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Opinnaytetydn tavoitteena oli tutkia itsensa johtamisen merkitysta tydssa jaksamiseen ho-
tellin vastaanotossa. Mitka itsensa johtamiskeinot auttavat jaksamaan hotellissa tydskente-
levia, oli paaongelmana. Tyossa toteutettiin kvalitatiivinen tutkimus tulosten saamiseksi ja
haastateltavat olivat eri hotelleissa tyoskentelevia.

Tyon tietoperusta rakennettiin kahdesta teemasta, jotka ovat itsensa johtaminen ja ty6ssa
jaksaminen. Naihin lisattiin ajanhallintaa, hyvinvointia, tydyhteisén merkitysta ja stressin
vaikutuksia. Aiheiden ulkopuolelle rajattiin tydpaikan toimet tyéhyvinvoinnin kehittamiseksi,
silla se ei liity suoraan itsensé johtamiseen. Kohderyhmaksi rajattiin vain hotellin vastaan-
otossa tytskentelevat. Empiirinen osa koostui viidesta puolistrukturoidusta teemahaastat-
telusta ja niiden analysointiin kdytettiin teoriaohjaavaa ja teoriasidonnaista siséllonanalyy-
sia.

Itsensé johtamisella on suuri merkitys taman paivan tydskentelykulttuuriin ja siihen keskit-
tymalla voi olla paljon positiivisia vaikutuksia. Tuloksista tuli ilmi, ettd omien rajojen tunnis-
taminen on yksil6llista ja se on helpompaa, kun kokemusta on karttunut vuosien varrella ja
on paasyt itse kokeilemaan omia rajojaan. Ajanhallinnalla ei tAman tutkimuksen perusteella
ollut suuria vaikutuksia tydssa jaksamiseen, mutta se on kuitenkin taito, josta voi olla hyo-
tya paljonkin kiireisissd elaman tilanteissa. Yksi alaongelmista oli, kuinka kehittaa itsedan
niin, etta siita tulee voimavara. Tarkeimpana oli positiivinen asenne kohti tavoitteita ja oma
aktiivisuus. Konkreettisten askelien ottaminen eteenpdin auttaa kehittdmaan itsedan. Uu-
sien asioiden opettelu ja rakentavan palautteen saaminen ovat apuna tassa.

Terveelliset elamantavat ja itsestaan huolehtiminen nayttaéa olevan tarkeita itsensa johta-
miskeinoja jaksamiseen liittyen. Naiden lisaksi oma aktiivisuus seké muiden ettd oma ar-
vostus omaa tyotaan kohtaa auttaa jaksamisessa. Toimiva tydyhteiso ja sen kehittaminen
parantaa jaksamista seka ylitdiden jattdaminen pois. Myds taito oppia sanomaan ei, erottui
tuloksista tarkeéna keinona. Aikataulutus voi auttaa jaksamisessa, mutta sen tulee olla
joustava. Kaiken kaikkiaan oman vapaa-ajan ja tydelaman tasapainon téarkeys korostui tut-
kimuksen tuloksissa.

Tyo toteutettiin vain hotellin vastaanotossa paaasiassa tyoskenteleville. Tuloksilla on suuri
vaikutus muille hotellien vastaanotoissa tydskenteleville, jotka kamppailevat tyossa jaksa-
misen ja itsensa johtamisen kanssa. Ty0 voi avata lukijoiden silmia myds omasta elamas-
tdéan, mihin asioihin kannattaisi keskittya jatkossa. Tutkimuksen k&sitteet ovat laajoja, jonka
vuoksi ne ovat potentiaalisia jatkotutkimuksia varten, silla aihetta voisi tutkia loputtomiin.
Jos tutkimusta ei olisi rajattu vain hotellin vastaanottoon, voisi tutkimuksesta tehda viela
laajemman ja tuloksia voisi hyédyntda useammalla alalla.
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1 Johdanto

Taman opinnaytetydn tavoitteena on tutkia itsensa johtamisen merkitysta tytssa jaksami-
seen. Tyd on kvalitatiivinen tutkimustyyppinen tyd, jonka tarkoituksena on saada vastauk-
sia, minkalainen merkitys itsensa johtamisella on niin henkisesti kuin fyysisesti tydssa jak-
samiselle. Itsensa johtaminen on ollut trendi useamman vuoden ajan ja taman vuoksi
opinnaytetyon kirjoittaja on sen valinnut aiheeksi. Nykyaikana tunnutaan keskittyvan yha
enemman itsensa johtamiseen seké tydssa jaksamiseen, joten naiden asioiden yhdistami-
nen tuntuu luonnolliselta tdssa tutkimuksessa. Aiheen ulkopuolelle on rajattu tyopaikan
toimet tyohyvinvoinnin edistamiseksi, silla se ei liity itsensa johtamiseen suoranaisesti.
Tyopaikan mahdollisista toimista on kuitenkin kirjoitettu lyhyesti oma lukunsa, jotta sen
merkitysta ei unohdeta. Itsensé johtaminen on erittdin ajankohtainen aihe ja mielenkiintoi-
nen siltd kannalta, etta ihminen voi itse omilla teoillaan ja ajatuksillaan kehittda tydhyvin-
vointiaan. En&é ei eleté siind uskossa, etté joku muu on ainoastaan vastuussa tyéhyvin-
voinnista ja tydssa jaksamiselle ei voitaisi tehdé itse mitaan, silla kaikki riippuisi tydnanta-
jasta. Opinnaytety6n kirjoittaja on itse joskus kohdannut tallaista harhaluuloa omassa tyo-
elamassaan. Ajatus lahtea tutkimaan tatéa aihetta I&hti omasta, jo vuosia kestaneesta mie-

lenkiinnosta naita aiheita kohtaan.

Tutkimukselle laadittiin yksi padongelma, johon haluttiin saada vastauksia ja se on:

- Mitka itsensa johtamiskeinot auttavat jaksamaan hotellissa tyéskentelevia?

Liséksi tutkimukselle laadittiin kolme alaongelmaa, jotka ovat:

- Kuinka tunnistaa omat rajansa?
- Kuinka kehittaa itsedan niin, etta siita tulee tydelamassa voimavara?
- Mika on aikataulutuksen tarkeys itsenséa johtamisessa?

Paaongelma on suoraan itsensé johtamisesta laadittu paakysymys, joka vastauksia saa-
dessaan tulee auttamaan itsensa johtamisesta kiinnostuneita. Alaongelmat ovat hyvin
alisteisia pd&dongelmalle ja ovatkin kolme osa-aluetta pd&ongelmasta. Naihin tutkimuson-
gelmiin vastausten saamiseksi on tehty puolistrukturoitu teemahaastattelu viidelle henki-
[6lle. Alun perin tutkimus piti toteuttaa kuudelle henkil6lle, mutta yksi viime hetken peruu-
tus sattui tulemaan, joten viidella loppujen lopuksi toteutettiin tyd. Tutkimus on toteutettu
nimettomana ulkopuolisille. Laadulliseen tutkimusty6hén voi riittda jopa yhden tapauksen
tutkiminen, jotta saadaan aikaan laadukkaita tuloksia tutkimusongelmalle, joten viisi haas-
tateltavaa riitti tahan. Nelja haastattelua toteutettiin Zoom videoviestintdsovelluksella ja
yhden kanssa haastattelu tehtiin kasvokkain. Naihin haastatteluihin kului aikaa jokaiseen

noin runsaasta puolesta tunnista yhteen tuntiin.



Tutkimus sijoittuu hotellialalle, joka on tunnetusti hyvin hektista ja sesonkipainotteista.
Duunitorin haastattelusta tulee ilmi, etta paineensietokykya tarvitsee loytya, jotta kestaa
stressaavat ja muuttuvat tilanteet. Vaikka kuinka kliseisté se onkin, niin jokainen paiva on
erilainen hotellissa eikéa tyd ole vain kahdeksan tuntia rutiininomaista tyoskentelyd. Se on
monipuolista, jossa luovuus saa loistaa asiakkaiden huomioimisessa, seké valilla paasee
tekemaan muutakin kuin vastaanottotehtdvid, esimerkiksi kerroshoidossa tai ravintolan
puolella. Hyvéa palveluasenne, ulospdinsuuntautuneisuus ja avoimuus ovat tarkeité ja ar-
vostettavia piirteita asiakaspalvelutehtavissa toimittaessa. Taytyy olla aidosti kiinnostunut
asiakkaasta ja jutella heidan kanssaan, jotta tydssa parjaa ja siita tulee mukavampaa.
(Duunitori 2016)

Opinnaytetydssa on viisi paalukua. Ensimmainen luku on johdantoa, toinen ja kolmas luku
koostuvat teoreettisesta viitekehyksesta, jossa on pddaiheina itsensa johtaminen seka
tydssa jaksaminen. Naiden alta I6ytyy esimerkiksi itsensa johtamisen tavoitteet ja suunta
seka itsensa johtaminen fyysisesti, henkisesti, psyykkisesti, sosiaalisesti ja ammatillisesti.
Ajanhallinnasta on oma kappaleensa. Tydssa jaksamiseen liittyy kunnolliset tybolot sekéa
tarvittava osaaminen, yksityiselaman vaikutus seka tyon imu. Vaikka kunnolliset tydolot
eivat ole tutkimuksen keskiossa, on ne lisatty tydhon, silla ne ovat perusedellytyksia
tydssa jaksamiselle eika niita tule unohtaa. Tybyhteisosta, viestinnasta ja stressista kerro-
taan omissa kappaleissaan tassa valissa. Naiden jalkeen kasitellaan tydhyvinvointia laaja-
alaisesti, koska se liittyy vahvasti niin tytssa jaksamiseen kuin itsensa johtamiseenkin. Vii-
tekehyksen lopussa kerrotaan vield hotellialan perusominaisuuksista. Taman jalkeen siir-
rytaan tutkimusmenetelméaan, tutkimuksen toteutukseen ja analyysiin. Naitd seuraavat tut-
kimustulokset, jotka ovat jarjestetty teemoittain omien otsikoiden alle, jotta ne ovat selke-
ammin hahmoteltavissa. Viidennessa paaluvussa on johtopdatokset ja pohdinta tuloksista
ja niiden merkityksesta. Aivan opinnaytetyon lopuksi [6ytyy tutkimuksen luotettavuuden ar-

viointia seka koko prosessin sujuvuuden arviointia.



2 Itsensa johtaminen

Itsensa johtaminen otettiin kayttédn ensimmaisen kerran 1980-luvun puolivélissa ja se
maariteltiin “"kattavaksi itsevaikuttamisen néakdkulmaksi, joka koskee itsensa johtamista
luonnollisesti motivoivien tehtavien suorittamiseen, kuten johtaa itsenséa tekemaan tyota,
joka on tehtava, mutta joka ei ole luonnollisesti motivoivaa ” (Manz 1986). Itsensé johtami-
nen sisaltaa erityisia strategioita, joita yksil6t voivat kayttdd motivoidakseen itsensa saa-
vuttamaan erilaisia tuloksia (Stewart 2011, 2019). Itsensa johtaminen on jatkuvaa vaikut-
tamis- ja oppimisprosessia, jossa tullaan tietoiseksi omasta kehosta, tunteista, mielesta ja
arvoista. Kun on tullut tietoiseksi niistd, on helpompaa ohjata omia erilaisia tekoja, ajatuk-
sia seka tunteita. Itsensa johtamisessa opitaan tuntemaan itsensa koko aika syvallisem-
min. Se on myds itsetuntemuksen systemaattista kehittamista. Vaikuttamisprosessilla tar-
koitetaan, kun omaa tietoisuutta kehittdmalla pyritdan ottaa itsensé haltuun ja ohjaamaan
omia tunteita, ajatuksia ja tekoja. Koko itsensé johtamisprosessi kestaa koko elaman. (Sy-
danmaanlakka 2010, luku 1.1)

Itsensa johtaminen on siis kykyéa pitaé itsestaan huolta niin fyysisesti kuin psyykkisesti,
niin, etta tyo ja vapaa-aika ovat balanssissa. Ajanhallinnan lisaksi on tarkeda osata priori-
soida, kommunikoida ja ratkaista ongelmia, mutta naiden lisdksi ennen kaikkea riittdva
lepo on hyvin tarkeda itsensa johtamisessa. Nama kaikki edella mainitut asiat auttavat

tydssa jaksamiseen. (Terveys- ja Sosiaalialan Yrittajat ry 2020)

Sydanmaanlakka on kuvaillut itsensa johtamisen viiteen osa-alueeseen, joihin kuuluu fyy-
sinen, psyykkinen, sosiaalinen, henkinen sekd ammatillinen osa-alue. Syddanmaanlakka

on kuvannut ndma hyvin kuvassa, josta on muokattu yksinkertaisempi kuva:

Psyykkinen

Bier Fyysinen

(Mieli) ajattelu (Keho)
muisti

luovuus

oppiminen

unteiden
hallinta
positiivisuus
ihmissuhteet

Ammatillinen
(Tyo)

Sosiaalinen
(Tunteet)
paamaarat
EES

tasapaino

Henkinen
(Arvot)




Kuva 1. Itsensa tietoisuuden raamit, Syddnmaanlakkaa mukaillen

2.1 Itsenséajohtamisen lahtékohta

Itsensa johtamisen lahtokohtana ovat omat tavoitteet, unelmat ja visio. Se, missa nakee
itsensa vuosien paasta. Itsensé johtamista Syddnmaanlakka vertaa hyvin organisaatioon.
Tassa ajatusmaailmassa muodostamme itse kehollamme organisaation. Tamé havainnol-
listaa ja konkretisoi itsensa johtamisen selkedmmin. Jokainen on itsensé oma johtaja,
tassé vertauskuvassa yrityksen toimitusjohtaja. Kuten yrityksessakin, toimitusjohtajan kuu-
luu tietdd tavoitteet ja visio ja han pyrkii toiminnallaan ja johtamisellaan saavuttaa ne mah-
dollisimman hyvin. N&in pitéisi olla my06s itsensé johtamisessa, silla johtaminen alkaa ta-
voitteista. On helpompaa paasta maaranpaahan, kun se on tiedossa. Unelmia ja haaveita
on tarkeéa olla olemassa, silla ne antavat elamalle tarkoituksen ja merkityksen. On tar-
keda osata hahmottaa ne, jotta niihin voi jonain paivana paasta. (Sydanmaanlakka 2010,

luku 1.1) Tasta toimitusjohtajuudesta on laadittu hahmottava kuva:

eLAMAN eLAMAN
TARKOITUS MERKITYS

TAVOITTEET

UNELMAT,
HAAVEET

Kuva 2. Oman kehon toimitusjohtaja

Naiden ohessa on kuitenkin tarkea taito myds osata eldé hetkessa, eikd aina miettia vain
tulevaa. Lasna olevan tietoisuuden kehittdminen onkin yksi itsensa johtamisen paaméaa-
ristd. (Sydanmaanlakka 2010, luku 1.1) Tietoinen lasnéolo, eli mindfulness, tarkoittaa sita,
ettd on lasna tassa hetkessa ja on tietoinen omista aisteista, tunteista ja ajatuksista (Maki-
nen 2017).



Monet rinnastavat meditaation ja mindfulnessin toisiinsa, eiké se vaarin ole, mutta taytyy
muistaa, ettei se ole kuitenkaan ihan sama asia. Meditaatiolla nimittéin kylla harjoitetaan
tehokkaasti mindfulnessia. (Moore 2021) Moore viittaa American Psychological Asso-
ciationin (APA 2012) tulkintaan mindfulnessista "... Hetkellinen tietoisuus kokemuksestasi
ilman tuomioita. Tassa mielessa tietoisuus on tila eikd ominaisuus. Vaikka tietyt kaytannot
tai toiminnot, kuten meditaatio, voivat edistaa sita, se ei ole niité vastaava tai synonyymi.
Mindfulness on tila, joka voidaan saavuttaa kaytdnnossa.” (Moore 2021) Jon Kapat-Zin-
nilla, joka on maailmanlaajuisesti tunnettu tydstadn mindfulnessiin perustuen stressin lie-
ventamiseksi, on taas oma maaritelma mindfulnessille: "Tietoisuus, joka syntyy kiinnitta-
malla huomiota tarkoituksella, talla hetkella ja tuomitsemattomasti” (Kabat-Zinn & Purser
2015). Tama on harjoittaja- ja akateemisessa kirjallisuudessa erittdin tunnettu maaritelma
l&sn& olevaan tietoisuuteen. Kabat-Zinn kehottaa lisaksi nostamaan huomion lauseeseen
"Right here, right now”. Eli juuri tdssa, juuri nyt. Se on myds tunnettu kasite useimpien

meditaatiota harjoittavien keskuudessa. (Moore 2021)

Eli vaikka tavoitteet ja haaveet ovat hyva tiedostaa, on myods osattava elaa hetkessa, niin
ettd pystyy nauttia jokapaivaisesta elamasta. Ei ole koskaan hyva elaa pelkastaan niin,
ettd miettii ja pyrkii saavuttamaan jotain, eika kiinnité ollenkaan huomiota, mité oikeastaan
silla hetkella ymparilla tapahtuu. Keskittymalla lasna olevaan tietoisuuteen, saa varmasti
elamastd enemman irti ja siitd pystyy nauttimaan paremmin. Lasna olevaa tietoisuutta
pystyy harjoittelemaan esimerkiksi keskittymalla yhteen asiaan kerrallaan, joka voi tarkoit-
taa sitd, ettd pesee hampaitaan eika mieti silloin mitddn muuta kuin vain itse hampaiden

pesua. Talla tavalla saadaan jo harjoitettua lasndoloa (Repo s.a.).

Suhteella itseensa tarkoitetaan tarkeinta suhdetta koko elaman aikana, eli sité, miten tun-
tee ja kokee itsensa. Se on pysyvaa ja sita pystyy kehittdmaan vain ja ainoastaan itse. Se,
miten itseensé suhtautuu vaikuttaa siihen, kuinka uskaltaa toteuttaa itsedan ja tuoda itse-
aan ilmi sekd miten johtaa itsedéan kohti unelmia. Itsetuntoa vahvistamalla saa rohkeutta
saavuttaa unelmiaan. Kehittamalla suhdetta itseensa, saa vahvemman itsetunnon, itse-
luottamuksen rohkeuden ja uskaltautumisen hyvaksya itsensé juuri sellaisena kuin on.
Kun on itsensa kanssa sinut, onnistuu paremmin tavoitteissaan ja pystyy paremmin johta-

maan eldmaansa siihen suuntaan kuin haluaa. (Koppeloméki s.a.)

2.2 Itsensé johtamisen eri tasot

Itsensé johtaminen voidaan jakaa fyysiseen, psyykkiseen, sosiaaliseen, henkiseen ja am-
matilliseen osaan Sydanmaanlakan mukaan. Fyysiseen osa-alueeseen kuuluu terveelli-
nen ruokavalio ja terveelliset ruokatottumukset, sdanndllinen ja riittava uni ja rentoutumi-

nen seka tietenkin riittava liilkunta. Nama yhdessa kehittavat niin fyysista kuin psyykkista



hyvinvointia. Toimiva keho on kaiken laht6kohta, se on kuin mielen temppeli, jota tulee
hoitaa huolella. (Sydanmaanlakka 2010, luku 1.1)

Mielen toimintoja, eli psyykkisia toimintoja ovat esimerkiksi ajatteleminen, muistaminen,
havaitseminen ja oppiminen (Sydanmaanlakka 2010, luku 1.1). Mielen hallinta vaatii ke-
hon hallinnan ohessa myo6s harjoitusta. Aivojen kehittdminen on elinikainen prosessi sa-
manlailla kuin itsensé johtaminen kokonaisuudessaan. Jos aivoja ei kehiteté ja aktivoida
riittavasti, mieli lamaantuu eika toimi niin nopeasti ja hyvin kuin sen kuuluisi. Olisi hyva, jos
aivoja pyrittaisiin kehittdd saannoéllisesti paivittdin. Se on kuin lihas, se surkastuu, jos sita
ei kayta (Moller 2016).

Kaikki alyllinen toiminta perustuu muistiin (Muistiliitto s.a.), jonka vuoksi muistin kehittami-
nen onkin hyvin tarkeassa roolissa aivojen yllapitamisessa. Muistin kehittamista jokapai-
vaisessa elamassa suositellaan hyvin paljon. Sité voi harjoittaa ihan niinkin yksinkertai-
sella tavalla kuin muistipeleilla. (Muistipeli s.a) Tiivistettyna mielen hallinnan voisi kuvailla
niin kuin Sydanmaanlakka kuvailee "Mielen hallinta tarkoittaa, ettéa on |6ytanyt mielenrau-
han eli pystyy hallitsemaan ajatuksiaan, mielikuviaan ja myos tunteitaan.” Talléin hallitaan
mielta paljon paremmin ja on helpompaa eldé hetkessé, eika mieli haahuile hallitsematto-
masti missa sattuu. (Sydadnmaanlakka 2010, luku 1.1)

Sosiaaliseen osastoon kuuluu ihmissuhteet ja tunteet, harrastukset seka yhteisollisyys.
On tarke&a osata tiedostaa, ettéa kukaan ei ole tai toimi taalla yksin, eikéa kukaan ela
omassa maailmassaan, vaan jokainen kuuluu aina johonkin yhteis6n. Jokaisella teolla on
yleisesti vaikutus myds muihin ihmisiin. Ihmissuhteilla ja positiivisuudella on suuri merkitys
tunteisiin ja sen vuoksi onkin tarkeaa olla tietoinen omista tunteistaan. Tall6in voi osata
tiedostaa my6s muiden tunteita. Kun tiedostetaan omat sek& muiden tunteet, pystytédéan
rakentaa vuorovaikutussuhteita. Tasta paastaankin tunnealykkyyteen. Tunnealykkyydella
tarkoitetaan sita, etta osaa tulla toimeen itsensa sek& muiden kanssa hallitsemalla omia
tunteitaan. Positiiviset sek& negatiiviset suhteet ohjaavat elamaa todella paljon ja usein
sitd luuleekin toimivansa rationaalisesti, vaikka todellisuudessa tunteet ovat ohjanneet
paatoksid. Taman vuoksi myos tunnealykkyyttd on syyté harjoittaa systemaattisesti. (Sy-
danmaanlakka 2010, luku 1.1) Ihmissuhteissa on tarkeda kehittaa kommunikointiaan ja

huolehtia ja parantaa nykyisia ihmissuhteita (Koppelomaki s.a.)

Henkinen osa-alue kattaa arvot. Ne ovat hyva maarittda ja selkeyttad itselleen. Arvoilla
hoidetaan henkisia toimintoja. Ne ohjaavat elamaamme ja tekevat elamastamme merki-
tyksellisempia. Arvot ovat yksiloon liittyvia ohjaavia ajatuksia ja tunteita, jotka liittyvat yksi-

I6n tarpeisiin. Henkiselld kunnolla tarkoitetaan yksilén olevan tietoinen omista arvoistaan



ja elavansa niiden kanssa sopusoinnussa soveltamalla niitd. Tall6in ihminen on tasapai-
nossa itsensa seka ymparistonsa kanssa ja kokee nain elaman merkityksen. (Sydan-
maanlakka 2010, luku 1.1)

2.3 ltsensajohtamisen ammatillisesti

Aikaisemmin kuvaillut osa-alueet muodostavat itsensa johtamisen ydinosan, mutta tahan
voi lisété viela yhden osa-alueen, joka on ammatillinen kunto. Tahan liittyy tyd, joka ei tar-
koita kuitenkaan pelkkaa palkkaty6té, vaan siihen liittyy myds kokonaisuus kaikesta, mita
tehdaan ymparistossa. Silla on erittéin suuri merkitys elaméassa ja olisikin hienoa, jos jo-
kainen Ioytaisi oman kutsumustyonsa. Harmillisesti nain ei kuitenkaan aina ole. (Sydan-
maanlakka 2010, luku 1.1)

Ammatillisella kunnolla tarkoitetaan, etta jokaisella olisi selkeat tavoitteet ja tydtehtavat
tydssa, seka saisivat hyvin palautetta tydstaan ja tydssa pystyisi kehittymaan jatkuvasti.
Jokaisen kannattaisi pysahtya valilla miettimaan, miten itse suhtautuu omaan tyéhénsa,
onko se vain valttamatdn asia, jota taytyy tehda eldékseen vai onko silla jokin muu merki-
tys elamassa, kuten esimerkiksi elaméantehtava. Jos ei ole omassa kutsumusammatis-
saan, tarkeaa olisi kuitenkin l6ytaa arvostusta omaa tyétaan kohtaan, joka pitda sisallaan
tydn merkityksen oivaltamisen. Tama auttaa tydssa jaksamiseen. (Sydanmaanlakka 2010,
luku 1.1)

2.4 Ajanhallinta

Yksi alaongelmista liittyy aikataulutuksen tarkeyteen itsensa johtamisessa. Tahan kysy-
mykseen I6ytyy lukuisilta tutkijoilta omat mielipiteensa, jotka suurimmaksi osaksi puoltavat
ajatusta siitd, etta ajanhallinta on yksi perusasioista itsensa johtamisessa. Time manage-
ment, ajanhallinta on prosessi, jossa suunnitellaan ja organisoidaan, kuinka paljon aikaa
henkilo kayttaa tiettyihin toimintoihin (Mindtools s.a.). Ward vaittaa artikkelissaan 11 Time
Management Tips That Work, etta ajanhallinta on oikeastaan myytti. Koska aika on vakio
ja jokaisella on 24 tuntia vuorokaudessa, eli saman verran aikaa kaytettavissa, ei sita
pysty muuttamaan, vaikka kuinka organisoisi sita eri lailla (Ward 2021). Parempi termi voi-
sikin olla itsensa hallinta, silla itsedénhén sité hallitaan kyseisessa kasitteessa (Tuominen
& Lindroos 2010, 111). Kiire syntyy nykyaan yksinkertaisesti siitd, kun tehtavia on enem-
man kuin niiden tekemiseen on kaytdssa aikaa (Tuominen & Pohjakallio 2012, 50). Vaikka
nykydan on entisaikoihin verrattuna paljon enemman erilaisia ty6téa helpottavia apuvali-
neitd seka tiedonhaku on helpompaa ja nopeampaa internetin ansiosta ja ihmisten tavoit-
taminen on sujuvampaa, on ihmisilla silti kiire, koska ei valttdmatta tiedetd, mik& on oike-
astaan tarkeinta tehda missakin jarjestyksessé tai miten asiat pitdé ylipaataan tehda.
(Tuominen & Lindroos 2010, 112).



Joka tapauksessa opettelemalla hallitsemaan omaa ajankayttod, 10ytda paremmin aikaa
asioille, joita haluaa tehda elamansé aikana ja saa selkeyttéd elamaansa. Loistava ajanhal-
linta vaatii riittAvasti energiaa, selkeét tavoitteet, suunnitelmat ja tietoisuuden siitd, mihin
aikaa nyt kuluu eniten. Riittdvan energian saa pitdmalla itsestdan hyvaa huolta, tama lisda
luonnollisesti jaksamista. Selkeilla tavoitteilla oppii priorisoimaan omaa ajankayttéd. Kun
nama asiat ovat kunnossa, oma ymmarrys omaan ajankaytt6on selkenee ja sita l16ytaa ai-
kaa itselleen tarkeisiin asioihin paremmin. Nama auttavat johtamaan itsedan systemaatti-
semmin. Haluamillaan aikaansaamilla asioillaan ihminen kokee rentoutumista ja tyytyvai-

syyttd, joka on hyva elaménsuunta. (Koppelomaki 2020)

2.5 Hyvinvointi

Mista hyvinvointi rakentuu? Martin Seligman, tunnettu positiivisen psykologian puolesta
puhuja on kehittdnyt hyvét raamit hyvinvointiin, jotka kertovat selkeésti, miten onnellisuu-
den voisi saavuttaa. Tama malli on nimeltddan PERMA-malli (Madeson 2021). Tahan kuu-
luvat Positive emotion, Engagement, Relationships, Meaning, ja Accomplishments. Tata

mallia hyédynnetaan taman opinnaytetydn haastattelurungossa ja analysointitydkaluna.

Mista hyvinvointi koostuu?

Uppoutuminen, sitoutuminen
(Engagement)

Mydnteisyys
(Positive emotion)

Ihmissuhteet

Aikaansaannokset (Relationships)

(Accomplishments)

Merkitys
(Meaning)

Kuva 3. PERMA-malli, hyvinvoinnin kulmakivet Seligmania mukaillen

P= Positive emotion tarkoittaa sité, kuinka tulkitsee tapahtumat, jotka tapahtuvat itselleen.

Kuinka tapahtumat koetaan, myonteisella vai kielteisella nakokulmalla (llita 2019).



Positiiviset tunteet ovat kukoistuksen ensisijainen indikaattori ja niilla voidaan opetella pa-

rantamaan hyvinvointia (Fredrickson 2001).

Kun yksilot voivat tutkia, nauttia ja integroida positiivisia tunteita jokapaivaiseen elamaan
(ja tulevaisuuden eldman visualisointeihin), se parantaa tavanomaista ajattelua ja toimin-
taa. Positiiviset tunteet voivat kumota negatiivisten tunteiden haitalliset vaikutukset ja edis-
taa kestavyyttéa (Tugade & Fredrickson 2004).

Positiivisten tunteiden lisdaminen auttaa yksiloita rakentamaan fyysisia, alyllisia, psykolo-
gisia ja sosiaalisia resursseja, jotka johtavat tahan sietokykyyn ja yleiseen hyvinvointiin.
(Madeson 2021)

E= Engagement suomennetaan usein uppoutumisella tai sitoutumisella. Tahan liittyy vah-
vasti flow-tila, eli kun on innostunut jostain niin paljon, etta ajankulkukin saattaa kadota,
saavutetaan flow-tila. Tahan paaseminen edellyttaa itseltdén itsensa innostamista ja sen
saamisella onnellisuus lisdantyy. (llta 2019) Ihmiset kokevat todennakdisemmin flow-tilan,
kun he kayttavat vahvuuksiaan. Sitoutumista koskeva tutkimus on osoittanut, etta yksilot,
jotka yrittavat kayttdd vahvuuksiaan uusilla tavoilla joka paiva viikon ajan, olivat onnelli-
sempia ja vahemman masentuneita kuuden kuukauden jalkeen (Seligman, Steen, Park ja
Peterson, 2005).

Sitoutumisen kasite on jotain paljon voimakkaampaa kuin yksinkertaisesti "olla onnelli-

nen”, mutta onnellisuus on yksi sitoutumisen monista sivutuotteista (Madeson 2021).

R= Relationships, eli ihmissuhteet. Inminen kaipaa kuulumisen ja yhteiséllisyyden tunnetta
ja hyvista vuorovaikutussuhteista turvallisuuden tunne kasvaa. Ihminen on loppujen lo-
puksi laumaelain. Hyvat ihmissuhteet lisaavat onnellisuutta. (lita 2019)

Suhteisiin kuuluvat kaikki erilaiset vuorovaikutukset, joita yksil6illa on kumppaneiden, ys-
tavien, perheenjasenten, tydtovereiden, esimiesten ja koko yhteisén kanssa (Madeson
2021). Suhteet PERMA -mallissa viittaavat tunteeseen, etta on tuettu, rakastettu ja arvos-
tettu. Ihmissuhteet perustuvat ajatukseen, ettd ihmiset ovat luonnostaan sosiaalisia olen-
toja (Seligman 2012). Sosiaalisista yhteyksista tulee erityisen tarkeitd ikdantyessdmme
(Madeson 2021). Sosiaalisella ymparistolla on havaittu olevan ratkaiseva rooli kognitiivi-
sen heikkenemisen estdmisessa ja vahvat sosiaaliset verkostot edistavat vanhempien ih-

misten parempaa fyysista terveytta (Siedlecki, Salthouse, Oishi ja Jeswani 2014).

M= Meaning, suomeksi merkityksellisyys. Kun ihminen ymmartaa toimintansa ja tapahtu-
mien merkityksellisyyden, hyvinvointi kasvaa. Kun saa toiminnalleen suunnan, se helpot-
taa asioiden tekemista ja arvostusta. (lita 2019)

Seligman (2012) kasitteli merkityksellisyyttd kuulumisena ja/tai palvelemisena jotain itse-

amme suuremmalle. Elaméan tarkoituksen saaminen auttaa yksildita keskittyméaan siihen,
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mik& on todella tarke&a suurten haasteiden tai vastoinkaymisten edessa. Henkilokohtaiset
arvot ohjaavat merkityksen tunnetta ja ihmiset, jotka kokevat, ettd heilld on tarkoitus ela-
malle, elavéat pidempaan ja ovat tyytyvaisempiad elamaan ja heilla on vahemman terveys-
ongelmia (Kashdan, Mishra, Breen ja Froh 2009).

A= Accomplishments. Saavutukset. Saavutuksen tunne on seurausta pyrkimyksista kohti
tavoitteita ja niiden saavuttamisesta, yrittAmisen hallitsemisesta ja itsemotivaatiosta paat-
taé tavoitteesi. Tama edistaa hyvinvointia, koska yksilot voivat katsoa elaméansé ylpeana.
(Seligman 2012) Saavutus siséltaa kasitteet sitkeydesta ja intohimosta saavuttaa tavoit-
teet. Hyvinvointi syntyy, kun saavutus on sidottu pyrkimykseen kohti asioita, joilla on sisai-
nen motivaatio tai tydskentelemaan kohti jotain vain tavoittelun ja parantamisen vuoksi
(Quinn 2018). Sisdisten tavoitteiden (kuten kasvun ja yhteyksien) saavuttaminen johtaa
suurempiin hyvinvointihyotyihin kuin ulkoiset tavoitteet, kuten raha tai maine (Seligman
2013).

Psykologiseen padomaan (Psychological Capital) siséltyy HERO-malli, joka on neljan
ulottuvuuden malli ja tulee englannin kielen sanoista Hope, Efficacy, Resilience, and Opti-
mism (Ohlin 2020). Nama suomennetaan yleisesti itseluottamus tai itsetehokkuus (self-
efficacy), toiveikkuus, realistinen optimismi ja sitkeys (Manka s.a.) Tama malli yhdistetaan
niin tyéhyvinvointiin, kuin henkilokohtaisen elaman hyvinvointiinkin (Ohlin 2020). Psykolo-
gisen pddoman on kehittanyt edellakavija professori Fred Luthans alun perin yrityksille.
Sen mukaan yrityksen kannattaa investoida psykologiseen eikd koulutukselliseen kehityk-
seen. Han vaitti, ettéa henkildresurssit voivat toimia kilpailuetuna (Ohlin 2020).

Manka kuvaa, ettad psykologinen paaoma on "ihmisen sisdinen voimavara” ja sen avulla
voidaan kohdata vaikeita tilanteita ja ehkaista erilaisia ahdistuksen ja turvattomuuden tun-
teita. Tahan on tehty kuvaava malli Mankaa mukaillen:

HERO -malli

Itseluottamus Toiveikkuus

Optimismi Sitkeys

Kuva. 4 HERO -malli Mankaa mukaillen



11

Ympyran ylempi puoli tarkoittaa kykya hyvaksya ja sailyttaa mielenrauhaa. Se miten tulkit-
semme kohdattavia tilanteita ja miten reagoimme niihin, vaikuttaa henkiseen tasapai-
noomme ja hyvinvointimme. Itseluottamus tarkoittaa sit&, etta uskoo suoriutuvansa haas-
teista, tasta syntyy hallinnan tunne. Toiveikkuus on halua kulkea kohti tavoitteita ja loytaa
tarvittaessa vaihtoehtoisia polkuja paastékseen niihin. (Manka s.a.)

Alemmalla tasolla tarkoitetaan sité, ettd on kykya olla oman elaméansé ohjaksissa. Eli us-
kaltaa tarttua erilaisiin mahdollisuuksiin ja on rohkeutta tehda valintoja oman maun mu-
kaan seka elda omien arvojen mukaista elamaa. Optimismissa ihminen ndkee asioiden
myonteiset puolet. Sitkeys on sita, etta ihminen kestaé esteet ja pystyy aloittamaan alusta,
eika lannistu vastoinkaymisistd. Psykologinen paaoma kehittyy lapi elaméan. ltsensa kehit-
taminen on suositeltavaa ja sellainen ihminen, joka haluaa kehittaa itsedén, nakee myds
ymparistonsa positiivisemmaksi kuin sellainen ihminen, jolla ei ole halua enaa kehittaa it-

seaan. (Manka s.a.)

Atanasov kertoo hyvin artikkelissaan Apply the 8-8-8 rule for living a balanced life, kuinka
kahdeksan tuntia t6ita, kahdeksan tuntia vapaa-aikaa ja kahdeksan tuntia unta auttavat
tasapainoiseen elamaéan. Se on yksinkertainen saanto, joka on auttanut monia ihmisia ta-
sapainottamaan elamaénsa. Tasapainoisen elamén saavuttamiseksi on jaettava 24 tuntia
kolmeen osaan. (Atanasov 2017) Tama voi olla avainasemassa hyvinvointiin ja sita kayt-

tamalla voi saavuttaa onnellisuutta. Taman kaavan avulla ty6ta ei tehtéisi liikaa.
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3 Tydssajaksaminen

Ty6ssé jaksamisen tavallisimpia perusedellytyksia ovat kunnolliset ty6olot, tarvittava
osaaminen, mielekas tyd, tyokyky ja yksityiselamén tasapaino. Kunnolliset ty6olot tarkoit-
tavat turvallista tydskentelytilaa, jossa olosuhteet ovat kunnossa, eika vaaroja aiheudu.
Tybénmaaran tulee olla sopiva, ei liian kuormittava, mutta ei liian vahainenkaan, ettei tyo-
hon kyllasty. Naiden liséksi tdiden jarjestelyjen tulee olla kunnossa. Tyon tulee olla tar-
peeksi vaihtelevaa seké vaativaa ja uuden oppimisen mahdollisuuksia tulee olla. Nama
ovat yhteydessa tyontekijan osaamiseen. Naiden liséksi yksityiselamé vaikuttaa tyossa

jaksamiseen suuresti. (Julkisten ja hyvinvointialojen liitto s.a.)

Tyossa jaksamisen
perusedellytykset

Tarvittava
osaaminen

Kunnolliset
tyoolot

Tyokyky Mielekas tyd

Yksityiselaman tasapaino

Kuva 5. Tytssa jaksamisen perusedellytykset

Ty6ssé jaksamiseen vaikuttavat tekijat ovat yksilollisia, eika jokaiseen pade samat keinot.
On yksil6llista, kuinka paljon naista osa-alueista kukin vaikuttaa kehenkin. Toiselle tyon
haastavuus ei ole niin tarke&a, kuin vaikka turvalliset tydolot, kun taas toiselle nama saat-
tavat olla painvastaisessa tarkeysjarjestyksessa. Yksityiselaman vaikutus tydssa jaksami-
seen on suuri, eika sita tule aliarvioida mitattaessa jaksamista. Yksityiselam&én ei kuiten-
kaan tassa opinnaytetydssa perehdytd sen kummemmin, silla tassa keskitytaan siihen,
miten itse voi johtaa ja kehittéda itseaan nyt ja tulevaisuudessa taustoistaan huolimatta.
Seuraavaksi on avattu hieman perusedellytyksia tydssa jaksamiselle, jotta niiden merki-

tysté ei unohdeta kokonaisuudesta.
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3.1 Kunnolliset tydolot ja tarvittava osaaminen seké tyén imu

Kunnolliset tydolot tarkoittavat turvallista tydpaikkaa, jossa tydolosuhteet ovat kunnossa.
Tydn maéra on sopiva seka tyon jarjestelyt ovat kunnossa (Julkisten ja hyvinvointialojen
litto s.a.). TyOpaikalla tulee olla turvallista tehda tydtehtavia ja likkua siella. Siisteys on to-
della tarke& osa tyoturvallisuutta. Jokaisella tavaralla kuuluisi olla oma paikkansa ja kulku-
kaytavien tulisi olla siistit ja tilavat. Tarvittavat tyokalut ja laitteet tulee olla ehjat ja asian-
mukaiset, jotta niité on turvallista kayttaa. Jokainen henkil tydpaikallaan voi liséta tyotur-
vallisuutta jo ihan nostamalla pudonneet roskat lattialta. Se kuulostaa pienelta tyoturvalli-
suusriskiltéd, mutta todellisuudessa se voi olla vakavan tapaturman aiheuttaja, aiheuttaes-
saan liukastumisen tai kompastumisen (Tyo6terveyslaitos s.a.). Hyva jarjestys ehkaisee
erilaisia vaaratilanteita (Tyosuojelu 2021).

Tarvittava osaaminen on myds yksi perusedellytyksista tydssa jaksamiselle. Tydpaikan
tulee huolehtia siita, etta tyontekijélle annetaan sopivia haasteita ja ty6tehtavia, sellaisia,
joista henkil6 voi silla osaamisellaan suoriutua tehtavasta. Jos tydtehtavat muuttuvat
haasteellisimmaksi, on tydntekijalle tarjottava koulutusta asiaan. Naiden liséksi tyonteki-
jalla on myds oma vastuu pysya mukana ajankohtaisista muutoksista ja opetella myds itse
erilaisia asioita, jos se vain on mahdollista. Kun tarvittava osaaminen l6ytyy tydnkuvaan,
tydssa jaksaa loogisesti paljon paremmin, silla ty6 ei ole liilan kuormittavaa. Tyosta palau-
tuu nopeammin ja on valmis uusiin tehtaviin ja haasteisiin, kun osaaminen on oikealla ta-
solla. Tyon tulee olla tarpeeksi mielenkiintoista ja haastavaa, mutta haastavuus ei saa ylit-

tda omaa osaamistaan. (Ty6turvallisuuskeskus s.a.)

Eras asia, josta puhutaan paljon, on tydn imu. Se kaytadnndssa tarkoittaa sita, ettd ihminen
kokee tyonsa mielekkaaksi ja saa siita positiivista energiaa. (Erkko 2021) Ty6n imu, (work
engagement) maaritelladn usein positiiviseksi ja tyydyttavaksi tydhon liittyvaksi mielenti-
laksi, jolle on ominaista omistautuminen, elinvoimaisuus ja tyéhén uppoutuminen. Yksil6t,
jotka kokevat ty6n imua, ovat korkealla energiatasolla, innostuneita omasta tyostaan ja

taysin uppoutuneita tyéhoénsa. (Bakker & Albrecht 2018)

Tyon imu ja ilo kulkevat kasi kddessa. Kun kokee tydn imua, stressi ja tybuupumus vahe-
nevat. Tyon imussa ihminen kokee ammattiylpeytté ja omistautuu tyolle sek& ennen kaik-
kea innostuu siitd. Naiden vuoksi olisi tarke&d, etté tydpaikat yrittaisivat parantaa ja vah-
vistaa tyon imua. N&in onnistutaan, jos tyéntekijoiden tavoitteet ovat jokaisella selvilla,
seka ilmapiiri on positiivinen ja avoin. Luottamuksellinen yhteisd takaa jo hyvan pohjan
tyon imulle. Naiden liséksi tyon imu ja ilo vaativat sita, ettd tyontekijalla on tarpeellinen
osaamistaito tydhonsa, seké hénelld on riittavan vahvat psykologiset pAdomat, jotka ovat

itseluottamus, toiveikkuus, sitkeys ja positiivisuus. NAma mainittiinkin jo HERO-mallissa
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aikaisemmin. Edella mainitut asiat vahentavat tybuupumusta ja parantavat jaksamista
tyossa. (Erkko 2021)

3.2 Tyoyhteiso ja viestinta

Hyva tydilmapiiri voi parhaimmillaan parantaa yrityksen tuottavuutta, mainetta, voittoa ja
asiakastyytyvaisyytta (Sarkanlahti s.a.). Tyodyhteis6lla on suuri merkitys tydssa jaksami-
seen ja se voikin olla parhaimmillaan hyva voimavara. TyOyhteis6ssa tulisi olla edes muu-
tama henkild, joiden kanssa voisi jakaa ongelmat ja saada vertaistukea tyotehtaviin. Se
helpottaa tytssa jaksamista hyvin paljon. Jokaisella tulisi olla joku, jonka kanssa voisi kes-
kustella tybasioista ja saada vertaistukea. Lyhytaikainenkin sosiaalinen eristéaytyminen voi
kuormittaa haitallisesti tydntekoa (Tydsuojelu 2017). Vaikka siviilielamassa olisikin ihmisia
paljon, ei se ole sama asia keskustella ulkopuolisten kanssa tydasioista, silla tytasiat ei-
vat kosketa heita samanlailla kuin itseaan. Voi tehda kuitenkin valilla hyvaa keskustella ul-
kopuolistenkin ihmisen kanssa asiasta, jotka eivét konkreettisesti liity kyseiseen asiaan tai
tieda ennestddn mitaan siita. Sekin voi puhdistaa paljon omaa mieltd, kunhan vain saa

avautua.

Sarkanlahden mukaan hyvinvoivassa tydyhteisdssa kunnioitetaan ja arvostetaan jokaista,
ollaan avoimia ja luotetaan toisiinsa, innostetaan ja kannustetaan toisiaan, annetaan
myoOnteista ja rakentavaa palautetta jokaiselle tasapuolisesti seka huolehditaan osaami-
sesta ja ammattitaidosta. Ennen kaikkea puhalletaan yhteen hiileen. Naiden lisaksi huo-
lehditaan, etta toiminnassa on selkeét tavoitteet ja pidetdan tyémaara ja kuormittavuus
asianmukaisena. Siina myos uskalletaan puhua ongelmistakin ja tehda ehdotuksia niiden
ratkaisemiseksi ja sailytetdan toimintakyky muutostilanteissa ja pisteena iin paalle huoleh-

ditaan hyvisté yhteistyotaidoista. (Sarkanlahti s.a.)

Kommunikointi ja toimiva vuorovaikutus ovat tyohyvinvoinnin kannalta merkittavia asioita.
Ne vaikuttavat jokapaivaiseen tekemiseen ja jos se ei toimi, syntyy useita erilaisia negatii-
visia vaikutuksia. Jos viestintaa ei hoideta kunnolla, ihmiset joutuvat tuuliajolle. Puheella
saadaan aikaan toimintaa ja tuotetaan etua, vahvistetaan yhteistoimintaa ja sovitaan asi-
oista. Ennen kaikkea silla lisédtdan energiaa. Siteeraus Marjatta Jabelta kuvaa hyvéasta
avoimesta ilmapiiristd, jossa uskalletaan tuoda oma mielipide julki jopa esimiehelleen
"Paljon on saavutettu, kun esimies sietaa, jopa toivoo vastavaitteitd ja on valmis keskuste-
lemaan asioista”. Talla tavoin voidaan vastakkain puhumisen erilaisuudesta saada voima-
vara. Toimivassa ja keskustelevassa tiimissa erimielisyydet otetaan asioina, joista pysty-
tdan sopimaan. Kuulun ymmartaminen ja kuulluksi tuleminen vaikuttavat siihen myos,

kuinka muutos hallitaan ja kuinka henkil6 voi. (Jabe 2012, 66.)
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Jokaisen kannattaakin keskittya valilla, minkalaista vuorovaikutusta itse kayttavat. Omia
vuorovaikutustaitoja voi ja kuuluu kehittda mahdollisimman paljon. Mitd korkeammassa
asemassa on organisaatiossa, sitd tarkeampaé on osata kohdata erilaisia tilanteita oike-
alla tavalla ja reagoida niihin asiaankuuluvasti. Tyrmaava ja syytteleva vuorovaikutustapa
ei ole koskaan eduksi kenellekaan. (Jabe 2012, 66) Opinnaytetydn tekijan oman koke-
muksen perusteella viestinnalla liittyen muuttuviin asioihin on suuri merkitys tydssé jaksa-
miselle, silla kun jokainen on ajan tasalla, mita tapahtuu, voidaan olla itsevarmempia pai-
vittdisessa tydssa. On raskasta tyoskennella niin, ettei voi koskaan olla satavarma, miten
jokin asia esimerkiksi tehdaan, silla ohjeistus asiaan on voinut muuttua, mutta siita ei ole

informoitu tarpeeksi nopeasti tai kattavasti.

3.3 TyoOhyvinvointi

Mit& on tybhyvinvointi? Sosiaali- ja terveysministerio luokittelee tydhyvinvoinnin kokonai-
suudeksi, johon kuuluu ty6 ja sen mielekkyys, terveys, turvallisuus sekéa hyvinvointi. Tyo-
hyvinvointia parantavat esimerkiksi hyva motivoiva johtaminen, tydyhteison hyva ilmapiiri
seka tyontekijdiden ammattitaito. Tydssa jaksamiseen tydhyvinvoinnilla on todella suuri
merkitys. Se voi kohdistua henkilostoon, tydymparistddn, -yhteisdéon, -prosesseihin ja joh-
tamiseen. (Kantolahti s.a.) Tydhyvinvointi edellyttaa, etta tyd on seka tuottavaa etta palkit-
sevaa, mutta myo6s elaméanhallintaa tukevaa ja omaa osaamista vastaavaa ja hyvin joh-

dettua (Sarkanlahti s.a.).

Jopa sairauspoissaolojen maara laskee tyéhyvinvoinnin parantuessa ja samaan aikaan
tyéhon sitoutuminen paranee ja tyon tuottavuus kasvaa. Tyohyvinvoinnin edistdminen
kuuluu niin tydnantajalle kuin tyontekijallekin. (Kantolahti s.a.) N&ama todistavat sen, etta
tyohyvinvointiin on syyta keskittya hyvin paljon, niin esimiestasolla kuin tyontekijatasolla-
kin. Jokainen voi omalla tydpanoksellaan vaikuttaa tydilmapiirin parantamiseen auttamalla
ja tukemalla, ystavallisesti kayttaytymalla seka kiitollisuutta osoittamalla (Tydturvallisuus-
keskus s.a.).

Niin kuin Jabe Tydhyvinvoinnin tydkirjassaan mainitsee "Pysyvia tuloksia syntyy, kun hy-
vinvoinnin edistaminen on osa yrityksen kulttuuria” on siis tarkeaa, etta yritys niin johtota-
solla kuin tyontekijatasollakin keskittyy tydhyvinvoinnin edistamiseen. Nain saadaan ai-
kaan parhaimmat tulokset. Yhteispanoksella saa aikaan niin suurimmat kuin pysyvimmat-
kin vaikutukset. (Jabe 2012, 20)

Tyo6hyvinvoinnin voi jakaa kolmeen osa-alueeseen, johon kuuluu fyysinen, psyykkinen ja
sosiaalinen tyohyvinvointi. Fyysiseen tyohyvinvointiin kuuluu muun muassa tyén kuormit-

tavuus, ergonomia, tydn tauottaminen, tydajat ja laitteet. Siihen kuuluu myds tydntekijan
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oman terveyden yllapitdminen ja kehittaminen. Ravinto, liikunta ja lepo vaikuttavat tahan.
(Pakka & Raty 2010, 6)

On tarkeaa, etta fyysinen hyvinvointi on kunnossa, silla jos se alun perinkin on heikolla ta-
solla, on psyykkista ja sosiaalista tydhyvinvointia vaikeampaa kehittaa. Hyvinvointiin vai-
kuttaa suuresti fyysiset olot, silla kaikki alkaa kehosta kuten aiemmin itsensa johtamisessa
mainittiinkin. Jos ergonomia ja muut tydssa kaytettavat laitteet ovat huonoja, vaikuttaa se
henkiseenkin puoleen negatiivisesti.

Vaikka fyysisella hyvinvoinnilla on suuri merkitys tyéhyvinvoinnissa, on myoés psyykkisella
hyvinvoinnilla avainrooli tyéhyvinvoinnissa. Tydn henkinen kuormittavuus, yksilén koke-
mus omasta tyonhallinnasta, merkitsevyys, palkitsevuus seka nahdyksi ja kuulluksi tulemi-
nen vaikuttaa psyykkiseen hyvinvointiin suuresti. Tyoyhteison tuki, tasa-arvoinen kohtelu
ja ilmapiiri, seka tietenkin oikeudenmukainen johtaminen vaikuttavat tyéhyvinvointiin.
Mya0s jokaisen yksilon asenteet ja erilaiset ndkemykset ja suhtautumistavat vaikuttavat sii-
hen kokonaisuudessaan. (Pakka & Raty 2010, 6)

Sosiaalisella tydhyvinvoinnilla tarkoitetaan ihmissuhteita ja vuorovaikutusta tydyhteisén
sisdlla. Tasa-arvoisuus ja luottamus tyénantajan ja tyontekijan, seké koko tyéyhteison va-
lilla liittyy sosiaaliseen ty6hyvinvointiin. Mygs tietenkin tyon ulkopuoliset suhteet heijastu-
vat tyontekoon ja hyvinvointiin. Negatiivisesti sosiaaliseen tydhyvinvointiin voi liittya ikavéat
ja haastavat asiakastilanteet, huono viestinta ja tiedonkulku, ep&asiallinen kohtelu ja erilai-
set tydyhteisbongelmat. Sosiaalinen tydhyvinvointi voi parantua avoimella ilmapiirilla,
jossa uskalletaan puhua kaikesta ja asioihin puututaan nopeasti. Kehityskeskustelut autta-
vat vahvistamaan niin psyykkista, fyysista kuin sosiaalistakin tydhyvinvointia. (Pakka &
Raty 2010, 24)

3.4 Stressi

Stressi on varmaan jokaiselle tuttu tunne. Se on héirittila, jossa yhteen ihmiseen kohdis-
tuu liilkaa paineita ja vaatimuksia, eika hanen voimavaransa todennakoisesti riita kasittele-
maan niita. Stressin kokeminen on yksilollista, jollekin jokin tapahtuma saattaa olla todella
stressaava, kun taas toiselle se on innostava. Stressi ei kuitenkaan valttamatta aina ole
vain huono asia. Se voi olla myds mydnteista, joka auttaa toimimaan nopeasti esimerkiksi
vaaratilanteissa. Tallgin tarkkaavaisuus, keskittymis- ja suorituskyky ovat suurimmillaan.
Joka tapauksessa stressi niin hyvassa kuin pahassa on tarkoitettu vain hetkelliseksi reak-
tioksi ja siita tulee paasté palautumaan kunnolla tarpeeksi nopeasti. Useita sairauksia ja
hairiintyneitd mielentiloja syntyy pitkittyneen stressin ansiosta. Nama luonnollisesti heiken-

tavat elaménlaatua. (Terveystalo s.a.)
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Tavallisia stressin aiheuttajia voivat olla kiire, liika ty6, &killiset elamanmuutokset, haasteet
ihmissuhteissa ja muut erilaiset ympariston arsykkeet. Stressin oireita voivat olla muun
muassa fyysiset (padnsarky, huimaus, vatsavaivat, verenpaineen nousu), psyykkiset (&r-
tymys, muistin patkiminen, ahdistuneisuus, vasymys) ja sosiaaliset (perheongelmat, eris-
taytyminen ystavista ja parisuhdeongelmat). (Terveystalo s.a.) Itsensa johtamisen kehitta-
misessa onkin tarkedd myos I0ytaa omat rajansa erilaisissa tilanteissa ja osata valttaa ika-
via kielteisia stressitiloja.

Kun itsensa johtaminen on kehittynyt niin, etté yksiloé tunnistaa omat rajansa esimerkiksi
tydnteon yhteydessa ja osaa kieltdytya rajan ylittamisestd, todennakdisesti stressitilat va-
henevat. Stressia on hyva osata tulkita ja tunnistaa, mista ne johtuvat, jotta siita voi palau-
tua ja paasta eroon. (Pennonen 2021, 42-43) Kuitenkaan aina tunnistamisesta huolimatta
stressin aiheuttajasta ei ole mahdollista paasta eroon heti, mutta tunnistaminen kuitenkin

auttaa aiheen kasittelyssa ja sita voi yrittaa lieventaa mielen hallinnan avulla.

3.5 Hotellin vastaanotossa tydskentely

Hotellissa tydskenteleminen on kuvattu tdssa luvussa eri ihmisten kokemuksien perus-
teella, millaiseksi he kokevat vastaanotossa tydskentelyn. Scandicin, Pohjoismaiden suu-
rimman hotellitoimijan (Scandichotelsgroup 2020) sivuilta 16ydetyssa haastattelussa tyo-
harjoittelija Nicole kertoo, millaista on tyéskennelld vastaanotossa. Siihen kuuluu asiakkai-
den palvelua ja heidan auttamistansa, seka asiakkaiden sisdén- ja uloskirjautumisia. Tyo
on monipuolista ja siind paéasee valilla myos kokouspuolelle tekeméan toita seka keittion
ja ravintolan puolelle saatetaan joskus menné auttamaan. Jokainen paiva on asiakkaiden
kanssa erilainen ja koskaan ei tieda, mita huomenna pééasee tekemaan tarkalleen ottaen,

joka tekeekin alasta mielenkiintoisen. (Nicole s.a.)

Duunitorin sivuilla 16ytyi hotellialasta kertova artikkeli, joka on toteutettu yhteistyténé Soko-
telin kanssa. Sokotel kuuluu Suomen Osuuskauppojen keskuskuntaan (SOK) ja on osa S-
ryhma&a. Siihen kuuluu Sokos Hotels ja Radisson Blu Hotels. Yksi haastateltavista, Radis-
son Blu Royalin vastaanottovirkailija Petri Erkola, mainitsee myods aiemmin Nicolen mainit-
seman tydn monipuolisuuden ja sen, etta jokaisesta péivasta tulee nimenomaan erilainen
erilaisten hotellivieraiden ansiosta. Toinen vastaanottovirkailija Original Sokos Hotel Alber-
tin Suvi Lintunen on sitd mielta, etta hotellin asiakaspalvelutehtavissa toimittaessa tarvi-
taan hyvaa asiakaspalveluasennetta, ulospdinsuuntautuneisuutta seka avoimuutta, jotta

siin& parjaa. (Duunitori 2016)

Molemmissa niin Scandicin kuin Sokotelinkin haastatteluissa tyontekijat korostivat tydka-

vereiden merkitysta tydssa viihtymiselle. Tyoyhteis6lla on paljo vaikutusta viihtymiseen ja
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milla asenteella tyévuoroon tullaan. Kaikki auttavat toisiaan ja tyéyhteis6 on kuin yhta
suurta perhettéa. Tyontekijoitéa yhdistdd oma-aloitteisuus ja kyky heittaytya. Ala on Duunito-
rin mukaan hyvin hektinen ja talldin vaaditaankin hyvaa paineensietokykya (Duunitori
2016).

Opinnaytetyon tekijan oman kokemuksen perusteella tytskentely hotellissa on hyvin sa-
manlaista kuin aiemmat haastateltavat kertoivat. Naihin kuitenkin voisi lisata viela alan
olevan hyvin mukautuvainen uusiin trendeihin ja se on uudistuva maailman muutoksien
mukana. Moni hotelli haluaa ja niiden taytyykin pysya ajan mukana uusissa trendeissa ja
muutoksissa. Tyd on hyvin sesonkipainotteista, joka luokin omat haasteensa tydlle. Valilla
on hiljaisempia aikakausia, kun taas valilla saatetaan tehda tdita pidempaankin kovan pai-
neen alla. Hotellissa tydskentely voi olla hyvin kuormittavaa, joka lisaakin hyvéan itsensa
johtamisen merkitysta ja ajanhallinnan sekd omien rajojen tunnistavuuden tarkeytta.
Nama liittyvatkin suoraan opinnaytetytn tutkimusongelmiin. Kuinka sitten tunnistaa ja
luoda ne omat rajansa seké mika on ajanhallinnan tarkeys? Naihin liittyen tydn tutkimus

on tuottanut hedelmaa ja on saanut vastauksia.
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4 Laadullinen tutkimus

Tahan tutkimukseen valittiin kvalitatiivinen tutkimus, silla tdssa haettiin [6ydodksia ilman ti-
lastollisia tai maarallisia menetelmid. Menetelméané on kayttdd sanoja ja lauseita ja ym-
martaa syvallisemmin vastauksia. Toinen vaihtoehto olisi ollut kvantitatiivinen tutkimus, eli
maarallinen tutkimus, mutta se ei sopinut teemaan, silla nyt ei ole kyse luvuista, joihin taas

maarallinen tutkimus enemmankin perustuu.

Maarallisessa tutkimuksessa vastaajaméaaran tarvitsee olla niin monta, ettd tutkimus on
luotettava, kun taas laadullisessa tutkimuksessa voisi riittdé jo yksi vastaaja, silla kyse on
vastausten laadusta, ei maarasta ja luvuista. Laadullisen tutkimuksen tarkoitus on saada
mielekkaita tulkintoja ja kuvata seka ymmartaa ilmioita. Kvalitatiivisessa tutkimuksessa ei
ole vastoin kvantitatiivista tutkimusta tarkkoja viitekehyksia, eli se on paljon vapaampi tut-
kimusmuodoltaan kuin kvantitatiivinen. (Kananen 2008, 24)

Laadullisessa tutkimuksessa on tarke&a analysoida vastauksia koko prosessin ajan, eika
vain lopuksi, kun on kaikki vastaukset hankittuna. Ta&méa ohjaa tutkimusta ja tiedonkeruuta,
seka ennen kaikkea helpottaa analysointia, silla silloin tiedonmaaraéan ei huku. Silloin tal-
I6in laadullista tutkimusta voidaan kayttdéd ennen maarallista tutkimusta, toisaalta valilla
mya0s toisin pain. Jos laadullista kaytetaan maaréallisen jalkeen, on voitu rajata vastaus-
joukko tiettyyn ja syventya laadullisen tutkimuksen avulla paremmin vastauksiin, kunhan

ylimaaraiset irrelevantit vastaukset on rajattu ulkopuolelle. (Kananen 2008, 24)

Laadullinen tutkimus tutkii yksittaisia tapauksia ja sen avulla voidaan syventya hyvin vas-
tauksiin. Sen avulla voidaan ymmartaa ilmiéita paremmin. Jo yhdesta vastaajasta on tar-
koitus saada paljon irti. Maarallisessa ei voida syventyd samanlailla kuin laadullisessa,

jonka vuoksi naihin tutkimusaiheisiin on parempi saada vastaukset laadullisella tutkimuk-
sella. Laadullisessa tutkimuksessa haastateltava/tutkija haastattelee kasvokkain haasta-
teltavaa, kun taas maarallisessa voidaan lahettdé vain kyselyt, joihin vastaajat vastaavat

omalla ajallaan. (Kananen 2008, 25)

Kun maarallisessa tutkimuksessa tarvitaan paljon vastauksia, jotta tuloksista voidaan
saada luotettavat, laadullisessa tutkimuksessa ei taas ole mitd&n selvaa konkreettista
maarasaantda. Jo yhdesta vastaajasta voidaan saada paljon tuloksia. Maara-kysymys
riippuukin enemman tilanteesta. Jos kuitenkin kriteerina tutkimuksessa on saturaatio, eli
kylla&ntyminen, vastausmaaria tarvitaan niin paljon, ettei vastaukset endd muutu, tulee
niin paljon yhtalaisyyksia, ettei lisdvastausten maara ole tarpeellinen endd. Tama yleensa
saavutetaan jo hieman yli kymmenella vastaajalla. (Kananen 2008, 37) Laadullisessa tut-

kimuksessa nimensa mukaisesti laatu ratkaisee. (Kananen 2008, 35) Kanasen mukaan
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kuitenkin joskus maksimim&ara laadullisessa tutkimuksessa on 15 tiedonantajaa. Talla
maaralla uskotaan saavan sen verran vastauksia, ettei vastaukset enaa eroa paljoa toisis-

taan eivatka tuota lisdarvoa tutkimukselle. (Kananen 2008, 34)

Maarallisessa tutkimuksessa usein halutaan paastéa yleistdmaan tuloksia, kun taas laadul-
lisessa se ei yleensa ole pddmaarana. Kuitenkin se voi joskus olla tarkoituksena, jolloin
tapausmaaria, vastaajia, tarvitsee liséta, jotta voidaan tehda yleistys. (Kananen 2008, 35)
Tassa opinnaytetydn tutkimuksessa yleistaminen ja saturaatio on osittain kyseessa, silla
halutaan vastauksia pddongelmaan, joka on: mitka itsensé johtamiskeinot auttavat jaksa-
maan hotellissa tydskentelevid. Tassa toiveena on saada vastauksia, jotka auttavat ym-
martamaan, mika on tarkeada tyon jaksamisen kannalta itsensa johtamisessa. Kvalitatiivi-
sessa tutkimuksessa haastateltavista kutsutaan nimitysta nayte tai harkinnan varainen
otanta maarallisen tutkimuksen terminologian mukaan. Paras termi on kuitenkin teoreetti-

nen otanta (Kananen 2008, 34).

4.1 Teemahaastattelu tiedonkeruumenetelmana

Tiedonkeruussa maaritellaan tarvittava tieto, mité tietoa tarvitaan, miten se hankitaan ja
mista sen voi saada. Tiedon luonne vaikuttaa analyysimenetelmaan. Analyysi ja tiedonke-
ruu kulkevat kéasi kadessa, eika niita saa irrottaa toisistaan. Jos analyysin tekee tiedonke-
ruun jalkeen, ollaan pulassa. Analyysin avulla ymmarretaan, mita tietoa saadaan, tarvi-
taanko tietoa lisaa ja minkalaista tietoa lisda tarvitaan. Laadullisessa tutkimuksessa pro-
sessi ei ole lineaarinen, jossa kuljetaan tarkasti vaihe vaiheelta eteenpain vaan se on syk-
linen, jossa valilla joudutaan palaamaan edelliseen vaiheeseen. Tutkimusaineistoa joudu-
taan tutkimaan, analysoimaan ja reflektoimaan koko ajan ja laadullisessa tutkimuksessa
aineisto ohjaakin tutkimusta. Vaikka jokaisessa tutkimuksessa on tietenkin alku ja loppu,
on laadullisen tutkimuksen prosessi Kanasen mielesté jopa vaarallisen joustava. (Kana-
nen 2008, 57)

Erilaisia tiedonkeruumenetelmia laadullisessa tutkimuksessa on

- Havainnointi

- Haastattelut

- Dokumentit

- Toimintatutkimus
- Tapaustutkimus

Se, mita tiedonkeruumenetelmia kaytetaan, riippuu tutkimusilmion luonteesta, itse ilmi-
Ost4, jo olemassa olevasta faktasta ja suunnitellusta analyysimenetelmasta. Toiminta- ja
tapaustutkimukset ovat yhdistetty tiedonkeruumenetelmiin, vaikka niissa kaytetaan kol-

meen aikaisempaan liittyvaa tietoa. (Kananen 2008, 58) Tassa opinnaytetydssa kaytetaan
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paaasiassa haastatteluita. Havainnointia my6s hieman, silla joissain kysymyksissa on

merkitysta, kuinka nopeasti haastateltava vastaa ja tuntuuko se hanelle helpolta.

Analyysisséa tehdaan Kanasen mukaan "valintoja valintojen peraan”. Tiedonkeruuvai-
heessa joudutaan jo tehd& valintoja siind, mita otetaan tutkimukseen mukaan ja minkalai-
nen haastattelurunko on. Mitd otetaan tutkimukseen, jotta saadaan relevantteja vastauk-
sia tutkimuskysymyksille. Myds tulkintamenetelmasta ja saturaatiotasosta joudutaan tehda
valintoja. Viimeinen valinta liittyy ” tyyppikuvaukseksi nostettavan tapauksen suhteen” joh-
topaatos. (Kananen 2008, 58-59)

Haastatteluja on nelja erilaista luokkaa, jotka ovat strukturoitu-, puolistrukturoitu-, teema-
ja avoin haastattelu (Kananen 2008, 73). Strukturoitu tarkoittaa lomakehaastattelua, jossa
on valmiit kysymykset valmiine vastausvaihtoehtoineen, eikéa kysymysten jarjestysté voi
muuttaa. Puolistrukturoidussa on valmiit kysymykset, mutta ei vastausvaihtoehtoja, kysy-
mysten jarjestyksia on mahdollista muuttaa itse haastattelutilanteessa, jos tilanne sita
vaatii. Kysymysten sanamuodot voivat vaihdella tilanteen mukaan ja siiné voi kysya lisa-
kysymyksia saadakseen lisdtietoa vastauksesta. Avoimessa, eli strukturoimattomassa
haastattelussa, haastattelu on keskustelunomainen ja siiné kuljetaan haastateltavan eh-
doilla, eikd haastattelijan johdattamana. (Saaranen-Kauppinen & Puushiekka 2006) Tahan
tutkimukseen valikoitui puolistrukturoitu teemahaastattelu, koska silla saadaan laadukkaita
vastauksia, se ei ole liian tarkka, mutta hyvin johdatteleva kuitenkin tutkimusongelmiin.
Siind haastattelija, eli tutkija tdsséa tapauksessa kysyy haastateltavat kysymykset, joiden
on tarkoitus avata ja saada vastauksia tutkimusongelmiin, jotka tassa tytssa ovat: Mitka
itsensa johtamiskeinot auttavat jaksamaan hotellissa tydskentelevia, kuinka tunnistaa
omat rajansa, kuinka kehittaa itsedéan niin, etta siitd tulee tydelaméassa voimavara ja mika

on aikataulutuksen tarkeys itsensa johtamisessa?

Haastateltavalta ei kysytd suoraan pda- ja alaongelmia, silla niin ei saada varsinaisia vas-
tauksia ongelmiin. Tarkoitus on saada informaatiota aiheisiin, joista voidaan tehda johto-
paatokset ongelman ratkaisemiseksi ja vastaukset epasuorasti tutkimuskysymyeksiin.
Puolistrukturoidussa teemahaastattelussa jaetaan kysymykset aihealueittain eri teemoihin
ja ennakkoon ilmoitetaan haastateltavalle teema-aiheet, sitten haastateltavan kanssa kay-

daan teemat lapi. (Kananen 2008, 73).

Tutkimuksen analysoinnissa on useita eri vaiheita Puusan ja Juutin (Puusa & Juuti 2020)
mukaan, joita ovat:

- Ensimmaiseksi analyysin valinta
- Aineistoon tutustuminen
- Aineiston pelkistaminen
- Aineiston teemoittelu ja tyypittely
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- Tulkinta

Nama eivat toteudu kaavamaisesti tietyssa jarjestyksessa, vaan ne saattavat tapahtua sa-
manaikaisesti. Esimerkiksi tulkintaa tapahtuu koko prosessin ajan, seka tassa tydssa ai-
neiston pelkistaminen ymmarrettdvadn muotoon tapahtui joka haastattelun jalkeen. Ai-

neistoon tutustuttiin automaattisesti samalla, kun haastatteluja pelkistettiin ja koodattiin.

4.2 Laadullisen tutkimuksen toteutus

Tutkimus lahti liikkeelle siita, ettéa opinnaytetyon tekija pohti, mika aihe itsedén kiinnostaa
ja miksi. Han paatyi tyéhyvinvointiin ja itsenséa johtamiseen. Namé aiheet ovat kiinnosta-
neet hanta koko 10 vuoden tyéelaman ajan, silla tyota taytyy tehda koko elaman ajan ja
tavoitteena on saada siita kaikki irti ja tehda siita niin mukavaa kuin mahdollista. Tama
opinnaytety® on hyva mahdollisuus perehtya ja tutkia asiaa enemman. Paatutkimuson-
gelma ja siitd pohjautuen kolme alaongelmaa maéariteltiin, joihin haluttiin [6ytéda vastauksia

tutkimuksella. PAdongelma on siis:

- Mitkd itsensa johtamiskeinot auttavat jaksamaan hotellissa ty6skentelevia

Ja alaongelmat:

- Kuinka tunnistaa omat rajansa?
- Kuinka kehittaa itsedén niin, etta siita tulee tydeldmassa voimavara?
- Mikéa on aikataulutuksen tarkeys itsensé johtamisessa?

Aihetta alettiin tutkimaan ja kirjoitettiin viitekehysta, jotta saatiin vahva faktapohja aiheelle.
llman minkaanlaista pohjatietoa, ei voida aihetta tutkia. Kun viitekehykset ja kasitteet oli
kirjoitettu auki, haastattelua ryhdyttiin suunnittelemaan. Tassa tyokaluna auttoi suuresti
mind map, jonka avulla tutkimusongelmia saatiin avattua ja jaoteltua aiheita. Jorma Kana-
sen Kvalitatiivisen tutkimuksen teoria ja kaytanteet -kirjasta sai apuja hahmottamaan, min-

kalainen laadullinen tutkimus oikeastaan on ja kuinka se toteutetaan.

Erilaisia hyvia tyokaluja analyysiin on esimerkiksi mind map, eli miellekartta (Kananen
2008, 58) Tata kaytettiin juuri tdssa tutkimustytssa haastattelurungon tekemisessa, silla
se auttaa hahmottamaan kokonaisuutta. Paperille kirjattiin pddaiheet, jotka liittyivat paéon-
gelmaan ja alaongelmiin. Niiden ympaérille liséiltiin aiheita, jotka liittyivat ongelmiin ja lisa-
kysymyksi&, joiden pohjalta saatiin muokattua oikeat kysymykset haastattelurunkoon.
Hahmottaminen mind mappiin on helppo ja tehokas tapa ymmartaa ilmiéta. Sitten alettiin
kirjoittamaan haastattelurunkoa. Ensin kirjoitettiin padaiheet ja tutkimuskysymykset otsi-

koiksi ja niiden alle kysymyksia tarkentavine lisdkysymyksineen.
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Taman haastattelurungon ensimmaisen versio annettiin opinnaytety6ohjaajalle arvioita-
vaksi. Taman jalkeen tekija haastatteli testimielessa omaa avopuolisoaan, miten runko
toimi k&ytanndssa. Testihaastattelun aikana tekijd muokkasi runkoa jonkin verran, koska
kysymyksia oli todella paljon ja osa hyvin toistavia. Taméan jalkeen ohjaaja ja opinnayte-
tyon tekija pitivat lyhyen palaverin liittyen haastattelurunkoon ja itse haastatteluun. Oh-
jaaja antoi hyvia vinkkeja, miten runkoa voisi kehittda viela ja tekija muokkasikin sen pe-
rusteella hieman runkoa lisé&. Loppujen lopuksi rungosta tehtiin kolme versiota, seuraava

aina edellisen pohjalta.

Rungon suunnittelun aikaan tekija pohti, milla tavalla saisi haastateltavia. Ohjaajan
kanssa oli keskusteltu naytemaarasta, tekija ajatteli seitsemaa haastateltavaa, ohjaaja
kertoi kuuden jo riittavan, joten lopputulemana tekija paatti haastatella kuutta ihmista. Te-
kija tiesi pari henkil6a, jotka tydskentelevat hotellissa, joten han paéatti kysya heilta, onko
heilla kiinnostusta osallistua tutkimukseen ja heilla I6ytyi kiinnostusta. Heilta kysyttiin, oli-
siko heilla kollegoita tai tuttavia, jotka voisivat haluta osallistua tutkimukseen. Yksi haasta-
teltava saatiinkin tata kautta, tutkija sai hanen puhelinnumeronsa tutultaan ja han otti ky-
seiseen henkilddn yhteyttd. Hanelle kavi haastatteluun osallistuminen, he sopivat haastat-
teluajankohdasta ja haastateltava antoi séhkopostiosoitteensa, johon haastattelija lahetti

Zoom kutsun.

Haastateltavia oli loppujen lopuksi vain viisi, nelja naista ja yksi mies, silla vimeinen haas-
tateltava perui viime hetkelld, eika tutkijalla ollut enda aikaa etsia uutta haastateltavaa.
Ikahaarukka oli 23—32 vuotta ja osa oli ollut useampia vuosia alalla ja toimivat vuoropaal-
likkdna, kun taas yksi oli tydharjoittelija vield. Kaikki olivat eri toimipisteista, mutta kaksi

heista oli samassa yrityksessa.

Yksi haastatteluista tehtiin livend kasvokkain, muut Zoomin, internetin videoviestintaohjel-
man valityksella. Haastateltavien kanssa sovittiin ajankohta ja tutkija jakoi heille s&hko-
postitse hanen henkilokohtaisen Zoom linkkinsa tapaamista varten. Nain haastateltavat
paasivat helposti littymaan haastattelutilanteeseen. Zoomin kayttoon tutkija paatyi, silla
Zoomissa tallennettaessa tallennus tapahtuu videotiedostoksi seké aéanitiedostoksi. Nai-
den tallennusmuotojen liséksi haastattelu aanitettiin puhelimen aanentallennus sovelluk-
sella. Tutkija halusi mahdollisimman monta eri tallennustapaa, jotta ei vain kavisi niin, etta
tallennus ei olisikaan toiminut, jolloin haastattelu olisi mennyt hukkaan. Nain saatiin var-

mistettua tallennus.

Haastattelussa kerrottiin aina alkuun haastateltavalle perusasioita, kuten anonyymiys hen-
kilon ja yrityksen suhteen ja, etta itse haastattelu ei tule opinnaytetyéhdn, ainoastaan

haastattelusta kerataan tarvittava aineisto, jotta saadaan analysoitua tutkimustuloksia.



24

Haastateltava kertoi toivovansa rehellisid vastauksia ja kertoi, ettd avautua sai ihan rau-
hassa. Kun itse haastattelukysymysten vuoro tuli, laitettiin tallennukset paalle puhelimesta
ja Zoomissa. Kysymykset kysyttiin ja vastaajalle annettiin oma aika rauhassa vastata.
Haastattelut kaytiin kahden viikon aikana lapi.

Haastattelut litteroitiin, eli &anitteet purettiin kirjalliseen muotoon, jotta analysointi olisi hel-
pompaa. Tallgin niita voitiin kasitella yksityiskohtaisemmin. Litterointi voidaan jakaa kol-
meen eri muotoon, jotka ovat Kanasen mukaan sanatarkka litterointi, yleiskielinen ja pro-
positiotason litterointi. Sanatarkassa kirjataan erilaiset eleet ja &dnnahdyksetkin, seka aa-
nen painot ylos. Lauseet kirjoitetaan sanasta sanaan. Yleiskielisessa litteroinnissa teksti
muunnetaan Kirjakielelle ja otetaan turhat téaytesanat pois. Propositiotasolla kirjataan vain
ydinsanoma ylos. (Kananen 2008, 80—-81) Tassa opinnaytetydssa haasteltavien sitaa-
teissa kaytetaan yleiskielisen ja sanatarkan vadlimuotoa, taytesanat paaasiassa poistetaan

eika eleita kirjata ylos. Kuitenkaan lauseita ei muokata taysin kirjakielelle.

Litteroinnissa kaytettiin apuna Wordin onlineversiossa olevaa litterointitydkalua. Wordin
Online versio l6ytyi tutkijalta koulun s&hkdpostista. Litterointitydkaluun (Transcribe) ladat-
tiin &anitiedosto haastattelusta ja Word itse alkoi litteroimaan tiedostoa. Siin& kesti muuta-
mia minuutteja noin 35—60 min kestoisissa tiedostoissa. Kun litterointi Wordin puolesta oli
valmis, se kopioitiin Wordin asiakirjaan pelkan tekstin muodossa. Eli vaihtoehtoina olisi ol-
lut myds aikaleimoineen kopioiminen esimerkiksi. Tama olisi ollut irrelevanttia tassa vai-

heessa.

GGl [ Comments | A\ Catch up
o £
R.Qj Dictate

% Transcribe

Kuva 6. Word Online litterointitydkalu

Kun haastattelut oli litteroitu kirjalliseen muotoon, niité pelkistettiin sen verran, etta niista
tuli ymmarrettavAmmat ja paapointit tulivat hyvin esille. Samalla haastatteluja alettiin ana-
lysoimaan varikoodauksin. Sitd mukaan, kun haastatteluja saatiin valmiiksi ja pelkiste-

tyiksi, vastaukset jaettiin vareihin, joten teemoittelu oli helpompaa. On helpompaa I6ytaa
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samanlaisuudet ja eroavaisuudet tekstista, kun on véreja osoittamassa samoja kysymyk-
sia ja vastauksia. Samat kysymykset siis varikoodattiin samoilla vareilla. Tasséa vaiheessa
tutkija huomasi, etté joissain haastatteluissa ei ollut kaikkia kysymyksia kysyttyk&an, eli oli
ohitettu joitain kysymyksia, joko huolimattomuusvirheena tai sitten itse haastattelussa oli
ajateltu, etta vastaus on aiemmin tullut jo esiin. Taman huomioiminen helpotti tulevia
haastatteluja, silla kysymattomia kysymyksia jatkossa merkattiin huomio varein paivitet-
tyyn haastattelurunkoon, niin, etta ne muistettiin kysya. Nain jatkossa saatiin vastaukset
selkeammin. Kun kaikki haastattelut oli tehty ja jokainen litteroitu haastattelu oli pelkistetty

seka varikoodattu, paastiin itse sisallon analyysiin paremmin.

4.3 Teoriaohjaava analyysi metodina

Tassa opinnaytetydssa kaytettiin analyysimetodina teoriaochjaavaa seka teoriasidonnaista
analyysia. Teoriaohjaava tarkoittaa sitd, etta vastauksia ja tuloksia tarkasteltiin teorian ja
aineiston pohjalta vuorotellen. Tulokset tulevat aineistosta ilmi, mutta niiden luokittelua ja
tulkintaa ohjaa teoria pohjalla (Puusa & Juuti 2020) Teoriasidonnainen taas tarkoittaa sita,
ettei tulokset suoraan perustu teoriaan, mutta sielta saadaan tukea ja selityksia tuloksille.
Kytkentdja teoriaan on havaittavissa. Myds kytkent6jen puutoksia tutkija voi huomioida tu-
loksien ja teorian valilla. (Saaranen-Kauppinen & Puusniekka 2006)

Naita metodeja paatettiin kayttaa, silla silloin ymmarretaan paremmin vastauksia ja voi-
daan hakea viitekehyksesta vahvistavia teorioita tuloksille. My6s se tekee mielenkiintoi-
semman tuloksista ja johtopaatoksista, jos tulokset eivat tuekaan aikaisemmin kerrottua
teoriaa. Naiden metodien kayttd tuntui loogiselta jo viitekehysté kirjoittaessa. On kiva

nahda, tukeeko tutkimus teoriaa.

Aineisto pilkottiin osiin varikoodauksien avulla ja koottiin kahdeksan teemaa teorian poh-
jalta, joiden alle alettiin keradmaan relevanttia tietoa litteroiduista haastatteluista. Nama
kahdeksan teemaa liittyvat tutkimuksen paa- ja alaongelmiin ja niiden avulla oli helpom-
paa etsia vastauksia ja tuloksia ongelmille. Ihan kaikkia vastauksia ja kysymyksia ei tee-
moihin kirjoitettu, silla haastatteluissa oli joitain niin sanottuja ylimaaraisia tietoja, jotka ei-
vat auttaneet nimenomaan tutkimusongelmien ratkomiseen, vaan ne enemmankin auttoi-
vat ymmartamaan paakysymyksen vastauksen padajatuksen, jos tutkija ei ollut ymmarta-
nyt tarpeeksi hyvin viel& sitd. Teemoittelun jalkeen aineisto tyypiteltiin. Tama tarkoittaa
sSita, ettd aineistosta muodostettiin ryhmid, jotka sisalsivat samankaltaisuuksia. Tama tyy-
pittely kirjattiin tydhon teemoihin ja naita elavoittamaan lisattiin alkuperaisista haastatte-

luista sitaatteja tuomaan lisdarvoa ja tukea tyypittelylle.
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4.4 Tutkimustulokset

Seuraavaksi kasitelladn haastattelun vastauksia ja paneudutaan tuloksiin syvallisemmin.
Tulokset ovat kirjoitettu ilman suurempia johtopaatoksia vield tédssa vaiheessa. Teemoja
on yhteensa kahdeksan: taménhetkinen jaksavuus tytssa, omat tavoitteet, fyysiset kehit-
tavat toimenpiteet, itsensa johtaminen ammatillisesti, henkinen kehittaminen, ajan hallinta,
omien rajojen tunnistavuus ja stressi. Lahes jokaiseen alueeseen on lisétty haastatelta-

vien omia sitaatteja elavoittamaan ja viemaan lukijaa lahemmas itse alkuperaislahdetta.

4.4.1 Teema 1. Tamanhetkinen jaksavuus tydssa

Haastattelun alussa kysyttiin [ammittelykysymys kaikilta: Mitd itsensa johtaminen merkit-
see haastateltavalle itselleen. Jokainen kertoi oman nakemyksensa itsensa johtamisesta,
joka avasi haastattelijan omaa nakemysta, mita se kullekin voi merkita. Esiin tuli oman
tyoskentelyn suunnitelmallisuus, hallitseminen ja tehtavien suorittaminen seka asioiden
priorisoiminen tarkeysjarjestykseen. Myos ajanhallinta tavoitteineen korostuivat seka it-
sensa tuntemus ja taito osata sanoa valilla myos ei. ltsensa kehittamista virheista oppi-

malla ja vastuunottaminen mainittiin myaos.

"Pystyn itse suunnittelemaan mun tyéskentelya seké suunnittelemaan sitéa ja ma

pystyn myds vaikuttamaan omaan tekemiseen.”

”Osaa ottaa vastuuta siita, etta mita tekee.”

”Osaa priorisoida, ettd mihin kayttaa aikaa.”

”Osaa ottaa itsensd huomioon ja osaa olla ehka silleen tietylla, hyvalla tavalla itse-

kads. Ottaa ohjat omiin kasiin ja osaa sanoa ei. ”

Omasta jaksavuudestaan tydssa osa vastaajista koki olevansa hyvin kuormittuneita talla
hetkella. My6s satunnaisesti, esimerkiksi henkildstdpulan, opiskeluiden ja tydskentelyn yh-
distamisen vaikeuden vuoksi he saattavat olla kuormittuneita. Ylitdiden tekemisen merki-
tys korostui tAssa. He, jotka sanoivat tekevdnsa enemman ylit6ita, olivat selkedsti kuormit-
tuneempia, kuin he, jotka eivat tehneet ylit6ita. Kaksi jopa sanoi ylitdiden tekemisen jatta-
misen pois olleen suuri merkittava tekija paremmin jaksamiseen. Myds arvostuksen tun-
teen puute esimiesten ja kollegoiden toimesta kuormittivat lisda. Yksi haastateltava kuiten-

kin kehui omaa tyon ja vapaa-ajan tasapainoaan ja sanoi sen auttavan jaksamaan.

"Tosi kuormittunut ja niin kuin koko toi hotelliala on varmastikin riippumatta siita,

mik& maailman tilanne on, niin siella on aina ongelmia silleen, etté on alimiehitysta
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ja liilan pitkia péivia ja ylikuormittunut ja ei saa tarpeeksi arvostusta siind omassa tyo-

tehtavassa.”
” Hyva, koska ma en tee ylit6ita”
” Tosi huono suoraan sanottuna.”

“lhan hyva, talla hetkelld ns. normaali, ettéd on vapaa-aika ja tyd tasapainossa, jak-
saa tehda toita hyvalla tasolla”

Tybnmaarasta kysyttaessa kolme vastasi sen olevan ihan hyvéa, mutta kaksi henkiléa oli-
vat sita mieltd, etta t6ita on liilkaa, nimenomaan tydvoimapulan vuoksi. Joutuu joustamaan
todella paljon ja vapaapadivien siirtely on liian yleista. Yksi sanoi tydnmaaransa olevan so-
piva, mutta toita riittaisi ylitdihin asti, hén on kuitenkin paattanyt olla tekemaétta niitd, poik-
keuksia lukuun ottamatta. Téiden delegoiminen kollegoiden kanssa auttaa hillitsemaan yli-
téihin joutumista, erds vastaaja osasi kertoa.

"No talla hetkella se on ihan hyva taas, toki tuokin on semmoista kausittaista.”

”Johtuen tyévoimapulasta, yksi ihminen tekee kahden ihmisen hommat. Joustavuus
on itsestaan selva asia talla hetkella.”

Tyobyhteistn haastateltavat kokivat suurimmaksi osaksi hyvéksi, avoimeksi ja kannusta-
vaksi. Koska tydyhteisd koettiin hyvaksi ja oli halu auttaa muita, ylitdita tehdéén ja jousta-
vuutta l6ytyy. Jos tydyhteisd olisi huono, ei suostuttaisi joustamaan. Kuitenkin haasteita
I0ytyi esimerkiksi eri osastojen kommunikoinnissa ja ymmartdmisessa toisiaan kohtaan ja
osalla oli tydyhteisdssaan sellaisia henkilditd, jotka valttamatta halusivat aina sekoittaa
pakkaa tahallaan. Ei ole niin sanotusti tiimipelaajia. Osa koki tydyhteison olevan voima-

vara tyossa jaksavuuteen ja viihtyvyyteen liittyen. Jokaisella tydyhteisén merkitys oli suuri.

”Kaikki puhaltaa yhteen hiileen, se on iso tekija, ettad halutaan tukea toisia siina tyon
maarassa.”

”Avoin. Siella pystyy keskustelemaan kaikesta ja siella toimii viestinta.”

Kysyttdessa olivatko vastaajat nyt kutsumusammatissaan, tuli esille, ettei suurin osa valt-

tamatta ihan kutsumusammatissaan ole, mutta harva osasi perustella, millainen sitten kut-
sumusammatti olisi konkreettisesti. Osa toi ilmi, ett& haluaisi omien luontaisten piirteensé

tulevan paremmin hyddynnetyksi tydssaan, esimerkiksi yksi vastaajista on luonteeltaan

hyvin rauhallinen, joten han haluaisi saada rauhassa pohtia asioita ja tehda vasta sitten
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paatoksid, mutta hotellialan hektisyyden vuoksi ei nykyisessa tehtdvassééan pysty tata niin
paljoa hyddyntamaan. Paatokset taytyy tehda usein hyvinkin nopeasti. Toinen taas halusi
enemman toiminnallisen ja aktiivisen tydnkuvan, jokin kenties urheiluun liittyvan, silla han
on kova urheilemaan vapaa-ajallaan. Kolmas vastaajista sanoi, ettei koe nykyisen tehta-
vansa olevan kutsumusammattinsa, mutta silti syysta tai toisesta han aina hakeutuu uu-
delleen samalle alalle, joten han epailee, etté jonkinlainen kutsumus siltikin siind on,
vaikkei sita tiedostakaan.

Yksi koki vastaanottovirkailijana olemisen kuitenkin kutsumusammatiksi, silla siiné saa
auttaa asiakkaita ja keskustella ihmisten kanssa. Se on monipuolista ty6ta, siihen ei kuulu
vain sisaan- ja uloskirjautumiset. Siina kuulee erilaisia tarinoita ja saa toimia Googlen

avulla niin sanotusti hakukoneena ihmisten auttamisessa.

”Sanotaanko talla hetkella mina kylla tykkdan minun tydsténi, mutta en sanoisi, etta
on kutsumusammatti. Tavoite on vielakin jossain muissa tehtéavissa, misséa ehka
mun luontaiset ominaisuudet tulisi vdhan paremmin hyddynnetyksi. Ehka hallinnolli-
seen tai johonkin vastaavaan asiantuntijatehtavaan siirtyminen voisi olla. Ala kiin-

nostaa.”

“En. En tieda mika on kutsumusammattini. En usko, ettd tama olisi semmoinen mie-
lekkyyden puolesta tai tarjoaisi ihan sitéa, mita haluaisi elamalta. Mutta kuitenkin ma

haen ty6paikkaa tallakin hetkelld, joka on talla alalla joten...”

Naisté aiheista on koottu tiivistetty kokonaiskuva, joka |6ytyy viimeiselta sivulta toisesta
litteesta (Kuva 14.). Tama kuvastaa haastateltavien nykyista tyétilannetta, josta voi paa-
telld ylitéiden merkityksen ainakin tydssa jaksamisessa seka liiallisen tyénmaaran olevan

kuormittavaa ja néin ollen heijastuu jaksamiseen hyvinkin paljon.

Arvostusta haastateltavat kokivat jokainen omaa tyétaan kohtaan, ja osa oli saanut arvos-
tuksen tunnetta asiakkailtakin. Joiltain taas saattoi arvostuksen tunne karsia siksi, koska
kollegat tai esimiehet eivat valttAmatta arvostaneet tyta niin paljoa. Mutta henkildkohtai-
sesti jokainen tunsi arvostusta omaa ty6tdan kohtaan. Ja ty6 koettiin myds merkityksel-
liseksi, koska siind saa auttaa asiakkaita ja saa asiakkaille hyvan mielen. Osa koki myds
arvostusta enemman siksi, kun oli paassyt tekemaan sité tyota ja ndhnyt ettei se ole niin
yksinkertaista tai helppoa aina. Se voi olla hyvin kuormittavaakin ja se lisasi arvostusta
itse tyota ja kollegoita kohtaan liséa. Yksi arvosti tyotddn enemman, kun on pééssyt ete-

nemaan urallaan.
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”Arvostan todella paljon. Ulkopuolisesta nayttaa silta, ettd méa teen asiakaspalvelua,
mutta se on paljon kaikkea muuta ihmisten johtamisesta ja kaikkeen taustahom-
maan. Hommat pydrivat, niin etta ne nayttavat ulospdin silta, etta kaikki rullaa jouhe-

vasti.”

”Joo. Varsinkin kun on paassyt kehittymé&én ja etenemaén. Et ei jamahda.”

Omiksi voimavaroiksi tuli esiin urheilu, riittava uni, hyva ruoka, tyokaverit, laheiset, kes-
kusteleminen, yksin olo, vapaa-aika ylipdataan seka se, ettei ajattele tydasioita tdiden ul-
kopuolella. Kovan harjoittelun ja kokemuksen perusteella jotkut ovat onnistuneet sulke-
maan tyfasiat vapaa-ajan ulkopuolelle ja se koettiin suureksi voimavaraksi liittyen tydssa
jaksamiseen. Muutama korosti perhe-elamaén ja juttelun laheisten kanssa olevan suuri voi-

mavara.

"Toki pitk&n harjoittelun kautta, mina olen pyrkinyt enemman ja enemman siihen, et
sitten kun mina tulen kotiin, en mieti mitdan tydasioita juurikaan. Se on toki ollut aika
pitka tie, silloin aikaisemmin, kun aloittelin ni aika helpostikin pyorittelin mielessé
kaikkia juttuja, mita téissa oli tapahtunut, mutta siis pikkuhiljaa kokemuksen my6ta ja
vuosien my6ta, on oppinut vetaa sen rajan. Tdissa tapahtuu, mita tapahtuu ja sitten
kun mind tulen kotiin, min& en enaa niité ajattele. Min&d koen sen voimavaraksi itsel-

leni.”

Vastaajat palautuvat tydsta hyvin eri tavoilla. Yhdella vastaajista tydmatkan kestéaminen
noin tunnin verran, auttaa jo itsessaan irtaantumaan ja palautumaan tyosta. Sen aikana
han kuuntelee musiikkia ja katselee ihan vain ulos bussista. Kotona sitten parivuotias lapsi
auttaa osallaan poistamaan tytasiat mielestd. Jos han tulee iltavuorosta, kun kaikki ovat
jo nukkumassa, han ottaa oman aikansa ja istuskelee, lueskelee esimerkiksi jotain ja sy6
jotain pienta purtavaa. Han tarvitsee aina hetken ennen kuin voi menna nukkumaan ilta-
vuorosta. Toinen vastaaja mainitsi hyvan ruoan merkityksen ja jos tuntuu silta, ettei jaksa
opiskella toiden jalkeen, jattdd han suosiolla sen pois ja tekee jotain kivaa, jolla saa aja-
tukset pois tdista. Urheilun ja unen merkitysté korosti kolmas vastaaja. Niilla palautuu par-
haiten. Urheilussa saa purettua stressin ja saa ajatukset nollautumaan. Neljas vastaaja
kertoi elamé&nsa olevan niin hektist, ettei koe palautuvansa ollenkaan hyvin. Kavereiden
kanssa muutamalle drinkille meneminen tuntuu olevan ainoa, joka auttaa palautumaan.

Viides vastaaja oli sita mieltd, ettéd urheilu palauttaa parhaiten.

4.4.2 Teema 2. Omat tavoitteet

Tavoitteita oli paljon erilaisia, pidemman téahtdimen ja paivittaisia. Osalla oli paivittaisissa

sellaisia, etta kunhan vain selvida siité paivasta, niin on tavoitteeseen paasty ja osalla,
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ettd saa toissa kyseisen paivan tehtavat tehtya niin hyvin kuin pystyy. Myds se, ettei kuor-
mita itsedan liikaa tuli esille vastauksissa. Aika moni kertoi ylenemisen tai sellaisen posi-
tion I6ytamisen tdissa, jossa omat vahvuudet tulisivat esiin ja viihtyisi tbissa, olevan pi-
dempana tavoitteena. Halu oppia uusia asioita nakyi vastauksissa hyvin. Kun osaa tyoteh-
tavansa hyvin, stressaa vahemman, jolloin elaméa on parempaa. Koulusta valmistuminen
tuli myds esiin muutamilla. Yhdella vastaajista oli tavoite p&astéa pois kyseisesta hotellista,
jossa tyoskentelee ja I6ytaa oma kutsumusammatti ja kenties siihen liittyen opiskelu-
paikka.

Henkilokohtaisia tavoitteita oli paljon erilaisia. Oli oman ja perheen terveyden paranta-
mista, liikunnan lisdamista, valokuvauskurssille menemista ja maailman mestaruuden voit-
taminen urheilulajissaan esimerkiksi. Kaikki kokivat olevansa matkalla tavoitteisiin tavalla
tai toisella. Yksi vastaaja kertoi, ettd joskus saattaa tulla paivittdisessa elaméassa jotain
muuttujia matkaan, ettei saa kaikkia asioita tehtyd, mutta yleisesti ottaen hyvalla mallilla
matkalla tavoitteisiin on kuitenkin. Toisella vastaajalla oma henkilokohtainen elama ja sii-
hen liittyvat urheilulliset tavoitteet ovat kéarsineet ylitdiden tekemisen vuoksi, mutta siihen-
kin on tulossa muutos hanen sanojensa mukaan. Tapoja, miten paasta tavoitteisiin oli
usealla juuri se, etta tekee ajatuksesta totta, eli jonkinlaisia konkreettisia askelia. Myods
oma aktiivisuus korostui ja oli monen mielesta avainasemassa. Uusien asioiden oppimi-
nen vie tavoitteisiin ja myos erilaisten sosiaalisten kanssakaymisten kehittdminen auttaa

eteenpdin esimerkiksi ylenemismahdollisuuksissa.

"Oppii lukemaan ihmisia ja kayttaytya tiettyjen ihmisten seurassa oikealla tavalla.”

”Jossittelun sijaan tekee jotain fyysisesti tai konkreettisesti sen asian eteen.”

4.4.3 Teema 3. Fyysiset kehittavat toimenpiteet

Jonkinlaista likuntaa harrasti jokainen hyotyliikunnasta paivittaiseen harrastusliikuntaan.
Harrastuksia oli erilaisia aina vapaaottelusta latinotansseihin saakka. Myds esimerkiksi pi-
latesta, akrobatiaa, lihaskuntoa, juoksemista, kuntonyrkkeilya ja uintia vastaajat harrasti-
vat. Osa harrastaa kerran viikossa, kun taas toiset 3—4 kertaa viikossa ja aaripaat Ioytyi-
vat, kun pari vastaajaa harrastaa paivittain jotain lajeista. Yksi sanoi, ettei harrasta urhei-
lua selkdjumpan ja hyoétyliikunnan liséksi, koska omaa lajia ole niinkaan I6ytynyt viela,
vaikka monen moista on kylla kokeillut. Kaikki, jotka harrastivat urheilua enemman, koros-
tivat saavan siita hyvan olon ja se onkin yksi tarkea syy, miksi sita tekee. Urheilemalla saa
purettua turhautumista, stressia ja energiaa, se rentouttaa mielen, kun keskittyy vain sii-
hen ja on ihana nahda oma kehittyminen lajissa. Kavelemisessa kehuttiin raikkaan ulkoil-

man vaikutusta hyvaan oloon ja mielen tyhjentamiseen. Osa kertoi liikunnan olevan osa
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itsedan, se on niin automaattinen asia, samoin kuin esimerkiksi uni tai ruoka, etta ilman

sitd on vaikea elda. Moni korosti urheilun lievittavan stressia.

“Harrastan urheilua, koska siita tulee hyva fiilis ja pdasee irtaantuu arjesta, saa aja-

tuksia muualle ja pystyy sen hetken keskittyy vaan siihen juttuun, mita tekee.”

Suurimmalla osalla on muitakin harrastuksia kuin liikkunta, on lukemista, valokuvausta,
matkustelua, musiikkia niin laulamis- kuin kuuntelumielessé, elokuvien ja tv-sarjojen kat-
selemista ja teatterin harrastamista. Kysyttaessé, miksi he niitd harrastivat, tuli esiin, etta
ne olivat niin sanottuja portteja pois tastd maailmasta. Silla tavalla paasee irtaantumaan

arjesta.

Ruokailutottumuksista 16ytyi samanlaisuuksia. Kenellekaan ruoka ei ollut pelkkaa polttoai-
netta, eli eivat syo mité vain elaakseen. Useat korostivat sitd, etta ruoan taytyy maistua
hyvélle ja ruoka ei ole niin tarkkaa, onko se aina terveellistd. Suurimmaksi osaksi mielel-
laan vastaajat syovat terveellistd ruokaa, mutta herkutella saa olla ja esimerkiksi yksikin
vastaaja mainitsi sen, etta kun urheilee, se sallii myds herkuttelun silloin talléin. Monet
syovat sitd, mita kroppa haluaa ja eivat stressaa ruoasta turhia. Vuorotydlaisen ruokailuai-
kataulusta yksi kertoi, etta se saattaa olla valilla hyvinkin mielenkiintoinen, silla alalla ei
valttamatta ole ruokataukoja erikseen, vaan sytdaan seisaaltaan, siella missa mahtuu ja
silloin kun kerkedd. Pari vastaajaa sanoi sydvansa monipuolisen lautasmallin mukaisesti.
Muutamat korostivat kotiruoan merkitysta, sen haluaa tehda hyvin, hyvanmakuiseksi ja se
on yleisesti ottaen automaattisesti terveellisempaa kuin mikaan noutoruoka, jolloin sita ei
tarvitse niin tarkkaa miettid, onko se terveellista. Yksi vastaajista myds sanoi, ettei kiella

mitddn ruokaa, silla muuten sitd vaan alkaa tekemaan lisda mieli.

Unenmaara jakoi mielipiteitd. Osa sanoi sen olevan ihan hyvalla mallilla, johtuen esimer-
kiksi kahvin juonnin vahentamisesta. Silla on ollut yhdelle haastateltavalle suuri merkitys.
Unenmaaré on kasvanut sekd unen laatu on parantunut. Tahan myds on vaikuttanut uu-
den sangyn osto hanelld. Toinen sanoi yévuorojen pois jattamisen jalkeen unenmaaran
parantuneen huomattavasti. Kolmivuorotyd kuormittaa hyvin paljon ja unirytmi on todella
epasaanndéllinen. Eri vuoroista siirtyminen toiseen vuororytmiin aina hankaloittaa nukku-
mista. Nyt kun yévuoroja ei ole enaa hanelld, rytmi on hieman tasaisempaa ja parempaa
ollut kuulemma. Muutamat kuitenkin valittivat unenmaéran olevan aivan liilan vahaista,
koska esimerkiksi vuorotydn vuoksi vapaa-aikaa on niin vdh&n. Jos paasee klo 16 tdista ja
seuraava tyovuoro alkaa seuraavana paivana klo 6 aamulla ja jotta saisi unta tarpeeksi,
pitdisi menna jo klo 19-20 aikaan nukkumaan, jolloin sosiaalista elaméa ei jaisi valiin oike-
astaan yhtaan. Tasta syysta unesta sitten on nipistetty, jotta vapaa-aikaa ja sosiaalista

elamaakin jaisi toiden liséksi.
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Unen maara vaikuttaa paivan toimintoihin vastaajien mielesta paljon. Jos on tosi vasynyt,
altistuu helpommin stressille ja jossain vaiheessa saattaa murtua helpommin toisten ih-
misten sanomisten vuoksi. Ei ole henkisesti niin vahva. Asiat tuntuvat paljon vaikeammilta
ja raskaammilta vahaisilla younilla, seké tuntee olevansa paljon negatiivisempi. On hel-
pompi l6ytaad negatiiviset asiat kaikesta, kun taas hyvin levanneena ajattelee positiivisem-
min. Vahemmilla younilla yksi vastaajista kokee olevansa "itkuherkkd”. Romahtaminen ta-
pahtuu helpommin silloin. Mieliala laskee helposti ja kokee myds arsyyntymisen tunnetta
nopeammin. Myds tyonlaatuun han huomaa unella olevan oma merkityksensa. Ei ole valt-
tamatta niin tarkka ja tapahtuu enemman ty6tapaturmia, esimerkiksi palovammoja keittion
puolella. Kun on saanut hyvét ydunet, on erdan vastaajan mielesta paljon levollisempi ja
saa paljon enemman paivan aikana aikaan. Yksi vastaajista korosti vuorokausilepoajan
pidentamisen tytehtosopimuksessa tammikuussa 2021, vaikuttaneen positiivisesti jaksa-
miseensa ja unenlaatuun. lltavuorosta aamuvuoroon vaihtaminen on aina rasittavaa,
mutta muutoksen myoéta on saanut nukuttua paljon paremmin, kun ei tarvitse stressata,
saako tarpeeksi monta tuntia nukuttua.

Suoraan Palvelualojen ammattiliton sivuilta liitetty majoitus- ja ravintola-alalta tyéehtoso-
pimuksen muutos: ” Tydssajaksamista edistetaan. Tydehtosopimuksessa huomioitiin
tyontekijoiden jaksamiseen ja tyévuorojen sijoitteluun liittyvia maarayksia. Muutokset astu-
vat voimaan 1.1.2021 alkaen. Vuorokausilepo pidemmaksi. Vuorokausilepo tydvuorojen
valissé on 11 tuntia. Tydntekijat voivat sopia ty6paikkakohtaisesti vuorokausilevon lyhen-
tamisesta 8 tuntiin.” (Pam 2021)

4.4.4 Teema 4. Itsensa johtaminen ammatillisesti

Vastaajat ovat kehittaneet itseaédn ammatillisesti kouluissa opintojen muodossa, suurin
osa on kaynyt ammattikorkeakoulututkinnon, yksi viidesta oli vain k&ynyt ammattikoulun.
Koulujen merkitysta kukaan ei korostanut kauheasti, eniten tuli ammatillisessa kehittami-
sessd ilmi kaytannon opit ja perehdytykset tydhon. Kaytannén kokemus korostui tarkeim-
pana ammatillisena kehittdmisend. Oman tekemisen ja toiston kautta sek& mallia hieman
muilta katsomalla vastaajat olivat kehitt&neet itsedan eniten. Muutama vastaaja mainitsi

my@s tyopaikkojen omat tarjoamat koulutukset olleen hyvana apuna kehittdmisessa.

Oma kiinnostus jotain asiaa kohtaan ja siit opiskeleminen mainittiin hyvana apuna am-
matillisessa kehittdmisessa. Yksi vastaajista mainitsi viinien olevan kiinnostuksen kohde
nykyaan ja tykkaakin opiskella niitd, joka auttaa luonnollisesti myds hotellissa tyoskentele-
misessd. Oma aito kokemus koetaan hyvéné voimavarana. Palautteen pyytaminen ja saa-

minen auttaa yhden vastaajan mielesta kehittyma&an paremmaksi tyontekijaksi.
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4.45 Teema 5. Henkinen kehittaminen

Kysyttdessa harrastivatko haastateltavat jonkinlaista kehittavaé aivotoimintaa, vastaukset
olivat aika suppeat. Osa luki jonkun verran kirjoja, pelasi shakkia ja harrasti akrobaattisia
urheilulajeja. Moni sanoi, ettei tietoisesti kehita kylla mitenkaéan. Eraalla vastaus oli, etta
tyonteossa eniten kehittaa aivoja, silla on paljon uusia asioita aina opittavana ja tasta
syysta ei sitten oikeastaan haluakkaan vapaa-ajalleen mitdan aivoja kuormittavaa, vaan
nimenomaan lepoa. Tdma kertoo ihmisen halusta saada tasapaino myos henkisella ta-
solla. Jos tOissa joutuu kayttamaan paljon aivoja, on hyvakin vapaa-ajalla sitten rentoutua
ja antaa aivojen palautua paivan kovasta tydsta. Osa sanoi ennen tehneensa tai halua-
vansa aloittaa taas tekemaan sudokuja ja ristikoita, mutta talla hetkella ei niita kuitenkaan
tee. Yksi sanoi kehittavansa lukiessaan tai kuullessaan jostain uudesta asiasta, han saat-

taa uppoutua kokonaan asian lisatutkimiseen. Myd@s tietovisat ovat hanesta mukavia.

Haastateltavilta kysyttiin, opettelevatko he uusia asioita maaratietoisesti. Tama jakoi mieli-
piteita, osa sanoi kylla, nimenomaan urheilussa ja osa sanoi, ettei niinkaan. Toissa tulee

opeteltua uusia asioita maaréatietoisesti muutaman vastaajan mukaan.

"Valilla ei vaan jaksa kayttaa aivoja.”

”Ma haluan sen vastapalloksi, ettd mun ei tdiden jalkeen tarvitse kayttaa aivoja.”

Muistia monikaan ei tietoisesti kehita millaan lailla. Eréas vastaaja kuitenkin kertoi jatta-
neensa Post-it laput pois ja huomanneen sen auttavan jonkin verran muistin kehittami-
sess4, kun on tavallaan pakko muistaa. Eiké h&nen mukaansa Post-it lappujen kaytto valt-
tamatta muutenkaan auttaisi, jos niité kertyy paljon ja sitd mukaa sitten haviavat. Myos ka-
lenterin vahaisempi kayttdé on hanen mukaansa yksi muistia kehittava toiminta, jota tekee.
Lukemisen kaksi mainitsi muistia kehittdvana toimintana. Sitten myos ihan tdissa ja opis-
kellessa muistia kehittavat muutamat vastaajat ihan luonnostaan. Omassa muistissaan
haastateltavat kokivat, ettei heilla ole suurempia ongelmia siin&, lukuun ottamatta yhta,
joka mainitsi vapaa-ajan-muistin olevan aika huono, mutta tdissa sitten vastakohdaksi

taas todella hyva.

Arvo-kysymyksessa vastauksena tuli paljon samanlaisia vastauksia. Oli rehellisyytta
muille ja itselleen, luotettavuutta, ymparistdystavallisyytta, tuodaan rohkeasti itseé esille
juuri sellaisena kuin on, reiluus, ystavallisyys, suvaitsevaisuus ja kunnioittavuus. Myds
erddnlainen ammattiylpeys tuli esille, eli ollaan ylpeita, mitéa tehdaan tyokseen. Erds vas-
taajista koki omien arvojensa olevan hyvin samat kuin yrityksen, jossa tytskentelee. Ne
tuntuivat olevan hanelle tarkeitd ja kokikin, ettei olisi jarkea tyoskennella kyseisessa pai-

kassa, jos arvot eivat kohtaisi.
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"Meilla on yrityksell& tietyt arvot, niin periaatteessa, jos mulla ei nyt olisi samanlaisia

arvoja, niin mun ei kannattaisi olla téissa siella.”

My@s irti ottaminen ideoinnissa on arvostettava asia saman vastaajan mielesta. Uskalle-
taan tuoda ilmi vaikka minkalaisia ideoita ja siihen liittyen annetaan kaikille rohkeutta il-
maista itsedan. Eli vaikka idea olisikin miten pahkéhullu tahansa, sité ei lytata, vaan ar-
vostetaan. Tasa-arvoisuus korostui neljalla vastaajalla. Ei ole valia, minkalaisista taus-
toista ihminen tulee tai millainen on, kuuluu hanta silti kohdella tasa-arvoisesti niin tydela-
massa kuin vapaa-ajalla. Yksi osasi kertoa, etta omat arvonsa ovat varmasti syntyneet

ihan suomalaisen kulttuurin ja normien my6ta.

"Epétasa-arvoisuus on sellainen, mita nakee tydelaméassa tosi paljon, ihmisia koh-

dellaan eri tavalla niin kuin taysin jostain syista, mitk& ei mitenk&an ole valideja.”

Joillekin arvot tuntuivat olevan erittain tarkeitd, kun taas osalle arvokysymys tuotti hieman
hankaluuksia, ei osattu heti mainita minkalaisia arvoja oikeastaan itsellaédn on. Jotkut sel-
kedasti miettivat niitd enemman kuin toiset.

Jokaisella arvot olivat kuitenkin osana elaméantapaa. Ne ohjasivat paivittaisessa ela-
massa, esimerkiksi yrittdmalla ymmartaa kaikkia ja olemalla ystavéllinen kaikille. Erés
vastaaja halusi olla joka péiva paras versio itsestaan ja toinen sanoi yrittavansa toimia
aina oikein, silld han ei halua katua tekemisiaan tai sanojaan koskaan. Olemalla oma it-
sensa peilautuu myos rehellisyyteen muille ja itselleen. Ei esité jotain muuta kuin, mitd on

ja uskaltaa pyytaa tarvittaessa apua.

Mindfulness oli jokaiselle haastateltavalle tuttu kasite ja osa sité harjoittaakin. Esimerkiksi
laittamalla jonkun rauhoittavan rentoutumisharjoituksen soimaan maaten lattialla tai vaikka
joogaamalla ja venyttelemalla. Myds kavelylla tai lenkilla oman tilan tiedostamista eras
harjoittaa. Myds meditoinnin yksi vastaajista mainitsi olevan yksi tapa harjoittaa mindful-
nessia. Kaksi vastaajista tunsi kylla mindfulnessin tarkoituksen, muttei voinut sanoa har-
joittelevansa sité ollenkaan. Heidan mielestdaan aihe on todella mielenkiintoinen, mutta ei
sitd harrasta, kun eivat pysty keskittymaan vain yhteen asiaan kerrallaan, heilla koko ajan
ajatukset sinkoilevat missa sattuu. Toinen kuitenkin korosti, ettei se ole hanesta huono-
kaan asia, han ei tunne kuormittuvansa siitd enempéaa, silla on vain ollut aina luonteeltaan

sellainen.

”"Mé& en osaa tuollaista, mun aivot kay tavallaan koko ajan, mé tykk&an nimenomaan

siitd, kun siis méa en koe sita rasittavana.”
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Haastateltavat tekivat tietoisesti harjoituksia vaihtelevasti, joissa keskitytd&n vain yhteen
asiaan kerrallaan. Jotkut harjoittivat tata useasti viilkossa, kun taas jotkut eivat koskaan.
Erilaisia asioita, joihin he saattoivat keskittyd ainoastaan, jonka he osasivat mainita, oli
esimerkiksi sydminen, ettei silloin ajattele mitddn muuta kuin itse ruokaa ja syomista ja,
jos néki jotain hienoa, niin siihen keskittyi sataprosenttisesti. Myds hampaiden pesun yksi
mainitsi olevan valilla sellainen asia, johon keskittyy kokonaan, silla haluaa tuloksen ole-
van taydellinen. Pari henkil6a sanoi yhteen asiaan keskittymisen olevan vaikeaa, eik&
siksi sita oikeastaan teekdan yleensa.

446 Teema 6. Ajan hallinta

Ajankayton suunnittelussa tuli eroavaisuuksia, osa suunnitteli aika paljonkin omaa ajan-
kayttdaan, kun taas toisille se ei ollut niin tarkeaa. Se saattoi jopa olla osaltaan ahdista-

vaa.

”Mahdollisimman tehokkaasti saisi tehtya, paljon kerralla, jos voi yhdistella asioita.

Miettii kyll& suunnitelmallisesti.”

”Koulu on ollut sellainen asia mika on aikatauluttanut, etta nyt talla hetkella oma péi-

van aikatauluttaminen on aika soljuva tai joustava, ettd se muuttuu aika paljon.”

"Toissa teen tehokkaasti hetken aikaa. Sitten ma teen hetken aikaa erittéin niin kuin
laiskasti, se on tavallaan tarkoituksellista. Joku tulee aina jossain vaiheessa kuiten-
kin hairitsemaan ja sitten sen jalkeen ma taas pystyn tekemaéan tehokkaasti itse
omia hommia ennen kuin joku tulee taas siihen. Opittua ajankayttéa. Mulla ei ole
taukoja, lounas on ainoa. Mut en ma oikein aikatauluta sitten omaa elaméaa. Merka-
tut treenit eli vapaaottelu treenit tai joku muu sovittu treenivuoro. Siind mielesséa on

aika aikataulutettu elama. Kuitenkaan en sovi asioita hirveasti sunnuntaille.”

Melkein jokainen tuntui olevansa liian kiireinen, mutta esiin kuitenkin tuli se, etté vaikka on
paljon tekemista ja jos se on kivaa tekemistd, ei se silloin niink&&n valttdmatta kiire ole.
Kiire-sanaa halutaan jopa valilla valttaa, silla siita tulee negatiivinen vaikutelma. Jos tekee
paljon asioita, joista tykkaa, ei koeta kuitenkaan itsedan niin kiireiseksi. Kiireen ohessa
myds moni tunsi olevansa myothassa usein. Tahan voisi ajatella olevan apu nimenomaan
aikataulutuksessa. Aikataulutuksen merkitys olikin kaikille enemman tai vahemman téar-
ked. Sen avulla tiedetddn suunta, mihin on menossa ja milloin, varsinkin jos on paljon ta-
pahtumia tulossa. Kuitenkaan liian tiukka aikataulutus ei tulisi olla yhden vastaajan mie-
lestd, silla elamassa tapahtuu aina ennalta arvaamattomia asioita ja aikataulussa tulisi olla
jonkin verran muuttamisen varaa. Jos on kiireinen péaiva ja paljon tehtavaa, niin silloin ai-

kataulutuksen merkitys korostuu. Se auttaa priorisoimaan tekemista, mika on akuuteinta
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ja milloin mikakin pitda tehda. Tydssa aikataulutus oli tirkeAmpdaa kuin vapaa-ajalla jokai-
sen mielesta. Kotona aikataulutus saattoi olla paljon suurpiirteisempad, ei tarkkoja kellon-

aikoja vaan sellaista hahmottamista mita suurin piirtein milloinkin tehdaan.

”Jos on paljon jotain menoja, tietysti se olisi tarkead, etta aikatauluttaa niita.”

”En ma koskaan aikatauluta silleen mitenk&an kellon tarkkaan tai ne ovat aika suur-

piirteisia, enemmankin semmoisia, mitd ma tanaan teen.”

”"Mun mielesta on hyva tietda suunta, ettd mita on tekemassa.”

Kuitenkin kysyttaessa auttaako aikataulutus padsemaan tavoitteisiin, tuli paljon eriavia
mielipiteitd. Kahden henkildn mielesta kylla, kun on tarve. Yksi sanoi "varmaan” ja yhden
mielesta valilla. Yksi sanoi suoraan, etta ei, silld aikataulutus saattaa myo6s stressata sito-
essaan liikaa. Kolme viidesta vastaajasta koki olevansa mydhassa usein, joka ehka viittaa

siihen, ettd suunnitelmallista ajanhallintaa voisi kehittdd paremmaksi.

Haastateltavilta kysyttiin, mihin heilla menee eniten aikaa vuorokaudessa. Kukaan ei tun-
tunut aiemmin olleen ajatelleen tata asiaa, mutta jokainen vastasi, etta tdihin kuluu eniten
aikaa. Heista kukaan ei nayta elavan 8+8+8 kaavan perusteella, joka tarkoitti siis tasai-

sesti kahdeksan tuntia unta, t6ita ja vapaa-aikaa kaavaa. Myds ystavien kanssa jutteluun

yksi vastasi kuluttavansa paljon aikaa.

4.4.7 Teema 7. Omien rajojen tunnistavuus

Kaikki kertoivat téiden seuraavan ainakin jollain tasoa kotiin. Jokainen puhuu ainakin va-
lilla toista kotona ja vapaa-ajalla. Pari puhuu toista, jos tdissa on tapahtunut jotain suurta
ja mainittavan arvoista, mutta jos ei ole mitddn merkittavaa tapahtunut, voi olla, ettei puhu
ollenkaan. Yksi korosti, ettd hanella on hyvat selkeét rajat tydelaman ja vapaa-ajan valilla.
Toisella tyot seuraavat kotiin itsenséa johtumattomista syista, eli hanelle saattaa tulla kes-
kella yotékin puheluita tai viesteja liittyen tydasioihin tai tyokavereihin. Hanelle tulee kai-
kenlaisia humala-avautumisia usein, jotka vievat automaattisesti ajatukset tdihin, vaikka
niin ei haluaisikaan. Kolmas kertoi kylla keskustelevansa paljonkin ty6asioista vapaa-ajalla

tyokavereiden tai perheen kanssa, silla vertaistuki auttaa jaksamaan.

Tyon ja oman elaman valilla oleva raja oli aika 50-50. Joillain oli selkeat rajat, kun taas
joillain sekoittuu paljonkin ja raja on hyvinkin hailyva. Ty6t saattavat menné niin kovin ali-
tajuntaan, ettei niisté vapaa-ajallakaan tunnu paasevan irti. Sdannoélliset urheilutreenit aut-
tavat eraalla vastaajalla erottamaan ty6t ja vapaa-ajan, silla treenit alkavat usein heti toi-

den jalkeen, joten tditd ei pysty enaa edes ajattelemaan. Muutama vastasi, etté raja on
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selked, mutta valilla kun erilaisiin viestintdsovelluksissa tydryhmé&éan tulee viesteja, vievat
ne heti tydmaailmaan takaisin, joka onkin luonnollista. Muuten raja oli selva. Yksi vastaaja
kertoi rajan olevan nykyaan paljon selvempi kuin nuorena, silla nuorena saattoi paljonkin
jaada ajattelemaan paivan tapahtumia tyopaivan jalkeen. Nykyaéan vanhempana han on
osannut irrottautua helpommin tyosté vapaa-ajalla. Kuitenkin han on sanonut tyokavereil-
leen ja alaisilleen (han toimii vuorop&allikkdna), etté aina saa soittaa tai laittaa viestia,
vaikka h&n on vapaa-ajalla, han kylla auttaa, jos vain hénet tavoitetaan.

Vastaajien tuntui olevan vaikea méaaritella omia rajojaan. Kuitenkin niita pohtimalla 16ytyi
muutamia, jotka liittyivat nimenomaan hyvan maun rajaan. Jokaisen vastauksesta tuli ilmi,
ettei oikeastaan tee enaa mitaan, mika tuntuu vastenmieliseltd itsestdaan. Hyvan maun ra-
jat olivat paaosin syntyneet jokaiselle kokemuksen ja ajan kautta. Myds, koska suomalai-
sessa kulttuurissa on asetettu selkeat raamit, mika on oikein ja mika vaarin, ihan jo arvo-
maailmassakin, auttavat ne maarittelemaan rajoja myds omassa mielessa. Kun haastatel-
tavilta kysyi, miten he tunnistavat rajat, lahes jokainen vastasi sisdisen tunteen tai intuition
olevan avainasemassa. Nykyaan he osaavat kuunnella omaa kehoaan ja hyvinvointiaan,

missa raja menee, ihan esimerkiksi ylitdiden suhteen.

"Kokemus ja semmoinen oma tuntemus omasta hyvinvoinnista ovat auttaneet tun-

nistamaan rajat.”

Yksi osasi kertoa olleensa joskus menneisyydessa helpommin yllytettavissa mukaan kai-
kenlaisiin asioihin, mutta ajan kautta han on oppinut sanomaan ei ja kulkemaan enemman
omien mieltymyksensé mukaan.

"Koen, ettd nuorempana méa oon helpommin lahtenyt asioihin mukaan, vaikka minua
ei kauheasti kiinnostanut. Ehkd& vanhemmiten minusta on tullut semmoinen, etta jos
mua ei kiinnosta joku, mé uskallan nykyaan helpommin sanoa sen daneen suo-

raan.”

448 Teema 8. Stressi

Vastaajat kokivat stressia sellaisissa tilanteissa, joissa tuli liilkaa erilaisia tehtavia eri suun-
nasta saamaan aikaan. Myds muiden ihmisten odotukset aikaansaannoksista ja lilan va-

hainen aika aiheuttivat stressia. Suurimmalla osalla stressi oli viikoittaista, mutta yksi koki
kuitenkin sen olevan aika harvinaista. Kuitenkin viikoittainen tai perati paivittainen stressin
syntyminen kertoo tutkimuksen perusteella esimerkiksi hotellialan henkildstdpulasta ja yli-

kuormittuneisuudesta. My6s taukojen pitaméattémyys aiheutti stressia.



38

”Siin& vaiheessa, kun hommia tai asioita tulee kolmesta eri suunnasta, ehké jopa
neljastékin ja kaikki vaatii silla hetkella jonkinlaista huomiota. Muutaman kerran vii-
kossa.”

"Tilanteissa, joissa vaaditaan tosi paljon ja oletetaan ettd sa oot tehnyt tosi paljon.
Kiire, odotukset, kasaantuvat asiat aiheuttavat stressia. Paivittain. ”

”Ruuhkatilanteissa ja kun on yksin. Viikoittain, paivittain. ”

"Tybvuorossa niin silleen et tekee sita pitkaa eika ole valttamatta taukoja tai sitten
unohtaa pitaa tauot. Viikoittain. ”

Valoisa puoli asiassa kuitenkin on se, ettd kaikki kokivat stressin myods joskus positii-
viseksi, silla se lisda tehokkuutta ja se auttaa suoriutumaan ripeammin annetuista tehta-
vista heidan mukaansa. Esimerkiksi stressista on hyoétya siind mielessa, etta tekee samat
asiat paljon nopeammin ja silloin kun ei ole stressia, saattaa tehda asioita turhankin hi-
taasti. Stressi auttaa tekemaan nopeasti paatoksia ja ratkaisuja ja siita saa adrenaliinia ja
energiaa. Stressi auttaa my6s haastamaan itsedan eraan haastateltavan mukaan. Kuiten-
kin, vaikka se auttaa tehokkuudessa, stressin alaisena voi tehdd enemman huolimatto-

muusvirheita. Suurin osa koki stressin enemman negatiiviseksi asiaksi kuin positiiviseksi.

Stressin lievittdmiseen oli erilaisia keinoja, jotka liittyivat urheiluun ja itsensa tiedostami-
seen, hengittdmiseen ja rauhoittumiseen. Asioiden analysoimisella, onko stressi aiheel-
lista ja ihan asenteella pystyy helpottamaan stressia. Stressin lievityksessa yksi tarkea
asia tuli ilmi yhden haastateltavan vastauksesta, etté alkaa vaan tekemaan asioita jarjes-
tyksessa. Ensin rauhoittuu ja priorisoi, mita taytyy tehda missakin vaiheessa ja alkaa vain
tekemaan niita. Kylla se sitten helpottaa ja palkitsee, kun saa asiat tehtyd. Kivojen asioi-

den tekeminen korostui kyll& melkein jokaisessa vastauksessa stressin lievitykseen.

“Hengitysharjoitukset, aamuvenyttelyt, tydpaivan jalkeen jalkojen asettaminen yl6s.”

”Alan tekemaan niita asioita vaan, vetaa kerran pari henkea ja sitten alkaa vaan te-
kemaan. Se on tosi palkitsevaa myos, se tunne, kun saat saatua kaikki tehtavat

eteenpain tai valmiiksi.”
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5 Johtopdaatokset ja tulkinta

Tutkimuksen tavoitteena oli tutkia itsensa johtamisen merkitysta tydssa jaksamiseen ho-
tellin vastaanotossa ja ymmartaa, mitka asiat vaikuttavat paremmin jaksavuuteen. Tutki-
muksen avulla on tarkoitus saada vastauksia paaongelmaan ja kolmeen alaongelmaan,

jotka siis ovat viela kerran:

- Mitka itsensa johtamiskeinot auttavat jaksamaan hotellissa tyéskentelevia?

- Kuinka tunnistaa omat rajansa?
- Kuinka kehittaa itsedan niin, etta siita tulee tydelamassa voimavara?
- Miké on aikataulutuksen tarkeys itsensé johtamisessa?

5.1 Tulokset

Kuinka tunnistaa omat rajansa -kategorian vastauksista ei saatu konkreettisia toimia niin-
kaan, vaan niissa tuli ilmi enemmankin abstrakteja asioita, kuten oman kokemuksen kart-
tuminen seka ajan kulumisen tarkeys. Mita vanhemmaksi ja kokeneemmaksi ihminen tu-
lee, sitd paremmin alkaa oppimaan omia rajojaan. Rajat liittyivéat usein niin sanottuun hy-
van maun rajaan, mita ei halua ylittdd. Taman rajan voi tunnistaa omaa hyvinvointiaan
kuuntelemalla ja erdénlaisella intuitiolla, joka on kasvanut ajan kanssa. Osataan ymmar-
taa, mita rajaa ei kannattaisi ylittaa, esimerkiksi ylitéiden suhteen. Misséa vaiheessa ylitoi-
den tekeminen alkaa kuormittaa itsedan liikaa. Oman kokemuksen karttuminen tydela-
massa auttaa hahmottamaan ja priorisoimaan asioita, mitd kannattaa tehda ja missakin
jarjestyksessa. Tama liittyy myos ajanhallinnan merkitykseen, mutta palataan siihen hie-
man mychemmin lisaa. Kokemuksen avulla alkaa tunnistamaan, minkalaiset tilanteet
yleensa stressaavat paljon ja opitaan ehka hieman ehkaisemaan niita ja lievittamaan
stressitiloja. Naista vastauksista voisi vetaa johtopaatoksen, etta jokaisen tulisi kokeilla

omia rajojaan, eika viela nuorena niita voikaan tuntea.

Arvomaailma ohjaa haastateltavia elamassa, josta paastaankin henkiseen itsensa johta-
miseen ja suhteeseen itseensa. Kun henkild on tietoinen omista arvoistaan ja el&é niiden
kanssa tasapainossa ja sopusoinnussa soveltamalla niitd, han kokee elaman merkityksen
paremmin. Ammattiylpeys tuli yhdessa vastauksessa ilmi ja se liittyykin myds tydn imuun
ja HERO- mallin engagementtiin, sitoutumiseen. Jokainen vastaaja koki arvostusta tyo-
taan kohtaan, joka on tarkeé vaikuttava asia tydssa jaksamiseen, tdma liittyy myos
PERMA-mallin meaningiin eli tyén merkityksellisyyteen. Suomalainen kulttuuri osallaan
ohjaa muutaman vastaajan arvoja ja nain ollen myds rajoja, mitd elamassa on oikein
tehda ja mita vaarin. Jokainen vastaajista tuo tdita kotiin jonkun verran, mutta vastauksista

osasi lukea sen, etta mitd enemman oli kokemusta alalta, sita vahemman niita toita sitten
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tuo kotiin. Kokemuksen avulla osaa paremmin erottaa tyon vapaa-ajasta. Kuitenkin tyoasi-
oista osa keskusteli tarkoituksella vapaa-ajalla, silla vertaistuen merkitys on suuri. Ar-
voissa tuli usealla vastaajalla esiin tasa-arvo ja se ohjaa heitd myés omassa elamassaan
vahvasti. Se asettaa jo itsessaan elamalle rajoja, kuinka toimia tasa-arvoisuuden mukai-

sesti. Naista kaikista on tiivistetty yksi kuva:

Kokemuksen

* karttuminen
/ \ Oman

Ajan hyvinvoinnin

KUin ka b kuluminen 3'kuuptele-
tunnistaa )
omat

rajansa? ntuitio, miss

4.menee hyvén
maun raja

Arvo- </

5 1
maailima

Kuva 9. Omien rajojen tunnistaminen

Kuva kertookin kokemuksen karttumisen seké& oman hyvinvoinnin kuuntelemisen tarkey-

den. Arvomaailma auttaa ohjaamaan rajojen tunnistavuudessa ja siiné, etta oppii priorisoi-
maan asioita tarkeysjarjestykseen. Naiden avulla opitaan tunnistamaan omia rajojaan. Se
ei ole yksinkertaista, eik& kukaan ulkopuolinen voi kertoa niitd itselleen. Tietenkin suuntaa

voi kertoa, muttei paattaa toisen puolesta.

Niin sanotuiksi ulkoisiksi voimavaroiksi haastateltavat antoivat paljon erilaisia asioita, ku-
ten urheilu, uni, ruoka, sosiaalinen kanssakayminen seka yksin olo. Rentoutumisen merki-
tys oli kaikilla suuri. Nama kaikki liittyvat fyysiseen hyvinvointiin. Tyfyhteison ollessa avoin
ja luotettava, auttaa jaksamaan tydssa ja se koettiinkin osittain voimavaraksi. Tama liittyy
sosiaaliseen hyvinvointiin seké tyén imuun. Tyoyhteiso liittyy PERMA-mallissa ihmissuh-
teisiin. Niiden vaikutus hyvinvoinnissa on erittain suuri. Sosiaaliseen osaan kuului myoés
vuorovaikutussuhteiden kehittaminen. Tama tuli yhdella vastaajista esille tavoitteissaan ja

vuorovaikutussuhteiden kehittdminen onkin teorian mukaan tarkea, mutta kuitenkin taméan
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tutkimuksen perusteella vaikuttaa, ettd sen merkitys ei olekaan niin suuri, jos yksi viidesta

vastaajasta tAman vain mainitsi.

Vastaus siihen, kuinka kehittaa itsedan niin, etta siita tulee tydelaméssa voimavara, naytti
olevan se, ettd tekee konkreettisia askelia kohti tavoitteitaan eika vain jaarittele ja jossit-
tele. Kun alkaa vain tekem&én asioita, jotka ovat tehtava ja saa ne tehty&, on se hyvin pal-
kitseva tunne parin vastaajan mielestd. Oma aktiivisuus itsensé kehittdamisesséa vaikuttaa
olevan avainasemassa. My0s se, etta opettelee tdissa uusia asioita, on tarke&assa roolissa
siihen, etta pystyy kehittamaan itselleen voimavaroja. Toiston merkitysta kaksi vastaajista
korosti. Mitd useammin jotain asiaa tekee, sen paremmin sité oppii ja voi alkaa opettele-
maan uusia asioita. Naita tukevat tyéhyvinvoinnin perusedellytyksen tarvittava osaaminen
sekd PERMA-mallin Accomplishments, saavutukset. Aikaansaannoksen tunne on hyvin
palkitseva ja voimaannuttava. Myds muiden tydn katsominen ja mallia ottaminen auttaa
kehittymaan paremmaksi tydelamassa. Jokainen koki stressin myds valilla positiiviseksi,
joka tukeekin teoriaa PERMA-mallin Positive emotionia sekda HERO-mallin optimismia. On
merkityksellista, milld asenteella tapahtumat koetaan, olivat ne sitten millaisia vain. Stressi
auttaa tekemaan nopeasti paatoksia, joten stressia ei tule ajatella ainoastaan negatii-
viseksi asiaksi, vaan tulevaisuudessakin voi yrittdd saada stressista erdanlainen voima-

vara.

Palautteen saaminen on myos tarkeda asia itsensa kehittamisessa ja sen merkitysta ei tu-
lisi aliarvioida kolmen vastaajan mielestd. Tama tukee teoriaa hyvasta ammatillisesta kun-
nosta seka avoimesta tytyhteisosta. Koulutuksen merkitysté kukaan ei korostanut itsenséa
kehittamisessa. Ainoastaan yksi vastaajista mainitsi ammattikoulusta oppineen jotain op-
peja, joita on paassyt hydédyntamaan tybelamassa.

Tavoista, joilla kehittdé itseaén kohti voimavaroja on laadittu kuva hahmottamaan koko-

naisuutta:
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Kuinka kehittia itsedan kohti
volmavaroja?

Tarkeinta:

Positiivisuus

Asenne ratkaisee |

Konkreettisesti:

Uusien asioiden opettelu,
esimerkin katsominen ja
vaikutteiden
vastaanottaminen

Seuraavaksi:

Konkreettisia askelia
kohti kehitysta

Lopulta:

Toisto & palautteen
saaminen

‘ Alkuun:

Oma aktiivisuus,
| jossittelun lopettaminen

L

Kuva 10. Kuinka kehittaa itsedan kohti voimavaroja

Mindfulness auttaa 3/5 vastaajasta palautumaan, joka on sinansé voimavara. Siina voi ke-
hittyd paremmaksi, joka liittyy nimenomaan itsensa kehittdmiseen. Kuitenkin 2/5 haasta-
teltavasta eivat sité harrasta, joten mindfulnessin merkitys jai ristiriitaiseksi, onko se niin
tarked. Toisaalta heista kolmesta, jotka sitéa harrastavat, vain yksi koki jaksavuutensa ole-
van todella huono, joten tAman perusteella voisi paatelld, ettd se saattaa olla yksi tekija
paremmin jaksamiseen. Kuitenkin taytyy muistaa, etta tdssa on niin pieni ndytemaara, etta

sen suurempia yleistyksia ei tuon perusteella voi tehda.

Tavoitteiden hahmottaminen oli muutaman mielestd ensiarvoisen tarkeaa, silla on hyva
tietdd, minne on matkalla ja tastad paastaankin aikataulutuksen tarkeyteen. Tavoitteiden ja
niiden saavuttamisen tunteesta tukee PERMA-mallin saavutukset teoria. Kun saa tehtya
jotain aikaan, on saavutuksen tunne erittdin palkitseva. Mutta auttaako sitten aikataulutus
paasemaan tavoitteisiin? Tasta tuli ristiriitaiset vastaukset. Kaksi sanoi kylla, kaksi vastasi
ehka joskus ja yksi oli sitéd mieltd, ettd ei. Tama siis vaikuttaa olevan todella yksil6llista.
Osalle aikataulutus selkeyttaa ja auttaa hahmottamaan tavoitteet ja mitéa taytyy milloinkin
tehdd, mutta osaa taas se saattaa ahdistaa, jos on liian tarkat ja tiedossa olevat aikatau-
lut. Koppelomaki on sitd mielta, ettd ajanhallinta on erittdin tarkeda osata ja se auttaa jak-
samaan, mutta tutkimukseni perusteella se ei kuitenkaan ole niin merkittavaa kuin Koppe-
lomaki korostaa. Kaksi vastaajista sanoi oman jaksavuutensa olevan huono ja heilla ja-
kautui taysin mielipiteet ajan hallinnan tarkeydesta. Toinen sanoi, etta aikataulutus auttaa

ja toinen kielsi asian. Kolme sanoi jaksavuutensa olevan ihan hyva ja heilla aikataulutus
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auttaa padsemaan tavoitteisiin selkeasti tai ainakin joskus. Aikataulutus on kylla kaikkien
mielesta tarkedd, jos on paljon tehtavaa ja sen avulla pystytddn priorisoimaan paremmin
ajankayttoa. Liian tiukka aikataulu tosiaan saattaa ahdistaa paria vastaajaa, mutta myos
liilan pitkalle menevan aikataulutuksen yksi koki ahdistavaksi. Kuitenkin yksi vastaajista
sanoi aikatauluttavansa paljonkin elamaaé ja yrittaa tehda kaiken todella tehokkaasti, jos
pystyy yhdistelemaan asioita ja tapahtumia, han tekee niin. Hanen tydssa jaksavuutensa

tosin oli aika huono.

Haastateltavat eivat heti tienneet suoraan mihin heilla kuluu eniten aikaa vuorokaudessa,
mutta pienen pohdinnan jalkeen jokainen vastasi, etta téihin. Tassa voisi nostaa 8+8+8
kaavan esille. Atanasov kertoo hyvin artikkelissaan Apply the 8—8-8 rule for living a balan-
ced life, kuinka kahdeksan tuntia t6itd, kahdeksan tuntia vapaa-aikaa ja kahdeksan tuntia
unta auttavat tasapainoiseen elamaan (Atanasov 2017). Tama on herattanyt opinnayte-

tyon tekijankin miettimaan omaa ajankayttéa vuorokaudessa.

Toisin sanoen voisi sanoa, etta aikataulutuksen tarkeys itsensa johtamisessa on niin yksi-
[6llista, ettei tAman ndytemaaran perusteella voi tehda kauhean suuria johtopaatoksia. Ta-
man tutkimuksen perusteella liian tiukka aikataulutus ei ole hyvaksi, mutta jonkin ndkéinen

ajan hallinta on hyvéksi, jotta osaa hahmottamaan suunnan mihin on menossa ja milloin.

Seuraavaksi paastaan paaongelmaan, eli mitka itsensa johtamiskeinot nyt sitten auttavan
tydssa jaksamiseen hotellin vastaanotossa tydskentelevia taman tutkimuksen perusteella.
Itsensé johtamisen eri tasoja oli fyysinen, psyykkinen, sosiaalinen, henkinen ja ammatilli-
nen. Taman tutkimuksen perusteella fyysiset itsensa johtamiskeinot, jotka auttavat ovat
urheilu, tarpeellinen uni, terveelliset ruokailutottumukset ja erilaiset harrastukset. Tasta
paastdan elaman tasapainoisuuteen, jossa olisi tyd ja vapaa-aika hyvassa balanssissa
suhteessa toisiinsa. Harrastuksien vastapaino tyonteolle on tutkimuksen perusteella tar-
kedd, ja ne ovat ikaan kuin portti pois tasta todellisuudesta. Omalla aktiivisuudella naytti

olevan suuret vaikutukset, miten pystyy parantamaan omaa jaksamistaan ty6ssa.

Psyykkisella osa-alueella muistin kehittaminen ja kehittdvan toiminnan harjoittamisella
tuntuu olevan ristiriitaiset merkityksen jaksamiseen. Yksi, joka kehui jaksamistaan, kehit-
taa aivojaan lukemalla ja opettelemalla uusia asioita, mutta kaksi, jotka kehuivat myo6s jak-
samistaan, eivat taas kehité aivojaan tietoisesti muuten kuin tydssa tai koulussa. Ylitdiden
tekemisella oli selke&d merkitys, he, jotka tekivéat paljon ylit6ita, jaksavuus oli paljon huo-
nompi, kuin heilld, jotka sité ei tee ainakaan saanndéllisesti. Tasta paastdan aiheeseen,
ettd osataan kieltaytya ylimaaraisista toista ja itsensa johtaminen nimenomaan talla sekto-

rilla toimii.
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Sosiaalisella itsensa johtamisella oli vaikutusta nimenomaan tydyhteisdon ja sen merkityk-
seen. Tyoyhteisdlla oli suuri vaikutus lahes jokaisen vastaajan ty0ssa jaksavuuteensa ja
omalla toiminnallaan tyGilmapiiria voi parantaa, joten tdhan on syyté panostaa. Varsinkin
tyoyhteison ollessa avoin, oli positiivisia vaikutuksia omaan jaksamiseen. Tyoyhteiso liittyy
PERMA-mallin ihmissuhteisiin.

Henkinen itsensé johtaminen kattaa alleen arvot. Arvot ohjaavat haastateltavia paljon, ja
niiden merkitys oli suurimmalle osalle todella tarkeita. Arvot auttavat maarittamaan ela-
man suunnan ja merkityksen. Arvojen tiedostaminen ei nayttanyt kuitenkaan tutkimuksen
perusteella olevan suuresti vaikuttava asia tydssa jaksamiselle. Yksi itsensa johtamisen
osa-alue se on, mutta ainoastaan ammattiylpeys ja tasa-arvoisuus nayttivat olevan selke-
asti sidoksissa tyohon. Arvostuksen tunteen pari haastateltavaa nostivat esille auttavan
tydn motivoinnissa ja sitéd myota jaksamisessa. Tahan liittyy my6s kutsumusammattikysy-
mys. Vain yksi viidesta koki tydnsa olevan kutsumusammatti, joka ei ole kovin korkea lu-
kema. Kaikki haastateltavat arvostavat silti omaa tydtaan ja se on positiivinen asia ja lisda
merkityksellisyyden tunnetta, joka on tuttu PERMA-mallin merkityksellisyydessa. Kuitenkin
haastateltavat, jotka sanoivat kokevansa arvostuksen tunnetta tissa, kokivat sen autta-
van tyéssa jaksamiseen. Yksi erikseen mainitsi ihan, ettei koe arvostusta asiakkaiden tai
tyokavereiden toimesta, joten silla on hyvin negatiivinen vaikutus omaan jaksamiseensa
tydssa. Varsinaista tyon imun kokemusta ei kukaan tuonut ilmi vastauksissaan, mutta yh-
den haastateltavan vastauksista ajankayttoon liittyen pystyy tulkitsemaan hanen kokeva
jonkinlaista tyon imua, silla han tekee uppoutuneena ty6té aina tietyn aikaa, kunnes tulee

hairidtekijoita ja hanen keskittymisenséa herpaantuu tehokas tydnteko lakkaa.

Oma aktiivisuus kaikessa naytti olevan ensisijaisen tarke&aa jaksamisen kannalta. Kun on
itse aktiivisesti kehittdmassa itsedan toissa ja oppii uusia asioita, motivaatio tyota kohtaan

naytti kasvavan seka jaksaminen oli paremmalla mallilla motivoituneena.
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yleensi tavoitteisiin
o Aikataulu ei saa olla liian tiukka,
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Kuva 11. Tarkeimmat itsensé johtamiskeinot tuloksien perusteella

Niin kuin kuvassa numero 11 nakyy, tiivistettyna terveelliset elaméantavat ja itsestaan huo-
lehtiminen nayttéa olevan téarkeé itsensa johtamiskeino jaksamiseen. Naiden liséksi oma
aktiivisuus ja muiden arvostus sek& oma arvostus omaa tyotadan kohtaa auttaa jaksami-
sessa. Toimiva tydyhteiso ja sen kehittdminen parantaa jaksamista seka ylitdiden jattami-
nen pois. Myds taito oppia sanomaan ei, paistoi tuloksista tarke&na keinona. Kaiken kaik-
kiaan oman vapaa-ajan ja tydelaman tasapaino korostuu tutkimuksen vastaajissa.

5.2 Tutkimuksen luotettavuuden arviointi

Tutkimus on laadullinen, jolloin vastaajia ei tarvitse olla montaa, mutta viiden haastatelta-
van vastauksien perusteella ei voi tehda kuitenkaan suuria yleistyksia, vaikka saturaatiota-
son olisikin saavuttanut joissain kysymyksissa. Taytyy muistaa, etta tassa vaiheessa ky-
seessa on voinut olla sattumaakin. Harmillista oli, kun yksi haastateltava perui niin lyhyella
aikataululla, ettei haastatteluun keretty saada korvaajaa. Tutkimus on tuotettu eri hotel-
leissa padasiassa vastaanotossa tyoskentelevilla, joten ainakin hyvin erilaisilta henkil6ilta
eri taustoista on saatu vastauksia, joka lisaa tutkimuksen luotettavuutta, kun vastaajiksi ei
ole valittu tahallaan tietynlaisia ihmisida samasta yrityksesta. Vastaajat myoskaan eivat ol-
leet tutkijalle laheisia ihmisia, joten objektiivisuus paranee tassa. Kuitenkaan taydellista
objektiivisuutta tassa tutkimuksessa ei voida saavuttaa, silla tutkija ei pysty taysin irrottau-
tumaan itsestaan ja sulkemaan pois omaa ajatteluaan, kuten Saaranen-Kauppinen ja
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Puusniekka ovat todenneetkin yleisesti tutkimuksen objektiivisuudesta (Saaranen-Kauppi-
nen & Puusniekka 2006). Tutkija on kuitenkin pyrkinyt aktiivisesti tiedostamaan omat us-
komuksensa ja asenteet ja koettanut toimia niin, etteivat ne vaikuttaisi tutkimukseen liian
paljoa. Johtopaatokset ovat tehty tutkijan omien tulkintojen perusteella teoriaa hyvaksi
kayttaen.

5.3 Oman prosessin ja oppimisen arviointi

OPINNAYTETYO PROSESSINA

TUTKIMUSONGELMA, KIRJALLISUUTEEN AINEISTON OPINNAYTETYON OPINNAYTETYON HYVAKSYNTA
TUTKIMUKSEN PEREHTYMINEN ANALYYSI LUOVUTUS ESITTAMINEN
TAVOITTEET
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TUTKIMUS- TIEDONKERUU TUTKIMUKSEN ARVIOINTI KYPSYYSNAYTE
MENETELMAT KIRJOITTAMINEN

Kuva 12. Opinnaytetyd prosessina

Ylla on kuva, miten opinndytety0 eteni tiivistettyn&. Ensin piti maarittaa tutkimuksen tavoit-
teet ja paa- seka alaongelmat. Taman jalkeen menetelma, jota kaytetddn tutkimuksessa.
Sitten piti alkaa perehtymaan kirjallisuuteen ja tutkimaan aihetta tarkemmin. Tietoperustan
kirjoittaminen ja tutkimuksen toteuttaminen seurasi kirjallisuuteen perehtymistd. Taman
jalkeen aineistoa alettiin analysoimaan ja tutkimusta kirjoittamaan. Nama olivat todellisuu-
dessa aika limittain ja tapahtui samanaikaisesti. Kun tutkimus johtopaatoksineen oli valmis
ja opinnaytetyo oli viimeistelty, opinnaytety6 oli valmis luovutettavaksi. Taméan jalkeen se

arvioitiin, esitettiin ja kirjoitettiin kypsyysnayte. Naita sitten odotti hyvaksynta.

Opinnaytetyon tekija aloitti 2021 elokuun lopussa tekemaan tyéta ja aikataulu oli alkuun jo
hyvin tiukka. Alun perin tekija alkoi jo suunnittelemaan tyota 2020 syksylla ja keksi erdéan
toisen aiheen tydlle, mutta henkildkohtaisten muuttujien vuoksi aloittaminen viivastyi. Ke-
vaalla 2021 sama aihe ei enaa kiinnostanut, joka syksylla oli kiinnostanut, joten tekija alkoi
ideoimaan uutta aihetta. Kevaan lopussa tekija keksi aiheen, joka aidosti kiinnosti itse&an.
Taman han laittoi opinnaytetytkoordinaattorille hyvaksyttavaksi ja ilmoitti jo siind, ettei aio
kesalla tehdd, vaan aloittaa vasta syksylla, silla han tiesi, ettei kesalla tekemisesta kuiten-
kaan tulisi mitdan. Kesalla tekija kuitenkin lainasi paljon kirjallisuutta itsensa johtamiseen
liittyen ja olikin hyvin innoissaan kirjoista, mutta valitettavasti lukeminen jai paljon vahai-

semmalle kuin oli tarkoitus.

Tavoitteena oli aloittaa heti elokuun alussa kirjoittaminen ja tekikin opinnaytetyésuunnitel-

maa pari viikkoa ja aloitti lopullisen tydn sitten vasta elokuun lopussa. Tarkoitus oli saada
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tyd valmiiksi lokakuun puolessa vélissa, mutta se venyi kuitenkin kahdella viikolla, silla
haastattelujen kerddmisessa kestikin hieman kauemmin kuin tekija oli suunnitellut. Myos
vastausten analysoinnissa kesti odotettua kauemmin, mutta loppujen lopuksi aika hyvin
aikataulussa kokonaisuudessa pysyttiin, jos puhutaan vain kahdesta viikosta, kun joillain
saattaa venyé puoli vuottakin.

Talle kahdelle kuukaudelle kuului paljon erilaisia tunteita ja tekemisen meininkid. Vauhtiin
paastiin nopeasti, mutta sitten tydn eteneminen alkoi kangertaa ja koettiinkin ihan péivit-
tain hyvin suuria vaihteluja. Yhtena paivana homma eteni monta sivua, kun taas toisena ei
saatu edes yhté lausetta kirjoitettua. Tama oli hyvin turhauttavaa, silla vaihtelu oli niin radi-
kaalia paivittdin. Kerran tuli totaaliromahtaminen, silla tietoteknisista syista johtuen teki-
jaltd meni monta ty6tuntia hukkaan. Siita kuitenkin muutaman péaivan tauon jalkeen nous-
tiin tuolille ja jatkettiin ty6ta. Projekti sujui kokonaisuudessaan kuitenkin suhteellisen jou-

hevasti. Tata prosessia kuvaa seuraava taulukko osuvasti:
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Kuva 13. Opinnaytetydn eteneminen

Kuvassa sininen viiva kuvailee, miten tyon teko sujui. Syksylla vuonna 2020 oli hyva idea,
mutta se kaytadnndssa romabhti ja uuden keksiminen oli vaikeaa, kesalla kirjoja luettiin va-
han ja orientoiduttiin tyon aloittamiseen. Elokuussa l&hti hyvin liikkkeelle, jonka jalkeen on
eletty vuoristorataa sujuvuuden suhteen. Valilla kirjoitus luistaa, kun taas valilla tokkii hy-

vinkin pahasti.

Kuitenkin loppujen lopuksi tyd saatiin valmiiksi ja opinnaytetytn tekija sai siita paljon irti,
oppi paljon uutta ja sai vinkkeja tulevaisuutta varten ainakin itselleen. Opinnaytety6 oli ko-
konaisuudessaan todella opettavainen ja haastava. Se opetti itsensé johtamista niin kay-
tanndssa kuin teoriassakin. Ajanhallinnan kayttoa paasi taas opettelemaan kunnolla ja us-
kon, etta tasta on hyotya tulevaisuudessa. Tulosten analysointi oli kivaa ja olisi ollut viela

mukavampaa, jos aikaa olisi ollut enemman. Parasta oli huomata loppua kohden, kuinka
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tyosté alkoi pitamaan oikeasti. Nyt tiedan, mista moni puhuu opinnéytetyota esittdessa,
ettd jonain paivana siita onkin ihan innoissaan, vaikka aluksi tuntui véakinéiselta. Toivotta-
vasti aihe herattaisi mielenkiintoa myds muissa opiskelijoissa ja he saisivat hyvia ideoita

tutkimukseni pohjalta uusiin tutkimuksiin.
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Liitteet

Liite 1. Haastattelurunko

Mitka itsensa johtamiskeinot auttavat jaksamaan tydssa?

¢ Mita itsensé johtaminen sinulle merkitsee?
Tyodssa jaksavuus

o Millaiseksi koet jaksavuutesi talla hetkella tydelaméassa?
o Millainen tydmaarasi on?
e Millaiseksi koet tydyhteison?
e Oletko kutsumusammatissasi?
o Jos et, miksi et?
» koetko kuitenkin arvostusta tyotasi kohtaan?
» Kuinka merkitykselliseksi koet ty6si?
o Jos kylla, minkalainen on kutsumusammattisi?
o Mitka ovat tamanhetkiset voimavarasi tyon jaksavuuteen liittyen?
Stressi

¢ Millaisissa tilanteissa koet stressia?
o Kuinka usein?
o Koetko stressin enemman/useammin negatiiviseksi vai positiiviseksi?
e Miten lievitat sita?
Kuinka kehittaa itsedan niin, etta siita tulee tydoelaméasséa voimavara?

¢ Millaisia tavoitteita sinulla on (ovatko pidemman tahtaimen, (kuinka pitkalle) vai péai-
vittaisia)
o Tyobelaméassa
o Henkilokohtaisessa elaméassa
¢ Miten paaset tavoitteisiin? Miten kehitat itseasi niin, ettd saavutat tavoitteet?
e Oletko talla hetkella matkalla tavoitteisiin?
o Milla tavalla?
o Jos et, miksi et?

¢ Minkalaisia arvoja sinulla on tytelamassa ja siviilielamassa?

o Kuinka arvosi ohjaavat sinua tydelamassa seka siviilielamassa?

e Onko sinulla ollut konflikteja arvojen suhteen tybelaméssa? Esim. organisaation ar-
vot vs. sinun, pomon omat arvot vs. sinun, joutunut tekemaan jotain vasten omia
arvoja?

o Minkalaisia?
Kuinka tunnistaa omat rajansa?

e Minkalaisia rajoja sinulla on elamassa, niin tydmaailmassa kuin henkilokohtaisessa
elaméssa? Misséd menee raja, mité ei suostu tekemaan. Missé aiheissa?
e Kuinka tunnistat rajasi?
o Tyo6hyvinvoinnin ndkdkulmasta
o Henkilokohtaisen elaman nakodkulmasta
¢ Onko sinulla selvat rajat tyon ja oman elaméan valilla, vai sekoittuuko ne?
o Miten olet luonut rajat?

Miten kehitat fyysisesti omaa hyvinvointiasi?

e Minkalaista liikuntaa harrastat?
o Kuinka usein?
o Miksi? Tuleeko siité hyva olo, tuntuuko pakolliselta?
o Minkalaisia muita harrastuksia sinulla on?
= Miksi?
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Miten ruokailutottumuksesi tukevat fyysista hyvinvointiasi? Onko ravinto vain poltto-
ainetta?
Millaiseksi koet unenmaarasi?
o Milla tavalla unenmaéra vaikuttaa paivan toimintoihin?
= Mielialaan
» Jaksamiseen
o Haluaisitko nukkua kauemmin?
= Miten se olisi mahdollista?
Mik& on tarkein keino jaksamiseen ylipdansa? Mista saat eniten energiaa?
o ((Mista asioista olet tyytyvainen juuri nyt?))
Miten palaudut tyosta?
o Kuinka tarkeaksi koet rentoutumisen merkityksen?
o Puhutko toista kotona? Seuraako tyot kotiin?
o Onko sinulla rutiineja, joilla paasta toista eroon? Miten saat ajatukset pois
tyosta? (Esim. tietyn kappaleen kuunteleminen aina tyn jalkeen?)

Miten kehitat itseédsi psyykkisesti?

Minkalaista kehittavaa aivotoimintaa harrastat, esim. luetko?
Opetteletko jatkuvasti uusia asioita maaratietoisesti?
o Miksi et?
Miten kehitat muistia, jos kehitat?
o Millaiseksi koet muistisi?
Miten olet kehittényt ja kehitat nyt itsedsi ammatillisesti? Koulutukset tms. koulut
Onko mindfulness tuttu kasite?
o Jos kylla, minkalaisia?
o Keskitytko tarkoituksella valilla vain yhteen asiaan kerrallaan, esim. hampai-
den pesuun?

Mika on aikataulutuksen tarkeys itsensé johtamisessa?

Miten suunnittelet ajankayttdasi? Miten priorisoit ajan kayttdasi, mihin haluat kayttaa
aikaa?
o Kuinka kiireiseksi koet itsesi?
o Oletko mydhéassa usein?
Teetko ylitoita?
o Jos kylla, mista se johtuu?
Teetkd paiva-, viikko-, kuukausi- tai vuosiaikatauluja/suunnitelmia?
Kuinka tarkeéksi koet aikataulutuksen?
o Auttaako aikataulutus padsemaan sinua tavoitteisiin?
Mihin aikaasi kuluu eniten vuorokaudessa?
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Liite 2. Haastateltavien taméanhetkinen tydtilanne

Tamanhetkinen
tyotilanne
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Kuva 14. Tamanhetkinen tyétilanne



