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Taman toiminnallisen opinnaytetyon tarkoituksena oli kehittaé ja toteuttaa opas digitaalisen re-
silienssin vahvistamiseksi markkinointiammattilaisille vastauksena teknologian jatkuvasti muut-
tuvaan ja haastavaan ymparistoon. Ty0 toteutettiin toimeksiantajayritykselle. Tyossa tutkittiin,
mitka digitaaliset tydkalut voivat tukea ammattilaisten kykya selviytya digitaalisista riskeista.
Toimeksiantajan organisaatio tukee omaa henkilostoddn monin eri tavoin hyvinvoinnin edista-
miseksi. Oppaan tarjoamisen kautta organisaatio pystyy tukemaan tyéntekijéidensa tyohyvin-
vointia ja vahvistamaan samalla tytnantajabrandiaan. Tyonantajabrandilla ja tyontekijakoke-
muksella on nykypaivana suuri merkitys yrityksen menestyksessa, ja oppaan teema onkin ajan-
kohtainen ja linjassa toimeksiantajan tavoitteiden kanssa.

Opinnaytetydn teoriaosuudessa tutkitaan digitaalista resilienssia ja erilaisia tytkaluja sen vah-
vistamiseksi. Digitaalisen resilienssiin liittyvan kappaleen luettuaan lukija ymmartaa, mista koos-
tuu yksilon kyky joustaa ja toipua seka suoriutua digitaalisella polulla. Teorian toisessa kappa-

leessa méaaritetddn, mitka tyokalut sopivat kuhunkin uhkan torjumiseksi.

Tyo6n keskeinen tuotos oli kdytanndnléheinen opas, joka sisaltda konkreettisia tytkaluja digitaa-
lisen resilienssin vahvistamiseksi. Niiden lisaksi oppaassa annetaan ymmarrysta siita, mita tar-
koittaa digitaalinen resilienssi ja kerrotaan lukijalle siihen vaikuttavista uhkista. Opas tarjoaa toi-
meksiantajan yritysten tyontekijoille selkeat suuntaviivat seka siité, miten ne voivat vahvistaa
omaa digitaalista resilienssiaan, ettd mitkd uhat voivat heikentaa sita. Lisaksi tyo tarjoaa perus-
tan jatkotutkimuksille, jotka voivat keskittya syvéllisemmin digitaalisen resilienssin eri néakdkoh-

tiin ja niiden soveltamiseen kaytannossa.

Tama opinnaytetyd aloitettiin tammikuussa 2024 ja saatiin paatékseen huhtikuussa.
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1 Johdanto

Tyoskennellessani digitaalisen markkinoinnin parissa kohtasin useita haasteita. Kun jaoin koke-
muksiani kollegoiden ja alalla tydskentelevien ystavien kanssa, tajusin, etten ollut yksin ongelmieni
kanssa. Tama oivallus johti minut valitsemaan opinnaytetyon aiheeksi digitaalisen resilienssin —
kyvyn selviytya digitaalisen maailman tuomista haasteista.

Resilienssi méaaritellaan prosessina, joka mahdollistaa yksildiden kyvyn neuvotella, sopeutua ja
hallita stressitekijoita, ja auttaa heita toipumaan vastoinkaymisista (Grant & Russell 2020, 119—-
120). Nykypéaivan haasteena on tukea tyontekij6ita heidan pyrkiessaan selviytyméan teknologiasta

aiheutuvista stressitekijoista.

Opinnaytetydni toimeksiantajana on Creative Code Oy, jonka tavoitteena on kehittaa terveellinen ja
viihtyisa tydymparisto tyontekijoilleen. Tutkimukseni keskittyy digitaalisen resilienssin vahvistami-
seen digitaalisten tydkalujen avulla. Erityisesti tutkin digitaalisten tydkalujen roolia tyéntekijdiden
osaamisen, tietoisuuden ja kommunikaatiokykyjen kehittdmisessa. Tavoitteena on tuoda sopivia
digitaalisia tyokaluja, jotka voivat auttaa torjumaan resilienssia heikentavia uhkia. Lopuksi luon op-
paan, jota Creative Code Oy voi kayttaa tukemaan tyontekijdidensa digitaalisen resilienssin vahvis-

tamista ja kehittamista.
1.1 Opinnaytetyon tavoite

Tama opinnaytety6 on toiminnallinen. Toiminnallinen opinnaytety® toteutetaan kohdeyleisélle tai
toimintaymparistdlle. Sen tavoitteena voi olla toiminnan kehittaminen, opastaminen, ohjeistaminen
tai toiminnan jarjestaminen. Lopputuloksena voivat olla tapahtuma, artikkeli tai tuote. (Vilkka & Ai-
raksinen 2003, 9)

Opinnaytetydn tavoitteena on luoda opas tydkaluista markkinoinnin ammattilaisille digitaalisen re-
silienssin vahvistamiseksi. Tydn alatavoitteisiin kuuluu ensinnakin maaritelld, mita digitaalinen re-
silienssi tarkoittaa, seka tunnistaa ja arvioida erilaisia tyokaluja, jotka voivat vahvistaa yksildiden
resilienssia, ja selvittdd ne uhat, joita yksilo kohtaa toimiessaan internetissa. Tarkoituksena ei ollut
tarjota yhta kaikille sopivaa ratkaisua, vaan lisata yleista tietoisuutta teemasta ja tarjota tytkaluja,
jotka voivat auttaa jokaista yksilo& vahvistamaan omaa digitaalista resilienssidan yksildllisella ta-
valla. Opinnaytety0 rohkaisee lukijoitaan pohtimaan omia vahvuuksiaan ja heikkouksiaan seka har-
kitsemaan, millaiset strategiat ja tyOkalut voisivat parhaiten tukea heidan henkilékohtaista resiliens-

siaan digitaalisessa tydymparistossa.

Tuloksena syntyy opas, jota sek& kohderyhmé&an kuuluvat digitaalisen markkinoinnin ammattilaiset

ettd muut aiheesta kiinnostuneet osapuolet voivat hyddyntdad vahvistaakseen digitaalista



resilienssidan. Opas tarjoaa valikoiman digitaalisista tyokaluista, joiden avulla yksilot voivat kehit-
taa ja yllapitad vastustuskykyaan digitaalisessa tydymparistdssa.

1.2 Opinnaytety6n rajaus

Digitaalinen resilienssi ilmenee eri tavoin eri ammattiryhmien keskuudessa, mink& vuoksi taméa
opinnaytety6 keskittyy erityisesti digitaalisen markkinoinnin ammattilaisiin. Tyon tavoitteena on esit-
taa ratkaisua, lisata tietoisuutta ja tarjota tyokaluja, jotka tukevat yksilditd vahvistamaan digitaalista

resilienssidan omalla, ainutlaatuisella tavallaan.

Yksilollisyys on keskiossa, kun tarkastellaan resilienssin vahvistamista. Opinnaytetyo rohkaisee
lukijoitaan reflektoimaan omia vahvuuksiaan ja heikkouksiaan sekéa pohtimaan, mitka tydkalut saat-

taisivat parhaiten tukea heidan henkilokohtaista digitaalista resilienssia tydymparistossa.

Digitaalisen markkinoinnin ammattilaiset kohtaavat useita haasteita ja paineita, jotka voivat heiken-
tda heidan digitaalista resilienssiaan. Esimerkiksi jatkuva altistuminen sosiaalisen median algorit-
meille, paineet tehokkaan markkinointikampanjan toteuttamisesta sek& nopeatempoisen digitaali-
sen ympariston vaatimukset voivat rasittaa heidan kykyaan selviytyd ja menestya alalla.

Taman opinnaytetyon keskeinen paamaaré on innostaa jokaista lukijaa tunnistamaan omat vah-
vuutensa ja heikkoutensa digitaalisessa resilienssissé seka loytamaan juuri hanelle sopivia tytka-

luja ndiden ominaisuuksien vahvistamiseksi ja kehittdmiseksi.
1.3 Toimeksiantajan esittely

Creative Code Oy on perustettu vuonna 2020 Helsingissa. Creative Code Oy on mainos- ja media-
toimisto, joka erikoistuu monipuolisten markkinointipalvelujen tarjoamiseen. Yrityksen keskeisena
tavoitteena on edistaa asiakkaidensa menestysta digitaalisessa maailmassa. Creative Code Oy on
tunnettu kyvystaan vastata monipuolisesti ja tehokkaasti asiakkaidensa tarpeisiin tarjoamalla laa-
jan valikoiman palveluja, kuten strategista suunnittelua, sisdllontuotantoa, graafista suunnittelua
seka verkkosivujen ja sovellusten kehitystd. Tama& mahdollistaa kokonaisvaltaisten ratkaisujen tar-
joamisen, jotka tukevat asiakkaiden erottumista Kilpailijoista ja auttavat saavuttamaan tavoitteet di-

gitaalisessa ymparistossa.

Erityisen merkittavana tehtavana Creative Code Oy nakee tukensa jarjestoille ja voittoa tavoittele-
mattomille organisaatioille niiden digitaalisessa transformaatiossa. Yritys tarjoaa naille asiakkaille
ratkaisuja tarinankerronnasta alustojen ja teknologioiden hyddyntadmiseen, parantaen asiak-

kaidensa nakyvyytta ja vaikuttavuutta verkossa ja luoden yksildllisia digitaalisia kokemuksia.



Creative Code Oy perustuu vahvoihin arvoihin, kuten intohimoon, valittamiseen, rohkeuteen ja luo-
vuuteen, jotka heijastuvat kaikessa toiminnassa. Perheyrittdjahenkinen kulttuuri ja matala hierarkia
edistavat inspiroivaa ja kannustavaa tyoymparistdd, jossa jokainen tyontekija tuntee olevansa ar-

vostettu osa tiimi&. Yhteisten tavoitteiden ja asiakaslahtoisen palvelun kautta yritys pyrkii motivoin-

tiin ja innovaatioon.

Tulevaisuudessa Creative Code Oy tavoittelee toimintansa laajentamista ja pysymistéa alan eturin-
tamassa keskittymalla jatkuvaan osaamisen kehittdmiseen ja verkostojen vahvistamiseen. Yritys
ohjaa toimintaansa korkealle asetetuilla yhteiskuntavastuun tavoitteilla vaikuttaakseen positiivisesti

asiakkaidensa ja laajemman yhteiskunnan elamaan.
1.4 Tekoalyn hydédyntdminen opinnaytetydssa

Tekoalyn integroiminen opiskeluprosessiin auttaa opiskelijoita kehittdmaan uusia taitoja, kuten
tydskentelya uusien teknologisten tydkalujen, suurten datamaarien analysoinnin ja verifioinnin pa-
rissa. (Cohen 2023). Suurin osa opiskelijoista tulevaisuudessa kayttaa tekoalya tydssaan ja ela-
massaan, jonka takia on parempi oppia sen pateva kaytto jo opiskeluaikana.

Kaytin tutkielmani kirjoittamiseen erilaisia tekoalyalustoja, kuten ChatGPT, DeepL ja Grammarly.
ChatGPT on OpenAl -yrityksen innovatiivinen alusta tekodlyn kanssa kommunikointiin. Sita kayte-
tédan ajatustenvaihtoon, tiedonhakuun, tuen saamiseen ja moniin muihin tarkoituksiin. DeepL ja

Grammarly ovat myos tehokkaita tyokaluja tekstien kaantamiseen ja tarkistamiseen. (Cohen 2023)

Tekodalyn avulla pystyin ratkaisemaan "tyhjan paperin kammon”, kun en tiennyt, mista aloittaa tyon
kirjoittamista. Se auttoi myds tunnistamaan turhia osioita jo Kirjoitetussa tekstissa ja antoi vinkkeja

silhen, miten tutkimusaineistoa voi taydentaa.



2 Digitaalinen resilienssi

Nykyajan digitaalisessa ymparistdssa digitaalisen resilienssin kasite nousee keskeiseksi yksilon
kehityksen ja toimijuuden nakokulmasta. Kun yksilot osallistuvat digitaaliseen ympéristoon sosiaa-
listumisen, tutkimisen, luomisen ja tydskentelyn ndkokulmasta, kohtaavat he vaistamatta riskeja.
On olennaista tunnistaa ja hallita naité riskeja, oppia haastavista kokemuksista, toipua ja yllapitaa
hyvinvointia. Tama luku syventyy digitaalisen resilienssin ymmartamiseen, tuoden esiin sen dynaa-

misen luonteen ja ne osatekijat, jotka vaikuttavat sen vahvistamiseen.
2.1 Resilienssi kasitteena

Resilienssi sanan juuret l6ytyvat etymologisesti latinan sanoista "salire", mika tarkoittaa hyppaa-
mist4, ja "re-salire”, mika viittaa takaisin hyppaamiseen. Arkipaivan englannissa termi resilienssi
viittaa kykyyn toipua vaikeuksista. Suomeksi sita voidaan kdantda sopeutumiskykyna, selviytymis-
kykyna, muutoskykyna, toipumiskykyné ja joustavuutena. Sité kuvataan myds taipuisuutena, kesta-
vyytena, joustavuutena, kekseligisyytend, sitkeytend, voimakkuutena, sinnikkyytena, maaratietoi-

suutena, murtumattomuutena ja kriisinsietokykyna. (Poijula 2018, 16.)

Resilienssi on kasite, joka kuvaa muun muassa yksilon, perheen, organisaation seka systeemin ja
kulttuurin kykyéa suuntautua uudelleen (Poijula 2018, 23). Termipankin mukaan se tarkoittaa yksil6i-
den ja yhteisdjen kykya yllapitdad toimintakykya muuttuvissa olosuhteissa seka valmiutta kohdata
hairioita ja kriiseja ja palautua niista (Tieteen termipankki, 2023). Resilienssia voidaan kuvata fyysi-
sille rakenteille tyypillisena mekaanisena kestokyvyn ja taipumisen ominaisuutena seka organisaa-
tioille, jarjestelmille, yhteisbille ja yksil6ille tyypillisena ominaisuutena tai luonteenpiirteend, kuten
valmiutta palautua vastoinkaymisista ja kykya sailyttaa identiteetti tasta huolimatta (Hyvonen ja
kumppanit, 2019, 9). Helsingin yliopiston artikkelissa kerrotaan, etté resilienssi viittaa henkiseen
kykyyn, joka mahdollistaa yksilon resurssien ja vahvuuksien hyddyntadmisen, usein tiedostamatta,
yllapitéden heidan hyvinvointiaan erilaisissa tilanteissa. Sen merkitys tulee selvaksi erityisesti odot-
tamattomissa ja vaativissa olosuhteissa, jotka hairitsevat yksilon totuttuja kayttaytymis- ja ajattelu-
malleja. Resilienssi estaa yksiloita sarkymasté tai sortumasta vastoinkaymisten edessa; sen sijaan

se antaa heille voimaa toipua vaativista tilanteista ja jatkaa olemista (Koirikivi & Benjamin, 2020).

Richardson mukaan, yhteiskuntatieteissa, kuten psykologiassa ja sosiaalitydssa, resilienssin mer-
kitys on muuttunut kasvu- ja sopeutumisprosessiksi, eika ainoastaan tilaksi, jossa vastoinkaymi-

sista tai haasteista selviydytaan. (Richardson 2002)



Taman opinnéaytetydn tavoitteena on tarkastella resilienssiéd uuden digitaalisen maailman konteks-
tissa. Kyky tunnistaa ja hallita riskej&, oppia vaikeista kokemuksista, toipua ja sailyttaa terveys ovat
olennainen osa yksilon kehitysta ja toimintavapautta tdssa digitaalisessa ymparistossa.

2.2 Digitaalinen resilienssi

Digitaalinen resilienssi on dynaaminen persoonallisuuden piirre, joka kehittyy osallistumalla aktiivi-
sesti ja tarkoituksenmukaisesti verkossa tarjolla oleviin mahdollisuuksiin ja haasteisiin, sen sijaan
etta aktiivisuutta rajoitettaisiin turvallisuussyista. Resilienssia kehitetaan turvallisissa, hallituissa
verkkoymparistoissa, jotka tarjoavat mahdollisuuden tiedon, taitojen ja itseluottamuksen kasvatta-
miseen, auttaen yksiloita selviytymaan digitaalisen stressin kielteisista vaikutuksista. Digitaalisen
resilienssin tukeminen vaatii siséisten ja ulkoisten tekijoiden tasapainottamista, jotta voidaan luoda
ymparisto, joka edistda yksilon kykya kestaa ja selviytya digitaalisissa haasteissa. (UK Council for
internet safety)

Ymmartaminen
Yksild ymmartaa,
vaarallisia olosuhteita
verkossa, ja voi tehda
tietoon perustuvia
paAtdksia
digitaalisessa tilassa,
jossa han liikkuu.

Tietoisuus

Yksilo tietaa, mita
tehdd hakeakseen
apua useista
tarkoituksenmukaisis
ta lahteista.

RESILIENSSI

Yksil® oppii
kokemuksistaan ja
pystyy
mukauttamaan
tulevia valintojaan
mahdollisuuksien

Toipuminen

Yksild voi toipua, kun
asiat menevat
pieleen verkossa
saamalla
asianmukaista tukea
toipumisen

mukaan. helpottamiseksi.

Kuva 1. Digitalisen resilienssin nelja keskeista osatekijaa (mukaillen UK Council for internet safety)

Kuva 1 esittda digitaalisen resilienssin neljad keskeista osatekijaa, jotka ovat valttamattoémia sen
kehittamiseksi ja yllapitamiseksi. Ensimmainen osatekija on kyky ymmartaa verkossa esiintyvia
vaarallisia olosuhteita ja tehdd sen pohjalta tietoon perustuvia paattksia. Tama edellyttdd kykya
tunnistaa verkossa piilevat riskit ja taitoa toimia niiden mukaan. Toiseksi yksilon digitaalinen re-
silienssi perustuu kykyyn oppia kokemuksista ja mukauttaa tulevia valintoja ndiden oppien perus-

teella. Kolmanneksi resilienssiin kuuluu tietoisuus siitd, mista hakea apua tarvittaessa ja kyky



kayttaa erilaisia tarkoituksenmukaisia lahteita avun saamiseksi. Viimeinen osatekija on kyky toipua
verkossa koetuista vastoinkaymisista asianmukaisen tuen avulla. Tama tarkoittaa, etta yksilolla on
keinot ja resurssit kasitella verkossa tapahtuneita epdonnistumisia tai vaikeuksia ja palautua niista.
Yhdessé nadma nelja osatekijad muodostavat kokonaisvaltaisen lahestymistavan digitaalisen re-
silienssin kehittdmiseen ja yllapitamiseen. (UK Council for internet safety)

Digitaalinen resilienssi viittaa yksildiden kykyyn selviytya teknologian aiheuttamista stressitekijoista
ja haasteista tehokkaasti arkielamassa. Kyse on taidosta neuvotella, sopeutua ja hallita ndita haas-
teita, mika edellyttaa jatkuvaa tiedon, taitojen, asenteiden ja kayttaytymisen hankkimista, kehitta-
mista ja yllapitamista. Naiden elementtien avulla ihmiset voivat torjua digitaalisen ympariston kiel-
teisia vaikutuksia ja sailyttda hyvinvointinsa. (Grant & Russell 2020, 119)

Tutkimusasiakirjojen mukaan digitaalinen resilienssi kasitetaan myos kykyna kayttaa digitaalisia
teknologioita samanaikaisesti stressitekijoita halliten. TAma ei ole pysyva tila stressinhallinnassa,
vaan jatkuva prosessi, jossa kehitetd&n useita digitaalisia resursseja vastauksena muuttuviin kriisi-
tilanteisiin. Digitaalisen resilienssin yll&pitdminen ja kehittaminen edellyttaa jatkuvaa ymmarryksen,
oppimisen ja sopeutumisen kasvua, jotta voidaan muovautua uuteen, vakaaseen tilaan. (Lee,
Chou, Chang & Hsu 25.08.2023)

2.3 Digitaalisen resilienssin rakentaminen yksil6- ja organisaatiotasolla

Termi "digitaalinen resilienssi" viittaa tiettyihin tietoihin, taitoihin, asenteisiin ja kayttaytymismallei-
hin, jotka on hankittava, rakennettava ja suojattava digitaalisten stressitekijoiden vaikutusten torju-
miseksi. Rakentamalla digitaalista resilienssia, tyontekijat ovat paremmassa asemassa neuvottele-
maan, sopeutumaan ja hallitsemaan digitaalisten stressitekijoiden negatiivisia psykologisia vaiku-

tuksia, mika parantaa hyvinvointia ja tyon tuloksia. (Grant & Russell 2020 119-120)

Digitaalisen resilienssin rakentaminen on kaksisuuntainen prosessi, joka tapahtuu yksil6- ja organi-
saatiotasolla. Organisaatioiden vastuulla on varmistaa, etta tyo- ja organisaatiorakenteet on suun-
niteltu vAhentdmaan stressitekij6ita, jotka kohdistuvat tydntekijoihin. Yksilot ovat vastuussa siita,
ettd he kayttavat kaytettavissa olevia resurssejaan hyvinvointinsa optimoimiseksi. (Grant & Russell
2020 119-120)

Tybnantajien on loydettava tapoja integroida teknologia tyontekijoiden kokemukseen, jotta etatytn
hyodyt toteutuvat ja stressitekijat lieventyvat. "Digitaaliset stressitekijat” viittaavat kaikkiin teknolo-
gian kayttgjalle aiheutuviin negatiivisiin vaikutuksiin. Termia kaytetaan yleisena kasitteend, tunnis-
taen, etté digitaalista stressia ei ole yhté yleisesti maaritelty, ja sita kutsutaan myds teknofobiaksi,
kyberfobiaksi, tietokonefobiaksi, ahdistukseksi ja tietokoneen stressiksi. (Grant & Russell 2020
119-120)



2.4 Digitaaliseen resilienssiin liittyvat uhat

Nykyisella suuren tietomaaran aikakaudella tutkimukset digitalisaation vaikutuksista terveyteen
ovat yleistyneet. Teknologian kayttajat kohtaavat vaistamatta riskeja, joita ei aina voi taysin valttaa
tai eliminoida. Digitaalisen teknologian kasvava kayttd on johtanut lisddntyneeseen vasymykseen,
teknologian aiheuttamaan ahdistukseen ja digitaaliseen uupumukseen. TAma johtuu usein siita,

ettd tyo- ja vapaa-ajan rajojen yllapitaminen on muuttunut haastavammaksi.

Digitaaliseeen kayttaytymiseen liittyvat lieveilmiot, kuten digitaalinen uupumus, henkinen kuormitus
epaonnistumisten myo6ta ja haitallinen vuorovaikutus sosiaalisessa mediassa, esimerkiksi netti-
kiusaaminen ja kyberrikollisuus, voivat aiheuttaa merkittévaa stressia yksiloille. On tarke&é edistaa
yksildiden digitaalista resilienssid ja ymmartaa ne tekijat, jotka vaikuttavat ndihin ongelmiin. Taméan
ymmarryksen avulla voidaan tehostaa toimia digitaalisen hyvinvoinnin kokonaisvaltaiseksi vahvis-
tamiseksi. (Sun, Yuan, Qian, He & Luo 2022)

Tutkimuksessa todetaan, etté sosiaalisessa mediassa leviava disinformaatio ja valeuutiset muo-
dostavat uhan seka yksilolle etté organisaatioiden toiminnalle. Tutkimus painottaa digitaalisen re-
silienssin merkitysta ja sen kehittamisen tarkeytta. Kehittdmalla digitaalista resilienssia voimme pa-
remmin k&sitella ja arvioida disinformaatioon ja valeuutisiin liittyvia riskeja. (Spanaki ym. 2023)

2.4.1 Uupumus

Stressi, kiireelliset asiat, tarve olla jatkuvasti yhteydessa - kaikki ndméa ovat nykyaikaisia realiteet-
teja ja samalla riskitekijoitd ihnmisen hermoston terveydelle. Uupumus voi tuntua vasymyksena ja
turhautumisena tyosta. Mutta toisin kuin normaali vasymys, se ei katoa hyvan levon jalkeen - esi-
merkiksi viikonlopun jalkeen. Jos henkild kayttaa kaiken aikansa tyohon, se johtaa nopeasti uupu-
mukseen. On tarkeda loytaa tasapaino tyon ja levon vélille. (Mattila 2021 14, 25, 49)

Erkon mukaan uupumus voi aiheuttaa ongelmia sekd mielen- etta fyysiseen terveyteen. Fysiologi-
siin oireisiin kuuluvat esimerkiksi unettomuus, korkea verenpaine, paansarky ja tulehdussairaudet.
Han toteaa, ettd nykypaivana jatkuvat muutokset, kehitys, uuden oppiminen ja tarve menna eteen-

pain kuormittavat ihmisi& entistd enemman. (Erkko 2021)
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Kuva.2 Toimialat, joilla tydntekijoiden tyduupumusaste on korkein (statista.com)

Kuvassa 2 esitettyjen tilastojen mukaan markkinoijat palavat loppuun muita luovan alan ammattilai-

sia useammin - 69,6 prosenttia heistd on kokenut tAman tilan.

Karjalainen (2022, luku 2) kirjoittaa omassa kirjassaan, etta koko ihmisten elama alistettu tyolle ja
otettu tydprosessien osaksi digitalisaation myota. Digitaalisuus seka tarjoilee etta vaatii jatkuvaa
vuorovaikutusta. Jo vuonna 2018 useampi kuin joka kolmas luki sdhkdpostiviesteja loma-aikana.
Rajojen asettaminen ty6n ja vapaa-ajan valissé on entista vaikeampaa ja valilla jopa mahdotonta.

Muutos on jatkuva. Kun kaikki tydn muutokset, mahdollisuudet ja vaatimukset kootaan yhteen, voi-
daan puhua resilienssista. Resilienssia tarvitaan, jotta tyontekija ja tydyhteiso pystyvat joustamaan,
ennakoida ja sopeutumaan yllatyksiin ilman paniikkia. Resilienssi auttaa varmistamaan, etta tyo
sujuu sujuvasti myos poikkeustilanteissa. Resilientti tydntekija ja tydyhteist ratkaisevat ongelmat,

palautuvat toimintakykyisiksi ja oppivat kohtaamistaan haasteista. (Karjalainen 2022)
2.4.2 Psykososiaalinen kuormitus

Tyo6n psykososiaalisilla kuormitustekijoilla tarkoitetaan tydtehtavéan, tydn mitoituksen ja suunnitte-
lun, tydjarjestelyjen, johtamisen, tydyhteison ja vuorovaikutuksen seka tydympariston ja organisaa-
tion ominaisuuksia tai piirteitd, jotka vaikuttavat ihmiseen. Naita tekijoita voi jakaa kahteen paaluok-

kaan: psykologisiin ja sosiaalisiin kuormitustekijoihin. (Tyoturvallisuuskeskus)

Psykologiset kuormitustekijat ovat mm.:



e Jatkuvat muutokset ja pitkaaikainen epavarmuus

e [Epéaselvat tai kohtuuttomat tyotavoitteet

o Liiallinen tydmaara, jatkuva kiire, maaraaikojen paineet ja heikko tyon laatu aikapaineiden
vuoksi

e Tyodn vaikutus vapaa-aikaan

Sosiaaliset kuormitustekijat ovat mm.:
e Hairiot tydyhteistn toiminnassa
e Yksin tydskentely

¢ Vaikeudet tavoittavat muita verkostomaisessa tydssa (Tyoturvallisuuskeskus)

Psyykkisen kuormituksen lisaksi sydansairauksien riski kasvaa, kun tydn vaatimukset ovat korkeat
mutta vaikutusmahdollisuudet omaan ty6hon ovat vahdiset. Liian korkeat tavoitteet voivat lisata
tyodtahtia ja -maaraa, mika puolestaan lisda uupumisen ja mielenterveyden ongelmien lisaksi sy-
dan- ja verisuonitautien riskia. Sydan kuormittuu myds, kun tyéssa on toistuvia stressaavia tilan-
teita ja tyon hallinnan tunne vahenee. Kiire ja liiallinen tydmaara lisdavat alttiutta masennukseen

seka tuki- ja liikuntaelinsairauksiin. (Karjalainen 2022)

Tyon jarjestelyihin
liittyvét
kuormitustekijat

Tyoyhteiso

sosiaaliseen Tyon sisaltoon
toimivuuteen liittyvat
littyvat kuormitustekijat

kuormitustekijat

Kuva 3. Psykososiaaliset kuormitustekijat (mukaillen Mattila & Paakkénen 2015, 7)

Kuvassa 3 on kuvattu miten tyojarjestelyihin liittyvat kuormitustekijat ovat tiiviisti sidoksissa tyon
organisointiin. Naihin tekijéihin kuuluvat muun muassa jatkuva epéavarmuus, joka johtuu sd&annolli-
sistd muutoksista ty6tehtavissa ja siitd aiheutuva epdvarmuuden tunne. Lisaksi aikapaineet luovat
kiireen tunteen, kun tyéntekijoilla on paljon tehtavaa ja rajoitettu aika niiden suorittamiseen. Ty0-
aikojen venyminen tyQajalta vapaa-ajalle, esimerkiksi ylitdiden tai joustamattomien tydaikojen

vuoksi, lisdaavat myos kuormitusta. Lisaksi puutteet tyévalineissa ja tydolosuhteissa seka
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vaihtelevat ty6ajat, kuten vuoroty0, voivat aiheuttaa lisastressia ja kuormitusta tyontekijoille. Naméa
tekijat yhdesséa vaikuttavat tyontekijoiden kokemaan stressiin ja kuormitukseen tydssaan. (Mattila &
Paakkonen 2015, 7)

2.4.3 Haitallinen vuorovaikutus sosiaalisessa mediassa ja nettikiusaaminen

Sosiaalinen media on yleisolle julkisesti avoin sivusto, joka on saatavilla luettavaksi ja osallistutta-
vaksi. Siihen eivat kuulu yritysten kotisivut eivatka muut sivustot, joilla lukijat eivat pysty osallistu-
maan tai tuottamaan sisaltoa. Sisaltoyksikot voivat olla esimerkiksi arvosteluasteikkoja, kommentti-
kenttia tai tykkayspainikkeita. Sosiaalisen median peruselementti on sisalto, eli kayttajien tuotta-
maa tietoa. Sita julkaistaan tietysta aihepiirista ja siihen toivotaan kommentteja ja muita aktivoivaa
toimintaa. (Korpi 2010, 7-8, 11, 13)

Sosiaalisessa mediassa ja digitaalisissa tiloissa esiintyva kiusaaminen on ilmi, joka voi vaikuttaa
vakavasti kiusattuun henkilddn. Nettikiusaamiseen voi syyllistya kuka tahansa, tarkoituksella tai
ajattelemattomuuttaan. Se voi ilmeté toistuvana ja jatkuvana hairintana, mutta myos yksittainen
ikava teko voi aiheuttaa merkittavia haittoja kiusatulle. Nettikiusaaminen voi siséltaa erilaisia te-
koja, kuten nolaamista, nimittelya, uhkailua, syrjintaa, kiristdmista, tai valheellisen tiedon levitta-
mista sosiaalisessa mediassa, peleissa tai muualla verkossa. (Mannerheimin lastensuojeluliito
2023)

Liséksi trollaus voi ilmeta nimittelynd, uhkailuna tai provosointina. Se voi sisaltda esimerkiksi tyh-
mi&d kysymyksi&, pelkkien linkkien jakamista keskustelussa, virheellisen tiedon levittdmista tai ma-
nipuloitujen kuvien jakamista. Lisaksi trollaus voi ilmeté nimittelyna, uhkailuna tai provosointina.
Trollit pyrkivat usein kalastelemaan reaktioita ja saamaan huomion itseensé. Vaikka trollauksen
motiivina voi olla esimerkiksi poliittisen ndkemyksen ajaminen, useimmiten taustalla on kuitenkin

puhdas kiusanteko tai ajanviete. (Grym, Vaattovaara & Nieminen 2020)

Mielenkiintoista on Karjalaisen esiintuoma ajatus siitd, ettd my6s normaali arkinen mutta katkea-
maton vuorovaikutus voi olla kuormittavaa. Nykyaikana alypuhelimien ja erilaisten sosiaalisen me-
dian alustojen kaytto tarkoittaa jatkuvaa saatavuutta. TA&méa puolestaan merkitsee sitd, etta asiak-
kaat, tyOnantajat ja tykaverit voivat olla helposti yhteydessa ihmiseen riippumatta tyfajasta. Taméa
jatkuva yhteydenpito voi aiheuttaa lisaantyvaa stressia ja kuormitusta, kun ty6- ja vapaa-aika se-
koittuvat toisiinsa. Tasséa valossa on tarkeaa tarkastella, miten teknologian kaytto ja digitaalinen
vuorovaikutus vaikuttavat tyontekijoiden hyvinvointiin ja kuormittumiseen, ja miten naita haasteita

voidaan hallita tehokkaasti organisaatioiden ja yksildiden tasolla. (Karjalainen 2022)
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2.4.4 Valeuutisia, misinformaatio ja disinformaatio

Misinformaatiolla tarkoitetaan vahingossa levitettya virheellista tai harhaanjohtavaa tietoa. Interne-
tissa liilkkuu paljon virheellista tietoa. Se tulee jaettua tietamattdmyydesta tai huolimattomuudesta

johtuen.

Disinformaatio on tietoisesti harhaanjohtavaa tai virheellistd informaatiota, jolla pyritdan tarkoituk-

sellisesti vaikuttamaan, manipuloimaan, johtamaan harhaan tai vadrentamaan tietoa.

Valeuutinen on yksi virheellisen tiedon muodoista. Valeuutinen on journalismia muistuttavaa sisal-
t64a, jonka tarkoituksena on johtaa lukijaa harhaan. Yleensa se sisaltaa myds faktoja, mutta sen

keskeinen sisaltd on sepitetta. (Grym ym. 2020)

WHO:n mukaan disinformaatio vaikuttaa negatiivisesti ihmisten mielenterveyteen (World Health
Organization, 2022). Sosiaalisen median alustat kayttavat monimutkaisia algoritmeja sisallon valit-
semiseen kayttdjien syotteisiin. Ne suosivat sisaltdd, joka saa paljon tykkayksia, kommentteja ja
jakamisia, ja juuri tasta syysta se vaikuttaa valeuutisten levidmiseen. Algoritmit vahvistavat kaytta-
jien mieltymyksia, mik& voi johtaa haitallisiin asenteisiin. TAma luo uhan etenkin niille, jotka vietta-
vat paljon aikaa verkossa ja sosiaalisissa medioissa (Morais de Silva, J. Rosario, A. Gestoso, C.
Romana, F. 23.05.2023)

2.4.5 Kyberrikollisuus

Kyberrikollisuus viittaa rikolliseen toimintaan, joka tapahtuu tietoverkoissa tai tietokonejarjestel-
missa. (Sisaministerid) Se kattaa laajan valikoiman toimintoja, kuten tietomurrot, identiteettivarkau-
det, haittaohjelmien levityksen, tietovuodot, verkkopetokset, ja muut vastaavat tekijat, jotka hyo-

dyntavat tietotekniikan ja internetin mahdollisuuksia rikollisiin tarkoituksiin. (Rikosuhripaivystys)

Digitalisaatio on muuttanut ihmisten elamaa poistamalla rajoja, jotka sitoivat heidat tiettyihin paik-
koihin. Nykydan monet asiat, jotka aiemmin vaativat fyysista kontaktia ja ajan suunnittelua, voidaan
hoitaa nopeasti ja helposti poistumatta omasta kodista. (Karjalainen 2022) Koska internet ja muut
digitaaliset verkot toimivat riippumatta fyysisesta sijainnista, on kyberrikollisuus usein kansainva-
listd luonteeltaan. Se tarkoittaa sita, etté rikoksen tekija ja uhri voivat olla eri maissa. Koska suuri
osa kyberrikoksista ei koskaan tule viranomaisten tietoon, jaavat monet tapaukset selvittamatta ja

uhrit jaavat ilman apua. (Rikosuhripéivystys)
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3 Digitaaliset tyokalut resilienssin vahvistamiseksi

Tassa kappaleessa esitellaan erilaisia tydkaluja, joita voi hyddyntéaa digitaalisen resilienssin vahvis-
tamisessa. Esitellyt tytkalut ovat vain pieni osa monista verkossa saatavilla olevista vaihtoeh-
doista. Kayttajat voivat vapaasti valita sellaisen tydkalun, jonka kayttoliittyma tuntuu heille intuitiivi-
selta ja kayttajaystavalliselta.

3.1 Digitaalinen tyokalu

Digitaaliset tydkalut muodostavat olennaisen osan modernia tydymparistod, tarjoten monipuolisia
mahdollisuuksia tehostaa tuottavuutta ja tehda tyosta entistd tehokkaampaa. Nama tyokalut voivat
olla esimerkiksi ohjelmistoja, sovelluksia ja verkkopohjaisia alustoja. Lisaantynyt tehokkuus ja tuot-
tavuus ovat keskeisia etuja, silla ne mahdollistavat tehtavien nopeamman suorittamisen ja tyén pa-
remman hallinnan. Naiden lisdksi Noorin mukaan digitaalisia tyokaluja kaytettdessa on mahdollista
parantaa yhteisty6ta ja viestintaa, saastaa aikaa, parantaa organisointia, saastaa resursseja ja
kasvattaa tietoa. (Noor 2023)

Esimerkkeja yleisista ja hyodyllisista digitaalisista tytkaluista verkossa tydskenteleville:
e ajanhallinta tydkalut
e sivustojen esto-ohjelmat
e viestintd- ja yhteistydalustat
e chatit
o tiimihallintatytkalut

e hyvinvointityokalut (Paul, Haavisto & Heiskanen 2020, 83)

Digitaalisten tydkalujen ja resurssien hyddyntamisella on lukuisia etuja. Yksi ilmeisimmista on pro-
sessien parantaminen, jotta niistd saadaan yhdenmukaisemmat, tehokkaammat ja turvallisemmat.
Se on erityisen hyddyllista organisaatioille ja yrityksille, joiden ydintehtavat perustuvat ajoissa toi-

mitettaviin ja toimeenpantaviin tuloksiin. Kun kasvavat globaalit yritykset kohtaavat yh4 enemman
digitaalista muutosta ja taman my6ta tarvitsevat ohjausta digitaalisilla alustoilla, on erityisen téar-

keda, ettd ne hyddyntavat oikeanlaisia tyokaluja. (Walkme 10.11.2023)

Nykyaan nopeatempoisissa ja vaativissa tyoymparistoissa tyontekijoiden hyvinvoinnin yllapitami-
nen on tarkedmpaa kuin koskaan aiemmin. Tyénantajien on olennaista asettaa tyontekijdidensa
henkinen hyvinvointi etusijalle, silla se vaikuttaa suoraan heidan tuottavuuteensa, sitoutumiseensa
ja kokonaistyytyvaisyyteensd. Onneksi teknologian edistysaskeleet ovat tuoneet mukanaan mo-
nenlaisia mielenterveyssovelluksia, joita voidaan tehokkaasti kayttaa tyontekijéiden hyvinvoinnin

tukemiseen. (Corporate Wellness Magazine)


https://www.corporatewellnessmagazine.com/author/corporate-wellness-magazine-2
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3.2 TyoOkalujen valintakriteerit

Taman osan tarkoituksena on selvittda ja analysoida, mika tarkalleen ottaen vaikuttaa siihen, miten
tietyt tyokalut valitaan oppaan luomisessa. Tutkitaan kriteereja, jotka ohjaavat paatdksia oppaan
tyokalujen valinnassa, ja pyritaan hahmottamaan, miten nama valinnat vaikuttavat oppaan laatuun,
tehokkuuteen ja tarkoitukseen soveltuvuuteen. Tyokalujen valinta perustuu myos siihen, mité digi-
taaliseen resilienssiin liittyvia uhkia ne torjuvat.

Sopivan digitaalisen tytkalun valitseminen edellyttaé ensin erityistarpeiden tunnistamista ennen
kuin tutkitaan, miké& vaihtoehto vastaa parhaiten naihin vaatimuksiin, esimerkiksi hinnan, tarjottujen
ominaisuuksien ja valmiuksien perusteella (Noor 2023). Asettamalla oikeat prioriteetit voidaan vai-
kuttaa uhkiin, kuten tyduupumukseen ja psykososiaaliseen ahdistukseen. Oikea ajankaytto ja jak-
saminen ovat olennaisia osia tyontekijan hyvinvointia. Tyokalut, jotka auttavat markkinoijaa hallit-
semaan tehtavié, aikaa ja jakamaan resurssejaan oikein, voivat parantaa merkittavasti hanen ela-

manlaatuaan (Komulainen 2023, 22, 101).

Kyberrikollisuuden ratkaisemiseksi sopivat tyokalut ovat sivustojen esto-ohjelmat ja harhaanjohta-
van sisallon suodattimet. Spanakin ja hanen kollegoidensa tutkimus kasittelee sosiaalisen median
vaikutusta seka yksildiden ettéd organisaatioiden toimintaan. He korostavat feikkiuutisten ja disinfor-
maation levidmisen haasteita ja niiden vaikutusta. Tutkimus tarkastelee myos sosiaalisen median
kayttajien digitaalista resilienssia ja esittaa verkkosovelluksen, joka hyddyntaa sosiaalisen verkos-
ton analyysia (SNA). Sen avulla voidaan tunnistaa harhaanjohtavaa sisaltta ja ehkaista sen vaiku-
tuksia ihmisiin. Samankaltaisia tyokaluja on hyva kayttaa paivittdisessa kaytossa riskien vahenta-

miseksi (Spanaki ym., 2023).

Sujuva ja saumaton viestinta edistaé yhteistyota. Kun tyontekijat voivat kommunikoida avoimesti ja
tehokkaasti keskenéén, voivat he nopeasti sopeutua muuttuviin tilanteisiin ja 16ytaa yhdessa ratkai-
suja. Psykososiaalinen kuormitus vahenee, resilienssi vahvistuu seké yksilon ettd organisaation

tasolla (Grover).

Yksi digitaalisen resilienssin tarkeista osa-alueista on tietoisuuden kehittdminen (Spanaki ym.,
2023). Tietoisuus, eli mindfulness, viittaa kykyyn keskitty& taysin ja tietoisesti nykyhetken koke-
mukseen, huomata ymparilla tapahtuvat asiat ja hyvaksyé ne sellaisina kuin ne ovat. Tietoisuuden
kasvattamisen avulla voidaan estdé uupumuksen ilmenemista yksilon elamassa (mieli.fi 2023).
Mindfulnessilla on keskeinen rooli psykologisen resilienssin parantamisessa edistamalla piirteitéa
kuten sopeutumiskykyd, itsemyotatuntoa ja miellyttdvien tunnetilojen kultivointia. Olemalla tietoisia
yksil6t voivat paremmin navigoida jatkuvasti muuttuvassa digitaalisessa ymparistdssa ja sopeutua

tehokkaasti uusiin olosuhteisiin ja haasteisiin (Jacobs 2015). Mindfulness ja resilienssi ovat
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taydentavia toisiinsa kasitteita, jotka synergisesti edistavat yksiloiden kykya kestaa ja toipua vas-
toinkaymisista. Integroimalla mindfulnessin osaksi paivittaista rutiinia yksilot voivat parantaa digi-
taalista joustavuuttaan, mika johtaa lopulta parempaan suorituskykyyn ja hyvinvointiin digitaali-
sessa ajassa (Spanaki ym., 2023).

Monet markkinoinnin ammattilaiset seka muut tietotyontekijat viettavat suuren osan tyopaivastaan
tietokoneen aaressa. Ylenmaarainen ruutuaika voi haitata monia elaméan osa-alueita. Sosiaalisen
median kaytto tulisi rajoittaa ideaalitilanteessa 30 minuuttiin — tuntiin paivassa, silla liiallinen altistu-
minen voi vaikuttaa haitallisesti mielenterveyteen. Jatkuva ilmoitusten tulva voi merkita kehittyvaa
riippuvuutta, ja fyysiset oireet, kuten niskakipu, selkékipu, silmien rasitus, unettomuus ja painon-
nousu, voivat olla seurausta nayton liikkakaytosta. Liséksi liilka ruutuaika voi vaikuttaa negatiivisesti

henkiseen ja emotionaaliseen hyvinvointiin (MyTrendyPhone 2022).

Vahentamalla ruutuaikaa voidaan torjua uupumusta ja edistaa digitaalisen resilienssin vahvista-
mista. Vahentamalla internetissa ja alylaitteissa vietettyd aikaa vAhenndmme myags riskia altistua
harhaanjohtavalle tiedolle, valeuutisille ja kyberrikollisuudelle.

3.2.1 Ajanhallintatyokalut

Vuorokaudessa on rajalliset 24 tuntia ja vilkossa seitseméan paivaa. Aikaa ei voi venyttaa, eika het-
kia voi pidentéaa tai lyhentaé. Kuitenkin jotkut nayttavat hallitsevan aikaansa paremmin kuin toiset.
Nykypaivana nayttaa olevan vallalla ajatus, ettd mita taydempi kalenteri, sitd merkittavampi ja ar-
vostetumpi henkild on. Vaikka pieni paine voi lisata tuottavuutta, liiallinen kiire ja epavarmuus voi-
vat aiheuttaa stressia. Usein itse tyon tekeminen ei ole stressaavaa, vaan stressi syntyy tekematto-
mista tehtavisté ja tunteesta, ettei aikaa riitd kaikkeen tarvittavaan. Jos tunnistaa, etta on kiireinen
ja stressaantunut ja jos on jatkuvasti mythassa tai jos keskeytykset hairitsevéat tydskentelyad, on

syyta parantaa ajanhallintataitoja. (Rasila & Pitkonen 2008, 5-7.)

Ajankayton seurantaan voi kayttaa esimerkiksi naita ajastimia:
e Toggl
e Stand Up! The Work Break Timer
e Focus Booster
e TomatoTimer (Paul ym. 2020, 82)

Sahkoinen kalenteri

Tietoteknikan yleistyessa digitaaliset kalenterit ovat osoittautuneet hyddyllisiksi apuvalineiksi tehta-
vien hallinnassa ja muistamisessa. Digitaalisissa tyokaluissa, kuten sahkoisissa kalentereissa, on

etuna se, etta ne lahettavat muistutuksia kayttajalle merkityista tehtavista. Lisaksi oman
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kalenterinakyman voi tarvittaessa jakaa helposti muiden tyokavereiden kanssa ja kalenterikutsujen
hallinnointi sujuu vaivattomasti sahkdisesti. (Karki 2021)

Kalentereita on saatavilla valtava mé&éra jokaiseen makuun ja tarpeeseen. Tassa on esimerkkeja
suosituimmista:

e Google Calendar

e Microsoft Outlook Calendar

e Calendar

e Apple Calendar

e Fantastical (Guiness 2023)

Tehtavalistat

Alla on lista helppokayttdisista sovelluksista, jotka auttavat ajankayton suunnittelussa. Ne mahdol-
listavat ideoiden tallentamisen, tarkeiden tehtavien listauksen ja tehtyjen asioiden seurannan yh-
dessa katevassa paikassa.

e Microsoft To Do

e Google Keep

o Trello (Karki 2021)

3.2.2 Sivustojen esto-ohjelmat ja harhaanjohtavan sisalléon suodattimet
Sivustojen esto-ohjelmat

Alla olevat sovellukset, joiden avulla voi estaa hairitsevat verkkosivut ja sovellukset
e Freedome
e StayFocusd
e SelfControl (Paul ym. 2020, 82)

Harhaanjohtavan sisallon suodattimet

Digitaalisia valineitéd harhaanjohtavan sisallon tunnistamiseen kaytetaan laajalti. Vaaran tiedon tor-
jumiseksi kaytetdan useita digitaalisia valineita ja strategioita. Kun otetaan huomioon paivittain tuo-
tetun digitaalisen siséllon laajuus, on valeuutisten ongelma valtava. Nykyaan kaytetaan yleensa
tekodalya (Al) valeuutisten havaitsemiseen ja torjuntaan.

e Check by Meedan on faktojen tarkistustyokalu.

e Logically on ilmainen mobiilisovellus ja selainlaajennus. Se tarjoaa tosiasioiden ja kuvien

tarkistuspalveluja.


https://zapier.com/blog/best-calendar-apps/#dotcom
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o Grover on Washingtonin yliopiston tutkijoiden tuottama tekoalymalli valeuutisten tunnistami-
seen.

e ClaimBuster on online-tydkalu faktojen valittomaan tarkistamiseen.

e Adverif.ai on tekodlylla toimiva palvelu vaarennettyjen mainosten ja "sopimattoman sisél-

I6n" havaitsemiseen. (Lans 2021)

3.2.3 Viestinta- ja yhteistydalustat

e Airtable on monipuolinen alusta, joka tukee saumatonta tiedon jakamista ja yhteistyota or-
ganisaatioissa.

e Slack on pilvipohjainen yhteisty6alusta, jonka avulla tiimit voivat kommunikoida ja tehda yh-
teistydta projekteissa reaaliajassa. Slack mahdollistaa kanavien luomisen projekteille, ai-
heille ja tiimeille, mik& helpottaa keskustelujen jarjestamista ja yhteisty6ta. Se tarjoaa myos
kahdenkeskisia ja ryhmaviestiominaisuuksia, mika tekee yhteydenpidosta tiimin jaseniin
helppoa.

e Microsoft Teams on kaikenkokoisten yritysten paras ilmainen ryhméakeskusteluohjelmisto.
Se voi toimia itsenaisend sovelluksena tai se voidaan yhdistéaa Microsoftin projektinhallinta-
tuotteisiin. Se sopii siis erinomaisesti tiimien valisen yhteistyon ja viestinnan optimointiin.

o Trello tarjoaa seké verkko- etta mobiilisovellusversioita k&atevaan projektien organisointiin,
tehtavien hallintaan ja yhteistython kollegoiden kanssa. (Bebo K. 2023)

3.2.4 Mielenterveytta tukevia apuvalineita

Mielenterveytta tukevia apuvalineita voivat olla esimerkiksi mobiilisovellukset. Ne ovat suunniteltu
auttamaan kayttajia parantamaan henkista hyvinvointiaan, lisddamaan tietoisuuttaan ja kasittele-

maan yleisia mielenterveysongelmia. (Dorwart 2023)

Monissa naista sovelluksista on ainutlaatuisia ominaisuuksia, joiden avulla voi parantaa yleista hy-
vinvointia miellyttavilla ja helposti 1ahestyttavilla tavoilla. Laadukkaat terapiasovellukset poistavat
joitakin mielenterveyden hoidon tavanomaisia esteitd, kun taas mindfulness-sovellukset voivat aut-
taa keskittyméaan ja parantamaan tuottavuutta. Nykyaan on tarjolla paljon erilaisia sovelluksia ja
alla oleva lista suosituimmista sovelluksista vuonna 2024 on ladketieteellisesti tarkistettu. (Dorwart
2023)

Verywell Mind -artikkelit tarkastavat laakarit ja mielenterveysalan ammattilaiset. Ladketieteelliset
tarkastajat vahvistavat, ettd sisaltd on perusteellista ja tasmallista ja etta se heijastaa uusinta nayt-
t6on perustuvaa tutkimusta. Sisalto tarkistetaan ennen julkaisua ja merkittéavien paivitysten yhtey-
dessa. (Dorwart 2023)
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Vuoden 2024 parhaat mielenterveys- ja terapiasovellukset
o Paras puheterapiaan: BetterHelp
o Paras masennukseen: Talkspace
e Paras mindfulnessiin: Headspace
e Paras stressin lievittdmiseen: Sanvello
e Paras parempaan uneen: Calm
e Paras positiiviseen ajatteluun: Happify

e Paras ahdistukseen: Happify: Happify Worry Watch

3.2.5 Ruutuaikaa rajoittavat sovellukset

e RescueTime: Seuraa aikaa laitteiden kaytdlle ja auttaa tunnistamaan ajanhallinnan
haasteita.

o Freedom: Estaa hairitsevia sovelluksia ja verkkosivustoja eri laitteilla, kannustaen posi-
tiivisesti keskittymaan tarkeisiin tehtaviin.

o ClearSpace: Kerada tietoja puhelimen kayttsta, tarjoaa sosiaalista kannustusta ja nayt-
taa kayton tilastoja rauhallisessa kayttoliittymassa.

e Flipd: Lukitsee hairitsevia sovelluksia, tarjoaa tuottavuutta tukevia ominaisuuksia ja

mahdollistaa yhteistn tukeman tavoitteiden seurannan. (Redwine)



18

4 Tietoperustan yhteenveto

Tietoperusta kasittelee resilienssia seka sen sovelluksia perinteisissa ettd digitaalisissa ymparis-
toissa. Resilienssia kuvataan kykynéa toipua vaikeuksista ja sopeutua muuttuviin olosuhteisiin. Se
iimenee fyysisend, henkisena ja sosiaalisena voimavarana yksil6ille, yhteisoille ja organisaatioille.
Digitaalinen resilienssi keskittyy erityisesti teknologian aiheuttamiin stressitekijoihin ja niiden hallin-

taan.

Digitaalisen resilienssin keskeiset osatekijat sisaltavat kyvyn ymmartaa digitaalisia riskeja, oppia
kokemuksista, hakea apua tarvittaessa ja toipua vastoinkdymisista. Tama edellyttaa tasapainoa
sisaisten ja ulkoisten resurssien valilla seka ymmarrysta digitaalisen ympaéristdn vaikutuksista hy-

vinvointiin.

Digitaalisen resilienssin kehittamisessa on otettava huomioon my6s digitaaliseen ymparistoon liitty-
vat uhat, kuten digitaalinen uupumus, sosiaalisen median haitallinen vuorovaikutus, disinformaatio
ja kyberrikollisuus. Naihin haasteisiin vastaaminen vaatii seka yksildiden etta organisaatioiden ak-
tiivisia toimenpiteita ja valmiutta oppia ja sopeutua jatkuvasti muuttuviin olosuhteisiin. Esimerkiksi
erilaisten digitaalisten tydkalujen implementointi voi olla ratkaisevaa. Naiden tytkalujen avulla yk-
silé pystyy parantamaan omaa digitaalista resilienssia ja selviytyméaéan teknologian aiheuttamista
stressitekijdista ja haasteista, kuten digitaalisesta uupumuksesta ja sosiaalisen median haitallisista

vaikutuksista.
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5 Oppaan toteutus
Tassa luvussa kasitellaén tarkemmin oppaan laatimisen prosessia, sen suunnittelua ja toteutusta.

Opas on kattava tietolahde henkildille, jotka ovat kiinnostuneita tietysta aiheesta. Sen tarkoituk-
sena on tarjota yleisolle tietoa seuraavilla tavoilla:

e Tutustuttaa heidat aiheeseen tai aihepiiriin.

e Opettaa heille tiettyja kasitteita tai ideoita.

o Kayda lapi prosessi, jonka avulla saavutetaan jokin paamaara.

o Nayttdmalla vaiheet jonkin toiminnon suorittamiseksi. (McCoy 2023)

Oppaan tulisi olla lukijalle mahdollisimman ymmarrettava ja hyddyllinen. Sen luomisessa on tar-
keéaé ottaa huomioon kohderyhman ika, sukupuoli ja tietamystaso. Tekstin tulisi olla samanlaista
koko teoksen ajan, ja kirjoittajan aanensavyn tulisi olla mahdollisimman lahelld hdnen luonnollista
puhetapaansa. Kielenkaytté on aina sovitettava kohderyhmaén. Usein yksinkertainen suomi ja yk-
sinkertaiset lauseet ovat tehokkain ratkaisu. Oppaan tarkoituksena on helpottaa materiaalin ym-
martamista ja muistamista. Kirjottaessaan materiaalia, tulisi olla selkea kasitys siitd, kenelle se on
tarkoitettu. Visuaalinen ilme on myds merkittava osa hyvaa opasta. Yleensa visualisuuden tulisi tu-

kea tekstin teemaa eika hairita lukijaa. (Rentola 2006, 92-97.)
5.1 Aikataulu

Taulukko 1. Opinnaytetyon aikataulu

Vaihe Aikataulu Kuvaus Loma

Opinnaytetytn idean keksiminen ja

hyvaksyttaminen. Rakenne val- Opinnaytetydn aiheen ja tavoit-
miiksi. Palaveri toimeksiantajan teiden tarkennus. Alustava
kanssa. Opinnaytetydsuunnitelman 10/2023— suunnitelma tyon rakenteesta ja

palautus. 11/ 2023  sisallosta.

Palautus aikataulun mukaan.

Opinnaytetydn osa 2 palautettu. 02/2024  Tietoperusta on valmis.

Aineiston analysointi ja sen kd- Joululoma: 23.12.2023
Tietokeruu, lukeminen, muistiinpa- 12/2023— sittely. Teoreettisen osan laa- -26.12.2023 Loma 2:
nojen kirjoittaminen. 2/2024 dinta. 11.1.2024 - 19.1.2024
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Vaihe Aikataulu Kuvaus Loma

Projektin lopputydn eli oppaan

sisallon ja rakenteen suunnit-

telu. Visuaalisen ilmion kehitt-

minen. Oppaan viimeistely. Joh-
Oppaan toteuttaminen 03/2024  topaatokset.

Tarvittavat korjaukset ja muu-
tokset. Tarkistan ja viimeistelen
03/ 2024— raportin rakennetta ja sisaltoa.

Opinnaytetyon viimeistely 04/ 2024  Oikoluku.

Taulukossa 1 on kuvattu opinnaytety6n vaiheet ja siihen liittyva aikataulu. Opinnaytetytn aiheen ja
teoriapohjan suunnittelu aloitetaan loka-marraskuussa. Joulukuusta alkaen aloitettiin aineiston
analysointia, sen kasittelyd seké teoreettisen osan laadintaa. Varsinaisen tuloksen eli oppaan to-
teuttaminen teorian pohjalla alkoi heti opinndytetydn toisen vaiheen palauttamisen jalkeen. Sita
muokataan viela tarvittaessa opinnaytetydn Kirjoittamisen yhteydesséa ennen opinnaytetyon arvioi-

tua palautusaikaa huhtikuun puolivalia.
5.2 Kehittdmisprosessi

Kehittamisprosessissa keskityttiin erityisesti kayttajalahtdiseen suunnitteluun ja palautteen keraa-
miseen kohderyhmaltd. Tam& mahdollisti oppaan raataldinnin markkinoinnin ammattilaisten tarpei-

den mukaan.

Oppaan kehittdmisen prosessi on jaettu neljaén vaiheeseen: valmistelu, suunnittelu, toteuttaminen
ja paattaminen. Jokainen vaihe on huolellisesti harkittu ja maaritelty osaksi kokonaisuutta, tarjoten
kattavan ja jarjestelmaéllisen l[Ahestymistavan oppaan luomiseen. Valmisteluvaiheessa asetetaan
perusta koko prosessille, suunnitteluvaiheessa hahmotellaan tarkasti oppaan rakenne ja tavoitteet,
toteuttamisvaiheessa pannaan suunnitelma kaytantdon, ja lopuksi paattamisvaiheessa arvioidaan
prosessin onnistuminen ja tehdaan tarvittavat paatdkset. Tama selkeda vaiheittainen lahestymistapa
mahdollistaa tehokkaan oppaan kehittAmisen varmistaen, etta kaikki tarvittavat ndkokulmat otetaan

huomioon prosessin jokaisessa vaiheessa. (Mantyneva 2017, 17)
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Kuva. 4 Oppaan kehittdamisen prosessi (mukaillen Mantyneva 2017, 17)

Kuva 4 havainnollistaa oppaan laatimisprosessia. Seuraavissa kappaleissa kuvataan tarkemmin
kunkin vaiheen sisdltamat elementit, jotka tapahtuivat lopputuloksen muodostamisessa.

Valmisteluvaiheeseen kuului tietoperustan laatiminen. Tietoperustallinen pohja on olennainen osa
tata opasta, joka maarda sen lopullisen sisallon ja lopputuloksen. Teoriaosion kirjoittamisessa ver-
tailtiin erilaisista tytkaluja jotka tukevat digitaalista resilienssia. Pyrkimyksena oli ymmartaa, mitka

elementit ovat kriittisia digitaalisen resilienssin kannalta.

Suunnitteluvaiheen aikana paatettiin tutustuttaa lukija digitaalisen resilienssin kasitteeseen, kuvata
uhkia ja lopuksi koota yhteen digitaalisia valineitd, jotka auttavat selviytymaan uhkista. Ihan viimei-
send oli paatetty lisata tarkistuslista: "Digitaalisen resilienssin vahvistaminen: Tunnista tarpeesi".

Intratekstien osan tarkoitus oli herattéé lukijan kiinnostus aiheeseen. Se lisasi tython pelielementin
lisdksi tehokaan keinon, jolla voidaan tunnistaa oppaan kayton tarpeen. Suunnitteluvaiheessa pai-

notettiin kayttajalahtoisyytta, mika ohjasi tydkalujen valintaa ja sisallon rakennetta.

Varsinainen toteuttaminen Oppaan toteutuksessa paavalineena kaytetaan Canvaa. Se on moni-
puolinen graafisen suunnittelun alusta, jonka intuitiivinen ja helppo kayttoliittyma seka laaja malli-
varasto tekevat siita taydellisen vaihtoehdon monipuoliselle yleistlle. Pienista yrityksista ja startup-
yrityksista kokeneisiin ammattilaisiin Canva palvelee kaikkia, riippumatta graafisen suunnittelun
osaamisesta. Canvan monipuolisuus ulottuu staattisia kuvia laajemmalle, silla se kattaa laajan vali-
koiman suunnitteluelementteja, kuten esityksié, sosiaalisen median grafiikkaa, markkinointimateri-

aaleja ja paljon muuta (Gonzalez 2023).

Oppaan laatimista varten tein jonkin verran vertailuanalyyseja. Olen tutustunut muiden kirjoittajien
oppaisiin, jotta ymmartaisin, mita tieta kulkisin, mité opasta kayttaisin itse ja mika fonttikoko on op-
timaalisin lukemisen kannalta. Téssa vaiheessa totesin, etta sité olisi hyva tehda opinnaytetyon
suunnitteluvaiheessa. Syyna oli se, ettd kesti yllattavan pitkaan valita oppaan visuaalinen ilmetta ja
arvioida kriittisesti sisallon tarkoituksenmukaisuutta. Opas on sahkoéisessa muodossa, mutta se so-

pii my0s tulostettavaksi. N&in ollen lukija voi valitse itselle sopivimman muodon. Huolimatta siit&,
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ettd oppaassa ei kaytetty toimeksiantajan brandin véareja ja fonttia, on jokaiselle sivulle on lisatty
logo.

Viimeisessa vaiheessa pyrin arvioimaan, kuinka hyvin opas sopii tutkielman aiheeseen ja tarkoituk-

seen.

Oppaan toteutusvaiheessa keskityin erityisesti sen visuaaliseen ilmeeseen ja kayttajakokemuk-
seen. Valitsin selkean ja houkuttelevan layoutin, joka tuki oppaan luettavuutta ja navigointia. Teks-
tin, kuvien ja infografiikkojen tasapaino oli suunniteltu siten, etta tarkeé tieto olisi helposti omaksut-
tavissa. Viimeisteltyani sisallon, opas lapikavi useita kierroksia oikolukua ja testikayttoa, joiden
avulla varmistettiin sen laatu ja kaytettavyys.

Minulle oli myds tarke&a saada kommentteja kohdeyleisolta, jolle opas laadittiin. Lahetin sen vii-
delle digitaalisen markkinoinnin ammattilaisille séhkdpostin ja viestinta pikaviestisovellusten kautta
saadakseni heiddn mielipiteensa ja tarvittaessa parantaakseni ja taydentaakseni opasta tarvittavilla

elementeilla.
5.3 Oppaan palautteenkeruu

Kun opas oli valmis, toimitin sen arvioitavaksi digitaalisen markkinoinnin alalla tydskenteleville kol-
legoilleni ja tuttavilleni. Yhteensa viisi henkilda antoi palautetta, joista kaksi tydskentelee toimeksi-
antajan yrityksessa. Vastaukset keréttiin seka séhkopostitse etta WhatsApp-viestien valityksella,

mika mahdollisti joustavan ja nopean kommunikaation.

Kysymykseni keskittyivat neljaén paakohtaan, joiden avulla pyrin saamaan kattavan kuvan oppaan
vastaanotosta ja mahdollisista kehityskohteista:

1. Tunnetko k&sitteen "Digital Resilience" eli digitaalisen resilienssin?

2. Ymmarratko oppaan aiheen?

3. Pidatko visuaalisesta osuudesta? Onko opasta helppo lukea ja tutkia tietoja?

4

Onko sinulla ehdotuksia lopputuotteen parantamiseksi?

Haastateltavien vastaukset 10ytyyvét liitteestd numero 2. Vastaajien joukossa oli huomattavaa, etta
vaikka "digitaalinen resilienssi" -kasite ei ollutkaan tuttu kenellekaan, oppaan aihe koettiin silti sel-
kedksi ja ymmarrettavaksi. Yksi vastaaja toi esiin, etta tietyt lauseet olivat liilan pitkia, mika teki tie-
don omaksumisesta haastavaa. Taman palautteen perusteella oppaassa tehtiin muutoksia: pidem-
mat lauseet lyhennettiin ja jaettiin useampaan osaan, jotta lukeminen ja ymmartaminen olisivat hel-

pompia.
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Kolmanteen kysymykseen liittyen, joka koski oppaan visuaalista ilmetta ja selkeytta, vastaajat Kiit-

telivat oppaan tyylikkyytta ja kokonaisuuden yhtenaisyytta. He arvostivat erityisesti sita, miten visu-
aaliset elementit, kuten kaaviot ja kuvat, tukivat tekstia ja tekivat monimutkaisista aiheista helpom-
min l&hestyttavia.

Kehitysehdotuksissa nousi esille tarve siséllyttda oppaaseen yhteenveto kunkin luvun lopussa,
joka kokoaisi keskeiset opit ja ideat yhteen. Liséksi vastaajat toivoivat lisda vinkkeja ja kaytannon
esimerkkeja, jotka auttaisivat heitd soveltamaan oppaan oppeja omassa tydssaan. Naiden palaut-
teiden perusteella paatettiin lisata jokaiseen lukuun lyhyt yhteenveto, joka auttaisi lukijaa hahmotta-
maan keskeiset kohdat nopeasti. Lisaksi lisattiin useita kdytannén esimerkkeja eri teollisuuden-
aloilta, jotka demonstroivat, miten digitaalista resilienssia on onnistuneesti kehitetty ja hyodynnetty
kaytannossa.

Naiden muutosten myo6ta opas parantanut informatiivisuuttaan, kasvatti kaytannallisyyttaan ja so-

veltuvuuttaan yleisolle.
5.4 Haasteet tyon toteuttamisessa

Digitaalisen resilienssin kasitteen uutuus aiheutti alun perin haasteen, ilmeten resurssien niukkuu-
tena. Koska kasite oli vasta kehittymassa, perinteisista lahteista, kuten kirjastosta, oli saatavilla
vain rajallinen maara kirjallisuutta ja akateemisia aineistoja. Niukkuus vaati laajempaa tutkimusta
digitaalisista alustoista, verkkotietokannoista ja nykyaikaisista lahteista relevantin ja ajantasaisen

tiedon keraamiseksi.

Itse késitteen laajuus toi esiin toisen haasteen. (Tieteen termipankki 2023) Sen moniulotteisuus ja
monipuolisten alueiden integroiminen vaikeuttivat lahteiden I16ytamista, jotka olisivat erityisesti lin-
jassa opinnaytetyon aiheen kanssa. Tarve seuloa runsaan tiedon lapi saadakseen olennaisimmat
ja relevantit lahteet lisésivat monimutkaisuutta kirjallisuuskatsauksen ja kasiteanalyysin yhtey-

dessa.

Aiheen akateeminen luonne yhdistettynd ammatillisten velvollisuuksien vaatimuksiin toi mukanaan
henkilokohtaisen haasteen. Vaatimus omistaa merkittavasti aikaa tietokonepohjaiseen tutkimuk-

seen ja kirjoittamiseen aiheutti vaikeuksia, ottaen huomioon jatkuvan altistumisen digitaalisille tyo-
kaluille sek&a akateemisessa etta ammatillisessa ymparistossa. Tasapainon loytdminen akateemis-
ten velvoitteiden ja tietokonekeskeisen tydympariston kaytannén haasteiden valilla nousi merkitta-

vaksi osaksi tutkimusprosessia

Tama osio korostaa niitd esteitd, joita koettiin tutkimuksessa, painottaen resurssien niukkuutta, ké-

sitteen laajuutta ja tasapainoilua akateemisten ja ammatillisten velvoitteiden valilla. Naiden
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haasteiden tunnistaminen ja kohtaaminen edistavat tutkimusprosessin eheytta, luoden pohjan digi-
taalisten tyokalujen perusteelliselle tarkastelulle digitaalisen joustavuuden parantamiseksi seuraa-

vissa luvuissa.
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6 Pohdinta

Maailmalla tapahtuvia muutoksia ei voi valttdd. Yh& useammat tyohon ja henkilékohtaiseen ela-
maamme liittyvat osa-alueet ovat nyt riippuvaisia internetista. Jotkut toiminnot ovat jopa mahdotto-
mia ilman internet-yhteytta.

Elamamme riippuu verkossa olemisesta, mutta myo6s kayttaytymisestamme siella. Tehtdvanamme
on kasvattaa ja vahvistaa kykyamme selviytya jatkuvasti verkossa olemisen tuomista haasteista.
Digitaalinen resilienssi on uusi kasite, joka pian muodostuu olennaiseksi osaksi elamdamme. Ta-
man opinnaytetyon tarkoituksena oli I6ytaa tyokaluja, joiden avulla voimme jo nyt vahvistaa tata

taitoa teknologiamurroksen keskella.

Opinnaytetydn viimeisessa luvussa kasitellaan tydn ajankohtaisuutta ja luotettavuutta seka koko
prosessin hallintaa. Lopuksi arvioin omaa oppimistani ja ammatillista kehitysta tyon toteuttamisen

aikana.
6.1 Oppaan ajankohtaisuuden ja luotettavuuden arviointi, seké jatkotutkimusehdotukset

Digitaalisten teknologioiden nopea kehitys ja niiden integroituminen jokapaivaiseen elamaamme
tekevat digitaalisen resilienssin kasitteesta entista merkityksellisemman. Tama opas, joka kasitte-
lee digitaalista resilienssia ja sen vahvistamista, on erittain ajankohtainen, silla se vastaa suoraan
nykyaikaisen tyo- ja yksityiselaman haasteisiin. Esimerkiksi alylaitteiden ja erilaisten sovellusten
tuoma jatkuva tietotulva voi lisata stressia ja ahdistusta, minka vuoksi digitaalisen resilienssin vah-

vistaminen on tarkeaa niin yksildiden kuin organisaatioidenkin nakékulmasta.

Oppaan luotettavuus perustuu laajaan kirjallisuuskatsaukseen ja ajankohtaisiin tutkimuksiin digi-
taali-sen kayttaytymisen alalta. Siina yhdistyvét teoreettiset konseptit ja kaytdnnon sovellukset,

mika tekee siitd arvokkaan resurssin digitaalisen resilienssin kehittamiseen.

Opinnaytetyota kirjoittaessani kaytin hieman enemman verkkoléahteitd, kuten blogeja, kuin kirjalah-
teitd. Syyna tahan on verkkojulkaisujen ajankohtaisuus, miké oli valttAmatonta tdman opinnayte-
tyon lopputuloksen eli oppaan laatimisen kannalta. Koska oppaan tarkoituksena oli antaa kaytta-
jélle toimivia digitaalisia tytkaluja, oli tarpeen kayttaa viimeisimpia tietoja, jotka ovat saatavilla no-
peimmin Internet-l&hteista. Toinen syy oli se, etta digitaalinen resilienssi kasitteena on uusi, ja sen
tutkiminen maailmanlaajuisesti on kehitysvaiheessa. Aiheesta on hyvin v&han kirjoja, ja usein niita
ei ole saatavilla kirjastossa tai avoimesti Internetissd. On kuitenkin syytd huomata, etta kaytin tutki-
muksia todistusaineistona, mika on mielestani merkittava vaikutus tosiasioiden luotettavuuteen.

Valitsemani verkkojulkaisut ovat julkaistu luotettavissa lahteissa, kuten yritysten verkkosivuilla ja eri
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alojen ammattilaisten kirjoittamina, ja pidan niitd hyvin uskottavina ja luotettavina lahtein&. Lahteita
on kaytetty monipuolisesti, jotta opinnaytetydsta tulisi kattava ja hyodyllinen.

Jatkotutkimusehdotukset voisivat keskittyd seuraaviin aiheisiin:

Teknologian kayton ja mielenterveyden valinen suhde. Tutkimukset voivat tarkastella, miten jat-
kuva yhteydenpito ja informaation vastaanottaminen vaikuttavat ihmisten henkiseen hyvinvointiin.
On tarkeaa ymmartaa, miten teknologian kayttd voi aiheuttaa stressia ja ahdistusta, ja miten naita
negatiivisia vaikutuksia voidaan hallita. Tutkimuksen avulla voidaan kehitté& suosituksia teknolo-
gian terveellisemmaksi kaytoksi niin tydssa kuin vapaa-ajallakin.

Eri ikAryhmien digitaalinen resilienssi. Ikaryhmien véliset erot digitaalisten laitteiden ja palveluiden
kaytossa ovat merkittavia, ja ne voivat vaikuttaa siihen, miten eri ikaiset ihmiset kehittavat digitaa-
lista resilienssia. Tutkimuksella voitaisiin selvittdd, miten eri ik&ryhmat sopeutuvat digitaaliseen
muutokseen ja mitka tekijat edistavat tai estavat heidan digitaalista resilienssiaan.

Organisaation digitaalisen resilienssin vahvistamisstrategiat. Organisaatioiden on yha tarkedmpaa
kehittaa strategioita digitaalisen resilienssin vahvistamiseksi, jotta ne voivat selviytyd ja menestya
jatkuvasti muuttuvassa teknologiaymparistossa. Tama tutkimusalue voisi keskittya siihen, miten
erilaiset organisaatiot voivat rakentaa resilienssia tukemalla tyontekijoidensa kykya kayttaa digitaa-
lisia tyokaluja tehokkaasti ja turvallisesti.

Tekoalyn vaikutus digitaaliseen resiliensiin. Tutkimus voisi tarkastella, miten tekoaly voi auttaa pa-
rantamaan digitaalista resilienssia esimerkiksi automatisoimalla rutiinitehtavia ja vahentamalla vir-
heiden mahdollisuutta. Liséksi olisi tarkedd ymmartad, miten tekodly voi mahdollisesti luoda uusia

haasteita ja riskeja, kuten tietoturvariskeja tai tyopaikkojen vahenemista tietyilla aloilla.

Jotta opas pysyy tulevaisuudessa relevanttina ja luotettavana, tulee se sdanndllisesti paivittaa uu-
simmalla tutkimustiedolla ja tydkaluilla, jotka heijastavat teknologian ja digitaalisen kulttuurin no-
peaa kehitysta.

6.2 Oma oppiminen ja ammatillinen kehittyminen

Opinnaytetydn tekeminen oli kokonaisvaltaisesti merkittava prosessi, joka edisti huomattavasti
omaa ammatillista kehitystani. Valitsemani aihe, digitaalinen resilienssi, on aarimmaisen ajankoh-
tainen ja keskeinen nykyisessa tydelaméassa, joka on yha enenevassa maarin digitaalinen ja ver-
kottunut. Tutkimuksen myota ymmarrykseni aiheesta syveni, ja pystyin soveltamaan teoreettista
tietoa konkreettisesti, mika paransi ammatillista osaamistani ja valmiuksiani kohdata tydelaman

haasteita.
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Tyon tekeminen piti ylla motivaatiota, koska aihe oli itselleni merkityksellinen ja suoraan liittyva ny-
kyisiin ja tuleviin ammatillisiin tavoitteisiini. TA&ma auttoi minua sailyttamaan keskittymisen ja sitou-
tumisen prosessin aikana, vaikka etatyon vaatimukset ja ajoittainen tyon ja opintojen yhteensovitta-

misen haasteellisuus toivatkin omat haasteensa.

Erityisesti arvostin mahdollisuutta tutkia digitaalisen resilienssin eri ulottuvuuksia ja soveltaa opittua
tietoa ka&ytannon esimerkeissd omassa elamasséni. Opinnaytetyon kirjoittamisen aikana imple-
mentoin osan niista tyokaluista, jotka on esitetty seka teoriaosiossa ettd oppaassa. Naiden tyokalu-

jen avulla onnistuin vahvistamaan oman digitaalisen resilienssini liséksi myds oman tyoni laatua.

Ammatillisesti tdma prosessi vahvisti asiantuntijuuttani digitaalisen resilienssin alueella. Opettelin
kayttamaan uusia tydkaluja ja metodeja tiedonkeruuseen ja analyysiin, mika paransi merkittavasti
tutkimustaitojani. Tydskentely auttoi minua myoés kehittdamaan kykyani arvioida kriittisesti tietoa. Li-
séksi prosessi opetti minulle paljon itseohjautuvuudesta ja ajanhallinnasta. Ty6n ja opintojen yhdis-
taminen, erityisesti etatydskentelyn olosuhteissa, vaati merkittavaa joustavuutta ja itsekuria. Nama
ovat taitoja, jotka ovat valttdméattomia nykyaikaisessa tydelamassa, ja niiden kehittaminen on ollut

minulle arvokasta.
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OPAS SISALTAA

01 Mikda on digitaalinen resilienssi

02 Checklist: Tunnista tarpeesi

03 Digitaalisen resilienssin
vahvistaminen prosessina

04 Who is your enemy?

05 Uhkien enneltaehkéisy digitaalisten
tyokalujen avulla

“Tadmd opas on tarkoitettu sinulle, joka tydskentelet
digitaalisessa ympdristéssd. Oppaasta ISyddt tietoa
resilienssistd, uhista sekd niistd tydkaluista, jotka auttavat
sinua vahvistamaan omaa digitaalista resilienssidsi.
Toivottavasti tdmd opas antaa tukea tydarkeesi ja parantaa
eldmdnlaatua.”

33



2024

TUTUSTU

digitaaliseen resilienssiin

Kyky toipua vaikeuksista ja
sopeutua muuttuviin
olosuhteisiin digitaalisessa
ympdristdssd. Sisaltad
fyysisen, henkisen ja
sosiaalisen voimavarana
toimimisen yksiloille, yhteisdille
ja organisaatioille.

Resilienssi paranee ja vahvistuu
tasapainottamalla sisdisid ja
ulkoisia resursseja sekd
ymmartadmalla digitaalisen
ympdriston vaikutukset
hyvinvointiin.

Valmius hallita ja ratkaista
digitaalisia uhkia ja riskeja on
olennainen osa digitaalista
resilienssid.

Se painottaa erityisesti
teknologian aiheuttamien
stressitekijoiden hallintaa ja niihin
vastaamista.
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CHECKLIST

"Digitaalisen resilienssin vahvistaminen: Tunnista tarpeesi”

I N A B R I A

Tuloksen arviointi:
e Jokainen kohta arvioidaan asteikolla 1-5, jossa 1 0
tarkoittaa heikkoa ja 5 erinomaista hallintaa.
e Yhteispistemddrd kuvaa digitaalisen resilienssin -
vahvuutta, jolloin korkeammat pisteet viittaavat O 2

Digitaalisten uhkien
tunnistaminen

Tietoturva- ja tietosuoja-asioiden hallinta

Uusien teknologioiden ja tydkalujen oppiminen ja
hyddyntdminen

Muutostilanteiden hallinta ja
sopeutumiskyky

Organisaation toiminnan digitaalisten vaikutusten
ymmadartédminen

ltsearvioinnin ja kehittymisen mahdollistaminen
Resurssien optimaalinen hyddyntdminen digitaalisessa
ympdristdssa

Digitaalisten prosessien ja strategioiden pdivitys ja
parantaminen

Yhteistyo- ja viestintGtaidot digitaalisessa tydskentelyssa

Oman osaamisen kehittdminen ja vahvistaminen
digitaalisissa taidoissa

vahvempaan resilienssiin. mm
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WHO IS YOUR ENEMY?

Uhat

——e

rrTre—
(FAKE NEWT)

HACKED

Uupumus

Psykososiaalinen kuormitus

Haitallinen vuorovaikutus sosiaalisessa

mediassa ja nettikiusaaminen

Valeuutisia, misinformaatio
ja disinformaatio

Kyberrikollisuus
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APUVALINEET

Ajanhallinta

Ajastimet

- Toggl

- Stand Up! The Work Break Timer
- Focus Booster

- TomatoTimer

Kalenterit

- Google Calendar

- Microsoft Outlook Calendar
- Calendar

- Apple Calendar

- Fantastical

Tehtavalistat

- Microsoft To Do
- Google Keep

- Trello

Om
o>

S
mm
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APUVALINEET

Sivustojen esto-ohjelmat ja harhaanjohtavan
sis@llén suodattimet

- Freedome

- StayFocusd

- SelfControl

» Check by Meedan
- Logically

- Grover

» ClaimBuster

- Adverif.ai

38



2024

APUVALINEET

Viestinta- ja yhteistyéalustat

Airtable

Slack

Microsoft Teams
Trello
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APUVALINEET

Mielenterveyttd tukevia tydkaluja

BetterHelp

Talkspace

Headspace

Sanvello

Calm

Happify

Happify: Happify Worry Watch
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APUVALINEET

Ruutuaikaa rajoittavat sovellukset

RescueTlime
Freedom
Space
Flipd
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Ajastimet (Timers)

Toggl: https://toggl.com/track/toggl-desktop/

Stand Up! The Work Break Timer: Available on App Store/Google Play
Focus Booster: https://www.focusboosterapp.com

TomatoTimer: https://toggl.com/track/pomodoro-timer-toggl/
Kalenterit (Calendars)

Google Calendar: https://calendar.google.com/calendar

Microsoft Outlook Calendar: Available via Outlook

Calendar: Available on App Store/Google Play

Apple Calendar: Available on Apple Store

Fantastical: https://flexibits.com/fantastical

Tehtavdlistat (Task Lists)

Microsoft To Do: https://to-do.office.com/tasks/

Google Keep: https://keep.google.com

Trello: https://trello.com

Sivustojen esto-ohjelmat ja sisallén suodattimet (Website Blocking and Content Filtering)
Freedome: https://vip.f-secure.com/fi/products/f-secure-freedome-vpn
StayFocusd: https://www.stayfocusd.com

SelfControl: https://selfcontrolapp.com

Check by Meedan: https://meedan.com/check

Logically: https://fwww.logically.ai

Grover: https://originality.ai/blog/grover-ai-content-detection-review
ClaimBuster: https://idir.uta.edu/claimbuster/

Adbverif.qi: https://zefr.com

Viestintd- ja yhteistydalustat (Communication and Collaboration Platforms)
Airtable: https://airtable.com

Slack: https://slack.com

Microsoft Teams: https://teams.microsoft.com

Trello: https://trello.com

Mielenterveyttd tukevia tyékaluja (Mental Health Support Tools)
BetterHelp: https://www.betterhelp.com

Talkspace: https://www.talkspace.com

Headspace: https://www.headspace.com

Sanvello: https://www.sanvello.com

Calm: https://www.calm.com

Happify: https://www.happify.com O
Happify: Happify Worry Watch: Available on App Store/Google Play OI’
Ruutuaikaa rajoittavat sovellukset (Screen Time Limiting Apps) m
RescueTime: https://www.rescuetime.com 2'
Freedom: https://freedom.to/downloads O 2

Space: https://www.spacetreatment.net
Flipd: Available on App Store/Google Play
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Vastaaja Kysymys 1 | Kysymys 2 Kysymys 3 Kysymys 4
1 Ei Kylla Visuaalisesti yhtendai- | Ei lisattavaa
nen, Hieno koko-
naisuus, esitetty sel-
kedasti ja ytimek-
kaasti.”
2 Ei Kylla Visuaalisesti miellyt- | "Napakka ja informa-
tava ja rauhoittava. tiivinen. ”
Mina tykkaan, good
job!

3 Ei Kylld, mutta muuta- | On hyva. "Ehka kaipaisin viela
mat lauseet olivat jonkun yhteenveto
liian pitkia, mika loppuun ja ehka jo-
vaikutti teemaan tain vinkkeja mitka
ymmartamiseen apuvalineet ovat hy-

vat tai avaa jotenkin,
miten niitd kaytetaan
tai jotain esimerk-
keja”

4 Ei Kylla Hyva ja tyylikas. Li- Todella hyva

saa pisteen check lis-
talle.
5 Ei Kylla Helppo lukea, oppaan | Todella hyva muuten

teema esitetty hel-
posti ymmartavalla ta-
valla. Visuaaliset ele-
mentit tukevat koko-

naisuuttal

ja hyvin monipuoli-

sesti apuvalineita.




