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1 Johdanto

Ty6elaman muutokset ja vaatimukset aiheuttavat yhda enemman kiireen tuntua seka
haasteita tyon ja vapaa-ajan yhteensovittamiseen. Tydelamassa ja vapaa-ajalla on
omat tehokkuusvaatimuksensa, suorituspaineensa ja kiireensa joihin omien valinto-
jen lisaksi vaikuttavat paljon my6s ympariston odotukset ja normit. Tyot tulevat hel-
pommin kotiin etdtdiden ja teknologian my6ta, joten tydsta irrottautuminen voi olla
haastavaa. Ajanhallinnan ja organisoinnin kautta kiireen tuntua voi vahentas, jotta
voidaan valttya uupumukselta. Omaan ajankayttéon tarvitaan yha enemman kontrol-
lia. (Moisio & Huuhtanen 2007, 74—-76.) Ty0 ja vapaa-aika vaikuttavat toisiinsa antaen
parhaimmillaan voimavaroja ja energiaa. Hyva tasapaino naiden valilla tukee hyvin-
vointia, ennaltaehkaisee uupumusta, terveysongelmia seka psyykkista rasitusta.
(Tyon ja perheen yhteensovittaminen 2015.) Omien voimavarojen yllapitaminen ja
vahvistaminen on tarkeda ja sita voidaan tehda tarkastelemalla 16ytyyko aikaa ja
energiaa riittavasti sekd tyohon ettd vapaa-ajalle, onko elaméa kokonaisuudessaan
tyydyttavaa ja olemalla valmis tekemaan tarvittavia muutoksia (Tyduupumuksen en-
naltaehkaisy 2015). Elaman toimintojen yhteensovittamisen ratkaisut ja selviytymis-
keinot ovat yksil6llisid, mutta jokainen voi harjoitella itsetuntemusta ja oman ela-

mansa hallintaa.

Toiminnallinen tasapaino (occupational balance) tarkoittaa eri toimintakokonaisuuk-
sien, esimerkiksi tyon, vapaa-ajan ja itsestd huolehtimisen vilista, subjektiivisesti ko-
ettua tasapainoa. Toiminnallinen tasapaino vaikuttaa oman elaman tasapainon l6yta-
miseen ja sita kautta kokonaisvaltaisesti terveyteen, hyvinvointiin ja onnellisuuteen.
Toimintaterapian nakdkulmasta aihe on tarkea, koska tulemme tyéelamassa kohtaa-
maan ihmisia, joiden taytyy esimerkiksi vammautumisen tai muun eldmanmuutoksen
seurauksena |6ytaa uudelleen toiminnallinen tasapaino omaan eldamaansa. Kalenteri
on konkreettinen tyokalu oman elaman toimintojen tarkasteluun ja tasapainon saa-

vuttamiseen.



Opinndytetyon yhteistydokumppani on Jyvaskylan ammattikorkeakoulun hyvinvoin-
tiyksikon Mina Ensin! — hanke. Hankkeen tarkoituksena on vahvistaa Jyvaskylan sosi-
aali- ja terveysalan tyontekijoiden itseohjautuvuutta tyohyvinvoinnin edistamisessa
ja jatkossa oman kokemuksen pohjalta kyetad opastamaan asiakkaita itseohjautuvan
hyvinvoinnin edistamiseen ja erityisesti mobiiliteknologian hyodyntamiseen. Hank-
keessa keskitytaan hyvinvoinnin osa-alueisiin liilkunta, ravitsemus, uni seka tyo ja va-
paa-aika. Meidan tehtdvamme hankkeessa oli suunnitella ja toteuttaa interventio,

jonka aiheena oli ajanhallinta; tyon ja vapaa-ajan yhteensovittaminen.

Opinndytetydomme on laadullinen tutkimus, johon kerattiin aineistoa Mina Ensin! —
hankkeessa toteuttamiemme interventioiden aikana tapahtuvista ryhmakeskuste-
luista seka interventioiden jdlkeen |lahetetysta tekstiviestikyselystd. Aineisto analysoi-

tiin teorialdhtdista sisallonanalyysia kayttaen.

Opinnaytetyon tarkoituksena on kuvata toiminnallisen tasapainon toteutumisen
merkitystd hyvinvoinnille. Opinndytetyon tavoitteena on tutkia tyontekijoiden ajan-
hallintaa tydssa ja vapaa-ajalla seka kasityksia kalenterin kdyttamisesta ajanhallinnan

itseohjautuvana menetelmana.

2 Ajankdyton suunnittelu

Ajankayttopaivakirja on yleisesti kdytetty tyokalu, jota voidaan soveltaa erilaisille ryh-
mille ja asiakkaille. Opinnaytetyossa tutkittiin kalenterin kdyttda ajankayttopaivakir-
jana, jonka avulla pystyy suunnittelemaan ja tarkastelemaan omaa ajankdyttoaan ja

loytamaan itselleen sopivan toiminnallisen tasapainon.

Ty6terveyslaitoksen tyo ja terveys Suomessa 2012; seurantatietoa tyooloista ja tyo-
hyvinvoinnista -tutkimuksessa (2013, 25) tuodaan esiin se, etta tyoelaman muutok-
sessa tyontekijan on entistd enemman osattava ohjata tyontekoa itse, kun tydaikaa

ei voi enad valttamatta jasentda kahdeksan tunnin tyopaiviksi. Tyontekijan kannalta



olennaisia asioita ovat tyohon kadytettava aika seka tyon ja elaman muiden alueiden,
kuten perheen tai vapaa-ajan valiset suhteet. My06s sosiaalinen ymparisto tukee
tyosta palautumista sekd tyon ja vapaa-ajan yhdistamista. Itsesdately ja oman tyon
johtamisen taidot korostuvat. Ty6- ja terveys 2012 — haastattelututkimuksen (2013,
54-55) mukaan valtaosa tyontekijoista koki vahintaan viikoittain, etta aikaa jaa riitta-
vasti myos tyon ulkopuoliseen elamaan, paivittdin vastaavia kokemuksia oli enaa va-
jaalla puolella. Tyossa olevista 52 % koki palautuvansa tyopaivan jalkeen hyvin, 42 %

kohtalaisesti ja 6 % vastaajista palautui tyosta huonosti (mts. 107).

Ajankayttotutkimuksesta on julkaistu kansainvalisesti useita tutkimuksia, joiden tu-
loksia kdytetadan monilla eri tieteenaloilla erilaisia ilmi6ita tutkittaessa (Tilastokeskus,
2012). Ajankayttotutkimuksen hyddyntamisesta subjektiivisen hyvinvoinnin mittaa-
misen ldhteend on Gershuny (2011) julkaissut tutkimuksen, jossa ajankayttopaivakir-
jan avulla tutkittiin ajankayttda, hyvinvointia ja eri toimintojen tasapainoa. Erlands-
son ja Eklund (2001) kayttivat tutkiessaan tyossa kdyvien naisten paivittdisia toimin-
toja tutkimusmenetelmana 24 tunnin paivakirjaa, havainnoinnin, videoinnin seka ko-
kemusperaisen metodin ohella (Erlandsson & Hakansson 2009, 118). Padkkonen ja
Hanifi (2011) ovat kdyttaneet myds ajankdyttopaivakirjaa tutkimuksessaan Ajankay-
ton muutokset 2000-luvulla. Ajankdyttopaivakirjaan merkittiin 10 minuutin tarkkuu-
della tehty toiminto, mahdollinen samanaikainen toiminto sekd muiden ihmisten las-
naolo. Ajankayttopaivakirjan kayttoa on hyodynnetty myds opinnaytetyossa, jossa
tutkittiin varhaiskasvattajien tydajan kdyton kehittamista kirjaamalla ajankayttopai-
vakirjaan 15 minuutin tarkkuudella tyotapahtumia sekd taukoja vastaavia koodeja,
tarkeimpia asioita paivasta seka asia, joka jai hoitamatta tai johon ei ollut aikaa (Moi-
lanen 2014). Erlandsson, Rognvaldsson ja Eklund (2004) kayttivat tutkimusmenetel-
mana paivdkirjaa eilisesta, jossa tutkimuksen kohderyhmana olivat tydssa kayvat, pa-
risuhteessa eldvat, vahintdaan yhden leikki-ikdisen lapsen aidit. He kirjasivat paivakir-
jaan mita tekivat edellisena paivana. Taman lisaksi he arvioivat asteikolla 1 ei lain-
kaan — 5 tdysin, kuinka hyvin edellinen paiva edusti heidan tyypillista paivaansa. (Er-

landsson ym. 2009, 119.)

Hankkeen interventioissa sovelsimme Lifestyle Redesign®-ohjelman mukaista ajan-

kaytto ja toiminta-teemaa. Lifestyle Redesign® —ohjelma on kehitetty vuonna 1998



Eteld-Kalifornian yliopistossa. Ohjelma on prosessi, jonka avulla terveelliset ja merki-
tykselliset toiminnat sisallytetdan jokapaivaisiin rutiineihin. Prosessin avulla pyritdaan
saavuttaman entistad tasapainoisemman elaman kautta kokonaisvaltainen hyvin-
vointi. Ohjelma ei tarjoa valmiita ratkaisuja, vaan sen avulla pyritdaan tunnistamaan
omia toiminnallisia valintoja ja I0ytamaan itsesta voimavaroja muutoksen tekemi-
seen. Lifestyle Redesign® -ohjelma on alun perin suunniteltu idkkaille, mutta sen teo-
riaa ja kdytannonlaheisia teemoja voidaan soveltaa erilaisille asiakasryhmille. Ohjel-
maan sisaltyy 10 teemaa, joista ajankaytto ja toiminta -teemaa voidaan tarkastella
vuorokausiympyran avulla. Vuorokausiympyran 24 h kellotauluun varitetaan yksilén
normaali vuorokausirytmi toimintakokonaisuuksien, joita ovat itsesta huolehtiminen,
tyo ja opiskelu, vapaa-aika seka lepo, mukaan. Omaa ajankaytt6a ja toimintojen tasa-
painoa reflektoidaan varitetyn vuorokausiympyran kautta, jonka jalkeen aiheesta

keskustellaan ryhméssa. (Mandel, Jackson, Zemke, Nelson & Clark 1999.)

Lifestyle Redesign® -ohjelman vaikutuksia ikadntyneille ovat tutkineet Clark, Jackson,
Carlson, Chou, Cherry, Jordan-Marsh, Knight, Mandel, Blanchard, Granger, Wilcox,
Lai, White, Hay, Lam, Marterella & Azen (2012, 782-789). Heidan tutkimuksessaan oli
mukana 460 itsendisesti asuvaa 60-95 vuotiasta miesta seka naista. Osallistujat jaet-
tiin sattumanvaraisesti kahteen eri ryhmaan, joista toiselle toteutettiin 6 kuukauden
aikana Lifestyle Redesign® -ohjelman mukaisia interventioita. Tutkimus osoittaa in-
terventioon osallistujilla myonteisia muutoksia elinvoimassa, sosiaalisessa aktiivisuu-
dessa, psyykkisessa hyvinvoinnissa seka tyytyvaisyydesta omaan elamaansa. Inter-
vention todettiin tuottavan kustannustehokkaasti tuloksia ja sen avulla voidaan edis-

taa fyysista ja psyykkista hyvinvointia.

3 Opinnaytetyon kasitteet

Opinndytetydomme kannalta tarkein kasite on toiminnallinen tasapaino, mutta sita tu-
kemassa ja tdydentdmassa ovat kasitteet elaman tasapaino seka hyvinvointi. Tasapai-

noa voidaan tarkastella seka toiminnallisen ettd elaman tasapainon kautta jotka kum-



pikin toteutuessaan tuottavat hyvinvointia. Tasapaino ndahdaan ihanteellisena oloti-
lana, jota tavoitellaan, vaikka hetkellisestikin (Pentland & McColl 2008, 135). Yleinen
lahestymistapa kasitteelle tasapaino on se, ettad toimintakokonaisuuksien esimerkiksi
tyo, vapaa-aika ja itsesta huolehtiminen katsotaan olevan tasapainossa, kun niiden
osuus ajankaytosta on yhta suuri. Tama nakokulma kuitenkin jattdd huomioimatta
toimintojen merkityksen yksil6lle. Toiminnallisesta perspektiivista tarkasteltuna ei
ole juurikaan merkitysta vievatko toimintakokonaisuudet, esimerkiksi tyo, kodin sii-
voaminen tai elokuvissa kdyminen yhta suuren ajan yksilon paivasta, viikosta tai ela-
masta. Suurempi merkitys on silld, millaisena toiminto koetaan, kuin silla paljonko

toiminto vie aikaa. (Erlandsson ym. 2009, 115-116.)

3.1 Toiminnallinen tasapaino (occupational balance)

Toiminnallista tasapainoa voidaan tarkastella toimintakokonaisuuksien kautta; Kana-
dalainen toiminnallisuuden ja sitoutumisen malli (CMOP-E) tarkastelee toimintaa va-
paa-ajan, tyon ja tuottavuuden seka itsestd huolehtimisen ndkdékulmasta. Malli ko-
rostaa ihmisen, ympariston ja toiminnan valista dynaamista suhdetta, jonka mukaan
ihmisen ja ympariston valisen vuorovaikutuksen tuloksena syntyy toiminnallisuus. Ih-
minen valitsee tekemansa toiminnot mielenkiintonsa ja sisdisen motivaationsa perus-
teella ja siihen, miten toimintoon motivoidutaan vaikuttavat arvot ja mielenkiinnon
kohteet. (Polatajko, Davis, Stewart, Cantin, Amoroso, Purdie & Zimmerman 2007,

22-30.)

Suomalaisen Toimintaterapianimikkeiston (2003) mukaan toimintakokonaisuuksia
ovat itsesta huolehtiminen, asioiminen ja kotielamaan liittyvat toiminnot, koulun-
kaynti ja opiskelu, ty®, yhteiskunnallinen osallistuminen, vapaa-aika, leikki seka lepo.
Toimintakokonaisuuksien hallinnalla pyritdan tasapainoiseen ja hyvaan elamaan.
(Suomen Kuntaliitto ja Suomen Toimintaterapialiitto ry n.d.) Amerikkalainen toimin-
taterapiayhdistys AOTA jaottelee toimintakokonaisuudet hyvin samankaltaisesti,

mutta sosiaalisesta osallistumisesta ei Suomalaisesta toimintaterapianimikkeistosta



I6ydy vastaavuutta. (AOTA 2014, 19-21). Viitekehyksen mukaan toiminnan ja tervey-
den valisen positiivisen suhteen seurauksena syntyy ihmisen toiminnallinen olemus
(occupational being) (Mts. 3). Toiminnan luokittelu ei ole ongelmatonta, silld sama
toiminta saattaa ymparistosta ja ajasta riippuen merkita samalle ihmiselle taysin eri
asioita, esimerkiksi tyopaikalla kokki valmistaa tyokseen ruokaa, mutta kotona ruoan
valmistaminen saattaa merkita hdnelle perheen kotielamaan liittyvaa toimintaa, tai
vapaa-ajan toimintaa, kun valmistaa ruokaa kyldan tuleville ystaville. Kun toimintaa
luokitellaan, on hyva muistaa, etta toiminnan merkitys on aina yksil6llista, ulkopuoli-
nen ei voi madritella sitd, mika merkitys toiminnan luonteella on tekijalleen. (AOTA

2014, 6-13.)

Wagman, Hakansson & Bjorklund (2012, 322-327) tekivat kasiteanalyysin occupati-
onal balance (toiminnallinen tasapaino) kasitteestd. Analyysi sisalsi 43 artikkelin tut-
kimisen Walkerin ja Avantin metodia kdyttdaen. Analyysin mukaan toiminnallinen ta-
sapaino voidaan maaritella yksilon kokemukseksi sopivasta maarasta toimintoja ja
riittavasta vaihtelusta eri toimintojen valilld. Toiminnallista tasapainoa voidaan tar-
kastella suhteessa toiminnan alueisiin kuten tyd, vapaa-aika, lepo, uni ja itsesta huo-
lehtiminen. Toinen tarkastelun perspektiivi on toiminnallisen tasapainon suhde toi-
minnan luonteeseen, jolla tarkoitetaan esimerkiksi haastavaa ja rentouttavaa toimin-
taa, yksin ja yhdessa toimimista, vapaaehtoista ja pakollista toimintaa seka fyysist3,
psyykkistd, sosiaalista ja rauhoittavaa toimintaa. Kolmas perspektiivi tulee toiminnal-
lisen tasapainon ja ajankdyton suhteesta. Toiminnallinen tasapaino on erilainen eri
ihmisilla, se on omakohtainen kokemus siita, etta toiminnan alueissa, luonteessa ja
ajankaytossa on yksilolle sopiva tasapaino (right mix). Toimintojen sisaltéon vaikutta-
vat omat tavat, tottumukset, arvot ja elamantilanne. Myos Wilcock (2006) korostaa,
ettd ihminen tarvitsee eri toimintojen valista tasapainoa, joka sisaltaa vaihtelua eri-
laisten toimintojen ja ajallisen keston valilla (Erlandsson ym. 2009, 123). Toiminnalli-
nen eheys saavutetaan, kun omia arvoja kunnioittaen toimitaan vuorovaikutuksessa

ympariston kanssa (Pentland & McColl 2008, 137).

Wagman & Hakansson (2014, 415-419) tutkivat 153 ruotsalaisen aikuisen (21-64 v.)
kokemusta omasta terveydestdan ja tyytyvaisyydestdan elamaan Occupational Ba-

lance Questionnaire (OBQ) kyselylomakkeen seka itsearviointimenetelman avulla.
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OBQ-kyselylomakkeen tulokset korreloivat itsearviointien tulosten kanssa ja tutkimus
osoitti toiminnallisen tasapainon olevan yhteydessa yksilon terveyteen ja tyytyvaisyy-
teen elamassa. Tutkimuksen otos oli pieni ja siind kaytettiin useita analyyseja, minka

vuoksi tuloksia tulee tulkita harkiten.

Pentlandin ja McColl (2008, 136) mukaan kasitteet toiminnallinen tasapaino, integri-
teetti (occupational integrity) ja elaman tasapaino (life balance) tulee erottaa toisis-
taan. Toiminnallinen integriteetti huomioi yksilén arvot, vahvuudet ja toiminnan
merkityksen eldaman toimintoja suunniteltaessa ja on keskeinen edellytys elaman ta-
sapainolle. Toiminnallinen integriteetti tarkoittaa omien arvojen mukaista elamaa,

jossa ei ole juurikaan ristiriitoja normien ja omien arvojen valilla.

3.2 Elaman tasapaino (life balance)

Elaman tasapainoa kasitelldan hyvin yleisesti tyon ja vapaa-ajan yhdistamisena. Ne
ndahdaan toisiaan tukevina tekijoing, joten tyon ja vapaa-ajan yhteensovittaminen
koetaan osana kokonaisvaltaista hyvinvointistrategiaa (Kauppinen, Tolvanen & Moi-
sio 2015). Subjektiivinen tarkastelu korostaa ihmisen omaa kokemusta omasta ela-
mastdan ja sen tasapainoisuudesta. Elaman tasapainoa voidaan tarkastella objektiivi-
sesti, jolloin siihen vaikuttavat ennakkokasitykset ja normit siitd, millaista tasapainoi-
sen elaman pitaisi olla. (Veenhoven 2009, 34.) My0s Pentland ym. (2008, 136) maa-
rittdvat elaman tasapainon normatiiviseksi kasitteeksi, joka perustuu oletukseen, etta
yhteiskunnassa on olemassa normitetut maaritteet kasitteille aika, roolit seka toimin-
not. Kun nama normien mukaiset maaritteet toteutuvat, se johtaa automaattisesti
yksilon toimintojen tasapainoon ja myohemmin hyvinvointiin. Stressi voidaan tulkita
kokemukseksi, joka aiheutuu siitd, etta yksilo tuntee epaonnistuneensa paivittdisten
toimintojensa mukauttamisessa ympariston vaatimuksiin (Erlandsson ym. 2009, 126—
127). Erlandsson ja Hakansson (2009, 126-127) ovat tehneet tutkimuksen, joka kasit-
telee ympariston vaikutusta ruotsalaisten tyossa kayvien naisten elaman tasapai-
noon. Tutkimus perustuu teoreettiseen the Value and Meaning in Occupational Mo-

del —viitekehykseen (ValMO). Tutkimuksen mukaan seka fyysinen etta sosiaalinen



ymparisto vaikuttavat siihen, koetaanko paivittdisten toimintojen tasapaino saavute-

tuksi.

Fisherin (2009, 1) mukaan jokainen ihminen on yksild, joka sitoutuu toimintaan, joka
on hanelle itselleen merkityksellista ja tarkoituksenmukaista. Toiminnan merkitys on
henkilokohtainen kokemus, ja toiminnan merkityksellisyys on motivaation Iahde
(mts. 13—14). Motivaation ldhteen huomioiminen on tarkeaa tarkastellessa tasapai-
noa ihmisen eldmassa. Sisdinen motivaatio syntyy ihmisessa itsessdan usein sita itse
tiedostomatta ja tuottaa myonteisia tunteita, mielihyvaa ja onnellisuutta. Sisdisen
motivaation ohjaamana oma elama pyritdan tayttamaan itselle mielekkaasta ja tarke-
asta toiminnasta. Omat arvot ja mielenkiinnot ovat siten mukana toiminnassa, joten
tekemiseen sitoutuminen, sen mielihyva ja sen kesto on paljon suurempaa kuin ul-
koisten motivaation ldhteiden. (Matela & Jarenko 2014, 12—14). Sisdistd motivaatiota
seuraamalla saavutetaan omien arvojen ja mielenkiinnon mukaisia tavoitteita aikaan-
saaden hyvinvointia seka mielen tasapainoa. Elama koetaan tasapainoisemmaksi,
tyOsta ja vapaa-ajasta voidaan nauttia yhd enemman (Matela ym. 2014, 32-33; Moti-

vaatio saa liikkeelle N.d.)

Veenhoven (2009, 35) tuo esiin sen, ettd |0ytdessaan oikean tavan yhteen sovittaa
elamantyylidaan (lifestyle mix), se johtaa onnellisuuteen, vaikka objektiivisesti tai sub-
jektiivisesti tarkasteltuna elama ei olekaan tasapainossa. Elaman tasapaino, laatu ja
onnellisuus eivat riipu ulkoisista tekijoista vaan siitd, miten itse ndemme ja koemme
elamamme ja l6ytyyko siitd yhdistelma toimintoja, jotka vastaavat yksilon tarpeita,
arvoja ja voimavaroja elaman eri tilanteissa (Csikszentmihalyi 2005, 74-76; Erlands-

son ym. 2009).

Elaman tasapainoa voidaan tarkastella myds Michael Csikszentmihalyin kehittaman
koetun tasapainon mallin (Model of experiential balance) avulla. Sen avulla tehtavan
toiminnan haasteellisuuden suhdetta ihmisen taitoihin maaritellaan kahdeksan eri

osion kautta (Kuvio 1).
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Kuvio 1: Koetun tasapainon malli (Jonsson & Persson 2006, Mukautettu)

Vahaista haastetta tarjoavat tehtavat aiheuttavat rentoutumista, kyllastymista ja/tai
apatiaa, kun taas tekijan taitojen seka tehtavan haasteellisuuden ollessa yhta suuria
aiheutuu sujuvuuden (flow) seka kontrollin tunnetta. Koetun tasapainon mallin mu-
kaan ihminen tarvitsee seka haastavia etta helppoja tehtavia saavuttaakseen tasapai-
noisen elaman. (Jonsson & Persson 2006, 62—69.) Tyohyvinvointia voidaan esimer-
kiksi tarkastella sen mukaan, onko tyotehtavissa lilan vahan, tarpeeksi tai liikaa haas-
teita. TyOpaivan koostuessa vain saman tasoisesta haastavuudesta, joko liian suu-
resta vai vahaisesta, voi se johtaa tyduupumukseen tai valinpitamattomyyteen

omasta toiminnastaan. (Yksilon tydhyvinvointi 2012).

3.3 Hyvinvointi (well-being)

Ihmiselld on yksilolliset tarpeet, toiveet ja oletukset siitd, mista hyvinvointi koostuu.
Hyvinvointi on onnellisuutta laajempi kasite, silla hyvinvointi kasitteena kattaa kaiken

sen, mikd on hyvaa elamaa yksilolle (Mattila 2009). Filosofit ovat tarkastelleet ja tar-
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kastelevat edelleen sitd, mista hyvinvoinnissa loppujen lopuksi on kysymys, erimielis-
ten teorioiden kirjo on laaja. Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen THL (2015) mukaan
hyvinvoinnin osatekijat jaetaan yleensa kolmeen ulottuvuuteen, joita ovat terveys,
materiaalinen hyvinvointi seka koettu hyvinvointi. Hyvinvointi viittaa seka yksil6lli-
seen ettd yhteisotason hyvinvointiin. Yhteisdtason hyvinvoinnilla tarkoitetaan esi-
merkiksi asuinoloja ja ymparistoa, tyollisyytta ja tydoloja seka toimeentuloa. Yksilolli-
seen hyvinvointiin vaikuttavat sosiaaliset suhteet, itsensa toteuttaminen, onnellisuus
ja sosiaalinen padoma. Hyvinvointia voidaan tarkastella seka objektiivisena etta sub-
jektiivisena ilmiéna. Opinnadytety6 painottuu subjektiiviseen, koetun hyvinvoinnin

tarkasteluun.

Niemeldn (2009, 211-212) sosiaalitieteeseen perustuva toiminnallisuuden teoria ja
sithen perustuva hyvinvointikasitys tulkitsee ihmisen toimivana, yhteiséllisena seka
vhteiskunnallisena olentona eli I1dhtokohdaltaan ihmisen katsotaan olevan toiminnal-
linen olento, jonka toiminnalle yhteiskunta luo puitteet. Amerikkalaisen toimintatera-
pian viitekehyksen AOTA Frameworkin (2014, 51) mukaan eldamassa saavutetaan toi-
minnan kautta terveyttd, hyvinvointia ja osallisuutta. Niemeldn (2009, 212) mukaan
ihminen tavoittelee toiminnallaan hyvaa eli hyvinvointia. Toimintakyky on keskeinen
osa ihmisen hyvinvointia. Silla tarkoitetaan kykya selviytya jokapdivdisen elaman as-
kareista ja haasteista: itsesta ja toisista huolehtimisesta, tyostd, vapaa-ajasta ja har-
rastuksista (THL 2015). Toimintakyky mahdollistaa osallistumisen arjen toimintoihin
joko tyon tai muun tekemisen kautta. Tyon kautta sadulla rahalla voidaan tyydyttaa
ihmisen perustarpeita, joita ovat esimerkiksi turvallisuus ja ravinto seka aineellisen
hyvinvoinnin osa-alueita kuten tulot, omaisuus ja asumistaso. Nailla sosioekonomi-
silla tekijoilla ja niiden hankkimisen edellytyksilld (koulutus, ammatti ja asema tyoels-
massa) on yhteys hyvinvointiin ja terveyteen seka niiden maarittajiin (THL 2015).
Tyon tai opiskelun kautta mahdollistuu my6s ystavyyssuhteiden rakentaminen seka
statuksen kohottaminen. Ihmiselle on tarkeaa itsensa toteuttamisen lisdksi se, etta
kokee itsensa merkitykselliseksi ja tuntee kuuluvansa johonkin yhteis66n (Niemela

2009, 227).
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The Value and Meaning in Occupations Model (ValMO) viitekehyksen mukaan toi-
minnallinen tekeminen on tekijalleen ainutlaatuista ja tutkimukset ovat osoittaneet
taman subjektiivisen kokemuksen olevan yhteydesséd terveyteen ja hyvinvointiin. Toi-
minnallinen tasapaino syntyy mieluisasta yhdistelmasta paivittaisia toimintoja. (Er-
landsson ym 2009, 115-116.) Mielekas tekeminen, osallisuus ja itsensa toteuttami-
nen vaikuttavat subjektiiviseen kokemukseen omasta hyvinvoinnista. Terveys ja ma-
teriaalinen hyvinvointi tukevat koettua hyvinvointia ja siihen vaikuttavat lisdksi myos
mm. sosiaaliset suhteet sekd asuin- ja tydymparisto. (Vaarama, Moisio, Karvonen
2010, 12-12, 281). Koettua hyvinvointia mitataan usein elaméanlaadulla, johon katso-
taan kuuluvan terveys, materiaalinen hyvinvointi, yksilén odotukset hyvasta ela-
masta, ihmissuhteet, omanarvontunto ja mielekas tekeminen (THL 2015). Subjektiivi-
sesta nakokulmasta tarkasteltuna ihminen voi kuitenkin kokea olevansa onnellinen ja
tyytyvdinen eldamaansa, vaikka hanen eldmansa ei olisi hyvinvointinormien mukaista,

esimerkiksi terveysongelmien tai tyottomyyden vuoksi.

4 Tarkoitus, tavoite ja tutkimuskysymykset

Opinnadytetyomme tarkoituksena on kuvata toiminnallisen tasapainon merkitystd hy-
vinvoinnin yllapitamisessa ja edistamisessa. Tutkimuksen tarkoituksena on selvittaa
miten tyontekijat hallitsevat ajankayttéaan niin, etta tyo ja vapaa-aika tukisivat toisi-

aan myonteisesti auttaen tydsta palautumiseen.

Opinndytetydomme tavoitteena on kuvata tyontekijoiden kalenterin kayttoon liittyvia
kasityksia itseohjautuvana menetelmana toiminnallisen tasapainon saavuttamisessa
ja hyvinvoinnin yllapitamisessa. Kyselyn avulla selvitetdan, miten tyontekijat hallitse-

vat ajankayttoédan seka millaisia hyotyja tai haasteita kalenterin kaytdssa on.

Tutkimuskysymyksemme ovat:
- Mitka tekijat vaikuttavat tyontekijoiden kuvauksen mukaan ajanhallintaan?

- Miten kalenteri auttaa hallitsemaan ajankdyttoa?
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5 Opinndytetyon toteutus

Tutkimus toteutettiin kvalitatiivisena eli laadullisena tutkimuksena, jossa tietoa han-
kitaan kokonaisvaltaisesti menetelmilla saaden kohdejoukon mielipiteet ja dani esiin
luonnollisessa tilanteessa (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2007, 160). Opinndytetyossa
tutkittiin, miten kalenteri toimii itseohjautuvana menetelmana toiminnallisen tasa-
painon loytamisessd ja yllapitdmisessa Jyvaskylan yhteistoiminta-alueen terveyskes-
kusten (JYTE) ditiys- ja lastenneuvoloiden terveydenhoitajilla sekd kouluterveyden-
hoitajilla. Laadullisen tutkimuksen tavoitteena on tutkittavan ilmion kuvaaminen, ym-
martaminen ja tulkitseminen, padamaarana on saada selvyys tutkimuksen kohteena
olevasta ilmiosta (Kananen 2014, 16—18). Kyselyn sekd teemahaastattelun avulla saa-
tiin tuotua esiin tutkimusryhman kasityksia ajanhallinnasta. Koska laadullinen tutki-
mus on teorialdahtdinen, aineiston luokittelu ja kasittely tapahtui teorioista [6ydetty-

jen kasitteiden pohjalta.

5.1 Aineisto

Tutkimuksen aineisto koostuu kahdesta osasta. Aineistoa kerattiin intervention ai-
kana tapahtuvina ryhma- ja palautekeskusteluina seka avoimia kysymyksia sisalta-
valla tekstiviestikyselylld, jonka hankekoordinaattori lahetti ryhmalaisille viikon kulut-

tua interventiosta.

5.1.1 Interventio

Suunnittelimme ja toteutimme Jyvaskylan ammattikorkeakoulun hyvinvointiyksikon
Mina Ensin! — hankkeessa intervention, jonka aiheena oli ajanhallinta; tyon ja vapaa-
ajan yhdistaminen. Toteutimme intervention kahdelle ryhmalle, jotka koostuivat Jy-

vaskylan yhteistoiminta-alueen terveyskeskusten (JYTE) ditiys- ja lastenneuvoloiden
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terveydenhoitajista seka kouluterveydenhoitajista. Ensimmaisessa ryhmassa oli seit-
seman osallistujaa ja toisessa osallistujia oli viisi. Yksi osallistuja ensimmaisessa ryh-

massa toimi esimiestason tehtavissa, muut olivat tyontekijoita.

Viikkokalenteri valikoitui intervention workshopin menetelmaksi, jonka avulla tarkas-
teltiin tyontekijoiden toiminnallista tasapainoa. Ajankdyttdpaivakirjaa tarkastelemalla
ja sen avulla viikkoaan suunnittelemalla voi sinne mahdollisuuksien mukaan lisata it-
selle tarkeita toimintoja tai poistaa tarpeettomia ja kenties hyvinvointia heikentavia
asioita. Intervention workshop -osuudessa tarkasteltiin tyontekijoéiden edellisella vii-
kolla tayttamaa viikkokalenteria, joka saattoi kunkin oman mieltymyksen mukaan olla
poyta-, tasku- tai sdhkdinen kalenteri. Ryhmalaisille jaettiin paperijaljennos tyhjasta
kalenteriviikosta, johon he varittivat Lifestyle Redesign® — ohjelman vuorokausi- ym-
pyraa mukauttaen eri varikoodeilla edellisen viikon toimintakokonaisuuksia, joita oli-
vat:

e opiskelu ja tyo

e asioiden- ja kodinhoitaminen

e itsestd huolehtiminen

e toiminnallinen vapaa-aika

e |epojarentoutuminen

® uni

Interventiossa toteutettiin Lifestyle Redesign® — ohjelman toimintatapoja, joita ovat
toiminnan esitteleminen ryhmalle, ryhmalaisten kokemusten lapikdayminen, itse-
reflektointi ja vertaistuki. Ryhmaldiset analysoivat varitetyn kalenteriviikon avulla mi-
ten toiminnallinen tasapaino heidan elamassaan toteutui tarkastelun kohteena ol-
leella viikolla. Ryhmaldiset kavivat yhdessa lapi keinoja, miten tasapainon voisi saa-
vuttaa ja pohtivat, voisiko jonkun ehdotetuista keinoista ottaa kdyttéonsa. Interven-
tion avulla haluttiin selvittdaa, miten kalenteritarkastelua voisi hyddyntaa ajanhallin-
nan, toiminnallisen tasapainon sekda mahdollisten muutostarpeiden hahmottami-
sessa. Haluttiin my0s selvittdd, onko tyontekijoiden mahdollista hyddyntaa kyseista

menetelmaa omassa asiakastyoskentelyssaan.
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Intervention aikana tapahtuva keskustelu tapahtui teemahaastattelun tavoin siten,
ettda ryhmaldisten annettiin kertoa vapaasti ja mahdollisimman laajasti intervention
aiheesta (Kananen 2014, 24). Teemahaastattelussa on ennalta maaritellyt teemat,
joista keskustellaan tutkittavan kanssa. Intervention aluksi ryhmalle kerrottiin inter-
vention sisalto ja aikataulu, jotka ohjasivat intervention kulkua. Intervention teemana
oli ryhmadssa pohtia erilaisia keinoja tyén kuormituksen vahentamiseksi, jotta tyosta
palautuminen tapahtuisi sujuvasti ja vapaa-ajalla olisi aikaa ja energiaa tehda jotakin
itselle mielekasta ja merkityksellista toimintaa ja siten edistda omaa toiminnallista ta-
sapainoaan. Kysymyksia ei tehty etukateen, vaan ryhmalaisten annettiin kertoa va-
paasti omista ajatuksistaan. Intervention ohjaajina johdattelimme apukysymysten
avulla keskustelua niin, etta se pysyi maaritellyissa teemoissa. Teemahaastattelun
onnistuminen edellyttda aihepiirin tuntemusta seka kykya tilanneanalyysiin haastat-
telun aikana (Teemahaastattelu n.d.). Interventiota suunnitellessa kerdsimme tietoa
kognitiivisen ergonomian ja kognitiivisen tyokyvyn nakokulmasta, tutustuimme myos
erilaisiin mobiilisovelluksiin, joita voi kdyttdaa ajanhallinnan apuna. Ennen toteuttami-
amme interventioita ryhmat olivat kokoontuneet jo kaksi kertaa aikaisemmin, joten
ryhmaldiset olivat toisilleen entuudestaan tuttuja eikd meidan tarvinnut auttaa ryh-

man muodostuksessa.

5.1.2 Kysely

Ryhmaldiset ovat hankkeen myo6ta saaneet viikoittaisia tekstiviestikyselyita ja — muis-
tutuksia, joten paatimme kayttaa tata heille tuttua menetelmaa kyselymme pohjana.
Hankkeessa kadytetaan yhteydenpidon teknisena ratkaisuna e-tuoteperhetta, jonka
Internet-alustan avulla ryhmalaisille lahetetdan tekstiviesteja. Koska Suomessa on
alueellisia eroja Internet-yhteyksien nopeudessa, ovat Jyvaskylan ammattikorkea-
koulu ja Jyvaskylan yliopisto kehittdneet mobiilimenetelmia, jotka hyodyntavat teks-
tiviestiominaisuutta, eivatka edellyta Internet-yhteytta. E-tuoteperhe sisaltaa Inter-

net-alustan, jonka avulla mobiilimenetelmaa hallinnoiva tyontekija ohjelmoi asiak-
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kaan matkapuhelimeen ldhetettdvaksi tekstiviesteja. Tyontekija maarittaa tekstivies-
tien sisallon ja ajoituksen. Asiakkaan vastausviestit kirjautuvat Internet-alustalle,

josta tyontekija saa ne nahtavakseen. (JAMK n.d.)

Tutkimuskysymyksien perusteella tekstiviestikysely koostui kolmesta kysymyksesta:
e Miten hallitset ajankayttoasi tyossa ja vapaa-ajalla?
e Millaiset keinot auttavat sinua tyon ja vapaa-ajan suunnittelussa?

e Mitd hyotya tai haasteita koet kalenterin kdytossa olevan?

Avoimet kysymykset sallivat vastaajien ilmaista itseddan omin sanoin, ne antavat mah-
dollisuuden tunnistaa motivaatioon liittyvia seikkoja ja vastaajien viitekehyksia, ei-
vatka ne ehdota vastauksia (Hirsjarvi ym. 2007, 196). Avoimet kysymykset tuottavat
tekstia, lauseita ja tarinoita, joiden kautta syntyy ymmarrys ilmiosta (Kananen 2014,
25). Kyselylla voidaan esittda monia kysymyksia, joten se mahdollistaa laajan tutki-
musaineiston keradamisen. Menetelmana kysely on tehokas, koska se sadstaa tutkijan
aikaa ja vaivannakod. Myos aikataulu ja kustannukset ovat helposti arvioitavissa. Ky-
selytutkimuksen haittoina voidaan pitda sitd, etta ei voida varmistua vastaajien suh-
tautumista tutkimukseen ja vaarinymmarryksien kontrolloiminen on vaikeaa. Kyselyn
laatiminen vie aikaa ja vaatii tutkijalta tietoa ja taitoa. (Hirsjarvi, ym. 2007, 190.) Ky-
symyksien on oltava laajuudeltaan sopivia, selkeita ja yksiselitteisia seka vastausten

avulla on saatava vastaus tutkimuskysymyksiin (Kananen 2014, 39-40).

5.2 Aineiston analyysi

Laadullisen tutkimuksen tarkoituksena on kuvata ja ymmartaa tutkittavaa ilmiota
seka sen merkitysta ja kokemusta tutkimusryhmalle. Tutkittavan ilmion syvallinen
ymmartaminen vaatii jatkuvaa analyysia alkaen tiedonhausta ja sen kasittelysta jat-
kuen koko tutkimuksen ajan, kunnes tutkimuskysymyksiin on saatu vastauksia. (Ka-

nanen 2014, 18-19).
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Aineiston analyysina kaytettiin teorialahtoista analyysia, koska opinnadytetyossa ei et-
sitd uusia ilmioita, vaan siina tutkitaan teoriaan pohjautuen auttaako kalenterin kayt-
taminen ajankdyttopaivakirjana tyontekijoita tunnistamaan toiminnallisen tasapai-
non seka tyossa ettd vapaa-ajalla. Teoriasta saatiin kasitteitd, joiden kautta tutkimus-
aineistoa oli loogisempi analysoida ja tutkia. (Tuomi & Sarajarvi 2012, 97-98.) Tarkas-
telimme vastauksia teoriasta [6ytamiemme kasitteiden avulla, joita ovat toiminnalli-
nen tasapaino, elaman tasapaino ja ajanhallinta (taulukko 1). Nama kasitteet muo-

dostavat analyysimme rungon (mts. 113).

Taulukko 1. Opinndytetyon kasitteet aineiston analyysissa

Toiminnallinen SEINEN : .
. . Ajanhallinta
tasapaino tasapaino
* tyo e arvot e kalenterin
e vapaa-aika e normit kaytto
e lepo e ymparisto
e jtsesta

huolehtiminen

Tekstiviestikyselyn vastausviestit kirjattiin Internet-alustalle, josta ne koottiin Excel-
taulukkoon jatkokasittelya ja analysointia varten. Analyysirungon muodostamisen jal-
keen tehtiin sisdllonanalyysia noudattaen aineiston pelkistaminen, jossa aineiston al-
kuperdisilmaukset tiivistettiin (Tuomi ym. 2012, 114). Interventio tuotti aineistoa,
jota kaytettiin tdydentamaan tekstiviestikyselyn vastauksia. Intervention tuottamaa

materiaalia ei litteroitu, vaan siitad tehtiin muistiinpanot heti intervention jalkeen.
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Taulukossa 2 on esitelty aineiston pelkistaminen ja aineiston teemoittelu eli pilkkomi-

nen aihepiirien mukaan (Tuomi ym. 2012, 93). Teemoittelu toteutettiin siten, etta ai-

neistoa pelkistettiin ja jaoteltiin systemaattisesti analyysirungon mukaisten kasittei-

den alaluokkiin, joita olivat tyo, vapaa-aika, lepo, itsesta huolehtiminen, arvot, nor-

mit, ymparisto ja kalenteri, jotka sitten kohdistettiin ylaluokkiin toiminnallinen tasa-

paino, eldaman tasapaino ja ajanhallinta.

Taulukko 2. Esimerkki aihepiirien mukaisesta aineiston pilkkomisesta

Alkuperainen ilmaus

Pelkistetty
Ilmaus

Ala-

luokka

Ylaluokka

Tietty asiakasmaara pitaa vuoden aikana | suunnitelma, tyo
tarkistaa ja ne pitaa jakaa mielellaan tyo
melko tasaisesti
Pystyy suunnittelemaan paremmin Suunnitelma, vapaa-aika
omaa aikaa oma aika Toiminnallinen
...ja sen lisaksi sopivasti muuta tekemista | Vapaa-aika, lepo tasapaino
ja myoskin lepoa lepo
Kotona mm. liikuntasuoritusten kirjaa- Liikunta, suun- | itsesta
minen innostaa ja rytmittaa sopivasti nitelma huolehtimi-
nen
Sahkodinen kalenteri kaytdssa. Sen voi aikataulujen kalenteri
nahdd muutkin hakiessaan sopivaa ko- yhteensovitta- Ajanhallinta
kousaikaa minen, tyo
Vapaa-ajalla suunnittelen osan asioista. | vapaa-aika, arvot
Paljon teen spontaanisti asioita tai olen spontaanius
tekematta o
On jotkut tietyt vakioaikataulut ja- teke- | Tyo, ymparistd | normit Elaman
miset jotka pyrin toteuttamaan tasapaino
Enemman lasten ehdoilla vapaa-aika perhe, vapaa- ymparisto

menee, ei suunnitella

aika
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6 Tulokset

Tulosten analysoinnin lisdaksi ne on selitettava ja tulkittava. Tulkinta tarkoittaa sit3,
ettd tutkija pohtii analyysin tuloksia ja tekee niistd omia johtop&datoksia. (Hirsjarvi,
ym. 2007, 224.) Saimme 12 vastausta tekstiviestikyselyn jokaiseen kysymykseen. Yh-
den vastauksen kysymykseen ”Mita hyotya tai haasteita koet kalenterin kdytossa ole-
van?” jouduimme poistamaan, koska emme olleet varmoja vastauksen oikeasta tul-

kinnasta.

6.1 Ajanhallinta

Vastausten perusteella ajanhallinta kasitettiin melko haastavaksi, ja osa vastaajista
kertoi hallitsevansa ajankayttoaan "heikosti", "huonosti" tai "sen olevan vaikeaa
etenkin tyéssd". Vastauksista nousi esiin ajanhallinnan keinoina keskittyminen téar-
keimpaan, téiden rajaaminen ja ennakoiminen. Moni vastaaja ilmoitti aikataulutta-
vansa tyopaivaa, ja kasityksien mukaan tyopaivan aikatauluttaminen seka suunnitel-

mien kirjaaminen yl6s helpottavat ajanhallintaa.
“Yritéin tehdd hyvdt suunnitelmat ja aikataulut sekd pysyd niissé”
“Tydssd aikataulu ottamalla ja keskittymdilld térkeimpiin”

Vaikka vapaa-ajan halutaan olevan rennompaa aikatauluttamisen seka suunnittelun
suhteen, kalenterin kdyton kadsitetddan tuovan hyotya myos vapaa-aikaan motivoiden
ja kannustaen mielekkddseen tekemiseen. Omien harrastusten kirjaaminen perheen
yhteiseen kalenteriin ennaltaehkaisee paallekkadisyyksia ja epaselvyyksia esimerkiksi
lasten hoidon osalta oman harrastuksen ajaksi. Vastausten mukaan kalenteria kayte-
taan saannollisesti ja sen kasitetdan auttavan seka tyon- ettd vapaa-ajan suunnitte-

lua, ennakointia sekd oman toiminnallisen tasapainon hahmottamista.
”Kalenteri on hyvé pohja suunnittelulle.”

Koska kalenterin avulla voidaan hahmottaa kokonaisuuksia ja ennakoida tulevaa, hal-

linnantunne omaan elamaan kasvaa. Kalenterin kayttd toimii myds muistin tukena
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sekad auttaa jakamaan tekemisia tasaisemmin. Yhteinen sahkdinen kalenteri auttaa

aikataulujen sovittamisessa seka tyossa etta vapaa-ajalla.

“Ainakin puolison kanssa sdhkéisesti synkronoitava puhelimen kalenteri auttaa”

”Voi suunnitella etukdteen kaikki toistuvat asiat”

Intervention aikana kdydyissa keskusteluissa tuli esiin se, kuinka itsesta voi tuntua,
ettd elama on yhta kaaosta, mutta kalenterin tarkasteleminen auttoi hahmottamaan
mita toimintoja viikkoon sisdltyikdan. Oma elama voidaan kokea erilaiseksi mita se
todellisuudessa on, ja konkreettinen tarkastelu omasta ajankaytostaan kalenterin

avulla voi tuoda esiin uusia nakokulmia.
"Onhan mulla omaakin aikaa!”

Ryhmaldiset pohtivat voivansa hyvin kdyttaa kalenteria oman toiminnallisen tasapai-
non tarkastelussa, ja ottaa taman nakokulman myos osaksi asiakastyotdan esimer-
kiksi ylakoululaisten parissa. Tunne siitd, miten omaa aikaansa kdyttaa ja millaisista
toiminnoista se koostuu, voi olla hyvinkin erilainen mita se todellisuudessa on. Kalen-
terin avulla kokonaisuus on helpompi hahmottaa ja tehda tarvittavia muutoksia hy-

vinvoinnin ja tasapainon tukemiseksi.

6.2 Elaman tasapaino

Ulkoiset tekijat vaikuttavat ajankdyton hallinnan tunteeseen. Tydpaivaan voi tulla asi-
akkaiden tai tyotovereiden toimesta muutoksia suunnittelusta huolimatta. Interven-

tiossa tama tuli ilmi esimerkiksi seuraavassa kommentissa:

“Muut tydyhteison jésenet voivat varata kalenteristani aikoja sellaisiin kohtiin, jolloin

itse olin ajatellut tehdd esimerkiksi kirjauksia tai pitévéni tauon”

Liian taysi kalenteri koetaan stressaavana ja se saattaa aiheuttaa elaman hallinnan
tunteen menettamista. Itselle tarkeat asiat menettavat merkityksensa, ja oma hyvin-

vointi jaa taka-alalle, kun suoritetaan asioita pelkdstaan kalenterin mukaisesti.
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“Haasteena on, jos kalenteri on liian tdysi ja se rupeaa stressaamaan. Ettei tulisi suo-

rituspaineita. Vapaa-ajan spontaanius véhenee”

Perhe ja elamantilanne maarittelevat paljon, miten vapaa-aikaa vietetaan. Perheen
vaatimukset voivat aiheuttaa tunteen siita, ettd omaa vapaa-aikaa ei voi viettda ha-
luamallaan tavalla. Myos interventiosta keratty materiaali korostaa ymparistén mer-

kitysta.
“Enemmdn lasten ehdoilla vapaa-aika menee, ei suunnitella.”

Moni kertoi jattavansa kalenteriin tilaa mahdollisille muutoksille, kalenterin ei haluta
olevan liian tdynna. Elaman tasapaino voi vaihdella seka tyosta etta vapaa-ajasta joh-
tuen, mutta usein tilanne on ohimeneva ja sen tiedostaminen auttaa jaksamaan. YI-

[attaviin muutoksiin varautuminen auttaa tasapainon yllapitamisessa.
”Pyrin myés turvaamaan aikatauluttoman ajan rentoutumisen tai yllGttéviin tekemi-
siin / menoihin”

TyOpaivan sisaltoon voi vaikuttaa vaihemman kuin omaan vapaa-aikaan, joten vapaa-
ajan merkitys korostuu. Silloin halutaan tehda itselle mielekasta, merkityksellista

sekd omien arvojen mukaista toimintaa, jotta elama koetaan tasapainoiseksi.

”Vapaa-ajalla teen myéds fiiliksen mukaan”

6.3 Toiminnallinen tasapaino

Tybnantajan asettamat maaralliset ja ajalliset tavoitteet kasitetdan monesti haasta-
viksi. Interventiokeskusteluissa kavi ilmi, ettd usein esimerkiksi tauot jaavat pitamatta
joko asiakkaiden vuoksi tai tauko kaytetdaan tekematta jaaneiden tyotehtavien teke-

miseen, esimerkiksi kirjaamiseen, jota ei muulloin ole ehtinyt tehda.

“Tietty asiakasmddrd pitdd vuoden aikana tarkistaa ja ne pitdd jakaa mielelléén

melko tasaisesti”
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Vapaa-aikaa ei kuitenkaan suunnitella niin tarkasti kuin tydpaivaa vaan sinne halu-
taan jaavan aikaa tehda asioita spontaanisti. Liiallinen vapaa-ajan suunnittelu voi ai-
heuttaa stressia ja liikaa suorituspaineita. Mikali on tunne siita, etta tyopaivan pituu-
teen ja sisaltoon ei voi itse vaikuttaa, korostuu vapaa-ajan merkitys toiminnallisen ta-

sapainon loytymisessa.

“Vapaa-aikaa en juurikaan suunnittele. Silloin tehddén péddsddntéisesti niin kuin hy-

vdltd tuntuu.”

Toiminnallinen tasapaino koetaan 16ytyvan, kun tyon lisaksi on aikaa myos levolle
seka mielekkaalle tekemiselle. Kalenteria kdytetaan hyvin monipuolisesti esimerkiksi

liilkuntasuoritusten kirjaamiseen seka tekemiseen motivoitumiseen.
”...sopivasti muuta tekemisté ja myéskin lepoa”

”Suunnitelman kirjaaminen kalenteriin. Kotona mm. liikuntasuoritusten kirjaaminen

innostaa ja rytmittdd sopivasti.”

Intervention aikana keratyn materiaalin perusteella oma aika esimerkiksi harrastus-
ten tai ystdvien seurassa luokiteltiin kuuluvan toimintakokonaisuuksista itsesta huo-
lehtimiseen. Intervention kohderyhmassa korostui myos yksilolliset erot; mika on it-
selle mielekadsta toimintaa ja miten se voidaan toteuttaa nykyisessa elamantilan-
teessa. Yhteista kuitenkin oli, ettd ryhmalaiset olivat kukin I6ytdneet oman tapansa ja
keinonsa rentoutua ja palautua vapaa-aikana mielekkdaan tekemisen avulla ja ymmar-

sivat sen merkityksen oman hyvinvoinnin kannalta.

7 Pohdinta

Opinndytetydmme tarkoituksena oli kuvata tyontekijoiden kalenterin kayttoon liitty-
via kasityksid osana itseohjautuvia menetelmia toiminnallisen tasapainon saavutta-
misessa ja hyvinvoinnin yllapitamisessa. Tavoitteena oli kyselyn ja interventioiden ai-
kaisien keskustelujen avulla selvittaa, miten tyontekijat hallitsevat ajankadyttodan

seka millaisia hyotyja tai haasteita kalenterin kdytdssa on. Keratysta aineistosta
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haimme vastauksia tutkimuskysymyksiimme; mitka tekijat vaikuttavat tyontekijoiden

kuvauksen mukaan ajanhallintaan ja miten kalenteri auttaa hallitsemaan ajankayttoa.

Kysymysten asettelu johdatteli vastaajia tarkastelemaan ajanhallintaa tyon ja vapaa-
ajan nakokulmasta. Vastauksista kavi kuitenkin ilmi myos sosiaalisen ympariston, le-
von, omien arvojen ja tydnantajan asettamien vaatimusten merkitys toiminnalliselle
tasapainolle ja sita kautta hyvinvoinnille. Saimme analysoitua vastauksista halu-

maamme tietoa tutkimuskysymyksiimme, ja olimme tyytyvaisia kyselyn vastauspro-

senttiin.

Interventioiden aikana kaydyt keskustelut tukivat tydtamme ja taydensivat tekstivies-
tikyselyn vastauksia. Pelkastaan tekstiviestivastausten perusteella emme olisi saa-
neet tarpeeksi tietoomme osallistujien omakohtaisia kasityksia ajanhallinnasta. Opin-
naytetydomme aihe kasittelee ihmisille subjektiivista kokemusta, joten haastattelutut-
kimuksella olisimme voineet saada enemman tietoa etenkin arvojen ja normien vai-

kutuksista tasapainoon, ajanhallintaan ja hyvinvointiin.

7.1 Tulosten tarkastelu

Vastauksista kdy ilmi kohderyhman erilaiset kasitykset oman elaman tasapainosta.
Vaikka elaméantilanne voi olla hyvin samankaltainen, oma persoona, omat arvot ja
mielenkiinnonkohteet seka ymparisto vaikuttavat siihen, miten aikaa hallitaan seka
miten tasapainossa oma elama ja sen toimintakokonaisuudet ovat. Vastauksista nou-
see esiin se, ettd toimintojen tasapainolla on merkitys hyvinvoinnille ja tasapainon

I6ytaminen tavallisesta arjesta on tarkeaa.

Toiminnalliseen tasapainoon ja yksilolliseen hyvinvointiin vaikuttavat sosiaaliset suh-
teet, itsensa toteuttaminen, onnellisuus ja sosiaalinen paaoma. Esimerkiksi vapaa-
ajan viettaminen perheen kanssa on mielekasta ja merkityksellista, omien arvojen
mukaista toimintaa. Toisaalta se voi my0s rajoittaa sitd, mita itse haluaisi vapaa-ajal-

laan tehda. Yleisesti ottaen vapaa-ajan halutaan olevan vahemman aikataulutettua ja
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halutaan mahdollisuus tehda asioita suunnittelematta. Toiminnallinen tasapaino ei
toteudu, jos yrittada mukauttaa toimintansa pelkdstaan ympariston vaatimusten ja
odotusten mukaiseksi unohtaen omat arvot seka mielenkiinnon kohteet. Erlandsson
ym. (2009) mukaan stressia aiheuttaa se, ettei pysty vastaamaan ympariston vaati-
muksiin. Interventiokeskusteluissa pohdittiin sitd mahdollisuutta, ettad tekee kalente-
riin merkinnan “oma aika”, joka ei olisi mitddan ennalta maariteltya toimintaa, vaan
omalla ajalla voisi tehda spontaanisti mita juuri silla hetkelld haluaa tehda tai olla te-

kematta yhtdaan mitaan.

Eldaman tasapainoon vaikuttavat sekda omat arvot etta yhteiskunnan normit ja joskus
niiden valilla voi olla ristiriita. Pdivan aikana voidaan toimia monenlaisissa eri roo-
leissa, tyorooli voi olla hyvinkin erilainen kuin rooli esimerkiksi perheenaitind. Nama
erilaiset roolit sisdltavat paljon odotuksia ja velvollisuuksia, kenties paineenkin toimia
roolin mukaisesti omia arvoja vastaan. Vastausten mukaan tyo erottui toimintakoko-
naisuuksista osa-alueena, jossa koettiin tydnantajan asettamien maarallisten tai ajal-
listen tavoitteiden vuoksi haasteita ja stressia. Omien rajojen tunteminen ja ilmaise-
minen on tarkea ajanhallinnan keino, silla tydssa kuormittavat tekijat ndakyvat vapaa-
ajalla ja toisin pdin ja siksi olisi tarkeda |oytaa tasapaino tyon ja vapaa-ajan valilla.
Mielekas vapaa-aika antaa voimia tyohon ja myonteiset kokemukset tydssa heijastu-
vat vapaa-aikaan. Michael Csikszentmihalyin (2005) mukaan elaman tasapaino ei
riipu ulkoisista tekijoista. Mielekds tekeminen, osallisuus ja itsensa toteuttaminen
vaikuttavat subjektiiviseen kokemukseen omasta hyvinvoinnista (Vaarama ym. 2010).
Subjektiivinen kokemus omasta elamastd onkin tarkein ndkdkulma tasapainoa ja hy-
vinvointia tarkastellessa, joten on l6ydettdva taito muokata oma elama parhaiten
omia tarpeita ja arvoja vastaavaksi, mahdollisimman tasapainoiseksi ja onnellisuutta
tuottavaksi. Olemalla sisdisesti motivoitunut toimintaan, se tuottaa myonteisia tun-

teita, mielihyvaa seka onnellisuutta (Matela ym. 2014, 12-14).

Taito |0ytaa ja kayttaa itselle sopivia valineita ja keinoja oman hyvinvoinnin edista-
miseksi on osa itseohjautuvaa hyvinvointia. Kalenteri toimii itseohjautuvana menetel-
mana tasapainon seka hyvinvoinnin vahvistamisessa. Kyselytulosten mukaan kalente-

ria kdytetdaan saannollisesti ja sen koetaan auttavan ajanhallinnassa seka tyossa etta
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vapaa-ajalla. Kalenterin kayttaminen edesauttaa tyon ja vapaa-ajan yhteensovitta-
mista, jolloin aikaa jaa myds itsesta huolehtimiseen ja lepoon. Interventiokeskuste-
luissa yhtena ajanhallinnan keinona nousi esiin nakdkulman vaihtamisen taito; jos ei
ole mahdollista illalla jarjestda aikaa omalle harrastukselleen, voisiko ajatella sita to-

teutettavaksi esimerkiksi aamulla ennen téiden alkamista.

Kalenterin avulla toimintakokonaisuuksia hahmotetaan paremmin, kalenterista voi
tarkistaa tyopdivan rungon, viikon tyotehtavat, palaverit ja koulutukset. Kun tyohon
liittyvat asiat on kirjattu kalenteriin, niita ei tarvitse muistella ja rasittaa itsedan va-
paa-ajalla ja toisinpdin. Vapaa-ajalla kalenteri auttaa jasentdamaan harrastukset ja
muut vapaa-ajan toiminnot, myds velvollisuudet kuten lasten harrastuksiin kuljetta-
misen, vanhempainillat tai omien vanhempien auttamisen. Kalenterin avulla voi
my0s tarkastella roolien tasapainoa valitun ajanjakson aikana. Kalenteri auttaa suun-
nittelemaan ja ennakoimaan tulevaa, joten hallinnantunne omaan eldamé&an kasvaa.
Tutkimuksemme mukaan kalenterin koetaan auttavan jakamaan tekemisia tasaisem-

min, kiireen tuntu vahenee ja jda aikaa myos mielekkaalle toiminnalle ja levolle.

7.2 Eettisyys ja luotettavuus

Interventioon ja sen kautta kyselyyn osallistuneet ryhmalaiset rekrytoitiin mukaan
hankkeen toimesta. Osallistuminen oli vapaaehtoista ja ryhmalaisille tiedotettiin
hankkeen tavoitteista ja sisallosta. Intervention aikana kerroimme suullisesti hyédyn-
tdvamme kyselyn tuloksia opinndytety6ssamme. Ennen tutkimuksen aloittamista tut-
kittaville tulee luvata, etta kerattya aineistoa kasitellaan tutkimusraportissa niin, etta
tutkittavia ei pystyta tunnistamaan (Pehkonen & Vaananen-Fomin 2011, 242). Laa-
dullisen tutkimuksen tavoitteena on ymmartaa tutkimuskohteena olevia ilmigita tut-
kittavien nakokulmasta, tutkimus kohdistuu laatuun, ei maaraan (Tuomiym. 2012,
150). Tutkimuksen kohderyhma muotoutui niistd Mina Ensin!-hankkeen ryhmalai-
sistd, jotka osallistuivat toteuttamiimme interventioihin. Interventioihin osallistui yh-

teensd 12 ryhmaldista, joille Iahetettiin tekstiviestikysely intervention jalkeen. Teksti-
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viestikysely koostui kolmesta avoimesta kysymyksesta. Koska tutkimuksen aihe kasit-
teli subjektiivista kokemusta, eika laadullisella tutkimuksella pyritakaan tilastollisiin
yleistyksiin (mts. 2012, 85), mielestamme kohderyhman ja aineiston koko oli opin-
naytetyOhon riittava. Tarkeaa laadullisessa tutkimuksessa on se, ettd tietoa keratdan

henkil6ilta, joilla on kasitysta tutkittavasta asiasta (mts. 2012, 85).

Suomen perustuslaki maarittelee yksityisyyden suojan, joka tarkoittaa tutkimuseetti-
sesti tutkimusaineiston suojaamista, luottamuksellisuutta, sdilyttamista seka havitta-
mista (Eettiset periaatteet N.d.). Tekstiviestikysely lahetettiin kohderyhmalle hanke-
koordinaattorin toimesta, me emme saaneet taustatietoja vastaajista. Aineistoa on
kasiteltava erityisen tarkasti, varsinkin jos se sisaltaa tunnistetietoja tai voi jollain ta-
valla rikkoa yksityisyyden suojaa. Aineiston kasittelyn tarkea vaihe on suorien ja epa-
suorien tunnisteiden poistaminen. Jos vastauksissa oli sellaisia yksityiskohtia, joiden
perusteella vastaaja voisi olla tunnistettavissa, poistimme ko. tiedot tutkimusrapor-
tistamme tai tutkimuksen luonteen sita vaatiessa karkeistimme tietoa anonymiteetin
suojaamiseksi. Poistimme vastauksista myos mahdollisuuden yhdistda vastaukset
tyoyhteiso6on, koska sita kautta tutkittava henkil® voi olla tunnistettavissa. Epasuoria
tunnisteita (tyopaikka, ammatti) voidaan karkeistaa yksityisyyden suojaamiseksi.
Huomioitavaa on myds tutkittavan ldheiset, asiakkaat yms. ja heidan tunnistettavuu-
tensa. Eettisia periaatteita noudattamalla valtetaan tilanteet, etta tutkittaville aiheu-
tuisi sosiaalisia haittoja, jos tulokset ovat yhdistettavissa tutkittaviin. (Eettiset peri-
aatteet N.d.; Tunnisteellisuus ja anonymisointi 2016). Kasittelimme aineistoa luotta-

muksellisesti ja ainoastaan opinndytetyon tarkoituksiin.

Tutkimuksen kysely lahetettiin tekstiviestin muodossa, mika vaikutti siihen, etta vas-
taukset olivat sangen lyhyita ja aineisto jai melko suppeaksi. Lyhyet, jopa yhden sa-
nan mittaiset vastaukset ovat pintapuolisia, jolloin aiheen syvallinen pohdinta on
haastavaa. Kysymysten vaarintulkinta on myos mahdollista, emmeka voi olla vastasi-
vatko ryhmaldiset omien kasityksien mukaan vai johdattiko ennen kyselya pita-
mamme interventio vastausten sisaltoa. Vastaustilanteessa voi olla hairiotekijoita, ei
ole aikaa lukea kysymyksia tai miettia vastauksia huolellisesti eli luotettavuuteen vai-
kuttavat se, missa tilanteessa, ajassa ja paikassa kyselyyn vastataan. Kaytimme inter-

vention aikana kaymiamme keskusteluja tdydentamaan kyselyn tuloksia ja tuomaan
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tutkimukseen lisda luotettavuutta. Pitda kuitenkin ottaa huomioon, etta keskusteluja
ei tallennettu, vaan teimme muistiinpanot jalkikateen. On siis mahdollisuus, etta
unohdimme joitakin keskustelun osia tai teimme vaarintulkintoja ryhmakeskuste-
lusta. Ryhmakeskustelun aikana ei valttamatta haluttu tuoda omakohtaisia kasityksia
esiin, kuten olisi esimerkiksi yksilohaastattelussa saatu. Vastauksissa on myos mah-

dollisuus vaarintulkintaan tarkasta tyoskentelysta huolimatta.

Aineiston analysoinnissa olimme tarkkoina, jotta emme tee vaaria johtopaatoksia.
Analyysivaiheessa keskityimme siihen, ettd omat kasityksemme aiheesta eivat vaikut-
taisi tuloksiin. Analyysivaiheen kasittely parityona paransi tulosten luotettavuutta,
koska pystyimme yhdessa pohtimaan aineistoa teorialahtdisesti. Kasittelimme aineis-
toa tarkasti ja kirjasimme ylds analysoinnin eri vaiheet. Kirjasimme tarkasti kaytta-
mamme ldahteet JAMKin raportointiohjeiden mukaan toimimalla tutkimuseettisten
periaatteiden mukaisesti ja kunnioittaen toisten tekemaa tyota. Kirjoitimme raportin
siten, etta siitd erottaa selkedsti omat ajatuksemme ja pohdintamme seka kaytta-
mamme ldhdemateriaalin. Huomioitavaa kuitenkin on, etta aineiston analyysin luo-

tettavuutta voi laskea se, ettd teemme ensimmaista kertaa laadullista tutkimusta.

Opinndytetydomme luotettavuuden kannalta kasite- eli rakennevaliditeetti seka kri-
teerivaliditeetti on huomioitu. Kasitevaliditeetti takaa sen, etta analysoimme vas-
tauksia teoriasta l0ytamiemme mittareiden avulla ja kriteerivaliditeetti sen, etta
olemme etsineet ja I6ytdaneet aikaisempia tutkimuksia tukemaan opinnadytetyo-
tamme (Kananen 2014, 149-150). Suunnittelimme sekad Mina ensin!-hankkeen inter-
ventiota ettd opinndytetyota yhta aikaa tehden samanaikaisesti molempiin tiedonha-
kua. Koska intervention ja opinnaytetyon ndkdkulmat erosivat toisistaan, emme voi-
neet kdayttda samaa aineistoa molempiin tdihin, vaan analysoimme hankkimaamme
materiaalia koko opinnaytety6prosessin ajan huolellisesti, ettd saimme rajattua inter-
vention teoriat pois opinndytetyon materiaalista. Lahdemateriaalin valinnassa
olemme huomioineet sen luotettavuuden ja olemme kayttaneet seka suomalaista
ettd englanninkielistd ldhdemateriaalia. Pyrimme aina kdyttamaan alkuperaista ja
mahdollisimman uutta lahdemateriaalia ja I[6ytamamme lahdemateriaali tuki hyvin
opinndytetydotamme. Aikaisempien tutkimusten avulla saimme tietoa erilaista ajan-

kayttotutkimuksista seka miten toiminnallisen- ettd eldman tasapainon merkitysta ja
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niiden toteutumista ihmisen eldamassa voidaan tarkastella. Teoriaosuus auttoi meita

aineiston analyysissa seka tulosten tarkastelussa.

7.3 Jatkotutkimukset

Tutkimuksen kohderyhma ei ollut paras mahdollinen toiminnallisen tasapainon tutki-
miseen tyossa ja vapaa-ajalla. Tutkimuksen kohderyhmalla, esimiehid lukuun otta-
matta, ei ole velvollisuutta tydskennella kiintedn tydajan ulkopuolella, vastata puhe-
luihin, sahkdposteihin tai Wilma-viesteihin. Menetelman avulla henkilg, jolla ei ole
nain selkeda jakoa tyo- ja vapaa-aikaan, saisi hyvaa tietoa omasta toiminnallisesta ta-

sapainostaan.

Jatkotutkimusta aiheesta kannattaisi tehda ammattiryhmille tai yrittajille, joilla ei ole
kiinteda tyodaikaa tai jotka tekevat vuorotyota. Mielenkiintoinen nakdékulma jatkotut-
kimukselle olisi, miten elamantilanteen muuttuessa toiminnallinen tasapaino |6yde-
tadn uudelleen. Tutkimusta voisi laajentaa pidemmalle aikavilille selvittamalld miten
toiminnallisen tasapainon tarkastelu kuuden kuukauden ajan kalenterin avulla voisi
parantaa hyvinvointia. Ajankayttopaivakirjaa voisi laajentaa ottamalla toimintakoko-

naisuuksien tarkastelun rinnalle myo6s niiden aikaiset tai aiheuttamat tunnetilat.

Koemme aiheen ajankohtaiseksi seka ammatillisesti tarkedksi. Taito hallita ja suunni-
tella omaa ajankayttoa on meille kaikille tarkea kyky toiminnallisen tasapainon ja hy-
vinvoinnin kannalta. Kasittelimme opinndytetydssamme tyon ja vapaa-ajan yhdista-
mista tyoikaisilla, mutta myos ty6ttémille, kuntoutuijille, ikdantyneille ja kenelle ta-
hansa opinndytetydmme aiheen tarkastelu on tarkeda. Etenkin muuttuneissa ela-
mantilanteissa tasapainon uudelleenldytdaminen voi vaatia suurtakin tyota. Uskomme
aihetta voivan hyodyntdvan hyvin monenlaisten asiakkaiden ja ryhmien parissa. Am-
matillisen kasvumme kannalta olemme aihevalintaamme tyytyvaisid. Valmistuttu-
amme toimintaterapeuteiksi tulemme opinndytetydmme ansiosta tarkastelemaan ja

huomioimaan toiminnallista tasapainoa asiakkaidemme elamassa.
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