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Taman opinnaytetydn tavoitteena oli luoda kehittdmishankesuunnitelma kohdeyritykselle X.
Tavoitteena oli selvittaa etatyon vaikutuksia kohdeyrityksen tyontekijoiden itsensa johtami-
seen ja tehda sen pohjalta kehittdmishankesuunnitelma etatydén mahdollisesta jatkamisesta
kohdeyrityksessa koronapandemian jalkeen. Toimeksiantajana eli kehittdmishankesuunni-
telman kohdeyrityksend toimi kiinteistdalan yritys X. Opinnaytetyon kirjoittamisen aikana
maailmanlaajuinen koronapandemia oli jatkunut yli vuoden verran, mista johtuen suuri osa
suomalaisista tydskenteli etdna osittain tai kokonaan.

Opinnaytetyon viitekehys koostuu etatydn ja itsensad johtamisen maarittelystd seka ko-
ronapandemian vaikutuksista naihin. Opinnaytetydssa kaytettiin laajasti erilaisia lahteita ja
kirjallisuutta tukien opinnaytetyon aihetta. Google Forms -lomakkeella laaditulla kyselylo-
makkeella ja erillisilla haastatteluilla selvitettiin etatyén ja koronapandemian aiheuttamien
rajoitusten vaikutusta kohdeyrityksen tyontekijdiden itsensa johtamiseen.

Opinnaytetydn selvityksesta selvisi, etté etatydskentely koetaan kohdeyrityksen tyontekijoi-
den keskuudessa positiivisena. Etatydskentelylla on my6és omat negatiiviset vaikutuksensa
ja haasteensa, joita tadssakin opinnaytetydssa tuodaan esille. Koronapandemian aiheuttama
laaja etatydskentely on vaikuttanut vaihtelevasti kohdeyrityksen tydntekijdiden itsensa joh-
tamiseen. Kaikki vastaajat kuitenkin ilmoittivat, ettad haluaisivat jatkaa etatyéskentelya osit-
tain myds koronapandemian jalkeen.

Johtopaatdksena todetaan, ettd kohdeyrityksessa kannattaa jatkaa etatyoskentelya hybridi-
mallin muodossa myds koronapandemian jalkeen. Etatydskentelyn ja koronarajoituksien
vaikutukset ovat yksil6llisia kohdeyrityksen tydntekijoihin ja niiden vaikutukset itsensa johta-
miseen ovat vaihtelevia. Opinnaytety6ssa huomioitiin myoés se, ettd koronapandemia ja siita
aiheutuneet rajoitukset vaikuttavat monella tavalla myds tydntekijoiden vapaa-aikaan ja tyon
ulkopuoliseen elamaan, jolla on vaikutuksia itsessaan tydn tekemiseen.

Avainsanat etatyo, itsensa johtaminen, itsejohtajuus, itseohjautuvuus, koro-
napandemia, tyéhyvinvointi
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The purpose of this thesis was to create a development project plan for the target company
X. The purpose was to find out the effects of remote work on self-management in the em-
ployees of the target company and to make a development project plan on the possible
continuation of remoteworking in the target company after the COVID-19-pandemic. The
target company of the thesis was property-industry company X. While writing this thesis, the
COVID-19-pandemic had been ongoing over a year, and due to this, a lot of people were
working remotely either part-time or full-time.

The framework of the thesis consists of the definition of remoteworking and self-manage-
ment and the effects of the COVID-19-pandemic on these. Various sources and literature
were widely used in the thesis, and this supported the topic of the thesis. A questionnaire
using the Google Forms survey and separate interviews conducted the impact of the re-
strictions caused by remoteworking and the COVID-19-pandemic on the self-management
of the employees of the target company.

The results of the thesis showed that remotework has been seen in a positive way among
the employees of the target company. Remote working also has its own negative effects and
challenges, which are also highlighted in this thesis. Extensive remote working caused by
the COVID-19-pandemic has had a variable effect on the self-management of the employ-
ees of the target company. However, all respondents indicated that they would like to con-
tinue working remotely even after the COVID-19-pandemic.

In conclusion, it is worthwhile to continue working remotely in the target company. The ef-
fects of remote working are individual and the effects on self-management are variable.
COVID-19-pandemic has been affected in people’s life in many ways and it has been chal-
lenging to the daily life which can be reflected to the work life, too.

Keywords remote work, self-management, self-leadership, self-direction,
corona pandemic, well-being at work
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1 Johdanto

1.1 Tydn taustaa

Tybelamassa eletdan talla hetkelld murrosvaihetta. Murrosvaihe pitéa sisallaan monen-
laisia merkittavia muutoksia tyonteon kannalta, kuten esimerkiksi etatydskentelyn maa-
ran kasvun, teknologian kehittymisen, kilpailun kovenemisen, henkilékunnan monimuo-
toisuuden seka ihmisten elinian pidentymisen. Muun muassa nama tekijat ovat syy sille,
ettd organisaatiot vaativat tyontekijoiltdan yhd enemman itseohjautuvuutta ja itsensa joh-

tamista.

Kevaalla 2020 alkanut koronapandemia vaikutti suuresti etatydskentelyn rajahdysmai-
seen kasvuun lahes jokaisella alalla, jolla etatydskentelya pystytaan tekemaan. Etatoita
on koronapandemian seurauksena jouduttu tekemaan myos sellaisilla aloilla, joissa eta-
tydskentely on ollut aiemmin todella vahaista tai olematonta. Tyokulttuuri muuttui van-
hasta ja totutusta taysin uudenlaiseen, ja monen ihmisen arki muuttui tdysin, kun arjen
rutiinit muuttuivat ja ihmiset siirtyivat tekemaan toita etana. Perinteinen toimistolla tai tyo-
paikalla oleminen ei ollut mahdollista, vaan ihmisten oli Iahes pakko totutella uudenlai-

seen tilanteeseen.

Tama uusi tilanne on vaatinut muutosta ja totuttelua niin tydnantajilta kuin tydntekijoilta-
kin. Yritykset joutuivat nopealla aikataululla kehittelemaan erilaisia ratkaisuja, jotta tyon-
tekijoiden tyonteko onnistuisi etdnd. Tdma on vaatinut yrityksiltd monenlaisia teknologi-
sia seka digitaalisia uudistuksia ja ratkaisuja. Monelle tydntekijalle tydyhteisdn tuki ja
sosiaalisten kontaktien vahyys etatydskentelyn aikana on ollut raskas tekija. Etatyésken-
tely on saattanut aiheuttaa monelle muutosta myds terveyden- ja elamantilanteissa seka
ihmiset ovat joutuneet muokkaamaan myos elintapojaan poikkeuksellisina aikoina. Tal-
laiset poikkeusajat ovat siis vaikuttaneet laajasti tydyhteisdihin ja yksildihin. Opinnayte-
tydni toimeksiantajana toimii kiinteistdalan yritys, joka toimii Suomessa. Seuraavassa

kappaleessa selitetdan opinnaytetydn aihetta tarkemmin.

1.2 Tydn aihe ja tavoitteet

Taman opinnaytetydn tavoitteena oli selvittaa etatydn ja koronapandemian aiheuttamien

rajoituksien vaikutuksia itsensa johtamiseen kohdeyrityksen tyéntekijoilla ja luoda tdman



pohjalta suunnitelma siitd, kannattaako etatydskentelya jatkaa kohdeyrityksessa. Koh-
deyrityksena ja tydn toimeksiantajana toimi kiinteistdalan yritys X, jossa tydskenteli opin-
naytetydn teko hetkelld 7 tydntekijaa. Opinnaytetydn, selvityksen ja kehittdmissuunnitel-
man tavoitteeseen padsemiseksi tuli selvittda, mitka tekijat vaikuttavat itsensa johtami-
seen, kuinka etatydskentely on vaikuttanut tahan ja kuinka paljon koronapandemian ai-

heuttaman rajoitukset ovat vaikuttaneet naihin asioihin.

Etatyoskentely ei suinkaan ole uusi asia tyoelamassa, silla aiemmin etatydskentely on
ollut enemman vaihtoehtoinen tapa tehda téita ja sitd on kaytetty tydéskentelymuotona
aloilla, joissa tyotehtavat sen sallivat. Koronapandemian aiheuttama etatydskentelyn laa-
juus on kuitenkin uutta tyéelamassa niin tyéntekijoille kuin tydnantajille, joten laajasta ja
pitkadkestoisesta etatydskentelysta ei ole viela kovin paljoa tutkimustietoa olemassa. Eta-
tydta itsessaan on jo koronapandemian aikana ehditty tutkia melko paljon, mutta uusia
tutkimuksia tehdaan jatkuvasti. Etatyoskentely ja itsensa johtaminen ovat isossa roolissa
talla hetkella tyéelamaa, joten tasta syysta naiden yhteys ja ennen kaikkea etatydsken-
telyn vaikutuksien selvittdminen kohdeyrityksen tyontekijoilla itsensa johtamiseen vali-

koitui opinnaytetydn seka kehittdmishankkeen aiheeksi.

1.3 Viitekehys

Opinnaytetydn viitekehys koostuu itsensa johtamisesta, etatydskentelysta ja koronapan-
demiasta seka sen aiheuttamista rajoituksista. Etatyolla tarkoitetaan ansioty6ta, jota teh-
daan varsinaisen tyépaikan ulkopuolella, esimerkiksi vapaa-ajan asunnossa tai junassa.
Etatyota voidaan tehda satunnaisesti, sdanndllisesti tai jatkuvasti. Tilastokeskuksen mu-
kaan etatyo yleistyi lahes jokaisella toimialalla ja varsinaisella tydpaikalla tydskentely on
ollut joissakin ammateissa todella vahaista tai sita ei ole ollut lainkaan. Kiinteistbalalla
esimerkiksi valitystoiminta siirtyi koronapandemian aikana suurimmaksi osaksi verk-
koon. (Leskinen 2021.) Itsensa johtaminen on siis ollut n&illd aloilla suuressa roolissa,
silld moni ihminen on kokenut tehneensa paatodksia tydhonsa liittyen aiempaa itsenai-

semmin (Ty6terveyslaitos 2020).

Opinnaytetydssa pyritdan tuomaan lukijalle esille useiden eri l1dhteiden avulla, mita it-
sensa johtaminen on ja mitd se kaytanndssa tarkoittaa. Itsensa johtamista voidaan tar-
kastella monesta nakdkulmasta ja sen takia se onkin moniulotteinen kasite. Lyhyesti ku-

vattuna itsensa johtaminen on suunnittelua, tavoitteiden asettamista ja hyvien valintojen



toistamista. ltsensa johtamisella on my6s suuri vaikutus ihmisen hyvinvointiin ja sen ta-
voitteena on omasta hyvinvoinnista huolehtiminen. Alykk&an itsensé johtamisen p&a-
maarana on kokonaisvaltainen hyvinvointi. (Sydanmaanlakka 2021.) Téman vuoksi opin-
naytetydssa tulee esiin myds hyvinvointiin ja tydhyvinvointiin liittyvia asioita. Paapaino

opinnaytety6lla on kuitenkin itsensa johtamisella ja etatydskentelylla.

1.4 Rakenne ja tiedonkeruu menetelmat

Opinnaytetydssa on lukuja viisi kappaletta. Opinnaytetyd alkaa johdannolla, jonka tavoit-
teena on tuoda esille opinnaytety6n taustaa, sen aiheen muodostumista seka tavoitteet.
Lisdksi johdannossa kasitellaan viitekehysta ja sita, mistad se koostuu seka esitella luki-
jalle opinnaytetydn rakennetta. Johdannon jalkeen tydssa tulee viitekehys, jossa esitel-

I3an itsensa johtamista, etatydskentelya ja koronapandemian vaikutuksia.

Viitekehyksen jalkeen kerrotaan tyon toimenpiteista ja tiedonkeruu menetelmista. Tie-
donkeruu menetelmina kaytettiin Google Formsin avulla luotua kyselylomaketta ja tdman
jalkeen suoritettuja haastatteluja. Taman jalkeen tydssa esitellaan kehittdmishankesuun-
nitelman johtopaatdkset, jonka yhteydessa tuodaan esille konkreettisia kehittdmiside-

oita. Lopuksi pohditaan tyén onnistumista.

2 Itsensa johtaminen

2.1 Maéritelma

Itsensa johtamisen kasitteen loi 1980-luvulla professori Charles C. Manz. Manz loi kasit-
teen self-leadership, laajennuksena kasitteelle self-management. Self-leadership tarkoit-
taa itsejohtajuutta ja self-management itsensa johtamista. Itsensa johtaminen on moni-
ulotteinen kasite, ja se on hyvin henkilékohtainen prosessi. ltsensa johtamisessa johtaja,
johdettava ja johtaminen ovat kaikki samaa kokonaisuutta. (Sydanmaanlakka 2006, 16.)
Itsensa johtaminen on suunnittelua, tavoitteiden asettamista seka valintojen toistamista.
Itsensa johtaminen on liséksi mielen ja tunteiden saatelya seka omien ajatusten ja tun-
teiden johtamista. Ihmisen toimintaa ja valintoja ohjaavat henkil6kohtaiset arvot ja peri-
aatteet ja jokaisen oma visio ja tavoitteet maarittelevat etenemissuunnan. Hyva itsensa

johtaja tuntee itsensd, oman persoonallisuutensa seka tiedostaa, mikd hanta itsedan



motivoi. Hyva itsensa johtaja tunnistaa lisdksi, mitkd ovat hdnen omat henkilékohtaiset
erityiset lahjakkuusalueet. (Sydanmaanlakka 2006, 88—89.)

Itsensa johtaminen koostuu loppujen lopuksi pienista kaytanndnlaheisista asioista ja ar-
jen valinnoista. Samalla se on vastaamista kolmeen peruskysymykseen: Kuka mina
olen? Missa mina olen? Minne mina olen menossa? Naihin kysymyksiin ihminen voi ha-
kea vastauksia niin pintapuolisesti kuin syvallisesti pohtien. Ihmisten toiminta muodos-

tuu teoista, joita ihminen tekee toistuvasti. (Sydanmaanlakka 2006, 274-279.)

TIETOISUUS
(toimitusjohtaja)
[

|
TUNTEET
(sosiaalinen)

KEHO MIELI
(fyysinen) (psyykkinen)

ARVOT
(henkinen)

TYO
(Ammatillinen)

- tunteiden
hallinta

- positiivisuus

- ravinto - ajattelu
- liikunta - muisti
- lepo - oppiminen
- uni - luovuus
- rentoutuminen - havainnointi

- arvot
- paamaarat
- merkitys

- henkiset
virikkeet

- tasapaino

- avaintehtavat
- tavoitteet
- 0saaminen
- palaute
- kehittyminen

- ihmissuhteet
- harrastukset
- yhteiséllisyys

UUDISTUMINEN: Itsetuntemus, itseluottamus, reflektointi

Kuvio 1. Oy Mina Ab organisaatiokaavio. (Sydanmaanlakka 2006, 29).

2.2 Oy Mina Ab -malli

Tassa kappaleessa tuodaan lukijalle esille Pentti Syddnmaanlakan kirjassa Alykas it-
sensa johtaminen kayttamaa Oy Mina Ab -malli, jossa han kuvaillee itsensa johtamista
(kuvio 1). Malli halutaan tuoda esille, silla se kuvastaa hyvin ihmisen itsensa johtamista.
Mallin mukaan jokainen ihminen on oma rakenteensa, eli niin sanotusti oma yrityksensa,

ja jokainen on itse yrityksensa toimitusjohtaja. Kirjassa korostetaan, etta kyseista yritysta



tulisi osata johtaa hyvin, koska siita riippuu myds, miten hyvin yritys menestyy. Kuvates-
saan ihmista Oy Mina Ab -mallin mukaisesti yrityksend Sydanmaanlakka jakaa niin sa-
notun yrityksen viiteen osastoon, joista nelja muodostaa yrityksemme ydinosan. Naita
osastoja ovat keho, mieli, tunteet seka arvot. Naiden liséksi viides osasto, jonka Sydan-
maanlakka nostaa esille, on tyd. Kaikkia osastoja tulisi johtaa yksittain ja niiden valisia
keskinaisia toimintoja yhdessa, jotta yritys menestyisi parhaalla mahdollisella tavalla.
(Sydanmaanlakka 2006, 29-30.)

Keho-osasto on mielen temppeli, josta tulisi pitdad hyvaa huolta. Se hoitaa meidan fyysi-
sia toimintojamme, kuten syomista, liikkumista, lepaamista ja nukkumista. Keho toimii
kaiken lahtékohtana, silla ilman hyvin toimivaa kehoa ei olisi toimivaa yritysta. Toinen
osasto on mieli eli psyyke. Taman osaston toimintoja ovat esimerkiksi oppiminen, ha-
vaitseminen, ajatteleminen ja muistaminen. Yksildn tietoisuus seka persoona syntyy ja
kehittyy mielessa, minkd seurauksena meille muodostuu oma persoonamme. Mielen
hallinta on yksi itsensa johtamisen tarkeimmista alueista. Kolmas osasto sisaltaa ihmisen
tunteet, jossa hoidamme sosiaalisia ja emotionaalisia toimintoja. Osaston tehtavana on
varmistaa taitomme rakentaa hyvia vuorovaikutussuhteita. Itsensa johtamisessa avain-
asemassa ovat maaratietoinen tunteiden systemaattinen analysointi ja kehittdminen. Vii-
meinen osasto ydinosasta ovat arvot. Arvo-osastolla ihminen hoitaa henkisia toiminto-
jaan, joihin liittyvat yksilon kokema merkitys ja tarkoitus. lhmisella on oltava tietyt arvot
ja periaatteet, jotka ohjaavat ihmisen elamaa eteenpain. (Sydanmaanlakka 2006, 30—
31))

Kaikki nama nelja osastoa muodostavat siis yrityksemme ydinosan. Viidennelld osas-
tolla, eli tydosastolla, on myés suuri merkitys elamaamme. Tydosastolla hoidetaan am-
matillisia toimintoja ja tekemistd, jonka kautta liitymme ymparistédémme. Tydosastolla
tarkea elementti on ammatillinen kunto, joka muodostuu selkeista tyétehtavista ja tavoit-
teista, riittavastd osaamisesta ja palautteen saamisesta. Ammatillinen kunto tarkoittaa

tydroolin ja muiden rooliemme tasapainoa. (Sydanmaanlakka 2006, 32.)

Oy Mina Ab:lla on oltava my6s toimitusjohtaja, joka hoitaa kaikkia osastoja. Tassa kysei-
sessa mallissa tietoisuus toimii yrityksemme toimitusjohtajana. Se on sisainen tarkkailija,
joka hoitaa yrityksen kokonaisuutta. Samalla se on todellinen mindamme, joka pitaa sisal-
I13an ydinmindmme ja omatuntomme. Jotta itsensa johtaminen olisi mahdollisimman te-

hokasta, tulee ihmisen osata tietoisesti itsereflektoinnin avulla kehittda ja ohjata itsensa



johtamisen ydinta. Itsereflektoinnin avulla opimme myds ottamaan etaisyytta ja tarkaste-
lemaan itsedmme eri ndkokulmista, jotta voimme muodostaa vision itsestamme. (Sydan-
maanlakka 2006, 32-33.)

2.3 Vaikutukset itsensa johtamiseen

Itsensa johtaminen on merkittdvassa roolissa ihmisen toiminnassa ja suorittamisessa
nykypaivana. Sen tarkeyden kasvuun on monia yksildllisia, mutta myds organisatorisia
syitd. Organisatorinen asia tarkoittaa organisaatiotasoa koskevaa tai siihen kuuluvaa
asiaa tai jarjestelya. Yksi organisatorinen syy itsensa johtamisen tarkeyden kasvulle on
nopeasti muuttuvat tydymparistot. Nopeasti muuttuva tydymparisto edellyttaa hyvaa rea-
gointikykya, joustavuutta, luovuutta ja kykya uudistua jatkuvasti. ltsensa johtamisen mer-
kitys yritysmaailmassa on kasvanut viimeisien vuosikymmeninen aikana (Sydanmaan-
lakka 2004, 63). Vuonna 2019 alkanut maailmanlaajuinen koronakriisi on vaikuttanut mo-
nen ihmisen tydntekoon ja pakottanut ihmisia etatydskentelyyn. ltsensa johtamiseen liit-
tyy vahvasti myds ajanhallinta ja etenkin laajan etatydskentelyn aikana ajanhallinnalla
on suuri merkitys ihmisen arkeen ja tehokkuuteen. Arjen pienillakin valinnoilla pystymme
vaikuttamaan omaan toimintaamme positiivisesti. Myds uupuminen tyéeldmassa on li-
saantynyt, minka vuoksi itsensa johtamisen taidoista on tullut entista tarkedmpaa myds

tydhyvinvointia ajatellen (Sydanmaanlakka, 2006, 16).

Ihmisen arki on jatkuvaa valintojen tekemista ja arjen pydrittdmiseen sisaltyy useita eri
asioita, joten ajanhallinnalla on erittdin suuri vaikutus ihmisen jaksamiseen. Hyva ajan-
hallinta ulottuu ennakkosuunnitteluun ja tata kautta konkreettisiin asioihin, kuten terveel-
liseen ruokailuun ja tehtavalistan hallintaan priorisoimalla. Kaikki tdma vaatii etukateis-
suunnittelua seka toistoja. Ajanhallinta edellyttda kuitenkin aina yhteistyéta muiden ih-
misten kanssa, silld kukaan ei hallitse aikaa yksin (Tyoterveyslaitos 2021a). Tasta voi
tulla ihmiselle olo, ettd han ei voi vaikuttaa itse ajankayttéonsa ja paattaa esimerkiksi
jarjestysta, jossa tydtehtavia tekisi, vaikka kovasti haluaisi. Naissa tilanteissa ulkoapain
tulevat paineet otetaan konkreettisesti, ja kun tydpaikan kova paine alkaa vaikuttamaan
liian voimakkaasti, tulisi muistaa hengahtaa esimerkiksi kavelemalla ulos pitden pienen
tauon tai pitda tauon mielikuvitusharjoituksena, jotta tyéskentely olisi taas tehokkaam-
paa. Usein tydpaikalla tydntekijalla voi olla myds tilanne, jolloin hanelld on mielessa niin
paljon erilaisia asioita, etta han ei pysty tarttumaan mihinkdan eika paase alkuun yhdes-
sakaan asiassa. Tallaiseen tilanteeseen pieni tauko tai mielikuvaharjoitus on toimiva rat-

kaisu. Yleensa ihmisen toiminta on tehokkaampaa ja helpompaa, kun tyon tekeminen on



joustavaa ja mielekasta eika tyota joudu tekemaan niin sanotusti pakon sanomana tai
tietyn jarjestyksen mukaan. Kun tyéntekija kokee mielen vapautta, tydskentely pysyy te-

hokkaana ja tyontekijan energiatasot ylhaalla. (Psykopodiaa -podcast 2021.)

Jari Sarasvuon kirja Itsensa johtamisen mahdollisuudet — Vapaus tuo esille valintojen ja
vapauden merkitysta ja se perustuu tutkittuun tietoon siita, miten pakottamisen lopetta-
malla saa kasvatettua omia voimavarojaan ja kuinka kehittdd mieltdan, ajanhallintaa
seka itsensa johtamista. Sarasvuon mukaan reaktiivinen ihminen ei voi olla itsensa joh-
taja. Reaktiivinen ihminen toimii reaktioiden ja varhain opittujen ehdollistumien ja vaisto-
jen ohjaamana. Esimerkkeja reaktiivisesta toiminnasta on reaktiona ylensyéminen, luo-
vuttaminen, raivoaminen tai pakeneminen pelon kohdetta. Valinta sen sijaan on harjoi-
teltua ja harkittua toimintaa. Vastuullinen ihminen valitsee, kun taas elain, lapsi tai har-
jaantumaton ihminen reagoi ja tekee valintansa sen perusteella. Sarasvuon mukaan va-
litseminen on viettien kontrolloimista ja valittdmasta tarpeentyydytyksesta irrottautu-
mista. Hanen mukaansa ihminen on robotti, jos hanella on vain yksi vaihtoehto. Kahden
vaihtoehdon kohdalla ihmisellda on ongelma ja vasta kolmen tai useamman vaihtoehdon

kohdalla ihminen on vapaa valitsemaan itse, kuinka toimia. (Sarasvuo 1998, 44.)

2.4 Itsensa johtaminen ja koronapandemia

Tana paivana nopeasti muuttuvat tydymparistot ja yhteisot luovat haasteita ajanhallinnan
kannalta, mutta riittdvd ennakkosuunnittelu ja varautuminen antavat hyvan pohjan
omaan ajanhallintaan, vaikka arjessa tapahtuisikin yllattavia ja nopeita muutoksia. Yksi
suuri muutos ihmisten tyéeldamaan vuoden 2019 lopun jalkeen on ollut etenkin etatyos-
kentelyn kasvu. Tahan on vaikuttanut COVID-19-viruksen aiheuttama pandemia, jonka
vuoksi ihmisia suositellaan tydskentelevan etana, mikali tyd ja tydnkuva sen mahdollis-
taa. Korona kriisi on muuttanut tydelaman akillisesti ja tydnkuva on voinut muuttua ko-
konaan tai tutut rutiinit ovat poistuneet. Moni elaa epavarmassa tilanteessa myos tydssa
jatkamisen suhteen, paljon ihmisid on lomautettu ja yhteistoimintaneuvotteluja kdydaan
paljon. Osalla on paljon t6itd ja osalla vapaa-aikaa on enemman eika tieda milla tavalla
aikaa kayttaisi ja voi alkaa murehtimaan pandemian aiheuttamaa epavarmuutta. Vaikka
tyd voisi olla turvattu, on toinen uuvuttava tekija pelko oman ja laheisten terveydesta.
Nama COVID-19-viruksen tuomat uuvuttavat stressitekijat tuovat lisdhaastetta tyonteki-
jéiden tydhyvinvointiin. (Luukkanen 2020.) Vaikutusmahdollisuudet omaan tilanteeseen

jatilanteisiin ovat kaventuneet epavarmuuden ja esimerkiksi koronarajoituksien suhteen.



Epavarma muutostilanne asettaa haasteita, mutta myds mahdollisuuksia itsensa johta-

miselle.

Monella ihmisella akillinen etatydskentelyn lisdantyminen on vaikuttanut suuresti omaan
ajanhallintaan. Esimerkiksi rutiinien puuttumista voidaan pitaa isona tekijana. Tyopaivan
aikana ihminen tekee asioita paljon rutiiniensa kautta esimerkiksi tydmatkat jaavat koko-
naan pois, tydpaikalla oleminen ja omalla tydpisteella tydskenteleminen ovat kokonaan
pois. Myo6s harrastusmahdollisuudet ovat pienentyneet tai jopa poissa kokonaan COVID-
19-pandemian takia, joten arjen rutiinien puuttumisella seka harrastusmahdollisuuksien
rajallisuudella voi olla vaikutusta ihmisten henkiseen jaksamiseen ja hyvinvointiin seka
energiatasojen uusiutumiseen ja latautumiseen. Monella lapsiperheella lapset ovat myds
kayneet kotikoulua, ja heitad taytyy avustaa kouluun ja opiskeluun liittyvissa tdissa nor-
maalia enemman, joten senkin puolesta etatyota tekevilla vanhemmilla on painetta hen-
kisen jaksamisen suhteen. Myds yksin asuville korona aika todella on ollut todella iso
muutos, kun yhtakkia ei naekaan ihmisia tai tydkavereita, vaan ollaan paljon enemman
yksin ja toita tehdaan yksin kotona. Toisaalta, kun toitd tehdaan kotona, jaa ihmisella
paljon enemman aikaa muulle toiminnalle, joten etatydskentelyn &killisella kasvulla on
myds positiivisia vaikutuksia. Nyt ihmisilla on esimerkiksi enemman aikaa viettaa aikaa
perheen ja lasten kanssa, ja tdman kautta ihmisille on syntynyt paljon uusia rutiineja
vanhojen rutiinien sijaan. Toisen ihmisten eldmaan koronapandemia ei ole vaikuttanut

suuresti, kun taas toisille elama on ollut hyvin vaikeaa. (Luukkanen 2020.)

Rutiinit ovat omaan mieleensa vaikuttavia asioita, joten Koronan aiheuttama maailman-
tilanne vaatii ihmisiltéd sopeutumista. Korona aikana ihmisille on syntynyt uusia rutiineja,
kun niin sanotusti vanhoja rutiineja ei pystyta tekemaan. Ulkoisiin olosuhteisiin tai puit-
teisiin on vdhemman vaikutusmahdollisuuksia, mutta laajan etatydskentelyn kautta on
mahdollista tutkia sita, miten me voimme vaikuttaa siihen, mihin me aina voimme vaikut-
taa, eli omaan mieleen. Psykopodiaa -podcastin neljdnnen jakson Itsensa johtaminen
vieraan Satu Pihlajan mukaan koronakriisin aikana itseltdan ei kannata vaatia taysin sa-
manlaista suoritusta mitd normaalisti tekisi tydpaivan aikana, vaan taytyisi huomioida,
ettd maailmantilanne vaikuttaa voimakkaasti meidan mieleemme ja kuormittaa ajatuksi-
amme, eli tarvitsemme enemman aikaa tunteiden prosessoimiseen. Taman kautta
opimme priorisoimaan sita, mitka asiat ovat meille tarkeitad ja on pakko suorittaa. (Psy-

kopodiaa-podcast 2021.)



2.5 Itsensa johtamisen haasteet

Itsensa johtamisella on paljon haasteita, jotka me itse tiedustamme, mutta on myoés asi-
oita, joita emme ehka itse edes huomaa. Sama patee mahdollisuuksiin, joita itsensa joh-
taminen pitaa sisallaan. Seuraavissa kappaleissa pyritaan selvittdmaan lukijalle, minka-

laisia haasteita sekd mahdollisuuksia itsensa johtamisella on.

Itsensa johtaminen on tarkea elementti ihmisen elamassa ja se lahtee liikkeelle arjen
pienista valinnoista, joita ihminen tekee paivittain esimerkiksi tydpaikalla tai vapaa-ajalla
(Imarinen 2018). Itsensa johtamisen kehittamiselld ihminen yrittdd muuttaa toimintaansa
ja tapojansa fiksummiksi ja paremmiksi, jotta oma suoritustaso ja tydkyky kasvaisi. Esi-
merkiksi riittdvan unen saanti, ruokavalion muutos paremmaksi ja lilkunta vaikuttavat ih-
misen suoritustasoon ja tydkyvyn yllapitoon, mutta on myds hyva tunnistaa, etta kaikkea
ei ole jarkevaa muuttaa kerralla. Talldin itsensa kehittdminen saattaa menna pahasti pie-
leen ja kova tyd voi menna hukkaan. (Psykopodiaa-podcast 2021.) Hyva itsensa johta-
minen vapauttaa energiaa ja antaa uusia voimavaroja (Sydanmaanlakka 2004, 67). It-
sensa fiksu johtaminen johtaa energiatasojen latautumiseen ja uudistumiseen oikealla
syklilla ja siihen kannattaa etsia keinoja myos tyopaivan taukojen aikana, jotta energia-

tasot riittavat 1api tydpaivan.

Itsensé johtamisen suurimpia haasteita on ajatusten ja suunnitelmien muuttaminen toi-
minnaksi ja itsekurin I6ytaminen. Meilla jokaisella on varmasti paljon haaveita, tavoitteita
ja unelmia seka ajatuksia siitd, missa haluaisimme olla viiden tai kymmenen vuoden
paasta. Itsensa johtamisen yhtena suurimpana haasteena onkin, ettd miten nama aja-
tukset saataisiin muutettua toiminnaksi, jotta omat tavoitteet ja unelmat olisi oikeasti
mahdollista saavuttaa. Hyvana esimerkkina voidaan pitda myos huolehtimista omasta
hyvinvoinnista kiireen keskella. Ihminen voi esimerkiksi todeta, ettd hanen sydma- ja juo-
matottumuksensa ovat epaterveellisia ja ettd liikuntaa tulisi lisata. Tassa tapauksessa
ihmisella on siis selkea ajatus siitd mita tulisi tehda, mutta suunnitelma pitaisi muuttaa
kaytanndn toiminnaksi, jotta ihminen paasisi tavoitteeseen, jonka on itselleen asettanut.
(Psykopodiaa-podcast 2021.) Tassa kohtaa myos itsekurilla on merkittava osuus. Itse-
kuria on se, ettd teemme asialle jotakin (Kurten 2001, 76). Itsekuri on onnistuessaan
palkitsevaa ja se kasvattaa itsevarmuutta, mika antaa ihmiselle hyvat edellytykset selvita

hyvin arkielaman pienista askareista ja haasteista.
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2.5.1 Palautteen saaminen ja vastaanottaminen

Itsensé johtamisessa haasteina voidaan ndhda muun muassa palautteen saamisen ja
vastaanottamisen kasittely. Sitad voidaan pitda haasteena, mutta mikali henkild hallitsee
sen hyvin, se on myds mahdollisuus. Tybelamassa palautteen saaminen on tarkeaa ja
uuden oppiminen vaatii kriittista, eli korjaavaa palautetta. My6s mydnteisen palautteen
saaminen on tarkeda. Mydnteinen palaute vahvistaa tyéntekijalla halua tehda jatkossa-
kin lisda hyvia asioita. Mydnteisen palautteen saaminen vahvistaa tydén imua. (Sarkkinen
2017.)

Palautetta vastaanottaessa jokainen kasittelee palautteen omalla tavallaan ja tunnuste-
lee sita, mita itseltdadn haluaa ja vaatii sekd mitd muut haneltéd haluaa ja vaatii. Itsensa
johtamista voidaan pitdd omien vaatimusten ja tahdon kanssa tyéskentelyna. Tyonteki-
jan tulisi janota palautetta, jotta voi kehittda toimintaansa, riippumatta siita, onko palaute
kiittdvaa vai korjaavaa. Vastaanottaessa palautetta on hyva muistaa, etta palautteen tar-

koitus on kehittda saajaa eteenpain. (Sarkkinen 2017.)

2.5.2 Ulkoapain ohjautuvuus

Ulkoapain ohjautuva ihminen on niin sanotusti olosuhteiden vanki ja han maarittelee it-
sensa, ja tekemisensd muiden tahdon ja odotuksien kautta. Ulkopain ohjautuvalle ihmi-
selle tarkeintd on hyvaksytyksi tuleminen ja haneltad odotettujen asioiden toimeenpano.
Usein tallainen henkild odottaa, ettd joku muu kertoo miten kannattaisi ja tulisi toimia tai
mita asioita ja milla tavalla tulisi tehda ensisijaisesti. Ulkopuoliset paineet saavat ulkoa-
pain ohjautuvan ihmisen usein myds turhautumaan helpommin, kun ei valttamatta saa-

vuteta odotuksia ja tavoitteita, joita esimiehella tai esimerkiksi perheenjasenilla on.

Nykypaivan tydeldmassa tulisi havaita, ettd jokainen voisi itse vaikuttaa enemman
omaan toimintaan ja esimerkiksi missa jarjestyksessa ja milla tavalla asioita lahdetaan
tekemaan. Ihminen voisi myods itse maaritelld omia paamaaridan ja tavoitteitaan, vaikka
muiden ihmisten myo6tavaikutus tai vastustus ratkaisee, miten helppoa tai vaikeaa itselle

arvokkaiden paamaarien tavoittelu on (Sarasvuo 1998, 87).
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2.5.3 Psyykkinen kuormitus

Ihmisen psyykkinen kuormitus on yksi isoimmista haasteista itsensa johtamiselle. Psyyk-
kinen kuormitus ja vasyminen tyohon kehittyy vahitellen, joka liittyy ihmisen paan sisai-
seen mielentilaan. Psyykkiset tekijat kuormittumiseen voivat olla yksildllisia ja liittyvat so-
siaalisiin tekijoihin. Psykologisesti ja sosiaalisesti vaikuttavat tekijat kuormittumiseen
ovat vuorovaikutuksessa keskendan. Kun puhutaan psyykkisesta kuormituksesta, on
kyseessa haitallinen ja terveydelle vaarallinen ilmid, jolloin yksilén voimavarat ovat va-

hissa. Yleensa stressi aiheuttaa psyykkista kuormitusta.

Psyykkista kuormitusta aiheuttavat mielta rasittava ja haasteellinen ty6. Jos ty6 on vai-
keaa, puutteellista tai epaselvaa, on se psyykkisesti kuormittavaa. Varsinaisia psyykkisia
kuormitustekijéitd ovat esimerkiksi vastuu ja kova paine tydssa. On tarkeaa saada esi-
mieheltd ja tiimiltd tukea projektien hallinnassa. Jos tyOntekija jaa yksin paineiden
kanssa, niin alkaa helposti kertymaan stressia, joka vasyttaa psyykkisia voimavaroja.
Muita kuormitustekijoita ovat ristiriitaiset tavoitteet ja toimintatavat seka iso tydmaara,
tydsta saatu negatiivinen palaute ja arvostuksen puute, sosiaaliset suhteet tyopaikoilla
kuten arvoristiriidat. (Tyoturvallisuuskeskus 2021a.) Tyontekijalla tulisi itse olla mahdol-
lisuus vaikuttaa tyétehtavien laatuun ja tahtiin. Myds taloudelliset vaikeudet ja vastuu
muista ihmisista seka epavarmuus ovat tekijoitd psyykkiselle kuormitukselle. (Tydturval-
lisuuskeskus 2021b.)

Psyykkinen kuormitus alkaa helposti ahdistamaan ja yltyy stressiksi. Tydntekija voi ko-
kea, ettei pysty selviytymaan hanelle osoitetuista vaatimuksista ja tehtavista. Myos ihmi-
sen persoona vaikuttaa siihen, kuinka paljon kokee paineita vastuusta. Pitkittynyt stressi
on hyva tiedostaa ennen kuin se ajaa kuormittavaksi tekijaksi. Psyykkinen kuormitus on

terveydelle ja hyvinvoinnille ja tydturvallisuudelle vaarallista. (Tyoterveyslaitos 2021c.)

2.5.4 Sosiaalinen kuormitus

Sosiaalista kuormitusta aiheuttavat tekijat liittyvat muihin ihmisiin ja olennaiseen vuoro-
vaikutukseen ymparistdssa. Sosiaaliset suhteet ovat kaikille yksildille tarkeita ja yhtey-
dessa mielenterveyteen. Positiiviset ja lampiméat sosiaaliset kontaktit edistavat mielen-
terveytta ja saavat ihmisen voimaan paremmin ja se on voimavara tydssa sekd muussa

elamassa. Jos sosiaaliset suhteet eivat ole kunnossa on silla suora vaikutus kaikkeen
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ihmisen toimintaan. Esimerkiksi ongelmat perheessa tai ystavien kanssa ja traagiset
yksityiselamaan liittyvat tapahtumat vaikuttavat ihmisen kykyyn hoitaa ty6taan. Yksilolla
tulisi olla mahdollisuus tukeutua esimieheen vaikeassa tilanteessa. Yksinaisyys ja ihmis-
kontaktien puute voivat johtaa sosiaaliseen kuormittumiseen. Tyéelamassa heikot sosi-
aaliset suhteet nakyvat hankaluuksina toteuttaa itsedan ja edistdaa omia tyotehtavia. Toi-
set ovat sosiaalisesti lahjakkaampia kommunikoimaan, kun toiset. Kaikki tarvitsevat so-

siaalisia kontakteja, jotta sosiaaliset taidot pysyvat kunnossa. (Tydterveyslaitos 2021c.)

Tyo6paikalla sosiaaliset suhteet liittyvat tydntekoon ja tydyhteisdn hyvinvointiin. Sosiaali-
set tekijat voivat kuormittaa ihmisen tydkykya, jos teot ja kohtelu ovat epaoikeudenmu-
kaisia. Jos ty6paikalla kohdellaan epatasa-arvoisesti ian, kansalaisuuden, uskonnon, yk-
sityiselaman, sukupuolen tai muun yksil66n kohdistuvan tekijan vuoksi liittyvat ne ihmis-
oikeusrikkomuksiin. Tasa-arvolaki sadatelee yleisesti naisten ja miesten tasa-arvosta. (lh-
misoikeudet 2021.) Sosiaalisia kuormitustekijéitd on useampia. Jatkuessaan pitkdan on
esimerkiksi seuraavilla tekijoilla haittaa terveydelle. Kun tydskennelldan yksin ja erillaan
muista, kun tiedonkulku on heikkoa, tydhon liittyy paljon ristiriitaisia tunteita oman aja-
tusmaailman kanssa, tuen puute esimieheltd tai muulta tiimilta ja ihmisten valinen yh-

teistyd on heikkoa. (Tyoterveyslaitos 2021c¢.)

2.5.5 Fyysinen kuormitus

Vasymys ja stressi nakyy usein ihmisella fyysisina oireina. Vasymiseen liittyvat oireet
tekevat tilannetta pahemmaksi, silla fyysiset oireet usein lisdavat tydbuupumusta ja ihmi-
sen jaksamista. Nain ollen kierre on valmis ja fyysiset oireet lisdantyvat uusilla oireilla,
mikali tilannetta ei saada muuttumaan. Liian alhaisista energia tasoista johtuva vasymys
voi aiheuttaa uniongelmia, mista voi seurata esimerkiksi sydameen liittyvid ongelmia,
selkakipua tai muita fyysisia oireita, silld keho ei paase palautumaan tyon ja vapaa-ajan
rasituksesta. Nama asiat lisdavat tydbuupumusta ja stressia osaltaan, koska tyontekija ei
ole fyysisesti niin hyvassa kunnossa kuin ennen, ja tydstd suoriutuminen vaikeutuu.
Tyontekija voi myds liika suorittaa vapaa-ajallaan, mika voi yhdistettyna psyykkisiin ja

sosiaalisiin kuormitustekijoihin lisata tyduupumusta. (Mehilainen 2021.)
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Fyysisiin kuormitus tekijoihin kuuluu myds tyo itsessaan. Fyysinen tyd esimerkiksi raken-
nustydmaalla kuluttaa tyOontekijaa ja seurauksena voi olla fyysisia terveydellisia ongel-
mia, mikali tydn kuormitus pysyy samana pitkdan. Etenkin ikdantyvien tyontekijoiden

keskuudessa ika tuo omat haasteensa fyysisesta tyOsta selviytymiseen.

Mikali tyéta on liikaa, se voi kuormittaa tydntekijaa fyysisesti, mutta vaikutukset voivat
heijastua myos psyykkiseen hyvinvointiin. Jos esimerkiksi yrityksessa on tehty saastoja,
voi yhden tydntekijan tydmaara kasvaa paljon. Mikali tydmaara kasvaa liian suureksi, ei
tydntekija pysty suoriutumaan kaikista tehtavista ja lopputuloksena voi olla tyduupumus.
Fyysiset kuormitustekijat ovat mahdollisesti helpoiten havaittavissa, ja niihin nopea rea-

gointi voi ennaltaehkaista uupumusta.

2.5.6 Tybuupumus

Tybuupumus, toiselta nimeltdan burnout, on pitkittynyt hairiétila, joka syntyy liiallisesta
tydstressista. Hairidtilan oireita ovat uupumus, tyétuloksen heikentyminen ja tydmotivaa-
tion katoaminen. Tyduupumusta itsessaan ei luokitella sairaudeksi, mutta hairidtilan pit-
kittyessa se voi aiheuttaa sairauksien syntymista. Pitkittyneesta tybuupumuksesta voi
syntya esimerkiksi mielenterveydellisia sairauksia, kuten masennus. (Terveyskirjasto
2018.) Liiallista tyduupumusta tydntekijoiden keskuudessa yritetdan kartoittaa kyselyi-
den avulla. Liiallisen uupumuksen havaitseminen ajoissa, auttaa nopeuttamaan hairioti-
lan lievittamista ja estdmaan mielenterveydellisten sairauksien syntymista. Kun tyéuupu-
mus paasee jatkumaan liian kauan, voi tydntekija menettaa hetkellisesti tydkykynsa. Tal-
laisissa tilanteissa sairasloma on tarpeellista. Pelkastaan tybuupumus ei kuitenkaan riita
sairasloman maaraamiseen, vaan tassa vaiheessa tyéntekijalle on syntynyt jo oireita pit-

kittyneesta stressitilasta. (Terveyskirjasto 2018.)

Terveyden ja hyvinvointilaitoksen tekema Terveys-tutkimus vuonna 2011 osoittaa joka
neljannen suomalaisen kokeneen tyduupumusta. Vakavaa tyduupumusta esiintyy muu-
tamalla prosentilla. Suomessa tilasto on pysynyt samalla tasolla jo vuosikymmenen. Eu-
roopan muihin maihin verrattuna, Suomessa tyduupumus on harvinaisempaa. Riskeja
lisdantyneeseen tyduupumukseen on esimerkiksi etatydn tuoma hamartynyt raja vapaa-

ajan ja tyon valilla. (Hyvarinen, 2019.)
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Tybuupumuksen paasyita ovat usein psyykkiset ja sosiaaliset kuormitustekijat, ja sita voi
esiintyd monesta eri syysta. Tybuupumus on lisdantynyt ajan my6ta ja henkildstén hy-
vinvointi on noussut tarkedmmaksi osaksi tydta ja se on jopa osa yritysten strategiaa.
Tutkimuksien avulla on huomattu, etta tydntekijdiden hyvinvointi lisda hyvia tyétuloksia,
joka mahdollistaa yrityksen menestyksen. (Létjonen 2018.) Vuoden 2013 jalkeen tehty
tutkimus osoitti suuren kasvun naispalkansaajien jaksamisessa. Kasvu on tapahtunut
nuorten aikuisten ja keski-ikdisten uupumisessa. Miehiin verrattuna, melkein tuplasti

useampi nainen kokee psyykkisia oireita uupumuksesta. (Sutela 2020.)

2.5.7 Paineensietokyky

Paineensietokyky eli resilienssi on yksinkertaisesti kyky hallita stressia haastavissa tilan-
teissa. Sen kehittdminen ja osaaminen on itsensa jaksamisen ja tuottavuuden kannalta
erittdin tarkea asia. Samalla se on keino nostaa tydyhteisdn tai tiimin tuottavuutta seka
uudistumiskykya uudelle tasolle. Hyvan paineensietokyvyn avulla ihminen sailyttaa toi-
mintakykynsa ja mielenrauhan hankalissakin tilanteissa ja luottaa siihen, etta asiat pys-
tytdan ratkaisemaan oman seka tiimin tiedoilla ja taidoilla. Nain ihminen pystyy keskitta-
maan energiansa tarkeiden asioiden ratkomiseen ja on kykenevainen rauhoittamaan it-
sensa vaikeissakin paikoissa. Paineensietokyvyn kehittdminen on jatkuva prosessi,
jossa ihminen rakentaa itselleen toimivaa suunnitelmaa ja jakaa osaamistaan muille
seka pyytaa muilta apua asioiden ratkaisemiseen, kun tarve sita vaatii, eika yrita vakisin

keksia ratkaisua itsenaisesti. (Toimintakonsepti 2021.)

Etatyoskentelylld on myds omat vaikutuksensa ihmisten paineensietokykyyn. Etatyds-
kentelyn aikana ihminen ei paase tyopaikalle tydskentelemaan, vaan asiat pitda hoitaa
itsendisesti ilman jatkuvaa dialogia ja vuorovaikutusta tydpaikalla kollegojen tai esihen-
kildiden kanssa. Dialogi on tiimin jasenten valilla tapahtuvaa aitoa vuoropuhelua (Sydan-
maanlakka 2004, 124). Etatyéskentelyn myota tiimireflektio, eli yhdessa ajattelu ja uu-
distuminen jaa pois. Tama tilanne saattaa muuttaa tyon sisaltdéa ja tydnhallinnan tun-
netta, seka lisatd myds mahdollisesti vastuuta ja painetta yksittaiselle tyontekijalle mer-
kittavalla tavalla. Tyénhallinnan tunne lisada luottamusta omaan kykyyn kantaa vastuuta

seka toimia ja tehda paatoksia itsenaisesti (Paasivaara 2010, 65).
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Yhtena &killisen etatydn lisdantymisen haasteena itsensa johtamiselle voidaan pitaa
my0s teknologian edistymista. TyOntekijat ovat joutuneet sopeutumaan uuteen tilantee-
seen ja teknologian edistymisen mydta tydntekijat koko ajan tavoitettavissa alypuheli-
mien ja tablettien avulla ja vaikka ihmiselle ei tulisi suoraa yhteydenottoa téihin liittyen
puheluiden tai viestien kautta, on tyontekijéilla usein tydsahkoposti puhelimessa, jolloin
tydsahkopostit ovat katsottavissa ympari vuorokauden. lhminen liittda tydén vahvasti ym-
paristdonsa ja kun toitd tehdadan kotona esimerkiksi omassa makuuhuoneessa, jossa
ihmisen kuuluisi levata ja rentoutua, voi tydn aiheuttama stressitila jatkua tydnteon jal-
keenkin eikd keho ymmarra olevansa vapaalla. Etatyéta tekevilla tulisi olla tydhuone tai
erillinen tila, jolloin ty6t saisi jatettya sinne. (Luukkanen 2020.) Ihmisilla ei siis ole selkeda
tydaikaa, vaan tydt voidaan tehda mihin aikaan tahansa, kun tarvittavat valineet 16ytyvat
omasta kodista. Talla on siis suora vaikutus ihmisen vapaa-aikaan. Vapaa-aika on se
hetki, kun kehomme ja mielemme palautuu, jos se jaa vahemmalle on todennakoéisempi

riski kokea enemman uupumusta (Rahko 2019).

2.6 Itsensa johtamisen kehittdminen

Hyvan itsensa johtamista voi aina kehittaa ja itsensa johtamisen taidot korostuvat erityi-
sesti vapaa-ajalla, koska vapaa-ajalla ihmisella ei ole varsinaista aikataulua tai varsinai-
sia sdantgja, jolloin asioihin ja asioiden tekemiseen on paljon enemman vaikutusvaltaa.
Vastaavasti ty6ajalla inmisella on paljon tydtehtavia, joita pitda suorittaa tiettyyn aikatau-
luun mennessa ja tydpaikalla on mahdollisesti myds monenlaisia sdantéja, kuinka toimi-

taan. (Psykopodiaa -podcast 2021.)

Tybelamassa, esimerkiksi haastavimmissa tyotehtavissa tai pidemmissa projekteissa,
joissa tyoskennelldaan pidempia aikoja ja paastaan haastamaan itsedan on itsensa joh-
tamisella suuri merkitys. Poikkeusolojen aikana tydntekijéilld on ollut yhd enemman val-
taa ja vastuuta omasta ajankaytdsta seka tyon sisallosta. Poikkeusolojen ja etatyon ai-
kana tydsuoritukset eivat valttdamatta ole olleet samaa tasoa kuin normioloissa ulkoisten
hairidtekijéiden, kuten kotona olevien lasten vuoksi. Oman tyén johtamiseen auttavat

hyva itsetuntemus ja suunnittelu. (Sarkkinen 2020.)
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2.6.1 lItseohjautuvuus ja priorisointi

Hyvalla itseohjautuvuudella on suuri merkitys ihmisen itsensa johtamiseen tytelamassa.
Itseohjautuvuus tarkoittaa kykya ja halua tehda t6ita itsenaisesti. (Kaskinen 2020.) Eten-
kin tieto ja asiantuntijatydssa ja -organisaatioissa, missa on paljon itse ohjautuvuutta, on
tydntekijalla enemman vapauksia ja mahdollisuuksia itsensa johtamiseen. Moni organi-
saatio tavoittelee itseohjautuvaa organisaatiomallia ymmartamatta sita, mita se tarkal-
leen tarkoittaa. (Tuominiemi 2020.) On kuitenkin hyva huomioida, etta jokainen tyd sisal-
taa jonkin verran vapautta ja mahdollisuutta paattaa, kuinka ja missa jarjestyksessa toita
tekee. Tama kaikki Iahtee ihmisen oppimisesta. Yksilon on oltava koko ajan valmis ky-
seenalaistamaan ja ihmettelemaan omia ajattelu- ja toimintatapoja. (Sydanmaanlakka
2009, 63.)

Itsensa johtamisen mahdollisuutena voidaan ndhda myos asioiden yksinkertaistaminen
ja luopuminen. lhmisiin kohdistuu paljon odotuksia niin tyéelamassa kuin vapaa-ajalla ja
kohtaamme paivan aikana valtavan maaran erilaisia ihmisia ja tilanteita. On siis tarkeaa,
ettd ihminen osaa yksinkertaistaa ja priorisoida asioita, jotta monimutkaisistakin tilan-
teista selviaa ulos. Eniten ja parasta saa aikaan, kun tavoittelee vain harvoja asioita ker-
rallaan. lhmisen tulisi siis yksinkertaistaa elamaa ja luopua monista paamaaristaan, jotta

pystyy saavuttamaan ne tarkeimmat. (Sarasvuo 1998, 30-31.)
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Kuvio 2. Itsensa johtamisen seitseman periaatetta. (Sydanmaanlakka 2006, 287).

2.6.2 Seitseman itsensa johtamisen periaatetta

Itsensa johtamisen kehittamisesta ja hyodyistd puhuttaessa on hyva nostaa esille Sy-
danmaanlakan seitseman itsensa johtamisen periaatetta, joilla ihminen pystyy hallitse-
maan itsedan paremmin. Periaatteet ndhdaan niin sanotusti portaina, jotka etenevat

yléspain kohti mielenrauhaa. Nama seitseman periaatetta ovat merkitys, keskittyminen,



17

aitous, uudistuminen, itsekuri, herkkyys ja néyryys. Periaatteet ovat yksinkertaisia asi-
oita, mutta usein vaikeita asioita siirtda kaytantdéon arjessa. (Sydanmaanlakka 2006,

286-287.) Ylla olevan kuvion avulla nama periaatteet havainnollistuvat lukijalle (kuvio 2).

Ensimmaisena portaana on merkitys. Merkityksen ajatuksena on, ettd ihminen |oytaisi
syvemman tarkoituksen ja vision elamalleen ja toteuttaisi sita paivittdin. Taman portaan
kohdalla ihmisen on hyva miettia vastauksia kysymyksiin: Kuka mina olen? Mitd mina
haluan elamaltani? Mikad on minun tehtavani taalla? Tavoitteena on, ettd ihminen nakee

elamansa kokonaisvaltaisesti ja osaa johtaa sita tasapainoisesti.

Toinen porras on keskittyminen. Ihmisen tulee elaa tietoisesti ja keskityttava olennai-
seen, mikali han haluaa saavuttaa jotakin. Ihmisen tulee ohjautua sisaltapain omien ar-
vojensa perusteella ja valintatilanteessa hyvaksya, etta jos aikoo saavuttaa tietyn asian,
joutuu todenndkoisesti luopumaan monesta muusta asiasta. Esimerkiksi myds etatyds-

kentelyssa tarkedna asiana oleva ajanhallinta on keskittymista ja priorisointia.

Kolmantena portaana on aitous. On tarkeaa olla rehellinen muita kohtaan, mutta etenkin
itselleen. Ihmisen tulee olla aito ja opetella tuntemaan todellinen minénsa eika yllapitaa
rooleja. Ollessaan aito ihminen oppii tuntemaan itsensa, mika on yksi itsensa johtamisen
l&htdkohdista. Mitd paremmin tuntee itsensd, sitd helpommin kykenee kohtaamaan

muut.

Neljas porras on jatkuvan uudistumisen ja kasvun porras. Talla portaalla ihmisen tulisi
ihmetelld ja kyseenalaistaa asioita ja ottaa uudenlaisia nakdkantoja asioihin. Nama edel-
Iyttavat hyvaa itseluottamusta seka uskallusta menna oman mukavuusalueen ulkopuo-
lelle, jotta ei jaAmahda paikalle. Ihmisen tulee kokeilla rohkeasti kaikkea uutta ja olla val-

mis myds epaonnistumaan ja oppia niista.

Viidentena portaana on itsekuri. ltsekuri on itsensa johtamisen peruselementteja ja asi-
oiden toimeenpaneminen olennaisena asiana. Karsivallisyys ja periksi antamattomuus
korostuu talla portaalla. Muutoksia tulee jatkuvasti eikd ne aina ole helppoja ja ne vievat

oman aikansa, mutta on tarkeaa luottaa, etta asiat jarjestyvat ja tapahtuvat ajallaan.

Kuudes porras on herkkyys. Talla portaalla ihmisen tulee katsoa todellisuutta mahdolli-

simman monesta perspektiivista ja ottaa vastaan myds heikkoja signaaleja. Herkkyys on
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asioiden ihmettelya, joka on kaiken luovuuden ja innovatiivisuuden lahtékohta. Herk-

kyyksien kehittdminen ja jalostaminen on oman tietoisuuden syvallista kehittdmista.

Viimeinen ja ylin, eli seitsemas porras on noyryys. Noyryyden ajatuksena on, ettd ihmi-
sen tulee tunnistaa keskeneraisyytensa ja kehittda seka kasvaa jatkuvasti. Sydanmaan-
lakka nostaa esille, ettd ihminen ei kasva vanhaksi, vaan tulee vanhaksi, kun han lopet-
taa kasvamisen, oppimisen ja uudistumisen. Kaikkien portaiden ylapuolella on mielen-

rauha, joka on mahdollista saavuttaa ylimman, eli seitsemannen portaan jalkeen.

3  Etityd

3.1 Maéritelma

Etatyolla tarkoitetaan ansioty6ta, jota tehdaan varsinaisen tydpaikan ulkopuolella, esi-
merkiksi vapaa-ajan asunnossa tai junassa ja sita voidaan tehda satunnaisesti, sdanndl-
lisesti tai jatkuvasti. Etatydskentelyssa kaytetdan paljon apuvalineitd, jotka ovat usein
tietotekniikkaan liittyvia valineita. (Tyoterveyslaitos 2021b.) Koronapandemian aikana
jatkuva etatyd on ollut suuressa roolissa ja varsinaisella tydpaikalla tydskentely on ollut
joissakin ammateissa todella vahaista tai sita ei ole ollut lainkaan. Itsensa johtaminen on
siis ollut nailla aloilla suuressa roolissa, kun arjen rutiinit ovat muuttuneet ja jokainen on

voinut vastata pitkalti omasta aikataulustaan.

Uuden tyQaikalain astuessa voimaan 1.1.2020 huomioitiin ensimmaista kertaa etatyo.
Lain voimaanastumisen tarkoituksena oli vastata paremmin tyéeldmanmuutoksiin ja an-
taa tyopaikoille mahdollisuuksia tehda tyopaikkakohtaisia tydaikaratkaisuja. Uusi tyoai-
kalaki mahdollistaa sopimisen esimerkiksi liukuvasta ty6ajasta ja joustotytajasta. (Tyo-

ja elinkeinoministerid 2021.)

3.2 Etatyd ja koronapandemia

Koronapandemia alkoi Suomessa maaliskuussa 2020. Tuolloin suuri epatietoisuus ja
koronapandemiasta aiheutuneet rajoitukset ja suositukset ajoivat ihmiset etatydéhon ly-
hyella siirtymaajalla. Osalle ihmisista etatydskentely oli tuttua tai jopa arki paivaa ennen
koronapandemiaa, mutta osa ei ollut minkaanlaista kokemusta etatydskentelysta. Eta-

tydhdn ajauduttiin myds aloilla, joilla ei edes ajateltu, etta etatydskentely olisi mahdollista.
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Hyvana esimerkkina tasta voidaan pitda opettajia, silla valtaosa kouluistakin siirtyi eta-
opetukseen kevaalla 2020. Noin miljoona suomalaista oli jatkuvassa paivittdisessa eta-
tydssa huhtikuussa 2020, joka on hieman yli kolmannes Suomen tyévoimasta. (Haapa-
koski & Niemela & Yrjola 2020, 30.)

3.3 Etatydn hyddyt

Etatyd on luonut paljon joustavuutta ihmisten arkeen. Useampi tutkimus osoittaa, etta
etatyota tekevat inmiset ovat tyytyvaisempia kuin toiset etatyésta aiheutuneen jousta-
vuuden ansiosta. Tutkimuksissa on tullut myoés ilmi, ettd suuri osa etaty6ta tekevista ih-
misista ovat tehokkaampia tehdessa t6ité etana kuin toimistolla. Tehokkuus voi johtua
siitd, etta tyontekija on tyytyvaisempi tyo- ja yksityiselamaansa. Lisaksi tydntekijan teh-
dessa t6ita etana ei toimiston halina ja keskeytykset vaikuta tydntekoon, vaan tydntekija

saa rauhassa keskittya olennaiseen. (Paul 2020, 17-18.)

Merkittava tekija etatydskentelyssa ihmisten arkeen on ollut tydmatkojen puuttuminen,
ja talla on ollut ihmisten henkiseen ja fyysiseen terveyteen positiivinen vaikutus. Etatéita
tehdessa normaalisti tydmatkoihin kaytatettavan ajan voi kayttaa johonkin muuhun teke-
miseen, kuten esimerkiksi perheen tai ystavien kanssa olemiseen. Lisdksi tydmatkan
pois jaaminen usealla ihmiselld on vaikuttanut positiivisesti ymparistdon, silla paastoja
on normaalia vahemman. Paastdjen ja ilmansaasteiden vahenemiselld on myds positii-

vinen vaikutus ihmisten terveyteen. (Paul 2020, 18-19.)

3.3.1 Etatydn hyddyt tydntekijalle

Etatyolla on monenlaisia hyoétyja yrityksien tydntekijdille. Etatyd lisaa tydntekijdiden va-
pautta ja joustavuutta paattda omat tydaikansa ja hyvin hoidettuna tdma helpottaa arjen
rytmittdmista. Kaikkea etatyota tekeva tyontekija ei saa kuitenkaan paattaa, mutta jousto
tydajoissa ja paikkariippumattomuus auttaa arjen ja tydn yhdistamista. Etatydskentely
antaa lisaksi tydrauhaa ja keskittyminen tydntekoon on parempaa, kun toimiston halina

ja kollegoiden keskustelut eivat keskeyta tydntekoa. (Tydterveyslaitos 2021b.)

Tydmatkojen pois jadminen antaa tyontekijalle enemman aikaa esimerkiksi perhe-ela-
malle, mika lisda onnellisuutta ja myds polttoaine kulujen ollessa vahaisempia tydntekija

voi sdastaa rahaa. Ihmisella, joka tekee paasaantoisesti toita etana, on myds mahdolli-
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suus valita asuinpaikka muilla perusteilla kuin tydn sijaintipaikan perusteella. Lisaksi eta-
tydskentely antaa paremmat mahdollisuudet tydnteolle poikkeustilanteissa, kuten tyon-
tekijan ollessa hieman sairaana tai likenne-esteiden vuoksi ja myo6s tydurat pidentyvat

tyontekijoiden jaksamisen myota. (Tyodterveyslaitos 2021b.)

3.3.2 Etatydn hyodyt yrityksille

Myds yritykset voivat hyotya tydntekijdiden tydskennellessa etana. Tutkimuksien mu-
kaan tyétehokkuus ja tyon tuottavuus on suurella osalla parempaa tehdessa t6ita etana.
Talla voidaan katsoa olevan suora vaikutus yrityksen liikevaihtoon. Tydnantajalla ja yri-
tyksilld on mahdollista vuokrata pienempia toimitiloja ja saastaa tata kautta kustannuk-

sissa, kun tyontekijat tydskentelevat paasaantdisesti etana.

Paikkariippumattomuus voi lisata yrityksen houkuttelevuutta tydnhakijan nakékulmasta
ja voi olla rekrytointivaltti yritykselle. (Tyoterveyslaitos 2021b.) Eta- ja virtuaalitydssa hy-
van johtamisen kulmakivina toimivat avoimuus, arvostus, luottamus, toimivat pelisaan-

not, vuorovaikutus ja yhteisollisyys (Vilkman 2016).

3.4 Etatyon haitat

Vaikka etatydssa on paljon positiivisia puolia, on silld my6s negatiivisia puolia. Yhtensa
suurimmista haittana voidaan nadhda tyon ja vapaa-ajan sekoittuminen. Tama johtuu
siita, ettd normaalisti esimerkiksi tydmatka erottaa tyon ja vapaa-ajan ja toimii ikdan kuin
siirtymana. Etaty6ta tehdessa tydpaikkana on esimerkiksi keittion pdyta, jolloin on vaikea
hahmottaa, etta milloin ty6paiva ja -aika loppuu. Tasta johtuen myds tydajat voivat venya
ja tyontekijan on vaikea irrottautua tyosta, jolloin han voi kuormittua liikaa. (Ty6terveys-
laitos 2021c.)

Monelle perheelle tai puolison kanssa asuvalle etatydskentely on myos haastavaa, kun
molemmille pitaa 16ytaa tila tydskennella ja lisdksi mahdollisia lapsia tulee huomioida
kotilaksyjen ja leikkien suhteen. Suuri haaste on myods sosiaalisten suhteiden saaminen
omassa tydyhteiséssa, jos kollegoita nakee harvoin. Yrityksen esihenkildille etdjohtami-
nen voi lisdksi olla todella haasteellista, kun tyéntekijdita ei paase ohjaamaan eika pa-

lautetta voi antaa kasvotusten. (Tydterveyslaitos 2021c.)
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3.5 Etatydn tulevaisuus

Koronapandemia aiheutti tydelamassa nopean muutoksen etenkin aloilla, joilla etatyds-
kentely on mahdollista. Koronapandemia ja sen aiheuttamat suositukset ja rajoitukset
ajoivat ihnmiset tekemaan t6ita etana, vaikka sita ei olisi halunnut tai sen katsottiin olevan
haasteellista. Tulevaisuudessa etatyoskentelyn voidaan katsoa olevan vaihtelevaa.
Vaikka tieto- ja viestintd teknologia mahdollistaa monipuolisen yhteydenpidon, on tar-
kedd ymmartaa, ettei samat kaytannoét kuitenkaan enaa toimi tydntekijdiden toimiessa
hajautetusti. (Vilkman 2016.)

Teknologian jatkuvan kehittymisen myéta etatydskentely on varmasti myos tulevaisuu-
dessa mahdollista, jopa helpompaa ja yksinkertaisempaa kuin talla hetkellda. Tama sopii
erityisesti niille, jotka pitavat etatydskentelystd enemman ja haluavat tehda téitd myds
jatkossa enemman etana. Hybridimalli on kuitenkin suosiota herattanyt tydskentelymalli,
jonka uskotaan kasvavan tulevaisuudessa. Hybridimallissa tyontekija tydskentelee osan
tydpaivista eténa ja osan tydpaikalla. Tama luo mahdollisuuden aikataulujen joustavuu-
teen ja arjen rytmittdmiseen, mutta myds sosiaaliset suhteet ja ndkemiset kollegoiden
kanssa pysyvat saanndllisind. Etatyd luo uudenlaisia haasteita johtamiselle ja esimer-
kiksi uusia tyontekijéitd on koronapandemiasta johtuen perehdytetty taysin etana, eika
etatydskentelya koeta valttamatta niin hankalana, mita se vuosi siiten saattoi viela olla
(Haapakoski ym. 2020).

4 Toimenpiteet ja tiedonkeruu menetelmat

Taman opinnaytetyon tarkoituksena oli selvittda etatydskentelyn vaikutuksia kohdeyri-
tyksen tydntekijdiden itsensa johtamiseen. Selvityksen tarkoituksena oli, ettd sen poh-
jalta tehdaan kehittdmissuunnitelma siita, kannattaako etatyéskentelya jatkaa kohdeyri-
tyksessd X koronapandemian jalkeen. Selvityksen tekemiseen vaadittiin tietoa siita,
mitka tekijat vaikuttavat yrityksen tyontekijdiden itsensa johtamiseen. Lisaksi tarvittiin tie-
toa siita, millainen vaikutus tdhan kaikkeen on etatyoskentelylla ja koronapandemian ai-

heuttamilla rajoituksilla.

Tassa opinnaytetydssa tiedonkeruu menetelmina kaytettiin kyselya, joka lahetettiin kai-
kille yrityksen tyontekijdille sekd haastatteluita, jotka suoritettiin kuudelle tydntekijalle
seitsemasta kyselyn jalkeen. Kyselyn avulla haluttiin saada taustatietoa aiheesta, jotta

osattiin rakentaa oikeanlaisia kysymyksia mydhemmin suoritettaviin haastatteluihin.
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Haastatteluiden avulla saatiin syvennettya kasitysta etatyon ja koronapandemian aiheut-
tamien rajoituksien vaikutuksista kohdeyrityksen tydntekijdiden itsensa johtamiseen. Ta-
ten selvitykseen saatiin laajempi ymmarrys, jonka johdosta paastiin tekemaan kehitta-

missuunnitelmaa etatydn mahdollisesta jatkamisesta kohdeyrityksessa.

41 Kysely

Kysely suoritettiin kaikille kohdeyrityksen seitsemalle tydntekijalle, joista kaikki osallistui-
vat kyselyyn. Kaikki eivat vastanneet kaikkiin kysymyksiin, silla osa kysymyksista olivat
vaihtoehtoisia vastata. Vastaamattomuus ei kuitenkaan vaikuttanut tyéhon juuri lain-
kaan, silla vastaamattomien kysymyksien maara oli vahainen. Vastaamatta jatettiin eni-

ten avoimiin kysymyksiin.

Selvityksen ja tiedon kerdamiseen kaytettiin ensin puolistrukturoitua kyselylomaketta,
joka sisalsi suljettujen kysymysten lisaksi my6s muutaman avoimen kysymyksen. Kysely
toteutettiin syyskuussa 2021. Kysely lahetettiin jokaiselle seitsemalle kohdeyrityksen
tydntekijalle sahkopostilla maanantai aamuna ja viimeinen mahdollinen vastauspaiva ol
saman viikon sunnuntai ilta. Taten kyselylomakkeen vastaamiseen oli aikaa yksi viikko.
Suurin osa vastauksista kyselyyn tuli jo muutaman ensimmaisen paivan aikana ja osa
viimeisen paivan aikana. Kyselyyn vastasi kaikki tydntekijat, joten vastausprosentti ky-
selyyn oli 100 %. Kysely suoritettin Google Forms -kyselylomakkeella, joka valikoitui
tydkaluksi opinnaytetydn tekijan aiempien kokemuksien avulla sekd kyseisen tydkalun
helppokayttdisyyden vuoksi. Lisaksi Google Forms oli sen ollessaan jo ennestaan tuttu
tydskentely valine kohdeyrityksen, joten sen kayttd oli loogista. Google Forms -lomak-

keeseen on helppo vastata ja se aukeaa erilaisilla laitteilla helposti (liite 1).

Kyselyn populaatio eli kohderyhma oli toimeksiannon mukaisesti kohdeyrityksen tydnte-
kijat. Kyselyyn pystyivat osallistumaan yrityksen jokainen tydntekija, silla jokainen yrityk-
sen tydntekijoista tydskentelee vahintdan yhden paivan viikossa etana. Kyselyyn vas-

tanneiden henkil6itd yhdistaa paitsi sama tyopaikka, myds etatydskentelyn vaikutus.

Kyselyn aihetta voidaan pitda ajankohtaisena, silla koronapandemiasta johtuen koh-
deyrityksen tydntekijat ovat tydskennelleet laajasti etatdissa nyt reilu vuoden verran. Ky-
selyn aikana koronarajoituksia puretaan vahitellen, mutta etatydsuositus oli edelleen

vahvasti suositeltua tydpaikoissa, joissa etatydskentely oli mahdollista. Kyselylomak-
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keessa pakollisia kysymyksia olivat valinta ja monivalintakysymykset. Talla haluttiin tur-
vata riittdvan pohjatiedon saaminen. Vapaaehtoisesti vastattavat kysymykset olivat ne,

joihin vastaajat pystyivat kirjoittamaan vastauksia omin sanoin.

Kyselylomakkeessa oli 23 kysymysta, joista 20 oli suljettuja kysymyksia ja loput kolme
olivat avoimia kysymyksia. Kysymykset olivat jaettu selkeasti kolmeen osioon, jotka oli-
vat taustakysymykset, kysymykset itsensa johtamisesta sekd kysymykset etatyon ja it-
sensa johtamisen yhteydesta. Taustakysymyksien avulla pyrittiin selvittdmaan kohdeyri-
tyksen tyontekijoiden taustatietoja, kuten ikaa, tydkokemusta ja sitd, kuinka kauan vuo-
sissa vastaaja on tyoskennellyt kohdeyrityksessa. Lisaksi taustakysymyksilla haluttiin
selvittda, kuinka monta paivaa viikossa vastaaja tekee etana talla hetkelld, onko etatyds-
kentelyn tekeminen ollut mahdollista ennen koronapandemiaa ja mikali vastaaja vastasi
tahan kysymykseen, ettd etatyoskentely on ollut mahdollista, haluttiin selvittaa, etta
kuinka monta etatyopaivad han on tehnyt keskimaarin viikossa ennen koronapande-

miaa.

Kyselyn toisena osiona oli kysymykset itsensa johtamiseen liittyen. Kyselyn toinen osio
piti siséllddn monivalintakysymyksia. Vastaajalla oli mahdollista siis valita kysymykseen
littyen useampi vaihtoehto. Vaihtoehtojen avulla haluttiin selvittda ja rajata sita, mita
tyontekijat pitavat itselleen merkityksellistena itsensa johtamiseen ja tydhyvinvointiin liit-
tyen. Kysymyksilla haluttiin selvittda esimerkiksi tydn mielekkyyden, tydympariston, tyo-
ilmapiirin, johtamisen ja henkildkohtaisten tavoitteiden merkitystd omassa itsensa johta-

misessa.

Kyselyn kolmas osio sisalsi kysymyksia etatyon ja itsensa johtamisen yhteydesta. Tassa
osiossa osa kysymyksista oli suljettuja eli strukturoituja kysymyksia, ja kyselyn avoimet
kysymykset olivat tassa osiossa. Kysymyksilla haluttiin selvittaa esimerkiksi, ettd kuinka
paljon etatydskentely on muuttanut vastaajien arkea, rutiineja seka aikatauluja. Kysy-
myksilla haluttiin myds selvittda, ettd onko etatydskentely helpottanut vai vaikeuttanut
vastaajien itsensa johtamista ja arjen aikatauluttamista. Avoimilla kysymyksilla haluttiin
selvittda, mitkad asiat ovat olleet vastaajien mielestd haastavia ja mitka positiivisia eta-
tydskentelyn aikana. Jokaisella vastaajalla oli mydés mahdollisuus vastata omin sanoin,
miten etatydskentely on vaikuttanut omaan itsensa johtamiseen. Kyselyn lopussa oli
myds kysymys siita, kuinka monta ty6paivaa vastaaja haluaisi tehda etana tulevaisuu-
dessa. Kysymyksella haluttiin selvittda vastaajien asennetta etatydskentelya kohtaan ja

ettd onko se mahdollisesti muuttunut koronapandemian aikana.
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4.1.1 Taustakysymykset

Kyselyn taustakysymykset olivat pakollisia vastata ja vastauksia tarkastellessa selvisi,
ettd kohdeyrityksessa on laaja kirjo eri ikdisia tydntekijoita. Alle 25-vuotiaita tydnteki-
j6ita on vain yksi kappale ja tdman selittaa osittain se, etta alalla tyéskentelijdiden
keski-ika on melko korkea, silla se on noin 50 vuotta (Luotonen, 2017). Kohdeyrityksen
tyontekijoilla on tydkokemusta alalta todella vaihtelevasti, silla yhdella tydntekijalla on
alle viisi vuotta ja yhdella peréati yli 20 vuotta (kuvio 3).

Kuinka paljon sinulla on tydkokemusta vuosissa (kaikki tyopaikat alalla yhteensa)?
7 vastausta

@ alle 5 vuotta
28,6% @ 5-10 vuotta
11-15 vuotta
@ 16-20 vuotta
@ yli 20 vuotta

Kuvio 3. Vastaajien tydkokemus alalla.
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Vastauksista selviad my0s, ettd kohdeyrityksessa vaihtuvuus on ollut suurta viimeisen
viiden vuoden aikana, silla perati 71,4 % vastaajista on tydskennellyt kohdeyrityksessa
alle kaksi vuotta. Vastauksista selvida yrityksen tydntekijoiden etatydpaivien maara talla
hetkella viikossa ja lisaksi, etta etatydskentely on lisdantynyt koronapandemian aikana.
Tama johtuu koronapandemian aiheuttamasta epavarmuudesta seka koronapandemian

aiheuttamista etatydsuosituksista (kuvio 4).

Kuinka monta etatydpaivaa teet keskimaarin viikossa talla hetkella?
7 vastausta

@ 0-1 paivaa viikossa
@ 2-3 paivaa viikossa
4-5 paivaa viikossa

Kuvio 4. Etatydn maara viikossa.
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4.1.2 Kysymykset itsensa johtamisesta ja tydhyvinvoinnista

Kysymyksissa itsensa johtamisesta ja tydhyvinvoinnista pyydettiin ottamaan kantaa kah-
deksaan kohtaan. Jokaiselle kohdalle oli asetettu kysymys "Kuinka paljon seuraavat
asiat vaikuttavat itsesi johtamiseen ja tydhyvinvointiisi?”. Vastausvaihtoehdot jokaisessa
kohdassa olivat "Erittdin paljon”, "Melko paljon” "Jonkin verran” ja "Ei lainkaan”. Taman-
kin osion kysymykset olivat kyselyssa pakollisia vastata. Vastauksia tarkastellessa huo-
mattiin, ettd tydymparistolla ja -ilmapiirilld on melko paljon vaikutusta kohdeyrityksen
tydntekijdiden itsensa johtamiseen ja tydhyvinvointiin. Huomiona nousi esiin se, etta yh-
teenkaan vaittamaan ei vastattu "Ei lainkaan”. Tasta voitiin paatella, ettéa kyselyn jokai-
sella tdssa osiossa mainitulla asialla on jonkin verran vaikutusta henkildston tydntekijoi-

den itsensa johtamiseen ja tydhyvinvointiin (kuvio 5).

TyGilmapiiri
7 vastausta

@ Erittéin paljon

@ Melko paljon
Jonkin verran

@ Ei lainkaan

Kuvio 5. Tydilmapiiri.
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4.1.3 Kysymykset etatydn ja itsensa johtamisen yhteydesta

Kolmannen ja viimeisen osion avulla pyrittiin selvittdmaan etatydskentelyn vaikutuksesta
itsensa johtamiseen. Tassa osiossa olevat avoimet kysymykset olivat vastaajille vapaa-
ehtoisia vastata. Osion vastauksista kay ilmi, etta etatydskentelysta johtuen suurin osa
kohdeyrityksen tyontekijdista ovat joutuneet muuttamaan arjen rutiineja seka suunnitte-
lemaan aikataulujaan. Etatydskentelysta johtuen monella ihmiselld ovat rutiinit vaihtu-
neet, kun ei matkusteta tydpaikalle ja kahvitteluhetket kollegoiden kanssa ovat olleet 1a-
hes kokonaan poissa. Aikaa on jaanyt muulle eldamalle ja rajoituksista johtuen moni on

joutunut suunnittelemaan vapaa-aikansa uudelleen (kuvio 6).

Kuinka paljon olet joutunut muokkaamaan rutiinejasi etatyon aikana?
7 vastausta

@ Erittain paljon

@ Melko paljon
Jonkin verran

@ Ei lainkaan

Kuvio 6. Rutiinien muokkaus etatyon aikana.

Kyselyn viimeisessa osiossa esitettiin myds kysymyksia, joissa vastaajaa pyydettiin va-
litsemaan tekij6ita, joihin etatydskentely on vaikuttanut negatiivisesti ja positiivisesti.
Naissa kysymyksissa vastaaja sai valita useamman vaihtoehdon. Vaihtoehdot koostui-
vat samoista tekijoista, mita kaytettiin itsensa johtaminen ja tydhyvinvointi -osiossa. En-
simmaisena selvitettiin tekijoita, joihin etatydskentely on vaikuttanut negatiivisesti. Kyse-

lyn perusteella negatiivisimmin etatydskentely on vaikuttanut kohdeyrityksen tydntekijoi-
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den mielesta sosiaalisiin suhteisiin tydssa, ty6ilmapiiriin ja johtamiseen. Myds tunnustuk-
sen saaminen on ollut vahaisempaa etatytskentelysta johtuen. Jokainen naista edustaa
jollain tavalla sosiaalisiin kontakteihin liittyvia tekijoitd. Koronapandemiasta johtuen kon-
taktit kollegoiden ja esihenkilon valilla ovat olleet vahdisempia, joten ei voida pitaa ih-
meena, ettd sosiaaliset suhteet ja kontaktit ovat karsineet koronapandemian aiheutta-
mista rajoituksista ja etatydsuosituksista johtuen. Kyselyyn vastaajista kukaan ei mainin-
nut etatydskentelyn vaikuttaneen negatiivisesti tydn mielekkyyteen, aikatauluttamiseen

tai henkil6kohtaisten tavoitteiden saavuttamiseen (kuvio 7).

Valitse seuraavista vaihtoehdoista ne, joihin etatyd on vaikuttanut negatiivisesti
7 vastausta

Ty6n mielekkyys

Tybmotivaatio

Tydéhyvinvointi
Aikatauluttaminen [ —

Ty6ilmapiiri

Johtaminen

Sosiaaliset suhteet tydssa
Henkilokohtaisten tavoitteiden...|—

Tunnustuksen saaminen

0 1 2 3 4 5 6

Kuvio 7. Etatyon vaikutus negatiivisesti.

Positiivisimmin kyselyn perusteella etatydskentely on vaikuttanut kohdeyrityksen tydnte-
kijdiden tydn mielekkyyteen ja aikatauluttamiseen. Myds tydmotivaatio, tyéhyvinvointi
seka henkilokohtaisten tavoitteiden saavuttamiseen etatydskentely on vaikuttanut posi-
tiivisesti. Jokainen naista aiheista voidaan katsoa kuuluvan tydntekijan henkilokohtai-
seen tydntekoon ja elamaan. Etatydsuositukset ja koronapandemian aiheuttamat rajoi-
tukset ovat antaneet ihnmisille enemman vastuuta tyonteon aikatauluttamiseen ja rutiinien
kehittdmiseen. Kyselyn vastauksista voidaan paatella, ettd kohdeyrityksen moni tyonte-
kija on I6ytanyt hyvia tapoja ja rutiineja aikatauluttamiseen seka tyémotivaation kasvat-

tamiseen (kuvio 8).
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Valitse seuraavista vaihtoehdoista ne, joihin etatyd on vaikuttanut positiivisesti
7 vastausta

Tyon mielekkyys —
Tyémotivaatio
Ty6hyvintointi
Aikatauluttaminen
Ty6ilmapiiri
Johtaminen
Sosiaaliset suhteet tydssa [—
Henkilkohtaisten tavoitteiden...
Tunnustuksen saaminen

0 1 2 3 4 5 6

Kuvio 8. Etatyon vaikutus positiivisesti.

Viimeisen osion seitsemas kysymys oli ensimmainen avoimista kysymyksista ja tahan
kysymykseen vastaaminen oli vapaaehtoista. Kysymys oli "Kerro halutessasi, mika on
ollut haastavinta itsensa johtamisen kannalta etatydssa?”. Kysymykseen vastasi viisi
henkil6a ja vastaukset olivat hyvin erilaisia. Yhden vastaajan mielesta haasteellista on
ollut, jos samassa taloudessa toinen henkild tekee samanaikaisesti etatoita ja molem-
mille pitda 16ytaa oma tydtila, jossa voi rauhassa tydskennella. Yksi vastaajista on vas-
tannut haastavaksi tekijaksi tydhon keskittymisen olevan hankalaa etatéita tehdessa. Li-
saksi eras vastaaja on kokenut rutiinien puuttumisen olevan haasteellista, ja toinen on
kokenut verkossa tapahtuvien kokousten maaran olevan ajoittain lilan suuri. Yksi vas-
taajista vastasi myos, etta itsensa johtamisen kannalta haastavaa etatydskentelyssa ei

ole ollut mikaan.

Seuraava kysymys oli myds avoin kysymys ja siihenkin vastaaminen oli vapaaehtoista.
Kysymys oli "Kerro halutessasi, mika on ollut positiivisinta itsensa johtamisen kannalta
etatydssa?”. Tahan kysymykseen vastasi kuusi henkiléa ja vastauksissa korostui etenkin
yksi teema. Teema, joka korostui selkeasti vastauksien perusteella, oli ajan sdastyminen
muulle elamalle ja aikatauluttaminen. Perusteluina olivat esimerkiksi, etta tdéihin matkus-
tamiseen ei kulu aikaa ja joustoa on muutenkin enemman, kun voi itse aikatauluttaa
oman tydpaivansa. Myds tydrauha nousi esiin yhtena teemana, silla etatyéskentely mah-
dollistaa tyoskentelyn siten, ettei joku ole keskeyttdmassa tydskentelya hetkittain ja voi

keskittya rauhassa tyéntekoon.



30

Toiseksi viimeinen kysymyksena oli monivalintakysymys, jossa kysyttiin vastaajien mie-
lipidetta siihen, ettd kuinka monta ty6paivaa he tekisivat viikkossa etana, jos saisivat itse
valita. Perati viisi henkilda (71,4 %) vastaajista vastasi "2—3 paivaa”. Vaihtoehdoista "0—

1 paivaa” ja "4-5 paivaa” saivat molemmat yhdet vastaukset (kuvio 9).

Jos sinulla olisi mahdollisuus jatkaa etatydskentelya myds koronapandemian jélkeen, kuinka monta

tyopaivaa viikossa haluaisit tehda etana?
7 vastausta

@ 0-1 paivaa
@ 2-3 paivaa
4-5 paivaa

Kuvio 9. Etatyopaivien maara koronapandemian jalkeen.

Kyselyn viimeisena kysymyksena oli avoin kysymys, joka oli vapaaehtoinen vastata. Ky-
symys oli "Kerro halutessasi omin sanoin, miten etatydskentely on vaikuttanut sinun it-
sensa johtamiseen?”. Tahan kysymykseen oli vastannut nelja henkilda. Yksi vastaajista
oli vastannut, ettd etatydskentely ei ole vaikuttanut hanen itsensa johtamiseen miten-
kaan. Toinen henkild oli vastannut, ettd etatyoskentelylla on erittdin suuri positiivinen
vaikutus ja on jopa ollut ratkaiseva tekija tydssa jaksamiseen. Lisaksi yksi henkil® oli
vastannut, etta etatyoskentelyssa itsendinen tekeminen on tehokkaampaa ja saa enem-
man tybtehtavia suoritettua ja tdma on aiheuttanut sen, etta itsensa johtaminen on ollut
selkedmpaa ja enemman suunniteltavissa. Yhdessa vastauksessa tuotiin esille seka po-
sitiivisia ettd negatiivisia vaikutuksia. Positiivisena mainittiin aikatauluttaminen ja tyon
joustavuus. Negatiivisena esille tuli rutiinien puuttuminen seka liséksi tydajan ja vapaa-
ajan hahmottamisen raja on haasteellisempaa erottaa, kun ei ole esimerkiksi siirtymaa

tydpaikalle ja sieta pois.

4.2 Kyselyn vastauksien tarkastelu ja arviointi

Tarkastellessa etatydn vaikutuksia kohdeyrityksen tydntekijdiden itsensa johtamiseen

kyselyn perusteella voidaan tehda suuntaa antavia paatelmia siita, etta etatydskentelylla
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on ollut vaikutusta kohdeyrityksen tyontekijdiden itsensa johtamiseen. Esimerkiksi ty6-
ymparistoon ja -ilmapiiriin on ollut kaikkien vastaajien mielesta vahintaan "Melko paljon”
vaikutusta. Suuren osan mielesta etatydskentely on vaikuttanut myds sosiaalisiin suhtei-
siin ty6ssa. Jopa 85,7 % vastaajista vastasi, etta etatydskentely on vaikuttanut negatiivi-
sesti sosiaalisiin suhteisiin tydssa. Taman selittaa se, etta ihmisten tehdessa tdita etana,

on kontaktit kollegoihin vahaisempaa, kun ei tydéskennellda samassa ymparistossa.

Kyselyn lopussa olevat avoimet kysymykset tukevat suljetuista kysymyksistd saamia
vastauksia. Avoimissa kysymyksissa korostuu samat aiheet niin positiivisissa kuin nega-
tiivisissa asioissa, jotka ovat vaikuttaneet itsensa johtamiseen etatydskentelysta johtuen.
Yhdistavana tekijana voidaan pitaa sita, etta jokainen kohdeyrityksen tyéntekija haluaisi
tehda vahintaan yhden etatydpaivan viikossa ja suurin osa heistd useamman paivan vii-

kossa.

Kyselyn vastauksien perusteella 1ahdettiin luomaan kysymyksia haastatteluja varten. Jo
tassa kohtaa naytti silta, ettd etatydskentelyn mahdollisuus koetaan kohdeyrityksessa
positiivisena asiana ja etatydskentelya haluttaisiin jatkaa myoés osittain koronapande-
mian jalkeen. Tietoa naista teemoista haluttiin kuitenkin syventaa haastattelujen avulla,
jotta kehittamishankesuunnitelma etatyén mahdollisesta jatkamisesta olisi mahdollista

toteuttaa luotettavasti kohdeyritykselle.

4.3 Haastattelut

Opinnaytetydn kyselyn tarkoituksena oli hankkia taustatietoa kohdeyrityksen tydntekijoi-
den haastatteluja varten. Haastatteluiden ajankohtana oli syyskuun 2021 viimeinen
viikko ja ne toteutettiin tyontekijoille tyopaikalla tai puhelimen valitykselld haastattele-
malla. Haastatteluiden tarkoituksena oli tarkentaa etatydon vaikutuksia kohdeyrityksen
tydntekijdiden itsensa johtamiseen, mutta haastatteluiden lopullisena tarkoituksena oli
selvittda, ettd haluavatko kohdeyrityksen tydntekijat jatkaa etatydskentelyd myods ko-
ronapandemian jalkeen. Haastatteluiden vastauksien perusteella haluttiin 1ahtea teke-

maan lopullista kehityshankesuunnitelmaa.

Haastattelut suoritettiin yrityksen kuudelle tydntekijalle seitsemastd. Haastattelut oli

helppo suorittaa suurelle osuudelle henkildston maarasta yrityksen henkildkunnanmaa-
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ran ollen toistaiseksi alle kymmenen henkilda. Kyselyssa tietyt vastaukset toistuivat use-
asti ja tarkennusta vaativiin teemoihin saatiin haastattelujen avulla selkeitéd perusteluja
selvityksen tekemiseen. Haastateltavat olivat idltdan 24—61-vuotiaita. Suurin osa haas-
tatteluun osallistujista olivat tydskennelleet paasaantoisesti etdna koronapandemian ai-

kana, mutta joukkoon mahtui henkil6ita, joilla etatydskentely oli ollut vahaisempaa.

Haastattelut jaettiin neljaan eri teemaan. Haastattelun ensimmainen teema oli taustaky-
symykset, joissa haluttiin selvittdd haastateltavan ikd seka asuuko han toisen ihmisen
kanssa ja minkalainen vaikutus talla on mahdollisesti ollut haastateltavan etatydskente-
lyyn. Toisena teemana oli aiempi kokemus etatdista seka ennakkokasityksen etatyds-
kentelysta. Kolmas teema oli etatydn ja koronapandemian aiheuttamien rajoituksien vai-
kutus itsensa johtamiseen. Viimeisena teemana oli selvittdad haastateltavan halua tyds-

kennella etana koronapandemian jalkeen (liite 2).

4.4 Haastatteluiden tarkastelu ja arviointi

Haastatteluiden tuloksien voidaan katsoa tukevan olettamuksia, joita kyselyn vastauk-
sista voitiin tehda. Haastateltavat kohdeyrityksen tydntekijat, jotka ovat kokeneet eta-
tydskentelyn vaikuttaneen positiivisesti itsensa johtamiseen korostivat haastatteluissa
aikatauluttamisen ja oman tydpaivan suunnittelun vapautta. Tyontekijat, jotka olivat teh-
neet t6itd aiemmin etana, kokivat etatydskentelyn alusta asti positiivisena asiana. Haas-
tatteluista kuitenkin selvisi, etta ne, jotka eivat olleet tehneet t6itd aiemmin etdna kokivat
alkuun haasteita itseohjautuvuuden kannalta, kun vastuu aikatauluttamisesta oli lahes

kokonaan itsella ja rytmia oli hieman hankala I6ytaa.

Haastattelun avulla selvisi, etta ialla voitiin ndhda vaikutusta vastauksiin. Anonymiteetin
vuoksi vastaajien iat eivat ole saatavilla lukijalle, mutta sita pidettiin tarkeana tietona sel-
vityksen kannalta, jotta saatiin selvitettya etatydn ja koronapandemian aiheuttamien ra-
joituksien vaikutuksista tyontekijdiden itsensa johtamiseen. Nuoremmille rajoitukset ovat
luoneet selkeasti enemman haasteita kuin vanhemmille. Yksi tyon tekija nosti esille, etta
rajoitusten myoéta etenkin vapaa-ajan tekeminen on ollut toisinaan tai jopa mahdotonta
jarjestaa kokoontumisrajoituksista johtuen, ja tdman takia hyvinvointi on karsinyt, kun ei
ole voinut tehda sita, mita haluaisi. Vanhemmilla henkil6illa elamantavat ovat erilaisia,

joten rajoituksilla ei koettu olevan suoraa vaikutusta tydeldmaan ja hyvinvointiin.
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Kaikilta haastateltavilta kysyttiin, ettd asuuko yksin vai toisen kanssa. Toisen kanssa
asuvia oli valtaosa ja heilta kysyttiin lisdkysymyksena "Onko talla ollut mielestasi vaiku-
tusta etatydskentelyysi?”. Jokaisen mielesta talla on ollut vaikutusta, mutta vastauksissa
oli suurtakin eroavaisuutta. Ne henkildt, jotka asuvat jonkun kanssa kokevat asian vaih-
televasti etatydskentelyn nakdkulmasta. Toisien mielesta toisen kanssa asuminen ja sa-
maan aikaan etatydskentely samassa taloudessa on ollut oman tyérauhan kannalta to-
della negatiivista ja on ollut vaikea 16ytaa tapoja, jotta on saanut itselleen sopivan ty6-
rauhan. Yhdelle vastaajista toisen ihmisen kanssa asuminen on vaikuttanut etatydsken-
telyyn todella positiivisesti ja ollut jopa voimavara tyéssa jaksamiselle. Talla vastaajalla
on lahes kymmenen vuoden kokemus etatydskentelysta ja se voidaan nahda erottavana
tekijoind muihin haastateltaviin, silld muiden haastateltavien kohdalla koronapandemia
ja rajoitukset ovat lisdnneet etatydskentelya ja varsinaisia rutiineja jatkuvaan etatyésken-
telyyn ei viela ollut kehittynyt ennen koronapandemiaa. Yksin asuvat henkil6t pitivat eta-
tydskentelyn nakdkulmasta yksin asumista positiivisena asiana, kun etatyépaikassa ei

ole niin sanottuja hairidtekijéita ja on vastuussa vain itsestaan.

Haastatteluiden avulla selvisi, ettd suurella osalla oli kokemuksia etatyoskentelysta en-
nen koronapandemiaa. Osa heistd harvakseltaan ja osa useamman paivan viikossa.
Vain kahdella henkildlla ei ollut kokemuksia etatydskentelysta ennen koronapandemiaa.
Henkildilla, jotka olivat tehneet etatditd ennen koronapandemiaa, ei ollut varsinaisia en-
nakkokasityksia etatydskentelysta, koska kokemusta tasta oli kertynyt jo aiemmin. Hen-
kilGilla, joilla ei ollut kokemusta etatydskentelysta ennen koronapandemiaa, ei mydskaan
ollut suurempia ennakkokasityksia etatydskentelysta, koska etatydskentely ei ole ollut
aiemmin ajankohtaista. Molemmille etatydskentely on ollut mahdollista ennen ko-
ronapandemiaa, mutta tastd huolimatta tyd on ollut suurimmaksi osaksi sellaista, etta

sita taytyy lahtdkohtaisesti tehda tydpaikalla.

Etatyo ja koronapandemiasta johtuvat rajoitukset ovat vaikuttaneet haastateltavien it-
sensa johtamiseen vaihtelevasti. Kyselyn pohjalta tehty olettamus kuitenkin piti paik-
kansa, etta nuorien keskuudessa rajoitukset ovat vaikuttaneet raskaammin myos tydssa
jaksamiseen. Perusteluina pidettiin sita, etta rajoituksista johtuen vapaa-ajan tekeminen
on ollut toisinaan jopa mahdotonta jarjestdd esimerkiksi kokoontumisrajoituksista joh-
tuen. Rajoituksien vaikuttaessa vapaa-ajan tekemiseen on katsottu niiden vaikuttavan
suoraan myo6s hyvinvointiin, kun ei ole voinut tehda sitd, mitd haluaisi ja ajatuksia ei ole

saatu samalla tavalla pois tyoelamasta.



34

Monelle aikatauluttaminen on ollut helpompaa ja matkustamiseen ei ole kulunut aikaa,
mika on luonut joustavuutta arkielamaan. Etatyd on luonut lisda vastuuta aikataulujen
luomisessa ja etta tehtavat tulevat hoidettua ja yksi vastaajista nosti esille, ettd alkuun
tydskentely oli todella haastavaa itseohjautuvuuden kannalta, kun kaikki oli uutta eika
I6ytanyt selkaa rytmia ja rutiineja tydskentelyyn. Negatiivisena asiana esille nousi rutii-
nien puuttuminen ja sosiaalisten suhteiden ollessa valitettavan vahaisia tydpaikalla kol-

legojen kanssa.

Jokaiselta kysyttiin lopuksi ” Jos saisit paattaa, kuinka monta paivaa haluaisit tehda vii-
kossa toita etdana koronapandemian jalkeen? Miksi?”. Kaikki vastaajat vastasivat, etta
haluaisi tydskennelld vahintdan yhden paivan viikossa etana. Osalla vastaajista tydn
kuva ei salli enempaa kuin 1-2 etaty6paivaa viikossa, mutta ne, joilla tydnkuva sen sallii,
haluaisi keskimaarin tydskennelld 2—3 paivaa viikossa etana. Haastattelun avulla selvisi,
ettd monelle niin sanottu "hybridimalli” olisi toimiva ratkaisu, missa osa paivista tehdaan
oman aikataulun mukaisesti etdna ja osa tyopaikalla. Perusteluna talle koettiin, ettd hyb-
ridimalli luo joustavuutta tydhon ja tyOpaikalle matkustaminen ja siihen kaytetty aika on

vahaisempaa.

Tydnkuvasta riippumatta haastattelut vahvistivat olettamusta siita, etta jokainen yrityk-
sen tydntekija haluasi tehda toita etdna myos jatkossa vahintaan kerran viikossa. Suurin
osa kohdeyrityksen tydntekijdista haluaisi tehda tulevaisuudessa noin puolet tyépaivista
etana ja puolet tydpaikalla. Perusteluina kaytettiin aiemmin opinnaytetydssa esiin tullutta

joustavuutta seka vapautta maaritelld omat tydpaivat ja aikataulut.

Haastattelun aikana muita esille nousevia asioita olivat yleisesti etatydskentelyn aiheut-
tamat positiiviset ja negatiiviset tekijat. Etenkin etatydvalineiden kaytén opettelu on vie-
nyt jokaisella oman aikansa, mutta valineet ovat pidemmalla aikavalilla todettu ja koettu
hyviksi. Tyon joustavuuden ja aikatauluttamisen ohella tydn ja vapaa-ajan ero koettiin
hailyvaksi. Normaalisti tydn ja vapaa-ajan erottaa tydmatka, mutta etatydskentelysta joh-
tuen tydtilana saattaa olla oman asunnon olohuone, jossa viettdd my6s vapaa-aikana
paljon aikaa. Lisaksi esille nousi sosiaalisten suhteiden puuttuminen, mik& on ollut mo-

nen tydntekijan mielestad negatiivinen asia.

Haastateltavien mielesta etatydskentelyyn vaikuttaa paljon ulkoiset tekijat, ja tdman takia
se sopii toisille paremmin kuin toisille. Yksin asuville tyon jarjestely kotona on hieman

helpompaa kuin sellaiselle, jolla on esimerkiksi puoliso kotona tekemassa etatoita tai
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lapsia leikkimassa samassa tilassa. TyOpisteen rakentaminen kotiin on ollut toisille haas-
teellista. Etatydskentely ja sen luomat mahdollisuudet koetaan kuitenkin positiivisena ja
koronapandemia ja siitd johtuvat rajoitukset ovat luoneet myds jopa hieman pakon sa-
nelemana hyvia tydskentelytapoja seka vaikutusmahdollisuuksia omaan tyohon. Haas-
tatteluiden avulla tuli ilmi, ettd esimerkiksi etdkokoukset ovat asia, jotka ovat tulleet jaa-

dakseen.

5 Johtopaaitokset

Taman opinnaytetydn tarkoituksena oli selvittdd etatydn vaikutuksia kohdeyrityksen
tydntekijdiden itsensa johtamiseen ja tehda kohdeyritykselle kehittamishankesuunni-
telma siitd, kannattaako kohdeyrityksessa jatkaa etatydskentelyd myds koronapande-
mian jalkeen. Tassa kappaleessa tuodaan lukijalle esille opinnaytetydn tekijan selvityk-
sen pohjalta rakennettu kehittdmishankesuunnitelma etatydn mahdollisesta jatkami-

sesta kohdeyrityksessa.

Kehittdmishankesuunnitelmassa tuodaan esiin myds konkreettisia asioita, joita kohdeyri-
tyksen johdon olisi hyva ottaa huomioon mahdollisen etatydmallin jatkamisen kannalta.
Konkreettisia asioita ovat esimerkiksi tydsopimuksien uusiminen siten, etta niissa on sel-
ked maininta etatydskentelystd seka tyontekijdiden vakuutuksien paivittdminen siten,

ettd niissa on otettu huomioon tydpaikalla ja etatdissa tapahtuvat mahdolliset tapaturmat.

5.1 Etatydn jatkaminen kohdeyrityksessa

Opinnaytetydn aikana suoritetuista kyselyista ja haastatteluista kay ilmi, etta etatyo6lla on
vaikutusta kohdeyrityksen tyontekijdiden itsensa johtamiseen. Tama oli teema, jota opin-
naytetydlla haluttiin selvittda kohdeyrityksen tahdosta seka sen pohjalta rakentui kehit-
tamishankesuunnitelma etatyon jatkamisesta kohdeyrityksessa. Kohdeyrityksen tyénte-
kijoille suoritettujen kyselyiden ja haastatteluiden avulla saatiin selville, etta etatyolla on
enemman positiivisia kuin negatiivisia vaikutuksia kohdeyrityksen tydntekijoille, joten
kohdeyrityksen tyontekijat haluaisivat jatkaa etatydskentelya osittain myds koronapan-

demian jalkeen.
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Kohdeyrityksen tydntekijat tekevat asiantuntijatydta, ja tyontekijat paattavat itse paljon
omista aikatauluistaan, joten heidan voidaan katsoa olevan itseohjautuvia. Taman poh-
jalta kehittdmissuunnitelmassa kohdeyritykselle halutaan korostaa, etta itseohjautuvuu-
della on vaikutusta tyéntekijdiden hyvinvointiin ja tydémotivaatioon, joilla taas on vaiku-
tusta itse liiketoimintaan. Asiantuntijatydssa vaikutus- ja kehittdmismahdollisuuksia pide-
taan tutkitusti merkittdvimpina sisadisen motivaation lahteind. On hyva huomioida, etta
kohdeyrityksen toimiala on tunnettu vahvasta asiantuntijuudesta, joten tydntekijéilla on

kykyja ottaa vastuuta tydstaan. (Tuominiemi 2020.)

Kuten tdman opinnaytetydn viitekehyksessa on mainittu, tulevaisuudessa etatytskente-
lyn voidaan katsoa olevan vaihtelevaa. Teknologian kehittymisen myo6ta etatydskentely
on tulevaisuudessa mahdollista, mutta tulee huomioida, ettéd samat kaytannaot eivat toimi
tyontekijoiden toimiessa hajautetusti (Vilkkman 2016). Kohdeyrityksen on hyva huomi-
oida tdma mahdollista kehittdmissuunnitelmaa toteuttaessa. Viitekehyksessakin mainittu
hybridimalli on herattanyt suosiota eri organisaatioissa, joten ei siis tule yllatyksena, etta
opinnaytetyon kohdeyrityksenkin tyontekijat suosivat hybridimallia. Malli tuo kaivattua
joustavuutta aikatauluttamiseen, mutta myos sosiaaliset suhteet pysyvat saanndllisina

kollegoiden kanssa, mitka olivat myds kohdeyrityksen tyéntekijdiden toiveita.

Selvityksen perusteella kohdeyrityksen kannattaa jatkaa osittain etatyéskentely muotoa
myos koronapandemian jalkeen. Selvityksen perusteella etatydssa kaytetty hybridimalli,
jossa tehdaan noin 2-3 tyopaivaa viikossa etana, on malli, jota tdman opinnaytetydn
kehittdmishankesuunnitelmana suositellaan kohdeyrityksessa jatkamaan. Halutessaan
tyontekija voi tydskennelld kaikki paivat normaalisti tydpaikalla, mutta mikali tyontekija
haluaa tehda enemman etatydpaivia viikossa, kannattaa tasta sopia tyontekijan kanssa
kirjallisesti. Kohdeyrityksessa tehtava ty6 on asiantuntijaty6ta, joten voidaan katsoa, etta

etatydskentely on mahdollista ja sopii tdmankaltaisteen tydhon.

5.2 Tyo6sopimuksien ja tydskentelyohjeiden uusiminen

Taman kehittdmishanketyyppisen opinndytetyon yhtenad konkreettisena kehittdmis-
ideana kohdeyritykselle on tydsopimuksien ja tydskentelyohjeiden uusiminen siten, etta
niissa otetaan etatyd selkedmmin esille. Tydsopimuksissa on hyva tuoda esille, etta
kuinka paljon etaty6ta voi tehda ilman erillistd sopimusta tyénantajan kanssa. Etatyd on
siis vain tapa organisoida tyon tekoa uudelleen, ei erillinen tydsuhteen muoto (Tyéminis-

terid 2007). Tydnantajan on hyva tiedustaa hanelle kuuluvat oikeudet seka velvollisuudet
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etatydhon liittyen, silld tydnantaja voi aina kayttaa direktio-oikeuttaan ja velvoittaa tyon-
tekijaa saapumaan tyopaikalle (Salonpaa & Lakovaara 2021). Lainsaadantd ei tunne
varsinaisesti termia "etaty®” ja taten tydsopimuslaki, tydaikalaki ja tydturvallisuuslaki on

lainsdadanndllisena perustana etatydskentelyssa (Tydsuojelu 2021).

Kohdeyrityksen on hyva luoda selkeét ohjeet ja pelisdanndét tydntekijodille, jotta jokaiselle
henkildston jasenelle tydnkuvasta riippumatta on selvaa, kuinka etatyéskentely vaikuttaa
kaytannén asioihin. Taman avulla voidaan selkeyttda tyon tekemista seka valttya suu-
rimmilta ongelmilta, jotka voivat liittya esimerkiksi tydn verotuksellisiin seikkoihin, vakuu-
tuksiin tai sosiaaliturvaan. On ehdottoman tarkeaa, etta tydsopimuksen muutokset ja uu-
det ohjesdanndét laaditaan yhteisymmarryksessa henkildstdén kanssa ja tdman avulla var-

mistetaan se, etta ne tulevat henkiléston tietoon. (Salonpaa & Lakovaara 2021.)

5.3 Vakuutuksien paivittaminen

Toisena konkreettisena kehittdmisideana kohdeyritykselle on vakuutuksien paivittami-
nen, silla tyéturvallisuus on merkittdvassa roolissa eta- ja hybriditydskentelyssa. Henki-
sen tyOsuojelun voidaan katsoa korostuvan etatydssa, silla fyysisia kohtaamisia tulee
vahemman kuin lahity6ta tehdessa. Etatoita tehdessa myds téiden tekeminen sairaana
on todennakdisempaa, kuin lahitdissa, joten tdhan olisi hyva saada selkeaa linjaa koh-
deyrityksessa. Ergonomia on isossa osassa toimialalla, jolla kohdeyritys toimii, joten

my0s sen tarkeys korostuu etatoita tehdessa. (Salonpaa & Lakovaara 2021.)

Taten onkin tarkeaa, etta tyontekijdiden vakuutuksissa olisi tarkat maininnat siita, etta
mika on etatdita tehdessa tydtapaturma ja mika henkilén omalla ajalla sattunut vahinko.
Onko esimerkiksi kotona jadkaapille kavellessa kompastuminen ja itsensa satuttaminen
samalla tavalla tydpaikan vakuutuksen alainen tapaturma, kuin se, etta tyontekija kaatuu
tydpaikalla kdvellessaan hakemaan kupin kahvia. Tydturvallisuuslain mukaan tyénanta-
jan on huolehdittava siita, etta t6ita tehdaan turvallisissa ja terveellisissa olosuhteissa

kaikissa tyon tekemisen paikoissa (Tydsuojelu 2021).
5.4 Johtopaatdksien tiivistelma
Opinnaytetydn aikana suoritetuista kyselyista ja haastatteluista kay ilmi, etta etatyolla on

vaikutusta kohdeyrityksen tyontekijdiden itsensa johtamiseen. Selvityksen johtopaatok-

sien mukaan kohdeyrityksen kannattaa jatkaa etatydskentelyd myds koronapandemian
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jalkeen. Kohdeyrityksessa tehtava tyd on asiantuntijatyéta, joten etatydn voidaan katsoa
olevan sopiva toimintamalli tydskentelyyn kohdeyrityksessa. Teknologian kehityksen
myo6ta ja kohdeyrityksessa koronapandemian aikana tutuksi tulleet tydkalut luovat myos

hyvan alustan jatkaa etaty6ta myds koronapandemian jalkeen.

Kohdeyrityksen olisi hyva uusia tydsopimukset ja ohjesdannét siten, ettéd tydsopimuk-
sissa tulisi esille, ettd kuinka paljon etatyéta voi tehda ilman erillistd sopimusta tyénan-
tajan kanssa. Liséksi on hyva luoda selkeat ohjeet ja pelisaanndét tyontekijoille, jotta jo-
kaiselle henkildstdn jasenelle tydnkuvasta riippumatta on selvaa, kuinka etatydskentely
vaikuttaa kaytanndon asioihin. Taman avulla voidaan selkeyttaa tyon tekemista seka valt-
tya suurimmilta ongelmilta. Kohdeyrityksen olisi hyva myoés paivittaa tydntekijdiden va-
kuutukset siten, etta olisi selkea linja siitd, mikd on etatéitd tehdessa tydtapaturma ja

mika henkildn omalla ajalla sattunut vahinko.

5.5 Pohdinta

Opinnaytety6ta voidaan pitda onnistuneena. Perusteluina talle on, etta viitekehys tukee
hyvin kehittdmishankesuunnitelman aihetta ja lopputuloksena saatiin hyva kehittamis-
suunnitelma ja tuotua esille kehittdmisen kohteiden ehdotuksia kohdeyritykselle. Toimin-
tatavat ja tiedonkeruu onnistui myds hyvin ja aikataulussa. Tiedonkeruu menetelmia voi-
daan pitda onnistuneina, silla kyselyiden avulla saatiin paljon taustatietoa aiheeseen ja
haastatteluiden avulla lopullisia vastauksia, joiden pohjalta voitiin selvittda kehittamis-
hankkeelle vastaus siita, kannattaako etatyéta jatkaa kohdeyrityksessa koronapande-

mian jalkeen.

Opinnaytetydn aikatauluttaminen loi hieman haasteita, mutta lopullisesta aikataulusta
kiinni pitdminen onnistui. Teorian ja viitekehyksen kirjoittamisen kanssa ei ilmennyt on-
gelmia ja myds kysely seka haastattelut saatiin tehtya hyvin aikataulussa ja vastaukset
saatiin molempiin melko nopeasti ja vaivattomasti. Tama mahdollisti vastausten lapikay-
misen hyvalla aikataululla ja niiden tarkasteluun jai enemman aikaa. Opinnaytetyon olisi
voinut suorittaa jopa nopeammalla aikataululla, mutta koin tdman aikataulun olevan it-
selleni sopiva, silla kiireisen arjen ohessa opinnaytetydta ei tarvinnut tydstaa joka hetki,
kun oli vapaata, vaan valilla pystyi myds keskittymaan vapaa-ajan viettoon ja taten saa-

maan ajatuksia muualle.
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Opinnaytetyon aihe oli ajankohtainen, silla opinnaytetydn aikana Suomessa vallitsi eta-
tydsuositus sellaisissa tydpaikoissa, joissa sen tekeminen oli mahdollista. Tyéskentelin
opinnaytetyon aikana myds itse etdna osan viikosta, joten tastakin nakdkulmasta aiheen
voidaan katsoa olevan mielenkiintoinen. Omakohtaisella kokemuksella etatydskente-
lysta oli etua tydn tekemiseen, silla osasin miettia jo etukateen teemoja ja asioita, joita
etatydskentelyyn liittyy. Kuulun itse myds porukkaan, joka haluaa tydskennelld jatkossa
osan viikosta etana ja osan tydpaikalla. Oman tyén aikatauluttaminen ja vapaus suun-
nitteluun ovat positiivisia asioita, mutta koen, etta tarvitsen myds hyvia sosiaalisia suh-

teita kollegoideni kanssa nauttiakseni tydsta.
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Kyselylomake

Etatyon vaikutukset itsensa johtamiseen yrityksessa X

Hyva vastaaja,

Olen liiketalouden opiskelija Metropolia Ammattikorkeakoulusta ja teen opinnaytety6ta
etatydn vaikutuksista itsensa johtamiseen. Tassa kyselylomakkeessa on kolme osiota:
taustakysymykset, kysymykset itsensa johtamisesta ja kysymykset etatyén ja itsensa

johtamisen yhteydesta.

Vastaamiseen menee aikaa noin 5-10 minuuttia. Kysymykset ovat monivalintakysymyk-

sia ja kyselyn lopussa on muutama kysymys, johon voit vastata sanallisesti.

Vastaukset kasitellddn anonyymisti seka luottamuksellisesti ja niitéd kaytetdan ainoas-

taan opinnaytetyoni selvityksen materiaalina.
Kiitos ajastasi!
-Teemu Metsala
Taustakysymykset
1. Minka ikdinen olet?

alle 25
25-35
36-45
46-55
yli 55

2. Kuinka paljon sinulla on ty6kokemusta vuosissa (kaikki tydpaikat alalla yh-
teensa)?

alle 5 vuotta
5-10 vuotta
11-15 vuotta
16—-20 vuotta
yli 20 vuotta
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3. Kuinka kauan olet ollut nykyisessa tyopaikassasi?

alle 2 vuotta
2-5 vuotta

6—10 vuotta
yli 10 vuotta

4. Kuinka monta etatydpaivaa teet keskimaarin viikossa talla hetkella?

e 0-1 paivaa viikossa
e 2-3 paivaa viikossa
e 4-5 paivaa viikossa

5. Onko etity6 ollut mahdollista nykyisessa tydossasi ennen koronapande-

miaa?
° Ky”é
e Ei

6. Jos vastasit edelliseen kylla, kuinka monta etatyopaivaa olet tehnyt keski-

maarin viikossa ennen koronapandemiaa?

e 0-1 paivaa viikossa
e 2-3 paivaa viikossa
e 4-5 paivaa viikossa

Kysymykset itsensa johtamisesta ja tyohyvinvoinnista

Kuinka paljon seuraavat asiat vaikuttavat itsesi johtamiseen?

7. Tyon mielekkyys

Erittain paljon
Melko paljon
Jonkin verran
Ei lainkaan
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8. Tyoymparisto

Erittain paljon
Melko paljon
Jonkin verran
Ei lainkaan

9. Tydilmapiiri

Erittain paljon
Melko paljon
Jonkin verran
Ei lainkaan

10. Sosiaaliset suhteet tyossa

Erittain paljon
Melko paljon
Jonkin verran
Ei lainkaan

11. Johtaminen (johtamisen laatu ja suhde omaan esihenkil66n)

Erittain paljon
Melko paljon
Jonkin verran
Ei lainkaan

12. Henkilokohtaiset tavoitteet uralla

Erittain paljon
Melko paljon
Jonkin verran
Ei lainkaan



13. Tunnustuksen saaminen (kollegoilta, esihenkil6ltd, asiakkailta tms.)

Erittain paljon
Melko paljo
Jonkin verran
Ei lainkaan

Kysymykset etédtyon ja itsensa johtamisen yhteydesta
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14. Kuinka paljon sinulla on muuttunut arjen ja aikataulujen suunnitteleminen

etatyon aikana?

Erittain paljon
Melko paljon
Jonkin verran
Ei lainkaan

15. Kuinka paljon olet joutunut muokkaamaan rutiinejasi etatyon aikana?

Erittain paljon
Melko paljon
Jonkin verran
Ei lainkaan

16. Onko itsesi johtamisen hallinta helpottunut tai vaikeutunut etédtyon aikana?

Erittain paljon
Melko paljon
Jonkin verran
Ei lainkaan

17. Onko tyodn aikatauluttaminen helpottunut tai vaikeutunut etatyén aikana?

Erittain paljon
Melko paljon
Jonkin verran
Ei lainkaan



18.

19.

20.

21.

22,

23.
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Valitse seuraavista vaihtoehdoista ne, joihin etdtyo on vaikuttanut negatii-
visesti

Tydn mielekkyys

Tybmotivaatio

Tyobhyvinvointi

Aikatauluttaminen

Tyoilmapiiri

Johtaminen

Sosiaaliset suhteet tydssa

Henkilokohtaisten tavoitteiden saavuttaminen

O O O O O O 0O O

Valitse seuraavista vaihtoehdoista ne, joihin etiatyd on vaikuttanut positii-
visesti

Tyon mielekkyys

Tybmotivaatio

Tybhyvinvointi

Aikatauluttaminen

Tydilmapiiri

Johtaminen

Sosiaaliset suhteet tydssa

Henkilokohtaisten tavoitteiden saavuttaminen
Tunnustuksen saaminen

O O OO OO0 OO0 OO0

Kerro halutessasi, mikd on ollut haastavinta itsensa johtamisen kannalta
etatyossa?

Kerro halutessasi, mika on ollut positiivisinta etatyossa?

Jos sinulla olisi mahdollisuus jatkaa etiatyoskentelya myés koronapande-
mian jialkeen, kuinka monta tyopaivaa viikossa haluaisit tehda etana?

e 0-1paivaa
o 2-3paivaa
o 4-5paivaa

Kerro halutessasi omin sanoin, miten etityoskentely on vaikuttanut sinun
itsensa johtamiseen?
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Teemahaastattelut

Teemahaastatteluiden kysymykset

1. Taustakysymykset

e Minka ikainen olet?
e Asutko yksin vai jonkun kanssa? Onko talla ollut mielestasi vaikutusta

etatydskentelyysi?

2. Kokemuksesi ja ennakkokasityksesi etatyoskentelystd ennen koronapan-

demiaa

¢ Mita ja minkalaisia kokemuksia sinulla oli etatyéskentelystd ennen ko-
ronapandemiaa?

¢ Minkalainen ennakkokasitys sinulla oli etatyéskentelystd ennen ko-
ronapandemiaa?

3. Etatyoskentely ja itsensa johtaminen

¢ Miten etatydskentely on vaikuttanut itsesi johtamiseen ja tyéhyvinvoin-
tiisi?

¢ Onko koronapandemian aiheuttamat rajoitukset vaikuttaneet itsesi johta-
miseen ja tyéhyvinvointiisi?

4. Etatyon maara koronapandemian jalkeen

e Jos saisit paattaa, kuinka monta paivaa haluaisit tehda viikossa t6ita
etana koronapandemian jalkeen? Miksi?



