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Taman opinnaytetydn tavoitteena on kehittda kohdeyritykselle Energisoivan tyénteon malli,
jonka tarkoitus on tukea tydyhteisdn jasenten tyossa onnistumista ja tydhyvinvointia etatyo-
aikana. Tydssa keskitytaan tutkimaan, miten tydyhteisén jasenet voivat itse vaikuttaa
omaan tydhyvinvointiinsa omalla toiminnallaan, seka luoda yhteiséna tydyhteisdlle uusia
tapoja toimia etatydaikana. Opinnaytety6 on tehty toimeksiantona kohdeyritykselle. Opin-
naytetyoprosessi on sijoittunut ajallisesti vuoden 2020 lopusta vuoden 2021 kevaalle.

Teoreettisessa viitekehyksessa keskitytdan etatyohon ja tydhyvinvointiin. Etatydskentelyyn
keskittyvassa luvussa on selvitetty etatydon maaritelma ja eroteltu etatydon mukanaan tuo-
mia hyotyja ja haasteita. Luvussa, joka kasittelee tydhyvinvointia, keskitytdan tunnista-
maan tyéhyvinvoinnin osa-alueita, seka tapoja vaikuttaa niihin. Luvussa on myos esitelty
eri energiatyypit seka niiden suhde tyohyvinvointiin. Lahteina on kaytetty aiheeseen liitty-
vaa kirjallisuutta, tutkimuksia ja verkkojulkaisuja.

Opinnaytety6 on toiminnallinen ja opinnaytetydn produkti on Energisoivan tyonteon malli,
joka on kohdeyritykselle luotu tydvaline. Malli sisaltda tydyhteison kanssa yhdessa luodut
uudet tavat toimia muuttuvassa tydymparistéssa. Aineisto on keratty puolistrukturoiduissa
teemahaastatteluissa haastattelemalla kohdeyrityksen tyéyhteisdn jasenia. Haastatteluihin
osallistui 23 henkil6a, jotka toimivat yrityksessa erilaisissa rooleissa ja eri toimipisteissa.
Haastattelut toteutettiin pienryhmissad Teams-sovelluksen valityksella.

Johtopaatdksena voidaan todeta, ettd kohdeyrityksen henkildston on mahdollista vaikuttaa
omaan tydhyvinvointiinsa etatydssa merkittavasti Energisoivan tyonteon mallissa esitelty-
jen toimenpiteiden kautta.

Taman opinnaytetyon tulokset ovat kohdeyrityksen hyodynnettavissa mahdollisia jatkotut-
kimuksia ajatellen, seka jatkokehitettavissa tarpeen mukaan vastaamaan toiminnassa ta-
pahtuvia muutoksia.
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1 Johdanto

Joulukuussa 2019 koronavirus COVID-19 alkoi leviamaan Kiinasta maailmalle. Maalis-
kuussa 2020 maailman terveysjarjestd WHO julisti koronavirusepidemian pandemiaksi.
Koronavirus leviaa erityisesti pisara- tai kosketustartuntojen kautta. (Terveyskirjasto
2020.) 16.3.2020 hallitus ja tasavallan presidentti yhteistoiminnassa totesivat, ettd Suo-
messa vallitsevat poikkeusolot ja tasta syysta otettiin kayttoon valmiuslaki 1552/2011. Val-
miuslain nojalla hallitus teki linjauksia, joiden tarkoituksena oli hillitd viruksen leviamista.
Naita linjauksia olivat esimerkiksi kokoontumisten rajoittaminen maksimissaan kymme-
neen henkiloon, koulujen sulkeminen ja lahiopetuksen lakkauttaminen maaraajaksi, seka
julkisen sektorin tydntekijdiden maaraaminen etatydhdn niiltd osin, kuin mahdollista. (Val-
tioneuvosto 2020a.) Hallituksen linjaamien toimenpiteiden lisaksi annettiin yleisia suosituk-
sia. Yksi naista suosituksista oli etatydsuositus, joka annettiin jo ennen valmiuslain voi-
maantuloa. Etatydsuositus koski kaikkia niita, joiden ty6tehtavien kannalta se oli mahdol-
lista. (Valtioneuvosto 2020b.) Etatyésuosituksella pyrittiin vahentamaan ihmisten valisia

lahikontakteja ja nain ollen hidastamaan koronaviruksen leviamista.

Etatyohon siirryttiin nopealla aikataululla, joten monissa yrityksissa jouduttiin kehittamaan
uusia tapoja tehda tyota ja kehittaa ratkaisuja etatydon mukanaan tuomiin haasteisiin. Yksi
naista haasteista on etatyohon siirtyneen henkildston tydhyvinvoinnista huolehtiminen ja
tydkyvyn yllapitdminen. Etatydtilanteeseen sopeutuminen on ollut joissain yrityksissa hel-
pompaa kuin toisissa, mikali etatyéskentelya on jo entuudestaan harjoitettu aktiivisesti ja
tydvalineet seka tydskentelytavat ovat sen seurauksena jo valmiiksi muokkaantuneet ja

valikoituneet siten, ettd ne tukevat tyon tekemista etana.

Taman opinnaytetydn tavoitteena on luoda yritykselle Yritys X Energisoivan tydnteon

malli. Yritys X on ura- ja rekrytointipalveluita tarjoava osakeyhtid, joka on paatoimialaltaan
luokiteltu muihin koulutusta antaviin yksikdihin. Opinndytety® on tehty toimeksiantona Yri-
tys X:lle ja aiheen valinta perustuu nain ollen yrityksen toiveisiin ja tarpeisiin. Koin ehdote-
tun aiheen olevan ajankohtainen ja kiinnostava erityisesti siksi, etta tydhyvinvoinnin merki-
tys on entistakin suuremmassa roolissa tyOyhteisoissa. Lisaksi poikkeuksellisten tyosken-

telyolojen vaikutukset tyOhyvinvointiin ja tyoskentelytapoihin ovat olleet paljon esilla.

Opinnaytety6 on toiminnallinen. Produktina on Energisoivan tydnteon malli, joka tuotetaan
henkildston hyvinvoinnin tukemiseksi ja parantamiseksi. Erityisesti etatyon lisaantyessa
tahdotaan luoda uusia tyonteon tapoja muuttuvassa tyoymparistossa. Naiden uusien toi-
mintatapojen tarkoitus on mahdollistaa tydssa onnistumisen ja tyohyvinvointi tyoyhtei-

s6ssa myds etdna tydskenneltaessa.



Tyon teoriaosuudessa tutkitaan etatyota, tyohyvinvointia ja energiaa osana tyohyvinvoin-
tia. Etatyo on tyon toimeksiannon olennainen osa, silla etatydhon siirtyminen on tuonut
mukanaan merkittavan muutoksen tydymparistdssa ja luonut tarpeen muuttaa tapoja tyds-
kennella tydyhteiséssa. Uusilla toimintatavoilla halutaan tukea ja vaalia tydyhteison hyvin-
vointia, joten myo6s tyéhyvinvointia on tarpeen kasitellda osana tutkimusta. Energia osana
tydéhyvinvointia luo keinoja vaikuttaa hyvinvointia tukevaan etatyéskentelyyn omaa ener-

giaa johtamalla.

1.1 Tyon merkitys kohdeyritykselle

Taman toiminnallisen tyén tuotoksen tulisi olla tydyhteisén yhdessa muodostama malli,
joka lisaa tydssa onnistumisen mahdollisuuksia ja lisaa tyohyvinvointia yrityksessa. Mallin
tulisi olla osana uudenlaista tyokulttuuria. Energisoivan tydnteon mallia ja siihen liittyvan
tutkimuksen raportointia, eli itse opinnaytetyota voi hydédyntaa oman tydhyvinvoinnin lisaa-
miseksi tai tukemiseksi, soveltamalla sitd omaan tyoskentelyynsa. Energisoivan tyonteon
malli esitellaan erillisend PowerPoint-esityksena, joka |0ytyy opinnaytetyon liitteista (Liite
3). Kohdeyrityksessa on erittdin yhteisdllinen henkilésto ja se toimii vastuullisella toi-
mialalla. Etatydhon siirtyminen on muuttanut tydskentelya yrityksessa merkittavasti, minka
takia tyoskentelytapojen uudistaminen, seka energian ja ilon tydhon lisdamisen keinot

ovat yritykselle arvokkaita tydvalineita yhteisollisyyden vaalimiseksi ja sailyttamiseksi.

1.2 Tyon tavoite ja rajaus

Tyon tavoitteena on luoda Energisoivan tyonteon malli Yritykselle X. Energisoivan tyon-
teon malli on Yritys X:n tydyhteisén tydn tekemisen ja tydhyvinvoinnin tueksi tarkoitettu
tydvaline, joka auttaa henkilost6d saamaan mahdollisimman paljon irti etatyoskentelysta.
Energisoivan tydnteon mallissa pyritdan vastaamaan siihen, miten uudessa toimintaympa-
ristdssa ja etatdissa tehdaan toita siten, ettd mahdollistetaan tydssa onnistuminen ja hyvin
voiminen. Taman mahdollistamiseksi on ensin selvitettava, mitka asiat kohdeyrityksessa
ovat sellaisia, jotka lisaavat tai vahentavat mahdollisuuksia onnistua tyossa, voida hyvin
uudessa tyOymparistossa ja etatyossa seka miten naihin asioihin on mahdollista vaikuttaa.
Naiden toimenpiteiden tulee tukea yrityksen ja tyoyhteison toimintaa lapi koko organisaa-

tion, tyotehtavista ja tyoskentelyalueesta riippumatta.

Tyon aihe on saatu toimeksiantona kohdeyritykselta Yritys X:lta. Yrityksessa on tehty eta-
tyosuosituksen voimaantulon jalkeen jo useita kyselyita, joiden tarkoituksena on ollut kar-
toittaa henkiloston kokemuksia etatyoskentelysta ja sen vaikutuksista tyoskentelyyn ja hy-

vinvointiin. Opinnaytety6tani rajaa tydon kohderyhma, silla tavoitteena on muodostaa koh-



deyritykselle tyovaline, joka on hyddynnettavissa lapi koko organisaation. Lisaksi opinnay-
tetyota rajaavat teemat ja aihealueet, joihin keskitytdan. Opinnaytetydssa keskitytaan tut-
kimaan etatyota, tydhyvinvointia ja energiaa ja sen hallintaa osana tyéhyvinvointia. Tydhy-
vinvointia on omalta osaltaan rajattu esimerkiksi jattdamalla tydergonomia kokonaan pois
tutkimuksesta, silla sen on koettu olevan oma laaja kokonaisuutensa, jota kannattaa tutkia
ja tarkastella erikseen. Jotta Energisoivan tydnteon malli olisi tydvalineena hyodyllinen
koko tydyhteisélle tydssa ei voida erotella toimenpiteita, jotka koskisivat vain jotakin tiettya
osaa tyOyhteison jasenista. Tallaisia erottelevia tekijoita olisivat esimerkiksi tydnkuvaan
litettavissa olevat tydvalineet tai alueellisesti toisistaan poikkeavat keinot mallin toteutumi-
selle. Energisoivan tyonteon malli tulee toimimaan pohjana uusille, jatkuvasti kehittyville

toimintatavoille ja sen tulee olla helposti muokattavissa ja kehitettavissa edelleen.

1.3 Tyon rakenne

Opinnaytetyd koostuu johdannosta, tietoperustasta, empiirisesta osasta, pohdinnoista,
Iahteista ja liitteista. Opinnaytetydn liitteend on myoés opinnaytetydn varsinainen tuotos eli
produkti, Energisoivan tydnteon malli. Energisoivan tydnteon malli on koostettu Power-
Point-esitykseksi, joka on esitetty kohdeyrityksen henkilostolle 27.1.2021. Johdannossa
kerrotaan tydn taustoista, tavoitteista ja tydn rajauksista. Tietoperustassa esitelldan koh-
deyritys ja lahtétilanne, josta Energisoivan tydnteon mallia on I&hdetty muodostamaan,
seka kaydaan lapi tydn kannalta olennaisia kasitteitd. Opinnaytetydén empiirinen osa koos-

tuu tutkimuksen vaiheista, etenemisesta seka niiden pohjalta tehdyista havainnoista. Em-

piirisessa osassa kaydaan lapi myds haastattelun tuloksia ja reflektoidaan niita tietoperus
taan. Pohdintaosuus pitaa sisalldadn omaa pohdintaani ja johtopaatdksiani siitd, mika on
Energisoivan tyonteon mallin kannalta oleellista. Lisdksi arvioin opinnaytetyoni luotetta-
vuutta ja kayn Iapi omaa tyoskentelyani ja kehittymistani prosessin aikana. Viimeisena
opinnaytetyosta I0ytyvat l1ahteet ja liitteet, joihin lukeutuu myos opinnaytetydn produkti, eli

Energisoivan tyonteon malli.

1.4 Kohdeyritys ja lahtétilanne

Taman opinnaytetyon toimeksiantajan anonymiteetin vuoksi yritysta kutsutaan opinnayte-
tyossa nimella Yritys X. Kohdeyrityksen esittely on suppea, jotta yritysta ei pysty tunnista-
maan siitd annettujen tietojen perusteella. Yritys X on suomalainen yritys, jonka yritys-
muoto on osakeyhtio. Yrityksen toimialaluokitus on 85599 Muut koulutusta antavat yksi-
kot. Yrityksella on useita toimipisteitd Suomessa. Yrityksen paatoimipiste sijaitsee paa-

kaupunkiseudulla.



Yritys X:n liikevaihto on vuodesta 2016 vuoteen 2019 ollut 4 miljoonan euron ja 10 miljoo-
nan euron valilla. Yrityksen tulos on vuodesta 2016 vuoteen 2019 vaihdellut 300 tuhannen
euron ja 600 tuhannen euron valimaastossa. Henkildstomaara yrityksessa X on vuosina
2016—-2019 vaihdellut, mutta vuodesta 2017 ollut tasaisessa kasvussa. Yrityksen henkilds-

témaara on kuitenkin alle 100 henkildéa. (Finder.)

Lahtotilanteen selvittdmiseksi Energisoivan tydnteon mallia varten on saatu yritykselta
henkilostokyselyiden tuloksia. Kyselyt ovat sisall6llisesti oleellisia Energisoivan tydnteon
mallin Iahtétilanteen kartoittamiseksi, silla niissa kasitellaan erityisesti tydyhteison jasen-
ten kokemuksia tydskentelysta etatydaikana. Pohjamateriaalina kaytettaviksi annettiin kai-
ken kaikkiaan neljan eri kyselyn materiaalit. Naita materiaaleja on kaytetty lahtotilanteen
kartoittamiseen, seka haastattelurungon muotoiluun. Lisaksi [&htétilanteen kartoitusta on

tehty ryhmahaastatteluissa, joiden lapiviennista kerrotaan enemman kappaleessa 4.

Kohdeyrityksessa tydkulttuuri ja yhteisollisyys ovat todella tarkeitd voimavaroja, joiden
vaaliminen on tarkeaa myos etatydssa. Vaikka etatydskentely onkin ollut jo entuudestaan
mahdollista yrityksen tydyhteisén jasenille, on kokoaikainen etatydskentely heille tilan-
teena uusi. Yrityksen toimintaa on luonteensa vuoksi mahdollista toteuttaa myo6s etana,
joten tydskentelyn onnistumisen kannalta fyysinen lasnaolo toimistolla ei ole valttdma-

tonta.

Tarve Energisoivan tyonteon mallille syntyy yrityksen tarpeesta pitaa huolta tyoyhteison
toiminnasta ja hyvinvoinnista, seka mahdollistaa kulttuurin ja yhteisoéllisyyden vaaliminen

muuttuvassa tydymparistossa.

Omat ennakko-odotukseni tydn lopputuloksesta ja siita, mita Energisoivan tydnteon malli
pitaa sisalldan, ovat muuttuneet radikaalisti siita, mita ne olivat, kun otin tyon tehtavak-
seni. Alun perin ajattelin Energisoivan tydnteon mallin olevan henkiléston opas parhaaksi
todetuista etatyoskentelyn kaytannoista ja tavoista, joilla pitaa huolta omasta tyohyvinvoin-
nista myds etatydssa. Taman jalkeen aloitin yrityksessa osa-aikaisena tyontekijana, joten
paasin itse nakemaan ja kokemaan millaista tydskentely Yritys X:lla on. Omien havainto-
jeni pohjalta sanoisin ennakko-odotusteni Energisoivan tyénteon mallille olleen sellaiset,
ettad henkildstdn tietdmys tydhyvinvointiin vaikuttavista asioista on laajaa ja tuntemus eri-
laisista tydskentelytavoista kattavaa. Ennakko-odotukseni oli myds, etta tydyhteison hyvin-
vointi on yrityksen johdolle tarkeaa ja siihen ollaan valmiita panostamaan. Odotuksenani

oli, etta tydyhteisdén haasteena on yhteiséllisyyden yllapitdminen yritystasolla etatydsken-



telyssa, seka tyonteon tapojen ja tyOokulttuurin muokkaaminen niin, etta se tukee tyosken-
telyd myds etdna. Toisin sanoen etatydskentelyn muokkaaminen energiaa kuluttavasta

tekijasta yrityksen voimavaraksi on se, mita tyén lopputulokselta odotan.



2 Etityd

Tassa kappaleessa kaydaan lapi etatydon maaritelma ja siihen liittyvia haasteita ja hyotyja

seka henkildston, ettd organisaation nakokulmista.

Etatyolla tarkoitetaan ansioty6ta, joka ei ole sidoksissa paikkaan tai aikaan, kuten esimer-
kiksi toimistoon. Ty0 on sisalldllisesti samanlaista, kuin tydpaikalla tehtaessa, mutta oleel-
lista on juuri tydntekijan mahdollisuus suorittaa tyotehtavat hanelle sopivassa paikassa ja
hanelle sopivaan aikaan. Tasta syysta etatydna tehtava tyd on usein sellaista, jota teh-
daan tietoteknisten valineiden ja erilaisten sovellusten avulla. Ty6ta voidaan tehda joko
kokonaan etatyona tai osittain. Etatyota ei kuitenkaan ole sellainen tyo, joka on luonteel-
taan liikkuvaa tyota, kuten esimerkiksi sahkdasentajan tai putkimiehen tyot, joissa tyo suo-

ritetaan asiakkaan luona. (Tilastokeskus.)

Etatyon toimivuutta voi kartoittaa esimerkiksi Tyoturvallisuuskeskuksen luomaa etatyon
riskien kartoitukseen tarkoitettua lomaketta kayttamalla. Lomakkeella kartoitetaan etatyon
tyooloja ja tydymparistda. Tyoturvallisuuskeskus on lomakkeessa kaynyt lapi tydtilan ja -
ympariston, vuorovaikutuksen ja yhteistyon toimivuuden, tydajan, perehdyttamisen, seka

tietotekniikan ja ohjelmien eli tyovalineet. (Tyoturvallisuuskeskus 2019.)

FutuRemote-tutkimuksen avulla on pyritty kartoittamaan suomalaisten tydntekijakokemuk-
sia etatydskentelystd koronapandemian aikana. Tutkimus on osoittanut, ettd suomalaiset
ovat sopeutuneet etatydskentelyyn hyvin ja mieluummin etdna kuin toimipisteelld tydsken-
televien maara on kasvanut. Etatyon tekeminen on tutkimuksen mukaan myds helpottanut
arjen ja tydn yhteensovittamista, seka tehostanut tydskentelya jatkuvien hairidtekijdiden
vahenemisen takia. Muutos tydskentelyn tehostumisessa on tuonut mukanaan myos teh-
tyjen tydétuntien vdhenemista. Toisaalta etatyd on kuitenkin muuttanut koettua tyéhyvin-
vointia niiltd osin, ettd energisyys, innokkuus ja téihin syveneminen ovat vahentyneet.
Yleisesti ottaen tydntekijdiden arjesta nauttiminen, seka tyytyvaisyys tyétilanteeseen ovat
kuitenkin parantuneet. Etatyon on tutkimuksessa havaittu myds lisaavan tyontekijoiden
sosiaalisen eristaytymisen tunnetta ja suurin osa tutkimukseen osallistuneista kaipasi
mahdollisuutta ystavyyssuhteiden luomiseen téissa. (Blomqvist ym. 2020, 1-10.) Tutki-
muksessa etatyon haasteeksi osoittautuneet tyoskentelyn sosiaaliset elementit tukevat

ennakko-odotusta siita, etta nain olisi myos Yritys X:n kohdalla.



2.1 Etatyon haasteet

Etatyoskentely voi tuoda henkilostolle haasteita eri osa-alueilla. Tyoterveyslaitos on tun-
nistanut etatydn haasteiksi ja riskeiksi esimerkiksi tyo- ja vapaa-ajan sekoittumisen, tyo-
ajan venymisen, haasteet perhe-eldman ja tydnteon yhteensovittamisessa, liiallisen kuor-
mittumisen, tydskentelyn aiheuttamien taloudellisten kustannusten kasvu, tydskentelyn
kannalta epakaytannolliset tai siihen sopimattomat tilat, yksinaisyyden tunne ja eristayty-
minen, kasvanut huoli omasta asemasta ja kehityksesta organisaatiossa. (Tyoterveyslai-

tos.)

Etatydskentelyn mukanaan tuomia haasteita organisaatiolle ovat erityisesti etdjohtami-
seen liittyvat haasteet (Tyoterveyslaitos). My6s henkiloston kokemat haasteet etatydsken-
telyssa voivat pitkalla aikavalilla tuoda haasteita organisaation toimintaan. Esimerkiksi ti-
lanne, jossa huono tydergonomia aiheuttaa tyontekijalle tyokyvyttomyytta, voi tulla yrityk-
selle todella kalliiksi. Tyoturvallisuuden ja tyéhyvinvoinnin seuranta ovat yksia etajohtami-

seen liittyvista haasteista.

2.2 Etatyon hyodyt

Tyoterveyslaitos on tuonut esille myds monia hyotyja, joita etatydskentelystad on henkilds-
tén nakdkulmasta. Etatydn hydtyja ovat tydajan joustavuus ja rytmitys sen mukaan, mika
itselle parhaiten sopii, tydmatkoista saastyva aika ja raha, tyén ja vapaa-ajan yhteensovit-
taminen, keskittyminen ja tydrauhan saaminen helpottuu, tydnteon tehostuminen ja tyotyy-
tyvaisyyden kasvu, tyonteolle tarkoituksenmukaisen paikan valinta. Lisaksi etatyd mahdol-
listaa asumisratkaisujen tekemisen tydmatkaa ja tyopaikan sijaintia miettimatta, seka

mahdollistaa tydnteon myds vajaakuntoisena ja poikkeustilanteissa. (Tydterveyslaitos.)

Tyoterveyslaitos on listannut etatydskentelyn hyétyja myds organisaation kannalta. Eta-
tyon tuomia hyotyja organisaatiolle ovat esimerkiksi taloudelliset saastot toimitilojen kus-
tannuksissa, tyon tuottavuuden ja tehokkuuden paraneminen seka parantunut jaksami-
nen, joka puolestaan lisaa tyouran pituutta. Lisaksi etatyo parantaa ymparistovastuulli-
suutta, vahentaa tyomatkaliikennetta ja edistaa ilmastopolitiikan toteutumista ja toisaalta

toimii myos rekrytointivalttina yrityksille. (Tyoterveyslaitos.)



3 Tyohyvinvointi

Tassa kappaleessa kasitellaan sita, mita tyohyvinvointi pitaa sisallaan, eli millaisista asi-

oista tydhyvinvointi koostuu ja millaiset asiat siihen vaikuttavat.

Tyohyvinvoinnilla tarkoitetaan sita, etta tyo koetaan mielekkaaksi ja palkitsevaksi ja se tu-
kee elamanhallintaa. Tydta varten on riittdvasti ammattitaitoa, jotta tyé on tuottavaa, tur-
vallista ja terveellista. Lisaksi tyota on organisaation taholta johdettava hyvin. Tyohyvin-
vointi perustuu siis siihen, miten tyo koetaan tyontekijan ja tydyhteison nakokulmasta.

(Tyoterveyslaitos.)

3.1 Tyohyvinvointiin vaikuttavat tekijat

Marja-Liisa ja Marjut Manka ovat teoksessaan Tydhyvinvointi kayttaneet viitekehyksena
voimavaralahtdista mallia, joka toimii pohjana myds Energisoivan tydnteon mallille. Voi-
mavaralahtoisessa tyohyvinvointimallissa organisaatio muodostaa edellytykset tyohyvin-
voinnille organisaatiokulttuurin ja yhteisten toimintatapojen kautta. Toisaalta myds tyon si-
salto itsessaan, seka tyon hallitseminen ovat osa pohjaa, jolle tydhyvinvointi rakentuu. So-
siaaliseen paaomaan, joka muodostaa yrityksen henkisen hyvinvoinnin tilan, vaikuttaa se,
millainen tydilmapiiri yrityksessa vallitsee, seka se, miten henkilosto tulee toimeen keske-
naan ja miten heita johdetaan. Toisaalta Marja-Liisa ja Marjut Manka ovat lisaksi tunnista-
neet, etta vaikka kaikki sosiaalisen- ja rakennepaaoman kohdat olisivatkin kunnossa, voi
yksil6 silti voida pahoin. Jokainen henkiloston jdsen suodattaa kokemukset omien asen-
teidensa lapi, joka puolestaan vaikuttaa siihen, miten han ne tulkitsee. Viimeisena tyohy-
vinvoinnin tekijana ovat yksilén ominaisuudet, kuten psykologinen padoma, fyysinen kunto
ja terveys. Alla oleva kuvio 5 kuvaa ty6hyvinvointiin vaikuttavia tekijoita seka niiden keski-
naista suhdetta toisiinsa. Kaiken keskitssa on yksildn oma kokemus ja sitd ymparoivat
asenteet. (Manka & Manka 2016, 76—77.) Vaikka ndma osa-alueet yhdessad muodostavat
voimavaralahtdisen tydhyvinvointimallin, on huomioitava, ettd yhdenkin osa-alueen haas-
teet vaikuttavat tydhyvinvointiin heikentavasti. Jokainen osa-alue on siis itsessaan merkit-
tava osa tydhyvinvointia. Taman opinnaytetydn kannalta tarkeimmat osa-alueet ovat kui-
tenkin tydyhteison, tyon hallinnan, sekd oman ajattelun ja toiminnan vaikutukset tydhyvin-

vointiin, asenteet mukaan lukien.
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Kuvio 5. Tyéhyvinvointiin vaikuttavat tekijat (mukaillen Manka & Manka 2016)

Organisaation rooli tydhyvinvoinnissa on luoda pohja ja edellytykset hyvinvoivalle henki-
I6stolle. Organisaatio on osa tydhyvinvoinnin rakennepdaomaa. Hyvinvoivassa organisaa-
tiossa tyOhyvinvointia johdetaan tavoitteellisesti osana yrityksen muuta strategiaa, erotte-
lematta naita kahta toisistaan. Hyvinvoiva organisaatio kehittdad myds toimintaansa ja hen-
kildstdaan, seka pitda huolen tydympariston toimivuudesta. (Manka & Manka 2016, 80—
91.)

Johtaminen kuuluu tyéhyvinvoinnin tekijoissa sosiaaliseen pddomaan. Johtamisella on
suuri vaikutus henkiléston hyvinvointiin. Osallistava ja kannustava johtaminen, jossa toi-
minta esimies-alaissuhteessa on avointa ja luottamus molemminpuolista, tukee hyvinvoin-
tia tyopaikalla. (Manka & Manka 2016, 132-146.)

Tyoyhteiso luo yhdessa johtamisen kanssa tydhyvinvoinnin sosiaalisen pddoman. Tyohy-
vinvointia tukevassa tyOyhteisossa vuorovaikutus on avointa. Tyoyhteisotaidot vastaavat
tydyhteison ja yrityksen arvoja. Tyoyhteiso vaikuttaa tyohyvinvointiin monin eri tavoin. Esi-
merkiksi tydyhteisdn tapa toimia ja sen yhteiséllisyys vaikuttavat oleellisesti siihen, miten
tydpaikalla viihdytaan. Ihminen, joka viihtyy tydssaan ja kokee tydyhteison ilmapiirin avoi-

meksi ja hyvaksyvaksi, saa enemman aikaan. (Manka & Manka 2016, 148-153.)



Tyon hallinta on toinen rakenteellisen pagoman elementti tydhyvinvoinnissa. Tyon hallin-
nalla tarkoitetaan yksilon mahdollisuuksia vaikuttaa omaan tyohonsa esimerkiksi tyon si-
sallon ja tavoitteiden kautta. Toisaalta myds mahdollisuudet muokata omaa ty6taan ja ke-

hittaa itsedan ovat osa tyon hallintaa. (Manka & Manka 2016, 107.)

Yksilon tapa ajatella ja toimia tydymparistéssa puolestaan luo psykologisen paaoman tyo-
hyvinvoinnille. Ajattelu- ja toimintamallien lisaksi yksilon asenteet vaikuttavat siihen, miten
han kokee eri elementit tydssaan. Asenne toimii suodattimena, jonka lapi erilaiset asiat
tulkitaan. Esimerkiksi kaksi eri ihmista voivat olla samassa tilanteessa yhta aikaa, mutta
kokea tilanteen taysin painvastaisin tavoin, koska molemmat tulkitsevat tilanteen omien
asenteidensa avulla. (Manka & Manka 2016, 77.)

3.2 Energia osana tydohyvinvointia

Tassa kappaleessa kayn lapi erilaiset energiatyypit ja niiden vaikutuksen tyohyvinvointiin.
Opinnaytetydssa energia on jaettu viiteen eri energiatyyppiin, jotka ovat ajatusten energia,
emotionaalinen energia, fysiologinen energia, henkinen energia ja sosiaalinen energia.
Vastaavaa jaottelua on kaytetty seka Petteri Kilpisen ja Antti Hagqvistin teoksessa Vari-
anssi (2019), seka Hasse Kvistin, Kenny Niutasen ja Tuomo Sulkumaen teoksessa Ela
energisesti (2017). Naita eri energiatyyppeja on paadytty kayttdmaan opinnaytetyéssa
siksi, etta lahdekirjallisuudessa kaytetty jaottelu tuntui loogiselta ja hyvin jasennellylta suh-
teutettuna hyvinvoinnin eri osa-alueisiin. Hyvinvoinnin eri osa-alueilla viitataan psyykki-

seen, fyysiseen ja sosiaaliseen hyvinvointiin.

3.3 Ajatusten energia

Ajatusten energia on mentaalista energiaa, jonka keskiossa on kyky keskittya ja olla

lasna. Parempiin lopputuloksiin paastaan keskittymalla yhteen asiaan kerrallaan ja rytmit-
tamalla tekemista niin, etta aivot saavat palaverien tai tyétehtavien valiin taukoja palautu-
mista varten. Kyky keskittya on yhteydessa palautumiseen, joten silla on vaikutusta myoés

onnellisuuteen ja hyvinvointiin. (Kilpinen & Hagqvist 2019, 45.)

Dan Siegel on Psychothrerapy Networkerin artikkelissaan tuonut esiin ajatusten energian
kannalta olennaisia aspekteja, joiden tarkeys korostuu pandemia-aikana. Artikkelissa tuo-
daan esille aidon lasnaolon tarkeys ja kapasiteettimme mindfulnesiin, eli tietoiseen lasna-
oloon. Dan Siegel esittelee myos terveen mielen lautasmallin, jonka han on kehittanyt yh-
dessa kollegansa David Rockin kanssa. Lautasmalli on erdanlainen vastine ruokaympy-
ralle ja sen avulla on tarkoitus yksinkertaistaa asiat, joita mielemme tarvitsee. Tama lau-

tasmalli koostuu siis aktiviteeteista, joiden avulla mielen toimintaa voidaan optimoida.
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Naita aktiviteetteja ovat fyysinen aika, leikkiaika, kohtaamisaika, uniaika, fokusaika, "In”-
aika ja "Down’-aika. Kohtaamisajalla tarkoitetaan aikaa, jolloin ollaan tietoisesti yhtey-
dessa toisiin ihmisiin ja ymparistéon. Uniajalla tarkoitetaan sita, ettd aivot palautuvat ja
puhdistuvat unen aikana, joka puolestaan lisda niiden toimintakapasiteettia. Aivojen ai-
neenvaihdunnan kannalta uniaika on tarkeaa ja se esimerkiksi parantaa aivojen kykya ta-
sapainottaa mielialaa, muistaa ja keskittya. Aika, jolloin keskitytaan tietoisesti johonkin yh-
teen, tiettyyn tehtavaan on fokusaikaa. "In"-ajalla tarkoitetaan puolestaan tietoista aikaa.
Tietoinen aika on sisaista reflektointia, toisin sanoen itsensa kuuntelemista ja omien aja-
tusten ja tunteiden sisaistamista. Tama aika voi olla sellaista, jonka kayttaa esimerkiksi
avaamalla tietoisuuttaan, keskittdamalla huomionsa tai lisddmalla hyvia aikomuksiaan. Ne
hetket, kun ei tarvitse tehda mitaan tiettya ovat niin sanottua "Down”-aikaa. Tama on se
hetki paivasta, kun voi vain olla ja antaa mielen vaeltaa. Fyysisella ajalla tarkoitetaan kai-
kessa yksinkertaisuudessaan tietoista fyysista liikuntaa. Leikkiajalla tarkoitetaan niiden
asioiden tekemist3, jotka tuovat itselle nautintoa ja joita voi tehda ilman, etta tarvitsee
miettia mita tekee oikein tai vaarin. Leikkiaika on luovaa aikaa, joka saa meidan naura-
maan. Paivittaisen ajan jakautuminen naiden seitseman aktiviteetin valilld on kunkin itse
paatettavissa, mutta olisi suositeltavaa jarjestaa aivoille ja mielelle mahdollisuus kaikkiin

naihin joka paiva. (Psychotherapy Networker 2020.)

Kvist, Niutanen & Sulkumaki viittaavat tdhan Dan Siegelin ja David Rockin kehittdmaan
mielen lautasmalliin teoksessaan Ela energisesti muistuttaen, etta aika jakautuu naiden
aktiviteettien valilla eri tavoin eri elamanvaiheissa. Kaikkia naista kuitenkin tarvitaan men-

taalisen kuntomme yllapitamiseksi. (Kvist, Niutanen & Sulkumaki 2017, 74.)

3.3.1 Tekemisen energia

Tekemisen energia sisaltyy pitkalti ajatusten energiaan, silla siina on kyse asioiden fo-
kusoinnista, lopettamisesta ja loppuun viemisesta. Fokusointi lisda toiminnan tulokselli-
suutta. Fokusoinnin kannalta on tarkeaa priorisoida oma tekeminen niin, etta tehtavalis-
talta 10ytyy aina maksimissaan viisi priorisoitua tehtavaa per paiva, viikko ja vuosi. Lopet-
tamisella ei tarkoiteta pelkastaan tyohon kaytettavan ajan rajoittamista, vaan myos asi-
oista kieltaytymista ja turhista asioista irti paastamista. Lopettaminen ja asioiden loppuun
vieminen tuovat mukanaan kyvyn priorisoida ja sita kautta myos aikaa ja tilaa uusille, hyo-

dyllisille asioille.

Tekemisen energiassa on tarkeaa myos tehda havaintoja omasta tekemisesta sen kan-

nalta, millainen tekeminen on energisoivaa ja millainen puolestaan kuluttavaa. Lisaksi sen
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tiedostaminen, missa suhteessa energiaa kuluttavat ja energisoivat tekemiset ovat toi-
siinsa, auttaa muokkaamaan omaa toimintaa sellaiseksi, ettad paiva ei tayty pelkastaan te-
kemisesta, joka polttaa omia energiavarastoja. (Kvist, Niutanen & Sulkumaki 2017, 40—48
&74.)

Rhee Hongjai ja Kim Sudong ovat tutkineet taukojen vaikutuksia ihmisen elinvoimaan
téissa. Tutkimuksessa tutkittiin psykologisen irrottautumisen vaikutusta energiatasojen pa-
lautumiseen, seka eroja "alypuhelintaukojen” ja perinteisten taukojen vaikutuksessa ener-
giatasojen palautumiseen tauon aikana. Alypuhelintauolla tarkoitettiin tutkimuksessa ni-
mensa mukaisesti sita, ettd tauon aikana kaytettiin alypuhelinta esimerkiksi sahkdpostien
lukemiseen, viestittelyyn, pelaamiseen tai esimerkiksi videoiden katseluun. Perinteisella
tauolla puolestaan tarkoitettiin taukoa, jonka aikana esimerkiksi juteltiin tydkaverin kanssa
tai otettiin torkut. Tutkimuksessa selvisi, etta psykologinen irrottautuminen lisda voimaa,
seka vahentaa henkista uupumista. Tutkimuksessa voimalla tarkoitettiin korkeaa energia-
tasoa seka henkista resilienssia. Seka alypuhelintauot, etta perinteiset tauot vahensivat
psykologisen irrottautumisen ja tauon negatiivisen vaikutuksen suhdetta, eivatka nain ol-
len mydskaan heikentaneet psykologisen irrottautumisen ja tauon positiivisen vaikutuksen
vélistd suhdetta. Alypuhelintaukojen aiheuttamien fysiologisten oireiden ja kognitiivisen
vasymyksen oletetaan olevan syyna sille, miksi alypuhelintaukojen ja tauon negatiivisten
vaikutusten vahenemisen valille ei 16ytynyt merkittavaa selitysta. Toisaalta seka perintei-
set tauot, etta alypuhelintauot voivat korkean psykologisen irrottautumisen tasolla lisata
positiivista vaikutusta ja voimaa. Tutkimuksessa selvisi kuitenkin, ettd alypuhelintaukoja
pitaneiden keskimaarainen henkinen vasymys oli huomattavasti suurempi, kuin perinteisia
taukoja pitaneilla. (Hongjai & Sudong 2016, 160—-167.) Tutkimus liittyy seka ajattelun ener-
giaan etta tekemisen energiaan. Taukojen pitaminen on osa tydpaivan rytmitysta ja toi-
saalta se, mita tauolla tekee, on osa oman mielen ja sen energiatasojen hallintaa tekemi-
sen lopettamisen eli tassa tydssa irrottautumisen kautta, sekd sen tunnistamista mika te-
keminen on energisoivaa. Tutkimus tukee kasitysta taukojen tarkeydesta, seka siita, etta
tauolla pitaisi pystya irrottautumaan tyotehtavista. Esimerkiksi tydoskentelyn ohessa
tybpaatteen aaressa pidetty tauko ei ole tydsta irrottautumista ja nain ollen se ei myds-

kaan tarjoa aivoille mahdollisuutta latautumiseen.

3.4 Emotionaalinen energia

Kilpinen ja Hagqvist ovat teoksessaan Varianssi tehneet tunteille karkean nelijaon. Tata
jaottelua on havainnollistettu alla olevalla tunnetilojen energiakentalla (Kuva 6). Tunteita
on negatiivisia ja positiivisia, korkean- ja matalan energiatason tunteita. Tarkeana tekijana

he nostavat siirtymisen negatiivisista tunteista pois mahdollisimman nopeasti. Toisaalta
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palautuminen tapahtuu vain matalan ja positiivisen energiatason kautta. (Kilpinen & Hag-
qvist 2019, 63-65.)

KORKEA ENERGIATASO

Vihainen Energinen
Turhautunut ltsevarma

Jannittynyt Intohimoinen

X7

Vasynyt Rentoutunut

YIOH3IANT NINIAIILISOd

Toivoton Rauhallinen

NEGATIIVINEN ENERGIA

Surullinen Huoleton

MATALA ENERGIATASO

Kuvio 6. Tunnetilojen energiakentta. (Mukaillen Kilpinen & Hagqvist 2019)

Emotionaalista energiaa, eli tunne-energiaa syntyy aina viestinndssa ja vuorovaikutuk-
sessa. Tunne-energiaa syntyy myos kaikista muista energian lajeista, seka ulkopuolisista
tekijoista ja virikkeista, etta oman toimintamme, vireystilamme ja ymparistomme kautta.
Kuten tekemisen energiassakin, niin myos tunne-energiassa on hyva tunnistaa ne asiat,
jotka kyseiseen energialajiin vaikuttavat. Tunne-energian kannalta esimerkiksi sen tunnis-
taminen, mitka asiat vaikuttavat voimistavasti ja innostavasti, seka mitka painvastoin, on
olennaista. Tunne-energian saatelyssa omien tunnetilojen ja muiden tunnetilojen tiedosta-
minen, sekad ymmarrys siitd, miten niihin voi omalla toiminnallaan vaikuttaa on tarkeaa.
Se, miten itse suhtaudumme maarittda paljon: kuten kappaleessa aiemmin todettiin, oma
asenteemme toimii suodattimena kaikelle kokemallemme. Oman tunne-energian kasitte-

lyssa ja saatelyssa on otettava myds huomioon se, etta tunnetilat tarttuvat yhteiséssa, jol-
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loin vaikutus negatiivisen ja positiivisen tunne-energian heijastamisessa kasvaa merkitta-
vasti. Keino, jolla saa nopeasti vaikutettua toisen tunne-energiaan on palaute. TAma patee
molempiin suuntiin. Toivottu, eli voimaannuttava ja hyddyllinen palaute on myoés energisoi-
vaa. Tallainen palaute on esimerkiksi vilpittdmasti esitetty kiitos tai kehu. Korjaavaa pa-
lautetta annettaessa palautteen vaikutus perustuu palautteen antajan motiiveihin. Korjaa-
van palautteen annon motiivina voi olla esimerkiksi halu kehittaa toista. Onnistuneen kor-

jaavan palautteen ytimessa on halu auttaa. (Kvist, Niutanen & Sulkumaki 2017, 77-91.)

3.5 Fysiologinen energia

Fysiologinen energia muodostuu unesta, ravinnosta seka liikunnasta. Elimistén energian-
tuotanto lahtee laskuun noin 30 ikavuoden tienoilla, mutta useimmiten tarve energialle li-
saantyy samoihin aikoihin. Taman takia on erityisen tarkeaa tunnistaa asiat, jotka lisdavat
fysiologista energiaa. Fysiologisen energian tekijat ja niiden vaikutukset on esitelty tar-

kemmin seuraavissa alakappaleissa. (Kilpinen & Hagqvist 2019, 77.)

3.5.1 Uni

Aikuisen ihmisen unentarve on keskimaarin 7,5 tuntia yossa. Unentarve vaihtelee kuiten-
kin yksildllisesti 6 ja 9 tunnin valilla. Maaran lisaksi merkitystd on myds unen laadulla.
(THL 2020.) Uni on aivojen ja palautumisen kannalta valttamatonta ja se vaikuttaa ihmi-
sen hyvinvointiin laajasti. Uni vaikuttaa esimerkiksi aineenvaihduntaan aivoissa ja muualla
elimistdssa, vahvistaa muistia ja immuunijarjestelmaa, tdydentaa energiavarastoja ja pa-

rantaa oppimiskykya. (Jaakkola 2018, 75.)

3.5.2 Ravinto

Oikeanlaisen ruokavalion perusteita ovat monipuolisuus, laadukkuus, kohtuullisuus, saan-
nollisyys ja riittdva nesteen nauttiminen. Ruokavalio vaikuttaa jaksamiseen ja suoritusky-
kyyn, liséksi silla on tarkead merkitys ihmisen terveyden kannalta. Oikeanlainen ja oikea-
aikainen ravinto antaa energiaa, seka tuottaa mielihyvaa, jonka liséksi riittdva nesteytys
parantaa psyykkista suorituskykya aineenvaihdunnan avulla. (Kilpinen & Hagqvist 2019,
84-89.)

Palautumisen kannalta parempaan syomiseen Kaisa Jaakkola neuvoo teoksessaan Pa-

laudu & Vahvistu tulemaan tietoiseksi omasta sydmisestaan. Omien sydmistottumuksien

tiedostaminen ohjaa tekemaan parempia valintoja. Sydmisen sdanndllisyys ja nalan enna-
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koiminen ovat keskeisia tekijoita paremman syomisen kannalta. Niihin voi keskittya esi-
merkiksi miettimalla etukateen, miten huolehtii oman sydémisensa aikataulutuksesta tule-

valla viikolla tai valmistelemalla aterioita etukateen. (Jaakkola 2018, 168—168.)

3.5.3 Fyysinen rasitus

Liikuntasuositus aikuiselle ihmiselle koostuu lihaskunnon ja liikehallinnan yllapidosta, rasit-
tavasta tai reippaasta liikunnasta, kevyesta liikuskelusta ja paikallaclemisen tauottami-
sesta, seka riittdvasta levosta. Tavoitteena olisi harrastaa viikkotasolla lihaskuntoa ja liike-
hallintaa vahintaan 2,5 tuntia, rasittavaa liikkkumista vahintaan 1 tunti ja 15 minuuttia tai
vaihtoehtoisesti reipasta liikuntaa vahintaan 2,5 tuntia. Taman lisaksi tulisi harrastaa ke-
vytta likuskelua mahdollisimman usein ja muistaa tauottaa paikallaoloa aina kun pystyy.
Rasittavan ja reippaan liikunnan valinen ero on siin3, etta rasittava liikkunta on raskaampaa
ja tehokkaampaa. Rasittava liikkunta on yleensa luonteeltaan sellaista, ettd puhuminen
hankaloituu hengastymisen takia. Reipas liikunta on hieman kevyempaa ja puhuminen on
mahdollista hengastymisesta huolimatta. Liikuntasuoritusten viikkokohtaiset tavoitemaarat

voi pilkkoa pienempiin osiin. (UKK-instituutti 2020.)

3.6 Henkinen energia

Kvist, Niutanen & Sulkumaki ovat nostaneet henkisen energian keskipisteeksi arvot ja nii-
den toteutumisen. Vaikka arvoilla on vaikutusta henkiseen energiaamme, se tapahtuu
usein tiedostamattamme. Arvojen vaikutusta henkiseen energiaan voi lahestya esimer-
kiksi miettimalla ensin itselle kaikista tarkeimpia arvoja ja pohtimalla sen jalkeen vastaa-
vatko omat arvot ja yrityksen arvot toisiaan. Arvojen toteutuminen omassa toiminnassa
vaikuttaa henkiseen energiaan lisaten sita, kun taas arvojen vastainen toiminta kuluttaa
henkista energiaa. Mikali omat arvomme ovat ristiriidassa yrityksen arvojen kanssa, kulut-
taa arvojen vastainen tydskentely henkistd energiaamme. (Kvist, Niutanen & Sulkumaki
2017, 104-119.)

Henkinen energia syntyy yksilon arvomaailman pohjalta. Loytamalla syvamotivaation, eli
tarkoituksen toiminnalleen, saa siitd ammennettua energiaa. Syvamotivaatio on sisaista
motivaatiota, jonka ydinajatuksena on ihmisen halu tehda jotain siksi, etta se tuottaa mieli-
hyvaa henkildlle itselleen. Sisdisen motivaation kannalta on tarkeaa, etta esimerkiksi ta-
voitteet asetetaan itsea varten ja itse, silla itseohjautuvuus tukee hyvinvointia. Itseohjautu-
vuusteoria jakaa ihmisen perustarpeet kolmeen kehityksen ja hyvinvoinnin kannalta valtta-
mattomaan tarpeeseen. Nama tarpeet ovat omaehtoisuus, koettu patevyys ja yhteenkuu-
luvuus. (Kilpinen & Hagqvist 2019, 143—-147.)
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Omaehtoisuus on yksilon vapautta paattaa itsedan koskevista asioista. Tahan kuuluu esi-
merkiksi mahdollisuus valita aika, paikka ja tahti omalle tekemiselle, mika puolestaan lisaa

motivaatiota. (Kilpinen & Hagqvist 2019, 144.)

Koettu patevyys syntyy siitd, ettd ihminen kokee hanella olevan riittavasti osaamista sel-
viytyakseen hanelle annetuista tehtavista ja siita, ettd han saa asioita aikaiseksi. Koetun
patevyyden kannalta palautteen anto on avainasemassa, silla jokainen haluaa tuntea tyy-
tyvaisyytta, arvostusta ja olevansa hyva jossakin. Sen lisdksi omien vahvuuksien kaytta-

minen tyoskentelyssa lisda esimerkiksi tuottavuutta. (Kilpinen & Hagqvist 2019, 145.)

Yhteenkuuluvuus tulee ihnmisen perustarpeesta olla tekemisissa toisten ihmisten kanssa.
Valittdminen lisda sosiaalista energiaa ja sen myo6ta myds tydhyvinvointia toteutuessaan
molemminpuolisesti. Muiden saama hydty tekemistdmme valinnoista ja omasta energias-
tamme, seka asioiden tekeminen muiden ihmisten hyvéaksi vahvistavat itsetuntoa. (Kilpi-
nen & Hagqvist 2019, 145.)

3.7 Sosiaalinen energia

Sosiaalinen energia virtaa kahteen suuntaan, kuten aiemmin kappaleessa 3.4 kasitelty
tunne-energiakin. Molemmissa on kyse vuorovaikutuksesta. Toiset ihmiset kuormittuvat
sosiaalisissa tilanteissa ja palautuvat ollessaan yksin, kun taas toiset tarvitsevat sosiaali-
sia tilanteita palautuakseen ja saadakseen energiaa. Toisaalta myds saadakseen ener-
giaa muista on ensin annettava omaa energiaansa heille. Muiden ihmisten kanssa vietetty
aika vaikuttaa mydés yksildn omaan toimintaan, joten oman energiatasapainon kannalta on
tarkeaa kiinnittaa huomiota siihen, millaisessa seurassa milloinkin on. Empatia, sosiaali-
nen vuorovaikutus ja myotatunto ovat tarkeita osia sosiaalisen energian hallitsemiseksi.
(Kilpinen & Hagqvist 2019, 125-135.)
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4 Tutkimusmenetelmat

Tassa kappaleessa kerrotaan menetelmista, joilla aineisto on keratty opinnaytety6ta var-
ten ja tavoista, joilla sitd on analysoitu. Kappaleessa arvioidaan myo6s opinnaytetyon luo-

tettavuutta.

Opinnaytety® on kvalitatiivinen eli laadullinen tutkimus ja luonteeltaan toiminnallinen. Kva-
litatiiviselle tutkimukselle ominaista on se, etta siina tulee esille haastateltavien omat ha-
vainnot, nakemykset ja tulkinnat tilanteista (Hirsjarvi & Hurme 2008, 27). Opinnaytetyon
toiminnallisen osuuden toteuttamisessa paatettiin kayttaa tutkimushaastatteluja. Haastat-
telulajina on kaytetty puolistrukturoituja teemahaastatteluja, koska tutkimuksen tarkoituk-
sena oli saada kattava kokonaiskuva siita, mitd Energisoivan tydnteon mallin tulisi pitaa
sisallaan, jotta se palvelisi Yritys X:n henkildstdoa parhaalla mahdollisella tavalla. Puo-
listrukturoiduilla teemahaastatteluilla koettiin saatavan monipuolisin otanta analysointia

varten.

4.1 Tutkimuksen toteutus

Lahtotilanteen kartoitus on toteutettu yritykselta saatua, jo aiemmin kerattya materiaalia
analysoimalla. Naiden materiaalien, tydssa kaytetyn tietoperustan ja tyon tarkoituksen
pohjalta on luotu haastattelurunko, jota hydédyntaen on pidetty haastatteluja yrityksen tyon-
tekijoille. Haastattelukutsu lahetettiin kaikille yrityksen tyontekijoille. Haastattelukutsu 16y-
tyy tdman tyon liitteesta 1. Haastatteluihin oli varattu viisi paikkaa per haastattelu ja ilmoit-
tautuminen tapahtui kirjaamalla oma nimi varauslistana toimineeseen Excel-taulukkoon.
Haastatteluiden osallistujamaara asetettiin maksimissaan viiteen osallistujaan per haastat-
telu siksi, etta tahdottiin varmistaa jokaiselle osallistujalle mahdollisuus tulla kuulluksi. II-
moittautumisajan paatyttya ilmoittautuneille 1&hetettiin erillinen kutsu siihen haastatteluun,
johon han oli ilmoittautunut. Haastatteluihin ilmoittautuneita tyontekijoita oli yhteensa 25

henkilda, joista lopulta osallistui 23 henkil6a.

Haastattelun metodina kaytetty teemahaastattelu on luonteeltaan puolistrukturoitu, el
haastattelua varten on valittu teemat, joiden ymparille haastattelu rakentuu (Tuomi, J. &
Saarijarvi, A. 2002, 87-88.). Puolistrukturoidun haastattelun ominaispiirre on se, etta jokin
osa haastattelun rakenteessa on paatetty etukateen, mutta ei kaikkea. Haastattelu voi
vaihdella esimerkiksi kysymysjarjestyksen osalta haastattelusta toiseen. (Hirsjarvi &
Hurme 2008, 47.) Puolistrukturoidun haastattelun avulla on koettu saatavan haastatteluti-

lanteisiin vapautta. Haastattelut poikkesivatkin toisistaan siten, ettd haastatteluissa ei ole

17



noudatettu haastattelukysymyksia tasmallisesti, vaan niiden jarjestysta on saatettu muut-
taa tai saatettu jattaa sellaisia kysymyksia valista, joihin on tullut keskustelun kautta vas-
taukset itsestaan. Lisaksi on saatettu esittaa tarkentavia kysymyksia tilanteen niin vaa-
tiessa. Haastatteluissa kaytettyja teemoja olivat energia, ilo ja tydssa onnistuminen. Tee-
mahaastatteluun on paadytty siksi, ettd teemojen ymparille syntyvasta keskustelusta koet-
tiin saatavan laadukkaampaa materiaalia opinnaytety6ta varten, kuin mita olisi saatu
muilla haastattelumetodeilla. Puolistrukturoidun teemahaastattelun haasteena koettiin nii-
hin kuluva aika, seka haastatteluiden vaatimat jarjestelyt niin haastateltavien, kuin haas-

tattelijankin nakdkulmasta.

Haastattelut pidettiin ryhmahaastatteluina aikavalilla 23.11.-27.11.2020, pois lukien yksi
haastatteluista, joka pidettiin vain yhdelle henkilélle. Syyna tdhan poikkeamaan oli se, etta
haastateltava ei paassyt osallistumaan mihinkaan tarjolla olleista ajoista, mutta tahtoi kui-
tenkin osallistua yhteisen toimintamallin luomiseen. Yksilohaastattelu seurasi kuitenkin sa-
maa haastattelurunkoa, kuin ryhnmahaastattelut. Ryhmahaastatteluiden tavoitteena oli syn-
nyttda keskustelua etukateen maariteltyjen teemojen ymparille. Kysymyspatteristo on pi-
detty tarkoituksella pienend, jotta keskustelulle jai riittdvasti aikaa. Haastattelukysymykset
I6ytyvat liitteesta 2. Haastatteluihin oli varattu aikaa tunti per haastattelu ja ne toteutettiin
Microsoftin Teams-sovelluksen avulla etdhaastatteluina, jotka tallennettiin mydhempaa ai-
neiston purkua eli litterointia varten. Haastatteluissa huomattiin, ettd haastattelujen etene-
misen kannalta oli iso merkitys silla, pidettiinkd kamerat haastattelun aikana auki vai

kiinni. Haastattelut, joissa kamerat pidettiin paalla, etenivat paljon luontevammin ja kes-
kustelu seka ilmapiiri olivat paljon vapautuneempia. Kameroiden paalla pitamisen suhteen
ei ollut esitetty toivetta haastattelukutsussa, silld ennen haastattelujen toteutumista silla ei
ollut ajateltu olevan suurta merkitysta. Jokaisen haastattelun alussa on kayty lapi vastaus-

ten kayttotarkoitus.

Haastattelukysymykset on mietitty tietoteoriaa ja yritykselta saatua pohjamateriaalia hy6-
dyntaen. Marja-Liisa Manka ja Marjut Manka ovat teoksessaan TyOhyvinvointi esitelleet
tydkaluja, joista yksi tyOkalu oli tydn voimavarat ja niiden kuluttajat. Ideana tassa tytka-
lussa oli miettid mika lisda ja mika kuluttaa voimavaroja, minka jalkeen pohdittiin, miten
voimavaratekijoita lisdavia tekijoita voitaisiin yllapitaa ja toisaalta mihin voimavaratekijéita
kuluttavia asioita oli mahdollista vaikuttaa. Taman jalkeen mietittiin voimavaratekij6ita ku-
luttavista tekijoista, joihin olisi mahdollista vaikuttaa, mita niille voitaisiin tehda. (Manka &
Manka 2016, 78—79.) Tata tydkalua on sovellettu haastattelurunkoon teemojen energia,
ilo ja ty6ssa onnistuminen ymparille siten, ettd haastateltavat miettivat yhdessa teemojen
mukaisia voimavaroja kuluttavia ja voimavaroja lisdavia tekijoita, seka mahdollisuuksiaan

ja keinoja vaikuttaa kyseisiin tekijdihin. Perusteluna valitulle Iahestymistavalle oli ajatus
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siita, etta henkiloston olisi helpompi allekirjoittaa lopulliseen Energisoivan tyonteon malliin
nostetut toimenpiteet ja sitoutua noudattamaan naita toimenpiteita, mikali ne olisivat hei-
dan itsensa luomia. Lisaksi haastattelun rakenteella oli tarkoitus havainnollistaa haastatel-
taville heidan omia mahdollisuuksiaan vaikuttaa naihin asioihin, seka tuoda toimintaan rat-
kaisukeskeisyytta keskustelun kautta. Haastattelukysymykset 16ytyvat tdman opinnayte-

tyon liitteesta 2.

4.2 Haastateltavat

Opinnaytetyota varten haastateltavat henkilét olivat kohdeyrityksen henkilostéa. Produktin
onnistumisen kannalta haastateltavien taustat, kuten asema organisaatiossa, toimipiste tai
sukupuoli eivat olleet merkityksellisia. Haastattelukutsu toimitettiin jokaiselle yrityksen
tyontekijalle, koska produkti koskee koko henkilostda ja on tydyhteisdn yhteinen asia.
Taustatietoja ei kysytty haastatteluissa siksi, etta niiden ei koettu olevan relevantteja tyon
lopputuloksen kannalta ja samalla haluttiin, etta tutkimuksen tulokset olisivat anonyymeja.
Anonymiteetilld pyrittiin mahdollistamaan rehellista ja avointa keskustelua haastatteluissa.
Haastattelukutsussa esitettiin kuitenkin toive siita, etta kussakin haastattelussa olisi osal-
listujia eri rooleista, jotta otannasta tulisi mahdollisimman laaja ja mallista saataisiin nain
ollen tehtya mahdollisimman yleispateva koko organisaatiolle. Samalla laaja otanta eri
rooleista ja toimipisteista tukisi sita, ettd malli olisi yhdessa luotu. Haastateltavia ilmoittau-
tui yhteensa 25, joista 23 lopulta osallistui. Haastatteluiden osallistujamaara vaihteli yh-

desta ihmisesta viiteen ja haastatteluja oli yhteensa kuusi kappaletta.

Haastateltaville kerrottiin jo haastattelukutsussa (Liite 1), ettd haastattelut tallennetaan
myOhempaa litterointia varten, mutta poistetaan heti kun aineisto on saatu kasiteltya. Asia

on kayty lapi myos jokaisen haastattelun alussa ennen tallentamisen aloittamista.

4.3 Aineiston purku ja analysointi

Kuten aiemmin mainittu, ryhmahaastattelut tallennettiin nilden myohempaa litterointia ja
analysointia varten. Haastatteluissa nauhoitettu aineisto on litteroitu eli purettu valikoiden.
Tama tarkoittaa sita, etta jo puhtaaksikirjoitusvaiheessa materiaaleista on karsittu kaikki
sellainen, joka ei ollut oleellista tuloksien kannalta. (Hirsjarvi & Hurme 2008, 138.) Tdman
jalkeen aineisto on redusoitu eli pelkistetty ja klusteroitu eli ryhmitelty. Ryhmittely on ta-
pahtunut haastattelussa kaytettyjen teemojen energia, ilo ja tydssa onnistuminen mukai-
sesti. Taman jalkeen jaljelle jaanyt aineisto on abstrahoitu eli kasitteellistetty paaluokkiin,
haastatteluiden tuloksien selkiyttamiseksi entisestdan. (Tuomi & Saarijarvi 2002, 124—
125.) Haastatteluiden nauhoittamista on kaytetty siksi, etta silla mahdollistettiin haastatteli-

jalle keskittyminen itse haastatteluun muistiinpanojen tekemisen sijaan. Keskittyminen
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puolestaan mahdollisti aktiivisen kuuntelemisen ja tarkentavien kysymysten esittdmisen
silloin, kun sille oli tarvetta. Haastattelu purettiin valikoiden siksi, ettd ryhmahaastatteluissa
teemojen ymparille syntyy helposti keskustelua, joka on irrelevanttia tutkimuksen kan-
nalta. Tasta syysta haastatteluista kirjattiin vain tutkimuksen kannalta olennaiset asiat.
Vastausten ryhmittely toteutettiin kirjaamalla vastaukset siten, ettd ne menivat omiin ryh-
miinsa omien teemojensa alle, jonka jalkeen vastaukset kasitteellistettiin, jotta saavutettai-

siin selkea kokonaiskuva aiheista, jotka toistuivat haastatteluissa.

Haastatteluiden analysointi on aloitettu oikeastaan jo haastatteluiden aikana, kun tietyissa
teemoissa on huomattu toistuvuutta. Klusteroinnin ja abstrahoimisen jalkeen nama toistu-
vat teemat oli entista helpompi hahmottaa tuloksista. Toistuvat asiat on nostettu tyon kan-
nalta tarkeimmiksi ja olennaisimmiksi, silld niiden esiintyminen useammassa eri haastatte-
lussa ja useamman eri haastateltavan vastauksissa toivat vastauksille luotettavuutta.
Tama on opinnaytetydn kannalta tarkeaa, jotta produktista tulisi yleisesti hyddynnettavissa
oleva tyovaline koko yrityksen henkil0stolle. Tassa vaiheessa haastatteluiden analysointia
oli eroteltava tuloksista ne asiat, jotka tulisivat mukaan varsinaiseen Energisoivan tyon-
teon malliin ja ne asiat, jotka rajattaisiin mallin ulkopuolelle. Mallin ulkopuolelle rajattiin esi-
merkiksi sellaiset asiat, jotka tulivat mainituksi vain yhden haastateltavan vastauksissa.
Perusteluna rajaukselle oli toiston puute, joka voi tarkoittaa kyseessa olevan vain yhden
tydyhteisdn jasenen kokemus kasitellysta teemasta, jolloin se ei valttamatta pade koko

tyoyhteisoon.

Kysymysten asettelun kautta haastatteluiden tavoitteena oli selvittda asiat, jotka joko li-
saavat tai vahentavat teemoiksi valikoituja tunnetiloja, seka tapoja vaikuttaa naihin asioi-
hin itse. Ideana oli, etta haastateltavat nostavat nama asiat ja tavat esiin itse, jolloin mallin
rakentaminen naiden vastausten ja aiemmin hankitun materiaalin perusteella tapahtuisi
nimenomaan tydyhteisdn jdsenten omien vastausten pohjalta. Analyysin tulokset kasitel-

l1aan tarkemmin kappaleessa 5.

4.4 Opinnaytetyon luotettavuus

Opinnaytetyon tuloksien luotettavuutta voidaan mitata esimerkiksi reliaabeliuden ja vali-
diuden kannalta, mutta nama arviointikeinot ovat peraisin kvantitatiivisen eri maarallisen
tutkimuksen arviointiperiaatteista. (Hirsjarvi & Hurme 2008, 185—-186.) Opinnaytetyon tut-
kimus on toteutettu kvalitatiivisena, eli laadullisena tutkimuksena, joten tutkimuksen tulok-
sia ei voida samoissa maarin mitata reliaabeliuden ja validiuden kautta. Opinnaytetyon

luotettavuutta parantaa se, ettad haastatteluista on poimittu Energisoivan tyénteon malliin
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vain sellaisia asioita, jotka toistuivat eri haastatteluissa. Toisaalta mahdollinen luotetta-
vuutta heikentava seikka on se, etta haastattelut on pidetty ryhmahaastatteluina, jolloin ei
valttamatta ole uskallettu tai haluttu vastata kysymyksiin totuudenmukaisesti. Tutkimuksen
luotettavuuteen olisi voinut vaikuttaa myonteisesti haastateltavien maaran kasvattaminen,
seka haastatteluiden pitaminen yksildhaastatteluina. Oma vaikutukseni tutkimuksen luo-
tettavuuteen syntyy omasta sitoumuksestani tutkimukseen, seka omista odotuksistani tut-
kimuksen tuloksien suhteen.
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5 Tutkimustulokset

Tassa kappaleessa kaydaan lapi haastatteluista tehdyn analyysin tuloksia. Koska haastat-
telut pidettiin ryhmissa ja teemahaastatteluina, syntyi jokaisessa ryhmassa omanlaisensa
keskustelu valittujen teemojen ymparille. Tutkimustulokset pohjautuvat siihen, ettad teema-
haastatteluiden avulla haastateltavat ovat itse nostaneet keskusteluun asioita, jotka vai-
kuttavat heidan hyvinvointiinsa etatyota tehdessa. Tassa yhteydessa haastateltavat ovat
myoskin miettineet mahdollisuuksiaan vaikuttaa naihin asioihin seka tapoja, joilla niihin

voisi vaikuttaa.

Yhteisena tekijana kaikissa haastatteluissa ja teemoissa oli se, etta asioita, joihin ei voi-
taisi ollenkaan itse vaikuttaa, ei juuri tullut esille. Kyse on enemmankin siita, mihin voi vai-

kuttaa, miten ja kuinka paljon.

5.1 Energia osana tyéhyvinvointia

Energiaa osana tyohyvinvointia on tutkittu liitteessa 2. olevien haastattelukysymysten ky-
symyksilla 1-7. Haastatteluissa kaytiin lapi asioita, jotka lisdavat energiaa tyontekoon ja
asioita, jotka vahentavat energiaa tyonteosta. Seka energiaa lisdavien, etta energiaa va-
hentavien asioiden kohdalla kaytiin myds lapi tapoja, joilla naihin asioihin voisi kukin itse

vaikuttaa, seka mietittiin, onko olemassa asioita, joihin ei olisi mahdollista itse vaikuttaa.

Energiaa lisdavissa asioissa tuli toistuvasti esiin tydyhteison merkitys henkildstolle, seka
aidon lasnaolon ja valittamisen ilmapiiri. Energiaa haastateltavien tyontekoon lisdavat

myos tekemisen meininki, sekd asioiden yhdessa tekeminen.

Energiaa vahentavissa asioissa nousi esiin erityisesti taukojen pitdmatta jattaminen, ajan-
hallinnan puute ja oman hyvinvoinnin laiminlydminen. Myds liiallisen kiireen ilmapiiri ja

liian suuri tydmaara tai tydn kuormittavuus tulivat toistuvasti haastatteluissa esille.

Keinoja vaikuttaa naihin asioihin olivat esimerkiksi oman tyénteon rytmittdminen, taukojen
aikatauluttaminen ja niiden pitdminen ilman, etta siita tarvitsee tuntea huonoa omaatun-

toa, omasta hyvinvoinnista huolehtiminen, oma mindset ja asennoituminen asioihin.

5.2 llo osana ty6hyvinvointia

lloa osana tydhyvinvointia on selvitetty liitteessa 2. olevien haastattelukysymysten kysy-
myksilld 8—14. Haastatteluissa mietittiin asioita, jotka tuovat iloa tydskentelyyn tai vastaa-

vasti vahentavat sitd, seka keinoja vaikuttaa naihin asioihin itse. Haastattelussa mietittiin
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my0s, onko naissa iloa vahentavissa tai lisdavissa asioissa jotain sellaista, mihin ei voisi

itse vaikuttaa.

lloa tydskentelyyn lisdavista asioista haastatteluissa korostuivat palaute- ja kiitoskulttuuri,
naurut ja hymyt, yhteiset hetket kollegoiden kanssa, onnistumiset, tavoitteiden saavuttami-
nen ja naiden saavutettujen tavoitteiden ja onnistumisten juhliminen. Valittdminen, huomi-

oiminen seka pienet hetket ja eleet yhdessa olivat haastateltaville erityisen tarkeita.

lloa ty6skentelysta vahentavia asioita olivat liiallinen kiire, negatiivinen asenne ja kaytos,
seka ihmiskontaktien puute. Haastateltavat kokivat tyopaivien toistavan itseaan liikaa ja
etatyoskentelyn takia yhteisollisyys ja yhdessa tekemisen meininki karsii, mista tulee sel-

lainen tunne, ettd on tyotehtavien kanssa yksin.

Tassa teemassa nousi haastatteluissa ratkaisuehdotuksena erityisesti kaksi asiaa. Ensim-
maiseksi se, etta jokaisella on mahdollisuus vaikuttaa omiin tunteisiinsa ja omaan mielen-
tilaansa. Toisena asiana oli niiden asioiden huomaaminen, missa on onnistuttu tai mika on

mennyt hyvin.

5.3 Tydssa onnistumisen tunne osana tyohyvinvointia

Tydssa onnistumisen tunnetta on tarkasteltu liitteessa 2. olevien haastattelukysymysten
kysymyksilla 15—21. Haastattelussa kysyttiin asioita, jotka lisdavat tydssa onnistumisen

tunnetta ja asioita, jotka vahentavat tydssa onnistumisen tunnetta.

Tyo6ssa onnistumisen tunnetta lisaavia asioita, jotka tulivat toistuvasti esille, olivat palaute,
onnistumiset ja niiden juhliminen, selkeat tavoitteet ja niiden saavuttaminen, tehty myynti

seka tydon merkityksellisyys itsessaan.

Tyossa onnistumisen tunnetta tyoskentelyssa vahentavia asioita, jotka toistuivat haastat-
teluissa, olivat palautteen puute, liiallinen kiire, se ettei ehditd pysahtymaan onnistumisten
aarelle, onnistumisista ei palkita ja tuntuu, ettéd onnistumisissa on olemassa jonkinlainen

uutiskynnys, etta ne huomataan.

Haastateltavien keksimia tapoja, joilla tydéssa onnistumisen tunteeseen voisi omalla toi-
minnalla vaikuttaa, olivat esimerkiksi valitavoitteiden asettaminen, pienienkin onnistumis-
ten huomaaminen, palaute, uusien asioiden opettelu ja sisdistdminen, sekd armollisuus

itsea kohtaan.
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5.4 Uuden tyokulttuurin luominen

Uuteen tydkulttuuriin toivottuja ja ei-toivottuja elementteja on mitattu liitteessa 2. olevien
haastattelukysymysten kysymyksella 23. Uudistuneiden tyoskentelytapojen myota myos
tyokulttuuri on yrityksessa murroksessa. Haastattelussa kysyttiin, onko vanhassa tyokult-
tuurissa jotakin, mita haluttaisiin ehdottomasti vaalia tai sailyttaa, tai jotain mita uudistu-
vaan tyokulttuuriin tahdottaisiin lisata. Haastatteluissa toivottiin, ettad vaikka etatydsuositus
jonain paivana poistuisikin, niin hybridimalli tydskentelyyn pidettaisiin vaihtoehtona. Yritys
X:lla etatydskentely on ollut jo ennen etatydsuositusta mahdollista, joten hybridimallin tuo-
minen aktiiviseen kayttéon yrityksessa tarkoittaisi tydskentelytapojen sailyttamista eta-
tybajan mukaisina, jotta jokainen voisi itse valita milloin on toimistolla ja milloin etana, il-
man etta esimerkiksi palaveri vaatisi fyysista lasnaoloa tilanteessa. Etatyomallin koettiin

myo0s lisdavan tasapuolisuutta eri toimipisteiden valilla.
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6 Energisoivan tyonteon malli

Taman opinnaytetyon produkti on Energisoivan tyonteon malli, joka on toteutettu erillisena
tyona PowerPoint-tyOkalua kayttaen. Opinnaytetyo on toteutettu toimeksiantona Yritys
X:lle, joten tyd on toteutettu yrityksen omalle PowerPoint-pohjalle. Energisoivan tydnteon
malli 16ytyy kokonaisuudessaan opinnaytetyon liitteestd 3. Energisoivan tyonteon mallia
on muokattu siten, ettd kohdeyritysta ei tunnisteta siitd. Alkuperaisessa Energisoivan tyon-
teon mallissa on kaytetty yrityksen omia PowerPoint-pohjia ja nostettu heidan arvonsa
esille. Lisaksi kalvojen otsikoinnissa on alun perin ollut viittauksia yrityksen nimeen. Po-
werPoint-esityksen muu sisaltd, kuten siina esitellyt ideat ja sen kieliasu ovat Yrityksen X

luonnetta ja henkea mydtailevia.

6.1 Energisoivan tyonteon mallin koonti

Energisoivan tydnteon malli koostuu teoreettisesta osasta ja kdytanndn toimenpiteista.
Energisoivan tyonteon malliin on koostettu teoriaa, joka tukisi kohdeyrityksen henkiloston
hyvinvointia ja toisi esiin asioita, joita oman tydhyvinvoinnin ja energiatasapainon eteen on
tehtavissa. Toimenpiteet, jotka on sisallytetty Energisoivan tydnteon malliin, on luotu hei-
jastelemalla haastatteluissa saatuja ratkaisuehdotuksia ja teoriaa toisiinsa. Mallissa on
kuitenkin havaittavissa, etta produktin tyohyvinvointikappaleessa havainnollistetaan yksi-
I6n mahdollisuuksia vaikuttaa tyoyhteisdssa ja tydyhteisoon, seka omaan tydhyvinvoin-
tiinsa omalla toiminnallaan. Energia osana tyohyvinvointia-kappaleessa kaydaan lapi eri
energiatyypit ja keinoja vaikuttaa omaan energiaan. Energisoivan tydnteon mallin osuu-
dessa esitellaan etatyon hyotyja seka yhdessa luotuja toimintatapoja etatydskentelyyn. Li-
saksi kappaleessa perehdytaan eri teemojen alla energioihin vahentavasti ja parantavasti
vaikuttavia tapoja toimia. Nama tavat ovat ryhmahaastatteluissa keratysta aineistosta ra-

kennettuja.

6.2 Energisoivan tyonteon mallin esittely kohdeyritykselle

Energisoivan tyonteon malli on esitelty kohdeyritykselle 27.1.2021 Microsoftin Teams-so-
velluksen kautta Teams-palaverina. Tilaisuuteen oli Iahetetty kutsu koko yrityksen henki-
I6stolle. Esittely tapahtui jakamalla Energisoivan tydnteon malli sovelluksen avulla ja sa-
malla esitellen mallin sisaltdmat asiat puhumalla. Tilaisuuden loppuun oli varattu aikaa ky-
symyksille ja palautteille, jonka liséksi niitd oli mahdollista esittda koko esityksen ajan joko
keskeyttamalla tai esittamalla kysymyksia sovelluksen chat-toimintoa hyddyntaen. Energi-

soivan tydnteon mallin esittelyyn oli varattu aikaa yksi tunti. Liséksi tilaisuuden kutsua on
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myoéhemmin taydennetty siten, ettd henkildstéa kannustettiin 1dhtemaan ulkoilemaan esi-
tyksen ajaksi, silla kaikki visuaalinen materiaali tulisi yrityksen kayttoon esityksen jalkeen.

Kutsut tilaisuuteen on lahetetty yrityksen yhteyshenkildn toimesta.

Energisoivan tydnteon mallin vastaanotto oli esittelytilaisuudessa saatujen palautteiden

perusteella mydnteinen.
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7 Pohdinta

Tassa kappaleessa tehdaan johtopaatdkset tydstd, sekd ehdotetaan aihetta jatkotutkimuk-

selle. Kappale sisaltda myds itsearvioinnin opinnaytetydprosessin toteutuksesta.

7.1 Johtopaatokset

Opinnaytetydn produkti, eli Energisoivan tydnteon malli antaa raamit uusille toimintata-
voille, joita kokeilemalla yrityksessa voidaan tehda huomioita siitd, mitka naista toimintata-
voista oikeasti toimivat kdytossa. Mallia voidaan kehittaa ja uudistaa sitd mukaa, kun koe-
taan tarpeelliseksi, silla malli on helposti muunneltavissa ja jatkettavissa. Energisoivan
tydnteon malli ei kuitenkaan ole yleisesti hyddynnettavissa, silld se on rakennettu nimen-
omaan Yrityksen X tarpeiden mukaiseksi, Yrityksen X henkilostolta kerattyjen tietojen

avulla.

Energisoivan tyonteon mallissa on sovellettu energian eri elementteja etatydskentelyyn ja
tyohyvinvointiin, seka tydyhteison kokemuksiin niista. Tyon tuoman arvon koetaan olevan
energian johtamisen hyddyntamisessa sen sijaan, etta pyrittaisiin muuttamaan tydyhteison

toimintaa pelkan hyvinvoinnin ja ajanhallinnan kautta.

Opinnaytety® itsessaan ja sen produkti koetaan onnistuneiksi, silla ne on rakennettu yh-
dessa yrityksen henkiloston kanssa lahdemateriaalia soveltaen ja lopputuloksena syntyi
yrityksiin tarpeisiin vastaava, aidosti hydodynnettavissa oleva tyévaline. Energisoivan tyon-
teon mallin saama myonteinen vastaanotto sen esitystilaisuudessa tukee kasitysta pro-

duktin onnistumisesta.

Johtopaatdksena voidaan todeta, ettd kohdeyrityksen henkildéstdn on mahdollista parantaa
tybdhyvinvointiaan etatydssa merkittdvasti oman toimintansa kautta sitoutumalla Energisoi-

van tyénteon mallin toimenpiteiden toteuttamiseen jokapaivaisessa toiminnassaan.

7.2 Jatkotutkimusehdotukset

Tybergonomia on rajattu Energisoivan tydnteon mallin ulkopuolelle, vaikka se tuli vahvasti
haastatteluissa esille. Tydergonomia on todella laaja kokonaisuus ja ollakseen personoitu,
seka aidosti hyddyllinen nimenomaan Yrityksen X henkilostolle, se vaatii aivan uuden ja
erillisen tutkimuksen. Tasta syysta jatkotutkimusehdotuksena on, etta Yritys X tekisi erilli-
sen tutkimuksen siitd, miten tydergonomiaa voitaisiin toteuttaa ja tukea myos etaty6ta teh-

taessa.

27



7.3 Oman oppimisen arviointi

Kayn tassa kappaleessa lapi opinnaytetydprosessiani ja sen toteutumisen tasoa opinnay-
tetyon onnistumisen ja hydodynnettavyyden kannalta. Lisaksi pohdin omaa kehittymistani

ja oppimistani opinnaytetydprosessin aikana.

Opinnaytetydn aihe tuli suoraan toimeksi antavalta yritykselta, Yritys X:lta. Koin aiheen to-
della ajankohtaiseksi ja mielenkiintoiseksi. Opinnaytetydn toimeksiannon vastaanottami-
sen jalkeen kirjoitin myds osa-aikaisen tydsopimuksen Yritys X:n kanssa, joka osaltaan

auttoi minua ymmartamaan lahtokohtia Energisoivan tydonteon mallia varten.

Opinnaytetyon kirjoittamisessa koin alusta asti suurimpana haasteena ajanhallinnan, silla
opinnaytetydn kirjoittamiseen varattua aikaa oli vain muutama kuukausi, minka lisaksi olen
samalla tehnyt tayspaivaisen tyoni lisaksi osa-aikatyota ja suorittanut kursseja. Tasta
syysta olin alusta asti tietoinen siita, etta ilman suunnitelmallista ajankayttéa en saisi tyo-
tani ajoissa valmiiksi sen tasoisena, kuin haluaisin sen olevan. Suunnitelmastani huoli-
matta itse tekstin tuottaminen oli huomattavan paljon hitaampaa, kuin olin arvellut sen ole-
van ja alkuun paaseminen oli todella vaikeaa. Olin tehnyt itselleni toteutussuunnitelman,
jota seuraamalla minun oli maara saada ty6 valmiiksi. Huomatessani kuinka pahasti olin
aliarvioinut kirjoittamiseen kuluvan ajan, muokkasin suunnitelmaani tukemaan omaa ete-
nemistani opinnaytetydprosessin kanssa. Lisaksi aloin hyddyntdmaan teoriaosuutta kirjoit-
taessa oppimiani asioita erityisesti energian hallinnasta omaan toimintaani, mika toimi
kohdallani hyvin. Kaytin opittuja asioita erityisesti rytmittadadkseni tekemistani. Kaytin niille
paiville, joina minun oli mahdollista kayttaa reilusti aikaa kirjoittamiseen, paivakohtaista ai-
kataulua ja ty6skentelin 45 minuutin intervalleissa tauottaen tyoskentelyani suunnitelmalli-
sesti, jotta saisin mahdollisimman hyvan vireystason pysymaan ylla. Tauoille suunnittelin
niiden keston mukaan mieluisaa ja palauttavaa puuhaa, kuten esimerkiksi kavelyilla kay-
misen. Pyrin myos sulkemaan koneen riittavan aikaisin illalla, jotta sain ennen nukku-
maanmenoa varattua itselleni hetken palautumiseen ja jotta en lahtisi tekemaan opinnay-

tetyota younieni kustannuksella.

Opinnaytetyoprosessin aikana opin siis paljon paitsi kohdeyrityksesta ja opinnaytetydn
keskeisista aiheista, myos itsestani. Esimerkiksi oman mielen johtaminen, seka ajan- ja
energianhallinta olivat asioita, joissa huomasin heti olevan paljon kehitettavaa. Mielen joh-
tamisesta opin, etta stressin lisdantyessa ja palautumisen puuttuessa oma toimintani la-
maantuu taysin ja se, mita pitaisi saada aikaiseksi on asia, jonka tekeminen ahdistaa kai-

kista eniten. Opin lopulta myds sen, etta tasta paasee yli suunnitelmallisen toiminnan
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avulla. Opin myds projektien hallinnasta kokonaisuutena, silla minulle tama oli tdhanasti-
sen elamani suurin henkildkohtainen projekti. Omassa toiminnassani koen, etta olisin voi-
nut tosiaan suunnitella tyon toteutuksen tarkemmin ja ottaa suunnitelmassani huomioon

mahdolliset takaiskut. Olisin my6s voinut hyddyntaa aktiivisemmin tyon kannalta oleellisia
tukiverkostoja, eli yrityksen X yhteyshenkil6ad seka opinnaytetyoni ohjaajaa ja heidan am-

mattitaitoaan ja kokemustaan.

Olen tyytyvainen tyoni lopputulokseen ja onnellinen siita, etta opin prosessissa niin paljon

itsestani ja mielenkiintoisista aiheista, joihin paasin tyéta tehdessa perehtymaan.
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Liitteet

Liite 1. Haastattelukutsu

Heippa kaikki!

Opinnaytetyohoni liittyen tarvitsisin vapaaehtoisia rynmahaastatteluihin. Toivoisin, etta ku-
hunkin ryhmaan osallistuisi max.5 henkil6a ja ettad kussakin ryhmassa olisi osallistujia eri
rooleista. Haastattelut toteutetaan Teamsin valityksella ja olen varannut niihin tunnin per
haastattelu. Nauhoitan kaikki haastattelut niiden myéhempaa analysointia varten, mutta
tulen poistamaan haastattelut heti, kun ne ovat tydni kannalta tarpeettomia. Tasta paaset
katsomaan haastatteluaikoja ja ilmoittautumaan johonkin ryhmaan kirjoittamalla oman ni-
mesi kyseisen ajan alapuolelle. Olisi aivan mahtavaa, jos saataisiin kaikki ajat taytettya.

Voin myos lisata aikoja esimerkiksi torstaille tai perjantaille tarvittaessa.
Opinnaytetyoni aiheena on Energisoivan tyonteon malli ja haastattelua varten tarvitset
vain avoimen mielen ja tunnin verran aikaa.

Kiitos kaikille ajastanne ja vaivannadstanne jo etukateen!

Innostunein terveisin,

Joanna Karlsson
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Liite 2. Haastattelukysymykset

1.Mika lisda energiaa tyoskentelyysi?

2.Mihin mainituista asioista voi itse vaikuttaa?

3.Miten voin naihin asioihin vaikuttaa?

4.Mika vahentaa energiaa tydskentelystasi?

5.Mihin mainituista asioista voi itse vaikuttaa?

6.Miten mainittuihin asioihin voi vaikuttaa?

7.0nko mainituissa energiaa lisdavissa tai vahentavissa asioissa jotain, mihin ei voisi itse

vaikuttaa?

8.Mika lisaa iloa tydskentelyysi?

9.Mihin mainituista asioista voi itse vaikuttaa?

10.Miten mainittuihin asioihin voi itse vaikuttaa?

11.Mikd vahentaa iloa tydskentelystasi?

12.Mihin mainituista asioista voi itse vaikuttaa?

13.Miten mainittuihin asioihin voi itse vaikuttaa?

14.0nko mainituissa iloa lisdavissa tai vahentavissa asioissa jotain, mihin ei voisi itse vai-
kuttaa?

15.Mika lisda tydssa onnistumisen tunnetta tydssasi?

16.Mihin mainituista asioista voi itse vaikuttaa?

17 .Miten mainittuihin asioihin voi itse vaikuttaa?
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18.Mika vahentaa tydssa onnistumisen tunnetta tydssasi?
19.Mihin mainituista asioista voi itse vaikuttaa?
20.Miten mainittuihin asioihin voi itse vaikuttaa?

21.0nko mainituissa ty6ssa onnistumisen tunnetta lisdavissa tai vahentavissa asioissa jo-

tain, mihin ei voisi itse vaikuttaa?
22 Vaikuttavatko energia, ilo ja tydssa onnistuminen tydhyvinvointiin?

23.0nko vanhassa tyokulttuurissa asioita, jotka haluaisit ehdottomasti sailyttaa tai asioita,

jotka kaipaisivat mielestasi uudistusta? Mita?
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Liite 3. Energisoivan tyonteon malli

Energisoivan tyonteon malli

* Energisoivantyonteon mallin tausta
* TyShyvinvointi
* Tyohyvinvointiin vaikuttavat tekijat
* TyGilmapiiri ja tyokulttuuri luodaan yhdessa
* Oman toiminnan vaikutus tydhyvinvointiin
* Energia osana tyohyvinvointia
* Energian elementit
¢ Ajatusten energia
* Emotionaalinen energia
* Fysiologinen energia
* Henkinen energia
* Sosiaalinenenergia

* Energisoivantyonteon malli
* Etatydskentelyn edut
* lloirti etatyoskentelysta
* Take a Break
* Yritys X Spirit
* Yritys X State of Mind
* Yritys X Guidelines for Meetings
¢ Energy Boost
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Energisoivan
tyonteon

mallin tausta

Tyohyvinvointi

Asiantuntijatyontekeminen on vuoden 2020jaljilta
murroksessa— elamme uutta normaalia aikaa

Energisoivantydnteonmallin tarkoituksenaon l16ytaa uusia
tyonteontapoja ja kaytantojg jotka tukevat
tyohyvinvointiaja tydssa onnistumistaseka tuovat
energiaa ja iloa arkeen

Energisoivantyonteon mallin pohjana on kaytetty
lahdetietoa seka kyselyiden ja haastatteluidenavulla
henkilostoltakerattyd materiaalia

36



Tyohyvinvointiin vaikuttavat
tekijat

1.Organisaatio

5.Mind itse

=psykologinen
padoma

4.Tyan hallinta

Mukaillen Manka & Manka,
2016

Energisoiva tydilmapiiri ja tyékulttuuri luodaan
yhdessa

= Jokaisella meista on rooli ja mahdollisuus vaikuttaa energisoivan
tyoilmapiirin ja tydkulttuurin luomiseen ja yllapitamiseen

= Tydyhteisotaitojemme on vastattava yrityksen arvoja ja meidan on oman
arvomaailmamme suhteen voitava allekirjoittaa yrityksen arvot

Hyvinvointia tukevassa tyoyhteisdssa vuorovaikutus on avointa ja
jokainen saa olla oma itsensa

= Avoin ja hyvaksyva tydilmapiiri ndkyy myos tyon tuloksissa seka
henkiloston viihtyvyydessa
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Oman toiminnan vaikutus tyéhyvinvointiin

= Oma tapamme ajatella ja toimia luo psykologisen pddoman
tyohyvinvoinnille
= Miten pidat itsestdsi huolta ty6ajan ulkopuolella?
= Miten pidat itsestdsi huolta tyopaivan aikana?

= Asenne vaikuttaa kaikkeen: se toimii suodattimena kaikelle
kokemallemme

= Omaa asennetta ja tapaa ajatella ja toimia voi muokata ja kehittaa
= Tunteita voi opetella tunnistamaan ja hallitsemaan
= Omia asenteita ja omaa toimintaa kannattaa myodskyseenalaistaa
= |tsetuntemusta voi ja kannattaa kasvattaa ja kehittaa edelleen

Energia osana
tyohyvinvointia
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Ajatusten
energia

Sosiaalinen Emotionaalinen

L d
Energldn energia energia

elementit

Henkinen Fysiologinen
energia energia

Oletko Y
lasna vai “\#)-

paikallar ~

Ajatusten energia

\
= Kyky olla ldsna

= Yhden asian fokusoiminen
kerrallaan jatkuvan
multitaskaamisensijaan

= P3jvittdistenNiikottaisten
tehtavien priorisoiminen ja
listaaminen

= Tybtehtdvien rytmittdminen
niin, etta aivoille jaa aikaa
palautua esimerkiksi
palavereiden tai tyotehtavien
valissa
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ja matalan energiatason tunnekentéssa

Surullinen Huoleton

Erityisen tarkeaa olisi siirtyd negatiivisista

tunnetiloista pois mahdollisimman nopeasti
. Negal.'IIVISEtkll.\ tunnetilat tu_l.e.e kuitenkin k.asitella
= Ratkaisukeskeisyys on negatiivisten tunnetilojen

kasittelyssa tarkeaa i o X
Mukaillen Kilpinen & Hagqvist, 2019

Fysiologinen energia

Tunnista asiat, joista saat energiaa ja jotka vievat energiaa

Energian tarve ja energian tuotanto vaihtavat osia noin 30+ ikdvuoden tienoilla
= Luontainen energiantuotanto hiipuu noin 30 ikdvuoden tienoilla, mutta energiantarve useimmilla kasvaa
= Omilla eldmantavoillasi ja toiminnallasi voit vaikuttaa omaan energisyyteesi

Seka mieli, etta keho tarvitsevat energiaa
Uni

= Aikuinen ihminen tarvitsee unta keskimaérin 7,5h/y6
Ravinto

= Monipuolisuus, kohtuullisuus, sdannéllisyys ja laadukkuus avaintekijoina
= Riittdva nesteytys- lisdd aineenvaihduntaa ja psyykkista suorituskykya

Fyysinen rasitus :
= 2,5h lihaskuntoa tai kehonhallintaa/viikko
= 2,5h reipasta liikuntaa (pitd3 pystyd puhumaan puuskuttamatta) TAI 1h 15min rasittavaa liikuntaa (ei
pysty puhumaan puuskuttamatta) /viikko
= Naiden lisdksi tulisi liikuskella mahdollisuuksien mukaan pdivittdin: tyon tauottaminen paitteen edesta
esimerkiksi pienilld kdvelyilld tai portaiden kaytto hissin sijasta, taukoliikunta tyépaivien aikana
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Henkinen energia

Aseta itse itsellesi tavoitteita- muista valietapit
Kehitys lahtee itsesta
Mika motivoi juuri sinua?
= Tunnista ulkoiset ja sisdiset motivaation ldhteet, puhu ndista avoimesti

Itseohjautuvampi toimintatapa
= Omaehtoisuus- mahdollisuus tehda itsedin koskevia paatoksia
= Koettu patevyys- palaute, omien vahvuuksien kdyttdminen

o

= Yhteenkuuluvuus- vilittdminen ja toisten auttaminen silloinkin, kun se ei

valttamatta edistdisi omia intresseja

@ Sosiaalinen energia

Sosiaalinen energia virtaa kahteen suuntaan: antamalla omaa energiaasi

muille saat siitd energiaa itse

= Tietoisuus siita, minkadlaista energiaa itse valitat muille. Onko ympdrillesi

jakama energia sellaista kuin toivoisit sen olevan?

Tunne ymparillasi olevat ihmiset myds heilld on vaikutusta omaan

energiaasi

Toisille sosiaaliset tilanteet ovat energisoivia ja toisille kuluttavia, silti

meista kaikki tarvitsevat niita

Empatia, myotatunto ja sosiaalinen vuorovaikutus ovat tarkeita
sosiaalisen energian hallinnan tydkaluja
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Energisoivan
tyonteon malli

Etatyoskentelyn edut

= Sinulle jaa tydmatkoihisi kuluva aika kdytettavaksi johonkin mielekkddaseenmyds arjen muiden askareiden
aikataulutus on helpompaa

= S&astat rahaa tyomatkakuluista ja tyopaikkaruokailusta

= Voit aidostivalita, missd ja milloin tyosi teet

= Keskittyminen ja tyérauhan saaminen mahdollisesti helpottuu
= Saat enemman aikaan ty6paivan aikana

= Tyoskentely on mahdollista myos esimerkiksi poikkeustilanteissa, kuten liikennelakkojen (ja lumimyrskyjen)
aikaan

= \oit panostaa eldmantaparemonttiin etdtyota tehdessa: syo, juo, liiku ja lepaa riittavasti
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Luottamus toimii kaiken etatydémme perustana

llo irti etatyoskentelysta:

Rytmitdmme, suunnittelemme ja johdamme tydntekoamme sen mukaan, kuinka paljon energiaa mikakin
tehtdva vaatii
= Seuraa luontaisia energiatasojasi: mihin aikaan paivasta olet luontaisesti energisimmillasi?
= Ty6pdivan rytmittdminen ja tyénteko intervalleissa: suunnittele tehtéva ja tauko pakettina

Priorisoimme vahvasti
= Mieti3 -5 tirkeinta tavoitettaspaivitasolla/viikkotasolla/kuukausitasolla
= Rytmita pdivasi prioriteettien mukaan: tee korkeimman tarkeysasteen tehtéillitin, kun olet luontaisesti

energisimmillasi

Hydédynnamme etdtyon etujaenergiamme hallinnassa— Irrotamme ajatuksemme aktiivisesti kiireen
ihannoinnista ja syyllisyyden tunteesta
= Voisiko esimerkiksi kdvelylenkki danikirjaa kuunnellen tai tyékaverin kanssa jutellen antaa energiaa loppupdivaén®a

kuntosalivisiitti tai lenkki heti aamusta?

= Jos tydomatka on toimittanut sinulla siirtymadriitin virkaa tydajan ja vapaan erottamiseksi, korvaa se kavelylla

ennentydkoneen avaamista ja sen sulkeutuessa

= Cuckoo-tauot ja niiden aktiivinen kaytt&- olisiko tama jotain mihin voisit esimerkikssallistaa myds lapsesi pdivan

aikana?
= Tapaseuranta kuukausitasolla

= Mieti asioita, jotka vaikuttavat omaan hyvinvointiisi ja joiden toteutumista tahdot seurata
= Tee ndistd kuukausittainen seuranta: raksi ruutuun niind pdivind, kun seurattava asia toteutuu
= Mikdli todellisuus ei vastaa tahtotilaa, pddtd, miten tdhdn vaikutat

TAKE A BREAK! E‘,}

Kiireen ihannointi— Liiallinen kiire nédkyy
usein heikentyneend tyén laatuna ja voi
lamaannuttaa

Syyllisyyden tunne tai huono omatunto
taukojen pitamisesta tai taukojen pitamatta
jattaminen

Painamme jarrua ja veddamme happea
paivittdin
Tauotamme tydskentelydamme— kdytdamme

esimerkiksi ajastinta tai kalenteria apuna, jos
emme muuten muista jattaa tauoilleaikaa

Suunnittelemmelounastauot kalenteriin ja
kunnioitamme muiden lounaalle tai muulle
tauolle varattua aikaa

Kokeilemmerohkeasti tyopdivan
poikkaisemista jollainenergisoivalla. Mika
sinua energisoi? Vaikkapa treeni, kavely
tai tyokaverin kanssa juttelu?
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YRITYS X SPIRIT E+j

Oman roolin ja vastuun huomiotta
jattdaminenratkaisukeskeisessa tyoyhteisossa

Kiireen ja stressin purkaminen kollegoihin
esimerkiksi tiuskimalla tai vahattelemalla

Toisten arvosteleminen tai
tuomitseminen,selan takana supiseminen
tai politikoiminen

Alueellinen erottelu onnistumisille

Liika ankaruus itsed kohtaan

Teemme toitd sydamella- Rakennamme ja
|6yddamme yhdessa tyomme merkityksenjoka
paiva

Onnistumme yhteisona ja olemme ylpeita myos
toistemme saavutuksista

Tuomme esiin omia ja muiden onnistumisia—
meilld ei oleuutiskynnysta ja meilld on aina aikaa
kilistellda onnistumisille

Toimistojemme jddkaapissa on aina skumppaa ;)

Kokoamme kirkkaimmat onnistumiset Hall of
Fameen

Pyyddamme ja annamme palautetta matalalla
kynnyksella

Haluamme oppia uutta — myds virheissamme
piilee mahdollisuus kasvutarinalle tai tilaisuus
oppia yhteisona ja yksilona

YRITYS X STATE OF MIND

Asennoituminen asioihin negatiivisesti

Vellominen negatiivisissa tunnetiloissa
Asioihin joihin emme voi vaikuttaa on turha
haaskata energiaa

Ajatteluamme kuvaa ratkaisukeskeisyys ja
uteliaisuus

Loyddmme oikean tavan negatiivisten tunteiden
purkamiselle— pyrimme suhtautumaan
ratkaisuldhtoisesti haasteellisiinkin tilanteisiin

Tulemme téihin ja taf)aamisiin sellaisella
asenteellaja energialla, jota toivoisimme itse
muilta

Yhteisollisyys on supervoimamme-— jaettu iloon
moninkertainen

Teemme yhdessd, hyvalla fiilikselld, yhteisten
tavoitteiden saavuttamiseksi

Kilautamme kaverille, kun kaipaamme
seuraa, tsemppausta tai kuuluisia rchonauruja

Olemmeldsnd ja kuuntelemme aidosti—
Kohdistamme energiamme tilanteeseen, jossa
kulloinkin olemme
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YRITYS X GUIDELINES FOR
MEETINGS

= Palavereistatdyttyvit paivét, joihineisisilly . P?|3V8flikUtSUSSH (eSAika)iAtun?iStee!b ”kévherljlelT‘”)tja Pa||a|}/etrin
: U P alussa kerromme, mikédli palaveriin omahdollista osallistua
mahdollisuuttapieniintaukoihin kévelylenkiltd— Tama tilaisuus kannattaahyédyntda!
= Kaikkipalaveritkoneellaistuen = Palaverimme ovat eri pituisia- |dhtdkohtaisesti ei 60 min.
- . . L . Paatamme palaverit siten, ettd aikaa jaa tauolle ennen
" Aktiivisestiosallistumattajattaminenja seuraavaa hommaa, esim. 5—- 10 min ennen tasaa tai puolta

vuorovaikutuksenminimoiminen

s . = Emme |ldhetd palaverikutsua toisen lounaalle tai
etdpalavereissa

tauollevaratun ajan paalle

=  Mietimme palaverikutsuja |ahettdessamme ja
hyvéaksyessamme niiden merkityksellisyytta siind hetkessa:
voisiko saman asian esittda kirjoittamalla tai soittamalla? Mika
on roolini palaverissa?

= Varaamme alusta aikaa epaviralliselle kuulumisten
vaihtamiselle

= Huomaamme toisemme aktiivisesti palavereissa ja yhteisissa
tilaisuuksissa- Reagoimme, kommentoimme ja kyselemme

= Pidamme mahdollisuuksien mukaan kameraa paalla
etdpalavereissa ja etdkahveilla: hymy tarttuu

ENERGY BOOST

Jaetut kahvihetketja lounaat myos etdna — jos se onnistuu toimistollg onnistuu se etanakin!
* Aktivoituminen koko yrityksen yhteisissa kahvitteluissa
* Slackista kahvi ja/tai lounasseuran buukkaaminen — lounasta vilill4 jonkun sellaisen kanssa, jonka kanssa et
ole tekemisissa paivittdin
e Afterit! —Eika valttamatta perinteikkaassamielessa..
* Kuka tahansa voi ehdottaa aftereita! Ja mika parasta - tyyli vapaa! Palauttavat lenkit, tiukat
sulkapallomittel6t vai ehka tarpeelliset kahvikupposet tai ne bisset siind porukassa, joka mukaan innostuu.
e Hontsavuoron varaaminen liikuntasalilta kun tilanne sen sallii
* Vaihtuvat lajit
* Ohjaajan buukkaaminen osalle kerroista
e "TROPHYT” — aarrearkku pahan péivan varalle
 Kirjoita ylos saamiasi positiivisia palautteita olivatpa ne sitten esimieheltasi, kollegoiltasi tai asiakkailta.
Palaa ndihin huonoina hetkina.

* Hymypatsas! Palkitkaakuukausittainse tyyppi, joka tuo mukanaan hyvaa energiaaja fiilista seka auttaa muita.
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Tekemamme arvolupaukset
patevdat myos energisoivan
tyonteon mallissa ja
auttavat meitd sdilyttamdan
ja vudistamaan

sykdhdyttavaa tyoilmapiiria
seka tyokulttuuria.

» TyOssa kaytettyjenlahteiden listaus |0ytyy opinndytetyonraportista
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