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Opinndytetyon tarkoituksena oli suunnitella ja toteuttaa hyvinvointikampanja itsensa johtamisesta niin ar-
jessa kuin tydssakin Osuuskauppa Suur-Savon parturi-kampaajille Savonlinnassa, Pieksamaella ja Mikkelissa.
Kampanja kasittelee aiheita fyysisestd, psyykkisestd, sosiaalisesta, henkisestd ja ammatillisesta kunnosta.
Opinndytety6 toteutettiin toiminnallisena tutkimuksena, joka toteutettiin syksylla 2021. Kampanjalla pyrittiin
selvittamaan millaiset itsensa johtamisen taidot ovat osuuskauppa Suur-Savon parturi-kampaajilla liittyen
ylld oleviin aiheisiin.

Opinnadytety® muodostui teoreettisesta osuudesta seka toiminnallisesta osuudesta. Teoreettisessa viiteke-
hyksessa keskityttiin laajalti fyysisen, psyykkisen, sosiaalisen, henkisen, ja ammatillisen kunnon tarkasteluun
itsensa johtamisen nakokulmasta. Viitekehysta varten opinndytetydssa kaytettiin erilaisia teoksia, tutkimuk-
sia seka verkkojulkaisuja koskien itsensa johtamista fyysisen, psyykkisen, sosiaalisen, henkisen ja ammatilli-
sen puolen nakokulmasta.

Toiminnallisessa osuudessa suunniteltiin ja toteutettiin hyvinvointikampanja toimeksiantajan tydntekijoille,
jotka tassa tutkimuksessa olivat parturi-kampaaijia. Hyvinvointikampanjaan siséltyi nelja erilaista kampanja
osuutta, jotka lahetettiin asianomaisille sahkdpostiin neljanviikon aikajaksolla. Jotta toiminnallinen osuus
saatiin tuotettua, tehtiin kaksi kvantitatiivista lomakekyselya. Ensimmainen oli kysely siitd, kuinka tutkimuk-
seen osallistujat kokivat sen hetkisen itsensa johtamisen taidot ja sen pohjalta luotiin hyvinvointikampanija.
Toinen kysely oli hyvinvointikampanjan jdlkeen, jossa kysyttiin, kuinka kampanja oli tutkimus henkildiden
mielesta toteutunut. Ensimmaisessa kyselylomakkeessa oli vakioituja (strukturoituja) kysymyksia seka avoi-
mia kysymyksig, joilla saatiin arvokasta tietoa siité mihin itsensé johtamisen keinoihin erityisesti neljan vii-
kon hyvinvointikampanjassa ja hyvinvointioppaassa olisi hyva keskittyd. Otantana oli Osuuskauppa Suur-
Savon parturi-kampaajat.

Hyvinvointikampanja oli monelle ajankohtainen ja siitd tuli paljon positiivista palautetta. Tutkimukseen osal-
listuneen henkil6t toivoivat, etta organisaatio voisi jarjestaa jatkossakin saman tyyppisia kampanjoita. Hy-
vinvointikampanjaan suunnitellut materiaalit ja kaikki toimenpiteet sujuivat hyvin. Kaikkia hyvinvointikam-
panjan materiaaleja seka tutkimustuloksia voidaan kayttda jatkossa organisaation tydntekijoiden tyéhyvin-
vointia ajatellen. Opinndytetyd osoitti sen, etta itsensa johtaminen on tarkea ajatellen koko organisaatiota.
Ehdottoman tarkeiksi alueiksi nousi mielen ja tydssdjaksamisen alueet.
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Abstract

The purpose of the thesis was to design and implement a campaign for well-being concerning self-manage-
ment in everyday life as well as in working life of the barber/hairdressers of the Osuuskauppa Suur-Savo
chain of stores in Savonlinna, Pieksamaki and Mikkeli. The campaign addresses questions related to physical,
psychological, social, mental, and professional ability. The thesis was implemented as action research, which
was conducted in the autumn of 2021. The aim of this campaign was to explore the level of expertise con-
cerning self-management of the barber/hairdressers of the Osuuskauppa Suur-Savo chain of stores related to
the above-mentioned topics.

The thesis consists of a theoretical part and a practical part. The theoretical framework of questions focuses
on the analysis of physical, psychological, social, mental, and professional ability from the point of view of
self-management. For the framework, various written sources, studies, and web-based publications related to
the self-management in physical, psychological, social, mental, and professional points of view were studied.

In the practical part a campaign for well-being was designed and implemented for the employees of the cli-
ent. The campaign for well-being consisted of four different sets of questions, which were sent to the recipi-
ents by email during the course of four weeks. In order to implement the practical part, two sets of quantita
tive questionnaires were made. The first on dealt with how the participants of the study saw assessed their
skills in self-management at the time; based on the responses, a campaign for well-being was created. The
second questionnaire, launched after the campaign, aimed to clarify how well had the goals of the campaign
had been achieved according to the participants. The first questionnaire consisted of standardized (struc-
tured) questions and open questions which yielded valuable information about the type of self-management
methods that a four-week campaign for well-being and a guidebook on well-being should especially concen-
trate on. The sampling for the study consisted of the barber/hairdressers of the Osuuskauppa Suur-Savo
chain of stores.

Most participants found the campaign for well-being to be a topical issue and it received a great deal of posi-
tive feedback. The participants hoped that their respective organizations could implement similar campaigns
in the future also. The materials and all the procedures designed for the campaign for well-being fulfilled the
purposes well. All the materials and findings can be applied to the well-being of the employees of the client
organization in the future. The study proved that the ability of self-management is important for the whole
organization. The psychological aspects of work as well as coping with workload were discovered to be of
particular importance.
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1 JOHDANTO

Ty6eldama muuttuu kiihtyvalla tahdilla ja siksi yksiloltd vaaditaan itsensa kehittamisen lisdksi jatku-
vaa uusien kykyjen ja taitojen oppimista. Jotta yksil voi onnistuneesti kehittaa itsedan, oppia uu-
sia kykyja ja taitoja, téytyy hanen osata johtaa itseddn. (Salmimies 2008, 23.) Nykyaan itsensa
johtamista ei ndhda pelkastaan yksilén kykyna johtaa itseddn vaan itsensa johtaminen kasittaa
yksilén lisaksi my6s organisaation ja siksi itsensa johtaminen on nykyaan tarkea osa myds organi-
saation johtamisjarjestelmda, johon ovat vaikuttaneet itseohjautuvuuden lisdantyminen seka orga-

nisaatiorakenteiden madaltuminen. (Sydanmaalakka 2006, 43.)

Itsensa johtamisen tavoitteena on pyrkimys paasta ennalta maarattyihin tavoitteisiin itsendisesti,
jonka vuoksi yksilon ja organisaation on tarkeaa huomioida yksilon hyvinvointi. Yksilon hyvinvointi
mahdollistaa riittavan energian tavoitteelliseen tydskentelyyn. (Salminen 2015, 74-75.) Organisaa-
tion on tarkeaa tukea seka ohjeistaa yksildita itsensa johtamiseen ty6ssa, mutta myds vapaa-
ajalla. Henkild, joka saa tukea itsensa johtamiseen voi tydssaan paremmin, han jaksaa ty6ssdan
paremmin sekd on motivoitunut, innovatiivinen ja saa aikaiseksi hyvaa tulosta. Kun itsensa johta-
miseen kiinnitetdan huomiota kokonaisvaltaisesti, voidaan tydyhteisdssa saada aikaan muutoksia
yksilé- ja tiimitasolla lapi organisaation. Tydyhteisdn muutos vaikuttaa vuorovaikutukseen, vuoro-
vaikutuksen laatuun seka toimivaan yhteistoimintaan eri tiimeissa. Kun tydyhteisd voi hyvin, silla
on suora vaikutus myds menestymiseen. Koko organisaation osaamisen, tehokkuuden ja hyvin-
voinnin taso perustuu dlykkadseen itsensa johtamiseen, joka ulottuu l&pi organisaation. Huipputu-

losten takana on toimiva itsensa johtaminen. (Aarnikoivu 2010, 81.)

Yksildn kyky johtaa itsedan lisda innostusta myds muuhun tekemiseen. Yksilén innostus antaa voi-
mavaroja ja ndin yksild jaksaa paremmin. Yksilon lisédntynyt innostus valittyy suoraan ulospain,
jolla on positiivinen vaikutus my6s yksilén ymparilld oleviin ihmisiin. Silloin kun ilmapiiri on innostu-
nut, tydnteko on mielekdsta ja tallaisessa ilmapiirissa yksilon innovatiivisuus seka rohkeus kokeilla
uusia ideoita kasvaa. Innostunut tydskentelyilmapiiri antaa tilaa myos epdonnistumisille, jolloin
epaonnistumisien kautta opitaan seka kehitetaan toimintaa. Yksild, joka johtaa itsedan oikein on
avoin ja luottavainen ymparistéonsa. Itsensa johtamisessa on tarkeaa kehittda itseaan henkisesti

seka fyysisesti tunnistamalla omat vahvuudet ja heikkoudet. (Sydanmaanlakka 2006, 50-51.)

Tulevaisuuden tyfelamassa itsensa johtamisen taidot tulevat korostumaan entistda enemman. Or-
ganisaatioissa tyon luonne ja ty6tehtdvien sisallot voivat muuttua merkittavasti, mutta myds yksi-
I6iden tydskentelytavat seka suhtautuminen tyéhon ovat murroksessa. Nykyaan yksildlla on halu
vaikuttaa omaan tydhonsd, ja tyén tekemisestd onkin tullut osa yksilo arvopohjaa. Tyéhon halu-
taan vapautta, joustoa seka yksilollisyytta ja ndiden vastineeksi yksil6 sitoutuu velvollisuuksiin ja
hanelle asetettuihin tavoitteisiin. Tydnantajan ndkdkulmasta itsensa johtaminen tulee nahda koko-
naisvaltaisena kehittymisena ja siind on tyonantaja tarkeassa roolissa. Tuki, koulutukset ja huoleh-
timinen etta asiat otetaan kaytantdon, on iso prosessi mutta se nakyy tydyhteisdssa hyvana sat-
sauksena. (Aarnikoivu 2010, 83-85.)



7 (106)

Itsensa johtamista ei tarvita pelkastdan vahentdamaan tyon kuormitusta tai ajankayton hallintaan.
Itsensa johtamista tarvitaan, jotta yksilo oppii tuntemaan paremmin itsedan ja tdman kautta yksild
oppii tuntemaan itsensd paremmin. Itsetuntemuksen kautta mahdollistetaan yksilon henkilokohtai-
nen kasvu ja kehittyminen ammatillisesti. Itsensa johtaminen tulisi ndhda laaja-alaisena ja koko-
naisvaltaisena itsensa hallintana, joka koostuu siitd, etta yksildé huolehtii itsestdan psyykkisesti ja
fyysisesti. (Aarnikoivu 2010, 85-88.)

Tama tutkimus on toteutettu Osuuskauppa Suur-Savon Sokos tavaratalojen yhteydessa toimiviin
Hyva Olo -parturi-kampaamoihin Mikkelissa ja Savonlinnassa, hius- ja kauneuskeskus Loisteeseen
Pieksamaelld seka Savonlinnan Prismassa toimivaan parturi-kampaamoon. Kohdeyrityksessa tyd
muodostuu pdasaantoisesti asiakaspalvelutydsta, mutta se pitaa sisallagn myds myyntityota. It-
sensd johtamista ja sen vaikutuksista tyéhyvinvoinnin ylldpitdjana ei aikaisemmin ole kohdeyrityk-
sessa tutkittu ja siksi tutkijoina koemme, etta tyo6lld on paljon annettavaa Iapi organisaation. Li-
saksi uskomme, ettd tutkimusaihe voisi olla hyédynnettavissa myds muille vastaavanlaisilla toi-

mialoilla tydskenteleville ihmisille.

Tutkimuksen tavoitteena on selvittda, millaisia itsensa johtamisen taitoja Osuuskauppa Suur-Savon
parturi-kampaajilla on seka kuvailla tutkimuksen kohderyhman itsensa johtamisen taitoja ja peilata
niitd vastaajien omiin ajatuksiin ja kokemuksiin. Lisdksi tdaman tutkimuksen tavoitteena on lisata
parturi-kampaajien seka koko organisaation tietoutta itsensa johtamisesta kasitteena ja itsensa
johtamisen taidoista. Tutkijoina toivomme, ettd tyd antaa kohdeorganisaatiolle ja kohderyhmalle
tydkaluja tydhon ja vapaa-aikaan, mutta myos sitouttaa heitd kehittdmdan omaa hyvinvointiaan,
jaksamistaan ja tydssa suoriutumistaan itsensa johtamisen keinoin. Toivoisimme tutkimuksen an-
tavan myos toimeksiantajalle keinoja, kuinka tukea henkildston itsensa johtamisen taitoja tydhy-
vinvoinnin ylldpitamiseksi. Organisaation tuki, erityisesti psyykkista hyvinvointia edistavista itsensa

johtamisen keinoista, ovat ensiarvoisen tarkeita.

Tutkimuksen tarkoituksena ja lopputuloksena on tuottaa kohderyhmalle neljan viikon sahkdinen
hyvinvointikampanja, jossa kohdeyrityksen henkildstédlle toimitetaan vaihtuvan teeman mukaisesti
materiaalia séhkopostiin kerran viikossa. Hyvinvointikampanjan sisaltd koostetaan tutkimustulos-
ten, itsensa johtamisen eri teemojen ja niiden tydhyvinvointiin vaikuttavien ndkdkulmien perus-
teella. Téman avulla uskomme, ettd pystymme kohdistamaan kampanjan teemaviikot tarvittaviin
aihealueisiin ja pystymme tarjoamaan juuri oikeat tytkalut télle kohderyhmalle. Kampanjan paat-
teeksi materiaali tullaan koostamaan yhteen itsensa johtamisen oppaaksi, joka toimitetaan kohde-
ryhmalle sahkdpostiin. Toivomme, etta itsensa johtamisen kasikirja toimii tyontekijalle kannusti-

mena seka valmentajana.

Tutkimuksen teoriaviitekehys on koostettu itsensa johtamisen teoriatiedosta. Tutkimuksen teoriaan
kaytettiin monipuolisesti eri lahteitd, jonka vuoksi tiedonhankinta toteutettiin jarjestelmallisesti ja
suunnitelmallisesti. Taman tutkimuksen lahteina on kaytetty laajasti ulkomaisia ja kotimaisia tie-
teellisia artikkeleita, sahkoista ja painettua kirjallisuutta seka vaitdstutkimuksia. Taman tutkimuk-

sen aineisto kerattiin maarallisella menetelmalla suorittamalla kyselytutkimus kohdeorganisaation
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parturikampaajille. Kyselytutkimuslomakkeessa oli vakioituja (strukturoituja) kysymyksia seka avoi-
mia kysymyksig, joilla saatiin arvokasta lisatietoa siitd mihin itsensa johtamisen keinoihin neljan

viikon hyvinvointikampanjassa ja hyvinvointioppaassa olisi erityisesti hyva keskittya.
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ITSENSA JOHTAMINEN

Kautta aikojen monet eri tieteenalat ovat tutkineet ihmistd esimerkiksi historian, kirjallisuuden, laa-
ketieteen ja filosofian nakokulmista. Naille tieteenaloille ja Idhestymistavoille tyypillistd on ollut yk-
silén objektiivinen tarkastelu, jolloin yksiléa ei ole ndhty kokijana tai tekijana. Objektiivisen tarkas-
telun sijaan, yksilo tulisi nahda subjektina. Yksilon subjektiivisuudella tarkoitetaan yksilén pyrki-
mysta hankkia tietoa itsendisesti, jotta han voisi johtaa itsedan paremmin. Lansimaisessa tieteessa
itsensa johtaminen on vield uusi ja suhteellisen tutkimaton tieteen alue. Lansimainen tiede tutkii
yksiloa syvallisemmasta ja kdaytannonlaheisemmasta nakodkulmasta verrattuna muihin tieteenaloi-
hin. (Sydanmaanlakka 2006, 27-28.)

Itsensa johtaminen kasitteend on saanut alkunsa sosiaalisen oppimisen teoriasta, jossa oppiminen
tapahtuu havainnoimalla. Sosiaalisen oppimisen teoria koostuu tarkkaavaisuudesta, sailyttami-
sestd, suorittamisesta seka motivaatiosta ja nama ovat sosiaalisen oppimisen nelja osaprosessia.
Oppiminen on kognitiivinen prosessi, jonka yksild jasentaa, tiedostaa ja saa tietoa jostakin koh-
teesta tai aiheesta. Kognitiivisiin prosesseihin kuuluu mm. yksilén kyky havainnoida, ymmartaa ja
ajatella. (Bandura 1977, 6-8; Ruohotie 75.)

Itsensa johtamisesta on kirjoittanut kirjallisuutta myos Pentti Sydénmaalakka ja hdnen nakemyk-
sensd pohjautuvat pitkalti vuosien kokemukseen, havainnointiin seka tieteellinen tutkimukseen.
Sydanmaalakka (2008) avaa itsensa johtamista viiden perusosaston kautta, jotka ovat tunteet,
mieli, keho, arvot ja ty6. Naitd osa-alueita kutsutaan kokonaiskuntoisuudeksi (KUVIO 1). Kun joh-
damme kokonaiskuntoisuutta, tarvitsemme siihen jatkuvaa uudistumisprosessia ja sisdista tarkkai-
lijaa, koska nama asiat vaikuttavat ihmisen itsetuntemukseen ja itseluottamukseen. Témén perus-
teella voidaan paatelld, etta itsensa johtaminen on ihmiseen itseensa kohdistuva vaikuttamis- ja
oppimisprosessi, tdssa prosessissa ihminen itse reflektoi omaa mielta, kehoa, arvoja ja tunteita.
Kaiken itsensa johtamisen perusta onkin ajatus, etta ihminen huolehtii omasta hyvinvoinnista, te-
hokkuudesta ja uudistumisesta. (Sydanmaalakka 2008, 29-35.)

KUVIO 1. Kokonaiskuntoisuuden osa-alueet (Sydanmaalakka, 2008).
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Omien suorituksien havainnoinnilla seka muiden palautteita kuulemalla on yksilélld mahdollisuus
tunnistaa ja saada tietoa omista kyvykkyyksistdan suoriutua annetuista tehtdvista. Tatd kykya voi-
daan kutsua myos itsesaatelykyvyksi, jossa ihmiset asettavat tavoitetasoja, suunnittelevat toimen-
piteitd tavoitteiden ja tavoitetasojen saavuttamiseksi seka arvioivat omia tekojaan. (Bandura 1977,
193-194; Ruohotie 2002, 168—-172.) Itsesaatelykyvyn lisaksi puhutaan myds minapystyvyydesta,
jolla tarkoitetaan yksildn uskoa omiin kykyihinsa seka selviytyd omista odotuksistaan eldamassa.
Mindpystyvyyteen liittyy olennaisesti se, kuinka vakuuttunut yksilé kyvystaan suoriutua tehtavistd,
saavuttaa tavoitteensa ja millaisena han nakee oman suorituskykynsa. Mindpystyvyydella on suora
vaikutus yksilon kayttdytymiseen eli jos yksild uskoo suoriutuvansa tehtévasta, on han valmis na-
kemaan enemman vaivaa ja ponnisteluja tavoitteen saavuttamiseksi. Itsensa johtamisen kaytan-
nGilld on vaikutusta siihen, millaiseksi yksil arvioi oman pystyvyytensa. Minapystyvyydelld on osoi-
tettu olevan merkittava vaikutus esimerkiksi tyéssa suoriutumiseen ja tyosuorituksen tasoon. Or-
ganisaatioiden kannattaakin siis palkata tyontekijoita, joilla on hyvat itsensa johtamisen taidot.
(Prussia, Anderson ja Manz 1998, 523.)

I
Tekijat, jotka
vaikuttavat Omat Sanallinen

s ioloai .

minapystyvyyden kokemukset Sijaiskokemukset Fysiologinen tila kannustus
muodostumiseen [ I I |

[

[
Mekanismit, joiden 1 l
vélityksella Valintojen Panostaminen ja Ajatusmallit ja
mindpystyvyys tekeminen sitoutuminen tunnereaktiot
vaikuttaa toimintaan | |

[

TOIMINTA

KUVIO 2. Ihmisen toimintaan ja minapystyvyyteen vaikuttavat tekijat ja mekanismit (Bandura
1986, 391).

Mindpystyvyys nahdaan itsevarmuutena toiminnassa ja kayttdytymisessa, kun taas hallintakasitys
ndhdaan itseluottamuksena lopputulosta kohtaan (Judge, Locke, Durham ja Kluger 1998,19). Hal-
lintakasityksella tarkoitetaan yksilon kontrollia ja kokemusta siitd, millaisia vaikutusmahdollisuuksia
han nakee omassa eldmassaan tapahtuviin asioihin. Sisdinen hallintakasitys koostuu yksilén omista
kyvyista, vaivannadsta sekd kayttaytymisesta ja sisdinen hallintakasitys saa yksildn kokemaan hal-
lintakyvyn merkityksellisend tekijana ja tasta johtuen heilld on usko omiin mahdollisuuksiinsa vai-
kuttaa asioihin omaa kaytdsté muuttamalla. He uskovat, ettda omaa kdytdsta muuttamalla hyddylli-
sempaan suuntaan, on mahdollisuus paasté haluttuun lopputulokseen. Ulkoiset hallintakasitykset
koostuvat yksilon kasityksista perustella tapahtumia hyvaélla onnella, muutoksella tai kohtalolla ja

ulkoisiin hallintakasityksiin uskovat yksilét harvoin muuttavat omaa kdyttaytymistaan, koska he



11 (106)

eivat usko toisenlaisen kayttaytymisen tuovan toisenlaista lopputulosta tai vaikutusta omaan ela-
maan. (Rotter 1990, 489; Marks 1998, 251.)

Jotta yksild onnistuu ja menestyy itsensa johtamisessa, tulee hanen johtaa my6s omaa mieltdan.
Oman mielen menestyksekkadseen johtamiseen vaikuttaa yksilén kyky itsereflektioon, tiedostami-
seen ja oppimiseen seuraavilla osa-alueilla: kdsitys itsestdan ja itsetuntemus, arvot ja tavoitteelli-
suus, verkostoituminen ja ihmiskasitys seka uskomukset ja henkilokohtaiset asenteet. Itsetunte-
muksella seka minakasityksella tarkoitetaan kykya tunnistaa oman toimintansa vaikutukset it-
seensa ja ymparistoonsa seka kykya tunnistaa omat hyvat ja huonot puolensa. Luottamus vai-
keuksista selviytyminen seka usko omiin kehitysmahdollisuuksiinsa eldmassa ovat tarkea osa mina-
kasitysta seka itsetuntemusta. Arvot ja tavoitteellisuus muodostuu yksilén omien arvojen tiedosta-
misesta, omien motivaatiotekijdiden tunnistamisesta seka kyvysta valita tavoitteensa tietoisesti.
Mielen johtamiseen kuuluu olennaisesti myds yksilén kyky toimia vuorovaikutustilanteissa eri ver-
kostoissa seka hanen ihmiskasityksensd. Yksil6 tiedostaa ja tunnistaa omat asenteensa, uskomuk-
sensa ja kykya muuttaa niité tarpeen niin vaatiessa. (Rhman 2003, 220.) Minakésityksella ja itse-
tuntemuksella tarkoitetaan yksilon psyykkistd kuntoisuutta, jolloin yksilo tarkastelee itsedan omien

ajatuksien, havainnoinnin ja oppimisen kautta (KUVIO 3).

VISIO

Tietoisuus

|
[ | | [ |
3 &3 2 3 N

(fyysinen) (psyyKkki- (sosiaali- (henkinen) (ammatillinen)
nen) nen)
UUDISTUMINEN: Itsetuntemus, itseluottamus ja reflektio
e ravinto e ajattelu * tunteidenhal- o 3ryot * avaintehtavat
e likunta o muisti linta o paimaarat e tavoitteet
e lepo e oppiminen * positiivisuus o merkitys * osaaminen
o uni e  luovuus ¢ ihmissuhteet o phenkisetvi- ¢ palaute
e rentoutumi- e havainnointi * harrastukset rikkeet s rentoutumi-
nen * yhteisdllisyys o  tasapaino nen

KUVIO 3. Oy Mina Ab:n organisaatiokaavio (Sydanmaanlakka 2006, 29).

Itsereflektion lisaksi yksilon oma asenne, uskomukset ja tarvittaessa kyky niiden tiedostamiseen
seka muokkaamiseen ovat yksi osa-alue, jonka avulla yksilé voi johtaa itsedan tehokkaasti. Muutos
omassa kaytoksessa tapahtuu syvallisen ymmartamisen ja oppimisen kautta. (Neck ja Manz 2013,
20-21; Neck ja Houghton 2006, 277.)

Positiivisen psykologian uskotaan tuoneen paljon vaikutteita itsensa johtamisen teoriaan ja itsensa

johtamiseen kasitteend. Tata suuntausta on ollut kehittdmassa Martin Seligman (2003) ja hdnen
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teoriassaan painopiste on onnellisuudessa, hyvassa eldmdssa ja onnistumisessa. Seligmanin
(2003) mukaan positiivinen psykologia perustuu yksilon omiin asenteisiin seka omaan toimintaan
kohdatessaan vastoinkdymisid ja niista selviamiseen. Omilla asenteilla ja omalla toiminnalla on ha-
nen mukaansa mahdollista saada hyvista hetkista enemman irti. Seligmanin (2003) tutkimuksen
mukaan yksilén hyvinvointi jaetaan kuuteen eri osa-alueeseen, jotka ovat positiiviset tunteet, tiivis
kiinnittyneisyys omaan eldamaan ja kokemus elamasta, ihmissuhteet, merkitys ja paamaarien saa-
vuttaminen. (Seligman 2003, 206.) Psykologinen paaoma koostuu neljasta eri ulottuvuudesta ja
nailla ulottuvuuksilla on vaikutus yksilén motivaatioon, sitoutumiseen seka yksilén kokemiin myon-
teisiin tunteisiin. Psykologisen padoman neljallad ulottuvuudella tarkoitetaan sinnikkyyttd, toivoa,

optimismia ja pystyvyyden tunnetta. (Luthans ja Youssef-Morgan 2015, 181-185.)

Itsensa johtaminen koostuu monenlaisista teorioista ja strategioista, joiden avulla voidaan luoda
edellytyksia tehokkaampaan toimintaan, saada aikaan itseohjautuvuutta seka lisata motivaatiota.
Itsensa johtamisessa ei ole kuvailevaa teoriaa, jota yksiomaan noudattamalla on mahdollista tulla
taitavaksi itsensa johtajaksi. Itsensa johtamisen teoria tulee ndhda ohjeita antavana mallina, jonka
avulla voidaan saada positiivista vaikutusta yksilosuoritukseen. Itsensé johtamisen teoria pyrkii
hakemaan vaikutusta muuttujiin, joilla voidaan tarkoittaa mm. sitoutuneisuutta, itsendisyytta, luo-
vuutta ja innovaatiokykya, luottamusta, tehokkuutta, positiivista vaikutusta, tyotyytyvaisyytta, voi-

maantumisen tunnetta ja mindpystyvyytta. (Neck ja Houghton 2006, 274-275, 283.)

2.1.1 Viitekehys

Taman tutkimuksen teoreettisessa viitekehyksessa kasitelldan yksiloén kannalta tarkeitd itsensa joh-
tamisen teemoja, jotka tukevat myos itse tutkimustyota. Tutkimuksen itsensa johtamisen teemat

on valittu niin, ettd ne ovat yhteydessa toisiinsa ja ndiden yhteys on pystytty kuvaamaan teoreetti-
sessa viitekehyksessa seka tutkimustuloksissa. Tutkimuksen viitekehyksessé (KUVIO 4) keskitytaan
padasiallisesti itsensa johtamiseen osana yksilon kokonaisvaltaista fyysista ja psyykkistd hyvinvoin-

tia niin ty6ssa kuin vapaa-ajallakin.

Itsensa johtaminen
tydssa ja vapaa-

ajalla
] ] Tietoisuus itsestaan:
Kokon_alsvgltgmen Keho Arvot
hyvinvointi = Mieli VG
kokonaiskuntoisuus el Yo
Tunteet
Itseluottamus, o
itsereflektio, Minapystyvyys:
kehittyminen ja Valinnat
toiminta Panostaminen
"mind pystyn tahan!" Ajatusmallit

KUVIO 4. Tutkimuksen viitekehys
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2.2 Tietoisuuden kautta parempaan itsensa johtamiseen

Yksi psyykkisten toimintojen ominaisuus on yksilon tietoisuus itsestdan. Taman ominaisuuden
avulla yksild on tietoinen itsestdan, havainnoistaan, omasta toiminnastaan seka omasta olemassa-
olostaan. Mita tietoisempi yksild on itsestaan, sen parempi itsetuntemus hénelld on. Tietoisuus
johtaa kaikkia itsensa johtamisen osa-alueita ja tietoisuus toimiikin yksilén todellisena minuutena

eli omatuntona. (Salmimies 2008, 29.)

Yksild voi johtaa itsedan tietoisesti ja pyrkia kehittdmaan tietoisuutta omasta tiedostamattomasta
mielestaan. Tiedostamaton mieli voi olla haitaksi yksildlle tai ympéristolle ja siksi on tarkeaa, etta
yksild tulee tietoiseksi sisdisten ja ulkoisten kokemusten vaikutuksista itseensa, kokemuksiinsa
mutta my6s ymparilla oleviin ihmisiin. Yksilén tulee oppia olemaan l&sna nykyhetkessa ja tahan
paasee vain johtamalla itsedan tietoisesti, oppimalla, havainnoimalla, tulkitsemalla ymparistoaan,
tulkitsemalla saamaansa informaatiota seka tulkitsemalla ja tiedostamalla kokemiaan tunteita. Yk-
silén on tarkeda oppia kohtaamaan asiat juuri sellaisena kuin ne ovat, ilman ennakkoluuloja, en-
nakkoasenteita tai niitd pakenematta. Psyykkisid voimavaroja kuormittavien asioiden tunnistami-
nen seka niista irti paastaminen on tarked osa yksilon henkistd hyvinvointia. (Salmimies 2008, 28—
31; Sydanmaanlakka 2006, 58-59). Yksilon on myds hyva oppia kohtaamaan uudet asiat ja ihmi-
set rauhallisesti ja ennakkoluulottomasti, vaikka ensimmainen mielikuva saattaisi tuntua pelotta-
valle tai vieraalle. Ennakkoluulottomuudella ja avoimella asenteella on tarked merkitys henkildkoh-
taisen menestyksen kannalta ja lasndolon taidolla katsotaankin olevan suurin rooli yksilén henkil®-
kohtaisen tietoisuuden lisaamisessa. Yksildn on mahdollista opetella lIasndolon taitoa seka kehittaa

sitd tarkkailemalla omaa mieltdan ulkopuolisin silmin. (Tolle 1997, 58-77.)

2.3 Fyysinen kuntoisuus

Fyysistd kuntoa maaritellaan riippuen ryhmasta ja ryhman ominaispiirteista. Normaalilla ihmiselld
hyvan fyysinen kunto maaritetdadn sen mukaan, miten han pystyy eldmaan tavallista eldmaa, ilman
kipua tai muita ikdvia tuntemuksia kuormittavienkin ponnistusten aikana. Hyvaa fyysista kuntoa
maaritelladn ihmisten valilla eri tavalla suhteuttamalla henkilén sen hetkiseen terveydentilaan. Ter-
veydentilaan suhteuttamisen tarkoituksena on kohentaa ihmisen fyysista kuntoa, ehkdisemaan sai-
rauksia mutta myos jo olemassa olevan vamman tai sairauden hoitamista, jonka tarkoituksena on
saada henkild toimintakykyiseksi ja oireettomaksi. Nykykasityksen mukaan fyysinen aktiivisuus,
henkildn fyysinen kunto ja terveys liittyvat vahvasti toisiinsa. Liikunta vaikuttaa positiivisesti henki-
I6n fyysiseen kuntoon, jolla voi olla positiivinen vaikutus terveyteen ja terveyden yllapitamiseen.
(Hakkinen, Kallinen ja Keskinen 2018, 11.)

Hyva fyysinen kunto mahdollistaa sujuvan liikkkumisen, auttaa jaksamaan ja suoriutumaan kuormit-
tavista tehtavista niin téissa kuin vapaa-ajallakin. Fyysiseen kuntoon liitetddn usein myds henkilén

terveyskunto, jolla tarkoitetaan esimerkiksi henkilén ihannepainoa, tuki- ja likkuntaelimien terveytta
ja nivelten kuntoa. Fyysisté ja terveyskuntoa yllapitda henkilon keho. Ihmiskehossa tapahtuu koko

ajan suuri maara toimintoja ilman, ettad ihmisen tarvitsee tehda mitdan. Tallaisia toimintoja ovat
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esimerkiksi syddmen, keuhkojen ja aivojen toiminta. Kehosta tulee huolehtia, jotta kehon toimin-
not halutaan pitaa toimintakuntoisena. (Huttunen 2015; Sydanmaanlakka 2006, 127.)

Fyysisella kokonaiskuntoisuudella tarkoitetaan ravinnon, liikunnan, unen, levon seka rentoutumi-
sen tasapainoa. Nailld kaikilla on vaikutusta siihen, kuinka fyysinen kehomme toimii ja téman
vuoksi on tarkeaa pitaa huolta fyysisestd aktiivisuudestaan. Fyysinen aktiivisuus ylldpitad kehon
toimintojen terveytta ja pitdd kehomme kunnossa. Yksilon on osattava kuunnella ja tarkkailla
omaa kehoaan ja pyrittava loytdmaan itselleen parhaimmat keinot riittdvan terveellisen ravinnon
saamiseksi, fyysisen kunnon ylldpitamiseksi ja riittdvan levon varmistamiseksi. Liikunnalla on mer-
kittdva vaikutus fyysiseen kuntoon ja hyvalla fyysisella kunnolla voidaan vaikuttaa stressinsietoky-
kyyn, toimintakykyyn seka terveyteen. Liikunnan avulla on mahdollista saada aikaan positiivisia
muutoksia myds henkiseen kuntoisuuteen ja itsetuntoon. Liikunnan positiiviset vaikutukset fyysi-
seen ja henkiseen kuntoisuuteen saadaan aikaan silloin kun likkumiseen sisaltyy keskittymista,

sitoutumista, onnistumisia ja iloa. (Salmimies 2008, 67-68.)

Helpoin ja konkreettinen tapa saada fyysinen kunto paremmaksi on likkunnan lisédminen paivit-
taiseksi tavaksi. Kun ihminen liikkuu enemman hdn myés helpommin kiinnittaa huomiota myds
sydmiseen ja siihen onko aterioiden ravinto arvot kohdillaan. Liikkumisen seurauksena ihminen
tulee kiitollisemmaksi fyysisesta rasituksesta ja ndin ihminen huomaa paremmin myds fyysisen ra-
situksen jalkeen saamansa levon, tata kautta ihminen myds kiinnittaa levon merkitykseen enem-
man huomiota, kun keho kaipaa sitéd liikkumisesta palautumiseen. Ihmisen liikkumisen kuuluu olla
saanndllista ja sellaista, josta koko keho nauttii, térkedta on kuunnella kehoaan, jotta ihminen py-
syy kunnossa. Liikkumisen tarkoitus on pitda keho ja mieli hyvdssé kunnossa, tdman vuoksi on
tarkeda, ettd liikunta on monipuolista ja saanndéllista. Fyysisen kunnon kohenemiseen ei riita sellai-
nen harjoittelu, joka tapahtuu silloin tallgin, jotta fyysinen kunto kohoaa, on liikuntaa harrastettava
noin 5-7 tuntia viikossa. (Sydanmaanlakka 2006, 100-109.)

Terveellisen ja saanndllinen ruokavalio on tarkea osa fyysista mutta myds psyykkista kuntoisuutta.
Itsensa johtamisella, reflektiotaitojen seka oman kehon kuuntelun kautta on mahdollista vaikuttaa
omaan jaksamiseen. Yksilon on tarkeda |6ytaa tasapaino terveellisen ruokavalion seka riippuvuuk-
sia aiheuttavien epaterveellisten ruokien, juomien ja paihteiden valilla. Riippuvuus voi syntya ruo-
kaan, juomaan tai paihteisiin, jolloin itsereflektion kautta on térkeaa tunnistaa johtaako riippuvuus
ihmista vai ihminen riippuvuutta. Mikali yksild tai yksilén Iahipiiri ovat huolissaan mahdollisesta riip-
puvuudesta, on tarkeda hakeutua ulkopuolisen avun piiriin. (Sydanmaanlakka 2006, 103, 125-
126.)

Kehon perustoimintoihin kuuluu syéminen, nukkuminen, liikkuminen ja rentoutuminen. Kaiken pe-
rusta on hyvinvoiva keho ja tasta syysta kehoa on pidettéva kokonaisvaltaisesti hyvassa kunnossa.

(Sydanmaalakka 2017, 30.) Kun sydbmme oikein ja terveellisesti suojaa se aivoja, sydanta, suolis-
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toa ja vahvistaa luustoa seka vastustuskykya. Jokapaivaisilla valinnoilla on suuri merkitys koko-
naisvaltaisessa hyvinvoinnissa. Oikeanlainen ruokavalio tarkoittaa kokonaisuutta: olet mita syét ja
juot. (Sydanmaanlakka 2006, 110-111.)

Elamantapoja ja ruokatottumuksia tulisi muuttaa vahitellen, jotta muutoksilla saadaan aikaan py-
syvia muutoksia (Ilander, Laaksonen, Lindblad ja Mursu 2014, 197). Ravitsemussuositusten mu-
kainen lautasmalli on hyva tapa koostaa ateria. Perinteisen lautasmallin (KUVIO 5) mukaan puolet
lautasesta tulisi varata raasteelle, salaatille tai muille kasviksille. Salaattiin voi halutessaan lisata
salaatinkastiketta tai 6ljya tuomaan makua, mutta myds hyvia rasvoja. Neljasosa lautasesta koos-
tetaan laadukkailla hiilihydraateilla, kuten taysjyvapastalla tai -riisilla. (Ilander 2010, 155.) Lauta-
sen toinen neljannes jatetaan liha-, kana- tai kalaruoalle (Korsman & Mustonen 2011, 208). Paras

vaihtoehto ruokajuomaksi on vesi (Ilander 2010, 155).

Perinteinen
lautasmalli

KUVIO 5. Lautasmalli (Terve koululainen 2013).

Mikali ravitsemuksessa on puutteita, olisi ensimmaiseksi hyva muuttaa ateriarytmi sadgnnolliseksi.
Saannollisella ateriarytmilla tarkoitetaan, etta ihmisen tulisi nauttia 5-8 ateriaa paivassa (Ilander
ym. 2014, 197). Ruotsin ravitsemussuositusten mukaan paivén aikana nautitaan kolme pdaateriaa
(aamiainen, lounas ja padivallinen). Padaterioiden lisdksi ihmisen tulisi nauttia yhdestéd kolmeen va-

lipalaa pdivassa. (Svenska naringsrekommendationer 2021.)

Energiansaannin tulisi jakautua tasaisesti paivan aikana. Saannéllisella ateriarytmilld ei valttématta
tarkoiteta energian jakautumista paivan aikana. Esimerkiksi jos aamuisin ja aamupadivisin syddaan
kevyesti, painottuu energiansaanti talldin iltaan. (Korsman ja Mustonen 2011, 208.) Ihmisen on
tarkeaa huolehtia riittavasta ja monipuolisesta ravitsemuksesta tydssa ja vapaa-ajalla. Epatasainen
ja niukka ravitsemus paivan aikana voi aiheuttaa sydmisen hallinnan vaikeuksia, jotka nayttaytyvat

esimerkiksi iltanaposteluna ja lisddntyneena makeanhimona. (Rinta 2015, 152.)



16 (106)

Aamupala kuuluu paivan valttédmattdmiin aterioihin. Aamupalan tarkoituksena on taydentaa ener-
giatasot seka kohentaa verensokerit optimaaliselle tasolle. (Ilander 2010, 151; Korsman & Heiska-
nen 2014, 265). Suositusten mukaan aamupalan tulisi sisaltda sopivassa suhteessa proteiinia, hiili-
hydraatteja, kasviksia, marjoja tai hedelmia. Liséksi aamupalalla olisi hyva nauttia runsaasti nes-
tetta aineenvaihdunnan kaynnistamiseksi ja nestehukan valttamiseksi. (Korsman ja Heiskanen
2014, 265.) Aamupalan nauttiminen seka sen sisdltd vaikuttaa myds pdivan muihin ateriavalintoi-
hin. Oikeat valinnat aamupalalla auttavat pitdmaan nalkaa lounaaseen saakka (Laatikainen ja Ran-
nikko 2015, 26—43).

Lounas on merkittdvassa roolissa vireystilan yllapitamisessa. Lounaan tarkoituksena ei ole ainoas-
taan ravita kehoa vaan se tarjoaa keholle myds lepohetken tydpaivan keskella. Lounaan an-
noskoolla on suuri merkitys vireystilaan nautitun aterian jalkeen. Liian suuret annokset ja vaaran-
laiset valinnat saavat ihmisen tuntemaan itsensa vasyneeksi lounaan jalkeen. Ravitsemussuositus-
ten mukaan lounaasta saatu energiamaara tulisi olla n. 600 kcal ja lounaan tulisi koostua kasvik-
sista, proteiinista ja hiilihydraateista. Hiilihydraattien laatuun ja maaréan tulisi kiinnittda myos huo-
miota. Jos lounas siséltda runsaasti hiilihydraatteja, vaikuttaa se vireystilaan alentavasti. (Laatikai-
nen ja Rannikko 2015, 109-115.)

Pdaaterioiden lisaksi valipalat kuuluvat paivittdiseen ruokailurytmiin. Vélipalojen sisaltéon ja laa-
tuun tulisi kiinnittda yhta paljon huomiota kuin muidenkin aterioiden sisaltéon. Vaélipalan tulisi olla
taysipainoinen ja selkea kokonaisuus. Myds vdlipalan tulisi sisaltaa sopivassa suhteessa proteiinia
ja laadukasta hiilihydraattia. (Ilander 2010, 156.) Kiireessa ja nalkdisend saattaa tulla valinneeksi
valipalakseen makeisia tai sokeripitoisia virvoitusjuomia. Nama eivat ole hyvia vaihtoehtoja valipa-
laksi ja ravintokdyhilla valinnoilla voi nopeasti tulla kaataneeksi terveellisen ruokavalion paalael-
leen. (Jaakola ja Tapio 2015, 204.) Kotona nautitut valipalat voivat usein olla terveellisempid, kuin
tyopadivan aikana nautitut valipalat ja tdman vuoksi on tarkeda kiinnittda huomiota ateriavalintoihin
myds toissa. Mikali terveellisia valintoja ei ole mahdollista tehda tydpaivan aikana, kannattaa vali-
pala ottaa mukaan kotoa. (Ilander 2010, 157.) Lisaksi yllattaviin tilanteisiin ja muutoksiin olisi hyva
varautua pitdmalla valipalaa helposti saatavilla (Olympiakomitea 2012). Helposti mukana kulkevan
valipalan pystyy koostamaan esimerkiksi hedelmista, hedelmasoseista, valipalakekseistd, myslipa-
tukoista tai mehukeitosta. (Olympiakomitea 2012.) Valipalan nauttiminen tulisi ajoittaa kolme tun-
tia edellisen paaaterian (aamiainen, lounas, paivallinen) nauttimisen jalkeen (Ilander ym. 2014,
126).

Pdivallinen on paivan toinen ldmmin paadateria lounaan lisaksi. Myos paivallisen olisi hyva sisaltaa
kasviksia, proteiineja seka hiilihydraatteja. Paivalliselld hiilihydraatteja voi nauttia enemman kuin
lounaalla, mutta kuitenkin kohtuudella. Mikali muut paivan ateriat ovat jaaneet vdliin tai ravintoa
paivan aikana ei ole nauttinut riittavasti, voi paivallisaikaan nalka olla liilan suuri. Talléin kyky tehda
oikeita valintoja ruuan laadusta tai kyky sadanndstelld paivallisen annoskokoa heikkenee. (Laatikai-
nen ja Rannikko 2015, 181-185.)

Iltapalan tarkoituksena on tukea palautumista seka antaa elimistélle ravinto- ja rakennusaineita

yon ajaksi, jolloin keho on luonnollisessa paastotilassa (Rinta 2015, 155). Paivallisen ajankohta
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maarittaa iltapalan annoskokoon tai onko iltapalaa valttdmaténta syéda laisinkaan. Mikali paivalli-
nen on syoty myohdiseen ajankohtaan voi iltapalan jattda syomatta kokonaan. Jos taas paivalli-
sesta on kulunut jo useampi tunti, olisi talldin hyva nauttia runsas iltapala tdydentdmaan energia-
varastot yota varten. (Ilander ym. 2014, 130.) Epatasainen ja niukka ravitsemus paivan aikana

vaikuttaa paivallisen lisaksi my6s valintoihin iltapalalla (Rinta 2015, 155).

2.3.3 Uni ja lepo

Kehon ja mielen kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin toteutumisen kannalta on térkeda varmistaa pa-
lautuminen ty6ssa (taukojen toteutuminen), riittavan terveellisen ravinnon saanti niin tydssa kuin
vapaa-ajalla, varmistaa riittdvat rentoutumisen ja levon hetket vapaa-aikana seka valttaa riippu-
vuuksia. Kokonaisvaltaisen fyysisen kunnon ylldpitaminen vaikuttaa mielialaan positiivisesti. (Sy-
ddanmaanlakka 2006, 120-128; Salmimies 2008, 61.) Riittava ja tarpeeksi laadukas uni on tarke-
assa roolissa fyysisen kuntoisuuden yllapitamisessa. Sydanmaalakan mukaan (2006, 120) seuraa-

vien asioiden tulisi toteutua, jotta uni olisi laadukasta ja riittavaa:

- Unta tulisi saada vahintaan 7 tuntia ydssa

- Nukkumaan tulisi menna tarpeeksi aikaisin sekd pyrkia mahdollisuuksien mukaan luonnolliseen
paivarytmiin

- Nukkumaan tulisi menna samaan aikaan jokaisena iltana

- Liiallista sydmistd seka alkoholia tulisi valttda ennen nukkumaan menoa

- Riittdva fyysinen rasitus ja liikunta helpottavat unen saantia

- Liikunnan fyysisen rasituksen tasoa tulee laskea, mikali liikuntasuoritus tapahtuu ennen nukku-
maan menoa. Kovan fyysisen liikuntasuorituksen jalkeen keho voi jaada ylikierroksille, mika

voi hankaloittaa unen saantia.

Unen tarkeimpia tehtavia on kognitiivisten toimintojen yllapitdminen ja aivojen palautuminen. Riit-
tava uni vaikuttaa aivojen palautumiseen, jolla taas on vaikutus yksilon keskittymiskykyyn. Unen
merkitys on tarkeassa roolissa yksilon oppimisen, muistitoimintojen, tarkkaavaisuuden, loogisen

paattelykyvyn ja yksilon kyvyssa tehda valintoja. (Harma ja Sallinen 2004, 45-62.)

Laadukas yduni muodostuu monesta eri osatekijastd. Laadukkaan yéunen madritelmana voidaan
kayttaa aikaa, joka sangyssa vietetystd ajasta kuluu nukkumiseen. Suositusten mukaan sangyssa
vietetysta ajasta 85 % tulisi kulua nukkumiseen ja nukahtamisen osuus pitdisi olla korkeintaan
puolituntia. Heraamisia yon aikana ei pitdisi olla kuin yksi ja sen jalkeen nukahtamisen pitdisi ta-
pahtua uudestaan 20 minuutin sisalld. (Sleep Foundation 2021.) Unen tarve ja sen riittdvyys on
yksildllista, mutta yleisimpien suositusten mukaan aikuisen tarvitsee ja tamén tulisi nukkua keski-
maarin 7-9 tuntia ydssa. Lyhyt uninen saattaa parjata 4-5 tunnin unilla, kun taas pitkauninen
saattaa tarvita jopa 9-10 tuntia tunteakseen itsensa virkedksi. Pelkastdan pitkat unet eivat viela
takaa, etta nukuttu yduni olisi riittévan laadukasta. Riittédvan unen tarpeen madrittelyssa voidaan
kayttda mittarina sitd, kuinka virkedksi yksild tuntee olonsa heratessaan ja sujuvatko paivittaiset
askareet ilman vasymyksen tunnetta. Mikali yksilé tuntee itsensa toistuvasti vasyneeksi tai vasy-

neen oloiseksi, olisi hdnen syyta ottaa kayttéon uni-valverytmin paivakirja, jonka avulla yksil6 voi
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itse seurata uni- ja valverytmiaan. (Jarnefelt ja Hublin 2012, 17-18; Pihl ja Aronen 2015, 20, 109-
110; Ylinen 2015, 10.)

2.4 Psyykkinen kunto

Psyykkisesta kunnosta puhuttaessa tarkoitetaan yksilén mielenhallintaa. Mielenhallinnan lopputu-
loksena saavutetaan tarkoituksenmukainen ja tehokas toiminta sekd mielenrauha. Yksilon psyykki-
nen alykkyys koostuu mielen perustoimintojen hallitsemisesta. Mielen perustoiminnoilla tarkoite-
taan oppimista, muistamista, ajattelua, havainnointia, kielen tuottamista seka luovuutta. Henkilon
kokemus asioiden merkityksellisyydesta maarittaa miten han sitoutuu tehtaviinsa ja talla on mer-
kittava vaikutus tyossa jaksamiseen. (Sydanmaanlakka 2006, 169—-170; Keskindinen eldkevakuu-

tusyhti6 Ilmarinen 2017.)

Psyykkisesta kunnosta on tarkeaa pitaa huolta. Psyykkisesta hyvinvoinnista puhuttaessa tarkoite-
taan, ettd yksild huolehtii aivojensa kunnosta, muististaan, luovuudestaan, havainnointikyvystaan
seka oppimisestaan. Aivojen kuntoa voi haastaa suorittamalla riittdvan useasti ongelmanratkaisu-
tehtavia, lukemalla yleissivistavaa kirjallisuutta, tekemalld luovia tehtavid ja kirjoittamalla. Itsensa
johtamisen taidoilla on mahdollista parantaa havainnointi- ja keskittymiskykyd, luovuutta seka
mielen kuntoa. Vapaana oleva psyykkinen energia maarittaa, kuinka henkild kykenee johtamaan
itsedadn. Psyykkisen energian maara on riittavalla tasolla silloin kun yksilé parjaa henkilékohtaisissa
ihmissuhteissaan sekd ammatillisesti. Yksilén henkildkohtainen eldmantilanne vaikuttaa olennai-
sesti siihen millaiset psyykkiset voimavarat hanelld on kaytettdvissaan. Elaman kuormittavat tilan-
teet voivat saada aikaan tilanteen, jossa voimavarat eivat enda riitdkdan taysipainoiseen selviyty-
miseen jokapdivaisesta elamasta. Kuormitustekijoiden vahennyttya tai poistuttua kokonaan, va-
pautuu psyykkista energiaa takaisin kayttéon, jonka seurauksena henkilén on helpompi varautua
uusiin kuormittaviin eldamantilanteisiin, haasteisiin seka vastoinkdymisiin. Vastoinkaymisilla voi olla
my6s myonteisia vaikutuksia henkilon elaméan henkisen kasvun, vahvuuden seké tulevaisuuden
kannalta. (Salmimies 2008, 63—67; Sydanmaanlakka 2006, 145-170.)

Riittdva maara psyykkistd energiaa on valttamaténta yksilon itsensa johtamisen sekd tydelamassa
jaksamisen kannalta. Itsensa johtamisen edellytyksena on yksilén kyky sietaa turhautumista, ko-
kea onnistumisia ja onnistumisen tunteita. Yksilélle tulee mahdollistaa riittdva maara psyykkista
energiaa tydssa mitoittamalla tydtehtavat oikein. (Salmimies 2008, 61; Sallinen, Kandolin ja Purola
2002, 28.)

Peruspilareita psyykkisessa hyvinvoinnissa ovat hyva itsetunto, hyvaitsetuntemus, positiivinen ela-
man asenne seka eldaman hallinnan tunne. Itsensa johtamisen kannalta on valttdmatonts, ettd ih-
miselld on kaytdssa psyykkistd energiaa, koska tatd energiaa ihminen tarvitsee jokapaivaisiin toi-
mintoihin esimerkiksi muistamiseen, havainnointiin, oppimiseen seka tunteiden kokemiseen. Erilai-
set ongelmat sitovat psyykkista energiaa, joten on tarkeaa, etté energiaa vapautetaan kohtaamalla
ongelmat ja ratkaisemalla ongelmien perinpohjaiset syyt. Ongelmia saattavat olla ihmissuhdeon-

gelmat, turvattomuus itsensa tai laheistensa hyvinvoinnista, menetykset seka muut huolet ja
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stressi. Jos ihminen joutuu tilanteeseen missa psyykkista energiaa sidotaan samanaikaisesti mo-
neen asiaan voi se johtaa ihmisen kohdalla siihen pisteeseen, ettd voimat hiipuvat ja selviytyminen
jokapaivaisesta eldmasta kay ylitsepadasemattdmaksi. Energiaa saa vapautettua vain sita kautta,
kun kuormittavat asiat ovat tydstetty ja ne ovat vahentyneet. (Salmimies 2008, 63.) Fyysisen kun-
toilun tiedetadn auttavan kehon lisaksi myds mielta rentoutumaan, joten on tarkeda yhdistaa ke-
hon ja mielen yhteinen huoltaminen. Mielta olisi hyva harjoittaa myds erikseen, jotta yksilolld on

keinoja rauhoittaa mieltdan kiireen keskelld. (Syddanmaanlakka 2006, 169-170.)

2.5 Sosiaalinen kunto

Sosiaalisesta kunnosta puhuttaessa tarkoitetaan sisdista ja ulkoista tunnetietoisuutta. Tunnetietoi-
suudella tarkoitetaan yksilon kykya olla tietoinen omista tunteistaan seka toimia moraalisesti oi-
kein. Tunnetietoisuuden tarkoituksena on luoda positiivisia tunteita ja erottautua negatiivisista tun-
teista. Yksilon tunnetietoisuus heijastuu tunnedlyyn, joka maérittda yksilon tunneherkkyyden ja
halun pyrkia parantamaan suhdettaan itseensa seka muihin ihmisiin. Kuten muitakin mielen osa-
alueita, myds tunnetietoisuutta on kehitettava, jotta pystytdan tunnistamaan, tulkitsemaan ja hal-
litsemaan erilaisia tunteita ja tunnetiloja. Tunnetietoisuutta on kehitettdva, mutta se vaatii yksilolta

myds konkreettista osaamista. (Sydanmaanlakka 2006, 203-204.)

Sosiaalinen kuntoisuus ja sosiaalinen hyvinvointi koostuu positiivisesta asenteesta, tunteiden ja
ihmissuhteiden hallinnasta sekéa sosiaalisesta aktiivisuudesta muiden ihmisten kanssa. Naiden li-
saksi sosiaalinen hyvinvointi koostuu myonteisista ihmissuhteista, myonteisten ihmissuhteiden luo-
misesta seka niiden ylldpitdmisesta eli ihmissuhteiden huolehtimisesta. Talléin ihmisten valisissa
vuorovaikutustilanteissa yksild kokee mielihyvaa, mutta myts myonteisia tunne-eldamyksia. Sosiaa-
lisesti kyvykas yksild ymmartdd muiden ihmisten tunteita, hanelld on kyky empatiaan ja huolenpi-
toon, joilla on rikastuttava vaikutus hanen ihmissuhteisiinsa. Sosiaalinen hyvinvointi koostuu myés
yksilén optimismista, joustavuudesta, realismista sekéa hyvista itsehillinta- ja vuorovaikutustai-
doista, joilla uskotaan olevan myonteinen vaikutus kykyyn selvitd konflikteista kontrolloidusti. Tun-
nedlyd, sosiaalista hyvinvointia ja sosiaalista kuntoisuutta voidaankin kutsua emotionaaliseksi ja
sosiaaliseksi kyvyksi selvita ympariston aiheuttamista paineista, ymparistén vaatimuksista seka
kyvyksi kuulla ja tunnistaa omien seka muiden ihmisten tunteet ja tarpeet. Sosiaalisella hyvinvoin-
nilla on suora vaikutus yksilon myds muihin ihmissuhteisiin seka yksilon perheen hyvinvointiin.
(Salmimies 2008, 69-71; Sydéanmaanlakka 2006, 204.)

2.6 Henkinen kunto

Henkisestd kuntoisuudesta puhuttaessa tarkoitetaan yleensa yksilon arvoja, paamaaria ja niiden
merkitysta, henkisesta tasapainoa ja henkisia virikkeitd. Arvot ohjaavat yksilon kayttdytymista ja
arvot usein peilautuvat yksildn omiin tarpeisiin. Arvot ovatkin siis tarked osa yksilon kaytosta seka
persoonallisuutta. Arvojen syntymiseen vaikuttaa ymparist6, jossa yksild on kasvanut tai viettényt
aikaansa. Pyrkimys oman arvomaailmansa kehittémiseen voi auttaa yksiléa parjgamaan yhtei-
sdissd, jotka koostuvat erilaisista ihmisistd. Arvomaailman kehittdminen tapahtuu tietoisuuden,

reflektiotaitojen, avoimuuden seka ennakkoluulottoman asenteen avulla. Henkiseen kuntoisuuteen
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kuuluu olennaisesti kyky tunnistaa ristiriita omien henkilékohtaisen arvojen ja vahvuuksiensa va-
lilld. Yksilon on tunnistettava seka opittava kieltdytymaan myds niista houkuttavimmistakin tar-
jouksista ja vaatimuksista, jotka ovat hdnen henkilokohtaista arvomaailmaansa vastaan esimerkiksi
tybeldmassad. Tasapainon loytaminen ja yllapitdminen oman arvomaailman, henkisten virikkeiden
seka houkutuksien valilld on térkedssa roolissa kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin kannalta. (Salmi-
mies 2008, 46—47; Sydanmaanlakka 2006, 207.)

2.7 Ammatillinen kunto

Itsensd johtaminen ei pelkastaan ole yksilén oman eldaméan johtamista, vaan myds tydelaman joh-
tamista. Organisaatiossa onkin ryhdytty kiinnittdmaan itsensa johtamiseen ja sen tukemiseen en-
tista enemman huomiota. Kokonaiskuntoisuus on iso osa ammatillista kuntoisuutta tyon ollessa
merkittavassa roolissa yksilon eldmassda. Ammatillisesta kuntoisuudesta puhuttaessa tarkoitetaan,
etta yksilon tybtehtdvat ovat selkeitd, hanella on konkreettisia tavoitteita, hdn saa riittdvasti pa-
lautetta seka hanella on valmiuksia kehittya ja hanelld on hyva osaaminen tyéssa. Taman vuoksi
on tarkeaa yllapitdd hyvaa ammatillista alykkyyttd, jolla tarkoitetaan oikeaa, asenneta tyota koh-
taan, huolenpitoa omasta osaamisesta, tiedoista, taidoista, jaksamisesta, motivaatiosta seka koke-
muksista. Tarkea osa omaa ammatillista kuntoa ajatellen on kehittyminen ja kouluttautuminen.
Ihmisen on tarkea kehittya uralla ja my6s huolehtia, etta tyd ja arki ovat tasapainossa keskenaan.
(Aarnikoivu 2010, 99-102; Syddnmaanlakka 2006, 227.)

Ammatillisen kunnon ylldpitdminen on ihmiselle ehdottoman tarkeaa koska tyd on ihmiselle suuri
osa sen elamaa. Ammatillisella kunnolla tarkoitetaan sitd, Oman osaamisen yllapitdminen on tar-
kedtd, jotta ihminen saa kaytettya sita tydssdan mahdollisimman tehokkaasti. (Sydanmaanlakka
2006, 227.) Oman osaamisen kehda muodostuukin tiedoista ja taidoista, sitomisesta, korkeasta mo-
tivaatiosta, sisaistetyistd kokemuksista seka hyvista kontakteista. Kaikilla osaamisen kehdssa ole-
vissa asioilla on tarked osa eika niita pitaisi vaheksya. Tyodpaikalla pidettavat kehityskeskustelut ja
suunnittelut ovat tydntekijélle tarkeitd, ja ne ovat syyté ottaa vakavasti. Naissa keskusteluissa ote-
taan juuri henkilokohtaisella tasolla esille tyontekijén osaaminen ja puutteet, jos sellaisia on. Kes-
kustelujen tarkoitus on auttaa tyontekijaa loytamaan tulevaisuuteen uusia tydkaluja ja mahdolli-
sesti saada lisdkoulutusta, jos tyotehtavat sen vaativat. Kun yksild huolehtii omasta osaamisestaan

nostaa se samalla my&s hdnen markkina-arvoaan. (Sydénmaanlakka 2006, 229-230.)

2.7.1 Henkilokohtainen osaaminen

Yksilon henkildkohtainen osaaminen on hanen markkina-arvonsa tyémarkkinoilla. Yksilélla voi olla
vaarana urautua, jolloin hdn ajautuu tekemdan samoja rutiineja ja tyétehtavia paivasta toiseen
kyseenalaistamatta tai toimintamalleja kehittdmatta. Tallainen toiminta johtaa oman osaamisen
kehittymisen pysahtymiseen seka tyduralla eteneminen pysahtyy. Siksi on tarkeaa tarkkailla ja ha-
vainnoida omia tydskentelytapojaan seké saada tietoa siitd, millaista osaamista haneltd vaaditaan
nyt ja tulevaisuudessa. Yksilén osaaminen ei nykydan ole pelkastdan kouluttautumisen varassa,
vaan hanen osaamisensa paivittyy myos varsinaisen tyon yhteydessa. Vaikka osaaminen paivittyy

myos toita tekemalld, tulee tydnantajan varmistaa, ettd yksilolla on mahdollisuus kouluttautua ja
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kehittya organisaation sisa- ja ulkopuolella. Yksilon osaamisen ja ammattitaidon kehittdminen lisaa
motivaatiota, sitoutuneisuutta yritykseen seka kasvattaa organisaation osaamispadomaa. Henkil6-
kohtainen osaaminen liittyy my6s vahvasti yksilén sosiaalisiin taitoihin eli siihen, kuinka han luo

kontakteja niin organisaation sisa- kuin ulkopuolellakin. (Sydéanmaanlakka 2006, 228—-230.)

2.7.2 Yksilon sisdainen motivaatio

Motivaatio liittyy yksilén tarpeisiin ja toimintamalleihin, jotka liittévat tarpeet yksilon kayttaytymi-
seen ja nama tarpeet tuottavat energiaa suoriutua erilaisista tehtavista seka tunnetiloista. Yksilolla
on luontainen tarve hallita omaa ymparistéaan, tunteitaan ja motivaatio saa yksilon toimimaan,
ajattelemaan sekéd kehittymaan. (Deci ja Ryan 1985, 3—4, 8—14.) Motivaatio ohjaa yksilon paatok-
sentekoa, mutta paatoksenteon jalkeen yksiloltd vaaditaan myds kykya toteuttaa suunnitelmansa
paastakseen tavoitteisiinsa. Tahdonvoiman avulla yksilon on mahdollisuus vaikuttaa tietoisesti
omaan toimintaansa seka tehda oikeita asioita. Siksi voidaankin sanoa, etta persoonallisuustekijat,
sosiaalinen ymparistd, yksilon tunne ja jarki yhdistyvat motivaatiosta puhuttaessa. (Liukkonen ym.
2006, 11-12; Salmimies 2008, 81.) Yksilon tuntemat fysiologiset tunteet, kuten esimerkiksi vasy-
mys vaikuttaa olennaisesti yksilén kdyttaytymiseen, keskittymiseen, motivaatioon ja motivaatiota-
soon. Taman vuoksi organisaation tulisi pitaa ylla henkilostdn motivaatiotasoa, silla motivoitunut
tyontekija on sinnikds, tuottelias, luova ja tekee mielelldan laadukasta tyéta. (Liukkonen ym. 2006,
70; Amabile 1993, 185).

Sisdinen motivaatio syntyy yksilén kokeman ilon ja nautinnon kautta, mutta sisdginen motivaatio
vaatii syntyakseen my6s mahdollisuuden itseohjautuvuudelle. Sisdistd motivaatiota ei pystyta joh-
tamaan ulkoisten arsykkeiden toimesta, joita ovat mm. palkkiot tai toimiminen pelkdstaan vastuun
sitouttamana. (Liukkonen ym. 2006, 28; Deci & Ryan 1985, 29.) Tunteet kuuluvat olennaisesti si-
saiseen motivaatioon ja yksilon luontaiseen tarpeeseen kuuluu etsia sellaista toimintaa, joka kiin-
nostavat hantd. Mielenkiinto, innostus, nautinto syntyvat mielekkadsta tekemisesta. (Deci ja Ryan
1985, 34; Eduskunnan tulevaisuusvaliokunta 2014).

Yksildn suorittaessa tehtavia ulkoisen motivaatiotekijdiden ohjaamana, johtaa se yleensa tiettyyn
lopputulokseen ja seuraukseen, joita voivat olla esimerkiksi rangaistus tai palkkio. Ulkoisia moti-
vaatiotekijoita voi olla myds kiitoksen tavoittelu, aikarajoissa pysyminen ja valvonta. (Amabile
1993, 186-188; Deci ja Ryan 2008, 15.) Ulkoisilla palkkioilla ja motivaatiotekijoilld on vahentava
vaikutus yksildn sisdiseen motivaatioon. Vaikka ulkoiset motivaatiotekijat voivat toimia sisdista mo-
tivaatiota vastaan, voivat ne kuitenkin jossain madrin vahvistaa sitd. Sisdista motivaatiota edista-
vat sellaiset ulkoiset tekijat, jotka tukevat henkilén tunnetta omasta kyvykkyydestdan kuitenkaan
heikentamattd hanen itseohjautuvuuttaan. Ulkoisilla tekijoilla tarkoitetaan esimerkiksi palautetta,
jolla henkild voi kehittaa taitojaan tai palkkio, jossa henkild voi vieda vapaammin ideoita kaytan-
non tasolle. Rahallinen palkkio ei aina ole huono idea rakentaa sisdista motivaatiota, mutta tall6in
palkkioon ei tulisi liittaa voimakkaita rajoitteita. Sellaiset rajoitteet, jotka maarittelevat tehtdvan tai
asian sisaltéa voivat saada aikaan haitallisia vaikutuksia sisdiselle motivaatiolle. (Deci ja Ryan
1985, 44-45; Amabile 1993, 187-195.)
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On olemassa my®os sisdistettya (introjected) motivaatiota ja tunnistettua (identified) motivaatiota.
Toimintaa, joka on sisdistettya ja se suoritetaan omien sisdisten tarpeiden saavuttamiseksi. Esi-
merkiksi oman egon ja itsearvoisuuden yllapitéminen voivat olla merkkeja sisdistetystd motivaati-
osta, kun taas tunnistetulla motivaatiolla taas tarkoitetaan arvojen ja tavoitteiden mukaista toimin-
taa. Taman perusteella motivaatio voidaan jakaa autonomiseen ja kontrolloituun motivaatioon.
Kontrolloidulla motivaatiolla tarkoitetaan ulkoista ja sisdistettya motivaatiota, kun taas autonomi-
nen motivaatio kasittaa sisdisen ja tunnistetun motivaation. Kontrolloitu motivaatio voidaan nahda
pakollisena, kun taas autonomisessa motivaatiossa kdyttadytyminen on aitoa ja itsestadn lahtevaa.
(Graves, Cullen, Lester, Ruderman ja Gentry 2015, 33-42.)

2.7.3 Yksilon itseohjautuvuus

Itseohjautuvuuden teorian mukaan yksil6 etsii aktiivisesti itseddn kiinnostavia asioita seka toimii
itseohjautuvasti ja proaktiivisesti. Thminen on luonnostaan elinvoimainen olento, joka toimii innok-
kaasti menestydkseen. Menestyksen sekd sen tavoittelun on havaittu tuovan yksilolle tyydytysta ja

palkitsevuuden tunteen. (Deci ja Ryan 2004, 14.)

Ihmiselld on fyysisten perustarpeiden lisaksi myos psykologisia perustarpeita, joihin kuuluu yh-
teenkuuluvuus, autonomia ja kyvykkyys. Yksilén hyvinvoinnille on olennaista, etta psykologiset
perustarpeet toteutuvat niin tydeldmassa kuin tyén ulkopuolellakin. Yksilén, jonka psykologiset
perustarpeet tyydytetty, on onnellinen, motivoitunut seka tuottelias. On kuitenkin tdrkeaa muistaa,
ettd sisdinen motivaatio syntyy ihmisen sisalla, jonka seurauksena syntyy innostus asioiden teke-
miseen. Sisdinen motivaatio ja luontainen innostus asioiden tekemiseen vaatii mielekkyyden, in-
nostuksen seka innostuksen tunteita toteutuakseen. Ty6ssa ja tyén ulkopuolella olevat sosiaaliset
yhteydet edesauttavat ihmisen psykologisten perustarpeiden tayttymistd. (Ryan ja Deci 2004, 7—
14; Ryan, Bernstein ja Warren Brown 2010, 100.)

Itseohjautuvuutta voidaan tulkita myos erilaisten kasitteiden kuten vastuu, vapaus ja virtaus
kautta. Naita kasitteita pidetdan ihmisen luontaisen kutsumuksen perustana ja tukipilareina. Jotta
ihminen voi seurata kutsumustaan, tulee tietaa mitd han haluaa tehda, kuinka han voi toteuttaa
sen sekd kuinka tekeminen hyédyttad muita. Vastuulla tarkoitetaan yksilén tunnetta, jossa han
kokee yhteytta toisiin ihmisiin, palvelee heitd sekd kokemusta oman tydn merkityksellisyydesta.
Kokemus vastuusta saa yksilon toimimaan eettisesti ja vastuullisesti, jolloin tekojen seuraukset
vaikuttavat positiivisesti ja ovat hyvaksi myds muille ihmisille. Vastuu kasitteena keskittyy yksilon
yhteis66n ja ymparistdon. Itseohjautuvuuden perustarpeisiin kuuluu vapaus, joka keskittyy yksi-
I66n. Vapaudella tarkoitetaan, etta ihmiselld on vapaus hyddyntaa omia vahvuuksiaan seka etsia
omia kiinnostuksen kohteita. Vapaus voidaan maaritellad sisdisen vapauden kautta, jolloin tunnetta
vapaudesta ohjaa ihmisen omat asenteet ja itsetuntemus. Vapautta maaritelldadn mydés ulkoisen
vapauden kautta, jolloin ulkoiset tekijat eivat rajoita ihmisen toimintaa. Toteutuakseen ulkoinen
vapaus vaatii oikeanlaisen yhteison, riittdvasti materialistisia resursseja seka aikaa. Virtauksella
tarkoitetaan optimaalista taitojen kehittamisen tilaa. Virtauksesta voidaan myds kdyttaa kasitetta
flow — tila tai virtauskokemus, jolla tarkoitetaan taydellista Iasndoloa toiminnalle. Virtaus on toi-

minnan tila, joka pitaa sisalladn aikaansaamista, oppimista sekd aikaansaamista seka nautinnon
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tunteen osaamisesta. Parhaimmillaan vastuu, vapaus ja virtaus saavat aikaan positiivisen kehan,
jossa jokainen osa-alue tukee seuraavaa. Yksilén kykyjen ja oman osaamisen laajentaminen ta-
pahtuu uusien kokemuksien ja kokemuksien etsimisen kautta. Siksi on tarkeaa lisata yksilén toi-
mintavapautta. Osaamisen kautta yksilé panostaa enemman, jolla on positiivinen vaikutus ympa-
ristddn seka yhteis6on. Positiivinen vaikutus voi ilmentya esimerkiksi yhteison huomiolla lisaanty-
neeseen panostukseen, jolloin mahdollistetaan lisda resursseja seka annetaan lisaa vapauksia.
(Jarvilehto 2013, 28-39.)

Vaikka sosiaalisen ympariston tiedetadn edistavan psykologisten tarpeiden tayttymista, voi sosiaa-
linen ymparisto olla haitallista yksil6lle ja estaa tarpeiden toteutumista. Sosiaalisen ymparistén hai-
tallisuudella tarkoitetaan ymparistdn negatiivista vaikutusta yksilon hyvinvointiin, jolloin kayttayty-
misen itseohjautuvuus estyy ulkoisien tekijdiden vuoksi. Toistuva negatiivinen palaute tai toistuvat
epaonnistumiset voivat vaikuttaa yksilon haluun toimia itseohjautuvasti ja ne voivat lisata myos
avuttomuuden, masentuneisuuden, haluttomuuden tai jopa itsensa halventamisen tunteita. (Deci
ja Ryan 1985, 71.) Psykologisten tarpeiden tyydyttédminen vapaa-ajalla seka tybdssa edistda stabii-
liutta ja hyvinvointia yksilon eldméassa. Mikali kokemus hyvinvoinnista eroaa vapaa-ajan ja tydela-
man valilla valtavasti, voi se merkita tyOstressia, joka voi johtaa sairauteen. Itseohjautuva toiminta
tehostaa ja yllapitaa yksilon vireystilaa seka elinvoimaisuutta. (Ryan ym. 2010, 177; Nix, Ryan,
Manly ja Deci 1999, 280-281.)

2.7.4 Kyvykkyys

Kyvykkyys liittyy siihen, etta yksilé uskoo itseensa, mutta myds aikaansaamiseen, oppimiseen ja
osaamiseen. Omien taitojen ja osaamisen kehittdminen saa yksildn tuntemaan itsensa motivoitu-
neeksi. (Martela 2015, 51, 95.) Kyvykkyys voi olla biologista tai kokemusperaista. Biologisen ky-
vykkyyden ensisijainen tavoite on selviytyminen, kun taas kokemusperaisen kyvykkyyden tavoit-
teena on saavuttaa tunne kyvykkyydesta tehokkaan toiminnan lopputuloksena. Kyvykkyyteen liit-
tyvalla palkkiolla tarkoitetaan yksilon sisdista tunnetta kyvykkyydestd, jonka han saavuttaa vaikut-
tavan toiminnan lopputuloksena. Palkitsevuuden tunne syntyy ainoastaan silloin, kun yksild venyt-
tda omia kykyjaan. Palkitsevuuden tunne voi myos kadota ja tdma tapahtuu yleensa silloin, kun
suoritettavat asiat tai tehtavat alkavat rutiiniomaisesti toistaa itsedan. Yksilolla on luontainen ky-
vykkyyden tarve ja tarpeen tyydyttamiseksi yksild etsii haasteita, jotka ovat hanen kyvyilleen opti-
maalisia. Yksilo hankkii itselleen uusia kykyja ollessaan vuorovaikutuksessa haastavien virikkeiden
ja arsykkeiden kanssa. Toisin sanoen kyvykkyys lisaantyy yksilén ollessa vuorovaikutuksessa ym-

péristdnsa kanssa mukautumalla, tutkimalla ja oppimalla siita. (Deci ja Ryan 1985, 27-28.)

Tavoitteiden asettaminen vaikuttaa kdyttdytymiseen ja hyvinvointiin, mutta silld lisdtadn myds si-
sdista motivaatiota ja oikein asetetuilla tavoitteilla pystytadn edistamaan suorituksen tasoa eri ym-
paristoissa. Tavoitteet, padmaarat, haaveet tai unelmat asetetaan yleensa yksilén omasta toi-
mesta, jolloin se motivoi yrittdmaan enemman tavoitteen saavuttamiseksi. (Deci ja Ryan 2004,
373.) Yksilolla on halu kehittya jossain, jolla on valia. Kyvykkyyden tavoittelu voidaankin nahda
ajattelutapana eli yksilén usko asiaan vaikuttaa siihen, mitd han toiminnallaan saavuttaa. Tavoit-
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teisiin padseminen vaatii usein ponnisteluja ja siksi padmaaran eteen on nahtava aikaa seka vai-
vaa. Kyvykkyytta kohti tydskentelevat autonomiset yksilot, suoriutuvat tehtavistaan korkeatasoi-
sesti ja saavuttavat enemman. (Pink 2009, 133, 207-208.)

Suunnittelu ja ajanhallinta

Ajanhallinta on tarkea osa-alue itsensa johtamisen suunnittelussa. Ajanhallinnalla ei tarkoiteta pel-
kastaan sitd, miten yksild suunnittelee ja organisoi tydnsa vaan myds sita, ettd aikaa jaa myos
muuhun eldmiseen tyén ohella. Ajankayttéa tulee suunnitella, koska ajankayton yli- tai aliarviointi
voi johtaa kiireeseen, jolloin vapaa-aika unohtuu seka tyon tehokkuus karsii. Siksi ajankayttoa tu-
lee suunnitella tietoisesti ja ymmartad, mita paiva pitda sisallaan seka varata laadukasta tydaikaa
tarkeimpien toiden ja tehtavien tekemiseen. Laadukas tybaika on aikaa, joka varataan kalenterista
kaikista tarkeimmille tehtaville ja asioille, niiden suunnittelulle seka toiminnan kehittémiselle.
(Simpson 2016.)

Ajankayttda suunnitellessa tulee kalenteriin jattaa tilaa yllattavia tilanteita varten. Pdivan tehtavat
tulee priorisoida siihen jarjestykseen, mika on juuri sind hetkena ja pdivana tarkeinta. Isojen koko-
naisuuksien ja tehtdvien suorittaminen kannattaa jakaa pienempiin osa-alueisiin, jolloin myds isot
kokonaisuudet pysyvét hallittavampina kokonaisuuksina ja ovat mielekkdampia, mutta myos hel-
pompia suorittaa. Ajankdytdn suunnittelussa jokaiselle paivalle luodaan oma ajatus ja suunnitelma
siitd, miten tehtavat ja asiat hoidetaan. Yksildlla on mahdollista vaikuttaa vain oman ajankaytén
suunnitteluun ja siksi on tarkeaa muistaa, etta aikataulupaineisiin ja kiireeseen liittyvat haasteet

ovat koko organisaation vastuulla. (Simpson 2016; Telaranta 2013.)
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ORGANISAATIO ITSENSA JOHTAMISEN TUKENA

Itsensa johtamisen kehittdminen on yksilélle helpompaa toimintaymparistdssa, jossa perusasiat
ovat kunnossa ja yksild voi keskittya hanta lahempéana oleviin asioihin. Jarvinen (2014) on kuvan-
nut tydyhteison peruspilarit (KUVIO 6), jossa menestyvan tydpaikan perustukset ja puitteet luo-
daan selkedn organisaation perustehtdavan ymparille. Toimiakseen tyyhteis6 vaatii kuusi pilaria

muodostamaan oman kokonaisuuden selkedn organisaation perustehtavan paalle.

Toimiva tyéyhteisd

Tyontekoa palveleva johtaminen
Selkeét toiden jérjestelyt
Yhteiset pelisdgannot
Avoin vuorovaikutus
Toiminnan jatkuva arviointi
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Selkea organisaation perustehtava

KUVIO 6. Toimivan tydyhteison peruspilarit (Jarvinen 2014, 57).

Toimivan tydyhteisdn saavuttamiseksi, taytyy organisaation tukea tydntekoa. Tydntekoa tukeva
organisaatio on joustava ja kykeneva uudistamaan organisaatiorakennetta. Joustavuuden ja uudis-
tuskyvyn liséksi tarvitaan tydntekoa palvelevaa johtamista, jolla tarkoitetaan uskottavaa ja valmen-
tavaa esimiestyota. Tyontekoa palvelevassa johtamisessa korostuu selkea toiden jarjestely ja hen-
kiloston kyky tunnistaa omien tydtehtaviensa odotukset. Toimiva tydyhteiso tarvitsee myds yhtei-
sid pelisdantdja, joiden avulla luodaan organisaation toimintakulttuuri ja maaritetdan millainen toi-
minta tyOpaikalla, on hyvaksyttavaa ja millainen ei. Aukikirjatut vastuut ja velvollisuudet ovat myds
osa yhteisia pelisadntdja. Yhteisien pelisaantdjen avulla jokaisen organisaation jasen tietad, mitd
toisilta tyOyhteison jaseniltd voi odottaa. Avoin ja selked viestintd on tarked osa toimivaa tydyhtei-
s6a, jonka lisaksi tarvitaan myds aktiivista kommunikointia tdiden organisointiin ja tehtdvanjakoi-
hin liittyvista asioista. Avoimella viestinnalld ja vuorovaikutuksella varmistetaan, ettd oikeat ihmiset
saavat oikean tiedon oikeaan aikaan. Avoimeen vuorovaikutukseen liittyy olennaisesti myos palaut-

teen antaminen. Organisaatiossa tulee tarkastella ja arvioida omaa toimintaansa jatkuvasti erilais-
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ten seuranta- ja palautejarjestelmien kautta saatavien mittareiden avulla. Toiminnan jatkuvan arvi-
oinnin tueksi on tarkeaa luoda kriittinen ja arvioiva keskustelukulttuuri henkildston ja keskijohdon
vdlille. Organisaation on hyva suhtautua mielenkiinnolla kriittisiin ja arvioiviin keskusteluihin. (Jar-
vinen 2014, 60-78.)

3.1 Tydntekijan ja organisaation valinen suhde

Tybyhteisdssa tydntekijoiden odotetaan toimivan tiettyjen johtamisen alaisien velvollisuuksien ja
ohjeiden puitteissa, mutta tyontekijalla on itselldadn mahdollisuus paattda kuinka han naitd ohjeita
ja velvollisuuksia noudattaa. Tyodntekijan itsensa johtamisen prosessi vaikuttaa siihen, kuinka han
hyvaksyy, noudattaa osaa tai jattad nama kokonaan huomioimatta. (Manz 2015, 141.) Organisaa-
tiokulttuuri, johon tyontekijdiden halutaan samaistuvan, muodostuu organisaation arvojen ja usko-
muksien kautta. Organisaation on kuitenkin tarkead muistaa, etta yksilon toimintaa ohjaa aina ha-
nen oma henkildkohtainen arvomaailmansa seka hanen nakemyksensa. Taman lisdksi myos sisai-
nen kontrolli ohjaa yksiléa aina jollain tasolla riippumatta organisaation kontrollista. (Manz 1986,
586.) Salmisen mukaan (2015) ulkopuolisilla kayttdytymispaineilla on suuri merkitys yksilén valin-
toihin ja kayttdytymiseen. Ulkoisilla olosuhteilla ja ymparistdn erilaisilla sosiaalisilla ryhmilld on aina

jonkinlainen vaikutus yksilodn, vaikka han ei sita itse tiedostaisikaan. (Salminen 2015, 80-81.)

Tasapainon I6ytaminen ty6tehtdvien suorittamisen ja vastuiden jakamisen valilla on yksilén ja or-
ganisaation yhteinen tehtdva. Mikali tehtavien suorittaminen ja vastuut ovat epatasapainossa voi-
daan puhua Salmisen (2015) mukaan valtatyhjidsta, joka tayttyy aina. Puutteellinen johtaminen
voi johtaa siihen, etta tydntekijat ottavat paatdsvallan itselleen, jonka seurauksena sitoutuminen
organisaation yhteisiin tavoitteisiin voi unohtua. (Salminen 2015, 30.) Itsensa johtaminen ndahdaan
usein positiivisena asiana niin yksildlle kuin organisaatiollekin, mutta joissain tilanteissa itsensa
johtaminen voi johtaa ristiriitaan yksilon omien ja organisaation etujen valilla. Mikali itsensa johta-
minen painottuu liikaa oman edun tavoitteluun, tapahtuu se yleensa organisaation edun kustan-
nuksella. (Manz 2015, 137.)

Itsensa johtamisen ja jaetun johtamisen avulla saadaan tiimeissa aikaan toimivaa yhteisty6ta tu-
losten saavuttamiseksi. Rakentavien ajatusmallien avulla yksilén uskotaan sitoutuvan paremmin
tiiminsa arvoihin seka yhteisiin tavoitteisiin. Rakentavien ajatusmallien avulla voidaan my®ds lisata
vuorovaikutusta organisaation tydntekijoiden kesken tavoitteisiin, sitoutumiseen ja arvoihin liit-
tyen. Rakentavien ajatusmallien kautta muodostuva positiivisuus auttaa yksila ja tiimia tunnista-
maan mahdollisuuksia haasteiden ja vaikeuksien keskelld. Yksilon sitoutuminen ja motivaatio saa-
vuttaa tuloksia osana tyOyhteiséad kasvaa, mikali hdn toimii rakentavien ajatusmallien ohjaamana.
Taman hyddyntaminen saa yksiléssa aikaan positiivisia signaaleja, jotka heijastuvat myds muita
tydyhteisdn jasenia kohtaan. Rakentavien ajatusmallien aikaansaamat positiiviset signaalit voivat
lisdta luottamuksen tunnetta tiimin keskuudessa ja parantaa tiimin sisdista tiedonkulkua, jonka
seurauksena tiimin tehokkuus voi parantua. Kokemus jaetusta johtajuudesta syntyy, kun yksilon

omat vaikutusmahdollisuudet tunnistetaan ja niitd vahvistetaan. Nain myos yksilén usko oman tii-
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min taitoihin vahvistuu. Itsensa johtaminen on aina yksil6llinen kokonaisuus ja siksi on syyta valt-
taa olettamuksia, joiden mukaan itsensa johtamisella olisi aina positiivinen vaikutus tiimityéhoén ja
jaettuun johtajuuteen. (Bligh, Pearce ja Kohles 2006, 305; 307-308.)

Ty6eldaman nopeat muutokset seka itsendista monimutkaista ajattelua vaativa tietotulva kuormitta-
vat tyontekijoita ja siksi on tarkeda, ettd organisaatio suunnittelee ja toteuttaa huolellisesti tyon
rajat ja rakenteet. Tyontekijat motivoituvat itsendisesta tydstd, mutta eivat valttdmatta tieda miten
heitd tydssadn arvioidaan tai mitd heilta odotetaan. Tyontekijdiden puutteelliset tiedot heitd koske-
vista odotuksista voi olla seurausta organisaation johdon puutteellisista tiedoista siita, mitka tekijat
vaikuttavat itsensd johtamiseen tai mita itsensa johtaminen pitaa sisallaan. Itsensa johtaminen
voidaan nahda hyvin pelkistettyna toimintana, jossa tyontekija suoriutuu tyotehtavistaan itsenai-
sesti ilman esihenkilén tai johdon apua. Pelkka tietdmys ja tieto itsensa johtamisesta kasitteena ei
ole riittdvaa, vaan organisaation tulisi tiedon avulla rakentaa innovatiivisuuteen ja luovuuteen kan-
nustava tydymparistd. Tallainen tydymparistd mahdollistaa, ettd tydntekija voi hyddyntaa itsensa
johtamisen taitoja parhaalla mahdollisella tavalla. (Bécklander 2018, 24; 82; 93; DilLiello ja Hough-
ton 2006, 333.)

3.2 Organisaation pelisdannot tydntekijan tukena

Pelisaéntdjen avulla luodaan organisaation toimintakulttuuri ja niiden avulla maaritetdan, millaista
toimintaa tyopaikalla hyvaksytdan ja millaista ei. Pelisdantdjen avulla voidaan ottaa kantaa myds
kayttdytymiseen ja siihen, mita toisilta tydyhteisdn jasenilta voi odottaa. Pelisdantdjen luomiseen
liittyy vahvasti avoin viestintd ja avoin vuorovaikutus. Avoimen vuorovaikutuksen avulla varmiste-
taan, ettd oikea tieto saavuttaa oikeat ihmiset oikeaan aikaan. Avoimeen vuorovaikutukseen liittyy
my®s olennaisesti palautteen antaminen, jonka avulla organisaation on mahdollista arvioida omaa
toimintaansa. Toiminnan jatkuvan arvioinnin tueksi organisaation tulisi rakentaa seuranta- ja pa-
lautejarjestelma, jotta erilaisten numeeristen mittareiden avulla voidaan tulkita esimerkiksi tyéyh-
teison hyvinvointia. Organisaation on tarkeda rakentaa arvioiva ja kriittinen keskustelukulttuuri esi-
henkildiden ja tyontekijoiden valille, jossa myds esihenkilot asettavat oman toimintansa arvioita-
vaksi. Organisaation térkeda suhtautua mielenkiinnolla kriittisiin nostoihin. (Jarvinen 2014, 60—
78.)

Tybyhteison pelisdannét tulisi laatia tukemaan toimivaa tydyhteisda, jolloin yrityksen ja tydyhtei-
son perustehtava pysyy kirkkaana. Yhteisissa pelisdannoissa otetaan kantaa asioihin, joihin henki-
I6std ja johto sitoutuvat. Ndissa auki kirjatuissa ohjeissa voidaan ottaa kantaa esimerkiksi johta-
misvelvollisuuksiin, joilla tarkoitetaan esihenkilon lain maardamia vastuita, velvollisuuksia seka
tydnjohto-oikeutta. Yhteisissa pelisaénndissé voidaan ottaa kantaa myds tyduralla kehittymisen
mahdollisuuksiin, tydilmapiirin edistdmiseen ja henkildstén ammatilliseen kasvuun. Yrityksen olisi
my6s hyva kirjata auki, kuinka tydntekijéitéd kohdellaan tasapuolisesti ottaen huomioon erilaiset
tyotehtavat seka millaisia vastuita tydn edistymiseen liittyy. Nama edellda mainitut asiat saattavat
nayttaytya tyontekijoille ainoastaan esihenkilon oikeuksina, jonka vuoksi on tarkeaa, etta rooli- ja
tyénkuvaus on kirjattu auki myds yhteisiin pelisadntéihin ja nama asiat kaydaan lapi yhdessa. (Jar-
vinen 2008, 49, 64-73.)
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Tyontekijén vastuut maaritetdan tydsopimuksessa seka tehtdvankuvauksessa. Taman lisaksi tyon-
tekijalla on myos uskollisuusvelvoite tydantajaansa kohtaan, joka ulottuu tydajan liséksi vapaa-
ajalle. Uskollisuusvelvoitteella tarkoitetaan liike- ja ammattisalaisuuksien ilmaisukieltoa seka kilpai-
lukieltoa, jolla tyontekija voi vahingoittaa tyénantajaa. Myds tydantajan julkinen arvostelu on kiel-
lettyd. Tydyhteison pelisaantdihin voidaan kirjata my6s minkalaista itsendisyytta, itsenaista vas-

tuunkantoa ja paatdksentekoa henkilostolta odotetaan. (Jarvinen 2008, 49, 64-73.)

Pelisdanndilla voidaan ottaa kantaa myds keinoihin, joilla organisaation vuorovaikutustavoista ja
viestinnastd saadaan mahdollisimman avointa. Vuorovaikutustapoihin kuuluu avoin viestinta,
mutta myds tiedonkulku. Tiedonkulku ei ole pelkastaan esihenkildn tai tydnantajan tehtava, vaan
myos tyotekijdiden on osallistuttava viestintaan. Avoimeen ja toimivaan vuorovaikutukseen liittyy
myds rakentava keskustelukulttuuri, jossa asioista puhutaan rakentavasti. Nain varmistetaan, etta
viesti tulee ymmarretyksi oikein, jolloin valtytadn vaarinkasityksiltd ja virheiltd. (Jarvinen 2008, 94—
99.)

Tybyhteison pelisdanndilla otetaan kantaa molemminpuolisiin vastuisiin ja velvoitteisiin. Ohjeistuk-
sien tarkoituksena on maaritella henkildéstdn vastuiden lisaksi myds henkildstén vapautta toimia
itseohjautuvasti. Itseohjautuvuus voi olla organisaatiossa tydskenteleville vieras kasite ja siksi on
tarkeda maaritellda mitd kasitteella tarkoitetaan seka mitka ohjeistukset koskevat itseohjautuvaa
tyoskentelytapaa. Tydntekij6illa, jotka tydskentelevét itseohjautuvuuteen kannustavassa organi-
saatiossa on korkeampi tydmotivaatio ja heidan tydn merkityksellisyyden tunne on korostunut. It-
seohjautuvuuden kautta saadaan aikaan myds nopeampaa paattksentekoa ja ndin koko organi-

saation toimintaa on mahdollista kehittéda ketterammaksi. (Talouselama 2020.)

3.3 Hyva johtaminen

Ty6elama ja tydn tekeminen on muuttunut merkittavasti vimeisen kahdenkymmen vuoden aikana.
Tybelaman kehitys vaatii tyontekijaltd jatkuvaa oppimista ja uudistumista. Muutokset ja tyéeldman
jatkuva kehitys ovat tuoneet uusia vaatimuksia tyontekijoiden osaamiseen, mutta myds haasteita
itsensa johtamiseen. Itsensa johtamista on yleisesti pidetty yksilon henkilokohtaisena asiana, jo-
hon organisaation ei ole mahdollista vaikuttaa tai puuttua. Yksilon hyvinvointi vaikuttaa yksilén
tuottavuuteen, mutta yksilon hyvinvoinnilla on vaikutus myds koko organisaation tuottavuuteen ja
hyvinvointiin. Yksil6 tarvitsee organisaation tukea ja johtamista, jotta han voi kohdata tyéeldman
uudistukset onnistuneesti. Hyvalla johtamisella voidaan vaikuttaa yksilén tyépanokseen ja toimin-
takykyyn, mutta hyvalla ihmisten johtamisella on mahdollista vaikuttaa my&s organisaation kilpai-
lukykyyn. Siksi myds johtaminen vaatii jatkuvaa uudistumista. (Hiila, Tukiainen ja Hakola 2019,
42-44; Litchfield, Cooper, Hancock ja Watt 2018, 1.) Johtamisen uudistumisen myéta vanhanai-
kaisien hierarkkisten johtamiskulttuurien tilalle on tullut uusia moderneja johtamistyyleja, joissa
vastuuta jaetaan organisaation tiimien ja henkildston kesken. Organisaatioissa onkin ryhdytty luo-
maan toimivia puitteita henkildston itsensa johtamiseen ja itsensa johtamisen tukemiseen. (Norris
2008, 43.)
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Aineeton paaoma muodostuu organisaation inhimillisesta padomasta eli tydntekijoiden osaami-
sesta, tiedoista ja kokemuksista. Naiden lisaksi inhimillisen padoman tarkeita osa-alueita ovat hen-
kiléston innovatiivisuus ja uudistumiskyky, joiden yllapitamisessa organisaatiolla on merkittava
rooli. Organisaatiokulttuurin avulla voidaan vaikuttaa henkiléstén motivaatioon ja asenteisiin. Inhi-
millista paaomaa voi olla kuitenkin vaikea tunnistaa, koska aineettomat resurssit muodostavat ko-
konaisuuden, joista inhimillinen pddoma on vain yksi osa-alue. Organisaatioiden tulisi pyrkia luo-
maan tytskentelyilmapiiri, jossa arvostetaan kokeilevaa kulttuuria ja jatkuvaa uudistumista. Inno-
vatiivinen tydskentelyilmapiiri voidaan saavuttaa antamalla henkildstélle mahdollisuus toiminnan
kehittdmiseen, antamalla vapauksia ty6ssa, jakamalla vastuuta ja luottamalla heihin. (Manka ja
Manka 2016, 51-52.)

Kestavalla, arvostavalla ja motivoivalla henkilostdpolitiikalla seka tydhyvinvoinnista huolehtimalla
on mahdollista saada aikaan yrittdjamainen ja oma-aloitteinen asenne tyén tekoon. (Manka ja
Manka 2016, 52.) Yksilon sisdinen motivaatio lisad innostusta tyéhén, mutta sillda on myds vaiku-
tusta yksilon hyvinvointiin ja tuottavuuteen. Innostunut ja hyvinvoiva tydntekija saa aikaan enem-
man, joka nakyy myds yrityksen tuloksessa. (Martela, Jarenko ja Jarvilehto 2015, 21). Organisaa-
tion tuki hyvinvoinnin yllapitamisessa ja itsensa johtamisessa on tarkedssa roolissa. Silla voi olla
merkittavia vaikutuksia esimerkiksi tydntekijan stressin hallinnassa, ongelmien valttamisessa ja
lisaantyneessa optimismissa. Onnistuneella itsensa johtamisella voidaan vahentaa ahdistusta ja
vaikuttaa positiivisesti yksilon itseluottamukseen, tyotyytyvaisyyteen, uralla menestymiseen ja te-
hokkuuteen. (Dolbier, Séderstrém ja Steinhardt 2001, 469; Manz 2015, 137.)

3.4 Palautteen merkitys

Palautteen saamisen ja antamisen tulisi olla luonnollinen osa organisaation kulttuuria. Palautteen
saaminen on tarkea osa tydntekijan tydhyvinvointia. Yleensa tydntekija saa palautetta silloin, kun
tyon tekemista tulisi parantaa ja tallin usein myonteinen palaute jaa saamatta. Vahaisella palaut-
teen antamisella ei ole tyéntekijan tydhyvinvointia tai tydsuoritusta edistavaa vaikutusta ja siksi
palautteen maaraa ja palautteen kohteena olevaa asiaa tulee tarkkailla. (Aberg 2006, 162.) Myén-
teisen ja korjaavan palautteen saaminen merkitsee tyontekijalle, etta jokin asia on huomattu. Jos
tyontekija ei saa palautetta laisinkaan, voi hdn ajatella asian olevan niin merkitykseton, ettei siita
ole tarvetta keskustella ollenkaan. (Juholin 2009, 247.) Satunnaisesti saatu palaute voi aiheuttaa
saajassaan voimakkaitakin tunnereaktioita, jolloin ei valttamatta saavuteta haluttua lopputulosta
yksilén tai organisaation kannalta. Siksi palautteen antamisen ja saamisen tulisi olla saanndllista ja

luottamukseen perustuvaa. (Salminen 2015, 143-146.)

Palautteella on merkitysta itsensa johtamisessa, koska palaute vaikuttaa aina jollain tapaa sen
saajaan. Myodnteisen ja kannustavan palautteen tiedetdan lisddvan yksiléon voimavaroja seka autta-
van tata suuntaamaan voimavaransa tyohon oikealla tavalla. Rakentavan ja korjaavan palautteen
tarkoitus on auttaa yksil6a reflektoimaan omaa tydskentelydan seka tydskentelytapojaan eri nako-
kulmista. (Juuti ja Vuorela 2015, 81-82.) Palautteen vastaanottaminen ja sen hydédyntaminen aut-
taa kehittymaan ja kasvamaan. Taman vuoksi yksilon on tarkeda opetella ottamaan palautetta

vastaan, mutta pyytda palautetta myds oma-aloitteisesti. Palautteen ymmartaminen, sisdistaminen
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ja jalostaminen omaksi tiedoksi tukee yksilon itsensa johtamista. (Sydénmaalakka 2006, 81-82,
234.)

Autonomia

Itseohjautuvuutta voidaan kasitelld puhumalla vapaudesta tai autonomiasta. Autonomialla tarkoi-
tetaan sita, ettd yksild kokee olevansa vapaa paattamaan itsendisesti omista tekemisistaan. Va-
paudella taas tarkoitetaan ulkoisten rajoitusten poissaoloa, mutta rajoitusten poissaolo ei viela ta-
kaa autonomian toteutumista, vaikka se joitakin esteitd poistaakin. Jotta autonomia toteutuu, tu-
lee yksilolla olla tieto mita han voi vapaaehtoisesti tehda. Toteutuakseen autonomia vaatii opas-
tusta, rakennetta ja polun, jota kulkea. (Jarvilehto 2013, 28-39; Deci ja Ryan 2000, 70.) Autono-
miaan liittyy nelja keskeistd osaa, jotka ovat aika, menetelmat, tehtavat ja tiimi. Toisin sanoen,
ihmiset tarvitsevat autonomiaa siihen mitd he tekevat, miten he sen tekevat, mita he tekevét ja
kenen kanssa he sen tekevat. (Pink 2009, 207.) Autonomian tukeminen, esimerkiksi ty6paikalla,
edesauttaa yksilon sisdisten psykologisten tarpeiden tyydyttamistd (Baard, Deci ja Ryan 2004,
2049, 2055).

Vapaehtoisuuden kokeminen liittyy olennaisesti sisdiseen motivaatioon ja talldin yksilo kokee, ettd
han voi itse vaikuttaa tekemiseensa eikd kukaan kontrolloi hanta. Vapaaehtoisuus vaatii itsetutkis-
kelua, jolloin yksild kokeilemalla erilaisia asioita oppii mita han haluaa tehdd, samalla kun han op-
pii uusia puolia itsestaan. Jotta yksil6 voi kokea vapaaehtoisuuden lisdksi autonomiaa, tulee ha-
nelld olla mahdollisuus vaikuttaa omiin valintoihinsa ja osallistua padtéksentekoon. Autonomian
tunteella tiedetadn olevan suuri vaikutus yksilén asenteisiin ja toimintaan. (Liukkonen ym. 2006,
87-91; Deci ja Ryan 2008, 15-16.)

Kontrollointi ja kontrolloitu toiminta estdvat autonomian ja omaehtoisen toiminnan toteutumisen.
Kontrolloinnilla tarkoitetaan ulkopuolisia toimia eli kontrolloituja motivaatiokeinoja, jotka ndyttayty-
vat esimerkiksi uhkailuna, kdskemisena tai palkitsemisena. Kontrolloidut motivointikeinot saavat
aikaan paineen ja vaatimuksen tunteen, jonka seurauksena yksilolta hdvida tunne omasta va-
paasta tahdosta. (Martela 2015, 50,77-78, 84-87; Deci ja Ryan 2008, 16-17.)

Yhteenkuuluvuus

Ihminen on sosiaalinen olento, jonka kokemus omasta elamastad on yhteydessa myds toisiin ihmi-
siin. Yhteenkuuluvuudella ja laheisyydella tarkoitetaan tunnetta yhteydesta toisiin ihmisiin molem-
minpuolisen valittamisen kautta. Yhteenkuuluvuuteen lisaksi myds hyvantekemisen tunne on tar-

kead. Tall6in yksild kokee, ettd voi vaikuttaa toisten ihmisten eldamaan myonteisesti. Hyvantekemi-

sen tunne lisaa yksilon oman eldman merkitysta positiivisessa suhteessa. (Martela 2015, 52-53.)

Yhteenkuuluvuudella on voimakkaita vaikutuksia kayttaytymismalleihin, motivaatioon seka tuntei-
siin pohjautuviin tekoihin. IThmisella on luontainen tarve kuulua johonkin ja siksi yhteenkuuluvuu-
den tarpeeseen liittyykin tarve olla vuorovaikutuksessa toisten ihmisten kanssa mielekkaalla ta-
valla. Vuorovaikutukseen ja kanssakdymiseen toisten ihmisten kanssa liittyy huolenpitoa toisten

hyvinvoinnista. Yhteenkuuluvuuden tunteeseen ja tyytyvaisyyteen voi vaikuttaa alentavasti, mikali
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vuorovaikutuksessa olevista henkildista osapuolet vaihtuvat jatkuvasti, kuin vastaavasti se, etta
vuorovaikutuksessa olevat henkilét pysyisivat samana ja tapaisivat toisiaan tietyin valiajoin. (Mar-
tela 2015, 54.)

Sosiaalisten siteiden muodostumiseen ja yllapitoon vaaditaan tunne hyvaksynnastd. Jo kautta ai-
kojen ihmiset ovat muodostaneet ryhmia selviytydkseen hengissa, jolloin ryhmien sosiaaliset siteet
ovat olleet tarkeitd esimerkiksi itsensa puolustamisessa tai resurssien suojelemisessa ulkoisia uhkia
vastaan. Sisaiset mekanismit ovat ohjanneet ja ohjaavat yksilbita edelleen pitkaikaisiin suhteisiin ja
sosiaalisiin ryhmiin. Ihmissuhteiden tiedetéan muodostuvan melko luonnollisesti ja sosiaalisten si-
teiden muodostaminen assosioituu vahvasti positiivisiin tunteisiin. Suhteiden yllapitamiseen ja vah-
vaan ihmisten valiseen siteeseen vaaditaan yksilon panostusta seka aikaa. Yhteenkuuluvuuden
tunteen puuttuminen saattaa aiheuttaa kayttaytymiseen liittyvia ongelmia, mutta myos fyysisia

seka henkisia sairauksia. (Baumeister ja Leary 1995, 502-521.)

Yhteenkuuluvuuden tarpeen tarkoituksena on stimuloida toimintaa paamaaraa kohti. Sosiaalisen
yhteenkuuluvuuden tunteella tarkoitetaan sitoutumista ryhmaan, jolla on samanlainen paamaara.
Ympariston ilmanpiirilla voi olla edistava tai heikentava vaikutus itseohjautuvuuden syntymiseen.
Yksildn sisdinen motivaatio toimia lisddntyy, mikali ymparistd edesauttaa yhteenkuuluvuuden, ky-
vykkyyden ja autonomian tunteita. Ympariston edesauttaminen liséa panostusta tyéhon ja tydssa
viihtymistd. Organisaatioissa, joissa tydntekijat tuntevat olevansa osa tiimia ja joissa heilld on va-
paus ilmaista henkildkohtaisia huolenaiheitaan ja onnistumisiaan, saavat he yhteenkuuluvuuden
tunteen tarpeen tyydytettya toisin kuin niiden organisaatioiden tydntekijat, jotka eivat saa ympa-

ristoltédan sosiaalista tukea ja kokevat olonsa yksindiseksi. (Liukkonen ym. 2006, 89-91.)

3.7 Tydhyvinvoinnin merkitys

Ty6hyvinvointi on merkittdva osa tydntekijan inhimillista padomaa ja siksi nykyaan tydhyvinvointi
nahdaan organisaatioissa merkittdvana kilpailutekijana. Tydhyvinvoinnilla tarkoitetaan hyvin joh-
dettua organisaatiota, jossa ammattitaitoisella henkildstdlla on mahdollisuus suorittaa tydnsa tur-
vallisesti, terveellisesti ja tuottavasti. Tydhyvinvointi syntyy mielekkaasta ja palkitsevasta tyosta,
joka tukee tydntekijdiden elamanhallintaa organisaation kaikilla tasoilla. Tydhyvinvointi on kuiten-
kin vain osa ihmisen kokonaishyvinvointia. Kokonaishyvinvointi koostuu myés tydn ulkopuolisista
asioista ja siksi tyéhyvinvointia tulisikin tarkastella kokonaisuutena. Tyd- ja kokonaishyvinvointi
koostuu yksilon henkisesta, fyysisesta, sosiaalisesta ja taloudellisesta hyvinvoinnista seka niihin

liittyvastd osaamisesta. (Tydterveyslaitos 2021; Surakka ja Rantamaki 2013, 52.)

Yksildn henkiseen hyvinvointiin vaikuttaa tydn mielekkyys, tyén haasteellisuus ja tydmaara. Henki-
seen hyvinvointiin vaikuttaa nadiden lisaksi itsensa johtamisen osa-alueet kuten arvot, itsetuntemus
ja myonteisyys. Tyon hallinnan tunteen tiedetddn vaikuttavan merkittévasti tyéhyvinvointiin. Tydn
hallinnan tunteella tarkoitetaan yksilén mahdollisuutta vaikuttaa omaan ty6tahtiinsa ja ty6tehta-

viinsa. Tydmotivaatio on olennainen henkisen hyvinvoinnin osa-alue ja erityisesti sisdinen motivaa-

tio saa aikaan tunteen tyon merkityksellisyydestd, jolloin tydn tekeminen tuottaa myds iloa. Tyon
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kuormittavuuteen, kuten tydolosuhteisiin ja toimimattomin tapoihin tehda toéita, tulisi kiinnittaa eri-
tyista huomiota, jotta tyén tuottama stressi ei aiheuta liikaa psykologisia paineita. (Surakka ja
Rantamaki 2013, 52-53; Manka ja Manka 2016, 28; Litchfield ym. 2016, 1.)

Fyysinen ty6hyvinvointi koostuu ty&turvallisuudesta, tydergonomiasta seka muista tyopaikan ter-
veyttd edistdvista ominaisuuksista. Tyonantajalla on mahdollisuus vaikuttaa henkiléstén tyopiste-
ergonomiaan tukemalla kalustehankintoja seka antamalla neuvontaa ergonomisiin tydskentely-
asentoihin. (Ty6turvallisuuskeskus 2016.) Fyysinen hyvinvointi koostuu myds yksilon tottumukset
ja tavat levon, unen, liikunnan ja ravinnon suhteen. Yksilén vapaa-ajalla tekemilld valinnoilla on
suuri merkitys fyysiseen hyvinvointiin tydssa ja tydssa jaksamiseen. (Surakka ja Rantamaki 2013,
52.) Fyysinen hyvinvointi on tarkea itsensa johtamisen osa-alue, jonka avulla voidaan vaikuttaa

yksildn energiatasoihin ja ajattelukykyyn arjen perusasioiden kautta. (Salminen 2015, 75.)

Ty6n sosiaalinen hyvinvointi koostuu hyvasta ja toimivasta johtamisesta seka toimivasta yhteis-
tyosta kollegoiden ja sidosryhmien kanssa. Sosiaalisen hyvinvoinnin kannalta on térkeaa, etta yk-
silé tuntee itsensa arvostetuksi ja hyvaksytyksi tydyhteiséssaan. (Surakka ja Rantamaki 2013, 52.)
Hyva ja toimiva johtaminen on keskeisin tydyhteison tydhyvinvointiin vaikuttava tekija, koska silla
on suora yhteys ty6yhteisdn ilmapiiriin ja tydntekijdiden valisiin ihmissuhteisiin. (Juuti ja Vuorela
2015, 8, 23). Hyvan ja toimivan johtamisen lisaksi sosiaaliseen hyvinvointiin liittyy tydsta saatava
palaute, avoin ja luottamuksellinen kommunikointi seka tydyhteisdn roolit. (Surakka ja Rantamaki
2013, 52; 57). Sosiaaliseen hyvinvointiin liittyy myds olennaisesti yhteistyéhdn ja vuorovaikutuk-

seen perustuva viestinta. (Ty6turvallisuuskeskus 2016.)

Kokonaishyvinvointiin liittyy myds yksilon taloudellinen hyvinvointi. Taloudelliseen hyvinvointiin
vaikuttavat erilaiset edut, palkkiot seka tytsta saatu palkka. Palkan tulisi mahdollistaa itselle mer-
kityksellisen vapaa-ajan vieton ja tulojen sekd menojen tulisi olla tasapainossa. Kokonaishyvinvoin-

nin kannalta on tarkead, etta yksilélla on riittava kyky, ymmarrys seka osaaminen vaikuttaa ja pa-

Ammatillinen osaaminen on tyéhyvinvoinnin keskeinen tekija, jonka kautta yksilélle muodostuu
tyon iloa ja onnistumisen kokemuksia. Ammatillisen osaamisen osa-alueisiin kuuluu myés mahdolli-
suus itsensa kehittamiseen ja selkeat tavoitteet. (Salmimies 2008, 62.) Osaamisen tai sen kehitta-
misen tarkoituksena ei ole vain yksildn ammattitaidon kehittdminen, vaan kehittémisen kautta luo-
daan arvostava suhde tydyhteisén ja yksilon valille. (Juuti ja Vuorela 2015, 57). Oman ty6n arvos-
tus vahvistaa ammatillista suhtautumista tyohon ja vahvistaa henkildston itsetuntoa. Organisaa-
tioissa, joissa henkiléston ammatilliseen osaamiseen ja sen kehittdmiseen kiinnitetddn huomiota,
voidaan saada aikaan positiivisia vaikutuksia tydhyvinvointiin esimerkiksi lisédntyneen positiivisen
ajattelun, vahvistuneiden mydnteisten tunteiden ja kielteisten tunteiden hallitsemisen kautta. Nai-
den kautta henkiléstén oman tydn arvostus vahvistuu, jonka seurauksena tydyhteison motivaatio
lisdantyy ja henkiléstdon osaaminen kehittyy yhdessa oikein asetettujen tavoitteiden kautta. (Salmi-
nen 2015, 72; 195-196.)
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Motivaatiolla on suuri merkitys tyésuoritukseen ja tavoitteiden saavuttamiseen, mutta motivaatiolla
on myos suuri vaikutus yksiléon kokemaan hyvinvointiin. Motivaatio voi olla omaehtoista tai kontrol-
loitua ja siksi tydhyvinvoinnin kannalta olisi térkedmpaa tarkastella motivaation tyyppia kuin sen
maaraa. Omaehtoisella motivaatiolla tarkoitetaan yksilon sisdisen motivaation ydinta, joka lahtee
yksilosta itsestdan. Omaehtoisen motivaation ohjaamana yksilé kokee toimivansa oman tahtonsa
mukaan. Kontrolloidulla motivaatiolla tarkoitetaan ulkopuolelta johdettua motivaatiota, jossa yksild
toimii saavuttaakseen ulkoisen palkkion tai valttddkseen rangaistuksen. Kontrolloitu motivaatio luo

yksildlle paineita toimia tai kdyttdytya tietylla tavalla. (Deci ja Ryan 2008, 182-183)

Omaehtoinen motivaatio on yhteydessa psykologiseen hyvinvointiin. Hyvinvointia ohjaava moti-
vaatio auttaa yksiléa paasemaan tavoitteisiinsa ja parempiin tuloksiin ongelmanratkaisukykya vaa-
tivissa tehtavissa. Tavoitteiden saavuttamisen kannalta yksilén tulee tunnistaa hénelle tarkeat ja
arvokkaat asiat, koska omien arvojen ja paamaarien mukainen toiminta seka niiden tavoittelu edis-
taa hyvinvointia. Ulkoisten tavoitteiden ohjaamana ja omia arvoja vastaan toimiessaan yksil6 voi
kokea lisdantynyttd henkista ja fyysistéd pahoinvointia. Sisdinen ja ulkoinen motivaatio eivat sulje
toisiaan pois, vaan ne molemmat ovat osa ty6ta ja tydn tekemista. (Pihlaja 2018, 49; Martela, Ja-
renko ja Jarvilehto 2015, 35; 49).

Tybhyvinvoinnista on muodostunut organisaatioiden keskeinen kilpailutekija ja siksi sen strategi-
seen kehittédmiseen tulisi panostaa. Tyéhyvinvoinnin kehittdminen on organisaation saumatonta
sisaista yhteistyota, johon osallistuvat henkiléstd, henkiléstéhallinto, organisaation johto, tydter-
veyden ja tydsuojelun asiantuntijat. Tydhyvinvointi on laaja kokonaisuus, jolla on suuri vaikutus
yksilédn ja organisaatioon, mutta silla on myds yhteiskunnallisia vaikutuksia. Tydhyvinvointi ja sen
yllapitdminen ei ole pelkastdaan yksilon vastuulla, vaan vastuu sen mahdollistamisesta, toteutumi-

sesta ja yllapitamisesta on organisaatiolla. (Aura ja Ahonen 2016, 108—-109.)

3.8 Yhteenveto

Itsensa johtaminen yksilodn kohdistuva oppimisen ja vaikuttamisen prosessi, jossa yksil6 reflektoi
kehoaan, mieltdan, tunteitaan ja arvojaan. Itsensa oppiminen on jatkuvaa toimintaa, jonka avulla
yksild pyrkii parantamaan omaa hyvinvointiaan. Erilaisilla keinoilla, kuten stressinhallinnalla, ajan-
hallinnalla ja tavoitteiden asetannalla, yksildn on mahdollista johtaa itsedan tehokkaammin. It-
sensa johtamisen avulla on mahdollista saavuttaa tarpeellinen motivaatio seka itseohjautuvuus
toimintaa varten. Itsensa johtamisen taito on vuorovaikutuksellinen prosessi, jossa yksilé motivoi,
navigoi ja johtaa itseaan kohti tavoittelemaansa, mutta myos haluttua padmaaraa. Itsensa johta-
misen erilaisia keinoja voidaan kohdistaa mielen hallintaan, kayttdytymiseen tai luonnollisiin palkit-

semisstrategioihin. (Neck ja Manz 2007, 4-5).

Itseohjautuvuudella tarkoitetaan, etta yksild etsii aktiivisesti itsedan kiinnostavia asioita seka toimii
itseohjautuvasti ja proaktiivisesti. Ihminen on luonnostaan elinvoimainen olento, joka toimii innok-
kaasti menestydkseen. Menestyksen sekd sen tavoittelun on havaittu tuovan yksil6lle tyydytysta ja

palkitsevuuden tunteen. Ihmisella on fyysisten perustarpeiden lisaksi myds psykologisia perustar-
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peita, joihin kuuluu yhteenkuuluvuus, autonomia ja kyvykkyys. Yksilon hyvinvoinnille on olen-
naista, ettd psykologiset perustarpeet toteutuvat niin tyéeldmassa kuin tyon ulkopuolellakin. Yksi-
I6n, jonka psykologiset perustarpeet tyydytetty, on onnellinen, motivoitunut seka tuottelias. (Ryan
ja Deci 2004, 7-14.)

Sisdinen motivaatio syntyy yksilon kokeman ilon ja nautinnon kautta, mutta sisdainen motivaatio
vaatii syntyakseen myds mahdollisuuden itseohjautuvuudelle. Sisdista motivaatiota ei pystyta joh-
tamaan ulkoisten arsykkeiden toimesta, joita ovat mm. palkkiot tai toimiminen pelkastaan vastuun
sitouttamana. (Liukkonen ym. 2006, 28; Deci & Ryan 1985, 29.) Tunteet kuuluvat olennaisesti si-
saiseen motivaatioon ja yksilon luontaiseen tarpeeseen kuuluu etsia sellaista toimintaa, joka kiin-
nostavat hanta. Mielenkiinto, innostus, nautinto syntyvat mielekkaasta tekemisestd. (Deci ja Ryan
1985, 34; Eduskunnan tulevaisuusvaliokunta 2014). Sisdisessa motivaatiossa positiivinen kokemus

syntyy itse tehtdvasta ja prosessista. (Liukkonen ym. 2006, 28.)

Psykologinen padaoma koostuu neljasta eri ulottuvuudesta ja nailla ulottuvuuksilla on vaikutus yksi-
|6n motivaatioon, sitoutumiseen seka yksilon kokemiin myonteisiin tunteisiin. Psykologisen paa-
oman nelja ulottuvuutta ovat sinnikkyys, toivo, optimismi sekd pystyvyyden tunne, jotka ovat pys-

tyvyyden tunne, optimismi, sinnikkyys ja toivo. (Luthans ja Youssef-Morgan 2015, 181-185.)

Itsensa johtaminen koostuu useasta eri osa-alueesta ja kaikki nédma osa-alueet ovat yhteydessa
toisiinsa, jonka vuoksi on tarkead pyrkia pitamaan niista huolta tasapainoisesti. Hyvaan itsensa
johtamiseen kuuluu myds hyva itsetuntemus, jossa yksilé on tietoinen oman jaksamisensa nykyti-
lasta, ymmartaa itsedan ja on valmis kehittdmaan itsedan. Itsensa johtaminen on tarkedssa roo-
lissa ty6eldmassa, jossa omasta hyvinvoinnista huolehtimisella on suuri merkitys tydn onnistumi-

sen, mutta myds oman tydssa jaksamisen kannalta. (Rhman 2003, 220.)

Jatkuva toiminta:
oppiminen,
vaikuttaminen,
vuorovaikutuksellisuus,
motivaatio

Jaksaminen:

itsetuntemus, eldman
eri osa-alueiden
tasapaino

Kokonaisuus:

keho, mieli, tunteet,
arvot

Parturikampaajan
tyokalupakki:
itsensd johtaminen

kokonaisvaltaisen
hyvinvoinnin
tukena

KUVIO 7. Tutkimuksessa esiintyvien kasitteiden suhde toisiinsa
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Tassa luvussa tarkastellaan tarkemmin tutkimusprosessin kulkua seka tutkimuksen lahtokohtia,

tutkimusaineistoa ja sen kerdamistd, maarallisia ja laadullisia tutkimusmenetelmia, tutkimustulos-

ten analysointia seka arvioidaan tutkimuksen luotettavuutta.

Tutkimusprosessi alkaa
tutkimusaiheen valinnalla

(vitkot 1-6 / 2021)

Tammikuu
2021

(viikko 7 / 2021)

Tutkimuksen aihe valitaan
uudelleen toimeksiantajan
vaihtuessa

Hankkeistamissopimuksie
n allekirjoitus uuden
toimeksiantajan kanssa

Tutkimuksen kohdervhma
ja toteutustapa vaihdetaan
toimeksiantajan toiveesta

Tutkimusaiheen teoriaan
perehtyminen alkaa:

-Sunnnitelmallisms
-Jarjestelmallizyys
-Aineiston monipuclisuus
(kotimaiset ja ulkomaiset
tiedejulkaisut, kirjallisuus,
viitoskirjat)

(viikot B-16 / 2021)

Huhtikuu —

elokuu
201

(vitkot 17—32 / 2021)
Kyselytutkimuksen
laatiminen:

-kysymysten laatiminen
-kysymysten asettelu
-kyselylomakkeen testausta

Kyselylomakkeen lihetys
vastaajille

(vitkot 33—36 [ 2021)

Elokuu- Syyskuu —
syyskuu lokakuu
201 2021

(viikot 37—40 / 2021)

Tutkimustulosten
analysointi

Tutkimusaiheen teorian
vhteenvedon aloitus

KUVIO 8. Tutkimusprosessin aikajana

Hyvinvointikampanjan
osa-alueiden valinta
tutkimustulosten
perusteella

Hyvinvointikampanjan
toteutus kohdervhimalle

(vitkot 4145 / 2021)

Marraskuu —

joulukuu
2021

(viikot 4640 [ 2021)
Teorian viimeistelya

Jatkokysely osallistujille
hyvinvointikampanjan
vaikuttavuudesta:

-jatkokyselyn laatiminen
-jatkokyselyn testans
-jatkokyselyn lihetys

Jatkokyselyn tulosten
analysointi

Teorian viimeistelya

(viikot 50 / 20212 [ 2022)

Tammikuu —
maaliskuu
2022

(viikot 3-13 / 2021)

Tutkimusraportin
viimeistely

Tutkimuksen palautus
arvioitavalksi

4.1  Tutkimuskonteksti

Tutkimus toteutettiin Osuuskauppa Suur-Savon Sokos tavaratalojen yhteydessa toimiviin Hyva Olo
-parturi-kampaamoihin Mikkelissa ja Savonlinnassa, hius- ja kauneuskeskus Loisteeseen Pieksama-
ella seka Savonlinnan Prismassa toimivaan parturi-kampaamoon. Tyontekijoitd kyseisissa yksi-
koissa on noin 30. Tyota tehdaan vuoroissa ja tyd on paaasiallisesti asiakaspalvelutyétd, mutta se

pitda sisallaan myos myyntityota.

Tutkimuksen tavoitteena oli selvittad, millaisia itsensa johtamisen keinoja henkildsté on kdyttéanyt
seka antaa tyokaluja itsensa johtamisen tukemiseen oman jaksamisen ja hyvinvoinnin tueksi tyo-
hon ja vapaa-ajalle tulevaisuudessa. Lisdksi tavoitteena oli 16ytda keinoja, kuinka tyénantaja voisi

tukea tydntekijoitadn itsensa johtamisessa osana tyontekijoiden hyvinvointia.

Lisaksi tavoitteena oli lisdta kohderyhman tietoa tutkittavaan aiheeseen. Lisdantyneen tietoisuuden
tarkoituksena oli kehittda ja tukea kohderyhman tybelamataitoja seka antaa tukea kokonaisvaltai-
sen hyvinvoinnin ylldpitdmiseen niin tydssa kuin vapaa-ajallakin. Kohderyhman tietoisuuden lisaksi
tutkimuksella haluttiin lisdtd myos lisata myds kohdeorganisaation johdon seka esihenkildiden tie-

toisuutta itsensa johtamisesta ja sen nykytilasta yrityksessd. Taman tutkimuksen ja sen tuloksien
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tarkoituksena on antaa kohdeorganisaatiolle tietoa myds mahdollisista kehittamistoimenpiteista.
Vaikka tutkimuksen kohderyhmana oli parturikampaajat, on taman tutkimuksen tulokset sovellet-

tavissa mihin tahansa osuuskaupparyhman toimialalle.

Tutkimus toteutettiin kayttden laadullisia, maarallisia ja toiminnallisen opinndytetydn tutkimusme-
netelmia, silla tarkoituksena oli hankkia tietoa toimeksiantajayrityksen henkildston itsensa johtami-
sesta ja itsensa johtamisen keinoista, jotta ty6hyvinvointikampanjan seka itsensa johtamisen op-

paan sisalté tarjoaisivat juuri oikeita tytkaluja kohderyhmalle.

Tata tutkimusta voidaan pitaa kartoittavana silla, itsensa johtamista ja sen vaikutuksista tyéhyvin-
voinnin yllapitajana ei aikaisemmin ole kohdeyrityksessa tutkittu. Kartoittavalla tutkimuksella tar-
koitetaan tutkimusta, jolla pyritaan etsimdan uusia ilmidita ja nakékulmia. Sen avulla pyritaan

my®&s antamaan lisaa tietoa vahan tunnetuista ilmidista. (Hirsjarvi, Remes ja Sajavaara 2009, 164.)

4.1.1 Madrallisen ja laadullisen -tutkimuksen menetelmia

Maarallisessa tutkimuksessa vastataan kysymyksiin mikd, missa ja kuinka usein, kun taas laadulli-
sessa tutkimuksessa vastataan kysymyksiin miksi ja miten. Maarallinen tutkimus keskittyy kuvaa-
maan tutkittavaa ilmiéta numeerisesti ja laadullisessa tutkimuksessa tarkoituksena on kuvata tut-
kittavaa ilmiéta. Aineistoa kerataan havainnoimalla tai haastattelemalla ihmisia, jolloin tutkijan on
helpompi ymmartda syvallisemmin tutkittavaa aihetta tai ilmiéta. Laadulliselle tutkimukselle tyypil-
lista on sen hypoteesittomuus, jolloin etukateen ei tiedetd, millaista tietoa tutkimuksen aikana saa-
daan tuotettua. Taman lisaksi tutkimuksen avulla voidaan vaikuttaa positiivisella tavalla tutkitta-
vien toimintaan ja ajatuksiin. Tutkimuksen avulla tutkijan on mahdollista saada térkeaa tietoa tut-
kittavien kokemuksista ja nadiden kokemuksien avulla on mahdollista tehda tulkintoja ja paatelmia
mahdollisten ongelmien ratkaisemiseksi. (Heikkild 2014; Hirsjarvi ym. 2009, 160-161, 164; Vilkka
2007, 97-98, 103.)

Tutkimuksen tavoitteena oli selvittad, millaisia itsensa johtamisen taitoja Osuuskauppa Suur-Savon
parturi-kampaajilla on seka kuvailla tutkimukseen osallistuneiden itsensa johtamisen taitoja peila-
ten niita vastaajien omiin ajatuksiin ja kokemuksiin. Lisaksi taman tutkimuksen tavoitteena oli li-
sata parturi-kampaajien seka koko organisaation tietoutta itsensd johtamisesta kasitteena ja it-
sensd johtamisen taidoista. Tutkimuksen tarkoituksena oli antaa kohdeorganisaatiolle ja kohderyh-
malle tyokaluja, mutta myos sitouttaa heitd kehittdmaan omaa hyvinvointiaan, jaksamistaan ja

tydssa suoriutumistaan itsensa johtamisen keinoin.

Taman opinndytetyon tutkimusmenetelmdna on kaytetty seka maarallisia (kvantitatiivisia) etta laa-
dullisia (kvalitatiivia) menetelmiad. Tutkijoiden mielesta oli valttdmatdnta yhdistelld kahta tutkimus-
menetelmaa, silld tdman tutkimuksen perustana on parturikampaajien kokemus ja nakemys, joi-
den avulla tutkija pyrkivat luomaan kasitysta tutkittavaan aiheeseen. Maaralliselld tutkimusmene-
telmalld pystyttiin saamaan kattavasti tietoa esimerkiksi siitd mita itsensa johtamisen menetelmia
kohderyhmalla on kaytdssa, kuinka tietoisia he ovat tutkittavasta aiheesta ja kuinka usein / aktiivi-
sesti he talla hetkelld kayttavat itsensa johtamisen tydkaluja. Laadullisella tutkimusmenetelmalla

pyrittiin saamaan syvallisempaa tietoa tutkittavasta aiheesta pelkkien prosenttilukujen sijaan.
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Tama nakyy esimerkiksi avoimien kysymyksien maarassa kyselylomakkeessa ja niiden hyédyntami-
sessa tutkimustuloksissa seka hyvinvointikampanjassa. Tutkijat halusivat selvittaa jo olemassa ole-
van tietoisuuden liséksi, ettd miten kohderyhma hyddyntaa itsensa johtamisen taitoja paivittai-

sessd elamassaan seka antamaan esiin nousseisiin kehityskohteisiin ratkaisuehdotuksia.

4.1.2 Toiminnallinen opinnaytetyo

Toiminnallinen opinndytety6 on tutkimusmenetelmad, jossa kaytetaan toiminnallista menetelmaa
kirjoittamisen ja raportoinnin lisdksi. Tyypillisia toiminnallisen opinndytety6n aiheita on esimerkiksi
tapahtuma, palvelu, taideteos, tuote tai jonkin toimintatavan prosessin dokumentointi. Toiminnalli-
nen opinndytety6 etenee projektimaisesti, jolloin ensin perehdytaan tutkittavasta aiheesta aikai-
semmin tehtyihin tutkimuksiin seka teoriatietoon ja téman jdlkeen valitaan toiminnallisen osuuden
toteutustapa. Kuten muihinkin tutkimuksiin, my&s toiminnalliseen opinndytetyéhdn kuuluu toimin-
nallisen osuuden ja tuloksien analysointi seka tyon reflektoiva raportti. Tutkimuksen raportoinnissa
tulee avata tutkimuksen tulokset, kuvata tyon toiminnallinen osuus, tyon vaiheet seka tutkimuk-
sessa kaytetty teoriatieto. Raportointiin kuuluu olennaisesti myds pohdinta, jossa kerrotaan mah-
dolliset jatkotutkimusehdotukset seka arvioiva pohdinta toiminnallisen opinndytetyén onnistumi-
sesta. (Saastamoinen, Vaha, Ypya, Alahuhta ja Paatalo 2018.)

Toiminnallisen opinndytetyon suunnittelu tulee aloittaa hyvissa ajoin, koska kdytannén toteutus vie
usein enemman aikaa, kuin tyon kirjallinen toteutus. Taman vuoksi on hyva varata riittavasti aikaa
tyon suunnitteluun, seka itse opinndytetydn tekemiseen. Toiminnallinen osuus vaatii tarkkaa suun-
nitelmallisuutta ja analysointia resurssien seka realistisuuden osalta. Ennen tydn aloitusta seka toi-
minnallisen opinndytetydn valitsemista tutkimusmenetelmaksi, on hyva tiedostaa, ettd myds toi-
minnallisessa opinndytetydssa valintojen ja ratkaisujen tulee pohjautua teoriaan seka tutkittuun

tietoon oman reflektoivan pohdinnan lisaksi. (Metropolia 2020.)

Taman tutkimuksen yhtena tutkimusmenetelmana kaytettiin toiminnallista opinnaytetyota. Tutki-
muksen toiminnallinen osuus oli parturikampaajille tuotettu neljan viikon sahkéinen hyvinvointi-
kampanja ja itsensa johtamisen kasikirja. Jotta tutkijat pystyivdt antamaan ratkaisu- ja kehityseh-
dotuksia kohderyhmalle, tuntui toiminnallinen opinnaytetyd tutkimusmenetelmana luonnolliselta
ratkaisulta. Taman lisdksi tavoitteena oli myds sitouttaa kohderyhmaa itsensa johtamiseen hyvin-
vointikampanjan jalkeen, joten ilman toiminnallista osuutta, ei tahan valttdmatta olisi paasty. Naita
kaikkia tutkimusmenetelmia yhdistelemalla tutkijat uskovat pystyneensa vastaamaan juuri tdmén

kohderyhman tarpeisiin ja saavuttamaan talle tutkimukselle asetetut tavoitteet.

4.2  Tutkimusaineiston keruu

Tutkimusta varten tulee kerdta aineistoa ja valittu tutkimusmenetelma maarittda sen, miten aineis-
toa kerataan. Kyselytutkimukselle on tyypillistd, ettd sen avulla voidaan keratd hyvin laaja tutki-
musaineisto ja se on menetelmana tehokas. Vaikka kyselytutkimus saastaa aikaa, on sen avulla
mahdollista kysya useita asioita yhtdaikaisesti. Kyselytutkimus on mahdollista toteuttaa kirje- tai

internetkyselyna, jolloin vastaajien maara tai vastaajien maantieteellinen sijainti ei muodostu es-
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teeksi. Lisaksi kyselyn avulla on mahdollista saada tietoa ihmisen terveydesta ja kuten tassa tutki-
muksessa, kysely mahdollisti tiedon saamisen itsensa johtamisen taidoista myos terveyden nako-
kulmasta. Vaikka kyselytutkimus on menetelmana tehokas, liittyy siihen haittoja ja heikkouksia.
Kyselytutkimuksen heikkoudet voi ndyttaytya esimerkiksi pienena vastausprosenttina, vastaajien
suhtautumisena tutkimuksen kysymyksiin tai vastaajien korkeana perehtyneisyytena tutkittavaan
aiheeseen. (Vilkka 2015, 193-195; Hirsjarvi ym. 2009, 193-195.)

Kyselylomake tulee suunnitella huolellisesti ja perusteellisesti. Kysymyksien asetteluun ja muotoon
on syyta kiinnittaa erityista huomiota, jotta kysymykset nayttaytyvat vastaanottajalle selkeina ja
ymmarrettdvind. Kyselylomakkeen perusteellisella suunnittelulla helpotetaan tutkimusaineiston
analysointia ja kasittelya seka aineiston siirtémista tutkimusraportille. Kyselylomakkeen huolellinen
suunnittelu myos tehostaa tutkimuksen onnistumista. Ennen kyselylomakkeen ldhettamistd, tulisi
kyselylomake esitestata. Esitestaus auttaa havaitsemaan virheet, joita kyselylomakkeesta mahdol-
lisesti 16ytyy. Onnistunut kyselylomake on edellytys laadukkaalle ja luotettavalle tutkimukselle.
(Vilkka 2007, 27-28.)

Taman tutkimuksen aineisto kerattiin maarallisellda menetelmalla suorittamalla kyselytutkimus koh-
deorganisaation parturikampaajille. Kyselylomakkeen teemat ja kysymykset laadittiin tutkimuson-
gelmien pohjalta. Kyselytutkimuslomakkeessa oli vakioituja (strukturoituja) kysymyksia seka avoi-
mia kysymyksig, joilla saatiin arvokasta lisatietoa siité mihin itsensd johtamisen keinoihin neljén
viikon hyvinvointikampanjassa ja hyvinvointioppaassa olisi erityisesti hyva keskittyd. Tutkimuskysy-
mykset oli jaettu viiteen teemaan, jotka olivat uni-, liikunta- ja ravitsemustottumukset seka psyyk-
kinen hyvinvointi ja tydsta palautuminen. Jokaisesta teemasta kysyttiin vakioituja monivalintakysy-
myksia. Vakioitujen kysymysten lisaksi kerattiin vastauksia myos teemoittain avoimien kysymysten

avulla.

Ennen kyselylomakkeen ldhettamistd vastaajille kyselylomake testattiin toisen tutkijan tydyhtei-
sossa. Lomakkeen testauksesta tutkijat saivat arvokasta tietoa siitd, mitka kysymykset aiheuttivat
hdmmennysta ja mitka asiat lomakkeessa vaati korjaamista. Tutkija pyysivat testaajilta lomakkeen
tayttamiseen kulunutta aikaa ja tata tietoa kaytettiin kyselytutkimuksen saatekirjeessa. Kyselyyn
vastaamiseen kuluvan ajan kertominen on vastaanottajalle tarkea tieto. Ilmoitetun ajan perus-
teella vastaaja voi maarittad hanelle sopivan ajankohdan kyselyyn vastaamiseen. (Hirsjarvi ym.
2013, 198-199; Vilkka 2007, 78.)

Kyselytutkimus toteutettiin sahkdisena Webropol- kyselyna (LIITE 1). Saatekirje ja vastauslinkki
vastaajille lahetettiin sahkopostitse. Saatekirjeessa tutkijat kertoivat tutkimuksen tarkoituksesta,
tutkimuksen tekijoista, tutkimuksen ajankohdasta seka kyselyn vastauksien perusteella koostetta-
vasta hyvinvointikampanjasta, joka lahetettdisiin tutkimuksen kohderyhmalle vastausajan paatyt-

tya.

Tutkimukseen osallistuneet Parturi-kampaajat vastasivat kyselyyn heille sopivana ajankohtana il-

man, etta vastausaika olisi maaritetty heille etukdteen esimerkiksi esihenkilon toimesta. Vastausai-
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kaa kyselyyn annettiin kaksi viikkoa, mutta tutkijat joutuivat jatkamaan vastausaikaa kahdella lisa-
viikolla alhaisen vastaajamddran vuoksi. Lisaviikoista huolimatta, lisda vastaajia ei kyselytutkimuk-
seen saatu. Kaikkien kyselyyn vastanneiden kesken arvottiin hyvinvointilahjakortti. Kyselytutkimus
lahetettiin 15 parturikampaajalle, joista kyselyyn vastasi 6. Kyselytutkimuksen vastausprosentti oli
40 %.

Hyvinvointikampanjan paatyttya lahetettiin kaikille tutkimukseen osallistuneille jatkokysely (LIITE

2), jonka tarkoituksena oli arvioida hyvinvointikampanjan vaikuttavuutta. Jatkotutkimuksen tarkoi-
tuksena oli selvittda hyvinvointikampanjan vaikutusta kohderyhman hyvinvointiin, itsensa johtami-
sen taitoihin sekd saada tietoa mita itsensa johtamisen tydkaluja he olivat ottaneet kayttdon arjes-

Saan.

4.3  Aineiston analyysi

Analyysimenetelman tulee olla maarallisessa tutkimuksessa sellainen, ettd se antaa tietoa siita
mita ollaan tutkimassa. Sopivan analyysimenetelman I6ytda siten, kun kokeilee muuttujalle sovel-
tuvia menetelmia. (Vilkka 2007, 119.) Taman tutkimuksen otos jai hyvin pieneksi, joten riippu-
vuuksien vertailusta ei saatu luotettavaa tietoa ja siksi tutkimuksessa kaytettiin yksiulotteista ana-

lyysimenetelmad, jonka tarkoituksena on tutkia yksittdisia muuttuijia.

Tutkimuksen ydin on kerdtyn aineiston analyysi, tulkinta ja johtopaatdkset. Kun tutkija on analyy-
sivaiheessa, saa han selville minkalaisia vastauksi han saa tutkimusongelmiinsa. Vasta kun tutkija

on tehnyt kaikki esitydt, padsee han tekemdan paatelmia tutkimustuloksista. Ensimmaisena tutkija
suorittaa tietojen tarkistuksen, seuraavana suoritetaan tietojen taydentdminen ja kolmanneksi

kootaan aineisto tallennusta ja analysointia varten. (Hirsjarvi ym. 2009, 221-222.)

Madrallinen tutkimus pyrkii tutkittavan aiheen yleistdmiseen, joka tapahtuu prosenttilukujen avulla
(Kananen 2015; 100-103). Tutkimusaineisto kasiteltiin kokonaisuutena tiivistamalla tutkimusai-
neisto kuvioiksi. Muodostuneet kuviot esitettiin prosenttimuodossa, joissa esitettiin suhteelliset
osuudet kaikkien vastaajien maarasta. Kuvioiden esitetysta sisallosta kirjoitettiin sanallinen tulkinta
ja naiden sanallisten tulkintojen lahtdkohtana oli tdman tutkimuksen tutkimusongelma, johon tut-
kijat halusivat vastata. Taman vuoksi kuvioista nostettiin esille ainoastaan téman tutkimuksen kan-
nalta tarkeita asioita. Tutkimus suoritettiin maarallisena tutkimuksena ja tdman vuoksi tutkimuksen
tulkinta tehtiin prosenttilukuina kappaleiden sijaan. Tutkijat uskoivat, etta tulkinta prosenttilukuina

on myos lukijalle helppolukuisempaa.

Kyselytutkimuksen avoimien kysymyksien vastaukset analysoitiin teemoittelemalla. Tutkimuksen
tulokset jaettiin kyselytutkimuksen mukaisesti eri kokonaisuuksien alle, joita olivat uni, ravinto,
likunta, mieli, stressi ja ty0. Teemoittelulla tarkoitetaan vastauksien ryhmittelyad isompien kokonai-
suuksien alle, jolloin aineistosta havaitaan tutkimusongelman kannalta oleellisimmat aiheet eli tee-
mat (Eskola ja Suoranta 2008, 174-180). Teemoittelu on yksi laadullisen tutkimuksen analyysime-
netelmistd ja sitd pidetaan yhtensa sisallénanalyysin muotona (Tuomi & Sarajarvi 2018). Kysely-
tuktimuksen avoimet vastukset teemoiteltiin kyselylomakkeen mukaisesti, jotta tutkijat pystyivat

varmistamaan hyvinvointikampanjan kohdistuvan juuri oikeille osa-alueille. Molemmat aineiston
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analysointitavat toivat tutkijoille arvokasta tietoa hyvinvointikampanjan toteutukseen ja teemoihin
liittyen.

4.4  Tutkimuksen eettisyys

Tutkimuksessa tulee noudattaa hyvia eettisia periaatteita. Kun tutkimus noudattaa hyvia tieteelli-
sen kaytanndn tapoja, on tutkimus eettisesti hyvéksyttava. Tutkimuksen hyvat tieteelliset kaytan-
noét toteutuvat silloin kun tutkija noudattaa tutkimuksen kaikissa vaiheissa rehellisyytta, tarkkuutta
ja huolellisuutta. Naiden liséksi on tarkeaa, ettd tutkija kayttaa tutkimuksessaan hyvaksyttyja tie-
donhankinta- ja tutkimusmenetelmia. Tiedonhankinnan tulee perustua oman alan tieteellisen kir-
jallisuuden tuntemukseen, muihin luotettaviin ja asianmukaisiin lahteisiin, oman tutkimuksen ana-
lysointiin ja havaintoihin. (Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2012.) Tassa opinndytetydssa on toi-
mittu eettisesti ja luotettavasti muita tassa tutkimuksessa mukana olleita tahoja kohtaan. Tutkijat
ovat toimineet kunnioittavasti, rehellisesti ja vilpittdmasti toisiaan seka muita sidosryhmia kohtaan
koko opinndytetyoprosessin ajan. Opinndytety6n ja tutkimuksen kaikissa vaiheissa on noudatettu
tarkkuutta ja huolellisuutta. Tutkimus toteutettiin kokonaisuudessaan anonyymisti, joten missaan
tutkimusprosessin vaiheessa ei vastaajien henkil6llisyytta ollut mahdollista saada selville. Tutki-
mukseen osallistuminen perustui vapaaehtoisuuteen ja tama viestittiin kohderyhmalle selkeasti

saatekirjeessa.

4.5 Tutkimuksen luotettavuus

Tutkimusta ja sen luotettavuutta on syyta arvioida kokonaisuutena. Tutkimusta tehdessa tulee
noudattaa huolellisuutta ja rehellisyytta. Tutkimustulosten tulee hyédyttaa toimeksiantajaa, koh-
deyritystd seka yhteiskuntaa. On térkedaa ymmartaa tutkimuksen inhimillinen puoli rajoituksineen
ja vajaavaisuuksineen, koska kyseessa on tyd, jossa on mukana tavallisia ihmisia. Tutkimuksen
kohderyhmadlle on selkedsti viestittava ja kerrottava tutkimuksen tavoitteet, mita tutkijat ovat teke-
massa, mika vastaajien rooli tutkimuksessa ja kohdeyrityksen toiminnan kehittdmisessa on. (Oja-
salo, Moilanen ja Ritalahti 2015, 48.)

Tutkimuksissa pyritdan aina arvioimaan tutkimuksen luotettavuutta. Luotettavuuden arviointiin
kaytetdan useita erilaisia tutkimus- ja mittaustapoja. Laadullisessa tutkimuksessa kiinnitetaén huo-
miota tutkimuksen validiuteen eli patevyyteen seka reliaabeliuuteen eli mittaustulosten toistetta-
vuuteen. (Hirsjarvi ym. 2009, 231-233.)

4.,5.1 Validiteetti

Validiudella tarkoitetaan, etta mittarilla mitataan sita mita on tarkoituskin mitata eli onko teoreetti-
set kasitteet pystytty yhdistdmaadn kohteessa havaittuihin mitattaviin ominaisuuksiin. Tavoitteena
on pystya havainnoimaan ja mittaamaan teoriassa kasiteltyja asioita mahdollisimman tarkasti. Ul-
koisella validiteetilla tarkoitetaan yleistettavyytta. Yleistettavyyden tarkoituksena on selvittad,
kuinka hyvin saadut tutkimustulokset ovat toistettavissa myos tutkimuksen ulkopuolella. Tutkimuk-

sen mittarit eivat valttdmatta vastaa sita todellisuutta, jota tutkija luulee tutkivansa. Kyselyssa vas-
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taaja voi kasittaa kysymykset toisin, kuin tutkija on kyselya laatiessaan ajatellut. Jos tutkija kasit-
telee vastauksia oman ajattelumallinsa mukaan ei tutkimuksen tuloksia voida talldin pitaa patevina
ja luotettavina. (Hirsjarvi ym. 2009, 231-233; Kankkunen, Vehvildinen-Julkunen 2013, 189.) Ta-
man tutkimuksen kyselyn kysymysten katsotaan olleen riittavia verrattaessa niitd tutkimusongel-
maan ja tutkittavan aiheen teoriaan. Tutkimuksen kysymysten laatimisessa pyrittiin tasapuolisuu-
teen ja puolueettomuuteen. Ndiden lisaksi kyselylomakkeen sana- ja kysymysmuotojen laatimi-

seen kaytettiin erityistd huolellisuutta.

4.5.2 Reliabiliteetti

Tutkimustulosten toistettavuudella eli reliabiliteetilla tarkoitetaan sitd, olisivatko tutkimustulokset
samankaltaiset, jos tutkimus suoritettaisiin uudelleen. (Hirsjarvi ym. 2009, 231). Reliabiliteetin teh-
tdvana on kuvata tutkimuksen aineiston analysoinnin yhdenmukaisuutta eli ristiriidattomuutta.
Laadullisen tutkimuksen tehtdvana on tuottaa uutta tietoa tutkittavasta aiheesta ja siksi tutkimuk-
sen tarkoituksena ei ole pyrkia taydelliseen virheettémyyteen. Tutkimuksen validiteetin tai reliabili-
teetin ei tulisi toimia tutkimuksen rajoitteena vaan niiden tehtdva on ohjata tyén kokonaislaadun
toteutumista. (Koskinen, Alasuutari & Peltonen 2005, 253-255.)

Taman tutkimuksen tutkimustuloksien heikkoutena voidaan pitda alhaista vastaajamadraa, jolloin
tutkimustuloksien toistettavuudesta eli tutkimuksen reliabiliteetista ei voida olla varmoja. Tutki-
musta toistettaessa korkeammilla vastaajamaarilla voisi olla mahdollista saada aikaan tasta tutki-
muksesta poikkeavia tutkimustuloksia. Uusintatutkimuksen toistettavuudessa ja tutkimustulosten
tarkastelussa tulisi kuitenkin huomioida tapahtuneet muutokset tutkittavan kohderyhman olosuh-
teissa ty0ssa ja vapaa-ajalla. Muuttuvien olosuhteiden ja alhaisen vastaajamaaran vuoksi tdman
tutkimuksen heikko toistettavuus katsotaan heikentavan myoés téman tutkimuksen kokonaisvalidi-
teettia.

Tassa tutkimuksessa tutkimusprosessi on kuvattu ja perusteltu selkedsti seka avoimesti. Téman
katsotaan osoittaneen tutkimuksen luotettavuutta. Lisdksi tutkimuksen raportoinnissa on pyritty
monipuoliseen ja tarkkaan kuvaamiseen teorian, aineiston kerdamisen ja yksityiskohtaisen analy-
soinnin osalta. Tutkimuksen raportoinnissa myds tutkijoiden tulkinnan kautta muodostuneiden tu-
losten ja niisté syntyneiden johtopaatdsten osalta on pyritty tarkkaan ja monipuoliseen kuvaami-
seen. Tutkimuksen raportoinnissa kiinnitettiin erityistd huomiota lukijakokemukseen ja raportin
selkeyteen. Tutkimuksen teoriaviitekehys on koottu kotimaisesta ja kansainvalisesta kirjallisuu-
desta, tutkimuksista ja tieteellisista julkaisuista. Kaikki téssa tutkimuksessa kaytetyt lahteet on

osoitettu raportissa lahdeviitteilld seka lahdeluettelossa.
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5 TUTKIMUSTULOKSET JA NIIDEN TARKASTELU

Tutkimuksessa kasittelimme itsensa johtamista ja itsensa johtamisen taitoja seuraavien osa-alueen
kautta:

- Uni ja nukkuminen
- Ravinto

- Liikunta

- Mieli

- Stressi, ty6 ja palautuminen.

Tutkimustulosten pohjalta kohderyhmalle jarjestettiin neljan viikon mittainen séhkéinen hyvinvoin-
tikampanja (LIITE 3). Hyvinvointikampanjan sisaltd koostettiin naiden viiden eri osa-alueen teemo-
jen mukaisesti. Kaikki tutkimuksen kohderyhmassa olleet henkil6t saivat kerran viikossa vaihtuvan

teeman mukaisesti hyvinvointiin liittyvad materiaalia sahk&postiinsa.

5.1  Uni ja nukkuminen

Kyselytutkimuksen ensimmainen kokonaisuus kasitteli unta ja nukkumista. Kysymysten tarkoituk-
sena oli selvittaa vastaajien kokemuksia uneen ja nukkumiseen liittyvissa asioissa viimeisen kuu-

kauden ajanjakson aikana. Kyselytutkimuksessa oli yhteensa 9 uneen liittyvaa kysymysta.

Tutkimuksesta kavi ilmi (KUVIO 9), ettd vastaajat tunsivat itsensa melko levanneeksi aamulla en-
simmadisen puolen tunnin aikana. 33 % prosenttia kuitenkin koki, etta he olivat melko vasyneita
aamulla ensimmaisen puolen tunnin aikana. Kyselyn perusteella voidaan olettaa, ettd unen laatu ja
maara on ollut riittavaa niilla vastaaijilla, jotka aamuisin tunsivat itsensé melko levanneeksi ensim-
maisen puolen tunnin aikana. Henkildiden, joiden havaittiin kokevan itsensa melko vasyneeksi aa-
mulla ensimmaisen puolen tunnin aikana, tulisi kiinnittdd huomiota esimerkiksi omiin nukkumisen
rutiineihin seka havainnoida edellisen illan tapahtumia. Tutkimuksen perusteella tutkijat suosittele-
vat vastaajia kiinnittdmaan huomiota unen laatuun seka paivan aikana suoritettaviin tehtaviin ja
aktiviteetteihin, jotta uni olisi tarpeeksi voimaannuttavaa. Lisdksi suosittelemme kiinnittdmaan
huomiota omiin nukkumisen rutiineihin seka havainnoimaan edellisen illan tapahtumia, varsinkin
niiden vastaajien kohdalla, jotka tuntevat itsensa aamuisin ensimmaisen puolen tunnin aikana

melko vasyneeksi.



43 (106)

Kuinka vasyneeksi tunnet itsesi aamuisin
ensimmaisen puolen tunnin aikana?

= Hyvin vadsyneeksi
= Melko vasyneeksi

melko levanneeksi
67 %

= Hyvin levénneeksi

KUVIO 9. Vasymys aamuisin ensimmaisen puolen tunnin aikana (N=6)

Tutkimuksen mukaan (KUVIO 10) suurin osa vastaajista koki, ettd vuoteesta nouseminen on ollut
melko helppoa viimeisen kuukauden. Kuviosta 8 ja 9 voi mahdollisesti olettaa, ettd ne vastaajat,
jotka ovat viimeisen kuukauden aikana tunteneet itsensa aamuisin melko levanneeksi, kokivat
my®&s vuoteesta nousemisen helpoksi. Taman perusteella voidaan pitaa mahdollisena, etta ne vas-
taajat, jotka ovat viimeisen kuukauden aikana tunteneet itsensa aamuisin melko vasyneeksi, koki-
vat vuoteesta nousemisen vaikeaksi. Kyselyn perusteella voidaan mahdollisesti paatelld, etta kaik-
kien vastaajien nukkumisen taso on suhteellisen hyvalla tasolla. Taman vuoksi uni nostettiin hyvin-
vointikampanjan yhdeksi teemaksi, jotta vastaajien olisi mahdollista panostaa laadukkaaseen y6-

uneen ja lepoon myos tulevaisuudessa.

Kuinka helppoa sinulle on ollut nousta
aamuisin vuoteesta viimeisen kuukauden
aikana? 0%

= Ei lainkaan helppoa
= Ei kovin helppoa

Melko helppoa
PP 67 %

= Hyvin helppoa

KUVIO 10. Séngysta nousemisen helppous viimeisen kuukauden aikana (N = 6)

Enemmistd kyselyyn vastanneista (KUVIO 11) kertoi, ettd heilld ei ole ollut vaikeuksia nukahtaa
valojen sammuttamisen jalkeen. Osa vastaajista kuitenkin kertoi, ettd nukahtaminen tapahtuu vii-
veelld. Naiden vastausten perusteella voidaan pitdd mahdollisena, ettd vastaajilla ei ole ongelmia

nukahtamisen suhteen ja talla voi olla vaikutusta vastaajien jaksamiseen tydssa ja arjessa.
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Kuinka nopeasti nukahdat valojen
sammuttamisen jalkeen?

17
%

= Ei ongelmaa
= Nukahdin hieman viiveella
Nukahdin selvasti viiveella

= Nukahtaminen on erittdin paljon viivastynytta

KUVIO 11. Nukahtaminen valojen sammuttamisen jalkeen (N = 6)

Kyselyssa vastaajilta kysyttiin herdilevatké he disin ja hairitseekd tdma heidan untaan ja lepoaan.
Puolet vastaajista kertoi (KUVIO 12), ettei heilld ollut ongelmaa yélla heradilyjen kanssa, kun taas
puolet kertoi tdman olevan heille lieva tai kohtalainen ongelma. Unen hdiriintymiseen voi vaikuttaa
moni asia ja jokaisella ndma uneen vaikuttavat asiat ovat yksilollisia. Téman tutkimustulosten pe-
rusteella voidaan pitéd mahdollisena, etté vastaajien kokema stressi aiheuttaa kuormitusta, joka

voi vaikuttaa unen laatuun alentavasti ja aiheuttaen herdilya Gisin.

Herailetkd oOisin niin, etta tama hairitsee untasi
/ lepoasi?

= Ei ongelmaa = Lievd ongelma Kohtalainen ongelma = vakava ongelma

KUVIO 12. Oinen heraily (N=6)

Kolmannes tutkimuksen vastaajista kertoi (KUVIO 13), etta heilld on kohtalaisia ongelmia nukah-
taa uudelleen, jos he ovat herdnneet kesken unen. Toinen kolmannes kertoi, ettd heilla on ollut
lievid ongelmia uudelleen nukahtamisen kanssa ja loput kertoivat, ettei heilld ole ollut ongelmia
asian kanssa. Tutkimustulosten perusteella vastaajilla on ollut lievid ongelmia nukahtamisen
kanssa ja siksi suosittelemme, ettd vastaajat kiinnittaisivat tarkempaa huomiota asiaan. Pitkaan
jatkuessaan yolla heradminen ja valveille jgaminen voi aiheuttaa jaksamisen ongelmia ja yleista

uupumusta.
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Onko sinulla ollut vaikeuksia nukahtaa uudelleen
viimeisen kuukauden aikana, kun olet herannyt
kesken unien?

= Ei ongelmaa nukahtaa
uudelleen

m Ljevasti vaikeuksia nukahtaa
uudelleen

Kohtalaisia vaikeuksia
nukahtaa uudelleen

= Vakavia vaikeuksia nukahtaa
uudelleen

KUVIO 13. Nukahtamisen vaikeudet (N=6)

Kolmannes vastaajista kertoi (KUVIO 14), ettd he eivat kokeneet aamuisin ydunen loppuvan liian
aikaisin. Puolet vastaajista kokivat ydunen loppuvan hieman aikaisemmin kuin ennen ja loput vas-
taajista kertoivat unen loppuvan selvasti aikaisemmin kuin ennen. Tutkimustulosten perusteella
suosittelemme, etta vastaajat kiinnittaisivat tarkempaa huomiota kokemuksiinsa ja yéunen loppu-
miseen liian aikaisin. Liian lyhyt yéuni saattaa aiheuttaa lyhyelldkin ajanjaksolla artyisyytta seka

alentaa keskittymiskykya.

Koetko, ettd ydunesi loppuu aamulla liian
aikaisin?

= En koe ongelmaksi
= YBuneni loppuvat nykyisin hieman aikaisemmin
Yéuneni loppuvat nykyisin selvasti aikaisemmin

= Yéuneni loppuvat erittdin paljon aikaisemmin

KUVIO 14. Unen loppuminen liian aikaisin (N=6)

Tutkimuksessa vastaajia pyydettiin kertomaan kokemuksiaan siitd, osaavatko he rauhoittaa mie-
lensa nukkumaan mennessa (KUVIO 15). Puolet vastaajista kertoi mielen olevan rauhallinen ennen
nukkumaan menoa, eika heilla ollut asian kanssa ongelmaa. Loput vastaajista kertoi pystyvansa
rauhoittamaan mielensa melko hyvin, mutta osalla vastaajista oli oman nakemyksensd mukaan
kohtalaisia ongelmia mielen rauhoittamisen kanssa. Hyva ja laadukas uni vaatii toteutuakseen mie-

len rauhoittumista. Nukahtaminen viivastyy ja unen taso laskee, mikali yksil6lla ei ole tybkaluja
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rauhoittaa mieltdan. Mielen rauhattomuus on yksil6llista ja voi johtua monista eri tekijoistd, kuten
esimerkiksi stressistd tydssa tai arjen huolista. Myds sangyssa vietetty ruutuaika voi aiheuttaa mie-
len levottomuutta. Hyvinvointikampanjassa vastaajille annettiin vinkkeja ja tydkaluja laadukkaa-
seen uneen seka keinoja mielen rauhoittamiseen seka mielen rauhattomuuden tiedostamiseen.

Osaan rauhoittaa mieleni nukkumaan mennessa
(nukkumaanmenoa edeltavat 2h on rauhallista,
eika kuormita minua fyysisesti tai henkisesti)

17 %

33 %.

= Ei ongelmaa

= Osaan rauhoitaa mieleni melko hyvin
Mieleni rauhoittamisessa kohtalaisia ongelmia

= Mieleni rauhoittamisessa vakavia ongelmia

KUVIO 15. Mielen rauhoittaminen nukkumaan mentdessa (N=6)

Suurin osa kyselyyn vastanneista nukkuvat disin 8 tuntia tai enemman (KUVIO 16). Osa vastaajista
kertoo nukkuvansa keskimaarin 7 tuntia ydssa, kun taas osa nukkuu keskimaarin 6 tuntia tai jopa
alle sen. Vastausten perustella on mahdollista olettaa, etta alle 7 tuntia y6ssa nukkuvat voivat ko-
kea aamuisin itsensa vasyneeksi. Yhteyttd keskimaaraisen unen tuntimdaran ja nukahtamisen vai-
keuksien valilld ei voitu nayttdd, mutta tutkijat arvelevat ndaiden mahdollisesti olevan yhteydessa
toisiinsa. Unen tarve on yksil6llista, mutta liian vahdinen uni voi vaikuttaa pdivan aikana koettuun

vireystilaan ja keskittymiseen alentavasti.

Kuinka monta tuntia nukut yossa keskimaarin?

= 9 tuntia
= 8 tuntia
7 tuntia

= 6 tai vdhemman

KUVIO 16. Unen madré (N=6)
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Vastaajilta kysyttiin, kuinka monta tuntia he tarvitsevat unta, jotta tuntisivat itsensa aamulla le-
vanneeksi (KUVIO 17). Puolet vastaajista kertoi tarvitsevansa unta 9 tuntia, jotta he tuntisivat
olonsa aamuisin levanneeksi. Kolmannes vastaajista kertoi 8 tunnin riittavan ja loput vastaajista
ilmoitti 7 tuntia olevan heille riittdva maara. Vastaajista kukaan ei kokenut, etta 6 tuntia olisi riit-
tava maadra ydunta, jotta voisi tuntea itsensa levanneeksi. Kuitenkin kolmannes vastaajista ilmoitti
nukkuvansa keskimaarin 7 tuntia tai vahemman eli alle sen, mita tarvitsisivat tunteakseen itsensa

levénneeksi.

Kuinka monta tuntia tarvitset unta
tunteaksesi itsesi levanneeksi aamulla?
(merkitse tuntimaara alla olevaan
vastauslaatikkoon)

= 9 tuntia = 8 tuntia 7 tuntia = 6 tai vahemman

KUVIO 17. Unen tarve (N=6)

5.2 Ravinto

Kyselytutkimuksen toinen kokonaisuus kasitteli ravintoa. Kysymysten tarkoituksena oli selvittaa
vastaajien ruokailutottumuksia viimeisen kuukauden ajanjakson aikana. Kyselytutkimuksessa oli
yhteensa 9 ravintoon liittyvaa kysymysta.

Kaikki vastaajat ilmoittivat sydvansa padivan aikana aamupalan lounaan, iltapalan seka valipaloja
aterioiden valissa (KUVIO 18). Riittdva ja monipuolinen ravinto antaa energiaa ja auttaa jaksa-

maan lapi paivan askareiden.
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Syon seuraavat ateriat paivittain (valitse yksi,
useampi tai kaikki)

= Aamupala = Lounas = Iltapala = vdlipalat

KUVIO 18. Paivittaiset ateriat (N=6)

Tutkimuksen mukaan puolet vastaajista (KUVIO 19) koki energiatasojen olevan lounaan jalkeen
erinomaiset ja kolmannes ilmoitti energiatasojen olevan melko hyvalla tasolla lounaan jalkeen. Lo-
put vastaajista kertoi, ettd lounaan nautittuaan energiatasot olivat hieman alhaiset. Kyselyn mu-
kaan vastaajilla on riittévasti tietoa ravinnon merkityksestd, mutta avoimissa vastauksissa vastaa-
jat nostivat esille, ettei heilld ole tydssa koetun kiireen vuoksi mahdollista vaikuttaa ravinnon ter-
veellisyyteen tai ty6padivan aikana ravintoa ei ehdi nauttimaan riittévasti. Vastauksissa nousi esille
my®s henkilokohtaisen elaman haasteet, jotka vaikuttivat ruokailujen saannéllisyyteen seka ravin-
non terveellisyyteen. Hyvinvointikampanjan teemaviikko ravinnosta keskittyi ravinnon terveellisyy-
teen, oikeisiin annoskokoihin, oikeisiin ateriavalintoihin seka saénndllisen ateriarytmin merkityk-

seen.

Kuinka energiseksi koet itsesi lounaan jalkeen?

= Energiatasoni ovat erinomaiset = Energiatasoni ovat melko hyvat

Energiatasoni ovat hieman alhaiset = Energiatasoni ovat taysin lopussa

KUVIO 19. Energisyys lounaan jélkeen (N=6)
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Tutkimuksessa vastaajilta kysyttiin myos kuinka energiseksi he tuntevat itsensa paivallisen jalkeen
(KUVIO 20). Puolet vastaajista koki energiatasojen olevan paivéllisen jdlkeen erinomaiset ja kol-
mannes ilmoitti energiatasojen olevan melko hyvalla tasolla paivéllisen jalkeen. Loput vastaajista
kertoi, ettad paivallisen nautittuaan energiatasot olivat hieman alhaiset. Vastausten perusteella voi-
daan pitda mahdollisena, ettd paivan aikana nautitun ravinnon maara ja laatu eivat valttamatta ole

tasapainossa.

Kuinka energiseksi koet itsesi paivallisen
jalkeen?

= Energiatasoni ovat erinomaiset = Energiatasoni ovat melko hyvat

Energiatasoni hieman alhaiset = Energiatasoni ovat taysin lopussa

KUVIO 20. Energisyys paivallisen jalkeen (N=6)

Tutkimuksessa vastaajia pyydettiin kertomaan kokevatko he iltaisin tarvetta naposteluun eli koke-
vatko he, ettd ilta-aikaan heidan ndlkansa on ehtymatdn (KUVIO 21). Suurin osa vastaajista kertoi
napostelevansa toisinaan, kun taas loput kertoivat, ettei heilld ole lainkaan tarvetta naposteluun

iltaisin. Vastausten perusteella voidaan pitdaa mahdollisena, ettd vastaajat syovat paivalla riittavasti

saanndéllisin valiajoin, jolloin kehon verensokeri pysyy tasaisena iltaan saakka.

Koetko iltaisin tarvetta naposteluun (ts. onko
nalkasi entymaton)?

= Minulla ei ole tarvetta
naposteluun

= Napostelen toisinaan
Napostelen melko paljon

= Napostelusta on tullut
ongelma, enka tieda kuinka
lopettaa

KUVIO 21. Napostelun tarve (N=6)
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Vastaajia pyydettiin kertomaan kuinka usein viikossa he sydvat herkkuja (KUVIO 22). Puolet vas-
taajista kertoo sydvansa herkkuja 1-3 kertaa viikossa, kolmannes 1-3 kertaa kuukaudessa ja loput
herkuttelivat 4-6 kertaa viikossa. Mikdli suolaisella tai makealla herkulla korvataan péivan aikana
yksi tai useampi ateria, voi silla olla alentava vaikutus vireystilaan ja yksilé voi kokea itsensa nor-
maalia vasyneemmaksi. Lisaksi aterioiden korvaaminen aiheuttaa energiatasojen heilahteluja, joka

aikaan vasymyksen tunnetta.

Kuinka monta kertaa viikossa syot "herkkuja™?
Herkkuja on esimerkiksi pullat, lihapiirakat,
pasteijat, pitsat, hampurilaiset, sipsit, karkit,

keksit, limsat, energiajuomat jne.

17 %
50 %
= Kerran padivassa tai useammin = 4-6 krt viikossa
1-3 krt viikossa = 1-3 krt kuukaudessa

= Harvemmin kun kerran kuukaudessa

KUVIO 22. Herkuttelu viikkotasolla (N=6)

Kolmannes vastaajista koki, etta pdivittain nautittu ravinto on taysin tasapainossa ja auttaa jaksa-
maan arjessa ja tydssa (KUVIO 23). Puolet vastaajista kertoi, ravinnon sisalté on melko hyvassa
tasapainossa jaksamisen kanssa ja loput kokivat, ettad ravinto on vain kohtalaisessa tasapainossa
jaksamisen kanssa. Pdivan aikana tulisi kiinnittda huomiota riittdvdan energiansaantiin, silla se aut-

taa jaksamaan tydssa ja vapaa-ajalla.

Koen, etta ravinto jota syon, auttaa minua
jaksamaan arjessa seka tyodssa?

= Ravintoni sisaltoé on
tasapainossa jaksamiseni
kanssa

= Ravintoni sisélté on melko
hyvasséa tasapainossa
jaksamiseni kanssa

Ravintoni tasapaino on
kohtalaisessa tasapainossa

KUVIO 23. Ravinnon merkitys jaksamiseen (N=6)
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Tutkimuksen mukaan lahes kaikilla kysymykseen (KUVIO 24) vastanneilla on riittava tieto ja ym-
marrys ravinnon vaikutuksesta omaan jaksamiseen arjessa ja tydssa. Avoimissa vastauksissa nousi
kuitenkin esille, etta tydn aiheuttamalla stressilla ja taukojen keskeytyksilld on huomattava vaiku-
tus siihen, millaista ravintoa vastaajat ehtivat tydpaivan aikana nauttimaan. Osa vastaajista kertoi,

ettd kiireessa suklaapatukka on parempi vaihtoehto, kuin olla sydmattd kokonaan.

Koen, ettd minulla on tieto ja ymmarrys
ravinnon vaikutuksesta jaksamiseeni arjessa ja
tydssa. Mikali koet, etta sinulla ei ole riittavasti
tietoa tai ymmarrysta, voit jattaa alle avoimia

kommentteja siitd, mitka asiat koet...

= Ei ongelmia 4

= Ymmarran vaikutuksen
jaksamiseeni, mutta

KUVIO 24. Tieto ja ymmarrys ravinnon vaikutuksista (N=6)

5.3 Liikunta

Arjen ja ty6elaman vastapainona liikkunta ja omasta kunnosta huolehtiminen on olennainen osa
meidan kokonaisvaltaista hyvinvointiamme. Mieleinen ja riittava liikunta liséa kokonaisvaltaista hy-
vinvointia. Liikkunnan tulee olla sdanndllistd, jotta edella mainitut asiat tayttyvat. Liikunnan vaikutus
nakyy meissa positiivisella tavalla yleensa se saa aikaan sen, etté me rupeamme tarkkailemaan
positiivisella tavalla ruokailujamme. Kun rasitamme itseamme fyysisesti, kaipaa keho sen jalkeen
lepoa, rentoutuminen on tarkea osa kokokehon hyvinvointia. Kun fyysinen kunto kehittyy, syntyy
siitd ihmiseen positiivinen kehad, joka voimistaa ihmista itsedan ja hanen itseluottamustansa. Fyysi-
selld kunnolla onkin selked vaikutus luovuuteen, jaksamiseen, tehokkuuteen ja ihmisen hyvinvoin-
tiin. (Sydanmaanlakka 2006, 98-101.)

Kyselytutkimuksen kolmas kokonaisuus kasitteli liikuntaa. Kysymysten tarkoituksena oli selvittaa
vastaajien liikuntatottumuksia viimeisen kuukauden ajanjakson aikana. Kyselytutkimuksessa oli

yhteensa 5 likkuntaan liittyvaa kysymysta.

Kyselyyn vastanneista (KUVIO 25) kolmannes kertoi harrastavansa kevytta liikuntaa 4-6 kertaa
viikossa, toinen kolmannes kertoi harrastaneen kevytta liikuntaa 2-3 kertaa viikossa ja loput ker-
toivat harrastavansa kevytta liikuntaa paivittain. Tutkijat haluaisivat muistuttaa, etta vahaisillakin

likuntasuoritteilla on positiivisia vaikutuksia yksilén paivittdiseen vireystilaan ja jaksamiseen.
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Kuinka usein harrastat vapaa-aikanasi liikuntaa
(0,5 - 1h tai enemman kevytta lilkuntaa: et
hengasty tai hikoile)?

= Kerran kuukaudessa tai
harvemmin

m 2-3 krt kuukaudessa

= Kerran viikossa

m 2-3 krt viikossa

= 4-6 krt viikossa

Paivittain

KUVIO 25. Kevyt liikunta vapaa-aikana (N=6)

Kyselyssa vastaajia pyydetiin kertomaan, kuinka usein he harrastavat ripeda liikuntaa vapaa-ajal-

laan (KUVIO 26). Kolmannes kertoi harrastavansa ripeaa liikunta kerran viikossa ja toinen kolman-
nes kertoi harrastavansa ripeaa liikuntaa 2—6 kertaan viikossa. Loput vastaajista kertoi, ettd ripedaa
likuntaa harrastetaan kerran kuukaudessa tai jopa harvemmin. Liikunnan terveyshyotyjen saavut-
tamiseksi ihmisen tulisi liilkkua vahintdan kolme kertaa viikossa puoli tuntia kerrallaan. Liikunta tu-

kee ihmisen hyvinvointia ja ehkdisee monia sairauksia.

Kuinka usein harrastat vapaa-aikanasi liikuntaa
(0,5 - 1h tai enemman ripeaa liikkuntaa: hengastyt
ja hikoilet ainakin lievasti)?

= Kerran kuukaudessa tai
harvemmin

m 2-3 krt viikossa

= Kerran viikossa

= 2-3 krt viikossa

= 4-6 krt viikossa

KUVIO 26. Ripea liikunta vapaa-aikana (N=6)

Tutkimuksen mukaan lahes kaikilla kysymykseen (KUVIO 27) vastanneilla on riittéva tieto ja ym-
marrys liikunnan vaikutuksesta omaan jaksamiseen arjessa ja tydssa. Avoimissa vastauksissa nousi
kuitenkin esille, etta vastaajat kokivat tydn vievan kaiken energian ja tdman vuoksi heilla ei ole
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voimavaroja lahtea liikkkumaan ty6épaivan jalkeen. Vastaajia pyydettiin avoimissa vastauksissa ker-
tomaan, mitka asiat talla hetkelld estdvat heita liikkumasta enemman. Vastauksien mukaan ty6-
vuorojen pituus ja aamu-, vali- tai iltavuorojen vaihtelevuus koetaan haasteelliseksi. Vastaajat ko-
kivat, ettd jos tybajat ja vuorot olisivat saanndllisia, olisi talla positiivinen vaikutus liikkuntasuorittei-
den maaraan. Lisaksi vastaajat nostivat esille tydn kuormittavuuden eli tydssa koettu kiire syo kai-
ken energian, jolloin liikunnan harrastamiseen ei jaa enaa energiaa. Vastaajat kertoivat myds omia
ajatuksiaan, milla omilla konkreettisilla toimenpiteilld he voisivat lisata liikkunnan harrastamista va-
paa-ajallaan. Osa kertoi liikuntasuoritteiden kalenteroinnin auttavan eli etukdteen suunnittelu hel-
pottaa toteuttamista. Lisaksi harrastuskavereiden merkityksellisyys osana motivaatiota nostettiin
esille. Vastaajat kertoivat myos, harrastusmaksujen suuruuden estdavan mieluisan liikuntaharras-
tuksen aloittamisen. Avoimien vastauksien perusteella vastaajat kokivat ravinnon, unen ja suunni-

telmallisuuden olevan suorassa yhteydessa siihen, kuinka paljon jaksaa liikkua.

Koen, etta minulla on tieto ja ymmarrys liikunnan
vaikutuksesta jaksamiseeni arjessa ja tyossa.
Mikali koet, etta sinulla ei ole riittavasti tietoa ta
ymmarrysta, voit jattaa alle avoimia kommentteja
Siita?

= Ei ongelmia = Ymmarran vaikutukset, mutta

KUVIO 27. Tieto ja ymmarrys liikkunnan merkityksesta (N=6)

Jokainen tarvitsee merkityksen eldmalleen. Jokaisen rooli arjessa on erilainen, mutta tasta roolista
huolimatta jokainen tarvitsee elamalleen merkityksen ja merkityksellisyytta. Jokainen ihminen ha-
luaa tulla huomatuksi ja olla haluttu kumppani, ystava tai tydkaveri. Haluamme kuulua joukkoon ja
olla muiden ihmisten mielestd haluttua seuraa. Nama kaikki ovat ihmisen perustarpeita. (Sydan-
maanlakka 2006, 214).

Ihmisen mieli toimii havaitsemalla, muistamalla ja ajattelemalla. Mielta kutsutaan myés psyyk-
keeksi. Ndma elementit koostuvat motiiveista, tunteista, ajatuksista ja arvoista. (Sydédnmaanlakka
2006, 131-132.) Kaikki stressi ei ole huonoa, muuta pidempaan jatkunut stressi vaikuttaa ihmiske-
hoon negatiivisesti. Hyvaksi stressiksi voidaan kutsua lyhytkestoista stressid se saa aikaan ihmi-
sessa tehokkuutta ja hyvaa toimintakykya. Pitkdan jatkuvaa stressia tulisi valttaa ja siihen tulisi
kiinnittda huomiota ajoissa. Pitkdan jatkunut stressi rasittavaa aivoja ja sisdelimia. (Sydéanmaan-
lakka 2006, 120-123.)
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Kyselytutkimuksen neljas kokonaisuus kasitteli mielta ja henkisia voimavaroja. Kysymysten tarkoi-
tuksena oli selvittaa vastaajien arvioita omista henkisista voimavaroista viimeisen kuukauden ajan-

jakson aikana. Kyselytutkimuksessa oli yhteensa 7 mieleen liittyvaa kysymysta.

Kyselyssa vastaajia pyydettiin kertomaan mita mieltd he ovat nykyisesta eldmantilanteestaan ylei-
sesti (KUVIO 28). Yli puolet vastaajista kertoi olevansa joko erittdin tai melko tyytyvdinen eldman-
tilanteeseensa talla hetkelld. eldmaansa talla hetkella. Loput vastaajista olivat joko melko tai erit-
tain tyytymattémia omaan eldmantilanteeseen talla hetkella. Tutkijat havaitsivat, ettd kysyttaessa
mielen ja henkisien voimavarojen asioita, olivat vastaajat nailla osa-alueilla tyytymattémampia
kuin verrattaessa lilkkunnan, ravinnon ja unen osa-alueilla. Vastaajien yleisen jaksamisen vahyys

nousi myos mielen osa-alueilla esille selvemmin kuin muilla osa-alueilla.

Mita mielta olet nykyisesta eldmantilanteestasi
yleensa?

= Erittdin tyytyvdinen

= Melko tyytyvadinen
Melko tyytymaton

= Erittdin tyytymaton

KUVIO 28. Nakemys omasta eldmantilanteesta (N=6)

Kolmannes vastaajista kertoi eldméansa olevan taysin hallinnassa (KUVIO 29). Puolet vastaajista
kertoi kohtaavansa harvoin ongelmia elamansa hallinnan kanssa. Loput vastaajat kertoivat, etta he
kohtaavat melko usein ongelmia eldmansa hallinnan kanssa.

Koetko elamasi olevan hallinnassasi?

= Kyll&, elamani on hallinnassani
= Minulla on harvoin ongelmia eldmani hallinnan kanssa
Minulla on melko usein vaikeuksia eldmani hallinnan kanssa

= En osaa hallita elamaani

KUVIO 29. Eldmén hallinta (N=6)
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Kyselyssa vastaajia pyydettiin kertomaan, millaiseksi he kokivat kykynsa rentoutumiseen télla het-
kella (KUVIO 30). Puolet vastaajista kertoi, ettei heilla ole lainkaan ongelmia rentoutumisen kanssa
tai rentoutumisen ongelmia ilmenee toisinaan. Loput vastaajista kertoi, etta heilla on selkeita vai-
keuksia rentoutumisen kanssa. Rentoutuminen on tarked osa mielen ja kehon hyvinvointia. Taman
tutkimuksen perusteella voidaan mahdollisesti olettaa, ettd vastaajilla, joilla on selkeita haasteita

rentoutumisen kanssa voi olla haasteita my6s yleisen jaksamisen kanssa.

Onko sinulla vaikeuksia rentoutua?

= Ei ongelmaa

= Minulla on toisinaan
vaikeuksia rentoutua

= Minulla on selkeasti
vaikeuksia rentoutua

= En pysty rentoutumaan
laisinkaan

KUVIO 30. Rentoutuminen (N=6)

Kyselyn mukaan vastaajista yli puolet koki, etta heilld on aina tai useimmiten aikaa vain itselleen
(KUVIO 31). Kolmannes vastaajista ilmoitti, heilld on melko harvoin aikaa vain itselleen. Yksildlle
on tarkeaa viettda rauhallista ja kiireetonta aikaa vain itsensa kanssa tehden niita asioita, joista
nauttii ja kokee saavansa lisda voimavaroja. Oma aika on mielen kannalta tarkedssa roolissa ja

taman vuoksi yksilén tulisi osata varata kalenterista aikaa myds itselleen.

Onko sinulla tarpeeksi aikaa vain itsellesi?

= Minulla on tarpeeksi aikaa
itselleni

= Useimmiten minulla on
aikaa itselleni

= Minulla on melko harvoin
tarpeeksi vain aikaa itselleni

= Minulla ei ole laisinkaan
aikaa itselleni

KUVIO 31. Oma-aika (N=6)




56 (106)

Kyselyssa vastaajia pyydettiin kertomaan kokevatko he tulevaisuudenndkymansa positiiviseksi (KU-
VIO 32). Yli puolet vastaajista kertoi odottavansa tulevaisuuttaan innolla ja tulevaisuuden nakymat
olivat positiiviset tai melko positiiviset. Kolmanneksella vastaajista oli haasteita nahda tulevaisuu-
dessaan positiivisia asioita. Talla tutkimuksella ei voitu ndyttda yhteytta vastaajien positiivisten tu-
levaisuuden nakymien ja itsensa johtamisen taitojen valilla, mutta tutkijat pitdvat ndiden kahden

asian yhteytta mahdollisena.

Koetko, etta tulevaisuuden ndkymasi ovat
positiiviset?

= Kylld, tulevaisuuteni nayttaa
positiiviselta ja odotan sita
innolla

= Tulevaisuuteni ndyttaa
melko positiiviselta

Minulla on haasteita nahda
tulevaisuudessani
positiivisia asioita

KUVIO 32. Tulevaisuuden nakymien positiivisuus (N=6)

Vastaajilta kysyttiin tunnistavatko he oman jaksamisensa rajat (KUVIO 33). Puolet vastaajista ker-
toi omien rajojen tunnistamisen olevan kunnossa aina tai lahestulkoon aina. Loput vastaajista ker-
toi rajojen tunnistamisessa olevan haasteita melko usein. Omien rajojen tunnistaminen on tarkea
0sa omaa jaksamista ja henkistd hyvinvointia. Jos omia rajojaan on vaikea tunnistaa, voi tama
johtaa mielen sairastumiseen kuten masennukseen tai uupumiseen. Tutkijat suosittelevat vastaajia
kiinnittdmaan huomiota henkisen kuntoisuuden itsensa johtamisen osa-alueisiin, jotta heidan toi-

mintakykynsa pysyisi hyvana myds tulevaisuudessa.

Tunnistatko omat jaksamisen rajasi?

>

50 %

= Kylld, ei ongelmaa
= Minulla on harvoin vaikeuksia tunnistaa oman jaksamiseni rajat
Minulla on melko usein haasteita tunnistaa oman jaksamiseni rajat

= En osaa tunnistaa jaksamiseni rajoja

KUVIO 33. Oman jaksamisen rajojen tunnistaminen (N=6)
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Stressi, ty0 ja palautuminen

Kun tyontekija kokee vasymysta han saattaa uhrata tyélleen aikaa ja energiaa rajattomasti. hen-

kild pyrkii kaikin tavoin saavuttamaa hienoja tuloksia ja jossain vaiheessa hdan huomaa, etta saavu-
tukset eivat taytykaan. Tyontekija ajattelee, ettd kovemmalla ponnistelulla saavutetaan tulokset ja
paastaan tavoitteisiin. Kun tydntekija lisda vauhtia ja ponnistelujaan on yleensa noidan keha uupu-
misessa valmis. Ihmisen jatkuva antaminen tyélle kuluttaa kaikki voimavarat ja henkild alkaa huo-

maamaan muutoksia psyykkisessa kunnossa. (Vartiovaara 1996, 103—105, Vartiovaara 2000, 32.)

Ihmisen on itse vaikea tunnistaa vasymystaan riittavan aikaisin. Tassa tilanteessa esimiehen vas-
tuu on havainnoida tydntekijdiden vointia riittdvén aikaisin. Pakkoloma jossain vaiheessa voi olla
ainoa vaihtoehto elpymiselle, jos asiaa ei saada hoidettua ajoissa kuntoon. Tallainen toimenpide
voi olla ratkaiseva tekija tyontekijan tydkunnon elpymiseen, ndissa tilanteissa tyontekija voi itse
myds huomata, ettd suhde tyéhon on ollut vaaristynytta. (Jérvinen 2010, 150.) Ty6uupumisen
merkkeja ovat toistuvat unen hairiét seka psyykkiset ja fyysiset ongelmat, jos keho joutuu pitkadn
kestamaan uupumistilaa ainoa, vaihtoehto on lepo, jossa keho padsee kerdamaan uutta energiaa
levon kautta. (Jarvinen 2010, 140.)

Kyselytutkimuksen viides kokonaisuus kasitteli tyéta ja sen kuormittavuutta. Kysymysten tarkoituk-
sena oli selvittaa vastaajien omia arvioita ty6sta ja sen kuormittavuudesta viimeisen kuukauden

ajanjakson aikana. Kyselytutkimuksessa oli yhteensa 7 tyon kuormittavuuteen liittyvaa kysymysta.

Tutkimuksen mukaan puolet vastaajista ajattelee toité vapaa-ajallaan melko usein (KUVIO 34).
Loput kertoivat ajattelevansa toitd vapaa-ajallaan harvoin. Ty6asiat tulisi jattaa tyopaikalle, silla
niiden ajattelu kotona voi kuormittaa tarpeettoman paljon ja aiheuttaa tarpeetonta stressid. Tyd
on merkittdva osa ihmisen elamaa, mutta tyd ei kuitenkaan saa vieda kaikkia ajatuksia kotona tai
lomalla. Vapaa-ajan tarkoituksena on saada mieli ja keho palautumaan tyosta. Pitkdaan jatkunut
tydasioiden miettiminen vapaa-ajalla voi johtaa stressitilaan, joka taas voi johtaa tyduupumuk-

seen.

Ajatteletko tdita vapaa-ajallasi?

50 %

= Tyt eivat tule ajatuksiini vapaa-ajalla
» Saatan harvoin miettia toita vapaa-ajallani
Ajattelen téita melko usein vapaa-ajallani

= En saa t6ita laisinkaan mielestani vapaa-ajallani

KUVIO 34. Tdiden ajattelu vapaa-ajalla (N=6)
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Tutkimuksen mukaan puolet vastaajista ehtii harvoin pitdmaan heille kuuluvat tauot tyépaivan ai-
kana (KUVIO 35). Loput kertoivat, etta useimmiten he ehtivat pitamaan heille kuuluvat tauot. Ih-
minen tarvitsee aikaa palautumiseen myos tydpdivan aikana. Mikali tydpaivan aikana pidetyilld
tauoilla ei ole palauttavaa vaikutusta, voi silld olla negatiivinen vaikutus tarkkaavaisuuteen, ty6n
tuottavuuteen, virheiden maaraan seka yksilén kokemaan motivaatioon. Kiireessa pidetty tai koko-

naan pitématta jaanyt tauko voi myds aiheuttaa stressaantuneisuutta.

Ehditkd pitda sinulle kuuluvat tauot ty6paivasi
aikana? (tauon aikana et hoida ty6asioita
puhelimitse / sahkopostilla tai puhu tydasioista
tybkavereidesi kanssa)

= Ei ongelmaa

= Useimmiten ehdin pitamaan
taukoni

= Ehdin harvoin pitamaan taukoni
tai ne keskeytyvat usein
tybasioiden takia

= Minulla ei ole aikaa pitaa
taukoja laisinkaan

KUVIO 35. Tauot tydpaivan aikana (N=6)

Kyselyyn vastanneiden mukaan heillda on harvoin mahdollisuus vaikuttaa siihen, milloin he pitavat
heille kuuluvat tauot tyopaivan aikana (KUVIO 36). Vain kolmannes vastaajista kertoi, ettd useim-

miten he pystyvat vaikuttamaan taukojensa ajankohtaan.

Onko sinulla mahdollisuus vaikuttaa milloin pidat
taukosi?

= Ei ongelmaa
= Useimmiten pystyn vaikuttamaan taukojeni ajankohtaan
= Pystyn harvoin vaikuttamaan taukojeni ajan kohtaan

= Minulla ei ole lainkaan mahdollisuutta vaikuttaa taukojeni ajan kohtaan

KUVIO 36. Mahdollisuus vaikuttaa taukoihin (=6)
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Tutkimuksessa vastaajilta kysyttiin, joutuvatko he tekemaan ylitditd ja kuinka usein niitd tehdaan
(KUVIO 37). Yli puolet vastaajista kertoi tekevansa ylitéita kuukausittain ja loput vastaajista kertoi

tekevansa ylitéita harvemmin kuin kuukausittain.

Joudutko tekemaan ylitoita?

= En koskaan

= Teen ylit6ita harvoin (harvemmin
kun kuukausittain)

= Joudun tekemaan ylitdita melko
usein (kuukausittain)

= Joudun tekemaan ylitoita
toistuvasti (useita kertoja
viikossa)

KUVIO 37. Ylitdiden tekeminen (N=6)

Lisaksi vastaajilta kysyttiin, onko heilla tydssdan hairitsevia keskeytyksia (KUVIO 38). Yli puolet
vastaajista kertoo, etta ty6 keskeytyy useita kertoja viikossa tai useita kertoja paivassa. Vain 17 %
vastaajista kertoi, ettd tyo keskeytyy harvoin eli vain muutamia kertoja kuukaudessa. Ty6ssa ta-
pahtuvilla toistuvilla keskeytyksilld on kuormittava vaikutus, jolloin ihminen joutuu tekemaan kovia

ponnisteluja paastakseen takaisin samaan keskittymisen tilaan, joka hanelld oli ennen keskeytysta.

Onko tydssasi hairitsevia keskeytyksia?

= Ei koskaan
= Tyoni keskeytyy harvoin (muutamia kertoja kuukaudessa)
= Tyoni keskeytyy usein (useita kertoja viikossa)

= Tyoni keskeytyy toistuvasti (useita kertoja pdivassa)

KUVIO 38. Keskeytykset ty6padivan aikana (N=6)
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Vastaajia pyydettiin arvioimaan kokevatko he viikonlopun olevan riittédva aika palautumiseen ar-

jesta ja tyosta (KUVIO 39). Yli puolet vastaajista kertoi, ettd heilld on melko usein vaikeuksia pa-
lautua viikonlopun aikana ja loput vastaajista kertoi kokevansa melko harvoin, etteikd viikonloppu
olisi riittava aika palautumiseen. Vastaajien kannattaa kiinnittda huomiota viikon aikana heité eri-
tyisesti kuormittaviin seikkoihin ja tehda naihin korjaavia toimenpiteita. Korjaavien toimenpiteiden

avulla on mahdollista saada taas aikaan vapaan ja viikonlopun palauttava vaikutus.

Koetko, etta viikonloppu riittda palautumiseen niin
arjesta kuin tyostakin?

= Palaudun viikonloppuna
riittavasti

= Minulla on harvoin vaikeuksia
palautua viikonlopun aikana

= Minulla on melko usein
vaikeuksia palautua
viikonlopun aikana

= En palaudu laisinkaan
viikonlopun aikana

KUVIO 39. Palautuminen viikonlopun aikana (N=6)

Yli puolet vastaajista kokee itsensa palautuneeksi kesdaloman aikana tai heilld on vain harvoin vai-
keuksia palautua kesaloman aikana (KUVIO 40). Loput vastaajista kertoi, etta heilla on melko
usein vaikeuksia palautua kesdloman aikana ja he eivat tunne itsedan levanneeksi kesaloman jal-
keen.

Koetko itsesi palautuneeksi / levanneeksi kesdaloman
jalkeen?

= Ei ongelmaa, palaudun riittavasti kesalomani aikana
= Minulla on harvoin vaikeuksia palautua kesalomani aikana
= Minulla on melko usein vaikeuksia palautua kesalomani aikana

= En palaudu laisinkaan kesalomani aikana

KUVIO 40. Palautuminen kesaloman aikana (N=6)
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Kyselytutkimuksen viidennen osa-alueen viimeisessa kysymyksella selvitettiin vastaajien kokemuk-
sia mahdollisista burn outin oireista (KUVIO 41). Vastaajista kaikki ovat kokeneet joitain burn outin
oireita viimeisen kuukauden aikana. Avoimissa vastauksissa vastaajat nostivat esille tydssa koetut
suorituspaineet, jotka liittyvat tyon hektisyyteen ja myyntitavoitteisiin. Osa vastaajista koki kiireen,
tyétehtavien vaihtuvuuden ja ykkésvapaiden kuormittavan heitd tarpeettoman paljon. Liséksi ko-
rona vaikutti tydssa koettuun stressiin. Tyon lisdksi myds henkilokohtaisen elaman asiat, kuten
riittdmatoén vapaa-aika, ihmissuhteet, tekemattdmat tyot, lapsiperhearki, raha-asiat seka vahainen

perheen kanssa vietetty aika koettiin kuormittavaksi.

Oletko viimeisen kuukauden aikana havainnut viitteita
burn outista? (voit valita yhden, useamman tai jattaa

« Energian puutetta vastaamatta kysymykseen)

® Erityista vasyneisyytta
Artyneisyytta

= Apaattisuutta

= Vaikeuksia ajatella, keskittya tai tehda
paatoksia
Itkuisuutta

= Ahdistuneisuutta

= Mielihyvanpuutetta

= Mielenkiinnon puutetta

= Ei mitdan naista

KUVIO 41. Burn out oireet (N=6)

Vastaajat olivat pyrkineet vahentdmaan ja kasittelemadn stressia viettdmalla aikaa ystaviensa
kanssa ja juttelemalla heidan kanssaan ndista asioista. Lisaksi uneen ja nukkumiseen oli kiinnitetty

erityista huomiota. Osa vastaajista kertoi purkamalla stressia liikuntaan ja tutkiskelemalla itsedan.

Tybssa koettua stressia vastaajat kertoivat kasitelleensa keskustelemalla esimiehen kanssa seka
tekemalla uusia ehdotuksia tyéhon ja ty6tapoihin liittyen. Lisdksi vastaajat kertoivat pyrkineensa
tauottamaan tyotadn sekd suunnittelemalla ty6tdan ja tydasioita paremmin. Osa vastaajista kertoi
reflektoineensa tydssa koettua stressia ja suunnanneet tekemistdan sellaisiin asioihin, jotka he ko-

kivat tarpeelliseksi ja tarkedksi.

Jaksamista ty6hon ja vapaa-aikaan vastaajat kertoivat saavansa liikkunnasta, tulevista tapahtu-
mista, perheestd, ystavista, riittavasta levosta ja raittiista ulkoilmasta. Vaikka nama asiat koettiin
voimaannuttaviksi, ei kaikki ehtineet esimerkiksi harrastaa liikuntaa niin paljon kuin olisivat halun-

neet.
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Lisaksi tutkimuksessa vastaajia pyydettiin kertomaan, millaista tukea he toivoisivat tydnantajalta
jaksamiseen ty6hon ja vapaa-ajalle. Vastaajat toivoivat tydnohjausta joko yksild tai tiimitasolla,
Coaching palveluita, Firstbeat hyvinvointianalyysia seka Mindfullness kursseja. Naiden lisaksi

ruoka- ja kahvitauoille toivottiin danikirjapalvelua, joka olisi kdytdssa myds vapaa-ajalla.
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6 HYVINVOINTIKAMPANJA JA ITSENSA JOHTAMISEN KASIKIRIA

Tutkimuksen tarkoituksena ja lopputuloksena kohderyhmadlle tuotettiin neljan viikon sahkdinen hy-
vinvointikampanja (LIITE 3), jossa henkildstolle lahetettiin sahkdpostiin vaihtuvien teemojen mu-
kaisesti hyvinvointiin liittyvad materiaalia kerran viikossa. Hyvinvointikampanjan sisalto koostettiin
tutkimustulosten, itsensa johtamisen eri teemojen ja niiden tydhyvinvointiin vaikuttavien nakokul-
mien perusteella. Talla pyrittiin kohdistamaan kampanjan teemaviikot tarvittaviin aihealueisiin ja
pyrittiin tarjoamaan juuri oikeat tydkalut juuri tdlle kohderyhmalle. Hyvinvointikampanjan paat-
teeksi materiaali koostettiin yhteen itsensa johtamisen oppaaksi, joka toimitettiin kohderyhmalle
sahkopostitse. Itsensa johtamisen kasikirjan ja hyvinvointikampanjan tarkoituksena oli, etta se toi-

misi tyontekijélle kannustimena sekd valmentajana.

Hyvinvointikampanjan ensimmainen viikko keskittyi uneen ja sen merkittavyyteen. Uneen liittyvat
asiat valittiin hyvinvointikampanjan ensimmaiseksi osaksi, koska mm. Harma ja Sallinen (2004)
ovat kertoneet unen olevan tarkeimpia kognitiivisen toimintojen yllapitdmisessa ja aivojen palautu-
misessa. Tutkijat kokivat tarkedksi, etta hyvinvointikampanja alkaa unen merkittavyyden tiedosta-
misesta ja tdman parantamisesta. Uneen liittyvien asioiden olisi syyta olla kunnossa, jotta yksilén
on helppo ryhtya koostamaan arkeensa kokonaisvaltaista fyysista ja psyykkista kokonaisuutta.
Hérman ja Sallisen (2004) mukaan unella on yksi tarkeimmista rooleista yksilén oppimisen, muisti-
toimintojen, tarkkaavaisuuden ja loogisen paattelyn kyvyssa. Uni on myds merkittdvassa roolissa

siind, kuinka yksild pystyy tekemaan valintoja arjessaan. (Harma ja Sallinen 2004, 45-62.)

Hyvinvointikampanjan toinen viikko keskittyi liikuntaan ja sen merkittavyyteen. Hakkisen, Kallisen
ja Keskisen (2018) nykykasityksen mukaan fyysiselld aktiivisuudella seké henkildiden fyysisella
kunnolla on merkittdva yhteys yksilon terveyteen. Lisdksi liikunnan katsotaan tuovan yksildlle ter-
veydellisid vaikutuksia seka positiivisuutta eldmaan. (Hakkinen, Kallinen ja Keskinen 2018, 11.)
Taman vuoksi tutkijat kokivat, etta myds liilkunta olisi syytd nostaa merkittavaan rooliin kampanjan
aikana ja liilkunnan osa-alue olisi syyta olla kampanjan ensimmaisia aiheita unen lisdksi. Tarkoituk-
sena oli, ettd kohderyhma tiedostaisi liikunnan tarkeyden fyysisen ja psyykkisen hyvinvoinnin kan-
nalta seka tiedostaisivat, myds unen merkityksen osana fyysisia liikuntasuoritteita.

Hyvinvointikampanjan kolmas viikko keskittyi ravintoon ja ravinnon merkityksellisyyteen. Terveelli-
sen ja saanndllinen ruokavalio on tarkea osa niin fyysistd, mutta myds psyykkisté kuntoisuutta.

Pentti Sydanmaalakka on kirjoissaan kirjoittanut paljon itsensa johtamisesta ja siitd, miten itsensa
johtamisella, reflektiotaitojen seka oman kehon kuuntelun kautta on mahdollista vaikuttaa omaan
jaksamiseensa. Aina pelkka itsensa johtaminen ei riitd, silld ihmisen kehon perustoimintoihin kuu-
luvat nukkuminen, liikkuminen, sydminen ja rentoutuminen. Nama kaikki toimivat hyvinvoinnin

perustana ja siksi ihmisen on pidettdva itsedan kokonaisvaltaisesti hyvassa kunnossa. (Sydanmaa-
lakka 2006, 110-111.) Naiden asioiden valossa ravinto ja sen merkitys osana kokonaisvaltaista

hyvinvointia ja jaksamista katsottiin olevan luonnollinen jatkumo hyvinvointikampanjan kolmannen
viikon teemaksi. Hyvinvointikampanjan tarkoituksena oli rakentaa kokonaisuus, joka tukee yksil6a

kaikilla itsensa johtamisen ja hyvinvoinnin osa-alueilla.
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Hyvinvointikampanjan neljas viikko keskittyi mieleen, tydhon seka stressiin. Salmimiehen (2008)
mukaan psyykkisessa hyvinvoinnissa peruspilareita ovat hyva itsetunto, itsetuntemus, positiivinen
eldamanasenne sekd elaman hallinnan tunne. Itsensa johtamisen kannalta on valttdmatonta, etta
ihmiselld on kdytdssa riittdva maara psyykkista energiaa. Tata energiaa ihminen tarvitsee jokapai-
vaisiin toimintoihinsa, kuten muistamiseen, havainnointiin, oppimiseen seka tunteiden kokemiseen
ja hallitsemiseen. (Salmimies 2008, 63.) Tutkimuksessa nousi esille, ettd vastaajilla on ollut haas-
teita mielen, tyon seka stressin osa-alueilla ja tdman vuoksi myds tama osa-alue valittiin osaksi

neljan viikon hyvinvointikampanjaa.
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HYVINVOINTIKAMPANJAN VAIKUTTAVUUDEN ARVIOINTI

Hyvinvointikampanjan paatteeksi kohderyhmalle ldhetettiin kysely kampanjan onnistumisesta seka
siitd, miten kampanjaa olisi syyta jatkossa kehittda. Kyselyssa vastaajia pyydettiin kertomaan
my®s, millaisia konkreettisia itsensa johtamisen tydkaluja vastaajat saivat kampanjan aikana kayt-
téonsa tyéhon ja vapaa-aikaan oman hyvinvoinnin ja jaksamisen tueksi. Lisdksi vastaajia pyydet-
tiin kertomaan, millaisia konkreettisia muutoksia he tekivat arkeensa hyvinvointikampanjan aikana.
Arviointikyselyn tarkoituksena oli myos selvittaa olisiko tallaisille hyvinvointiin liittyville teemavii-
koille tarvetta jatkossakin ja toivoisivatko vastaajat toimeksiantajan jarjestavan tallaisia teemaviik-

koja tulevaisuudessakin.

Koulutuksen tai tapahtuman vaikuttavuuden arvioinnilla tarkoitetaan koulutuksen onnistumista ja
tavoitteiden saavuttamista. Vaikuttavan koulutuksen tarkoituksena on tarjota osallistujilleen val-
miuksia oman toimintansa kehittdmiseen. Tapahtumaa tai koulutusta arvioidaan kokonaisvaltai-
sesti kouluttajien toiminnan, koulutustilanteen, koulutuksesta saatavan palautteen seka sen,
kuinka opitut asiat otetaan kayttdon arkipdivan tydssa. (Frisk 2005, 40; 2008, 5-6.) Koulutuksen
vaikuttavuutta voidaan madaritelld myos funktionaalisesti. Koulutukselle asetettu paamaara konkre-
tisoituu yksilon odotuksina, joka toimii koulutuksen tavoitteena. Funktionaalisella vaikuttavuudella
tarkoitetaan tavoitteiden ja saavutettujen tulosten vastaavuutta. (Raivola 2000, 195.) Koulutusta
tulisi arvioida sen kehittdmisen ja parantamisen vuoksi. Kehittdmisen lisaksi koulutusta tulisi arvi-

oida myos perusteita sen olemassaolon jatkon kannalta. (Kirkpatrick 2006, 19.)

Taman opinndytetydn hyvinvointikampanjan vaikuttavuuden arvioinnin pohjana ja viitekehyksena
on kaytetty Kirkpatrickin mallia. Hyvinvointikampanjan arviointi tapahtui oppimisen, reaktion, kou-
lutuksen tuloksien, koulutuksen vaikuttavuuden ja toiminnan muuttumisen kautta. Kirkpatrickin
neljan tason arviointimallin jokainen taso on tarkea ja jokainen taso vaikuttaa seuraavaan tasoon.
Arvioinnissa ei tulisi ohittaa yhtaan tasoa, silld tasot ovat toisiinsa yhteydessa. Tasojen ollessa yh-
teydessa toisiinsa voidaan esimerkiksi positiivisten reaktioiden ennustavan tehokasta oppimista.
Lisaksi on tarkeaa muistaa, ettd vaikuttavuuden arviointi vaikeutuu siirryttaessa tasolta toiselle.
(Kirkpatrick 2006, 22.)

Vaikuttavuuden arvioinnin ensimmaiselld tasolla arvioidaan osallistujien reaktioita eli tyytyvai-
syyttd, mielipiteitd ja vaikutelmia koulutuksesta. Reaktioita arvioidaan mittaamalla koulutukseen
osallistuneiden tyytyvaisyytta kdytdnnon jarjestelyista ja koulutuksen toteutuksesta. Reaktioiden
avulla arvioidaan myoés kokemuksia koulutuksen tarkoituksenmukaisuudesta ja hyddyllisyydesta.
Koulutukseen tyytyvaiset suosittelevat koulutuksen jérjestamista jatkossakin ja suosittelevat koulu-
tusta yleisesti. Tyytyvaiset osallistujat ja positiiviset reaktiot eivat kuitenkaan takaa koulutukseen
osallistuneiden oppimista, mutta positiiviset reaktiot auttavat oppimisen tapahtumista. (Frisk 2005,
11-17; Kirkpatrick 2006, 22, 27—-28.) Reaktioiden arvioinnin kautta on mahdollista kehittda koulu-
tuksen sisdltdad ja kaytannon jarjestelyita. (Frisk 2008, 11.)

Kirkpatrickin mallin toisella tasolla arvioidaan oppimista. Oppiminen tapahtuu osallistujien muuttu-

neiden asenteiden, parantuneiden taitojen ja lisdantyneen tiedon kautta. Mikali oppimisen tasolla
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ei ole saatu muutosta asenteisiin, taitoihin tai lisadntyneeseen tietouteen ei muutosta voi tapahtua
arviointimallin kolmannella eli kayttaytymisen tasolla. Oppimisen arviointia voidaan kayttad myos
koulutuksen suunnitteluun ja kehittdmiseen. Koulutuksen jdlkeen arviointi tapahtuu summatiivi-
sella oppimisen arvioinnilla, jolla keradtaan tietoa osallistujien opituista asioista ja siitd, mita jai op-
pimatta. Oppimisen arvioinnin avulla saadaan tietoa siitd, kuinka hyvin koulutuksen tavoitteet saa-
vutettiin. (Kirkpatrick 2006, 22, 42; Frisk 2005, 22-23, 26.)

Koulutuksen vaikuttavuuden arvioinnin kolmannella tasolla arvioidaan toiminnan eli osallistujan
kayttaytymisen muuttumista. Talla tasolla halutaan selvittda, kuinka koulutuksessa opitut asiat siir-
retdan kaytannon toiminnaksi tyéeldmassa. Toiminnan muutoksen arvioinnin Idhtékohtana toimii
osallistujan oma itsearviointi sekd ulkopuolinen nakékulma. Ulkopuolisella nakdkulmalla tarkoite-
taan esimerkiksi asiakkaita, tyétovereita tai esihenkil6d. Koulutuksen vaikutukset osallistujien kayt-
taytymiseen ovat riippuvaisia my6s muista tekijdista ja siksi osallistujan on haluttava muutosta
omassa tyokayttaytymisessaan. Taman lisaksi osallistujan on tiedettava kuinka hén saa muutoksen
aikaan. Naiden asioiden liséksi toiminnan ja kayttdytymisen muutos tarvitsee tybyhteisdn tukea ja
muuttuneesta toiminnasta olisi hyva saada kannustavaa palautetta. Mikali koulutuksen jalkeen toi-
minnassa ei tapahdu muutosta, tulisi ensin arvioida koulutuksesta saadut reaktiot sekd arvioida
muutokset, jotka ovat tapahtuneet oppimisen tasolla. Reaktioiden arvioinnin jdlkeen tulee tarkas-
tella ymparistétekijoiden vaikutusta oppimiseen. Toiminnan ja oppimisen arvioinnissa on syyta
muistaa, ettd muutokset kayttaytymisessa ja toiminnassa eivat valttamattad tapahdu heti koulutuk-
sen jalkeen. Siksi on tarkeda antaa yksilolle aikaa soveltaa oppimiaan asioita tydssaan. (Kirkpatrick
2006, 23-24, 61; Frisk 2005, 27; Frisk 2008, 28.)

Kirkpatrickin mallin neljannella tasolla arvioidaan koulutuksen tuloksia ja vaikutuksia koko organi-
saatioon. Tata tasoa voidaan pitda arvioinnin haastavimpana tasona, silla osallistujan toiminnan
muuttumiseen ja organisaatiotasolla tapahtuviin vaikutuksiin vaikuttavat monet eri tekijat. Organi-
saatiotasolla tapahtuvia muutoksia tulisi arvioida konkreettisten asioiden kautta, kuten vertaamalla
verrokkiryhmia erilaisten mittareiden avulla. Jotta koulutus voisi tuottaa tulosta organisaation eri
tasoilla, tulee osallistujan lisdksi myds organisaation ja sen johdon olla sitoutuneita koulutuksen
tavoitteisiin. (Frisk 2005, 45, 49; Kirkpatrick 2006, 26, 63—70.) Tassa opinndytetydssa koulutuksen
tuloksia ja vaikutuksia organisaatiotasolla ei pystytty arvioimaan aikataulullisista syista. Hyvinvoin-
tikampanjan arviointikyselyssa keskityttiin ainoastaan osallistujan itsearviointiin oman toiminnan

muuttumisesta.

7.1 Tyytyvaisyys hyvinvointikampanjan toteutukseen

Hyvinvointikampanjaan osallistuneiden tyytyvaisyytta eli reaktioita tutkittiin kahdeksan Likert-as-
teikollisen vaittaman avulla (Frisk 2005, 11-17). Suurin osa vastaajista (75 %) koki, ettd kampan-
jan sisalt6é oli monipuolinen ja informatiivinen, kun taas neljannes (25 %) ei osannut kertoa mieli-
pidettdan asiaan. Sama maadra vastaajista oli sitd mieltd, ettd hyvinvointikampanjan aikana heidén
kiinnostuksensa herdsi siihen, kuinka he itsensa johtamisen kautta voisivat edistéd omaa tyéhyvin-

vointiaan. Puolet vastaajista kertoi, ettd he kokivat kampanjan hyddylliseksi tydhyvinvoinnin kan-
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nalta ja kampanjan aikana heille muodostui selkea kuva, kuinka itsensa johtamisen kautta he voi-
vat vaikuttaa omaan ty6hyvinvointiinsa. Sama maara vastaajista koki kampanjan hyddylliseksi
tydssa suoriutumisen kannalta, kun taas puolet eivat ilmoittaneet mielipidettadn asiaan. Suurin osa
vastaajista (75 %) kertoi kampanjan olleen hyddyllinen oman jaksamisen edistédmiseksi ja heidan
mielestadan kampanjan kokonaiskesto oli juuri sopiva. Neljannes vastaajista oli eri mieltd kampan-
jan kestosta ja heidan mielestdan toteutus olisi voinut olla kompaktimpi. Yli puolet (75 %) vastaa-
jista toivoi tydnantajan jarjestavan vastaavanlaisia hyvinvointiin liittyvia teemaviikkoja myos tule-

vaisuudessa, ja loput vastaajista eivat ilmoittaneet mielipidettdan asiaan.

Vastaajien tyytyvaisyytta kysyttiin myds avoimien kysymysten avulla. Vastaajat olivat sita mieltd,
ettd kampanjan oli kokonaisuudessaan toteutettu hyvin ja kampanjaan oli helppo lahtea mukaan.
Kampanjan sisalté koettiin mielekkaaksi ja monipuoliseksi. Naiden liséksi osallistujat olivat tyyty-

vaisia, ettd kampanjassa kasiteltiin myds mielen asioita osana tyéhyvinvointia. Kampanjan aikana
saadut viikkotehtavat koettiin mielekkaaksi, eivatka niiden koettu vievan lilkaa aikaa viikkotasolla.
Vaikka vastaajat olivat tyytyvaisia hyvinvointikampanjan monipuolisuuteen, olisi osa vastaajista

toivonut kampanjan sisaltdéon monipuolisuutta lisaa.

Itsensa johtamisen osaamisen kehittyminen hyvinvointikampanjan aikana

Hyvinvointikampanjan vaikuttavuuden arvioinnin toisella tasolla arvioitiin kampanjaan osallistunei-
den osaamisen kehittymista. Osaamisen kehittymisen lisdksi toisella tasolla on mahdollista arvioida
myds koulutukselle tai tapahtumalle asetettujen oppimistavoitteiden saavuttamista. (Frisk 2008,
23.)

Hyvinvointikampanjan arviointikyselyssa kysymyksella kaksi vastaajia pyydettiin kertomaan mita
konkreettisia tyokaluja he saivat jaksamisensa ja tyéhyvinvointinsa tukemiseksi kampanjan teema-
viikoilta. Kaikki vastaajat kertoivat saaneensa tydkaluja mielen asioihin ja suurin osa (75 %) kertoi
saaneensa kampanjan aikana tyokaluja myds stressiin, tydéhon ja palautumiseen. Puolet vastaajista
kertoi saaneensa tyokaluja uneen ja nukkumiseen. Vain neljannes kertoi saaneensa tydkaluja ra-
vitsemukseen. Vastaajista yksikdan ei kertonut saaneensa tydkaluja liikuntaan ja liikkumiseen hy-

vinvointikampanjan teemaviikoilta.

Lisdksi kampanjan arviointikyselyssa kysymyksella viisi vastaajien oli mahdollista kertoa, kuinka
heidan itsensa johtamisen osaaminen parani eri osa-alueilla kampanjan aikana. Suurin osa vastaa-
jista (75 %) kertoi osaamisen parantuneen eniten mielen, tyon, stressin ja palautumisen osa-alu-
eilla. Lisaksi puolet vastaajista kertoi itsensa johtamisen osaamisen parantuneen liikkunnan, unen ja
nukkumisen osa-alueilla. Neljannes vastaajista koki, etté heidén osaamisensa ravinnosta osana
itsensa johtamista ei parantunut kampanjan aikana. Puolet vastaajista eivat olleet samaa eika eri

mielta eli kampanjan sisalto ei tarjonnut heille ravinnon osalta uutta oppia.
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7.3 Hyvinvointikampanjan vaikutus omaan toimintaan

Kirkpatrickin mallin kolmannella tasolla arvioidaan, kuinka koulutuksessa opitut asiat siirretaan
kaytannon toimintaan tydelamassa (Kirkpatrick 2006, 23—-24). Hyvinvointikampanjan arviointiky-
selyssa kysymykselld kolme vastaajia pyydettiin kertomaan, mitd konkreettisia muutoksia he teki-
vat arjessaan jaksamisensa ja ty6hyvinvointinsa tukemiseksi kampanjan aikana tai sen jalkeen.
Vastaajat kertoivat liikuntatottumuksiensa parantuneen ja he olivat ryhtyneet kdymaan kavelylla
tyopaivien jalkeen. Lisdksi vastaajat kertoivat, etta kampanjan aikana he olivat alkaneet lukemaan

kirjoja ja miettimaan, kuinka kiireen tuntua voisi vahentaa konkreettisesti.

Lisaéksi hyvinvointikampanjan arviointikyselyn kysymyksella kaksi vastaajilla oli mahdollisuus kertoa
omin sanoin, millaisia konkreettisia tydkaluja he olivat saaneet kampanjan aikana kayttéonsa. Vas-
taajat kertoivat tyokalujen lisaksi myds kaytanndn muutoksista arjessa. Esimerkiksi eras vastaa-
jista kertoi, ettd kampanjan aikana héan oli alkanut sydmaan 2—4 tuntia ennen nukkumaan menoa.
Myds mielen hallinnan parantuminen oli eradn vastaajan mukaan parantunut, ja han oli oppinut

kasittelemdan negatiivisia ajatuksia ja ohjaamaan nama pois mielestaan.

7.4  Oman toiminnan muutoksen kautta saavutetut hyodyt

Kirkpatrickin mallin neljannella tasolla arvioidaan koulutuksen tuloksia eli toiminnan kautta saavu-
tettuja muutoksia (Frisk 2005, 45, 49). Hyvinvointikampanjan arviointikyselyssa kysymyksella nelja
vastaajia pyydettiin kertomaan, millaisia muutoksia he olivat havainneet hyvinvoinnissaan teke-
miensa konkreettisten muutosten jélkeen. Vastaajien mukaan, liikunnalla on ollut piristava vaiku-
tus omaan olemukseen ja jaksamiseen yleisesti. Lisdksi vastaajat kertoivat, ettéd mieleen, stressiin
ja palautumiseen liittyvilld muutoksilla he ovat selvinneet paremmin henkilékohtaisen elaman kriisi-
tilanteissa seka tdiden hektisyydesta. Naihin asioihin he aikovat panostaa jatkossakin, jotta heilla
on valmiudet selviytyd myos tulevaisuudessa eldaman kriisitilanteista. My0s stressinhallintakeinojen

kerrottiin parantuneen ja stressin maaran véhentyneen arjessa tehtyjen muutoksien myoéta.
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8 JOHTOPAATOKSET JA KEHITTAMISEHDOTUKSET TOIMEKSIANTAJALLE

Itsensa johtaminen koostuu yksilon kyvysta johtaa omaa kokonaiskuntoisuuttaan kokonaisvaltai-
sesti ja taysipainoisesti. Kokonaiskuntoisuudella tarkoitetaan yksilén fyysisen, psyykkisen, henki-
sen, sosiaalisen ja ammatillisen osa-alueiden kokonaisuutta. Kokonaisuuden johtaminen vaatii yk-
siloltd kykya olla tietoinen itsestdan seka kykya reflektoida ja havainnoida, kuinka kehittda ja joh-
taa kuntoisuutensa eri osa-alueita. Tietoisuuden, kehittdmisen ja oppimisen kautta yksilon itsensa
johtamisen taidot kehittyvat, jonka seurauksena myos yksilon itsetuntemus kehittyy ja minakuva

uudistuu.

Tavoitteiden selkeys ohjaa tydntekijoita tydtehtavien suorittamiseksi ja yhteisten tavoitteiden saa-
vuttamiseksi. Vaikka ty6nantaja asettaa tavoitteet ja ohjaa tydntekijoitd asetettuja tavoitteita
kohti, tulisi tydntekijalla olla mahdollisuus toteuttaa ja jarjestda oman tyonsa tekeminen niin, etta
han voi itse maarittda milla toimenpiteillda han saavuttaa hanelle asetetut tavoitteet. Mahdollisuus
toteuttaa itseddn on yksi ihmisen psykologisista perustarpeista, jota ihmisen tulee saada toteuttaa
vapaa-ajan lisaksi myods tydelamadssa. Kun organisaatio antaa tydntekijalle vapauden toteuttaa it-
seaan ja tehda itsedan kiinnostavia asioita, saa se tydntekijassa aikaan sitoutuneisuutta toimia or-

ganisaation arvojen ja paamaarien mukaisesti. (Martela ja Jarenko 2015, 57-58.)

Itsensa toteuttamisen ja vapaaehtoisuuden lisaksi tulee varmistaa myds tyontekijan riittdva osaa-
minen ja ammattitaito. Kyvykkyyden eli osaamisen katsotaan olevan yksi ihmisen psykologisista
perustarpeista, joka liittyy olennaisesti itsensa toteuttamiseen ja antaa tyontekijalle tunteen, etta
hénellda on mahdollisuus saada asioita aikaan seka riittdva osaaminen suoriutua tydstaén. (Manka
ja Jarenko 2015, 58.) Kohdeyrityksen tydntekij6illd on tutkimuksen mukaan tunne, etteivat he
tieda mita heiltd odotetaan tydssaan, jonka seurauksena oman vapaaehtoisen toiminnan kautta
heilla ei ole mahdollista vaikuttaa tapoihin, jolla tehda tyétaan. Lisaksi tydntekijéilla on tunne, etta
tavoitteet kohdeyrityksessa on asetettu lilan korkealle tai ne ovat saavuttamattomissa. Kaikkien
ndiden seurauksena voidaan saada aikaan epdonnistumisen tunteita tydssa, joka taas laskee tyon-

tekijan sisdistéd motivaatiota.

Tyo6n tavoitteiden selkeys, jatkuva kiireen tuntu, tarvittavien tietojen ja ehka taitojenkin puute ovat
kohdeyrityksen tyontekijdiden mukaan saaneet aikaan tunteen, ettei tydntekijalla itselldan ole riit-
tavia keinoja tai tyokaluja ratkaisemaan ty6ssa esiin nousseita haasteita. Tallaisien tilanteiden rat-
kaisemiseksi kohdeorganisaatiossa tulisi kannustaa tyontekijoitadn yhteistyéhén muun tiimin ja-
senten kanssa. Yhteistyd nahdaan uutena itsensa johtamisen keinona ja strategiana, jolloin yksilon
omat tarpeet ja motivaatio eivat enaa ole ainoat vaikuttamiskeinot. Yhteisty6 voi olla tehokas it-
sensd johtamisen keino, jonka avulla voidaan paikata yksikdssa esiintyvia henkilékohtaisia puut-

teita ja tata kautta kasvattaa tyontekijéiden omaa osaamistaan. (Manz 2015, 141.)

Sisdinen motivaatio on tarked osa hyvinvointia, mutta sisdinen motivaatio ei pelkastdan ole rat-
kaisu lisadamaan yksilén hyvinvointia tai saavuttamaan tavoitteita. Ihmiselld on rajallinen maara

tyOmuistia eikd tydmuistia kasvattamalla voida lisata esimerkiksi motivaatiota tai kehittda yksilon
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osaamista. Siksi tydmuistin ylldpitémiseen tarvitaan riittdva maara lepoa ja palautumista. (Backlan-
der 2018, 104.) Tutkimuksessa kohdeyrityksen tyontekijat nostivat esiin, etta heilla ei ole riittavasti
mahdollisuuksia palautumiseen tydajalla ja tyd seka sen hektisyys vaikuttaa myds palautumiseen
vapaa-ajalla. Tyontekijoilla ei aina ole voimavaroja yllapitdd omaa hyvinvointiaan tydajan ulkopuo-
lella esimerkiksi yksittdisten vapaapaivien aikana, jolloin tydntekijan on vaikea siirtda tydasioita

pois mielestaan.

Ihminen on rytminen kokonaisuus, jolla tarkoitetaan hyvinvointia tukevaa palautumisaikaa, jonka
ihminen tarvitsee tydsuoritteen tai -kokonaisuuden tekemisen jalkeen. Palautumisajan jélkeen yk-
sil6lld on jalleen riittavasti energiaa suorittaa seuraava tyokokonaisuus. (Salminen 2015, 110.) Tut-
kimustuloksista kavi ilmi, etta kohdeyrityksessa tyontekijat pyrkivat pitamaan heille kuuluvia ja hei-
dan hyvinvointiaan ylldpitdvia taukoja, mutta niiden ei koeta olevan palauttavia tai niiden aikana
tyontekijan ei ole mahdollista irrottautua tydsta toistuvien keskeytyksien vuoksi. Taman vuoksi
kohdeyrityksessa voisi korostaa tydntekijoille sekd esimiehille, ettd hyvinvoinnin aikatauluttaminen
ja suunnittelu tulisi olla yhté helppoa kuin itse tyén suorittamisen suunnittelu ja aikatauluttaminen.
Ihmiselld on luontaisesti taipumus lykatd omaa hyvinvointiaan edistavia ja itselle tarkeitd asioita
varsinkin, jos ndiden seurauksena jdisi jotain tarkeda tekematta. Ihmisen taipumus lykdta omaa
hyvinvointiaan edistavia johtuu siitd, ettd muiden asettamat tehtdvat koetaan ja nahdaan pakolli-
sena, kun taas omat henkilokohtaiset asiat ja teot vapaaehtoisena. (Pihlaja 2018, 195.) Vaikka itse
tyon tekeminen voi olla palkitsevaa ja tyontekija kokee tyon imua, voi hdn samanaikaisesti kokea
voimavarojensa ehtyvan. (Manka ja Manka 2016.) Téman vuoksi on tarkeaa varmistaa riittava pa-
lautuminen ty6paivan aikana sallimalla itselleen konkreettinen lepohetki esimerkiksi hyvin tehdysta
tyosta.

Itsensd johtamista ei tulisi néhda pelkastadn omien rajojen venyttamisena, jonka avulla olisi mah-
dollista padsta toistuvasti parempiin tuloksiin. Pitkaan jatkunut itsensa ylittdminen, rajojen venyt-
tdminen, riittdmatodn lepo ja palautuminen voi johtaa tydntekijan kuormittumisen tunteeseen,
jonka seurauksena tyontekijalla on esimerkiksi riski palaa loppuun. Parempiin tuloksiin voidaan

paasta myos mahdollistamalla riittdvat resurssit tydon tekemiseen. (Backlander 2018; 104.)

Ty6nantajan voi olla helpompi havaita ja tukea fyysiseen hyvinvointiin liittyvid tekijoita. Fyysiseen
hyvinvointiin liittyvia tekijoita voivat olla esimerkiksi neuvonta tyéergonomiaan liittyvissa asioissa,
vapaa-ajan liikunnan tukeminen erilaisten liilkuntaseteleiden tai sopimuskumppaneiden kautta tai
taukojumppien mahdollistaminen tdissa. Fyysisen hyvinvoinnin tekijat ovat helpommin tunnistetta-
vissa kuin henkisen hyvinvoinnin tekijat, ja niista on yleisesti helpompi puhua myds matalalla kyn-
nykselld. Tutkimustuloksissa esille nousi selkeasti tydntekijoiden kokemus fyysisen hyvinvoinnin
merkityksesta ja yhteydesta myds heidan henkiseen hyvinvointiinsa. Fyysinen energisyys auttaa
tyontekijaa keskittymaan tydhonsa paremmin ja ajattelemaan selkeammin. Itsenséa toteuttaminen
likunnan tai muun harrastamisen kautta voi mahdollistaa onnistumisen ja kehittymisen tunteita,
joilla on suuri vaikutus yksilén mahdollisuuteen kokea onnistumisen ja kehittymisen tunteita. On-
nistumisen ja kehittymisen tunteilla voi olla merkittavia vaikutuksia yksilén stressinhallintaan ja

itseluottamukseen. (Salmimies 2008, 68.)



71 (106)

Itsensa johtamiseen liittyy olennaisesti itsetuntemus eli yksilon kykya olla tietoinen itsestaan ja
tunnistamaan itsessaan niita tekijoitd, jotka voimaannuttavat, innostavat ja lisddvat energiaa. Itse-
tuntemuksen kautta yksilén on mahdollista tehda tietoisesti valintoja, jotka auttavat hanta kohti
parempaa tulosta. (Ajanko 2016, 153.) Tyontekijan on mahdollista l6ytda keinoja oman hyvinvoin-
tinsa yllapitamiseen hyvan itsetuntemuksen avulla, mutta my6s tydnantajan tuki on merkittavassa
roolissa. Yksilén omien tarpeiden tulisi olla hyvinvoinnin ylldpitdmisen lahtokohtana ja tyénantajan
tulisi kannustaa ja mahdollistaa naita tarpeita. Kokonaisvaltainen hyvinvointi on tydntekijan ja
ty6nantajan vdlista yhteistyota, jossa ymmarretaan, ettei ihminen ole tasalaatuinen resurssi. Ihmi-
sen vireystila ja energia vaikuttaa tdman aikaansaamiseen, jolloin tyontekijoiden tuottavuutta ei

voida ennalta laskea tai maarittad. (Martela ja Jarenko 2015, 21.)

Itsensa johtamisella on suuri merkitys yksildon omaan hyvinvointiin, jossa my6s tyénantajalla on
merkittava rooli. Yrityksissa tulisikin nostaa henkildston hyvinvointi strategiseksi menestystekijaksi,
jossa tyontekijdille annetaan suositusten sijaan selkeitd toimenpidesuunnitelmia, tavoitteita ja tu-
losten arvioimista asetettujen tunnuslukujen perusteella. Jos kohdeyrityksessa tuetaan tyontekijoi-
den itsensa johtamisen keinoja erilaisten hyvinvoinnin tydkalujen kautta, on mahdollista olettaa,
etta tydntekijoiden oma motivaatio ja halu oman hyvinvoinnin parantamiseksi kasvaa. Erilaisten
toimenpiteiden, tydkalujen ja mahdollistamisen kautta on mahdollista luoda onnistumisen tunteita
seka saada aikaan tunne palkitsevuudesta. (Manka & Manka 2016, 54; 75.) Lopuksi on tarkeaa
muistuttaa, ettd hyvinvoinnin kehittamisen tulee lahted yksilon tarpeista ja kehittamisen tarkoituk-
sena on tahdata hyvinvoinnin konkreettiseen parantamiseen. Kun nama asiat pidetdaan kirkkaana

mielessa, ei hyvinvoinnin ja itsensd johtamisen toteuttamisesta tule suorittamista.

8.1 Kehittamisehdotukset

Tutkimuksessa nousi esiin ty6n kiireisyys ja hektisyys, jonka vuoksi henkilostolla ei ole mahdolli-
suutta pitda heille kuuluvia ruoka- ja kahvitaukoja ollenkaan tai vaihtoehtoisesti heilld ei ole mah-
dollisuutta palautua taukojen aikana toistuvien keskeytysten vuoksi. Raatikaisen ja Rannikon mu-
kaan lounas on merkittavassa roolissa vireystilan yllapitamisessa. Lounaan tarkoituksena ei ole ai-
noastaan ravita kehoa vaan se tarjoaa keholle myos lepohetken tyépdivan keskella. Kokonaisval-
taisen hyvinvoinnin ja tydssdjaksamisen parantamiseksi ehdotamme, etta tydnantaja ottaa kayt-
téon kahden vuorolistan mittaisen kokeilujakson, jossa kaikki tyontekijélle paivan aikana kuuluvat
tauot merkitadn ajanvarausjarjestelmaén ja tydvuorolistaan jo tyévuorosuunnittelun yhteydessa.
Valmiiksi merkityt tauot helpottavat tyon jarjestelya niin tyontekijan itsensa kuin koko yksikdn kes-
ken ty6paivan aikana. Taman lisdksi tydyhteisdssa otetaan kokeilujakson ajaksi kayttdon tauko-
rauha, jolloin jokainen saisi kdyttda ruoka- ja kahvitaukonsa taysin palautumiseen ja tyosta hen-
gahtamiseen ilman keskeytyksia. Lisaksi toimeksiantajaa pyydetaan pohtimaan voisiko tydntekijoi-
den kokemus tyon hektisyydesta johtua riittamattdmista henkiléresursseista ja tdman mahdolli-

sena seurauksena tyontekijat joutuvat toistuvasti tinkimaan taukojensa kestosta ja laadusta.
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Tutkijoina ehdotamme liséksi aanikirjapalveluita hyvinvoinnin, tydssa jaksamisen ja palautumisen
tueksi. Adnikirjapalvelut olisivat erinomainen tapa varmistaa esimerkiksi taukojen tarkoituksenmu-
kainen palauttava vaikutus tyopaivan keskella. Taman lisaksi ehdotamme, ettd aanikirjapalvelut

olisivat henkilostolla kaytettdvissa myds kotona ja vapaa-ajalla.

Tutkimuksessa vastaajat nostivat esille my6s Mindfulness -kurssit, kun heiltd kysyttiin kuinka tyon-
antaja voisi tukea heidan jaksamistaan tydssa ja arjessa. Mindfulness- eli tietoisuustaidoilla tarkoi-
tetaan keskittymista kulloinkin meneilldan olevan hetken kokemiseen, havainnointiin ja hyvaksymi-
seen ja erilaisten Mindfulness-harjoitusten avulla on esimerkiksi mahdollista paasta kiinni tdhan

hetkeen, vahvistaa kehon ja mielen yhteytta. Harjoituksien avulla voidaan rentouttaa jannittynytta
kehoa ja stressaantunutta mieltd. (Suomen mielenterveys Ry 2022.) Lyhyita Mindfulness-harjoituk-
sia on mahdollista tehda tydpaivan aikana esimerkiksi tauoilla ja internetissa I6ytyy paljon maksut-
tomia rentoutusharjoituksia. Ehdotamme, ettd tyénantaja voisi hankkia taukohuoneeseen tabletin,

johon olisi ladattu valmiiksi erilaisia harjoituksia.

Tutkimustulosten perusteella ehdotamme, etta henkildstolle suoritettaisiin esimerkiksi kerran vuo-
dessa Firstbeat hyvinvointianalyysi. Hyvinvointianalyysin avulla on mahdollista selvittaa, onko tydn-
tekijan palautuminen riittdvaa ja tunnistaa stressaavat tekijat tydssa ja vapaa-ajalla. Kun stressaa-
vat tekijat tunnistetaan tydssa, voidaan pienillakin muutoksilla saada aikaan merkittdvida muutoksia
tydntekijan hyvinvoinnissa. Hyvinvointianalyysin avulla on mahdollista arvioida myds unen laatua
ja sen riittavyytta seka auttaa l6ytamaan ratkaisuja paremman palautumisen saavuttamiseksi. Li-
saksi hyvinvointianalyysin avulla on mahdollista selvittaa riittdvaa aktiivisuuden taso ja millaisten
likuntasuoritteiden kautta on mahdollista saada aikaan positiivisia terveysvaikutuksia. Hyvinvointi-
analyysin avulla tydnantaja tarjoaa tyontekijalle tietoa oman hyvinvointinsa tilasta ja analyysin
avulla tydntekijan olisi mahdollista saada vinkkeja mihin hyvinvoinnin osa-alueisiin hanen kannat-

taisi kiinnittaa huomioita.

Tutkimuksen mukaan yksittdiset vapaapadivat koetaan henkisesti kuormittavaksi ja siksi suositte-
lemme ty6nantajaa tarkastelemaan yksittdisten vapaapaivien kayttéa. Olisiko tydn jarjestelyjen
kautta mahdollista tarjota yksittdisen vapaapadivan sijaan kaksi perattdista vapaapaivaa? Lisaksi
haluaisimme nostaa esille lyhennetyn tydpaivan ja lyhennetyn tydviikon kdytén mahdollisuuden ja

siitd viestimisen henkilostolle esimerkiksi kehityskeskustelujen yhteydessa.

Tutkimuksessa nousi esille myds sisdisen viestinnén puutteellisuus. Viestinnén puutteellisuus nakyy
haasteina tiedostaa ty6tehtdvia ja vastuualueita selkedsti. Taman vuoksi yksikdissa olisi syyta kes-
kittya sisdisen viestinnan parantamiseen, jolloin henkiléston on helpompi ymmartda mita heilta
odotetaan. Tydtehtdvien ja vastuualueiden liséksi sisdisessa viestinndssa tulisi selkedmmin ottaa
kantaa henkildstolle asetettuihin tulostavoitteisiin, jotka tutkimuksessa nousseiden vastausten pe-
rusteella koetaan liian korkeaksi. Korkeat tulostavoitteet koetaan haasteelliseksi myds jatkuvan
kiireen vuoksi, jonka seurauksena henkiléstd tuntee itsensa toistuvasti stressaantuneeksi. Taman
vuoksi yksikkod- ja yritystason tulostavoitteiden selkeampaan viestintaan tulisi kiinnittaa erityista

huomiota ja tietoa olisi hyva antaa saanndllisesti esimerkiksi viikkotasolla. Selkedlld, sadnndllisella
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ja ajantasaisella viestinnalld voidaan vahentaa henkildston kokemuksia siitd, ettd he olisivat vas-
tuussa koko yrityksen tuloksesta. Vastuu tavoitteiden selkedsta viestinnasta kuuluu osaltaan myos
yksikdiden esihenkildille ja siksi esihenkildiden riittdva osaaminen selkean viestinnan ja vuorovaiku-
tuksen osalta tulee varmistaa. Heille tulee antaa tukea ja tydkaluja, jotta he voivat onnistuneesti

johtaa omaa yksikkéaan kohti asetettuja tavoitteita.

Tassa tutkimuksessa annetut kehittdmisehdotukset rajautuvat ainoastaan tutkimustuloksiin ja tut-
kimuksesta saatuihin palautteisiin. Toimeksiantajan mahdollisesti tekemat muutokset tutkimuksen
ja hyvinvointikampanjan jalkeen on rajattu taman tutkimuksen ulkopuolelle eikd niiden seurantaa

tai toteutumista ole tassa tutkimuksessa tutkittu.

8.2  Tutkimustulosten hyédynnettavyys ja jatkotutkimusaiheet

Taman tutkimuksen tarkoituksena oli saada selville ja tuottaa konkreettisia keinoja itsensa johta-
miseen arjessa ja tydelamassa. Taman lisaksi tutkimuksen avulla pystyttiin antamaan toimeksian-
tajalle keinoja, kuinka tukea henkiléston itsensa johtamisen taitoja tydhyvinvoinnin ylldpitdmiseksi.
Organisaation tuki, erityisesti psyykkista hyvinvointia edistavista itsensa johtamisen keinoista, ovat

ensiarvoisen tarkeita.

Tutkimuksesta saadun tiedon pohjalta Osuuskauppa Suur-Savon on mahdollista tehda kehittémis-
toimenpiteitd ja jatkotutkimuksia liiketoimintayksikdiden henkildston itsensa johtamisen tuke-
miseksi. Tassa tutkimuksessa esille tulleet itsensa johtamisen keinot voisivat toimia ldhtokohtana
Osuuskauppa Suur-Savon kaikkiin toimialayksikéihin toteutettavalle yksittdiselle kvantitatiiviselle eli
maaralliselle tutkimukselle. Jatkotutkimuksen avulla voi olla mahdollista saada vahvistusta tassa
tutkimuksessa saatuihin tuloksiin. Taman lisaksi itsensa johtamisen keinoja arjessa ja tydelamassa
olisi hyva tutkia myds pidemmalla aikavalilld, jotta mahdollisia korjaavia kehittdmistoimenpiteita
voitaisiin kohdistaa oikein esimerkiksi erilaisten hyvinvointikampanjoiden ja hyvinvointioppaiden
avulla. Kehittdmistoimenpiteiden tarkoituksena on antaa henkildstolle tydkaluja itsensa johtamisen

tukemiseksi.

Tama tutkimus on hyddynnettavissa toimeksiantajan kaikkiin liiketoimintayksikéihin, niiden tyénte-
kijoille ja esihenkildille. Hyédynnettavyyden lisdksi tutkijoina suosittelemme tutkimaan henkiléstén
itsensa johtamisen keinoja jatkossakin seka selvittamaan, millaisten keinojen avulla tyénantaja
voisi tukea henkildstéa asiassa. Kun aiheesta suoritetaan jatkokyselyitd puolivuosittain tai kerran
vuodessa, on tutkimustulosten avulla mahdollista saada tietoa kehittamistoimenpiteiden vaikutuk-
sista eri organisaatiotasoilla. Naiden avulla on mahdollista kehittda niitad osa-alueita, joissa haluttua

vaikutusta ei ole saatu aikaan.

Taman tutkimuksen avulla on pyritty laajentamaan ja syventamaan ymmarrysta itsensa johtami-
sesta kasitteenad seka lisédmaan kasitysta hyvinvoivan henkiléstén merkityksesta organisaatiolle.
Hyvinvoiva henkildstd on organisaatiolle merkittéava kilpailutekija ja taman vuoksi hyvinvoinnin joh-

tamiseen tulisi kiinnittdd organisaatiossa erityistéa huomiota.
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9 POHDINTA

Itsensa johtaminen voi aluksi tuntua yksinkertaiselta prosessilta, jossa ihminen kuin luonnostaan
pyrkisi madratietoisesti kohti haluttua, ennalta maarattya lopputulosta. Itsensa johtaminen on kui-
tenkin monimutkainen kokonaisuus, jossa yksilon hyvinvoinnin kautta vaikutetaan itsensé johtami-
seen ja taas vastavuoroisesti; kuinka yksild itsensa johtamisen kautta voi vaikuttaa omaan hyvin-
vointiinsa. Kaikki itsensd johtamisen prosessit ja lainalaisuudet tulivat meille todella tutuksi tutki-
musprosessin aikana. Taman prosessin aikana on tullut tehtya useita havaintoja omista itsensa
johtamisen taidoista: vaikka aiheesta kirjoittaa ldhes kirjan mittaisen tutkielman ja tuntee aiheen
lapikotaisin, on itsensa johtamisen oppeja tavattoman helppo olla noudattamatta. Tutkimuspro-
sessi on siis kantapaan kautta opettanut, kuinka monimutkaisesta ja monisyisesta asiasta itsensa
johtamisessa onkaan kyse. Itsensa johtaminen on paivittdista itsensa reflektointia, motivointia ja

navigointia kaikkien eldman osa-alueiden valilla.

Opinnadytetydprosessi kdynnistyi tammikuussa 2021, jolloin opinndytetyon tutkimusaiheen valitse-
misen kautta paadyimme tekemaan tutkimuksen yhdessa. Tuolloin molemmille tutkijoille selkeytyi
myds nakemys siitd, etta yhteinen tutkimustyd mahdollisti molempien ammattitaidon ja osaamisen
hyddyntamisen. Tutkimuksen alkuperdiseksi aiheeksi valitsimme itsensa johtamisen esihenkildn
ndkodkulmasta ja tutkimuksen tavoitteena oli luoda kaytannon laheinen ja selkea tyohyvinvointia
edistdva koulutus itsensa johtamiseen esimiesasemassa oleville henkildille. Koulutuksen tarkoituk-
sena oli selkeyttaa itsensd johtamisen kasitetta esihenkiltille sekd antaa konkreettisia tyokaluja
paivittdiseen elamdaan tyo- ja vapaa-ajalla. Hyvinvointikoulutus haluttiin toteuttaa niin, ettad se so-
pisi sisalléltadn ja olisi hyddynnettavissa esimiesten lisdksi ihan jokaiselle tydstatuksesta tai ela-

mantilanteesta riippumatta.

Tutkimusprosessi piti siséllddn muutamia haasteita, joista ensimmaisen kohtasimme heti aiheen
valinnan jalkeen. Toimeksiantaja kertoi, etta esihenkildille oli jarjestetty vastaavanlainen koulutus
musprosessin ollessa niin alussa, oli tutkijoiden helppo muuttaa tutkimuksen kohderyhmaa toimek-
siantajan toiveiden mukaiseksi. Taman lisaksi tutkimus oli tdysin suoritettavissa myds tyontekijoi-

den nakodkulmasta.

Tutkimusaiheen rajaaminen tuotti haasteita tutkimusprosessin alussa ja paikoitellen tutkimuksen
punainen lanka katosi. Tutkittavasta aiheesta 16ytyy paljon teoriatietoa, joka omalta osaltaan vai-
keutti myos tutkimusaiheen rajaamista. Siksi tdssa vaiheessa paadyttiin tekemaan tarkka tutkimus-

suunnitelma ja aikataulu, joiden avulla tutkimusprosessi paasi jatkumaan sujuvasti.

Seuraaviin haasteisiin tormasimme tutkimuksen kyselylomakkeen suunnittelussa. Kyselylomakkeen
luomisessa oli havaittavissa epdavarmuutta siita, ovatko kyselylomakkeessa olevat kysymykset tut-
kimusaiheen kannalta oikeita. Lisdksi kysymysten asettelun kanssa jouduttiin tekemaan paljon

tyota ennen kyselylomakkeen lahettédmistd kohderyhmalle.
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Tutkimustulosten pohjalta kohderyhmalle jarjestettiin neljén viikon mittainen sahkdinen hyvinvoin-
tikampanja, joka oli kohderyhman mielesta onnistunut ja tallaisia hyvinvointiin liittyvia kampanjoita
toivottiin jarjestettdvan uudelleen. Hyvinvointikampanjan toteuttaminen kokonaisuudessaan oli
helppoa ja tédhan tutkijat uskovat vaikuttaneen huolellisen teoriatietoon perehtymisen, joka auttoi

hyvinvointikampanjan toteutuksen eri vaiheissa.

Alkuperadisen aikataulun mukaisesti tutkimuksen piti olla valmis joulukuussa 2021, mutta tutkijoi-
den eldmdssa tapahtuneiden henkilékohtaisten eldmdnmuutosten vuoksi tutkimusprosessi valmis-

tui kolme kuukautta alkuperadistd suunnitelmaa myéhemmin.

Tutkimusta kriittisesti tarkastellessa olisimme voineet sitouttaa yksikdiden esimiehet ennen tutki-
muksen aloitusta seka valmistella heitd hyvinvointikampanjaan. Esimiesten sitouttamisella oli-
simme voineet saada tutkimukseen enemman vastaajia. Paremmat valmistelut ennen kyselytutki-
muksen ja hyvinvointikampanjan ldhettdmista olisivat saattaneet sitouttaa tyontekijéitd tutkimuk-
seen vastaamiseen ja hyvinvointikampanjaan osallistumiseen. Henkildstdn informointi ja etukateis-
valmistelut ovat ensiarvoisen tarkedssa roolissa onnistumisen kannalta, mikali toimeksiantajaor-
ganisaatiossa tullaan tulevaisuudessa toteuttamaan samantyylisia kampanjoita. Tutkimukseen vas-
taajien seka kampanjaan osallistuvien taytyy olla tietoisia siitd, mité hy6tyja kampanjalla haetaan

ja mita tietoa kyselylla halutaan selvittda.

Tutkijoille tama tutkimusprosessi on ollut mahdollisesti yksi suurimmista haasteista elamassa ta-
han saakka. Tutkimustydn ndhtiin kuitenkin kehittdmisen ja oppimisen matkana, jossa myos tutki-
jat itse saivat paivitysta itsensa johtamisen taitoihinsa tydn edetessa. Tutkimusprosessi opetti itse-
tuntemuksen lisaksi my6s armollisuutta. Tutkimusta tehtiin tutkijoiden omien voimavarojen ja ai-
kataulujen sallimissa rajoissa. Kokonaisuutena tutkijat kuvaavat tata tutkimusprosessia elamyksel-

liseksi.

Tutkimusprosessin kautta tutkijoiden henkilékohtaisen tietoisuuden taso kasvoi valtavasti. Proses-
sin kautta tapahtunut itsensa johtamisen oppien he uskovat tuovan paljon hyddyllista tietoa,
mutta myds hyddyllisia taitoja tulevaisuutta ajatellen. Tutkimusprosessin aikana saadut opit kanta-
vat lapi tutkijoiden loppueldman ja he aikovat kehittda niitd myods tulevaisuudessa. Vaikka tutki-
musprosessi koettiin antoisana oppimisen matkana, oli se myds raskas ja hetkittdin hyvinkin stres-

saava kokemus.

Tutkijat toivovat, ettd moni l16ytaa itsensa lukemasta tata tutkimusta ja sita kautta innostuu itsensa

johtamisesta ja sen keinoista kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin yllapitamisessa.
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LIITE 1: TUTKIMUSLOMAKE — ITSENSA JOHTAMINEN ARJESSA JA TYOSSA

Itsensa johtaminen arjessa ja paivittdisessa tyossa

@ Pakolliset kentat merkitian asteriskilla (%) ja ne tulee tayttaa lomakkeen ldhettimiseksi.

UNI JA NUKKUMINEN

Seuraavien Kysymysten tarkoituksena on kartoittaa kokemuksiasi unesta ja nukkumisestasi. Valitse alla
olevista vastausvaihtoehdoista se, joka kuvaa arviotasi unesi ja nukkumisesi laadusta viimeisen kuukauden
ajalta.

1. Kuinka vasyneeksi tunnet itsesi aamuisin ensimmaisen puolen tunnin aikana? *

() Hyvin vasyneeksi
O Melko vasyneeksi
O Melko levanneeksi

O Hyvin levanneeksi

2. Kuinka helppoa sinulle on ollut nousta aamuisin vuoteesta viimeisen kuukauden
aikana? *

O Ei lainkaan helppoa

(") Eikovin helppoa

O Melko helppoa

O Hyvin helppoa

3. Kuinka nopeasti nukahdat valojen sammuttamisen jalkeen? *

O Ei ongelmaa

(") Nukahdan hieman viveell
() Nukahdan selvasti viiveells

O Nukahtaminen on erittdin paljon viivastynytta



4. Herailetko oisin niin, etta tama hairitsee untasi / lepoasi? *

O Ei ongelmaa
O Lieva ongelma
O Kohtalainen ongelma

() Vakava ongelma
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5. Onko sinulla ollut vaikeuksia nukahtaa uudelleen viimeisen kuukauden aikana,

kun olet herannyt kesken unien? *

O Ei ongelmaa nukahtaa uudelleen
() Lievasti vaikeuksia nukahtaa uudelleen
O Kohtalaisia vaikeuksia nukahtaa uudelleen

() Vakavia vaikeuksia nukahtaa uudelleen

6. Koetko, ettd younesi loppuu aamulla liian aikaisin? *

O En koe ongelmaksi
O Yduneni loppuvat nykyisin hieman aikaisemmin
O Yduneni loppuvat nykyisin selvasti aikaisemmin

O Yduneni loppuvat nykyisin erittdin paljon aikaisemmin

[ Edellinen H Seuraava ]
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7. Osaan rauhoittaa mieleni nukkumaan mennessa (nukkumaanmenoa edeltavat 2h
on rauhallista, eikd kuormita minua fyysisesti tai henkisesti) *

O Ei ongelmaa

O Osaan rauhoitaa mieleni melko hyvin
O Mieleni rauhoittamisessa kohtalaisia ongelmia

O Mieleni rauhoittamisessa vakavia ongelmia

8. Kuinka monta tuntia nukut yossa keskimaarin? *

4

9. Kuinka monta tuntia tarvitset unta tunteaksesi itsesi levanneeksi aamulla?
(merkitse tuntimaara alla olevaan vastauslaatikkoon) *

i

[ Edellinen ][ Seuraava ]

RAVINTO

Seuraavien kysymysten tarkoituksena on Kartoittaa ruokailutottumuksiasi. Valitse alla olevista
vastausvaihtoehdoista se, joka kuvaa mahdollisimman tarkasti nykyistd ravinnon saantiasi viimeisen
kuukauden aikana.

10. Syon seuraavat ateriat paivittain (valitse yksi, useampi tai kaikki) *

| | Aamupala
|:| Lounas
|:| litapala

Vélipaloja paaaterioiden véalissa (pa4ateria = aamiainen, lounas,
|:| péivallinen) Merkitse myds syomiesi valipalojen lukumaara viereiseen
kenttaan:
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11. Anna esimerkki yhden tavanomaisen arki- / tyépaivasi aterioista. Mista ateriasi
koostuvat (esimerkiksi: aamiaisella kaurapuuro, ruisleipa, juusto jne., lounaalla
pitsapala, tolkki energiajuomaa, valipalana kahvi, pulla ja pieni suklaapatukka...) *

12. Kuinka energiseksi koet itsesi lounaan jalkeen? *

O Energiatasoni ovat erinomaiset
O Energiatasoni ovat melko hyvat
O Energiatasoni ovat hieman alhaiset

O Energiatasoni ovat taysin lopussa

13. Kuinka energiseksi koet itsesi paivallisen jalkeen? *

O Energiatasoni ovat erinomaiset
O Energiatasoni ovat melko hyvat
O Energiatasoni hieman alhaiset

O Energiatasoni ovat taysin lopussa

14. Koetko iltaisin tarvetta naposteluun (ts. onko nélkadsi ehtymaton)? *

O Minulla ei ole tarvetta naposteluun
O Napostelen toisinaan
O Napostelen melko paljon

O Napostelunasti on tullut ongelma, enkd tieda kuinka lopettaa
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15. Kuinka monta kertaa viikossa syot "herkkuja”? Herkkuja on esimerkiksi pullat,
lihapiirakat, pasteijat, pitsat, hampurilaiset, sipsit, karkit, keksit, limsat,
energiajuomat jne. *

O Kerran péivassa tai useammin

O 4 - 6 kertaa viikossa

() 1-3kertaa viikossa

O 1 - 3 kertaa kuukaudessa

() Harvemmin kuin kerran kuukaudessa

16. Koen, etta ravinto jota syon, auttaa minua jaksamaan arjessa seka tyossa? *

O Ravintoni sisalté on tasapainossa jaksamiseni kanssa
O Ravintoni siséltéd on melko hyvassa tasapainossa jaksamiseni kanssa
O Ravintoni sisélté on kohtalaisessa tasapainossa

() Ravintoni sisélts ei tue jaksamistani laisinkaan

17. Koen, ettd minulla on tieto ja ymmarrys ravinnon vaikutuksesta jaksamiseeni
arjessa ja tyossa. Mikali koet, etta sinulla ei ole riittavasti tietoa tai ymmarrysta, voit
jattaa alle avoimia kommentteja siitd, mitka asiat koet haasteelliseksi tai miksi en
kaytannossa pysty toteuttamaan ravitsemussuosituksia (esimerkiksi: ymmarran
ravinnon vaikutuksen, mutta minulla on tyossa ja arjessa niin kova kiire, etta en ehdi
syomaan riittavasti vaikka haluaisin). *

O Ei ongelmia

() Ymmarran vaikutukset jaksamiseeni, mutta

18. Mitka asiat kdytannossa auttaisivat sinua toteuttamaan itsellesi asettamat
ravitsemussuositukset? *

[ Edellinen H Seuraava ]
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LIIKUNTA

Seuraavien kysymysten tarkoituksena on kartoittaa liikkuntatottumuksiasi. Valitse alla olevista
vastausvaihtoehdoista se, joka kuvaa mahdollisimman tarkasti nykyisia lilkuntatottumuksiasi viimeisen
kuukauden aikana.

19. Kuinka usein harrastat vapaa-aikanasi liikuntaa (0,5 - 1h tai enemman kevytta
liikuntaa: et hengasty tai hikoile)? *

O Kerran kuukaudessa tai harvemmin

O 2 -3 kertaa kuukaudessa

() Kerran vilkossa

() 2-3kertaa viikossa

O 4 -6 kertaa viikossa

() Paivittain

20. Kuinka usein harrastat vapaa-aikanasi liikuntaa (0,5 - 1h tai enemman ripeaa
liilkuntaa: hengastyt ja hikoilet ainakin lievasti)? *

O Kerran kuukaudessa tai harvemmin
O 2 - 3 kertaa viikossa

() Kerran viikossa

O 2 -3 kertaa viikossa

() 4-6 kertaa viikossa

() Paivittain

21. Kuinka paljon liikut ja rasitat itseéasi ruumiillisesti vapaa-aikana? (Jos se vaihtelee
paljon eri vuoden-aikoina, merkitse se vaihtoehto, joka parhaiten kuvaa
keskimaaraista tilannetta) *

O Vapaa-aikanani luen, katselen televisiota ja suoritan askareita, joissa en paljoakaan liiku ja jotka eivat rasita
minua ruumiillisesti.

O Vapaa-aikanani kdvelen, pyéréilen tai likun muulla tavalla vahintd3n 4 tuntia vikkossa. Téhan las-ketaan
kavely, kalastus ja metsastys, kevyt puutarhatyd yms., mutta ei tydmatkoja.

Harrastan vapaa-aikanani varsinaista kuntoliikuntaa, kuten juoksemista, lenkkeilya, hiihtoa, kunto-
Q voimistelua, uintia, pallopeleja tai teen rasittavia puutarhatéitd tai muuta vastaavaa keskiméérin va-hintédan 2
tuntia viikossa.

O Harjoittelen vapaa-aikanani kilpailumielessa sdanndllisesti useita kertoja viikossa juoksua, suunnis-tusta,
hiihtoa, uintia, pallopeleja tai muita rasittavia urheilumuotoja.
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22. Koen, ettd minulla on tieto ja ymmarrys lilkkunnan vaikutuksesta jaksamiseeni
arjessa ja tyossa. Mikali koet, etta sinulla ei ole riittavasti tietoa tai ymmarrysta, voit
jattaa alle avoimia kommentteja siita, mitka asiat koet haasteelliseksi miksi en
kaytannossa pysty toteuttamaan liikuntasuosituksia tai itselleni asettamia tavoitteita
liikkunnan suhteen (esimerkiksi: ymmarran liikunnan vaikutuksen yleiseen
jaksamiseeni, mutta minulla ei ole aikaa). *

Ei ongelmia

Ymmérran vaikutukset, mutta

23. Mitka asiat kaytannossa auttaisivat sinua toteuttamaan itsellesi asettamat
lilkuntasuositukset? *

Edellinen H Seuraava

MIELI

Seuraavien kysymysten tarkoituksena on kartoittaa kokemuksiasi henkisistd voimavaroista. Valitse alla
olevista vastausvaihtoehdoista se, joka kuvaa arviotasi henkisistéd voimavaroistasi viimeisen kuukauden
aikana.

24. Mita mielta olet nykyisesta elamantilanteestasi yleensa? *

Erittain tyytyvainen
Melko tyytyvainen
Melko tyytymatén

Erittdin tyytymatén



25. Koetko elamasi olevan hallinnassasi? *

O Kylla, eldm&ni on hallinnassani
O Minulla on harvoin vaikeuksia eldmani hallinnan kanssa
O Minulla on melko usein vaikeuksia eldmani hallinnan kanssa

(") En osaa hallita eldmaani

26. Onko sinulla vaikeuksia rentoutua? *

() Eiongelmaa
O Minulla on toisinaan vaikeuksia rentoutua
() Minulla on selkesti vaikeuksia rentoutua

O En pysty rentoutumaan laisinkaan

27. Ajatteletko t6ita vapaa-ajallasi? *

() Tyét eivat tule ajatuksiini vapaa-ajalla
O Saatan harvoin miettia t6itd vapaa-ajallani
O Ajattelen t6itd melko usein vapaa-ajallani

O En saa t6ita laisinkaan mielestani vapaa-ajallani

28. Onko sinulla tarpeeksi aikaa vain itsellesi? *

O Minulla on tarpeeksi aikaa itselleni
O Useimmiten minulla on tarpeeksi aikaa itselleni
() Minulla on melko harvoin tarpeeksi aikaa itselleni

O Minulla ei ole laisinkaan aikaa itselleni
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29. Koetko, etta tulevaisuuden nakymasi ovat positiiviset? *

O Kylld, tulevaisuuteni nayttaa positiiviselta ja odotan sitd innolla
O Tulevaisuuteni ndyttda melko positiiviselta
O Minulla on haasteita nahda tulevaisuudessani positiivisia asoita

O Tulevaisuudessani ei ole yhtakaan positiivista asiaa mita odottaa

30. Tunnistatko omat jaksamisen rajasi? *

O Kylla, ei ongelmaa
O Minulla on harvoin vaikeuksia tunnistaa oman jaksamiseni rajat
O Minulla on melko usein haasteita tunnistaa oman jaksamiseni rajat

O En osaa tunnistaa jaksamiseni rajoja

[ Edellinen H Seuraava ]

Tyo

Seuraavien kysymysten tarkoituksena on kartoittaa kokemuksiasi tydstési ja sen kuormittavuudesta. Valitse
alla olevista vastausvaihtoehdoista se, joka kuvaa arviotasi tyén kuormittavuudesta viimeisen kuukauden
aikana.

31. Ehditko pitaa sinulle kuuluvat tauot tyopaivasi aikana? (tauon aikana et hoida
tyoasioita puhelimitse / sahkopostilla tai puhu tybasioista tyokavereidesi kanssa) *

O Ei ongelmaa
O Useimmiten ehdin pitdmaan taukoni
O Ehdin harvoin pitdm&an taukoni tai ne keskeytyvat usein tydasioiden takia

O Minulla ei ole aikaa pitda taukoja laisinkaan



32. Onko sinulla mahdollisuus vaikuttaa milloin pidat taukosi? *

() Eiongelmaa

O Useimmiten pystyn vaikuttamaan taukojeni ajankohtaan
O Pystyn harvoin vaikuttamaan taukojeni ajankohtaan

O Minulla ei ole lainkaan mahdollisuutta vaikuttaa taukojeni ajankohtaan

33. Miten hyédynnit tauot palautuaksesi? *

34. Joudutko tekemaan ylitoita? *

O En koskaan
O Teen ylitoitd harvoin (harvemmin kuin kuukausittain)
O Joudun tekem&éan ylitéitd melko usein (kuukausittain)

O Joudun tekem&é&n ylitéita toistuvasti (useita kertoja viikossa)

35. Onko tyossasi hairitsevia keskeytyksia? *

O Ei koskaan
O Tydni keskeytyy harvoin (muutamia kertoja kuukaudessa)
O Tydni keskeytyy usein (useita kertoja viikossa)

O Tydni keskeytyy toistuvasti (useita kertoja paivéssa)
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36. Koetko, etta viikonloppu riittaa palautumiseen niin arjesta kuin tyostakin? *

O Palaudun viikonloppuna riittavasti
O Minulla on harvoin vaikeuksia palautua viikonlopun aikana
O Minulla on melko usein vaikeuksia palautua viikonlopun aikana

O En palaudu laisinkaan viikonlopun aikana

37. Koetko itsesi palautuneeksi / levanneeksi kesaloman jalkeen? *

O Ei ongelmaa, palaudun riittdvasti kesalomani aikana
O Minulla on harvoin vaikeuksia palautua kesdlomani aikana
O Minulla on melko usein vaikeuksia palautua kesdloman aikana

O En palaudu laisinkaan kesdloman aikana

38. Oletko viimeisen kuukauden aikana havainnut viitteitd burn outista? (voit valita
yhden, useamman tai jattaa vastaamatta kysymykseen) *

|:| Energian puutetta

|:| Erityista vasyneisytta

|| Artyneisyytta

|:| Apaattisuutta

|:| Vaikeuksia ajatella, keskitty4 tai tehda paatdksia
|:| Itkuisuutta

|:| Ahdistuneisuutta

|:| Mielihyvan puutetta

|| Mielenkiinnon puutetta

|| Ei mikaén naista

[ Edellinen H Seuraava ]
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Tassé osiossa kysytddn kokemuksia Kaikista kyselyn osa-alueista avoimien kysymysten avulla. Kerro
kokemuksistasi omin sanoin viimeisen kuukauden ajalta.

39. Kerro omin sanoin, mitka asiat stressaavat sinua tyossa (esimerkiksi kiire,
resurssien puute jne.) ? *

40. Kerro omin sanoin, mitka asiat stressaavat sinua arjessa (esimerkiksi raha-asiat,
ihmissuhteet, tekmattomat kotityot..)? *

41. Kerro omin sanoin, kuinka kasittelet stressia arjessa? *

42. Kerro omin sanoin, kuinka kasittelet stressia tyossa? *
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43. Kerro omin sanoin mitka asiat voimaannuttavat sinua / palauttavat jaksamistasi?
*

44. Miten toivoisit tydnantajan tukevan jaksamistasi arjessa seka tyossa? *

O Firstbeat hyvinvointianalyysi

() Mindfulness kurssi

O Ohjattu rentoutumis- / stressinhallintajakso kahvitunneille
O Luentoja liikunnasta

O Luentoja ravitsemuksesta

O Tiimin / yksilén tyénohjaus tai coaching

O Jotain muuta, mité’?|

[ Edellinen H Lahetd ]
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LIITE 2: HYVINVOINTIKAMPANJAN ARVIOINTI KYSELYLOMAKE

Hyvinvointikampanjan arviointi

Seuraavat vaittamat kartoittavat tyytyvaisyyttasi hyvinvointikampanjan sisaltoon ja
toteutukseen.

1. Ajattele hyvinvointikampanjaa kokonaisuutena ja arvioi omaa tyytyvaisyyttasi
seuraaviin asioihin *

Taysin eri Eri Ei samaa eika Samaa  Taysin samaa
mieltd mieltd eri mielta mieltd mielt

Kampanjan sisaltd oli monipuolinen ja
informatiivinen O O O O O
Kampanjan aikana kiinnostukseni herasi,

kuinka itsensé johtamisen kautta voin edistda O O O O O

omaa tyShyvinvointiani

Muodostin selkean kuvan, miten itsensa
johtamisella voin vaikuttaa omaan
tyéhyvinvointiini

Koin kampanjan hyddylliseksi oman
tyéhyvinvointini kannalta

Koin kampanjan hyddyliseksi tydssa hyvin
suoriutumisen kannalta

Koin kampanjan hy&dylliseksi oman
jaksamiseni edistamiseksi

Kampanjan kokonaiskesto oli mielesténi
sopiva

Toivoisin tyénantajani jarjestavan
vastaavanlaisia hyvinvointiin liittyvia
teemaviikkoja tulevaisuudessakin

O O o O O O
O O o O O O
O O O O O O
O O O O O O
O O O O O O
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Seuraavat vaittamat kartoittavat itsensa johtamisen kehittymistda kampanjan aikana
ja sen jalkeen. Vaittamat pohjautuvat hyvinvointikampanjan teemoihin.

2. Mita konkreettisia tyokaluja jaksamisesi ja tyohyvinvointisi tukemiseksi sait
kayttoosi kampanjan teemaviikoilta? (voit kirjoittaa vastauksesi vastausvaihtoehdon
viereen)*

|:| Uni ja nukkuminen

| ] Likunta } }
|| Ravitsemus | |
| |
| |
| |

[ Mieti

|:| Stressi, tyd ja palautuminen

|:| Jotain muuta

3. Mita konkreettisia muutoksia jaksamisesi seka tyohyvinvointisi tukemiseksi teit
arjessasi hyvinvointikampanjan aikana tai sen jalkeen? (voit kirjoittaa vastauksesi
vastausvaihtoehdon viereen)

|:| Uni ja nukkuminen

[ ] Liikunta } }
|| Ravitsemus | |
| |
| |
| |

|| Mieli

|:| Stressi, tyd ja palautuminen

|:| Jotain muuta

4. Millaisia muutoksia olet havainnut hyvinvoinnissasi tekemiesi muutosten jalkeen?
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5. Itseni johtamisen osaaminen parani seuraavilla osa-alueilla kampanjan aikana *

Taysin eri Eri Ei samaa eika Samaa  Taysin samaa
mielta mielta eri mieltd mielta mieltd

Uni ja nukkuminen
Liikunta
Ravitsemus

Mieli

O O000O0
O O000O0
O O000O0
O O000O0
O O000O0

Stressi, tyd ja palautuminen

6. Mihin asioihin olit tyytyvainen kampanjan aikana? *

7. Mita kampanjassa olisi voinut tehda toisin, etta se olisi lisdnnyt aktiivista
panostustasi kampanjan teemoihin ja miten kehittaisit kampanjaa tai kampanjan
sisaltoa jatkossa?




LIITE 3: HYVINVINVOINTIKAMPANJAN SISALTO
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Steve Jobsin sanoin oman tyota ei pitdisi tehda pelkastdan sen
vuOKsi etta siita saa toimeentulon, vaan siita kuuluisi myos
saada nauttia.

"Tyo tulee tayttamaan suuren osan elamastasi ja
ollaksesi todella tyytyvainen, sinun taytyy uskoa siihen,
mita teet. Ainoa tapa tehda hienoa tyota on rakastaa
sita, mita teet.” - Steve Jobs (Stanford 2008.)
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"Parturi-kampaajien tydssa vaaditaan jaksamista, sinnikkyyttd ja
palvelualttiutta. Parturikampaajan ty6 koostuu kokonaisuudessaan
asiakaspalvelusta ja oman ammattitaidon yllapitdmisestd. Ty itsessdén
rasittaa niin psyykkisesti kuin fyysisestikin."

Jokaisella ihmisella on mahdollisuus vaikuttaa tydhyvinvointiin itsensa
johtamisella, mutta myés tybpaikalla on vastuu tarjota tyontekijdille
mahdollisuus kehittaa omaa tyotansa ja henkista kasvuaan. Itsensa

johtaminen arjessa ja tyossa auttavat jaksamaan tyontekijaa paremmin

arkipaivaisessa elamassa.

Huolehdithan omasta tyohyvinvoinnistasi, koska sina olet tarkea ja
arvokas. Kun johdat itseasi paremmin arjessa ja tydssa se johtaa
pitkan tyduran ja paremman elaketurvan lisaksi parempaan
jaksamiseen my&s vapaa-ajalla.

“Sind olet parasta mitd sinulla on, toiseksi parasta on kaikki muu”
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Vinkkeja hyviaédn uneen
- Jos uni ei tule, on pidettava mielessa seuraavat
perussaannot: Nukahtamista ei kannata yrittaa vakisin. Jos uni
ei tahdo tulla, on ryhdyttava lukemaan kirjaa tai noustava ylos
ja mentava muualle esimerkiksi kuuntelemaan musiikkia.
Vuoteeseen tulee kayda vasta vasyneena eika vuoteessa saa
tehda muuta kuin nukkua.

Rakenna — Hyvan yonunen ensimmainen ehto on varata sille riittavasti
itsellesi aikaa. Rakenna itsellesi omat unirutiinit ja noudata niita.
nukahtamista = - Sy paivan paaateria kello 18-20, silld ihanteellisinta olisi
menna nukkumaan 2-4 tunnin kuluttua illallisesta. Vastoin
yleista luuloa, iltasydnti ei lihota mikali, paivan ravintomaara
sailyy samana kuin muutenkin. Voit nauttia myds makean
jalkiruoan, silld ne edistad nukahtamista.

Alaluota - Valmistaudu uneen ja kehita itsellesi rutiineja, tuuleta vaikka

alkoholiin hucneesi ennen nukkumaanmenoa tai rentoudu peseytymalla
u“ent“q“““‘ Y rauhallisesti ja kehoasi hellien. Myds venyttely tai saunominen
ilalla helpottavat nukahtamista.

— 8 Jos uni ei - Ala luota alkoholiin unentuojana, sill2 vaikka itse
Luekirjaatai hl:.ule. i Ty nukahtaminen helpottuy, se hairitsee myhempaa unta.
= meditoi SESS—— < Alkoholin sijaan, nauti esimerkiksi [Ammintd maitoa tai vihreaa
teetd ennen sankyyn menoa. Lilkaa nesteita ei kuitenkaan saa
lipitelld, silla yollinen vessahata herattaa varmasti.

- Ulkoilu ja liikunta auttavat nukahtamaan, kunhan et rehki
enaa kello 18.00 jalkeen. Kay kevyelld iltakavelylla, jolloin kehon
lampaotila nousee sopivasti ja sen laskiessa uni tulee helposti.

- Pida makuuhuone viiledna ja pimeana. Liika lampd
huoneilmassa hairitsee unta.

- Mene sankyyn vasta kun sinua vasyttaa ja olosi on uninen. Al
katsele televisiota makuuhuoneessa tai ota kannettavaa
tietokonetta mukaan petiin.

- Jos uni ei tule, ala hermostu. Nouse sangysta ja tee jotain
kewyttd: lueskele, kuuntele rauhoittavaa musiikkia tai tee
kasitoita.

- Lyhyet paivaunet ovat hyvaksi, mutta ala harrasta iltatorkkuja.
Jos olet vasynyt, mene nukkumaan tavallista aikaisemmin.

(Lahde: Partinen, Markku & Huovinen, Maarit (2011). Unikoulu aikuisille - Opettele selgttamddn unettomuus.)

Myos meditaatiosta voi olla apua nukahtamiseen. Erilaisia meditaatioharjoituksia
loydat esimerkiksi Youtubesta: https://www.youtube.com/watch?v=4omYRmY]8XI

Useimmat ihmiset saavat apua nukahtamiseen luonnon danista: vesisade, aaltojen
kohina jne.
Spotify tarjoaa paljon erilaisia soittolistoja aiheesta:
https://open.spotify.com/playlist/45HnQKknVIO7yZSgonroUl?si=d238c54768694719



MPANU4
< ¥,
§ %
&) (o
? Viikon teema: 4}_
S" LIIKUNTA JA -
>  LIKUNNAN HYODYT &
= (5]
~ (g
f 7
i
vy
A A ]

- Litkunta toimii muistiladkkeena: halusimme tai emme,
aivomme kutistuvat aikuisialld. Aivomme ovat suurimmillaan
ollessamme 25-vuotiaita, jonka jalkeen ne kutistuvat noin
prosentin vuodessa heikentden ndin muistiamme.
Saannéllisella likunnalla asetelman voi kuitenkin kaantaa
paalaelleen ja jopa nuorentaa omia aivoja. Kdytannossa

vaikutus tarkoittaa muun muassa muistikeskus
hippokampuksen kasvamista.

- Liikunta toimii dementian ennaltaehkaisijana: monet
harjoittavat muistiaan sudokuilla, ristisanatehtavilld ja
muistisanaharjoituksilla. On kuitenkin osoitettu, ettd liikunta
suojaa muistisairauksilta edella mainittuja harjoituksia
tehokkaammin silld liikunta suojaa dementian lisaksi myos
yleisen ajattelukyvyn heikkenemiselta. Paivittaiselld kavelylld

voikin pienentda dementiariskia jopa 4o prosentilla.

(Lahde: Hansen, Anders (2017). Aivovoimaa - Néin vahvistat aivojasi likunnalla.)

Myos arjen valinnoilla ja arkiliikunnalla on vaikutusta:
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Liikunnan vaikutus hyvinvointiin:

- Liikunta on luonnon oma stressilaake; syketta nostava
likunta kohottaa kehon stressihormoni kortisolin pitoisuutta
veressa, joka puolestaan laskee suorituksen jalkeen
alhaisemmalle tasolle kuin mita se aiemnmin oli. Liikunta siis
opettaa keholle, ettei stressiin tarvitse reagoida niin vahvasti.

- Liikunta parantaa keskittymiskykyasi: kehomme
valittajaaineella, dopamiinilla, on monia positiivisia vaikutuksia
ja yksi niista on keskittymiskyvyn paraneminen. Dopamiini
auttaa meita keskittymaan halventamalld ympariltamme
ylimaaraista halya ja suuntaamaan keskittymisemme tiettyyn
kohteeseen.

- Liikunta toimii onnellisuuspillerind: Dopamiini, noradrenaliini
ja serotoniini avat kaikki tarkeita valittajaaineita myds yleisen
hyvinvaintimme kannalta. Muun muassa monien
masennuslaidkkeiden teho perustuu siihen, ettd ne nostavat
kyseisten valittajaaineiden pitoisuuksia veressamme. Naiden
valittajdaineiden tasoa voi nostaa myos likunnalla. Vaikutus
alkaa liikunnan jalkeen ja kestaa maksimissaan pari tuntia.
Pitkalla ja saanndllisellad (vahintaan 6 viikkoa) jatkuneella
liikunnalla tasot nousevat kuitenkin hiljalleen yldspain ja
pysyvat koholla jopa vuorokauden verran. Nain liikunta
edesauttaa iloisuutta ja onnellisuutta ja toimii
masennusladkkeend, jolla ei ole sivuvaikutuksia.

Resepti liikunnan parhaisiin vaikutuksiin:

Vaikka jokaisella askeleella on merkitystd ja jopa 5 minuutin
kavely edesauttaa positiivisia vaikutuksia, on alle listattu
toimintaresepti parhaiden tulosten saamiseksi:

- Liiku vahintaan 3 kertaa viikossa, vahintaan 30-45 minuuttia
kerrallaan.
- Hengasty ja anna hien tulla. Ald kuitenkaan veda itsedsi ihan
taysin piippuun.

- Mika vain kuntoliikunta toimii: juokse, pyoraile, ui tai pelaa
tennista. Padasia etta rasitustaso on sama. Myds kavelysta on
hyotya, mutta intensiivisempi liikunta on parempi.

- Tee liilkunnasta tapa. Pitkaaikaisempia hyOtyja saavutetaan

aikaisintaan noin 6 viikon jalkeen.

- Valitse porraskavely hissin sijasta tai j&ta auto parkkipaikalla
kauemmaksi ovesta
- Kulje tydmatkat ainakin osittain kavellen tai pyoraillen
- Verryttele tydpaivan aikana ja tee taukojumppaa
- Leiki lasten kanssa ulkona
- Luo pdivanaikaisesta liilkunnasta itsellesi rutiini
- Jos tuntuu, etta aikaa liilkkumiselle ei ole; kalenteroi se jo
etukdteen. Alkuun riittdd, ettd varaat viikosta tunnin itsellesi
omaan hyvinvointiisi! Kun tasta tulee rutiini, lisaé pikkuhiljaa
itseesi sijoitettua aikaa.
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Terveellisen ravitsemuksen merkitysta on miltei mahdotonta
korostaa liikaa. Ruoka ei ole pelkkaa polttoainetta. Lounas
katkaisee mukavasti tydpaivan ja on useille hyva rentoutumishetki

tyokavereiden kanssa. Hetki antaa potkua koko paivaan.

RAVINTO

o\ n®

Litkunnan lisaksi laadukas ravinto edistad jaksamista.
Hottohiillihydraatellla, kuten valkoisella leivalla ja pikaruoalla,
meneva hyytyy jo kalkkiviivoilla eika jaksa koko tydpaivaa. Sen sijaan

o Auttaa

: palautumaan! rasvoja, laadukkaita hiilinydraatin lahteit3 ja proteiineja, jaksaa
Energi;:lu toihinQy , litapaivaan asti paremmin.

“
vapaa-agikaan

henkil®, joka kasaa lautaselle monipuolisesti kasviksia, hyvia

- Toéissa nautitun lounaan etuja:
p Virkeytta,
tehoaja

- Parantaa jaksamista tydssa ja vapaa-ajalla. Vaikka saannollinen
tuottavuutta
o

ateriarytmi tukee jaksamista tyossa, heijastuu terveelliset valinnat
téissa myds vapaa-ajalla tehtyihin ruokavalintoihin.
Véahemmaén - Virkistaa, lisaa tydtehoa ja tuottavuutta. Hyvista raaka-alneista
virheitd ja oikeaoppisesti valmistettu ruoka auttaa yllapitdmaan vireystasoa ja
onnettomuuksia tydkykya.

- Vahentaa virheita ja onnettomuuksia. Nalka, mutta liallinen
kyllaisyys aiheuttaa vasymysta ja sita kautta kasvattaa mm.
onnettomuusriskia ja laskee tybtehoa.

. Vahentad sairaspoissaoloja. Aterioiden valiin jattaminen johtaa
helposti runsasenergisten valipalojen syéntiin, jolloin keho ei saa

valttamattdmia ja tarvittavia vitamiineja, hiven- ja ravintoaineita.
Ravitsemussuositusten mukainen ateria takaa riittavan energian ja
tarvittavien hivenaineiden ja vitamiinien saannin.

~

Monipuolisuus
Hellii '
Cehaasl kunniaan! J

Muistilista hyvaan ja riittavaan ravintoon:

- Pida kiinni saannollisestd ateriarytmistd, niin kroppasi saa
tasaisesti energiaa.
- A& syo itseasi ahkyyn asti. Ruokaa saa sy6da taas seuraavan
kerran kolmen - neljan tunnin paast, joten ei ole tarvetta
sydda varastoon. Muista sananparsi; ruokailun on tarkoitus
siirtda nalkad seuraavaan ruokailuun asti.
- Luo itsellesi tapoja, jotka helpottava terveellista sydmista.
Varaa hyvia valipaloja sinne missa niita tarvitaan, niin et tartu
niin herkasti suklaapatukkaan. Suunnittele arkiruokia
etukateen: ndin et pelkastaan helpota arkeasi vaan teet
samalla terveellisempia ruckia ja valintoja myds kiireessa
- Ethan pelkaa hiilihydraatteja!l Hiilihydraatit pitavat
verensokerin tasaisena ja tasainen verensokeri auttaa sinua
jaksamaan! Aivosi ja kehosi tarvitsevat hedelmid, kasviksia,
riisia, pastaa ja perunaa jaksaakseen. Lautasmalli erinomainen
apuvaline riittavan ravinnon saamiseksi.
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Syo nalkaasi

Kun ateriarytmi on sdannéllinen ja energiansaanti tasaista, jaksaa

paremmin. Kiireiselld ja kalorikammoisella ne usein unohtuvat.

Samalla kyky tuntea nalkaa katoaa, ja ihminen alkaa sydda tavan tal

lohdun vuoksi.

Nalantunne palaa, kun ei venyta ateriavalia kolmea, neljaa tuntia
pidemmiksi eika hoppuile ruokaptydassa. Aterimet voi laskea valilla
lautasen reunalle ja kuulostella tilannetta: jokohan tama riittdisi?

Lounaan Jattaminen valiin el ole merkki tybtehosta, painvastoin.
Oikeasti ruokatauko lepuuttaa kuin miniloma keskelld paivaa -
ainakin, jos laittaa puhelimen danettémalle eika syd evaita
tydpisteen daressa sahképosteja siimaillen.

Liiku luonnossa

Luonto elvyttd3 ja tasapainottaa kiireista mielta ja kehoa, vaikkei
slella tekisi mitdan erityista. Jo vartin oleskelu luonnossa saa aikaan
myonteisia muutoksia verenpaineessa, sykkeessa ja veren
stressihormonipitoisuuksissa. Eika sita varten tarvitse menna

metsaan: pelkka piipahdus lahipulistoissa, sisdtilan vinerkasvien tai
ikkunasta nakyvan luonnon katseleminen laskevat kierroksia.

Ihminen ja eldimet ovat osa luontoa. Alkaa Ja voimavaroja kannattaa
antaa myos hyville ihmissuhteille ja lemmikeille - tehokkaille
palauttajille.

oxﬂ““g
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Palautuminen fyysisesta ja
~ "

henkisestd kuormasta:

Palautuminen on elintarkeda. Jos se tuntuu hankalalta,
kannattaa ottaa avuksi palautumispiirakka. Keho palautuu
kuormituksesta, kun ahmaisee useamman kuin yhden

palasen.

Palautuminen tapahtuu levossa
Tarpeeksi pitka ja hyvalaatuinen uni on palautumisen perusta. Vain
virkeana inminen jaksaa huolehtia jaksamisestaan
kokonaisvaltaisesti, esimerkiksi liikkumalla ja sydmalla terveellisesti.
Uni on ollut tarpeeksi hyvaa, kun virtaa riittaa aamusta iltaan asti.
Uni on laadukasta silloin, kun se ei katkeile eika sita tarvitse
odotella pitkaan.

Elimistd tarvitsee aikaa laskeutuakseen uneen. litarutiineihin ja
rauhoittumiseen kannattaa varata pari tuntia ennen kuin vetaa
peiton korviin. Kiireisen paivan jalkeen aivot kayvat ylikierroksilla.
Jotta kovalevy ei vaatisi tyhjennysta keskella yota, paahan puskevat
ajatukset kannattaa purkaa paperille ajoissa ennen
nukkumaanmenoa.

Nukkuminen on keholle ja mielelle nautinto. Se ei ole mitattava
suoritus edes aktilvisuusrannekkeen tai alysormuksen omistajalle
Yépuulle meno ei harmita eika seuraava paiva kummittele
mieless, jos paivissa on riittavasti mielekasta tekemista eika vain
vasyttavia velvollisuuksia.

Rentoudu

Tarvitsemme lepoa ja rauhoittumishetkia pitkin tydpaivaa. llman
taukoja tydkuormitus kasautuu ja palautuminen jaa kokonaan
vapaa-ajalle. Silloin virtaa ei riité harrastuksiin tai ihmissuhteisiin.
Taukojen ei tarvitse olla pitkid, jo muutaman minuutin
rentoutuminen riittda. Se aktivoi parasympaattista hermostoa, joka
rauhoittaa elimistoa ja lataa akkuja.

Rentoutumista kannattaa harjoitella paivittain pysahtymalld, eli
keskittymalla hengitykseen ja hetkeen, ja havainnoimalla, mita
keholle ja mielelle kuuluu. Vahitellen rentoutumisesta tulee tapa,
jolloin elimistd oppil palautumaan rasituksesta entistd nopeammin.
Turvallinen kosketus on kaikkein nopein rentoutusmenetelma: hali
tekee hyvaal

Pikkiriikkisetkin tauot kaynnistavat palautumisen, eika niita tarvitse
jarjestamalla jarjestdd. Jo muutamasta sekunnista muutamaan
minuuttiin kestava pysahtyminen ja ajatusten irrottaminen kasilla

olevasta tekemisesta palauttaa.



Ala anna ajatustesi vieda

Myds oma asenne voi joko lisata tai vahentaa kuormitusta. Omaa
ajattelua ja tekemista ylipaansa kannattaa tarkastella ja miettia,
palvelevatko ne omaa jaksamista.

Negatiiviset ajatukset aiheuttavat ikavia, kuluttavia tunteita, eika
niihin kannata takertua. Ajatukset tulevat ja menevat, ja niista voi
opetella padstamaan irti. Omaa suhtautumistapaa asioihin voi
tietoisesti muokata myonteisemmaksi. Mukavia asioita
muistelemalla ja mielikuvilla herkuttelemalla pystyy ohjaamaan
omaa mieltd vdhemman kuormittavaan suuntaan.

Vasyneend omasta palautumisesta huolehtiminen voi tuntua
ylivoimaiselta. Kaikkea ei tarvitse eika kannata tehda kerralla. Jos
vasyttaa, nukutaan. Levanneena ajatukset selkiytyvat.
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Palautuminen karsii, jos hankit liikkumalla lisakuormaa

Henkinen vasymys pilloutuu usein fyysisen vasymyksen taakse. Liike
herattelee kehon ja mielen. Rankan palvan paalle kannattaa liilkkua
kevyesti, silla muuten kuormitus voi kasvaa liian suureksi. Jos silmat
pyrkivat vakisin kiinni, likkuminen kannattaa siirtaa toiseen
ajankohtaan. Rattivasyneena tapaturmien riski kasvaa ja liikunnasta
on ilo kaukana.

Kevyt, mukavalta tuntuva litkunta auttaa palautumaan
kuormituksesta. Metsakavely tai venyttely sopii rankan paivan paalle
hikitreenia paremmin.

Liikunta palauttaa, vaikkei se tapahtuisi ohjatusti tai lenkkipolulla.
Elimisto ei tieda, kaveleekd inminen juoksumatolla vai bussipysakiltd
kotiin.

Léhde: psykojyysinen fysioterapeutti Ulla Ollikkala & psykiatrinen
sairaanhoitaja Nina Pajanti-Raudus



Kun stressi iskee, unohda some ja
alkoholi

Kun stressikayra nousee, on tyypillista, etta artymyksen,
kiukun ja karsimattomyyden tunteet nousevat pintaan.
Enta miten omia stressinhallintataitoja voisi kehittaa jo
ennen kuin ollaan vaajaamattomasti matkalla kohti
totaalista uupumista?

Stressinhallinta on taito, jossa voi opetella paremmaksi. Helpotusta
ja apua tuovat asiat ovat yksilollisia, joten siksi on tarkeaa kokeilla
erilaisia tapoja ja kokeilla, millaisista asioista itselle on apua.

Muutoksia omissa stressinhallintakyvyissa on mahdollista nahda jo
kuukaudessa, jos niita vain jaksaa tunnollisesti ja tietaisesti
harjoittaa.

Ota siis haaste vastaan ja opettele stressinhallintaa kuukauden
ajan nailla ohjeilla:

1.Nuku tunti enemman joka yo
Unen merkityksesta hyvinvoinnille opitaan koko ajan lisaa. Jo nyt
tiedetaan, etta lilan vahainen uni altistaa stressille.

a0

3. Rauhoita keho, kdynnista mielen palautuminen

Kehon ja mielen huoltamisen lisaksi stressinhallinnassa keho
nayttelee suurta osaa.

Stressinhallinnan kehollisesta ndkékulmasta puhutaan paljon. Mielta
voi olla todella vaikea pysayttad, mutta jos kehoa saa rauhoitettua
erilaisin menetelmin, mielikin saattaa rauhoittua.

Yksi paras tapa vahentaa stressia onkin litkunta, jota
nykysuositusten mukaan olisi hyva harrastaa viikossa 2,5 tuntia
rauhallisesti tai tunti ja vartti reippaasti. Alavireisyyteen auttaa pieni
kewyt liikunta, kuten kavely. Ahdistukseen taas auttaa sellainen
likunta, jossa syke nousee hieman korkeammalle. Huolehdi siis, etta
kumpaakin naista on, mutta toisaalta myds, etta niita ei ole likaa.

Mista sitten tunnistaa liian liikkumisen? Esimerkiksi siita, etta keho
jaa ylikierroksille urheilun jalkeen eika palaudu. Sykkeen ylds
jaaminen on tasta hyva esimerkki.

Rankan tydpaivan jalkeen tiukan lenkin sijaan hyva vaihtoehto
likunnalle on joku kehoa huoltava treeni. Se voi olla esimerkiksi
venyttely tai jooga. Ne rauhoittavat kehoa. Jollekin voi toimia
esimerkiksi se, etta kay hieronnassa.

2. Havainnoi tunnereagointia

Jotta stressaavia tilanteita pystyy séannostelemaan, on tarkeaa tulla
tietoiseksi siitd, millaisina hetkina stressi iskee.

Varita kalenteristasi punaisella ne hetket, jotka ovat olleet sinulle
todella stressaavia. Hetket, joista saat energiaa ja jotka tuntuvat
sinusta hyvilta, voit varittaa vihrealla. Jos kalenterissa on paljon
punaista, on syyta pohtia, mita asialle voisi tehda. Jos taas
kalenterissa on runsaasti vinreaa, voi silti kysya, miten sen maaraa
voisi lisata entisestdan. Innostus tekemisista on paras suoja stressia
vastaan.

Stressipaivakirjan pitamisen ohella kannattaa tutustua myds omaan
tunnemaailmaan.

Onko sinusta aamulla kiva lahtea toihin? Odotatko uteliaana sita,
millainen paivasta on tulossa? Tuntuuko sinusta iltapaivalla silta, etta
olet hyva tytssasi ja jaksat tydskennella vield iltapaivallakin? Onko
sinulla illalla voimia lahtea harrastuksiin? Jaksatko olla sosiaalinen
vield illallakin? Onko sinun helppo menna nukkumaan? Nukahdatko
helposti ja nukutko hyvin?

On hyva merkki, jos naihin kysymyksiin vastaa kylla.

Kiinnita huomiota my&s siihen, kuinka mydnteinen tai kriittinen olet.

4. Kokeile somen kaytén korvaamista pysahtymisella

Somen kayttd saattaa olla hyvin addiktoivaa, ja siihen saattaa mennc
yllattavan paljon aikaa ja voimavaroja.

Kokeile tehda kokeilu, etta et olisikaan ole somessa kuukauteen. Jos
tama tuntuu mahdottomalta, kannattaa somen kayttd vahentaa
minimiin.

Somen sulkeminen voi antaa téysin uusia ajatuksia ja ymmarrysta
siitd, ettd maailma pydrii radallaan ilman, ettd sita tarvitsee koko
ajan tarkistella jonkun sosiaalisen median kanavan kautta.

Kun luo itselle tyhjaa tilaa, voi huomata, etta hitsi, minullehan tulee
ihan hyvia omiakin ajatuksia. On hyva huomata, ettd kaikki ei tule
ulkopuolelta, vaan innostavia asioita voi 16ytaa ilman ulkoisia
tekijita.

5. Minimoi alkoholin kayttdé
Alkoholi tuo stressaavaan tilanteeseen vain hetkellisen helpotuksen.
- Hyvinvointianalyyseissa on selkedsti osoltetty, etta alkoholin kaytté
lyhyelld tahtdimelld rentouttaa, mutta fysiologista palautumista se

selvasti heikentaa.

Joten, jos haluat vahentaa stressid, alkoholin kayttd kannattaa
minimoida.

Léhde: tydterveyspsykologi Pekka Tokola
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Miten edistaa omaa psykologista
palautumista?

Onko vapaan jédlkeen sellainen olo, ettd on virkistynyt ja
valmis palaamaan t6ihin? Jos olo on toistuvasti sellainen,
ettd téiden aloitus tuntuu vastenmieliselta, se on usein
merkki ongelmista tydoloissa tai siitd, ettei ole onnistunut
palautumaan.

Na&illéd vinkeilld edistat omaa palautumistasi:

1. Palautumista edistavat asiat, jotka ovat tarpeeksi erilaisia kuin
ty®. Tydsta irrottautumiseen sopivat harrastukset, joihin vol
uppoutua. Harrastamisen ei tarvitse olla pelkkaa rentoutumista,
vaan myds itsensa haastaminen vapaa-ajan puuhissa auttaa
palautumaan.

2. Inmissuhteet ja yhteenkuuluvuuden tunne ovat tarkeita.
Myonteinen kanssakayminen ihmisten kanssa, kuten ystavien

tapaaminen, palauttaa.

3. Liikkunnan harrastaminen palauttaa tutkimusten mukaan niin
kehoa kuin mieltakin. Keho tosin tarvitsee palautumista myos
likunnasta. Raskas tyo ja raskas liikunta ei valttamatta ole hyva

yhdistelma.

4. Rentoutuminen on olennainen osa palautumista. Se kannattaa
kuitenkin tehda terveellisella tavalla; alkoholi tuottaa rentouden

tunteen hetkeksi, mutta ei auta kehoa palautumaan.

5. Tydsta palautumista vol edistaa se, etta rajaa vapaa-ajan ja tydt

erilleen esimerkiksi niin, ettei lue tydviesteja vapaa-ajalla.

Lahde: psykologiseen palautumiseen keskittyva tutkija Annfina Virtanen, Tycterveyslaitos

105 (106)



106 (106)

TyoyhtEISOSta tukea tyossa Keinoja "me-hengen” rakentamiseen ja vaalimiseen:
jaksamiseen
- Avoimuus ja ratkaisukeskeinen puhe ja toiminta
Per:hee!*n, y_stawen Ja ty.oke.we.reld‘en t_l‘k' on tarkfeaa - Yhteisten pelisaéntdjen rakentaminen ja niiden noudattaminen
hyvinvoinnin kannalta ja siksi sosiaalisten suhteiden
vaaliminen, rakentaminen ja avun pyytaminen kannattaa vstavallisyys ja hyvien uutisten jakaminen

seka vapaa-ajalla etta tyopaikalla.
. . L. . . - Kiita usein ja juhli onnistumisia
Tydyhteisén tuki voi olla suuri voimavara, joka parantaa
tyomotivaatiota ja jonka avulla jaksaa paremmin tydssa. On - Auta tydkavereitasi ja huomiol heidit
R e L . Edista auttamisen ja huomioimisen kulttuuria!

yhteisdllisyyden ilmapiirin, “"me-hengen”, rakentamiseen.
- Yhteisen saannollisen tekemisen jarjestaminen

Seuraavaksi mieti, kuinka Siné toimit tyoyhteisdssa?
- Naurakaa yhdessa!

- Onko vuorovaikutuksesi yhteisdssa avointa ja rakentavaa?
- Arvosta tySkavereitasi - ala arvostele

- Mista aiheesta yleensa puhut kahvipdydassa?
- Edista erilaisuuden ymmartamista

- Seka positiivisuus etta negatiivisuus tarttuvat ihmiselta toiselle,
Jgten ll.Imap‘nrm rakentamisessa posw.tnvwsglla vugrc_nva|kutukls:ejlgl orj - Edista vapaamuotoista kommunikointia
tarked rooli. "Me-hengen” rakentaminen ja vaaliminen vaatii lisaksi
jokaiselta aktiivista toimintaa ja se syntyy vastavuoroisuudesta ja
yhdessa tekemnisesta.

Muista huolehtia tyoyhteisossa myos
itsestasi

Tydn imu ei ole pelkka flow-tila tai ominaisuus; se on aito
myénteinen hyvinvoinnin tila, jossa koet suhtautuvasi
aidosti aktiivisesti tyohosi.

Tyon imu on yleinen tyéhyvinvoinnin merkki, joka kuvaa tydhon
liittyvaa omistautumista, tarmokkuutta ja tydhon uppoutumista.

On tarkeaa tavoitella tydn imua, koska silla on lukuisia myénteisia
seurauksia, kuten motivoituneisuus, parempi terveys, onnellisuus
seka tyytyvaisyys eri rooleinin tydelamassa ja vapaa-ajalla.

Tydn imua tukevat erilaiset tydhon liittyvat voimavarat, jotka
edesauttavat vahentamaan tydn koettuja vaatimuksia ja vahvistavat
seka lisadvat suotuisia tekijoita.

Oma ammattitaito ja kehittymismahdollisuudet kannattaa ottaa
rohkeasti ja oma-aloitteisesti puheeksi esimiehen kanssa
esimerkiksi kehityskeskustelussa. Oman osaamisen kehittaminen on
tarkeaa myos motivaation kannalta.

On hyva pohtia, saisinko "lisaboostia” tydhoni esimerkiksi
lisakoulutuksen, mielekkaampiin tehtaviin siirtymisen tai kaivatun
lisdvastuun tai haasteen myéta?
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