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Tassa opinnaytetydssa tutkittiin esimiesten etatyon ja vapaa-ajan erottamisen haasteita,
seka esimiesten keinoja erottaa tyo ja vapaa-aika toisistaan etatydssa. Tutkimuksen
tavoitteena oli koota esimiesten hyvaksi havaitsemat itsensa johtamisen keinot sekéa
heidan kayttdmansa tydkalut, jotka auttavat etatyon ja vapaa-ajan tasapainoilussa. Aiheen
innoittajana olivat etatyon ajankohtaisuus kevaalla 2020 alkaneen koronaviruspandemian
myo6ta, seka opinnaytetyon tekijan oma kiinnostus esimiesten hyvinvointia ja itsensé
johtamista kohtaan.

Tutkimuksen teoriapohja muodostettiin useiden eri artikkeli- ja kirjalahteiden avulla.
Teoriaosuus kasittelee etatyota, seka sen yleistymista tydmuotona, esimiestyota ja
etdjohtamisen uusia haasteita seka itsensa johtamista ja sen vaikutusta
kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin.

Opinnaytety® on laadullinen, ja tutkimus toteutettiin kyselytutkimuksena kesakuussa 2020
LinkedIn:ss&. Koko opinnaytety0 kirjoitettiin huhti-syyskuussa 2020. Menetelman valintaan
vaikutti osaltaan koronaviruspandemia. Kyselyssa teemoina olivat tydajan tehokas
hyoédyntaminen, etatytn ja vapaa-ajan haasteet, seka niihin kehitetyt ratkaisut. Kyselyssa
oli sekd maarallisia monivalintakysymyksia seké laadullisia avoimia kysymyksid. Avoimet
kysymykset olivat suuressa roolissa vastaajien omien kokemusten selvittdmisessa.
Vastauksia tuli viikon aikana 10.

Kyselysta kavi ilmi, ettd koronapandemian vuoksi etatyon maaréa on noussut merkittavasti
ja vastaajista 9 oli siirtynyt etatoihin jokapaivaisesti. Suurimmat haasteet ty6n ja vapaa-
ajan erottamiseen etatyossa liittyivéat teknologian mahdollistamaan jatkuvaan
yhteydenpitoon seké tydasioiden pytrimiseen mielessa vapaa-ajalla tytn ja vapaa-ajan
ollessa niin lahella toisiaan. Naitéd haasteita ratkottiin usein hoitamalla mielesséa pyoriva
tybasia alta pois, seka sammuttamalla tyontekovalineet tytpaivan paatteeksi. Vastaajat
huolehtivat myos, etta he tekevat vapaa-ajallaan jotain itselleen mielekastéa puuhaa, joka
vie ajatukset tydasioista muualle ja katkaisee tydpaivan tydmatkojen puuttuessa. Eniten
kaytetyt tytkalut tydajanhallintaan olivat perinteiset muistilistat, joita kaytti 100% vastaajista
ja kalenteri, jota hyddynsi 90% vastaajista.

Opinnaytetydssa onnistuttiin konkretisoimaan esimiesten kokemat haasteet ja keraamaan
hyvia keinoja etatydn ja vapaa-ajan hallinnan parantamiseksi. Jokaisella on yksilolliset
keinot vapaa-ajan ja tydn tasapainoilussa ja téarkeaa on loytaa itselleen toimivat keinot.
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1 Johdanto

1.1 Tyon tavoitteet ja tutkimusongelma

Tassa opinnaytetydssa olen tutkinut, mita haasteita etétydta tekevét esimiehet kohtaavat
tyon ja vapaa-ajan erottamisessa ja milla keinoin he ovat siina onnistuneet. Tutkimuksellani
olen halunnut saavuttaa konkreettisia esimerkkeja ja kaytanttja, jotka ovat etatyota
tekevien esimiesten hyvaksi havaitsemia ja jotka edistavat tybajan erottamista tyon
ulkopuolisesta ajasta. Aihe on kevaan 2020 koronaviruspandemian innoittama, jolloin
monet toimihenkilot ja tietotyOlaiset sek& monet esimiestytta tekevat siirtyivat etatdihin

viruksen torjumisen ja levittdmisen ehkaisemiseksi.

Tybn tavoite on koota parhaat itsensa johtamisen keinot, jotka auttavat esimiehia
hallitsemaan tyohon kaytettavad aikaa ja rajaamaan sen tyon ulkopuolisesta ajasta, jota
kaytetaan esimerkiksi kotitihin, harrastuksiin ja virkistaytymiseen. Lopputuloksesta
esimiehet voivat saada hyvia vinkkeja omien itsensa johtamisen taitojen kehittdmiseen, jotta
tybajan ja vapaa-ajan raja ei sekoittuisi etatyotd tehdessa. Vaikka tutkimukseni kohdistuu
esimiehiin, voivat opinnaytetyon tuloksista hyotya kaikki etatyota tekevat henkilét.

Tutkimusongelma opinnaytetydssani on: mita haasteita esimiehet kohtaavat etatyon ja
vapaa-ajan erottamisessa, ja minkalaisia keinoja heilla on erottaa tydaika vapaa-ajasta

etatygssa?

1.2 Tutkimuksen lahtokohdat

Paadyin juuri tahan aiheeseen opinnaytetydssani, silla se tuntui niin ajankohtaiselta
vallitsevan koronaviruspandemian myllatessd. Kohderyhméksi valitsin esimiehet, silla
heidan hyvinvoinnistaan on mielestani vahemman keskustelua, kun tyontekijoiden
hyvinvoinnista. Tyontekijoitd kannustetaan kdantymaan matalalla kynnyksellda esimiehen
puoleen kaikissa tydhon ja hyvinvointiin liittyvissa asioissa, mutta esimiesten on vaikeampi
tuoda esiin tyohyvinvoinnin puutteita. Etaty0ssa tyOn ja vapaa-ajan raja voi helposti

sekoittua. Rajan vetdminen on kuitenkin tarkedé kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin kannalta.

Miksi ty0 ja vapaa-aika taytyisi erottaa toisistaan? Ty0 on iso osa elamaa. Tilastokeskuksen
(2012) mukaan suomalainen viettda toéissa noin 30 vuotta koko eldmastaan. Tydminan
lisdksi meilla on elamdssamme monta muutakin roolia ja identiteettid, joiden kanssa
tasapainoilemme padivittdin. EIJAman eri osa-alueet eivat ole siiloissa, vaan ne vaikuttavat
toisiinsa. Itsensa johtamisen keinoin voi integroida elaman eri osa-alueet, olla tuottavampi

ja sitoutuneempi jokaisella osa-alueella ja elda tasapainoista ja onnellista elamaé. Yhden



osa-alueen ei kannata antaa dominoida koko pakettia, silla silloin elama ja hyvinvointi
horjahtaa helpommin. (Harvard Business Review, S. D. Friedman, E. G. Saunders, P.
Bregman, D. W. Dowling. 2019, 4; Salmimies 2008, 102.)

Tyon ja vapaa-ajan erottaminen on siis tarkead, jotta tasapaino eri elamanalueiden valilla
sailyy. Eri elaménalueet tukevat toisiaan, kun ne ovat tasapainossa. Virke&na ja hyvin
nukkuneena on usein luovempi tdissa. Kun otat etaisyyttéa tydhon, saattaa ratkaisu johonkin
tyohon liittyvaan ongelmaan tulla kuin itsestdén tai voi nahdé asioita uusista nakoékulmista.
Liikunnan harrastaminen vapaa-ajalla on hyodyksi tyollesi, ei vain fyysisesti ruumiillesi.
Liikunta parantaa verenkiertoa, joka auttaa aivotydssa, ja pystyt keskittym&én tyéntekoon
paremmin ja opit uutta nopeammin. Liikuntaan voi olla myds osa perhe- tai parisuhdeaikaa.
Kun elaméan osa-alueet ovat tasapainossa, on elama rikkaampaa ja monipuolisempaa.
(Friedman 2019, 10; Markman 2019, 210; Salmimies 2008, 102.)

1.3 Keskeiset kasitteet

Tyobaika on sitd aikaa paivasta ja viikosta, jonka kaytat ansaitaksesi rahaa tekemalla tyota.
1.1.2020 uudistunut tydaikalain (872/2019) 2 luvun 3 8§ maarittaa tydajan seuraavasti:
"Tybaikaa on tyohon kaytetty aika sekad aika, jolloin tydntekijd on velvollinen olemaan
tyontekopaikalla tydnantajan  kaytettdvissd.”. Tatd maaritelmaa kaytdn myds
tutkimuksessani, silla lakiin kirjattuna, se on yleispatevd ja kattava maaritelméa.
Maaritelmassa puhutaan tydntekopaikasta, joka on tydnantajan kanssa ennalta sovittu, ja
joka voi olla myos etéatbissa yleisesti kaytetty niin sanottu kotitoimisto. Tarkeinta tydajassa
on tydnteko, ja tydnantajan kaytettavissa oleminen.

Vapaa-ajan madritelma on tassa opinnaytetytssa kaikki tydajan ulkopuolelle jaava aika.
Tyobaikalaissa tybajan vastakohdaksi on maaritetty lepoaika, jolle ei ole tarkkaa maaritelmaa
laissa (TEM 2020). Tilastokeskuksen (2004) yhden maéaéritelman mukaan vapaa-ajaksi
luetaan tyon ja opiskelun ulkopuolinen rentoutumiselle ja virkistaytymiselle jaava aika.
Tassa tyossa kaytettavassa maaritelmassa vapaa-aikaan kuuluu myods kotiaskareiden
hoitaminen, harrastukset ja virkistdytyminen. Maaritelma on tdma sen takia, ettd haluan
selvittad, miten etatydssa olevat esimiehet erottavat tyGajan muusta ajasta. Vaikka myos
kotityot voidaan laskea tyoksi, ei kotitGilla ole tydaikalaissa maadriteltya tydnantajaa.
Yksinkertaisinta tutkimuksen toteuttamiseksi on siis rajata vapaa-ajan maaritelméaksi kaikki

tybajan ulkopuolelle jaava aika.



Etatyolla tarkoitetaan tydnteon mallia, jossa tydnteko ei ole paikkaan sidonnainen, vaan
tyota voidaan tehda esimerkiksi kotona, kahvilassa, tyonantajan eri toimipisteissa tai
matkoilla (TTL 2020).

Itsensa johtamisella tarkoitetaan yksilon kykyja johtaa omaa toimintaansa tietoisesti kohti
kokonaisvaltaista hyvinvointia, joka koostuu fyysisestd, psyykkisestd ja sosiaalisesta
hyvinvoinnista (Salmimies 2008, 21). Hyvinvoinnin kehys on muodostettu p&ddosin Raija
Salmimiehen (2008) Onnistu itsesi johtamisessa -kirjan pohjalta ja itsensd johtamisen
kehyksen muodostamisessa on kaytetty useita eri kirjallisia lahteité. ltsensa johtamisen
keinoja on poimittu Jarki téihin (Paju & Riekki 2019) ja HBR Guide to Work-Life Balance
(Harvard Business Review ym.) kirjoista.

Esimiestyon karjessa on operatiivisen toiminnan johtaminen eli asioiden eteenpain
vieminen tyontekijdiden ja tiimien avulla. Esimiestyd voi olla haasteellista monesta
suunnasta kohdistetun tyopaineen vuoksi. Esimies vie tydyhteis6a kohti parasta
mahdollista suoritusta ja kehittda sen toimintaa tulevaisuuden tarpeisiin tyontekijoiden
motivointia unohtamatta (Aarnikoivu 2013, 130). Opinnaytetydssa on lueteltu esimiehen
perinteisia tyodtehtavia, seka vaadittuja kyvykkyyksid, joita on poimittu useista eri
kirjalahteista. Etajohtamisen haasteita on poimittu Ulla Vilkmanin (2016) Etajohtaminen:

tulosta joustavalla tyo6lla -kirjasta.

1.4 Opinnaytetydn rajaaminen

Etatydssa itsensa johtamisen taidot nousevat erityisen tarkeéksi, silla kotona tehtava tyo
voi herkasti alkaa hallita koko paivaa, kun tyovalineet ovat kaden ulottuvilla, ja elama
"toimistossa” houkuttelee tydn edistimiseen myds vapaa-ajalla. Tutkimus on rajattu
kasittelemaan vain itsensd johtamisen keinoja tyon ja vapaa-ajan erottamiseen. Vaikka
organisaatio ja sen johto voivat tarjota myos erilaisia keinoja ja apuvalineita tyon ja vapaa-
ajan tasapainottamiseen, haluan erityisesti keskittya niihin keinoihin, joilla itse voi vaikuttaa
tybajan rajaamiseen muusta ajasta. Kuten ohjelmapéaallikké Salla Toppinen-Tanner sanoo
Tyoterveyslaitoksen (2018) haastattelussa; “jos tyota voi tehda missa ja milloin vain,

tyontekoa pitaa rajoittaa itse”.

Vaikka toimistotydssa ja tyopaikalla tydskennellessa tydajan ja vapaa-ajan erottaminen on
my0Os tarkedd, eikda se ole aina helppoa etenkdaan, jos itsensa johtamisen taidot ovat
puutteelliset ja elamanhallinta on hankalaa, korostuu etatytssa itsensa johtamisen keinot
entisestddn. Etdtyd on myds hyvin  ajankohtainen  tydmuoto  vallitsevan

koronaviruspandemian vuoksi.



Tutkimuksen kohteena ovat esimiehet ja esimiehen roolissa tybtskentelevat henkilot.
Tyontekijoiden hyvinvointi on tarkea aihe ja sitd on tutkittu paljon. Tyontekijoiden
jaksamisesta etdatydssa on paljon keskustelua ja esimiehen tuen vaikutuksesta ja
tarkeydestd tyontekijan jaksamiseen korostetaan. Esimiesten hyvinvointi on kuitenkin
mielestani jaanyt vahemmalle huomiolle, vaikka heilla on usein monesta suunnasta tulevaa

tyOpainetta, joka voi helposti uuvuttaa.

Koska esimiehen odotetaan usein olevan vahva johtaja, joka huolehtii timistaan muutosten
myllatessa, voi esimiehen vasymykseen liittyd huonommuuden ja epaonnistumisen tunne.
Esimies vastaa tiimilleen, mutta myds yrityksen johdolle ja edistaa yrityksen visiota ja
strategiaa. Tytskentely voi joskus tuntua puun ja kuoren valissa olemiselta. Esimiehella voi
olla my6s paljon juoksevia hallinnollisia asioita hoidettavanaan akuuteista ja yllattavista
tilanteista puhumattakaan. Esimiehen ty6tehtaviin kuuluu myds henkisesti rasittavia
tehtavia, kuten esimerkiksi tyontekijdiden keskindisten suhteiden selvittdmista ja
lomautuksista tai irtisanomisista kertomista. Taman takia haluan kohdistaa tutkimukseni
juuri esimiehiin. (Joki 2018, 199; Pirinen 2014, 150.)

Erika Engberg on tutkinut opinnaytetydssaan (2012) esimiesten ajanhallintaa osana itsensa
johtamista. Ajanhallinta on iso kokonaisuus itsensa johtamisessa, ja hyva ajanhallinta antaa
vastauksen moniin tydn ja vapaa-ajan erottamisen haasteisiin. Tutkimuksen tulokset
tarjosivat konkreettisia keinoja ajanhallinnan parantamiseen, ja naitd ovat muun muassa
etatydpaivien pitdminen, tydn huolellinen suunnitteleminen seka yhteisen kalenterin ajan
tasalla pitdminen. Opinndytetydn tuloksena on syntynyt konkreettisia tapoja esimiehille
parantaa ja helpottaa ajanhallintaansa ty6paivan aikana, ja myos itse tahtaan
opinnaytetydssani konkreettisiin ja hyviksi havaittuihin tapoihin helpottaa tyon ja vapaa-ajan

erottamista etatyossa.

Oona Kuparinen on luonut teorian pohjalta opinnaytetyéssaan (2020) oppaan esimiehen
itsensa johtamiseen. Opinnaytetydssa on tutkittu kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin johtavaa
itsensd johtamista ja tuloksena on opas, joka auttaa esimiehia saavuttamaan
kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin. Oppaassa on neuvoja jokaisen hyvinvoinnin osa-alueen
parantamiseksi. Hyvinvoiva esimies johtaa tiimidan paremmin ja heijastaa hyvinvointia koko
tyoyhteisoon. Myds oma opinnaytetyoni tulokset tavoittelevat lopulta esimiesten
hyvinvoinnin parantamista, kun etsitdan keinoja erottaa ty6 vapaa-ajasta, jolloin esimies voi

kehittaa itsedén esimerkiksi henkisen ja fyysisen hyvinvoinnin osa-alueilla.



1.5 Menetelmat

Opinnaytetyd on laadullinen tutkimus, jossa on hybdynnetty myds maaréallisia
aineistonkeruumenetelmia. Aineisto on keratty nettikyselyn avulla, jossa on seka
kvantitatiivisia ettd kvalitatiivisia kysymyksid. P&aapaino kyselyssd on avoimissa
kysymyksissé, joiden avulla on mahdollista saada kattavammin tietoa vastaajien omista
kokemuksista, jotka ovat keskeisessa roolissa tutkimusongelmani ratkaisemisessa.
Menetelméan valintaan on vaikuttanut muun muassa kevaan 2020 koronapandemia, seka

tutkittavan aiheen tunnettavuus ja helppo lahestyttavyys.



2 Teknologia etatydon mahdollistajana

Teknologian kehityttyd tydnteon tavat ovat muuttuneet valtavasti. Teknologia ja
automatisaatio eivat vain muuta ja korvaa ihmisen tekemé&a tyota, vaan ne tarjoavat myoés
uuden tavan tehda perinteisempiakin ty6tehtavia. Teknologia ja tekodly tarjoavat tyokaluja
organisaatioille menestya ja toimia entista tehokkaammin. Tydnkuvat muuttuvat nopealla
tahdilla, ja toimihenkildiden ja tyontekijoiden yrittaessa pysya muutoksessa mukana, on

heidankin turvauduttava teknologiaan. (Hiila, Hakola & Tukiainen 2019,10.)

Teknologia ja uudet digitaaliset ratkaisut ovat tuoneet meille mahdollisuuden olla
yhteydessa toisimme ja jakaa tietoa toisillemme virtuaalisesti. Ennen ndiden molempien
toteuttamiseen olisi tarvittu fyysinen kontakti toisimme. Koska se ei ole enda valttamatonta,
monen tyo ei ole enaa sidonnainen tytpaikkaan ja tytaikaan. Tyota voi tehda kotisohvalta,
kahvilasta tai ulkomailta kasin. Merkityksellisemmaksi on my6s noussut aikaansaannokset

tyéhon kaytetyn ajan sijaan.

Tyon tekemiseen nykyaan tavallisesti kaytettavat laitteet kuten tydpuhelin ja tietokone
kulkeutuvat helposti kotiin. Samalla myds tydsdhkoposti ja muut viestinnan valineet ovat
kadden ulottuvilla, teki toitéa sitten etdnd tai tyOpaikalla. Kynnys vastata asiakkaan
sahkopostiin kahdeksalta illalla on matala, ja siihen voi kohdistua myés paineita. Nopea
reagointi on tarked osa esimerkiksi asiakaskokemuksen parantamista ja sitd kautta

yrityksen kilpailuedun sailyttamista.

Jatkuvan tavoitettavuuden ja paineen takia moni tyontekijd sortuu taakan alle ja uupuu.
Esimiehen on tarkeda huolehtia tydntekijoiden hyvinvoinnista, kun tydn luonne on hektista,
joustavaa, itseohjautunutta ja itseorganisoitua. Mutta miten johtajat ja esimiehet parjaavat,
kun heilla on huolehdittavanaan muun muassa organisaation ja tyéntekijdiden hallinnolliset
asiat, asiakassuhteet, jatkuva kommunikointi ja tiedonvdlitys organisaation ylemmilta
johtoportailta aina alimmille portaille saakka, seka tyontekijdiden tukeminen aina tarpeen

tullen?

Kevéaén 2020 aikana YLE:n teettdman kyselyn mukaan yli miljoona suomalaista on siirtynyt
toimistosta kotiin tekem&én toitd ja 1401 vastaajasta 76% kertoo siirtyneena etéatdihin
kokonaan tai ainakin lahes kokonaan. Suomalaiset ovat olleet Euroopan Unionin karjessa
etatdihin siirtymisesséa koronapandemian vuoksi. Syyksi siihen, miksi suomalaiset tekevat
mielellaén toita etdna, arvellaan olevan muun muassa sen, ettd suomalaiseen kulttuuriin

itsekseen tytskentely omassa rauhassa sopii hyvin ja ettd tyomatkojen puuttumisesta



aiheutuvat kustannukset ja ajan saastd koetaan positiivisina asioina. (YLE, 2020a; YLE,
2020b.)

2.1 Etatyon edellytykset ja mahdollisuudet

Etatyon tekeminen edellyttdd teknologisia valineitd, kuten tietokoneen tai tabletin seka
puhelimen. Myds etayhteys, jolla varmistetaan tyontekoon tarvittavien sovellusten
toimivuus kotiyhteyksin, on tarkea. Tydnantajan on huolehdittava riittavista tyokaluista ja

koulutettava tyontekija kayttamaan niita, jotta etatyd on mahdollista.

Yksi etatyon tarkeimmistd edellytyksistd on tydntekijan ja ty6nantajan valinen
molemminpuolinen luottamus. Vaikka tydaika olisi joustava, ja tydta voi tehda monissa
paikoissa, tulee tyontekijan huolehtia, etta tarvittava ty6 todella tulee tehdyksi. Ty6nantajan
on puolestaan luotettava tyontekijaan, silla etatytssa tyontekija ei ole jatkuvasti
vahdittavissa. Liiallinen kyttdaminen vie mielekkyyden tyosta eikd auta tydntekijaa

sitoutumaan tyéhoénsa. (Helsingin Sanomat 2020; TTL 2014.)

Luottamusta kehitetdan avoimella kommunikaatiolla, ja etatydssa siihen on kaytettava
enemman aikaa kuin toimistossa tytskennellessa. Luottamusta ruokitaan luottamuksen

osoituksilla, eik& epailemalla toisen tekemisia. (Vilkkman 2016, 27.)

Tyon tekeminen etdnd mahdollistaa turvallisen tyOympaériston silloin, kun tydskentely
yleisilla paikoilla tai toimistossa kollegojen kanssa ei ole turvallista. Tasté toimii esimerkkind
kevaalla 2020 alkanut maailmanlaajuinen koronapandemia. Etatydskentely otettiin kayttoon

yhtena viruksen leviamista ehkaisevana tydkaluna.

Tyo6ta voidaan tehda etdné osa tybajasta tai lahes koko ajan. Joillain aloilla kokoaikainen
etatydskentely ei ole mahdollista. Esimerkkeja tallaisista aloista, joilla tydntekijoiden etétyd
ei onnistu, ovat muun muassa hoitoala, ilmailuala ja ravintola-ala. Etatydn mahdollisuudesta
hyotyvat enimmakseen toimihenkilot ja asiantuntijatyota tekevat, seka esimerkiksi itsensa

tyollistavat pienyrittgjat ja freelancerit. (TTL 2020.)

Yksi etatybn motiiveista on keskeytykseton syventyminen tyéskentelyyn ja keskittymisen
paraneminen (TTL 2020). Etatyd voi olla joskus tuottavampaa kuin tyéskentely toimistossa,
silla sosiaaliset tilanteet kollegoiden kanssa ja niiden aiheuttamat keskeytykset eivat
katkaise tyoskentelyd. Mahdollisuus keskittya ja uppoutua tyotehtaviin keskeytyksetta voi
johtaa flow tilaan, jossa ajantajukin katoaa, ja tydskentely tuntuu mielekkaaltd ja sopivan
haastavalta. (Riekki & Paju 2019, 22.)



Toinen motiivi on se, ettd ty6paikalle matkustamiseen kaytetty aika voidaan saéastaa ja
kayttaa vaikkapa lepoon tai liikuntaan. (TTL 2020). My6s ilmasto ja lompakko Kiittavat, kun
autolla ajaminen vahenee. Se, mihin ylimaaraisen ajan kayttaa, on itsensd johtamisen
kysymys. Paattaakoé nukkua aamulla véahén pidempaan, tekeekd jotain muuta itselleen
mielek&std puuhaa, joka parantaa esimerkiksi mielen vireyttd, vai kuluuko aika
huomaamatta puhelimen selailuun. Paattaa voi myos tehda toita hieman pidempaan. Hyvéat
itsensd johtamisen taidot omaava henkild tekee paatoksen oman pitkan téhtdimen
hyvinvoinnin tavoittelun kannalta. (Salmimies 2008, 100.)

Muita hyvid puolia etatydssa ovat muun muassa tyGajan joustavuus ja sen rytmittdminen
omiin elamé@nmenoihin sopivaksi ja tydn tuottavuuden ja tyotyytyvaisyyden paraneminen,
mikali tyota saa tehda rauhassa kunnollisin resurssein. (TTL 2020.)

2.2 Etatyon haasteet

Yksi etatyon haasteista on hyvasta tydergonomiasta huolehtiminen. Tyopaikalla on yha
useammin saadettavia tyopoytia ja tuoleja, sekd valineitd taukojumppaan, joilla
parannetaan ergonomiaa ja sitd kautta tyohyvinvointia. Kaikilla ei valttaméatta ole
mahdollisuutta kunnolliseen tytskentelytilaan kotona ja lappari avataan sohvalla jalat
sohvapdoydalla keikkuen.

Vaikka téllainen tydskentelyasento tuntuisi aluksi mukavalta ja ajatus tytskentelystéd sohvan
nurkkaan kapertyneena houkuttelee, jo hetken istumisen jalkeen voi huomata vaihtavansa
asentoa jomotusten ja kolotusten takia. Ergonomiaa voi onneksi kuitenkin parantaa
yksinkertaisilla ja edullisilla keinoilla. Asennon vaihtaminen riittdvan usein, asennon
tukeminen esimerkiksi tyynyilla ja tietokoneen asettaminen sopivalle korkeudelle
esimerkiksi kirjapinon avulla ovat helppoja ratkaisuja ergonomiahaasteisiin (Terveystalo,
2020).

Toinen haaste on se, ettd moni voi tuntea olonsa yksinaiseksi, kun tgita tehdaan etané. Kun
tydyhteisdn tuoma sosiaalinen kanssakayminen ja yhteisollisyys puuttuu, voi yksindisyyden
tunne olla lasna joka paiva (TTL 2020). Vaikka etdkokouksissa voi tavata kollegoita, jaavat
kuulumisten vaihtamiset usein valiin, eika tybaiheista juuri poiketa. Tyoyhteisé on tarkea

sosiaalinen verkosto, ja sen puuttuminen luo ison aukon sosiaaliseen hyvinvointiin.

Suurimpana riskina etatydssa on tyon ja vapaa-ajan rajan hamartyminen, joka voi aiheuttaa

uupumista ja hyvinvoinnin heikkenemista. Vaikka vapaus valita, missa ja milloin tdita tekee,



on joskus mukavaa, voi se myds aiheuttaa sen, etta toita tehdaan liikaa, jopa viikonloppuisin
ja lomilla. Sisukas ja tunnollinen suomalainen ei valttamatta osaa pyytaa apua kasaantuviin
téihin, vaan tekee niitd kellon ympéari oman hyvinvointinsa kustannuksella. (TTL 2020; Yle
2018)

2.3 Etgjohtaminen

Esimiehet kohtaavat etatydssa uudenlaisia haasteita. Ei ole kyse vain siitd, miten tdita
tehdaan ja kuinka paljon, vaan koko johtaminen muuttuu, kun tydymparist on virtuaalinen.
On Kkiinnitettdva huomiota erilaisiin asioihin ja huomioitava, etta tyodntekijdiden

huomioiminen ja tavoittaminen vaatii uudenlaisia lahestymistapoja. (Vilkman 2016, 21.)

Yksi haaste etajohtamisessa on tydsuorituksen mittaaminen. Onko aiheellista seurata
tyontekijoiden tyohon kaytettya aikaa teknologian avulla, vai olisiko parempi mitata
aikaansaannoksia? Usein tydpaikalla vietetddn enemman aikaa, mutta saadaan
vahemman aikaiseksi, kun taas kotona voidaan saada enemman aikaan lyhyemmassa
ajassa. On myds muistettava, ettd jatkuva kyttddminen ei edesauta luottamuksen
saavuttamista, vaan voi lannistaa tyontekijaa ja johtaa huonompaa suoritukseen.
Esimiehend, on hyvd pysahtya reflektoimaan omaa toimintaansa ja sen
tarkoituksenmukaisuutta. Tiivistd ty0ajan seuraamisesta luopuminen antaa esimiehelle

aikaa tehda tarkeampia ja tuottavampia tyotehtavia. (Vilkkman 2016, 46-49.)

Toinen haaste etdjohtamisessa on tyontekijdiden sitouttaminen tyéhon yhteisdllisyyden
kautta. Kuten aiemmin jo mainittiin, etatydssa tyontekija voi tuntea itsensa yksinaiseksi, eika
han valttamatta tunne yhteenkuuluvuutta tydyhteisénsa jasenten kanssa. Yhteisollisyys on
ikdan kuin itsestadn selvyys, kun tytskennelladn samoissa tiloissa fyysisesti, joten siihen
huomion kiinnittdminen voi helposti unohtua etdjohtamisessa. Yhteisdllisyyteen ja
yksindisyyden tunteeseen liittyy myds tydhyvinvointi. Tyontekijan vetaytyminen omiin
oloihinsa tytskentelemaéan voi kertoa siita, etta tyontekija tuntee itsensa ulkopuoliseksi
muusta tydyhteisdstd, mutta sen voisi tulkita myos tydntekijan omaksi tahdoksi tehda toita
omassa rauhassa keskeytyksetta. Yhteisollisyys on térked osa tyohon sitoutumista.
(Vilkman 2016, 19, 51.)

Kolmas térked asia, johon esimiehen on tarked Kkiinnittdéd erityistd huomiota, on
tyontekijoiden jaksaminen. Tyontekijdiden taidot johtaa omaa tytskentelydan ja priorisoida
tyotehtaviaan ovat erilaiset. Kaikki eivat ole tottuneita itsenaiseen tydskentelyyn, jolloin
oman ty6n organisointi stressaa. Muutokset tyontekijoiden kaytoksessa ja jaksamisessa on
helpompi huomata, kun heita paasee tapaamaan fyysisesti. Tyontekijat eivat valttamatta

tuo huoliaan automaattisesti esiin tarpeeksi ajoissa, eivatka ilmeet ja aidot tunteet aina vélity



videopuheluiden ja puheluiden vdlityksella. Esimiehen on tarkea luoda avoimeen
kommunikointiin kannustava ilmapiiri ja tehda itsestéaéan helposti lahestyttava, jolloin itsensa
johtamisenongelmat tulisivat esiin ajoissa ja niista uskallettaisiin puhua. (Vilkman 2016, 52-
53, 54.)

Lahes kaikissa tydyhteisdissa on joitain piilevia ongelmia, joita on vaikea havaita silloinkin,
kun tydyhteisO tydskentelee samassa tilassa. Etdnd, ne on entistd vaikeampi havaita.
Piilevid ongelmia ovat muun muassa tyontekijoiden valiset konfliktit, huhut ja niiden
aiheuttamat reaktiot ja tunteenpurkaukset seka tydntekijoiden paihdeongelmat. (Vilkman
2016, 55-56.)

Kuten jo aiemmin mainittu, viestinta on yksi esimiehen tarkeimmista taidoista ja tehtavista.
Virtuaaliymparistossa viestinnan merkitys korostuu. On huolehdittava, etta tieto ei jaa
keneltdkdan sita tarvitsevalta pimentoon, mutta on myds muistettava huomioida, ettei tieto
levia virtuaaliymparistossa sellaisille tahoille, jotka voisivat sitéd vaarinkayttaa. On myos
osattava erottaa, mika tieto on oleellista ja tarkeaa, ja mika ei. Liiallinen viestitulva ahdistaa

ja peittaa alleen tarkean informaation. (Vilkman 2016, 56.)

Esimiestyd etana tuo siis mukanaan uusia haasteita, eikd ole samanlaista, kuin esimiestyo,
jota tehdaan samassa tilassa tiimin ja tydntekijdiden kanssa. Samoja asioita on saatava
aikaiseksi, mutta lahestymistapa voi olla hyvinkin erilainen ja huomiota on kiinnitettava
sellaisiin  asioihin, jotka normaalisti tuntuisivat itsestaanselvyyksiltd. Uudenlaiset
toimintatavat ja huomion kiinnittdminen yhd useampaan asiaan voivat lisatd esimiehen

tyotaakkaa entisestaan.

Avoimuus
iaali Vuoro- Delegointi-
So§|aaI|nen vaikutuksessa taigdot
taitavuus
Tavoite Pro-
2 b - akt. .
keskeisyys Etajohtajan iivisuus
osaamisalueet
Paatdksen-
Joustavuus tekokyky

Suunnittelu

Innostaminen, : R
ja organisointi

motivointi

Kuvio 1: Etgjohtajan tydssa inmisten johtaminen korostuu entisestaan. (Vilkman 2016, 139.)
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3 Esimiesty6

Esimiehen rooli tydyhteisdssa on hyvin merkittava. Esimies on tiimilleen se henkild, johon
voi olla yhteydessd mink& vain pulman osuessa kohdalle. Esimiehen tydnkuva on
monipuolinen, ja siihen liittyy paljon rutiininomaisia hallinnollisia ty6tehtavia, mutta paljon
myds yllattavia ja ennakoimattomia tilanteita. Mikéli esimieheltd puuttuu tarkeitd itsensa
johtamisen taitoja kuten ajan hallinta ja priorisointi, on tuloksena vasynyt tai jopa uupunut
esimies. Esimiehen uupumus heijastuu koko tiimiin, ja saa pahimmillaan koko tiimin

alisuoriutumaan tyostaan (Pirinen 2014, 150).

3.1 Esimiehen tydtehtavia

Esimiehen tehtdava on konkretisoida tyontekijoille organisaation tavoitteet osaksi
jokapaivaista tyoskentelyd. Jotta tyontekijat tuntisivat yhteenkuuluvuutta organisaatioon, ja
ettd heidan tyolla&n on merkitys, on yrityksen missio, visio ja strategia tuotava sellaiselle
tasolle, jolla se on tydntekijoille ymmarrettava ja merkityksellinen. Merkityksen luomisen
jalkeen esimies asettaa tavoitteet, seuraa niiden saavuttamista ja antaa palautetta
suorituksesta. (Aarnikoivu 2013, 140,142.)

Esimiehelle voi my6s kuulua tydsuhde asiat, kuten tydsopimusten ja tyotodistusten
laatiminen ja riittdvien henkilostéresurssien varmistaminen. Mikali organisaatiossa on
erillinen HR-osasto, kuuluvat ndméa asiat heille, mutta etenkin pienissa yrityksissa, joissa
erilliselle HR-osastolle ei ole nahty tarvetta, tai sille ei ole tarvittavia resursseja, jaavat
tydsuhdeasiat esimiehelle. (Joki 2018, 13.)

Viestintd on iso osa esimiehen ty6ta ja hyvat viestintataidot omaava esimies onnistuu
tyossdan paremmin. Esimiehen on kommunikoitava selkeésti ja johdonmukaisesti tiimilleen
seka kirjallisesti etta suullisesti asetetuista tavoitteista ja tyontekijoiltd odotetuista asioista.
Myds ylemman johdon kanssa viestinnan tulee olla selkeaa. Saavutetuista tavoitteista seké
esimerkiksi henkildstén osaamisen kehittamisen tarpeista tulee kommunikoida tarvittaville
tahoille. Kahdenkeskeisissa keskusteluissa on osattava my6s kuunnella ja oltava
empaattinen, jotta tyontekija kokee itsensa arvostetuksi ja kuulluksi. Vaikka ylemmalle
taholle voi kommunikoida hienoin liiketoiminnan termein, on viestinta henkilostélle
kohdistettava eri tavoin. Mikali viestinta ei ole selked, voivat tydntekijat tehda helposti omia
johtopaatoksia ja huhut alkavat kiertaa tyoyhteisdssa. Johdonmukaisella ja selkealla

viestinnalla tallainen on estettavissa. (Pirinen 2014, 117,128.)
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3.2 Esimiehelta vaadittavia taitoja

Esimieheltéd vaaditaan kyky& hahmottaa isoja kokonaisuuksia. Esimiehen on ymmarrettava,
miksi asioita tehdaan ja miten erilaiset pienemmaét kokonaisuudet linkittyvat toisiinsa. Miten
esimerkiksi tydhyvinvointi liittyy tyontekijoiden tuottavuuteen ja sitoutumiseen ja miten se
taas liittyy yrityksen onnistumiseen tai asiakastyytyvaisyyteen. Myos tiimien johtaminen ja
niiden tavoitteiden ja tulosten kokonaisuuden palvelemisen varmistaminen on esimiehen
vastuulla. (Aarnikoivu 2013, 18; Salmimies 2008, 183.)

Palautteen antaminen omalle tiimille on oleellinen asia, jotta toimintaa voidaan kehittaa.
Palautekeskusteluita tulisi jarjestaa saannollisesti, mutta palautetta kannattaa kannustaa
antamaan myos virallisten keskustelujen kuten suoritusarviointien ulkopuolella. Palautteen
antaminen on parempi tehda luottamuksellisessa, kahden keskeisessa tilassa, ja kritiikin
tulee olla rakentavaa. Tunnekuohun vallassa palautteen antamista kannattaa valttaa.
Esimiehen on myods kannustettava tiimin jasenia antamaan palautetta toisilleen, mutta myos
esimiehelle itselleen. Palautteen pyytaminen ja sen ottaminen vastaan ja ennen kaikkea
palautteen pohjalta oman toiminnan parantaminen on esimiehen osaamisen keskitssa.
Vastavuoroisuutta ja yhteishenked parantaa se, ettd kaikki saavat ja antavat palautetta, ja
oppivat siitd. (Aarnikoivu 2013, 164-164; Salmimies 2008, 183.)

Tunnedly on noussut viime vuosina yhdeksi esimiehen tarkeimmaksi osaamiseksi. Se, etta
osaa tunnistaa tydyhteistssa erilaisia tunteita, mutta myds johtaa niitd, on tydyhteison
voimavarojen hyddyntamista parhaimmillaan. Tunnedalykkyytté on tunteiden tunnistamisen
lisdksi hyvat sosiaaliset taidot, sopeutumiskyky, paineensietokyky, itsensa tunteminen,
omien kyvykkyyksien ja heikkouksien tunnistaminen seka yleinen hyvinvointi. (Aarnikoivu
2013, 67.)

MyoOs etdjohtamisen taidot ovat enenevissa maarin tarkeita esimiehelle ja hyvat
etdjohtamisen taidot ovat erinomainen kyky erottua joukosta. Yhd enemman ja enemman
tiimit tydskentelevat virtuaalisissa ymparistbissa, ja etatyd lisaantyy. Tama muuttaa myos
johtamisen tarpeita. Lasnd oleminen, tuen ja luottamuksen osoittaminen silloinkin, kun
fyysinen laheisyys puuttuu, auttaa tiimia parjadmaan hankalinakin aikoina. (Vilkman 2016,
20-21.)

Itseddn johtava esimies reflektoi omaa tekemistddn, kiinnittdd huomiota omaan

motivaationsa, tunnistaa omat vahvuudet, heikkoudet ja kehityksen kohteet. Hyva esimies

huolehtii itsestdan, jotta voi suoriutua tehtavastddn paremmin. Hyvat itsensd johtamisen
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taidot auttavat esimiesta suoriutumaan tyéstaan parhaalla mahdollisella tavalla. (Aarnikoivu
2013, 124-125.)

3.3 Esimiestytn haasteet

Sitoutunut ja tyytyvainen henkildstd ovat hyvan esimiestyon ja johtamisen tulos. Etenkin pk-
yrityksissd, joissa esimiehelle kuuluu my6s henkiléstdasiat tuotannon kysymysten,
asiakkaiden ja johdon vaatimusten lisaksi, ovat esimiehet hyvin Kiireisia ja tyotahti on
nopea. Ylhaalta ja alhaalta tuleva ristipaine on kova. Johto odottaa tehokasta strategian
jalkauttamista henkilosté6n, hyvan tuloksen tekemistd sekd asetettujen tavoitteiden
saavuttamista. Henkilosté odottaa huomioon ottavaa, empaattista ja kannustavaa
esimiestd, joka on tavoitettavissa, ja tarjoaa tyontekijalle tuen ja turvan aina tarvittaessa.
(Joki 2018, 13-14; Pirinen 2014, 150-151.)

Esimiehet saavat harvoin esimerkin tydhénsd omasta organisaatiostaan. Ylin johto usein
ulkoistaa itsensa esimiestydstd, eikd koe esimiestydn olevan osa heidan tyotehtaviaan.
Taman vuoksi moni esimies voi tuntea, etta heidan on parjattava yksin ilman apua ja tukea,
ja ettd tyd on usein vain itsenéistd puurtamista. "Esimiesroolissa toimiminen ei sulje pois
tarvetta selkeisiin ja konkreettisiin tavoitteisiin, tukeen ja sparraukseen tavoitteiden

saavuttamiseksi ja palautteen saamiseen tehdysta tyésta” (Aarnikoivu 2013, 105.)

Vertaistuki on tarked tuki esimiehelle, silla ongelmien ratkominen yhdessad on
hedelméllisempada, ja haasteiden jakaminen ja tunne siitd, ettei ole yksin, voi auttaa
esimiesta kehittdmaan omaa tyotaan ja helpottaa henkistd taakkaa. Myds palautteen
pyytaminen tiimilta auttaa esimiestd kehittamaan omaa tydskentelyddn esimerkin

puuttuessa.

Esimies saa osakseen usein kritiikkia tyontekijoiltda. Esimiehen oletetaan olevan
vankkumaton muuri, jolla ei ole tunteita tydpaikalla. Tydyhteison epaonnistumiset on helppo
laittaa esimiehen piikkiin, samoin esimerkiksi strategian jalkauttamisen epaonnistumisesta
syytetddn usein keskijohtoa. Myds tyontekijoiden paha olo ja kiukku purkautuvat usein
esimieheen, joka edustaa heille koko yritysta. (Aarnikoivu 2013, 15,40-41; Pirinen 2014,
152))

Tuloksen tekeminen ja suorituksen seuraaminen aiheuttavat sen, ettad esimies ei aina voi
miellyttdd kaikkia tyontekijoitd. Jos esimies olisi kaikkien rakastama ja "hyva tyyppi”
tyoyhteisdssa, jaisi monet johdon henkilostolle asettamat tavoitteet saavuttamatta, eika

tiimit enda kehittaisi osaamistaan tulevaisuuden haasteisiin. Esimiehen on opeteltava
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sietimaan sita, ettei han ole kaikille se pidetyin henkild tydyhteisdssa. Henkildston
hyvinvoinnista ja siita, ettd kaikki tuntevat olevansa arvostettuja tydyhteisdssa, on

esimiehen huolehdittava. (Salmimies 2008, 184.)

3.4 Esimiestydn tarkeys organisaation toiminnassa

Esimiehilla on keskeinen rooli organisaation strategian jalkauttamisessa. Strategian
konkretisoiminen tydntekijdille ja sen muovaaminen tekemiseksi on yksi esimiehen
tarkeimmista tehtavista. Usein yrityksen strategia jaa tyontekijoille epéselvéksi, tai se
mielletaan ylimman johdon hémpoétyksena. Jotta uusi strategia voi toteutua ja tavoitteet
voidaan saavuttaa, on esimiehen viestittava strategiasta henkilostolle siten, etta se on
ymmarrettavissa. On myo6s pystyttdva kertomaan, mita strategia tarkoittaa tyontekijan

jokapaivaisessa tydssa. (Aarnikoivu 2013, 39,40-42.)

llIman, ettd tydntekijat ymmartavat yrityksen strategian, eivatkd yrityksen arvot, visio ja
missio nay yrityksen toiminnassa ja tyontekijoiden jokapaivaisessa tydssa, on toiminta
paamaaratontd. Naista viestiminen tyontekijoille on tarkedd, jotta he voivat kokea olevan
osa jotain suurempaa, tarkeda kokonaisuutta, ja etté heidan tydllaan on merkitys. T&ma on
myds yksi esimerkki siita, miksi esimiehen on tarke& osata hahmottaa isoja kokonaisuuksia

ja valilla monimutkaisiakin syy-seuraussuhteita.

Muutoksia yritysten toimintaymparistossa tapahtuu jatkuvasti, ja niihin on yritysten
pystyttdva reagoimaan, jotta ne voivat sailya kilpailukykyisind kovenevassa Kkilpailussa.
Esimies vie lapi muutoksen henkiléstdlle, ja muutosten oikeanlainen johtaminen on erittéin
tarkeaa organisaatiolle. Muutoksia on erilaisia. Yritys voi kohdata kriisin, ja henkilostta
joudutaan vahentdmaan tai yritys voi sulautua osaksi jotain toista yritysta tai se voi vallata
uusia markkinoita. Luontainen tapa suhtautua muutokseen on vastustaa sita, mika tekee
muutoksen johtamisesta haasteellista esimiehelle. Kaikki tuntuvat vastustavan uusia
toimintatapoja, ja tunteet kuohuvat tydyhteisdéssa. Organisaation kannalta onkin tarkeaa,
ettd esimies osaa viestia henkilostolle muutoksen syyt ja saa epailijatkin mukaan viemaan
muutosta eteenpdin. (Pirinen 2014, 61-74; Salmimies 2008, 185-186.)

Myds muutoksessa vaadituista uusista tehtavistd ja osaamisesta on osattava viestia
henkilostolle, jotta he voivat vastata heihin kohdistettuihin odotuksiin. Muutoksen
lapivieminen annetussa aikataulussa on myos tarked tehtava esimiehelle. Muutoksen
l[&pivieminen ei voi kestda loputtomasti, ja muutosta jarruttaviin tekijéihin on puututtava.

Esimerkin nayttaminen omalla toiminnalla auttaa tyontekijoitd sitoutumaan muutokseen.
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MyoOs esimiehen on muutettava toimintaansa muutoksen keskella. (Pirinen 2014, 61-74;
Salmimies 2008, 185-186.)
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4 Itsensé johtaminen ja hyvinvointi

4.1 Hyvinvaointi

Itsensa johtaminen tahtda parempaan elamanhallintaan, joka taas johtaa parempaan
hyvinvointiin. Itsedédn johtamalla voi siis saavuttaa paremman kokonaisvaltaisen

hyvinvoinnin, ja se on siksi tarkea taito osata ja kehittaa. (Salmimies 2008, 21.)

Kuten jo vylaasteen psykologian tunneilta olemme oppineet, ettd ihminen on
psykofyysissosiaalinen kokonaisuus ja taten hyvinvointi koostuu psykologisesta, fyysisesta
ja sosiaalisesta hyvinvoinnista. Kokonaisuuden osat vaikuttavat toisiinsa, ja siksi jokaisen

tulisi kiinnittdd huomiota jokaiseen osa-alueeseen.

Sosiaalinen Psyykkinen
hyvinvointi hyvinvointi

R

Kuvio 2: Hyvinvoinnin kokonaisuus

4.1.1 Psyykkinen hyvinvointi

Psyykkinen hyvinvointi ndkyy myodnteisena suhtautumisena elamaan ja tehokkaana ja
energisena toimintana. Psyykkinen hyvinvointi nakyy myds omien ajatusten, tunteiden ja
kayttaytymisen hallitsemisena. (Salmimies 2008, 61.)

Erilaiset ongelmatilanteet ja stressitekijat seké& esimerkiksi laheisen menettdminen

koettelevat psyykkista hyvinvointia, ja ne kuluttavat psyykkisté energiaa. Naiden tekijoiden
kasitteleminen on tarkeaa, jotta ne eivat jaisi kuluttamaan psyykkisia voimavaroja pitkaksi
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aikaa. Kun ongelma on ratkaistu itsensa johtamisen keinoin, vapautuu psyykkinen energia
uudelleen kaytettavaksi. Tyon ja vapaa-ajan valilla kamppailu voi kuormittaa psyykkista
energiaa, mutta itsensa johtamisen keinoin voidaan huolehtia siitd, ettei tydsta aiheutuva

stressi jatku pitkakestoisesti ja varjosta vapaa-ajan tekemista. (Salmimies 2008, 65.)

Psyykkiseen hyvinvointiin kuuluu my6s onnistumisen tunteen kokeminen. Psyykkinen
toimivuus karsii, mikali ihminen kohtaa jatkuvasti ep&onnistumisen tunnetta ja odotusten
tayttymattomyyttd. Pyykkiseen toimivuuteen vaaditaan onnistumisen elamyksia ja
odotusten tayttymistd. Tadma&n vuoksi on tarkedd asettaa omat tavoitteet esimerkiksi
tyoelaméssa realistiselle tasolle. Omat tiedot ja taidot seka oppiminen on kartoitettava ja
niista on oltava tietoinen, jotta omat tavoitteet voidaan asettaa sopivalle tasolle, ja ne ovat
mahdollisia saavuttaa. Mikéli itseddn ei tunne tarpeeksi hyvin, on omien tavoitteiden
asettaminen vaikeaa, ja pettymyksia kohdataan useammin. (Salmimies 2008, 66.)

4.1.2 Fyysinen hyvinvointi

Fyysinen hyvinvointi tarkoittaa kehon hyvinvointia. Fyysista hyvinvointia voi parantaa
likunnalla ja huolehtimalla riittavasta unesta ja levosta. Nama voivat myods ehkaista
erilaisten sairauksien puhkeamista, jotka vaikuttavat myds fyysiseen hyvinvointiin, mutta
niiden kanssa kamppailu voi vaikuttaa myds psyykkiseen hyvinvointiin. (Salmimies 2008,
62.)

Fyysisen hyvinvoinnin saavuttamiseksi on ryhdyttava niin sanotusti sanoista tekoihin. Arvot
vaikuttavat siihen, mita asioita pidat fyysisen hyvinvoinnin kannalta oleellisina, mutta ilman
paamaardatietoista toimintaa fyysista hyvinvointia ei voi saavuttaa. Keho alkaa luonnollisesti
rapistua ian karttuessa, joten siitd on pidettdva huolta, mikali haluaa sdilyttdd kehon

toimivuuden pidempaan. (Salmimies 2008, 67.)

Liikunta ja aktiivisuus ylipdataan parantaa fyysista hyvinvointia. Kun kunto on hyvéa, jaksaa
tehdé asioita enemman ja paremmin. Kun jaksaa paremmin, voi ylittdd omat odotukset ja
onnistumisen tunnetta syntyy enemmaéan. Oman tyon tulos on ndhtavissa nopeasti, mika tuo
tyytyvaisyytta. Hyva fyysinen kunto auttaa myos sietdmé&én stressaavia tilanteita paremmin,
sekd parantaa keskittymiskykya niita vaativissa tehtavissa. Se, ettd harrastaa vapaa-
ajallaan liikuntaa, hyodyttdd myds aikaansaamista tydaikana, jolloin tydajan ulkopuolella

tarvitsee harvemmin ahdistua aikaansaamattomuudesta ty6ajalla. (Salmimies 2008, 69.)
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Fyysiseen hyvinvointiin kuuluu myos levosta ja riittavasta unesta huolehtiminen. Liikunnalla
voi rasittaa kehoa myos liikaa, etenkin jos omiin arvoihin kuuluu taydellisen kunnon
saavuttaminen tai hoikan ja lihaksikkaan vartalon omistaminen. Kehoa voi oppia
kuuntelemaan, ja itseaan johtava ihminen osaa myos toimia kehon vaatimalla tavalla.
Vasyneena kannattaa levatd, ja vaikka Netflix houkuttelisikin illalla katsomaan viela yhden
jakson lempi sarjaa, osaa itsedan johtava ihminen sanoa “ei” ja tehda niin kuin kroppa
kaskee, eli mennd nukkumaan. Jokaisen unentarve on yksilollinen, mutta useimmille

riittdvan younen maara on keskimaarin 8 tuntia. (Salmimies 2008, 113.)

4.1.3 Sosiaalinen hyvinvointi

Sosiaalinen hyvinvointi nékyy toimivissa ihmissuhteissa ja hyvissa vuorovaikutustaidoissa.
Tilannetaju ja sosiaalinen alykkyys ovat myds sosiaaliseen hyvinvointiin kuuluvia seikkoja.
(Salmimies 2008, 61.)

Sosiaaliseen hyvinvointiin vaikuttaa positiivisesti toimivat ja vastavuoroiset ihmissuhteet ja
niissa vaikuttaminen. Myos yhteisollisyys ja erilaiset kulttuurikokemukset vahvistavat taitoja,
jotka edistavat sosiaalista hyvinvointia. Vastavuoroisilla ihmissuhteilla tarkoitetaan sellaisia
ihmissuhteita, joista itse saa positiivista energiaa, mutta niille myés annetaan aikaa ja
energiaa. Toisen osapuolen asemaan osataan asettua ja kuunnella heidén tarinoitaan,
huoliaan ja iloisia asioita. Empatia on yksi tarkeimpid ihmisen sisélla vaikuttavista
ominaisuuksista, joka edistavaa vastavuoroisten ihmissuhteiden syntymista ja yllapitamista.
(Salmimies 2008, 69-71.)

Esimiesroolissa sosiaalisen hyvinvoinnin merkitys korostuu, kun vuorovaikutustilanteita on
tydssa niin paljon. Oman tiimin jasenten kesken on luotava hyvéa yhteishenki ja heidan
asemaansa on osattava asettua, jotta he voivat tuntea itsensd kuulluksi. Sosiaalinen
hyvinvointi voi jarkkya, mikali tydyhteistssa inmissuhteilta ei itse saa hyvaa energiaa, mutta
niille joutuu jatkuvasti antamaan itsestaan paljon. Etatydssa kommunikointi tapahtuu usein
puhelimitse tai sahkdpostin valityksella, jolloin tunteiden tunnistaminen ja valittaminen voi
olla vaikeaa. Tyon ulkopuolella onkin huolehdittava, ettd vuorovaikutteisuutta on muiden
ihmissuhteiden osalta riittavasti, ja verkosto, jonka kanssa voi jakaa kokemuksia ja tuntea

yhteisollisyyden tunnetta.
Salmimiehen (2008, 62) mukaan kokonaisvaltaista hyvinvointia tarkastellessa voidaan

ottaa huomioon my6s ammatillinen osaaminen, henkinen hyvinvointi ja taloudellinen

tasapaino.
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4.2 Itsensa johtaminen

Itsensa johtamisella tarkoitetaan yksilon kykyja johtaa omaa toimintaansa tietoisesti kohti
kokonaisvaltaista hyvinvointia. Itsensa johtaminen on vahvasti myds itsensa tuntemista ja
itsestédén ja muista vastuun ottamista jakamalla ja priorisoimalla omat voimavarat oikein.
Itsensa johtamisella tavoitellaan onnellista ja tasapainoista elam&é ja kokonaisvaltaista
hyvinvointia. Itsensa johtamisella tavoitellaan myds tasapinoisuuden tunnetta elamassa, ja
sitd, ettei koko elama painota vain yhtd osa-aluetta niin, ettd kokonaisuus unohtuu.
(Salmimies 2008, 21,60.)

Tyoterveyslaitoksen (2020) mukaan yhdeksi etatydon ja joustavan tydajan isoimmaksi
haasteeksi on mainittu tybajan venyminen ja tyon ja vapaa-ajan sekoittuminen. Mikali
tyopdaivat venyvat jatkuvasti kohtuuttoman pitkiksi, on vaarana tyduupumus. Tydhon
kaytettavddn aikaan ja oman tydskentelytapojen tehostamiseen voi vaikuttaa, ja
kannattaakin vaikuttaa. Jokaisen voimavarat ja aika ovat rajalliset, ja niiden jakamiseen

oikein on oltavat hyvat itsensé johtamisen taidot.

Tutkimukset etatyon hyodyista ovat tuottaneet ristiriitaisia tuloksia. Joidenkin tutkimusten
mukaan etéatyon tekeminen on vaikuttanut positiivisesti muun muassa tyohon
sitoutumiseen, hyvinvointiin ja tuottavuuteen, kun taas joidenkin tutkimusten tulokset ovat

taysin painvastaisia. (TTL 2015).

Mielestani yksi syy tutkimusten ristiriitaisiin tuloksiin voi olla ihmisten erilaiset kyvyt johtaa
itsedan. Ne, kenen itsensé johtamisen taidot ovat hyvét, pystyvat organisoimaan ty6taéan ja
hallitsemaan aikaansa siten, ettd he hyotyvat etatyosta. Toisille taas tydn organisointi ja
ajanhallinta tuottavat ongelmia, ja etatyosta tulee taakka. Etatyon yleistyessa tyéskentelyn
muotona, on organisaatioissa huomioitava kaikkien itsensa johtamisen taidot ja tarjottava

tukea niiden kehittamiselle.

Itsensa tunteminen on itsensa johtamisen ytimessa, koska itsensa tunteva henkilé pystyy
paremmin ymmartdmaan omaa kaytostddn ja tapojaan toimia. Han pystyy ja myos
toimimaan tietoisesti ja tekemdan paatoksi&d vastuullisesti. Omat arvot, asenteet,
persoonallisuus, heikkoudet, vahvuudet, tiedot ja taidot ovat esimerkkeja osa-alueista,
joista jokaisen olisi hyva olla tietoinen. Kun tiedostaa, miksi tekee paivittaisia asioita siten
kuin tekee, on tapojaan helpompi muuttaa. Jos esimerkiksi aina alistuu pomon pyynté6n
jaada ylitéihin, voi saavuttaa ahkeran tyontekijan maineen, mutta kotona perheesi voi pitaa

sinua poissa olevana ja etdisena tyonarkomaanina. Mikali ainainen myontyminen ahdistaa

19



ja stressaa, voi toimintaansa muuttaa perustellusti, kun tiedostaa ja priorisoi omat arvonsa.
(Salmimies 2018, 50-51.)

Alati muuttuvassa maailmassa epavarmuutta ja epamukavia tilanteita, seka
tuntemattomaan loikkaamista. Sopeutumista vieraisiin tilanteisiin on syytd harjoitella.
Sopeutumiskyky on osa itsensd johtamista, se sitd tarvitaan elaman varrella niin
tyoeldméssa kuin vapaa-ajalla. Osa on sopeutunut etatydskentelyyn paremmin, kun taas
jotkut kokevat etatydskentelyn hyvin epamukavana ja ahdistuvat uuden tilanteen edessa
helposti. Sopeutumiskykya voi parantaa suhtautumalla avoimesti uusiin tilanteisiin ja
olemalla joustava, eli hyvaksymalla erilaisia nakokulmia ja laajentamalla siten omaa

ymmarrysta. (Salmimies 2008, 27, 247.)

Itsensé johtamisen taitoja voi oppia ja kehittda. Omia ajatuksia, tunteita ja tekoja voi hallita,
ja sitd kautta parantaa omaa elamanlaatuaan. Oli persoonallisuutesi tai alykkyytesi mika
tahansa, jokainen voi oppia tuntemaan itsensa paremmin ja hallita omaa kayttaytymistaan

ja oman elaman mielekkyytta. (Salmimies 2008, 25.)

4.3 Tyo6-ja vapaa-ajan hallinta itsensa johtamisen keinoin

Jotta tyOasiat eivat hiippailisi mieleen vapaa-ajalla, on varmistettava, ettd tytaikana on
saanut asioita aikaiseksi. Omalla vastuulla olevat tyGtehtavat on saatava tehtya, ja oman
tybajan kaytt6 mahdollisimman tehokkaasti on omalla vastuullasi. Oman tehokkuuden ja
aikaansaamisen maksimointi ei ole kaikille helppoa, mutta sen parantamiseen on monia
keinoja. Mikali ty0ajalla ei saa tarpeeksi aikaan, venyy tyopaiva luonnollisesti, eivatka

tekemattdmat tyoasiat jata mieltd rauhaan edes tytajan ulkopuolella.

Tybsta irtautuminen on erityisen vaikeaa silloin, kun tydhdénsad suhtautuu hyvin
intohimoisesti. Kun oivaltaa ja |6ytaa intohimoja myés tyoén ulkopuolelta on mahdollista osin

taklata jaksamisongelmat. (Heikinheimo 27.4.2020.)
Omaa tydskentelya voi tehostaa ajanhallinnan ja itsenséa johtamisen keinoin esimerkiksi
kiinnittamalla huomiota seuraaviin asioihin:

e Tiedosta, milloin olet tehokkaimmillasi. Oletko aamu- vai iltaihminen, tai jotain silta
valilta? Tyonteko kannattaa aloittaa silloin, kun tuntee olevansa tehokkaimmillaan ja

oma vireystila tyoskentelyyn on hyva. (Paju & Riekki 2019, 6.)

o Tiedosta, minkalaisia tavoitteita olet asettanut tyoskentelyllesi, ja motivoiko jotkut
tavoitteet enemman kuin toiset. (Paju & Riekki 2019, 66-67)
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o Tiedosta omat tekemistasi rajoittavat uskomukset ja haasta ne. Esimerkiksi “en
taaskaan saanut tarpeeksi aikaan” tai "en osaa tata yhtd hyvin kuin kollegani”.
Ajatuksen voima on suurempi kuin luuletkaan ja positiivinen asenne parantaa
itsetuntoa. (Salmimies 2008, 35.)

e Tarkkaile omia rutiineja. Teetkd toitd aina saman kaavan mukaan. Tiedostamalla
omat rutiinit, voit huomata niissa toimimattomia asioita ja muuttaa niita
toimivammiksi. (Salmimies 2008, 39)

o Tiedosta, mihin aikasi kuluu. Kaytatkd huomaamattasi aikaa johonkin tydsi
edistamisen kannalta epéaolennaiseen, kuten lukemattomiin etéakokouksiin tai
puhelimessa puhumiseen. Suunnittelu auttaa ajanhallinnassa. (Paju & Riekki 2019,
87; Salmimies 2008, 100)

e Tiedosta omat rajat. Kaikkeen ei tarvitse pystya yksin. Aika ei yksinkertaisesti riita
kaikkeen haluamaamme, ja silloin on luovuttava prioriteettilistan hannilla olevista
asioista. "Kun yksi ovi sulkeutuu, niin toinen aukeaa.” My6s itsemyétatunto on valilla
hyvéksi. (Paju & Riekki 2019, 26; Salmimies 2008, 100)

e Selvitd, mita sinulta odotetaan. Tydeldmassa jokaisella on oikeus tietaa, mita
haneltd odotetaan. Mikali tydsi tavoitteet ovat epdselvat, selvitd ne yhdessa
esimiehesi tai johdon kanssa. Kun tavoite on selvd, voit asettaa itsellesi
valitavoitteita. (Aarnikoivu 2013, 105; Salmimies 2008, 77)

Elaméan eri osa-alueiden kanssa tasapainoilua voi helpottaa itsedaan johtamalla esimerkiksi
seuraavin keinoin:
o Pohtimalla, mitkd elamé&n osa-alueet ovat prioriteettilistan karjessa, ja kayttaako
niihin sen mukaisesti aikaa ja energiaa (Friedman 2019, 33).

¢ Suunnittelemalla ajankayttéa myods vapaa-ajalla (Saunders 2019, 74-75).

e Huomioimalla myds itsensé ja omat tarpeet ajankaytossa. Riittava uni, liikunta ja
terveellinen ruoka auttavat sinua toimimaan paremmin ja tekemaan parempia

paatoksid, mutta niille on tehtava aikaa.
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Ajanhallinta on yksi itsensa johtamisen osa-alue, joka on avainasemassa seka tyt- etta
vapaa-ajan hallinnassa. Se, etta tiedostaa, mihin kaikkeen aikaa kuluu, ja onko kaikki aikaa
vievat asiat tyopadivan aikana tarkeitd, auttaa tekem&dn tyOpdaivastasi entista
tehokkaamman. Ajanhallinnan keinoja ovat muun muassa priorisoiminen, delegoiminen,
omien rajojen tunnistaminen, kieltaytymisen taito, sek& erilaisten ajanhallinnan

tyovalineiden kaytto.

4.3.1 Priorisoiminen

Aarnikoivun (2013, 123) mukaan ajankaytdssa on kyse priorisoinnista, eli siita, etta laittaa
asiat tarkeysjarjestykseen. Priorisoida voi tydtehtavida, mutta myds elaman eri osa-alueita.
Nain on helpompi todentaa itselleen merkityksellisimmat asiat elamassé, ja sijoittaa niihin
aikaa. On tarkeda miettid, minne tyd prioriteettilistallasi sijoittuu. Nain pystyt tekemaan
perusteltuja paatoksia esimerkiksi uusien tydprojektien vastaanottamisesta. Miettiessasi
uusien tythaasteiden vastaanottamista on myos hyva miettia, tulisivatko tydn tarkeys ja

siihen kuluttamasi aika olemaan ristiriidassa.

Tyo6tehtévien priorisoinnissa taytyy huomioida kuitenkin muitakin asioita. Jotta ylipaataan
voit priorisoida ty6tehtavid, tulee sinun tietdd mitd tyotehtdvia sinulla on vastuullasi.
Tyoterveyslaitoksen artikkelissa (2016) esitellddn seuraavanlainen tapa ty6tehtévien
priorisoimiseen:

Kiireelliset ja tarkeéat tehtavat
Kiireelliset ja ei niin tarkeat tyotehtavat

Kiireettbmat mutta tarkeéat tydtehtavat

P w0 NP

Kiireettbmat eika niin tarkeat tyotehtavat

Oleellista on erottaa kiireellisyys ja tarkeys toisistaan. Kaikki kiireelliset tyotehtavat eivat ole
tarkeitd. Priorisoida voi myds muiden ominaisuuksien mukaan. Esimerkiksi sen, kenelta
tyotehtava tulee tai mihin se kohdistuu. Tarkeintd on tiedostaa, mika edistdd parhaiten
oman tyosi tavoitetta. (TTL 2016)

Paju ja Riekki (2019, 57-58) ovat myos esitelleet keinon, joka auttaa laittamaan tyotehtavat
tarkeysjarjestykseen ja nakeméaan tyotehtavien ja projektien merkityksen myos asiakkaiden

ja koko organisaation tavoitteiden nakdkulmasta:

1. Kirjoita alkavat ja meneilladn olevat projektit erillisille lapuille.
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2. Aseta ne tarkeysjarjestykseen merkityksen, vaikuttavuuden ja tarkeyden
perusteella. Ala huomioi aikaa.
Vertaile samoin myos tydtehtavat, jotka eivat kuulu mihinkaan projektiin.
Jarjesta projektit uudelleen tarkeysjarjestykseen sen mukaan, mika on tarkeinta
organisaation ndkokulmasta.
Jarjesta projektit vield kerran tarkeysjarjestykseen asiakkaan nakoékulmasta.
Valitse naiden vertailujen jalkeen viisi tarkeinta asiaa, joihin keskitat energiasi.

Yht& lailla kuin ty6tehtavia voi laittaa tarkeysjarjestykseen, voi, ja kannattaa pohtia myos
oman eldmén eri osa-alueiden tarkeysjarjestysta. Vaikka usein sanotaan esimerkiksi
ystavien tai perheen olevan tarkeimpia asioita elamassé, on heihin kohdistettu ajan ja
energian kayttd ristiriidassa tarkeyden kanssa. Mikali tarkeys ja uhrattu aika ovat
ristiridassa, syntyy turhautumisen ja riittmattdimyyden tunnetta. Oman ajan ja
energiankayton suhteuttaminen elaman osa-alueiden tarkeyteen parantaa itsetuntoa ja
elaménlaatua. (Friedman 2019, 33-37.)

4.3.2 Suunnittelu ja rajojen asettaminen

On myds tarke&a tiedostaa omat rajansa, ja sen, etté kaikkeen ei tarvitse pystya itse. Avun
pyytaminen ja tehtavien delegoiminen muille on tarkeaa, jotta tydtaakkaa voidaan keventaa.
Esimiehen roolissa tydskentelevalle tama voi olla haastavaa, silla yksin péarjgdminen on
juurtunut johtamiskulttuuriin ja se on myds osa suomalaista "sisukkuutta”. Vastuuta on
kuitenkin jaettava tasaisesti, ja oman tyon suorittamiseksi saa vaatia tarvittavia resursseja
ylemmalta johdolta. (Pirinen 2014, 156.)

Itselleen voi myds asettaa konkreettisia rajoja, jotta tydbhon kaytettava aika ei venyisi.
Kellottamalla ja ajoittamalla tyttehtavid ja hyoddyntamalla kaikista tehokkaimman ajan
paivasta keskittymista vaativiin tehtaviin on helpompi vélttda ajan hukkaaminen
epaolennaisille asioille. Suunnittelemalla etukateen kunkin paivan tai viikon ajankayton ja
noudattamalla sit&, voi myos olla helpompaa antaa itselleen "lupa” lopettaa tyon tekeminen,
kun siihen allokoitu aika on kulunut. Ty6ta voi suunnitella péiva, viikko ja kuukausi tasolla.
(Paju & Riekki 2019, 86)

Paivatason suunnittelussa huomioon kannattaa ottaa oma keskittymiskyky, eli milloin olet
tehokkaimmillasi, samaan projektiin liittyvien tehtdvien ketjuttaminen, seka sellaisen
tavoitteen asettaminen, jonka saavutettuasi voit olla itseesi tyytyvainen pdaivan osalta.
Viikkosuunnittelussa viikon voi jakaa teemoittain eri projektien edistdmiseen, jolloin

keskittymista ei tarvitse jatkuvasti kohdistaa uudelleen. Kalenteriin voi varata myods tyhjia

23



palkkeja keskittymista vaativiin tehtaviin, jolloin ne eivat tayty esimerkiksi kokouksista ja
palavereista. Kalenteria voi tayttdd myds lukujarjestymaisesti (Paju & Riekki 2019,
86,89,92,94.)

Omat arvot ohjaavat ajan ja energian kayttda eri elaman osa-alueilla. Totuus on, etta
vuorokaudessa on tietty maara tunteja, eika niitd ole mahdollista venyttaa tai taikoa lis&a.
Kun prioriteetit ovat selvilla voit huomioida ne suunnitellessasi ajankayttdasi paiva, viikko ja
kuukausi tasolla, seka elamé&n eri osa-alueiden tavoitteita tavoitellessasi. Omassa
suunnitelmassa pysymisessa ja rajojen vetdmisessa tarvitaan itsekuria. ltsekuria voi
harjoitella esimerkiksi miettimalla kaanteisesti siten, etta mihin kaikkeen saat lisdaikaa tai
paremman keskittymisen ja lasnaolon, jos lopetat tyonteon tiettyyn aikaan, tai laitat
puhelimesi pois paalta hetkeksi. (Friedman 2019, 33; Bergman 2019, 83, 86.)

Konkreettisesti suunnitelman ajankaytosta voi laatia esimerkiksi vahentamalla vuorokauden
24 tunnista tydajan, nukkumisen seka muut velvoitteet tarkeysjarjestys huomioiden.
Suunnitelmaa laatiessa voi huomata, mihin kaikkeen aikaa kuluu huomaamatta. ltsensa
johtamista tarvitaan, jotta osaa muuttaa toimintaansa suunnitelman pohjalta ja pysyy

laatimassaan suunnitelmassa. (Saunders 2019, 74-75.)

4.3.3 Kieltaytyminen

Esimiestyon sankarilliseen suorittamiseen liittyy myods usein vaikeus sanoa “ei”. Uusia
tyotehtavia, projekteja ja rooleja otetaan vastaan, kun ei uskalleta tai kehdata kieltaytya
niista. Kynnys kieltaytyé on suuri myos esimerkiksi silloin, kun olet juuri aloittanut uudessa
tyopaikassa. Omat rajansa tunteva ihminen osaa kuitenkin sanoa tarvittaessa “ei”, ja taten
kantaa vastuuta seka itsestaan ja muista (Aarnikoivu 2013, 123). Kieltaytymisen ei tarvitse
tarkoittaa sita, etta olet laiska. Se tarkoittaa sita, etta osaat olla vastuullinen. ja tiedat mihin
kaikkeen pystyt hyvin tuloksin sekd milloin uuden haasteen vastaanottaminen laskee tyosi

tulosta ja laatua siten, etta siita kéarsii mahdollisesti koko tiimi.

Paatosta uuden haasteen vastaanottamiseksi ei tarvitse tehda samalla sekunnilla, kun
tilanne tulee vastaan. Paineen alla on helpompi myontya, ja kiireessa kieltdytymiselle on
vaikea keksia perusteluita. Siksi hetken miettiminen ja harkinta on hyva ottaa, jotta voit
miettia, onko uusien tehtévien vastaanottaminen tai niista kieltaytyminen on sinulle ja

tiimillesi paras valinta.

Kieltdytymistd kannattaa harjoitella, mikali se tuntuu vaikealta. Vaikka kieltdytymalla jaat

jonkin uuden mahdollisuuden ulkopuolelle, koita ndhda kieltdytymisen kaantépuoli. Saat
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aikaa jollekin itsellesi tarkedmmalle asialle, kun sanot "ei” jollekin vahemman tarkealle. Se,
ettd pomosi tai tyokaverisi pyytaa sinua mukaan uuteen projektiin voi tuntua kunnian ja
luottamuksen osoituksena, josta on toden totta vaikea kieltaytya. Kieltaytyminen saattaa
tuntua luottamuksen pettdmiseltd ja etta toinen pettyy, kun kieltdydyt. Kieltdytyminen
ymmarretdan kylla, etenkin kun annat Kkieltdytymisellesi hyvan syyn. Kohtelias
kieltdytyminen viittaa tulevaisuuden mahdollisuuksiin, ja kiittdd kysyjaa luottamuksesta.
Kieltaytymisen harjoitteleminen kannattaa aloittaa pienista asioista, kuten esimerkiksi
puhelinmyyjan tai katukauppiaan suostutteluista, tai yksinkertaisesti kollegan tarjoamasta
santsikupista kahvia. (Bergman 2019, 84-86.)

Myds tyontekovalineille voi sanoa “ei”. TyOpuhelimen ja tietokoneen sammuttaminen
tyopaivan paatteeksi ja viikonlopuiksi vahentdd houkutusta menné lukemaan saapuneita
viesteja ja sahkdposteja ja osallistumaan tydyhteisén keskusteluryhmiin. Tyontekovalineet
voi laittaa pois nakyvistd, jolloin ne eivat kummittele esimerkiksi keittion poydalla.
Lasn&oloasi lisaa viela entisestaan se, jos sammutat kaikki yhteydenpitovalineet vaikkapa
yhdeksi paivaksi viikossa, tai muutamaksi tunniksi paivassd. Nain saat hairibtonta,

keskeytyksetdnta aikaa perheesi tai harrastuksesi parissa, mika auttaa palautumisessa.

4.3.4 Tavoitteet motivoivat

Kun tavoitteet tydlle on selvat, on helpompi jakaa ty6ta palasiksi ja nahda tyon tulokset.
Tavoitteiden saavuttaminen tuottaa mielihyvdd ja motivoi jatkamaan tehtdvan parissa.
Tavoitteiden asettamisessa on muistettava omien kykyjen ja k&ytettdvan ajan
tiedostaminen, jotta tavoitteista voidaan tehda realistisia. Tyosta on helpompi paastaa irti,
kun paivélle asetettu tavoite on saavutettu ja seuraavana aamuna tietdd mista jatkaa.
Valitavoitteiden saavuttaminen koukuttaa jatkamaan projektin parissa, silla seuraavat
askeleet ovat selkeasti tiedossa. (Paju & Riekki 2019, 71-73)

Valitavoitteet auttavat jaksamaan pidemman tahtdimen tavoitteiden saavuttelua.
Valitavoitteita voi olla matkalla yksi tai useampi. Niiden tulee olla kuitenkin riittdvan

haasteellisia ja sopivan valimatkan p&&ssa toisistaan. (Salmimies 2008, 77.)

Vapaa-ajan harrastuksille voi myos asettaa tavoitteita. Kun vapaa-ajalla on jotain
mielekasta tekemista, joka voi olla uuden oppimista tai itsenséa kehittamista jossain uudessa
ulottuvuudessa, on tydsta helpompi irtaantua. Myos tyon ja vapaa-ajan yhdistamiselle voi
asettaa tavoitteita. Vapaa-ajan ja tyon yhdistamisen tavoitteet auttavat jokapdaivaisissa
valinnoissa. Tavoitteiden tulisi kuitenkin olla tarpeeksi konkreettisia, jotta niiden tavoittelu

olisi helpompaa. Esimerkiksi "haluan olla parempi isd@” on hieman epaméaarainen, kun taas
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"kayn useammin katsomassa poikani jalkapallopeleja” on paljon konkreettisempi. (Harvard

Business Review ym. 2019.)
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5 Tutkimusmenetelma ja toteutus

5.1 Menetelmén valinta

Kaytin tutkimuksessa aineiston kerddmiseen puolistrukturoitua kyselya, jossa on
maarallisisa monivalintakysymyksia, sekad laadullisia avoimia kysymyksia. Paapaino on
avoimissa kysymyksissa. Avointen kysymysten vastaukset antavat syvéllisempéaa tietoa
vastaajien omista kokemuksista. Koska opinnaytetyéni on laadullinen tutkimus, koin
saavani parhaiten vastauksia tutkimusongelmaani hyddyntamalla sekad laadullisia etta

maarallisia menetelmia.

Valitsin tiedonkeruu menetelméksi kyselyn, koska se on helpoin tapa saada vastauksia
monelta  vastaajalta. = Vaikka  laadulliseen  tutkimukseen kyselyn  valinta
aineistonkeruumenetelméksi on epéatavallista, olin kuitenkin sita mieltd, ettd tassa
tapauksessa internetkysely sopii tiedonkeruumenetelmaksi tutkimukseeni hyvin. Lahes
kaikilla tyontekijoilla on jonkinlaista kokemusta tyon ja vapaa-ajan erottamisen haasteista.
Tutkimuksen aihe on helposti ldhestyttava, eika siihen tarvitse olla syvallisesti perehtynyt,
silla omat kokemukset ovat tassa tutkimuksessa tarkeimpia. (Ojasalo, Moilanen & Ritalahti
2015, 122)

Myo6s aiheen ajankohtaisuus koronakriisin my6td on entisestddn lisdnnyt tietoisuutta
etatydbn ja vapaa-ajan haasteista. Aihe on monelle myos tarked. Koronakriisi vahvisti
haluani kayttaa kyselya myos siksi, ettei se vaadi henkildkohtaista tapaamista ja siihen voi
vastata turvallisin mielin. Vaikka haastattelu olisi mahdollista tehda myos etana, on kynnys

saada vastaajia haastatteluun suurempi.

Kyselyn huono puoli on se, ettd vastaukset voivat jaada pinnallisiksi, silla vastaajien
kiinnostusta aiheeseen ei voida ennalta varmasti tietdd (Ojasalo, Moilanen & Ritalahti 2015,
122). Aiheen ajankohtaisuus kuitenkin parantaa mahdollisuutta kohderyhman
mielenkiintoon aihetta kohtaan, minkd toivoin olevan minulle hyddyksi tutkimusta
tehdessani. Valitsin kyselyn myos siksi, etta tutkimukseni ajankohta on kes4, jolloin monet
viettdvat kesalomaa, jolloin haastatteluajan sopiminen haastateltavien kanssa voisi olla

haasteellista ja tutkimukseni valmistuminen voisi venyd mythempaan syksyyn.

Toinen huono puoli kyselyssé on se, ettd avointen kysymysten vastauksiin ei voi enaa
jalkikateen pyytda tarkennusta, ja paljon voi jAdda tulkinnan varaan. Tama luonnollisesti
heikentaa tutkimuksen luotettavuutta. Kyselyn kysymysten suunnittelussa on myds oltava

huolellinen, jotta mahdollisimman vahan jaisi tulkinnan varaan (Drake & Salmi 2018).
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Kyselyn perusjoukkoa ovat kaikilla aloilla etéand, joko koronaviruksen vuoksi tai muuten,
esimiestyota tekevat henkilot. Laajasta perusjoukosta tarvitaan pienempi otanta. Otoksen
tahan tutkimukseen tavoitin ei-satunnaista mukavuusotantaa kayttaen LinkedIn-
verkostostani (Drake & Salmi 2018). Kyselyn julkaisuun Kirjoitin saatetekstin (Liite 2), joka
houkuttelee mahdollisimman monen verkostooni ja sen ulkopuolelle kuuluvan

kohderyhm&an sopivan henkilén vastaamaan.

5.2 Kyselyn laatiminen

Pohtiessani kysymyksia kyselyyn, pidin mielessani koko ajan tutkimusongelmani, eli: mita
haasteita esimiehet kohtaavat etatyon ja vapaa-ajan erottamisessa ja minkalaisia keinoja
heilla on erottaa tybaika vapaa-ajasta etatytssd. Mietin, miten saisin mahdollisimman
laajasti tietoa ja vastauksia ongelman selvittamiseen. Kysymysten suunnittelussa halusin
kiinnittad erityisesti huomiota siihen, ettd ne toisivat esiin vastaajien omakohtaiset

kokemukset aiheesta.

Koska tutkimuksen tuloksena oli tavoite saada konkreettisia esimerkkeja ja kaytantoja, jaoin
kysymykset kolmeen kategoriaan: oman tydskentelyn tehostaminen tyOpdaivan aikana,
etdtydn ja vapaa-ajan haasteet, ja niihin kehitetyt ratkaisut. Kysymykset koskevat
hyodyllisiksi koettuja tydvélineita ja tydkaluja, kaytantoja seké hyodyllisiksi koettuja taitoja
ja kykyja.

Monivalintakysymykset herattelevat vastaajia aiheen pariin ja niihin on helppo vastata, joten
asetin ne kyselyn alkuun. Monivalintakysymyksissa on myds mahdollisuus tuoda omaa
kokemusta esiin vastaamalla oma vaihtoehto. Koska monivalintakysymykset ovat
kvantitatiivinen tiedonkeruu menetelma, on niiden vastauksia hyva havainnollistaa erilaisin
kuvioin valmiissa tutkimuksessa. Avoimilla kysymyksilla pyrin saamaan vastaajat

pohtimaan omia kokemuksiaan ja vastaamaan kysymyksiin niiden pohjalta.

Vastauksiin odotin paljon erilaisia vastauksia, silla perusjoukossa on paljon eri-ikaisia ja eri
elaméntilanteissa olevia ihmisid. Toivoin my@s, ettd onnistuisin saamaan otantaan
mahdollisimman erilaisia vastaajia. Elamantilanteella on suuri vaikutus siihen, mita

haasteita tyon ja vapaa-ajan yhdistamisessé koetaan, ja miten niit voidaan ratkoa.

Jotta kaikilla vastaajilla olisi sama kasitys vapaa-ajasta, pyysin kyselyn alussa vastaajia
ottamaan huomioon sen, etta juuri tassa tutkimuksessa vapaa-ajalla tarkoitetaan kaikkea
tybajan ulkopuolelle jaavaa aikaa, joka kaytetddn muun muassa Kkotiaskareisiin,

harrastuksiin ja virkistdytymiseen. Muutoin vapaa-ajan ké&site olisi voinut jaada
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tulkinnanvaraiseksi ja vastaajien olisi ollut vaikeampaa vastata kysymyksiin. Osa Vvoi

esimerkiksi kokea, ettd kotitdiden tekeminen ei ole vapaa-aikaa.

Valitsin kyselyn jakelukanavaksi LinkedIn-palvelun, silla koin Ioytavani sieltd enemman
perusjoukkoon kuuluvia aiheesta kiinnostuneita vastaajia, kuin esimerkiksi Facebookista.
LinkedIn antaa myds mahdollisuuden tavoittaa perusjoukkoon kuuluvia henkilditd oman
verkoston ulkopuolelta. Ajattelin myds, etta LinkedIn:in kautta saan kyselyyni syvéllisempia
vastauksia, silla LinkedIn:&a pidetdan jokaisen henkilon omana ammatillisena maineena ja
mahdollisesti jokainen vastaaja haluaisi pohdiskella omaa tilannettaan syvemmin
kysymyksiin vastatessa ottaen sen my0s omien taitojen kehittamisen ja itsereflektion
kannalta. Koin myds, etta Linkedln:ssd on kannustava ja avoin ilmapiiri, jossa nuoria
kannustetaan kehittamaan itsedan, ja jossa asioihin otetaan mielellddn kantaa
hyvahenkisen keskustelun kautta.
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6 Tutkimustulokset ja analysointi

6.1 Vastausten lapikayminen

Etenkin avointen kysymysten systemaattinen lapikayminen ja tarkastelu oli tarkeaéa, jotta
vastausten yhtenevéisyydet ja eroavaisuudet kavivat ilmi. Avointen kysymysten vastaukset
voivat usein olla hieman tulkinnanvaraisia, joten vastaukset on luettava huolellisesti ja
pohdittava, mité vastaaja on tarkoittanut vastauksellaan. Vastausten tulkitseminen vei aikaa
enemman kuin odotin. Kirjoitin vastaukset myds paperille ylos teemoittain. Kavin ensin lapi,
kuinka vastaajat huolehtivat tehokkaasta tyGskentelysta ja ajankaytosta etatyopaivan
aikana. Sitten kavin lapi etatyon ja vapaa-ajan haasteet, sitten ratkaisut niihin ja mitka
tyokalut ja taidot oli koettu tarkeimmiksi. Paperilla havainnot oli helppo yhdistéaa, ja niita
pystyi korostamaan erilaisin varein.

Monivalintakysymysten tarkastelu suorin jakaumin oli melko helppoa. Tarkastelua helpotti
my0s se, ettd vastaajia oli tasaluku. Ristiintaulukoin vastaukset suodattamalla ne ian ja
sukupuolen mukaan, mika oli helppoa Webropolissa. Kirjoitin myds vastauksia paperille ika
ja sukupuoli ryhmittéin erojen ja yhtenevaisyyksien loytamiseksi. Koska vastausten maéara
oli melko vahainen, ei suuria eroja sukupuolten ja ikaryhmien valilla ollut. Suuremmalla

otoksella eroja olisi luultavasti 16ytynyt.

Lahetin kyselyn yhteensad kymmenelle kiinnostuksensa ilmaisseelle henkilélle, joista kaikki
vastasivat kyselyyn. En jakanut linkkia kyselyyn suoraan profiilissani, jolloin kaikilla, myds
perusjoukkoon kuulumattomilla, olisi ollut mahdollisuus vastata kyselyyn. Varmistaakseni
sen, etta saan vastauksia vain perusjoukkoon kuuluvilta, l&hetin kyselyn yksityisesti kaikille

kiinnostuksensa osallistumiseen ilmaisseelle.

Joukossa oli 6 naista ja 4 miesta. Heidan ikéhaarukkansa oli laaja, silla vastanneisiin mahtui
25-59 vuotiaita. Kuitenkin 70% vastaajista oli 35-44 vuotiaita. Ika ja elamantilanne eivat aina
kulije kasi kadessa, joten talla otoksella ei voida tehdd johtopaatdksia vastaajien
elaméntilanteista. Laajaan ikahaarukkaan mahtuu kuitenkin paljon erilaisia elamantilanteita,

jolloin vastaajien kokemat haasteet ja niiden ratkaisut voivat erota toisistaan paljonkin.

Kuten kuviosta 1 kay ilmi, 90% vastaajista kertoi tydskentelevansa koronatilanteen vuoksi
etana joka paiva. Normaalisti vastaajat tyoskentelevét etana vaihtelevasti. Puolet kertoivat
etatydskentelevansa viikoittain, 20% kuukausittain ja 30% harvemmin kuin kuukausittain.
Koronatilanne on siis vaikuttanut huomattavasti etatydskentelyn lisddntymiseen

organisaatioissa.
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Joka paiva

Joka paiva koronatilanteen vuoksi

Viikoittain

Kuukausittain

Harvemmin kuin kuukausittain

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

Kuvio 3. Kuinka usein vastanneet tydskentelevat etana? (n=10).

6.2 Tehokas tyoskentely etatyopéaivan aikana

Vastaajilla oli paljon erilaisia keinoja varmistaa mahdollisimman tehokas tydskentely
etatydpaivan aikana. 80% vastaajista vastasi asettavansa itselleen jokin tavoitteen, joka
tulisi saavuttaa tyopaivan aikana. Vélitavoitteet motivoivat pitkan projektin varrella, ja itse
asetetut tavoitteet motivoivat enemman kuin ulkoa asetetut tavoitteet. Tavoitteen
saavutettua tyd on helpompi unohtaa ja vapaa-aikaa voi viettdaa hyvalla omallatunnolla.
Keskeneréiset asiat jaavat usein kummittelemaan mieleen helpommin. Keskeneréisetkin
asiat voi kuitenkin jattda seuraavaan paivaan, kun kirjaa ne ylos paivan paatteeksi, kuten
eras vastaaja kertoo. Kun ajatukset on kirjoitettu ylgs, niiden tyéstamista on helppo jatkaa.

20% vastaajista on kokenut hyodylliseksi sen, ettd tydskentelee kerralla lyhyita patkia
putkeen, ja pitda usein lyhyitéa taukoja. Tama niin kutsuttu pomodoro tekniikka perustuu siis
siihen, etta tydbhon keskitytaan keskeytyksetta lyhyt aika, esimerkiksi 25 minuuttia tai puoli
tuntia, jonka jalkeen pidetd&n lyhyt maksimissaan 5 minuutin tauko, jolloin ajatukset
pyritddn viemaan pois tyttehtdvastd. Taukojen aikana alitajunnasta voi kummuta
uudenlaisia nakokulmia ja ideoita ongelmien ratkaisemiseksi, kun taas 25 minuutin aikana
on lupa uppoutua tehtavaan kunnolla. Mieli pysyy virkedmpana taukojen ansiosta, ja
turhautumisen tunne vahenee, kun ongelmaan ottaa saanndllisesti hieman etéisyytta. Tata

tekniikka hyddynnettdessa on hyva ottaa apuvalineeksi ajastin. (Paju & Riekki 2019, 109.)

30% vastasi tehokkuutta lisddvan yhteen asiaan keskittyminen kerralla. Kun ajatukset
keskittda yhteen asiaan, on luultavasti huolellisempi tekemisisséan. "Multitasking” voi lisata
huolimattomuutta, ja virheiden korjaaminen vie aikaa. Moneen asiaan keskittyminen yhta

aikaa on my0s henkisesti kuormittavaa ja vasyttavaa (Paju & Riekki 2019, 18).
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20% vastasi laittavansa tydskentelyn ajaksi turhat ilmoitusddntet pois paalta.
Ty6puhelimessa on luultavasti parempi pitdd danet paalla akuuttien tilanteiden ja tiimin
yhteydenpidon huolehtimiseksi, mutta esimerkiksi henkilokohtaisen puhelimen ja
sahkopostin ilmoitusdénet voi sulkea pois. Turhat ilmoitukset lisdavat keskeytyksia ja
ajatuskatkoksia. Keskeytyksia voi aiheuttaa myds samassa tilassa olevat muut ihmiset.
Talléin oma tydhuone tai jopa téiden tekeminen muualla kuin kotona, jos siihen vain on

mahdollisuus, voivat edesauttaa keskeytyksetonta tytaikaa.

30% vastaajista suunnittelee etukateen eri tydtehtaviin kaytettavan ajan. Suunnittelemalla
valtytaan esimerkiksi silta, etté epaolennaisiin tai itselleen kuulumattomiin tydtehtaviin kuluu
kallisarvoista tyfaikaa. S&hkoposteihin vastaaminen on tarkeaa, mutta siihen ei kannata
kayttaa puolikasta ty6paivad. Suunnittelemalla on myos helpompi tunnistaa tarkeimmat
tyotehtavét ja priorisoida ne ajankaytdssd. Suunnitelma voi olla kuukausi, viikko tai
paivatason suunnitelma. Erds vastaaja kertoi suunnittelevansa jokaisen tydviikon

etukateen, ja tarkastavansa suunnitelman joka aamu, jotta tavoite paivélle on selva.

Eras vastaaja mainitsi myds aloittavansa téiden tekemisen mahdollisimman aikaisin. Han
kertoi oman vireystilansa olevan aikaisin aamulla parhaimmillaan. On tarke&a tunnistaa,
milloin itse tuntee olevansa tehokkaimmillaan. Mikali aamulla saa eniten aikaan, on viisainta
aloittaa tyonteko aamulla. Mikali oma vireystila on parhaimmillaan iltapaivalla, voi tydnteon

aloittaa my6hemmin ja tehda jotain itselleen mielekasta ennen tyénteon aloittamista.

Asetan itselleni jonkin/joitakin tavoitteita, jotka pyrin

P 80%
saavuttamaan etatydpaivan aikana

Tyoskentelen lyhyita patkia kerrallaan ja pidan useita

Iyhyita taukoja
Keskityn vain yhteen tehtavaan kerralla 30%
) ITaitg.r?. puhelimer?_j:.a f‘.ér_\.kt'npoﬂin ym. laitteiden
iimoitus&anet pois paalta vahentaakseni keskeytyksia
Suunnittelen etukateen eri tydtehtaviin kaytettavan ajan
Jotain muuta, mita? 30%

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90%

Kuvio 4. Kuinka vastaajat varmistavat mahdollisimman tehokkaan tydskentelyn

etatyopaivan aikana? (n=10)

Kaikki kyselyyn vastanneista kayttivat tyoskentelyn tehostamisessa apuvdlineena

muistilistoja. Kun asioita, tavoitteita ja tehtavia kirjoittaa yl6s, ei tarvitse kuormittaa omaa
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muistikapasiteettia. Myds yhtéakkia mieleen tulevia asioita kannattaa kirjoittaa ylds, jotta
siihen voi palata myohemmin, eikd sen hetkistd tekemistd tarvitse keskeyttaa.
Muistiinpanoja voi kirjoittaa my6s kalenteriin ja se on my6ds hyva ajanhallinnan tydkalu,

jonka 90% vastaajista kertoi auttavansa heita tyonteon tehostamisessa.

Eras vastaaja kertoi kayttavansa kanban tydkalua tdiden suunnitteluun ja priorisointiin.
Kanban on erdanlainen tehtava taulu, jossa tehtavét ovat eri vaiheissa. Taulussa voi olla
vaiheita kuten "tekemattd”, "odottaa”, "tydn alla” ja "valmis”. Vaiheet voi olla sarakkeittain ja
sarakkeissa ty6t voivat olla post it lappuina, joita voi siirtdd vaiheesta toiseen. Valmiita
kanban pohjia 10ytyy netistd monia erilaisia. Se voi olla fyysinen taulu tybhuoneessa,
pienempi paperitaulukko tyopdydalla tai sovelluksena puhelimessa. Kanban auttaa
hahmottamaan eri t6éiden vaiheet, suunnittelemaan niiden jatkotoimenpiteita ja
priorisoimaan tarkeimmat tehtavat. Se toimii myds motivaattorina, kun tehtéavien edistyksen

nakee konkreettisesti.

St ﬁ ﬁofw‘@ iy v

Kuvio 5. Esimerkki kanban taulusta. Gerd Altmann. Pixabay.

Erds vastaaja mainitsi Teams- sovelluksen ty6td tehostavana valmiina sovelluksena.
Teams on hyva tyokalu tiimien valiseen kommunikointiin ja yhteisten projektien tekemiseen
etenkin etatydssd. Myds omat kokemukseni Teams- sovelluksesta ovat erinomaiset.
Vastaavanlainen tiimityokalu on Slack.
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Hyva tydergonomia on tarkedd muistaa etatydssa. Vain 10% vastaajista kertoi ergonomiaa
parantavien valineiden kuten sdhképéydan ja kunnollisen tydtuolin tehostavan tydskentelya
kotona. Saadettavan tyopoydan hankkiminen kotiin on voi olla kallista, eikd siksi moni ole
sellaista hankintaa tehnyt, vaikka tiedostaisivatkin sen hyodyllisyyden. Tydergonomiaan voi
kuitenkin kiinnittd& huomiota ja sita voi parantaa monin erilaisin keinoin. Oman tietokoneen
tai ndppaimiston ja korkeutta voi saataa itselle sopivaksi esimerkiksi kasaamalla niiden alle
kirjoja ja lehtia. Ryhdikéas istuminen tuolilla, jalkapohjat maassa on parempi vaihtoehto kuin
I6hailla sohvan nurkassa jalat sohvapoydalla. Toita voi valilla tehdd myds seisten, mutta
silloinkin on kiinnitettava huomiota nayton oikeaan korkeuteen, jottei p&aé riipu alaspain.
Myds lyhyt verenkiertoa parantava taukojumppa on hyva keino pitad mieli virkeana
tyopaivan aikana. Hyva tybergonomia vahentdd epéamukavasta asennosta johtuvia
keskeytyksia, seka vahentda sarysta ja kolotuksesta aiheutuvaa epadmukavuutta.

20% vastaajista on kokenut jotkin teknologiset apuvélineet tydskentelya tehostavana. Naita
valineitd olivat langattomat kuulokkeet, vastamelukuulokkeet ja useamman nayton

kayttaminen.

Puhelimen ajastin

Jokin valmis sovellus, mika?

Muistilistoja (to do dista tms.)

Kalenteri

Ergonomiaa parantavia valineita, mita?

Tydn sujuvuutta lisdavia teknologisia valineita,..

Jotain muuta, mita?

0% 20% 40% 60% 80% 100% 120%

Kuvio 6. Mitka tyovalineet vastaajat ovat kokeneet hyddyllisiksi etatydn tehostamisessa?
(n=10)

6.3 Etatyon ja vapaa-ajan haasteet

Yhdeksi etatydn ja vapaa-ajan erottamisen haasteeksi vastattiin teknologian mahdollistama
jatkuva yhteydenpito mahdollisuus ja teknologisten valineiden lisddma houkutus ja altistus
tyohon liittyvien viestien lukemiseen vapaa-ajalla. Se, ettd tyontekijat voivat tavoittaa
esimiehen l&hes 24/7 tuo monelle paineita vilkuilla saapuvia viesteja tytajan ulkopuolella.
Yhteydenpitoa ei enaa tehda vain sahkopostin valityksella, vaan erilaiset keskustelupalstat
ja chat kanavat yleistyvat ja tyohon liittyviin keskusteluihin on helppo liittyd mihin aikaan

paivasta tahansa. Etenkin, jos oma puhelin ajaa myo6s tydpuhelimen virkaa.
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Toiseksi etatydn ja vapaa-ajan rajaa hamartavaksi tekijaksi mainittiin tyopaikan ja kodin
valisten siirtymien puute. Kun tydpdivan jalkeen fyysisesti lahtee toimistolta pois, katkeaa
tyopaiva luonnollisesti. Tallaista katkeamista ei tapahdu kotioloissa siirryttdessa
tybhuoneesta tai olohuoneen sohvalta keittioon. Tallgin tydasiat jadvat pydrimaan mieleen

helpommin viel& virallisen tydajan loputtua. Tama nousi esiin etenkin naisten vastauksista.

Myds tyokuorma maarallisesti mainittiin yhdesséa vastauksessa haasteena. Ty6ta on siis
enemman, kuin ehtii ja jaksaa tehda. Tunne siita, etta tyot vain jatkuvat ja jatkuvat, uuvuttaa.
Etenkin kriisitilanteissa kuten lomautuksissa ja irtisanomisissa, joita tanakin kevaana on
varmasti monissa tyopaikoissa ollut, nousee tyén maard huomattavasti. Vaikeisiin
tilanteisiin liittyvat negatiiviset tunteet jadvat vaivaamaan vapaa-ajalle, ja haittaavat
palautumista. Erds vastaaja kertoi, ettd talléin esimerkiksi likunnasta huolehtiminen jaa,
vaikka tiedostaakin sen olevat tarked osa-alue hyvinvoinnista. Eras vastaaja taas tunsi tyon
kuormittavan silloin, kun tydn tekemiselle ei ole suuntaa, eikd seuraava tavoite ole tiedossa.

Tassa huomaa yksildiden erilaisuuden. Meita kuormittaa tytssa erilaiset tekijat.

Haasteita aiheuttaa myos se, ettd oman tiimin tyontekijat tydskentelevat vuoroissa. Talléin
akuutti tarve esimiehelle voi tulla myds omien niin sanottujen toimistotydaikojen
ulkopuolella. Tall6in voi joutua oman tydpaivan paatteeksi lahtemaan kaymaan tydpaikalla
tai etsiméén tuuraavia tekijoitd, mika luonnollisesti pitkittda tyopaivaa ja on pois vapaa-

ajasta.

Perheen ja etenkin pienten lasten aiheuttamat hairiot ja katkokset tyoskentelyyn nousivat
esiin yhtena etatyon ja vapaa-ajan haasteena. Mikali toita tekee kotona ja siellda puuhastelee
myds perhe, voivat etatyopaivélle laaditut suunnitelmat menné joskus uusiksi. Eréas vastaaja
korosti lasten ruokailun kotona haasteeksi, jolloin kesken pdaivan on huolehdittava
ruoanlaitosta ja lasten syomisesta ylipaataan. Tyon keskeytyminen aiheuttaa sen, etta toita
on mahdollisesti tehtdvd mythempéén illalla ja keskenerdiseksi jaéneet asiat jaavat

pyorimaéan mieleen koko paivaksi.

Haasteita aiheuttaa myo6s jarjestelmien ongelmat ja toimimattomuus tai hitaus
kotiolosuhteissa. Kuten aiemmin jo mainittu, teknologia ja tarvittavat yhteydet ovat etatytn

edellytys. Mikali ne takkuavat, tyon tekeminen luonnollisestikin hidastuu.
Se, ettd on itse itsestddn vastuussa, koetaan itsessdan haasteena. Liukuva tybaika, tai se,

ettei ole tydaikaa ollenkaan, vaan tehdyt ty6t ratkaisevat, on haastavaa. Etenkin kun

etatydskentelyn maaré on noussut yhtakkia, ja jokapaivainen organisointi on merkittavassa
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roolissa ty6n sujuvuuden ja aikaansaamisen kannalta. Kun normaalisti t6ita tehdaan etana
harvemmin, ei yhden paivan aikaansaamisesta ja suunnittelusta ole koitunut stressia. Mutta
nyt, kun etaty® on pysyvampi olotila, ja aikaansaamisella on todella merkitysta, koetaan
oman tybn suunnitteleminen joskus vaikeaksi. TAman opinnaytetydn tuloksista toivottavasti
mahdollisimman moni saisi lisaé apua itsenséa johtamisen taitoihin, jotka helpottavat tyon

suunnittelua ja organisointia.

6.4 Ratkaisuja haasteisiin

Teknologian mahdollistaman jatkuvan yhteydenpidon haasteet on moni vastaaja ratkaissut
sulkemalla tai laittamalla aanettomalle tydpuhelimen ja tydsahkodpostin. Mikali toita tehdaan
omalla puhelimella, tyohon liittyvat sovellukset poistetaan illoiksi, vapaapaiviksi ja lomiksi.
30% vastaajista sanoo laittavansa tyontekovdlineet pois nakyvista tydpaivan paatteeksi.
Talléin houkutus tehda t6ita tydajan ulkopuolella vahenee. Kuten sanontakin menee “poissa

silmista, poissa mielesta”.

70% vastaajista huolehtii siitd, etta tekee vapaa-ajalla jotain itselleen mielekasta puuhaa.
Innostavien harrastusten hankkiminen ja yllapitdminen on tarkea vastapaino tydlle. Ei ole
valia onko harrastus liikkunnallinen tai taiteellinen. P&aasia on, etté sen tekemisesta saa iloa
ja hyvaa mielta, ja ajatukset pois tyostad. Erds vastaaja on hyvin ratkaissut mielekkaalla
tekemisella myo6s tyon ja kodin vélisen siirtymén puutoksen. Heti tydpaivan paatyttya han
kertoo lahtevansa ulkoilemaan koiriensa kanssa, mika katkaiseen ty6paivan mukavasti ja
likunta edistdd mielen ja kehon vireyttd. Erds vastaaja on myds kertonut aloittavansa
aamunsa joogalla, joka virittAd hanet sopivaan mielentilaan ennen tyéskentelyn
aloittamista. Myos aanikirjojen kuunteleminen mainittiin oivana keinona unohtaa mielessa

pyorivat tybasiat.

Eras vastaaja kertoo kiinnittdvdansa huomiota hyvaan ravintoon, riittdvaan liikkuntaan ja
lepoon, jotta voisi olla virkeimmillaén tybaikana. Kuten aiemmin jo mainittu, hyvinvointi on
kokonaisuus, jossa kaikki palaset liittyvat toisiinsa. Terveellinen elamantyyli tukee virkeytta

seka tydssa, ettd vapaa-ajalla.

Kun etaty6 ja vapaa-aika ovat kotona niin lahella toisiaan, on systemaattisesti huomioitava
vapaa-aika suunnittelussa ja on vedettava itselleen rajoja. 30% vastanneista on asettanut
itselleen jonkin tietyn kellon ajan paivasta, jonka jalkeen he eivat enda tydskentele. Talloin
annetaan itselle ikdan kuin lupa vaihtaa vapaalle tietyn kellonajan jalkeen. Erds vastaaja
kertoo tydskentelevansa paivatasolla 9-10 tuntia, jonka jalkeen voi keskittya muuhun. Omaa

jaksamistaan taytyy kuunnella, mikali tydskentelee pitkia aikoja putkeen. Myos
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elamantilanne vaikuttaa siihen, mikali on mahdollista tydskennellda pidempaan kuin
"normaali” 8 tuntia paivassa. Rajan vetdminen helpottaa vapaalle siirtymistd, kun voi

varmistua siita, etté on tehnyt tarpeeksi ja tehokkaasti toita tyopaivan aikana.

40% on vastannut, etteivat he tydskentele lainkaan viikonloppuisin. Mikéli noudattaa ns.
toimistotyQaikoja, ovat viikonloput tallgin vapaat, jolloin vapaapaivista on helppo pitaa kiinni,
kuten erds vastaajista kertoo. Vuorotydssa saanndlliset vapaapaivat vaihtelevat, eikéa
vapaista viikonlopuista voi silloin tietenk&aéan pitaé kiinni. Talloin on tarkeaa pitaa yksittaiset
vapaapaivat puhtaasti vapaapdivina ja antaa itselleen lupa olla tirkistelematta ty6puhelinta
ja -sahkdopostia.

Eras vastaaja huomauttaa, ettd nykypaivana yleistyvissa itseohjautuvissa organisaatioissa
yksilé on taysin itse vastuussa omasta jaksamisestaan ja pidetyistd vapaapaivistaan.
Tybajalla ei ole merkitysta eikd sitd edes valttamatta seurata, vaan ainoastaan
aikaansaaminen merkitsee. Aikaansaamista voi kuitenkin parantaa vapaa-ajasta
huolehtimalla, silla kuten erds vastaaja kertoo, etta useimmiten ratkaisut erilaisiin
tydongelmiin syntyy alitajunnassa vapaa-ajalla ja kumpuaa erilaisista ymparistdista, jotka
edesauttavat luovaa ajattelua. Myds taméan oivaltamalla voi olla helpompaa antaa itselleen
aikaa rentoutumiseen ja virkistaytymiseen. Etenkin luovaa ajattelua on vaikeaa pakottaa, ja
monet luovat ideat syntyvat muualla kuin toimistossa muihin asioihin keskittyessa (Paju &

Riekki 2019, 80). Vapaa-ajalla on vaikutus tyéhdn ja pdinvastoin.

Kalenteri toimii hyvana apuvélineend myds vapaa-ajan suunnittelemisessa. 50%
vastaajista huomioi systemaattisesti kalenteriaan tayttdessa myos vapaa-ajalle jaavan ajan.
Kalenteria ei kannata tayttaa vain tydasioilla, vaan myos sellaiselle ajalle, jolle ei ole mitaan

suunnitelmia voi varata palkkeja.

30% vastaajista huolehtii siita, ettei tydaika ylity paivatasolla, vaikka se olisi pilkottu osiin.
Keskellda paivaa voi myo6s viettdd vapaa-aikaa, mikali se sopii tydnantajalle ja omaan
aikatauluun. Kun omista tyOtunneista pitéd kirjaa, pysyy kartalla siitéd, kuinka paljon
tyoskentelyyn on kulunut aikaa. Nain voisi myts mahdollisesti ratkaista pienten lasten
ruokailutilanteet kotona, kun viettdisi vapaa-aikaa keskella paivad. Lasten kanssa voisi
myds ruokailun jalkeen esimerkiksi ulkoilla, ja taman jalkeen jatkaisi toita pienen “irtioton”
jalkeen. Toki tyopaiva loppuisi talléin hieman tavallista toimistoaikaa mydhemmin, mutta

tyohon kaytettava aika ei kuitenkaan kokonaisuudessaan kasvaisi.
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50% vastaajista huolehtii tydajan tasaamisesta viikkotasolla. Mikéli jonain paivana tekee
toitd pidempaan, voi toisena péaivana lopettaa hieman aiemmin. Tamékin kuitenkin

edellyttaa sita, etta tydtunnit merkitdan ylés ja niitd seurataan.

60% vastaajista kertoo hoitavansa mielessa pyorivan tydasian pois alta, vaikka virallinen
tybaika olisikin jo péaattynyt. Mielenrauhan saavuttaa monesta vasta sitten, kun kaikki
tyotehtavét on saatu valmiiksi. Valmis tytehtava on helpompi jattaa, kuin keskenerainen.
Toisaalta, keskeneréisia toité on kaikilla varmasti loputon lista, eika ty0 niin sanotusti lopu
tekemalla, jolloin on huomioitava oma jaksaminen tyOpaivia venyttdessa. Mikali
keskenerainen ty0 ei kummittele mielessa joka paiva tai edes joka viikko, voi sen mielestani
hyvalla omalla tunnolla hoitaa pois alta, mikali se auttaa rentoutumaan vapaa-ajalla ja

nukkumaan paremmat younet.

Vain 10% vastaajista mainitsi oman esimiehensa avuksi vaikeissa tilanteissa, kun muut
tyokalut ovat pettdneet. Kuten viitekehyksessa aiemmin mainitaan, puuttuu monilta
esimiehiltd esimerkki omasta organisaatiosta, eikd omaan esimieheen turvautuminen ole
aina mahdollista, etenkdan jos oma esimies hoitaa enimmakseen johdon agendaa, eika

ehdi hoitaa esimiehen tehtavia.

Vastaajat kertoivat seuraavien asioiden kertovan parhaiten siita, etta tyo ja vapaa-aika ovat

tasapainossa:

” Yleinen fiilis on energinen eika vasynyt.” ” Oma vointi, hyvéa fyysinen ja henkinen tasapaino.” ” Hyvé
uni.” 7 Viikonloppu riittda tyoviikosta palautumiseen, nukun riittavéat younet joka yo, energiaa riittaa
vield tybpéivén jélkeenkin muuhunkin kuin sohvalla makaamiseen.” ” Oma mieli vapaa, tydasiat eivat
pyori vapaa-ajalla mielessa. Stressitén olo.” ” Henkinen hyvinvointi.” ” Hyva, ratkaisukeskeinen ja
positiivinen olo. Se, ettd nauttii arjen pienista asioista ja nukkuu hyvin. Se etté jaksaa liikkua ja
harrastaa seké olla sosiaalinen.” ” Molemmista osaa nauttia siten, etta toinen ei sita rasita. Eli tdissa
viihtyy hyvin tydnparissa ja vapaa-ajalla ei tyéasiat ole mielessé.” ” Ty6 ei stressaa ja vapaa-aikaa

Jaa riittavéasti.” ” Jaksaminen. Motivaatio.”
Kaikki vastaukset korostavat jollain tapaa siis yleistd hyvaa tuntemusta kropassa, ja

jaksamista seka tydssa etta vapaa-ajalla. Hyvana mittarina toimii se, ettd molemmista

nauttii ja tekeminen tuottaa hyvaa mielta.
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6.5 Tarkeiksi koetut taidot

Tarkeimmiksi taidoiksi etatyon ja vapaa-ajan tasapainottamisessa koettiin itsekuri, itsensa
tunteminen, keskittymiskyky, tehokas organisointi, priorisointi, sekd& armollinen

suhtautuminen itseensa.

Itsekuria tarvitaan esimerkiksi silloin, kun illalla kuulee tyésahképostiin pirahtavan uuden
sahkopostin ja houkutus reagoida siihen heti on suuri. Paatds siita, etta pitdad tyépuhelimen
ja tyéhon liittyvat viestit visusti kiinni vapaa-ajalla, vaatii itsekuria. Myds tydpaivan

paattaminen, vaikka asioita olisi kesken, vaatii itsekuria.

Itsensa tunteminen on tarkead, jotta pystyy tiedostamaan omat rajansa, seka tunnistamaan
oman jaksamisensa rajat, ja merkit siitd, milloin ty6tahti on liian kova, tai milloin on valmis
ottamaan kontolleen lisda tyttehtévia tai projekteja. Itsensé tunteva esimies osaa delegoida
tehtavia, eikd ota kaikkea omalle vastuulleen. ltsensa tunteminen lisda vastuullista
toimintaa itsedan ja koko tyéyhteisda kohtaa. Myds itsereflektion kautta omaa toimintaansa
voi aina kehittéd, ja oppia lisda itsestdan. Erds vastaaja mainitsi vastauksessaan terveen
itsekkyyden. Myos oma itsensd on muistettava huomioida omissa prioriteeteissaan.

Hyvinvoivana osaa toimia paremmin elamén kaikilla osa-alueilla.

Tehokas organisointi edesauttaa aikaansaamista. Isomman kuvan hahmottaminen
esimiestydssa on oleellisen tarkeaa, ja kun tavoite on kirkkaana mielessd, on tyon
organisointi helpompaa. Vastuualueiden selvittdminen ja aikatauluttaminen, seka
valitavoitteiden asettaminen ovat hyvaa organisointia. Vaikka asiat jaisivat hetkellisesti
kesken, tietaa mistd seuraavana paivana jatkaa. Hyva organisointi vahentaa hidastavia ja

turhauttavia katkoksia tyoskentelyssa.

Keskittymiskykyyn vaikuttaa moni asia. Vireystila, uni ja ravinto vaikuttavat olennaisesti
keskittymiskykyyn. Esimiehilla on hoidettavanaan paljon keskittymista vaativia tehtavia, ja
projekteja, joiden yhtdaikaisuudet voivat valilla sekoittaa mielen. Yhteen asiaan
keskittyminen kerralla vahentdaa huolimattomuusvirheitd, mutta sen sijaan niin sanottu slow
motion multitasking eli hidas multitaskaaminen edesauttaa luovien ratkaisujen syntymista.
Erilaisten projektien yhtadaikaisuudet voivat rikastuttaa toistensa lopputuloksia, kun niita
viedaan lapi yhtaaikaisesti. Niita on kuitenkin tydstettava yksi kerrallaan erikseen. (Harford
10/2018)
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Kyky priorisoida auttaa keskittymdan olennaiseen ja kayttamaan tyodaikaa tarkeisiin
tyotehtaviin. Priorisoinnin lahtékohtana on tunnistaa mikd on enemman ja vadhemman

tarkeaa.

Armollinen suhtautuminen itseensa ja omaan jaksamiseen mainittiin my0s yhtena tarkeana
taitona. Taydellisyyteen pyrkiminen, kova suorittaminen sek& vastuunottaminen kuuluvat
vahvasti suomalaiseen tydkulttuuriin, ja ndma paineet kohdistuvat paljon myds esimiehen
asemaan. Omat rajat tunteva ja niitd kunnioittava esimies on kuitenkin vastuullisempi ja

tehokkaampi, ja koko tydyhteisélle seka itselleen parempi.

Ajanhallintaan ja omien rajojen tunnistamiseen liittyen kysyin kyselysséni vastaajien
suhtautumisesta uuden tyotehtévan vastaanottamiseen. 10% vastasi kieltdytymisen olevan
aina helppoa. 60% vastasi kieltaytymisen olevan vaikeaa, mutta valilla niin on tehtava. 30%
vastasi kieltaytymisen olevan niin vaikeaa, ettei yleensa kieltaydy. Kieltaytymisesta vaikeaa
tekevat muun muassa se, ettd naméa tyot jaisivat silloin toisten harteille. Tassa myds
korostuu suomalaisten ja esimiesten vastuuntuntoisuus. Omia tiimilaisia ei haluta jattaa

pulaan.

Kieltaytymista kuitenkin perustellaan seuraavin kriteerein: mikali ty6tehtava ei selkeasti
kuulu omaan vastuualueeseen tai silloin kuin aikaa ei yksinkertaisesti ole tai tehtavan

"deadline” ei ole joustava on kieltdytyminen uudesta tehtavéasta perusteltua.

6.6 Yhteenveto

Alla olevaan taulukkoon on vedetty yhteen tutkimuksen tulokset, josta esimiesten haasteet
etatydn ja vapaa-ajan tasapainottamisessa, seké hyvaksi havaitut ratkaisut niihin ja oman

tydskentelyn tehostamiseen kayvat ilmi.

Vastaukset

Etatyon ja vapaa- -Pienet lapset kotona

ajan haasteet . . : ,
J -Teknologian mahdollistama jatkuva yhteydenpito

-Oma tiimi tydskentelee omien tydaikojen ulkopuolella

-Tybasiat jaavat pydrimaan mieleen, kun tyo ja arki ovat niin
l&hekkain

-Etatyossa lisdantynyt tydkuorma - tydpaivan venyminen

-Tarvittavien jarjestelmien toimimattomuus kotiolosuhteissa
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Tydskentelyn
tehostaminen

-Tavoitteiden asettaminen

-Tyoskentelyn suunnitteleminen etukateen
-Tybskentelyn aloittaminen oman vireystilan mukaan
-Keskittyminen yhteen tehtavaan kerrallaan

-Turhien keskeytysten minimointi sulkemalla esim. ilmoituséénet
laitteista

-Ergonomian parantaminen

Ratkaisut
haasteisiin

-Mielekas tekeminen vapaa-ajalla

-Tybdntekovalineiden sammuttaminen/pois nakyvista asettaminen
tyOpaivan paatteeksi

-Tybajan tasaaminen viikkotasolla, mikali tydpaivaa joutuu valilla
venyttamaan

-Uusista tehtavista kieltaytyminen, mikali ne eivat ole
perusteltuja

-Tydpaivan pilkkominen

-Fyysisesta kunnosta huolehtiminen

Toimivimmat
tyokalut

-Muistilistat

-Kalenteri

-Teknologia (hyvat kuulokkeet ja useampi naytto)
-Ergonomia (hyva ty6tuoli ja sdadettava tyopoyta)

-Tiimitydkalut (Teams)

Taulukko 1. Tutkimuksen yhteenveto
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7 Pohdinta

Tutkimuksen tavoitteena oli selvittéaa etatyodta tekevien esimiesten kohtaamat haasteet tyon
ja vapaa-ajan tasapainottelussa, seka heidan ratkaisujaan naihin haasteisiin. Tavoitteena
oli my6s luoda konkreettisia esimerkkeja vastausten ja teorian pohjalta, joiden avulla
etatyota tekevat esimiehet voisivat parantaa tydskentelyaan ja saavuttaa tasapainoisen tyo-

vapaa-aika suhteen itsensé johtamisen keinoin.

Mielestani onnistuin tavoitteessani, ja opinnaytetyoni sisaltdd hyviad keinoja ja vinkkeja
etatyon ja vapaa-ajan tasapainottamiseen myos muillekin kuin esimiehille. Tutkimuksessa

onnistuin tuomaan esiin esimiesten omia kokemuksia ajankohtaisesta aiheesta.

Tallaisenaan tutkimus on suuntaa antava, eika se ole yleistettavissa. Otoksen tulisi olla
suurempi ja vastauksia tulisi hankkia my6s haastattelemalla, jotta vastaukset olisivat
syvallisempia ja tuloksia voitaisiin yleistdd. Koska tulokset ovat kuitenkin linjassa teorian
kanssa ja samankaltaisia, kuin aiemmin aiheesta tehdyissa tutkimuksissa, on tutkimus

uskottava.

Tuloksista nousi esiin muutamia toimintamalleja, jotka olivat selvasti enemmiston
suosiossa, mutta l&hes jokaisella vastaajalla oli omat tapa tehostaa tydskentelya ja ratkoa
etatydn ja vapaa-ajan yhdistamisen haasteita kokonaisuudessaan. Vain tavoitteiden
asettaminen oli enemmiston (80%) vastaajista suosima tapa tehostaa tydskentelya ja
tydasioiden pois sulkeminen mielesta varmistettiin tekemalla vapaa-ajalla joitain itselleen
mieleistd puuhaa (70%). Tyovalineissa oli havaittavissa kaksi tydvalinetta, joita lahes kaikki

kayttivat ajanhallinnan valineing, kalenteri (90%) ja muistilistat (100%).

Etatoita tekevien esimiesten haasteet tyon ja vapaa-ajan tasapainottelussa pyorivat paljolti
teknologian mahdollistaman altistuksen tydasioiden hoitamiseen tydajan ulkopuolella, sekéa
elamantilanteiden ja tyotimien epasaanndllisyyksien ympaérilla. Myos tyopaikan ja kodin
ollessa samassa paikassa, jaavat tydasiat pyorimaan mieleen helpommin, kun siirtymat
kodin ja tyon valilla eivat katkaise tydpaivaa ja luonnollisesti vie ajatuksia muualle. Etéatyon
lisdantynyt maara lyhyella aikavalilla on iso muutos, ja muutokseen sopeutuminen vie aina
aikansa. My0Os koronakriisin  aiheuttama epétavallinen tilanne yrityksissa yt-
neuvotteluineen, lomautuksineen ja irtisanomisineen, on aiheuttanut lisdtaakkaa esimiesten

tyohon.

Paljon on uutisoitu siitd, kuinka teknologia tekee meistéa saavutettavia kellon ympari, joten
se, ettd moni koki haasteeksi olla saavuttamaton tyopaivan jalkeen, ei yllattanyt. Perinteiset
ajanhallinnan vdlineet, kuten kalenteri, tyon priorisointi ja suunnittelu, seka erilaiset

muistilistat nousivat jatkuvasti esiin. Myds Liisa Maenpééan Pro Gradu tutkimuksessa (2018)

42



nama perinteiset valineet koettiin tehokkaimpina ajanhallinnan valineina asiantuntijatydssa.
Lahes samoihin tuloksiin on paatynyt Veera Kansanen opinnaytetydssaan (2019)
tutkiessaan ajanhallintaa itsensa johtamisen valineena esimiestydssa. Ajanhallinnan

valineet ovat siis hyvéaksi havaitut perinteiset vélineet, oli ty0 sitten toimistossa tai etana.

Haasteita on ratkaistu paljon sulkemalla tyontekoon kéaytettavéat teknologiset valineet
tyopaivan paatteeksi, seka tarkkailemalla tyotunteja ja tasaamalla niita viikko ja kuukausi
tasolla. Kalenterissa huomioidaan myods vapaa-ajalle aikaa, ja kokemus auttaa
huomaamaan, milloin keho ja mieli tarvitsee lepoa ja virkistaytymista. Oli myds positiivinen
yllatys huomata, etta 70% vastaajista huolehtii siitd, ettd vapaa-ajalle tehdaan jotain itselle

mielekasté puuhaa, joka auttaa saamaan ajatukset pois tyosta.

Olin yllattynyt siitd, etta yli puolet vastaajista "antautuu”, ja hoitaa pois alta mielessa
pyorivan tydasian. Se on varmasti helpoin tapa saada mieltd painava asia pois mielesta,

mutta en odottanut sen olevan nain yleisesti kaytdssa oleva keino.

Sukupuolten erot vastauksissa eivat tullut paljonkaan nakyviin, silla vastaajia oli melko
suppea maara. Vastaajat olivat myos ialtddn melko homogeeninen joukko, vaikka muutama
poikkeus mukaan mahtuikin. Sen sijaa yksildiden erot nousivat esiin tyon ja vapaa-ajan

haasteiden ja tytn kuormittavuustekijoiden vastauksista.

7.1 Jatkokehitys ideat

Tutkimusta voisi jatkokehittdd tekemalla kyselyn haastattelemalla, jolloin olisi mahdollista
esittaa tarkentavia kysymyksia. Talléin tulkinnan varaan jaisi vahemman, ja tutkimuksen
tulokset olisivat syvallisempia ja uskottavampia. My®ds suurempi otanta lisaisi tutkimuksen
uskottavuutta, mikali kyselyyn saataisiin lisdad vastaajia kohdentamalla se esimerkiksi
tiettyyn yritykseen, tai jakamalla linkki kyselyyn avoimesti jollain sopivalla alustalla. Talldin
my0s taustakysymys esimiestyokokemuksesta olisi tarpeen, jotta vain kohderyhma tulisi

huomioiduksi tuloksissa.

Jatkokehitys idea voisi olla my6s syventya tydkaluihin ja niiden kayttéon yksittain. Kuinka
esimerkiksi ihmiset hyddyntavat kalenteria tai muistilistoja. Tutkimuksen tuloksista ilmeni,
ettd kalenteria ajanhallinnassa kaytti 90% vastaajista, mutta olisi mielenkiintoista selvittaa,

miten tarkalleen vastaajat sita hyodyntavat.

Tasta tutkimuksesta tallaisenaan voivat hyotya kaikki etatyttad tekevat, jotka kaipaavat
neuvoja tyon ja vapaa-ajan tasapainoiluun. Tutkimus tarjoaa samaistuttavia esimerkkeja
etatydn ja vapaa-ajan yhdistdmisen haasteista, joihin on hyviksi havaittuja ratkaisuja

oikeasta elAmastd, seka teoriasta. Yrityksissa voitaisiin ottaa koppia tutkimuksessa esiin
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nousseista esimiesten kohtaamista haasteista etatyon ja vapaa-ajan tasapainoilussa, joita
voitaisiin yrityksissa tukea. Kun haasteet ovat tiedossa, on mahdollisia ratkaisuja helpompi

miettia yhdessa koko yrityksen voimin.

7.2 Omaammatillinen kehittyminen opinnaytety6prosessin aikana

Opinnaytetydn alkuun paneminen tuntui haasteelliselta ja etenkin aiheen rajaaminen oli
vaikeaa. Hyvinvointi ja esimiestyd ovat kuitenkin aina olleet kiinnostavia aiheita, ja talla
kertaa rajaavat tekijat 16ytyivat ajankohtaisesta maailmanlaajuisesta pandemiasta. Teorian,
tutkimusten ja uutisten I6ytaminen aiheesta ei tuottanut vaikeuksia, mutta tutkimuksen
toteuttaminen ja suunnittelu sen sijaan oli haasteellista. Siitd minulla ei nimittain ollut

aiempaa kokemusta.

Prosessin aikana olen oppinut tietynlaista kriittisyytta internetldhteita kohtaan ja olen
oppinut suodattamaan luotettavia lahteitd. Olen myds oppinut lukemaan kirjal&hteita ja on
ollut hienoa huomata, kuinka olen alkanut muistaa tiettyjen aihealueiden kirjailijoita ja
asiantuntijoita nimeltd. Muistan myos, kuinka heihin on monesti myos viitattu oppitunneilla

koulussa ennen opinnaytetydprosessin alkua.

Prosessin aikana olen kehittdnyt my6s omia itsensé johtamisen taitoja. Opinnaytetyd on iso
projekti, joka vaatii tuntemattomaan hyppaamisté, seka tuumasta toimeen asennetta. Myos
epavarmuutta omasta tekemisestadn on koettu, mutta itseensa taytyy oppia luottamaan.
Aikatauluttaminen ja suunnitelmassa pysyminen on olut minulle suurin motivaatio tekija,
silla halusin kovasti saada opinnaytetyon ajallaan valmiiksi. Hyva lopputulos ei saanut

kuitenkaan karsia aikataulusta.

Olen myo0s itse saanut tutkimukseni tuloksista hyvia vinkkeja alkavalle urapolulleni. Tein
toita sitten etana tai en, ei itsensa johtamisen taitoja voi korostaa liilan. Jos tavoitteena on
tasapainoinen ja onnellinen eldma, on otettava ohjakset omiin kasiin (niilta osin kuin se on
mahdollista) ja ottaa opikseen kaikista elaman meille tarjoamista haasteista. Kuten aitini
minulle jo ala-asteikédisesta asti on sanonut: "tarkeinta ei ole taydellinen menestyminen
koulussa, vaan se, ettd elaméassa menee hyvin muillakin sen osa-alueilla”. Tama neuvo on
kantanut minua tdhan paivaan saakka, se on saanut minut tavoittelemaan tasapainoista

elamaa. Taydellisyyteen ei kannata pyrkia, vaan tasapainoon.
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9 Liitteet

Liite 1. Kyselyn kysymykset

P O N PR

Sukupuoli?

Ika?

Miten usein tytskentelet etana?

Miten varmistat mahdollisimman tehokkaan tydskentelyn etatyopaivan aikana?
(Monivalinta)

-Asetan itselleni jonkin/joitakin tavoitteita, jotka pyrin saavuttamaan etatyopaivan
aikana

-Tyoskentelen lyhyitéa patkia kerrallaan ja pidan useita lyhyita taukoja

-Keskityn vain yhteen tehtavaan kerralla

-Laitan puhelimen ja sahkopostin ym. laitteiden ilmoitusdanet pois paalta
vahentaakseni keskeytyksia

-Suunnittelen etukateen tyotehtaviin kaytettavan ajan

-Jotain muuta, mita?

Mitd tyovalineita kaytat tehokkaan tydskentelyn varmistamiseksi etatyopaivan
aikana? (Monivalinta)

-Puhelimen ajastin

-Jokin valmis sovellus, mika?

-Muistilistoja (to do -listoja tms.)

-Kalenteri

-Ergonomiaa parantavia valineita, mita?

-Tydn sujuvuutta lisdavia teknologisia valineita, mita?

-Jotain muuta, mita?

6. Miten parhaiten estéat tydasioiden pydrimisen mielessa vapaa-ajalla? (Monivalinta)

-Laitan tyévalineet pois nakyvista tyopaivan paatteeksi
-Suljen/laitan danettémalle, tydpuhelimen ja/tai tietokoneen
-Huolehdin, ettd teen vapaa-ajalla jotain itselleni mielekasta puuhaa
-Hoidan mielta painavan tydasian pois alta

-Jotain muuta, mita?

7. Miten huolehdit vapaa-ajasta etatytssa? (Monivalinta)

-En kiinnit& siihen juuri huomiota

-En tee t6ita tietyn kellonajan jalkeen

-Huolehdin, ettd ty6hon kaytettdva yhteisaika ei ylita tiettyd tuntimaaraa
paivatasolla, vaikka tyGaika olisi pilkottu osiin

-Huomioin aina kalenteria tayttaessa myds vapaa-ajalle jAdvéan ajan
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-Mikéli joudun venyttam&an tyopaivaa, huolehdin, ettd teen toisena paivana
vahemman aikaa toita
-En tee t6ita viikonloppuisin
-Jotain muta, mita?
8. Uudesta tyotehtavasta kieltaytyminen on...
-Helppoa. Miksi?
-Vaikeaa, mutta niin on joskus tehtava. Miksi?
-Vaikeaa, enka siksi yleensa kieltaydy. Miksi?
9. Mitk& asiat tuottavat haasteita etéatyon ja vapaa-ajan hallintaan?
10. Minkalaisia  ratkaisuja  olet  kehittanyt naiden  haasteiden  ylitse
paasemiseksi/helpottamiseksi?
11. Mitkd tybkalut ovat auttaneet parhaiten etdtyon ja vapaa-ajan tasapainon
yllapitdmisessa?
12. Mitka taidot ovat mielestéasi tarkeimpia etatytn ja vapaa-ajan tasapainottamisessa?
13. Mika mielestasi kertoo siita, etta tyo ja vapaa-aika ovat tasapainossa?

14. Tuleeko mieleesi viela jotain muuta etatydn ja vapaa-ajan hallinnasta? Sana on
vapaa.
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Liite 2. Saateviesti kyselylle LinkedIn:ssa

Hei verkosto, ja erityisesti hei kaikki ESIMIEHET ja ESIMIESTYOTA tekevat!

Ensimmainen LinkedIn postaukseni koskee t&dné kevéaéna aloittamaani opinnaytetyota.
Se koskee esimiesten hyvinvointia, ja haluaisin kovasti kuulla esimiesten kokemuksia
#etatyo n ja vapaa-ajan haasteista, seka ratkaisuista, joita olette naihin haasteisiin
kehittaneet. Mikali sinulta 16ytyy kokemusta esimiestydsta etdna ja haluaisit auttaa
minua opinnaytetydssani, laita minulle viestia ja lahetan sinulle linkin kyselyyn, johon

vastaaminen vie noin 10-15 minuuttia. Kiitos, ja rentouttavaa kesaa koko verkostolle!

Ps. Saa myds vinkata kollegoille.
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