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Tutkimusten mukaan ty0 sosiaalialalla koetaan henkisesti kuormittavana ja eten-
kin nuorilla on haasteita palautua tyon vaikutuksista sekd ndhda tyonsa merkityk-
sellisyytta. Tama on johtanut siihen, etta yha useampi vasta alalle valmistunut har-
kitsee alan vaihtoa jo uransa alku metreilld. Opinnaytetydssani halusin selvittas,
mitkd itsensa johtamisen taidot ovat erityisen merkityksellisia mielenterveys-
tyossa ja miten nailla taidoilla voi parantaa omaa seka tiiminsa tyohyvinvointia.

Opinndytetyoni teoreettinen viitekehys muodostuu avainsanoista: sosiaaliala,
mielenterveystyo, kolmas sektori, tydhyvinvointi ja itsensa johtaminen. Opinnady-
tetyoni on laadullinen tutkimus, jonka aineiston kerasin haastattelemalla mielen-
terveyspalveluja tuottavan Mielle ry:n tyontekijoita. Haastatteluaineiston analy-
soinnissa kaytin aineistolahtoista sisdllonanalyysia. Pelkistetyn aineiston jasentelin
teemoittelun avulla I6ytden nain keskeiset aiheet seka haastatteluissa usein tois-
tuneet asiat.

Vahvimmin haastatteluissa korostuneet itsensa johtamisen taidot olivat vahva it-
setuntemus, taito oppia uutta seka antaa ja pyytaa apua. Ymmartamalla omaa kay-
tostaan, ajatteluaan ja tunteitaan pystyy tekemaan tietoisesti valintoja ja vaikut-
tamaan nadin omaan sekd muiden tyotiimin jasenten hyvinvointiin. Tuloksissa ko-
rostui myds innovatiivinen tyoote, silla mielenterveystyo vaatii kykya omaksua jat-
kuvasti uutta tietoa. Myos sosiaaliset suhteet koettiin merkittavina tyossa jaksa-
misen kannalta. Tyotiimissa jokaisen tulisi pystyda antamaan ja pyytamaan apua
toisiltaan, silla tyotiimin tuki auttaa jaksamaan emotionaalisesti haastavassa
tyossa.
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Research shows that work in social services is mentally demanding, and especially
young workers struggle to recover and find meaning in their work. This has led
many new graduates to consider changing careers early on. In this bachelor’s the-
sis, the aim was to find out which self-leadership skills are the most important in
mental health work and how these skills can improve both personal and team well-
being at work.

The theoretical framework of the bachelor’s thesis consists of the keywords: social
services, mental health work, third sector, well-being at work, and self-leadership.
The bachelor’s thesis is a qualitative study, and the data was collected by inter-
viewing employees of Mielle ry, a mental health service provider. The interview
data was analysed with data-based content analysis. The simplified data was or-
ganized by themes, identifying key topics and frequently mentioned points from
the interviews.

The self-leadership skills that stood out the most in the interviews were strong
self-awareness, the ability to learn new things, and the ability to give and ask for
help. By understanding their own behaviour, thoughts and emotions, a person can
make conscious choices and improve their own and their team members' well-
being. The results also highlighted an innovative approach to work, as mental
health work requires the ability to constantly learn new information. Social rela-
tionships were also considered significant for coping at work. In a work team, eve-
ryone should be able to give and ask for help from each other, as team support
helps to cope with emotionally challenging work.
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1 JOHDANTO

Opinnaytetyossani halusin selvittda, miten itsensa johtamisen taidot auttavat mie-
lenterveystydssa jaksamisessa ja tyon innostavuuden sailyttamisessa. Osa amma-
tillista kasvua on |6ytaa rakentavia keinoja ja vastavoimia uuvuttaviin tilanteisiin
tyoeldamassa, silla itsensa kovettaminen ja tunteettomaksi muuttaminen ei toimi,
kun pitdisi pystya asettumaan asiakkaansa asemaan ja ymmartamaan tata. Kuten
filosofit opettavat, hyvan elaman edellytys on luonteen lujuus ja tunteiden hal-

linta, ei tunteiden estdminen (Nissinen, 2012, s. 166).

Itsensa johtamisen taidoista on tullut entista merkittavampaa tyéhyvinvoinnin yl-
lapitdmisen kannalta uupumisen jatkuvasti yleistyessa tyoelamassa (Sydanmaan-
lakka, 2017, s. 16). Tyohyvinvointi ja tydssa jaksaminen ovat ajankohtainen teema
my0s sosiaali- ja terveysaloilla (sote), silla sote-alan tyontekijoille kertyy pitkia sai-
rauspoissaoloja muita aloja yleisemmin (Keva, 2024; Varma, 2023a). Talentian ar-
tikkelin (2021) mukaan tyo sosiaalialalla koetaan henkisesti kuormittavana, minka
takia yha useampi vasta alalle valmistunut miettii alanvaihtoa. Muun muassa vaih-
telunhalu, tyossa jaksaminen seka tyytymattomyys tyopaikan olosuhteisiin saavat
ihmiset vaihtamaan tyota (Jaakkola, 2019, s. 72). Tutkimusten mukaan tyonteki-
joiden nuorempi ikd on yhteydessa kokemukseen tyon merkityksettomyydesta
seka haasteista palautua tyon vaikutuksista (Tyoterveyslaitos, 2023; Tyoterveys-
laitos, 2024a). Tasta syysta halusin opinndytetydssani selvittdaa, kuinka nimen-
omaan nuoret voisivat vahvistaa itsensa johtamisen taitojaan ja ndin mahdollisesti

parantaa viihtymistddan mielenterveystyossa.

Mielenterveystyo on tarkedssda asemassa nyky-yhteiskunnassamme. Mielenter-
veyden sairaudet ovat merkittava tyokyvyttémyyden syy, sillda vuonna 2023 ne oli-
vat toinen yleisimmista syista jaada tyokyvyttomyyseldkkeelle (Elaketurvakeskus,
2024; Tyoterveyslaitos, 2024b). lhmisten mielen hyvinvoinnin eteen tyoskentele-
vat ammattilaiset tarvitsevat tukea, koska tyontekijoiden hyvinvointi on aivan yhta

tarkeda kuin asiakkaidenkin. Emotionaalisesti haastava tyo edellyttaa hyvinvoivia



tyontekijoita, joilla on kaytdssaan tehokkaita menetelmia hyvinvoinnin yllapita-

miseksi tyon haasteiden keskella.

Kesalla 2024 lahestyin Mielle ry:ta opinnaytetydideani tiimoilta. Kaytan jatkossa
opinndytetydssani tasta organisaatiosta termia Mielle. Mielle on Pohjanmaan alu-
eella toimiva voittoa tavoittelematon yhdistys, joka tuottaa asumisen ja sosiaali-
sen kuntoutuksen palveluja mielenterveyskuntoutujille (Mielle ry, n.d.). Vuodesta
2025 lahtien Mielle keskitti toimintansa sosiaalisen kuntoutuksen palveluihin
(Mielle ry, 2024). Henkilostokyselyn mukaan Miellessa viihdytdan selkeasti parem-
min kuin sote-alalla keskimaarin (Mielle ry, 2023). Taman vuoksi halusin kerata
opinnadytetydni aineiston juuri Miellen tyontekijoiltd, ja ryhmahaastatteluiden
avulla kartoittaa ne itsensa johtamisen taidot, jotka ovat erityisesti parantaneet
tyontekijoiden viihtyvyytta ja luoneet hyvan tydilmapiirin seka toimivan tyoyhtei-
son. Haastattelemalla alalla toimivia tyotekijoita toivoin tuovani esiin myds hil-
jaista tietoa, eli kokeneempien tydntekijdiden tietoutta nuoremmille, tyburaansa

aloittaville ammattilaisille.

Opinnaytetyoni aihe alkoi kehittya pohtiessani omien tunteiden hallitsemista mie-
lenterveystyossa. Taito kasitelld itsessa herdavid raskaita tunteita on oleellinen osa
mielenterveystyossa jaksamista seka tyosta palautumista. Tama taito ei ole kui-
tenkaan itsestdaanselvyys ja usein tyontekijat kokevatkin tyon sosiaalialalla henki-
sesti kuormittavana (Talentia, 2021). Pohdin, kuinka tyontekija voisi itse vaikuttaa
omaan, mutta myds muiden tiiminsa jasenten tyossa viihtymiseen. Kirjallisuuden
ja tutkimusten kautta tutustuin itsensa johtamisen taitoihin, mika heratti minussa
pohdintaa itsensa johtamisen roolista mielenterveystyon innostavuuden ja tyohy-
vinvoinnin sailyttdmisessad ja lisddmisessd. Myos sosionomin kompetensseihin
kuuluu, etta sosionomi tunnistaa itsensa johtamisen merkityksen osana tyon hal-
lintaa sekd oman asiantuntijuuden kehittymistd, mika lisdsi kiinnostustani pereh-

tya aiheeseen syvemmin (DIAK, n.d.).
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Julkisessa keskustelussa on paljon puhuttu sosiaalialan tyéhyvinvointia uhkaavista
tekijoista, kuten tyon haastavuudesta ja myotatuntouupumuksesta. Usein maini-
taan asiakkaiden moniongelmaisuus, suuret asiakasmaarat ja riittdmaton maara
aikaa kutakin asiakasta kohden. Puhetta leimaa ongelmakeskeisyys. Opinnayte-
tyoni aihetta suunnitellessani halusin valita sille positiivisen nakékulman, koska
jatkuva altistuminen keskustelulle tyon vaativuudesta tai esimerkiksi myotatunto-
uupumuksesta saattaa vain lisata niiden kokemista (Cunningham & Gainsburg,
2023). Haasteita ei pida kieltdad, mutta tarkeaa on lisata tietoisuutta myos voima-
varoista, onnistumisista ja ongelmien ratkaisuista (Nissinen, 2012, s. 239-240).
Uskon, etta positiivisesta nakokulmasta tehdysta opinnaytetydsta voivat hyotya
mielenterveystyota tekevat eri organisaatiot, kuin my0ds pian valmistuvat mielen-

terveystyohon suuntaavat opiskelijat.

Opinnaytetyossani olen kayttanyt Microsoft Copilot -tekoalysovellusta kielentar-
kistusvdlineena ja apuna englanninkielisen tiivistelman kirjoittamisessa. Olen
muokannut kirjoittamaani tekstia tekodlyn avulla useaan otteeseen, jotta kieli olisi
asiatyylista ja selkeda, mutta valittaisi asiat yha alkuperaisen tarkoitukseni mukai-
sesti. Kaikki ilmoittamani lahteet ovat itse etsimidni ja kdayttamiani, eivat tekoalyn
tuottamia. Myds haastattelun kysymysten ideoinnissa hyddynsin Copilot -teko-
alysovellusta ja huomioin sovelluksen antamat ehdotukset teemahaastattelunrun-
koa laatiessani. Olen kayttanyt tekoalysovellusta vastuullisesti ja huolehtinut tie-

tosuojasta.
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2 TYOHYVINVOINTI MIELENTERVEYSTYOSSA

Sosiaaliala maaritellaan THL:n (2024a) mukaan erikoisalaksi, jolla tehtdva tyo sy-
ventyy yksildiden ja yhteisdjen hyvinvoinnin, sosiaalisen turvallisuuden ja osalli-
suuden tukemiseen seka yllapitdmiseen ja myds eriarvoisuuden vahentdamiseen.
Sosiaalialalla tehdadan laajalla alueella tyota erilaisissa elamantilanteissa olevien
eri ikdisten ihmisten parissa. Kutsumuksella on yleensa merkittava rooli niin sosi-
aalialalle hakeutumisessa mutta myos tyossa jaksamisessa (Seppanen, 2021, s.
343). Kuitenkin etenkin uran alussa tyontekijan energiaa kuluttaa paljon tyon
opettelu, tyoelamataitojen hallinta seka erilaisten teknisten asioiden opettelu,
minka takia tyontekija tarvitsee vaativuudeltaan hdanen osaamisensa kanssa tasa-
painossa olevia tyotehtavid sekd tukea tyoyhteisoltaan (Jaakkola, 2019, s. 153).
Ensikokemukset sosiaalialalla ovat usein ratkaiseva tekija sen suhteen, kuinka
alalla viihdytaan, mika tulisikin huomioida vastavalmistuneiden astuessa tyoela-
maan ja varmistaa, ettei tyo vaadi liikaa eika tyontekijaa aseteta liilan nopeasti liian

itsendiseen rooliin (Jaakkola, 2019, s. 152).

Sosiaalialan opettajilla on eettinen vastuu opettaa opiskelijoille tyohon liittyvista
tunneperaisistd kokemuksista, kuten myoétatuntouupumuksesta tai toissijaisista
traumoista, mutta aidot tyoeldaman ymparistot voivat silti yllattaa alalle tulevan
vastavalmistuneen ja ndin tuhota tyontekijan innostuksen tyota kohtaan (Austin
ja muut, 2020, s. 1953). Vastuu oppimisesta ei kuulu pelkdstadn opettajille; myos
opiskelijoiden tulisi ottaa aktiivinen rooli omassa oppimisessaan, pohtia kuule-
maansa ja sisdistda annettu tieto. Emotionaalisesti kuormittavat tekijat ovat osa
sosiaalialan ammattiauttajien tyota, ja keskeinen osa ammattitaitoa onkin kyky
tulkita niin asiakkaan kuin myds tyontekijan omia tunteita (Nissinen, 2008, s. 54;

Seppanen, 2021, s. 216).

Sosiaalialalla tyontekija voi kohdata turhauttavia tilanteita, joita ei valttamatta itse

hyvéksyisi tai joissa ei ole samaa mielta asiakkaan tai timan omaisten kanssa (Sep-
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panen, 2021, s. 234). Tunnetaakka erilaisissa tydelaman tilanteissa, kun aitoja tun-
teitaan ei voi nayttaa, voi heikentaa tyontekijan tyopanosta seka psyykkista hyvin-
vointia (Seppanen, 2021, s. 295). Sosiaalityontekijoilla mielenterveysongelmista
johtuvat sairauspoissaolot ovat yleisia ja jos tyontekijat voivat huonosti, se nakyy
luonnollisesti palveluiden laadussa (Jaakkola, 2019, s. 105, 173; Varma, 2023b, s.
44). Tyoturvallisuuslain (738/2002) mukaan tyonantajan vastuulla on perehdyttaa
tyontekija tyotehtaviinsa ja turvallisiin tyotapoihin (Seppanen, 2022, s. 64). Sosi-
aalialan tyoelamassa tarvitaan hyvaa johtamista, jotta haastavaa asiakastyota te-
kevat jaksaisivat tyossaan pitkdan ja hyvinvoivina (Jaakkola, 2019, s. 104). Tdman
lisaksi tarvitaan realistista keskustelua auttamistyon kuormittavuudesta seka itse-

hoidon tarpeellisuudesta (Nissinen, 2008, s. 230).

Sosiaalialalla viihtymiseen vaikuttavat oikeudenmukaiseksi koettu palkkaus, koh-
tuulliset asiakasmaarat, riittava tuki tyoyhteisolta seka tyoyhteisén hyva ilmapiiri
(Jaakkola, 2019, s. 154). Sosiaalialalla ammatin perusta onkin ihmissuhteiden ra-
kentamisessa niin tiimin jasenten kuin myos asiakkaiden kanssa (Austin ja muut,
2020, s. 1948). Hyvat tyokaverit auttavat jaksamaan vaativassa tyossa ja asiak-
kailta saatu arvostus, joka syntyy tyontekijan hyvasta valmistautumisesta, vuoro-
vaikutustaidoista, itsetuntemuksesta ja asiakkaan osallistamisesta, lisaa tyonteki-
jan kokemusta tyonsa merkityksellisyydesta (Jaakkola, 2019, s. 24; Seppéanen,
2021, s. 149). Tyoolosuhteiden ollessa suotuisat, tyontekijat ovat sitoutuneempia,
sairauspoissaoloja on vahemman ja henkildstdon vaihtuvuus pienenee (Jaakkola,
2019, s. 106). Silloin, kun sosiaalialan ammattilainen paasee hyédyntamaan asian-
tuntemuksensa koko potentiaalia, tyontekija tuntee tekevansa merkityksellista

tyota (Jaakkola, 2019, s. 14).

2.1 Mielenterveystyo sosiaalialalla

Mielenterveystyélld tuetaan yksilon psyykkisen hyvinvoinnin, toimintakyvyn ja
persoonallisuuden kasvua seka ehkaistaan, parannetaan ja lievitetdan mielenter-
veydenhadirioita (THL, 2024b). Mielenterveystydssa ammatillisuus edellyttaa tyon-

tekijalta rohkeutta tulla ldhelle itsedan, koska tyontekijan oma persoona on alalla
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tarkea tyovaline (Hamaldinen ja muut, 2017, s. 352). Jotta tunteiden ylikuormittu-
miselta valtyttaisiin, tyontekijaltd edellytetdan ammattitaitoa mutta viela erityi-
semmin emotionaalisen ammatillisuuden hallintaa, jotta asiakkaan kohtaaminen
olisi ihmisarvoa kunnioittavaa, yksil6llista, tasa-arvoista, oikeudenmukaista ja tur-
vallista, unohtamatta avoimuutta ja aitoa kiinnostusta asiakasta ja taman tilan-

netta kohtaan (Hamaldinen ja muut, 2017, s. 352; Seppanen, 2021, s. 227-228).

Tyontekijan omaan ajatteluun ja tunteiden hallintaan tuleekin kiinnittaa erityista
huomiota. Yhteiskunnassa, jossa on paljon apua tarvitsevia ihmisid, omalla myon-
teisella ajattelutavalla voi edistaa kykyaan auttaa muita ja tdman lisaksi parantaa
omaa jaksamistaan alalla (Cunningham & Gainsburg, 2023). Mielenterveystydssa
tyontekijoita voi turhauttaa ajan riittamattomyys yksittdista asiakasta kohden,
mutta alalla toimivien tulisi kuitenkin muistaa, etta jokaisella kohtaamisella asiak-
kaiden kanssa on merkitystd (Seppanen, 2021, s. 228, 330). Tydnohjauksesta on
apua tyontekijan ammatilliseen kasvuun seka omien rajojensa tunnistamiseen ja
hyvaksymiseen, mika taas lisdd oman tyon ymmartamista ja sen myota tyossa jak-

samista (Hdmaldinen ja muut, 2017, s. 352).

2.2 Mielenterveysty6 kolmannella sektorilla

Mielle on mielenterveyspalveluja jarjestava yhdistys, joka sijoittuu kolmannelle
sektorille; kolmannen sektorin toimijoita ovat yleensa yhdistykset, osuuskunnat ja
saatiot. Kolmannella sektorilla tarkoitetaan yleisesti julkisen ja yksityisen sektorin
valiin jadvaa, valtiosta ja yrityssektorista rippumatonta yhteiskunnallista aluetta.
Julkiselta sektorilta saatava rahoitus on vain hieman yli 30 prosenttia, joten suo-
malaista kolmatta sektoria voi kuvailla itsenadiseksi vapaaehtoissektoriksi. Sektorin
toimintaperiaatteita ovat voittoa tavoittelematon toiminta, vapaaehtoisuus ja aat-
teellisuus. Kolmannen sektorin organisaatiot voivat tuottaa myds voittoa, mutta
nama voitot tulee sijoittaa takaisin organisaation toimintaan. Miellessd mahdolli-
set toiminnan tuotot kaytetaan asiakkaiden seka tyontekijéiden hyvinvoinnin edis-

tamiseen sekd Miellen palveluiden kehittamiseen. Suomessa kolmas sektori tyol-
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listaa parhaiten hyvinvointisektorilla eli koulutuksessa ja tutkimuksessa, tervey-
denhuollossa ja sosiaalipalveluissa. (Blomgren ja muut, 2016, s. 103; Helander &

Laaksonen, 2020; Mielle ry, n.d.; Selander, 2018, s. 13-14.)

Pohjoismaissa korostetaan yleisesti sita, etta kolmas sektori on julkista sektoria
tdydentava toimija, ei korvaava. Tama pitaa paikkaansa erityisesti hyvinvointival-
tion ydintehtavien eli sosiaali- ja terveydenhuollon ja koulutuksen osalta. Kolman-
nen sektorin toimijat voidaan nahda tavallisten ihmisten ja sosiaalisten ryhmien
kokemusten ja intressien edustajina kunnille, valtiolle ja julkisessa keskustelussa.
Kolmannen sektorin jarjestdjen palvelut ovat monesti syntyneet jaseniston tai
oman viiteryhman tarpeista, ja siten ne taydentavat yksityista ja julkista jarjestel-
maa. Kolmannella sektorilla tarjotaan vertaistukea, tehdaan yhteisotyota seka jal-
kautuvaa tyota enemman kuin julkisella sektorilla. Useat jarjestot ovat toiminnal-
laan onnistuneet luomaan syrjaytymista ehkaisevia ja vahentavia palveluja, jotka
rakentuvat sellaisesta yhteisollisyydesta seka vertaistuesta, jollaista julkinen jar-
jestelma ei pystyisi luomaan. (Blomberg ja muut, 2016, s. 103, 159, 162; Helander
& Laaksonen, 2020.)

2.3 Tyoéhyvinvointi

Hyvin keskeinen haaste taman paivan tyoelamassa on tyéhyvinvointi ja asianmu-
kainen tasapaino tyonteon ja palautumisen valilla (Juutinen ja muut, 2022; Seppa-
nen, 2021, s. 306). Hyvinvointi sisdltda fyysisen, psyykkisen ja sosiaalisen toimin-
takyvyn, ja ndiden lisdksi tyontekijan koulutus, asenteet ja henkilokohtaiset arvot
auttavat jaksamaan tyossa (Seppanen, 2021, s. 307). TyOhyvinvointi on laaja ka-
site, joka tiivistetysti tarkoittaa turvallista, terveellistd ja tarkoituksenmukaista
tyotd, jota ammattilaiset ja asiantuntijatiimit tekevat hyvin johdetussa organisaa-
tiossa (Nissinen, 2012, s. 76). Tyonantajan vastuulla on tyoturvallisuuslain
(738/2002) mukaisesti huolehtia tyontekijéiden turvallisuudesta ja terveydesta
mahdolliset vaarat tunnistamalla ja niita torjumalla seka perehdyttamalla tyonte-

kijat asianmukaisesti. Tyohyvinvointia lisdavia tekijoita ovat tyon merkityksellisyys
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seka palkitsevuus, muilta saatu arvostus, tydyhteison tuki seka kyky hallita muu-

toksia (Nissinen, 2012, s. 76).

Hyva fyysinen kunto on tyohyvinvoinnin kannalta keskeinen asia, mika useimmilla
on tiedossa, mutta sité ei silti aina vieda kdytantdoon (Suomi.fi, 2024; Sydanmaan-
lakka, 2017, s. 97, 105; Tyohyvinvoinnin tutkimusryhma, n.d.). Myo6s tyéorganisaa-
tion ilmapiirin ja vuorovaikutuskulttuurin tiedetaan olevan merkittava tekija tyon-
tekijoiden hyvinvoinnin kannalta, silla ne vaikuttavat tyontekijoiden kokemaan
stressiin, uupumukseen sekd sen myota tyonlaatuun ja tuottavuuteen (Austin ja
muut, 2020, s. 1944). Tyontekijan persoonalla on vaikutusta stressialttiuteen. Per-
soonallisuudenpiirteitd, jotka lisaavat stressia, ovat ylivastuullisuus ja perfektio-
nismi seka tyontekijan tapa elda toisten ihmisten toiveiden mukaisesti ja ndin aut-
taessaan muita, unohtaa omasta hyvinvoinnistaan huolehtimisen (Nissinen, 2012,
s. 184). Etenkin sosiaalialalla, tyontekijat ovat inhimillisia ihmisia toisilleen, mutta
unohtavat helposti olla inhimillisida myos itsedaan kohtaan (Seppanen, 2021, s. 127).
Kun sosiaalialan ja mielenterveystyon tyontekijat kohtaavat raskaita ihmiskohta-
loita ja tekevat vastuullisia paatoksia, he tarvitsevat resilienssia, optimismia ja toi-

mivia keinoja jaksamisensa tueksi (Jaakkola, 2019, s. 171).

Etenkin nuorille, tyelamaan vasta tulleille tydntekijoille ei vielad ole kehittynyt tyo-
taitoja tai erilaisia suojamekanismeja tyon haitallisia tunneperaisia vaikutuksia
vastaan (Nissinen, 2008, s. 69). Handelshdgskolanin tutkijatohtori Emma Nordback
tutki tyotiimien toimivuutta yhdessa neljan muun tutkijan kanssa. Heidan tutki-
muksensa mukaan tiimin hyvinvoinnin kannalta tarkeinta on lammin ja empaatti-
nen ilmapiiri, jossa tyontekijat jakavat avoimesti kokemuksiaan seka huoliaan, ja
tarvittaessa pystyvat mukauttamaan omaa toimintaansa kaikkien edun mukaisesti
(Vanas, 2024, s. 9). Tyoyhteisossa vallitseva me-henki sekd emotionaalisten haas-
teiden tunnistaminen ja kasittely yhdessa tiimin kesken ovat koko tiimin henkisen
tyoturvallisuuden seka hyvinvoinnin kannalta merkityksellisid, silla ne lisadvat

tyontekijoiden tietoisuutta heiddn kokemuksiensa positiivisista ja negatiivisista
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seurauksista ja antavat mahdollisuuden niiden kasittelemiseen (Nissinen, 2008, s.

148, 217; Seppéanen, 2022, s. 117).

Kun tyontekija oppii tunnistamaan kuormittavia asioita ja tilanteita tydssaan, han
voi alkaa rakentamaan itselleen hyvinvointiin tahtdavia, henkilokohtaisia ja amma-
tillisia keinoja suojata itsedan, ja nadita keinoja tulisi sitten harjoitella niin, etta
niista tulisi luonnollinen osa ty6elamaa (Nissinen, 2008, s. 148; Nissinen, 2012, s.
210). Stressitutkimus on osoittanut, ettd avaintekijana tyontekijan taidossa arvi-
oida stressaavaa tilannetta ja selviytya siita, ovat positiiviset tunteet seka opti-
mismi (Houghton ja muut, 2020; Korkeila, 2017; Tyoterveyslaitos, n.d.). Tydssa
stressaavat tilanteet tulisi ndahda paremminkin haasteina eika uhkina, silla silloin
tilanteet herattaisivat enemman positiivisia tunteita ja keinoja selviytya stressista
(Houghton ja muut, 2020). Tyo tulisi myos raataloida sellaiseksi, etta siina tyonte-
kija paasee hyodyntamaan omia vahvuuksiaan, silld se lisda tyohyvinvointia, on-

nellisuutta ja tyossa jaksamista (Seppanen, 2022, s. 45).
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3 ITSENSA JOHTAMINEN

Itsensa johtaminen tarkoittaa tietoisuutta, paattavaisyyttd ja vastuun ottamista
omasta toiminnasta, ajatuksista ja tunteista. Sen ytimessa on hyva itsetuntemus:
omien arvojen tunnistaminen, ymmarrys omista uskomuksista ja ajattelun toimin-
nasta, taito kasitelld tunteita seka yhteys omiin tarpeisiin. Se sisaltda myos omien
voimavarojen ja vahvuuksien tunnistamisen. Tyontekijan itsensa johtamiseen kuu-
luu tyoyhteisdn arvostaminen ja tiimityoskentely, johon sisdltyvat kommunikoin-
nin ja dialogin taidot seka tunnealy. Itsensa johtaminen tarkoittaa myds omien ta-
voitteiden asettamista, itseohjautuvuutta ja itsensa motivoimista hyviin suorituk-
siin, tavoitteena sujuva tyo ja kokonaisvaltainen hyvinvointi niin ty6- kuin yksityis-
eldamassa. Itsensa johtamista voi kuvata itsevaikuttamisen prosessiksi, johon kuu-
luu erilaisia kayttaytymis- ja kognitiivisia strategioita, jotka vaikuttavat positiivi-
sesti tyontekijan kayttaytymiseen ja tehokkuuteen. (Goldsby ja muut, 2021;
Houghton ja muut, 2020, s. 7; Hdmaldinen ja muut, 2017, s. 348; Jaakkola, 2019,
s. 92; Juutinen ja muut, 2022; Kunz, 2023, s. 5; Maijala, 2022; Salmela, 2016, s. 18;
Sydanmaanlakka, 2017, s. 5, 7, 302—-303; Tyoturvallisuuskeskus, 2022.)

Itsensa johtaminen voi nayttaytya eri tavoin eri yksilGilld. Yhdelle se voi tarkoittaa
tyon ja yksityiselaman tasapainoa, fyysista ja psyykkista hyvinvointia seka kykya
selviytya epdonnistumisista. Toiselle se voi olla ajankdyton hallintaa, keskittymis-
kykya ja taitoa priorisoida ja hallita tyomaaria seka 16ytaa asioille oikeat mittasuh-
teet. Kolmannelle itsensa johtaminen voi merkita omasta osaamisesta huolehti-
mista, taitoa nauttia osaamisestaan ja tietoisesti hakeutua tehtaviin, joissa voi
nadyttaa kykynsa. Kaikki ovat itsensa pohjimmaisia johtajia, eli kaikki tyontekijat,
riippumatta tyotehtdvasta tai asemasta tyoyhteisossa, tarvitsevat itsensa johtami-
sen taitoja. Tehokkuuden saavuttamiseksi tyontekijan on otettava vastuu omista
ajatuksista ja teoista itsereflektion avulla. Usein tama vastuu halutaan siirtda auk-

toriteeteille, kun etsitdan syita ja selityksia sille, miksi emme voi saavuttaa toivomi-
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amme asioita. Itsensa johtamisessa huomio on taman sijaan oman ajattelun ja kay-
toksen kehittdmisessa. (Houghton ja muut, 2020, s. 3, 97; Jaakkola, 2019, s. 92;

Tyoturvallisuuskeskus, 2022.)

Itsensa johtamisella voi parantaa omaa tehokkuuttaan, mutta silla voi auttaa myds
muita tiiminjdsenia tulemaan tehokkaammiksi. Kasitteella tiimj itsensa johtami-
nen tarkoitetaan tyontekijan henkisten ja kayttaytymiseen liittyvien itsensa johta-
misstrategioiden soveltamista, jotka auttavat muiden tiimin jasenten motivoitu-
mista tyohon ja johtavat koko tiimin voimaantumiseen. Omalla kaytokselldan ja
ajattelullaan voi vaikuttaa tyoyhteison ilmapiiriin merkittavasti. Eridville mielipi-
teille tulisi olla tilaa ja asioista pitaisi pystya keskustelemaan rakentavasti. Tama
luo turvallisuuden tunnetta tyoyhteisoon, mutta myos tilaa innovatiivisuudelle,
mika on hyvin tarkeaa jatkuvasti muuttuvassa tyoelamassa. Sellaista tiimiajatte-
lua, jossa kaikki myotdilevat vahvempitahtoisten mielipiteita, tulisi valttaa.
Yleensa tiimit, joissa sen jasenilla on vahva yhteenkuuluvuuden tunne ja joiden
tyotehtavien suorittaminen on riippuvaista muista tiimin jasenistd, ovat vahvem-
min itsedan johtavia. (Courtright ja muut, 2019; Houghton ja muut, 2020, s. 126—
127, 187; Seppanen, 2022, s. 75-76.)

Tutkimuksissa itsensa johtamisen taitojen on havaittu edistavan tyossa jaksamista
ja hyvinvointia. Jo 1998 luvulla tehdyssa tutkimuksessa loydettiin viitteita siita,
ettd hyvilld itsensa johtamisen taidoilla on myonteinen vaikutus opiskelijoiden te-
hokkuuteen (Kunz, 2023, s. 6). Itsensa johtamisen taidot ovat arvokkaita, koska ne
vaikuttavat positiivisesti tyontekijan terveyteen, itsevarmuuteen, tehokkuuteen,
tyotyytyvaisyyteen, tyohon sitoutumiseen seka pitkan aikavalin uramenestykseen,
ja vastaavasti vahentavat stressia, ahdistusta, tyopoissaoloja, loppuun palamista
seka tyonarkomaniaa (Courtright ja muut, 2019; Dorssen-Boog ja muut, 2021, s.
273, 275; Houghton ja muut, 2020, s. 19; Juutinen ja muut, 2022). Tavoitteelliset
ja hyvinvointiin tahtaavat itsensa johtamisen strategiat yhdistettyna psykologi-

seen turvallisuuteen ovat positiivisesti yhteydessa tyon kokemiseen mielekkaana
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(Juutinen ja muut, 2022). Psykologisen turvallisuuden tunne tulee siita, kun tyotii-
min jasenet tuntevat pystyvansa vapaasti kertomaan ajatuksistaan ja tunteistaan
ilman huolta syyttelysta (Seppanen, 2022, s. 124). Itsensa johtamisen taidoille on
tarvetta taman pdivan tydelamassa, koska niiden avulla tyontekijoiden on hel-
pompi vastata tydelaman muutoksiin ja haasteisiin seka |6ytda oman osaamisensa

keskeisimmat kehityskohteet (Salmela, 2016, s. 58).

3.1 Fyysinen kunto, keho

Syddanmaanlakan teorian mukaan (2012, s. 30) kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin eli
kokonaiskuntoisuuden ensimmainen osa-alue on keho eli fyysinen kunto, jota voi
pitaa lahtokohtana itsensa johtamisessa. Hyva fyysinen kunto lisaa ihmisen tehok-
kuutta taman elaman kaikilla osa-alueilla ja on suoraa yhteydessa tydssa jaksami-
seen, tehokkuuteen, luovuuteen ja yleisesti tyontekijan hyvinvointiin (Houghton
ja muut, 2020, s. 141; Sydanmaanlakka, 2017, s. 98). Myos tydergonomia kuuluu
hyvan fyysisen kunnon yllapitamiseen; tydssaan tulisikin miettia, kuinka tyontekija
voisi vahentaa kehon yksipuolista kuormitusta ja toistuvia liikkeitd (Seppanen,

2021, s. 308).

Fyysisella kunnolla tarkoitetaan yksilén elaman perustarpeiden tayttamista ja hy-
vinvointia lisdavia rutiineja, eli terveellisia ruokailutottumuksia ja elamantapoja,
riittavaa liikkuntaa, lepoa ja unta. Kun tyontekija pitda huolta kehostaan ja mieles-
taan, se parantaa tyossa jaksamista ja kohentaa elamanlaatua. Saannoéllinen fyysi-
sestd hyvinvoinnista huolehtiminen ja riittava palautuminen tyosta ovat merkit-
tava tekija kuluttavan tyon vaikutusten ehkdisemisessa. Itsensa johtaminen on siis
my6s omasta palautumisesta huolehtimista ja jokaisen tydntekijan vastuulla on
tunnistaa riittdmattoman palautumisen merkit itsessdan. (Juutinen ja muut, 2022;

Nissinen, 2012, s. 231; Sydanmaanlakka, 2012, s. 30; Tyoturvallisuuskeskus, 2022.)

Hyvinvointia lisda esimerkiksi yhteys luontoon, joka on monille tehokas stressin-
hallintakeino. Luonto auttaa purkamaan tydpaineita ja siirtdmaan ajatukset pois

tyOasioista. Rentoutumisessa rauhoittuu niin keho kuin mielikin; rentoutumisesta,
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mielikuvaharjoituksista ja joogasta monet ammentavat voimaa arkeensa. Hyvaa
fyysista kuntoa ja sen merkitystd omaan hyvinvointiin moni voi pitaa itsestaansel-
vyytend, mutta ehka juuri siita syysta se voi myds unohtua helposti. Ongelma voi
I6ytya myos tahdosta, silld usein tiedetdan miten tulisi toimia, mutta siltikdan nain
ei toimita, koska itsekuri ja motivaatio ovat kadoksissa. (Nissinen, 2012, s. 176,

217, 229; Sydanmaanlakka, 2017, s. 280.)

Itsensa johtaminen on kokonaisvaltaista itsesta huolehtimista. Kun tyéntekija huo-
lehtii omasta hyvinvoinnistaan, han pystyy suoriutumaan myo6s paremmin tiiminsd
jasenena. Alykk&asti itseddn johtava tydntekija tunnistaa oman jaksamisensa rajat
ja myos kunnioittaa niita. Fyysisia ja henkisia voimia tarvitaan tyossa motivaation
sailyttamiseksi ja kun tyontekija on motivoitunut ja voi hyvin, tama valittyy myos
muille tiimin jasenille. Tutkimuksissa on pystytty osoittamaan hyvan fyysisen kun-
non vaikuttavan positiivisesti tydssa jaksamiseen ja tehtavien suorittamiseen; hy-
vassa kunnossa olevat tyontekijat, jotka harrastavat aerobista liikuntaa, kokevat
vahemman ahdistusta, masennusta, jannittyneisyytta tai stressia, mika taas paran-
taa tydyhteison ilmapiirid. (Houghton ja muut, 2020, s. 24, 142-144; Tyéturvalli-
suuskeskus, 2022.)

3.2 Psyykkinen kunto, mieli

Toinen kokonaiskuntoisuuden osa-alue on mieli eli psyykkinen kunto. Psyykkisen
kunnon toimintoja ovat esimerkiksi havaitseminen, ajatteleminen, muistaminen ja
oppiminen. Mielessa muodostuu oma persoonamme sekda minatietoisuus; mieli
on omien kokemusten varasto ja tulkitsija. Oma persoona ja mieli ovat tyontekijan
voimavaroja, joiden avulla huolehditaan omasta jaksamisesta, siksi itsedan tulisi-
kin seurata aktiivisesti, oppia ja kehittda. Mielta tulee harjoituttaa, mutta sille pi-
tda antaa aikaa myds levata. Psyykkisen kunnon yllapitamiseen kuuluu mielenrau-
han harjoittaminen sekd kokonaisvaltainen rentoutuminen. Stressi on merkittava
kuormitusta aiheuttava tekija mielenterveystytssa ja sen sdatelyssa auttaa mie-
lentila, jossa ei tarvitse suorittaa tai tuottaa mitdan, vaan jossa saa levata. Mielen-

rauha luo hyvinvointia seka elinvoimaa ja vahvistaa luovuutta. (Nissinen, 2012, s.
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229; Salmela, 2016, s. 43, 48; Sydanmaanlakka, 2017, s. 131; Sydanmaanlakka,
2012, s.30-31.)

Yksiléllg itselldaan on merkittava tehtava tyohyvinvoinnin parantamisessa ja tyon
merkityksellisyyden |6ytamisessa, silla jokainen luo itse oman kayttaytymisensa,
uskomuksensa seka asenteensa. Tulkinnat itsestd, toisesta ihmisesta ja yleisesti
eldman tarjoamista mahdollisuuksista ohjaavat kaikkea mitd teemme ja vaikutta-
vat tydssa jaksamiseen. Mielenterveystydssa tyontekijat kohtaavat emotionaali-
sesti haastavia asiakastapauksia. Ajan myo6ta he voivat kehittaa itselleen ajattelu-
ja toimintamalleja, jotka suojaavat heita tyon kuormittavuudelta, mutta samalla
saattavat rajoittaa heidan kokemusmaailmaansa ja yksityiselamaansa. Seurauk-
sena voi kuitenkin olla myés myonteinen ammatillinen kehittyminen seka tietotai-
don ja toimintakykyisyyden kehittyminen tyontekijana. (Houghton ja muut, 2020,
s. 25; Nissinen, 2008, s. 56, 94, 122; Nissinen, 2012, s. 236, 239; Seppanen, 2021,
s. 320; The Arbinger Institute, 2018.)

Asenne on myodnteinen tai kielteinen opittu mielentila ja suhtautumistapa, joka
pohjautuu menneisiin kokemuksiin ja nakyy kaikessa paivittaisessa toiminnassa.
Asenne nakyy toiminnan laadussa, kun taas motivaatio liittyy yleensa johonkin
tiettyyn tilanteeseen ja vaikuttaa vireystilaan. Tydntekijan motivoitumista voivat
vaikeuttaa omat asenteet ja uskomukset. Esimerkiksi tyontekija saattaa tuntea,
ettd hanen tyonsa on merkityksetontad, mika voi vahentda motivaatiota ja pitkaan
jatkuessaan johtaa jopa tyosuhteen paattymiseen. Myos syyllistaminen tai itse-
kriittisyys voivat heikentaa tyontekijan motivaatiota ja luovuutta. Mieli on voima-
kas motivoitumisen ja onnistumisen tyodkalu, silla se, kuinka tyontekija puhuu it-
selleen, voi auttaa suoriutumaan tyossaan paremmin. Omia ajatuksiaan ei voi tay-
sin pysadyttaa, mutta niitd voi oppia hallitsemaan. Omien ajatustensa valitseminen
on yksi tarkeimmista itsensa johtamisen taidoista. (Goldsby ja muut, 2021; Hough-
ton ja muut, 2020, s. 53, 82, 90, 98; Ruutu & Salmimies, 2014, luku 1.1, 1.3; Sep-
panen, 2021, s. 320; Sydanmaanlakka, 2017, s. 132, 284-285.)
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Erilaiset temperamentit luovat tasapainoa tiimiin, silla tyontekijat voivat tayden-
taa toistensa osaamista. Jokaisen tyontekijan tulisi vahvistaa itsessdan erilaisuu-
den hyvaksymista seka yksilollisyyden kunnioittamista, seka itsedan etta tiiminsa
jasenia kohtaan. Samalla kun hallitsemme omaa kayttaytymistamme seka ajatuk-
siamme, meidan tulisi ymmartaa niiden vaikutus ymparillamme oleviin ihmisiin.
Tyoyhteisossa jaetaan usein yhteinen ajatusmalli, joka ohjaa koko tiimin toimin-
taa. Se, toimiiko tiimin ajatusmallina mahdollisuus vai este ajattelu, vaikuttaa mer-
kittavasti tiimin tehokkuuteen ja innovatiivisuuteen. Kohdatessaan tyoelaman-
haasteita tyontekijan kuin koko tiiminkin tulisi nahda nama haasteet mahdolli-
suuksina kehittya ja oppia uutta eikd lamaannuttavina esteina. (Houghton ja muut,

2020, s. 130, 183; Nissinen, 2008, s. 241; Seppéanen, 2022, s. 78.)

3.3 Sosiaalinen kunto, tunteet

Kolmantena kokonaiskuntoisuuden osa-alueena on tunteet eli sosiaalinen kunto.
Talla tarkoitetaan omien tunteiden hallintaa, positiivisuutta ja ihmissuhteista
huolta pitamista. Ty0 tai sen ajatteleminen ei saisi vieda kaikkea aikaa, vaan sita
tulisi riittda myos ystaville ja laheisille, koska he ovat tyontekijan tarkein voima-
vara. Tunteiden saatelylld tarkoitetaan James Grossin maaritelman mukaan pro-
sessia, jossa vaikutetaan siihen, mita tunteita meilla on ja milloin, kuinka koemme
nama tunteet ja ilmaisemme niitd. Pohjois-Carolinan yliopistossa tehdyn tutki-
muksen mukaan itsensa johtaminen ja tunteiden hallinta edistda tehokkuutta ja

terveyttd. (Houghton ja muut, 2020, s. 153; Sydanmaanlakka, 2012, s. 31.)

Yksilén on hyva analysoida tunteitaan ja ndin kehittaa niiden hallintaa, silla tuntei-
den hallinta on itsensa johtamisessa avainasemassa. Taito ymmartaa tunteiden
syy-seuraussuhteita helpottaa tunteiden kasittelya. Tunteet koetaan niin henki-
sesti kuin myo0s fyysisestikin ja jos tyontekija pystyy valitsemaan, mita tunteita han
tuntee, se vaikuttaa hanen olotilaansa ja sitd kautta siihen, kuinka han kayttaytyy
ja suoriutuu tyossaan. Positiiviset tunteet laajentavat ajatteluamme ja tulkin-

taamme meidan mahdollisuuksistamme, ne eheyttdvat, lisdavat sitoutuneisuutta,
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parantavat keskittymista ja kokonaisuuksien hahmottamista, informaation pro-
sessointia ja fyysistd terveytta. Positiiviset tunteet nopeuttavat myds vastoin-
kdaymisista toipumista ja johtavat tehokkaampaan, monipuolisempaan ja huolelli-
sempaan lopputulokseen. My6s yksi hyvin keskeinen taito on tyontekijan kyky
erottaa omat tunteensa tyo6tiimin tunteista. Nimeamalla ja prosessoimalla omia
sekd muiden tunteita tyontekija ymmartdda paremmin oman toimintansa syita.
(Houghton ja muut, 2020, s. 153; Seppanen, 2022, s. 19, 80, 83; Seppanen, 2021,
s. 277.)

Itsensa tuntemisella ja omien tunteiden tunnistamisella tyontekijat vaikuttavat
myonteisesti koko tiimin ilmapiiriin ja kun tyoyhteisdssa vallitsee hyva ilmapiiri,
tyontekija jaksaa paremmin. Positiiviset tunteet energisoivat tyontekijaa, mutta
niiden avulla voi antaa energiaa my6s ymparistéonsa ja tyotiimillensa. Koska tun-
teet tarttuvat herkasti, hyva tapa innostaa muita ymparilla olijoita on olla itse in-
nostunut. Avoin ilmapiiri lisda tyontekijoiden hyvinvointia ja lujittaa tiiminjasenten
valista luottamusta seka turvallisuuden tunnetta. Luottamuksellisessa tiimissa ei
tunneta konfliktin pelkoa ja tyontekijat uskaltavat kertoa heikkouksistaan, teke-
mistdan virheista tai kokemistaan haastavista tunteista. Neuvojen kysyminen seka
asiantuntijana kohteleminen nahdaan yleensa luottamuksen osoituksena, mika li-
saa arvostuksen tunnetta. Muilta saatu arvostus vahvistaa tyontekijoiden itsetun-
toa ja hyvinvointia, mika tekee siita tarkedan voimavaran tydssa jaksamisen kan-
nalta. (Houghton ja muut, 2020, s. 153; Jaakkola, 2019, s. 117; Nissinen, 2012, s.
239; Salmela, 2016, s. 34; Seppanen, 2021, s. 132, 142-143; Seppéanen, 2022, s.
53, 140; Sydanmaanlakka, 2017, s. 174; Sydanmaanlakka, 2012, s. 36.)

Tyoyhteison vuorovaikutuskulttuurin kehittdmisessa jokaisella tiimin jasenelld on
vastuu kannettavanaan. Ty6tiimin keskustelujen sdvy voi parhaimmillaan lisata
tyontekijan voimavaroja seka kestavyytta. Esimerkiksi huumori nostattaa tunnel-
maa silloin, kun se on hyvantahtoista ja toisia ihmisia kunnioittavaa, ja nauru lisaa
yhteenkuuluvuuden tunnetta sekd parantaa ilmapiiria. Kaikkia tyontekijoita tulisi

suojella yksin jaamiseltd, silld ilman vertaistukea jaavilla tyontekijoillda on suurempi
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riski uupua. Tyotiimin jasenissa pitdisi syntya tunne ymparilla olevista, valittavista
ihmisistd, joiden laheisyys auttaa haastavissa tehtavissa. Tyontekijoita tulisi kan-
nustaa tiimityoskentelyyn, jotta kaikilla olisi osansa tiimin laheisyyden tunteessa.
(Austin ja muut, 2020, s. 1949; Nissinen, 2012, s. 190, 237; Nissinen, 2008, s. 85,
208, 226; Seppanen, 2022, s. 88, 106, 119; Seppanen, 2021, s. 316—-317.)

3.4 Henkinen kunto, arvot

Neljas kokonaiskuntoisuuden osa-alue on henkinen kunto eli arvot. Se tarkoittaa
oman elaman tarkoituksen ja arvojen tasapainoa, paamaarien selkeytta seka jota-
kin elamankulkua ohjaavaa syvempaa merkitysta. Jokaisen olisi hyva etsia omaa
syvempaa merkitysta ja tarkoitusta, koska niiden kokeminen auttaa jaksamaan.
Henkisyys on uskonnollisuutta laajempi kasite. Se on merkityksellisyyden ja tarkoi-
tuksen loytamista, tunnetta eheydestad ja ykseydesta. Se on myds elamanener-
giaa, joka nayttdytyy uskona tulevaisuuteen. Henkisyys tekee ihmisen tietoiseksi
siitd, etta siinda missa elama toisinaan haavoittaa, se myds hoitaa. Henkisyys on
toivon ja tyGhyvinvoinnin perusta. lhminen kaipaa arvoja ja periaatteita, jotka oh-
jaavat hanen elamaansa silla ne tekevat elamasta merkityksellistd. Omia arvojaan
on hyva valilla pysdahtya miettimaan ja katsoa, toimiiko itse niiden mukaisesti. (Nis-
sinen, 2012, s. 223; Sydanmaanlakka, 2012, s. 31; Syddanmaanlakka, 2017, s. 31,
207, 221.)

Vaikka yksilé kokisi itsensa patevaksi tydssaan, hanen voi olla haastavaa motivoi-
tua tyohon, jos se on hdanen arvojensa vastaista. Etenkin tilanteet, jossa tyontekija
joutuu toimimaan tydssdan vastoin omaa moraalikoodiaan, ovat raskaita ja johta-
vat moraaliseen ahdistukseen, joka taas voi pitkittyessdaan johtaa uupumukseen
tai tyopaikan vaihtamiseen. Tyontekijan terveyden ja tydssa suoriutumisen kan-
nalta tarkeaa olisi tehda tyota, johon itse uskoo. Suunnan, selkeyden ja merkityk-
sen tyontekijan tyolle antaa siis omien arvojen tunnistaminen. Merkityksellisesta,
tarkedksi koetusta ja palkitsevasta tyosta seuraa kiitollisuus seka terve ylpeys.
(Austin ja muut, 2020, s. 1947; Houghton ja muut, 2020, s. 71, 81; Jaakkola, 2019,
s. 22; Seppéanen, 2021, s. 324; Sydanmaanlakka, 2017, s. 208, 220.)
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Kun tiedostaa omat arvonsa seka tarpeensa ja ymmartaa omaa ajatteluaan seka
uskomuksiaan, voi tyontekija alkaa luomaan itselleen niita tukevia tapoja ja tavoit-
teita. Henkinen alykkyys tarkoittaa omien periaatteiden, arvojen ja ihmisen kayt-
taytymisen saattamista sopusointuun. Hyva itsetuntemus auttaa [6ytamaan mil-
lainen tyo, sosiaaliset suhteet ja itsensa toteuttamisen keinot ovat yksilolle merki-
tyksellisia. Oman tarkoituksen I6ytamiseen voi menna kauan, mutta se on oleel-
lista kaikille itsedan johtaville tyontekijoille, silla se auttaa saavuttamaan tyonteki-
jan koko potentiaalin. Oman tarkoituksen ohjaamat tyontekijat ymmartavat tyén
merkityksellisyyden tarkeyden ei pelkdstaan heille itselleen, mutta myds heidan
ympdrillaan oleville ihmisille. (Houghton ja muut, 2020, s. 47-48, 71; Maijala,
2022; Sydanmaanlakka, 2017, s. 217.)

Tyontekijan arvot, asenteet ja tulkinnat siirtyvat tiimiin, sen sisdiseen dynamiik-
kaan ja asiakkaiden palveluun. TyoyhteisOssa kaikkien tulisi tietdd, miksi tyota teh-
daan ja mika on tyon laaja kokonaisuus. Tarkeaa olisikin kayda koko tyo6tiimin kes-
ken keskustelua tyon perustehtdvastd, mika on tyon merkitys yhteiskunnallisella
tasolla ja millaisten arvojen ja ammattieettisten periaatteiden pohjalta tyota teh-
daan. Kun tyontekija osallistuu tyontekoon, tunnustaa organisaation arvot ja ra-
kentaa omaa ammatti-identiteettidgan niiden pohjalta, tunneperdinen sitoutumi-
nen tyéhon ja tydyhteis6on vahvistuu. Voimakas tunneperdinen sitoumus tuo mu-
kanaan kokemuksen tyonimusta ja ehkdisee tyossa uupumista. Tyontekijoita mo-
tivoi kuuluminen sellaiseen tydyhteis66n, johon han tuntee halua kuulua ja jonka
toiminta on tyontekijan arvojen mukaista. Jokaisen tulisikin valita tyoyhteisonsa
sen pohjalta, ettd omat ja yhteisén arvot ovat linjassa keskenaan. (Houghton ja
muut, 2020, s. 38; Jaakkola, 2019, s. 35; Nissinen, 2008, s. 120, 197; Seppanen,
2021, s. 348-349; Seppanen, 2022, s. 139.)

3.5 Ammatillinen kunto, tyo

Viidentena osa-alueena kokonaiskuntoisuudessa on ty6 eli ammatillinen kunto.
Talla tarkoitetaan sitd, ettad tyontekija tietda tyonsa paamaarat, hanelld on tyon

suorittamiseen riittdva osaaminen, hdn saa palautetta suorituksestaan ja oppii
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myo6s uutta kehittyen jatkuvasti ammattilaisena. Oman asiantuntijuuden ja am-
mattitaidon kehittdmiseen ja yllapitdmiseen tarvitaan erilaisia menetelmia, joilla
voi samalla huolehtia myds omasta tydssa jaksamisesta. Ammatillinen kunto on
taitoa parjata ja edetd omalla tyourallaan, tyon ja elaman muiden osa-alueiden
pysyessa tasapainossa. Se on myods tyontekijan hyvaa tydomotivaatiota, jotta tyota
jaksaisi tehda pitkaan. (Austin ja muut, 2020, s. 1953; Eletive, 2023; Hamalainen ja
muut, 2017, s. 345; Salmela, 2016, s. 47; Sydanmaanlakka, 2012, s. 30; Sydan-
maanlakka, 2017, s. 32, 240.)

Ty6elamaan valmistava ammatillinen tutkinto on merkittava osa tyota, mutta
oman osaamisen kehittaminen jatkuu koko tyéuran ajan. Yksilén tehokkaaseen it-
sensa johtamiseen kuuluu oppimisen ja osaamisen laaja kehittdminen, mika tar-
koittaa tiedon tunnistamista sekda osaamisen hankintaa ja kaytdantéon sovelta-
mista. Tyontekijan tulisi olla tietoinen vahvuuksistaan seka kehityskohteistaan ja
valjastaa oma osaaminen hyotykayttéon. Ottamalla vastuun omasta kehitykses-
tdan tyontekijat voivat parantaa suorituskykyadan, lisata tyossa viihtymistdan ja
edistdda myos myonteista tydilmapiiria. Tyontekijoiden vahvuuspotentiaalin akti-
voiminen on organisaation menestystekija. (Hdmaldinen ja muut, 2017, s. 345; Sal-

mela, 2016, s. 30, 48; Seppdnen, 2022, s. 46, 100.)

Tybyhteisossa tiimin jokaisen jasenen taitojen yhdistaminen auttaa yhteisen ta-
voitteen saavuttamisessa. Ratkaisevaa on tiimidly, jossa kaikkien tydntekijoiden
osaamisen yhdistaminen luo toimivan kokonaisuuden. Hyvadssa tyoorganisaatiossa
annetaan sdannollistd ohjausta sekd tunnustusta onnistumisista, silla kannusta-
valla palautteella voidaan edistdaa tyontekijoiden hyvinvointia. Tyontekijan saa-
malla positiivisella palautteella, kehuilla ja huomionosoituksilla on merkittava voi-
maannuttava vaikutus. Aineeton palkitseminen, kuten esimerkiksi arvostus, lisaa
motivaatiota ja tyohyvinvointia. Henkilokohtaisella palkitsemisella ja muilta saa-
dulla palautteella on merkitystd myos tyontekijan oman tydskentelyn kehittami-
sessd. Palaute kannustaa tyontekijoita tekemaan sitd, mista palkitaan, ja silld on

iso rooli myos onnistumisen kokemuksien |6ytdmisessa. Tydssd onnistumisen
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kautta tyontekija padsee ndakemaan tyonsa tulokset, mika antaa voimia jatkaa ja
selvitd my0Os tulevista haasteista. (Austin ja muut, 2020, s. 1950; Houghton ja
muut, 2020, s. 22; Nissinen, 2008, s. 234; Ruutu & Salmimies, 2014, luku 1.3; Sal-
mela, 2016, s. 39, 50-51; Seppanen, 2021, s. 146, 320, 355; Seppanen, 2022, s.
114.)

3.6 Uudistuminen ja tietoisuus

Kyky uudistua on tarpeellinen nailla kaikilla edella mainituilla kokonaiskuntoisuu-
den osa-alueilla. Uudistuminen edellyttaa tyontekijalta hyvaa itsetuntemusta, riit-
tavaa itseluottamusta ja reflektointitaitoa. Itsensa tunteminen on itsensa johtami-
sen perusperiaate. Uudistumiseen tarvitaan myds itseluottamusta, jotta uskaltaisi
menna omien kykyjensa darirajoille ja antaa itselleen luvan my6s epaonnistua tai
tehda virheita. Vain silloin tulee luoneeksi todelliset mahdollisuudet uuden oppi-
miselle. Myos oman keskenerdisyytensa myontamiseen tarvitaan itseluottamusta.
Epdonnistumisen hyvaksyminen ja resilienssin rakentaminen ovat valttamattémia
itsensa johtamisessa. Reflektoinnilla ja itsetutkiskelulla voidaan arvioida ja tarkas-
tella omaa itsedan seka ihmissuhteitaan mahdollisimman objektiivisesti. (Eletive,

2023; Sydanmaanlakka, 2012, s. 31; Sydanmaanlakka, 2017, s. 33—-34, 81.)

Alankomaissa sijaitsevassa Utrechtin yliopistossa tehdyssa tutkimuksessa osoitet-
tiin, etta itsensa johtaminen voi lisdata tyontekijan uskoa omiin kykyihin, mika taas
kannustaa innovatiiviseen tyootteeseen (Kunz, 2023, s. 21, 23). Tata ilmiota on se-
litetty silla, ettd innovaatio edellyttaa usein tyontekijoilta haastavia tavoitteita, te-
hokasta resurssien hallintaa seka taitoa ajatella laatikon ulkopuolelta, jotta loisi
mahdollisuuksia uusien ideoiden ja ratkaisujen keksimiselle (Kunz, 2023, s. 22).
Kohtuulliset haasteet ja niiden ylipadaseminen voivat edistaa tyontekijan osaami-
sen tunnetta (Houghton ja muut, 2020, s. 70). Tama tarkoittaa siis sitd, etta tyon-
tekijan uskomukset liittyen omiin kykyihin tyoskennelld menestyksekkaasti vahvis-
tuvat itsensa johtamisen kautta (Kunz, 2023, s. 21). Uudistuakseen tyontekijan on
haluttava kehittyd, mutta hanen tulee valttda liikaa perfektionismia, joka voi joh-

taa riittamattomyyden tunteisiin ja uupumiseen (Nissinen, 2012, s. 177).
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Tietoisuus eli sisdinen tarkkailija ohjaa, valikoi ja tulkitsee kaikkea ihmisen toimin-
taa. Me siis tulkitsemme ymparillamme olevaa maailmaa oman tietoisuutemme
kautta. Tyontekijan tulisi kehittaa keho-, tunne-, mieli- ja arvotietoisuuttaan seka
syvan tietoisen elamisen taitoa, jotta hanen tulkintansa ja tapansa toimia eri tilan-
teissa tukisivat hanen hyvinvointiansa. Tutustumalla itseensa tyontekija loytaa uu-
pumista estavat yksilolliset tekijat seka ammatilliset taidot. Uupumisen ehkaisyssa
oleellista on tyontekijan tietoisuus omasta ammattitaidosta. Itsensa johtaminen
tarkoittaa oman tietoisuuden laajaa, syvallista ja kdaytannollista kehittamista, jossa
eldamme tietoisina omista tulkinnoistamme seka kasityksistamme. Jotta voisi joh-
taa itseddn hyvin, taytyy osata ottaa etadisyytta ja tarkastella itseddan myos ikaan
kuin ylhaaltapain. (Nissinen, 2008, s. 201; Nissinen, 2012, s. 166; Sydanmaanlakka,
2012, s. 31; Sydanmaanlakka, 2017, s. 33, 253, 259.)

Itsetuntemus, itseluottamus ja oman tietoisuuden kehittaminen ovat itsensa joh-
tamisen perusta. Vahva itsetuntemus ja itseluottamus auttavat tietoisuuden ke-
hittdmisessd, joka taas ohjaa tyontekijan havainnointia, ajattelua ja toimintaa. Tie-
toinen tyontekija tarkkailee ymparistonsa lisaksi itseddan asettaen oman toimin-
tansa kyseenalaiseksi. Tarkkailemalla omaa kdytosta ja sen aiheuttajia voi kerata
tietoa, joka auttaa hallitsemaan omaa toimintaa tehokkaasti. Itsetarkkailu on ylei-
nen ja tarkea tyovaline itsensa johtamisessa, ja se on tarkea myds tydssa jaksami-
sen ja stressinhallinnan apuvalineend. Mita enemman tyontekija pystyy tekemaan
tietoisesti valintoja, sitd enemman han hallitsee omia ajatuksiaan, tunteitaan ja
kayttaytymistaan. Aktiivinen itsensda johtaminen vaatii tyontekijalta oma-aloit-
teista halua kehittaa itseadan monipuolisesti, niin itsedan kuin myds tyotaan varten.
(Eletive, 2023; Houghton ja muut, 2020, s. 24-25, 40, 201; Salmela, 2016, s. 51, 58;
Sydanmaanlakka, 2012, s. 92, 110; Sydanmaanlakka, 2017, s. 286, 290.)
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4 TUTKIMUKSEN TOTEUTUS

Opinndytetyoni on kvalitatiivinen eli laadullinen, aineistoldahtoinen tutkimus. Ta-
voitteenani oli koota yhteen ty6hyvinvoinnin kannalta erityisen merkityksellisia it-
sensd johtamisen taitoja mielenterveystyohon tuleville tyduraansa aloittaville
nuorille. Paadyin tdhan ikdryhmaan, koska tutkimusten mukaan 24-35-vuotiaat
tarvitsisivat ohjeita tyosta palautumiseen seka keinoja nahda tyonsa merkityksel-
lisyyden (Tyoterveyslaitos, 2023). Halusin selvittdd, miten tyontekijan itsensa joh-
tamisen taidot edesauttavat hdnen omaa seka hanen tiiminsa tydssa jaksamista ja

hyvinvointia.

Raskaiden tunteiden tuntemista ei saisi pitda persoonaan liittyvina, epdammatilli-
suudesta tai alalle soveltumattomuudesta kertovina merkkeina (Nissinen, 2008, s.
54). Selvittamalla tyon innostavuutta lisddvia itsensa johtamisen taitoja voidaan
|6ytaa hyodyllisia menetelmia mielenterveystydon henkistda kuormittavuutta vas-
taan. Tasta syysta halusin opinnaytetyoni aiheeksi tydhyvinvoinnin seka itsensa
johtamisen taidot, jotka lisdavat ja vahvistavat tydssa viihtymista. Koska positiivi-
sessa tyoilmapiirissa jokaisen tyontekijan innostuksella on tilaa kasvaa ja tehokas
keino innostaa muita on olla itse innostunut, halusin ottaa huomioon myds tiimin

ja siind vallitsevan ilmapiiriin (Sydanmaanlakka, 2012, s. 36).

Tutkimuskysymykseni ovat:

1. Mitka itsensa johtamisen taidot ovat erityisen merkityksellisia mielenter-
veystyossa tyoskentelevialle tyontekijalle?
2. Miten itsensa johtamisen taidoilla voi edesauttaa tyontekijan seka tyotii-

min jaksamista ja tyohyvinvointia mielenterveystyossa?

Pidin tarkeana luoda haastattelutilanteisiin avoimen ja turvallisen ilmapiirin. Ta-
man vuoksi haastateltavat saivat tutustua haastattelukysymyksiin hyvissa ajoin

etukateen. Kysymykset vaativat harkintaa, ja halusin antaa riittavasti aikaa talle
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ajatustyolle. Tasta syysta teemahaastattelunrunko (Liite 1) [ahetettiin haastatelta-
ville haastattelukutsun (Liite 2) yhteydessa. Valmistauduin myos itse haastattelui-
hin tekemalla harjoitushaastatteluja laheisilleni. Haastattelutilanteessa pyrin valt-
tamaan liiallista virallisuutta ja jaykkyytta, jotta tunnelma sailyisi rentona ja henki-
I6kohtaisten ajatusten ja kokemusten jakaminen ryhmahaastattelussa tuntuisi
luontevammalta. Tastd syystd joimme yhdessa kahvit ja olin tuonut mukanani
myos kahvileivoksia tarjottavaksi. Varasin haastatteluihin hieman ylimaaraista ai-
kaa, jotta voisin haastattelun alussa kertoa myos hieman itsestani. Talla tavoin
haastateltavat saivat kasityksen siitd, kuka heita oli saapunut haastattelemaan.

Nailla toimilla toivoin luovani ilmapiirin, jossa kaikkien oli hyva olla.

4.1 Tutkimusmenetelma

Opinnaytetyoni on kvalitatiivinen eli laadullinen tutkimus. Tutkimusmenetelman
valinta tuntui loogiselta, koska halusin selvittaa tutkittavien henkilékohtaisia ko-
kemuksia liittyen mielenterveysty6ssa jaksamiseen ja tydhyvinvoinnin lisdamiseen
seka yllapitamiseen. Laadullisessa tutkimuksessa tarkoituksena on tuoda esiin tut-
kittavien kokemukset eri tilanteista, eli tassa opinndytetytssa kokemukset liittyen
mielenterveystydssa tarvittaviin itsensad johtamisen taitoihin, tutkittavien mennei-
syyteen seka kehitykseen liittyvat tekijat huomioiden (Hirsjarvi & Hurme, 2022,
luku 2.4.3). Laadullisen tutkimukseni l[ahtokohtana on kuvata todellista elamaa ja
selvittda erityisesti mielenterveystyOssa tarvittavia itsensa johtamisen taitoja

mahdollisimman kokonaisvaltaisesti (Hirsjarvi ja muut, 2007, s. 157).

Laadullista tutkimusta voi kuvata prosessina tai oppimistapahtumana, jonka ai-
kana minun eli tutkijan nakdkulmat ja tulkinnat voivat kehittya, jolloin esimerkiksi
tutkimuskysymykset, aineistonkeruumenetelma tai aineiston analyysimenetelma
voivat vaihtua opinndytetyoprosessin edetessa (Valli, 2018b, luku 1). Laadullinen
tutkimus on jatkuva ongelmanratkaisuprosessi, joka edellyttdaa kykya ymmartaa
sen prosessimaista luonnetta, huomioida tutkijan oman ajattelun kehittyminen
tutkimuksen edetessa ja tarvittaessa muuttaa alkuperaisia linjauksia tutkimuksen

ja sen toteuttamisen suhteen (Valli, 2018b, luku 1). Laadullisessa tutkimuksessa
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keskeistd on merkitysten tarkasteleminen ja tutkiminen (Hirsjarvi & Hurme, 2022,
luku 2.4.1). Koska laadullisessa tutkimuksessa aineistoa voi helposti kertya paljon,
aiheen rajaamisen valttamattomyys korostuu aineiston hajanaisuuden valtta-

miseksi (Valli, 2018b, luku 1).

4.2 Aineiston kerdaminen

Opinndytetyoni tausta-aineistona toimi tyohyvinvoinnista ja itsensa johtamisesta
kertova kirjallisuus seka aiemmat tutkimukset. Oman taustatutkimuksen tekemi-
nen ennen opinnadytetyon varsinaista aloitusta auttoi hahmottamaan, millaisen
nakokulman halusin valita opinnaytetyolleni. Positiivisen nakékulman valitsemi-
nen vaikutti luonnollisesti haastatteluihin valitsemieni kysymyksien savyyn (Liite

1),

Valitsin aineistonhankintamenetelmaksi teemahaastattelun, koska se puolistruk-
turoituna menetelmana mahdollistaa tietysta rajatusta teemasta keskustelemisen
tuoden kuitenkin tutkittavien danen vapaasti kuuluville (Hirsjarvi & Hurme, 2022,
luku 4.2.3). Ndin haastateltavat pystyivat kertomaan omista kokemuksistaan il-
man, ettd annoin heille mitdaan valmiita vastauksia ja he saivat mahdollisuuden sa-
noittaa kokemuksiaan vapaasti. Teemahaastattelussa pyrin vuorovaikutuksessa
haastateltavien kanssa saamaan selville opinndytetyoni aihepiiriin liittyvia asioita
(Valli, 2018a, luku 1). Kyseessa oli siis erddnlainen vuorovaikutteinen keskustelu,
jossa pystyin esittdmaan vapaasti myos tarkentavia kysymyksia tai pyytdmaan
haastateltavia selittamadn kertomansa tarkemmin (Valli, 2018a, luku 1). Teema-
haastatteluissa padateemat pysyivat samoina molemmissa haastatteluissa, mutta
kaikkia teemoja en kdynyt jokaisen haastateltavan kanssa perusteellisesti lapi,
vaan haastateltavan tietdmyksen ja innostuksen mukaan katsoin, mihin kysymyk-

siin syvennyttiin ja mitka jatettiin vdhemmalle huomiolle.

Opinndytetyoni aineiston kerdsin haastattelemalla Miellen tyontekijoitd sosiaali-
sen kuntoutuksen ja asumispalveluiden yksikoista. Haastattelut pidin kahtena eri

pdivana ja tavoitteenani oli saada 2—3 haastateltavaa molempiin haastatteluihin.
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Onnistuin tavoitteessani ja sain molempiin haastatteluihin kolme Miellen tyénte-
kijaa. Haastattelusta kiinnostuneita olisi ollut enemmankin, mutta koska tein opin-
ndytetyota yksin ja aikaa oli rajallisesti, paatin pitaa kiinni alkuperaisesta enim-
maismadarasta haastateltavia. Paatokseen vaikutti myos se, etta haastattelut dani-
tettiin, ja danitteen selkeytta parantaa, jos haastateltavia ei ole enempaa yhta ai-
kaa (Hirsjarvi ja muut, 2007, s. 206). Alun perin suunnitelmana oli haastatella 24—
35-vuotiaita tyontekijoita, mutta paatin joustaa tasta ikdrajauksesta saadakseni
yhtd paljon haastateltavia sekd asumispalveluista ettd sosiaalisesta kuntoutuk-
sesta. Tasta syysta haastatteluihin osallistuneet kuusi tyontekijaa olivat 28-38-
vuotiaita. Kerdaamalla kokemuksia ja neuvoja yhta monelta sosiaalisen kuntoutuk-
sen ja asumispalveluiden tyontekijalta sain opinnadytetyohoni tasapuolisesti aineis-

toa molempien ty6tehtavien tyontekijoilta.

Miellen tyontekijoiden haastattelut toteutin ryhmdhaastatteluina. Ryhmahaastat-
telussa keskustelimme opinnadytetyoni aiheista yhdessa; haastattelijana puhuin sa-
manaikaisesti usealle haastateltavalle, mutta esitin valilld kysymyksid myos yksit-
taisille ryhman jasenille (Puusniekka & Saaranen-Kauppinen, 2006b). Ryhmahaas-
tattelulla sain kerattya tehokkaasti tietoa usealta henkil6ltd samanaikaisesti, ja
haastateltavat pystyivat auttamaan toisiaan keskusteltaessa muistinvaraisista asi-
oista (Hirsjarvi ja muut, 2007, s. 205-206). Toivoin haastatteluihini vapaata kes-
kustelua opinnaytetyoni aiheesta ja koska Miellessa tyoilmapiiri on hyva, keskus-
telua saatiin hyvin syntymaan (Mielle ry, 2023). Ryhmahaastattelussa yhden tyon-
tekijan ajatus saattoi sytyttda oivalluksen toisessa, ja ndin keskustelu eteni suju-

vasti.

4.3 Aineistoldhtoinen sisallonanalyysi

Aineistoldahtoisessa tutkimuksessani teoriaa rakennettiin kerdamastani aineistosta
ja tekemistani havainnoista kasin, eli esimerkiksi analyysiyksikoita en maaritellyt
valmiiksi (Puusniekka & Saaranen-Kauppinen, 2006a). Opinndytetydssani en tes-

tannut mitdan olemassa olevaa teoriaa liittyen tydssa jaksamiseen ja tyohyvin-
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vointiin, vaan selvitin Miellen tyontekijoéiden kokemuksia aiheesta. Opinnayte-
tyoni on aineistolahtdinen tutkimus, jossa peilaan haastatteluista kerdaamaani ai-
neistoa olemassa olevaan teoriaan. Haastatteluista kerdamaani aineistoa analy-
soin jaotellen niitd Sydanmaanlakan malliin kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin eli ko-
konaiskuntoisuuden osa-alueista, joita ohjaa uudistumiskyky ja tietoisuus (Sydan-
maanlakka, 2017, s. 30-34). Paadyin tdhan jaotteluun, koska se mielestani kattoi
todella hyvin tyohyvinvointiin kuuluvat eri osa-alueet itsensa johtamisen nakdkul-
masta. Kokonaiskuntoisuus sisaltaa fyysisen, psyykkisen, sosiaalisen, henkisen ja
ammatillisen kunnon, joiden jatkuva uudistaminen on ihmisen hyvinvoinnin pe-

rusta (Sydanmaanlakka, 2017, s. 297).

Analyysimenetelmadna keraamalleni aineistolle kdytin teemoittelua. Teemoittelu
tarkoittaa keratyn pelkistetyn aineiston jasentamista teemojen mukaisesti, eli
haastatteluista kerddamastani aineistosta nostin analyysivaiheessa esiin tutkimus-
kysymysteni kannalta keskeisia aiheita ja usein toistuvia asioita liittyen itsensa joh-
tamisen taitoihin seka tyohyvinvointiin (Juhila, 2021). Teemat muodostuivat siis
aineiston pohjalta analyysin tuloksena, enkd ollut maaritellyt niitda etukateen
(Juhila, 2021). Opinndytety6ssani arvioin haastatteluista saamiani tuloksia ja laa-
din raportin niin, etta tydhoni perehtyvat lukijat ymmartavat opinnaytetyoni taus-
tat seka nakevat tekemani valinnat opinnaytetydprosessin aikana, koska tallainen
avoimuus lisaa tyoni validiteettia eli patevyytta (Puusniekka & Saaranen-Kauppi-

nen, 2006a).

4.4 Tutkimuksen luotettavuus

Validiuden kasite on perdisin kvantitatiivisesta eli maarallisesta tutkimuksesta.
Tutkimuksen validiteetilla tarkoitetaan sitd, onko tutkimus pateva, perusteellisesti
tehty ja ovatko tulokset sekd paatelmat totuudenmukaisia. Kuitenkin laadullisessa
tutkimuksessa suoraviivaisen todellisuuden kuvaaminen on haastavaa, minka ta-
kia validiteetti ndhdaan enemmankin uskottavuutena seka vakuuttavuutena.

Koska ihmisten kokemuksia tutkittaessa yleensa paastdaan tekemaéan vain pinta-
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raapaisu tutkittavaan aiheeseen, tutkimukselta ei voi odottaa kaikin puolin katta-
vaa ja taydellistd ymmarrysta aiheesta. Tutkijana minun on kuitenkin pystyttava
kertomaan, miten olen paatynyt valittuun luokitteluun ja miten olen paatynyt ku-
vaamaan tutkittavien kokemuksia juuri tietylla tavalla, ja tama kaikki on perustel-
tava uskottavasti. Siltikin toinen tutkija voi paatya eri ratkaisuihin ja tuloksiin kuin
ming, eikd tdma kuitenkaan kerro tutkimusten heikkoudesta. (Hirsjarvi & Hurme,

2022, luku 8.2.2; Puusniekka & Saaranen-Kauppinen, 2006c.)

Laadullisessa tutkimuksessa reliaabelius koskee tutkijan toimintaa seka aineiston
analyysin luotettavuutta. Reliaabeliuteen liittyy se, onko kaikki aineisto otettu
huomioon, onko litteroinnissa onnistuttu ja kuvastavatko tulokset tutkittavien aja-
tusmaailmaa. Tassakin on kuitenkin huomioitava se, etta tutkittavat eli haastatte-
lemani Miellen tyontekijat sekda mina olimme vuorovaikutuksessa ja nadin ollen tu-
los on seurausta meidan yhteistoiminnastamme. Tutkimuksen luotettavuutta tut-
kittaessa on pohdittava myds sita, miten tutkimuksenaihe saattaa vaikuttaa tutkit-
tavien vastauksiin. Esimerkiksi tutkittavan elintavoista kysyttdessa vastaukset
saattavat heijastaa yleisia suosituksia terveellisista elintavoista, vaikka todellisuus
saattaisi olla toisenlainen. Kysymykset omakohtaisista arvoista voivat myos tuntua
hyvin henkil6kohtaisilta ja siten vaikuttaa vastausten sisaltoon tai siihen, jattaako
vastaamatta. (Hirsjarvi & Hurme, 2022, luku 8.2.2; Puusniekka & Saaranen-Kaup-

pinen, 2006d.)
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5 TUTKIMUKSEN TULOKSET

Teemahaastattelunrunko koostui kahdeksasta eri osa-alueesta (Liite 1). Jarjestin
ryhmahaastattelun kahtena eri pdivana, ja molemmissa haastattelin kolmea Miel-
len tyontekijaa. Tassa luvussa kdyn lapi haastatteluista kerdamaani aineistoa. Ke-
raamani aineiston tulen esittdmaan kahdeksan alaotsikon alla, jotka noudattavat
haastattelunrungon mukaista jarjestysta. Kuvioissa olen esittanyt kokonaiskuntoi-
suuden eri osa-alueissa vahvimmin esiin nousseet itsensa johtamisen taidot seka
kuinka ndma edesauttavat tyontekijan ja tyotiimin hyvinvointia seka tydssa jaksa-
mista. Tekstissa olen kursivoinut vahvimmin esiin tulleet itsensa johtamisen tai-
dot. Tutkimustuloksien yhteyteen olen lisannyt muutamia suoria sitaatteja haas-

tatteluista havainnollistaakseni haastateltavien ajatuksia.
5.1 Terveelliset elamantavat

Seuraavasta kuviosta (Kuvio 1) voi ndahda, mitka itsensa johtamisen taidot olivat
haastateltavien mukaan erityisen merkityksellisia fyysisen kunnon osa-alueella ja
miten nama taidot edesauttavat tyontekijan jaksamista ja hyvinvointia mielenter-

veystyossa.

Ajanhallinta ja Itsetuntemus
jarjestelmallisyys

Aktiivisuus ja "
motivaatio Stressinhallinta

Kuvio 1. Kokonaiskuntoisuus — Fyysinen kunto.

Kaikkien haastateltavien mukaan terveellisilla elamantavoilla voi parantaa tydssa
jaksamista. Haastateltavat olivat kehittaneet itselleen erilaisia keinoja terveellis-

ten eldamantapojen ja etenkin lilkkunnan siséllyttamiseksi arkeensa, jotka kuvastivat
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taitoa ajanhallintaan ja jérjestelmdillisyyteen. Yksi helppo keino sisallyttaa liikun-
taa arkeensa on liikkua paljon kadvellen tai pyoralla, autoilua valttden. Hyvin harki-
tut tavat ja rutiinit toistuivat usean haastateltavan puheenvuoroissa. Tallaisia ru-
tiineja olivat esimerkiksi saannollisyys ruokailuissa ja harrastuksissa seka vahva
paatos siitd, kuinka monta kertaa viikossa haluaa tiettya liikuntaa harrastaa. Esiin
nostettiin myds armollisuus seka itsensa ja oman jaksamisen tarkkailu, eli rutiineis-
saan pitaa tarvittaessa pystya myos joustamaan tilanteen mukaan. Jos on liian an-
kara itsedan kohtaan, esimerkiksi liikunnastakin voi tulla suorittamista, jolloin se
vain lisda stressia. Eldamasta saa ja pitdad myos nauttia. Tunnistaakseen omat ra-

jansa, ihmisen pitaa tuntea itsensa hyvin.

Keskusteltaessa terveellisten elamantapojen vaikutuksesta tydssa jaksamiseen,
suurimmassa osassa vastauksista heijastui hyva itsetuntemus, ymmarrys terveel-
listen eldamantapojen hyvinvointia lisddvista vaikutuksista seka kyky luoda itselle
toimivia tapoja huolehtia terveellisista elamantavoista. Fyysisen aktiivisuuden va-
paa-ajalla kerrottiin lisddvan aktiivisuutta ja motivaatiota myos tydssa. Keskuste-
limme myos kiireen negatiivisista vaikutuksista hyvinvointiin ja tydssa jaksami-
seen. Stressin ja kiireen minimoiminen auttaa keskittymaan tydssa ja haastatelta-
vien mukaan omaa aikatauluaan ei saisi suunnitella liian tiukaksi, vaan siihen tulisi
jattaa aikaa myos rentoutumiselle. Saannollista vuorokausirytmia on valilla vai-
keaa pitda ylla, mutta tdahan ja riittdvadan maaraan unta tulisi pyrkia. Puolet haas-
tatelluista koki, etta fyysisen kunnon osa-alueista uni ja lepo olivat tarkeimpia
tyossa jaksamisen kannalta. Kun on saanut riittavasti levatd, stressinhallinta on
helpompaa, haasteita pystyy ottamaan paremmin vastaan ja ajatukset pysyvat sel-

kedmpina.

5.2 Stressinhallinta ja positiivinen asenne

Stressinhallintakeinoina edelld mainittiin jo terveelliset elamantavat kuten liikunta
ja riittdva maara lepoa. Aiheeseen syvennyttiin kuitenkin lisda haastattelun toi-
sessa osa-alueessa eli keskusteltaessa psyykkisesta kunnosta. Kuvio 2 esittelee

nelja itsensa johtamisen taitoa, jotka korostuivat haastatteluissa ja joiden avulla
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haastateltavien mukaan voidaan edistaa sekda omaa etta tydyhteisén hyvinvointia

ja jaksamista.

Psyykkinen kunto

Palautuminen Avun antaminen ja Ajanhallinta ja Itsetuntemus
pyytaminen jarjestelmallisyys
Tyoyhteiso

Stressinhallinta

Kuvio 2. Kokonaiskuntoisuus — Psyykkinen kunto.

Jokainen haastateltavista nosti esiin palautumisen tarkeyden, niin tydajalla kuin
my0&s vapaa-ajalla. Vapaa-ajalla stressin purkamisessa auttavat harrastukset ja la-
heiset ihmissuhteet. Kun vapaa-ajalla on mielekasta tekemistd, tdma automaatti-
sesti ohjaa ajatuksia pois tyOasioista. Yksi haastateltava kertoi, kuinka han kotiin
tullessaan tuntee sen hiljaisuuden ja tietoisesti ajattelee, kuinka hyva hanen on
olla ja miettia omaa elamaa. Tydntekijan vastuulla on huolehtia riittavista tauoista
tyopdivan aikana, mutta tama ei ole aina helppoa ja vaatii opettelua. Asiakastydssa
tyontekija on jatkuvasti valppaana ja havainnoi ymparistéaan, mika on uuvuttavaa
pitkina jaksoina. Tydyhteiso voi auttaa huomioimalla tiimin jasenet ja mahdollista-
malla tauot, jotta kukaan ei joudu olemaan kohtuuttoman pitkia aikoja haastavissa
tilanteissa. Tyossa jaksamisen ja stressin hallinnan kannalta kaikki haastateltavat

pitivat tarkeana avun antamista ja pyytdmistd.

”-- kun joku tyokaveri on pitkén pdtkdn istunut tédssd haastavassa tilan-

teessa niin on hyvd, ettd huomaa mydés mennd sinne vihdn auttamaan.”

Haastateltavien mukaan tyoyhteisdssa on tarkeda keskustella avoimesti tyossa ta-
pahtuneista asioista ja kertoa, jos oma jaksaminen on koetuksella, olipa syyna yk-

sityiselaman tai tyoeldman haasteet. Silloin muu tiimi tietaa, etta nyt heidan tuke-
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aan tarvitaan aivan erityisesti. Tyoyhteisén ilmapiiri, jossa vallitsee rauha ja avoi-
muus, auttaa stressinhallinnassa. Kun asioista voi puhua kollegan kanssa, huolia ei
tarvitse vieda kotiin. Joskus tydasiat voivat kuitenkin jaada tyontekijan mieleen ja
seurata kotiin. Jos ndin tapahtuu usein, on tarkeaa keskustella asiasta tyoyhtei-
sdssa. Silloin voidaan yhdessa pohtia syita ja miettid, kuinka tiimi voisi helpottaa
tilannetta. Avun pyytaminen voi joskus tuntua vaikealta ja herattaa tunteita epa-
onnistumisesta, mutta tama taito kehittyy ajan myota. Myos asianmukainen pe-

rehdytys tuo tyohon hallinnan tunnetta ja vahentaa stressia.

Myds tyotehtadvien organisointi ja priorisointi, eli ajanhallinta ja jérjestelmdllisyys
nostettiin esiin haastatteluissa. Tyotehtadvia voi olla paljon, mika voi aiheuttaa
tyontekijalle tunteen toihin hukkumisesta. Kun kaikki tehtavat ovat merkittyna ka-
lenteriin tai to do -listalle kiireellisyysjarjestyksessa, niiden organisointi helpottuu
merkittavasti. Haastateltavat kertoivat myos, kuinka palkitsevalta tuntuu, kun saa
merkita tehtavan tehdyksi ja nakee tyon edistyvan. Tamakin lieventaa heidan mu-
kaansa stressia mutta lisdd myos kokemusta tyon palkitsevuudesta. Osalla haasta-
teltavista oli tapana tietoisesti siirtya tydmoodiin ja pois siita tydomatkojen aikana,
mika on auttanut heitd olemaan viemasta tydasioita vapaa-ajalleen. Itse voi tehda
sen paatoksen, etta matkalla téihin tai toista kotiin on lupa miettia tyohon liittyvia

asioita, mutta kotiin naita ajatuksia ei vieda.

Hyva itsetuntemus auttaa tyossa jaksamisessa ja tuli esille usein keskusteltaessa
psyykkisesta kunnosta. Haastateltava korosti, kuinka tarkedaa on tunnistaa stressin
lahteet ja selvittad, voiko niihin itse vaikuttaa. Omaa huoliajattelua tulisi pyrkia
vahentamaan ja ajatella tehneensa parhaansa. Toinen haastateltava jatkoi, etta
vaikka jokin tyotehtava olisi jaanyt kesken pitaisi ajatella, ettd ei ole mitdan hataa
vaan sitd voi jatkaa seuraavana paivana. Haastateltavien mukaan positiivisen mie-
lialan yllapitamisessa auttavat tyoyhteison hyva ilmapiiri ja huumori seka positiivi-

nen vapaa-ajalla luettu kirjallisuus ja seurattu media.
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Omaan mielialaansa voi vaikuttaa merkittavasti silla, mita lukee tai kuuntelee va-
paa-ajallaan. Haastateltavat kertoivat kuuntelevansa sellaisia ohjelmia ja podcas-
teja, jotka ovat hauskoja ja nostattavat hyvaa mielta ja valttavan rankkojen uuti-
sointien seuraamista ja liiallista tietotulvaa. Koska mielenterveystyd on henkisesti
raskasta, omaa hyvinvointiaan voi tukea keskittymalla positiivisiin aiheisiin, jolloin
aivotkin saavat levata. Koskaan ei saisi unohtaa sitd, ettd maailmassa on paljon
hyvaakin. Omaa positiivista mielialaa voi yllapitdaa myos pitamalla mielessaan on-
nistumiset ja kiittdmalla itsedan. On tarkeda huomioida myos tiimin jasenten on-
nistumiset ja antaa niista kiitosta, silla tama vaikuttaa myonteisesti koko tyoyhtei-

son ilmapiiriin.
5.3 Sosiaaliset suhteet ja tyoilmapiiri

Edella kerroin, kuinka haastateltavien mukaan tyoyhteis6 voi auttaa stressinhallin-
nassa. Haastattelun kolmannessa osa-alueessa pohditaan sosiaalisia suhteita laa-

jemmin hyvinvoinnin nakokulmasta, jota olen kuvannut alla olevassa Kuviossa 3.

Avun antaminen ja limapiiriin Sosiaalisista suhteista
pyytaminen vaikuttaminen huolehtiminen
Tyoyhteiso

Yhteenkuuluvuus,
turvallisuus, tuki

Kuvio 3. Kokonaiskuntoisuus — Sosiaalinen kunto.

Avun antaminen ja pyytdminen. Haastateltavien puheissa korostui, etta tiimin ja-
seniltd saatu tuki keventaa tyotaakkaa ja lisda tyontekijoiden hyvinvointia. Erds
haastateltavista mainitsi esimerkin tilanteesta, jossa hanelld oli ollut haastava
asiakastapaus. Kun oma olo oli tuntunut toivottomalta, kollegan kannustus ja neu-

vot toivat tunteen, ettei ollut yksin ty6haasteiden kanssa. Toinen haastateltava
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jatkoi, etta tallainen tuo turvallisuuden seka yhteenkuuluvuuden tunnetta, mika
auttaa jaksamaan tydssa. Mutta jotta tyoyhteison ilmapiiristd muodostuisi turval-
linen ja avoin, itsestdaan on pakko jakaa muille jotain. Haastateltavat korostivat tu-
tustumisen tarkeytta tyotiimissa ja pitivat sitd jopa valttamattomana, jotta tiimin

jasenista tulisi riittavan laheisia toisilleen.

”Koska ethdn sd muuten tutustu niihin ihmisiin ympdirillé ja se jédd vaan sel-

laseks pinnalliseks.”

Kysymys siitd, kuinka voi edistda yhteistyota tyotiimissa synnytti jalleen keskuste-
lua avoimuudesta ja ilmapiiriin vaikuttamisesta. Sen lisaksi, etta itsesta ja tydasi-
oista puhutaan avoimesti, tiimin muilta jasenilta myo6s kysytaan kuinka han voi ja
ollaan kiinnostuneita toisten mielipiteista. Tukea tarjotaan ja pyydetdan, toisia
kuunnellaan ja kannustetaan, eika huumoria unohdeta, silla se keventaa tyotaak-
kaa. Esiin tuotiin myo6s oikeudenmukaisuus ja omista tyotehtavista huolehtiminen,
ettei muille tiiminjdsenille tulisi tunne siita, ettd heidan taytyy tehda myds toisen
tyot. Tiivistden voi siis todeta, ettad tyoyhteison ilmapiiria ja yhteistyota edistetdaan

olemalla myonteisia, avoimia ja huomaavaisia toisiaan kohtaan.

Tyoyhteison ilmapiiriin voi vaikuttaa myos tarkkailemalla omia tunteitaan, jotka
tuo mukanaan tyopaikalle tai joita tyonteko itsessa herattdaa. Tama vaatii omien
tunteiden analysointia ja itsereflektointia seka itsetuntemuksen kasvattamista.
Omaa tunnealydan voi kaikkien haastateltavien mukaan kehittaa puhumalla tun-
teista laheisten ja ty6tiimin kanssa, mutta myos tyokokemusta kartuttamalla. Mie-
lenterveystyossa tapaa paljon erilaisia ihmisia, jonka my6ta oma tunnealy kehittyy

ja ihmisia oppii myods lukemaan paremmin.

Yksi haastateltavista kertoi esimerkin tilanteesta, jossa asiakas oli herattanyt yllat-
tden tyontekijassa hyvin vahvan tunnereaktion. Tallaisessa tilanteessa tunnetta on
hyva pysdhtya miettimaan ja pohtia, kumpuaako tunne omasta menneisyydesta
vai mika siind on taustalla ja kuinka siitd paasisi yli. Tdssa pohdinnassa voi hyédyn-

taa tiiminsa tukea ja tunteiden sanoittamista yhdessa. Tunnealya ja toisen ihmisen
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tunteiden ymmartamista voi kehittaa asettumalla toisen asemaan ja pohtimalla
tilannetta toisen nakdkulmasta. Kuitenkaan kenenkdan tunteita ei saisi koskaan
olettaa, vaan mahdollisuuksien mukaan kysya, milta toisesta tuntuu. Tunnealyaan
voi kehittda myds hankkimalla lisaa tietoa aiheesta esimerkiksi kirjallisuuden

kautta.

Sosiaalisista suhteista huolehtiminen on tarked osa itsensd johtamista, ja tama
nousi esiin myos haastatteluissa. Sosiaalisista suhteista saatava tuki ei rajoitu pel-
kdstaan tyotiimiin, vaan tukea saadaan haastateltavien mukaan myos ystavilta ja
perheenjasenilta. Laheisilta saatu tuki kuvattiin voimaannuttavaksi ja itsevar-
muutta lisaavaksi tekijaksi, jonka puuttuessa tyontekijan voi olla haastavaa yllapi-
taa positiivista ajattelua. Vaikka tybasioista ei voi puhua laheisten kanssa samalla
tavalla kuin ty6tiimissa luottamuksellisuus syista, silti [aheisiltd saadut kannusta-
vat ja rohkaisevat sanat voivat merkittavasti auttaa tyossa jaksamisessa ja myos
vaikeiden paatosten tekemisessd. Mielenterveystydssa on tarkeda pystya keskit-
tymaan asiakkaisiin ja heidan tarpeisiinsa. Omat sosiaaliset suhteet tulisi siis pitaa
kunnossa, koska niiden ongelmat voivat vaikuttaa tydskentelyyn ja hairita tyopai-

van aikana.

5.4 Tyoskentelya ohjaavat arvot ja tavoitteet

Henkinen kunto

Itsetuntemus

Tasapaino ja selkeys I Yhteisollisyys,
paamaarissa ’ sitoutuminen
Merkityksellisyys

Tyoyhteiso

Kuvio 4. Kokonaiskuntoisuus — Henkinen kunto.

Omien arvojensa tunnistaminen vaatii itsetuntemusta. Kuviosta 4 voi nahds,
kuinka itselle tarkeiden arvojen tunnistaminen lisda tyontekijan hyvinvointia

mutta sen lisdaksi myds tyoyhteison toimivuutta tyontekijoiden ollessa sitoutuneita
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arvojensa mukaiseen tyohon ja yhteisiin tavoitteisiin. Siirryttaessa henkisen kun-
non kysymyksiin halusin ensimmaisena selvittaa, millainen kdsitys haastateltavilla
oli heidan omista tyotdaan ohjaavista arvoista. Haastatteluissa mainittiin yhteensa
kahdeksan erilaista arvoa, joista useimmin esiin nousivat inhimillisyys, oikeuden-
mukaisuus ja anteeksianto. Yksi haastateltavien ryhma kertoi pohtineensa yh-
dessa ennen haastattelua, kuinka mielenterveystyota on paljon helpompi tehda,
kun omat ja yhdistyksen arvot ovat samassa linjassa. Silloin tietda, etta tyoé on
omaan moraaliin ja eettisyyteen sopivaa. Miellessa yhdistyksen toimintaa ohjaa-
vat arvot ovat oikeudenmukaisuus, inhimillisyys, luotettavuus, kekselidisyys ja
osallisuus. Yhteisollisyys ja sitoutuminen tyéhon kasvaa, kun omat ja tyoyhteisén

arvot ovat linjassa.

”-- jos ajatellaan tydpaikkaa niin kylld sen arvot pitdd kohdata sun kanssa,
ettd sd pystyt oikeesti tekemdiéin sielld silld syddmelld sitd tyétd ja sellasella

oikealla palolla.”

Yksi haastateltavista kertoi, kuinka hdnelle on tarkeaa toimia mielenterveyskun-
toutujien apuna ja aanend. Han toi avoimesti esiin ajatuksensa siita, kuinka mie-
lenterveyskuntoutujien oikeuksista tulisi huolehtia ja heita tulisi tukea arjessa,
jotta heiddn oikeutensa toteutuisivat samalla tavalla kuin muidenkin. Tama lisaa
haastateltavan mukaan tyon merkityksellisyyden kokemusta. Han puhui myos
mielenterveyden haasteiden normalisoimisesta ja siita, etta kaikkia ihmisia tulisi
kohdella saman arvoisesti. Haastateltava piti tarkeana lisata ihmisten tietoisuutta
mielenterveyskuntoutujista sekd mielenterveystyosta. Tassa tuli hyvin vahvasti
esiin haastateltavan alussa kertomat hdanen omaa ty6taan ohjaavat arvot, jotka
olivat oikeudenmukaisuus, tasa-arvo ja ihmisarvo. Haastateltavan paamaarat oli-
vat selkeat ja tasapainossa, mika antaa suunnan tydskentelylle ja vahvistaa tyon

merkityksellisyyden tunnetta.

Keskustelimme haastateltavien kanssa tavoitteiden asettamisesta omalle tyoélle.
Inhimillisyys itsedan ja muita kohtaan parantaa kaikkien tiiminjasenten tyohyvin-

vointia. Kukaan ei koskaan tule taysin valmiiksi, vaan oppiminen jatkuu koko uran
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ajan. Alalle kannattaakin tulla avoimin mielin, valmiina oppimaan uutta. On tar-
keda hyvaksya, etta joskus voi tuntea epavarmuutta tai tehda virheitd, ja se on osa
oppimisprosessia. Haastateltava kehotti alalle tulevia tyontekijoita kuuntelemaan
itseddn ja omaa jaksamistaan, kokeilemaan rohkeasti uusia asioita ja tekemaan
sellaista tyota, jonka itse kokee merkityksellisena koska se lisda motivaatiota ja
jaksamista. Toinen haastateltava kertoi, ettd mielenterveystyOssa yleensad saa
melko nopeasti uuden mahdollisuuden yrittaa jotain, missa on aiemmin epaonnis-
tunut. Nain tilannetta voi harjoitella niin kauan, etta se viimein menee oikein. Ta-

voitteissaan tulisi olla realistinen ja huomioida pienetkin onnistumiset.

”-- piti oikeestaan vaan hyvéksyd ja ruveta ajattelemaan, ettd ehkd md oon

pilkku jonku tarinassa et on saanut eteenpdin mentyd.”

Yksi haastateltava kertoi, kuinka mielenterveysty6 voi joskus tuntua turhautta-
valta, jos haluaisi konkreettisesti ndhda tyonsa jaljen. Han oli itse 10ytanyt tdhan
ratkaisun asettamalla jokaiselle tyopaivalle konkreettiset tavoitteet, jotka han pyr-
kii hoitamaan sen paivan aikana. Tama luo tavoitteisiin selkeytta ja tuo myds tyon
edistymisen nakyviin, mika lisda motivaatiota. Ja kun saavutetaan pienia, lyhyen
aikavalin tavoitteita, edetdaan kohti pitkdn aikavalin tavoitetta ja sen saavutta-
mista. Toinen haastateltava jatkoi kertomalla esimerkin asiakkaasta, johon oli
aluksi haastavaa luoda yhteytta mutta ajansaatossa asiakas alkoi ottamaan enem-
man kontaktia. Tama toi haastateltavalle tunteen onnistumisesta ja tyon palkitse-
vuudesta. Kolmas haastateltava kertoi visualisoivansa, miltd tavoitteen saavutta-
minen ndyttaa ja miten sen huomaa asiakkaissa. Hdnen mukaansa on tarkeaa tie-
taa asiakkaan tavoitteet, jotta voi iloita niiden saavuttamisesta ja todeta pysty-

neensa tukemaan ja auttamaan.

5.5 Ammatillinen osaaminen ja palaute

Kuten aiemmin mainitsin, mielenterveystyossa tyontekija ei koskaan tule tadysin

valmiiksi, vaan oppiminen jatkuu koko uran ajan. Tama vaatii tyontekijalta sinnik-
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kyytta ja intohimoa jatkaa yrittamista myds mahdollisten epdonnistumisten jal-
keen. Ammatillisen kunnon osiossa keskustelimme ammatillisuuden yllapitami-
sesta ja kehittamisesta. Kuten Kuviosta 5 nakee, haastateltavien mielesta palaut-

teella pystyi lisédmaan tyontekijoiden ja tyotiimin hyvinvointia monin tavoin.

Ammatillinen kunto : Vahvuuksien
I6ytaminen

Rohkaisu,

Uuden oppiminen Palaute tydmotivaatio
Itsevarmuus Kohottaa mielialaa . Kehitys, uudet
nakokulmat
Tydyhteisd ¢ Arvostuksen tunne

Kuvio 5. Kokonaiskuntoisuus — Ammatillinen kunto.

Uuden oppiminen. Havainnoinnin ja kokeneemmilta oppimisen merkitysta paino-
tettiin ammatillisen osaamisen yllapitamisen ja kehittamisen tukena. Etenkin uran
alussa voi ensin katsoa, kuinka kokeneemmat tyéntekijat toimivat, kokeilla itsekin
samaa ja sen jalkeen alkaa soveltamaan oppimaansa itselleen sopivaksi tyosken-
telytavaksi. Arvostuksen tunne lisaa tyohyvinvointia, ja haastateltavan mukaan ko-
keneempien ammattitaitoa tulisi arvostaa. Samalla on kuitenkin tarkeaa olla kriit-
tinen ja kysya, miksi toinen tyontekija toimii tietylla tavalla. Tamakin edistad uuden
oppimista, silld se kannustaa kokeneempiakin tyontekijoita pohtimaan omia toi-
mintatapojaan. Kysyessani haastateltavilta, onko kokeneemman tyontekijan toi-
mintatapojen kyseenalaistaminen helppoa, yksi heista totesi, ettd Miellessa on
niin hyva tyotiimi, etta asioista pystytaan keskustelemaan rakentavasti. Kaikkialla

ei kuitenkaan valttamatta ole sama tilanne.

Toinen vahvimmin esiin nostettu tapa kasvattaa omaa osaamista oli koulutuksiin
osallistuminen sekd omatoiminen tiedon etsiminen. Tama vaatii tyontekijalta kiin-
nostusta ja intohimoa pitaa ylla omaa osaamistaan ja kehittya siind, missa alakin

kehittyy jatkuvasti. Tydnantajan tarjoamiin koulutuksiin ja luentoihin kannattaa
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aina osallistua ja taman lisaksi etsia itsendisesti lisda tietoa aiheista, jotka erityi-
sesti itsed kiinnostavat. Kun oma osaamisentaso on korkealla, tydssaan tuntee
olonsa itsevarmemmaksi ja jaksaa paremmin. Kolme haastateltavaa kannusti ko-
keilemaan rohkeasti myds uusia toimintatapoja, ja ndin kasvattamaan omaa am-

mattitaitoa ja varmuutta.

Halusin kuulla haastateltavien kokemuksista muilta saadun palautteen hyddynta-
misestda oman osaamisen kehittamisen tukena. Kaikkien haastateltavien mukaan
positiivinen ja rakentava palaute on aina tervetullutta, mutta palautteen antota-
valla on merkitysta. Molemmissa haastatteluissa puheeksi tuli hampurilaismalli
palautteen annossa, eli ensin annetaan positiivista, sitten rakentavaa ja taas lo-
puksi positiivista palautetta. Taito antaa ja vastaanottaa palautetta on erittdin tar-
kea seka kehittymisen etta tydssa jaksamisen kannalta. Haastateltava sanoi, etta
joskus positiivista palautetta on vaikea ottaa vastaan, jos itsedan vahattelee her-
kasti. Yleisesti haastateltavat kokivat kuitenkin palautteen toimivan kannustimena
ja kirittdjana. Rakentavaa palautetta toivottiin myds, silla sen avulla voi kehittaa

omaa ammattitaitoaan ja valttaa kehityksen pysahtymisen.

Yksi haastateltava kertoi esimerkin, jossa han oli kokenut epdonnistuneensa tyo-
tehtavassaan. Keskusteltuaan tapahtuneesta kollegan kanssa han kuitenkin huo-
masi, ettei tilanne ollutkaan niin mustavalkoinen kuin han aluksi oli ajatellut. Pa-
laute antoi hdnelle uusia ndkdkulmia tilanteeseen ja toi esiin myos onnistumiset,
mika auttaa jaksamaan tydssa. Toinen haastateltava kertoi pitdaneensa yhta luon-
teenpiirrettdan negatiivisena ominaisuutena mielenterveystyossa. Keskusteltuaan
asiasta kollegan kanssa han kuitenkin huomasi, etta tama piirre olikin itseasiassa
hdanen vahvuutensa. Uuden ndakokulman saaminen toi esiin tyontekijan vahvuuden
ja lisdsi hanen itsevarmuuttaan tyossaan. Tyonjohdolta saatu kannustava palaute
oli antanut kolmannelle haastateltavalle rohkeutta hakeutua uudestaan opiskele-
maan, mika oli lisdnnyt hdanen itsevarmuuttaan ja motivaatiotaan tyota seka uu-

den oppimista kohtaan.



46

Haastateltavat olivat my0s itse antaneet palautetta muille ty6tiiminsa jasenille.
Yhtena esimerkkind mainittiin tilanne, jossa haastateltava oli huomannut tydyh-
teisdnsa jasenen vahvuuden ja ajatellut, etta tama pitaa ehdottomasti sanoa aa-
neen. Haastateltava piti tata tarkeana, koska kollega ei valttamatta itse nae ky-
seistda ominaisuuttaan mitenkaan erityisena piirteend, ja han halusi tuoda kollegan
lahjakkuuden esiin. Haastateltavien mielesta rakentava palaute auttaa nakemaan,
missa asioissa voisi kehittya tullakseen vield osaavammaksi tyéssaan. Positiivisen
palautteen antaminen taas kohottaa mielialaa ja tyomotivaatiota, lisda itsevar-
muutta ja auttaa jaksamaan tydssa paremmin. Tama osoittaa myds tyontekijalle,

ettd hanen tyopanoksensa on huomioitu, mika nostattaa arvostuksen tunnetta.

5.6 Innovatiivisuuden ja luovuuden ylldpitdminen

Jatkuvasta uuden oppimisesta keskustelimme jo ammatillisen osaamisen kehitta-
misen yhteydessd. Minua kiinnosti kuitenkin kuulla myds, kuinka Miellen tyonte-
kijat yllapitavat innovatiivista tydotetta. Haastateltavien kertomasta vahvimmin
nousi esiin tydyhteison ilmapiiriin vaikuttaminen, jossa luodaan innostunutta ilma-
piirid ja annetaan mahdollisuuksia uusien toimintatapojen kokeilemiselle. Innova-
tiivinen tyoote tarvitsee tyoyhteison, joka ei tukahduta tyontekijan luovuutta. Tyo-
yhteison ilmapiirin tulisi yllapitaa halua kehittya ja ideoida uutta, mutta myos an-
taa mahdollisuuksia uusien toimintatapojen kokeilemiselle. Tydyhteisén jasenten
vahvuudet ja erityisosaaminen pitdisi saada esiin ja ottaa hyotykdyttoon tyossa.
Miellessa uusia ideoita saa testata ja jos uusi idea ei toimi, sitten vain palataan
takaisin vanhaan malliin. Mahdollisuuksien antaminen edistda kehittymistd, mika

on alalla seka tarpeellista etta valttamatonta.

Uuden oppiminen ja tyontekijan kyky uudistua on merkittavassa roolissa mielen-
terveystyossa, koska sitd vaaditaan alankin kehittyessa jatkuvasti. Tama vaatii
avoimuutta uuden kokeilemiselle sekd halua etsid itsendisesti lisda tietoa ja tata
kautta kehittdd omaa osaamistaan. Neljan haastateltavan mukaan ammattilaisena

kehittyminen on osa tyokulttuuria, ja innovatiivinen tydote on pakko sailyttda. Yksi
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haastateltava puhui siita, kuinka asiakkaat ovat usein moniongelmaisia ja moniam-
matillinen yhteisty6 on lisdantynyt sen myota. Tama jo itsessdan asettaa tyonteki-
joille vaatimuksen kyetd toimimaan luovasti ja hahmottamaan suurempia koko-
naisuuksia. Kysyessani haastateltavien tuomista uusista ideoista tai ratkaisuista
heidan tyopaikalleen, esimerkit kuvastivat toiminnan sujuvoittamista ja ajan saas-
tamistd, omien vahvuuksien ja erityisosaamisen tuomista osaksi tyoskentelya seka
vanhojen kaytanteiden kehittamista vastaamaan taman paivan tarpeita. Kaikki
nama esimerkit paransivat tyonlaatua, mutta myos tyontekijoiden jaksamista ja

viihtymista tyossa.

5.7 Kaikkea toimintaa ohjaava tietoisuus

Tietoisuus on itsensa tuntemista mutta myos yksilon tapa tulkita itsedan ja omaa
toimintaansa. Halusin kuulla haastateltavien ajatuksia siitd, onko heidan kasityk-
sensa itsestdan ja toimintatavoistaan tydssa muuttunut tyduran aikana. Kysymyk-
sen selventamiseksi olin antanut haastateltaville esimerkiksi itsekriittisyyden, joka
on melko yleinen tapa tarkastella itsed, mutta joka voi heikentaa tyontekijan mo-
tivaatiota ja luovuutta. Kun on tietoinen omista asenteistaan ja suhtautuu myoén-

teisesti seka itseensa ettd muihin, voi parantaa tyohyvinvointia.

Jokainen haastateltavista tunnisti itsessaan itsekriittisyytta ja kolme haastatelta-
vaa sanoi edelleen etsivansa keinoja hallita sita. Itsekriittisyydessa nahtiin niin po-
sitiivisia kuin my06s negatiivisia puolia. Se voi ilmeta negatiivisena sisdisend pu-
heena, jossa itseddn ruoskii pienimmistakin virheista, mutta myds itsensa ja esi-
merkiksi omien arvojensa tai ajatustensa haastamisena, mika voi johtaa uusiin oi-
valluksiin, itsensa kehittdmiseen ja sitd kautta uuden oppimiseen. Keskustelussa
nousi esiin, kuinka itsekriittisyyden eri vaiheet etenevat. Ensin tulee kriittisyyden
korkein piikki, jolloin saattaa kyseenalaistaa koko ammatillisuutensa ja itsedan soi-
maa kaikista ankarimmin, mutta tdma vaihe menee ohi. Sen jalkeen tilannetta voi
tarkastella uuden oppimisen nakdkulmasta ja muistuttaa itsedan, etta kaikki teke-
vat joskus virheita ja itsedan pitda kohdella armollisesti. Haastateltavan mukaan

armollisuus itsead kohtaan on taito, jota tdytyy opetella.
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Omaa itsekriittisyyttdaan voi hillita asettamalla tyolleen realistisia tavoitteita. Ei voi
olettaa onnistuvansa joka kerta ja on hyva muistaa myos se, etta joidenkin asiak-
kaiden kanssa asiat vain sujuvat mutkattomammin kuin toisten. Ty6ta tehdaan
omalla persoonalla, joten on luonnollista, etta joidenkin asiakkaiden kanssa luon-
teet kohtaavat paremmin ja yhteistyd sujuu helpommin. Haastateltava sanoi
myos, ettd asiakastyd on aaltoilevaa, valilla on hyvid paivia ja sitten tulee myods

niita huonoja.

“Pitdis ajatella, etté jos md saan parannettua edes véhén niin ku yhdenki ih-
misen arkea tai jotakin osa-aluetta hdnen eldmdssdédn niin se vois olla jo ihan

riittéva.”

”-- md mietin paljon sité sanontaa et koko maailmaa ei voi halata, et sé et voi

yksin ratkaista kaikkia ongelmia.”

Osalla haastateltavista kriittisyys omaa itsedan kohtaan oli ollut vahvempaa hei-
dan tyburansa alussa, mutta lieventynyt tyékokemuksen ja ammatillisen osaami-
sen karttuessa. TyOyhteison tuki eli avun antaminen ja pyytdminen seka hyvaksyva
ilmapiiri, jossa my0s virheista voi puhua olivat auttaneet haastateltavia suhtautu-

maan itseensa armollisemmin ja hyvaksyvammin.

5.8 Viesti nuorille mielenterveystyon ammattilaisille

Haastattelun paatteeksi halusin antaa Miellen tyontekijoille mahdollisuuden jakaa
sellaisia neuvoja nuorille, mielenterveystyohon suuntaaville ammattilaisille, joita
ei vield ollut kasitelty. Haastateltavat puhuivat paljon uuden oppimisesta, mika
vaatii tyontekijaltd aitoa kiinnostusta ja innostuneisuutta alaa kohtaan. Tyonoh-
jausta, tyotiimin tukea ja itsendista tiedonhankintaa kannattaa hyddyntaa oman
ammattitaidon kehittamiseksi. Tyon opettelu vaatii sinnikkyyttad, koska ammatilli-
nen tutkinto antaa hyvan pohjan, mutta tyon oppii todella vasta kdytanndssa. On

tarkeaa olla armollinen ja antaa itselleen aikaa oppia ja kehittya tyontekijana.
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Haasteiden edessa ei saisi heti luovuttaa. Kun onnistuu ratkaisemaan jonkin haas-
teen, siitd seuraava tunne omasta kyvykkyydesta ja ammattitaidosta lisaa itsevar-
muutta ja motivaatiota oppia lisda. Tyota tehdessa myos oma itsetuntemus kas-
vaa. Kaikkea kannattaa kokeilla rohkeasti, jotta |6ytaa itselleen sopivat tyoskente-
lytavat ja selvittaa, millainen ty6 aidosti kiinnostaa ja missa omia vahvuuksiaan voi

parhaiten hyodyntaa.

Tyodyhteison tuki eli avun antaminen ja pyytdminen koettiin todella tarkeana mie-
lenterveystydssa jaksamisen nakokulmasta. On tdysin normaalia, ettd jokainen
tyontekija kohtaa uransa aikana tilanteita, joissa jokin asiakastapaus tuntuu ylivoi-
maiselta tai koskettaa syvasti. Tama ei kuitenkaan tarkoita, etteiko tyontekija so-
veltuisi alalle. Tilannetta ei saa jaada yksin miettimaan, vaan siita pitaa puhua joko
kollegan kanssa tai esimerkiksi tyoterveydessa. Tama osoittaa tyontekijan roh-
keutta ndyttaa olevansa tunteva ihminen, eikd kone. Tyoyhteisén ilmapiiriin vai-
kuttamalla voidaan luoda turvallinen yhteis, jossa saa kertoa avoimesti kokemuk-
sistaan. Yksi haastateltavista halusi nostaa esiin sen seikan, ettd aina tilanne ei ole
tdma eika koko tyoyhteison ilmapiiria pysty yksi ihminen muuttamaan. Siksi olisi-
kin niin tarkeaa, etta jokainen tyontekija ottaisi vastuun tyoyhteison ilmapiiriin vai-

kuttamisesta.

Omasta hyvinvoinnista ja tyosta palautumisesta haastateltavat kehottivat pita-
maan erityisen hyvaa huolta. Omassa henkilokohtaisessa elamassa olisi tarkeaa
olla jotain innostavaa, jota odottaa, joka on taysin erilladn tydelamastd. Omaa mie-
lialaansa tulisi tarkkailla ja pyrkia pitdmaan ajattelunsa positiivisena. Lopuksi haas-
tateltavat totesivat, etta kaikki tekevat tyota omalla tyylillaan ja omalla persoonal-

laan. Mielenterveystyo on raskasta, mutta se myos antaa paljon.
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6 JOHTOPAATOKSET

Tassa luvussa esitan tutkimuksessani esiin nousseet padloyddkset tutkimustulok-
sien pohjalta. Opinnadytetyoni tarkoituksena oli selvittaa, mitka itsensa johtamisen
taidot ovat erityisen merkityksellisia mielenterveystydssa tyoskentelevalle tydnte-
kijalle ja miten nailla taidoilla voi edesauttaa omaa seka tyotiiminsa jaksamista ja
tyohyvinvointia. Haastattelemalla Miellen tyontekijoita pyrin tuomaan esiin hei-
dan nakemyksensa mielenterveystyossa tarvittavista itsensa johtamisen taidoista
ja niiden suhteesta tydssa jaksamiseen ja tyon innostavuuden sailyttamiseen.
Haastatteluista keraamani aineiston pystyin sijoittamaan itsensa johtamisen teo-
riaan mukaillen Pentti Sydanmaanlakan (ks. 3) mallia kokonaisvaltaisesta hyvin-
voinnista eli kokonaiskuntoisuudesta, uudistumiskyvysta seka tietoisuudesta. Seu-
raavaksi esittelen tyoni paaloyddkset ja tarkastelen aineistossa eniten korostu-
neita itsensa johtamisen taitoja. Tekstissa kursivoituna on itsensa johtamisen taito
ja sen jalkeen kerron, kuinka talla taidolla voi lisita omaa seka muiden tiiminjasen-

ten ty6hyvinvointia.

Haastateltavien puheissa nousi vahvasti esiin oman itsensa tunteminen ja ymmar-
tdminen. Itsensa johtamisessa ytimena on aina hyva itsetuntemus; omien arvojen
tunnistaminen, ymmarrys omista uskomuksista sekd oman ajattelun toiminnasta,
taito kasitella erilaisia tunteita sekd yhteys omiin tarpeisiin (Maijala, 2022). Loy-
tadkseen itselleen toimivat keinot pitaa ylla terveellisia elamantapoja, hallitakseen
stressia, ymmartadkseen omia ja muiden tunteita, |6ytadkseen itsedan ja tyosken-
telyaan ohjaavat arvot ja niiden mukaiset tavoitteet, yllapitddkseen ja edistaak-
seen osaamistaan tydssaan ja motivoidakseen itsensa jatkuvaan uuden oppimi-
seen, tahan kaikkeen tarvitaan itsetuntemusta. Hyva itsetuntemus auttaa tyonte-
kijaa maarittelemaan milld keinoin omaa tyossa viihtymista ja tyohyvinvointia voi
parantaa. Kun tydntekija voi hyvin, se heijastuu ymparistéon ja voi vaikuttaa posi-

tiivisesti myos muihin ihmisiin (Syddanmaanlakka, 2012, s. 36).
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Mita enemman tyontekija pystyy tekemaan valintojaan tietoisesti, sitd enemman
han hallitsee omaa ajatteluaan, tunteitaan ja kdyttaytymistaan (Sydanmaanlakka,
2017, s. 286). Tarkkailemalla omaa kaytostaan ja sen aiheuttajia voi saada tietoa,
joka kehittaa itsetuntemusta ja auttaa oman toiminnan hallinnassa (Houghton ja
muut, 2020, s. 40). Silloin tyontekija hahmottaa, miksi toimii tietyssa tilanteessa
niin kuin toimii ja onko talla toiminnalla mydnteisia vai kielteisia seurauksia hanelle
itselleen tai ymparilla olijoille. Kun tyontekija voi hyvin ja hallitsee kaytostaan, han
suoriutuu tydssaan paremmin mika parantaa myos tyotiimin hyvinvointia. Haasta-
teltavat puhuivat paljon itsereflektiosta ja omien sekd muiden tarpeiden tunnista-
misesta. Itse pitdaa huomata, milloin tarvitsee esimerkiksi enemman aikaa palautu-
miselle. Itsetarkkailu on tarkea tyovaline itsensa johtamisessa, ja se on merkittava
my0s tydssa jaksamisen ja stressin hallinnan apuvalineena (Salmela, 2016, s. 51).
My®ds tydntekijan uudistumiseen ja uusien taitojen omaksumiseen tarvitaan hyvaa
itsetuntemusta, riittdvaa itseluottamusta seka reflektointitaitoja (Sydanmaan-

lakka, 2017, s. 33).

Tyontekijan tehokkaaseen itsensa johtamiseen kuuluu osaamisen laaja kehittami-
nen, mika tarkoittaa tiedon ja osaamisen hankintaa ja kdytantdon soveltamista
(Salmela, 2016, s. 48). Uuden oppiminen edellyttaa tyontekijalta kykya myontaa
oma keskenerdisyytensa ja menna omien taitojensa aarirajoille, antaen itselleen
luvan tehda myos virheita (Sydanmaanlakka, 2017, s. 33). Uuden oppimista ja in-
novatiivista tyootetta osa haastateltavista piti jopa valttamattémana osana mie-
lenterveystyota. Alan jatkuvasti kehittyessa myos tyontekijoiden on pakko omak-
sua koko ajan uutta tietoa. Itsensa johtaminen voi lisata tyontekijan uskoa omiin
kykyihin, mika taas kannustaa innovatiiviseen tyootteeseen (Kunz, 2023, s. 21-22).
Ottamalla vastuun omasta kehityksesta tyontekijat voivat parantaa suorituskyky-
dan ja lisata tyossa viihtymistaan, mika edistdad myos myonteista tyoilmapiiria (Ha-
maldinen ja muut, 2017, s. 345). Haastateltavat painottivat, etta tyontekijalla tulisi
olla kiinnostusta ja intohimoa mielenterveystyota kohtaan, jotta itsedan jaksaa ke-

hittda ja itsendisestikin etsid lisaa tietoa alasta, sen asiakkaista ja ilmidista.
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Aktiivinen itsensa johtaminen vaatii tyontekijalta oma-aloitteista halua kehittaa it-
sedan monipuolisesti, niin itsedan kuin myos tyotaan varten (Salmela, 2016, s. 58).
Yksi haastateltavista totesi, ettd jos mielenterveystyo ei kiinnosta lainkaan, se hei-
jastuu tyontekoon ja asiakkaisiin. Tallainen asenne valittyy myos tyétiimille, ja voi
vaikuttaa kielteisesti tydilmapiiriin. Mielenterveystyota tehdaan laajasti eri ikais-
ten asiakkaiden kanssa, monenlaisissa ymparistoissa, ja alalta 16ytyy seka paiva-
ettd vuorotyotd. Haastateltava totesi, etta sijaisuuksien ja lyhytkestoisten tyésuh-
teiden avulla voi tehokkaasti kartoittaa alaa ja sen eri tyotehtadvia. Han suositteli
alalle tulijoille erilaisten tyotehtavien kokeilemista, jotta he I6ytavat mieleisen
tyon, jossa voivat hyédyntdaa omia vahvuuksiaan. Ty, jossa tyontekija pystyy hyo-
dyntdmadan omia vahvuuksiaan, lisaa tydhyvinvointia, onnellisuutta ja tydssa jak-

samista (Seppanen, 2022, s. 45).

Ty6ssadan tulisi myos pyrkida ndkemaan erilaiset haasteet mahdollisuutena oppia
uutta tai [6ytaa uusia ratkaisuja, jolloin voi kehittya itse tyontekijana seka kehittaa
myoOs tydorganisaation toimintaa (Houghton ja muut, 2020, s. 130). Haastatelta-
van mukaan haasteen ratkaiseminen vahvistaa tunnetta omasta kyvykkyydesta ja
ammattitaidosta, mika puolestaan lisda itsevarmuutta ja motivaatiota oppia lisaa.
On kuitenkin muistettava, ettd uran alussa tyon opettelu vie paljon voimia, minka
takia tyontekija tarvitsee vaativuudeltaan hanen osaamisensa kanssa tasapainossa
olevia tyotehtavia seka tukea tyoyhteisoltaan (Jaakkola, 2019, s. 153). Kohtuulliset
haasteet ja niiden ylipadseminen voivat edistaa tyontekijan osaamisen tunnetta

(Houghton ja muut, 2020, s. 70).

Sosiaalialalla ammatin perusta on ihmissuhteiden rakentamisessa niin tiimin ja-
senten kuin myos asiakkaiden kanssa (Austin ja muut, 2020, s. 1948). Tyo6tiimin
jasenille tulisi syntya tunne, etta ymparilla on valittavia ihmisia, joiden laheisyys
auttaa selviytymaan haastavista tyotehtavista (Seppanen, 2021, s. 316—317). Tyo-
yhteisOssa avun antaminen ja pyytdminen suojaa tyotiimin kaikkia jasenia yksin

jdamiselta seka tyon liialliselta kuormittavuudelta. Haastateltavat korostivat tois-
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tensa tukemisen ja tyon haasteiden jakamisen merkitysta tyotiimissa. Heidan mu-
kaansa kollegan neuvot luovat tunteen siita, ettei tydntekija ole yksin tyonsa haas-

teiden kanssa.

Etenkin ensikokemukset sosiaalialalla ovat usein ratkaisevia alalla viihtymisen suh-
teen, siksi on tarkeda varmistaa, ettei uutta tyontekijaa aseteta liian nopeasti liian
itsendiseen rooliin (Jaakkola, 2019, s. 152). TyOyhteisossa vallitseva me-henki seka
haasteiden tunnistaminen ja kasittely yhdessa tiimin kesken on koko tiimin hyvin-
voinnin kannalta merkityksellista (Nissinen, 2008, s. 217, 148; Seppanen, 2022, s.
117). Kun tyontekija kysyy neuvoja ja kohtelee kollegoitaan asiantuntijoina, han
osoittaa luottamusta (Seppanen, 2021, s. 143). Tama vahvistaa tyontekijan tun-
netta arvostuksesta ja tiiminjasenten valista luottamuksellista suhdetta. Neuvojen
kysyminen osoittaa, etta kollegoiden osaaminen on huomioitu ja heidan mielipi-
teensa ovat arvokkaita. Tama arvostus vahvistaa tyontekijoiden itsetuntoa ja tyo-
hyvinvointia, mika tekee siitd tarkean voimavaran tyodssa jaksamisen kannalta

(Seppanen, 2021, s. 142-143).

Jokainen tiiminjasen voi vaikuttaa tyéyhteisénsé ilmapiiriin. Ty6ilmapiirin tiede-
taan olevan merkittava tekija hyvinvoinnin kannalta, silla se vaikuttaa tyontekijoi-
den kokemaan stressiin sekd sen myota tyonlaatuun ja tuottavuuteen (Austin ja
muut, 2020, s. 1944). Jos tydntekija pystyy valitsemaan, mita tunteita han tuntee,
se vaikuttaa hdanen olotilaansa ja sita kautta siihen, kuinka han kayttaytyy ja suo-
riutuu tyossdan (Houghton ja muut, 2020, s. 153). Samalla kun tyontekija hallitsee
omaa kayttaytymistaan seka ajatuksiaan tulisi hdnen ymmartaa myos niiden vai-
kutus ymparilld oleviin ihmisiin (Houghton ja muut, 2020, s. 183). Haastateltava
kertoi aina t6ihin mennessdan pohtivansa, minkd tunteen hdn sinne tuo muka-
naan, koska tunteet tarttuvat helposti. Tyoyhteison jokainen jasen on vastuussa
tyoyhteison tunneilmastoon vaikuttamisesta (Seppanen, 2021, s. 277). Itsensa
tuntemisella ja omien tunteiden tunnistamisella tyontekijat vaikuttavat myontei-
sesti koko ty6tiimin ilmapiiriin ja kun tiimissa vallitsee hyva ilmapiiri, tyontekijat

jaksavat paremmin ja kokevat tyon innostavana (Salmela 2016, s. 34).
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Kotimaisen tutkimuksen mukaan tyétiimin hyvinvointi edellyttdaa lamminta ja em-
paattista ilmapiiria, jossa tyontekijat jakavat avoimesti kokemuksiaan ja mukaut-
tavat toimintaansa kaikkien edun mukaisesti (Vanas, 2024, s. 9). Haastateltavan
mukaan tydyhteison ilmapiirin tulisi olla sellainen, joka ei ruoki stressida vaan on
vakaa, avoin ja kannustava. Kollegoilta kysytaan kuulumisia, heidan mielipiteensa
ja onnistumisensa huomioidaan, ja apua on tarjolla. Avoin ja turvallinen tydyhtei-
son ilmapiiri luo tilaa innovatiivisuudelle mutta ennen kaikkea lisaa tyéhyvinvoin-
tia, kun omista kokemuksistaan ja niiden vaikutuksista pystyy keskustelemaan kol-
legoiden kanssa. Luottamuksellisessa tiimissa myds eriaville mielipiteille on tilaa,
ja tyontekijat uskaltavat kertoa heikkouksistaan, tekemistdaan virheista tai koke-
mistaan haastavista tunteista (Seppanen, 2022, s. 140). Luottamuksellisen ilmapii-
rin syntymiseen vaaditaan haastateltavien mukaan avoimuutta, koska jos ei opi

tuntemaan kollegoitaan, suhde voi jaada pinnalliseksi.

Ajanhallinta ja jdrjestelmdillisyys auttavat haastateltavien mukaan jaksamaan mie-
lenterveystyossa. Tama taito liittyy oleellisesti itsensa johtamiseen, silla useille ih-
misille itsensa johtaminen nadyttaytyy nimenomaan ajankayton hallintana seka tai-
tona priorisoida tyotehtavidaan (Jaakkola, 2019, s. 92). Erilaisten tehtavalistojen
laatiminen tai kalenteriin muistiinpanojen kirjaaminen eivat auta pelkastaan teh-
tavien muistamisessa ja hoitamisessa jarjestelmallisesti ajallaan, vaan ne osaltaan
auttavat myos nakemaan tyon edistymisen. Haastateltavan mukaan tyon etene-
misen nakemisessa auttoi konkreettisten tehtavien laatiminen jokaiselle tyopai-
valle. Tyonsa edistymisen seuraaminen auttaa nakemaan tyon merkityksellisyy-
den, mika lisda tyohyvinvointia ja auttaa tyon innostavuuden sailyttamisessa (Nis-
sinen, 2012, s. 76). Haastateltavat kertoivat myos, kuinka tyohonsa saa palkitse-
vuuden tunteita, kun voi tehtavalistaltaan vetaa yli valmiiksi saatuja tyotehtavia.
Itsensa johtamiseen kuuluu nimenomaan omien tavoitteiden asettaminen, itseoh-
jautuvuus ja itsensa motivoiminen, tavoitteena sujuva tyo seka kokonaisvaltainen
hyvinvointi (Goldsby ja muut, 2021; Juutinen ja muut, 2022; Kunz, 2023, s. 5; Mai-
jala, 2022; Salmela, 2016, s. 18; Tyoturvallisuuskeskus, 2022).
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7 POHDINTA

Opinndytetyoni aihe alkoi muodostumaan pohtiessani omien tunteiden hallitse-
mista mielenterveysty6ssa, silla auttamistyd on emotionaalisesti kuormittavaa ja
taito kasitelld itsessa heraavia raskaita tunteita on oleellinen osa tydssa jaksamista
seka tyosta palautumista (Nissinen, 2008, s. 54, 230). Mielenterveyden haasteet ja
psyykkinen rasittuneisuus ovat yleisia sosiaalialan tydntekij6illa ja etenkin nuorilla,
vastavalmistuneilla tyontekijoilla on erityisesti haasteita tyon merkityksellisyyden
kokemisessa ja tyosta palautumisessa (Jaakkola, 2019, s. 173; Koivisto ja muut,

2023; Tyoterveyslaitos, 2023).

Valtamediassa usein korostetaan sosiaalialan haasteita, kuten alalla selviytymisen
vaikeutta ja tyontekijoiden uupumisen uhkaa (Kokko, 2023; STT, 2021). Haastei-
den olemassaolo on tunnustettava, mutta omassa opinnaytetydssani halusin koh-
distaa huomion sosiaalialan onnistumisiin ja toimiviin ratkaisuihin. Toivoin voivani
osoittaa, etta sosiaalialalla on mahdollista [6ytaa keinoja tyon haasteiden ylitta-
miseksi. Koska tahtoisin tulevaisuudessa tyollistya mielenterveystyohon, kohdistin
opinndytetyoni koskemaan nimenomaan sosiaalialalla tehtdavaa mielenterveys-
tyota. Opinnaytetyoni tukisi silloin my6s omaa siirtymistani tyoelamaan, tarjoten
ohjeita tyon innostavuuden sdilyttamiseksi. Keskusteluissa opinnaytetyoni ai-
heesta ystavani kanssa, sain idean liittaa tyohoni itsensa johtamisen. Pidan itsensa
johtamista erittdin tarkeana kasitteend, silla uskon, etta vaikka en voi vaikuttaa
muiden ihmisten toimintaan, voin aina vaikuttaa omaan itseeni ja suhtautumi-

seeni. Naiden pohdintojen myo6ta opinnaytetyoni aihe alkoi hahmottua.

7.1 Mielle yhteisty6organisaationa

Opinnaytetyoni yhteistydorganisaatioksi toivoin Mielle, silla olen seurannut yh-
distyksen toimintaa pitkaan. Keskustellessani alkukevaalla 2024 opinndytetyoni ai-
heesta VAMK:n uraohjaajan kanssa, han vahvisti ajatuksiani yhdistyksen sopivuu-
desta opinndytetyoni yhteistydorganisaatioksi. Henkilostokyselyn mukaan Miel-

lessa viihdytaan selvasti paremmin kuin sote-alalla keskimaarin (Mielle ry, 2023).
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Koska halusin opinndytetydssani korostaa onnistumisia, pidin Miellen tydnteki-
joita hyvin sopivana kohderyhmana haastatteluille ja aineiston kerdamiselle. Opin-
ndytetyoprosessin virallisesti alkaessa otin yhteytta Mielleen, ja he vastasivat ole-

vansa kiinnostuneita opinndytetydstani, mika ilahdutti ja innosti minua suuresti.

Yhteistyo Miellen kanssa on ollut erittdin sujuvaa, mika varmasti osaltaan selittaa
myo6s sen miksi heilld tyontekijatkin viihtyvat hyvin. Haastattelut oli helppo jarjes-
taa ja haastattelusta kiinnostuneita I16ytyi enemman kuin olin toivonut. Tama ker-
too mielestani siitd, kuinka tarkedana nuorten alan ammattilaisten viihtymista ja
jaksamista mielenterveystytssa pidetaan Miellessa. Haluan esittaa suuret kiitok-
set Miellen palvelujohtajille, jotka auttoivat haastatteluiden jarjestamisessa, seka
kaikille haastattelemilleni Miellen tyontekijoille, jotka antoivat tukensa mielenter-

veystyohon suuntaaville nuorille alan ammattilaisille.

7.2 Haasteiden voittaminen tavoitteiden saavuttamiseksi

Haastatteluista saamani aineisto oli erittdin oleellista ja tarkeaa opinnadytetyoni
kannalta. Aineiston runsaus teki sen ryhmittelysta haastavaa, mutta pyrin sisallyt-
tdmaan kaiken mahdollisimman kattavasti tyohoni. Kaikista vaikeimpana tehta-
vana opinndytetydssani olen pitanyt teoriaosuuden rajaamista. Olin etsinyt tyohy-
vinvoinnista ja itsensa johtamisesta tietoa ja tutkimuksia pitkaan, minka takia teo-
riaa oli kertynyt paljon ja laajalla skaalalla. Valilla tuntui taysin mahdottomalta tii-
vistaa tai jattaa osa teoriasta pois tyostani. Olen kuitenkin tyytyvdinen lopputulok-

seen seka aihetta rajatessani tekemiini valintoihin.

Keskustelut opinndytetyoohjaajani kanssa ovat aina heradttdneet minussa innos-
tusta, kun olen voinut vapaasti jakaa ajatuksiani ja saanut hanelta uusia nakokul-
mia opinndytetydohoni. Ohjaajani on ollut tukenani ja kannustanut minua koko
opinndytetydprosessin ajan, mistd olen hanelle kiitollinen. Ohjaajani kannustus ja

usko taitoihini on merkinnyt minulle paljon. Myds ldheiseni ovat olleet korvaama-
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ton tuki ja allekirjoitan Sydanmaanlakan (2012, s. 31) toteamuksen siitd, etta ysta-
vat ja laheiset ovat tyontekijan, tai tassa tapauksessa opiskelijan tarkein voima-

vara.

Opinndytetyoni tavoitteena oli selvittdd, mitka itsensa johtamisen taidot ovat eri-
tyisen merkityksellisia mielenterveystydssa tyoskentelevalle tyontekijalle, ja miten
nailla taidoilla voi edesauttaa omaa seka tyotiiminsa jaksamista ja tyohyvinvointia.
Tuloksissa itsensa johtaminen nayttaytyi vahvasti; haastateltavat toivat esiin kat-
tavasti itsensa johtamisen eri osa-alueita kertoessaan keinoistaan parantaa tyohy-
vinvointia seka edistaa tyossa jaksamista. Voi siis todeta, etta Miellen tyontekijat
ovat vahvasti itsedaan johtavia ja tyontekijoilla on mahdollisuus toimia itsedan joh-
tavasti. Itsensa johtamisesta termina voi helposti tulla kasitys egoistisesta ajatte-
lutavasta, mutta sitd se ei todellakaan ole. Siina, missa jokaisen itsedan johtavan
tyontekijan tulisi ottaa vastuu omasta hyvinvoinnistaan, pitdisi muistaa myos tii-
minjasenten hyvinvointi. Tehokkaasti itsedan johtava tyontekija tuntee itsensa ja
tunnistaa tunteensa, mika mahdollistaa mydnteisen vaikutuksen koko tydyhteisdn

ilmapiiriin ja hyvinvointiin (Salmela, 2016, s. 34).

Pidan tutkimukseni tuloksia merkittavina, koska tyohyvinvointia edistavien tekijoi-
den tutkiminen auttaa tunnistamaan ja ehkdisemaan stressitekijoita, mika taas pa-
rantaa tyossa jaksamista. Ja kun tyontekijat ovat hyvinvoivia, he ovat my6s moti-
voituneempia, mikd puolestaan parantaa asiakkaiden saamaa palvelua. Lisdksi hy-
vinvoivat tyontekijat sairastavat vahemman ja luovat positiivisen tyoilmapiirin,
mikd nakyy pitkind tyosuhteina ja tyossa viihtymisena. Opinnadytetyollani toivon
auttavani tyontekijoita 16ytamaan keinoja sadilyttaa innostuksensa tyotaan koh-
taan ja parantaa seka omaa ettd muiden tiiminjasenten tyohyvinvointia. Uskon
vahvasti, ettd jokaisella on mahdollisuus vaikuttaa naihin asioihin. Erityisesti nuo-
rille, uransa alkuvaiheessa oleville tyontekijoille on olennaista valittaa tietoa tyo-
hyvinvoinnin yllapitamisen keinoista. Tama tieto tulisi sisallyttaa kattavasti uusien

tyontekijoiden perehdytysohjelmaan.
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Mielenkiintoinen jatkotutkimusaihe olisi selvittaa, mitka itsensa johtamisen taidot
korostuvat julkisella tai yksityiselld sektorilla mielenterveystyota tekevilla tyonte-
kijoilla. Toinen ajatus jatkotutkimusaiheeksi olisi selvittaa viela syvemmin, millaisia
konkreettisia keinoja mielenterveystydssa tyontekijoilla on tyd merkityksellisyy-
den ndkemiseksi, koska tassa nuorilla sosiaalialan ammattilaisilla on ollut haasteita
(Tyoterveyslaitos, 2023; Tyoterveyslaitos, 2024a). Tyotiimin psykologisen turvalli-
suuden tunteen syntymekanismin tutkiminen olisi myos tarkeaa, silla tavoitteelli-
set ja hyvinvointiin tahtaavat itsensa johtamisen keinot yhdistettyna psykologi-

seen turvallisuuteen edistavat tydssa viihtymista (Juutinen ja muut, 2022).

7.3 Tutkimuksen eettisyys ja tietoturva

Luotettavuus, rehellisyys, arvostus ja vastuunkanto ovat hyvan tieteellisen kaytan-
non perusperiaatteita, jotka ohjasivat opinnadytetyoni kulkua. Opinnaytetyon teki-
jana olen vastuussa tyoni eettisyydesta, ja opinnaytetyoprosessin yhteydessa olen
tutustunut tutkimuseettisiin periaatteisiin. Opinnaytetyoni aihe-ehdotus on Vaa-
san ammattikorkeakoulun hyvaksyma. Haastatteluita varten hain asianmukaisesti
tutkimuslupaa Miellelta ja tyontekijat osallistuivat haastatteluihin omalla suostu-
muksellaan. Vaikka Mielle myonsi tutkimusluvan, jokainen tyontekija sai itse paat-
taa osallistumisestaan haastatteluun. Haastatteluihin osallistuminen oli siis taysin
vapaaehtoista, ja Miellen tyontekijoilla oli oikeus kieltaytya haastattelusta ilman
pelkoa kielteisista seurauksista. Erityisen tarkeda on huolehtia osallistumisen va-
paaehtoisuudesta silloin, kun haastateltavalla on ty6-, palvelu- tai jokin muu riip-
puvuussuhde paikkaan, jossa aineistonkeruuta suoritetaan. (Arene ry, 2020, s. 16,
21; Tutkimuseettinen neuvottelukunta, 2023, s. 11; Tutkimuseettinen neuvottelu-

kunta, 2018, s. 2.)

Haastateltavat osallistuivat opinndytety6honi anonyymisti ja kirjoitin tutkimustu-
lokset niin, etta tutkittavien ja heidan mainitsemiensa muiden henkildiden ano-
nymiteetti sdilyi turvattuna. Haastatteluista kerddmani aineisto ei sisalla suoria,

epasuoria tai arkaluonteisia henkilotietoja haastateltavista. Haastatteluja danitet-
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tdessa aineisto tallentui VAMK:n suojatulle verkkoasemalle. My®és litteroidut aa-
nitteet sekd teemoitellun version sailytin VAMK:n verkkoasemalla eika ulkopuoli-
silla ollut paasya aineistoihin. Opinndytetydstani selvida, etta haastattelut toteu-
tettiin Miellessa. Iimoitin tasta asiasta haastateltaville jo kutsussa haastatteluihin.
Laadin tyontekijoille kutsun haastatteluun (Liite 2), jonka Miellen asumispalvelui-
den ja sosiaalisen kuntoutuksen palvelujohtajat valittivat tyontekijoilleen. (Arene

ry, 2018, s.5.)

Aineiston kerdaamista varten ei tarvittu eettistd ennakkoarviointia. Miellen tyonte-
kijat osallistuivat haastatteluihin omalla suostumuksellaan, haastattelut eivat ai-
heuttaneet haastateltaville tai heidan laheisilleen riskia normaalin arkieldman ra-
joja ylittavasta henkisesta haitasta eikd haastatteluiden toteuttaminen aiheutta-
nut minulle, haastateltaville tai heidan ldheisilleen turvallisuusuhkaa. Omista ko-
kemuksista puhuminen voi heradttaa haastateltavissa yllattavan voimakkaita tun-
nereaktioita. Tama on tarkeda ottaa huomioon seka haastatteluihin valmistautu-
essa ettd niiden aikana, jotta kielteiset tunteet eivat jaisi varjostamaan tyoyhtei-
son ilmapiirid. Haastatteluiden tarkoituksena oli tuoda esiin ty6ssa viihtymista li-
saddvia itsensa johtamisen taitoja, ja samalla toivoin herattavani tyontekijoissa in-
nostusta heiddan tekemaansa tarkeaa tyota kohtaan. Keskusteltaessa mielenter-
veystyon palkitsevista puolista ja tyontekijoiden keinoista parantaa omaa ja tii-
minsa tyohyvinvointia, haastatteluiden ilmapiiri pysyi myonteisena. (Arene ry,

2018. s. 6; Naatanen, 2024, s. 140.)

Plagiointi tarkoittaa toisen henkilon tuotosten kayttamista omassa tyossa ilman
alkuperdisen lahteen kertomista (Arene ry, 2020, s. 23). Opinndytetyoni on tarkis-
tettu plagiaatintunnistusjarjestelmdssa ennen sen julkaisemista. Raportti julkais-
taan Vaasan ammattikorkeakoulun opinnaytety6ohjeessa mainitun julkaisuoh-
jeen mukaisesti Theseus-julkaisuarkistossa, eli tyoni on julkinen asiakirja (VAMK,
2024). Opinnaytetyontekijana tehtavani on huolehtia, ettei julkaistu tyoni sisalla
mitdan salassa pidettavid tietoja (Arene ry, 2020, s. 24). Tyoni valmistuttua kaikki

sita varten keratty aineisto tuhottiin verkkoasemalta lopullisesti.
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LITTEET

LITE1
TEEMAHAASTATTELUNRUNKO

1. Fyysinen kunto, keho

e Miten pidat huolta terveellisista elamantavoista?
e Miten terveelliset elamantavat parantavat tyotehokkuuttasi ja jaksamis-
tasi?

2. Psyykkinen kunto, mieli

e Millaisia keinoja sinulla on stressinhallintaan ja tyokuormituksen helpotta-
miseksi?

e Miten pidat ylla positiivista mielialaa ja asennetta?

e Mika auttaa sinua unohtamaan tyodasiat vapaa-ajallasi?

3. Sosiaalinen kunto, tunteet

e Miten kehitat tunneadlyasi ja ymmarrystdsi omista ja muiden tunteista?
o Miten edistat yhteistyota ja hyvaa ilmapiiria tiimissasi?
e Miten sosiaaliset suhteet parantavat hyvinvointiasi ja tydssa jaksamista?
o Voitko antaa esimerkin tilanteesta, jossa sosiaalinen tuki on autta-
nut sinua jaksamaan tyossasi?

4. Henkinen kunto, arvot

e Mitka ovat sinun keskeiset tyotasi ja hyvinvointia ohjaavat arvot?
e Miten asetat henkil6kohtaisia ja ammatillisia tavoitteita, jotka ovat linjassa
arvojesi kanssa?

5. Ammatillinen kunto, tyo

e Miten yllapidat ja kehitat ammatillista osaamistasi?
e Miten suhtaudut palautteeseen ja kaytat sita kehittymiseen?
o Voitko antaa esimerkin tilanteesta, jossa palaute on auttanut sinua
parantamaan suoritustasi?
e Millaista palautetta annat tyotiimillesi?
o Miten palautteen anto voisi mielestasi tukea tyotovereiden hyvin-
vointia?

6. Uudistuminen

e Miten pidat ylld innovatiivisuutta ja luovuutta tyossasi?
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o Voitko antaa esimerkin tilanteesta, jossa olet tuonut uuden idean
tai ratkaisun tyopaikallesi?

7. Tietoisuus

e Oletko huomannut tyourasi aikana muutosta tavassasi tulkita itseasi ja
omaa toimintaasi tydssasi? Esim. itsekriittisyys.

8. Lopuksi

e Millaisia neuvoja tyohyvinvoinnin lisdamiseksi ja yllapitamiseksi antaisit
mielenterveystyohon suuntaaville nuorille ammattilaisille?
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LITE 2
KUTSU HAASTATTELUUN

Hei!

Opiskelen Vaasan ammattikorkeakoulussa sosionomiksi ja teen parhaillani
opinndytety6ta aiheesta miten vahvat itsensé johtamisen taidot tukevat uraansa
aloittavien tydntekijbiden tydinnostusta. Ajankohtainen haaste ovat nuoret
tyontekijat, jotka kokevat tyon sosiaalialalla henkisesti kuormittavana ja
harkitsevat alan vaihtoa jo tyduransa alkutaipaleella. Nuorilla on tutkimusten
mukaan vaikeuksia nahda tyénsa merkityksellisyytta, eikda heilla ole riittavia
keinoja palautua tyonsa kuormittavista vaikutuksista.

Itsensa johtaminen tarkoittaa kykya hallita omaa toimintaansa ja ajatteluaan te-
hokkaasti. Se on myds oman toiminnan kehittamista ja tunteiden saatelya. ltsensa
johtamisen osa-alueita ovat keho, mieli, tunteet, arvot, tyo, uudistuminen ja tie-
toisuus. Opinndytetyossani haluan selvittda mitka itsensa johtamisen taidot ovat
erityisen merkityksellisia mielenterveystydssa tyoskentelevalle tyontekijalle, seka
sen lisaksi selvitdin miten itsensd johtamisen taidoilla voi edesauttaa omaa
jaksamistaan ja myods  tyotiimin  jaksamista sekda tyohyvinvointia
mielenterveystyodssa.

Etsinndssa on nyt 4-6 haastateltavaa, jotka tahtoisivat jakaa omia kokemuksiaan
mielenterveystyossa tarvittavista itsensa johtamisen taidoista ja siitd, kuinka ne
edesauttavat tydssa jaksamista. Liitin tahan viestiin haastattelukysymykset, joihin
voit tutustua halutessasi jo etukdteen. Haastattelut toteutetaan XX.XX.2024 ja
XX.XX.2024, 2-3 hengen ryhmdhaastatteluina, jotka danitetaan.

Opinndytetyohoni osallistuminen on tdysin vapaaehtoista eikd haastateltavien
nimia julkaista tyO0ssani. Opinndytetydssani tulen kertomaan, ettd haastattelut
toteutettiin  Miellen asumispalveluiden sekd sosiaalisen kuntoutuksen
tyontekijoille. Jos kiinnostuit opinndytetyoni aiheesta ja tahdot lisata alalle
tulevien nuorten tietdmystd tyon innostavuuden sdilyttamisestd itsensa
johtamisen keinoin, ole yhteydessa Tiind Perdlaan tai Camilla Kunnariin. He
auttavat haastatteluiden jarjestelyissd. Opinndytety6tani ohjaa Susanna Weber.
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