta asettui tah&n valille (taulukko 1).

Taulukko 1. Haastatteluiden yhteenveto

Haastatteluaika Haastateltava Haastattelun kesto
23.3.2020 Tyo6ntekija 1. 47 min

24.3.2020 Tyobntekija 2. 1 tunti, 4 min
27.3.2020 Esimies 1. 38 min

1.4.2020 Tyo6ntekija 3. 39 min

2.4.2020 Esimies 2. 50 min

7.4.2020 Tyobntekija 4. Sahkopostivastaus
27.4.2020 Esimies 3. 1 tunti, 10 min

Haastattelut tallennettiin litteroinnin ja analysoinnin mahdollistamiseksi jalkikateen. S&hko-

postivastausta ei tarvinnut erikseen litteroida, silla se oli tekstimuodossa jo valmiiksi.
3.3.2 Osallistuva havainnointi

Teemahaastattelujen aikana kaytettiin tutkimusmenetelmana myos osallistuvaa havain-
nointia, joka usein liitetddnkin haastattelun kanssa monipuolisemman tiedon saamiseksi
tutkittavasta ilmiosta. Osallistuvassa havainnoinnissa tutkija on suorassa vuorovaikutuk-
sessa tutkittavan kanssa ja on luonteeltaan tarkkailua verrattuna taysin kontrolloituun ja
systemaattiseen havainnointiin. Havainnoin avulla voidaan saada haastatteluun lisdarvoa
tutkittavan eleiden, ilmeiden ja kayttaytymisen perusteella, mutta pitaa kuitenkin muistaa,
ettd havainto on aina tutkijan itsensa tulkinta tilanteesta. (Tuomi & Sarajarvi 2009, 81-82;
Hirsjarvi & Hurme 2010, 37-38.)

Tieto havainnoinnin kohteena olemisesta voi muuttaa tutkittavan kayttaytymista hanelle
edullisempaan suuntaan ja hén voi yrittda toimia niin kuin uskoo tutkijan toivovan. Haas-
tattelutilanteen ilmapiirista pyritdan tekemaan luotettava, keskustelunomainen, ammatti-
mainen ja vapautunut, jotta tutkittavilta saataisi se tieto, mita ollaan etsiméssa heidéan
oman kokemuksensa pohjalta (Hirsjarvi & Hurme 2010, 96). Haastattelut sujuivat hyvin ja
luottavaisessa ilmapiirissa tutkittavat kertoivat avoimesti mielipiteitaan, kokemuksiaan ja
ajatuksiaan. TAma siitd huolimatta, ettd haastattelut tehtiin etakokoustyokalulla, sill& oli
olemassa riski, ettéd etdhaastattelussa tunnelman luominen on haastavampaa kuin kas-
vokkain. Etdkokoustydkalun kayttd helpotti aineiston analysointia, koska tallenteelle saa-
tiin myds kuvaa. Tallenteelta pystyttiin siten havainnoinnin avulla analysoimaan myds elei-
den ja ilmeiden merkitysta kerrottuun vield litterointivaineessa ja liikkuvan kuvan avulla

haastattelutilanne muistui elavampéna mieleen.
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3.3.3 Analyysimenetelmét

Opinnaytety6ta varten teemahaastatteluin keratty aineisto ei sellaisenaan sovellu tutki-
mustuloksiksi vaan ensin tallennettu haastattelumateriaali tulee litteroida eli muuntaa se
tekstimuotoon, jotta sen analysointi mahdollistuu. Se, kuinka tarkasti litterointi tulee suorit-
taa, riippuu tutkimuskysymyksesta ja siitd kuinka keskeisessa roolissa esimerkiksi vuoro-
vaikutus analyysia tehtaessa on. Huomioitavaa on myds se, etta aineistoa analysoitaessa
esiin saattaa nousta ennalta-arvaamatonta, mutta huomionarvoista materiaalia, joka saat-
taa jadda huomioimatta, mikali litterointi suoritetaan vain tutkimuksen kannalta keskeisiiksi
ajateltuihin teemoihin ja kysymyksiin nojaten. Tasta johtuen varminta on litteroida aineisto
mahdollisimman kattavasti ja tarkasti, jotta kaikki tirkea materiaali saadaan muistiin. Ra-
jauksia voi tehdda mydhemmin perustellen ja oman tarkan harkinnan mukaan. (Saaranen-
Kauppinen & Puusniekka 2009, 78-79.)

Aineiston litterointi on aikaa vievaa, mutta se taytyy suorittaa huolellisesti, jotta analyysi on
ylipaataan mahdollista. Taman opinnaytetydn aineiston litterointi suoritettiin tarkasti ja
haastattelut muunnettiin tekstimuotoon sanasta sanaan. Opinnaytety6n luotettavuuden
kannalta tama on tarkeaa, jotta kaikki huomionarvoinen materiaali saadaan mukaan ana-
lyysiin. Taytesanoja, kuten tota, niinku, seka kaikkia &anteita ei kirjoitettu, ellei niilla ollut
merkitysta asiayhteydessa. Kunkin haastattelun litterointi suoritettiin viimeistdén kahden
paivan kuluttua haastatteluajankohdasta, jotta haastattelu olisi viela tuoreessa muistissa.
Toisaalta tama oli tarke&é myos siksi, etta valtyttiin liian raskaalta yhtajaksoiselta litteroin-
tiurakalta, kuin jos litterointi olisi suoritettu vasta kaikkien haastattelujen paatteeksi. Joka
tapauksessa litterointiin menee paljon aikaa ja tata opinnaytetyota tehdessa kymmenen
minuuttia haastattelua litteroitiin noin tunnissa. Litteroitua materiaalia kertyi yhteensa 74

A4-sivua fonttikoon ollessa 12 ja rivivalin 1,5.

Litteroitua materiaalia kertyy helposti erittain paljon ja sen analysoinnin eri vaiheissa kan-
nattaa pitdd mielessa tutkimuskysymykset ja se perusta, mita ollaan tutkimassa ja mitk&
tutkimuksen tavoitteet ovat. Muutoin materiaalin mééard hAmmentaa ja saattaa kuljettaa
tutkijan vaarille teille, silla kaikkea materiaalia ei voida tutkimuksessa kayttaa. Joskus
saattaa kayda myds niin, etta tutkimuskysymykset tarkentuvat tai osittain muuttuvat viela
analyysivaiheessa, jotta tutkimuksen tavoite toteutuu. (Saaranen-Kauppinen & Puus-
niekka 2009, 75.)

Analyysivaiheen alussa oli tdrke&é tutustua aineistoon ja tarkastella sita huolellisesti, jotta
saatiin selville mitd aineisto sisaltaa ja mista siind kerrottiin. Nain saatiin kokonaiskuva ai-
neistosta. Aineistosta haluttiin [6ytaa vastauksia siihen, miten erityisherkkyys vaikuttaa

tydhyvinvoinnin muodostumiseen seka l6ytaa tekijoita ja keinoja, joiden avulla



32

erityisherkkien tyéhyvinvointia voidaan kehittdd. Taman jalkeen litteroidun aineiston analy-
sointi suoritettiin teemoittelulla, jonka jalkeen teemoija tiivistettiin ja pelkistettiin viela tyypit-
telemalla. Teemahaastattelun aineistoa analysoitaessa teemoittelu on looginen analyysi-
menetelma, silla sen tarkoituksena on ryhmitelld ja pilkkoa aineistoa erilaisten aihepiirien
mukaisesti (Tuomi & Sarajarvi 2009, 93). Teemahaastattelussa nama aihepiirit muodostu-

vat haastattelun teemojen mukaan.

Teemoittelu suoritettiin niin, etta puheesta litteroitua tekstia jarjesteltiin kunkin haastattelu-
teeman alle. Tama tehtiin Wordissa kopioimalla litteroidusta aineistosta tekstikohtia, jossa
kyseista teemaa kéasiteltiin. Nain saatiin kunkin haastatteluteeman alle useita tekstikohtia
litteroidusta aineistosta, jonka jalkeen niitd analysoitiin alatutkimuskysymysten kautta.

Tekstikohdat kopioitiin sen alatutkimuskysymyksen alle, johon tekstissé vastataan.

Huolellisen perehtymisen ja vastausten usean lukukerran kautta aineistosta alkoi nousta
esiin tyyppeja, jotka toistuivat useissa vastauksissa ja mielipiteissa. Tyypittelyssa tavoit-
teena on pelkistaa tiettya teemaa koskeva aineisto ja l0ytaa sille yhtenevaisia tekijoita
seka muodostaa niista yleistyksia (Tuomi & Sarajarvi 2009, 93). Tyypittelyn lopputulok-
sena jokaiseen alatutkimuskysymykseen alkoi nousta oman pohdinnan ja tulkinnan avulla
vastauksia seka yhtalaisyyksia tutkittavien vastauksissa. Nama tyypit avataan seuraa-
vassa luvussa tutkimustuloksina. Aineistosta nousi esiin myds vastauksia sellaisiin tee-
moihin, joita ei tassa opinnaytetydssa kasitelty ja ne rajattiin pois aineistonanalyysista.
Naista esimerkkina yksittdisen tydpaikan tydhyvinvoinnin mittaamiseen tai parantamiseen

liittyvat tyokalut ja toimenpiteet.
3.4 Tutkimustulokset

Tutkimustuloksissa haastatteluista nostetuissa sitaateissa lyhenteella TT tarkoitetaan
tyontekijaa ja lyhenteella EM esimiesta. Numero lyhenteen peréassa erottelee naiden ryh-

mien sisélla vastaajat toisistaan.

Tutkimustulokset esitetdan teemahaastattelurungon mukaisessa jarjestyksessa. Nain tut-

kimustuloksille saadaan looginen ja yhtenevainen linja suhteessa alatutkimuskysymyksiin.
3.4.1 Erityisherkkyyden piirteita

Ensimmaiselld alatutkimuskysymyksella haluttiin selvittda tutkittavien kokemuksia erityis-
herkkyydest&én ja kuinka se vaikuttaa heidan tydelaméansa. Aineistosta esiin nousseet
erityisherkkyytta tydelamassa maarittavat tekijat olivat tunteiden ja aistimisen voimakkuus,

ihmisten lukeminen seka kuormittuminen.
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Tunteiden ja aistimisen voimakkuus

Aineistosta nousi esiin selvasti se, etta kaikki vastaajat tunnistivat itsessaan sen, etté he
tuntevat ja aistivat asioita itsessaan, mutta myos ymparistossaan voimakkaammin kuin
muut. Yleista oli my6s ajattelu, ettd on jollain tavalla erilainen kuin ymparilla olevat ihmiset
eik& erityisherkkyyden tunnistaminen ole kaikkien kohdalla ollut ihan itsestaén selvaa tai
se on ollut pitk&n ajan, jopa usean vuoden prosessi. Kun erityisherkkyyden oli tunnistanut
itsesséan, vastaajat kokivat suurta ymmarrysta elamaansa kohtaan ja saivat selityksia

kayttaytymiselleen.

Ehka ma ensin ajattelin et mé oon vaan poikkeava, et ma vaan ajattelen asioita eri
tavalla tai ma vaan tunnen voimakkaammin, kun muut. Kunnes sitten ma tutustuin
tahan erityisherkka-teemaan ja jollain tavalla loksahti aika lailla ne palat paikalleen
ja ma ajattelin, et no taa selittaa nyt sit ihan hirvittavasti niitd haasteita mitd mulla oli
ollut. (EM1))

Vaikka kaiken ymparilla olevan havainnointi ja pohdiskelu koettiin joissain tilanteissa kuor-
mittavaksi, tunteiden ja aistimisen voimakkuus néhtiin vastaajien keskuudessa kaiken
kaikkiaan positiivisena asiana. Esimerkiksi asiakaspalvelussa tai ryhman kanssa toi-
miessa pystyttiin keskittymaan kokonaisvaltaisesti asiakkaan tarpeisiin ja nahtiin helposti

laajat kokonaisuudet, joiden pohjalta etsittiin ratkaisuja eri tilanteisiin.

Aineistosta kavi selkeasti ilmi se, ettd haastateltavat aistivat voimakkaasti ymparistéaan ja
huomaavat siitd useita yksityiskohtia seka havainnoivat tunnelmia ja ilmapiiria. Vastaajat
kuvailivat kattavasti sitd, kuinka moniulotteista ja jatkuvaa ympariston havainnointi on,
kayttden laajoja ilmaisuja, kuten analysoi koko ajan tai mikaan ei jaa huomaamatta. Vas-
tauksista kavi ilmi myos se, etta erityisherkét eivat aina oikein itsekaan osaa selittaa sita,

millaista aistimisen herkkyys on tai mista kaikesta se koostuu.

No siis se varmaan lahtee siita ilmapiirista, siita fiiliksesta. Et sita ei aina pysty taysin
kuvailemaan tai taysin pikkutarkasti erittelem&an, et mika siind on. Jos siind on jo-
tain siind ilmapiirissa tai siina fiilliksessa tai siind tunnelmassa, niin sité yrittaa koko
ajan parantaa, korjata. Miettii mita tekee ite vaarin, analysoi sitd koko ajan tai tulkit-
see sita koko ajan, siis sitd semmosta ihmisten vélistd vuorovaikutusta ja kommuni-

kointia ja viesteja ja &ania ja valoja ja tunnelmia. (TT2.)
Ihmisten lukeminen

Haastateltujen erityisherkkien keskuudessa voimakkaana piirteena painotettiin toisten ih-
misten havainnointia ja sita, ettd ndkee helposti ihmisten tunnetilat ja heidén erilaiset tar-

peensa. Tyoskentely ihmisten parissa koettiin luontevaksi ja erityisherkat kuvailivat
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saavansa helposti yhteyden asiakkaisiin ja tytkavereihin. Vastauksista ilmeni, etta erityis-
herkkia oli helppo lahestya ja ihmiset keskustelivat helposti myds luottamuksellisista asi-
oista. Koettiin, etta erityisherkkyydestéa on paljon hyétya ihmisten kanssa toimiessa. Tilan-
teita kuvailtiin esimerkiksi niin, ettd pystytaan suuremmassakin ryhmassa tunnistamaan
yksittaisten ihmisten tai asiakkaiden erilaiset tarpeet ja reagoimaan niihin jokaisen vaati-

malla tavalla.

Kerrottiin, etta erityisherkat pystyvat lukemaan ihmisia ns. rivien valista ja yksi vastaajista
kuvaili tata myos konkreettisen tekstin rivien valista lukemiseksi. Néaista ominaisuuksista
nahtiin olevan paljon hy6tyé arjessa, mutta toisaalta myds ihmisten negatiiviset tunteet ha-
vainnoitiin voimakkaasti, jolloin ne aiheuttivat kuormittumista. Vastauksissa nostetiin esiin
mya0s virhetulkintojen vaara jatkuvan havainnoinnin johdosta. Erityisherkkyyden todettiin
my0s olevan piirre, jota ei aina aktiivisesti ajateltu tydpaivan aikana, mutta joka vaikutti

moneen pieneen asiaan.

Pystyn havainnoimaan asiakkaitani paremmin ja ottamaan heidat huomioon parem-
min. Huonot puolet tydssani liittyy sitten, etté koen ne surulliset tunteet voimakkaam-
min. Seka tyokavereiden huonot pdaivat tarttuvat minuun voimakkaasti kuin mag-
neetti. (TT4.)

Vastauksista ilmeni myos toisten ihmisten ymmartamattomyytta erityisherkkia kohtaan.
Vahemman herkat ihmiset eivat osaa asettua erityisherkkien asemaan, eivatka ymmarra
herkempien ihmisten maailmaa. Joissakin tilanteissa tydpaikalla erityisherkkyys aiheutti
katkeruutta tydkavereiden keskuudessa, silla erityisherkilla oli usein parempi ja lampi-

mampi suhde asiakkaisiin.

Semmonen ihminen, joka ei ole erityisherkka ei voi ymmartaa milta se tuntuu. Ei voi
ymmartaa miltd se tuntuu, kun ndkee toisesta paljon sellasia asioita, mita se ei ite
kerro tai mita se ei viesti. Eli ne tulee silti yhta kovana kuin jos sa sanoisit ne &a-
neen. Sit vaan itse taytyy miettia et mita sa sen tiedon kanssa teet, miten sa suhtau-
dut siihen. (TT2.)

Esimiehena siitd, ettd tunnistaa herkemmin henkilékunnan tunteita ja yleista ilmapiiria ko-
ettiin olevan paljon hyotya. Kiinnostus ihmisia kohtaan koettiin vahvana. Esimiehin& toimi-
ville erityisherkille henkilékunnan hyvinvoinnin koettiin olevan tarke&a ja sen eteen halut-
tiin tehda toita sekd myds nahtiin, ettd siihen pystyttiin vaikuttamaan. Esimiehena nahtiin
olevan paljon hyétya siitd, ettéa osaa asettua toisten asemaan ja ymmartaa toisen ihmisen

l&htokohtia ja nakdkulmia.
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Kuormittuminen

Vastauksista kavi ilmi kuormittumiseen johtavat haasteet tydelaméassa, joka johtui siita,
ettei tyontekija itse pystynyt vaikuttamaan omaan tydhonsa tai hanen aikataulunsa laati
joku muu. My®6s kiire koettiin yhdeksi suurimmista liiallisen kuormittumisen syisté. Jos vas-
taajia tarkkailtiin toissé liikaa, tai heidan tydpanostaan saanneltiin enemman kuin oli tar-
peen, se koettiin ahdistavana ja haittaavan tyohyvinvointia. Kuormittuessa erityisherkat
kertoivat tulevansa itkuisiksi, epaempaattisiksi, tiukoiksi ja vaikeammin l&hestyttaviksi. Toi-
saalta, kun tydkuorma oli sopiva ja tyontekija pystyi vaikuttamaan omaan ty6honsa, vas-

tuuta ei koettu kuormittavana tekijana.

Vastuuntuntoisuus oli erityisherkille luontaista, eiké vastuusta yleisesti koettu olevan hait-
taa, mutta joissain tilanteissa se johti tydntekijan kuormittumiseen. Tahan syyna useimmi-
ten oli liiallinen tunnollisuus ja kiltteys, ylivastuullisuus ja se, ettei luotettu omiin kykyihin.
Saatettiin ottaa liikaa tyotehtavia vastaan, koska ei haluttu pahoittaa toisten mieltd kieltay-
tymisella. Toisaalta myos ei oikein ymmarretty aina itsekdan, miksi jokin asia kuormittaa.
Mielenterveyden ongelmat nostettiin yhteiskunnan tasolla huolen aiheeksi, silla tydelama

koettiin suorituskeskeiseksi ja suorituspaineet olivat kovia.

Missa ma ite huomaan, et missa se on vaikuttanu siihen omaan kayttaytymiseen ja
tyon tekemiseen niin on se semmonen tietynlainen hirvee konfliktikammo. Se on ollu
semmonen etta mun on pitany aina olla ihan 110 prosenttisen varma siita, etta ma

olen oikeassa, jos ma lahden jotain asiaa viem&an eteenpéain. (EM3.)

Kun ma oon miettiny et miksen ma pysty tekeen tota ja on monia yksittaisia tilan-
teita, ihan naurettavia arkielamaan liittyvia, mitd ma oon joskus siina tilanteessa
vaan jaany miettiméaan, et miks toi tuntuu mulle niin vaikeelta ja muille toi on maail-

man helpointa. (EM2.)

Yksi vastaajista nosti esiin eritahtisuuden, jolla h&n tarkoitti sit, ettd on ikaan kuin hi-
taampi kuin ymparoiva maailma tai muut ihmiset. Vastauksessa kuvaillaan hyvin erityis-
herkan maailmaa erilaisuuden tunteesta ja siita, ettei valttamatta aina pysy mukana kiirei-

sessé tydelamassa.

Tydelama on vahan niin kuin tietylla tavalla tehty ehka erilaisille ihmisille. Tai eri tah-
dissa toimiville ihmisille. Niin ma voisin kuvitella, et aika moni ei ikdan kuin ehdi sii-

hen tahtiin mukaan. (TT2.)

Vastausten perusteella erityisherkkien on usein vaikea tunnistaa liiallista kuormitusta ja
omia rajojaan, jolloin tietyn pisteen ylittdminen aiheuttaa voimavarojen totaalisen loppumi-

sen, jota kuvailtiin halvaantumiseksi. Vastauksissa kuvailtiin kuormituksen pikkuhiljaa
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keraantyvan ja joku tilanne vain johtaa siihen, etta lopulta voimavarat loppuvat. Yleensa
liiallisen kuormituksen aiheuttama uupumus tai loppuun palaminen oli pitkdssa juoksussa
tapahtuneiden asioiden summa. Siihen oli voinut menna vuosia ja sen todettiin tulevan sa-
lakavalasti ja huomaamatta. Vastausten perusteella uupumisen syyn ei tarvinnut olla jokin
suuri tapahtuma tai muutos t6isséd, vaan yleensa taustalla oli ihan normaalia arkea, jossa
pikkuhiljaa erilaiset asiat lisasivat kuormitusta. Vastaajien oli myos vaikea hyvaksya sita,
ettei suoriudu kaikesta samalla tavalla kuin muut. Liséksi koettiin, ettei tydpaikoilla ymmar-
retd, etté herkat ihmiset kuormittuvat perusarjessa enemman kuin vahemman herkéat. Pe-
rustyopaiva kuormittaa heitd enemman kuin vahemman herkkia. Jokaisen tyohon erityis-
herkkyys ei kuitenkaan vaikuttanut samalla tavalla, eivatka kaikki aktiivisesti huomanneet

ominaisuuden olemassaoloa jokaisen tydpaivan aikana.

Oli ollu jotenkin kuormitusta, ei pelkastaan tydsta riippuen, mutta muutenkin. Ja sitte
tuli vaan yks semmonen tilanne. En ees muista mita siina oli, ni siind kohtaa ma me-
nin huoneeseen ja sit ma vaan aloin itkemaan, koska tuntu, etta ei vaan pysty, ei voi
tietaa kaikkee, on kiire eika kerkee selvittda kaikkee. Et joskus sit ihan oikeesti se

kuormitus tulee sellaseks, et sitte se vaan menee semmoseks. (TT1.)

Tassa nykyisessa tydssa ei valttamatta ees hirveesti huomaa sitd omaa herkkyytta
sillai ainakaan et jotenki hirveen aktiivisesti ajattelisin sita tai mitenk&an. Et mulle se

on koko elaman oikeestaan ollu vaan etu. (TT3.)
3.4.2 Tyohyvinvoinnin muodostuminen

Toisella alatutkimuskysymyksella haluttiin selvittda sitd, mista erityisherkkien tyéhyvin-
vointi muodostuu. Aineistosta kavi ilmi, ettd tarkeimmat tekijat ovat merkityksellisyys ja ar-

vot, tydyhteist seké tybdaika.
Merkityksellisyys ja arvot

Merkityksellisyys nahtiin vastauksissa erittain tarkedna tydhyvinvointia parantavana teki-
janéa. Useissa vastauksissa sité pidettiin niin trkedna, etté se oli itsestaanselvyys, eika ol-
lut vaihtoehtoa toimia toisella tavalla tai omia arvojaan vastaan. Tyén merkityksellisyys oli
tarkeimpia tekijoita tydhyvinvoinnin muodostumisessa. Merkityksellisesséa tydelaméssa
nahtiin tarkeimpiné seikkoina, etté voidaan tehda jotain hyvaa muille, voidaan auttaa tai
pystytdan aidosti vaikuttamaan johonkin asiaan tai omaan tyohon. Tarkeana koettiin myods
se, etta tyontekija tietda, mita hanelta odotetaan, odotukset ovat realistisia ja niihin saa
tarvittaessa tukea tytnantajalta seka se, etté tavoitteiden asettamiseen paasee myos itse
vaikuttamaan. Oma ty6 koettiin usein syddmen asiana ja osa vastaajista kertoi sen olevan

enemmankin elamantapa kuin pelkkaa ty6éta. Tama seikka ilmeni varsinkin yrittajaksi
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ryhtyneilla erityisherkilla. Joissain tilanteissa oman paikan lI6ytdminen koettiin haastavaksi,
silla monissa tilanteissa arki oli kuormittavaa eika oltu taysin varmoja, millainen ty6 olisi
itselle sopiva. Osa vastaajista oli kiertanyt useassa eri tydpaikassa, eika merkitykselli-

syytté ole ollut helppo ymmartaa, kunnes omalta tuntuva tyo oli [Bytynyt.

No se merkityksellisyys on jotenkin ehké itsestaanselvyys tavallaan, ja on ohjannu
mun elamaa hyvin vahvasti ja mun ratkasuja. Ja ne ei valttamatté oo ulospain nayt-
taytyny kovin rationaalisiltakaan aina. Ma ite oon kokenu sen, etta silla tyolla mita
maé teen, oli se sitten minka "tasoista” tahansa tai ihan mita vaan, etta musta tuntuu,
ettd talla tyolla on vélia ja silla tekee jotain hyvaa ja aidosti parantaa jotain tai aina-
kin yrittdd parantaa jotain olosuhteita. (EM2.)

Oma tydhyvinvointini tarkoittaa sita, ettéa saan tehda itselleni mielekasta tyota, ja etta

saan kayttaa erityisherkkyyden tuomia supervoimia toissani. (TT4.)

Omasta tyosta loydettiin myds muita merkityksellisyyden lahteitd, kuin se, ettd voi antaa
jollekin ihmiselle jotakin tai auttaa. Merkityksellisyyden kokemus voi synty& hyvinkin erilai-
sista asioista eri ihmisten tydssa. Erityisherkilla on usein hyvin k&ytannollinen ja jarjestel-

mallinen tapa toimia ja se nékyi osassa vastauksista.

No siis mussa on sisdinen byrokraatti, ma rakastan sitd, kun saa jarjestella kaikkii
papereita ja asioita ja semmosta. Mina olen suuri saantdjen ja pykalien ystava, niin
se tuo semmosta merkityksellisyytta kylla. Mut ehdottomasti kaiken maailman pape-
rit ja pykalat, ni jes! M& olen just nimenomaan se pieni vahapatdinen byrokraatti jos-

sain poydan aaressa ja ma rakastan niitd mun papereita. (TT3.)

Tyo6ta ei haluttu tehda vain tekemisen tai rahan takia. Vastauksista ilmeni, ettd rahan ei
koettu tuovan paljonkaan merkityksellisyytta tydelaméaén. Toki raha-asiat myds mietitytti-
vat, mutta pelkka raha ei motivoinut vastaajia tekemaéan jotain tiettya tyota. Tarkeampaa
kuin raha, oli se, etté tydlla on kauas kantoisempia ja syvempia seurauksia ja etta silla
mit& nyt tekee, on merkitystd myos tulevaisuuden kannalta. My6s se koettiin tarkeaksi,

ettd on tarpeellinen, hyodyllinen ja hyvaksytty tydyhteisossa.

Valilla kylla mietin, etta olisinpa hakeutunut jonnekin muualle, jos olisin miettinyt
enemman tata rahaa. Mut ma en vois ikind tehda sellasta tyota, mistd ma en yhtaan

tykkais. Et ei niink&an se palkka. (TT1.)

Taa menee myos kylla kdantéden, et mé en ois myodskéaén valmis tekeméan, siis sa-
notaan, etta ma jattaisin joitakin elementteja pois mun tydsta ja keskittyisin vaikka
puhtaasti johonkin HR-rooliin ja saisin siita tuhat euroo kuussa vahemman palkkaa,

ni en ma siihenkaan lahtis. (EM3.)
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Tyoyhteiso

Tutkimus osaoitti, etté tydyhteisdlla on suuri vaikutus erityisherkkien tyéhyvinvointiin ja var-
sinkin tybkavereiden merkitysté korostettiin. Tarke&na tyohyvinvointia parantavana teki-
jané néahtiin se, ettéa tyokavereiden kanssa oli luontevaa keskustella muustakin kuin tydasi-
oista ja ettd tyopaikalle on kiva menné. Kaikille ei ollut tarkeaa ystavyyssuhteiden luomi-
nen tydkavereihin vaan heidédn kanssaan tavattiin vain tyopaikalla. Joissakin tyoyhtei-
soissa taas oltiin toisinaan vapaa-ajallakin yhdessa. Tyoyhteison koko nahtiin tarkeéana te-

kijana ja pienessa tydyhteisdssa viihdyttiin paremmin kuin suuressa.

Esimiehend toiminut vastaaja haastoi henkilokuntaa kiinnittdmaan huomiota omaan kayt-
taytymiseen ja painotti esimiestydssaan sita, etta jokaisella on vastuu omalta osaltaan ty6-
yhteisdn hyvinvoinnissa. Han itse naytti esimerkkia ja loi luottamuksellista ja avointa suh-

detta tyontekijoihin.

Mé& haastan henkilokuntaa miettimaan sit, etta mita sa tuot sinne tyopaikalle, koska
me yhdessa rakennetaan sita tydyhteisoa ja pyritdan positiiviseen pedagogiikkaan ja

positiiviseen tydyhteiséon. (EM1.)

My@s tydyhteisdssa aistittiin herkasti tydpaikan tunnetiloja ja ilmapiiria. Vastauksissa ku-
vailtiin, etta aina ei oikein osattu selittdd, mika tyopaikan ilmapiirissa oli vialla, aistittiin ja
tunnettiin, etta jokin vaan ei ollut oikein. Taustalla saattoi olla selkaanpuukotusta tai ns. re-
viiritaisteluja pinnan alla, mitd muut eivat huomanneet. Vastauksista kavi ilmi, etta erityis-
herkille on tarkeda pystya olemaan tydpaikalla oma itsensa ja ettd hanen herkkyyttdén ar-
vostetaan ja kunnioitetaan. Henkinen turvallisuudentunne ja oikeudenmukaisuus olivat tar-

keita hyvinvoivan tyyhteison piirteita.

Tyobyhteistssa nahtiin ongelmallisena se, ettei ymmarretty, etteivat kaikki valttamatta ole
niin ulospainsuuntautuneita ja varsinkin erityisherkilla nahtiin olevan riski jaada tytyhtei-
son ulkopuolelle. Tata ei niinkaan koettu ongelmallisena sen vuoksi, etta jaataisi jostain
paitsi, vaan siksi, ettei erityisherkkia ymmarretty. Toivottiin enemman ymmarrysta sen
suhteen, etta kaikki eivét jaksa olla suuressa ihmisporukassa samalla tavalla, vaan he tar-
vitsevat enemman omaa aikaa. Nahtiin, ettd ei ymmarretty sitd, etta kaikki eivat halua
osallistua tydyhteisttapaamisiin tai tyopaikan yhteisiin liikuntaharrastuksiin. Vastauksista
kavi ilmi, ettd suhtautumisessa oli myds negatiivisuutta sen vuoksi, ettéa luultiin erityisherk-

kien olevan itsekkaita tai ettei tytkavereiden seura kiinnosta, vaikka téasta ei ollut kyse.
TyOaika

Erityisherkat kokivat silld, ettéd he saisivat vaikuttaa itse tydaikaansa, olevan suuri vaikutus

tyohyvinvointiin ja kuormittumisen vahentamiseen. Yrittdjaksi ryhtynyt haastateltava toimii
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24 henkilon esimiehena ja oli talla ratkaisulla hakenut helpotusta oman tyén kuormittavuu-

den haasteisiin.

Ja méa kylla silloin sitd mietin, et onkohan t&& ihan hullua, koska olin just nimen-
omaan toipumassa siitéd uupumisesta. Mut sit ma ajattelin, et ma pystyn kuitenkin
ehka siihen omaan tyéhon ja sen kuormittavuuteen vaikuttamaan sitten enemman,

kun mé& olen omillani yrittdgjana. (EM1.)

Tyo6aikojen joustoilla, liukuvalla tybajalla ja sdanndllisyydelld néhtiin olevan positiivisia vai-
kutuksia erityisherkkien tydhyvinvoinnin muodostumiseen. Vuoroty6 koettiin rasittavana,

kuten myos se, ettei omiin tdihin pystynyt vaikuttamaan.

Arkeni tydelamassa on vaihtelevaa vuorotyosta johtuen. Joka taas osittain kuormit-

taa, koska en voi luoda itselleni tarkkaa struktuuria. (TT4.)

Osa-aikatyo ja lyhyempi tydviikko olivat tybhyvinvointia parantavia tekijoita kuormituksen
vahentyessa. Vastauksissa tuotiin esille myos se, etta tydelamalla on lupa odottaa tydnte-
kijalta tiettya tydsuoritusta, tiettyyn aikaan ja tietyssa paikassa. Tasta huolimatta toivottiin
enemman ymmarrysta sille, etta erilaisten ja erilaisista lahtdkohdista tulevien tydntekijoi-
den henkilékohtaiset tarpeet huomioitaisi paremmin. Todettiin, ettéd usein erityisherkat te-
kevat tyotansa hieman hitaammin ja tarkemmin kuin vihemman herkat. Tahan toivottiin
ymmarrysta seka erityisherkkien vahvuuksien, intuition, luovuuden ja ihmistuntemuksen
parempaa hyddyntamista tyoelaméssa. Toisaalta todettiin, ettd erityisherkissd on myos

nopealla tempolla tydskentelevia henkildita.
3.4.3 Vaikutusmahdollisuudet ty6hyvinvointiin

Kolmas alatutkimuskysymys etsi vastausta siihen, mita keinoja erityisherkilla on itsellaan
vaikuttaa omaan tydhyvinvointiinsa. Teemat, jotka aineistosta nousivat esiin, olivat kuor-

mituksen vahentaminen, itsetuntemus seka liikunta ja muut harrastukset.
Kuormituksen vahentaminen

Kuormituksen vahentamisen tdissa todettiin vaikuttavan merkittavasti tyéhyvinvoinnin pa-
ranemiseen. Vastauksissa kuvailtiin kuormittumisen olevan kokonaisvaltaista ja helpottu-

van levossa ja hiljaisuudessa.

Se on vahan niinkun maratonjuoksu, ettéd ehka sita ei osaa olla sillee et ma nyt
kuuntelen, vaan siina jotenkin antaa kaikkensa sille. Ni sit on valilla, ku ois imetty
kaikki veret. Et se mulle tulee monien kokouksien jalkeen, et ihanku ois juossu jonku

maratonin tai ois joku vaan niinku vampyyri imeny veren kaulasta. (EM2.)
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Mahdollisuuksien mukaan etatdiden tekeminen nostettiin tarkeéksi kuormitusta vahenta-
vaksi tekijaksi, kuten myos se, etta jakaa paljon latautumista ja intensiivista keskittymista
vaativia ty6tehtavia pidemmalle aikavalille. Kaikissa ammateissa tama ei ollut kuitenkaan
mahdollista. Vuoroty® koettiin haastavaksi, koska vapaapéivia ei aina saanut perakkain.
Tyopaivan selkeé rakenne ja tietynlainen yllatyksettémyys ja se, etta tietda mita seuraa-
vaksi tapahtuu vahensivat tyopaivan henkista kuormitusta. Armollisuus itseddn kohtaan ja
sen hyvaksyminen, etta riittavan hyva on hyva, seké tehtavien delegointi auttoivat kuormi-
tuksen vahentamisessa. Myos tybajan merkitysta ja sita, ettd lopettaa tydnteon ajallaan

tyopaivan paattyessa korostettiin ja naita asioita myos esimiehet painottivat alaisilleen.

Vapaa-ajalla kuormituksen vahentamiseen ja palautumiseen ldydettiin paljon erilaisia
vaihtoehtoja. Suurimmassa osassa vastaukista ilmeni, etta tyopaivan jalkeen tarvittiin hil-
jaisuutta ja rauhallista palautumisaikaa. Yksinolon kaipuu mainittiin useassa vastauk-
sessa, silla inmiset ja vakijoukot koettiin kuormittavina, vaikka myds nautittiin ihmisten
kanssa tytskentelystd. Vastauksissa todettiin, ettéd kun on ollut rauhallisempi jakso toissa,
palautuminen on ollut paljon tehokkaampaa. Etsittiin myds jatkuvasti tasapainoa tyoela-
man ja vapaa-ajan valilla, joka koettiin hyvin tarkeana. Luonto koettiin palauttavana teki-

jana. Esimerkiksi jarkyttavia uutisia valteltiin, silld ne koettiin liian voimakkaasti.

Vaikka esimiehen& olemisessa nahtiin paljon positiivista, se koettiin myods kuormittavana.
Kuormituksen vahentadmisessa tarkeassa roolissa oli vapaa-ajan rauhoittaminen palautu-

miselle.

Mut sen verran on ehka tdma esimieskuvio muuttanu, etta ennen pysty olemaan vii-
konloppuisinkin sosiaalisesti vahva, mut kyl ma nyt aika paljon viikonloput vietan
ihan oman perheen kesken ja luonnossa ja mokilla. Et ne on ne paikat missa latau-

tuu parhaiten. Et enaa ei tarvii niinku hotkyilla vilkonloppuna joka suuntaan. (EM1.)
[tsetuntemus

Itsensé tunteminen oli haastateltaville tarkea teema, jota vastaajat pohtivat monelta eri
kannalta. Vastauksista ilmeni, etta itsensa tutkiminen oli kaikille ominaista ja he kertoivat
oppineensa itsestaan erityisherkkyyden kautta paljon uusia asioita, joiden avulla he voivat
itse vaikuttaa omaan tyéhyvinvointiinsa. Monelle itsetuntemuksen kehittdminen oli avan-
nut paljon erilaisia asioita myds menneisyydesta, mitd he eivat olleet aiemmin oivaltaneet.
Osalle itsetuntemuksen harjoittaminen oli tullut hieman pakotettuna uupumisen johdosta,
mutta kaikille itsetutkiskelusta oli ollut hy6tya esimerkiksi tunneséaatelyssa ja siing, ettei
ota ihan kaikkea kantaakseen. Itsessé tunnistettiin jonkinlaista hataisyytta ja kyllastymista,
ei koskien keskittymiskyvyttomyyttd, vaan sit, ettd tydssa haluttiin nahda itselle tarkeita

tekijoitd. Jos naité ei ollut, tyd koettiin vain puurtamisena. Vastauksissa tuli vahvasti esiin
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se, etta itse pystyi vaikuttamaan asioihin itsetuntemuksen kautta, vaikka sen todettiin ole-

van elaman mittainen koulu.

Et jotenki hirveesti puhutaan siita, ettd mihin niité rajoja laitetaan ja sen tunnistami-
nen, et mun raja menee tassa. Ni mé luulen, ettd se on varmaan semmonen hyvin,
hyvin oleellinen tas herkkyyden, ei niinkaan sen herkkyyden tunnistamisessa vaan
se etta sa saat siita herkyydesta parhaan irti. Niinku myds se, et sa annat itselles ai-
kaa sitten toipua ja tiedat ne omat rajat ja pystyt hyodyntamaan niitd ominaisuuksia
sit taysilla. (EM3.)

Ma oon aina yrittany itseani tutkiskella sillai objektiivisesti. Tottakai erityisherkkyy-
dessa on niita huonojakin piirteitda, et semmonen just kuormittuminen ja sit mulla ai-
nakin hataisyys aika varmasti liittyy siihen. Niin yrittany sit tutkiskella itsed, et vaikkei
sitd herkkyytta ittestd missddn nimessa tarvi poistaa, mut et oisko jotain muita tapoja
toimia. Ni se on ehka se mika sitte tuolla tybelaméassakin auttaa jaksamaan. Se, etta
pystyy objektiivisesti omia fiiliksiansa ja tekojansa tutkimaan eik& vaan oleen, etta
okei ma olen taalla nyt mun erityisherkkyys-lokerossa ja méa en voi teha néille asi-
oille mitaan. (TT3.)

Liikunta ja muut harrastukset

Liikunnan harrastaminen oli yksi palautumisen keinoista ja vaihteli tilanteen mukaan, mika
mihinkin hetkeen sopi. Joskus se oli kavely l[&himaastossa, joskus kuntosalitreeni. Vas-
tauksissa korostettiin terveellisten elintapojen merkitysta seké hyvia ja laheisia ihmissuh-
teita. Lomilla oli suuri merkitys jaksamiseen ja tarkeana pidettiin sita, ettd asettaa tyonte-
olle rajat ja pitaa niista kiinni eli tydpaiva alkaa ja loppuu tiettyyn aikaan. Talla tarkoitettiin
nykytyéelaman pirstaloituneisuutta ja sita, etta tyo tulee mukana vapaa-ajalle kannykén ja
sosiaalisen median kautta. Meditoinnin ja joogan kerrottiin auttavan palautumisessa, ku-
ten myods musiikin ja lemmikkieldinten kanssa touhuilun. Toisille oli mahdollista kayda kes-
ken paivan esimerkiksi ulkoilemassa ja se koettiin virkistdvana tekijana, jonka jalkeen tyot

sujuivat tehokkaammin.

Jotta jaksan, olen opetellut my6s meditoimaan. Saan tdiden jalkeen purkaa tunte-

muksiani vain muutaman minuutin ajan. (TT4.)
3.4.4 Esimiestyon ja johtamisen merkitys

Viimeisen alatutkimuskysymyksen avulla etsittiin vastauksia siihen, millainen merkitys esi-

miehilld ja johtamisella on erityisherkkien tydelaméassa. Aineistosta tarkeimmiksi
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kokonaisuuksiksi hyvaa johtamista ja esimiestyota koskien nousivat erilaisuuden ymméar-

taminen, lasnéolo ja kohtaaminen seké organisointi.
Erilaisuuden ymmartaminen

Erilaisuuden ymmartamisella vastaajat tarkoittivat sita, etta esimiehet oikeasti nékisivat,
ettd erilaisuus on rikkaus ja ettd he osaisivat valita oikean typpisia tyontekijoita heille sopi-
viin ty6tehtaviin. Vastaajien mielesta periaatteessa esimiehet ymmartavat erilaisuutta,
mutta kaytannodssa voidaan nahda, ettei se toteudu parhaalla mahdollisella tavalla. Koet-
tiin, ettd vaikka tytpaikalla sanotaan ymmartavamme erilaisuutta, todellisuudessa kuiten-
kin erilaisuutta ei huomioida tarpeeksi. Myds rekrytoinnissa toivottiin avarakatseisempaa
nakemysta, eika palkattaisi aina samanlaisia tyontekijoitd. Taustalla ymmartamattomyy-

teen nahtiin olevan uskalluksen puute, ennakkoluulot, erilaisuuden pelko ja tietAmatto-
myys.

Et osaa tavallaan hyddyntéé sellaisen herkemman ihmisen, et se voi nahda jotain
tydympariston asioita, ilmapiirin asioita. Se voi esimerkiksi neuvoa siing, et miten ka-
lustaa tai valaista tai laittaa tydympéaristoa. Se voi auttaa esimerkiksi siind, ettd miten
henkildston valiset suhteet toimii. Et 10ytaé ne sellaset vahvuudet. (TT2.)

Kylhan monet sita toitottaa et kylla mina ymmarran, etta on erilaisia. Mut se, etta
ihan oikeesti pitais tajuta et me kaikki ei jakseta samalla tavalla, eika kaikki olla niin
ihmislaheisid, etta tykkais tai pystyis olla isossa porukassa. Yleisella tasolla olis
hyva et ymmarrettés et kaikki ihmiset ei 0o niin suurella energiatasolla varustettuja

sit taas kun toiset. (TT3.)

Esimiehena toimivat erityisherkét nakivat rikkautena sen, etta tydpaikalla on erilaisia ihmi-
sid. Vastauksista kavi ilmi, ettéd he haluavat néahda tydntekijat yksildind ja ymmartavat, etta
ihmisten tarpeet on erilaisia verrattuna toisiin tai haneen itseensa. Kaikkien tasa-arvoinen

kohtelu, oikeudenmukaisuus ja reiluus korostuivat esimiesten vastauksissa ja he my6s toi-

mivat naiden arvojensa pohjalta.

Nahtas, etta itseasiassa siina tehtavassa parjaakin paljon paremmin sellanen, jolla
on empatiakykya ja ymmarrysta ihmisten hyvinvoinnista ja jaksamisesta ja rajoista ja
nakee kokonaisuuksia ja muutakin kun sité tydelamaa. Meian pitaa saada hajotettua
naitd tammaosia piintyneita kasityksia ja me saadaan niita hajotettua vaan silla et
sinne pdésee ilmaa ja otetaan ns. riskeja”, uusia tulijoita, eri ndkésié ja eri taustasia

ja erilaisella osaamisella ja niin edelleen. (EM2.)
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Lasndaolo ja kohtaaminen

Esimiehen lasnéololla ja kommunikaatiolla néhtiin olevan suuri vaikutus tyéhyvinvointiin ja
etta kaikki tyOyhteison asiat, niin negatiiviset kuin positiivisetkin, linkittyvat aina esimie-

heen.

No sellanen, et ois selkeet raamit, selkeet ohjeet, esimies ottais samalla oman vas-
tuun, tekis asioille jotain tai etté kysyy vaikka ettd miten sulla menee? Ja sitte séa sa-

not jotain, ni han oikeesti kuuntelis sen. (TT1.)

Jos esimies aidosti tekee parhaansa, on myos henkilokunnan helpompi ymmartaa, miksi
jokin asia on niin kuin on tai miksi jotain ongelmaa ei saada hetkessa ratkaistua. Henkilo-
kunta luottaa, ettéa esimies toimii vilpittdmasti parhaaksi katsomallaan tavalla. Vastauk-
sissa esimiehet korostivat sita, etta taytyy pitaa itsestédan huoli, jotta voi pitda huolta

muista.

Esimiehet painottivat erityisherkkyyden piirteiden positiivisuutta ja etta heidan vahvuu-
tensa on aito kohtaaminen sellaisena kuin he itse ja tyontekijat ovat. Esimiehet halusivat
auttaa alaisiaan onnistumaan tydssaan ja saada heidat loistamaan. He kavivat tydpaikalla
keskustelua siita, mita tydntekijat tarvitsevat esimieheltdan ja tydbnantajaltaan, jotta saavat
tyonsa tehtya parhaalla mahdollisella tavalla. Rehellisyys ja avoimuus eri tilanteissa koet-
tiin tarke&néa tydntekijdiden suhdetta lujittavana tekijana. Vastauksista kavi ilmi, etta esi-
miehet olivat aitoja itsejaén, silla he totesivat, ettd heilla ei ollut vaihtoehtona esittaa jotain

mita he eivét olleet.

Elaydyn aina toisen tunteeseen ja tilanteeseen ja yritan I0ytaa siitd sen mun tyénte-
kijaa parhaalla mahdollisella tavalla tukevan ratkaisun. Mulla on eri nakoisista orga-
nisaatioista kokemusta ja sehan on ihan valtavan tarkeeta, se etta miten se sun oma
esimies suhtautuu suhun. Ja se on taas omalta osaltaan tottakai maarittany sita etta
millanen esimies m& oon mun alaisille. Koska se kuulluksi tuleminen, sehan on yks
ihmisel&mé&n perustarpeita. Jos et sé tule kuulluksi niin oikeestaan milladn muulla ei

ole en&a hirveesti merkitysté sen jalkeen. (EM3.)
Organisointi

Tyoyhteistissa organisoinnissa nahtiin tyéhyvinvointia heikentavia puutteita, joka johtui
siitd, ettd on liian kiire tai esimies ei kanna vastuutaan téiden organisoinnista. Toivottiin
parempia tiedotuskanavia ja jotain konkreettisia toimia, joiden avulla kaytaisi erilaisia tilan-
teita l&pi ja purettaisi niitd. Yrittajana oltiin tyytyvaisia siihen, etté voi itse vaikuttaa tydolo-
suhteisiin ja organisoida asioita haluamallaan tavalla tyéntekijat mukaan ottaen. Yleisesti

toivottiin, ettd tydpaikoilla huomioitaisi erityisherkkyyden piirteita niin, ettéd pystyttaisi
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muokkaamaan tydymparistdja sopivammaksi myds heille. Koettiin myds, etta tyénohjauk-
sella oli tarkea rooli esimiestyssa. Sen avulla paasi purkamaan asioita luottamuksellisesti

ja sai uusia nakdkulmia omaan tyohon.

Tutkimustulosten perusteella erityisherkkien tydhyvinvoinnin muodostumiseen vaikuttavat

tekijat on vedetty yhteen kuviossa 9.

* tunteiden ja
aistimisen
voimakkuus

* ihmisten lukeminen

* kuormittuminen
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S >

Kuvio 9. Erityisherkkien tyéhyvinvointiin vaikuttavat tekijat



45

4 JOHTOPAATOKSET
4.1 Tulosten pohdinta

Tutkimustulosten perusteella tydhyvinvoinnilla on erityisherkille suuri merkitys. Erityisherk-
kyys ei ole vain yksi irrallinen piirre, vaan se on hyvin kokonaisvaltainen ominaisuus, joka
nakyy kaikilla elaman osa-alueilla, ei vain yksityis- tai tydelamassa. Erityisherkkyytté ei voi
poissulkea, vaan se kulkee mukana ty6paikalle kuten mik& tahansa muukin persoonalli-
suuden piirre. Merkityksellista on se, etté vastausten perusteella erityisherk&t kuormittuvat
voimakkaammin kuin vahemman herkat samoissa tilanteissa ja tdma luo painetta ty6sséa

jaksamiselle.

Kuitenkin hyvin organisoiduissa ja erilaiset inmiset huomioonottavassa tydyhteisdssa eri-
tyisherkéat paasevat tekemaan tyotaan vahvuuksiensa mukaisesti. Vastauksista kavi ilmi,
ettd kun tydn vaatimukset ovat tasapainossa omien vahvuuksien ja palautumisen kanssa,
erityisherkét saavat loistaa tydsséén ja tuoda oman persoonansa kautta koko potentiaa-
linsa tybhonsa ja koko tydyhteis66n. TAma pitdisi tydyhteisdissda ymmartaa paremmin ja
esimerkiksi tydnohjauksen tai uravalmennuksen avulla 16ytaa kaikkien tyontekijoiden vah-

vuuksia ja sita kautta pystya luomaan tyontekijodiden hyvinvointia.

On tarkeaa tunnistaa erityisherkkyys itsessaan ja pikkuhiljaa hyvaksya piirre osaksi omaa
persoonallisuuttaan. Herkka ihminen ei selviydy liian kiireisesta ja stressaavasta elaman-
tavasta kuormittumatta liilkaa, vaan tarvitsee keskimaaraistd enemman lepoa ja rauhaa
sekd vahemman kuormittavan suunnan elamalleen (Heiskanen 2016, 165). Tama kavi
selvasti ilmi myds tutkimustuloksissa. Osalla vastaajista oli mennyt kauan aikaa, ennen
kuin he olivat ymmartaneet, mistéa heidan kuormittumisessaan oli kyse ja osa oli kaynyt

l&pi tybuupumisen, jonka jalkeen vasta oli havahduttu tilanteeseen.

Kaikki vastaajat olivat nykyisin tietoisia omasta erityisherkkyydestaan, ja he olivat tehneet
toita sen eteen, ettd ymmartaisivat ominaisuuttaan paremmin ja voisivat eldd enemman
itsensa nakoista elamaa seka hyddyntdd ominaisuuksiaan tydelamassa. Myos tyopaikoilla
pitdisi olla enemman luottamusta siihen, etta tydntekijat tietavat, mika on itselle paras tapa

toimia. Esimerkiksi mikrotaukojen pitamiseen pitaisi kannustaa entistd enemman.

Tunteiden ja toisten ihmisten seka tilanteiden lukemisen voimakkuus ilmeni vastaajien
kertomuksissa siind, kuinka he jatkuvasti tulkitsevat, lukevat ja pohdiskelevat toisten ih-
misten tunnetiloja, ympariston ilmapiiria seka omaa siséistéd maailmaansa. Tutkimuksen
perusteella tdma koettiin tydelamassa suurimmaksi osaksi positiivisena asiana, vaikka jot-
kin tilanteet kuormittivat. Tyéhyvinvoinnin nakoékulmasta talla on merkitysta tydyhteison

vuorovaikutuksen ja ilmapiirin kannalta, silla henkiléston kokema ty6nilo ja positiivinen
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henki vaikuttavat pitkalla tahtaimella myos koko organisaation tulokseen sitoutuneemman

ja motivoituneemman henkildkunnan johdosta.

Yhteiskunnan kannalta tutkimuksen tuloksissa on merkittavaa se, ettd vaikka erilaisuutta
tyopaikoilla periaatteessa ymmarretaan, syvallinen ymmarrys puuttuu. Erityisherkkien tyo-
hyvinvointiin vaikuttaa suurelta osin se, millaisessa tydyhteisossa tyota tehdaan. Ymmar-
retaankd, etta kaikki eivat pysty keskittymaan samanlaisessa ympéristossa tai jokaiselle ei
sovi saman pituinen tydpaiva. Ymmarryksen lisaksi toivottin enemman myos kaytannon

tekoja ja esimerkiksi tydelaman joustoja kaivattiin lisaa.

On myds tarkeda havaita, etta Suomessa mielenterveyden syista johtuvien sairauspoissa-
olojen maara on kasvussa ja Kelan tilaston mukaan ne olivat vuonna 2018 yleisin syy sai-
rauspaivarahan maksulle ohittaen tuki- ja likuntaelinsairaudet (Kelan taskutilasto 2019,
16). Huomion arvoista tasta tekee se, ettd useammassa haastattelussa kerrottiin tyduupu-
muksista ja sairauslomista. Erityisherkét ovat siis haastattelujen perusteella jonkin verran
alttiita mielenterveyden ongelmille, mikali heidan kuormittumistaan ei tunnisteta tai sen an-

netaan jatkua lilan kauan.

Toisaalta myos todettiin, etta erityisherkkyys yhdistetaan liikaa mielen sairauksiin, mita se
ei ole. Tiedon jakaminen erityisherkkyydesta toivottavasti halventaa tata epékohtaa yhteis-
kunnassa. Tydelamassa on tarkeda tehda sellaisia muutoksia, jotka tukevat myos erityis-
herkkien yksiléllisia piirteitd. Tahan tyontekijdiden ja tydnantajan vuoropuheluun pitaa kiin-

nittdd enemman huomiota ja aihe koskettaa muitakin kuin erityisherkkia.
4.2 Vastaukset tutkimuskysymyksiin

Opinnaytetyon tarkoituksena oli lis&td ymmarrysté erityisherkkien tyéhyvinvoinnista. Opin-
naytetyon tavoitteena oli 16ytaa tekijoita, jotka vaikuttavat erityisherkkien kokemukseen

tydhyvinvoinnista ja keinoja, joiden avulla erityisherkkien tyéhyvinvointia voidaan kehittaa.

Alatutkimuskysymyksella "Mita erityisherkkyys on ja miten se nakyy tydelaméassa?” etsit-
tiin vastausta siihen, millaisena erityisherkat kokivat herkkyytensa ja milla tavoin se heidan
tyoelamé&éansa vaikutti. Vastausten perusteella erityisherkkyys nakyi tydelaméasséa enim-
makseen hyvin positiivisena varsinkin silloin, kun oma ty6 oli saatu jarjestettya niin, etta
siihen pystyi itse vaikuttamaan ja kuormittuminen oli tasapainossa omien voimavarojen
kanssa. Vuorovaikutustaitojen ja empatiakyvyn vuoksi erityisherkat kokivat herkkyytensa
olevan positiivinen asia ja nédkyvan myonteisesti tydelamassa ihmisten kanssa toimiessa.
Eritysherkkyys nékyi tydelaméssa vahvana ympaériston ja ihmisten tulkitsemisena, aistimi-
sena ja havainnointina, jonka vaikutukset tydeldmassa koettiin enimmékseen positiivisina.

Erityisherkkyyden vaikutukset olivat negatiivisia, mikali kuormittuminen kasvoi liialliseksi
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suhteessa omiin voimavaroihin kiireen, liian tiukkojen aikataulujen tai sen vuoksi, ettei
omaan tydhodnsa pystynyt vaikuttamaan. Syvallisen ymmarryksen puute erityisherkkyytta

kohtaan n&kyi myds erityisherkkien tydelamassa.

Toisella alatutkimuskysymyksella "Misté tyohyvinvointi muodostuu?” haettiin vastauksia
siihen, mistd elementeista erityisherkkien tyéhyvinvointi koostuu. Tydn merkityksellisyys
oli erityisherkille térkea teema ja ristiriidat omien ja tydnantajan arvojen valilla kuormittivat
henkisesti. Erityisherkat kokivat tarkeaksi sen, ettd he tuntevat itsensa tyoyhteisélle hyo-
dylliseksi, he voivat toiminnallaan auttaa muita ja tyolla on jokin merkitys. Merkityksellisyy-
den liséksi tarkea tekija erityisherkkien tydhyvinvoinnin muodostumisessa olivat tydpaikan
ihmissuhteet. Tarkeana koettiin se, etta tydyhteisdssa toimittiin oikeudenmukaisesti ja
saatiin olla omia itsejaan. Henkinen turvallisuuden tunne ja tydpaikan hyvat ihmissuhteet
olivat erityisherkille tarkeita piirteita. Vahvan ympariston ja muiden ihmisten havainnoinnin
vuoksi erityisherkkien tyéhyvinvointia heikensi merkittavasti tydpaikan ilmapiirin ongelmat,
vaikka ne eivat aina olleetkaan selvasti nahtavilla. Oman ty6hon ja tydaikaan vaikuttami-
sen mahdollisuudet olivat merkittavassa asemassa erityisherkkien tyéhyvinvoinnin muo-

dostumisessa ja osa-aikaty® seka tydaikojen joustot lisasivat tydhyvinvointia.

Kolmannella alatutkimuskysymyksella "Miten erityisherkat voivat itse vaikuttaa omaan tyo-
hyvinvointiinsa?” etsittiin keinoja, joiden avulla omaan tyéhyvinvointiin pystyttiin vaikutta-
maan. Tydhyvinvoinnin positiiviseksi muodostuminen riippui paljolti itsensa tuntemisesta
ja omien tarpeidensa tiedostamisesta seka niiden mukaan toimimisesta. Oman pohdinnan
ja itseensa tutustumisen kautta erityisherkéat olivat oppineet vaikuttamaan omaan tyohy-
vinvointiinsa esimerkiksi erilaisten kuormittavien tilanteiden tunnistamisella. Tunnistaes-
saan itsea kuormittavat tekijat, he pystyivat ennakoimaan tilanteita elamassa ja pitdméaan
kuormituksen itselle sopivana. Omien vahvuuksien tunnistaminen ja niiden avulla tyésken-
tely sekd omien rajojen asettaminen koettiin tarkeana tekijana, johon pystyttiin itse vaikut-
tamaan. Tyopaikan valinnalla ja tydymparistolla oli myds merkittava vaikutus tydhyvinvoin-
tiin, ja monet olivatkin etsineet itselle sopivaa ty6ta pidemman aikaa. Palautumisen merki-
tysté korostettiin ja oman rauhan ja hiljaisuuden tarkeys nousi voimakkaasti esiin vastauk-
sissa. Vaikka ihmisten kanssa toimimisesta nautittiin, se koettiin kuormittavana ja tarve

rauhalliselle palautumisajalle nostettiin esiin.

Viimeisella alatutkimuskysymyksella "Mita esimiesty0 ja johtaminen merkitsevét erityisher-
kille?” etsittiin esimiestyon ja johtamisen merkitysta tyohyvinvointiin. Erilaisuuden ymmar-
taminen ja sen hyddyntaminen perusarjessa seka lasndolo ja kohtaaminen koettiin esi-
miesten tarkeimmiksi ominaisuuksiksi. Se, etta esimiehet nakisivat erilaisuuden rikkautena

ja osaisivat hyddyntda jokaisen henkilokohtaisia ominaisuuksia, koettiin tarkeana tekijana.
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Vastauksista kavi ilmi, etta toivottiin esimiehen olevan ihminen ihmiselle ja oma itsensa,
eika esittavan jotain muuta. Tydnohjauksen nahtiin parantavan tyohyvinvointia ja sen
avulla koettiin tydhodn I6ytyvan uusia nakodkulmia seké saatiin luottamuksellista tukea

omaan tyéhon.

Tutkimuksessa kavi ilmi, etta erityisherkkyys vaikuttaa kokonaisvaltaisesti tydhyvinvoinnin
muodostumiseen. Tutkimuksessa etsittiin vastausta laajaan paatutkimuskysymykseen
"Miten erityisherkkyys vaikuttaa tyohyvinvoinnin muodostumiseen?”. Tutkimuksesta il-
meni, etté eniten erityisherkkyys vaikutti tydhyvinvointiin tyon kuormituksen kautta. Kuor-
mitukseen liittyivat vahvasti tydn vaatimusten ja palautumisen tasapaino, tydon merkityksel-
lisyys, tydpaikan ihmissuhteet seka itsetuntemus ja oman toiminnan ymmartaminen. Jat-
kuva ja intensiivinen ympariston arsykkeiden ja itsensa havainnointi vaikutti tydhyvinvoin-
tiin pitkdan jatkuessaan negatiivisesti, mutta vaikutuksia saatiin vahennettya riittdvasta pa-

lautumisesta huolehtimalla.

Kuormittuminen ja sen vahentamisen merkitys tydhyvinvoinnin muodostumisessa tulivat
tutkimuksessa niin vahvasti ilmi, ettd voidaan sanoa kaiken kulminoituvan siihen. Kavi ilmi,
ettd kuormittumista voi tapahtua niin monella tyéelaméan osa-alueella, ettéd se on merkityk-
sellisin asia tutkimuksen perusteella erityisherkkien tyohyvinvoinnin muodostumisessa. Eri
osa-alueilla tapahtuvan kuormittumisen tunnistamisessa itsetuntemuksella ja kaikin puolin
hyvinvoivalla tydyhteis6lla on ratkaiseva merkitys tyohyvinvoinnin muodostumisessa.
Vaikka kaikkia tyontekijoita kuormittavat samankaltaiset asiat kuin erityisherkkia, huomion-
arvoista on se, etta erityisherkat karsivat tasta kaikesta kokonaisvaltaisemmin ja suurem-
massa mittakaavassa verrattuna vahemman herkkiin jopa siind maarin, etta tydnteko on

taysin mahdotonta tietyissa olosuhteissa.

Tiivistetysti todetaan, etta kun tydpaikalla yleisesti voidaan hyvin, johtaminen ja tyén vaati-
mukset ovat tasapainossa erityisherkkien voimavarojen seké arvojen kanssa ja he saavat
tarvittaessa tukea, erityisherkat voivat ottaa koko potentiaalinsa kaytté6n ja saavat loistaa
tyossaan. Mikali tydpaikalla on ihmissuhdeongelmia, huonoa esimiestyo6ta tai liiallisia vaa-
timuksia suhteessa voimavaroihin, erityisherkat voivat olla vaarassa pudota ensimmaisina

tasta oravanpydrasta.
4.3 Tutkimuksen luotettavuus

Tieteellisen tutkimuksen luotettavuutta voidaan tarkastella reliabiliteetin ja validiteetin ka-
sitteiden kautta. Reliabiliteetti tarkoittaa, etté jos tutkimus uusitaan, my6s uusintamittauk-
sen avulla saadaan samat tutkimustulokset, kuin ensimmaisella kerralla. Reliabiliteetti ker-

too myads, etteivat tutkimustulokset ole vain sattumaa. Laadullisessa tutkimuksessa
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reliaabelius liittyy lahinna tutkimuksen toteutukseen. Validiteetti tarkoittaa tutkimuksen péa-
tevyytta ja sita etta tutkitaan oikeita asioita. Validiteetti liittyy laadullisessa tutkimuksessa
my0s siihen, etta tutkimusasetelma on maaritelty huolella ja ettd aineiston analyysi teh-
daan oikealla tavalla. (Kananen 2017, 175-176.)

Validiteetin ja reliabiliteetin lisdksi myds tutkimuksen objektiivisuus on yksi tarkeimmisté
vaatimuksesta opinnaytetyota tehdessa. TAman opinnaytetyon tekija on itsekin erityis-
herkk&, joten koko opinnaytetydprosessin ajan tasta asiasta on pitanyt olla tietoinen ja ym-
martdd sen mahdollinen vaikutus tutkimuksen tulokseen. Kun asian tiedostaa ja katsoo
itsedan ns. ulkopuolelta seka toimii tieteen sdantdjen mukaan, tutkimuksen luotettavuus
paranee ja tutkimustulokset ovat tutkijasta riippumattomia. Tutkimuksen objektiivisuudella
siis tarkoitetaan, etta tutkimus tehdaan tieteen sdantdjen mukaisesti, ja tiedonkeruu seka
tulkinta tehdaan oikein eli tieteellisia menetelmia kayttaen eiké opinnaytetyt perustu tutki-

jan mielipiteisiin (Kananen 2017, 79).

Kvalitatiivisen tutkimuksen luotettavuuden tarkastelu ei ole aina aivan yksinkertaista ja
laadullisen tutkimuksen kohdalla jotkin tahot jopa kieltavat luotettavuustarkastelun sen ol-
lessa mahdotonta. Toisin kuin kvantitatiivisessa tutkimuksessa, jossa tutkimustulokset
ovat uusittavissa, kvalitatiivisessa tutkimuksessa, varsinkin ihmisten ajattelua, kayttayty-
mista ja toimintaa tutkittaessa vakioituminen on lahes mahdotonta. Ihmisten kayttaytymi-
nen ja mielipiteet muuttuvat, joten kvantitatiivisesta tutkimuksesta tutut luotettavuusmittarit
eivat suoraan sovi ilmidihin paneutuvan laadullisen tutkimuksen luotettavuuden arviointiin.
(Kananen 2017, 173.) Kvalitatiivisen tutkimuksen yksi luotettavuuden mittari sopivan ai-
neistomaaran kannalta on saturaatio eli kyllaantyminen, joka tarkoittaa sita, etta aineisto
alkaa niin sanotusti toistaa itsedén (Saaranen-Kauppinen & Puusniekka 2009, 50). Taman
opinnaytetytn aineistonkeruun yhteydessa havaittiin, ettéd haastateltavien tarinat ja ajatuk-

set olivat samankaltaisia eli saturaatiota ilmeni jo varhaisessa vaiheessa.

Laadullisen tutkimuksen luotettavuutta lisda jokaisen tutkimusvaiheen laaduntarkkailu, yk-
sityiskohtainen selostus ja jokaisen valinnan huolellinen perustelu koko tutkimusprosessin
ajan. Tutkimuksen luotettavuustarkastelu on pidettava mukana heti tutkimusprosessin
alusta alkaen ja tutkimustulosten pohdinnan perusteella syntyneet paatelmat tulee pystya
perustelemaan. Luotettavuutta lisaavat myos suorat haastatteluotteet, joilla lukijaa aute-

taan ymmartamaan, mihin tutkija paatelmansa perustaa. (Hirsjarvi ym. 2009, 231-233.)

Tassa tutkimuksessa sen luotettavuutta on arvioitu ja tarkasteltu koko tutkimusprosessin
ajan kaikissa sen vaiheissa. Laadullisen tutkimuksen luotettavuutta pitdé aina tarkastella
koherenssin eli johdonmukaisuuden kautta, jolloin huomio keskittyy tutkimuksen kokonai-

suuteen (Tuomi & Sarajarvi 2009, 140). Tutkimuksen jokainen vaihe on avattu
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mahdollisimman yksityiskohtaisesti, mika liséda sen luotettavuutta. Teoriaosuudessa on
avattu keskeisimpia teemoja kayttden monipuolista lahdeaineistoa. Haastattelujen tulokset
olivat yhtenevaisa teoreettisen viitekehyksen ja aiemman tutkimuksen kanssa ja vastauk-

sista nousi esiin kesken&dan samankaltaisia teemoja.

Tutkimusaineistoa kertyi riittavasti opinnaytetydn aiheen laajuuteen néhden ja luotetta-
vuutta lisda se, etta haastateltiin seké tyontekijoita, ettéd esimiehid. Haastateltavat oli va-
littu huolellisesti ja harkintaa kayttaen ottaen huomioon rajaukset, joita olivat vahintaan
puolen vuoden tydkokemus ja paatoiminen tydskentely haastatteluhetkelld seka kokemus
erityisherkkyydesta. Tassa opinnaytetytssa on tyéelamaldhtdinen ote, jolloin luotetta-
vuutta lisda se, ettei mukaan haastatteluihin otettu opiskelijoita, tyottdmia tai sairauslo-
malla olevia henkildita. Tata harkintaa piti tehda huolellisesti, silla rajauksen ulkopuolella
olevia henkil6ita ilmoittautui myds halukkaiksi haastatteluun ja heidéan joukossaan oli mie-
lenkiintoiselta vaikuttavia tapauksia. Rajaukset oli kuitenkin paatetty ja niiden mukaisesti
tehtiin haastatteluvalinnat. Mikali rajauksia ei olisi noudatettu, tutkimuksen luotettavuus

olisi karsinyt sen tydelamalahtoisyyden heikkenemisen vuoksi.

Teemahaastattelujen anonymiteetti oli tarked tekija rehellisten ja avoimien vastausten
saamiseksi. Kokeneempi haastattelija olisi ehkd saanut haastateltavilta viela enemman
informaatiota ammattimaisemman kysymyksenasettelun johdosta, mutta taméa seikka ei
heikenna liikaa tutkimuksen luotettavuutta. Tutkimuksen edetesséa haastattelujen kysy-
mysmuodot tarkentuivat kokemuksen mukaisesti. Teemahaastattelurunko testattiin ennen
varsinaisiin haastatteluihin ryhtymista ja todettiin toimivaksi. Tutkimustulokset on esitetty
perustellen ja aineistosta nostetut sitaatit tuovat esiin vastaajien konkreettisia mielipiteita

ja ajatuksia.
4.4 Jatkotutkimusaiheet

Yhteydenottoja saatiin myds erityisherkiltd, jotka olivat opinnéaytetytn tekemisen hetkella
tyoelamén ulkopuolella. Naitd henkilditd ei voitu ottaa mukaan tutkimukseen, silla opinnay-
tetyd oli rajattu koskemaan tutkimuksen tekohetkella t6issa vakituisesti olevia. Olisi mie-
lenkiintoista tutkia naita henkil6ita, jotka ovat joko omasta tahdostaan tai tahtomattaan jat-
taytyneet tai jAdneet pois tytelamasta. Jatkotutkimuksissa voisi selvittaa niita syitd, jotka

ovat johtaneet ndihin tilanteisiin.

Tutkimuksen kohteena voisi olla myos yksittaiset erityisherkkien ty6hyvinvointiin vaikutta-
vat tekijat, esimerkiksi miten merkityksellisyys vaikuttaa ty6hyvinvointiin, mistd se muo-
dostuu ja miten voisi l0ytaa itselleen merkityksellisen tyon. Myds yrittajina toimivia erityis-

herkki& olisi mielenkiintoista tutkia ja selvittaa, miksi he ovat paatyneet yrittajiksi ja
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millaista heidan elamansa yrittdjana on. Lisaksi itsetuntemuksen tarkeys nousi taman
opinnaytetyon aineistosta vahvana esiin, joten erityisherkkien itsetuntemuksen kehittami-
nen esimerkiksi mindfulnessin ja tietoisuustaitojen avulla voisi olla mielenkiintoinen tutki-
muksen aihe. Tama voisi olla kuitenkin paremmin sosiaali- ja terveysalan laitokselle so-

piva jatkotutkimusaihe.
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5 YHTEENVETO

Erityisherkkyys on pysyva ominaisuus siind missa mika tahansa temperamentti- tai per-
soonallisuuspiirre ja se koskettaa noin viidesosaa ihmisista. Sita ei kuitenkaan vield ym-
marreta tai tunnusteta tarpeeksi hyvin ja usein erityisherkat kokevatkin olevansa ulkopuoli-
sia tai liian erilaisia kuin muut. Tietoisuutta erityisherkkyydesta muidenkin kuin heidan it-
sensa keskuudessa on lisattdva ja tAma opinnéytetyd omalta osaltaan vastasi tdhan tar-

peeseen.

Opinnaytetydssa tutkittiin erityisherkkyytta tyéhyvinvoinnin muodostumisessa ja sen tar-
koituksena oli lisatd ymmarrysta erityisherkkien tydhyvinvoinnista. Tavoitteena oli |6ytaa
tekijoitad, jotka vaikuttavat erityisherkkien kokemukseen tyéhyvinvoinnista. Liséaksi etsittiin
keinoja, joiden avulla erityisherkkien tyéhyvinvointia voidaan kehittdd. Opinnaytetydssa
tydhyvinvointia kasiteltiin yksilon nakékulmasta. Keskeisimpia kasitteita erityisherkkyy-
desta ja tybhyvinvoinnista avattiin opinnaytetydn teoriaosuudessa monipuolisen lahdeai-

neiston avulla. Teorian avulla pohjustettiin aihetta lukijalle ja johdateltiin kohti tutkimusta.

Opinnaytetytssa kaytetiin kvalitatiivista eli laadullista tutkimusotetta, joka on perusteltu va-
linta, kun pyritdan ilmién syvalliseen ymmartamiseen. Tutkimusmenetelmaksi valittiin puo-
listrukturoitu teemahaastattelu, jonka avulla hankitussa aineistossa esiin nousivat tutkitta-
vien omat kokemukset, ajatukset ja mielipiteet. Aiheen kannalta teemahaastattelut toivat
kvalitatiiviseen tutkimukseen tarvittavaa syvyytta, jolloin haastatteluista saatiin kerattya
monipuolisesti kokemusperaista ja syvéllista aineistoa. Materiaalia kertyi riittava maara
saavuttamaan opinnaytetyon tavoitteen I6ytaa tekijoita, joilla on vaikutusta erityisherkkien
hyvinvointiin. Naiden tekijdiden ja oman tulkinnan pohjalta tunnistettiin keinoja, joiden

avulla erityisherkkien kokemusta ty6hyvinvoinnista voidaan edelleen kehittaa.

Erityisherkkien tyohyvinvointi koostuu monista eri osa-alueista. Tarkeassa roolissa ovat
kuormituksen ja palautumisen tasapainon léytadminen, itsensa tunteminen ja hyvaksymi-
nen seka tydelaman merkityksellisyys. Johtamisen, esimiestydn ja muiden tyopaikan ih-
missuhteiden tarkeys korostui tutkittavien vastauksissa. Ympariston, muiden ihmisten ja
itsensa havainnoinnin koettiin tuovan paljon positiivisia piirteitd omaan tyéhon, mutta
my0Os kuormittavan jatkuessaan lilan kauan tai liilan intensiivisenda. Piirteen tunnistami-
sessa ja hyvaksymisessa osana persoonallisuutta on apuna tutkitun tiedon levittaminen ja
ymmarryksen lisédminen matkalla kohti tasa-arvoista ja monimuotoisuuden ymmartavaa

tyoelamaa.
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LITTEET

Liite 1. Haastattelupyynté HSP Suomi ry:n Facebook-sivulla
Hei, juuri sina siella!

Olen LAB-ammattikorkeakoulun (entinen Lahden ammattikorkeakoulu) opiskelija ja teen
opinnaytety6td HSP-Suomen erityisherkat ry:n toimeksiantona aiheenani erityisherkkyys

tyohyvinvoinnin muodostumisessa.

Nyt sinulla on hieno mahdollisuus paasta kertomaan omia ajatuksiasi, kokemuksiasi ja
mielipiteitasi koskien erityisherkkyytta ja tydhyvinvointia seka saada pieni pala kerrallaan

erityisherkkien aanta kuuluviin. Osallistumalla autat myds minua opiskelijana opinnoissani.

Etsin kahdeksaa erityisherkaksi itsensa tunnistavaa henkilda haastateltaviksi. Toivoisin,
ettad olisit ollut vahintddn kuusi kuukautta tydelamassa ja tydskentelet paatoimisesti (osa-
tai kokoaikaisesti). Voit olla tyéntekija- tai esimiesasemassa. Molempia tarvitsen haasta-

teltaviksi.

Mikali olet kiinnostunut antamaan haastattelun, ilmoitathan yhteystietosi minulle oheisen
linkin kautta 1.3.2020 mennessa. Linkin takaa I6ytyy lisaksi yksityiskohtaisempaa tietoa
haastatteluista, luethan tiedot huolella. Linkin kyselyyn vastaaminen onnistuu my6s mobii-
lilaitteella. Vastaa kyselyyn tasta: https://webropol.com/s/erityisherkat tai taman julkaisun

alaosan kuvakkeesta.

Haastatteluihin valittuihin otan yhteytta henkilokohtaisesti. Ei-valituille ilmoitan henkilékoh-

taisesti sahkdpostitse 15.3.2020 mennessa.
Mikali sinulla heraa kysyttavaa, ala eparoi ottaa yhteytta opinnaytetydn tekijaan:
Lennu Stang: lennu.stang@student.lab.fi

Kysymyksia voi laittaa myds kommentteina téhén julkaisuun. limoittautumiset haastatte-

luun ainoastaan oheisen linkin kautta, kiitos.

Olen erittain kiitollinen jokaisesta vastauksesta. Paljon kiitoksia ihan jokaiselle vapaaehtoi-

selle jo etukateen!
Yhteistyoterveisin,

Lennu Stang



Liite 2. Kysely haastatteluun ilmoittautuville

HSP-haastattelut
Hei!
Kiitos kiinnostuksestasi osallistua erityisherkkien tydhyvinvointia koskevaan haastatteluun!

Luethan oheisen infotekstin huolellisesti, jonka jalkeen voit siirtya vastaamaan muutamaan
taustakysymykseen. Aikaa tahan menee vain muutama minuutti. Kysely on avoinna 1.3.2020 saakka.

Olen LAB-ammattikorkeakoulun (entinen Lahden ammattikorkeakoulu) opiskelija ja teen opinnaytetyota
HSP-Suomen erityisherkat ry:n toimeksiantona aiheenani erityisherkkyys tydhyvinvoinnin
muodostumisessa.

Nyt sinulla on hieno mahdollisuus paasta kertomaan omia ajatuksiasi, kokemuksiasi ja mielipiteitasi
kuuluviin. Osallistumalla autat my6s minua opiskelijana opinnoissani.

Etsin kahdeksaa erityisherkaksi itsensa tunnistavaa henkiloa haastateltaviksi. Tarkeinta on, etta koet itse
olevasi erityisherkka ja tiedat, mita termilla tarkoitetaan. Toivoisin, etta olisit ollut vahintaan kuusi
kuukautta tyoelamassa ja tyoskentelet paatoimisesti (osa- tai kokoaikaisesti). Toivoisin, etta
haastateltavista nelja olisi tyontekijoita ja nelja toimisi esimiestehtavissa. Paatoimiset opiskelijat, jotka
tyoskentelevat opintojen ohessa joudun valitettavasti rajaamaan pois opinnaytetyon
tydelamalahtoisyyden vuoksi.

Suoritan haastattelut viikoilla 12 ja 13 (16.3.-29.3.2020). Mieluiten tapaan kasvotusten, sujuvimmin liikun
Paijat- ja Kanta-Hameen seka Uudenmaan alueella. Etahaastattelutkin onnistuvat, kaytossani on
helppokayttoinen Zoom-etakokoustyokalu. Kaikki haastattelut nauhoitetaan jatkokasittelyn
mahdollistamiseksi. Nauhoitteista ei pysty tunnistamaan vastaajan henkilollisyytta ja ne havitetaan, kun
séilyttamiselle ei ole enaa perustetta.

Haastattelut ovat taysin luottamuksellisia ja vastaukset kasitellaan anonyymisti. Haastattelutilanteessa
lasna ei ole minun ja haastateltavan lisaksi muita henkiloita. Osia vastauksista julkaistaan
tekstimuodossa opinndytety0ssa taysin anonyymisti. Kenenkaan henkilollisyytta ei voida tunnistaa
valmiista opinnaytetyosta. Opinnaytetyo julkaistaan sen valmistuttua www.theseus.fi- sivustolla, joka on
kaikille avoin opinnaytetdiden julkaisusivusto.

Haastatteluihin osallistuminen on taysin vapaaehtoista. Osallistumalla haastatteluun annat luvan kayttaa

arvokkaita vastauksiasi opinnaytetydssa seka erityisherkkyyteen ja tydhyvinvointiin liittyvan tietoisuuden
lisaamisessa esimerkiksi asiantuntija-artikkelissa.

Vastaamalla tahan kyselyyn annat luvan henkilotietojesi (sahkopostiosoite, puhelinnumero) kasittelyyn
mahdollisen haastatteluajan sopimiseksi. Luovuttamiasi henkilotietoja (sahkopostiosoite, puhelinnumero)
ei luovuteta koimannelle osapuolelle, eika niita kayteta muuhun tarkoitukseen kuin taman opinnaytetyon
haastattelujen mahdollistamiseen. Henkilotiedot havitetaan heti, kun niiden sailyttamiselle ei ole enaa

perustetta.

Seuraavalta sivulta paaset kyselyyn.
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Kiitos vastauksistasi! Klikkaathan viela alla olevaa "Laheta"painiketta.

Haastatteluihin valittaviin otan yhteytta henkilokohtaisesti. Ei-valituille iimoitan henkildkohtaisesti
sahkopostitse 15.3.2020 mennessa.

Mikali sinulla heraa kysyttavaa, ethan epardi ottaa yhteytta sahkopostitse: lennu.stang@student.lab.fi.

Yhteistyoterveisin,
Lennu Stang, opinndytetyon tekija
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Liite 3. Teemahaastattelurunko tyontekijoille
TEEMAHAASTATTELURUNKO
TEEMA 1. Erityisherkk&néa tydelaméassa
o Kerro kokemuksistasi erityisherkkana tydelamassa.
TEEMA 2. Oma tydhyvinvointi
e Mitd oma tydhyvinvointi sinulle tarkoittaa?
TEEMA 3. Tydyhteisén hyvinvointi
e Kerro koko tydyhteison hyvinvoinnista.
TEEMA 4. Esimiesty6 ja johtaminen
o Kerro esimiestydhon ja johtamiseen liittyvistd kokemuksistasi.

TEEMA 5. Tyoelaman merkityksellisyys, (maarittele merkityksellisyys haastateltavalle

lyhyesti: Mahdollisuus toteuttaa itsedan ja mahdollisuus tehda tyénsa kautta jotain hyvaa).
e Kuvaile oman ty6elaméasi merkityksellisyytta.
TEEMA 6. Tasa-arvo ja monimuotoinen tydelama

¢ Kerro ajatuksiasi tasa-arvoisesta ja monimuotoisesta tydelamasta.



