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Opinnéaytetyon tarkoituksena oli laatia uudelle yritykselle tydhyvinvointisuunnitelma, jonka
tarkoituksena on tukea yrityksen tyohyvinvointia. Tutkimuskysymyksina olivat, mita uu-
dessa yrityksessa koetaan haasteina tydhyvinvoinnin kannalta ja miten niita pystytaan edis-
tamaan.

Tilaajana toimi Winify Oy, joka on erikoistunut brandien rakentamiseen seka digitaalisen
nékyvyyden tuottamiseen yrityksille eri sosiaalisen median alustoilla, kuten verkkosivuilla,
logoilla, brandi-ilmeell4 ja siséllontuotannolla.

Kehittamistyo toteutettiin tutustumalla luotettaviin lahteisiin, jotka kasittelevét tyohyvin-
vointia, stressid, stressinhallintaa ja yrittdjien kokemia haasteita yrittdjyydessa. Néiden lah-
teiden avulla saatiin kasitys aiheeseen liittyvista teemoista ja niiden vaikutuksista tyohyvin-
vointiin.

Tata tietopohjaa kdytettiin pohjana ryhmahaastattelun kysymyksille, joilla kartoitettiin yri-
tyksen nykytilannetta tyéhyvinvoinnin osalta. Haastattelun tulokset analysoitiin teemoitte-
lun avulla. Tulokset osoittivat tarvetta oppia tunnistamaan stressin oireita, tasapainottaa
tyoté ja vapaa-aikaa, luoda rutiineja, antaa palautetta ja hallita stressiéa.

Jarjestetyssa tydpajassa harjoiteltiin stressin tunnistamista keskustelemalla omista stressioi-
reista ja niiden merkityksestd, tasapainottamalla tyota ja vapaa-aikaa jakamalla kokemuk-
sia, luomalla omia rutiineja ja péivittdisia tavoitteita, antamalla palautetta seké osallistu-
malla hengitysharjoituksiin.

Lopulliseen tyéhyvinvointisuunnitelmaan lisattiin tyéhyvinvoinnin seuranta, avoimen ilma-
piirin luominen ja voimavarojen hyddyntdminen. Tdmén tyon avulla saavutettiin ymmar-
rysta tyohyvinvointiin liittyvista tekijoista ja siitd, miten niité voidaan edistaa yrityksessa.

Asiasanat: Tyohyvinvointi, Stressi, Stressinhallinta, Yrittajyys

HUMANISTINEN AMMATTIKORKEAKOULU



ABSTRACT

Humak University of Applied Sciences
Community Educator, Work community developer

Author: Niklas Barlund

Title: Workplace well-being plan for a new company
Number of Pages: 40 and 2 attachment pages
Supervisor(s): Laura Castrén

Commissioned by: Winify Oy

The purpose of the thesis was to develop a workplace wellbeing plan for a new company,
aiming to support the company's employee wellbeing. The research questions focused on
identifying the challenges related to workplace wellbeing in the new company and deter-
mining how these challenges can be addressed and improved.

The client was Winify Oy, a company specializing in brand building and providing digital
visibility for businesses on various social media platforms, such as websites, logos, brand
identities, and content production.

The development work was conducted by reviewing reliable sources that discuss workplace
wellbeing, stress, stress management, and the challenges faced by entrepreneurs. These
sources provided an understanding of the key themes related to the topic and their impact
on workplace wellbeing.

This knowledge base was used to formulate questions for the group interviews, which
aimed to assess the company's current state of workplace wellbeing. The interview results
were analysed using thematic analysis. The findings highlighted the need to recognize
symptoms of stress, balance work and leisure time, create routines, give feedback, and
manage stress.

In the organized workshop, participants practiced recognizing stress by discussing their
own stress symptoms and their significance, balancing work, and leisure by sharing experi-
ences, creating personal routines and daily goals, giving feedback, and participating in
breathing exercises.

The final workplace wellbeing plan included the monitoring of wellbeing, creating an open
atmosphere, and utilizing resources effectively. This project helped achieve an understand-
ing of the factors affecting workplace wellbeing and how they can be promoted within the

company.

Keywords: Well-being at work, Stress, Stress management, Entrepreneurship
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1 JOHDANTO

Valitsin opinndytetyoni aiheeksi tyohyvinvointisuunnitelman tekemisen uuteen yritykseen,
koska minua kiinnostaa, mit4 kaikkea uudessa yrityksessé koetaan haasteena tyéhyvinvoinnin
suhteen. Opinndytetyoni tarkoituksena oli laatia tydhyvinvointisuunnitelma, joka tukee tyonte-

kijoiden hyvinvointia ja tarjoaa keinoja stressinhallinnan oppimiseen.

Kehittdmistyon paatavoitteena oli selvittaa yrityksen tyontekijéiden tyohyvinvoinnin tila, tun-
nistaa tydhyvinvoinnin haasteet uudessa yrityksessa, kartoittaa tyontekijéiden odotukset tyohy-
vinvoinnin suhteen seka I0ytaa ndihin haasteisiin ja odotuksiin liittyvia kehityskohteita. Naiden
pohjalta laadittiin ty6hyvinvointisuunnitelma, joka vastaa haasteisiin ja tarpeisiin, tukee ny-
kyista tyohyvinvointia seka edistaa tyohyvinvoinnin yllapitoa ja parantamista.

Yrittajat joutuvat tasapainottelemaan monia erilaisia tehtavia ja vastuita, miké asettaa heidat
jatkuvaan jannitteiseen tilanteeseen. Tasapainottelu tydn ja vapaa-ajan valilla voi vaikuttaa
merkittavasti heidan tyéhyvinvointiinsa ja yrityksen menestykseen. Yrittdjat tekevat usein pit-

kia tyopaivia, mika johtaa tyon ja vapaa-ajan epatasapainoon.

Opinnaytetydssani kaytin tutkimusmenetelmana ryhméahaastattelua, jossa kartoitettiin tyonte-
kijoiden ja yrityksen tyéhyvinvoinnin tilannetta. Haastattelut analysoitiin teemoittelua kéyt-
tden, mik& auttoi tunnistamaan kohtia, joissa tarvittiin eniten tukea hyvinvoinnin paranta-
miseksi. Naitd olivat stressin tunnistaminen, vapaa-ajan ja ty0on tasapainottaminen, rutiinien ra-
kentaminen, tiimityoskentely ja vuorovaikutus. Teemoittelun tulosten perusteella pidettiin yh-
teinen tyOpaja, jossa analyysin tulosten perusteella 16ydettyihin kohtiin tehtiin yhteisia harjoi-

tuksia.

Lopullisen tydhyvinvointisuunnitelman tarkoituksena on keskittyé naiden kehityskohteiden pa-
rantamiseen ja tarjota tyontekijoille entistd enemmaén tukea tyohyvinvoinnin parantamiseen ja
yllapitdmiseen. Tama suunnitelma siséltada toimenpiteitd, jotka auttavat yrittdjid parantamaan

heidan tyéhyvinvointiansa ja keinoja stressinhallintaan.
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2 LAHTOKOHDAT OPINNAYTETYOLLE

2.1 Aiheen valinta ja toimeksiantaja

Opinndytetyoni aihe sai alkunsa melkeinpa vahingossa. Keskustelimme Winify Oy:n perusta-
jan kanssa arkisista asioista elaméassamme, minka kautta keskustelu siirtyi yritysten tyéhyvin-
vointiin. Winify Oy koko tarvitsevansa tyohyvinvointisuunnitelman ja keskustelun pohjalta
saimme yhdessé idean siitd, etta tekisin tydhyvinvointisuunnitelman heidén yritykseensa osana
opinnaytetyotani. Yritys on perustettu vuoden 2023 elokuussa, joten yritys nahdéan viel& uu-
tena yritys maailmassa. Winify Oy on erikoistunut brandien rakentamiseen seké digitaalisen
nakyvyyden tuottamiseen muille yrityksille erilaisilla sosiaalisen median alustoilla. Tahan kuu-

luvat verkkosivut, logot, brandi-ilme seka siséllontuotanto.

Tyo6hyvinvointi on itselleni tarked aihe ja siksi koen sen kehittdmisen mieluisaksi. Koen, ettéd
juuri tama kyseinen aihe kiinnostaa minua eniten ja haluan syventaa osaamistani arkista tasoa
pidemmalle. My0s opinnaytetyon tilaajalle tydhyvinvointi on aiheena erittéin tarkeé ja tamé
opinndytety® muodostui molemmille osapuolille positiiviseksi kokemukseksi, jossa me molem-

mat 16ysimme aiheen, jonka parissa kehittya yhdessa.

Tyo6hyvinvointisuunnitelman tavoitteena oli saada ymmarrysta tyéhyvinvoinnista yrityksen si-
sélla. Milla tavoilla tyéhyvinvointia voi edistad, mitka asiat ovat niitd, jotka aiheuttavat stressia,
sek& miten stressinhallintaa voi oppia. Naiden seikkojen huomiointi on erityisen tarke&é uuden

yrityksen alkuvaiheessa, jotta yrittdminen saadaan k&ynnistymaan vahvalla pohjalla.

Tietopohja ty6hyvinvointisuunnitelmaan muodostuu kirjallisuudesta, aikaisemmista tutkimuk-
sista seké tieteellisistd artikkeleista. Tyohyvinvoinnin kartoittamisen lahtOpisteena kdytetdan
ryhméhaastattelua, joka on yksi kehittdmismenetelmistd. Ryhmahaastattelun jalkeen pidetaan
yhteinen ty6paja missa kdymme l&pi ryhmahaastattelusta saadun analyysin ja sen perusteella
tehdyn suunnitelman, jonka pohjalta aloitamme yrityksen uuden tyohyvinvointisuunnitelman

jalkauttamisen
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3 TIETOPERUSTA

3.1 Tyohyvinvointi

Tyo6hyvinvointi on yksi suuri kokonaisuus, jonka muodostavat oma ty0 ja sen mielekkyys, ter-
veys, turvallisuus ja hyvinvointi. Tyéhyvinvointia tydpaikoilla lisdadvat hyvé ja motivaatiota
antava johtaminen sekd oman tydyhteison ilmapiiri seké& tyokavereiden ammattiosaaminen.
Tyo6hyvinvointi vaikuttaa tyossa jaksamiseen. Ty6hyvinvoinnin kasvaessa tyon tuottavuus ja
tyohon sitoutuminen kasvaa ja sairauspoissaolojen kokonaisméaraé laskee. (Sosiaali- ja ter-

veysministerio, 2024.)

Ty6hyvinvointi on noussut viimeisten vuosien aikana yhdeksi tarkeimmiksi puheenaiheiksi or-
ganisaatioiden sisalla. Tydnantajat ovat alkaneet keskittyméaan enemman tyéhyvinvoinnin huo-
mioimiseen sekd panostamaan siihen. On huomattu, ettd tyohyvinvointi on sekéd henkildston,
tyonantajan ettd koko yhteiskunnan etu. Ty6hyvinvoinnin huomioiminen ja sen kehittdminen
ei ole pelkastaan tyonantajan taakkana, vaan myos tyontekijat ovat alkaneet kiinnittdmaan huo-
mioita omiin eldmantapoihinsa, tyétapoihinsa ja asenteisiinsa tyota kohtaan. (Virolainen, 2012,
9)

Kun tydnantaja pystyy ottamaan huomioon tasapuolisesti liiketalouden, henkiléston ja asiak-
kaat, silloin molemmat, seké tyohyvinvointi ettd tuloksenteko vahvistuvat. Jos tyonantaja kes-
kittyy pelkastadn oman henkiléstonsa tyohyvinvointiin, syntyy riski siitéd, ettd yrityksen toi-
minta ohjautuu vaaréan suuntaan alkuperdisesta liikeidean toteuttamisesta. My6s tuotantote-
hokkuus maksavan asiakkaan laadun palvelemisesta heikentyy. Jos keskityksen kohde siirtyy
yksipuolisesti asiakkaisiin, tarvittava aika ja energia sitoutuu yksittaisten liikaa vaativien asi-
akkaiden palvelimiseen. Tama on kuitenkin erittdin harvinaista yksiloasiakkaiden kohdalla.
Aliurakoinnissa tosin saatetaan venyttaa tyohyvinvointia pidemmalle, jos asiakkaina on muita
vaativia yrityksié. (Luukkala, 2011, 21.)

Tyo6hyvinvointia ymmarretddn nykyisin laaja-alaisesti. Se sisaltaa yrityksen, tydyhteison ja yk-
siloon itsensa liittyvia tekijoitd. Keskeiset osatekijat tydhyvinvoinnin rakentumisessa ovat hyva
johtaminen ja esimiesty0, tyon organisointi, tydyhteison yhteiset pelisddnnot, osaaminen, vuo-
rovaikutteinen toimintatapa ja myonteinen yrityskulttuuri. Tutkimusten mukaan ty6hyvinvoin-

tia edistavat omiin tyotehtaviin liittyvat vaikuttamis- ja kouluttautumismahdollisuudet, tyon te-
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kemisen mielekkyys, kannustava ja johdonmukainen johtaminen seka avoin palaute ja keski-
nainen luottamus. Tydympariston mydnteinen kehittdminen ja tyéntekijoiden hyvinvoinnin tu-
keminen ovat keskeisia nakokohtia, jotka vaikuttavat kokonaisvaltaisesti tydhyvinvoinnin edis-
tdmiseen organisaatiossa. (Manka, Hakala, Nuutinen & Harju, 2010, 7.)

3.2 Stressi ja tydouupumus

Stressilla tarkoitetaan tilannetta, jossa yksilo kokee olevansa kyvyton vastamaan tydsséan vaa-
dittaviin vaatimuksiin ja odotuksiin. Tama tila voi kehittyd monista erilaisista tekijoista tydym-
paristoissa sekd myos oman vapaa-ajan kaytannoistd. Tyduupumus on yksi hairidista, joka ke-
hittyy pitkdaikaisen stressin seurauksena ja ilmenee voimavarojen hiljalleen loppuun palami-
sena. Se ilmenee kroonisena vasymyksend, henkisena etdantymisena tyostd, seka kognitiivisten
taitojen ja tunteiden hallinnan hairiond. Tyouupumuksella on haitallisia vaikutuksia tydsuori-

tukseen, terveyteen, tyoturvallisuuteen ja elaménlaatuun. (Tyo6terveyslaitos, 2024.)

Padsaantoisesti koemme stressia muutostilanteissa, milloin voimavaramme ja sopeutumisky-
kymme joutuvat koetukselle. Tyo- ja opiskelueldmassa stressia aiheuttavat kiire, kohtuuttomat
tyomaarat, ajanhallinnan haasteet, tuen puute, huono ty6- tai opiskeluilmapiiri, epdvarmuus
omista kyvyista ja osaamisen seka tyon hallinnan puute. Yksityiselaman tyypillisia stressin ai-
heuttajia ovat ihmissuhteissa tapahtuvat muutokset, taloudelliset ongelmat, sairaudet ja kuor-
mittavat elamantavat. Negatiivisten muutoksien lisaksi positiiviset elamantapahtumat, kuten
uusi ty0 tai opiskelupaikka tai seurustelusuhteen aloittamien, koetaan usein stressaavaksi tilan-

teiksi. (Ylioppilaiden terveydenhoitosaatio, 2024.)

TyOuupumus saapuu yleensa tyoeldamaan hiljalleen ja tdysin huomaamatta. Sité ei joko pystyté
tunnistamaan tai sitd ei pystytd myontamaan ennen kuin tyduupumus on jo edennyt pitkalle.
Ajoissa havaitut tyduupumuksen oireet vahentévat sairauspoissaoloja, parantavat tyéhyvin-
vointia ja ennaltaehkaisevét tydelaméssa pysymista. Pitk&én koetusta tyduupumuksesta voi kui-
tenkin toipua takaisin tyokuntoiseksi oikeanlaisella hoidolla ja oman tydyhteisén saamalla tu-
ella. Suomessa joka neljés tyoikainen kokee tyduupumuksen oireita jossain vaiheessa tyoelé-
mé&énsa. Mielenterveyden keskusliiton vuonna 2019 teettdman mielenterveysbarometrin mu-
kaan yli puolet vaestosta eivat haluaisi puhua mielenterveysongelmistaan omille ty6kavereil-
leen ja yli kolmannes ei puhuisi asiasta edes esihenkildlleen. (Mielenterveyden Keskusliitto,
2024.)
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TyOuupumuksesta karsiva saattaa kokea, ettd omasta tyostd, tyopaikasta, tydeldmasta tai jopa
koko elamaésté on kadonnut mielekkyys. Merkityksen havidminen voidaan ndhda yhtena suoja-
mekanismina ylipdadsemattomassa tilanteessa, ja se voi olla seuraus niin epérealistiseen kuin
realistiseen ajatteluun. Tyduupumuksesta kérsivan mietteet ovat paésaéantoisesti synkkid. Niissa
voi kuitenkin olla myos jarkea: Kielteiset ajatukset ovat negatiivisessa tilanteessa taysin siihen
kuuluvia. Toiminnassa kyynisyys tulee esiin eri tavoin. Uupunut saattaa tuoda kokemiaan on-
gelmallisia asioita esille asiallisesti tai ylikorostaen, etddnnyttad itsensé omasta tyostaén jatta-
maéll& ne tekemétté tai suorittaa niitd mekaanisesti. Ihmisten kanssa tydskennellessa tdman kal-
taiset pulmat nakyvat muuta tydtd helpommin, sen kannalta ei ole siis yllattavaa, etta kyseinen
ilmid on l6ydetty juuri taméan kautta. (Aulankoski & Lundahl 2018, 18.)

3.3 Eustressi ja distressi

Kuormituksen taso on yhteydessa stressinsietokykyyn. On tunnistettu, etté stressi voi olla hai-
tallista, kun taas rentoutuminen edistaé hyvinvointia. Tdma havainto on johtanut siihen, ettd osa
ihmisisté saattaa kokea eldmassaén riittdméattdman maéran kuormitusta. Toisin sanoen, he eivét
koe tarpeeksi hyodyllista stressia eli eustressia. Tamén seurauksena nailla ihmisilla on usein
alhainen stressinsietokyky. Sdanndéllinen stressikuormitus valmistaa tuleviin stressaaviin tilan-
teisiin. Vahaista kuormitusta stressista kokeneet saattavat sairastua herkemmin verrattuna nii-
hin, jotka saavat sdanndllista stressikuormitusta, koska heidan immuunijérjestelménsa ei ole
vahvistunut riittdvasti ennakoitumattomiin stressintekijoéihin. (Sovinjarvi, Arina & Halmetoja
2018, 23.)

Distressi tarkoittaa vahingoittavaa stressid, joka vaikuttaa yksilodn todella monella eri tavalla.
Aivojen etuaivokuori, jonka tarkoituksena on hoitaa arsykkeiden yhdistdmistad meille ymmar-
rettdviksi kokonaisuuksiksi ja mik& on my6s vastuussa tunnesaatelysta, karsii erittdin paljon
distressisstad. Muistiin liittyvat alueet vahingoittuvat myos pitkittyneen stressin vuoksi. Tdma
johtaa keskittymisen ja muistin karsimiseen. Distressin muut vaikutukset ihmiskehoon ovat
sykkeen nousu, verenpaineen kohoaminen, hormonitoimintojen tasapainon heitteleminen, vas-
tuskyvyn heikentyminen, voimakkaammat Kiputilat, vireystilan nousu, joka vaikuttaa unen saa-
miseen, hermostuneisuus, arsyyntyminen sekd yleisesti ajatusmaailman muutokset negatiivi-
semmaksi. Distressi lyhyesti muuttaa meidat epétasapainoiseksi versioksi itsestamme. (Mieli-
palvelut 2024.)
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3.4 Stressinhallinta

Kiire ja stressi eivat kuitenkaan ole asioita, joita meidan pitéisi opetella sietdaméén enemman
vaan ne ovat asioita, joihin kannattaa reagoida mahdollisimman varhaisessa vaiheessa. Stressia
voidaan hallita monin eri tavoin, ja jokaisen on tarked4 16ytaa itselleen sopivat keinot, joilla

reagoida stressaaviin tilanteisiin. (Ylioppilaiden terveydenhoitosaatio, 2024.)

Stressinhallinta on yksi keskeisimpid ty0elamantaitoja niin yksil6illa kuin organisaatioillakin.
Tyokyky ja tydhyvinvointi nousee yhteisollisen kehittdmisen tuloksena. Tyon ja ihmisen valista
vuorovaikutusta on mahdollista kehittad, kun tyontekijat voivat kokea oman tyonsa hallitta-
vaksi. (Nummelin 2008, 16.)

Stressinhallinnan keskeisimpid asioita on ennaltaehkéisy. Kun liialliseen kuormitukseen pysty-
tdén puuttumaan tarpeeksi varhaisessa vaiheessa, stressistd muodostuvat ongelmat eivat muutu
silloin liian ylivoimaisiksi. Stressinhallintaan pystytadn kehittdméan ennaltaehkaisevilla kehi-
tyskeskusteluilla, jotka voivat aluksi olla jo itsessddn hyvé tapa ennaltaehkéistd tyostressia.
Tyontekijén ja tydnantajan valinen luottamuksellinen keskustelu on yksi tavoista edistaa yksi-
I6n ja koko tydyhteison tydhyvinvointia. Pddasiana stressin ennaltaehkéisyssa korostuvat tyo-
paikan ty0jarjestelyt ja tydolojen asianmukaisuus, viestinnén tehokkuus, sekd tyontekijoiden
yksilollisten tekijoiden huomioiminen. Tyoantajan velvollisuutena on noudattaa tyoturvalli-
suuslaissa maariteltyja toimenpiteitd varmistaakseen tydntekijoidensa turvallisuus ja terveys.
Tarkedd on kiinnittdd huomioita muun muassa tyotehtdvien suunniteluun ja mitoitukseen.
TyOnantajan on tunnistettava tydssa esiintyvat vaara- ja haittatekijat seka arvioida niiden mah-
dollisia vaikutuksia tyontekijéiden terveyteen ja turvallisuuteen. Liséksi tyénantajalla tulisi olla
tydsuojelun toimintaohjelma, joka kattaa tyon luonteen, tyéolosuhteiden, sosiaalisten suhteiden
ja tyoympariston vaikutukset tydntekijoiden terveyteen ja turvallisuuteen. Tyonantajalla on
vastuu maéritelld asianmukaiset toiminnot stressin ennaltaehkaisyyn, sen poistamiseksi ja va-
hentdmiseksi. Toteutuksen pitdisi tapahtua yhteistyoné tyontekijoiden tai heidén edustajiensa
kanssa. Tyonantajan tulisi my6s huolehtia siitg, etta tyo ei jatkuvasti ja kohtuuttomasti kuormita
tekijaansa esihenkilotyd mukaan lukien. Tyontekijoihin vaikuttavaan kuormittavuuteen liitty-
villa asioilla on yleensé yhteys koko tydyhteison toimivuuteen. Jokainen tydntekija pystyy vai-
kuttamaan omalla asenteellaan ja teoillaan tydperéiseen stressinhallintaan ja sen ennaltaeh-

kéisyyn. (Tyoturvallisuuskeskus 2008, 2-3.)
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Tyodeldman vaatimukset muodostavat merkittdvan haasteen esihenkildille. Esihenkildiden on
kyettdva saavuttamaan kasvavat tulostavoitteet samalla huolehtien tyontekijoiden hyvinvoin-
nista ja tarpeista, unohtamatta itsedan. Tama edellyttaa kykya tasapainoilla erilaisten vaatimus-
ten valilla ja hallita mahdollisia tydstressin ja ihmissuhdeongelmien aiheuttamia paineita. Pit-
Kittyessaan tydhon liittyva ylikuormitustilanne voi johtaa uupumiseen, masennukseen ja ylei-
sen tydkyvyn heikentymiseen. On térkedd, etta esihenkil®t tunnistavat ndma merkit ja ryhtyvat
tarvittaviin toimenpiteisiin tilanteen ratkaisemiseksi. Tdmé voi sisaltaé resurssien uudelleenjar-
jestelyd, tyon priorisointia, ty6tehtavien delegointia tai tyontekijoiden tukemista ja kannusta-
mista. (Nummelin 2008, 15-16.)

Kyky tunnistaa ja hallita omaa jaksamista edellyttdd kykya pyséahtyé ja arvioida omaa tilannet-
taan. Tamaé on erityisesti hyodyllisté silloin, kun stressin oireita on jo ilmennyt pidemman aikaa.
Kriittinen hetki pyséhtya ja arvioida tilannetta on silloin, kun alkaa ilmeta ajatuksia, jotka viit-
taavat siihen, ettd nykyista tilannetta ei voi jatkaa samalla tavalla tai oma jaksaminen on saa-
vuttanut rajansa. Ihmisen kokonaisvaltaiseen jaksamiseen vaikuttavat monet erilaiset taustate-

kijat. Omien voimavarojen tunnistamineen on niista yksi tarkeimmista. (Nurmi 2017, 51-52.)

Ty0Operdisen ongelman ratkaiseminen riippuu taysin siitd, voiko itse vaikuttaa tahén kyseiseen
kuormitustekijaan tai tiettyyn epakohtaan tydssa vai eiko siihen voi vaikuttaa ollenkaan. Mikali
asiaan on mahdollisuudet vaikuttaa, suuntana on silloin aktiivinen ongelmanratkaisu. Aktiivi-
sella ongelmanratkaisulla tarkoitetaan sité, ettd mietitddn erilaisia ratkaisukeinoja tilanteeseen,
punnitaan tdman ratkaisukeinon positiiviset sekd negatiiviset puolet seké paatetadn mika néista
keinoista on kaikista tehokkain tai toimivin ratkaisuehto. Tdman avulla pystytaan asettaman
realistinen tavoite, jota kohti mennessa ongelma tulisi poistumaan. Tarkeatd on miettia mita
talloin tulisi tehda tai ajatella eri tavoin. T&mén kautta usein pystytddn muuttamaan tyonolo-
suhteita. Jos asiaan ei pystytd vaikuttamaan, on silloin hyva keskittyd enemman todellisuuden
kohtaamiseen, jonka kautta pystytdan harjoittamaan ulkoisen kuormituksen tunnistamista ja li-
séksi tdméan kuormituksen aiheuttamaa stressi, tunteita ja ajatuksia. Talldin pystytdan ottamaan
kayttoon aktiivisesti stressinhallintakeinoja oman olon helpotukseen. On hyva myos harjoittaa
asioista irti paastamist, silla asioita ei kuitenkaan kannata jatkuvasti pyorittdd mielesséén, jos

asiaan ei pysty vaikuttamaan ollenkaan. (Nurmi 2017, 55.)
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3.5 Tyonimu

Tyotahti on nykypdivana yha kiivaampi tyontekijoille. Tydpaikoilla koetaan vélttdmattomia ja
toisinaan vdhemman valttdmattomia muutoksia, mika lisaa tietenkin epavarmuutta tydymparis-
toissa. Tyoelamankeskustelut ndhdaan enemmankin kyynisina ja vaariin kohtiin liittyvind, jos-
kin suomalaisten tydpaikkojen arjessa ponnistellaan vastuullisesti tata vastaan. Tydpaikoilla on
alettu kehittdmaan ja ideoimaan omatoimisesti entistd uudempia tyokaytantoja, joissa tuetaan
tyokavereita epditsekkaasti ja koetaan innostumisen seké ilon hetkid yhdessa. Naista kokemuk-
sista saadaan syntymaan tyon imu, aito hyvinvoinnin ja innokkuuden tila tydssa, mika toimii
siltana positiivisiin tyokokemuksiin ja vaylané kirkkaamman tulevaisuuden puolesta. (Hakanen
2011,5.)

Tyontekijat, jotka kokevat tyon imua lahtevat yleenséd aamulla mielelldan téihin. He kokevat
tydnsa mieluisaksi ja nauttivat siitd. He ovat ylpeita tydstdan ja ovat vahvoja vastoinkdymisten
kohtaamisessa. Tyon imua kuvataan kolmella myoénteisella tydssa koetulla hyvinvoinnin ulot-
tuvuudella: tarmokkuus, omistautuminen ja uppoutuminen. Tarmokkuus heijastaa tyontekijan
kokemusta energisyydestd, halusta panostaa tyohon seka sinnikkyyttd ja ponnistelun halua
mya0s vastoinkdymisia kohdatessa. Omistautuminen puolestaan kuvastaa tyontekijan kokemuk-
sia tyon merkityksellisyydestd, innokkuudesta, inspiraatiosta, ylpeydesté ja haasteellisuudesta.
Uppoutuminen viittaa syvéaan keskittyneisyyden tilaan, paneutumisesta tyohon ja siita koettuun
nautintoon. Tyontekijd huomaakin ajan kuluvan sujuvammin ja ty0sté irtaantuminen voi mah-
dollisesti tuntua vaikealta. (Hakanen 2011, 38.)

joita ovat tyon voimavarat, ty6 imun tarttuvuus, yksilolliset voimavarat ja palautuminen tyo-
paivasta. Vahvin naistd tyon imun parantajista on tyon voimavarat. Tyon voimavarat ovat fyy-
sisid, psykologisia, sosiaalisia tai organisatorisia piirteitd. Naiden tekijoiden avulla pystytaan
vahentdmaan tyodssa koettuja vaatimuksia ja samalla edistdmaan tyontekijan kykyé saavuttaa
tyon tavoitteet. Myds ndma voimavarat tayttavat ihmisten perustarpeita, johon kuuluvat itse-
néisyys, yhteisollisyys ja parjddminen, mitk& voivat toimia apuna henkil6kohtaiseen kasvuun,
oppimiseen ja kehittymiseen tydssd. Tyon imu ei ole pelkéstdan yksilollista vaan myds tydyh-
teisollinen asia. Tyon imua kokevat tyontekijat voivat omalla vuorovaikutuksellaan tydyhtei-
sonsa kanssa auttaa ryhmaa kokemaan ty0 imua, positiivisilla asenteilla, energisyydelldéan ja

innostuksellaan, mika heijastuu tydyhteison sisalle. Nain pystytddn luomaan tyon imua. YKksi-
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I6lliset voimavarat, jotka parantavat tyon imua, ovat optimistisuus, pystyvyysusko, organisaa-
tiopohjainen itsearvostus, ekstroverttisyys, ja adaptiivinen, myénteinen perfektionismi. Nama
ovat myonteisessé vaikutuksessa tyon imun luomiseen yksilotasolla. Ty0péivasta palautuminen
vapaalla oli myonteisesti yhteydessé seuraavana tyopéivanad koettuun tyon imuun ja enna-
koivaan toimintaan tydssa. Tyon imun taso voi tietenkin vaihdella tydviikon aikana, vaikka sen

on todettu olevan pitkélla aikavalilla pysyvéa hyvinvoinnin tila. (Hakanen 2009, 12-14.)

Tyon imun kokeminen ei tietenk&én ole kaikille tyontekijoille itsestdanselvyys, ja monien tyon-
tekijoiden tyon imu voisi olla nykyistd huomattavasti korkeammalla tasolla. Kun tyéssa annet-
tavat voimavarat ovat puutteellisia tyd alkaa kuormittaa, uuvuttaa ja mahdolliset terveydelliset
huolet nousevat enemman pinnalle. Tyon imun vastakohtana voidaan pitdd tyohon kyllasty-
mista eli leipdantymista, myds tyon imun vastakohdat ja erilaiset tydpahavoinnin tilat vaativat
huomiota organisaatiossa, koska ne voivat aiheuttaa tyontekijoissa karsimysta ja erilaisia hait-
tavaikutuksia tyossa toimimiselle seké tydyhteisolle. Tama korostaa tarvetta tunnistaa ja hallita
naita vastakkaisia ilmioita tyoymparistossa tyontekijoiden hyvinvoinnin ja tuottavuuden edis-
tdmiseksi. (Hakanen 2011, 103.)

3.6 Tyosta palautuminen

TyOpaivasta palautuminen on yksi olennaisimpia asioita tyéhyvinvoinnin ja suorituskyvyn yl-
lapitdmisessa. Palautumisen perustana toimivat paivittainen irtaantuminen tyosté, lepddminen
seka riittdvan laadukas ja pitka uni. Taukojen pitdminen kesken ty6pdivaa edistad palautumista.
Tyoviikkojen aikana kuormitus kasvaa luonnollisesti ja viikon aiheuttamasta kuormituksesta
palautuminen tapahtuu usein vapaapaivind. Pyhapéivat ja lomat auttavat tydkuormituksen kat-
kaisemiseen, mutta on kuitenkin otettava huomioon, ettd ne ovat vain palanen palautumista.
Palaututumista ei kuitenkaan voi ottaa sadstoon, vaan palautumisen pitdisi tapahtua paivittain.

(Tyoterveyslaitos, 2024.)

Tyosta palautumisen alkuvaiheessa kannattaakin aloittaa muutokset tarpeeksi pienind. Naita
keinoja ovat oman vaatimustason laskeminen, useammat tauot tyopaivén aikana, rentoutumisen
opettelu ja tybajan vahentdminen korkeaa suorittamista vaativista tyotehtévista. Tyotd voidaan
toki jatkaa vanhaan tapaan tai tehda siihen hetkellisia muutoksia tai pysyvid muutoksia. Kui-

tenkin tilanteessa, jossa tydvoimavarat ovat jo ehtyneet, eivat ndma kyseiset muutokset tule

HUMANISTINEN AMMATTIKORKEAKOULU



15

auttamaan tarpeeksi, vaan silloin on irtauduttava tyosta pidemmaksi aikaa kokonaan. Tyon te-
keminen muuttuu silloin mahdottomaksi ja tydhon pakottaminen tilanteessa voi mahdollisesti

jopa pahentaa tydsta saatua uupumusta. (Aulankoski & Lundahl 2018, 85.)

Eldma on yksi suuri kokonaisuus, missa ty6ll& on vain yksi rooli, eiké sen pida vieda suurinta
osaa elamasta. Liikunta ja ulkoilu, luonnosta nauttiminen, lepdaminen ja oleilu seka kulttuuri
ovat tarkeimpid keinoja, joilla palautua tydsté vapaa-ajalla. Naista esimerkeisté liikunnalla on
suora yhteys siihen, miten palautumista pystytdan parantamaan. Runsas liikunta ja ulkoilu las-
kevat riskid kokea suurempaa tarvetta palautumiseen. Sosiaaliset suhteet, eli yhdessaolo suku-

laisten ja ystavien kanssa, toimivat hyvéné palautumisena vapaa-ajalla. (Manka 2015, 198.)

3.7 Mita yrittdajyys vaatii

Yrittajaksi ndhdadn henkild, joka harjoittaa taloudellista toimintaa omaan laskuun ja omalla
vastuulla. (Tilastokeskus, 2024). Yrittdjaksi lahteminen on mielenkiintoista seka samalla haas-
tavaa. Yrittajana paaset toteuttamaan omaa nakokulmaasi asioista ja paattdmaan omasta teke-
mistasi ja oman yrityksesi laajuudesta sekd sen suunnasta. Yritt4jyys on tapa ansaita oma elan-
tonsa ja yrityksesi kautta pystyt tyollistaméaan itsesi ja mahdollisesti muitakin. (Yrittajat, 2024.)

Ennen yritt4jyyden aloittamista on kuitenkin hyva harkita muutamia asioita yrittdmisesté. Mita
tietoa, osaamista tai kokemusta tarvitaan alalla, mité naista sinulla on jo valmiiksi, mité tarvitset
lisad. Kuinka paljon aikaa olet valmis kdyttdamaan yritystoimintaan ja omien taitojesi kehitta-
miseen. Mitka ovat henkilokohtaiset tavoitteesi, minkélaisiin haasteisiin sinun pitaa yrittajana
varautua, mistd kaikesta olet valmis luopumaan saavuttaaksesi tavoitteesi, oletko pitkajantei-
nen, kestatkd epdvarmuutta ja miten varmistat oman motivaatiosi sailymisen? (Meretniemi &
Yl6nen, 2008, 16.)

Uuden yrityksen arjessa tuleekin vastaa aikoja, jolloin kaikki oma aika halutaan antaa yritys-
toiminnalle. Monia saattaa inhottaa ajatus siit4, ettd tyo laitetaan isommalle alustalle kuin yh-
teiskunnassamme tarkeimpina pidetyt arvot. Tyo6n ja vapaa-ajan tasapainottelun valissa yritta-
jat joutuvatkin etsimadn uusia kehityksen keinoja siihen, miten he pystyvat pitdmdan huolta
yrityksensé hyvinvoinnista sekd omasta hyvinvoinnistaan. Itsestdén ja laheisistadn huolehtimi-
nen on elintarkeda arkisen toiminnan yllapitdmiseen, mutta ajoittain yrittdjyys menee kaiken

muun edelle. (Helaniemi, Kuronen & Vékevéinen, 2018, 137.)
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Yrittdjyyden ja palkansaajien tydhyvinvoinnissa onkin eroja, kun palkansaajien tyéhyvinvoin-
nista huolehtii tyonantaja ja yrittajien tulee huolehtia tyéhyvinvoinnistaan itse. Tyon kuormi-
tuksen kohdat nakyvatkin silloin helposti yrittajan elaméantavoissa. Sen takia liikunnasta, ruo-
kavaliosta ja levosta pitaékin pitd4 hyvaa huolta. (Hakola, 2019.)

Jatkuva osaamisen kehittdminen on valttaméatonta seka yrittajalle etta koko tydyhteisélle. IIman
asianmukaista osaamista yrityksen tarjoamat tuotteet tai palvelut menettavat kilpailukykynsa,
eivatka pysty vastaamaan asiakkaiden tarpeisiin. Osaamattomuus synnyttaa lisépaineita tyon-
tekijoille ja yrittdjille, joita huolestuttaa tydn menettdmisen riski, asiakkaiden védhentyminen ja
virheiden tekeminen. Tyon tekeminen vanhentuneilla tai puutteellisilla tiedoilla sekd ongelmien
selvittdminen vasta myohdisessa vaiheessa vievat aikaa ja energiaa, mika voi johtaa tyGtehon
laskuun. Osaamattomuus nakyy myos asiakassuhteissa alentuneena tuotteiden laatuna ja hei-
kentyneené asiakaspalveluna, joka syntyy Kiireen ja epdvarmuuden vuoksi. (Manka, Hakala,
Nuutinen & Harju, 2010, 14.)
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4 KEHITTAMISTYON MENETELMAT

Tyoperdisen tutkimuksellisen kehittdmistyon aloittaminen lahtee liikkeelle erilaisista perus-
teista, kuten yrityksen kehittdmisentarpeista tai yrityksen halusta tehdd muutoksia nykyisiin
kaytantoihin. Tutkimuksellisella kehittdmisell& pyritdan kehittdmadan ratkaisuja kaytdnnon on-
gelmiin seka kehittavien ideoiden, kdytantdjen, tuotteiden tai palvelun tuottamista seka niiden
toteuttamista. Kehittamistyon tyypillisené tapana on luonnostella, kehittéé ja ottaa kéyttoon rat-
kaisuja. Kehittamistyo ei ole pelkastdan kuvailua tai asioiden selittdmistd, vaan sen tarkoituk-
sena on loytaa parempia vaihtoehtoja ja vieda niita kdytannossa eteenpdin. (Ojasalo, Moilanen
& Ritalahti 2015, 19.)

Kehittamisty6ta on tapana tarkastella prosessina, joka etenee vaiheittain kohti tavoitteitaan.
Tama johtuu siitd, etta kehittdminen on tyypillisesti aikaa vieva prosessi, joka vaatii suunnitel-
mallista lahestymistapaa. Vaiheittain eteneminen auttaa varmistamaan, ettd kaikki tarvittavat
toimenpiteet tehdddn oikeassa jarjestyksessa ja prosessi etenee sujuvasti kohti haluttuja tulok-
sia. Esimerkiksi, ennen kuin ryhdytaan valitsemaan kéytettdvia menetelmid, on tarkedd maari-
telld selkedsti kehittdmistyon tavoitteet. Koska kehittdminen voi olla haastavaa ja aikaa vievaa,
on tarkeaa kiinnittdd huomiota myds aikataulutukseen ja varmistaa, ettd prosessi etenee suun-
nitellusti ja tehokkaasti. (Ojasalo, Moilanen & Ritalahti 2015, 22.)

4.1 Tapaustutkimus

Valitsin tapaustutkimuksen menetelmaksi tutkiakseni tyéhyvinvointiin ja stressinhallintaan liit-
tyvié seikkoja yrityksessd, silla se tarjoaa hyvén ja syvallisen ymmarryksen ndista kyseisista
aiheista yrityksen sisélla. Tapataustutkimus mahdollistaa konkreettisen tutkimuksen yrityksen
sisdlld ja sen avulla voidaan ymméartaa yrityksen todellista tilannetta. Tapaustutkimus auttaa
tuottamaan syvallisté tietoa ja ehdotuksia tydhyvinvoinnin ja stressinhallinnan parantamiseksi

yrityksessa, miké voi johtaa kdytdnnon toimenpiteisiin tydhyvinvoinnin laadun parantamiseksi.

Tapaustutkimuksessa pddmaarané on tuottaa tutkittua tietoa yrityksestd, korostaen tyypillisia
tutkimuksen tavoitteita. Kehittdmistyossa tapaustutkimus on erityisen soveltuva lahestymistapa
kehittdmiseen, kun sen tavoitteena on ymmartaa yrityksen tilannetta ja 16ytaa erilaisia ratkaisuja
siell&4 esiintyviin ongelmiin ja kehittdd tutkimuksen pohjalta parannusehdotuksia. (Ojasalo,
Moilanen & Ritalahti 2015, 37.)
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Tapaustutkimus soveltuu hyvéksi tavaksi lahted alustamaan kehittamisty6té, kun halutaan ym-
martaa syvallisemmin kehittdmisen kohdetta ja alkaa tuottamaan kehitysehdotuksia siihen. Ta-
paustutkimus auttaa ymmartamaan yrityksen keskeisid suhteita seké toimintatapoja. Se sopii
my0s tilanteiden tai kayttaytymisen heikosti ymmarrettyjen piirteiden tutkimiseen, samoin kuin
epatyypillisten prosessien ja epavirallisen kéayttaytymisen analysointiin. (Ojasalo, Moilanen &
Ritalahti 2015, 53.)

Kehittamisty6té ei ole pakko aloittaa tyhjalta poydalta, vaan se aloitetaan perehtymalla teorioi-
hin, metodeihin seké aikaisempiin tutkimuksiin. Tamé ei kuitenkaan tarkoita, etta kehittamis-
tyossa pitéisi jarjestelmallisesti noudattaa vanhoja kaytantojé, vaan tarkoituksena on olla tietoi-
nen niista. Kirjallisuuteen perehtyminen on yksi tapa lahestyé aihetta, silloin pystytédén vertaa-
maan omia ajatuksia toisen ajatuksiin. Tarkeintd kuitenkin on I0ytad olemassa olevasta kirjal-
lisuudesta tietoa, mitkd ovat merkittdvampia omassa kehitystydssdan. Tapaustutkimuksessa
lahdetaan tyypillisesti liikkeelle analysoitavasta tai tutkittavasta tapauksesta eikéd pelkastaan
yleisisté teorioista. Kehittdmisen kohteesta kiinnostuneella on yleensé jonkinlaista aiempaa tie-
toa ilmiostd, mika auttaa alustavan kehittdmistehtdvan méaarittelyssa. Ennen tarkkojen kehitta-
miskysymysten muodostamista on tarpeen perehtya aiheeseen, jotta voidaan I0ytdd merkityk-
sellista tausta-aineistoa. Kehittdmistehtdvan tarkka valinta ei kuitenkaan aina ole prosessin en-
simmaéinen vaihe, silla kehittdmiskohde selkiytyy prosessin edetessd. On mahdollista, ettd ke-
hittdmistyon edistyessa alkuperainen tehtavé ei ole enda keskeinen, jolloin sité tulee muokata.
Tama on luonnollinen osa kehittdamisprosessia, ja aiheeseen perehtyminen auttaa selventdmaan,
mita siitd voi todella kysyé& tai mik& on todellinen kehittamistehtdvé. (Ojasalo, Moilanen &
Ritalahti 2015, 53-54.)

Himiésn Empiirisen
: aineiston keruu
Alustava p?re(htyrpln“ep ja analysointi ittami
kehittamis- kdytannossa ja } imills: Kehittamis-
S PRI eri menetelmilla: ehdotukset
L Kehittamis- haastattelur. tai -malli
tai -ongelma i kyselyt
tehtavan R
tismennys havainnoinnit
jne.

Kuva 1. Tapaustutkimuksen vaiheet. Kuva Ojasalo, Moilanen & Ritalahti (2015).
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4.2 Ryhmadahaastattelu

Perinteisia laadullisen tutkimuksen menetelmid ovat teema, avoin ja ryhméhaastattelu seka
osallistava havainnointi. Laadullisia menetelmia kaytetaan silloin kun tutkittava aihe ei ole en-
tuudestaan tuttu ja sitd halutaan ymmartad paremmin. Laadullista menetelmaa kéaytettdessa tut-
Kittavien madaré on runsaasti pienempi kuin maaréllisessa tutkimuksessa, sen sijaan analysoita-
vaa siséltoa syntyy enemman, eli laadullisen menetelmén tarkoituksena on saada enemman tie-
toa rajallisesta madrasta tietoa ja sen avulla ymmartaa kehittdmisen kohdetta paremmin ja ko-
konaisvaltaisemmin. Laadullinen tutkimus keskittyy todellisen eldaman ilmididen ymmartami-
seen. Sen kautta ymmarretaan todellisuus yhdeksi suureksi kokonaisuudeksi. (Ojasalo, Moila-
nen & Ritalahti 2015, 105.)

Haastattelu on aina vuorovaikutusta kahden tai useamman ihmisen kesken. Haastattelu vaatii
siihen osallistujien yhteistd luottamusta. Haastattelijan taytyy kertoa haastateltavalle haastatte-
lun tarkoitus seka miksi se on tarke&a kehittdmisen vuoksi. Haastattelun tavoitteena on kehittéa-
misen perustan luominen, sen vuoksi se eroaa normaalista arkikeskustelusta, koska haastattelija
ohjaa keskustelua. Puolistrukturoidussa haastattelussa eli teemahaastattelussa kysymykset ovat
etukateen suunniteltuja, mutta haastattelun aikana niiden jérjestysta voidaan vaihtaa haastatte-
lun etenemisen myo6td. Esitettdvien kysymysten rakenteellisuus voi myods vaihdella. Tietyt
suunnitellut kysymykset voidaan my0ds jattaa haastattelun aikana pois ja keskustelun aikana
ilmeentyvié kysymyksia pystytdan esittdaméan. (Ojasalo, Moilanen & Ritalahti 2015, 108.)

Ty6hyvinvoinnin ja stressinhallinnan kehittdminen alkaa ymmaérryksesta siit4, miten yrityksen
tyontekijat kokevat tyGhyvinvointinsa ja tyon rasitteet. Ryhméhaastattelun valinta tiedonke-
ruunmenetelmaksi perustui tarpeeseen saada monipuolista ja syvallistd ymmarrysta yrityksen
tyontekijoiden nakdkulmasta tyohyvinvointiin. Koin ryhmahaastattelun parhaaksi valinnaksi
yrityksen koon vuoksi, silld ryhméhaastattelu pienemmaéssa yrityksessé on tehokas tapa saada
jokaiselta yrityksen tyontekijaltd saman aikaisesti nakokulmia siihen, miten tyéhyvinvointia

voi kyseisessa yrityksessa kehittaa.

Valitsin ryhmahaastattelun myos siksi, etté se tarjoaa osallistujille mahdollisuuden jakaa omia
kokemuksiaan sek& mahdollistaa yhteisien ideoiden jakamisen haastattelussa, mink& kautta jo-
kainen haastatteluun osallistuva saattaa nahdd mahdollisia uusia ndkdkulmia yrityksen tyohy-

vinvoinnissa.
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Alustin ryhméahaastattelun lahettamalla kutsun Teams-sovelluksessa tapahtuvaan haastatteluun.
Kutsuun lisasin pienen esittelyn itsesténi, koulusta missa opiskelen sekd kuvauksen siita mitéa

opinnaytetyoni tulisi pitdamé&an sisélladn. Haastatteluun varattiin tunti aikaa.

4.3 Analyysi

Laadullisen aineiston analyysi pyrkii tulkitsemaan analysoitavaa materiaalia niin, etta siita voi-
daan saada syvallistd ymmarrysté tutkittavasta ilmiosta. Tarkoituksena on luoda mahdollisim-
man kattava kuvaus kerétysta aineistosta, joka mahdollistaa perustellut johtopéaatokset. Analyy-
sin raportti pyrkii selkeasti kuvaamaan analyysiprosessin eri vaiheita. Analyysin aikana kaytet-
tava aineisto jaetaan eri osiin, tiivistetdan ja luokitellaan, mutta samalla luodaan kokonaisnéke-
mys aineistosta uuden nakokulma Ioytamiseksi. Tulosten esittaminen ei kuitenkaan saa jaada
pelkéstaan aineiston analysointiin, vaan tulosten tulkinnan merkitysta on korostettava. Laadul-
lisen tutkimuksen tavoitteena on syventya ja tulkita tutkittavaa ilmi6té perusteellisesti. (Puusa
& Juuti 2020, luku ”Analyysin tavoite™.)

Laadullisen aineiston analyysissa yksi keskeinen vaihe on havaintojen luokittelu tai teemoit-
telu, mik& on aina samalla tavoin tulkinnallinen prosessi. Luokittelu tarkoittaa analyysiyksioi-
den ryhmittelya ennalta méaariteltyihin kategorioihin tai selkokielella samankaltaisuuden perus-
teella. Tata vaihetta kutsutaan myds teemoitteluksi. Teemoittelu voidaan toteuttaa monin eri
tavoin, mutta on tarke&a varata tarpeeksi aikaa tdhan vaiheeseen tutkimisprosessissa. Teemat
voivat rakentua joko ennalta suunnitelluista aineistonkeruuvaiheen mééritellyista teemoista tai
aineistosta voi nousta esiin aivan uusia teemakokonaisuuksia. Tutkijan on tarkeda kayda lapi
kiinnostavat teemat useamman kerran varmistaakseen niiden merkityksen tydllensd. Tama
vaihe auttaa tutkijaa hahmottamaan teemojen siséistd rakennetta ja niiden vélisia suhteita.

(Puusa & Juuti 2020, luku ”Analyysin eteneminen ja analyysimenetelmait™.)

4.4 Eettisyys

Eettisyys on tarkeda kaikissa tutkimuksissa, mukaan lukien opinndytetydsséd. Opinndytety6
aloitettiin tekemalla alkuun aineistonhallintosuunnitelma, missa perusteellisesti kaytiin 1&pi ai-
neiston yleiskuvaus, eettiset periaatteet sekd henkilttietojen kasittelyd vaativat sdédannot.
Opinndytety6ta tehdesséni pidin huolen siitd, ettd kdyttdmani lahteet ovat luottamuksellisia ja
tutkimukseen osallistujille painotin, ettd opinndytety6hon osallistuminen perustuu taysin va-

paaehtoisuuteen.
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Jokaiselle opinnaytetyohon osallistujalle l&hetettiin aluksi tiedote tutkimuksesta, missé kéytiin
lapi tutkimuksen tarkoitus, sen toteuttajat, tutkimuksen menetelmat sekd sen toimenpiteet.
Osallistujille lahetettiin myos tutkittavan suostumus lomake, minka jokainen osallistuja allekir-
joitti osallistuakseen tutkimukseen. Kun tarvittavat tiedot oli saatu kerdttyd, toimitettiin ne

opinndytetyon ohjaajalle.

Opinnaytetyossani tarkeimpané asiana pidin myds anonymiteettid. Ryhméhaastattelua eiké tyo-
pajaa tultaisi tallentamaan, joten kenenkadn puhetta tai vuorovaikutusta ei pystyttdisi heihin
yhdistaméaan. Kaikki tulokset tutkimuksesta kasitelladn avoimesti ja rehellisesti siihen osallis-

tuneiden kanssa ja sen kaikki olennaiset tiedot tullaan esittdmaan heille.

Liséksi kaikki kaytetty tutkimusmateriaali on tallennettu turvallisiin tietojérjestelmiin, ja tutki-
misaineistoon padsy on rajattu vain tarpeellisille henkilGille. Talla varmistin tutkimusprosessin

eettisen toteutuksen ja osallistujien oikeuksien kunnioittamisen opinndytety6téni tehdessani.
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5 TULOKSET JA ANALYYSI

Tassa luvussa kasittelen ryhméhaastattelussa esitettyja kysymyksia (liite 1) seka niista saatua
tulosta ja siitd tehtya teema-analyysia. Ryhmahaastattelun tavoitteena oli kartoittaa yrityksen
tyontekijoiden tyohyvinvointia sekd heidan tdimanhetkisia tapojansa, joilla he hallitsevat stres-

Sid.

5.1 Ryhmahaastattelun tulokset

Ryhmaéhaastattelun aloitettiin kysymalld, miten yleinen tyénhyvinvointi koetaan talla hetkella
yrityksessa. Keskustelussa nousi esiin se, ettd jokaisella tyontekijalla on omat eldmantilan-
teensa, jotka saattavat vaikuttaa tyon tekemiseen. Tarkeimpan tavoitteena pidettiin sité, etta
tyontekijoiden oma eldma olisi hyvassé kunnossa, mika parantaisi tydntekemista seka tydnte-
hoa. Oman yleisen hyvinvoinnin heijastuminen nahtiin tarkeana tekijana tydsuorituksen kan-
nalta. Osallistujat tunnistivat myds, ettd yrityksen alkuvaihe on haasteellisinta aikaa, jolloin
pyritddn hahmottamaan kokonaisuutta siitd, miten toimia ja milloin. Erityisesti uudessa yrityk-
sessd haluttiin luoda toimintarutiineja, silla rutiinit auttavat suunnittelemaan ja jarjestelemaan

tydpaivaa tehokkaasti.

Toisessa kysymyksessa kasiteltiin ty0ssd tai tyOympéristossa koettavia stressinaiheuttajia.
Osallistujien vastauksissa korostui erityisesti uuden yrityksen mukanaan tuoma jatkuva jannitys
ja epavarmuus. Uuden yrityksen alkuvaiheeseen liittyy usein paljon uusia asioita ja paineita
tyon kokonaiskuvan ymmartdmisesta ja siitd, miten saadaan kaikki toimimaan halutulla tavalla.

Tama stressi on erityisen voimakasta yrityksen alkuvaiheessa.

Kolmannessa kysymyksessa keskusteltiin siitd, miten tyontekijat tunnistavat omat stressioi-
reensa ja miten he reagoivat niihin omassa tydymparistossédan. Osallistujat totesivat, ettd yksi
suurimmista stressia aiheuttavista tekijoista on se, etté tyo vie aikaa pois vapaa-ajan harrastuk-
sista. Tasapaino tyon ja vapaa-ajan valilla aiheuttaa jannitysta ja vaikeuttaa tyon tehokkuutta.
Osallistujat ilmaisivat halunsa saavuttaa parempaa tasapainoa ty®ajan ja vapaa-ajan vélilla.
Keskustelussa tuotiin esille myds tilanteita, jossa asiat eivat suju odotetusti, mika aiheuttaa hel-
posti turhautuneisuutta. Fyysinen vasymys seka kiukku korostuivat oireina, jotka vaikeuttavat
tehtévien onnistumista ja voivat pitkittd4 stressaavia tilanteita, vaikka ne olisivatkin lyhyita.
Ryhmé tiedosti tdman ja toivoi kyseisten asioiden kasittelya ja ratkaisuja, jotta tyépaikan ilma-

piiri pysyisi rentona eika Kireytta syntyisi.
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Neljannessa kysymyksessa keskusteltiin stressin vaikutuksista ryhmétyoskentelyyn ja tiimin
ilmapiiriin. Osallistujat kokivat, etta valilla henkilokohtainen uupumus, joka johtuu tydn ai-
heuttamasta epétasapainosta tyon ja vapaa-ajan vélilla, vaikuttaa negatiivisesti tiimin ilmapii-
riin. Vapaa-ajan puutteesta johtuva stressi heijastuu muihin tyontekijoihin. Osallistujat kertoi-
vat, ettd yrityksessa voi olla vaikeaa véalilla toimia ryhméssa stressaavissa tilanteissa, miké saat-
taa johtaa vanhojen toimintatapojen jamahtamiseen. Uusien ndkokulmien hakeminen ja inno-
vatiivinen tyoskentely saattaa jadda véhemmalle, kun paineet lisddntyvat. Osallistujat kuitenkin
tunnistavat, ettd harrastuksien kautta on opittu tiimitydskentelya.

Viidennessa kysymyksessa puhuttiin tyon ja vapaa-ajan tasapainon yll&pitdmisesté stressinhal-
linnan ndkokulmasta. Osallistujat kertoivat, ettd tyoskentelyn tulisi olla tietoista ja itseohjautu-
vaa, ei pakotettua. Kun ty6t aloitetaan omasta aloitteesta ja itsetuntoisesti, se auttaa hallitse-
maan paremmin tyon ja vapaa-ajan valista tasapainoa. Héiridtekijoiden minimoiminen tyos-
kentelyn aikana koettiin hyvaksi keinoksi. Tahan kuuluu esimerkiksi puhelimien sulkeminen,
jolla luodaan hairi6ton tydymparistd. Uudessa yrityksessa tydskennellessd koettiin erityinen
velvollisuuden tunne menestyksen varmistamiseksi alkuvaiheessa. Tavoitteena on |0ytéé oikea
keskittymistapa ja asenne, jotta voidaan omistautua yritykselle asianmukaisella asenteella ja

asennoitua ty6hon asianmukaisesti ilman hairigita tai keskittymisen puutetta.

Kuudennessa kysymyksessa kasiteltiin tydonkuormituksen kokemisesta ja sen tasapainottami-
sesta organisaatiossa. Osallistujat huomauttivat, ettd vaikka resurssit saattavat olla kohtuulliset,
tyontekijoiden on silti usein priorisoitava tehtdvia saadakseen tarvittavat asiat hoidetuksi. Tyon-
tekijoiden nakdkulmasta on tarkeda saada selked kuva siitd, mitka tehtdvat ovat tarkeimpia ja
mitka voivat odottaa. Tama korostaa tarvetta tasapainottaa tydnkuormitukset ja varmistaa, etta
tyotehtdvat priorisoidaan asianmukaisesti organisaation menestyksen ja tehokkuuden varmis-

tamiksi.

Seitseménnessd kysymyksessé keskusteltiin keskeisisté tekijoistd, jotka vaikuttavat tyéhyvin-
vointiin ja stressinhallintaan. Eniten korostettiin tasapainottamisen haasteita, erityisesti tyonte-
kijoiden ja vapaa-ajan valisen tasapainon l6ytdmisessa. Uudessa yrityksessa, jossa yrittajyys on
keskeistd, ei ole selkeitd tydaikoja, miké vaikuttaa niin positiivisesti, kuin negatiivisestikin tyo-
hyvinvointiin ja stressinhallintaan. Positiivisena puolena on se, ettd joustavat tydajat voivat tar-

jota tyodntekijoille mahdollisuuden sovittaa tyontekoa omiin aikatauluihinsa. Toisaalta tdma
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saattaa johtaa siihen, ettd vapaa-ajalla on vaikeuksia rentoutua tdysin, koska tyotehtéviin kuu-
luviin sdhkdposteihin ja puheluihin vastaaminen voi luoda pakottavan tunteen. Tdma voi vai-

kuttaa negatiivisesti tyontekijan kykyyn irrottautua tyosté ja rentoutua vapaa-ajallaan.

Kahdeksannessa kysymyksessa keskusteltiin stressin vaikutuksista tydsuoritukseen ja tydhy-
vinvointiin. Stressi vaikuttaa negatiivisesti sek& tydsuoritukseen, ettd tyohyvinvointiin. Stres-
saantunut tyontekijé voi tuntea, ettd mikaan ei oikein lahde sujumaan, joka vaikeuttaa tehtavien
saamista valmiiksi ja tyon tehokasta suorittamista. Tdma puolestaan vaikuttaa Kielteisesti tyo-

hyvinvointiin, kun tyotehtévat kasaantuvat ja tydnkuorma tuntuu ylivoimaiselta.

Yhdeksénnesséa kysymyksessa keskusteltiin stressinhallintakeinoista. Musiikki koettiin yhdeksi
hyvaksi keinoksi stressinhallintaan. Musiikin kuuntelu voi auttaa rentoutumaan ja lievittdméaan
stressid tehokkaasti. Lisaksi etdtyon tekeminen mainittiin stressinhallintakeinona. Etétyo tar-
joaa mahdollisuuden tydskennelld kodin mukavassa ymparistossé.

Kysymyksissd 10—13 seké 15 paéatettiin antaa paatoksen teko tutkijalle. Tutkija kehittadd suun-
nitelman viestinnast4 ja palautteen antamisesta avoimen keskustelun edistdmiseksi stressisté ja
tydhyvinvoinnista tyopaikalla. Kaytantdjen ja ohjelmien kehittdminen stressinhallinnasta jaa
tutkimuksen tekijan vastuulle, koska uudessa yrityksessé naita asioita ei ole vielé pystyttad miet-
timaan.

Kysymyksessé 14 tiedusteltiin, millaisia resursseja toivottaisiin lisaa stressinhallintaan ja tyo-
hyvinvoinnin parantamiseksi. Jokaisella on joitakin pienid omia keinoja stressin lievitykseen,

mutta he kokevat edelleen, ettd tydymparistossé vallitsee kaoottisuutta. Tamé tulee esille, kun

hypitaan tyotehtavista toiseen mika vaikeuttaa keskittymista.

Kuudennessatoista kysymyksessa keskusteltiin miten tiimityd sekd vuorovaikutus vaikuttaa
tyohyvinvointiin ja stressinhallintaan. Osallistujien mukaan hyvén “flow-tilan” saavuttaminen
tiimity0ssé auttaa tyon sujumisessa. Toisaalta, jos tdma tila ei muodostu tai jos ei padse tyon

imuun, se voi vaikuttaa negatiivisesti tyon tuottavuuteen.

5.2 Aineiston analyysi

Aineiston analyysi tehtiin ryhméhaastattelun perusteella, jossa osallistujien kanssa keskusteltiin

avoimessa ilmapiirissa heidan tyéhyvinvoinnistaan ja stressinhallinnasta. Teemoittelussa keré-
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sin haastattelun perusteella keskeisia teemoja ja aiheita, jotka toistuvat useampaan kertaan ryh-
mahaastattelun tuloksia tarkastellessa. Haastattelua ei nauhoitettu osallistujien pyynnosta, joten

analyysi on tehty muistiinpanojen perusteella.

Ryhméhaastattelun analyysin perusteella esille nousi useita keskeisia teemoja, jotka paaosin
liittyivat tyohyvinvointiin, stressin tunnistaminen, stressin vaikutuksesta ryhmaty6hon ja tyon

ja vapaa-ajan tasapainottaminen.
Yleinen ty6hyvinvointi

Haastatteluun osallistujat kertoivat omista elamantilanteistaan, jotka vaikuttavat heidan tyohy-
vinvointiinsa. P4atavoitteena on saada oma eldma siihen tilanteeseen, jossa tyon tekeminen olisi

paljon sujuvampaa eikd oma tilanne vaikuttaisi negatiivisesti tyontekoon.

Uudessa yrityksessa tyohyvinvointia ei ole ehditty myoskaan miettimaén pidemmalle, koska

yrityksen aloitusvaiheeseen liittyy paljon muitakin asioita.

Velvoitteen tunteminen koettiin myos tarkeand tydhyvinvoinnin suhteen. Jotta pystytééan 16yta-
maan oikeanlainen asenne ty6hon ja se on valilla haastavaa, koska halutaan kuitenkin asennoi-

tua tydhon, jotta yrityksen alkuvaihe saataisiin varmistettua parempaan suuntaan
Stressin tunnistaminen

Stressin tunnistamisessa huomattiin yksi keskeinen havainto. Stressin tunnistaminen voi olla
vaikeaa, koska yritys on vasta aluillaan, jolloin ty6 vaatii paljon aikaa seka henkilokohtaisia

resursseja.

Stressin tunnistaminen nousi myds esille turhautumisena, jolloin tehtavien suorittaminen vai-
keutuu. Turhautuminen aiheuttaa ty6tehtavien aloittamisen vaikeutta ja ty6tehtavien aloittami-

sen venymisté.
Stressin vaikutus ryhmatyéhon

Henkil6kohtainen stressi nousi esiin tyon ja vapaa-ajan tasapainottelussa. Se vaikuttaa negatii-
visesti yrityksen ryhmétyohon. Vapaa-ajan puutoksesta johtuva stressi heijastuu yrityksen mui-
hin jaseniin ja sill& on vaikutus ryhmatyon toimivuuteen. Tamé koettiin ilmentyvén artyneisyy-
tend ja vanhojen toimintatapojen jamahtamisend. My0s palautetta annettiin artyneend, jonka

seurauksena tyotehokkuus laski.
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Stressin vaikutus ryhmaty6hon painottaa tarvetta avoimelle keskustelulle tydhyvinvoinnista ja
stressaavista tilanteista. Stressia vastaan voitaisiin kampailla paremmin, kun pystytaan luomaan
avointa keskustelua omista haasteista ja saadaan tukea toisilta. Tdman kautta pystyttaisiin edis-
tdmaan ryhmaétyoskentelya ja edistdmaan tyohyvinvointia sekd stressinhallintaa.

Tyon ja vapaa-ajan tasapaino

Tyon ja vapaa-ajan tasapainotus nousi eniten esille vastauksia kasiteltdessa. Tamén koettiin
vaikuttavan tyohyvinvointiin, stressin tunnistamiseen seka ryhmétyohon. Kaikilla oli yhteinen

mielipide siitd, ettd jokainen haluaisi saada paremman tasapainon tyon ja vapaa-ajan valille.

Osallistujat huomasivat tyoskentelevansa vapaa-ajalla, milloin heidén tarkoituksenansa oli pa-
lautua tyopdivasta. Tdma johtaa siihen, ettd osallistujat eivat kykene irtautumaan tydstaan va-
paa-ajallaan, mik& nostaa stressid, heikentda tyontehoa seké vaikuttaa henkilokohtaiseen tyo-

hyvinvointiin.

Héiridtekijoiden pois sulkeminen tydajalla koettiin hyvéksi tavaksi. Tahan kuului puhelimen
sulkeminen tyopaikalla, jolloin tydympéristosta tehtiin mahdollisimman hairidvapaa. Teke-
malla kyseiset asiat pyritddn varmistamaan, ettd ty6aikana tydskennelldan tehokkaasti ja vapaa-
aikana pystytaan oikeasti keskittymaén palautumiseen.

5.3 Yhteenveto analyysista

Tyo6hyvinvoinnin osalta jokainen vastauksien késittelystd nostetuista teemoista on tarkeéa tyo-
hyvinvoinnin kannalta. Uuden yrityksen alkuvaiheessa on taysin ymmarrettavaa, etta tyohyvin-
vointiin ei kiinnitet4 niin paljon huomiota. Tarke&a on saada yrityksen alkuvaihe mahdollisim-
man sujuvaksi sek& samalla saada tyon kokonaiskuva rakennettua, miten toimitaan, mité tyolta

odotetaan, milloin ja miten tyon vaatimat haasteet kohdataan.

Yrittdjyys mahdollistaa enemman joustavuutta tydaikoihin ja sen kautta pystytaan itse vaikut-
tamaan sithen, milloin tyota tehd&én ja mill4 tahdilla. Haittavaikutuksena kuitenkin yrittajyy-
dessé on vapaa-ajan ja tyon tasapainottaminen. Valilla tehd&an toitd iltamyohaan, mika johtaa
tyOsta palautumisen puutteeseen. Paivittdinen aikataulu olisi hyvé saada tehtyd jo hyvissa ajoin,

milloin pystytdan varmistamaan palautuminen tyosta.

Rutiinien luomisella pysytdén vahentdmaan epavarmuutta ja stressia yrityksen sisalla. Selkeét

toimintamallit ja rutiinit voivat edistda tyontehokkuutta, tyén imua sekd auttaa stressaavissa
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tilanteissa. Liséksi rutiinit voivat edistaa ryhmétyoskentelyd, yhteisen ndkdkulma l6ytymisté

tydn suorittamiseen ja sen kautta parantamaan ryhmétyoté.

Ryhmétyoskentelyssa henkilokohtaisen stressin kokeminen vaikeuttaa kokonaisuutta, koska
stressi voi tarttua muihinkin tyontekijoihin. Negatiivisella sdvylla annettu palaute voidaan tul-
kita vadrin, vaikka palautteen ei olisi alun perinkaan tarkoitus olla negatiivista, vaan rakentavaa.
Stressitilassa olemisesta pitdisi sen vuoksi pystyd puhumaan, jotta siihen saataisiin tukea seka
ymmarrystd. Térkedd on saada luotua sellainen tydymparistd missa stressaantunut pystyy avoi-

mesta kertomaan omasta tilastaan ilman, ettd hdn joutuu miettimaan sita sen enempéa.
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6 KEHITTAMISTYON TOTEUTTAMINEN

6.1 Tyopajan suunnittelu

Ty0Opajan tavoitteena oli saada syvempad ymmarrysta tyohyvinvoinnista ja stressinhallinasta,
sekd tarjota osallistujille tytkaluja ndiden edistdmiseksi. Tydpajan suunnitellun tarkeimpia asi-
oita oli saada tyOpajasta turvallinen avoimen keskustelun tapahtuma, jossa osallistujat pystyivét
kertomaan omia kokemuksiaan ja kdytdnnon tapoja liittyen tyopajassa kaytettyihin harjoituk-
siin. TyOpajaan osallistuminen oli taysin vapaaehtoista. Tyopajan tarkoituksena oli saada siita

mahdollisimman osallistava seka saada aivoriihid mukaan harjoituksissa.

Ty0Opaja suunniteltiin ryhméhaastattelun analyysien tuloksien perusteella. Tyopajaan valitut
teemat olivat; stressin tunnistaminen, vapaa-ajan ja tyon vélinen tasapaino, rutiinien selkeytta-
minen, tiimityd ja vuorovaikutus seké lopuksi mindfulness. Tydpajan kulku olisi sama, miten

ylla mainitut teemat ovat jarjestyksessa. TyOpajan esitys tehtiin Canvalla.

Ty0Opaja toteutettiin Teams-sovelluksen kautta, jotta kaikki pystyivat osallistumaan siihen ka-
tevammin vélietaisyyksien vuoksi. Tydpajan pituudeksi madriteltiin kaksi tuntia, jotta kaikille
harjoituksille oli mahdollisimman paljon aikaa kaytettavissa. Jokaiseen harjoitukseen varattiin
20 minuuttia aikaa, jotta tydpaja menisi hyvéssa aikataulussa ja otin myds huomioon, etté jotkin
harjoitukset saattavat edetd nopeammin tai hitaammin, joten aikataulussa oli kuitenkin otettu

huomioon joustavuutta.

Ty0Opajan lopussa tulisin kerddmaéan suullisen palautteen osallistujilta. Missa keraisin tietoa ky-
symyksilld, miten tydpajassa kéytetyt harjoitteet vastasivat odotuksia, mika osa tydpajasta oli
hyodyllisin, miten onnistuitte tiimistydskentelyssa tydpajassa, mika oli tydpajassa parasta sinun
mielestasi, mita kehittdisit tai muuttaisit tyopajassa ja onko sinulla muita kommentteja mité

haluaisit antaa tyopajasta?

6.2 Tyopajan toteutus

Aloitin tyopajan kertomalla kyseisen tydpajan olevan vuorovaikutteinen seké tydpajassa tultai-
siin k&yttdméaan erilaisia harjoitetta jokaisessa teemassa mité siihen oli valittu. Tarkoituksena
olisi yhdessé saada erilaisia ndkdkulmia jokaisen osallistujien omista kokemuksista, 10ytaa yh-

teisia tapoja, edistaa tiimityoskentelya seka opetella stressinhallintaa.
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TYOPAJAN
KULKU

* Stressin tunnistaminen

* Vapaa-ajan ja tyén valinen balanssi
* Rutiinien selkeyttaminen

* Tiimity® ja vuorovaikutus

* Mindfulness

A\~

Kuva 2. Tyopajan kulku.

6.3 Stressin tunnistaminen

Aloitimme tyOpajan stressin tunnistamisella, minka tarkoituksena oli oppia ymmartaméaan osal-
listujien omien stressioireiden tunnistamisella. Milloin osallistujat pystyisivat ymmartdmaan,

milloin kyseinen henkil® on stressaantunut sek& miten reagoida siihen.

Kerroin osallistujille, ettd silloin kun huomaamme toisen stressaavan, on tarkeda lahestya tata
henkilod empaattisuudella. Kun pystymme lahestymééan stressaantunutta henkil6 positiivisella
kannalla, pystymme silloin estimaéan tilannetta eskaloitumasta pahemmaksi seké pystymme tu-

kemaan stressaantunutta henkil6a.

Stressin tunnistamisen harjoituksessa kdvimme l&pi skenaariota, joissa tyon deadline on l&hes-
tymaéssa ja tyd on vield aivan kesken, seké asiakas hengitta niskaan. Kysyin osallistujilta mitka

ovat ensimmaisia stressin oireita, mitka he tunnistavat itsessaan.

Osallistujat kokivat yhteiseksi asiaksi, ensimmaiseksi reaktioksi paniikin siitd, saadaanko kaik-
kia asiat varmasti hoidettua tyoprojektissa. Tassa tilanteessa koettiin, ettd aloitetaan kyseen-

alaistamaan omaa suoritusta, vaikka he olisivat tietoisia siité, ettd pystyvét siihen.
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Viestintd muuttuu silloin hoputtamiseksi, vaikka sen tarkoituksena ei olisi hoputtaa vaan sen
pitéisi olla tilanteen kartoitusta siitd missa kohtaa projektia ollaan. Tydprojektit on saatu myos

valmiiksi paineen alle, mutta sen jélkeen niitd on pitdnyt korjata jalkikéateen.

HARJOITUS

DEADLINE ON LAHESTYMASSA JA
HOMMAT OVAT VIELA AIVAN
KESKEN SEKA ASIAKAS HENGITTAA
NISKAAN

MITKA OVAT ENSIMMAISET
STRESSIN OIREET MITKA HUOMAAT
ITSESSASI?

Kuva 3. Stressin tunnistamisen harjoitus.

6.4 Vapaa-ajan ja tyon valinen tasapainotus

Harjoituksen tavoitteena oli havainnoida omien kokemuksien kautta, miten osallistujat ovat
I0ytaneet omia keinoja saavuttaakseen tasapainoa vapaa-ajan ja tyon tasapainottamiseksi seké

mité kaikkea he arvostavat vapaa-ajalla seka tydssa.

Harjoituksessa koettiin, ettd paivélla tehty tyo jaa vahaiseksi, silla silloin hoidetaan myds muita
arkisia asioita. Tdm4 johtaa siihen, ettd tyon teko aloitetaan vasta illalla, mika aiheuttaa vai-
keuksia tyon ja vapaa-ajan tasapainottamisessa. Tama vaikeuttaa myos tyosta palautumista,

koska péivét venyvat pitkiksi tyoskentelyn vuoksi.

Ty0ssé arvostettiin erityisesti tilanteita, joissa padsee tekemaén sitd. Mitd itse osaa parhaiten ja
varsinkin yrittajyydesta sitd, kun padsee tekeméén tyota itselleen eika kellekd&an muulle. Kui-
tenkin tilanteissa, joissa stressipallo ldhtee vyOrymaan eteenpdin, niin silloin tydstéd katoaa
hauskuuden ja tekemisen ilo. Tdm4 johtaa siihen, ettd tyd koetaan haastavaksi ja tyot venyvat

sen vuoksi.
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Omasta vapaa-ajasta pystyttiin nauttimaan, koska silloin ymmarrettiin, ettd vapaa-ajalla ei ole

niin paljon vastuuta kuin ty6paivén aikana, mika auttaa palautumaan tyopaivasta.

HARJOITUS

KERTOKAA TARINOITA, MITEN
OMAN KOKEMUKSEN KAUTTA
OLETTE SAANEET TASAPAINOA

TYON JA VAPAA-AJAN VALILLA

MITA KAIKKEA ARVOSTATTE
VAPAA-AJALLANNE SEKA
TYOSSANNE?

Kuva 3. Vapaa-ajan ja tydn tasapainottamisen harjoitus.

Harjoituksen jalkeen kaytiin lapi, mitka asiat auttaisivat osallistujia tyon ja vapaa-ajan tasapai-
nottamiseen. Omien rajojen asettaminen on tarkedd, jolloin pystytddn varmistamaan palautu-
minen tyopdivasta ja unohtamaan tyot. Valilla pitdd muistaa kieltdytya asioista seka kertoa tyo-
kavereille, milloin ei ole tavoitettavissa. Silloin pystyy konkreettisesti takaaman enemmén it-
selleen aikaa palautumiseen. Omien aikataulujen luominen on tarkeéd, koska silloin saadaan
luotua hetkid, jolloin pystytaan selkeésti rajaamaan se, milloin keskitytdan tyéhon ja milloin

palautumiseen.
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RAJOIJEN
ASETTAMISTA

Valilla on tarkeaa myss
kieltaytyd. Etukateen
kollegoille kertominen
milloin et ole tavoitettavissa
on yksi tavoista l6ytaa

tasapainoa

AIKATAULUSTA
PAIVAAN

Aikataulu on tarke&d saada
luotua, téman kautta tysn
ja vapaa-ajan valilla
pystytdan saamaan selkeita
hetkia milloin keskittya

tyéhon seka palautumiseen
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Vapaa-ajan
ja tyon
tasapainoitus

Kuva 4. Neuvoja vapaa-ajan ja tyon tasapainottamiseen.

6.5 Rutiinit paivaan

Ryhméhaastattelun analyysissa ilmeni, etta yrityksessé haluttiin luoda toimintarutiineja, mitka
auttaisivat suunnittelemaan ja jarjestelemaan tyopéivaa paremmin. Harjoituksen tarkoituksena
oli luotua keskustelua omista rutiineista, kehittaa niita ja 1oytaa erilaisia tapoja rutiinien luomi-

seen.

Yksi tavoista miten paivat aloitettiin, oli kavelylenkki, mika koettiin hyvéaksi pohjaksi péivan
aloittamiseksi. Silloin saatiin keho aikaisin liikkeelle ja samalla ajatuksia luotua tydpaivén teh-
tavista seka niiden suorittamiseen. Kavelylenkki koettiin olevan sen verran tarked, etta jos sité
ei tehty pdivan aloituksena, niin se saattoi haitata loppupdivén suorittamista.

Osallistujien kanssa mietimme, paivittdisten tavoitteiden kéyttéon ottamista, mitd voisi jatkaa
my0s viikoittaiseen ja kuukausi tasolle. Milloin pystyttaisiin jarkevdmmin saamaan rutiineja

luotua paiville, viikoille sekéd kuukausille.

Itselle sopivien rutiinien I6ytdminen on yksi tavoista, joilla hallita omaa arkea seka tyontekoa.
Ty0Opajassa kehittelimme tapaa, jossa osallistujat kirjaisivat omia rutiinejaan ylos, tutkisivat
niitd mitka tuntuvat helpottavan omaa tekemisté ja karsimalla samalla myds niité rutiineja pois

mitka haittaavat suorittamista.
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HARJOITUS

MITKA OVAT SINUN PAlVlTTAISlA_
RUTIINEJA JA ONKO SINULLA MYOS
PAIVITTAISIA TAVOITTEITA?

PUHUTAAN YHDESSA
RUUTINEISTAMME

Kuva 5. Harjoitus rutiinien luomiselle.

6.6 Tiimityo ja vuorovaikutus

Tassa osiossa tyopajan harjoituksen tarkoituksena oli opetella palautteen antamista. Valitsin
harjoitukseen palautteen antamisen helpottamiseksi Ben Furmanin, Nina Pinjolan ja Mika D.
Rubanovitschin kehittdméan Moitekési ja Toivekasi tavan, heidan kirjastaan Valmenna Onnis-
tumaan. Nyt. (2014.)

Moitekasi kuvastaa tapaa antaa palautetta, silla tavalla, ettd kyseinen ongelma ei koskaan tule
loppumaan. Moitekaési toimii esimerkkina siitd, miten antaa palaute vaarélla tavalla. Moiteka-
den peukalon nimi on ainasormi, milloin ké&ytetd&n lauseen alussa, aina, joka kerta, ei koskaan,
joko taas sanontoja. Vikasormella kerrotaan, miten palautteen saaja toimii vaarin. Syysormella,
mika on syyttava sormi, kerrotaan syyttavia selityksia. Kuurosormella viitataan palautteen saa-

van olevan kuuro kaikelle palautteelle. (Furman, Pinjola & Rubanotivch 2015. 80-82.)

Toivekadelld haetaan oikean tavan tyyli antaa palautetta siten, etté ei halua kdyttd4d moitekaden
tapaa antaa palautetta. Se on tyyliltdan oikea ja rakentava. Toivekaden ensimmaéinen sormi on
kontaktisormi, milla haetaan kontakti palautteen saajaan. Toivesormella halutaan antaa toive,
ehdotus tai neuvo, eli selitetddn palautteen saajalle tapoja, miten hanen halutaan toimivan jat-

kossa. Hyotysormella halutaan saada ymmarrysté tavoitteen positiivisesta vaikutuksesta. Us-
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konsormella luodaan uskoa palautetta antaessa. Sopimussormi on palautteen antamisen lopet-
tamiseen tarkoitettu sormi, jolloin sovitaan, miten jatkossa toimitaan. (Furman, Pinjola & Ru-
banotivch 2015. 84-85.)

Harjoituksen tavoitteena oli oppia antamaan palautetta oikealla tavalla sekd ymmartamaan mil-
loin palautteen antaminen tehdadn véarin. Valitsimme tavaksi palautteen oppimiselle tulevai-
suudessa mahdollisen tapahtuvan tapauksen, jotta vanhoja tapauksia ei nostettaisi takaisin pin-
nalle, eikd lahdettéisi syyttelemaan vanhoista vaaryyksista. Kdvimme harjoitusta lapi sormi ker-
rallaan rauhassa, jotta sen sisdistaminen olisi helpompaa, koska sormissa on monta asiaa mitka

tulisi muistaa palautetta antaessa.

PALAUTTEEN ANTAMINEN

MOITEKASI TOIVEKASI

3. HAITTA 3. HYOTY
2. VIKA 4. SYY 2. TOIVE 4. USKO

5. KUURO 5. SOPIMUS

1. KONTAKTI

Kuva 6. Moitekasi ja toivekasi Furman, Pinjola & Rubanovitschin 2015 pohjalta.

6.7 Mindfulness

Mindfulness harjoitus valittiin pidettavéksi tydpajan loppuun pienend kevennyksend koko tyo-
pajalle. Ennen hengitysharjoituksen pitdmista varmistettiin, ettei kenelldk&an ole mitad&n hengi-

tykseen liittyvia asioita, jotka voisivat mahdollisesti aiheuttaa isompaa reaktiota.

Aluksi pyysin osallistujia ottamaan mahdollisimman rennon asennon, jotta hengittdmiseen pys-
tyisi keskittymaan hyvin. Harjoituksessa kehotin osallistujia tarkkailemaan heidan hengittdmis-

taan, miltd ilmavirta tuntuu nenéssa ja miten keuhkot laajenevat sen aikana. Kun ajatukset l&h-
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tevat laukkamaan toisivat he keskittymisen takaisin pelkéastadn hengittdmiseen. Minuutin jal-
keen pyysin osallistujia miettiméan heidan nykytilannettaan, ja mita kaikkia positiivisia asioita
he kokivat talla hetkelld, samalla jatkaen rauhallista hengittdmistd. Tadman tarkoituksena on
I0ytaé hyvid hetkia silloin kun asiat tuntuvat haastavilta, jotta pystytddn saamaan aikaiseksi

positiivista ajattelua.

HENGITYSHARJOITUS

OTETAAN MAHDOLLISIMMAN
RENTO ASENTO, VOI ISTUA TAI
MAATA. KUUNTELE OHIJEITA

Kuva 7. Hengitysharjoituksen ohjeistus.

6.8 Palaute tyopajasta

TyoOpajan lopussa kehotin osallistujia antamaan suullisen palautteen typajan toteutuksesta ja
miten se heidan mielestansa sujui. TyOpajassa tehdyt harjoitukset koettiin melko hyviksi ja ne
vastasivatkin niita odotuksia mit4 ensimmaisessa ryhmahaastattelussa oli kaynyt ilmi.

Tiimitydskentelyn koettiin onnistuneen hyvin, ja hyddyllisimmaksi asiaksi koettiin palautteen
antamisen harjoitus. Tiimitydskentelya auttoi myos yhteinen pohdinta jokaisen omasta tilan-
teesta ja kokemuksista, niistd 10ytyi uusia ndkdkulmia, miten lahted rakentamaan rutiineja ja

niista saatiin enemman ymmarrysté, miten toimia, kun nahdaan toisen stressaavan.

Palautteen antamisen harjoitus koettiin parhaaksi palaksi tyopajaa sekd hengitysharjoituksen
pitdminen lopussa oli hyva kevennys tydpajaan. TyOpajan kehittdmisen kohteiksi ei I0ydetty

mitéan, koska yrityksessa ei ollut vield pidetty tdman tyyppista tydpajaa.
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Loppukommenteiksi tyGpajasta annettiin positiivinen palaute, se oli hyva hetken irtaantuminen
arjesta. Sisalto sai positiivista palautetta seké lapikaynti oli selkeda. TyOpajan vuorovaikutuk-
sellisuus sai hyvaa palautetta, silla jokainen padsi osallistumaan harjoituksiin eika harjoituksia
Kiirehditty.
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7 TUOTOS JA YHTEENVETO

7.1 Lopullinen tuotos

Lopullinen tuotos (liite 2) opinnéytetydssani on opas minka tarkoituksena on tukea ty6hyvin-
vointia yrityksessa. Sisallytin oppaaseen tydpajassa kaytyja harjoituksia, mitka olivat stressin
tunnistaminen, vapaa-ajan ja tyén valinen tasapainotus, palautteen antaminen ja stressinhal-

linta.

Lisayksena tuotokseen toin tydhyvinvoinnin seurannan, sen tarkoituksena on saada yritykselle
kuukausittainen tyohyvinvointi tapaaminen. Missé kaydaan l&pi kuukauden siséan tapahtuneet
asiat mitka ovat vaikuttaneet ty6hyvinvointiin sek& samalla kayda asiat lapi missé yrityksen
sisalla on onnistuttu. Se voi toimia yhtena tapana irtaantua hetkeksi tyopéivan kiireesta ja saada

paineita purettua.

Valitsin myds avoimen ilmapiirin luomisen tukemaan ty6hyvinvointia. Avoimen ilmapiirin
kautta pystytdan nostamaan asioita esille ilman pelkoa, etta heidan asiansa tuomitaan. Silla pys-
tytddn edistamaan avoimempaa viestintdd, mika voi toimia tukena konfliktien ehkaisemiseen.
Avoimessa ilmapiirissa pystytéan vaihtamaan ideoita yrityksen toiminnasta rakentavalla tavalla

ja se auttaa yrityksen kehittymista.

Voimavarojen seuranta tukee tyopéivan suunnittelua. Voimavarojen seurannan kayttdmisell&
pystydan kartoittamaan mitka asiat tyopaivasta kuluttavat eniten ja mihin voimavaroja pysty-

tdan kohdistamaan paremmin.

7.2 Yhteenveto

Ty6hyvinvoinnin edistdminen ja kehittdminen on yksi yrityksen térkeista tukipilareista. Tyo-
hyvinvointiin vaikuttaa monia eri tekijoitd, joita ovat tyon fyysiset ja henkiset kuormitukset,
millainen itse tyOymparistd on tydskennelld, tydympériston turvallisuus, miten tydkavereiden
kanssa tulee toimeen, oman eldma vaikutukset tyéhon, omat vaikutusmahdollisuudet ty6hon,

yrityksen siséinen kulttuuri ja monia erilaisia muita ndkokulmia.
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Tyohyvinvoinnin kehittdminen on jatkuva prosessi, jonka kehittdmiseen yrityksen kannattaa
sitoutua. Tyohyvinvoinnista séanndéllinen keskustelu kehittéa sitd ja on samalla osallistava te-
kijéa yrityksessd, siitd keskustelu vahvistaa tyontekijoiden sosiaalisia suhteita ja antaa heille
mahdollisuuden tulla kuulluksi sek& vaikuttaa yrityksen toimintamalleihin.

Yrityksen perustaminen itsessadn on innostavaa ja jannittdvaa aikaa, mutta se on yrittajalla sa-
malla erittdin haastavaa aikaa. Yrityksen perustamiseen liittyy monia prosesseja mité yrittaja
joutuu miettiméan sité perustaessa. Erilaisia toimintamalleja mité yrityksessa toteutetaan, hah-
motellaan liikeideoita, jotka kannattavat yrityksen toimintaa, minkalainen yrityksen sisdinen
kulttuuri on sek& arvot, markkinointitutkimuksia, mahdollisia johtamiskulttuureja jos yritys
lahtee kasvamaan ja tarvitsee lisdatyontekijoita.

Yrittdjien tyohyvinvointiin vaikuttaa monet eri asiat, yrittajyys vaatii paljon sitouttamista, mil-
loin joudutaan karsimaan omaa vapaa-aikaa, epdvarmuutta yrityksen liiketoiminnan tuotosta,
taloudellisia riskeja ja pystytdankd saamaan itselleen tarpeeksi aikaa palautumiseen. Ty6hyvin-
voinnin miettiminen yrityksen alussa saattaakin jaadéa taustalle, kun ajatukset pyorivat kaikkien
ylla mainittujen asioiden ympaérilla. Vaikka yrittdjyys vaatii paljon aikaa ja sitoutumista yrityk-
seen, on tarkeatd kuitenkin varata itselleen tarpeeksi aikaa palautumiselle tyost, jotta tydsken-

tely ei muuttuisi vastahakoiseksi ja yrittajyys pysyisi mahdollisimman mielenkiintoisena.
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8 POHDINTA JA ARVIOINTI

Tyohyvinvoinnin tietoperustaan tutustuminen itsessaan oli jo yksi suurimmista asioista opin-
naytetyossa. Tyohyvinvointiin liittyy monia asioita, joita pitadd ottaa huomioon sitd kehitetta-
essa. Miten jokainen itse kokee oman ty6hyvinvointinsa, koska olemme kaikki erilaisia ja ko-
emme asiat eri tavoin. Joillekin tietty asia on péivan selvaa, kun taas toiselle se voi olla erittéin

vaikea asia sisaistaa.

Tyohyvinvoinnissa koen kuitenkin tarkeédksi sen, etta yrityksien pitaa sitd kehittaa ja edistaa.
Milloin yrityksessa ei jouduta tilanteeseen, milloin havahdutaan ty6hyvinvoinnin olevan huo-

nossa kunnossa, milloin siita on vaikea l&hted nousemaan ylospain.

Ensimmaisen ryhmahaastattelun perusteella ymmarsin yrittajyyttakin paljon paremmin, kuinka
palkitsevaa ja haastavaa se on. Yrittdjyys on asia mitd haluan ehdottomasti l&hted kokeilemaan
jossain vaiheessa elaméani, kun vain 16ydén asian mita haluan lahted tekemaan. Eniten mieleeni
jai se, miten vaikeata on 10ytaa oikeanlaista tapaa saada luotua hyvaa tasapainotusta vapaa-ajan
ja tyoelaman vélilla. Milloin pitdd ymmartaé antaa itselleen tarpeeksi aikaa palautumiseen ja
miten hallinnoida omia voimavarojansa, kun aloitetaan tyota tekemaan, sama péatee myos opin-

naytetyon tekemisessa.

Ty0Opajan pitdminen oli hyva kokemus, paasi kokeilemaan tapoja, miten voidaan tyéhyvinvoin-
tia edistad sek& samalla ottaa stressinhallintaa osaksi tyohyvinvointia. Tietenkin stressinhallin-
nassa olennaista on 1dytaa tapoja mitka itselleen sopivat parhaiten ja miettid omia tapoja, miten

kohdata stressaavia tilanteita.

Lopullisen tuotoksen esittelin yrityksen jasenille Teams-sovelluksen valitykselld, se otettiin hy-
vin vastaan ja sen todettiin olevan hyva pohja heidan tyohyvinvointinsa rakentamista ja tuke-

mista varten.

Vaikeauksia mitd koin opinndytety6td tehdessd, oli aiheen rajaaminen mika olisi pitanyt tehda
tarpeeksi ajoissa ja tein asioita erittdin paljon vaarassé jarjestyksessa, enka loytanyt aina sité
loogista tietd minka olisin voinut valita. Oppiminen on kuitenkin koko elaméan kestéva prosessi.
Tietyssé vaiheessa opinndytetyotani koin stressié erittéin paljon. Mik& sen koomisempaa kuin
kokea stressia, kun siitd kirjoittaa itse, samalla yrittden 16yt4é ratkaisuja sen hallitsemiseksi.
Aiheeseen perehtyminen kuitenkin auttoi itsedni ymmartdmé&an omia stressin vaikutuksia ja sen

oireita, samalla miettien omaa hyvinvointia tilanteissa.
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Koen opinnaytetyoni onnistuneena ja samalla yhtend haastavimmista kokemuksista mité olen
tdhan asti kohdannut. Sen tekeminen on opettanut maltillisuutta, rohkeutta, asioihin syvempaa
perehtymist, itsensd haastamista, uuden tiedon 16ytdmista, miten soveltaa uutta tietoa kehitta-

miseen ja l0ytdmé&an uusia asioita itsestani.
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LIITTEET

Liite 1. Ryhméhaastattelun kysymykset

o M w0 N oE

S

10.

11.

12.
13.

14.

15.

16.

Miten kuvailisitte yleista tyohyvinvointia talla hetkella yrityksessa?
Minkalaisia stressinaiheuttajia koette tydsséanne tai tydymparistossanne?
Miten tunnistatte omat stressioireenne tai reagoitte niihin tydymparist0ssa?
Millaisia vaikutuksia stressilla on ryhmaétydskentelyyn ja tiimin ilmapiiriin?

Millaisia ajatuksia teill4 on tyon ja vapaa-ajan tasapainon yll&pitdmisesta stressinhal-
linnassa?

Miten koette, ettd tydnkuormituksen ja resurssit ovat tasapainossa organisaatiossa?

Mitka ovat mielestdnne keskeiset tekijat, jotka vaikuttavat tyGhyvinvointiin ja stressin-
hallintaan?

Millaisia vaikutuksia stressill& on teidan tydsuoritukseenne ja tyohyvinvointiin?
Mité keinoja kaytéatte stressinhallintaan?

Miten voisimme parhaiten edistdd avointa keskustelua stressisté ja tydhyvinvoinnista
tyopaikalla?

Millaisia kaytantdja tai ohjelmia voitaisiin kehittad tyopaikalla stressin hallitse-
miseksi?

Miten yritys tukee teita stressinhallinnassa ja tyéhyvinvoinnin edistamisessa?

Minkalaisia rooleja esihenkil6illa on stressinhallinnassa ja tyéhyvinvoinnin edistami-
sessa?

Minkalaisia resursseja toivoisitte lisaa stressinhallintaan ja tydhyvinvoinnin paranta-
miseen?

Mité konkreettisia toimenpiteitd voisimme ottaa k&yttéon tyéhyvinvoinnin ja stressin-
hallinnan parantamiseksi?

Miten tiimity6 sekd vuorovaikutus vaikuttaa teidan tyéhyvinvointiinne ja stressinhal-
lintaan tiimissa?
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Liite 2. Tyéhyvinvointisuunnitelma.

TYOHYVINVOINTI
SUUNNITELMA

WINIFY

44

HUMANISTINEN AMMATTIKORKEAKOULU



%iséllysluettelo
1.Tyohyvinvointi
2.Tyohyvinvoinnin seuranta
3.Avoin ilmapiiri
4.Voimavarat

5.Stressin tunnistaminen

6.Vapaa-ajan ja tyon
valinen tasapainoitus

7 .Palautteen antaminen

8.Stressinhallinta
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TYOHYVINVOINTI

TYOHYVINVOINTI ON YKSI SUURI
KOKONAISUUS MINKA MUODOSTAA, OMA
TYO JA SEN MIELEKKYYS, TERVEYS,

TURVALLISUUS JA HYVINVOINTI.

TYOHYVINVOINTISUUNNITELMAN
TARKOITUKSENA ON EDISTAA
TYOHYVINVOINTIA YRITYKSEN SISALLA.
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TYOHYVINVOINNIN
SEURANTA

TYOHYVINVOINNIN SEURANTA AUTTAA
KARTOITTAMAAN TYOHYVINVOINNIN
TILANNETTA YRITYKSEN SISALLA.

YKSI TAVOISTA MITEN ALUSTAA
TYOHYVINVOINNIN SEURANTA ON PITAA
KUUKAUSITTAINEN TYHY-TAPAAMINEN.

MISSA TARKOITUKSENA ON KAYDA LAPI
ASIOITA MITKA OVAT VAIKUTTUNEET
POSITIIVISESTI TAI NEGATIIVISESTI
TYOHYVINVOINTIIN KUUKAUDEN AIKANA
TAI SE VOIDAAN PITAA MYOSKIN YHTENA
IRTAANTUMISEN TAPANA TYOPAIVASTA.

TALLOIN PYSTYTAAN EHKAISEMAAN
NEGATIIVISIA VAIKUTUKSIA TYOSSA JA
SAMALLA JAKAMAAN TYOSTA TEHTYJA
ONNISTUMISIA TYOKAVEREIDEN KESKEN.

HUMANISTINEN AMMATTIKORKEAKOULU



AVOIN ILMAPIIRI

AVOIMEN ILMAPIIRIN LUOMINEN ON HYVA
PERUSTA LAHTEA PUHUMAAN
TYOHYVINVOINNISTA.
JOKAINEN MEISTA KOKEE ASIAT ERI
TAVOIN, SEN VUOKSI NIISTA ON
TARKEATA PYSTYA PUHUMAAN AVOIMESTI.

AVOIMESTI PUHUMALLA OPIMME
TOISISTAMME ENEMMAN JA SEN KAUTTA
YMMARAMME TOISIAMME PAREMMIN.

AVOIMESSA ILMAPIIRISSA EI
ARVOSTELLA TOISIA EIKA VAHATELLA
HEIDAN KOKEMUKSIAAN.
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VOIMAVARAT

ON TARKEATA OTTAA HUOMIQON OMAT
VOIMAVARANSA JA MITEN NIITA PYSTYTAAN
SAATELEMAAN TYOPAIVAN AIKANA.

MIETI MITEN ITSE SAATELET PAIVITTAISET
TYOPAIVAN VOIMAVARASI JA VOISIKO NIITA
MUUTTAA JOTENKIN?

NAISTA PYSTYTAAN RYHMYSSA PUHUA,
JOLLOIN VOIMME JAKAA OMIA
KOKEMUKSIAMME MITEN SAASTELEMME
ITSEAMME TYOPAIVAN AIKANA.
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STRESSIN
TUNNISTAMINEN

MUISTA PYRKIA OLEMAAN POSITIIVINEN VAIKEISSAKIN
TILANTEISSA, USKOMALLA ITSEESI PYSTYT
VAIKUTTAMAAN TYOSI LOPPUTULOKSEEN JA OTTAMAAN
OHJAT KASIISI VAIKEISSAKIN TILANTEISSA.

KUN KOHTAAT STRESSAAVAN TILANTEEN, SINUN EI
TARVITSE SITA KUITENKAAN YKSIN KOHDATA. VOIT
ALOITTAA KESKUSTELUN TYOKAVEREIDEN KANSSA
ASIASTA KUN ALAT KOKEMAAN STRESSIA.

RYHMASSA LOYTYY VOIMA VOITTAMAAN VAIKEATKIN
TILANTEET.

KESKUSTELKAA YHDESSA MITKA OVAT TEIDAN
ENSIMMAISET STRESSIN OIREET KUN STRESSI ALKAA
) VAIKUTTAMAAN. )
NAIN OPIMME TOISISTAMME JALLEEN ENEMMAN.
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VAPAA-AJAN JA TYON
VALINEN TASAPAINOTUS

“VIELA OIS TAA YKS HOMMA, MUTTA ON JO AIKA
MYOHA. .."

VAPAA-AJAN JA TYON TASAPAINNOTTAMISEEN ON HYVA
LUODA OMIA TAPOJA MITKA TOIMIVAT SINULLE
ITSELLESI PARHAITEN. TAMAN KAUTTA PYSTYT
PALAUTUMAAN TYOSTASI JA NAUTTIMAAN VAPAA-

AJASTASI.

TASAPAINOA VOI ALOITTAA HARJOITTAMAAN
ASETTEMALLA ITSELLESI RAJOJA. TIETTYYN
KELLONAIKAA TYOPUHELIN JA TYOKONE TULLAAN
SULKEMAAN, JOLLOIN VAPAA-AIKA ALKAKOON.

RUTIINIEN LUOMINEN AUTTAA TASAPAINOITTAMISEEN.
OTA KAYTTOOSI VIIKON AJAKSI RUUTINIPAIVAKIRIA,
MISSA KIRJAAT MITA ASIOITA TEET PAIVITTAIN.
VIIKON JALKEEN MIETI MITKA RUTIINIT
EDESAUTTAVAT TASAPAINNOTTAMISTA PAIVAASI JA
MITKA EIVAT. TALLOIN VOIT KARSIA ASIOITA POIS
JOS NE VIEVAT SINULTA LIIKAA AIKAA.
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PALAUTTEEN ANTAMINEN

PALAUTTEEN ANTAMINEN ON TARKEATA, MUTTA SITA
ANTAESSA ON PITAA MIETTI MITEN SE ANNETAAN.

KUN SINULLE TULEE HETKI ANTAA PALAUTETTA, VOIT
OTTAA MALLIA FURMAN, PINJOLA JA RUBANOVITSCHIN
KEHITTAMASTA MOITE JA TOIVEKADESTA (2015).
KASIEN TARKOITUKSENA ON KERTOA MITEN ANTAA
PALAUTTETA VAARALLA TAVALLA SEKA OIKEALLA
TAVALLA.

MOITEKASI TOIVEKASI

3.HAITTA 3.HYOTY

4.SYY 2.TOIVE 4.USKO

2.VIKA

5.KUURO 5.SOPIMUS

1.AINA 1.KONTAKTI

LAHDE: VALMENNA ONNISTUMAAN. NYT. BEN FURMAN & NINA PINJOLA JA MIKA D. RUBANOVITSCH.
HELSINKI: JOHTAJATIIMI. 2015
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MITEN KADET TOIMIVAT

MOITEKADESSA PEUKOLA ON AINASORMI. SE
.TARKOITETTAA ETTA PALAUTE ALOITETAAN
KAYTTAMALLA SANOJA, AINA, JOKA KERTA, EI
KOSKAAN, JOKO TAAS.

ETUSORMI ON VIKASORMI, SILLA KERROTAAN MITEN
PALAUTTEEN SAAVA TOIMII VAARIN.

HAITTASORMELLA OSOITETAAN MITA KAIKKEA HENKILO
TEKEE VAARIN.

SYYSORMELLA SYYTETAAN PALAUTTEEN SAAJAA.

KUUROSORMELLA VIITATAAN HENKILON OLEVAN KUURO
HANEN SAAMAAN PALAUTTEESEEN.

TOIVEKADESSA PEUKALO ON KONTAKTISORMI, MIKA
TARKOITTAA ENSIKSI KONTAKTIN QTTAMISTA
PALAUTTEEN SAAVAAN HENKILOON.

TOIVESORMELLA ANNETAAN TOLVE, EHDOTUS, NEUVO
TAI PYYNTO.

HYOTYSORMELLA VIITATAAN PYYNNON POSITIIVISIIN
VAIKUTUKSIIN

USKONSORMELLA LUODAAN USKOA HENKILOON

SOPIMUSSORMELLA YLEENSA LOPETETAAN KESKUSTELU
JA SOVITAAN MITEN TOIMITAAN JATKOSSA.

LAHDE: VALMENNA ONNISTUMAAN. NYT. BEN FURMAN & NINA PINJOLA JA MIKA D. RUBANOVITSCH.
HELSINKI: JOHTAJATIIMI.
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STRESSINHALLINTA

STRESSINHALLINTAAN ON HYVA LOYTAA OMIA KEINOJA
MITEN KAMPPAILLA STRESSIA VASTAAN.

STRESSINHALLINNAN ALOITTAMISEEN ON ALUKSI HYVA
POHTIA MITKA ASIAT AIHEUTTAVAT SINULLE ENITEN
STRESSIA JA PYSTYTKO VAIKUTTAMAAN NIIHIN ITSE?

STRESSISTA ON HYVA KESKUSTELLA TYQOKAVEREIDEN JA
LAHEISTEN KANSSA. KUITENKIN ON TARKEATA OTTAA
YHTEYTTA TERVEYDENHUOLLON AMMATTILAISIIN JOS

TILANNE TUNTUU PAHENEVAN.
OTA TYOPAIVAN AIKANA SAANNOLLISIA TAUKOJA.
ASETA ITSELLESI REALISTISET TAVOITTEET.

ERILAISET MINDFULNESS HARJOITUKSET VOIVAT
AUTTAA HELPOTTAMAAN STRESSAAVISSA TILANTEISSA.

ANNA PALAUTUMISELLE TARPEEKSI AIKAA SEKA PYRI
SAAMAAN MAHDOLLISIMMAN PALJON UNTA.
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