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THVISTELMA

Taman opinnaytetydn tavoitteena on kuvata verkkokurssin suorittajien arvioita
verkkokurssin vaikutuksista kurssin suorittajan omaan tyéhyvinvointiin. Opin-
naytetyon tarkoituksena on tuottaa tietoa verkkokurssin tuottamisesta ja vaiku-
tuksista tydhyvinvoinnin edistdmisen keinona. Opinnaytetydn toimeksiantaja
on CARVE-hanke.

Opinnaytetyo toteutettiin laadullisena arviointitutkimuksena. Aineisto keréattiin
anonyymina Webropol-kyselyna. Kyselyn avulla saatiin tietoa myos verkko-
kurssitoteutuksesta.

Kyselyyn vastanneet arvioivat kurssilla oppimiensa asioiden vaikuttavan
omaan tyohyvinvointiinsa. He kokivat, ettd kurssilla opituilla asioilla on vaiku-
tusta tydon voimavaroihin. Vaikutus voimavaroihin arvioitiin muodostuvan ty6-
tehtavien hallintana eli mahdollisuutena vaikuttaa ja kehittyd omassa tydssa.
Kurssilla opittuilla asioilla koettiin olevan vaikutusta myds tydntekijan
henkil6kohtaisiin voimavaroihin. Kurssilla opitut asiat vaikuttivat mm.
itsetuntemukseen, asenteeseen, seka fyysiseeen ja psyykkisen terveyteen.
Vaikutukset ulottuivat yhteistyo6taitojen kautta myods tydyhteis6on. Arvioinnin
mukaan kurssille asetetut keskeiset tavoitteet saavutettiin. Naihin tavoitteisiin
paastiin kurssilla saadun tiedon, keinojen ja reflektiiviseen ajatteluun tukevan
ohjauksen avulla.

Verkkokurssin kannustamana tyontekija voi oppia muokkaamaan tyoskentely-
tapojaan ja tybkuormitusta sdatelemalla vaikuttaa omaan, seka tydyhteisén
tyohyvinvointiin. Verkkokurssi voi toimia tyohyvinvoinnin edistimisessa ja oh-
jata osallistujan ajattelutapaa hyvinvointiaan ja tyotdéan kohtaan. Opettajan pe-
dagogisilla taidoilla ja teknisell& osaamisella on merkitysta verkkokurssin on-
nistuneelle ohjaukselle ja kurssisisalllle. Onnistunut verkkokurssi kohtaa koh-
deryhmansa, tukee aktiivista oppimista ja on rakenteellisesti selkea. Verkko-
kurssin kehittdmisessa tulisi huomioida mahdollisuudet vuorovaikutukseen,
vertaiskokemuksien jakamiseen, ja monipuolinen hyédyntdminen osana tyo-
hyvinvointia.

Asiasanat: Laadullinen arviointitutkimus, tyéhyvinvointi, tyon tuunaus, verkko-
oppiminen



South-Eastern Finland
University of Applied Sciences

Degree
Author
Thesis title

Commissioned by
Time

Pages
Supervisor

ABSTRACT

Master of Health Care

Heini Kortesluoma

Online course as means of promoting well-being at work. Evalua-
tion study on production and impact of online course
South-Eastern Finland University of Applied Sciences,

Carve- project

2021

62 pages, 5 pages of appendices

Tarja Turtiainen ja Merja Reunanen

The aim of this thesis is to describe how online course participants evaluate
the effects of the online course on their own well-being at work. The purpose
is to produce information about the production and effects of an online course
as a means of promoting well-being at work. The thesis was commissioned by
the CARVE project.

The thesis was carried out as a qualitative evaluation study. The material was
collected anonymously by a Webropol survey. The survey also provided infor-
mation on the online course as an implementation.

The respondents estimated that the things they learned in the course help
them identify work resources and thus affect their own well-being at work.
Work resources were perceived to have an impact on well-being at work
through job management, i.e., the ability to influence and develop in one's
work. The respondents also felt that the things learned in the course affected
well-being at work through the employee's personal resources, self-aware-
ness, attitude, and physical and mental health. The effects also extended to
the work community through co-operation skills. These goals were achieved
through the knowledge, means, and mentoring into reflective thinking during
the course.

Encouraged by the online course, an employee can learn to tune in to their
work habits, thus regulate their workload, and thereby influence their own well-
being as well as that of their work community. An online course can serve as a
means of promoting well-being at work and guide the participant in a new way
of thinking about themselves and the job. The teacher's pedagogical skills and
technical competence are important for the successful supervision of the
online course and the course contents. A successful online course meets its
target group, supports active learning and is structurally clear. In developing
the online course, opportunities for interaction and peer experiences and shar-
ing should be considered, as well as versatile utilization as part of well-being
at work.

Keywords: Qualitative evaluation study, occupational wellbeing, work tuning,
e-learning
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1 JOHDANTO

Tyo6n tuottavuus ja tehokkuus ovat ty6elaman yksi kasitellyimmista aiheista jul-
kaisuissa, tutkimuksissa ja mediassa. Kustannustehokkuus on tavoite lahes
kaikessa tuotannossa ja kaikilla aloilla. Kiire ja suorittamisen kulttuuri tuntuvat
ulottuvan kaikkialle, myds ihmisten vapaa-aikaan. (Va&nanen & Turtiainen
2020, 14.) Samaan aikaan pohditaan tytikéisen vaeston tydssa jaksamista ja
tyoéhyvinvoinnin tilaa. Lisaksi kuluneen vuoden aikana lisdantynyt etatydsken-
tely haastaa tyon ja vapaa-ajan rajaamisen. lhmiset ovat uupuneita ja pohtivat
enenevissd maarin myos tyopaikan vaihtoa. (Microsoft Work Trend Index
2021, 6-10.) Tilastokeskuksen selvityksen mukaan mielenterveydenhéiriot
johtavat eniten tyokyvyttomyyselékkeisiin. Niiden méaéara oli 43 % kaikista tyo-

kyvyttdmyyteen johtaneista syista vuonna 2019. (Findikaattori 2020.)

Tyo6n luonne ja siitd aiheutuvat kuormitustekijat ovat muuttuneet viimeisten
vuosikymmenten aikana. Tieto- ja palvelutydn maara on lisdantynyt, ja tyoela-
man painopiste on siirtynyt humaaneihin resursseihin. Yhteiskunnan yhdeksi
johtoajatukseksi on noussut tyéntekijdiden mahdollisimman tehokas hyddynta-
minen, ja organisaatioissa yha olennaisemmaksi menestystekijaksi on muo-
toutunut emotionaalinen, psykologinen ja sosiaalinen paaoma. Kun 1940—
1950luvulla tyéntekijad uuvuttivat tyon fyysisyys, nykypaivana koetuksella ovat
henkiset voimavarat. Suomalaisessa yhteiskunnassa on tapahtunut paljon
muutoksia 1940-luvulta tAh&n paivaan. Nama muutokset mm. kulttuurissa ja
elinkeinorakenteessa ovat muovanneet kasitysta ja odotuksia sille, millainen

taman paivan ihannetyontekija on. (Vaananen & Turtiainen 2014, 19-35.)

Tyoterveyslaitoksen julkaiseman Hyvinvointia tydsta 2030-luvulla -skenaa-
rioraportin lahes kaikissa kohdissa tuodaan esille mielenterveys ja ihmisten
jaksaminen. Tyoikaisen vaeston terveys on parantunut, mutta tyokyvyttomyys
nayttaisi lisdantyvan. Raportin mukaan globaalit uhat, jatkuva uudistumisen ja
osaamisen paivittamisen tarve ovat riski tyévaeston henkiselle hyvinvoinnille
ja mielenterveydelle. Voidakseen hyvin tyontekija tarvitsee tyéhon uusia toi-
mintamalleja ja joustavia tukirakenteita seka priorisointia ja ennaltaehkaisevia

toimia. Ajattelun tulisi olla kokonaisvaltaisempaa ja monialaiseen hyvinvoinnin
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edistamiseen tahtdavaa. Tarvitaan uusia keinoja elamanhallintaan, jotta vaes-

ton terveys ja tyokyky sailyvat. (Vaanéanen ym. 2020, 16.)

Sosiaali- ja terveysministerion kuntoutuksen uudistamisen toimintasuunni-
telma vuosille 2020-2022 siséltdd ehdotuksia myos tyoikaisen kuntoutuksen
kehittdmiseen. Uudistamiskomitean yhtend ehdotuksena tydikaisen tyokyvyn
edistdmiseksi on tukea tydssa jaksamista. Keinoksi tdhan on esitetty tyokyky-
johtamisen kehittamista. Tyokykyjohtamisella pyrittaisiin vaikuttamaan tyon,
tydympariston, riskien tunnistamisen ja varhaisen puuttumisen mallien kehitty-
miseen maaratietoisilla ja tavoitteellisilla toimenpiteillda. Tydpaikan toiminnalla
ja osaamisella nahdaan merkittava rooli tydkyvyn ja -hyvinvoinnin tukemi-

sessa. (Sosiaali- ja terveysministerié 2020a, 52-53.)

Ty6hyvinvoinnin edistaminen on ollut perinteisesti kasvokkain vastaanotolla
tapahtuvaa toimintaa, vaikkakin aiheeseen liittyva etdohjaus ja verkkokurssi-
tuotanto ovat viime vuosina lisdantyneet huomattavasti. Esimerkiksi hyvin
suunniteltu etdohjaus kuntoutuksessa on yhta laadukasta kuin lahiohjaus,
mutta se ei valttdmatta ole kaikkien saavutettavissa. (Sosiaali- ja terveysminis-
terio 2020a, 41.)

Taman opinnaytetydn tavoitteena on kuvata verkkokurssin suorittajien arvioita
verkkokurssin vaikutuksista kurssin suorittajan omaan tyohyvinvointiin. Opin-
naytetyon tarkoituksena on tuottaa tietoa verkkokurssin tuottamisesta ja kurs-
sin vaikutuksista tydhyvinvoinnin edistdmisen keinona. Saadun tiedon avulla
voidaan tuottaa ehdotuksia verkkokurssin kehittdmiseksi kohderyhman tar-

peita vastavaksi.

Oman osaamisen kehittamisen tavoite on kehittad ammatillista osaamista,
monialaista yhteistydosaamista ja oppia hyédyntamé&an arviointitutkimusta
osana palvelujen kehittdmista. Tarkoituksena on tehdé tutkimuksellista kehit-
tamistyota, joka tuottaa hankkeelle hyodyllista tietoa. Henkilokohtaisena ta-
voitteena on myds hyodyntda omaa asiantuntijuutta hanketydskentelyssa el

tuottaa oman osaamisen kautta hyotya hankkeelle.
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2 CARVE -HANKE TOIMEKSIANTAJANA

CARVE (Circadian Activity Revitalizing Vocational Energy) — Tyon tuottavuu-
den parantaminen yksilolliseen vuorokausirytmiin ja rauhoittumishetkiin perus-
tuvalla tyon tuunaamisella on Kaakkois-Suomen ammattikorkeakoulussa
1.6.2019—30.9.2021 toiminut hanke, jota rahoittavat Etela-Savon ELY-keskus
ja Euroopan sosiaalirahasto. (CARVE 2019.)

Kaakkois-Suomen ammattikorkeakoulun aiemmassa Tiedosta tyohyvinvointia
ja tuottavuutta -hankkeessa yksi keskeisimpia havaintoja oli kohderyhména ol-
leiden tyontekijoiden haaste palautua tyosta riittavasti. Vajaaksi jaaneen pa-
lautumisen vaikutukset ulottuivat my6s vapaa-ajalle seka unen laatuun. Alati
muuttuva, dynaaminen tydymparisto, vaatii tyontekijalta entista enemman
henkistéa ja kognitiivista kapasiteettia ja altistaa haitalliselle stressille. Huono
palautuminen ja pitkaan jatkuva stressitila voivat johtaa tyduupumukseen ja

mielenterveysongelmiin. (CARVE 2019.)

Toinen merkittava tydelamaé koskettava haaste on suurten ikaluokkien elakoi-
tyminen eli ikdrakenteen muutos. Tyoikdisen vaeston maara supistuu, jolloin
tyourat pidentyvét ja yksittaisen tyontekijan tuottavuuden tulee lisdantya. Tule-
vaisuuden tyontekijyys vaatii tukea, jotta tyontekijat pysyvat pidempaan tyoky-
kyisind. Tyon tehokkuuden, terveyden ja mielekkyyden sailymiseksi tarvitaan
keinoja, joilla edistetéaan tyéhyvinvointia ja muokataan ty6ta tyontekijan yksilol-
listen tarpeiden suuntaiseksi. (CARVE 2019.)

CARVE-hankkeen keskeisin tavoite on ollut vaikuttaa naihin kahteen edella
mainittuun tyéelaman haasteeseen edistamalla tyéhyvinvointia monipuolisesti
ja laaja-alaisesti niin yksilo- kuin organisaatiotasolla, erityisesti vuorotyota ja
henkisesti kuormittavaa tyoté tekevien keskuudessa. Tavoitteen saavutta-
miseksi hankkeella on tuotettu tietoja ja keinoja uudenlaiseen tyon tuunaami-
seen, joka perustuu oman henkilokohtaisen vuorokausirytmin tunnistamiseen

seka sen tehokkaaseen hyddyntamiseen. (CARVE 2019.)

CARVE-hankkeen kohderyhméana on ollut etelédsavolaisia yrityksia. Yrityksia

on rekrytoitu mukaan avoimilla tydpajoilla, joissa on annettu sisalléllista tietoa
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vuorokausirytmin vaikutuksesta hyvinvointiin. Hankkeessa mukana olleita yri-
tyksid on ollut 12 ja osallistuneita henkiloitd 88. (CARVE 2019.)

CARVE-hankkeen valillisena kohderyhmana toimivat myos kaikki muut ai-
heesta kiinnostuneet. Hankkeen loppujulkaisuna tuotettiin kaikille avoin ja il-
mainen mikroverkkokurssi Energisoidu vuorokausirytmiin perustuvalla tyén
tuunaamisella. Taman verkkokurssin tavoitteena on auttaa osallistujaa maarit-
tamaan oma henkilékohtainen vuorokausirytminsa ja antaa keinoja tyon yksi-

I6lliseen muokkaamiseen eli tuunaamiseen. (CARVE 2019.)

Verkkokurssin konkreettinen tydsté CARVE-hanketiimissa alkoi tammikuussa
2021. Verkkokurssin tydstamiseen on saatu asiantuntija-apua Kaakkois-Suo-
men ammattikorkeakoulun mikrokurssien tuotantotiimiltd mm. erilaisten tydpa-
jojen ja tuotannon muodossa. Kilpailutuksen jalkeen verkkokurssin oppi-
misalustaksi valikoitu Claned-digitaalinen oppimisymparistd. Verkkokurssi jul-
kaistiin 30.6.2021.

Taman opinnaytetyo on liittynyt CARVE-hankkeeseen samanaikaisesti, kun
verkkokurssin suunnittelu alkoi tammikuussa 2021. Sopimus opinnaytetyon te-

kemisesta tehtiin toimeksiantajan kanssa helmikuussa 2021.

3 TYOHYVINVOINTIA TUKEMASSA

Tyo6hyvinvoinnin historian voidaan katsoa lahteneen liikkeelle 1800-luvun lo-
pun teollistumiskehityksen myota lisdantyneiden tybtapaturmien ja sairastu-
misten myota. Tyotapaturmien ja sairastumisten katsottiin aiheuttavan kustan-
nuksia tehtaille, joten tyon turvallisuuteen alettiitn kiinnittdd huomiota. Vuoden
1895 laki siirsi vastuun tydtapaturmista tydnantajille. Tyonantajal&htéinen tyo-
vaenhuolto alkoi kehittyd 1900-luvun ensimmaiselléa puoliskolla isojen yritysten
keskuudessa. Sen painotus oli edelleen sairauksien hoidossa ja tapaturmien
torjunnassa. 1940-luvun lopulla alettiin kiinnittdd enemman huomiota tyon ter-
veellisyyteen. Vuonna 1958 ty6turvallisuuslakiin valmisteltiin oma lukunsa tyon

terveydellisista kriteereista. (Kivistdo ym. 2014, 190-196.)



10

1960-luvulla tydn luonne alkoi muuttua. Palvelu- ja toimihenkildistyminen li-
saantyivat huimaa vauhtia. 1970-luvulla alettiin pohtia tydolojen kehittavyyden
merkitysta hyvinvoinnille. Silloin alettiin puhua kasitteista tyontekijan henkinen
kehitys ja toimintakyky. Vuonna 1984 valtakunnallisen tyéymparistdohjelman
laatutekijaksi yhdeksi laatutekijaksi lisattiin viihtyvyys ja henkinen hyvinvointi
sen iimenemismuodoksi. 1980-luvulla alettiin kiinnittdd enemman huomiota ih-
misten henkisiin tarpeisiin ja tydolojen psyykkisiin vaikutuksiin. 1990-luvulla
tydympariston tarkastelun kohteeksi otettiin myos johtaminen ja organisaatio
sekad 2002 myds sosiaaliseen vuorovaikutukseen liittyvat kuormitustekijat. Yh-
teiskunnan muuttuminen teollisesta ja materiaalikeskeisesta ihmissuhdekes-
keiseksi on muuttanut samalla hyvinvointikasitettamme, ja tyéhyvinvoinnille

maariteltyja keskeisia tekijoita. (Kivistdé ym. 2014, 199-203.)

Hakasen (2011) mukaan tyohyvinvoinnilla tarkoitetaan kaikkia tyontekijaan
seka tyohon vaikuttavia ja liittyvia tekijoita. Naitd ovat esimerkiksi tyokykyinen
tyontekija, turvallinen ja terveellinen tydymparisto, tydyhteiso ja tyoprosessit
seka tyohyvinvointia edistava johtaminen. Tydssa hyvinvointi edellyttaa, etta
tyo on turvallista, terveellistd, tuottavaa, elamanhallintaa tukevaa, mielekasta,
palkitsevaa, omaa osaamista vastaavaa ja hyvin johdettua. Tydhyvinvointi
kuuluu niin tyéntekijalle kuin tydnantajalle ja se vaatii molempien osapuolten
yhteisty6ta. Tyohyvinvoinnin tulisikin olla kaikkien osapuolten yhteistyon ta-

voite, tulos ja arvioinnin kohde. (Hakanen 2011.)

Voimavaralahtdisessa tyohyvinvoinnin mallissa hyvinvoinnin perustan rakenta-
vat tydorganisaation kulttuuri ja toimintatavat. Tyon voimavaroihin vaikuttava
rakennepadoma muodostuu tyon sisallosta ja vaikutusmahdollisuuksista. Tyo-
yhteison henkiseen ja sosiaaliseen paaomaan puolestaan vaikuttavat johtami-
nen, yhteisty6taidot ja tydilmapiiri. N&ita tekijoita jokainen tyotekija tarkastelee
omien asenteidensa kautta muodostaen oman tulkintansa tydhyvinvoinnin ti-
lasta. Kokemuksiin vaikuttavat myos yksilon fyysinen ja psyykkinen terveys
seka henkinen kapasiteetti. (Manka & Manka 2016, 76—77.)

Ty6hyvinvoinnin tarkeimmat arvioinnin kohteet ovat hyvinvoiva tyontekija ja
tyoyhteis6. Hyvinvoivat tyontekijat muodostavat hyvinvoivan organisaation.
Hyvinvoiva tydntekija on motivoitunut, pystyy hyddyntamaan ja yllapitamaan

osaamistaan tyossaan, kokee tyonsa merkitykselliseksi ja innostavaksi seka
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kokee ty6ssaan onnistumisia. Hyvinvointia liséa myos se, etta tyo tukee tyon-
tekijan elaméanhallinnan tunnetta ja on tyontekijan kokemuksen mukaan palkit-
sevaa. Nama tekijat vaikuttavat myods organisaation kilpailukykyyn, taloudelli-
seen tulokseen ja maineeseen. Tybhyvinvointiin panostaminen on siis merki-
tyksellista myos kustannustehokkuuden kannalta. (Anttonen ym. 2009, 17-19,
30.)

Nain ollen tarke&a olisikin panostaa nimenomaan siihen, miten tyon tehok-
kuutta voisi parantaa hyvinvoivan tyontekijan kautta. Esimerkiksi sosiaali- ja
terveysministeriossa on kaynnistetty hankesuunnitelma vuosille 2020-2022,
tydelaman ja hyvan mielenterveyden toimenpideohjelma, joka on osa kansalli-

sen mielenterveysstrategian toimeenpanoa (kuva 1).

Kuva 1. Tybelaman ja hyvan mielenterveyden toimenpideohjelma osana hallitusohjelmaa (So-

siaali- ja terveysministerié 2020b)

Strategian taustalla ovat vaeston lisaantyneet mielenterveysongelmat ja tyoky-
vyttdmyys. Toimenpideohjelman keskeisin ydintavoite painottuu ongelmia en-
naltaehkaisevaan toimintaan, jonka tavoitteena on lisata tyopaikkojen val-
miutta tukea tyontekijoiden mielenterveytta ja kykya hallita sitd uhkaavia ris-
keja. Toimenpideohjelman yhden osahankkeen tavoitteena on tuottaa hen-
kista tyokykya ja mielenterveyttd tukeva, geneerinen tydterveysyhteistyon toi-
mintamalli tydpaikoille ja ty6terveyshuoltoihin. (Sosiaali- ja terveysministeri6
2020b, 1-5.)



12

3.1 Elintapojen muutos ja hyvinvointi

Elintapauutokset onnistuvat parhaiten, kun ihminen kokee psyykkisen hyvin-
vointinsa olevan tasapainossa. Huolet, murheet ja stressi vievat voimavaroja,
ja itsesta huolehtiminen voi muuttua haasteelliseksi. Elintapamuutoksessa
onnistuminen ei ole riippuvainen siita, toteuttaako muutokset itsenaisesti vai
asiantuntijan ohjauksessa. Muutoksen keskeisin voimavara on motivaatio.
Elintapamuutokseen motivoituminen vaatii erityisesti muutettavan asian merki-
tyksellisyyden kokemista ja sité tukevia arvoja, myonteista mindkuvaa ja pys-
tyvyyden tunnetta seka psyykkisista voimavaroja. Myds tukea antavilla ihmis-
suhteilla, taloudellisella tilanteella ja tydhyvinvoinnilla on tarkeé rooli muutok-
seen tukemisessa. (Borg 2015, 203.)

Pienetkin muutokset voivat muuttaa elaménlaatua ja hyvinvointia parempaan
suuntaan seka antaa tukea jaksamiseen. Muutoksen hyvané pohjana ja al-
kuna toimivatkin omien voimavarojen vahvistaminen ja elamantilanteen tasa-
painottaminen (Borg 2015, 204). Elintapojen hallinta on yhteydessa elaman-
hallinnan tunteeseen ja myonteiseen asenteeseen. Joustava ajattelu, stressin-
hallintakyky, tunteiden séaatelytaito ja itsearvostus tukevat kayttaytymisen hal-
lintaa ja auttavat saavuttamaa pysyvan muutoksen. (Anglé 2015, 118-119.)

Tavat ja tottumukset syntyvét toistojen kautta, jolloin niistd muodostuu ru-
tiineja. Tutkimusten mukaan yksi tehokkaimmista elintapamuutosten ohjaus-
keinoista on oman kayttaytymisen seuranta ja siihen perustuva tavoitteellinen
toimintaan, josta annetaan palautetta. Uusien tapojen automatisointi toistojen
avulla, yhdessa tietoisten prosessien kanssa, on huomattavasti toimivampi
keino kuin esim. arsykkeiden tietoinen vastustaminen. Myds ohjauksen toimi-
valla vuorovaikutuksella seka kuuntelevalla ja ymmartavalla lahestymistavalla
on tarkeé rooli muutoksen pysyvyyden kannalta. (Absetz & Hankonen 2017,
1019-1020.)

Digitaaliset hyvinvointipalvelut ovat lisdantyneet ja kehittyneet huimasti. Niita
hyodynnetddn yha enemman oppimisessa, mutta myads elintapojen muutok-
sen tukena. Ne ovat ajasta ja paikasta rippumattomia tapoja saada tietoa, op-

pia ja tukea oman hyvinvoinnin edistdmiseen. Eurooppalaisessa tutkimus-
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hankkeessa kehitetyn Precious-alypuhelinsovelluksen yksi tavoitteista on aut-
taa kayttgjaa sitoutumaan elaméantapamuutokseen. Tama tapahtuu ohjaa-
malla kayttdjaa muutoksen seurauksien pohdintaan, eli pohtimaan positiivisia
vaikutuksia omaan hyvinvointiin. Ollakseen toimivia, digitaalisten sovellusten
tulee kayttdd myos tekniikkaa, joka innostaa ja sitouttaa kayttajaa. Erilaisten
hauskojen ja haastavien tehtavien seka pelillisyyden hyédyntadminen digitaalis-
ten oppimisalustojen rakentamisessa voivat olla merkittévia vaikuttimia muu-

tokseen motivoitumisessa ja sitoutumisessa (Nurmi ym. 2020, 6.)

Mikaan elintapamuutoksessa tai sen ohjauksessa ei siis ole yhta ylivertaista
ohjetta tai tekniikkaa. Todennakoisesti parhaaseen lopputulokseen paastaan
yhdistelemalla eri tekniikoita ja I6ytamalla kullekin yksildlle parhaiten soveltuva
tapa. Vuorovaikutuksella vaikuttaisi olevan merkitystd muutokseen motivoitu-
misessa, mutta ei silld, tapahtuuko ohjaus lahitapaamisessa vai verkkovalittei-
sesti (Absetz & Hankonen 2011, 2270-2271; Ylimaki 2015, 63-64.)

3.2 Tyon tuunaus

Tyo6sta palautumisen yhtena olennaisena tavoitteena on tunnistaa, millaiset
asiat tyossa kuormittavat. Tyon tuunauksen keskeisimpana tavoitteena puo-
lestaan on l6ytaa keinoja tyon kuormitustekijoiden hallintaan. Tyon tuunaami-
sella tarkoitetaankin niitd muutoksia, joilla oma tyd saadaan mielekkaammaksi
ja sujuvammaksi. Muutos ei siis kohdistu itse ty6hon vaan esim. omaksumalla
tyohon uusia, itse& innostavia nakokulmia. Tyon tuunauksen voidaankin
nahda olevan mahdollisuus tuunata ty6tehtavia, tyéhon liittyvia ajattelutapoja
tai ihmissuhteita. Tyon tuunauksessa pohditaan mm. myds sitd, kuinka paljon
tiettyihin tyotehtaviin panostaa aikaa ja energiaa. Organisaatio tai tydyhteiso
voivat innostaa ja kannustaa tyon tuunaukseen, mutta muutosten tekemisen

aktiivisessa roolissa on tyontekija itse. (Hakanen, 2017.)

Tyo6n tuunauksessa lahdetaan liikkkeelle hahmottamalla ensin omaa tyota ja
millaisista tehtavista se koostuu. Taman jalkeen pohditaan niitd asioita, joista
tydssé saa energiaa, mita haluaisi muuttaa ja mikd on mahdollista muuttaa.
Esimerkiksi vuorovaikutuksen laatu voi olla merkityksellinen energian antaja.

Tyo6ta voi tuunata myos koko tydyhteisén voimin. Yhdessa tehdyt muutokset
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voivat olla jopa kantavampia. Tyota kannattaa tuunata pienissa erissa, omat
voimavarat huomioiden. Positiivisten voimavarojen ja uusien innostavien
haasteiden sisallyttdminen omaan ty6hon auttaa myds haasteellisista ja kuor-

mittavista tyotehtavista suoriutumista. (Hakanen, 2017.)

3.3 Vuorokausirytmiin perustuva tyon tuunaus

Yhteiskuntamme taloudellisten ja sosiaalisten vaatimusten myota vuorotyon
maara on lisdantynyt. Tuotanto pyorii kaikkialla lahes taukoamatta, ja sen no-
peus on tarked paamaara seké arvo. Palveluiden ja tuotteiden kysyntaan vas-
taaminen ja kasvava tuotanto lisaavat tietysti myos tyopaikkojen maaraa,
mutta vaativat tyontekijaltd joustavuutta ja mukautumista, joskus jopa itselle
hyvinkin epasopivaan vuorokausirytmiin. Tama ilmi6 on lisannyt terveysongel-
mia, muun muassa heikentamalla palautumista ja unenlaatua. Nykyaan aihee-
seen on kuitenkin alettu kiinnittéd enemman huomiota, ja hyvinvoivan tyénte-
kijan merkitys tyon tulokselle ndhd&én entista tarkeammassa roolissa. Vuoro-
tyon aiheuttamia terveyshaittoja voidaan hallita ja pyrkid vahentamaan hyvan
tydsuunnittelun kautta. (Rajaratnam & Arendt 2001; Harméa & Karhula 2018,
1.)

Ihmisen vireystila jaetaan valveeseen ja uneen. Vireystilan saatelyyn osallis-
tuu erilaisia tekijoita, kuten vuorokausirytmisyys, biologiset rytmit, homeostaat-

tiset tekijat ja neurofysiologiset tekijat (kuva 2). Vuorokausirytmi on yleensa
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Kognitiivinen
suorituskyky,
uni-
valverytmi

Hermo- ja
hormonaalinen
toiminta

| Fysiologia ja kdyttdytyminen |

Kuva 2. Vireystilan saately Partonen (2015) mukaillen

24 tunnin mittainen ja sita rytmittavat valo, aktiivisuus, sisainen rytmi eli kello-

geenit ja ruokailu. (Partonen, 2015.)

Miten sijoittamme arjen toiminnot kellonajan suhteen aikaisemmaksi tai myo-
hemmaksi, kuvaa jokaisen yksil6llista vuorokausityyppia eli kronotyyppia. Se
tarkoittaa Osa meisté on aamuvirkkuja, osa iltavirkkuja ja osa jotain silta va-
liltd. Kronotyyppia voidaan arvioida esim. kyselyn avulla, jossa

selvitetddn nukkumaanmeno- ja heradmisajat. Niiden perusteella voidaan las-
kea ybunen keskikohtaa vastaava aika. Lisaksi pidetdan uni-valvepaivékirjaa.
Luotettavin keino kronotyypin maarittdmiseksi on mitata ruumiinlampdoa. Vi-
reystilan muutokset ja ruumiinlammaon vaihtelut liittyvét toisiinsa. Vireys kas-
vaa ollessamme aktiivisia ja laskee passivoituessamme. Vireystilan muutok-

siin liittyy myds motivaation kasvu ja heikentyminen. (Partonen 2020.)

Energiatasot vaihtelevat vuorokauden aikana. Usein myds ty6tehtavat vaihte-
levat; on rutiininomaisia tehtavia, keskittymista vaativia tehtavia ja virkistavia
tehtavia. Jollekin sopii iltatyot, toiselle taas aikaiset aamut ovat parasta tyoai-
kaa. Aina emme voi vaikuttaa tydaikoihin, mutta selvittdmall&a oman vireystilan
vaihtelut, paivat huiput ja notkot, voidaan parhaiten hy6édyntdd omaa energi-
syytta, eli mihin aikaan kannattaa tehda mitéakin. Liséksi esim. vuoroty6n ai-

heuttamia jaksamisen haasteita voi helpottaa terveellisilla elintavoilla tai esim.
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optimoimalla vuorokausirytmia saatelemalla valon maaraé haluttuun suun-
taan. Tunnistamalla vuorotydn aiheuttamia unih&iriditd on mahdollista edistaa
tyokykyisyytta. (Tanskanen 2019; Vanttola 2018, 74—75.)

Taman paivan tydelama on jatkuvassa muutoksessa. Globalisaatio ja sen tuo-
mat muutokset seké ikdrakenteen muutos yhteiskunnassamme haastavat
tyontekijoiden jaksamista ja tydsta suoriutumista. Edella mainituilla asioilla on
vaistamatta vaikutusta myods organisaatioihin ja niiden menestymiseen. Tyota
yksil6llisesti tuunaamalla voidaan parantaa tyon tuloksellisuutta, lisata tydohén
littyvaad imua eli innostuneisuutta omaa tyota ja tyotehtéavia kohtaan seka
myonteista ajattelua ja tunteita. Nailla vaikutuksilla on mahdollista lisata mieli-
hyvan kokemista, oman arvon tuntoa, tyéssa viihtymista ja kokonaisvaltaista
hyvinvointia, my6s vapaa-ajalla. Tyon tuunaus kasite on tuonut meille uuden-
laisen ajattelumallin, joka voi helpottaa tydssa lisdantyvien haasteiden ja jatku-
van muutoksen hallinnassa. (Hakanen, 2014, 356—-358.)

4 VERKKOKURSSI ELINTAPAMUUTOSTEN TUKENA

Verkkokurssilla tarkoitetaan internetin valityksella tapahtuvaa opetusta, jossa
ei ole yleensa lainkaan kasvokkain tapahtuvaa vuorovaikutusta. Ne rakenne-
taan yleensa oppimisalustalle tai -ymparistoon, kuten esimerkiksi Moodleen.
Alustan kautta julkaistaan kurssin rakenne, ohjeet, aikataulut, tehtavat, materi-
aalit ja usein myos tapa kayda keskustelua osallistujien kesken. Verkkokurssin
suorittaminen on yleensa ajasta ja paikasta riippumatonta, mikd mahdollistaa
esim. tydbn ohessa opiskelun. Verkkokurssi sdastdd myos resursseja, silla se
voi tavoittaa samaan aikaan hyvin suuren méaaran opiskelijoita. Teknisilla rat-
kaisuilla voidaan helpottaa opettajan tyotd mm. tehtavien tarkastuksessa ja
palautteen antamisessa. (Huhtanen 2019, 4, 11-12.)

Verkkokurssilla patevat samat oppimiseen ja opettamiseen liittyvat edellytyk-
set kuin missa tahansa muussakin opiskelutavassa. Opetuksessa tulee huo-
mioida erilaisia tekij6ita, jotta oppimista ylipaatansa tapahtuu. Naista tekijoita
ovat mm. verkkokurssin sisaltd ja kohderyhmén kohtaaminen, materiaalien

laatu seké opettajan pedagoginen osaaminen (Liu ym. 2015, 144). Myds opet-
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tajan omalla tietoteknisella osaamisella on merkityksellinen vaikutus opiskeli-
jan oppimiseen verkkokurssilla. Opettajien riittAmattoémat ohjelmointitaidot ja
tietotekniikan tuntemus estavat heita tekemasta korkealaatuisia ja kiinnostavia
verkkokursseja (Al-Maroof, ym. 2021,15; Li 2018,14).

Liséksi oppijaan itseensa liittyy tekijoitd, jotka mahdollistavat tai estavat oppi-
misen verkkokurssilla. Itseohjautuvuuden tukeminen hyvalla ohjauksella ja
teknisilla ratkaisuilla on yksi merkittéava tekija itsenaisesti suoritettavan verkko-
kurssin onnistumiselle (Ossiannilsson, ym. 2015). Kurssimateriaalien laatu ja
kiinnostavuus vaikuttavat oppimiseen. Verkkokurssin suorittamisen onnistu-
mista tukevat myds henkilokohtaiset syyt esim. ammatillisen lisdarvon saami-
nen suorituksen kautta seka ajasta ja paikasta riippumaton suoritustapa. Li-
séksi verkkokurssisuorituksen onnistumiseen vaikuttaa suoritusaikataulun
joustavuus. (Liu ym. 2015, 144.)

Hyva suunnittelu on verkkokurssin laadun kannalta erittdin merkityksellinen
vaihe ja onnistuneen kurssin perusta. Verkkokurssien rakentamisessa puhu-
taankin usein oppimismuotoilusta (kuva 3), jolla tarkoitetaan kokonaisvaltaista,
oppijakeskeista ja jarjestelmallista oppimiskokemusta.

Kuva 3. Oppimismuotoilu Huhtanen (2019) mukaillen
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Oppimismuotoilu on tydtapa, jossa yhdistyvat pedagogiikka, oppimisen psyko-
logia ja palvelumuotoilu. Se on oppijal&hto6ista, oppimisen psykologiaan tukeu-

tuvaa ja edistaa pedagogisen prosessin kulkua. (Huuhtanen 2019, 4, 8.)

4.1 Verkkopedagogiikka

Opetustoimintaan vaikuttavat opettajan oma kasitys siita, miten oppiminen ja

opetus tapahtuvat. Oppimiskasitysten teoreettiset lahtokohdat perustuvat me-
kanistiseen ja humanistiseen ihmiskasitykseen. Mekanistisessa ihmiskasityk-
sesséa oppija nahdaan passiivisena, valmiin tiedon vastaanottajana, kun taas

humanistisen kasityksen mukaan oppija on tavoitteellinen ja aktiivinen tiedon-
hankkija. (Pylkka, s.a.)

Motivoituaksemme johonkin toimintaan, toiminnan tulee tyydyttd& psykologiset
perustarpeemme. N&ita ovat kokemus omaehtoisuudesta, pystyvyyden tunne
suoriutua jostakin, seka se, etta toiminta on merkityksellistd olemalla joko yh-
teisollista tai osa jotakin laajempaa kokonaisuutta. Nama kolme tekija mahdol-
listava sisdisen motivoitumisen, joka on ulkoista motivaattoria tehokkaampi si-
touttaja. Aktiivinen tekeminen taas mahdollistaa muistamisen ja tarkkavai-
suutta tukevat ratkaisut, jotka kiinnittdvat huomion parhaiten. Lisaksi toimin-
taamme vaikuttavat emootiot eli psykologisen turvallisuuden tunne. Tama
mahdollistaa tietoisen ajattelun, joka on valttamaténta mutkikkaampien asioi-

den oppimiselle. (Huhtanen 2019, 5-6.)

Metakognitio on kykya ohjata ajatteluun liittyvia toimintoja itsenaisesti ja tilan-
teiden vaatimalla tavalla. Se on kykya pohtia ajattelua seka tiedostaa, valvoa
ja saadella ajattelun toimintoja. Objektitasolla kognitio tarkoittaa jonkin asian
mieleen palauttamista ja metatasolla tarkastellaan muistamisen luotettavuutta.
Metakognitio voidaan eritella metakognitiiviseen tietoon ja taitoon, jotka ovat
kuitenkin vuorovaikutuksessa keskenaan ja osittain paallekkaisia toimintoja.
(liskala & Hurme 2006, 40-41.)

Taitavassa oppimisessa oppija kayttaa tietoista ajattelua, hyddyntaa tietoa toi-
minnassaan seka kykenee perustelemaan, miksi toimii valitsemallaan tavalla.

Metakognitiivinen tieto sisaltéa esimerkiksi sen, mita oppija tietaa itsestaan
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oppijana ja miten han kasittaa jonkin tietyn tehtavan informaation luonteen ja
kykenee etenemaan tehtavassa. Metakognitiivinen taito puolestaan voidaan
jakaa oppijan kykyyn suunnitella, tarkkailla ja arvioida omaa toimintaa. (liskala
& Hurme 2006, 42-44.)

Verkkoymparist6 tarjoaa mahdollisuuden auttaa oppijaa mm. valvomaan ja
saateleméaan omaa toimintaansa seka kehittdmaan itsenaista ajattelua ja on-
gelmanratkaisukykya. Verkossa tydskentely on usein itsenéistd, mutta usein
tehtaviin on sisallytetty myds vuorovaikutteisuutta, mika onkin tarkeaa esim.
tiedon ja asiantuntijuuden jakamisen kannalta. Verkkotydskentelyn haasteita
voivat olla esimerkiksi eleiden ja ilmeiden puuttuminen vuorovaikutustilan-
teissa, osallistujan resurssien hallintakyky, tapa suorittaa tehtavia tai osallistua
vuorovaikutukseen. Haasteita verkkotydskentelyyn voivat tuoda myds erilaiset
oppimisen vaikeudet. Tarkeda onkin se, miten kaytettavan verkko-oppimisym-
pariston sisaltd on rakennettu seké miten se etenee, ohjaa ja tukee oppimista.
Verkkotydskentelyssa tarvitaan myos taitavaa ohjausta, jotta opeteltavat asiat
tulevat ymmarretyiksi ja ovat johdonmukaisia, mutta jattavat tilaa myds oppijan
omalle ajattelulle ja metakognitiiviselle toiminnalle. (liskala & Hurme 2006, 47—
57.)

Elintapojen verkko-ohjauksesta on hyvia kokemuksia. UKK-instituutin verkko-
uutisen artikkelissa (Koski & Hannukainen 2019) diabetesliiton asiantuntijat

kertovat verkkokurssien olleen hyva tapa tavoittaa ihmisid, koska ne ovat hel-
posti saavutettavissa. Oulun yliopistossa tehdyn vertailututkimuksen mukaan
kaikki painonhallintaa tukevaa verkkosovellus Onnikkaa kayttaneet parjasivat
selkeasti paremmin elintapamuutoksessaan, verrattuna perinteista ryhméoh-
jausta saaneisiin. Tarkeita tekijoita verkko-ohjauksen onnistumiselle taman

tutkimuksen mukaan ovat hyvin suunniteltu sovellus ja kognitiiviseen kayttay-

tymisterapiaan perustuvat menetelmat. (Seo, ym. 2020, 329.)

ltsendisesti suoritettavan verkkokurssin ohjaus tapahtuu suunnittelemalla
kurssi, joka etenee jarjestelmallisesti, on opiskelijalahtdinen ja tietylle kohde-
ryhmalle suunniteltu. Suunnittelu l&htee liikkeelle luomalla kurssille tavoitteet,
pohtimalla, millainen on toimiva rakenne ja lahestymistapa kyseiselle kurssille,
millaisia materiaaleja kannattaa kayttad, miten ohjausta annetaan ja miten ai-

kataulu huomioidaan. My@s visuaalisuuteen ja houkuttelevuuteen kannattaa
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panostaa. Pedagoginen malli tai kasikirjoitus (kuva 4) on teoriaperustainen ja-
sennys oppimisprosessin jatkumosta. Se auttaa sisallon suunnittelussa, valin-
tojen ja ratkaisujen tekemisessa, tekee lopputuloksesta selkedmmaén kokonai-
suuden ja auttaa parempaan lopputulokseen paasemisessa. (Jyvaskylan am-

mattikorkeakoulu, s.a.)

2. Tavoitteet

1. Kohderyhma/
erityispiirteet

Mitd opitaan?

6. Arviointi, Opiskelija /

3. Siséllon,

palaute

Kurssille osallistuja Suunnittelu,

tuottaminen

Opettaja

5.Toiminta,

Oppimistehtavat,

4. Oppimateriaalit,
ohjaus, opetus- Menetelmavalinnat,

menetelmat

pedad®

Kuva 4. Pedagoginen kasikirjoitus Jyvaskylan ammattikorkeakoulu (s.a) mukaillen

Pedagogisen mallin tai kasikirjoituksen tarkoituksena on siis jasentaa ja raa-
mittaa kurssin suunnittelua. Olennaista on selvittaa kurssin kohderyhmén
aiempaa tietdmysta aiheesta ja miten heille valittyy tieto siitd, mit& heidan odo-
tetaan kurssilla oppivan. Verkkokurssilla ohjaus tapahtuu yleensa ilman kas-
vokkain tapahtuvaa vuorovaikutusta, jolloin sen hyva suunnittelu on olennaista
onnistumisen kannalta. Kurssin tavoitteiden pohdinnassa tulisi miettia, mita

oppijan on kurssilla mahdollista oppia, miten kurssi lisda opiskelijan tietdAmysta
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aiheesta ja mitd hén osaa kurssin suoritettuaan ja millaista lisdarvoa kurssi
antaa suorittajalleen. Materiaaleja valittaessa tulee pohtia, miten ne tukevat
tavoitteiden saavuttamista ja tarvitaanko esimerkiksi ohjevideoita tekstin tu-
eksi. Liséksi tarkeda on pohtia, miten annetaan palautetta ja arvioidaan oppi-
mista. Kurssirungon suunnitteluun ja pedagogiseen kasikirjoittamiseen on ole-
massa erilaisia valmiita muotoilumalleja (kuva 5), joita hyddyntamalla suunnit-
telua voi ryhdittaa ja selkiyttaa. (Huhtanen 2019, 9-10)

Kuva 5. Esimerkki pedagogisesta kasikirjoituksesta Claned pedagogical course
script (2020) mukaillen

Verkkokurssin tulisi siis edeta hyvasta johdannosta ja esittelysta vaiheittain si-
ten, ettd tietoa keréatdan etenemalld esim. moduulista toiseen. Edellisessa osi-
ossa opitut asiat johdattelevat seuraavaan aiheeseen, tietoa rakennettaan ns.
aiemmin opitun paalle eli kurssi etenee johdonmukaisesti. Jokaisen moduulin
alussa esitellaan sen tavoitteet ja lopussa kerrataan tai testataan opittuja asi-
oita. N&ain opiskelija on koko ajan selvilla, mita héneltd odotetaan, ja mita ha-
nen tulisi oppia ja mitd han on oppinut. Tarkedd on myds antaa oppijalle pa-
lautetta kurssin edetessa ja sen paattyessa. Palautteen antoon on monenlai-
sia tapoja. Vertaisarviointi ja itsearviointi ovat usein kaytettyja tapoja. (Huhta-
nen 2019, 9-10, 12, 22-24.)
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4.2 MOOC ja Mikrokurssit verkko-opiskelun muotoina

Massive open online course eli MOOC (kuva 6) on rajaamattomalle osallistu-
jamaaralle verkkoon rakennettu kurssi, johon kuka tahansa voi liittya osallistu-
jaksi. Usein MOOCiIt ovat kansainvalisia, ja tavoittavat suuren joukon opiskeli-
joita kerralla. Tavallinen verkkokurssi se ei ole, ja suunnittelussa onkin huomi-
oitava MOOCIin massaopiskelu, avoimuus ja samalla anonyymiys. Rakenteel-
taan MOOC pohjautuu sisaltémoduuleihin, ja arviointi tapahtuu yleensa auto-
maattisten tarkastusten kautta, koska osallistujamaarat ovat yleensa suuria.
My0s vertaisarviointia kaytetaan usein. MOOC toimii hyvin silloin, kun aiheen
oletetaan kiinnostavan laajalti eika kasvokkain tapahtuva vuorovaikutus ole
valttamatonta. MOOC toimii hyvin myoés ns. aiheeseen virittelijané ennen var-

sinaista syventavaa kurssia. (Huhtanen 2019, 15.)

00C

r r v
MASSIVE CPEM OMLIME COURSE
Crzallistujia val Kuka tahansa, Kurssi Crvat hywin
alla jopa missA tahansa, toimitetaan samankaltaisia
satajatuhansia vol asallistua Internatin kuir
kurssille kautta Verkkokurssit

ylaensg

Kuva 6. Massive open online course eli MOOC Sabo (2015) mukaillen

Mikrokurssi on rakenteeltaan MOOCin kaltainen, mutta laajuudeltaan suppe-
ampi. Mikrokurssit eivat johda tutkintoon tai kerryta opintopisteitd, vaan niiden
tarkoitus on vastata johonkin tiettyyn, rajattuun osaamistarpeeseen nopeasti ja
kustannustehokkaasti. Mikrokurssilla tydskenneltava tuntimaara on noin kym-
menen tuntia. Nopeasti ja helposti tuotettujen koulutusten liséksi niita voi hy6-

dyntaa esim. oman osaamisen markkinointiin tai tutkimuksen ja koulutuksen
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tulosten tuotteistamiseen. Sisallontuottajaksi soveltuu asiantuntija, opettaja,

yritys tai organisaatio. (Pulkkinen, ym. 2020.)

Kaakkois-Suomen ammattikorkeakoulussa mikrokurssit ovat osa koulutus-

vientid. Kursseja on tahan saakka tuotettu paasiassa hyvinvointiin ja ymparis-
totekoihin liittyen. Jokaiselle kurssille luodaan mallin mukainen tuotantosuun-
nitelma. Kaakkois-Suomen ammattikorkeakoulussa tadhan tarkoitukseen on

luotu oma tuotantomalli (kuva 7). Tuotantoa ja sisallontuottajaa

Maarittely | Kasikirjoitus || Oppimisen | Video-tuotanto | | Jalkituotanto
mm. mikrokurssien muotoilu mm. hyvan mm. viimeistely,
mm. Alustava ideologia, pedagoginen o niktoppinine opefusvideon arviointi julkaisu
suunnitelma, ideointi, Kasikirjoitus, op.pimisymp'eiristﬁn " || rakentaminen, videoint
kohderyhma materiaalien tuofto, ominisuudet ja editointi,
oppimisen muotoilu ot ja, studiogsiintyminen
rakentamista

Kuva 7. Xamk mikrokurssin tuotantomalli Pulkkinen ym. (2020) mukaillen

on tukemassa monialainen asiantutijatiimi, mm. projektipaallikk6, pedagogii-
kasta ja videotuotannoista vastaavat tuottajat, kuvaaja ja graafikko. Nain tuo-
tannosta saadaan laadukasta ja tehokasta. (Pulkkinen, ym. 2020.)

5 OPINNAYTETYON TAVOITE, TARKOITUS JA TUTKIMUSTEHTAVAT

Taman opinnaytetydn tavoitteena on kuvata verkkokurssin suorittajien arvioita
verkkokurssin vaikutuksista kurssin suorittajan omaan tyohyvinvointiin. Opin-
naytetyon tarkoituksena on tuottaa tietoa verkkokurssin tuottamisesta ja kurs-
sin vaikutuksista tyéhyvinvoinnin edistamisen keinona. Saadun tiedon avulla
voidaan tuottaa ehdotuksia verkkokurssin kehittamiseksi kohderyhman tar-

peita vastavaksi.




24

Pyrkimyksenani on 10ytaé vastaus opinnaytetyon tarkoituksesta nouseviin tut-

kimustehtaviin:

1. Millaisia vaikutuksia Energisoidu vuorokausirytmiin perustuvalla tyon
tuunaamisella -verkkokurssille osallistuneet arvioivat kurssilla olevan
omaan tyohyvinvointiinsa?

2. Millaiseksi verkkokurssin suorittaneet arvioivat verkkokurssin toteutuk-
sen ty6hyvinvoinnin edistamisen valineena?

Millaiset tekijat edistivat tai estivat taman verkkokurssin suorittamista?
Millaisia kehittamisideoita ja lisatiedontarpeita verkkokurssi osallistu-

jassa heratti?

6 LAADULLISEN ARVIOINTITUTKIMUKSEN TOTEUTUS
6.1 Laadullinen arviointitutkimus

Tutkimuksen metodologia valitaan tutkittavaan ilmidon sopivaa tiedonhankki-
mismenetelmaa kayttaen (Vilkka 2021, 118). Laadullisessa arviointitutkimuk-
sessa metodologian valintaan vaikuttavat arvioitavana oleva kohde. Laadulli-
sessa arviointitutkimuksessa halutaan saada kasitys jonkin toimenpiteen vaiku-
tuksia tuottavista mekanismeista tai ymmarrys niista toimenpiteista, joka vaikut-
tavat muutokseen. Laadullisen arviointitutkimuksen keskiéon kuuluu teorialah-
toinen tarkastelu esimerkiksi siitd, miten hankkeen vaikutukset tarkalleen ottaen

syntyivat. (Jokinen, 2021.)

Arviointitutkimuksessa halutaan saada vastaus vaikuttavuuden kysymykseen
seka selvittdd, mika toimenpide toimii kenellekin ja missa yhteydessa. Arvioin-
titutkimuksessa tutkija esittda tutkimustulosten ja tutkimushavaintojen perus-
teella nakemyksensé esimerkiksi siitd, vastattiinko hankkeen avulla kayttajien
tarpeisiin. Arviointitutkimuksen pyrkimyksena on arvottaa tutkittavaa kohdetta

kayttamalla erilaisia tieteellisia menetelmia. (Jokinen, 2021; Anttila 2007, 61.)

Arviointitutkimus on tutkimusprosessi, jota voidaan toteuttaa ennen toimintaa,
toiminnan aikana tai sen jalkeen. Tutkimusprosessin eri vaiheissa tehdaan eri-

laisia valintoja esimerkiksi tutkimuksen tavoitteiden ja aineiston suhteen. Arvi-
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ointindkemys ja johtopaatokset muodostuvat laadullisen tutkimuksen raken-
nelmana, jossa viitekehys kootaan esimerkiksi aiempiin tutkimuksiin ja kirjalli-
suuteen seka kokemusperaisiin havaintoihin perehtymisen rinnalla. Hyvalla
viitekehyksella ja kattavalla havaintoaineistolla luodaan pohja korkealaatui-
selle arvioinnille, joka laajentaa lopulta niin arviointitutkijan, hankkeen toteutta-
jien kuin sidosryhmienkin ymmarrys hankkeesta. (Jokinen, 2021; Anttila 2007,
61.)

Arviointitutkimus ei yleensa lahde tutkijan intresseista, vaan taustalla voi olla
esimerkiksi organisaatiollinen tarve arvioinnille. Tarve voi myags liittya rahoitta-
jan edellyttamaan hankkeen arviointiin. Arviointitutkija pyrkii esittamaan nake-
myksia hankkeiden onnistuneisuudesta ja vaikutuksista. Arviointitutkimuksen
tarkoituksena ei ole arvostella vaan tuottaa tietoa, paatelmia ja kehittamiseh-
dotuksia, joiden avulla voidaan esimerkiksi parantaa kehittda kohteen toimin-
taa. (Jokinen, 2021.)

Laadullisen arviointitutkimuksessa arvioijalla eli tutkijalla on keskeinen rooli.
Hankkeen toimijat eivat yleensa itse voi toteuttaa arviointitutkimusta sen vaati-
mien kaytantojen vuoksi, mutta arviointitutkimuksen aineistona voidaan kayttaa
muun muassa itsearviointeja. Arviointitutkimus on yleensa tutkimusaineistoon
perustuvan nayton kerdamistd kohderyhman nakokulmasta (Jokinen, 2021,
Anttila 2007, 60.) Tassa opinnadytetydssa aineistona kaytin verkkokurssin osal-
listujilta saatua arviointitietoa. Taman opinnaytetyon tarkoituksena on tuottaa
tietoa verkkokurssin tuottamisesta ja kurssin vaikutuksista tyéhyvinvoinnin edis-
tamisen keinona. Saadun tiedon avulla voidaan tuottaa ehdotuksia verkkokurs-

sin kehittdmiseksi kohderyhman tarpeita vastavaksi.

Arviointitutkimuksessa arvioinnin perusta ovat arviointikriteerit. Arvioinnin te-
kija tarkastelee tutkittavan kohteen toimintaa muodostaen samalla arvioinnille
kriteerit. Nain arvotetaan kyseista toimintaa. Kriteerien muodostamisessa voi-
daan kayttaa erilaisia menetelmia. (Jokinen, 2021.) Tassa opinnaytetydssa
pyrin tutkimustulosten ja tutkimushavaintojen perusteella esittamaan nake-
myksen siita, saatiinko verkkokurssin avulla aikaan realistisesti odotettavissa

olevia vaikutuksia. Saatuja tuloksia kasiteltiin myds kehittamishankkeen arvi-
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ointitapahtumassa (luku 8). Arviointitapahtuman tarkoituksena oli suorittaa si-
saista arviointia opinnaytetyon tuloksista seka pohtia aiheen jatkokehittelytar-

peita.

6.2 Kirjallisuuskatsaus ja tiedonhankinta

Laadullinen lahestymistapa lahtee liikkeelle méaéarittelemalla ja rajaamalla yksi-
selitteinen ja selkea tutkimustehtava, johon on l6ydettavissa vastauksia tutki-
muksen keinoin. Laadullisessa lahestymistavassa yleensa etsitaan vastauksia
kysymyksiin mita tai miten kuvataan tai ymmarretaan ilmiéita. Tutkimusaineis-
tona voi olla jokin valmis aineisto tai se voidaan keraté itse. Tutkimusaihee-
seen perehdytddn aiempien tutkimusten ja kirjallisuuden kautta eli saadaan
selville, mita aiheesta tiedetdan entuudestaan. Nain rakentuu tutkimuksen teo-
ria. (Gunter & Hasanen 2021.)

Opinnaytety6ni teoria ja tutkimustehtavat ovat muodostuneet perehtymalla ja
tutkimalla viitekehyksessa esittelemiini aiheisiin ja tekemaani kirjallisuuskat-
saukseen (lite 1). Opinnaytetydni tutkimustehtavat muodostuivat aikaisem-
missa tutkimuksissa esille nousseiden ilmididen kautta sek&d CARVE-hank-
keen kannalta merkityksellisen arviointitiedon tarpeesta.

Kirjallisuuskatsauksen avulla selvitin kansainvalista tutkimustietoa verkkokurs-
sien arviointituloksista, liittyen erityisesti osallistujanakékulmaan, kiinnostavuu-
teen, sisdllon rakenteeseen ja vaikuttavuuteen. Tassé selvityksesséa hyddyn-
sin pelkastaan kansainvalista tutkimustietoa, koska sité oli huomattavasti run-

saammin saatavilla kuin kotimaista tutkimustietoa.

Tietokantana kaytin Kaakkuri Finnaa. Hain tarkennetulla haulla vertaisarvioi-
tuja ulkomaisia tutkimusartikkeleita. Hakusanoina kaytin sanoja MOOC, e-
learning, online course, teaching, experiences, evaluation study. Sain run-
saasti tuloksia, joten rajasin hakua vuoteen 2015 ja sitd uudemmat artikkelit.
Hakujen lukumé&éarat on esitelty liitteessa 6. Ensimmaiseen tarkasteluun valit-
sin 14 tutkimusta, joista valikoitui yhdeksan kirjallisuuskatsaukseen, edella

esittelemieni kriteerien perusteella.
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Kirjallisuuskatsauksen lisaksi tutustuin joihinkin kotimaisiin verkkokursseihin
suorittamalla itse kursseja. Kiinnitin erityistd huomiota niiden sisaltéon, raken-
teeseen, materiaalin maaraan ja kursseilla kaytettyjen videoiden laatuun seké
kayttotarkoitukseen. Saamani havainnot esittelin CARVE-hanketiimille Energi-
soidu vuorokausirytmiin perustuvalla tyon tuunaamisella -verkkokurssin suun-
nittelupalaverissa kevaalla 2021. Havainnot vahvistivat erityisesti tiimin aiem-
pia pohdintoja verkkokurssin sisallontuottamisen eli tiiviin materiaalin ja videoi-

den suhteen.

Liséksi olin mukana CARVE-hankkeeseen liittyvan verkkokurssin suunnitte-
lussa ja osallistuin sisallon tuottamiseen. Osallistuin myds Kaakkois-Suomen
ammattikorkeakoulun mikroverkkokurssien rakentamisen ohjaukseen keskitty-
viin ty6pajoihin sekd Oulun ammattikorkeakoulun videoiden tuottamiseen liitty-

vaan kurssiin, joka oli samalla osa tadydentavia YAMK-opintojani.

6.3 Verkkokurssin esittely

Energisoidu vuorokausirytmiin perustuvalla tyén tuunaamisella -verkkokurssin
tavoitteena on opettaa osallistujaa oman vuorokausi- eli kronotyypin tunnista-
misessa, tyon tuunaamisessa itselle miellyttdvdmmaksi, huomioimaan omat
energiatasot paremmin sek& antamaan vinkkeja siita, miten sopeuttaa oma
vuorokausirytmi paremmin erilaisiin aikatauluihin. Nailla muutoksilla osallistu-
jan on mahdollista edistaa omaehtoisesti jaksamistaan seka tytelamansa laa-

tua ja tuottavuutta.

Verkkokurssin oppimisymparistbalusta koostuu etusivusta, johdantomoduu-
lista, yhteenvedosta seka neljasta paamoduulista, jotka ovat: vuorokausirytmit
ja kronotyypit, vuorokausirytmiin vaikuttaminen, tyon tuunaaminen ja energia-
tasoihin perustuva tyén tuunaaminen. Jokainen moduuli sisaltdd aihetta kasit-
televid ohjevideoita, tekstia, aktivointitehtavia ja testeja. Aihetta koskevan tie-
donannon liséksi testien ja tehtavien tarkoituksena on havainnollistaa ja antaa
osallistujalle palautetta hanen oman oppimisensa edistymisesta. Etusivu on tii-
vistelma kurssin keskeisimmista tavoitteista, sisallésta, yhteystiedoista, kurs-
sin tekijoista seka tuottajista. Johdantomoduulissa kasitellaan kurssin sisalto
ja avataan mm. aiheeseen liittyvad sanastoa Yhteenvedossa kootaan kurssilla

opitut asiat yhteen.



28

Verkkokurssi sisaltaa pakollisia tehtavia, ja lisaksi jokaisessa moduulissa on
artikkeleita, vinkkeja seka aiheita syventavaa lisamateriaalia. Moduulit on
mahdollista suorittaa haluamassaan jarjestyksessé, mutta kurssin ohjeissa
suositellaan opiskelemaan moduulit jarjestyksessa. Tama on perusteltu suorit-
tajalle siten, etta kurssi on rakennettu etenemaan perusasioista edistyneem-
piin aiheisiin. Moduulien suorittaminen jarjestyksessa helpottaa asioiden
omaksumista. Johdonmukaista suoritusjarjestysta voi noudattaa painamalla
painiketta seuraava kyseisen tehtavan valmistuttua. Tehtavien tarkastus ja ar-
viointi tapahtuvat automaattisella tarkistusjarjestelmalla.

Verkkokurssi on tarkoitettu suoritettavaksi taysin itsendisesti. Kurssin arviointi
tapahtuu hyvaksytty/hylatty-asteikolla. Kurssisertifikaatin saaminen edellyttaa
kaikkien pakollisten tehtavien hyvéaksyttyd suorittamista. Kurssin tydmaara on

noin kymmenen tuntia.

Kymmenen tunnin mittainen verkkokurssi vaati lukuisan maaran tyotunteja.
Suunnittelu aloitettiin tammikuussa 2021 ja materiaali oli valmis saman vuo-
den toukokuussa. Korona-rajoitusten vuoksi suunnittelu toteutettiin paaasialli-
sesti kokoontumalla Microsoft Teams-kanavalla useita kertoja kuukaudessa
seka vaihtamalla ajatuksia useita kertoja viikossa sahkopostitse. Verkkokurs-
sin tuottamiseen tarvittiin jatkuvaa yhteistyota ja moniammatillista osaamista.
Tuotanto- ja suunnittelutukea saatiin myos Kaakkois-Suomen ammattikorkea-

koulun omalta mikrokurssien tuotantotiimilta.

6.4 Aineistonkeruu

Aineistonkeruumenetelméana kaytin Webropol-tyokalulla toteutettavaa verkko-
vdlitteista kyselya. Talloin aineistonkeruuseen kaytetaan strukturoitua kysely-
lomaketta, jonka kysymykset on etukateen tarkoin muotoiltu ja jarjestelty.

Tama tarkka asettelu toimii kyselyn punaisena lankana. (Vilkka 2021, 123.)

Kyselylomaketta muodostaessani huomioin tutkimuksen lahestymistavan.
Laadullisen lahestymistavan tavoitteena ei ole [0ytaa totuutta, vaan selvittaa
tutkimuskohdetta osallistujien subjektiivisesta kokemuksesta. Tutkimukseen

osallistuja voi vapaasti kertoa ndkemyksistaan ja kokemuksistaan. (Vilkka
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2021, 118-121.) Muodostamani kyselylomakkeen kysymykset (lite 3) ovat
avoimia, eivatka pyri johdattelemaan vastaajaa vastauksissaan. Kysymyksissa
painotetaan vastaajaa kuvailemaan nimenomaan omaa nakemysta kysytysta

asiasta.

Seuraavaksi esittelen muotoilemani kysymykset seka perustelen kysymysten

aihevalintaa muodostamani teoreettisen viitekehyksen kautta:

1. Olitko ennen tata verkkokurssia suorittanut taysin verkossa suoritetta-
via opintoja tai kursseja?

2. Oliko tyon tuunaaminen sinulle aiheena tuttu ennen talle verkkokurssille
osallistumistasi?

3. Oliko vuorokausirytmin eli kronotyypin tunnistaminen sinulle aiheena
tuttu ennen talle verkkokurssille osallistumistasi?

4. Montako vuotta olet ollut mukana tybelamassa?

Ensimmaiset nelja kysymysta koskevat vastaajien taustatietoja. Aiheeseen liit-
tyvien taustakysymysten avulla voidaan saada tietoa esimerkiksi selittavista
muuttujista tai vastaajan asiantuntijuutta tutkittavasta aiheesta (Vilkka 2021,
105).

5. Kuvaile, miten talla kurssilla oppimasi asiat mahdollisesti vaikuttavat
tydhyvinvointiisi:
-oman vireystilasi tunnistaminen
-oman vuorokausirytmisi ja kronotyyppisi tunnistaminen
-oman vuorokausirytmisi saately
-tyon tuunaus
-energiatasoihin perustuvasta tyon tuunaus.
6. Tyohyvinvointia voidaan edistaa esimerkiksi erilaisin ohjauksellisin kei-
noin. Kuvaile, millaisena tydhyvinvoinnin edistamisen keinona tai ta-
pana koit taméan verkkokurssin.

Teoreettisessa viitekehyksessa esittelin seuraavia tutkimuksia: Tanskanen
2019; Vanttola 2018, 74—75; Hakanen, 2017; Ylimaki 2015, 63—64. Niissa on
todettu elin- ja tydtapojen muutostarpeiden tunnistamisen ja niiden perusteella
tehtyjen muutosten vaikutukset tyéhyvinvoinnin edistamisessé. Teoreettisessa
viitekehyksessa on viitattu verkkokurssimuotoisen ohjauksen ja opetuksen

seka sahkoisten opetusalustojen mahdollisuuksista tehokkaaseen muutosmo-
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tivointiin (Nurmi ym. 2020, 6). Verkkokursseista voisi jopa muodostua tulevai-
suudessa yksi malli tyoikaisen kuntoutukseen, mikéali niista saatu palaute on

positiivista ja vastaanottavaa (Sosiaali- ja terveysministerio 2020, 52-53).

7. Kuvaile, mitka tAman verkkokurssin materiaaleista (esimerkiksi infot,
tehtavat, artikkelit, testit, videot, animaatiot) tukivat parhaiten oppimis-
tasi ja auttoivat saavuttamaan kurssin tavoitteet.

8. Kuvaile, miten talla kurssilla annettu ohjaus tuki oppimistasi ja auttoi
saavuttamaan kurssin tavoitteet.

Ohjauksen toimivalla lahestymistavalla on tarkea rooli muutoksen pysyvyyden
kannalta (Absetz & Hankonen 2017, 1019-1020). Verkkotyoskentelyssa tarvi-
taan asiantuntevasti ja huolellisesti rakennettua sisaltoa, seka taitavaa oh-
jausta, jotta opeteltavat asiat tulevat ymmarretyiksi ja ovat johdonmukaisia
(Hakonen 2019; liskala & Hurme 2006, 47-57).

9. Kuvaile, millaiset tekijat edistivat verkkokurssin suorittamista.
10.Kuvaile, millaiset tekijat estivat verkkokurssin suorittamista.

Oppimisprosessiin liittyy paljon erilaisia asioita, jotka mahdollistavat tai estavat
oppimisen. Itseohjautuvuuteen tukeminen on merkityksellista itsenaisesti suo-
ritettavalla kurssilla onnistumisessa. Tama tavoite saavutetaan hyvalla ohjauk-
sella ja teknisilla ratkaisuilla. (Karthik, ym. 2019, 1544-1547; Ossiannilsson,
ym. 2015.)

11.Kuvaile taman verkkokurssin aiheisiin liittyvid asioita, joista sind koet
tarvitsevasi lisdé tietoa. Vastaa myds, jos et koe tarvitsevasi lisatietoa.

12. Millaisia kehittdmisideoita haluaisit antaa télle verkkokurssille?

13. Millaisia muuta palautetta haluaisit antaa tasta verkkokurssista?

Arviointitutkimuksessa tutkija pyrkii esittamaan nakemyksia hankkeiden onnis-
tuneisuudesta ja vaikutuksista eli esimerkiksi siita, vastattiinko hankkeen
avulla kayttajien tarpeisiin. (Jokinen, 2021). Laadullisessa tutkimuksessa halu-
taan selvittaa tutkimuskohdetta osallistujien subjektiivisesta kokemuksesta
(Vilkka 2021, 118).

Kysymysten muotoilu on tarke&a, jotta saadaan vastauksia juuri siihen, mité

ollaan tutkimassa (Vilkka 2021,127). Ennen varsinaista aineiston keruuta esi-
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testasin kysymyslomakkeen neljalla kohderyhmaa vastaavalla henkilolla. Pyy-
sin kiinnitthm&an huomiota erityisesti kysymysten teoriasidonnaisuuteen, ym-

marrettavyyteen, yksiselitteisyyteen ja kysymysten loogiseen etenemiseen.

Tarkensin kysymyksid parannusehdotusten mukaisesti. Kysymyksen 7 ym-
marrettavyytta pyrin parantamaan lisdamalla kysymyksen peraan avaavia esi-
merkkeja. Pilkoin kaikkia kysymyksia siten, etta jokaisessa kysymyksessa ky-
sytdan vain yhta asiaa. Muutin sanajarjestysta siten, etta kysymyksilla viita-
taan selkeasti vastaajan omakohtaiseen kokemukseen. Liséksi yksinkertaistin
kysymyksia muotoilemalla niiden tehtavanantoa, seka tasmensin ehdotuksen
mukaisesti kysymyksia koskemaan nimenomaan kyseisen kurssin sisaltoa ja
aiheita. Parannusehdotusten ja muutosten myota kysymyksiin vastaaminen on
yksiselitteisempaa, ja kysymyksilla on mahdollista saada vastaus nimen-
omaan siihen, mita kysytaan (Vilkka 2021,127). Saamani palautteen mukaan
kysymysten jarjestyksen koettiin olevan loogisesti eteneva ja painotus opin-
naytetyon keskeisimmassa tutkimustehtavassa eli tydhyvinvoinnin edistami-

sessa.

6.5 Kyselyn toteutus

Kyselyn kohderyhma valitaan harkinnanvaraisesti tutkimuskysymysten mu-
kaan, jotta kyselylla saadaan mahdollisimman paljon juuri sita tietoa, jota ol-
laan hakemassa (Vilkka 2021,127,136). Taman opinnaytetyén kohderyhma
ovat tyoikaiset. Tavoitteena oli saada aiheesta kiinnostuneita henkil6ita pilotoi-
maan Energisoidu vuorokausirytmiin perustuvalla tyon tuunaamisella -verkko-

kurssia seka vastaamaan tahan opinnaytetyohon liittyvaan kyselyyn.

CARVE-hanketiimi auttoi vastaajien rekrytoinnissa. Saatekirje (liite 2), joka si-
sélsi linkit verkkokurssiin seké siihen liittyvaan kyselyyn, vélitettiin Kaakkois-
Suomen Ammattikorkeakoulun TKI-henkilostolle. TKI-henkilostomaara Kaak-
kois-Suomen Ammattikorkeakoulussa on yli 200 henkil6a. Hanketiimi hoiti
saatekirjeen (lite 2) toimittamisen, jotta opinnaytetyontekija ei kasittele henki-
I6tietoihin viittaavia tietoja. Saatekirje sisalsi suoran linkin verkkokurssille liitty-
miseksi. Tieto valitettiin TKI-henkiloston Teams-kanavan kautta. Tietoa verk-
kokurssista, seka siihen liittyvasta opinnaytetydsta, jaettiin opinnaytetydnteki-

jan toimesta myos sosiaalisen median julkaisuna.
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Tavoitteena oli, etta verkkokurssin suorittanut antaa arvionsa kurssista heti
kurssisuorituksen jalkeen. Kurssi paastiin julkaisemaan 30.6.2021. Kysely ol
alun perin tarkoitus olla avoinna 13.7.2021 saakka, mutta vastausaikaa jatket-
tiin viela 13.8.2021 saakka. Siihen mennessa kertyi seitseman vastausta el

arviota.

Ennen aineiston keruuta eli kyselyn lahettamistéa tulee saada tutkimuslupa or-
ganisaatiolta, jonka henkilokuntaa ollaan rekrytoimassa vastaajiksi (Kananen
2017, 191). Kaakkois-Suomen ammattikorkeakoulun mydntama tutkimuslupa

loytyy liitteesta 4.

6.6 Tutkimusaineiston analyysi

Tutkimusaineiston keruun jalkeen aineisto analysoidaan ja tiivistetaan tutkitta-
van kohteen ja tutkimustehtavan mukaisesti. Sisallonanalyysissa tarkastelun
kohteena on tekstimuotoinen tai sellaiseksi muutettu aineisto. Tiivistetty ku-
vaus muodostetaan aineistoa tarkastellen, eritellen seka yhtalaisyksia ja eroja
etsien. Tavoitteena on tuottaa kuvaus, joka sitoo tutkittavan ilmion laajempaan
kontekstiin, sekd muihin aihetta koskeviin tutkimuksiin. Siséllénanalyysi voi-
daan toteuttaa teorialahtoisesti, aineistolahtdisesti tai teoriaohjaavasti. (Tuomi
& Sarajarvi 2018, 82, 93.)

Tassa opinnaytetydssa kaytan seka aineistoléahtoistéa ettéa teoriaohjaavaa sisal-
I6nanalyysia. Hakiessani vastausta aineistosta ensimmaiseen tutkimuskysy-
mykseen, aloin ndhda saamissani tuloksissa samankaltaisuutta teoreettisessa
viitekehyksessa esittelemani Manka & Manka (2016) voimavaralahttisen tyo-
hyvinvointimallin kanssa. Tutkimustehtéavia 2—4 koskevan aineiston analysoin

aineistolahtoisesti.

Teoriaohjaava sisallonanalyysi etenee, kuten aineistolahtdinen analyysikin,
yksittaisista havainnoista yleisempiin vaitteisiin. Pagpaino on aineistossa.
Analyysimuodot eroavat toisistaan siind, miten kasitteellistamisvaiheessa eli
abstrahoinnissa empiirinen aineisto yhdistetaan teoreettisiin kasitteisiin. Ai-
neistolahtodisessa analyysissa kaikki teoreettiset kasitteet nousevat aineis-
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tosta, kun taas teoriaohjaavassa ne liitetaan ilmiosta johonkin aiempaan teori-
aan. (Tuomi & Sarajarvi 2018, 83, 100.) Taman opinnaytetyon sisallénanalyy-

sin etenemisen olen esitellyt my6s kuvassa 8.

Kirjoitettuun kyselyaineistoon perehtyminen ]

Alkuperaisten ilmaisujen tunnistaminen ’

~

Alkuperaisten ilmaisujen pelkistaminen

Pelkistettyjen imaisujen ryhmittely
alakategorioiksija valikategorioiksi

~
Alakategorioiden yhdistaminen samaa ilmioita
kuvaaviksi ylakategorioiksi

Ylakategorioiden nimeaminen

Yhdistavan tekijan nimeaminen

€€C€CC«L

kuva 8. Siséallonanalyysi tdssa opinnaytetytssa Tuomi & Sarajarvi (2018) mukaillen

Sain analysoitavaa aineistoa yhteensa viisi sivua, fontilla Arial 12, rivivalin ol-
lessa 1.0. Tah&n maarééan olen laskenut ainoastaan avoimiin kysymyksiin

saadut vastaukset.

Aloitin analyysin perehtymalla ensin aineistoon huolellisesti. TAma tarkoittaa
aineiston lukemista useampaan kertaan, jotta sisallon pystyy sisdistamaan.
Esitin aineistolle tutkimustehtavien mukaisia kysymyksia, ja alleviivasin samaa
tehtavaa kasittelevéat lausumat samalla varilla. Sitten siirsin poimimani lausu-
mat tutkimustehtavittain taulukkoon eli kaytin alkuperaisten ilmaisujen pelkis-
tamisesséa apuna luokittelumatriisia (lite 5). TAméan jalkeen muotoilin ilmaisut
kasitteelliselld tasolla ja kirjasin pelkistetyt ilmaisut matriisiin aineiston mukai-

sin termein. (Tuomi & Sarajarvi 2018, 94.)
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Taman jalkeen klusteroin eli kasitteellistin ja ryhmittelin samansisaltoisista lau-
sumista alakategorioita. Jatkoin analyysia yhdistamalla samaa ilmiota kuvaa-
vat alakategoriat ylakategorioiksi. Kasitteitd yhdistelemélla saadaan vastaus
tutkimustehtavaan (Tuomi & Sarajarvi 2018, 92—-94).

Ensimmaisen tutkimustehtavan analyysin kasitteiden muodostamisen vai-
heessa aloin ndhda siina samankaltaisuutta teoreettisessa viitekehyksessa
esittelemani voimavaralahtoisen tydhyvinvointimallin kanssa. Nain ollen nime-
sin ylakategoriat ja paakategorian eli yhdistavan tekijan teoriaohjaavasti. Tut-
kimustehtavia 2—4 koskevan aineiston analyysi eteni aineistolahtdisesti lop-

puun asti.

7 TULOKSET

Tulokset kuvaan tutkimustehtavittain. Tulosten havainnollistamiseksi olen liit-
tanyt raporttiin suoria lainauksia kyselyn vastauksista sek& muodostanut tulok-

sia jasentavia ja taydentavia kuvioita.

7.1 Taustatiedot

Kyselyyn vastasi yhteensé seitseman kurssin suorittanutta. Vain yksi vastaaja
ilmoitti, ettei ollut aiemmin tehnyt taysin verkossa suoritettavia opintoja tai
kursseja. Viidelle vastaajalle kasitteet tydn tuunaus ja vuorokausirytmin tunnis-
taminen olivat tuttuja jo ennen télle kurssille osallistumista. Suurimalla osalla
vastaajista oli jo varsin pitka kokemus tyoelamasta. Tyokokemusta heilla oli
vahintaan 6 vuotta ja enimmilladn 35 vuotta. Vastaajien tydkokemusvuosien

keskiarvoksi saatiin 19,6 vuotta.

7.2 Verkkokurssille osallistuneiden arvio kurssin vaikutuksista tyohy-
vinvointiin

Kaikki vastaajat maarittelivat kurssilla oppimiensa asioiden vaikutusta tyohy-

vinvointiinsa useamman kuin yhden nékdkulman kautta. He arvioivat vaikutuk-

sia monipuolisesti tyéhon liittyvien, henkilokohtaisten ja sosiaalisten tekijoiden

kautta. Vastaajien nakemys vaikutuksista jasentyi kolmeen ylakategoriaan,

jotka tulkitsin ja nimesin teoriaohjaavasti voimavaralahtoista hyvinvointimallia

mukaillen: ty6tehtavien hallinta, tyontekija ja tyéyhteiso.
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Ylakategorian tyotehtavien hallinta muodostivat alakategoriat mahdollisuus
vaikuttaa ty6hon ja mahdollisuus kehittya tydssa. Ylakategoria tyontekijd muo-
dostui henkilékohtaisiin ominaisuuksiin viittaavista tekijoista eli alakategori-
oista asenne, itsetuntemus seka fyysinen ja psyykkinen terveys. Ylakategoria
tyoyhteis6 puolestaan muodostui alakategorioista vuorovaikutustaidot ja yh-
teistyotaidot.

Ylakategoriat nivoutuivat yhteen paakategoriaksi Manka & Manka (2016) voi-
mavaralahtdista tydonhyvinvointimallia mukaillen ja muodostaen vastaajien na-
kemyksen siitd, miten verkkokurssilla opitut asiat vaikuttivat heidan omaan

tyohyvinvointiinsa. Paékategorian eli yhdistavan tekijan nimesin tyén voimava-

roihin vaikuttamiseksi (kuva 9).

Tyn
voimavaroihin
vaikuttaminen

Kuva 9. Energisoidu vuorokausirytmiin perustuvalla tyon tuunaamisella -verkkokurs-

sille osallistuneiden arvio kurssin vaikutuksista omaan tyohyvinvointiinsa

Kyselyyn vastanneet arvioivat kurssilla oppimiensa asioiden vaikuttavan
omaan tyohyvinvointiinsa tydtehtavien hallinnan kautta. Tydtehtéavien hallin-
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naksi kuvailtiin mahdollisuus vaikuttaa ja kehittyd omassa tydssa. Kurssin ko-
ettiin lisanneen mahdollisuutta oman energiatason mukaiseen tydn suunnitte-
luun. Tyodn suunnittelulla ja jarjestamiselld voidaan vaikuttaa tyén voimavaroi-
hin:
"Oman vireystilan tunnistaminen mahdollistaa jatkossa oman
tydskentelyn suunnittelun niin, etta pystyn suorittamaan vaativam-
pia tehtavia siihen aikaan, kun olen virkeimmilléani. Aloin pohtia
mitka tyotehtavat vievat energiaa, ja miksi, ja mita niille voisi
tehda.”

Kurssilla opittujen asioiden koettiin vaikuttavan tydntekijan henkilokohtaisiin

voimavaroihin lisdédntyneen itsetuntemuksen kautta. Itsetuntemuksella ja

omien tarpeiden tunnistamisella oli vaikutusta koettuun tyéhyvinvointiin:
"Kurssi on auttanut oman rytmin hyvaksymisessa. Kurssin asiat
vahvistivat omia tuntemuksiani liittyen omaan vireystilaani. Omaa
tyéhyvinvointiani lisaa edelleen eniten tydn ulkopuolella tapahtuva

lepo ja virkistaytyminen.”

Kurssin koettiin vaikuttaneen myds omiin asenteisiin. Omien asenteiden kautta
tulkitsemme ymparisttdmme ja siina tapahtuvia asioita. Asenteet vaikuttavat
kayttatymiseemme ja tekeemiimme valintoihin:
"Yritdn muuttaa omaa asennettani ymmartavaisemmaksi muita
ihmisia kohtaan. Kurssi sai pohtimaan tyén tuunausta oman
nakokulman muokkaamisen kannalta. Usein tydn tuunaaminen
omaan vireystilaan vaatii oman paan sisalla tapahtuvaa

muutosta.”

Lisaksi tyon tuunauksesta opituilla asioilla arvioitiin olevan vaikutusta myos
omaan fyysiseen ja psyykkiseen terveyteen. Fyysinen ja psyykkinen kunto vai-
kuttivat koettuun tyGhyvinvointiin.

"Tybn tuunaus antaa mahdollisuuden vaikuttaa omaan tydhyvin-

vointiini ja néin ollen esim. laskea stressitasoa.”

Kurssin aikaansaamien tydhyvinvointia edistavien vaikutusten arvioitiin

ulottuvan yhteisty6taitojen kautta myds tydyhteis66n. Yhteishenki syntyy
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mm. muiden huomioimisesta ja arvostamisesta, avoimuudesta, auttamisha-
lusta, onnistumisesta ja luottamuksesta. Yhteistyon tuloksellisuutta ja voima-
varoja voidaan lisata esim. suunnittelulla ja jarjestelyilla:

’Kollegoiden seka asiakkaiden kuuntelu ty6ni jarjestamisessa ja

aikatauluttamisessa.

Voimavaralahtéisen tyéhyvinvointimallin (Manka & Manka 2016, 77) mukaan
tyohyvinvointi rakentuu tyon vaatimusten, hallinnan tunteen ja tyon ihmiselle
antamien voimavarojen kautta. Jokainen peilaa ja arvioi tybhyvinvointiaan
omien kokemusten, osaamisen ja asenteidensa kautta. Tyon, yksilon ja
tydyhteisbn voimavarat eivat ole erillisia, vaan vaikuttavat toisiinsa. Ty6sséa
hyvinvointi kasvattaa tyontekijan henkista voimavaraa eli psykologista
padomaa. Psykologiseen paaomaan vaikuttavat mm. sosiaaliset suhteet ja

mahdollisuus vaikuttaa omaan tyohon.

Omien vahvuuksien ja voimavarojen tiedostamisella eli itsetuntemuksella on
vaikutusta itseluottamukseen. Itseluottamuksella puolestaan on vaikutusta
erityisesti ihmisen suoriutumiseen ja toimintakykyyn seka hallinnan ja
pystyvyyden tunteisiin. Hallinnan ja pystyvyyden tunteet lisaavéat motivaatiota
selviytya haasteellisistakin tilanteista eli vaikuttavat suorituskykykyymme ja

psykologiseen pddomaamme. (Manka & Manka 2016, 161.)

7.3 Kurssitoteutus tyohyvinvoinnin edistdmisen valineena

Vastaajien ndkemys kurssin toteutuksesta tyohyvinvoinnin edistamisen vali-
neena jakautui kahteen ylakategoriaan. Ylakategorian ulkoiset vaikuttimet
muodostivat alakategoriat tieto, tyovalineet ja tydtmenetelmaét. Ylakategoria si-
saiset tekijat muodostuivat alakategorioista merkityksellisyys, pystyvyys ja
omaehtoisuus. Ulkoiset vaikuttimet ja sisdiset tekijat kietoutuivat yhteen muo-
dostaen padkategorian eli yhdistavan tekijan, sekéd samalla kyselyyn vastan-
neiden ndkemyksen kurssin toteutuksesta tydhyvinvoinnin edistamisen vali-

neend (kuva 10). Yhdistavan tekijan nimesin muutoksen kannustimeksi.
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Kuva 10. Verkkokurssin toteutus tyéhyvinvoinnin edistdmisen véalineena

Ulkoisista vaikuttimista vastauksissa nousi esille tiedonsaanti. Tiedon lisaksi
vastaajat kokivat saaneensa kurssilta tydhyvinvointia edistavia menetelmia
kayttoonsa:
"Kurssimateriaalissa on paljon asiatietoa ja virikkeita tyéhyvinvoin-
nin edistdmiseen. Mielestani talla verkkokurssilla oli monipuoli-
sesti koottuna ty6hyvinvoinnin edistdmiseen liittyvia teemoja.

Kurssilta saa hyvia kdytdnnén vinkkeja vietdvéksi arkeen.”

Vastaajat kokivat verkkokurssilla saamiensa menetelmien hyodyttavan oman
hyvinvoinnin lisdksi myds valillisesti:
“Toisaalta koen myds vahvasti, etté vaikka kurssin tarkoituksena

oli kayttaa naita asioita tyontekijan hyvinvointiin, sain sisallosta
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paljon myos sellaisia menetelmid, joilla voin parantaa oman asiak-

kaani paivan rytmitysta ja helpottaa heidan arkeaan.”

Ulkoiseksi vaikuttimeksi osoittautuivat liséksi kurssilta saadut konkreettiset
tyovalineet, joita voi hyddyntaa esimerkiksi oman tyon kehittdmisessa. Tyon
rajoitukset on kuitenkin itse osattava huomioida. Kaikkea ei voi muokata ja va-
linetté on osattava soveltaa tarvittaessa:
"Sain myés selkeita vélineita tybn muokkaamiseen huomioiden
se, mika tybsséd on muokattavissa. Energiatasokaavion, josta voi

ottaa itselleen vakituisen tyékalun omaan tybhén.”

Tapojen muuttamiseen tarvitaan tietoa ja keinoja, mutta myds ohjausta. Oh-
jauksen tulisi edistaa reflektiivista ajattelua, jotta henkildkohtainen muutospro-
sessi kaynnistyy. Sisaiset tekijat kuvaavat verkkokurssin suorittajien ajattelun
ja nékdkulman muutoksia, joita kurssin suorittaminen oli saanut aikaan. Ajatte-
lun ja nakdkulman muutokset lisésivat omaan tyohon liittyvaa pystyvyyden ja
merkityksellisyyden kokemista:

’Kurssi auttoi ajattelemaan omaa tyota. Kurssimateriaali haastoi

muutoksen mahdollisuuksiin. Kurssin tavoitteiden saavuttaminen

on prosessi, jossa kurssimateriaali on apuna, mutta tarkein tyova-

line on tydntekija itse.”

Sisaisiin tekijoihin liittyi myds omaehtoisuuden tukeminen. Omaehtoisuuden
tukemisella arvioitiin olevan merkitysta sille, millaisena tydéhyvinvoinnin ohjaus-
muotona verkkokurssi koettiin:
"Verkkokurssimuotoinen opiskelu on minulle mieleistéa koska sita
voi tehda omaan tahtiin, ajasta ja paikasta riippumatta. Jos tyonte-
kijalla on mahdollisuus kayttaa aikaa tallaiseen kurssiin ja sisai-
nen motivaatio keskittya siihen, on verkkokurssi toimiva vaihto-

ehto.”

7.4 Verkkokurssin suorittamista edistavéat ja estavat tekijat

Taman verkkokurssin suorittamista edistavat ja estavat tekijat jakautuivat kol-

meen ylakategoriaan: opettajaan, opiskelijaan ja oppimisymparistoon liittyviin
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tekijoihin (Kuva 11). Ylakategoria opettajaan liittyvat tekijat muodostuivat ala-
kategorioista ohjaus, kurssirakenne ja -materiaali. Opiskelijaan liittyvat tekijat
puolestaan syntyivat alakategorioista oma mielenkiinto aihetta kohtaan, ajan-
kaytto ja aika. Oppimisympériston muodostivat alakategoriat kurssirakenne ja
-alusta.

Kuva 11. Verkkokurssin suorittamista edistavéat ja estavat tekijat

7.4.1 Opettajaan liittyvat tekijat

Opettajaan liittyvia tekijoitd kuvattiin onnistuneen ohjauksen kautta. Opettajan
antama ja tuottama ohjaus oli edistanyt kurssin suorittamista ja aktiivista oppi-
mista:
Ymmarsin asioita nyt paremmin, vaikka osa aiheesta oli tuttuja
niin talla kurssilla sain asiat ymmarrettavadn muotoon. Mielestéani
kurssin ohjaustuki oli hyvaa ja selkeaa, kurssi oli helppo suorittaa
itsenaisesti. Asioiden esittaminen oli selkeda ja helposti ymmar-
rettavad. Oma pohtiminen luetun tai kuullun jalkeen.”
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Opettajan luomasta materiaalista saivat erityisesti positiivista palautetta vi-
deot. Videoiden koettiin olevan laadukkaita ja sopivan tiiviita:
"Selkeité olivat erilaiset videot, oli sitten kyse taukojumpasta kuin
ns. opetusvideoista. Mielestani paras kurssivideosta oppimisen
kannalta oli energiatasoihin perustuva tyon tuunaaminen, jossa
esiintyja selventda aihetta oman keskimaaraisen tybpaiva -esi-

merkin kautta. Videot eivat olleet liian pitkid.”

Oman osaamisen arviointiin liittyvat testit ja kurssitehtavat koettiin merkityksel-
lisin& ja niiden koettiin kannustavan opiskelun etenemista:
"Luetun tekstin jélkeen tehty testi ja siitd saatu pikapalaute (lapi
vai ei), kannusti myds eteenpain. Pienet tehtavat opetuksen si-
salla mielestani hyvalla tavalla pakottavat ainakin jossain maarin

keskittym&an asiaan.”

Vaihtelevan materiaalin seka opettajan luoman selkean ja loogisen kurssira-
kenteen koettiin edistavan verkkokurssin suorittamista:
"Materiaali oli vaihtelevaa, videot, infosivut, testit ja artikkelit vuo-
rottelivat. Kurssi eteni loogisesti, aiheet oli jaoteltu omiin osioi-
hinsa, joten kokonaisuus oli selkea. Osuuksien alussa oleva joh-

danto auttoi hahmottamaan kunkin osuuden keskeisen sisallén.”

Myds hyvin tiivistetyn ja kootun sisallon koettiin edistavan oppimista:
"Materiaalia oli sopivasti, ekstramateriaalit oli laitettu omiin kansi-
oihin, olennainen tieto oli tiivistetty kurssilaiselle jouhevasti. Kurssi
oli pilkottu sopivan pieniin osakokonaisuuksiin, jolloin sita pystyi
lapikaymaan lyhyehkoja patkid kerrallaan. Missaan vaiheessa ei
tullut uupumista tai kyllastymista sisaltoon, kun sen sai kayttéonsa

tallaisina kokonaisuuksina.”

Opettajan antamaan ohjaukseen liittyvat verkkokurssin suorittamista estéavat
tekijat koskivat materiaalin kayton epaselvaa ohjetta:
"Aluksi pohdin tovin, miten energiatasokaaviota taytetaan, ja mista
sen saa tallennettua omalle koneelle. Energiatasotaulukon taytta-
minen on huonosti ohjeistettu ja itselle sen kayttd ei auennut oi-

kein mitenkaan.”
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7.4.2 Opiskelijaan liittyvat tekijat

Vastaajien mukaan kurssin suorittamista edisti se, etta verkkokurssi kohtasi
kohderyhmansa. Kurssi vastasi osallistujien tarpeisiin:
"Koen, ettd kurssin sisdltd palveli minua hyvin. Mielenkiinto omaa

tyohyvinvointia kohtaan”.

Vastauksissa tuli esille my6s nakdkulman, joka liittyy oppimisen prosessin-
omaisuuteen. Uusien asioiden omaksuminen vaatii aikaa:
"Oman paan sisainen prosessi on usein pitka ja vaatii asioiden su-
lattelua ja niihin palaamista. Onneksi kurssimateriaali on kaytetta-

vissa pidemman ajan.”

Opiskelijaan liittyvista, kurssin suorittamista estavista tekijoisté nousi esille
ajankayttoon -ja hallintaan vaikuttavat tekijat. Ihmisten arjessa on paljon erilai-
sia asioita, jotka haastavat esimerkiksi opiskeluun keskittymista:

“Kiire ja muut suoritettavat asiat’.

7.4.3 Oppimisymparistoon liittyvat tekijat

Oppimisympariston koettiin edistavan kurssin suorittamista rakenteellisten
puitteidensa kautta. Niissa oli onnistuttu kayton, helppouden, sujuvuuden ja
selkeyden puolesta:

“Etenemisté saattoi seurata paavalikon kautta ja liikkuminen si-

vulta toiselle oli vaivatonta.”

Oppimisympariston rakenteen koettiin vaikuttavan myos negatiivisesti kurssin
suorittamiseen. Suorittaminen ei sujunut ongelmitta mobiililaitteella:
"Kun sovellus ei tukenut kannykkaa, se kaatuili videoita katso-
essa. En esim. saanut palautettavaa kaaviota mitenkaan auki,

koska ei ole tietokonetta nyt kaytossa.”

Myds kurssialustan vaihteleva kieliasu hairitsi suorittamista:
“Jossakin maérin héiritsi se, etta kurssialusta kéyttéa suomea ja

englantia sekaisin tdysin suomenkielisellé kurssilla.”



43

7.5 Vastaajien esille tuomat kehittamisideat ja lisatiedontarpeet

Kehittamisideoiden kautta ilmeni, ettd verkkokurssille toivottiin lisé&a vuorovai-
kutteisuutta. Aktiivista vuorovaikutusta toivottiin myds itsendiseen kurssisuori-
tukseen liitetyn keskustelun muodossa:
“Jokin mahdollisuus vuorovaikutukseen eli ajatusten vaihtoon mui-
den kurssilaisten kanssa. Vertaisoppiminen on hedelmallista.”
"Kenties hieman suppeampi verkko-osuus yhdistettynd purkukes-

kusteluun voisi toimia itselleni paremmin.”

Vuorovaikutteisuutta ja oppimista voisi edistaa myos peilaamalla omia ajatuk-

sia muiden kokemuksiin. Vertaiskokemukset ovat tarkeita oppimiskeinoja:
"Olisi ollut mielenkiintoista kuulla videoiden/ artikkelien kautta mi-
ten eri alojen ihmiset ovat onnistuneet tuunaamaan tyénsa parem-
min omaan vuorokausirytmiin sopivaksi. Olisi mukava ollut lukea
ja kuulla muiden ajatuksia ja kokemuksia aiheesta. Erilaisissa
toissa ja tyoyhteisoissa tydskentelevien kokemuksia. Case-tyyppi-
set videot, haastattelut tai kootut tarinat muiden kokemuksista,

niita olisi ollut kiva lukea.”

Ohjaukseen liittyvat kehittamisideat koskivat energiatasokaavion ohjeita. Niita
toivottiin selkedammiksi:
"Energiatasokaavion kéyttéon selkeat ndpéytéa tasta, sen jélkeen

syota lukuarvo -tyyliset ohjeet.”

Materiaaliin liittyvd kommentti puolestaan koski hieman vakinaiseksi koettua
testia. Testissa esiintyvat toistot koettiin hairitsevina:
"Muutamat osioihin liittyvét kysymyssarjat tuntuivat hieman teen-
naisiltd. Ennen kaikkea testi Energiatasot elamassa oli jotenkin
turhan tuntuinen ja siind oli mielestani hieman liikaa toistoa ai-

heesta, kuinka jokaisella on omat parhaat tapansa palautua jne.”

Vastauksista ilmeni myos se, etta kurssia on suoritettu mobiililaitetta hyddyn-
taen. Sen toimivuus koettiin vaihtelevana. Oppimisymparistoon liittyvassa ke-
hitysideassa ehdotettiin erillisen mobiilisovelluksen luomista kurssista:

"Tehk&éa tasté kdnnykkéa tukeva sovellus.”
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Kehittamisideoita annettiin myos verkkokurssin laajemmasta hyddyntami-
sestad. Kurssia voisi markkinoida esimerkiksi tydnantajatahoille:
"Mielesténi tybnantajat voisivat mahdollistaa tydajalla tehtavaksi
taman kaltaisia kursseja edistadkseen niin tyontekijan kuin tyéyh-

teisén hyvinvointia.”

Lahes kaikki vastaajat kokivat, etteivat tarvitse lisétietoa taméan kurssin ai-
heista. Yksi vastaajista koki |I0ytaneensa lisatietoa kurssin sisallosta:

"Ajattelin kuunnella linkitetyt podcastit lisétiedoksi.”

8 KEHITTAMISHANKKEEN ARVIOINTITAPAHTUMA

Kehittamishankkeen arviointitapahtuma on reflektiota esimerkiksi hankkeen
vaiheiden ja tavoitteiden toteutumisesta. Se on arviointiprosessi ja osa tutki-
musta, ja siind pohditaan muun muassa toiminnan merkitysta ja arvioidaan tu-
loksia. Arviointivaihe on my6s jatkotoimenpiteiden pohtimista ja suunnittelua.
Reflektointi antaa aina mahdollisuuden osallistujille oppia ja kehittda nakemyk-

siaan eteenpain. (Anttila 2007, 60.)

Tahan opinnaytetyohon ja CARVE-hankkeeseen liittyva kehittgjatiimin arvioin-
tityopaja pidettiin, kun opinnaytetydn tulokset olivat valmiit. Kehittgjatiimi koos-
tui opinnaytetyon tekijan liséksi yksi CARVE-hanketyontekija ja -hankepaal-
likko. TyOpaja jarjestettiin Microsoft Teams-sovelluksen avulla eli verkkovalit-
teisesti. Tyopajan tarkoitus oli suorittaa sisaistéa arviointia opinnaytetyon tulok-
sista seka pohtia aiheen jatkokehittelytarpeita. Useampaa arviointimenetel-
maa ja useampaa lahestymissuuntaan kaytettdessa arviointi ei ole vain yhden
tutkimusotteen varassa. Nain parannetaan arvioinnin uskottavuutta ja luotetta-
vuutta. (Anttila 2007, 143.)

Tulosten arvioinnissa hyddynnettiin SWOT-analyysimallia (Kuva 12).
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Sisaiset
Tekijat/
Nykytila

Vahvuudet/ Strengths

+ Laadukkuus, monipuoliset sisallot

+ Kompakdi, tiettyyn aihepiirin hyvin
tivistetty

+ Ajasta riippumaton suorittaminen

+ Aihe on ajankohtainen ja kiinnostava

+ Tukee suorittajan omaa, itsendista
ajattelua

Heikkoudet / Weaknesses

« Seurannan puute, esim. hanke loppuu

+ Materiaalia on vaikea paivittaa
jalkikateen

+ Vuorovaikutuksen puute

+ Sisalléntuottaja ei pysty vaikuttamaan
kurssialustaan ja sen rakenteeseen

Ulkoiset
tekijat/

Mahdollisuudet / Opportunities

+ Toimiva keino ja véline tychyvinvoinnin
edistamisessa

+ Voi hyédyntaa monipuolisestiesim.

tydyhteisdn hyvinvointiin, muihin

opintoihin

Kytkettyna laajempaan kokonaisuuteen

Uhat / Threaths

* Yksilosuoritus, ei ole kytketty
laajempaan kokonaisuuteen

+ Muut kiireet syrjayttaa suorituksen

+ Kurssin pysyvyys?

+ Saavutettavuus, mikali kurssin
osallistujamaara kasvaa odotettua

antaa mahdollisuuden sitouttaa
enemman osallistujaa
+ Tuloksia ja havaintoja voi hyddyntaa
seuraavissa hankkeissa
Myas valilliset vaikutukset, oman
oppimisen lisaksitietoa voi hyddyntaa
esim. omassatydssa (asiakasohjaus,
valmennus)

Tulevaisuus nopeammin

Kuva 12. Arviointitapahtuman SWOT-analyysi tdaman opinnéaytetyon tuloksista

SWOT-analyysissa pohditaan toiminnan vahvuuksien, heikkouksien, mahdolli-
suuksien ja uhkien liséksi tarvittavia toimenpiteita (Anttila 2007, 142). Tassa
analyysissa verrattiin opinnaytetyon kautta saatuja tuloksia verkkokurssille
asetettuihin tavoitteisiin. Analyysi eteni keskustelun muodossa. Ajatuksia kir-
jattiin ylds vapaamuotoisesti ja sen jalkeen SWOT-taulukkoon. Samalla kaytiin

l&pi verkkokurssin sisallon rakentumisen vaiheita.

Opinnaytety6n tuloksista oltiin yhta mieltd. Tulokset puolsivat sita, etta kurssin
keskeisimpiin tavoitteisiin oli paasty. Haasteellisimmaksi koettiin kurssimateri-
aalin tiivistaminen, mutta siinakin tulosten mukaan onnistuttiin hyvin. Monipuo-
linen sisaltd todettiin vahvuudeksi, jota voisi hyddyntda esimerkiksi tydhyvin-
vointia edistavan tyokykyjohtamisen valineena. Kaytanndssa tama tarkoittaisi
esimerkiksi tydbnantajan tukemaa kurssisuoritusta, johon voisi liittya esimies-
johtoinen purkukeskustelu. Talla tavoin voitaisiin myds lisata kurssilla kaivat-

tua vuorovaikutuksellisuutta.
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Saatujen kehittamisehdotusten perusteella energiatasokaavion kayton ohjeis-
tusta selvennettiin. Muihin palautteisiin ei pystytty tamén kurssin kohdalla rea-
goimaan, koska ne liittyivat verkkokurssin rakenteellisiin ominaisuuksiin, kuten
kieliasuun. Kurssin suorittaminen mobiililaitteella saattaa riippua kayttajasta,
seka hanen kayttamastaan laitteesta ja siihen ladatuista ohjelmista. Verkko-
kurssin etusivun yleisiin ohjeisiin voisi siséllyttaa ohjeistuksen siita, mita kan-

nattaa huomioida, kun kayttdd mobiililaitetta kurssia suorittaessa.

Sisallontuottaja ei pysty vaikuttamaan kaikkiin verkkokurssia koskeviin uhkiin
ja heikkouksiin. Naita ovat esimerkiksi jotkut verkkokurssin alustan rakentee-
seen liittyvat tekijat kuten ulkoasu, yleisilme tai kurssin pysyvyys. Julkaisun jal-
keen myOs materiaalin paivitys on vaikeaa. Hanke paattyy eika kurssia ole
endd mahdollista tyostaa. Saavutettavuusuhka tarkoittaa tassa kurssin rajat-
tua osallistujamaarad, joka on 500 osallistujaa. Kun maaré on tayttynyt, kurs-
sille ei ole enda mahdollista osallistua.

9 POHDINTA
9.1 Tulosten pohdinta

TyOhyvinvointiin vaikuttavat monet eri tekijat. Voimavaralahtoisen tyéhyvin-
vointimallin mukaan tyéhyvinvoinnin perusta on organisaation hyvissa toimin-
tavoissa seké -kulttuurissa. Ty6hyvinvointi rakentuu tyén vaatimusten, hallin-
nan tunteen ja tyon ihmiselle antamien voimavarojen kautta. Jokainen peilaa
ja arvioi tyéhyvinvointiaan omien kokemusten, osaamisen ja asenteidensa la-
vitse. (Manka & Manka 2016, 76—77.) Nama tekijat tulivat selkeasti esille
myds taman opinnaytetyon tuloksissa. Taman opinnaytety6n tulosten mukaan
vastuu tyéhyvinvoinnista on myos yksil6lla itselldén. Isossa roolissa ovat yksi-
I6n arvot ja asenne. Kuten Hakasen (2011, 71) tyon imua koskevassa julkai-
sussa todettiin, tyon, yksilon ja tydyhteisén voimavarat eivat ole erillisia, vaan

vaikuttavat toisiinsa.

Verkkokurssien yksi tavoitteista on tukea kurssilla opiskelevan itsenaista ja tie-
toista ajattelua seka ongelmanratkaisukykya (liskala & Hurme 2006, 47-57).
Taman opinnaytetydn tulosten mukaan kyseinen tavoite toteutui. Verkkokurssi
oli saanut heidat pohtimaan omaa ty6taan ja sita, millaiset muutokset tyossa
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olisivat mahdollisia. Osallistujat pohtivat vastauksissaan monipuolisesti myos
sitd, mitka tekijat tydossa aiheuttavat kuormitusta. Hakasen (2017, 1) mukaan
tyon tuunauksessa onkin tarkoitus lahtea liikkeelle nimenomaan siita, etta en-

sin pohditaan omaa ty6ta ja tunnistetaan kuormitustekijat ja muutostarpeet.

Tyoterveyslaitoksen tyon imua kasittelevassa julkaisussa (2011) todetaan
myo0s, ettd tyokuormituksen tunnistaminen ja tyén tuunaus edesauttavat tyon-
voimavarojen lisaantymista ja kokemusta tyon imusta. Tyon imu kuvaa tilaa,
jossa henkildo kokee omistautuneisuutta, tarmokkuutta ja uppoutumista tyo-
honsa. Se kuvaa my6ds myonteista motivaatio- ja tunnetilaa tyosta. Laaduk-
kailla ja energisoivilla tydoloilla voidaan lisata tyon imua. Tydn imun kokemi-
nen muodostaa pohjan kestavalle hyvinvoinnille ja parantaa tyohén mm. sitou-
tumista ja vaikuttaa tulostehokkuuteen positiivisesti. (Hakanen 2011, 49-50.)
Hyvin saman suuntaisia ovat johtopaéattkset taman opinnaytetyon tuloksista.
Kurssimateriaali on antanut suorittajalle tietoa ja keinoja ty6kuormituksen tun-
nistamiseen, ja nain mahdollisesti lisannyt tyén voimavaroja ja hdnen koke-

maansa tyon imua.

Tulosten mukaan kurssin suorittamisella koettiin olevan myos valillisia vaiku-
tuksia. Oman itsen lisaksi kurssi oli saanut pohtimaan sita, miten opittuja asi-
oita voisi hyddyntaa esim. asiakkaan ohjauksessa. Kurssitehtavien kytkemi-
nen esim. kurssilaisen arkeen tai tyotilanteisiin voi sitouttaa aiheeseen ja pa-
rantaa oppimistuloksia. Nain ovat todenneet Watson & Woori (2016, 284)
MOOC-kurssia kasittelevassa tutkimuksessaan. Liu ym. (2015, 144) ovat puo-
lestaan todenneet MOOC-kurssin antaman ammatillisen lisdarvon vaikuttavan
kurssin valintaan sekd kokemukseen kurssin hyodyllisyydesta. Nama tekijat
lisddvat motivaatiota ja saavat nain osallistujan todennakdisemmin jatkamaan

kurssin loppuun asti.

Lis&ksi opinnaytetyon tuloksista tulevat esille kurssin vaikutukset, jotka ulottu-
vat yksittdisen suorittajan kautta tydyhteisoon saakka. Kurssin suorittaminen
ja sita arvioiva kysely ovat saaneet osallistujan pohtimaan kurssin aikaansaa-
mia hyvinvointivaikutuksien lisaksi laajemminkin. Yksilon oman hyvinvoinnin
koettiin heijastuvan tydyhteis6on saakka. Myds Manka & Manka (2016) voi-

mavaralahtdisen tyéhyvinvointimallin mukaan yksilon tyéhyvinvointi vaikuttaa
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tyoyhteis66n. Vaikutusta on my6s toiseen suuntaan. Nain vaikutuksista keh-

keytyy hyvinvoinnin jatkumo.

Muuttaaksemme jotain toimintaa tarvitsemme tietoa ja keinoja. Tulosten mu-
kaan verkkokurssi antoi tietoa siitd, miten ty6tapoja voi tuunata. Kurssi auttoi
myos ajattelun laajentamisessa eli oman nakékulman tuunauksessa. Verkko-
kurssi lisasi reflektiivista ajattelua. Siljanderin (2014, 182) mukaan reflektiivi-
nen ajattelu edistdd oma-aloitteisuutta seka ongelmanratkaisukykya, ja prog-
ressiivinen pedagogiikka puolestaan nakee ihmisen aktiivisen roolin ja valmiu-
den kehittd&d omalla toiminnallaan itse&én, toimintaymparistédan ja yhteiskun-
taa paremmaksi. Nain myds havainnot, ratkaisut ja muutokset ovat yksilosta
itsestaan lahtoisia eli sisaisia. Martelan (2013, 94) mukaan sisainen motivaatio
edesauttaa muutoksen pysyvyytta. lIman pidemman aikavélin seurantaa ei
kuitenkaan voi todentaa muutosten pysyvyytta, mutta se ei ollutkaan tAmén

opinnaytetydn tavoite.

Opinnaytetyon tuloksissa tuli esille myds verkkokurssin vaikutukset itsetunte-
mukseen. Tulosten mukaan kurssin suorittaminen oli auttanut mm. oman vuo-
rokausirytmin hyvaksymisessa. Kokemus omana itsené olemisesta on merkit-
tava voimavara. Talla on vaikutusta itseluottamukseen, kuten on koettujen voi-
mavarojen maarallakin. Nain on todennut myds Hakanen (2011, 68, 72) tyon

imua kasittelevassa julkaisussaan.

Itsendisesti suoritettavalla verkkokurssilla korostuu kirjallisen ohjeistuksen yk-
siselitteisyys ja selkeys. Ohjeiden selkeys lisdd my6s pystyvyyden tunnetta
kayttaa verkkotekniikkaa. Myos opettajan osaamisella on vaikutus opiskelijan
suoriutumiseen verkkokurssilla. Verkkopedagogiset ja tietotekniset taidot ovat
ratkaisevassa asemassa onnistuneen verkkokurssin luomisessa (Al-Maroof
ym. 2021, 15). Kurssin rakenteelliseen tydstoon saatiin asiantuntija-apua, ha-
ettiin tietoa tutustumalla muihin verkkokursseihin, aiempiin tutkimustuloksiin
seka pohtimalla yhdess& monialaisenatiiminé erilaisia ratkaisuja. Tulosten mu-
kaan ohjauksessa ja sisallon rakentamisessa onnistuttiin. Kymmenen tunnin
mittaiseen kurssin luomiseen vaati kuitenkin valtavan maara aikaa ja yhteis-

tyota.
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Useissa kansainvalisissé verkkokurssien opiskelijanaktkulmaa kasittelevissa
tutkimuksissa mm. Alturkistani ym. (2018, 33) Watson & Woori (2016, 283) on
tultu samaan tulokseen kuin tassa opinnaytetyssa. Videot koettiin kiinnosta-
vana ja tehokkaana oppimismuotona verkkokurssilla. Videoiden tulee olla tii-
viita, laadukkaita, ja niita tulee olla sopiva maaré suhteessa muuhun materiaa-
lin (Yong ym. 2018, 6). Tamé&n opinnaytetydn tuloksissa videoiden tarkeim-
maksi tehtavaksi osoittautui informaatio. Videot tukivat annetun tiedon ja ohjei-

den sisaistamista mm. erilaisten esimerkkien kautta.

Taysin verkossa suoritettavat opinnot ovat resurssitehokkaita ja omaan tahtiin
opiskelu innostaa sekéa motivoi. Verkko-opiskelulla on myés varjopuolensa.
Oppimisen kannalta hyvin tarked vuorovaikutus ja jaetuista kokemuksista op-
piminen saattavat jaada vahaiseksi. Vuorovaikutuksella ja vertaisoppimisella
on todettu olevan tarkea rooli my6s verkko-opiskelussa. Se parantaa mm.
verkkokurssilla oppimista ja kurssin suorittamista (Karthik ym. 2019, 1549;
Jacquet ym. 2018, 5; Ossiannilsson ym. 2015, 281.) Vuorovaikutteisuutta voi
lisata esim. erilaisin tehtavin, jotka liittyvat ajatusten vaihtoon verkkokeskuste-
lun kautta (Li 2018, 14).

Taman opinnaytetydn arvioinnin kohteena olleella verkkokurssin kurssialus-

talla on keskustelualusta, mutta nayttoa sen kaytdsta ei vastauksista ilmennyt,
vaikka tarve vuorovaikutuksen lisdamisesta tuotiin esille. Ehka keskustelualus-
tan olemassaoloa olisi pitdnyt tuoda enemman esille ohjeistuksessa tai ohjata

jonkin kurssitehtavan kautta osallistujia keskinaiseen verkkokeskusteluun.

9.2 Menetelmien ja toteutuksen tarkastelu

Kirkpatrikin & Kirkpatrikin (2016, 5—6) mukaan arvioinnin perimmaisena tavoit-
teena on osoittaa toiminnan tai tehtavan arvo. Arviointitieto on hyddyllista op-
pimisen kannalta silloin, kun sisallontuottajat arvioivat koulutusohjelmiensa ja
kayttamiensa materiaalien laatua. Arvioinnin tarkoituksena on parantaa esi-
merkiksi koulutusta. Jos koulutuksen arviointi osoittaa, etta esimerkiksi tytssa
suoriutuminen ja tulokset paranivat, voidaan todeta koulutuksen olleen vaikut-

tava.
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Verkkokurssia koskeva arviointitutkimus tutkimuksellisena lahestymistapana
oli haastava. Verkkokurssin suorittaminen vaati ensin vahintaan kymmenen
tuntia aikaa osallistujalta, ja sen lisdksi viela aikaa arviointitietoa keraavaan
kyselyyn vastaamiseksi. Tamankaltaiseen arviointiin on haastava saada osal-
listujia. Kayttajakohtaisen arviointitiedon saaminen oli kuitenkin tarke&é hank-
keelle. Sen avulla oli mahdollista saada tietoa siséllon onnistuneisuudesta eli
siitd, miten onnistuttiin vastaamaan kohderyhman tarpeisiin. Siksi paatin jat-
kaa sitkeasti aiheen markkinointia, vaikka vastauksia tipahtelikin hitaasti. Koin
kuitenkin onnistuneeni, silla sain seitseman hyvin kuvailevaa vastausta eli ar-

viointia.

Kyselylomakkeen sijaan olisin voinut keréta tietoa esimerkiksi tutkimalla kurs-
sialustaan liittyvien asiakaspalautelomakkeiden vastauksia seka seurata kurs-
sisuorituksien etenemista. Talléin olisin saanut vain verkkokurssiin liittyvaa tie-
toa ja tarkea tydhyvinvointi ndkokulma olisi jaanyt pois. Lisaksi tama olisi ollut
hitaampi tapa. Tarkeda oli myds saada tulokset valmiiksi ennen hankkeen
paattymista syyskuussa 2021. Jos aikaa olisi ollut enemman, olisin voinut hy6-

dyntaa myos tata tapaa arviointitiedon keraamiseen.

Opinnaytetyon kyselyn vastaajajoukko oli pieni, ja vastaukset perustuivat
omaan kokemukseen, eivatkd nain ole suoraan yleistettavissa. Laadullisesti
orientoituneessa tutkimuksessa ei pyritakaan yleistettavyyteen samalla tavalla
kuin maarallisessa tutkimuksessa (Vilkka 2021, 150). Saadut tulokset antavat
kuitenkin hyvaa tietoa aiheesta, ja avoimet kysymykset antoivat mahdollisuu-
den kokemuksen laajempaan tarkasteluun. Koettua tyéhyvinvointia ja verkko-
kurssin onnistuneisuutta voidaan arvioida moniulotteisemmin subjektiivisesta

nakokulmasta.

Avoimien kysymysten avaamisella esimerkein voi olla vaikutusta vastausten
johdattelevuuteen ja nain refleksiivisyyteen. Kysymysten avaaminen kuitenkin
lisda kysymysten ymmarrettavyytta seka parantaa vastausten sisallollista laa-
tua vaikuttaen nain vastausten luotettavuuteen. Kysymysten tarkentaminen
avaavin esimerkein auttoi saamaan vastauksen juuri siihen, mita oli tarkoitus

saada selville ja ndin voidaan vaikuttaa tulosten luotettavuuteen.
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Kyselyn kysymysten muotoilu on haastavaa, jotta saadaan vastaus juuri sii-
hen, mita halutaan tietda. Laadullisesti orientoituneen tutkimuksen aineiston
analyysi perustuu myds tutkijan tulkintaan tutkimuskohteen vastauksista.
Haastattelemalla verkkokurssille osallistuneita olisin saanut mahdollisuuden
tarvittaessa tarkentaa kysymyksiani ja sitd, mita vastaaja vastauksellaan to-
della tarkoittaa. Haastattelemalla olisin voinut hyédyntaa mahdollisuutta esit-
taa vastaajakohtaisia lisakysymyksia. Haastattelutilanteen jarjestaminen vaatii
kuitenkin enemman resursseja seka tutkijalta etta osallistujalta. Webropol-ky-
selyyn vastaaminen on huomattavasti vaivattomampaa kuin haastattelutilan-

teeseen osallistuminen.

Tulosten perusteella tama opinnaytety6 on tayttanyt emansipatorisen tehtéa-
vansa. Tutkimuskohteena olevat eivat ole vain tietovalineita (Vilkka 2021,
125). Tulokset osoittavat, etta kysely on saanut vastaajan pohtimaan kurssin
vaikutuksia omaan itseensa ja tyohonsa. Erityisen tarkeaa tama on siksi, etta
kyselyyn vastaaja on ollut verkkokurssin suorittaja eli asiakas. Tama arviointi-
tutkimus vaikuttaa siis lisanneen asiakkaiden ymmarrysta kurssilla opittuja asi-

oita kohtaan sekéa niiden vaikutuksista omaan itseensa.

9.3 Luotettavuus ja eettisyys

Laadullisen orientoituneen tutkimuksen luotettavuuden arvioinnissa selvite-
tdan tuotetun tiedon totuudenmukaisuuttaa esimerkiksi uskottavuuden, siirret-
tavyyden, vahvistettavuuden ja reflektiivisyyden kautta. Luotettavuuden arvi-
oinnin rooli tutkimuksessa on tarke&, koska pyrkimyksena on tuottaa mahdolli-
simman luotettavaa tieteellista tutkimustietoa. (Tuomi & Sarajarvi 2018, 119—
121.) Luotettavuuden tarkastelussa pohditaan sitd, onko kaikki tutkimusvai-
heet suoritettu oikein. Laadullista lahestymistapaa kaytettédessa luotettavuus
perustuu tutkijan arviointiin ja nayttoon. (Kananen 2017, 174-175.)

Tutkimuksen luotettavuus huomioidaan jo tutkimuksen suunnitteluvaiheessa
(Kananen 2017, 174). Tata kuvaa viitekehyksessé esittelemani monipuolinen
perehtymiseni aiempiin tutkimuksiin seka opinnaytetyon tavoitteen, tarkoituk-
sen, tutkimustehtavien etta kysymyslomakkeen huolellinen muotoilu. Kysy-
myslomakkeen viimeistelyssa olen kayttanyt hyodykseni lomakkeen esitestaa-

jilta saamaani palautetta. Palautetta sain esimerkiksi kysymysten selkeyden,
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ymmarrettavyyden ja yksiselitteisyyden parantamiseksi. Nain minun on ollut
mahdollista saada tietoa juuri siité aiheesta, jota olen tutkimassa.

Laadullisesti orientoituneen arviointi tutkimuksen luotettavuutta lisda se, etta
tietoja antaneilla on oleellista tietoa tutkittavasta ilmiosta (Jokinen 2021). Kaik-
kien vastaajien vastauksista ilmeni, ettd he olivat kyselyyn vastaamisen het-
kella tydssa kayvia eli he vastasivat kurssin ajateltua keskeista kohderyhmaa.
Vastauksista saattoi myos tulkita, ettéd vastaajia kiinnosti aidosti kurssin aihe ja
he olivat pohtineet kyselyn kysymyksid oman kokemuksensa kautta. Heilla
voitiin todeta olevan paljon tydkokemusta. Kokemuksen mydta heille on karttu-
nut tietoa, jonka avulla on mahdollista suorittaa vertailua ja arviointia. Tausta-
tietojen avulla lisdantyy tutkijan ymmarrys tutkittavan ajatusmaailmaa kohtaan
(Vilkka 2021, 131; Kananen 2017, 174).

Taman opinnaytetyon tuloksia kasiteltin myds hanketiimin arviointitapahtu-
massa. Anttilan (2007, 143) mukaan useampaa arviointimenetelmaa ja use-
ampaa lahestymissuuntaan kaytettaessa arviointi ei ole vain yhden tutkimus-
otteen varassa. Opinnaytetyon tuloksia kasiteltiin timing, ja arvioinnissa hyo-
dynnettiin SWOT-analyysia. Tuloksista oltiin yhta mieltd. Nain paransin tdméan

opinnaytetyon tulosten uskottavuutta ja luotettavuutta.

Tutkimuksen uskottavuutta lisatdan esimerkiksi silla, etta tutkija kayttaa riitta-
vasti aikaa perehtyesséaan tutkittavaan ilmioon. Tutkittavan ndkdkulman ym-
martaminen vie aikaa. (Tuomi & Sarajarvi 2018, 120-123.) Taman opinnayte-
tyon uskottavuutta lisda se, etta olen perehtynyt huolellisesti tutkimaani ilmi-
00n sekéa keraamaani aineistoon. Aineiston analyysin olen kuvaillut luvussa
6.5. Lisdksi olen havainnollistanut lukijalle analyysia matriisin muodossa, joka
loytyy liitteestd 5. Analyysin paikkaansa pitavyytta olen tarkastanut ja tarkenta-
nut palaamalla aineistoon lukuisia kertoja. Tuloksia on pohdittu myds hanketii-
min kesken, ja tuloksista on oltu yhta mielta. Aineiston analyysiprosessin olen

kuvannut mahdollisimman tarkasti opinnaytetydni raportissa.

Tutkimustulosten siirrettavyys muihin vastaaviin tilanteisiin avataan lukijalle
kuvaamalla tutkimusraportissa riittdvasti ja ymmarrettavasti tutkimustilannetta,

osallistujia ja tutkimusprosessia. (Tuomi & Sarajarvi 2018, 120-123.) Taman
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olen huomioinut siten, etta annan kirjoittamassani opinnaytetyon tutkimusra-
portissa riittavasti kuvaavaa tietoa itse tutkimusprosessista seka siihen osallis-

tuneista.

Tutkimusprosessin selostan opinnaytetydssani niin, etta toisen tutkijan on
mahdollista seurata sitd paapiirteittain. Olen pitdnyt myo6s tutkimuspaivakirjaa,
ja tehnyt muistiinpanoja tekemistéani havainnoista, ratkaisuista seka oivalluk-
sista, joihin olen voinut palata tutkimusraporttia kirjoittaessani. Olen verrannut
tekema&ani tulkintaa tuloksista aiempiin vastaaviin tutkimuksiin, sek& esittanyt
tulkintani kehittajatiimin arviointitapahtumassa. Arviointitapahtuma on kuvattu
luvussa 9. Keraamalla tietoa eri lahteista ja vertaamalla tietoja tekemaani tul-

kintaan tuloksista parannan opinnéaytetyoni vahvistettavuutta.

Reflektiivisyytta puolestaan kuvaa se, etta tutkija pitdd omat mielipiteensa eril-
l&aan tutkimustiedosta. Tutkimuksen tulokset tulee esittaa sellaisena kuin ne
ovat. Omakohtainen kokemus ei saa vaikuttaa tutkimustuloksiin. (Tuomi & Sa-
rajarvi 2018, 120-123.) Olen tuloksia tulkitessani tiedostanut sen, miten voin
vaikuttaa tuloksiin, ja pyrkinyt tietoisesti pitamaan omat ajatukseni ja koke-
mukseni erillaan tutkimusaineistoa analysoidessani. Olen osallistunut arvioita-
van verkkokurssin tydstoon, koska olen kokenut sen valttaméattoman tarkeana
osana aiheeseen perehtymista. Tulosten analysoinnissa olen pyrkinyt tiedos-

tamaan taman tekijan koko ajan siten, ettei se vaikuttaisi tulosten tulkintaan.

Vastaajien nimettomyydella saadaan sailytettya tutkittavien anonymiteetti (Ka-
nanen 2017,191, 194). Taman opinnaytetytn kysely toteutettiin tdysin anonyy-
misti. Se ilmoitettiin myos selkeasti kyselyyn vastaajalle ennen kyselyyn vas-
taamisen aloittamista. Hanketiimi jakoi puolestani sdhkoisen kyselylinkin
Kaakkois-Suomen Ammattikorkeakoulun TKI-henkildstdlle, joten minulle ei
jaanyt kenenkaan osallistujan henkildtietoja esimerkiksi séhkopostiosoitteen

muodossa.

Olen myo6s ilmoittanut kyselyyn osallistujille saatekirjeessa sek& Webropol-ky-
selyn etusivulla, ettd kerattya aineistoa kasitellaan luottamuksellisesti. Olen
sailyttanyt ja kasitellyt saamaani aineistoa tallentamalla sen Webropol-jarjes-

telmaan. Aineistoa, jonka olen tulostanut analyysia varten, olen kasitellyt tieto-
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tuvallisesti ja havittdnyt asianmukaisesti kasittelyn jalkeen. Kaikki aineistotie-
dostot havitetaan tietoturvallisesti opinnaytety6n valmistumisen jalkeen. Saa-
tua aineistoa on hyddynnetty ainoastaan taman opinnaytetyon tekemiseen.

Kaikki edella mainitut asiat kuuluvat Kanasen (2017, 194-195) mukaan eetti-

siin aineiston kasittelyn ja hallinnan periaatteisiin.

Eettisyyteen kuuluu myoés tutkimuskohteena olevien ihmisten oma suostumus
tutkittaviksi. Tutkimuksen eettisyytta kuvaa myos se, etta tutkimuslupa on han-
kittu ennen tutkimuksen toteutusta, ja kaikki tutkimukseen liittyvat kaikki tiedot
on selvitetty tutkimuskohteelle ennen tutkimuksen toteutusta. Kyselylomaketta
kaytettdessa edelld mainitut asiat tulee kuvata saatekirjeen muodossa. (Ka-
nanen 2017,192-193.) Tahan opinnaytety6hon liittyvaan kyselyyn vastaajille
on painotettu saatekirjeen, kyselylinkin ja -lomakkeen esitiedoissa, etta kyse-
lyyn vastaaminen on taysin vapaaehtoista. Tutkimuslupa on saatu Kaakkois-
Suomen Ammattikorkeakoululta ja se 10ytyy liitteesta 4. Saatekirje 10ytyy liit-

teesta 2.

Kanasen (2017, 190) mukaan tutkimustydn kaikissa vaiheissa tulee noudattaa
rehellisyyttd, huolellisuutta ja tarkkuutta. Olen kayttanyt opinnaytetyon teorian
tutkimiseen tieteellista tietoa monipuolisesti seka kayttanyt ja viitannut kaytta-
miini lahteisiin XAMKin opinnaytetyon ohjeiden mukaisesti. Olen valinnut opin-
naytetyobhon sen tutkimustehtavaé vastaavat menetelmaét ja perustellut valin-

toja raportissa menetelmien valintakriteereihin pohjautuen.

Tutkimuksen eettisyyden periaatteisiin kuuluu myos se, etta tutkimuksella tuo-
tetaan yhteiskunnallista hyétya (Kylma & Juvakka 2007, 144). TAman opin-
naytetyon tulosten kautta saatiin arviointitietoa Energisoidu vuorokausirytmiin
perustuvalla tyon tuunaamisella -verkkokurssin vaikutuksista tyéhyvinvoinnin
edistamisessa. Tyohyvinvointi koskettaa ja kuuluu kaikille ty6ta tekeville. Opin-
naytetyon kautta saatua tietoa on mahdollista hyédyntdd myds muissa yhteyk-
sissa kuin edella mainitun verkkokurssin kehittdmisesséa. Tulosten pohjalta voi
esimerkiksi pohtia sita, miten verkkokursseja voisi hyddyntaa laajemminkin
osana tyohyvinvoinnin edistamista, esimerkiksi tyoterveyshuolloissa tai tyopai-

koilla.
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9.4 Johtopaatokset ja jatkotutkimusaiheet

Taman opinnaytetyon tulokset antavat nayttoa siita, etta verkkokurssin kan-
nustamana tyontekija voi omaksua uusia tydskentelytapoja tyokuormituksen
saatelemiseksi. Nain hanelle muodostuu mahdollisuus vahvistaa omia, ty6n ja
tydyhteisbn voimavaroja ja vaikuttaa omaan seka tydyhteisonsa tyéhyvinvoin-
tiin. Hyvin rakennettu verkkokurssi voi toimia tyohyvinvoinnin edistamisen vali-
neena ja ohjata osallistujaa uudenlaiseen ajattelutapaan niin tydtaan kuin itse-
aan tyontekijana kohtaan. Nain todettiin myos Tyoterveyslaitoksen (2021) tuo-
reessa tutkimuksessa, jossa selvitettiin mm. sitd, voidaanko tydntekijéiden
tyon tuunaamista edistaé verkkovalmennuksen avulla (Seppala ym. 2021, 43).
Verkkokurssi luo siis edellytykset tyohyvinvoinnin edistamiselle, mutta tarkein

tydhyvinvointia edistava tekija on tyontekija itse.

Elintapamuutoksen toteuttamiseen tarvitaan tietoa ja keinoja. Absetzin ja Han-
kosen (2017, 1015-1016) mukaan elintapainterventioiden pyrkimyksena onkin
antaa tietoa ja keinoja vaikuttaa tietoisuuteen ja sita kautta johtaa muutok-
seen. Vaikutukset ovat tosin yleensa lyhytkestoisia, koska pelkka tietoisuus ei
riitd. Valtaosa vaestosta ei noudata terveellisid elintapoja, vaikka tietoa on run-
saasti saatavilla. Elamantapamuutosmotivaatioon tarvitaan my6s seurantaa,

ohjausta ja tukea.

Tevanlinnan (2021) mukaan elintapojen muuttamiseen liittyva tieto muuttuu
toiminnaksi vasta sitten, kun sen liittda omaan arkeen. Jotta elintapoja voi
muuttaa, taytyy tuntea itsensa. Itsetuntemus vahvistuu itsedén kuuntelemalla.
Kuormittumiseen vaikuttavat tekijat ja palautumiskeinot ovat yksilollisia. Jokai-
sen kannattaa hyddyntaa itselleen parhaiten sopivia keinoja. Friskin (2021,
49) mukaan itsetuntemus, eli omien vahvuuksien ja heikkouksien tunteminen,
vaikuttaa tydssa jaksamiseen ja parantaa tydhyvinvointia. Tunteakseen it-
sensa tulee tietdd omat voimavarat, vahvuudet, tarpeet, motiivit, tavoitteet ja

heikkoudet. Itsensé tulee myos hyvaksya sellaisena kuin on.

Taman opinnaytetyon tulosten mukaan Energisoidu vuorokausirytmiin perus-
tuvalla tyon tuunaamisella -verkkokurssin antoi keinoja, tietoa ja ohjausta,

jotka tukivat omien tarpeiden tunnistamiseen ja yksilolliseen muutokseen ja
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nain vaikuttivat tydhyvinvointiin. Seuranta perustui energiatasokaavion taytta-

miseen, mutta vuorovaikutus talla verkkokurssilla koettiin puutteelliseksi.

Absetz & Hankonen (2017, 1019-1020) seka Absetz & Hankonen (2011,
2270-2271) ovat tutkineet seurannan ja vuorovaikutuksen tarke&dd merkitysta
onnistuneelle elintapaohjaukselle. Muutoksen tukemisessa olisi hedelmalli-
sintd hyddyntaa automaattisten tottumusten syntyprosessia yhdistettyna tietoi-
seen toimintaan. Heidan mukaansa seuranta ja vuorovaikutus parantavat
muutosmotivaation sisaistymista. Ylimaki (2015, 63—64) on puolestaan toden-
nut, etté verkkovalitteinen ja kasvokkainen tapahtuva ohjaus ovat yhté tehok-
kaita. Talloin arvioinnin kohteena ollutta verkkokurssia kannattaisi hyédyntaa
my06s osana jotain laajempaa kokonaisuutta, johon olisi yhdistetty esimerkiksi

seurantaa ja vuorovaikutusta.

Tampereen kaupungilla on ollut kaytossaan Digiterveys-ohjelman vuodesta
2017 lahtien. Tavoite on ollut tukea kaupungin tyontekijoiden tydhyvinvointia
Digiterveysohjelman avulla. Ulkopuolinen palveluntarjoaja on vastannut sisal-
I6ntuottamisesta ja toteutuksesta. Ohjelman toteutus on tapahtunut seka lahi-
tapaamisin ettd antamalla etdvalmennusta mobiilisovellusta hyédyntéaen. Ko-
konaisuus on siséltanyt useita hyvinvoinnin edistamisen aihealueita, joiden
painotus on suunniteltu henkilékohtaisesti. Kayttokokemukset ovat olleet posi-
tiilvisia. (Pietikainen & Uusitalo 2020)

Verkkokurssilla tydhyvinvoinnin edistamisen muotona ja ohjauskeinona on siis
varmasti kysyntaa tulevaisuudessa; kompaktit, tiettyyn aiheeseen kohdennetut
ja tiivistetyt verkkokurssit voivat toimia tyéhyvinvointiin edistavien toimien virit-
tajin&, motivaattoreina ja tukena. Uutta tietoa on helpompi omaksua ja tapoja
muuttaa, kun asiat on jaettu sopivan kokoisiksi haasteiksi, kuten taman opin-
naytetyon tuloksissa todettiin. TAman tyyppisia tiiviita verkkokursseja voisi
hyddyntad myos osana jotain laajempaa kokonaisuutta. Kokonaisuus voisi

koostua useista eri tydhyvinvoinnin edistamiseen liittyvistd osa-alueista.

Jatkotutkimusaiheena seurantatutkimus olisi mielenkiintoinen ja hyddyllinen.
Pidemman aikavélin seuranta antaisi nayttoa siitéa, miten pysyvia taman tai
vastaavan verkkokurssin aikaan saamat muutokset ovat. Kirkpatrik-mallin mu-

kaisella arviointitutkimuksella voisi saada prosessinomaista, syventavaa tietoa
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verkkokurssiopiskelun vaikutuksista osallistujan tietoihin ja taitoihin seka vai-

kutuksista ty6hyvinvointiin.

Lisaksi tamén opinnaytetydn tekeminen on saanut pohtimaan sit&, millaisia
mikroverkkokursseja samasta aiheesta voisi kehitelld jatkossa. Tahan kurssiin
littyva energiatasokaavion tayttaminen oli yksi keino seurata omaa kayttayty-
mista. Samaa aihetta syventavan mikroverkkokurssin voisi kehitella esimer-
kiksi siitd, miten kayttaytymistdan seuraamalla voi muuttaa tapojaan. Kiinnos-
tavan mikroverkkokurssin saisi varmasti myods aiheesta valmentava johtajuus

osana tyéhyvinvoinnin ja muutosten tukea.

Taman opinnaytetyon tekemiseen liittyvd ammatillinen osaamiseni kehittyi eri-
tyisesti verkkopedagogisten taitojen osalta. Verkkokurssien suosio ja kaytto
osana opetusta ovat lisaantyneet huimasti, myds ammatillisella toisella as-
teella. Toimivalla verkkopedagogisella kasikirjoituksella on tarkeé rooli opiske-
lijan oppimisessa. Digitaalisia oppimisalustoja tulee osata hyddyntaa siten,
ettd ne tukevat ohjausta ja oppimista. Taman opinnaytetyén myoéta olen saa-
nut itselleni hyvan mallin mm. verkkopedagogisesta kasikirjoituksesta seka
oppinut kasittelemaan kuvia ja tuottamaan videomateriaalia verkkokurssille.

Ymmarrykseni tydhyvinvoinnin moninaisuudesta on lisdéantynyt taman opin-
naytetyd myota. Tyon luonne ja vaatimukset ovat muuttuneet ja haastavat yk-
silon hyvinvointia entistda enemman. Tyohyvinvoinnin edistamiseen vaikuttavat
useat erilaiset tekijat, mutta itsensa tunteminen ja omien tarpeiden tunnistami-
nen ovat erityisen tarkeitéa lahtékohta hyvinvoinnille. Oman vuorokausirytmin
tunnistaminen ja tyén tuunaus oman rytmin mukaisesti ovat antaneet minulle
uudenlaista hyvinvoinnin edistamiseen liittyvaa tietoa seka ammatillisesti etta

henkilokohtaisesti.

Olen saanut toimia moniammatillisessa hanketiimissa ja paassyt osaksi inno-
vatiivista hanketydskentelya. Hankkeen loppujulkaisuna tuotettu verkkokurssi
on ainutkertainen. Verkkovalitteisen kurssin kautta annettu hankety6 saavut-
taa varmasti laajemman yleison kuin vastaava raportti. Olen saanut tasta han-

ketydskentelysta hyvan mallin ja pohjan omaan hanketydskentelyyni jatkossa.
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Opinnaytetyon toteutuksen my6téa olen tutustunut syvallisemmin arviointiin
osana verkkokurssien laatua. Arvioinnin kautta on mahdollista tuottaa tarke&aa
kehittamistietoa ja néin parantaa esimerkiksi opetuksen laatua. Jatkossa
osaan hyoédyntaa arviointia monipuolisemmin osana oman tyoni kehittamista.
Olen myds tutustunut arviointiin liittyviin kansainvalisiin tutkimuksiin seka artik-
keleihin ja laajentanut ndin omaa nakdkulmaani aiheeseen. Tutkimuksellinen

osaamiseni on myaos lisdantynyt.
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Liite 2. Saatekirje

Tule testaajaksi CARVE-hankkeen verkkokurssille!

Kestéva hyvinvointi Etsimme testikdyttdjid uunituoreelle Energisoidu vuorokausirytmiin
perustuvalla tyon tuunaamisella! -verkkokurssille, joka toimii samalla hankkeen
loppujulkaisuna. Kurssin testaus tehddan 30.6.-13.7.21

Kaipaatko uudenlaisia ndkdékulmia tyéhyvinvointiin? Oletko arjessasi tehoton, ja tunnet itsesi
vdsyneeksi? Tuntuuko sinusta, ettd joudut eldmdcdn vddrdssd rytmissd? Tdlld kurssilla saat
tdhdn apukeinoja. Kurssin avulla saat tietdd kronotyyppisi ja opit muokkaamaan tyétdsi
perustuen omiin energiatasoihisi.

Opiskelija Heini Kortesluoma tekee opinndytetyon CARVE-hankkeelle ja kokoaa
verkkokurssin suorittajien nakemyksia verkkokurssin toteutuksesta sekd mahdollisista
vaikutuksista tydhyvinvoinnin edistdmisen keinona. Arviointitiedon avulla tuotetaan myds
kehittdmisehdotuksia verkkokurssille. Heini opiskelee monialaisen toimintakyvyn YAMK-
ohjelmassa Xambkilla. Opinndytetyon kyselylinkki on avoinna 13.7.2021 asti.

Miten? Paiset CARVE-hankkeen verkkokurssille

tadlta: https://pulse.xamk.fi/product/energisoidu-vuorokausirytmiin-perustuvalla-tyon-

tuunauksella-2/

Kirjautuminen verkkokurssille vaatii ilmaisen rekisterditymisen ja kurssi on maksuton.
Kurssin lopussa on "Verkkokurssin arviointi” -osio, joka sisdltda linkin opinndytetyon
kyselyyn.

Testaa, opi lisaa ja vaikuta! Jokaisen kokemus on meille tirkea.

Kesaterveisin
Tanja, Marko & Heini / CARVE-hanke



Liite 3. Kyselylomakkeen kysymykset

8.

9,

. Olitko ennen tata verkkokurssia suorittanut taysin verkossa suoritettavia opintoja tai

kursseja?

Oliko tyon tuunaaminen sinulle aiheena tuttu ennen talle verkkokurssille
osallistumistasi?

Oliko vuorokausirytmin eli kropotyypin tunnistaminen sinulle aiheena tuttu ennen
télle verkkokurssille osallistumistasi?

Montako vuotta olet ollut mukana tyoelamassa?

Kuvaile, miten talla kurssilla oppimasi asiat mahdollisesti vaikuttavat
tyohyvinvointiisi:

-oman vireystilasi tunnistaminen

-oman vuorokausirytmisi ja kronotyyppisi tunnistaminen

-oman vuorokausirytmisi saately

-tyon tuunaus

-energiatasoihin perustuvasta tyon tuunaus

Tyohyvinvointia voidaan edistaa esimerkiksi erilaisin ohjauksellisin keinoin. Kuvaile,
millaisena tydhyvinvoinnin edistdmisen keinona tai tapana koit taman
verkkokurssin.

Kuvaile mitka taman verkkokurssin materiaaleista (esimerkiksi infot, tehtavat,
artikkelit testit, videot, animaatiot) tukivat parhaiten oppimistasi ja auttoivat
saavuttamaan kurssin tavoitteet.

Kuvaile miten talla kurssilla annettu ohjaus tuki oppimistasi ja auttoi saavuttamaan
kurssin tavoitteet.

Kuvaile millaiset tekijat edistivat taman verkkokurssin suorittamista.

10.Kuvaile millaiset tekijat estivat tdman verkkokurssin suorittamista.
11.Kuvaile taman verkkokurssin aiheisiin littyvia asioita, joista siné koet tarvitsevasi

lisaa tietoa. Vastaa myos, jos et koe tarvitsevasi lisatietoa.

12 Millaisia kehittamisideoita haluaisit antaa talle verkkokurssille?
13 Millaista muuta palautetta haluaisit antaa tasta verkkokurssista?



Liite 4. Tutkimuslupa Kaakkois-Suomen ammattikorkeakoululta
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Liite 5. Esimerkki luokittelumatriisista tassé opinnaytetyossa

Alkuperaiset lausumat (esimerkkejd)

Pelkistetty ilmaisu

Alakategoria

Ylakategoria

"Oman vireystilan tunnistaminen mahdollistaa

yhteisty6ssa.”

Tiimitys

Jatkossa oman tyGskentelyn suunnittelun niin, | Oman energiatason Mahdollisuus vaikuttaa

eftd pystyn sucrittamaan "vaativampia" tunnistaminen ty6hon Tyotehtavien hallinta
fehtévié

sihen aikaan, kun olen virkeimmilléni.” Tydn suunnittelu Mahdollisuus kehittyd tydssa

"Aloin pohtia mitkd tyGtehtévat vievat

energiaa, ja miksi, ja mité niille voisi tehdd.”

"Kurssin asiat vahvistivat omia tuntemuksiani | Omat tuntemukset Itsetuntemus

liittyen omaan vireystilaani.”

"Usein tyén tuunaaminen omaan vireystilaan | Oman gjattelun muutos Asenne

Vaatii oman paén sisélld tapahtuvaa Tyontekija
muutosta.” Oma hyvinvointi

"Tyon tuunaus antaa mahdollisuuden Fyysinen ja psyykkinen

vaikuttaa omaan tydhyvinvointiini ja néin ollen | Stressitaso terveys

esim. laskea stressitasoa.”

"Kollegoiden sekd asiakkaiden kuuntelu tyoni | Kuuntelu

Jarjestamisessd ja aikatauluttamisessa.” Vuorovaikutustaidot Tyoyhteiso
"Asiat tydhuoneessani sujuvat Kollegan huomiointi

mahdollisimman mutkattomasti ja hyvassa Yhteistyotaidot

Ylakategoriat

Paadkategoria eli yhdistava tekija

Tydtehtavien hallinta

Tyontekija

Tydyhteisd

Tydn voimavarojen tunnistaminen




Liite 6. Kirjallisuuskatsauksessa kaytetty tietokanta ja hakujen lukumaarat

1. Mu-
Tieto- | Hakusanat Haun Tu- | tar- | kaan
kanta rajaus los | kas- | vali-
telu | tut
Kaak- | | Kaiila il (AND) {MOOC | Kalkkiosumat S‘;g't‘;\jﬁs'f; 942 114 19
Kurt 1 Kakila naila AND) | edeaming, | kakkiosimat vertaisarvi-
FInna - aiila ila (AND) | onine course | kakiosumat o el
Kalkila naila (AND) | teaching | kalkld osumat -englanti
Kalila nail (D) | evaluaton | akkiosumat ~2015-2021
study
Kalkila naila (AND) | expenences | kalkld osumat




