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Téman opinnaytetydn tavoitteena oli saada mahdollisimman konkreettinen kuva Teknologian tutkimuskeskus
VTT:n tapahtumatuotannon tiimin jasenten itsensa johtamisen nykytilasta. Tavoitteena oli ymmartaa tiimin
tamanhetkiset vahvuudet seka haasteet tydn arjessa itsensa johtamisen hallinnan nakdkulmasta. Toisena
tavoitteena opinndytety6ssa oli luoda tiimille toimiva ja konkreettinen seka arjessa mahdollisimman helposti
hyddynnettava tydkalupakki itsensa johtamisen tueksi.

Opinnaytetydn tutkimus toteutettiin laadullisena tutkimuksena. Tutkimuksen aineisto kerattiin teematydpajana
ja avoimina haastatteluina. Tutkimukseen osallistui yhteenséa seitsemén tydntekijaa. Tydpajavaiheen tarkoitus
oli luoda yleiskuvaa tiimin itsensa johtamisen nykytilasta ja heratella osallistujia ndkemaan aihetta laajempana
kokonaisuutena aivoriihiosuudella, seka syventaa ja jasennella ymmarrysta tydpajan toisella osuudella
ajatuskartan muodossa. Tydpajan aivoriihiosuudessa kaytettiin apusanoina sanoja: ajanhallinta,
itseohjautuvuus, tydn mielekkyys ja sen muovaaminen seka omat voimavarat.

Tutkimuksen tulosten perusteella voitiin tulkita aiheen olevan tyontekijdille tuttu teoriassa, mutta kdytannon
tasolla toteutuksen jaavan joillakin osa-alueilla puolitiehen. Vaikka kehityskohteita saatiin selville, voitiin myos
havaita itsensa johtamisen elementteja toteutuvan nykyarjessa esimerkiksi to-do -listojen tekemisena ja
joustavan tydajan hyddyntamisena itselleen edullisella tavalla. Itsensa johtamisen vahvuuksina tuloksissa
nousivat esille kalenterointi, tyétehtdvien monipuolisuus ja haasteellisuus, psykologinen turvallisuus ja
yhteiséllisyys tiimin sisalla, seka tydaikaan liittyvia tekijéita, kuten oman rytmin hyédyntaminen. Itsensd
johtamisen kehityskohteiksi voitiin havaita ulkoisten tekijdiden vaikutus omaan mieleen seka tydn
sujuvuuteen, omien rajojen tunteminen ja armollisuus itsedan kohtaan, ylldttévat tyétehtdvat ja keskeytykset,
omien vahvuuksien hyédyntaminen seka ajankayttdon liittyvia seikkoja.

Tutkimuksen perusteella ja teoriaa hyédyntaen tutkimuksen lopputulemana kehitettiin tyontekijoille itsensa
johtamisen tydkalupakki tukemaan ja kehittdmaan tyontekijdiden itsensa johtamisen taitoja.
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The aim of this thesis was to gain a concrete understanding of the current state of self-leadership among the
members of the event management team at VTT Technical Research Centre of Finland. The objective was to
comprehend the team's present strengths and challenges in the context of self-leadership within their
everyday work. Another objective of the thesis was to create a practical toolkit for the team to support their
self-leadership, which could be easily utilized in their everyday routines.

The research for thesis was conducted as a qualitative study. Data was gathered through a themed workshop
and open interviews, with a total of seven participants involved in the research. The purpose of the workshop
phase was to create an overview of the team's current self-leadership situation, to stimulate participants to
see the topic in a broader context during a brainstorming session, as well as delving the participants deeper
into the subject using a mind-map in the second part of the workshop. The brainstorming session of the
workshop revolved around the following keywords: time management, self-directedness, meaningful work and
how to shape one's work into meaningful and employees' resources.

Based on the research finding, it could be interpreted that the topic was familiar to the employees in theory,
but its practical implementation fell somewhat short in certain areas. While areas for improvement were
identified, the element of self-leadership were also observed in current daily practices, such as creating to-do
lists and utilizing flexible working hours in a personally beneficial manner. Strengths in self-leadership
identified in the results included scheduling, diversity and complexity of tasks, psychological safety and team
spirit, as well as factors related to working hours, such as leveraging one's own rhythm. Areas for
development in self-leadership were identified as the impact of external factors on one's mindset,
understanding personal boundaries and self-compassion, unexpected tasks and interruptions, leveraging
personal strengths and issues related to time management.

By utilizing relevant theory and based on the research findings, the study led to the development of a self-
leadership toolkit for employees to enhance and cultivate their self-leadership skills.
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1 JOHDANTO

Taman opinndytetyon tarkoituksena on saada mahdollisimman selkea kuva tapahtumatuotannon
tiimin itsensa johtamisen nykytilasta, seka laatia esiin nousseiden haasteiden ja kehityskohtien
perusteella konkreettinen ja helposti lahestyttava tyokalupakki itsensa johtamisen kehittdmiseen.
Tutkimuksen aikana on tarkoitus selvittad, mitka tekijat vaikuttavat tiimin tydskentelyn sujuvuuteen

ja mita haasteita arjessa kohdataan itsensa johtamisen nakdkulmasta.

Tavoitteena on, ettd opinndytetydn myo6ta tilaajaorganisaation tapahtumatuotannon tiimin jasenet
saisivat konkretisoitua omat haasteensa ja vahvuutensa itsensa johtamisen saralla, ja hyddynnettya
lopputuloksena kootun itsensa johtamisen tydkalupakin tydkaluja jokainen yksildllisesti omien

tarpeidensa ja tavoitteidensa mukaan omassa tyfarjessaan.

OpinndytetyOssa halutaan selvittda, millaisia vahvuuksia tutkimukseen osallistuneella tiimilla jo
entuudestaan on ja missa asioissa koetaan haasteita. Opinndytetydn tavoitteena on saada tiimin
yksilét toimimaan itselleen ja omalle tyéskentelylleen edullisilla toimintatavoilla tydkalupakkia
hyddyntédmalla. Tutkimus toteutetaan laadullisena tutkimuksena hyddyntden tutkimusmenetelmina
osallistavaa tydpajaa ja yksilohaastatteluja. Tutkimuksen kannalta olennaista on tuoda esiin
yksildiden nakdkannat ja mielipiteet, jonka vuoksi tutkimusmenetelmiksi valikoituivat hyvin

ihmislaheiset menetelmat.

Tassa opinndytetydssa Sydanmaanlakan Oy mind Ab mallia kaytetdan pohjana itsensa johtamisen
tarkasteluun Idhemmin tutkimustydn aikana esiin nousseiden teemojen nékdkulmasta. Tutkimuksen
tulosten pohjalta ty6ssa korostuvat Sydanmaanlakan Oy Mind Ab mallista itsensa johtaminen mielen,
arvojen, ihmissuhteiden ja tyén osiot. Tunteita ja kehoa kasittelevat osiot jatetadn tutkimuksessa
tarkastelematta perustuen kohderyhman aiempaan tunnetaito koulutukseen ja tutkimustuloksiin
itsensa johtamisen haasteista. Kehoa kasitteleva osio jatettiin teoriaosuudesta pois myds tutkijan
omasta paatoksesta rajata fyysisien tekijdiden vaikutukset itsensa johtamiseen tutkimuksen
ulkopuolelle. Muita paateemoja, joiden ymparilla itsensa johtamista tarkastellaan tassa
opinndytetydssa, ovat tyon tuunaaminen, tydn imu, flow-tila ja stressin hallinta. Edella mainittuja
teemoja paadyttiin tarkastelemaan tutkimustulosten perusteella, jotka osoittivat tydn olevan osittain
katkonaista, urautunutta ja kiireellista.
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TEKNOLOGIAN TUTKIMUSKESKUS VTT OY

Teknologian tutkimuskeskus VTT on Euroopan johtavia tutkimuslaitoksia, jonka tehtdvana on edistda
tutkimuksen ja teknologian hyédyntamista ja kaupallistamista elinkeinoelamassé ja yhteiskunnassa.
Organisaatiossa tytskentelee reilut 2200 ja eri kansalaisuuksia talossa on huimat 55. Yritys palveli
vuonna 2022 vajaata 1200 asiakasta, ja liikevaihto yrityksellad oli samana vuonna 165 miljoonaa

euroa. (VTT research julkaisuaika tuntematon.)

VTT: Strategia vuosille 2021-2025 on eksponentiaalinen toivon polku. Polun ytimessa on yrityksen
tarkoitus, joka tuo yhteen ihmiset, yritykset, teknologian ja tieteen. Naiden elementtien avulla
organisaation tarkoitus on ratkaista aikamme suurimpia haasteita, ja tatd kautta luoda uusia
tydpaikkoja ja hyvinvointia seka kestavda kasvua. Strategian tavoitteena on luoda eksponentiaalista
toivoa maailmaan, jonka taytyy pysayttaa ilmastokriisi, taata riittavat resurssit, uudistaa teollisuutta,
taata kokonaisturvallisuus ja mahdollistaa kaikille hyva elama. (VTT research julkaisuaika

tuntematon.)
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KUVA 1. VTT Strategian eksponentiaalisen toivon polku (VTT research julkaisuaika tuntematon).

Vastuullisuus on suuressa roolissa VTT:Il3, ja se kulkeekin mukana kaikessa tekemisessd. Kestava
kehitys huomioidaan niin yrityksen sisaisissa toimissa kuin myds palvelutoiminnassa. Etiikka,
energia, yhdenvertaisuus ja yhteisollisyys korostuvat vuoden 2023 vastuullisuustavoitteissa.

Ymparistétavoitteitaan VTT (VTT research julkaisuaika tuntematon) ajaa seuraavilla toimilla:

e Kestdvaa kehitysta edistdvat ratkaisut tutkimushankkeissa

e Asiakkaiden ymparistdystavallisten innovaatioiden tukeminen

e Henkildston kannustaminen kestaviin valintoihin

e Lakisdateisten vaatimusten ja muiden velvoitteiden noudattaminen

e Toimintajarjestelman jatkuva kehittdminen ymparistonsuojelun tason parantamiseksi

Arkea VTT:lla ohjaavat yrityksen arvot kunnioitus, yhdessa, intohimo ja edelldkavijyys.
Yrityskulttuurin ytimessa toimii inspiroiva tydpaikka, jossa yksild padasee hyédyntamaan ja
kehittdamaan potentiaaliaan. Kulttuurilla on tarkoitus vaikuttaa ty6ilmapiiriin, hyvinvointiin,

tyontekijakokemukseen seka tydn tuottavuuteen. (VTT research julkaisuaika tuntematon.)
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Tutkimustyéhon osallistunut tapahtumatuotannon tiimi on osa organisaation suurempaa In House
Service tiimia, joka tuottaa yrityksen sisdisia tukipalveluilta. Tapahtumatuotannon seitseman
henkinen tiimi tuottaa palveluita erilaisiin tilaisuuksiin, kuten seminaareihin, konferensseihin ja
projektitapahtumiin. Tapahtumatuotannon tehtdvéna on mahdollistaa turvalliset ja vastuulliset

tapahtumat yhteistydssa projektipaallikdiden/tilaisuudesta vastaavan henkilon kanssa.

3 ITSENSA JOHTAMINEN

Hierarkkinen johtamistyyli on ollut hallitsevana johtamistyylind vuosikymmenia ja sen on uskottukin
johtavan positiivisimpiin tuloksiin seka tehokkuuteen. Toisaalta ndin on uskottu vain siksi, etta
toteuttamiskelpoisia vaihtoehtoja ei ole ollut tarjolla. (Rolls 2021, 67—80.) Nykyaan edellytys hyvalle
ja merkitykselliselle ja tasapainoiselle eldamalle on juurikin dlykas itsensa johtaminen
(Sydanmaanlakka 2022, 15). Itsensa johtaminen ei ole kuitenkaan uusi kasite. Tristin ja Bamforthin
(1951) todetaan Rollsin teoksessa maininneen jo yli puoli vuosisataa sitten tiilikaivostyoldisten tydn
olevan tehokkaampaa, kun he johtivat itse itsedan. Rolls (2021, 67-68.). Enemman kasite sai tuulta
alleen 1970- ja 1980 luvuilla. (Rolls 2021, 67-80.)

World Economic Forum on teettanyt tutkimuksen vuonna 2020, jonka mukaan itsensa johtamisen
taidot ovat nousseet tarkeimmiksi tydeldmataidoiksi Covid-19 jdlkeisend aikana. Hyvinvointi ja oman
itsen johtaminen nousevatkin tarkeina piirteina esille nykyajan etétydssa. 2020 vuonna tehdyssa
tutkimuksessa tulee ilmi, etta itsensa johtaminen on kolmanneksi suurimpana nousevien
tydeldmataitojen joukossa. Tutkimuksessa todetaan itsensa johtamisen olevan 2025 vuoteen
mennessa kasvavin tydelamataito. (World Economic Forum 2020, 36.) Nykyaan tydeldamassa
vaaditaankin enemman, ettd yksild osaa sisalldllisen osaamisen liséksi myds organisoida,
aikatauluttaa ja suunnitella seka delegoida omaa ty6taan (Lyytinen & Paakkonen 2022, 67).
Tampereen yliopistossa puolestaan tutkittiin vuonna 2022 itsensa johtamista strategia erojen
nakokulmasta. Hyvinvointipainotteisen ja tavoitteellisen itsensa johtamisen strategioita tutkittaessa
lopputulemana todettiin, etta molemmilla strategioilla on positiivinen vaikutus tyén
tarkoituksellisuuteen, sekd my6s negatiivinen vaikutus loppuun palamiseen. (Sjéblom, Juutinen &
Makikangas 2022, 10.) Itsensa taidokkaalla johtamisella on positiivinen vaikutus tydeldmaan, mutta
my®s sen ulkopuolelle. On tarkeaa ymmartaa, ettd jokaisella meista on rajallinen vapaa-aika tyon
ulkopuolella, mutta taidokkaalla itsensa johtamisella pystymme hallitsemaan sita, mihin tuntimme
kaytamme. (Pihlaja 2019.)

Sydanmaanlakka (2022, 26) on kirjassaan esittényt kaavion (KUVA 2), jossa esitelldan Oy Mina Ab
malli. Mallin mukaan meista jokainen on oman rakenteensa toimitusjohtaja. Oy Mina Ab:ssa on kuusi
eri osastoa: keho, mieli, tunteet, arvot, ihmissuhteet ja tyd. Nama osa-alueet maarittelevat oman
itsemme johtamisen taidon, ja niitd johtaa sisdinen tarkkailijamme, meidan tietoisuutemme.
(Sydénmaanlakka 2022, 29.)
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JATKUVA

itsetuntemus, itseluottamus ja reflektio
UUDISTUMINEN:

KUVA 2. Oy Mina Ab malli (Sydédnmaanlakka 2022) (muokattu).

Itsensa johtaminen koetaan usein vaikeammaksi kuin toisten johtaminen (Kurttila & Aalto 2021, 35).
Tarvitsemme hyvaa uudistumiskuntoa, kun haluamme pitda nama Oy Mina Ab:n kuusi osa-aluetta
hyvassa kunnossa. Uudistumiskunnolla viitataan siihen, etta uskalletaan rohkeasti heittdytya
mukavuusalueen ulkopuolelle ja opetella avoimesti uutta seka ihmetella asioita. Uudistuminen on
kuitenkin haastavaa meille kaikille, varsinkin siind vaiheessa, kun tydeldmaa on takana jo runsaasti.
Silloin oma mieli saattaa luoda illuusion, ettd mitéddn uutta opeteltavaa ei enda ole, ja kaikki omaan
tydhon liittyva on jo viety parhaaksi mahdolliseksi toiminnaksi. (Sydanmaanlakka 2022, 34.)
Ajattelutapaa, jossa koetaan sen mika on ennen toiminut hyvin, toimivan hyvin myds nyt ja
tulevaisuudessa, kutsutaan urautumiseksi. Urautumisen taustalla voi olla pelko siita, ettei olisi

kykeneva oppimaan uutta, tai haluttomuus uuden oppimiselle. (Virolainen & Virolainen 2016, 143.)

Cal Walters (2022) toteaa avainten hyvaan itsensa johtamiseen olevan oppimiseen sitoutuminen,
rehellinen mindpuhe, yhteis66n kuuluminen, sitoutuminen olemaan hyva sisaltépain ja arvojen
valitseminen halujen sijaan. Toisaalta itsensa johtaminen on myds oman ajattelun ja energian
johtamista. Mindkuva, itsetunto, arvot, tottumukset ja tavat vaikuttavat kykyymme johtaa itsedmme.
Mita positiivisemmin ruokimme ajatteluamme ja toimintaamme, sita menestyksekkaammin
pystymme itseamme johtamaan. (Kurttila & Aalto 2021, 35) Toisaalta siihen liittyy vahvasti myés
ajanhallinta ja oman ty6n suunnittelu, seka arkiset hyvinvointia tukevat valinnat (Lyytinen,
Padkkonen 2022, 33). Itsensa johtamisen nakdkulmasta on myds oleellista ottaa etdisyytta omaan
tydskentelyyn ja tarkkailla sita ulkopuolisin silmin. IIman palautetta emme kehity, ja sen vuoksi
oman tekemisen reflektointi ja palautteen pyytédminen ovat myds tarkeita elementteja itsensa
johtamista kehittaessa. (Kurttila & Aalto 2021, 38.) Kun hallitsee hyvin itsensa johtamisen taidon,
kykenee taidokkaasti ohjaamaan, suunnittelemaan, seuraamaan ja arvioimaan omaa toimintaansa
(Lyytinen, Paakkdnen 2022, 33).

Vaikka itsensa johtaminen on suurelta osin itseohjautuvaa tydskentelya itsensa ja omien
toimintatapojen kanssa, tutkimustulokset osoittavat, ettd myds esimiehen ja johtajan motivoivalla
puhetavalla on vaikutus yksilén itsensa johtamiseen. Motivoiva puhe lisda yksilén tyotyytyvaisyytta,

parantaa suoritusta ja sitoutuvuutta tydskennelld kyseisessa organisaatiossa. (Mayfield, Mayfield &
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Neck 2017.) Yleisesti ottaen hyva johtaminen on suuressa roolissa yksilon itsensa johtamisessa, silla
Iahijohtajat luovat tydlle puitteet ja heilld on velvollisuus reagoida yksilén tydén muutoksiin,
tydkykyyn ja voimavaroihin. Kun johtaja haluaa, ettd tiimi voi hyvin, on tiimin jasenten onnistuminen

ja tuotteliaisuus todenndkdisempada. (Lyytinen & Padkkoénen 2022, 71.)

3.1  Psyykkinen hyvinvointi

Psyykkisen kuntomme tavoitteena on tarkoituksenmukainen ja tehokas mielen toiminta seka
mielenrauha. Psyykkiselld hyvinvoinnilla tarkoitetaan mielen hyvinvointia, joka on edellytys meidan
ajattelullemme, muistamiselle, havainnoinnille ja tarkkaavaisuudelle. (Sydédnmaanlakka 2022, 53—
54.) Omaa mieltd tulisi harjoittaa yhta aktiivisesti kuin kehoakin. Sita tulisikin harjoittaa
tiedostamalla, kuuntelemalla ja harjoittamalla omaa sisdistd maailmaa. (Sydanmaanlakka 2022, 63.)
Mielenhallinta mahdollistaa sen, ettd pystymme hallitsemaan tunteemme, ajattelumme ja
mielikuvamme, ja taté kautta saavutamme mielenrauhan. Mielen eri osien johtaminen vaatii
syvallistd pohdiskelua ja reflektointia, eli oman toiminnan ja sen perusteiden ja seuraamusten
arviointia. (Sydanmaanlakka 2022, 53-56.) Hyva itsensa johtaminen ei tapahdu viikossa, vaan se on
pitkd matka, jonka varrella voi hyédyntaa kaikki oppimismahdollisuudet itsestdan ja ymparistdstaan.
Pitkajanteisyys vaatii itsekuria. Itsekuria voi kehittda luomalla uusia tapoja ty6arkeen, palkitsemalla
itsedan lupausten pitamisesta tai olematta rankaisematta itsedan, kun tavoitetta ei saavutettu.
Itsekuri on kuitenkin kuin lihas, ja se ei kehity harjoittelematta. (Jonson julkaisuaika tuntematon.)
Hyvasta psyykkisesta kunnosta kertoo mielenrauha ja lasndoleva tietoisuus (Sydanmaanlakka 2022,
63). Nykytydmaailmassa tehtdvasta ja roolista toiseen siirtyminen on tehty niin helpoksi, ettd sen voi
toteuttaa sekunneissa. Mielemme ei kuitenkaan kykene nain nopeisiin liikkeisiin, ja lasndolon
kannalta onkin olennaista ottaa pieni hengahdystauko esimerkiksi ennen palaveria, jolloin oma mieli
ohjataan lasndolevaksi palaveriin, eika se jaa roikkumaan edelliseen tybtehtavaan. (Lyytinen &
Padkkonen 2022, 116-118.) Myds multitaskaus sy6 lasndolon mahdollisuutta. Multitaskauksella
viitataan suoriutumiseen kahdesta tai useammasta tydtehtavasta samanaikaisesti. Taman tyylinen
toimintatapa rasittaa aivoja ja tekee tydsta tehottomampaa vield silloinkin, kun keskitytdan vain
yhteen tehtdvaan. Tama voi my6s saada aikaan drtymyksen ja masennuksen tunteita.
Multitaskauksesta pystyy kuitenkin oppia pois harjoittamalla omaa mieltdan, aikatauluttamalla eri

tydtehtavia ja paattamalla keskittya yhteen tehtdvaan aina tietyn ajan kerrallaan. (Davis 2023.)

Tarkka havaitseminen on osa psyykkista hyvinvointiamme, ja siihen liittyy aina tulkinta. Ihminen on
kykenevéa havaitsemaan vain rajallisen osan todellisuudesta, ja se mihin suuntaamme
tarkkaavaisuutemme, madrittelee sen mitd havaitsemme. Havaitsemisen suodattimina toimii myds
omat aiemmat kokemuksemme, jonka vuoksi itse luomme sen, mitd ndemme. On siis hyva valilla
pysahtya miettimaan, mita ajattelen, mista ajatukset ovat peraisin ja ovatko ne minun ajatuksiani.
(Sydénmaanlakka 2022, 57.) Jokaisen meista tulisi pyrkia tuomaan jotain hyvaa omaan tydhénsa ja
tydyhteis66nsa. Hyvan lisdaminen tydssa ei tarkoita haasteiden sivuuttamista, vaan yhteiséllisyyden
vahvistumista ja tata kautta myos ratkaisukeskeisempad haasteiden kohtaamista. (Hakanen 2011,
14.) Positiivisuuden lisadminen omaan tydhon vaikuttaa ymparilla oleviin, mutta myds omaan tyon
tuloksekkuuteen positiivisesti. Positiivinen tydasenne antaa tilaa avoimuudelle ja spontaaniudelle,

sekd vahentaa tarvetta asettua puolustuskannalle. Monet tutkimukset osoittavat optimistisen
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asenteen olevan hyddyksi ammatissa kuin ammatissa. (Virolainen & Virolainen 2016, 179-182.)
Myds oman vireystilan tarkkailu on tarked osa hyvinvoivaa tydarkea. Optimaalinen vireystila auttaa
meitd toimimaan tuotteliaasti tytssa. Vireystila on yksildllinen ja muuttuva tila, jota pystymme itse
myds saatelemaan. Alivireys nakyy esimerkiksi saamattomuutena ja paattksenteon haasteina, kun
taas ylivireystilassa on vaikea keskittya, tauot unohtuvat ja hengitys muuttuu pinnalliseksi. Omaa
tydskentelya onkin hyva aikatauluttaa oman vireystilan mukaisesti. Keskittymista vaativat haastavat
tyotehtavat kannattaa ajoittaa sellaiseen aikaan, kun energiaa riittda ja vireystila on korkea, ja
suoritustason tehtavat voi taas suorittaa myds silloin, kun energiataso alkaa laskea. (Lyytinen &
Paakkonen, 2022, 100-105.)

Aivot ikaantyvat aivan kuten muukin elimistd. Oikeanlaisella ravinnolla ja liikunnalla pystymme
kuitenkin vaikuttamaan aivosolujen uusiutumiseen ja hermosolujen valisiin yhteyksiin. Liikunnalla on
siis suuri vaikutus meidan psyykkiseen hyvinvointimme ja saannéllisen hikilikunnan harrastaminen
onkin parhaita keinoja pitaa huolta myds aivojemme toiminnasta. (Sydénmaanlakka 2022, 59.)
Fyysinen hyvinvointi vaikuttaa taté kautta myds meidan oppimiseemme. Oppiminen muokkaantuu
omista kokemuksista ja tietopohjasta. Se on aktiivista kokemusten kera@mista, asioiden ihmettelya,
kyseenalaistamista ja uuden tiedon kaytdntédn soveltamista. Ihminen, joka mielestaan on jo
tietoinen kaikesta, lakkaa ihmettelemastd ja kyseenalaistamasta, eli oppimasta. Kun poistumme
omalta mukavuusalueeltamme kohtaamaan uusia asioita venymisalueellemme tai jopa
paniikkialueellemme, voimme oppia jotain uutta ja uudistua. (Syddanmaanlakka 2022, 60.)
Tilanteissa, joissa esimerkiksi tydntekijoiden maaraa ei voida lisata, on uudistava oppiminen
avainasemassa. Tulee ndhda oma tyd uudessa valossa ja irrottautua vanhoista rutiineista. (Manka
2011, 33-34.) Sydanmaanlakan (2022, 60) mukaan meilld on kuitenkin oltava todellinen motivaatio

oppimiseen, ellemme halua oppimisen tason jaavan hyvin pinnalliselle tasolle.

Osa psyykkista hyvinvointia on tietoisuus ja tietoinen lasnaolo. Tietoinen lasndolo on suuressa
roolissa itsensa johtamisessa. Se on voimakasta eheyttd ja olemisen iloa, seka kykya ottaa etdisyytta
ja tarkkailla omaa tekemistdan ulkopuolisen silmin. Herddminen, havahtuminen ja oman syvimman
itsensa tiedostaminen ovat olennainen osa tietoista ldsndoloa. Tietoisen lasndolon saavuttaminen
vaatii kuitenkin toistoja ja kurinalaisuutta, aivan kuten fyysinenkin kunto. Mutta harjoittamalla
systemaattisesti ja pitkdjanteisesti tietoista ldsndoloa, voimme saavuttaa dlykkaan itsensa
johtamisen. (Sydéanmaanlakka 2022, 64.)

3.2 Henkinen hyvinvointi ja merkityksellisyys

Henkisesti hyvinvoiva yksil6 on tietoinen omista arvoistaan ja periaatteistaan ja toimii niiden
mukaisesti. Kun koemme oman eldmamme merkitykselliseksi ja tarkoitukselliseksi, olemme
onnistuneet luomaan omat arvot, jotka innostavat meita ja ohjaavat toimintaamme.
(Sydanmaanlakka 2022, 83.)

Arvot muokkautuvat yksilon ajatuksista ja tunteista liitettyna yksilon tarpeisiin (Sydanmaanlakka
2022, 84). Sydanmaanlakka (2022, 85) mainitsee Erich Frommin tekemdssa teoksessa olevan
kritiikin: Jos haluamme olla onnellisia ja menestyneitd, tulisi meidan keskittyd enemman olemiseen

ja esittda itsellemme kysymyksid. Kuka mina olen? Mitéd mina haluan? Mika on eldmani tarkoitus?
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Arvoja on monenlaisia ja niitd voidaan ryhmitella eri tavoilla. Omia arvoja on hyva tarkastella aika
ajoin ja tarpeen tullen paivittadkin, vaikka paaarvot ovatkin suhteellisen pysyvia (Syddanmaanlakka
2022, 89).

Henkisesti dlykds yksild kokee merkitysta ja tarkoitusta seka hahmottaa kokonaisuuksia. Han
tiedostaa omat arvonsa ja toimii niiden mukaisesti. Han hyvaksyy my®s muiden arvot ja arvostaa
erilaisuutta. Henkisesti dlykas yksild on kyvykas myds pysahtymaan ja pohtimaan, mika on elamassa
tarkeda. Kun olemme tietoisia omista arvoistamme ja toimimme niiden mukaisesti, on meilld kyky
olla henkisesti dlykkaitd. Kun johdamme itsedmme arvojemme pohjalta, pystymme olemaan

sopusoinnussa itsemme kanssa. (Sydanmaanlakka 2022, 85-86.)

Arvot ohjaavat myds motivaatiota tydssa ja omien arvojen noudattaminen myos tydeldmadssa lisaa
merkityksellisyyden tunnetta ty6ssa. Onkin tarkeda, ettei omat arvot ja tyon siséltd toimi
ristiriidassa. Oleellista on siis miettid, miten omia arvoja pystyy hyddyntdmaan omassa tydroolissaan

mahdollisimman paljon ja toimimaan niiden mukaisesti. (Lyytinen & Padkkdnen, 2022, 58-60.)

3.3 Sosiaalinen hyvinvointi ja yhteisollisyys

Sosiaalinen hyvinvointi katkee sisalleen sisdisen ja ulkoisen tunnetietoisuuden. Sosiaalisesti alykas
henkild kykenee ymmartamaan muiden tunteita sen liséksi, ettd hallitsee ja osaa ilmaista omia
tunteitaan. Monipuolisesti tyydyttavien ihmissuhteiden ylldpitéminen on myds yksi sosiaalisen
alykkyyden ominaispiirteistd. On ymmarrettava ihmissuhteiden tarkeys ja arvostettava niita, jotta voi
olla sosiaalisesti hyvinvoiva. (Sydéanmaanlakka 2022, 96.)

Sosiaalinen hyvinvointi johtaa sosiaaliseen alykkyyteen, jolla viitataan siihen, etta yksildé on
tilannetajuinen ja osaa lukea sosiaalisia tilanteita seka eldaytya toisten tunteisiin. Sosiaalisesti
alykkaalla yksilolla ei ole tarvetta korostaa itsedadn, vaan hanelld on kyky olla aktiivisesti lasna. Han
ei suhteissaan alista muita eika ole riippuvainen muista, ja hdnen on helppo tutustua uusiin ihmisiin
ja toimia tiimipelurina. Tarkeimpia vuorovaikutustaitoja ovat kommunikointi, vaikuttaminen,

jamakkyys, empaattisuus, avoimuus ja verkoston rakentaminen. (Syddnmaanlakka 2022, 96-101.)

Ihmisen hyvinvoinnille ovat tarkeitd suhteet ldheisiin ihmisiin sekd ammatilliset suhteet ja verkostot.
Sosiaalisen ymparistdmme niin tybajalla kuin sen ulkopuolella tulisi olla energisoiva ja tuoda
mielihyvad. Sosiaalisella osallistumisella on suuri vaikutus meidan terveyteemme ja hyvinvointimme,
ja tutustumalla myds uusiin ihmisiin annamme itsellemme mahdollisuuden uudistua.
(Sydénmaanlakka 2022, 103-105.)

3.4 Ammatillinen hyvinvointi ja tydssa jaksaminen

Ammatillisella hyvinvoinnilla viitataan tilaan, jossa yksilé suoriutuu hyvin ty6tehtavistdan ja on
kykeneva toteuttamaan itseadn motivoituneena ja osaavana tekijand. Ammatillinen hyvinvointi
kuitenkin edellyttda oman osaamisen yllapitamista. Tarvitaan tietoa, taitoa, motivaatiota ja
sitoutumista. Kun ihminen on motivoitunut tyéhdnsa, han omistautuu tydllensa ja tekee tyétaan
intohimosta. (Sydanmaanlakka 2022, 113.)

Ammatillisen hyvinvoinnin kannalta on oltava tietoinen nykyisen tyotehtdvan edellytyksista ja siita,

kuinka ty6 tulee muuttumaan ja millaisia edellytyksia se jatkossa vaatii. Koko ajan perinteinen
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koulutus vahenee ja tydssa oppiminen itsendisesti lisaantyy. Motivaatio ja palava halu tehda tyota
ruokkii motivaatiota myds itse oppimiselle ja jatkuvalle uudistumiselle. (Sydénmaanlakka 2022, 113.)
Motivaatioon voi kuitenkin vaikuttaa myds se, jos tydkuorma koetaan liilan suureksi. Talléin on
vaikeampi asettaa rajoja, ja tyttehtavista kieltdytyminen koetaan haastavaksi. Téma johtaa siihen,
etta tydkuorma lisdantyy entisestdan, uuden oppimiselle ja kehittymiselle jaa vahemman tilaa ja
motivaatio tydssa laskee. Rajojen asettaminen onkin oleellinen osa itsensa johtamista ja silla on
vaikutus ty6hyvinvointiin, tehokkuuteen ja palautumiseen. Tydn selked kuva ja tavoitteet, seka
riittdvat resurssit edesauttavat asettamaan rajoja yksilon tydssa. Oma aika ja voimavarat kuluvat
kuitenkin loppuun, jos tyotehtavista ei koskaan uskalleta kieltaytya. (Lyytinen & Padkkdnen 2022,
153-155.)

Oman tyon hallinta on myds suuri vaikuttava tekija ammatilliseen hyvinvointiin. Tyén hallinnan
tunteeseen vaikuttaa vahvasti se, kuinka hyvin tydn vaatimukset ja sen edellyttdmat osaamiset ovat
tasapainossa. Tyon hallinnantunteeseen vaikuttavat oma tyonkuva, tyén mielekkyys ja sen merkitys,
itsendisyys, kehittyminen sekd osaamisen hyédyntdminen tydssa ja osallistumismahdollisuudet.
Mikali tydn haasteet ylittavat pitkdaikaisesti ja selvasti oman osaamisen, riski vasymiseen ja
uupumiseen on suuri. (Sydanmaanlakka 2022, 114.) Oman tydn hallinnan tunteeseen voi kuitenkin
vaikuttaa myds omalla mielelldaan. Mita kovemmin uskomme onnistuvamme jossakin asiassa, sita
suuremmalla todenndkdisyydelld onnistumme. On siis tyétehtavissa onnistumisen kannalta
hyddyllistd, ettd uskotaan omaan hyvaan tydsuoritukseen ja tavoitteiden saavuttamiseen. (Virolainen
& Virolainen 2016, 152.) Optimismin vahvuuksia ovat realistisuus ja joustavuus, eika suinkaan se,
ettd aina tulisi olla iloinen. Realistinen ja joustava mieli ruokkivat itsekuria ja kyvykkyyttd suunnitella
tulevaisuutta. Optimismia voi harjoittaa esimerkiksi pitamalla kiitollisuuspaivakirjaa, etsimalla
tydstaan loistohetkia ja antamalla positiivista palautetta itselleen seka rauhoittumalla ja
rentoutumalla. (Manka 2023, 203-211.)

4 OMAN TYON HALLINTA

Oman tyén hallinta vaatii kykya selviytyd ympariston ja itsensa luomista erilaisista haasteista. Tyon
hallintaa vahvistaa ymmarrys siitd, ettd joitain asioita ei ole mahdollista hallita vaan niihin on
sopeuduttava. Hallinnan tunne itsessadn seka positiivisuus ja usko siitd, etta kykenee suoriutumaan
tyostaan, ovat tarkeita piirteitd oman tyon hallinnassa. Se, etta kaikki itsensa johtamisen osa-alueet
ovat yksil6lla hallinnassa, vahvistaa my6s hallinnan tunnetta tydssa. (Sydanmaanlakka 2022, 136.)
Seuraavissa alaluvuissa kasitelldan itsensa johtamisen nakokulmasta oman tydn hallintaa tukevia ja
siihen liittyvia osa-alueita. Tassa kappaleessa on nostettu esiin sellaiset tydn hallinnan osa-alueet,
jotka on koettu vaikuttavan itsensa johtamisen laatuun ja mahdollisuuksiin tutkimuksen kohteena

olleen tapahtumatuotannon tiimin sisalla.

4.1  Tydn tuunaaminen

Tydn omatoiminen tuunaaminen on kaytdanndssa tyon tekemistd omalla tavallaan oman tyénkuvan
rajoissa. Yksild voi esimerkiksi rajata tyotehtaviaan, eli sita millaisia tehtdvia tyo sisaltda ja miten
tyotadn toteuttaa. Toinen tapa on vaikuttaa erilaisten vuorovaikutustilanteiden maaraan ja laatuun.

Kolmantena tydn tuunaamisen mahdollistajana toimii kyky nahda oman tydn arvo laaja-alaisesti ja
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ymmartaa pienet yksityiskohdat, kuten omat ty6tehtavat, osana suurempaa kokonaisuutta.
(Hakanen 2011, 84-86.)

Omaa ty6taan voi tuunata lisdéamalld voimavaroja, kuten pyytamalla apua ja reflektoida omia
toimintatapojaan, seka vaikuttamalla omaan tydn tekemiseen. Ty6ta voi tuunata myods opettelemalla
uusia taitoja ja pitamalla huolta omasta kehityksestaan, seka mahdollisuuksien mukaan
hyddyntdmalla omia vahvuuksiaan saavuttaakseen parhaan mahdollisen lopputuloksen. (Hakanen
2011, 84-90.)

Toinen keino tuunata omaa ty6tdan on lisatd tydn voimaannuttavia vaatimuksia (Hakanen 2011, 84—
85). Tybn vaatimuksina voidaan pitaa tydympariston fyysisid, sosiaalisia, psyykkisia ja organisatorisia
ponnisteluja vaativia olosuhteita (Makikangas, Feldt, Mauno 2017, 106—107). Voimaannuttavilla
vaatimuksilla viitataan esimerkiksi uusien tydroolien ja -tehtavien omaksumiseen ja ilmaisemalla
halukkuutensa osallistua uusiin hankkeisiin tai tyétehtaviin. Makikangas, Feldt ja Mauno (2017)
kuvailevat tydn voimaannuttavia vaatimuksia myds haastevaatimuksina. Haastevaatimukset ovat niin
sanotusti positiivisia vaatimuksia, kuten uuden oppimista ja vastuun saamista. Sopivissa maarin
nama vaatimukset lisdavat tydn imua ja ehkaisevat tydssa tylsistymistd. (Makikangas, Feldt, Mauno
2017, 106—-110.) Tydn jakaminen vain voimavaroihin ja vaatimuksiin ei olekaan niin yksiselitteista,
silld ty6 sisaltad haastevaatimusten lisaksi myos estevaatimuksia. Estevaatimukset puolestaan
lisadvat tyon kuormitusta, ja tdma voi lisata riskia tyduupumukseen ja vahentaa tyén imun tunnetta.
(Makikangas, Feldt, Mauno 2017, 106-110.)

Ty6n tuunaamisen ei tarvitse olla aina lisdamistd, vaan se voi olla myds vahentamista ja haitallisia eli
estevaatimuksia vahentamalla on mahdollista my&s tuunata omaa ty6taan mielekkdammaksi
(Hakanen 2011, 84-85; Makikangas, Feldt, Mauno 2017, 107). Se on mahdollista véhentdmalla
jatkuvasti liilan kuormittavia tyotehtdvia, asettamalla rajoja ja vaikuttamalla myds fyysisiin

voi olla kuitenkin jopa uupumusta lisadva tekijg, silla se lisda tydssa kyllastymista haastavuuden
puutteen myotd (Makikangas, Feldt, Mauno 2017, 110-112). Ty6n tuunaamisessa tuleekin ottaa
huomioon se, etta tydn on mahdollista sisaltda myds epamielekkaita ja vahemman motivoivia
tybtehtdvia, vaikka se olisi mielekastd (Hakanen 2011, 84-89).

Tydn tuunaaminen on tarkeaa tydntekijakokemuksen kannalta. Jotta 16ytaa itselleen oikeat tydkalut
tyonsa tuunaamiselle, on avoin kommunikointi esimiehen kanssa avainasemassa. (Hakanen 2011,
84-89.) Yksil6llisyys tulee ottaa huomioon ty6ta tuunattaessa, silla se, mika kuormittaa toista,
saattaakin toiselle toimia voimavarana tyéssa. Myds yksilén eri ominaisuudet ja taipumukset
vaikuttavat tyon tuunaamisen maaraan. Tutkimukset ovat osoittaneet, ettd proaktiivisemmat ja
tavoitesuuntautuneemmat yksilét edistdvat omatoimisemmin tyén voimavarojen ja haasteiden
tasapainoa. (Makikangas, Feldt, Mauno 2017, 107-112.) Oman tydn tuunaamisen osalta on
olennaista kyseenalaistaa omia ajatusmallejaan. Esimerkiksi ajatus pitkdn tyépaivan hyddyista voi
menna taysin harakoille. Ylitydtunteina tehdyt tehtavat ovat luultavasti nopeammin valmiita, kun
teet ne vasta seuraavana aamuna. Tall6in sadstetaan aikaa ja energiaa, seka toimitaan
tuotteliaammin myds yrityksen eduksi. Mikali tarkeitd tyotehtdvia on jaanyt aivan tydpdivan

viimeisille minuuteille, tulisi tarkastella, onko tydpaiva ollut tarpeeksi hyvin suunniteltu. Lyhyemmilla
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tydpaivilld ja oman energian vaalimisella on useissa tutkimuksissa osoitettu olevan positiivinen
vaikutus yksilon tehokkuuteen seka véhentavan sairaspoissaoloja. (Virolainen & Virolainen, 2016,
12-13.) Pitkien paivien sijasta tehokas tydn tauotus voikin olla avain tehokkaampaan tytéskentelyyn
ja parempaan suoritukseen. Tauon pituus ei aina maaritd sen tehokkuutta. Lyhyempi tauko on
suotavampi aamusta, kun taas iltapaivisin on hyva suosia pidempia taukoja, kun energiatasot
alkavat muutenkin laskea. Myds tauon paikalla on valid. On tutkittu, ettd ulkona vietetty tauko on
palauttavampi, kuin esimerkiksi tydépdydan aarelld vietetty venyttely tuokio. Kaikenlainen liike on
tutkitusti paras tapa viettaa tauko, kun taas yleisin taukomuoto sosiaalisen median selaaminen, voi

uuvuttaa mieltd entisestaan. (Lyubykh & Gulseren, 2023.)

4.2 Tydn imu

Jokaiselta tydpaikalta on I8ydettavissa tyén imu ja ilo. Tydn imu kasvaa kannustavassa
tydymparistdssa, jossa yllattavissakin kdanteissa kohdataan onnistumisen riemua. Tyén imu ei ole
pelkkaa keskittymista tydhdn, vaan tarmokkuutta, omistautumista ja nautintoa, jonka tyéhon
uppoutuminen tuottaa. Tydn imu tilassa koettu energisyys ja omistautuminen tuottavat hyvinvointia
ja onnellisuutta tydnsa tekijalle, mutta samalla se myds vaikuttaa tydn tuottavuuteen organisaatiolle
positiivisesti. (Hakanen 2011, 5-6.) Tydn imua koetaan eniten maissa, joissa vapaa-ajan arvostus on
suurta. Tyén imu usein sekoitetaan tyéholismiin, jossa tydhén uppoutuminen ruokkii enemman
tydpahoinvointia kuin -hyvinvointia. Nain ei kuitenkaan ole, silld tyén imun on todettu ehkdisevan
tyduupumukselta. (Hakanen 2023.) Tyo6holisti lisda itse omaan tydhoénsa aikapaineita ja vastuuta
enemman kuin mitd kukaan muu haneltd vaatii. Hybridityé on hyvaksi tydn imun tunteen
kokemiselle. Ihmiset, jotka ovat enemman etatdissa, kokevat kuitenkin enemman tyéuupumusta.
(Hakanen 2011, 5-19.)

Ty6n imu on innostusta tyota kohtaan, mutta se ei valttamatta luo valitonta mielihyvad, vaan
mielihyva tavoitetaan myds haasteiden ja ponnistelujen jéalkeen. Tydn imu on siis myds kokemus
ponnistelusta ja riittdvastd energiatasosta, jotka koituvat tyétoiminnan mielekkyydesta. Aristoteleen
mukaan tamankaltainen tydhyvinvointi saavutetaan, kun padsee toteuttamaan omia inhimillisia

mahdollisuuksiaan, seka itselle arvokasta ja hyveellista ty6ta. (Hakanen 2011, 19.)

Tyd on useasti tarpeeksi tyydyttavaad, kun seuraavat kolme perustarvetta tayttyvat tydssa:
Itsendisyys, yhteenliittyminen ja parjaaminen. Itsendisyydelld viitataan oman eldman ja toiminnan
saatelyn vapauteen. Yksild on todennakéisimmin motivoitunut silloin, kun han kokee toimivansa
omasta halustaan kdsin ja han padsee hyddyntdmadn omia vahvuuksiaan seka parhaan tuloksen
saamiseksi kdyttda omaa harkintaansa. Yhteenliittymiselld tarkoitetaan kaipuuta laheisiin
ihmissuhteisiin ja yhteenkuulumisen tunnetta yhteisdjen ja ihmisten kanssa. Tata tarvetta ruokkivat
tydskentely sellaisessa yhteisdssd, jossa on yhteisia tavoitteita ja tuen saamisen kokemus seka
arvostus tydyhteiséssa. Parjdaminen puolestaan viittaa yksilon tarpeeseen pystya hallitsemaan omaa
tydymparistodan. Tarvetta ruokkii tyd, jossa kokee onnistumisen tunnetta ja sitd kautta usko omaan
haasteista selviytymiseen kasvaa. Vastaavasti missa vain tyssa voi jaada vaille ndiden tarpeiden
tayttymystd, ja sitd kautta tyén mielekkyys vahenee. (Hakanen 2011, 30-32.)
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Tydn imu (englanniksi work engagement) on mydnteinen tydskentelyn tila, jossa yksild nauttii
tydstaan ja kokee sen mielekkdaksi. Omistautuminen, tarmokkuus ja uppoutuminen kuvaavat tyon
imua sen myonteisessa hyvinvointia tavoittelevassa merkityksessadn. Tyohdn on mahdollista
uppoutua myos keskeytysalttiissa tydssa. Omistautumisen ja tarmokkuuden kokemukset nousevat
kuitenkin uppoutumista enemman esille keskeytysalttiissa tyéssa. Tyén imua on kuitenkin
mahdollista kokea kaikenlaisessa tytssa. Yksildn potentiaalin esiin tuominen vaatii tyén imun
tunnetta useammin kuin kerran viikossa. Tyon imu on tydhyvinvoinnin tila, joka lisda laatua ja
menestysta tydssa ja silla on positiivinen vaikutus yksilén terveyteen ja onnellisuuteen. Tydn imua
tuntevat henkilét ovat aikaansaavia ja uudistushaluisia, auttavat toisia mielelldaén seké nostavat
asiakastyytyvaisyytta ja -uskollisuutta. He ovat usein sitoutuneita tydhdnsa ja jatkavatkin
tydeldmassa pidempaan. He kokevat tydn rikastuttavan elamanlaatua ja ovat myds tyytyvaisempia
yksityiselamdansa. Kaiken kaikkiaan he ovat onnellisempia ja terveempia tydntekij6itd. Tyon imun
tuomat positiiviset tunteet lisdavat myos fyysisia, psyykkisia ja sosiaalisia voimavaroja seka yksilén
tyoskentelytaitoja. (Hakanen 2011, 38—42.)

Ulkoisena motivaationa ty®ssa toimivat tydn voimavarat. Ne auttavat kohtaamaan ja vdahentamaan
tydssa koettuja vaatimuksia ja auttavat kohti tavoitteita. Tydn voimavaroilla voidaan parantaa tyén
(Hakanen 2011, 49-52.) Seuraavassa listassa on keratty tyon ulkoisia voimavaroja Hakasen (2011,
52-69) ty6n imu teoksen pohjalta, jotka nakyvat eniten tutkimuksen kohteena olleen

tapahtumatuotannon tiimin toiminnassa:

1. Tyotehtavien monipuolisuus ja kehittavyys
Jotta tydntekijén potentiaali ja taidot hyédynnetddn parhaiten, tulee tydn olla kehittavaa ja
ammattitaitovaatimuksien monipuoliset. Omien tarkeimpien vahvuuksien kdyttaminen tydssa ja
mahdollisuus kehittya lisadvat uskoa omaa pystyvyytta kohtaan.

2. Itsenaisyys
Kun halutaan mahdollistaa uudistushakuisuus ja innostus tydssa, on itsesaately yksi
tarkeimmistd voimavaroista ty6ssa. Itsendisyys on myos tydssa tarkeda, silla harva padsee
kukoistamaan tdysin ulkoa ohjatussa ymparistssa.

3. Valitdn palaute tydsuorituksesta.
Sen sijaan, etta ruoskisi itseddn paivan paatteeksi tekemattd jadneiden tydtehtavien vuoksi, on
térkeda antaa itselle tunnustusta aikaansaamista tehtavista. Valitén palaute suuntaa omia
tavoitteita ja tyon tekemisen tapoja myos jatkossa.

4. Asiakastyon palkitsevuus
Asiakas- ja palvelutyé nahddan usein kuormittavana, vaikka juuri vuorovaikutus ja auttaminen
ovat suurimman osan syy tehda kyseista tyota. Jokainen voi itse omassa tydssaan vaikuttaa
siihen, miten asiakastydhon suhtautuu ja miten sita toteuttaa.

5. Osallistuminen ty6ta koskevaan paatdksentekoon
Lisdtdkseen tydntekijan vastuunottoa tydssd, on syyta mahdollistaa osallistuminen
paatdksentekoon. Esimerkiksi valinnat siitd, missa jarjestyksessa omaa ty6taan toteuttaa.

6. Tydyhteisdn ja esimiehen tuki
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On tarkeaa, ettei tydssa jaa hadan keskella yksin. Esimieheltd/tydkaverilta saatu tuki onkin
keskeisimpia voimavaroja tydssa.

7. Luottamus
Luottamus lisaé tyodntekijén halua toimia organisaation hyvaksi.

8. Palaute ja arvostus
Palautteen saaminen on tarkeda tyén mielekkyyden sdilymisen kannalta. Arvostus
tydymparistdssa lisaa yhteisollisyytta.

9. Arkinen huomaavaisuus ja ystavallisyys
Kiireenkin keskellda huomaavaisuuden ja ystavallisyyden tulisi nakya arkisina toimina. Ne
vahvistavat yhteenkuuluvuutta ja ihmisyytta.

10. Tydn imun tarttuvuus
On innostavampaa tydskennelld motivoituneiden ja tyénsa mydnteisena kokevien kollegoiden
kanssa. Tydn imu tarttuu tekijalta toiselle.

11. Tiimin yhteisolliset voimavarat
Yhteiset tavoitteet, yhteinen ajatus pystyvyydesta ja sitkeys seka luottamus tiimin kesken
lisadvat mahdollisuutta tiimin yhteiseen tyon imun kokemukseen ja tatd kautta lisdavat myos
yksiléllista tyén imua.

12. Havaittu organisaation tuki
Tama tarkoittaa tyéntekijan kasitysta siitd, kuinka paljon organisaatio arvostaa yksilda.
Ty6panos ja motivaatio nousevat, kun tietda olevansa arvostettu tydymparistossaan.

13. Psykologinen sopimus
Psykologinen sopimus on virallisen tydsopimuksen lisaksi solmittu sopimus, joka kattaa
esimerkiksi tyon jatkuvuuteen, kouluttautumiseen ja uralla kehittymiseen tehdyt lupaukset.

14. Kehityskeskustelut
Kehityskeskustelussa tulisi kdyda lapi, mika tyontekijaa tydssa innostaa ja energisoi. Kun
kdydaan lapi molempien odotukset ja tavoitteet luotettavassa ilmapiirissd, ovat
kehityskeskustelut arvokas voimavara ty6ssa.

15. Ty6n varmuus ja psykologinen kulttuuri
Psykologinen turvallisuus mahdollistaa sen, ettd jokainen voi olla tydssa omana itsendan, ja
varmuus tydn pysyvyydesta toimii edellytyksena energisyydelle, luovuudelle ja aloitteellisuudelle.

16. Teknologia

Teknologia parhaimmillaan edistda tyén sujuvuutta ja kommunikointia.

Naiden tyén voimavarojen lisdksi meilla on myds yksildllisia sisdisia voimavaroja, joita ndma tydn
voimavarat vahvistavat. Yhdessa nama edistavat tydn imun tunnetta. Yksilollisia voimavaroja ovat
esimerkiksi optimismi, usko omaan ammatilliseen pystyvyyteen, kimmoisuus, itsetunto ja
systeemialy. Nama voimavarat vaikuttavat suuresti kokemukseen tydoloista ja itse tydsta. (Hakanen
2011, 71-72.)

Vaikka ty6n imuun vaikuttavat myds ulkoiset tekijat, on yksilon silti tdysin mahdollista ja suotavaakin
yllapitaa ja kehittdd omaa tydn imuaan. Tydn imun mahdollistajana toimivat ajattelun ja mielen

kasvusuuntautuneisuus. Mikali mieli on lukkiutunut, on yksildn oma kokemus useimmiten se, ettei
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omille kyvyilleen ole enda mitaan tehtavissa ja omat taidot ovat ikdan kuin asettuneet jo paikoilleen.
Lukkiutuneisuus ja kasvusuuntautuneisuus voivat kuitenkin nakya paallekkain yksildn toiminnassa
esimerkiksi haluna kehittya yhdessa asiassa, mutta toimia lukkiutunein mielin toisen asian tiimoilta.
Yksildn onkin hyva tunnistaa, missa asioissa lukkiutunut mieli on omalle hyvinvoinnille haitallista,
silléd kehittyminen jatkuu ikdvuosista ja kokemuksesta huolimatta ja mieli on hyva pitda avoimena
uusille kokemuksille. (Hakanen 2011, 82—-83.) Lukkiutunut mieli my6s yllapitda putkimaista ajattelua,
jolloin asioita pidetdan herkemmin mahdottomina, joka taas poissulkee uusien toimintatapojen
kokeilun (Virolainen & Virolainen 2016, 142). Optimistinen sisdinen puhe ruokkii tyémotivaatiota
seka tuotteliaisuutta, ja itselleen onkin hyva antaa saanndllisesti kiitosta tehdysta tydsta. Kriittinen
sisdinen puhe puolestaan johtaa huonompiin tuloksiin, ja voi johtaa jopa lamaantumiseen. Talldin
yksil6 ei saa edes ty6tehtavaa aloitettua oman sisdisen aanen kertoessa, ettei ole kyvykas
tehtavaan. (Lyytinen & Padkkoénen 2022, 38—39.) Onkin hyva pitad mielessa, ettd omaa mieltdan voi

ja pitad saddelld, jottei jaisi liikaa kiinni toimintaan vaikuttaviin kriittisiin ajatuksiin (Pihlaja 2019).

4.3 Flow-tila

Flow-tila eli tydn virtauksen kokeminen on tila, jossa uppoudutaan taydellisesti tyon tekemiseen.
Talldin ajan- ja ymparistdn taju katoaa ja tyd on tuottoisaa. Ihmiset, jotka paasevat usein flow-
tilaan, ovat muita tyytyvdisempia. Flow tila edistda myds oppimista. (Martela & Jarenko 2015, 100-
101.) Esimerkkina ohjelmistoyritys Reaktorissa fokusoidun tekemisen malli on oikein esimerkillinen.
Heidan organisaatiossaan keskidssa on yksilon kyvykkyyden kokemus. Tyén kyvykkyyden kokemus
voidaan rakentaa kolmesta osa-alueesta. Tydn kuormituksen tilaa ohjaa hallinnan tunne. Hallinnan
tunne lisaa yksilon kyvykkyyden kokemusta. Kun tydssa koetaan hallinnan tunnetta ja pystyvyytt3,
eivat isotkaan tydmaarat ja haasteet kuormita. (Martela & Jarenko 2015, 95-98.) Tyon virtausta
vahvistaa ajatus siitd, ettd saa asioita aikaan. Tehdyn tyén tuotoksen konkreettinen ndkeminen on
palkitsevaa. Osassa toista tdma on kuitenkin haastavampaa saavuttaa kuin toisissa, silld jotkut tyot
ovat muodoltaan pidempikestoisempia ja taten konkreettisen lopputuloksen saattaa ndhda vasta
vuosien tyon tuloksena. (Martela & Jarenko 2015, 97-99.) Kolmantena kyvykkyyden tunnetta
tukevat itsensa kehittéminen ja osaamisen lisddminen. Tama tarve on kuitenkin kovin yksil6llinen
kokemus, silla osalla kehittamisen tarve on jatkuvaa ja sisaanrakennettua, kun taas toisille sopii
hyvin verkkaisempi kehittymistahti. Pelkka jokapdivainen rutiinity® ei siis valttamatta toimi
motivaattorina ty6hon, vaan tyon tulee sisdltda tehtavia, jotka haastavat ja mahdollistavat uuden
oppimisen. (Martela & Jarenko 2015, 99-100.)

Flow-tila vaatii keskittymiskykya, ja nykymaailmassa tyon keskeytykset nakyvat isona osana arkea.
Toimistotydntekija keskeytetadn keskimaarin 14 minuutin valein, osoittaa amerikkalainen
tutkimustyd. Keskeytyksettdéman tyon kehittdminen vaatii itsensa johtamisen taitoja, joskin se on
kuitenkin kovin yksinkertaista. Erilaisten ohjelmien ilmoitukset voi sulkea hairitsemasta tyontekoa,
kuulokkeita voi kayttaa toimistolla keskittymisen merkkina ja tarvittaessa suurta fokusta vaativaa
tyota voi toteuttaa etatyona. Tydymparistossa onkin hyva olla yhteiset pelisaannét
keskeytyksettoman tydn edistamiseksi. (Martela & Jarenko 2015, 101-102.)

Yksilon taitojen ja tyon haastetason tasapaino on toinen edellytys flow-tilan saavuttamiseen. On

tarkeaa, etta tyo tarjoaa riittdvaa haastetta, jolloin mielenkiinto tyété kohtaan sdilyy ja jatkuva
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kehittyminen on mahdollista. Kolmantena flow tila edellyttda selkeita pdamaaria. Tyo sisaltda yha
tehtavia, jotka eivat liikkuta itse tekijaa lainkaan. Paamaara ja tavoite puhdistavat mielen kaikesta
muusta siksi ajaksi, kun keskitytaan tehtavaan, jolle on annettu selked paamaara. (Martela &
Jarenko 2015, 103-104.) Paamaaria on hyva hyddyntdd myds itsensa johtamisen nakdkulmasta niin,
ettei padmaara ole aina ulkoa ohjattua, vaan tydn suunnittelulla asetetaan tydtehtaville tavoitteet,
jotka tavoitetaan itse maaritellyssé ajassa. Padasia on, etta tavoite on aina selked, sen laajuudesta
ja sidosryhmista riippumatta. (Martela & Jarenko 2015, 104.) Neljantena flow-tilan edellytyksena on
jatkuva palaute. Ty, jossa tyon tulos ei ole koko ajan konkreettisesti ndhtavilla, korostuu palautteen
saannin tarkeys. Vahvistavan ja korjaavan palautteen saaminen kehittaa ty6ssa, ja muiden apu
nostaa tehokkuuden uudelle tasolle. (Martela & Jarenko 2015, 105.) Hakanen (2023) pitaa kuitenkin

flow-tilaa tarkeampina ominaisuuksina tarmokkuutta ja omistautuneisuutta tyossa.

4.4 Stressin hallinta

Vaikka sopiva stressi onkin positiivista, on liiallisella stressilla silti yhteys moniin terveysongelmiin.
Stressi voi aiheuttaa unihairidita, masentuneisuutta, kyynisyyttd, sydan- ja verisuonisairauksia ja
myds laskea ammatillista itsetuntoa. Tallaista stressia syntyy helposti silloin, kun tydn tuunaaminen
osiossakin esiin tulleet vaatimukset ja voimavarat eivat ole tasapainossa keskenaan. (Manka 2011,
16.) Positiivinen paine auttaa yksildad suoriutumaan tehtavista kiitettévasti. Stressireaktio kehossa
onkin automaattinen tehtavia suorittaessa, mutta kehollinen reaktio voi yksilén tietdmatta kehittya
negatiiviseksi. Taman vuoksi on hyva tunnustella omia rajojaan ja ryhtya toimeen, mikali tunnistaa
negatiivisen stressin oireita. Kehot reagoivat yksil6llisesti stressiin, joten on hyva tarkkailla, milloin
oma ylikuormitusraja alkaa ylittyd. (Manka 2023, 220-223.)

Niin viikko- kuin pdivatavoitteidenkin tulisi tyétehtavien maarissa olla kohtuulliset. Yksild lamaantuu
ja ndin ollen myds ty6n tuottavuus vahenee, mikali yksild jo heti ty6ta aloittaessaan kokee, ettei saa
kaikkia tehtdvia suoritettua pdivan aikana. Oleellista onkin suunnitella omat pdivat mahdollisimman
realistisesti niin, ettd huonon suunnittelun aiheuttamalta ylimaaraiseltd stressiltd valtyttisiin.
(Pihlaja 2019.) Kukaan ei voi olla tehokas koko pdivad, joten taukoihin on hyva panostaa. Yksilon
energia liikkuu sykleissa, joten hitaasti suoritettavat tydtehtavat ovat vastapainoa ty6n tihedlle
tekemiselle. Kun hitaat ja tihedt kaudet ovat tasapainossa, on tekeminenkin terdvampaa ja
tyynempada. (Manka 2011, 30-31.) Kun jatkuva ty6stressi jatkuu kuukausia, jopa vuosia, pitaa yksild
kehon stressitilaa jo normaalina tilana. Tdma voi aiheuttaa kuitenkin muisti- ja
keskittymisvaikeuksia, ruoansulatus ongelmia, vasymysta ja vastustuskyvyn alenemista. Pitkdan
jatkunut ylivireystila voi aikanaan vieda alivireystilaan, jolloin mikaan ei innosta, ja vasymyksesta
tulee kokonaisvaltaista, tunteet turtuvat ja merkityksen tunne vahenee. Optimaalinen vireystila

toimii pohjana oman itsensa johtamiselle. (Lyytinen & Padkkénen 2022, 106-110.)

Kun tydstressi vahenee, on asiakastydn tekeminenkin mielekkadmpaa lasnaolon helpottuessa. Jos
tydntekijan halutaan olevan luova, on hanelle annettava aikaa siihen. Energia ei voi tydssa menna
pelkkadn suorittamiseen ja aikatauluissa pysymiseen, vaan on saatava tilaa myds tyhjille hetkille.
My6s yksilén oma tydn suunnittelu jaa vahaiseksi, jos jatkuvasti tyota hallitseva kiire vie vallan. Liika
stressi ja kiire uuvuttavat tydnsa tekijan, joka voi johtaa tehottomuuteen ja sairaspoissaoloihin.

(Manka 2011, 32.) Omaa stressia voi koettaa hallita esimerkiksi olemalla avoin tilanteesta ja
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jakamalla tunteet ja ajatukset kollegan kanssa tai suuntaamalla huomion toisaalle kuten toisiin
tydtehtaviin tai nopeaan happihyppelyyn. (Manka 2023, 225.) Usein kuitenkin ulkoa péin otettu
paine koetaan lilan konkreettisesti, vaikka paine ja pakko on vain oman paan sisalla. Talldin on hyva
pysahtya pohtimaan, mika on oikeasti tarkeda ja oleellista, ja mité voin tehdda mydhemmin, jotta

tydkuormasta ladattu stressi onnistutaan pitamaan kohtuullisena. (Pihlaja 2019.)

Normaalista tydstressistd eroava eettinen stressi on noussut esille 2000-luvulla. Eettista stressia
aiheuttaa sellainen toiminta, jossa yksilén on tingittdva tydn laadusta ja toimittava omia
periaatteitaan vastaan. Eettisen stressin perustana on oikean ja vaaran tunteminen. Tilanteet, joissa
yksilo tietda pystyvansa parempaan, mutta resurssit eivat siihen riita, edesauttavat eettisen stressin
syntyd. Moraalisesti vaikeiden paattsten tekeminen koetaan vaikeana ja kuormittavana, jolloin yksild

vasyy ja tydsta on vaikea innostua. (Lyytinen & Paakkdnen 2022, 69.)

5 TUTKIMUKSEN TOTEUTUS

Taman tutkimuksen tutkimusmenetelmaksi valikoitui kvalitatiivinen eli laadullinen
tutkimusmenetelma. Laadullisen tutkimuksen tunnusmerkkeja ovat esimerkiksi empiirisen aineiston
kaytto, strukturoimaton ja luonnollinen aineisto seka subjektiuden arvostaminen (Juhila julkaisuaika
tuntematon). Tassa tutkimuksessa kaytettiin empiirisia aineistoja haastattelun ja tydpajan
muodossa. Strukturoimaton ja luonnollinen aineisto nakyy tutkimuksessa hyvinkin oleellisena osana,
silla tutkimusaineistoa keratadn avoimin haastatteluin. Avoimet haastattelut tapahtuvat
vuorovaikutustilanteina, eika valmista pohjaa kysymyksille luoda etukateen. Laadullista tutkimusta ja

aineistonkeruumenetelmia avataan enemman seuraavissa alaluvuissa.

5.1 Kvalitatiivinen tutkimus

Kvalitatiivisessa tutkimuksessa lahtékohtana on tyypillisesti pyrkimys ymmartaa kohderyhman
nakokulmasta tutkittavaa ilmiotd. Sille tyypillistd on myds tuottaa yksityiskohtaista tietoa jostakin
ilmiosta ja tarkoituksena on saada selville tutkimuksen kohteena olevien yksildiden ajatuksia ja
kokemuksia mahdollisimman kattavasti. (Puusa & Juuti 2020, 9-13.) Laadullisessa tutkimuksessa
korostuvat ihmisten vélinen ja sosiaalinen merkityksellisyys, ja nhdma merkityskokonaisuudeksi
nimitetyt tapahtumat muodostuvat ihmisista ja paatyvat ihmisiin toimintana, ajatuksina seka
paamaaran asettamisena. Menetelmassa on olennaista asettaa "miksi” kysymyksia “mita”
kysymyksien liséksi, joiden avulla tutkimuksen ndktkantaa paastaan laajentamaan ja valintoja
tehdaan useamman seikan perusteella. Kun puhutaan merkityksesta ja laadusta, eivat ilmiét ole
koskaan vain yhdella tavalla. (Vilkka 2021, 94.)

Opinnaytety6 toteutettiin kvalitatiivisena, eli laadullisena tutkimuksena sen tavoitteiden perusteella.
Tavoitteina oli saada selville, miten nykyinen tiimin henkilostd nakee oman itsensa johtamisen
nykytilan, minkdlaisia haasteita alueella koetaan, ja miten itsensa johtamisen taitoja voitaisiin
kehittda ja parantaa. Tutkimuksessa haluttiin nimenomaan ymmartaa yksildiden nakdkulmia
aiheesta mahdollisimman monipuolisesti, ja koska tutkimus ei kohdistunut mihinkdan maarallisiin

asioihin, oli valinta tutkimusmenetelmasta helppo tehda.
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Kvalitatiivisen tutkimuksen aineistonkeruumenetelmina ovat tavanomaisesti yksil6- ja
ryhmahaastattelut, valmiit dokumentit seka havainnointi (Puusa & Juuti 2020, 9-13). Tutkimuksen
paamaarat vaikuttavat kuitenkin siihen, millaista tietoa tutkija hankkii ja miten han niitd ymmartaa ja
tulkitsee. Haastattelu on usein ainoa keino kerdta aineistoa ihmisten tulkinnoista ja asioille antamista
merkityksista. Myos haastateltavan sanoman merkitystéd on mahdollista tulkita paremmin
haastattelujen kuin esimerkiksi lomakkeen avulla. (Puusa & Juuti 2020, 97-100.) Ryhmakeskustelun
parhaita puolia taas on yksiliden valinen vuorovaikutus. On kuitenkin hyva huomioida, etta tieto,
jota ryhmakeskustelusta saadaan kerattyd, muokkautuu aina sen mukaan, miten fasilitaattori toimii
tilanteessa, millainen on ryhman yhtendinen dynamiikka ja mista taustoista haastateltavat tulevat.
(Puusa & Juuti 2020, 114-115.)

Tassa tutkimuksessa hyddynnettiin aineistonkeruumenetelmina tydpajaa ja yksilohaastattelua.
Haastattelumuodoista ja ryhmakeskustelusta seka niiden valinnoista avataan enemman seuraavassa

alaluvussa (5.2).

5.2 Aineiston kerdaminen

Yhtena osana opinndytety6ta toteutettiin tydpaja, johon osallistui VTT:n tapahtumatuotannon tiimin
jasenet. Koska tyodn tarkoituksena oli tarkastella Idheisemmin juuri kyseisen tiimin toimintaa, valinta
tyopajaan osallistuvista jasenista oli selkea. Monet tutkimukset osoittavat ryhmdssa toimimisen
tuottavan enemman ideoita kuin yksin toimimisen, jos mukana toimii fasilitaattori (Kantojarvi 2012,
luku 4). Ryhmatydskentelyn fasilitaattorina toimi opinndytetydn kirjoittaja itse. TyOpajan tavoitteena
oli kerdta mahdollisimman paljon ideoita ja ajatuksia yksildiden tydskentelytavoista seka niiden
plussista ja miinuksista. Tyopajan lisdksi toteutettiin yksiléhaastatteluja tukemaan ryhmatilaisuuden
tuloksia. Tydpajasta ja yksilohaastatteluista kertynyttda materiaalia kadytettiin pohjana
opinndytetydssa koottavalle itsensa johtamisen tyokalupakille, ja niiden pohjalta valikoitui myds
opinndytetydssa tarkasteltavat teemat. Teemojen valikoitumiseen vaikuttivat tutkimukseen
osallistuneiden ndkokannat tyopajan ja yksilohaastattelujen pohjalta, seka tutkijan oma tulkinta
tuloksista.

Tydpajan toteutuksessa kaytettiin muutamaa eri menetelmaa yhden menetelman sijaan.
Ensimmaisen osion tarkoituksena oli herattaa ajatuksia ja aiheita itsensa johtamisesta fasilitaattorin
asettamia herattelevia apusanoja hyddyntaen. Toisessa osiossa koottiin ensimmaisessa osiossa esiin
nousseita aiheita ajatuskartan muotoon. Seuraava kuvio (KUVA 3) kuvaa tydpajan toteutusta

kaytannodssa. Seuraavissa alaluvuissa kerrotaan syvemmin tydpajan menetelmista ja sen kulusta.
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Tyodpajan toteutus

Lopputuleman

Aloitus Aivoriihi Mind Map
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KUVA 3. Tyopajan toteutus (Haikkala 2023).
5.2.1 Tybpaja

Ty6pajan ideana on toimia ryhmadssa yhteistydssa tietyn teeman tai aihepiirin ymparilla. Sen
tavoitteena voi olla esimerkiksi tiedon kokoaminen tai ymmarryksen lisadminen. Tydpaja
tydskentelyn takana on aina tavoite ja hyva suunnitelma tydpajan toteutukselle. Ty6pajan

osallistujien tulee olla tietoisia tydpajan tarkoituksesta ja tavoitteista. (Vilkka 2021, 61.)

Tydpaja toteutettiin VTT:n omissa tiloissa Otaniemen toimipisteelld. Tyépajaan kutsuttiin yhteensa
seitseman henkiléa, joista yksi joutui jattdytymaan pois. Tilaisuuteen osallistui téten kuusi
tydntekijaa samasta tiimistd. Tydpajaan osallistui myos tiimin esimies. Tiimin esimies osallistuu
paljon myds tilaisuuksien jarjestdmiseen osana muuta tiimia, joten hanen nakdkulmansa tydpajassa
olivat yhta arvokkaita kuin muidenkin tiimin jasenten. Tydpajan sijainti valikoitui enemmiston
tyoskentely ja kotipaikkakunnan mukaan, jonka seurauksena pystyttiin my6s edistamaan
organisaatiolle tarkeda vastuullisuutta matkustamisen osalta. Paivamaara paatettiin yhteisessa
tiimipalaverissa ja ajankohdaksi valikoitui 10.5.2023. Palaverissa tuotiin ilmi myds tyépajan tarkoitus

ja tavoitteet. Erilliset kutsut tilaisuuteen lahetettiin viela kaikille sahképostitse.

Ty6pajan alussa tilaisuuden tarkoitus, sen kulku ja sisaltd esiteltiin osallistujille. Myds tietosuoja-
asiat ja niita koskeva saatesahkoposti tuotiin vield téssa vaiheessa muistutuksena esille kaikille
lasnaolijoille. Taman jalkeen syvennyttiin ensimmaiseen osioon, aivoriiheen. Ensimmaisen osion
loputtua pienen tauon jalkeen siirryttiin mind map osioon, eli ajatuskartan luomiseen. Mind map osio
toteutettiin ensimmaisen osion tuotosten pohjalta. Toisen osion aikana oli tarjolla pienta valipalaa,
kuten hedelmia ja pahkinéitd. Puusan ja Juutin (2020, 116) mukaan tarjoiluilla on ryhmaytymista

edistava vaikutus, ja niilld voidaan tuoda esiin tilaisuuden luonnetta.
Aivoriihi

Aivoriihen (brainstorming) ideana on tuottaa niin paljon ideoita annetun aihepiirin sisalla kuin suinkin
mahdollista. Useat uudemmat menetelmat voivat olla aivoriihi menetelmaa tehokkaampia, mutta
poikkeuksen tekee pienemmat ryhmat, jotka ovat tottuneet toimimaan ja ideoimaan yhdessa

(Kantojarvi 2012, luku 4). Aivoriihi luo kuitenkin tuomitsemisvapaan tydskentely-ympariston, jossa
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toimitaan “maara ennen laatua” periaatteella (Hanington & Martin 2022, 26). Aivoriihen ideana on
osallistaa kaikkia tilaisuuteen osallistuvia henkildita tuottamaan suuria maaria toteuttamiskelpoisia
ideoita. Aivoriihen voi jakaa neljaan eri vaiheeseen: ongelman asettaminen ja rajaaminen,
ideointivaihe, arviointivaihe ja valintavaihe. Ongelman asettamisen ja rajaamisen vaiheessa tuodaan
esiin, mitd aihetta ideointi kasittelee. Seuraavan vaiheen tarkoitus on luoda mahdollisimman paljon
ideoita etukdteen maaritellyssé ajassa. Taman jalkeen ideat kdydaan yhteisesti l&pi tuomitsematta
niitd. Viimeisessa vaiheessa valitaan yhdessa kayttokelpoisimmat ideat esimerkiksi danestamalla.

(Innokyl3, julkaisuaika tuntematon.)

Koska tama tydpaja toteutettiin toisensa hyvin tuntevien tiimildisten kesken, ja tarkoituksena oli
saada mahdollisimman runsas maara ajatuksia ulos tydpajan aikana, valikoitui toiseksi menetelmaksi
aivoriihi. Tydpajan aivoriihi osiossa osallistujat jaettiin pareiksi ja pareille annettiin sanapari, jonka
pohjalta heidan tuli kirjoittaa yl6s erillisille papereille mahdollisimman paljon heidén tyéhodnsa
konkreettisesti liittyvia ajatuksia. Jokaisen sanaparin kohdalla oli 10 minuuttia aikaa kirjoittaa ideoita
ylos, jonka jalkeen naitd kaytiin yhdessa lapi. Sanapareina olivat ajanhallinta ja itseohjautuvuus,
seka omat voimavarat (psykologinen padoma) ja tyon mielekkyys ja sen muovaaminen. Sanaparit
olivat fasilitaattorin valikoimia sanoja itsensa johtamiseen liittyen. Sanaparien tarkoitus oli heratella
ajatuksia aiheeseen mahdollisimman monipuolisista ndkdkulmista. Lopuksi tydpajan seuraavassa
osiossa (mind mapping) tehtiin aivoriihen viimeinen osio, valintavaihe. Tdssa osiossa aivoriihessa
muodostuneista ajatuksista luotiin ajatuskartat tydn haasteista ja asioista, jotka ty6ssa sujuvat

ryhméan mielestd jo hyvin.
Mind map

Mind map eli ajatuskartta on visuaalinen tydkalu, jonka avulla ymmarretaan ja jarjestellaan
ongelmatilan moniulotteisuutta. Ajatuskartta antaa meille mahdollisuuden kokeilla erilaisia oletuksia
ja tehda seka rikkoa yhteyksia asioiden kesken. (Hanington & Martin 2022.) Ajatuskartan ideana on
luoda selkeampi kuva ongelmasta visuaalisuutta hyddyntden. Lopputuleman tarkoitus on auttaa
hahmottamaan ongelmia ja niiden yhteyksia toisiinsa. Tyokalun avulla onnistutaan
yksinkertaistamaan tietoa hyddyntamalla sanoja lauseiden sijasta, seka kategorisoimaan haasteita.
Ajatuskartan avulla paateeman ympadrille Iahdetdan rakentamaan aiheeseen liittyvia sanoja.
Ajatuskartan voi toteuttaa kasin esimerkiksi isoille papereille tai kayttémalla erilaisia ajatuskartta
tydkaluja. (Mindmaps.com 2022.)

Tybpajassa hyddynnettdvaksi tydkaluksi valikoitunut ajatuskartta toi selkeytta aivoriihi osiossa esiin
tulleisiin teemoihin, ja sita hyédyntdmalld kyettiin jaottelemaan haasteet ja vahvuudet omiin
osioihinsa. Ajatuskartan visuaalinen ulkoasu helpotti sisdistamaan kokonaisuuksia ja yhdistelemaan
esiin nousseita ajatuksia kunkin teeman sisalle. Mind mapping toteutettiin tydpajan toisena osiona.
Sen tarkoituksena oli selkeyttaa ja jasennella aivoriihessa luotuja ideoita yhdessa. Poydalle aseteltiin
kaksi isoa paperia, joista toiseen laitettiin sanat, jotka kuvastivat vahvuuksia itsensa johtamisen
saralla, ja toiselle puolelle sanat, jotka kaipaavat viela kehitysta. Ty&pajan ajatuskartta osion aikana
oli mahdollista vapaasti keskustella kollegoiden kanssa ja jakaa mielipiteita. Vaikka jokainen
osallistuja sai itse kirjata ajatuskarttoihin omat sanansa, on otettava huomioon, etta ryhmassa

toimimisella on voinut olla vaikutus yksildiden vastauksiin.
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5.2.2 Yksilohaastattelut

Haastattelu on keskustelua tutkijan ja haastateltavan valilla, ja osaltaan myds haastattelijan
johdattelemaa. Taman vuoksi on syytd huomioida, etta osapuolet vaikuttavat toisiinsa.
Haastatteluun tulisikin valmistautua hyvin, silla tutkijan rooli haastattelijana on kriittinen
tutkimusaineiston sisallon kannalta. Haastattelu on kuitenkin joustava menetelmd, silla tutkija pystyy
tarvittaessa pyytamaan haastateltavaa tarkentamaan tai syventamaan vastauksiaan. Haastattelun
tavoitteena on paasta kiinni haastateltavan ajatuksiin, odotuksiin ja kokemuksiin. (Puusa & Juuti
2020, 99.)

Haastattelulajiksi valikoitui avoin haastatte/u. Avoin haastattelu on tdysin strukturoimaton, ja se
rakennetaan tutkijan valmiiksi asettaman aihepiirin ymparille (Puusa & Juuti 2020, 109). Tassa
tapauksessa aiheena toimi itsensa johtaminen, jonka pohjana pidettiin aiemmin toteutunutta
tyopajaa. Avoimessa haastattelussa haastateltavan rooli onkin johdatella keskustelua eteenpain
kertomuksillaan, mutta tutkijan intuitiiviset valiintulot ja lahestymistavat ovat myds sallittuja (Puusa
& Juuti 2020, 109.) Toiselta nimeltaédn strukturoimattomassa haastattelutyylissa haastattelijan
paarooli syventda haastateltavan vastauksia, jonka varaan haastattelun jatko rakennetaan (Hirsjarvi
& Hurme 2015, 45). Koska itsensa johtaminen aiheena on hyvin laaja, ei tutkimuksessa haluttu
rajata haastatteluja liikaa haastattelijan toimesta. Avoimella haastattelulla mahdollistettiin
haastattelun kulku haastateltavan tarpeelliseksi kokemaan suuntaan jokaisen yksilén kohdalla

erikseen.

Yksildhaastatteluja toteutettiin toukokuun aikana tukemaan ja syventdmaan tydpajassa
aikaansaatuja tuloksia. Haastatteluihin kutsuttiin luontevasti tutkimuksen kohteena olleen tiimin
jasenet. Yksildhaastatteluihin lahetettiin kutsut sdhkdpostitse ja niihin osallistuminen oli taysin

vapaaehtoista. Yksildhaastatteluja toteutettiin lopulta kuusi kappaletta.

6 TUTKIMUKSEN TULOKSET

Tydpaja toteutuksen aikana saatiin nostettua esille useita eri teemoja tyén haasteisiin liittyen, seka
myds jo tydssa sujuviin elementteihin. Tydpajan ensimmaisessa osiossa nousi laajasti esiin erilaisia
kantoja eri teemoihin liittyen. Sanaparit, joita tydpajassa hyédynnettiin aivoriihi osiossa (ajanhallinta
ja itseohjautuvuus, sekd omat voimavarat (psykologinen paaoma) ja tyén mielekkyys ja sen
muovaaminen) loivat hyvan pohjan tyéskentelylle ja ajatuksia herasi myds annettujen teemojen
ulkopuolelta.
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Riippuvaisuus muista Mahdollisuus
itsensi
Ajan hallitsemattomuus e Aikaa
Asiakkaista riippuu kehittimiselle
itseohjautuvuuden Yllattivit tyotehtivit ja muut
madra 1latykset
yRay Aikaa luovuudelle/
Oman ajan ottaminen lisensa mietinnille
Multitaskaus 'Oh taminen Stressaamattomuus
Piitoksenteko
Armollisuus itsedin
kohtaan Tyoéaika ja siind "EI"
pysyminen Karsivillisyys
Omien vahvuuksien Nulkuminen ja Epavarmuiuksien
hyddyntiminen Tauotus sietiminen

riittiva uni

KUVA 4. Tydpajan itsensa johtamisen kehittédmisen mind map (Haikkala 2023).

Ylla esitellyn kuvan mukaisesti tydpajassa esiin nousi paljon ajallisia haasteita, kuten ajanpuute
itsensé ja toiminnan kehittamiseen ja luovuudelle. Ajallisia haasteita koettiin myds ajanhallinnan
puutteessa, seka itse tytajassa pysymisessa. Ajan hallitsemattomuuteen koettiin vaikuttavan myoés
yllattévat tyotehtavat, joita tiimin tydssa koetaan jopa paivittdin. Oma ajanhallinta koettiin kuitenkin
olevan hyvalla mallilla. Myds tydn tauotus koettiin haastavaksi. Kun on paljon tydtehtavia ja koetaan,
etta aikaa on vahan, ei tauoille tunnu riittdvan aikaa, tai niita ei muisteta pitad. Kuten Lyubykh ja
Gulseren (2023) toteaa, on taukojen merkitys tydssa valtava. Niiden avulla saavutetaan
tehokkaampi tydpaiva, jos osataan hyddyntaa tauko itseddn energisoivalla tavalla. Kiireen koettiin
vaikuttavan tydn tasoon ja varsinkin kommunikointiin, etenkin viestien valityksella tapahtuviin
kontakteihin. Kiireen koettiinkin olevan usein ldsna nopeatempoisessa tydssa. Niin kuin Manka
(2011, 32) teoksessaan toteaa, jatkuva kiire syd aikaa tyon suunnittelulta, ja voi ndin vaikuttaa
negatiivisesti myds tyon tehokkuuteen. Suurena plussana koettiin tydskentelytapojen ja keinojen

jakaminen kollegoiden kanssa.

TyoOn riippuvuus muista osapuolista nousi vahvana esiin seka tydpajassa etta yksildhaastatteluissa.
Suurena vaikuttavana tekijana ovat sisdiset asiakkaat, joille palveluita tuotetaan. Sisdiset asiakkaat
koettiin my&s vaikuttavana tekijana itseohjautuvuuden maaraan, silla tilaisuuksia toteutetaan
yksil6llisesti asiakkaan tarpeiden ja toiveiden mukaisesti. Riippuvuus muista koettiin tyéta
kuormittavana tekijana sen vaikuttaessa omaan tehokkuuteen ja tyttehtavien etenemiseen.
Kuormituksen tilaa ohjaa teoriaosuudessa esiin tullut hallinnan tunne. Se on merkittdvana tekijana
yksilén kyvykkyyden tunteen kokemuksessa, ja kun yksild kokee hallinnan tunnetta, ei isotkaan
tydmaarat kuormita (Martela & Jarenko 2015, 95-98).

Haasteina koettiin myds joitakin psykologisia piirteitd, kuten armollisuuden puutetta itsedan kohtaan,
"ei” sanan sanomista sekd paatdksentekoa. Vaikka “ei” sanan sanominen tuli suuresti esiin hyvin
yleiselld tasolla tydbkuormaa suurentavana tekijana, avattiin sité myds haluna vaikuttaa positiivisesti
kollegoiden ty6kuormaan. Paatdksenteko koettiin kuitenkin vahvemmin haasteeksi ulkoisista
tekijoista johtuen, kuin omasta kyvyttémyydestd. Myds omien vahvuuksien hyddyntaminen nousi

esiin ajatuskarttaa tdydennettdessd. Stressin hallinta koettiin haasteeksi silloin, kun tydkuormaa
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kasaantuu liikaa. Jokapadivdisessa arjessa optimaalisella tydmaaralla stressinhallintaa ei kuitenkaan

koettu suurimmaksi haasteeksi.

Nukkuminen ja riittdva uni tuli ainoana fyysisena tekijana esiin kehitettavien teemojen
ajatuskarttaan. Ty6ssa kuormittavien tekijoiden koettiin vaikuttavan negatiivisesti etenkin uneen.
Positiivista oli se, etta suurin osa koki hyédyntavansa omaa yksildllistd energiarytmia ty6ssa.
TyOpajassa esiin nousseita suurimpia vahvuuksia koettiin olevan kalenterointi, psykologinen

turvallisuus ja omien toimintatapojen jakaminen kollegoiden kanssa.

Yksil6haastatteluissa nousi esiin muutamia eridvia aiheita, mutta haastattelujen valilla nousi paljon
esiin my0s yhtenevaisyyksia. Mielenkiintoisena huomiona esiin nousi se, etta kaikki osallistujat
kokivat ulkopuolisten tekijdiden olevan vahvana vaikuttajana heidén itsensa johtamisen
mahdollisuuksiin. Ulkoisten tekijdiden vaikutus tuli esille my6s tyépajan aikana. Oman tydn
suunnittelu ja sen kehittdminen nousivat yhtena osa-alueena esille seka siihen vaikuttamisen puute
esimerkiksi ajanpuutteen ja kiireellisten ulkopuolelta maaraytyvien tydtehtdvien vuoksi.
Sydanmaanlakan (2022, 113) mukaan yksilon ammatilliseen hyvinvointiin voi negatiivisesti vaikuttaa
se, ettei itsedadn ja omia tydskentelytaitojaan padse kehittémaan. Tama osaltaan vaikuttaa myds

tydmotivaatioon ja tehokkuuteen ty6ssa.

Aihe, joka nousi esille useassa haastattelussa, seka my®s ryhmaty6pajassa, oli “ei”. Ei:n sanominen
koettiin haastavaksi. Syina tahan todettiin olevan seka oma kiltteys, halu palvella ja miellyttdaa muita,
seka kollegoiden ty6kuorma, johon ei haluta lisaa painoa. Lyytinen & Padkkénen (2022, 69)
mainitsevat teoksessaan eettisen stressin, johon edelld mainittu ilmid viittaa. Mité vahemman itse
sanoo ei, sita vahemman kollegalle tulee uusia tydtehtavia jo valmiiksi suuren kuorman paalle.
Lyytisen ja Padgkkdsen (2022,69) mukaan eettinen stressi on kamppailua oikean ja vaaran valilla ja
tallaisten paatdsten tekeminen koetaan vaikeana ja kuormittavina, jolloin tydsté on vaikeampi
innostua. Teoksessaan Lyytinen ja Pdakkdnen (2022, 153-155) myds toteavat, ettei yksilon
voimavarat ja aika riitd, jos ei omaa ty6tdan opi rajaamaan. Toisaalta tydn rajaamisen edellytyksena
on, ettd resurssit tydssa ovat riittdvat (Lyytinen ja Paakkonen 2022, 153-155), ja tutkimusaineistoa

kootessa esiin nousi se, etta tdita koetaan olevan enemman kuin tekijoita.

Tydssa esiintyvat jatkuvat keskeytykset koettiin ikadn kuin tyén ominaispiirteend, ja ndin ollen myos
asiana, johon ei omassa tydssa pysty vaikuttamaan. Toisaalta keskeytykset koettiin myds hyvana
asiana, jolloin padsee kokemaan onnistumisen tunteita, kun tyépaiva onkin onnistunut monista
muutoksista huolimatta. Ulkoa ohjautuvat dkilliset tyotehtavat koettiin isoksi osaksi tyota ohjaavana
ja aikatauluttavana tekijana. Teoriaosuudessa esiin noussut flow-tila on vaikea saavuttaa, mikali ty6
keskeytyy jatkuvasti. Martelan & Jarenkon (2015, 101-105) mukaan keskeytyksiin olisi kuitenkin
hyva sopia ty6paikan yhteiset pelisaannot. Tyon flow-tilaa heiddan mukaansa edistdaa myds
tavoitteiden asettaminen my6s suoritustason tydtehtaviin, jolloin itseddn pystyy motivoimaan tyéhén
aivan eri tavalla. Haasteena koettiin myds se, ettei asioihin perehtymiselle ja tydn suunnittelulle
tunnu I6ytyvan aikaa kiireisen tybarjen keskelta. Tydomotivaatioon negatiivisesti vaikuttivat tydn
keskeytykset ja se, ettei omaa tydtdan edistavia tietoja saa muilta tahoilta niita pyydettdessa, jolloin
tyd ei edisty. Tydmotivaatiota laski myds tyon liukuhihnamaisuus, jolloin ei ehdi kehittad omaa

ty6taan tai kokeilemaan uusia mahdollisesti itselleen toimivampia toimintatapoja.
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Kiireinen tydarki nakyi jollakin tasolla jokaisessa haastattelussa. Kiire koettiin haasteena, esimerkiksi
uusien toiden ottamisen kannalta, jolloin uusia téita on otettava, vaikka resursseja niiden tekemiselle
ei tuntuisi 16ytyvan. Kiireen koettiin myds sydvan intoa ty6ssd, ja aiheuttavan ajoittaista kaaosta
omassa mielessa. Niin kuin Syddnmaanlakka (2022) toteaa, on oman mielen hallinta itsensa
johtamisen kannalta tarkeaa. Oman mielen hallinnassa voi kehittya reflektoimalla omaa
toimintaansa, mutta se vaatii myds pitkdjanteisyyttd. Oman mielen hallinnalla myés kiireen
tunteeseen tydssa voidaan vaikuttaa. Kiireen ohessa myds multitaskaus tuli esille haastatteluissa, ja
se koettiinkin seikkana, joka on vaikea estaa tytssa, jossa on koko ajan monta tehtdvaa avoinna.
Multitaskauksella ei kuitenkaan koettu olevan vaikutusta tyon tehokkuuteen. Mutta niin kuin Davis
(2023) toteaa, on multitaskauksella tutkittu olevan vaikutus tyén tehokkuuteen ja aiheuttavan myds
artymysta. Stressi tydssa koettiin yksildiden valilla eri tavoin. Osa koki stressia enemman kuin toiset,

ja suurimmaksi osaksi koettiin, etta pieni stressi kuuluu asiaan nopeatempoisessa ty6ssa.

Itsensa johtamisen nakdkulmasta yksildhaastatteluissa vahvuuksia nousi esiin vahemman kuin
haasteita, joka johtui osaksi siitd, ettei haastattelija johdatellut keskusteluja siihen suuntaan, vaan
tietoisesti haluttiin enemman padsta kiinni tamanhetkisen tyon haasteisiin. Kuitenkin muutamia
vahvuuksia nousi esiin yksilollisesti. Naita olivat esimerkiksi mindfulness ja itsensa kehittémisen

mielekkyys seka tyon ulkopuolisen eldman tasapainoisuus.

7 YHTEENVETO JA JOHTOPAATOKSET

Itsensa johtamista voidaan pitda hyvin laajana kokonaisuutena, jonka yllapitamisen haasteena voi
olla oma motivaatio oppimiseen tai tiedonpuute itsensa johtamisen laajuudesta. Haasteena voi olla
myos itselleen oikeiden tydkalujen l16ytaminen tukemaan oman arjen sujuvuutta. Seuraavassa

alaluvussa tarkastellaan syvemmin itsensa johtamisen haasteita tapahtumatuotannon tiimin sisalla.
Alaluvussa 7.2 kasitelldan tutkimustyon eettisyyteen ja luotettavuuteen vaikuttavia seikkoja, kuten

hyvaa tieteellista kaytantda ja toimeksiantajaorganisaation omia eettisia arvoja.

7.1 Itsensd johtamisen haasteet

Itsensa johtaminen aiheena on hyvin laaja, ja taten haasteita koetaan myds hyvin erilaisilla osa-
alueilla yksilon mukaan. Haasteita voidaan myds tulkita eri lailla eri yksildiden nakdkulmista, ja
tutkimuksessa onkin otettava huomioon, etta yksilét kokevat haasteet eri tavalla. Myds se, mika

toiselle on energiaa syova haaste, saattaakin toiselle toimia voimavarana.

Suurimpina itsensa johtamisen haasteina voidaan tulosten perusteella tulkita olevan erilaisten tyon
keskeytyksien tuomat haasteet. Naihin liittyivat etenkin tyon keskeytysten tuoma haaste omien tyon
aikataulujen kanssa ja palautuminen takaisin kesken olevan tydtehtavan pariin. Myés monien
tybtehtdvien suorittaminen samanaikaisesti nousi esiin samassa yhteydessa. Itsensa johtamisen
nakdkulmasta haaste voidaan ndhda aikataulullisena- tai tydn suunnitelmallisuuden puutteena. Tydn
suunnittelemiseen liittyva ajanpuute voidaan tulkita hallinnan tunteen puutteena tydssa. Kun
hallinnan tunne uupuu, on vaikea hahmottaa, mihin omaa ty6aikaa kayttda ja mihin se

todellisuudessa riittaa.
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Oman tyon kehittdmisen mahdollisuudet ja uusien toimintatapojen testaaminen koettiin myds
haasteena. Kehittamiselle eika testaamiselle koettu 16ytyvan aikaa ja tdman koettiin vaikuttavan
negatiivisesti myds tydmotivaatioon. Ristiriitakohta tutkimustuloksia tulkitessa voidaan havaita siing,
etta ajanhallinnan koettiin olevan hyvalla tasolla Iahestulkoon yksimielisesti, mutta silti suuri osa
koetuista haasteista johdattelee ajallisiin haasteisiin. Tasta voidaan paatelld, etta itsensa johtamisen
kokonaisuuden ollessa laaja, mutta teemojen liittyvan vahvasti toisiinsa, on haastavaa hahmottaa,

missa itse ongelma piilee.

Tydssa koettavan uudistumisen osalta tulokset osoittavat, ettd yksilon uudistuminen ty6ssa ei ole
parhaalla mahdollisella tasolla. Haastatteluista voidaan tulkita, etta tydskentely on laajalta osin
urautunutta ja itsensa kehittémiselle ja uudistumiselle ei koeta ajan riittdvan tyokentalla.
Urautumisen taustalla voi olla pelko siitd, ettei olisi kykeneva oppimaan uutta tai haluttomuudesta
oppia. (Virolainen & Virolainen 2016, 143). Edelld mainittu huomioon ottaen, tdssa tapauksessa kyse
on suurelta osin my&s ajanpuutteesta, joka tuli vahvana haasteena esiin monessa tilanteessa
tutkimusta tehtdessa.

Tutkimustuloksista voitiin havaita, ettd haasteita kohdatessa ajatukset olivat enimmakseen
neutraaleja tai negatiivisia. Positiivinen ajattelu ja toiminta voivat kuitenkin johtaa
menestyksekkaampaan tyotulokseen. (Kurttila & Aalto 2021, 35) Itsensd johtamisen kehittémisen
kannalta on oleellista keskittya optimistisen ajattelutavan kehittédmiseen haastavissa ja motivaatiota
vaativissa tilanteissa. Tutkimusaineistoa kerattdaessa harvalla nousivat esiin oman mielen
kehittdminen tai sen vahvuudet ja puutteet, vaikka yhtena osa-alueena tydpajassa oli omat
voimavarat ja psykologinen padgoma. Tasta voidaan pdatelld, ettei laajaa tietdmystd oman mielen

kehittamisesta ja hallinnasta tai sen vaikutuksista itsensa johtamiseen viela ole.

Vaikkei tutkimusaineistoa kerattdessa noussut suuremmin haasteena esille henkinen- eika
sosiaalinen hyvinvointi, nostettiin ne silti esille teoriaosuudessa niiden ollessa térkeitd elementteja
seka kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin kannalta, etta itsensa johtamisen piirteind. Sydanmaanlakan
(2022, 96—105) mukaan nailla on suuri vaikutus myos tydssa viihtymiseen ja yksilon motivaatioon
tydssa. Mikali yksild tekee arvojensa mukaista tydtd, ja yllapitaa itselleen merkityksellisia ja
energisoivia ihmissuhteita, on han sitoutuneempi ja motivoituneempi myds tyéssadn. Tuloksissa
nousi esiin psykologinen turvallisuus, joka koettiin olevan hyvalla tasolla. Tahan viitaten voidaan
todeta myds ihmissuhteiden tydpaikalla olevan tyémotivaatiota ja omaa energiaa tukevia. Yksilén
arvot eivat nousseet juurikaan esiin missaan vaiheessa, mutta sen ollessa olennainen osa

kokonaisuutta, tehtiin tietoinen paatés tuoda se esiin teoriassa.

7.2  Eettisyys ja luotettavuus

Taman tutkimustydprosessin aikana on toimittu noudattaen hyvaa tieteellistd kaytantda. Sen
perusperiaatteina toimivat luotettavuus, rehellisyys, arvostus seka vastuunkanto (tutkimuseettinen
neuvottelukunta 2023, 12). Hyvan tieteellisen kdytdnnén mukaisesti tutkimustyota toteuttaessa
toimitaan niin kaikkia tutkimusta koskevia osapuolia kuin ekosysteemia, yhteiskuntaa, ymparistda ja

kulttuuriperintéakin kohtaan arvostavasti (tutkimuseettinen neuvottelukunta 2023, 14).
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Tutkimustydhon liittyvia eettisia suosituksia on noudatettu ja tarkasteltu tutkimuksen eri
etenemisvaiheissa ja tutkimukseen osallistuville on tuotu ilmi heidén eettiset oikeutensa.
Toimeksiantaja organisaatiolla on vahva maine eettisena toimijana (vttresearch 2022).
Toimeksiantaja organisaation tinkimattémia eettisia periaatteita on sitouduttu noudattamaan
opinnaytety6 prosessin aikana. Naiden periaatteiden mukaan toimitaan luotettavasti, vastuullisesti,
puolueettomasti ja rehellisesti (vttresearch 2022). Opinndytetydstd on tehty sopimus seka koulun,

etta toimeksiantajan toimesta.

Tutkimukseen osallistuvan henkilén oltaessa vuorovaikutuksessa tutkijan kanssa, edellytetadn
tietoon perustuvaa eettistd suostumusta tutkimukseen osallistumiseen. Tutkimukseen osallistuvalle
tulee ilmoittaa tutkimuksen tekija, miten henkilttietoja kasitellaan ja konkreettisuus tutkimukseen
osallistumisen osalta. Lisdksi osallistujien tulee olla tietoisia oikeuksistaan. (Kuula-Luumi julkaisuaika
tuntematon). Tassa opinndytetydssa ei tuoda ilmi tutkimukseen osallistuvien henkildiden
henkil6tietoja. Tutkimustydn tiedonkeruun aikana esiin tulleet henkilétiedot ovat anonymisoitu niin,
ettei osallistujat ole tunnistettavissa lopullisesta opinndytetydsta. Tutkimuksen sisaltavia
henkil6tietoja kasitelldan padperiaatteiden mukaisesti lainmukaisesti ja asian mukaisesti, keradmalla
vain tarpeellinen tieto, kasittelemalld luottamuksellisesti ja turvallisesti, seka sailyttdmalla tiedot niin,
etta henkild on niisté tunnistettavissa vain tarkoituksen toteuttamista vaativan ajan (Kesanen,
2023).

Tutkimusaineiston keruuvaiheessa tallennettiin déninauhoitteet, jotka litteroitiin mahdollisimman
pian tilaisuuksien jdlkeen. Litteroinnista puhutaan, kun aanitallenteet muutetaan tekstimuotoon.
Litteroinnin yleisin muoto on peruslitterointi, jolloin kaikki lopputuloksen kannalta merkityksetén
jatetdan kirjaamatta. (Virtanen 2021.) Litterointi tapahtui daninauhoitteita kuuntelemalla
tallentamalla kirjoitukset tietokoneelle. Litteroinnissa kaytettiin peruslitterointia, jolloin tekstista
jatettiin pois kaikki tdytesanat ja tutkimuksen kannalta merkityksen tieto. Tallenteet ja litteroidut
materiaalit sailytettiin tutkijan toimesta salasanojen takana puhelimessa ja tietokoneella.
Tutkimukseen osallistuville 1ahetettiin ennen tyépajan toteutumista virallinen tietosuojailmoitus, seka
saatekirje, josta kavivat ilmi heidan oikeutensa, tietojen kasittelya koskevat seikat seka hyvan

tieteellisen kaytannon perusta:

"Olet osallistumassa opinndytetyota varten toteutettavaan tutkimukseen ja tdma
saate koskee sen asettamia tietosuoja ohjeistusta. Tutkimus toteutetaan tydpajan
muodossa ja mahdollisin yksilbhaastatteluin. Molemmat tilaisuudet tallennetaan
adninauhoituksena, tyon litteroinnin helpottamiseksi. Nauhoitteessa esiin tulevat
adnet, ovat ainut henkildtieto, jota tutkimuksen toteutuksessa hyddynnetdan.
Aéninauhoitteet séilytetdén ja késitelldén luottamuksellisesti ja turvallisesti
haastatteljjan toimesta, ja henkildtietoja koskeva materiaali tuhotaan valittbmdasti sen
Jdlkeen, kun sitd ei enda tarvitse hyddyntda tutkimustyon laatimiseksi. Henkilotiedot
anonymisoidaan litteroinnin yhteydessa, eika valmiista tutkimustyosts ole
tunnistettavissa siihen osallistuvia henkilbitd. Mikdli hyvaksyt henkilbtietojen késittelyn
tutkimustydssd, voit jéttda reagoimatta viestiin. Mikali haluat peruuttaa osallistumisesi

tutkimukseen, vastaathan minulle selkedsti tahan viestiin tai jollakin muulla
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mahdollisella selkedlld tavalla (esimerkiksi puhelu). Sinulla on oikeus peruuttaa
suostumuksesi mifloin tahansa.

Tutkimus toteutetaan hyvad tieteellista kaytantéa noudattaen ja VTT:n eettisid
periaatteita kunnioittaen. Osallistujia kohtaan toimitaan rehellisesti, puolueettomasti,

”

luotettavasti ja vastuullisesti koko tutkimus prosessin ajan.

Tassa tutkimuksessa luotettavuus seikat huomioitiin jarjestamalla seka ryhma-, etta yksilotilaisuudet
tiedonkeruuosiota varten, jotta vastauksia ja nakemyksia saadaan mahdollisimman laajasti. Tieto
kerattiin tutkimukseen osallistuvien yksildiden arjen keskelld, eika esimerkiksi lahelld loma aikaa tai
lomien aikana. Talla pyrittiin siihen, ettd tutkimusmateriaali olisi mahdollisimman luotettavaa
tutkimusty6n kannalta. Tutkimustydn luotettavuuteen vaikuttaa myds nauhoitteiden laatu ja riittéva
vélineisto. (Hirsjarvi & Hurme 2015, 184—-185.) Tydpajan sekd haastatteluiden aikana varmistettiin
nauhoitusvélineen laatu ja kestavyys tilaisuuksien ajan. Oleellista luotettavuuden kannalta on myds
haastattelurungon suunnitteleminen. Toisaalta tulee myds huomioida, ettei kaikkiin kysymyksiin
pysty valmistautumaan etukateen. (Hirsjarvi & Hurme 2015, 184.) Vaikka haastattelut toteutettiin
avoimina haastatteluina, oli luotettavuuden varmistamiseksi suunniteltu valmiiksi suuntaa antava

haastattelu runko, jota noudatettiin mahdollisuuksien mukaan haastattelujen aikana.

8 ITSENSA JOHTAMISEN TYOKALUPAKKI

Taman tutkimuksen lopputuloksena suunniteltiin tyokalupakki itsensa johtamiseen VTT:n sisdisen
tapahtumatuotannon tiimin hyédynnettavaksi. Tydkalupakki on koottu tdman opinndytetytn
tutkimustyon aikana esiin tulleiden teemojen, teoriaosuuden ja tutkijan tulkinnan pohjalta.
Tyokalupakki on tarkoitettu tukemaan arjen tydskentelya, ja siita haluttiin tehda mahdollisimman
konkreettisia ja helposti Iahestyttavia harjoituksia ja tytkaluja sisaltava kokonaisuus. Helposti
lahestyttdvien pienten, mutta merkityksellisten tydkalujen avulla omaa ty6ta on mahdollista muuttaa
sujuvammaksi ja oman itsen johtamisen taidot vahvistuvat. Ty6kalupakissa on huomioitu useita eri

aiheita tutkimustulosten pohjalta.

Tydkalupakin tarkoituksena ei ole hyédyntaa kerralla kaikkia tydkalupakin osioita, vaan parhaimman
ja pysyvimman muutoksen ty6éskentelyyn saa, kun kiinnittad kerralla huomiota vain yhteen
kehitettdvaan asiaan. Tyokalut suunniteltiin tukemaan juuri tdman tiimin haasteita ja tarpeita.
Tybkalupakissa on huomioitu tydn keskeytykset, ja niiden minimoiminen tydssa. Tydkalujen ei ole
tarkoitus poistaa keskeytyksid, vaan auttamaan suhtautumaan niihin eri lailla, ja suunnittelemaan
omaa tydskentelyaan niin, ettd kaikkia keskeytyksia ei tulisi noteerattua. Tydkalujen on tarkoitus
tuoda helpotusta ajoittain stressaavaan ja kiireelliseen ty6hon, jossa resursseja koetaan olevan liian
vahan. Myds oman tyon reflektointi huomioitiin tydkalupakissa, silla tarkastelematta omia
toimintatapojaan, on toimintaa haastava muuttaa. Vaikka ajanhallintaa ei koettu tutkimuksessa
suureksi haasteeksi, valikoitui tyékalupakkiin muutamia ajanhallintaa helpottavia tydkaluja. Aika on
suuri rajallinen tekijé@ meidan kaikkien ty®ssd, ja optimoimalla ja suunnittelemalla omaa ajankayttéa
on mahdollista vaikuttaa omaan tyén tehokkuuteen ja tydn mielekkyyteen. Niiden tarkoitus on tukea

yksilon tydskentelyd nopeatempoisessa tydssa, jossa tybtehtavia on paljon. Tyon suunnittelu koettiin
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tutkimuksen tuloksissa aiheeksi, johon ei ole aikaa panostaa, joten tydkalupakissa haluttiin tuoda
myd&s tama puoli esiin, ja mahdollisesti juuri suunnittelua, ja omaa reflektointia hyddyntdmalla tuoda

lisaa tehokkuutta tydhon. Tydkalupakki 16ytyy tdmén opinndytetyon liitteena (Liite 1).
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9 POHDINTA

Tassa luvussa reflektoidaan omaa oppimista koko opinndytetydprosessin ajalta. Mukaan
reflektointiin nostetaan seka tyon suunnittelua, sen toteutuksen kulkua ja lopputulosta. Oman tyén
arviointi ja reflektointi koettiin tdrkeana osana omaa oppimista. Sen avulla paasi eri tavalla
sisdistamaan ja kdymaan lapi koko prosessin aikana Iapi kdytyja haasteita ja onnistumisia. Oman
tydskentelyn arviointia kasitelldén laajemmin seuraavassa alaluvussa 9.1. Luvun toisessa osiossa
kdydaan lapi mahdollisia jatkotutkimusehdotuksia ja itsensa johtamisen kehittdmismahdollisuuksia

tdman tutkimustyén mahdollisena jatkeena tai tdysin uutena tutkimusehdotuksena.

9.1 Oma tydskentely

Opinnadytetyon aiheen valinnassa itselleni oli tarkedd, etta aihe on seka itselleni mielenkiintoinen ja
antoisa, mutta myds mahdollisimman hyddyllinen ja ajankohtainen tilaajaorganisaatiolle. Itsensa
johtaminen ja sen kehittdminen on aiheena kiinnostanut itsea paljon, ja sen lisaksi

tilaajaorganisaatiolta sain suuren ylapeukun aiheelle.

Opinnaytetyon tavoitteena oli saada mahdollisimman laaja kasitys tutkimuksen kohteena olevan
tiimin itsensa johtamisen kehityskohteista ja vahvuuksista seka nykyisista tytskentelytavoista.
Toisena tavoitteena oli rakentaa tiimille mahdollisimman konkreettisia tydkaluja toimivan ja
tuotteliaan arjen tueksi. Ty6pajan ja yksildhaastatteluiden ansiosta ty6hon saatiin laajasti eri
nakodkulmia itsensa johtamisen eri osa-alueisiin tutkittavan tiimin sisalld. Myés oma nakemys
haastattelutilanteista yhdistettyna teoriapohjaan auttoi selkeyttamaan tiimin haasteita ja
yhdistamaan niita itsensa johtamisen eri elementteihin. Konkreettisten tydkalujen rakentamisen koin
aluksi haastavaksi, koska koen aiheen hyvin psyykkisena, jolloin konkretiaa on haastavampi
toteuttaa. Kuitenkin tyén edetessa ajatuksia pilkkoen I6ysin mielenkiintoisia pienempia ja isompia
konkreettisia asioita, joiden avulla omaa tydskentelya olisi helppo kehittda. Tavoitteeni tydn suhteen

tayttyivat hyvin, ja olen tdman vuoksi tyytyvainen lopputulokseen.

Itsensa johtaminen aiheena koitui kovin laajaksi, jonka vuoksi alkuun oli haasteita paasta vauhtiin
teoriaosuuden kirjoittamisen kanssa ja aiheen rajaaminen oli haastavaa. Aiheeseen syventyminen toi
myds ajatuksia siitd, kuinka kaikki aiheen osa-alueet liittyvat toisiinsa, jonka vuoksi naita oli vaikea
erotella. Tutkimusaineiston jasentely ja teoriaan syvempi perehtyminen toi kuitenkin selkeytta
aiheen rajaamiseen. Aiheen rajaamiseen toi haasteita myds oma mielenkiinto ja uteliaisuus aihetta
kohtaan, jonka vuoksi olisi tehnyt mieli perehtya aiheeseen vield laajemmin useammalta osa-

alueelta.

Koin haastavaksi luoda toimivan pohjan tyopajalle seka haastatteluille. TyOpajaa pitdessa
tietdmykseni aiheesta ei ollut vield kovin laaja, ja eri osa-alueita oli vaikea jdsennelld, ja taten
pohjaa oli haastavampi rakentaa. Paadyin kuitenkin toteuttamaan ty&pajan niin, ettd annoin aiheen
ajattelun avuksi vain muutamia tukisanoja, joiden avulla paastiin syventymaan aiheeseen riittévan
monipuolisesti. Paatds haastatteluiden pitamisesta tuli vasta tyépajan jalkeen, silla koin tarvetta
perehtyd myos yksildiden ajatuksiin aiheesta syvallisemmin, kuin pelkén ryhmétydskentelyn pohjalta.
Taman vuoksi koin laadullisen tutkimuksen tekemisen itselleni mieleiseksi, kun tuloksiin ja aiheisiin

pystyi palaamaan ja lisdédmaén asioita eri tavalla kuin maarallisessa tutkimuksessa. Tama aiheutti
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kuitenkin itsessa myo6s epavarmuutta, silld tutkimuksen edetessa olisi voinut pitda jatkuvasti uusia
haastatteluja pienten yksityiskohtien tarkastelun kannalta, kun oma tietomaara aiheesta lisaantyi.
Lisdhaastatteluja en kuitenkaan paatynyt pitdmaan, silla halusin pitaa tyon selkeana ja rajattujen

aiheiden sisalla ja pysya myos tavoitellussa aikataulussa.

Tutkimusaineistoin kasittely oli realistisesta alkuoletuksesta huolimatta ty6ldampaa kuin odotin.
Asninauhojen kuuntelu ja niiden litterointi veivit paljon aikaa ja vaativat myds paljon keskittymisté.
Vaikka kirjoitin muutamia muistiinpanojakin haastatteluiden aikana, koin aineiston kasittelyvaiheen
tarkedksi vaiheeksi, silld ilman sita en olisi paassyt niin konkreettisesti palaamaan haastattelu ja
tydpaja tilanteisiin. Myds omat muistikuvat tilanteesta voivat olla jo hdilyneet ja muokkautuneet
lyhyenkin ajan jdlkeen, jolloin aineistoon palaaminen tuntui myos turvalliselta tavalta kasitelld jo
kaytyja keskusteluja. Palailin adnitysaineistoihin myos litteroinnin jalkeen, palauttaakseni mieleen

yksityiskohtia keskusteluista, ja koin sen helpottavan tydn etenemista.

Heti prosessin alussa tein tietoisen valinnan tyéskennelld opinnéytetydn parissa epéluontaisella
tavalla itselleni. Olen tyypillisesti tottunut tyéskentelemaan niin, ettd tehtavat tehddan hieman
viimetinkaan sen enempaa suunnittelematta ja aikatauluttamatta omaa tyéskentelya. Opinndytetyén
kohdalla paadyin kuitenkin tietoisesti jo heti selkeyttamaan itselleni suunnitelman ja aikataulun,
jonka mukaan tydskentelen, ja halusin tydstaa opinndytetyota rauhassa pienissa osissa. Taman
avulla valtyin turhalta kiireen tunteelta ja koin saavani paljon enemman aikaseksi lyhyissakin
patkissa tehtyna. Paatds toimia itselleen vieraalla tavalla koitui kohdallani hyvin toimivaksi ja
tehokkaaksi tydskentelytavaksi, jonka sisdistéminen vei kylla hieman aikaa ja vaati my6s erilaista
aivotytskentelya. Tyd eteni kuitenkin hyvin aluksi laatimani suunnitelman mukaisesti ja tilaa oli my6s

muutoksille.

Koin aikatauluni opinndytety®n tekemiseen realistiseksi, mutta tiiviiksi. Aika oli mielestani hyvin
optimaalinen, silla valjemmalla aikataululla olisin pitanyt tekemisestd pidempia taukoja. Tama olisi
tehnyt puolestaan tydsta tehottomampaa, silld aiheeseen palaaminen ja tyén kertaaminen olisi
vienyt aina oman aikansa. Oma ammatillinen osaamiseni kehittyi prosessin aikana valtavasti, ja
vahvisti myds omaa ammatillista suuntaa, johon haluaisin pyrkia. Tietoa aiheesta tuli prosessin
aikana valtavasti ja tieto lisasi my6s motivaatiota tietdd aina vain enemman. Kirjoittamisesta
tekivatkin mielekasta seka hyvin aikataulutettu tyéskentely, mutta my®ds oma kiinnostus aihetta

kohtaan.

My0s tutkimustydsta opinndytetydprosessi toi itselle todella laajan kasityksen ja opinkin siita todella
paljon uutta. Tutkimusmenetelman valinta ei ollut haastavaa, kun tiedossa olivat kohteen tarpeet ja
tydn tavoitteet. Valitsin mielestani onnistuneesti seka tutkimusmenetelman, ettd tutkimusaineiston
kerdamisen apuna hyddynnetyt tyéskentelytavat, joiden avulla saatiin aikaan kattavaa
tutkimusaineistoa. Jdlkeenpadin ajateltuna ensin paaaineiston keruuna ajateltu tydpaja koituikin
loppujen lopuksi orientoivaksi osioksi ja tdydentdvat yksildhaastattelut laajensivat aineistoa
merkittavalld tavalla. Toisaalta kun kyse on laadullisesta tutkimuksesta, olisin voinut laajentaa
haastatteluita vield useampaan kertaan, ja pitdad seuraavat haastattelut strukturoidumpana, jolloin

olisi mahdollisesti noussut viela syvempia erilaisia ndkdkulmia esiin.
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9.2 Jatkotutkimusehdotukset ja itsensa johtamisen kehittdminen

Taman opinndytetyon tutkimukseen osallistui seitseman henkil6a, ja télla henkilémaaralla aiheesta
nousi esiin mielenkiintoisia yksityiskohtia ja eroavaisuuksia. Tiimin ollessa pieni osa isomman
organisaation kokonaisuutta, olisi tutkimusta mielenkiintoista toteuttaa myos suuremmalle eri

ammattitaustoja omaavalle joukolle.

Taman tutkimusty®én kannalta hyédyllinen ja myéskin palkitseva jatkotutkimus olisi opinndytetyén
lopputuloksena luodun tydkalupakin hyddyntdminen arjessa, ja sen vaikutusten nakyminen ty6ssa.
Tutkimusta olisi mielenkiintoista toteuttaa pidemmalla aikajanteelld, jotta yksilot paasisivat
hyddyntdmaan itselleen oleellisia tydkaluja pidemman aikaa, ja tarkkailua sen vaikutuksista voitaisiin
toteuttaa koko kehittymisprosessin ajan. Jatkotutkimuksen avulla voitaisiin syventya
perusteellisemmin siihen, minkalaiset tydskentelytavat kyseisessa tydssa toimii parhaiten, ja
millaisissa haasteissa itsensa johtaminen tydssa korostuu. Mielenkiintoista olisi myds toteuttaa
tutkimusta vain jonkun yhden valikoidun itsensa johtamisen osa-alueen vaikutuksista tydhén, kuten
oman mielen johtamisesta. Mutta kuten aiemminkin on jo mainittu, on itsensa johtaminen aiheena
laaja kokonaisuus, ja tdman vuoksi aihe mahdollistaisi monenlaisia jatkotutkimuksia eri nakdkulmista

ja osa-alueista.

Taman opinndytetyon itsensa johtamisen tydkalupakki antaa tutkimuksen kohteena olleelle tiimille
konkreettisia tydkaluja oman itsensé johtamiseen ja sen kehittdmiseen, ja toivonkin, ettd nama
ehdotukset vastaanotetaan avoimin mielin, uteliaana oppimaan ja kokeilemaan uutta. Tytkalupakkia
on mahdollista soveltaa myds muiden tiimien kayttéon. Tutkimuksen kohteena ollut
tapahtumatuotannon tiimi toimii osana suurempaa In House Service tiimia, joten odotan, etta
muutkin paasevat halutessaan soveltamaan tydkalupakin tybkaluja omassa arjessaan. Jaan innolla
seuraamaan, miten tyokalujapakkia tullaan organisaatiossa hyédyntamaan, ja millaisia hyotyja

tydntekijat kokevat ty6kalujen heille tuovan.
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LIITE 1: ITSENSA JOHTAMISEN TYOKALUPAKKI

Itsensa johtamisen
tyokalupakki —
Tapahtumatuotannon
tiimi
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Itsensa johtamisen tyokalupakin sisalto

Tama tyokalupakki siséltaa 9 itsensa johtamisen konkreettista tyokalua, joita voi helposti
soveltaa omaan arkeen.

Tybkaluja ei ole tarkoitus ottaa jokaista kayttdon kerralla, vaan valita itseasi silla hetkelld
eniten koskettavat tyokalut arkeen kokeiltavaksi. Valitse alkuun vaikka vain yksi tydkalu,
jota haluat testata. Tarkeinta on, etta olet itse sitoutunut muutokseen.

On syytd huomioida, ettd uusien toimintatapojen oppiminen ja niiden hydtyjen
nakeminen voi vieda aikaa. Olethan siis avoimin mielin, karsivallinen ja ennen kaikkea
lempea itsellesi uusiin toimintatapoihin totutellessa.



1. Hyodynna Eisenhowerin matriisia tyopaivan

suunnittelussa

Eisenhowerin matriisin tarkoituksena on auttaa selkeyttamaan
paan sisdistd kaaosta ja jasentelemaan tekemattomien
tehtavien maaraa. Nelikentdn avulla on helpompi hahmottaa
kokonaiskuvaa, ja arvioida tytehtdviin kdytettavaa aikaa.
Matriisiin on helppo merkata myos aika arvio tyopaivan aikana
halytetyille kiireellisille tydtehtaville ja muille keskeytyksille,
jolloin niille on varattu etukdteen kalenterista aikaa, eika ne
kasaannu jo valmiiksi suunnitellun tyétaakan paalle. Tee
suunnitelmasta realistinen, jotta saat siitd mahdollisimman
suuren hyodyn tydskentelyn tehostamiseksi. Muistathan, ettei
8 tunnin tyopaivaan ole tarkoitus saada mahtumaan 12 tunnin
toita.
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Tarkedt, kiireelliset Tarkedt, ei kiireelliset

Eisenhowerin
matriisi

Ei tarkedt, kiireelliset Ei tarkedt, ei kiireelliset

Tarkedt, kiireelliset

Tarkedt kiireelliset tehtavat, ovat tehtavid, jotka saattavat ilmestya listallesi lyhyellakifyg@aroitusajalla. Naihin
tehtaviin kannattaa varata aikaa jokaiselle paivalle.

Tarkeadt, ei kiireelliset

Nama ovat usein aidosti térkeimpia tehtavia, jotka vievat tekemistasi esimerkiksi projektikokonaisuuksia
eteenpadin. Naille kannattaa varata kunnolla aikaa ja asettaa esimerkiksi deadlineja motivoimaan.

Ei tarkedt, kiireelliset

Jos teet paljon néita tehtavia, eli teet paljon mutta mikdan ei oikein etene, mieti voisitko delegoida tehtavia
eteenpain. Jos se ei ole mahdollista, kannattaa tallaiset tehtdvat automatisoida sujumaan mahdollisimman
nopeasti alta pois.

Ei tarkedt, ei kiireelliset

Nama tehtavat ovat tehtavia, joiden kohdalla kannattaa miettia, voisiko niista luopua kokonaan, tuovatko ne
lisdarvoa tai edistavatkd ne jotain toimintaa? Jos niité ei ole mahdollista sivuuttaa kokonaan, on paras
aikatauluttaa niitd jonnekin pidemmalle, jolloin aikaa niiden tekemiselle on mahdollisesti enemman.
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2. Pida huolta omasta hyvinvoinnistasi

Koska kokonaisvaltainen hyvinvointi toimii myos

tydskentelymme pohjarakenteena, on sitd tarkeda yllapitaa ja
kehittaa.

Mieti vahintaan yksi konkreettinen teko hyvinvointisi
edistamiseksi tyon ulkopuolella, ja seuraa sen vaikutuksia
tyoskentelyysi ja tydssa jaksamiseen. Teko voi olla esimerkiksi
rauhoittuminen illalla tuntia ennen nukkumaanmenoa,
kavelylenkki paivittain, meditointi tai vaikka lyhyt aamujooga.
Hyvinvointitekoja voi olla useampikin tai se voi olla yksi viisi
minuuttia kestava harjoitus. Padasia kuitenkin on, ettd
sitoudut tekemaan sitd sdannollisesti ja tarkkailet sen

vaikutusta arjessa.
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3. Tiimityoskentelya itsensa johtamisen parantamiseksi

Pitakaa viikon ajan kirjaa siitd, mihin asioihin tydaikanne kuluu.
Kirjatkaa ylos jokainen yksityiskohta ja viikon lopuksi kdykaa nama
yhdessa tiimin kanssa Idpi. Taman jalkeen pohtikaa, mita olisi
tarpeellista véahentda, mitd tyohon pitdisi lisata ja mitka asiat ovat
hyvia sellaisenaan. Kirjaa naita asioita myos itsellesi ylos, jotta voit
kehittdd omaa tehokkuuttasi ja ajan optimointia tydssa.

Kun omat kokemukset jakaa toisten samaa ty6ta tekevien kanssa,
on helpompi reflektoida myds omaa ty6tdan, ja tata kautta kehittaa

sitd.

08/08/2023  VTT — beyond the obvious

4. Aseta tavoitteita

Vaikka tyd olisi ulkoapdin ohjailtua, on silti mahdollista asettaa itse
itselleen tyohon liittyvia tavoitteita. Tavoitteellisuus toimii
apukeinona toimimaan tuotteliaasti ja padsemaan flow tilaan
paivan aikana.

Valitse tavoitteeksi esimerkiksi aikataulutavoitteita yksittaisten
tyotehtdvien kohdalle, tai jonkun tehtdvdkokonaisuuden osalta
madra tavoite. Sailytd optimistinen mieli, vaikket saavuttaisikaan
tavoitteitasi, ja riemuitse niista asioista, joita olet pdivéan aikana

saanut valmiiksi.
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5. Kayta pomodoro tekniikkaa, kun koet tyotehtavan

aloittamisen haastavaksi

Kun olet ty6laan tai ei niin mielenkiintoisen tydtehtavan aarelld, jaa
tyotaakka pomodoro tekniikan avulla. Tekniikka perustuu siihen, etté
tydskentelet 25 minuuttia kerrallaan, jonka jalkeen pidat 5 minuutin
tauon. Jatka ndin niin monta syklia perakkain, kun naet oman aikataulusi
kannalta hyddylliseksi. Suunnittele kuitenkin jo etukateen, kuinka paljon
tyd tulee viemaan aikaa, ja missa vaiheessa aiot tehtdvaa edistaa ja
kuinka paljon kerrallaan. N&in aivotkin nauttivat, kun saat aina yhden 25
minuuttisen tehtyd, ja tydskentely on helpompi kokea mielekkaaksi.
Tekniikan avulla pystyt maarétietoisesti vaikuttamaan myds sisdisiin
keskeytyksiin sulkemalla viestisovellukset ja laittamalla puhelimen

syrjaan.
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6. Reflektoi omaa toimintaasi

Kun ty6taakkaa kertyy ja stressi alkaa yltya, on tunne
kykenemattdmyydesta helpommin lasna.

Kun huomaat ndiden elementtien nousevan pintaan, ota saman
tien etdisyytta tyohosi ja reflektoi omaa toimintaasi.

Mika johti vallitsevaan tilanteeseen?

Missa vaiheessa tilanne meni yli?

Mita voisit tehda toisin, ettei sama tilanne toistuisi?

Kun tiedostat tosiseikat tilanteessa, on niihin helpompi reagoida ja
seuraavalla kerralla toimia toisin, ja tatd kautta muuttaa

toimintatapojaan.
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7. Opettele sddtelemaan mieltdsi

Negatiivinen mieli johtaa usein pystymattomyyteen ja heikentda
tydsuoritusta, kun taas optimistinen ajattelu johtaa tehokkaampaan
tyoskentelyyn ja parempaan tyotulokseen.

Haastavia tilanteita kohdatessasi, pida mielesi positiivisena ja usko
omaan pystyvyyteesi. Kun haastava tilanne osuu kohdalle, harjoita
mieltdsi pitdamalla optimistisuutta ylld. Kun uskot itseesi ja siihen,
ettd suoriudut tydtehtdvistd aikataulussa, ndin todenndkoisesti

tulee tapahtumaan.

Tsemppaa aktiivisesti myds tiimikavereita, silla positiivisesta

palautteesta tulee paitsi hyva mieli, se auttaa myds yllapitamaan
flow tilaa tydssa.
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8. Merkitse tauot kalenteriin

On tolkuton kiire ja ainakin tuhat asiaa hoitamatta. Pida tauko!
Muista, ettei pieni tauko vdhennad tydaikaasi, vaan painvastoin.
Pitkadn puurtaminen ruokkii tehotonta tydskentelya ja nain ollen
saat luultavasti vahemman aikaan pitdmattd taukoja kuin taukojen
kanssa.

Merkitse siis tauot valmiiksi kalenteriin muiden tydmenojen
joukkoon, jolloin ne on jo valmiiksi aikataulutettu paivaasi. Talloin
my®s aivot kokevat tauot sallitummaksi, kun ne on kirjattu ylos.
Muistuta itsedsi siitd, millainen tauko tuo sinulle lisdd energiaa, ja

mika mahdollisesti syo sita.
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9. Tuunaa tyo6ta ja liséa voimavaroja

Jos tyotaakkaa ei ole mahdollista vahentaa, on syyta lisata
voimavaroja. Mieti tyossasi seuraavia seikkoja, ja tee muutoksia
tarpeen mukaan:

Mika tydssasi kuormittaa eniten?

Mista saat tydssasi eniten energiaa?

Ovatko kaksi edelld mainittua tasapainossa?

Mitka ovat vahvuuksiasi tydssa?

Miten voisit lisdtd omia vahvuuksia tydarkeen?

Mieti vahintdan kaksi keinoa, joilla saisit tydstasi sujuvampaa ja

miellyttdvampaa.
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