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Tassa opinnaytetyodssa selvitettiin myyntiedustajien tydhyvinvoinnin tilaa ja siihen vaikuttavia
tekijoita seka laadittiin kaytannonlaheinen opas tydssa jaksamisen ja hyvinvoinnin
edistamiseksi.

Tutkimuksen aineisto kerattiin strukturoidulla kyselylomakkeella, joka sisalsi myds avoimia
kysymyksia. Kohdejoukkona olivat myyntiedustajat. Aineisto analysoitiin tilastollisin
menetelmin ja laadullisen sisalldonanalyysin avulla. Tavoitteena oli saada monipuolinen
nakemys myyntiedustajien tyohyvinvoinnin tilasta ja siihen vaikuttavista tekijoista.

Tulosten perusteella voidaan tehda johtopaatds, ettda myyntiedustajat kohtaavat tydssaan
monenlaisia haasteita, kuten vaikeuksia ajanhallinnassa ja tyon ja vapaa-ajan tasapainon
yllapitamisessa. Tyoympariston resurssit ja sosiaalinen tuki nousivat esiin tarkeina
tydhyvinvoinnin tekijoina. Erityisesti esimiestuen merkitys korostui myyntiedustajien tyossa, ja
sen havaittiin vaikuttavan positiivisesti tyoilmapiiriin ja tyontekijoiden hyvinvointiin.
Tutkimuksen perusteella selvisi, ettda myyntiedustajien tyohyvinvointia voidaan parantaa
panostamalla ajanhallinnan taitojen kehittamiseen, tarjoamalla riittavasti sosiaalista tukea ja
vahvistamalla esimiestuen roolia. Lisaksi tydssa korostui tarve avoimelle ja
vuorovaikutteiselle viestinnalle organisaation sisalla, mika edistaa tyontekijoiden motivaatiota
ja sitoutumista.
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The aim of this thesis was to assess the state of workplace wellbeing among sales
representatives and the factors influencing it, as well as to develop a practical guide to
enhance their resilience and wellbeing at work.

The data was collected using a structured questionnaire that included open-ended questions.
The target group consisted of sales representatives. The data was analyzed using statistical
methods and qualitative content analysis. The objective was to gain a comprehensive
understanding of the state of workplace wellbeing among sales representatives and the
factors influencing it.

The findings indicate that sales representatives face various challenges in their work, such as
difficulties with time management and maintaining a balance between work and personal life.
Workplace resources and social support emerged as significant factors for workplace
wellbeing. The importance of managerial support was particularly highlighted, with positive
impacts on the work atmosphere and employee wellbeing. The study concluded that the
workplace wellbeing of sales representatives can be improved by focusing on the
development of time management skills, providing sufficient social support, and
strengthening managerial support. Additionally, a need for open and interactive
communication within the organization was emphasized, as it enhances employee motivation
and commitment.
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1 JOHDANTO

1.1 Taustat ja tavoitteet

Tutkimuksen taustalla vaikuttaa ajatus siita, ettd nyky-yhteiskunnassa tapahtuvat muutokset
tyon luonteessa, tydymparistossa ja tyonteon tavassa ovat vaikuttaneet merkittavasti tyonte-
kijoiden hyvinvointiin ja jaksamiseen. Digitalisaatio, globalisaatio ja jatkuva teknologinen kehi-
tys ovat muuttaneet perinteisia tyoskentelytapoja ja asettaneet uusia vaatimuksia tyonteki-
jGille. Erityisesti itsenaisessa ja liikkuvassa tyossa tyoskentelevien myyntiedustajien kohdalla
on havaittu tarvetta syventaa ymmarrysta siita, miten nama muutokset vaikuttavat heidan tyo-

hyvinvointiinsa.

Markkinointitoimisto Johdin Oy:n toimeksiantona on tunnistettu tarve kehittdd myyntiedusta-
jien tyéhyvinvointia ja jaksamista. Organisaatio on havainnut, etta nykyiset tydhyvinvointitoi-
menpiteet eivat aina riitd vastaamaan tyéelaman muuttuviin haasteisiin ja tyontekijoiden tar-
peisiin. Organisaatio on sitoutunut tarjoamaan tyontekijoilleen parhaat mahdolliset edellytyk-
set hyvinvoinnin ja tehokkuuden saavuttamiseksi, mutta nykyinen toimintaymparisto vaatii
laajempaa ja kattavampaa lahestymistapaa. Tama lahestymistapa ottaa huomioon erityisesti
myyntiedustajien tyon erityispiirteet ja tarpeet, jotta he voivat suoriutua tyotehtavistaan opti-

maalisella tavalla.

Taman opinnaytetyon tavoitteena on selvittaa, mitka tekijat vaikuttavat myyntiedustajien tyo-
hyvinvointiin ja jaksamiseen, erityisesti itsenaisessa ja liikkkuvassa tyossa. Tutkimuksen pyrki-
myksena on tunnistaa nama tekijat seka niiden merkitys ja vaikutus myyntiedustajien suoriu-
tumiseen tydssaan ja henkildkohtaiseen hyvinvointiin. Lisaksi tutkimuksessa pyritaan selvitta-
maan, miten naita tekijoita voidaan parantaa ja millaisia kaytannon keinoja voidaan kayttaa
myyntiedustajien tyohyvinvoinnin tukemiseksi ja jaksamisen edistamiseksi.

Tutkimuksen kautta kerattava tieto auttaa Markkinointitoimisto Johdin Oy:ta kehittamaan te-
hokkaampia ja kohdennetumpia tyohyvinvointitoimenpiteita, jotka vastaavat paremmin myyn-
tiedustajien tarpeisiin. Tama tieto on arvokasta paitsi organisaation sisaisessa kehitystyossa,
my0s laajemmin tyohyvinvoinnin tutkimuskentalla. Lopputuloksena on opas, joka tarjoaa



kaytannon vinkkeja ja tyokaluja myyntiedustajien tyohyvinvoinnin tukemiseksi, parantaen

nain seka heidan tyossajaksamistaan etta yleista hyvinvointiaan.

Taman opinnaytetyon avulla pyritaan tarjoamaan ratkaisuja ja suosituksia, jotka voivat auttaa
myyntiedustajia hallitsemaan paremmin tydssaan kohtaamiaan haasteita. Samalla se antaa
organisaatiolle arvokasta tietoa siita, miten tukea tyontekijoitdan tehokkaammin ja edistaa

heidan hyvinvointiaan muuttuvassa tydymparistossa.

1.2 Toimeksiantajaorganisaatio

Markkinointitoimisto Johdin Oy on vakiintunut ja menestyva toimija vahittdiskaupan myynnin-
edistdmisessa, joka tarjoaa laajan valikoiman palveluita suunnittelusta toteutukseen. Erityi-
sesti yritys on erikoistunut ostopaatdkseen vaikuttamiseen ruokakauppojen, markettien ja eri-
koiskauppojen parissa. Johdin Oy tunnetaan alalla tdyden palvelun toimistona, joka tarjoaa
asiakkailleen kaiken tarvittavan suunnittelusta materiaaleihin ja koulutettuihin tyontekijoihin.
Heidan kattava kenttaorganisaationsa ulottuu koko maan alueelle, ja yritys tarjoaa reaaliaikai-
sen menekin seurannan seka loppuraportoinnin, mika mahdollistaa tehokkaan ja ajantasai-

sen seurannan seka analyysin kampanjoiden vaikutuksista.

Markkinointitoimisto Johdin Oy:n johto on sitoutunut tarjoamaan resursseja ja tukea tydnteki-
joilleen, ja tama opinnaytetyd on osa laajempaa strategiaa, jolla pyritaan luomaan entista pa-
rempi ja tukevampi tydymparisto. Tavoitteena on, etta opinnaytetyon tulokset auttavat yritysta
kehittamaan konkreettisia toimenpiteitd, jotka edistavat myyntiedustajien tydssajaksamista ja
parantavat heidan kokonaisvaltaista hyvinvointiaan. Nain varmistetaan, ettd Markkinointitoi-

misto Johdin Oy sailyttdd asemansa alansa johtavana toimijana ja voi jatkossakin tarjota asi-

akkailleen korkeatasoista palvelua ja osaamista.

1.3 Tutkimuskysymykset

Tutkimuksessa lahdettiin etsimaan vastauksia kysymyksiin: Millaiset tekijat vaikuttavat myyn-
tiedustajien tydhyvinvointiin ja tydssa jaksamiseen itsendisessa ja likkuvassa tydssa? Seka

millaiset tukitoimet ja resurssit parantaisivat myyntiedustajien tyéhyvinvointia? Naiden



kysymysten kautta pyrittin muodostamaan kokonaisvaltainen kuva myyntiedustajien tyohy-

vinvoinnin tilasta ja siihen vaikuttavista tekijoista.

Tutkimusongelma keskittyi ymmartamaan, mitka tekijat vaikuttavat myyntiedustajien tyohyvin-
vointiin ja jaksamiseen erityisesti itsenaisessa ja likkuvassa tyossa. Tavoitteena oli tunnistaa
naiden tekijoiden merkitys ja vaikutus myyntiedustajien tydssa suoriutumiseen ja henkildkoh-
taiseen hyvinvointiin. Samalla pyrittiin selvittamaan, miten naita tekijoita voidaan parantaa ja
millaisia kaytannon keinoja voidaan kayttaa myyntiedustajien tyohyvinvoinnin tukemiseksi ja

jaksamisen edistamiseksi.

Erityistd huomiota kiinnitettiin stressinhallintaan ja ajanhallintaan, jotka ovat keskeisia tekijoita
myyntiedustajien arjessa. Stressi ja kiire voivat vaikuttaa merkittavasti myyntiedustajien hy-
vinvointiin ja tydssa jaksamiseen, joten naiden tekijoiden tarkastelu oli olennaista. Ajanhallin-
nan ongelmat voivat heijastua suoraan tyon tehokkuuteen ja tyotyytyvaisyyteen, mika tekee
tasta aiheesta erityisen tarkean tutkimuskohteen. Tyon ja vapaa-ajan tasapaino oli myos kes-
keinen tutkimuskysymys, silla sen yllapitdminen on monille myyntiedustajille haastavaa tyon
luonteen vuoksi. Tasapainon saavuttaminen tyon ja henkilokohtaisen elaman valilla on tar-
keaa, jotta tyontekijat voivat palautua ja yllapitaa korkeaa suorituskykya. Tama tasapaino vai-
kuttaa suoraan tyontekijoiden yleiseen hyvinvointiin ja heidan pitkaaikaiseen jaksamiseensa.
Sosiaalisen tuen merkitys tyohyvinvoinnille oli myds tutkimuksen keskidssa. Sosiaalinen tuki
voi tulla esimiehilta, kollegoilta tai organisaation muilta jasenilta, ja sen puuttuminen voi hei-
kentaa tyontekijoiden hyvinvointia merkittavasti. Tutkimus pyrki selvittdmaan, miten sosiaali-

nen tuki vaikuttaa myyntiedustajien hyvinvointiin ja mita voidaan tehda sen vahvistamiseksi.

1.4 Opinnaytetyon rakenne

Opinnaytetyon ensimmainen luku kasittaa johdannon, jossa esitelldan tyon taustat ja tavoit-
teet, toimeksiantajaorganisaatio, seka esitetaan tutkimuskysymykset, joiden pohjalta tyo ete-
nee. Tama luku toimii pohjana koko opinnaytetyolle, asettaen tutkimukselle selkeat tavoitteet
ja lahtokohdat.

Toisessa luvussa keskitytaan tyéelaman hallintaan ja erityisesti tydhyvinvoinnin edistami-
seen. Tassa luvussa kasitellaan tyohyvinvoinnin kasitetta, sen merkitysta tyokyvylle seka it-
sensa johtamisen ja ajanhallinnan rooleja ty0ssajaksamisessa. Nama teemat ovat keskeisia,
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koska ne vaikuttavat suoraan tyontekijoiden arjessa kokemiin haasteisiin ja mahdollisuuksiin

parantaa omaa hyvinvointiaan.

Kolmannessa luvussa syvennytaan tarkemmin tyohyvinvointiin vaikuttaviin tekijoihin, kuten
stressiin, tydokuormaan, tyon ja vapaa-ajan tasapainoon seka sosiaalisen tuen merkitykseen.
Myd6s tyomotivaation merkitys ja sen yhteys tyohyvinvointiin kdydaan lapi. Tama luku tarjoaa
kattavan ymmarryksen niista moninaisista tekijoista, jotka vaikuttavat myyntiedustajien hyvin-

vointiin ja jaksamiseen tyossaan.

Neljannessa luvussa tarkastellaan erilaisia tukitoimia ja resursseja, joita voidaan hyddyntaa
tydhyvinvoinnin parantamiseksi. Tassa kasitelldaan esimiestuen, koulutuksen ja ammatillisen
kehittymisen roolia. Luku tarjoaa konkreettisia keinoja, joiden avulla organisaatiot voivat tu-
kea tyontekijoidensa hyvinvointia ja kehittaa tydymparistoa entista paremmin vastaamaan

tyontekijoiden tarpeita.

Viidennessa luvussa tarkastellaan tutkimuksessa kaytettyja tutkimusmenetelmia ja aineiston-
keruuta. Kuvataan, miten kyselytutkimus toteutettiin ja millaisia aineistoja kerattiin. Lisaksi ka-

sitellaan tutkimuseettisia periaatteita ja nilden noudattamista aineistonkeruun aikana.

Kuudennessa luvussa esitellaan opinnaytetyon keskeiset tulokset ja niiden analyysi. Tassa
luvussa kaydaan lapi myyntiedustajien profiili, tydhyvinvoinnin arviointi, motivaation merkitys,
ajanhallinnan haasteet ja niiden ratkaisukeinot seka stressitekijat ja niiden hallintakeinot. Li-
saksi tarkastellaan tyoilmapiirin vaikutusta myyntiedustajan hyvinvointiin ja tydssajaksami-
seen. Analyysin avulla pyritadn ymmartamaan, miten eri tekijat vaikuttavat toisiinsa ja myyn-

tiedustajien kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin.

Tutkimuksen lopussa esitetdaan pohdintaa, jossa tulkitaan saatuja tuloksia ja vertaillaan niita
aiempaan kirjallisuuteen. Annetaan vastauksia tutkimuskysymyksiin, kasitellaan tutkimuksen
vahvuuksia ja heikkouksia seka pohditaan mahdollisia suuntaviivoja ja suosituksia tuleville
jatkotutkimuksille. Lisaksi tarkastellaan, miten opinnaytetyon tuloksia voidaan soveltaa kay-
tanndssa esimerkiksi myyntiedustajien tyossa tai organisaation kehittdamisessa. Tama luku
kokoaa yhteen tutkimuksen tarkeimmat I0ydokset ja niiden kaytannon sovellukset, tarjoten

konkreettisia suosituksia tyohyvinvoinnin parantamiseksi.
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2 TYOELAMAN HALLINTA

2.1 Tyodhyvinvointi ja tyokyky

Tyohyvinvointi on suhteellisen uusi kasite, joka on muotoutunut vasta 2000-luvulla (Kauha-
nen, 2016, s. 22). Tama kasite on kuitenkin juurtunut syvalle organisaatioiden toimintaan,
silla yritykset ovat jo pitkaan pyrkineet huolehtimaan henkilostonsa tyokyvysta, terveydesta ja
hyvinvoinnista, usein tavoitteenaan yrityksen voiton maksimointi. Vaikka tavoitteet ovat pysy-

neet samoina, argumentaatio ja keinot ovat kehittyneet ajan myota.

Suomessa 1990-luvulla syntyi kasite tyokyky ja siihen liittyva tyokykya yllapitava toiminta,
joka tunnetaan lyhenteella "tyky". Tama kasite on myds maaritelty tyoterveydenhuoltolaissa
(Kauhanen, 2016, s. 22). Tyky-toiminta keskittyi aluksi tydkyvyn merkityksen ymmartamiseen
ja sen tukemiseen. Monissa organisaatioissa perustettiin tyky-toimikuntia, jotka jarjestivat ly-
hytaikaisia aktiviteetteja, kuten ulkoliikuntatapahtumia. Vaikka naiden toimenpiteiden vaiku-

tukset olivat yleensa lyhytkestoisia, ne herattivat ajatuksia ja keskustelua tyohyvinvoinnista.

Tyokyky muodostaa olennaisen osan tyohyvinvointia ja on sen perusta. Se rakentuu ihmisen
voimavarojen ja tyon vaatimusten valisesta tasapainosta, toteaa Kauhanen (2016, s. 23).
Voimavarat sisaltavat terveyden, toimintakyvyn, koulutuksen, osaamisen, arvot ja asenteet,
kun taas tyo kasittda tydympariston, tydyhteison, tydn sisallon, vaatimukset ja organisoinnin,
mukaan lukien tydn johtamisen. Kauhasen (s. 23) mukaan tyokyky voidaan hahmottaa raken-
nelmana, jossa terveys ja toimintakyky muodostavat perustan. Kaikki muut kerrokset nojaa-
vat tahan perustaan, ja muutokset toimintakyvyssa ja terveydessa vaikuttavat suoraan tyoky-

kyyn. Toimintakyvyn vahvistaminen on olennaista tydokyvyn yllapitamiseksi ja kehittamiseksi.

Tyohyvinvoinnin kasite ei rajoitu pelkastaan terveyteen ja toimintakykyyn, vaan se kattaa
my0s tyon mielekkyyden, tydssa viihtymisen ja tyon ja vapaa-ajan tasapainon. Nama tekijat
ovat keskeisia myyntiedustajien tydhyvinvoinnin kannalta, silla heidan tydnsa on usein vaati-
vaa ja stressaavaa. Myyntiedustajien on tarkeaa 16ytaa tasapaino tyon ja henkilokohtaisen
elaman valilla, jotta he voivat sailyttda motivaationsa ja tehokkuutensa tyossaan. Kokonais-
valtainen lahestymistapa tyohyvinvointiin, joka huomioi seka fyysiset ettd henkiset tekijat, on



12

valttamaton nykypaivan tydelamassa. Tyokyvyn ja tydhyvinvoinnin yllapitaminen ja kehittami-

nen vaativat jatkuvaa panostusta ja yhteistyota seka tyontekijoilta etta tyonantajilta.

2.2 Itsensa johtaminen

Berlinin (2019, s. 30) mukaan itsensa johtaminen tarkoittaa kykya ottaa vastuu omasta
tyosta, toimia itsenaisesti ja ratkaista ongelmia ilman jatkuvaa valvontaa. ltsensa kehittami-
nen ja johtaminen ovat avainasemassa henkisessa kasvussa ja kanssaihmisten johtami-
sessa, toteaa Salmimies (2008, s. 21). On tarkeaa oppia tuntemaan omat vahvuudet ja heik-
koudet seka ottaa vastuu omasta elamastaan. Itsensa johtaminen vaatii jatkuvaa muutok-
seen ja oppimiseen sopeutumista seka omien arvojen ja ihanteiden mukaista elamista. Tasa-
paino psyykkisen, fyysisen ja sosiaalisen hyvinvoinnin valilla on keskeista, jatkaa Salmimies
(s. 21). Vastuun kantaminen omasta tyon merkityksellisyydesta ja onnistumisesta voi voi-
maannuttaa tyontekijoita ja lisata heidan pystyvyyden tunnettaan. Kun tyontekijat ottavat ak-
tiivisesti vastuuta omasta tyostaan, heidan motivaationsa ja sitoutuneisuutensa tyohon kas-

vaa, mika parantaa tyosuoritusta ja tydhyvinvointia Berlin (s. 30) korostaa.

ltsendinen tyoskentely ja itsensa johtaminen voivat kuitenkin olla haastavia. Tyontekijat saat-
tavat tarvita tukea ja resursseja tahan, joten on tarkeaa, etta organisaatiot tarjoavat mahdolli-
suuksia kehittaa itsensa johtamistaitojaan ja tukevat tyontekijoita omien tyotehtavien hallin-
nassa ja ongelmien ratkaisemisessa, toteaa Berlin (2019, s. 30). Esimiehet voivat rohkaista
ja kannustaa tyontekijoitaan itsensa johtamisessa seka tarjota tarvittaessa ohjausta ja pa-
lautetta. Nykyaan itsensa johtaminen on entista tarkeampaa tydelamassa, silla perinteiset
hierarkiat ovat muuttumassa ja tyontekijoiden odotetaan ottavan yha enemman vastuuta
omasta tyostaan ja tydhyvinvoinnistaan. Erityisesti tietointensiivisissa tyopaikoissa tyonteki-
joilta edellytetaan aloitteellisuutta, kykya itsenaiseen tyoskentelyyn ja omien tyétehtavien hal-
lintaan (mts. 31). Ei voida enaa olettaa, ettd esimiehet ovat aina paikalla varmistamassa tyon

sujuvuutta tai tarjoamassa jatkuvaa ohjausta ja palautetta.

Esihenkilon tuki on kuitenkin edelleen tarkeaa, ja se voi nékya erityisesti palkitsevan tyon ai-

kaansaamisessa. Coachaava johtamistyyli on tassa yhteydessa erityisen tehokas, silla se pe-
rustuu tyontekijan tarpeisiin ja edistaa heidan kehitystdan yhdessa tyontekijan kanssa, kirjoit-
taa Berlin (2019, s. 28). TyOntekija tietaa parhaiten, mita hanen tydssaan tulee kehittaa, olipa

kyseessa tarkoituksen I6ytaminen, tyon sisallon, tydskentelytapojen tai yhteistydn luonteen
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muuttaminen. Berlinin (s. 28) mukaan esihenkilon tehtavana on tukea tyontekijaa uusien oi-
vallusten ja parhaiden ratkaisujen lIoytamisessa seka luoda kiinnostavia tilaisuuksia ja poistaa
hairiotekijoita. Tama lahestymistapa tuottaa innostuneita, sitoutuneita ja hyvin suoriutuvia
tydntekijoita, mika on hyddyllistd myds tydnantajalle. Berlin (s. 29) korostaa, ettd coachauk-
sen syvyys esihenkilon ja tyontekijan valisessa suhteessa on merkittava. Siina korostuvat
kumppanuus, aitous, laheisyys ja jatkuva vuorovaikutus, eika esihenkilon tarvitse jatkuvasti
vahtia tydntekijaa, vaan han voi antaa talle vapautta toimia itsenaisesti. Coachaus on vienyt
johtamisen kohti mahdollistamista ja osallistamista, korostaen kontrolloimisen ja korjaamisen
sijaan. Jotta palkitseva ty0 toteutuisi, merkityksellisten keskustelujen tulisi kuulua arkeen eika
vain kehityskeskusteluihin kerran vuodessa. Coachaava johtamistyyli selkeyttaa tyontekijan
tyoroolia, lisaa tyotyytyvaisyytta ja sitoutumista tyopaikkaan, mika puolestaan parantaa suori-

tuksia.

2.3 Ajanhallinnan merkitys

Ajanhallinta on keskeinen tekija myyntiedustajien tyohyvinvoinnissa. Tyon luonteen vuoksi
heidan on tarkeaa oppia hallitsemaan aikaansa tehokkaasti, jotta he voivat vastata tyon vaa-
timuksiin ja samalla yllapitaa tasapainoista elamaa. Ajanhallinnan ydin on keskittyminen olen-
naisiin asioihin ja tavoitteisiin. Epaselvat arvot ja tavoitteet voivat aiheuttaa kiireen ja riitta-
mattomyyden tunnetta. Siksi on tarkeaa keskittya omiin perusarvoihin ja nilden mukaisiin ta-
voitteisiin, jotta voi helpommin luopua vahemman merkityksellisista toiminnoista, toteaa Sal-
mimies (2008, s. 100-101). Ajanhallinnassa tulisi valttda ajan tuhlaamista epaolennaisiin asi-

oihin ja keskittya tarkeisiin tehtaviin. Tama voi vahentaa stressia ja parantaa ajanhallintaa.

Salmimies (2008, s. 102—103) korostaa, etta ajanhallinnassa on tarkeaa pohtia tehokkuuden
tavoittelun kestavyytta. Pelkan tehokkuuden tavoittelu voi heikentaa elamanlaatua ja vahen-
taa onnellisuutta. Ihmissuhteiden laiminlyonti ja elaman pienista iloista luopuminen voivat joh-
tua jatkuvasta kiireesta ja tulipalojen sammuttamisesta. Laadukas ajankaytto koostuu merki-
tyksellisista ja positiivisia tunnekokemuksia tuottavista asioista. Tasapainoinen elama vaatii

monipuolisuutta ja eri eldmanalueiden huomioimista, toteaa Salmimies, (s. 102—-103).

Elamanlaatuun vaikuttavat myds ihmissuhteet, vapaa-ajan aktiviteetit ja fyysinen kunto (Sal-
mimies, 2008, s. 102—-103). Tarkeiden asioiden huomioiminen vaatii aikaa ja vaivannakoa,

mutta niiden merkitys elamanlaadulle on korvaamaton. Eldman eri vaiheissa roolimuutokset
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vaikuttavat asioiden tarkeysjarjestykseen, joten on tarkeaa olla joustava ja ennakoida muu-
toksia. Saanndllinen arviointi ja tarvittaessa muutosten tekeminen auttavat yllapitamaan tasa-

painoista elamaa eri tilanteissa toteaa Salmimies (s. 102-103).

Tyoterveyslaitoksen (i.a.-a) mukaan ajanhallintaa voidaan tukea tydpaikoilla tarjoamalla tu-
kea ja koulutusta. Tallainen tuki voi sisaltaa tyontekijoille suunnattuja koulutuksia ajanhallin-
nan tekniikoista ja menetelmista. Tyopaikoilla voidaan sopia kaytannoista, kuten sahkoposti-
viestien otsikoinnista kiireellisyyden mukaan ja erityisen tavoitettavuusajan sopimisesta.
Nama kaytannot auttavat selkeyttamaan tyotehtavien priorisointia ja vahentamaan ajanhallin-
taan liittyvaa stressia, kirjoittaa Tyoterveyslaitos. Tyopaikoilla voidaan myos keskustella toi-
mintatavoista, jotka auttavat tasapainottamaan pitkia tyopaivia ja rasittavia tydmatkoja. Esi-
merkiksi etatyopaivat voivat auttaa palautumaan pitkien tydmatkojen rasituksesta ja edistaa
tyon ja perhe-elaman tasapainoa. Lisaksi on tarkeaa varata riittavasti aikaa vapaa-ajalle ja
rauhoittumiselle ennen nukkumaanmenoa, silla riittdva uni on olennainen osa kokonaisval-

taista hyvinvointia kirjoittaa Tyoterveyslaitos.
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3 TYOHYVINVOINTIIN VAIKUTTAVAT TEKIJAT

3.1 Stressi ja tyokuorma

Tyohyvinvointitutkimus on kehittynyt huomattavasti vimeisen sadan vuoden aikana, toteavat
Manka ja Manka (2023, s. 91). Aluksi tutkimus keskittyi fysiologiseen stressiin 1920-luvulla,
tarkastellen stressia yksilon fysiologisena reaktiona kuormitustekijoinin. Myéhemmin teoriaan
sisallytettiin myos psykologisia ja kayttaytymiseen liittyvia reaktioita. Tutkimuksen painopiste
siirtyi kohti ympariston aiheuttamien arsykkeiden tarkastelua, kuten Karasekin malliin, jossa
korostuu tyon psykologisten vaatimusten ja tyossa paatettavyyden merkitys. Malliin lisattiin
myOhemmin sosiaalinen tuki, joka vaikuttaa merkittavasti tydhyvinvointiin. Tutkimuksessa
alettiin myos huomioida yksiloiden valiset erot stressin kokemisessa, mika johti kognitiiviseen
stressimalliin, jossa korostetaan yksilon ominaisuuksien ja ymparistotekijoiden vuorovaiku-

tusta.

Manka ja Mankan (2023, s. 91) mukaan tyon aiheuttamaa painetta voidaan tulkita joko haas-
tavaksi tai heikentavaksi tyohyvinvoinnin kannalta. Haastava paine koetaan yleensa positiivi-
sena, tarjoten mahdollisuuksia kehittya ja saavuttaa asioita. Heikentava paine sen sijaan luo
esteita suoriutumiselle ja voi pitkalla aikavalilla vaikuttaa negatiivisesti tydsuoritukseen ja
tydntekijan voimavaroihin. On tarkeaa erottaa nama kaksi paineen muotoa toisistaan, silla
heikentava paine voi johtaa tyotyytyvaisyyden laskuun ja jopa tyopaikan vaihtamiseen. Tyon
vaatimusten, voimavarojen, tuen ja hallinnan tunteen on oltava tasapainossa, jotta tyontekija

voi kasitella painetta ja hyotya siita.

Stressin tunnistaminen ja sen vaikutusten ymmartaminen ovat keskeisia asioita tydhyvinvoin-
nin yllapitamisessa (Manka & Manka, 2023, s. 221-222). Positiivinen paine tarjoaa mahdolli-
suuksia kehittymiseen ja tavoitteiden saavuttamiseen, kun taas heikentava paine luo esteita
suoriutumiselle ja voi pitkalla aikavalilla vaikuttaa negatiivisesti tyontekijan voimavaroihin. Pit-
kittyessaan stressi voi vaikuttaa haitallisesti tydhyvinvointiin ja johtaa uupumukseen. Yksiloi-
den reaktiot stressiin vaihtelevat, ja jokaisen on tarkeaa tunnistaa omat stressin oireensa ja
ylikuormituksen merkit. Pitkdaikainen stressi voi johtaa unihairidihin, artyneisyyteen, fyysisiin
oireisiin kuten paansarkyyn ja lihasjannityksiin seka kognitiivisiin hairidihin kuten muistin hei-

kentymiseen. Stressin negatiiviset vaikutukset voivat ilmeta myds aloitekyvyttomyytena,
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eristaytymisena ja kyynistymisena tyota ja tyotovereita kohtaan. Pitkittyessaan stressi voi hei-
kentaa ammatillista itsetuntoa ja johtaa kokonaisvaltaiseen uupumukseen, jonka tunnusmerk-

keja ovat kyynistyminen, vasymys ja masentuneisuus, toteavat Manka ja Manka (s. 224).

Tyohyvinvointiin vaikuttavat erilaiset tekijat, jotka voivat joko tukea tai heikentaa tyontekijoi-
den hyvinvointia (Manka & Manka, 2023, s. 224). Stressitutkijoiden mukaan voimavarojen
puutteet tai epakohdat voivat aiheuttaa ongelmia tyossa. Naita voimavaroja ovat muun mu-
assa tyon maara, hallinnan puute, vahainen palkitsevuus, tyoyhteisoristiriidat, epareiluus, ar-
voristiriidat ja oma persoona. Stressin kehittymista ja sen vaikutuksia voidaan tarkastella suh-
teessa aikaan ja suorituskykyyn. Tyoterveyslaitos on kehittanyt tyduupumuksen liikennevalo-
mallin, joka perustuu neljaan tyduupumuksen oireeseen: krooniseen vasymykseen, henki-
seen etaantymiseen tyosta, kognitiivisen toiminnan hairioihin ja tunteiden hallinnan hairidihin.
Tama malli auttaa selvittamaan oman tyouupumusriskin ja tunnistamaan mahdolliset tyohy-

vinvointiin liittyvat haasteet.

Nykyaan liiallista tydstressia pidetaan laajalle levinneena ongelmana, jolla on vakavia seu-
rauksia niin yksiloille, organisaatioille kuin koko yhteiskunnallekin, toteavat Jagla ym. (2016,
s. 147). Tyostressi nahdaan tekijana, joka kiihdyttaa vapaaehtoista vaihtuvuutta, mika viittaa
tilanteeseen, jossa tyontekijat lahtevat organisaatiosta omasta tahdostaan, usein tyonantajan
toiveita vastaan. Vaikka osa vaihtuvuudesta on vaistamatonta, kuten elakkeelle siirtyminen
tai kuolema, ja voi jopa hyodyttaa organisaatiota esimerkiksi huonosti suoriutuvien tai sitoutu-
mattomien tyontekijoiden poistuessa, ei-toivottu vapaaehtoinen vaihtuvuus aiheuttaa merkit-
tavia kustannuksia ja voi vaarantaa jaljelle jaavien tyontekijdiden hyvinvoinnin Jagla ym. (s.

147) kommentoivat.

3.2 Tyodn ja vapaa-ajan tasapaino

Tyon ja muun elaman yhteensovittaminen on keskeinen osa tyohyvinvointia ja vaikuttaa suo-
raan tyontekijoiden arjen sujuvuuteen ja tasapainoon eri elamanalueiden valilla. Kun tyo ja
muu eldma ovat harmoniassa, ne tukevat toisiaan, mika vahvistaa seka yksilon etta tyoyhtei-
soOn hyvinvointia. Tama heijastuu positiivisesti tydpaikan ilmapiiriin, sitoutumiseen ja tuotta-

vuuteen.
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Toppinen-Tannerin ym. (2016, s. 8—9) mukaan organisaatiokulttuuri, joka huomioi henkilGs-
ton muun elaman, tukee tyborganisaation tuottavuutta ja tehokasta toimintaa, vaikka tyonteki-
joiden elamantilanteet muuttuisivatkin. Tallaisella kulttuurilla voi olla pitkaaikaisia myonteisia
vaikutuksia seka tyontekijoiden etta yritysten kehittymiselle. Onnistunut tydn ja muun eldaman
yhteensovittaminen on hyodyllista tyopaikalle, silla se voi tuottaa kustannussaastoja ja lisata
tuloksellisuutta Toppinen-Tanner ym. (s. 9-11) toteavat. Liséksi se parantaa tyotyytyvai-
syytta, sitoutumista ja tyon imua, mika edelleen vaikuttaa myonteisesti henkiloston hyvinvoin-
tiin, poissaoloihin, vaihtuvuuteen ja tyotuloksiin. Toisaalta tyon ja muun elaman ristiriita voi
aiheuttaa stressia ja tydbuupumusta, jotka heikentavat seka henkildston hyvinvointia etta tyon

tuloksellisuutta. Tasapainon tukeminen on siis seka inhimillisesti etta taloudellisesti jarkevaa.

Tyoterveyslaitoksen (i.a.-c) mukaan tydn ja henkilokohtaisen elaman tasapainoa voidaan
edistaa tyoaikajarjestelyilla, joustavilla ratkaisuilla ja esimiesten valmennuksella. Esijohdon
rooli on merkittava tassa yhteensovittamisessa. Esimiehet tarvitsevat selkeat ohjeet ja tavoit-
teet tyontekijoiden tukemiseksi, ja avoin ilmapiiri seka tasapuolisten pelisaantdjen noudatta-
minen luovat pohjan vuorovaikutukselle ja yhteistyodlle. Tydpaikoilla tulisi seurata tyon ja
muun elaman yhteensovittamisen onnistumista esimerkiksi kehityskeskusteluiden ja ilmapiiri-
kyselyjen avulla. Yksityiselaman kysymykset tulisi ottaa osaksi tyoterveysyhteistyota ja tyoky-
vyn yllapitoa, kirjoittaa Tyoterveyslaitos. Tarkeaa on tarjota tukea tyontekijoille heidan tyonsa
ja muun elaman yhteensovittamisessa. Avoin keskustelukulttuuri ja tuki ovat keskeisia, jotta
tyontekijat voivat ilmaista tarpeensa ja loytaa yhdessa ratkaisuja arjen haasteisiin. Johdon ja

esimiesten rooli on ratkaiseva tassa kehitystyossa.

3.3 Sosiaalisen tuen merkitys

Yhteenkuuluvuuden tarve on ihmisille perustavanlaatuinen. Haluamme olla 1ahella ihmisia ja
ryhmia seka tuntea itsemme hyvaksytyiksi, arvostetuiksi ja kunnioitetuiksi. Jaglan ym. (2016,
s.14) mukaan arvostus tarkoittaa mydnteisten ominaisuuksien ja tekojen tunnistamista, mika
edistda sosiaalista arvostusta ja vahvistaa itsetuntoa. Itsetunto on tarkea hyvinvoinnin ja ter-
veyden kannalta, kun taas arvostuksen ja kunnioituksen puute liittyy negatiivisiin tunteisiin,
kuten vihaan, masennukseen ja matalampaan itsetuntoon. Nain ollen arvostuksen ja kunnioi-

tuksen puute voi olla keskeinen tekija stressaavissa tilanteissa, jatkavat Jagla ym. (s.14).
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Arvostuksen ja kunnioituksen merkitys tyopaikalla on kiistaton, vaikka siita ei ole tehty paljon
jarjestelmallista tutkimusta (Jagla, 2016, s. 15). Arvostus, joka on osa hyvaa johtajuutta, on
keskeista tyontekijoiden hyvinvoinnille, lisaten tyotyytyvaisyytta ja vahentaen katkeruutta.
Paivittaiset arvostuksen kokemukset, kuten kiitokset ja luottamuksen osoitukset, edistavat
tyyneytta ja palautumista tyopaivan jalkeen. Negatiivinen palaute aiheuttaa stressia, jos se
annetaan ankarasti ja syyllistavasti, mika korostaa arvostuksen ja kunnioituksen merkitysta
palautteen antamisessa. Oikeudenmukaisuus, erityisesti vuorovaikutuksellinen oikeudenmu-

kaisuus, liittyy suoraan arvostukseen ja kunnioitukseen tyopaikalla.

Manka ja Mankan (2023 s. 176) mukaan yhteiséllisyys ja vuorovaikutus jasenten valilla syn-
nyttavat sosiaalista padomaa, joka koostuu yhteison toimintaa edistavista piirteista, kuten
luottamuksesta, vastavuoroisuudesta ja verkostoitumisesta. Tama sosiaalinen paaoma on
seka koko tyoyhteison etta yksilon voimavara, joka edistaa tavoitteiden saavuttamista ja kas-
vaa kayton myoéta. On kuitenkin tarkeaa huomioida, etta sosiaalisella paaomalla voi olla myds
kielteisia vaikutuksia. Esimerkiksi jos yhteisollisyys ei salli erilaisuutta, se voi olla sulkevaa ja
aiheuttaa negatiivisia ilmioita kuten kiusaamista ja kateutta, toteavat Manka ja Manka (s.176).
Sosiaalisen padoman maaralla ja laadulla on merkittdva vaikutus myos tyontekijoiden tervey-
teen. TyOyhteisoissa, joissa sosiaalinen paaoma on vahaista, terveyden heikkenemisen riski
on keskimaarin 1,3-kertainen ja masennusoireiden riski 30—-50 prosenttia verrattuna muihin
tydyhteisoihin, lisaksi niilla, joilla on vahan sosiaalista padomaa, on jopa 1,8-kertainen sairas-
tumisriski, kirjoittavat Manka ja Manka (s.176). TyOyhteisdn sosiaalista padaomaa arvioivat

kaikki sen jasenet, kun taas yksilon tilannetta arvioi han itse.

3.4 Tyomotivaatio

Motivaatio on olennainen voimavara tyoelamassa, ja se syntyy seka sisaisista etta ulkoisista
tekijoista. Sisainen motivaatio kumpuaa siita, kun tyontekija kokee tekevansa jotain merkityk-
sellista ja mielekasta, toteavat Martela ym. (2015, s. 25-26). Tama sisainen palo syntyy siita,
etta tydntekija saa toteuttaa itsedan ja toimia omien arvojensa mukaisesti. Ulkoisilla tekijoilla,
kuten palkalla ja asemalla, on myods merkitysta motivaation kannalta. Hyva palkka ja saavu-

tettavissa olevat tavoitteet voivat lisata motivaatiota ja sitoutumista tyohon.

Esihenkilot, jotka luovat autonomisesti motivoivia ymparistoja, vahentavat myyntiedusta-

jien vaihtoaikeita. Iltsemaaraamisteorian (SDT) mukaan ihmiset kokevat autonomista
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motivaatiota silloin, kun he tuntevat, etta heidan toimintansa ovat sisaisesti hallittuja, mika
mahdollistaa heidan toimia sen mukaan, kuinka paljon he arvostavat tyotaan, kirjoittavat

Conde ja Prybutok (2021, s. 2). SDT:n mukaan henkil6t, jotka kokevat autonomian, pate-
vyyden ja yhteenkuuluvuuden tunnetta tydssaan, ovat enemman sisaisesti motivoituneita

tyotehtavissaan, mika parantaa tyon tuloksia, kuten tydsuhteen kestoa.

Viitala (2021, luku 2.3) korostaa, etta yksilon taidot ja kyvyt eivat riité tuottamaan laadukasta
tulosta, jos siihen ei ole tahtoa. Ihmisella on luontainen pyrkimys etsia merkityksia ja selityk-
sia tekemiselleen. Jos ty0 ei tunnu mielekkaalta, motivaatio karsii. Tutkimusten mukaan ihmi-
set kokevat tydn mielekkaaksi, jos se vastaa heidan kykyjaan ja on riittdvan haastavaa. Berli-
nin (2019, s. 263) mukaan kunnianhimo on laheisessa suhteessa motivaatioon. Se kuvaa ha-
lua ja pyrkimysta kehittya ja menestya omassa tyossa. Kunnianhimoiset ihnmiset pyrkivat jat-
kuvasti parantamaan suorituksiaan ja kehittymaan ammatillisesti, asettaen itselleen korkeita

tavoitteita ja tydskennellen niiden saavuttamiseksi pitkajanteisesti.

Jarvinen (2014, luku 5.4) toteaa, etta tydmotivaatio on olennainen osa tydelamaa ja ihmisen
toimintaa yleisesti. Se kuvaa halua, tarvetta tai tahtoa tehda asioita ja toimia tavoitteiden saa-
vuttamiseksi. Motivaatio on voima, joka saa meidat liikkeelle ja auttaa meita ylittamaan it-
semme. Tyonteon alkuperainen tarkoitus on usein taloudellinen — ansaita elanto. Perintei-
sesti ajatellaan, etta ulkoiset palkkiot, kuten raha, maine tai asema, ovat tarkeimpia motivaa-
tion lahteita. Kuitenkin modernissa hyvinvointiyhteiskunnassa naiden ulkoisten tekijoiden vai-
kutus motivaatioon voi olla yllattavan vahainen. Jos tydelamassa keskitytaan vain statuksen
ja toimeentulon saavuttamiseen, tyon mielekkyys jaa usein puuttumaan, mika saattaa johtaa
vakinaiseen tyoskentelyyn ilman sisaista paloa tai tekemisen iloa, toteaa Martela ym. (2015,
s. 25-26).

Ymmarrys motivaation taustatekijoistd on muuttunut. Herzbergin kahden faktorin teoria ko-
rostaa sisaisia motivaation lahteita, kuten onnistumisen tunnetta, arvostuksen saamista, ura-
kehitysmahdollisuuksia ja tydn mielenkiintoisuutta (Jarvinen, 2014, luku 5.4). Jokaisen yksi-
I6n motivaatio on ainutlaatuinen ja subjektiivinen, ja se syntyy henkildkohtaisista tarpeista ja
arvoista. Ihmisen on tunnettava sisaista intohimoa ja halua tehda tyonsa hyvin, jotta motivaa-
tio sailyy pitkalla aikavalilla. Ulkoiset palkkiot, kuten raha tai maine, eivat valttamatta tue pit-

kaaikaista motivaatiota yhta tehokkaasti kuin sisaiset, itse tydsta kumpuavat tekijat.
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Organisaatioissa ja johtamistydssa on tarkeaa tunnistaa ja vahvistaa todellisia motivaation
lahteita. Palkitsemisen sijaan tulisi keskittya tarjpamaan tyontekijoille merkityksellisia ja haas-
tavia tehtavia, jotka tuottavat sisaista tyydytysta ja kannustavat heita kohti parempia suorituk-
sia. Sisaisen motivaation tukeminen voi edistaa tyontekijdiden sitoutumista ja tydhyvinvointia
seka luoda perustan organisaation menestykselle pitkalla aikavalilla, toteaa Jarvinen (2014,
luku 5.4).

Kehusmaan (2011, s. 145) mukaan motivaatio vaikuttaa kilpailuedun yllapitamiseen ja kehit-
tamiseen, ja se edellyttaa merkittavia panostuksia henkilostolta. Mita motivoituneempi ja si-
toutuneempi henkildsto on, sita tehokkaammin organisaation kyvykkyytta voidaan hyodyntaa
kilpailukyvyn kehittdmisessa. Motivaatio ja sitoutuneisuus parantavat tyétehoa ja syventavat
henkiloston ymmarrysta kilpailuedun merkityksesta yrityksen menestykselle. Asiakaspalvelu-
prosessin myonteinen erottautuminen Kilpailijoista voi johtua monista tekijoista, joista merkit-
tava osa liittyy henkiloston hyvinvointiin. Hyvinvoiva henkilosto lisaa tuottavuutta ja parantaa
asiakaspalvelun laatua, mika on ratkaisevaa kilpailuedun saavuttamisessa. Useimmat kilpai-
luedut ovat jollain tavalla riippuvaisia henkilostosta ja sen hyvinvoinnista, toteaa Kehusmaa,
(s. 145).
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4 TUKITOIMET JA RESURSSIT TYOHYVINVOINNIN PARANTAMISEKSI

4.1 Esimiestuki ja johtajuus

Vahvoilla motivoivilla taidoilla varustettu johtaja inspiroi myyjia ponnistelemaan enemman. Li-
saksi tehokas valmennus ja ohjaus esihenkilolta voivat stimuloida myyjan sisaista motivaa-
tiota ja synnyttaa positiivisia tunteita ja mielialoja, toteavat Kemp ym. (2013, luku 3.1). Tyoyh-
teison ilmapiiri ja esimiestuki ovat ratkaisevassa asemassa tyontekijoiden motivaation ja si-
toutumisen kannalta, mainitsee Jarvinen (2014, luku 2.3). Inmiset kaipaavat mahdollisuuksia
toteuttaa intohimojaan ja luovuuttaan tydssaan seka saada tunnustusta hyvin tehdysta
tydsta. He haluavat myds jatkuvasti kehittaa taitojaan ja kasvattaa vastuualuettaan niin, etta

tyd tuo energiaa ja merkitysta elamaan Jarvinen (luku 2.3) jatkaa.

Jarvisen (2014, luku 2.3) mukaan esimiehen rooli on merkittdva motivaation ja merkitykselli-
syyden lahteena tydyhteisdssa. Esimies toimii usein tyontekijdiden ensisijaisena tukena ja
ohjaajana, ja hanen johtamistyyliinsa ja lahestymistapaansa tyohon vaikuttaa suuresti tydyh-
teison ilmapiiriin ja tyontekijoiden motivaatioon. Hyva esimies osaa tunnistaa tyontekijoidensa
kehittymispotentiaalin ja tukea heita kohti tavoitteitaan. Kuitenkin on ymmarrettavaa, etta jo-
kainen esimies ei pysty analyyttisesti arvioimaan jokaisen alaisensa potentiaalia ja toiveita,
toteaa Jarvinen (luku 2.3). Esimiesten on tarkeaa tarjota tyontekijoilleen mahdollisuuksia ke-
hittya ja kasvaa tyossaan, mika voi tapahtua esimerkiksi avoimen keskustelun ja kannusta-
van ilmapiirin kautta. Esimiehen tuki ja lasnaolo ovat ratkaisevassa asemassa tyontekijoiden
motivaation yllapitamisessa ja tydssa viihtymisessa, kirjoittaa Jarvinen (luku 2.3) ja jatkaa, il-
man tydyhteison ilmapiiria ja esimiestukea tyontekijat voivat kokea, ettei heidan panostaan
arvosteta, mika voi johtaa motivaation laskuun ja jopa tydpaikan vaihtoon. Siksi on tarkeaa,
etta organisaatioissa panostetaan esimiesten koulutukseen ja kehittamiseen, jotta he osaavat

luoda innostavaa ja motivoivaa tydymparistoa.

Manka ja Mankan (2023, s. 114) mukaan tyohyvinvoinnin edistaminen organisaatioissa vaatii
systemaattista johtamista, joka sisaltaa strategisen suunnittelun, henkiloston voimavarojen

lisdamiseen tahtaavat toimenpiteet seka jatkuvan arvioinnin. Tyohyvinvoinnille voidaan aset-
taa tavoitteita, ja niiden saavuttamista voidaan seurata osana organisaation strategiaproses-

seja. Hyvinvoiva organisaatio on tavoitteellinen, joustava rakenteeltaan ja jatkuvasti
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kehittyva, mika luo turvallisen toimintaympariston. Tavoitteellinen organisaatio edellyttaa sel-
keaa visiota tulevaisuudesta ja strategista toimintasuunnitelmaa sen saavuttamiseksi. Strate-
gioiden luominen ei tulisi olla vain ylimman johdon vastuulla, vaan henkildston tulisi osallistua
laajasti tavoitteiden asettamiseen, mika lisaa sitoutumista ja motivaatiota, kirjoittavat Manka
ja Manka (s. 115).

Tyoterveyslaitoksen (i.a.-b) mukaan laadukas johtaminen koostuu arkipaivan teoista ja tietoi-
sesta paatoksesta. Parhaimmillaan se ilmenee palvelevana johtamisena, joka juurtuu organi-
saation kulttuuriin ja toimintatapoihin, kannustaen ja tukien toisia. Johtamistaitoja voidaan ke-
hittaa jatkuvasti, eika taydellisyytta tarvitse tavoitella. Esihenkilon riittdvan hyva toiminta voi
parantaa tyontekijdiden hyvinvointia, tydon imua, sitoutumista ja tuottavuutta. Toimiva yhteis-
tyo ja sujuva tyoymparisto helpottavat myos esimiehen tyota, mika vahvistaa koko tyoyhtei-

son toimintaa ja tuloksellisuutta kirjoittaa Tyoterveyslaitos.

Terve organisaatio toteuttaa tehokkaasti sen missiota samalla mahdollistaen yksildiden oppi-
misen, kasvun ja kehittymisen. Terve johtaminen huomioi seka yrityksen liikketaloudellisen
menestyksen etta henkildston terveyden ja hyvinvoinnin pitkan aikavalin vaikutukset. Tallai-
nen johtamistyyli pyrkii edistamaan tyontekijoiden hyvinvointia, mika puolestaan vahentaa
henkilostokustannuksia ja parantaa tyon tuottavuutta. Naiden tekijoiden yhteisvaikutuksena
organisaation tuloksellisuus paranee, luoden kestavan ja menestyvan tydympariston, koros-
tavat Aura ja Ahonen (2016, luku 1.2). Terve johtaminen tukee seka yrityksen etta tyontekijoi-

den pitkan aikavalin menestysta ja hyvinvointia.

4.2 Tyoympariston fyysiset ja henkiset resurssit

TyOympariston resurssit ovat keskeisessa roolissa myyntiedustajien tydohyvinvoinnin tukemi-
sessa. Fyysiset resurssit, kuten ergonomiset tydvalineet ja asianmukaisesti suunnitellut tyoti-
lat, ovat ensiarvoisen tarkeita tyossa jaksamisen kannalta. Ergonomisesti suunnitellut tyovali-
neet, kuten saadettavat tuolit ja pdydat, voivat vahentaa fyysista rasitusta ja ennaltaehkaista
tuki- ja liikuntaelimiston vaivoja. Myds modernit tietotekniset laitteet ja ohjelmistot, jotka tuke-
vat myyntiedustajien paivittaisia tehtavia, parantavat tyon sujuvuutta ja tehokkuutta. Manka ja
Manka (2023, s. 127) korostavat, etta fyysinen tydymparisto vaikuttaa merkittavasti tyohyvin-
vointiin, joten ensisijaisesti tulisi korjata tydympariston toimivuuteen liittyvat epakohdat.
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Taman jalkeen voidaan keskittya parantamaan muita hyvinvoinnin osa-alueita, kuten vuoro-

vaikutusta tyopaikalla.

Tyonantajan tulee laatia tyosuojelun toimintaohjelma, jossa kartoitetaan tyopaikan tyoolojen
kehittamistarpeet ja tydymparistoon liittyvien tekijdiden vaikutukset. Ohjelmasta johdetut ta-
voitteet on sisallytettava tyopaikan kehittamistoimiin ja kasiteltava yhdessa tyontekijoiden tai
heidan edustajiensa kanssa. Turvallisuuden yllapitaminen vaatii yhteisty6ta, jossa tydnantaja
ja tyontekijat tydoskentelevat yhdessa tavoitteiden saavuttamiseksi, korostavat Manka ja
Manka (2023, s. 128). Tydhyvinvointisuunnitelma kannattaisi laatia yhdessa henkiloston
kanssa vahintadan vuodeksi kerrallaan. Suunnitelman perustaksi on tarkeaa selvittaa tyohy-
vinvoinnin nykytila esimerkiksi tydyhteisokyselyilla, itsearvioinneilla tai kehityskeskusteluilla.
Lisaksi henkilostohallinnon tietojarjestelmista ja elakevakuutusyhtioilta saadut tiedot, kuten
sairauspoissaolot, tyotapaturmien kustannukset ja tyontekijoiden vaihtuvuus, tarjoavat arvo-

kasta tietoa tydhyvinvoinnin parantamiseksi toteavat Manka ja Manka (s. 136).

Henkiset resurssit puolestaan tukevat tyontekijdiden psyykkista hyvinvointia. Avoin ja vuoro-
vaikutteinen viestinta organisaation sisalla luo luottamuksellisen ja kannustavan ilmapiirin,
joka auttaa tydntekijoita tuntemaan itsensa arvostetuiksi ja kuulluiksi (Jarvinen, 2014, luku
2.3). Tyopaikalla tulisi olla mahdollisuuksia kehittda sosiaalisia suhteita ja tarjota vertaistu-
kea, silla kollegoiden keskinainen tuki on olennainen osa henkista jaksamista. Manka ja
Manka (2023, s. 221-222) korostavat, etta stressin tunnistaminen ja sen vaikutusten ymmar-
taminen ovat keskeisia tydohyvinvoinnin yllapitamisessa. Myos tyoyhteison sisaisen vuorovai-
kutuksen ja asiakastyossa tapahtuvan vuorovaikutuksen myonteinen laatu voivat vaikuttaa
toisiinsa, mika korostaa vuorovaikutustaitojen merkitysta, toteavat Larjovuori ja Manka (2015,
s. 16). Organisaation tulisi myds panostaa tyontekijdidensa henkiseen hyvinvointiin tarjoa-
malla mahdollisuuksia osallistua stressinhallintakoulutuksiin ja hyvinvointiohjelmiin. Esimer-
kiksi mindfulness-harjoitukset ja muut rentoutumismenetelmat voivat auttaa tyontekijoita hal-
litsemaan stressia ja parantamaan keskittymiskykya. Myyntiedustajien tydn luonteeseen kuu-
luvat matkustaminen ja asiakkaiden kohtaaminen asettavat erityisia haasteita, joten on tar-
keaa tarjota tyontekijoille valineita ja keinoja naiden haasteiden hallitsemiseksi. Salmimiehen
(2008, s. 100-101) mukaan tehokas ajanhallinta ja tydpaivan suunnittelu ovat olennaisia tyo-

hyvinvoinnin tukemisessa.
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Hakosen ym. (2014, luku 14) mukaan palkitseminen on henkildstotyon tehokkain tydkalu ja
kriittinen johtamisen valine. Inmisilla on taipumus tehda asioita, joita he kokevat palkitseviksi.
Siksi on tarkeaa, miten palkitsemisjarjestelmia ja -valtaa kaytetdan organisaatioissa. Viimeai-
kaiset tutkimukset osoittavat, etta palkitsemisella on suurempi vaikutus organisaatioiden toi-
mintaan ja tuloksiin kuin aiemmin ajateltiin. Se on tehokkain keino viestia organisaation tar-
keita tavoitteita ja arvoja. Palkitsemisen vaikutukset ovat usein strategista luokkaa, riippu-

matta siita, hoitaako organisaatio sita aktiivisesti vai vain hallinnollisena tehtavana.

Fyysisten ja henkisten resurssien yhdistaminen luo kokonaisvaltaisen tydympariston, joka tu-
kee tyontekijoiden hyvinvointia ja parantaa heidan tyétehokkuuttaan. Hyvinvoiva tydymparisto
edistaa positiivista tydilmapiiria, lisaa tyon mielekkyytta ja sitoutumista seka vahentaa sai-
rauspoissaoloja. Organisaatioiden tulisi jatkuvasti arvioida ja kehittaa tydympariston resurs-
seja vastaamaan tyontekijoiden tarpeita, jotta tyohyvinvointi voi kehittya ja tukea koko organi-

saation menestysta.

4.3 Koulutus ja ammatillinen kehitys

Berlinin (2019, s. 246) mukaan oppiminen perustuu omien kokemusten reflektointiin, mika
tarkoittaa kokemusten tarkastelua ja arviointia uusien nakokulmien Ioytamiseksi tai uuden tie-
don luomiseksi. Reflektointi parantaa itsetuntemusta ja auttaa tunnistamaan omia vahvuuksia
ja heikkouksia. Kun tietoisuus ja varmuus omasta osaamisesta kasvavat, henkilé uskaltaa
tarttua rohkeammin uusiin haasteisiin. Esihenkilon tuki on tassa prosessissa tarkeas, silla
tyontekija voi aluksi pyytaa pienia muutoksia tyotehtaviin ja nain kerata kokemusta ja itseluot-
tamusta. Kun tyontekija huomaa oppivansa ja onnistuvansa, rohkeus ottaa vastaan suurem-

pia haasteita kasvaa.

Kilpailukykyisena pysyminen myynnin alalla edellyttaa jatkuvaa alan trendien seuraamista,
kirjoittaa Strongest group (i.a.). Uusimpien trendien ymmartaminen ja niistd oppiminen tar-
joavat myyntityohon arvokkaita tietoja ja tyOkaluja. Koulutustilaisuuksiin osallistuminen on
yksi tehokkaimmista tavoista pysya ajan tasalla alan kehityksesta ja omaksua uusia myynti-
tekniikoita, jotka parantavat ammattitaitoa ja myyntituloksia. Strongest groupin mukaan jat-
kuva oppiminen ja ammattitaidon kehittaminen ovat keskeisia menestystekijoita myynnin
alalla. Tama vaatii valmiutta omaksua uutta tietoa ja kohdata uusia haasteita. Myynnin alalla

tapahtuvat nopeat muutokset edellyttavat myyjilta kykya sopeutua ja paivittda osaamistaan
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jatkuvasti. Siksi itsensa johtaminen, alan trendien seuraaminen, koulutustilaisuuksien hyo-
dyntadminen ja uusien myyntitekniikoiden opiskelu ovat olennaisia keinoja sailyttaa ja paran-

taa kilpailukykya.



26

5 TUTKIMUSMENETELMAT JA AINEISTON KERUU

5.1 Tutkimusmenetelmat

Tutkimuksessa kaytettiin kvantitatiivista tutkimusmenetelmaa kyselytutkimuksen muodossa
seka kvalitatiivista lahestymistapaa strukturoidun kyselylomakkeen avoimilla kysymyksilla.
Tama yhdistelma tarjosi laajan nakemyksen myyntiedustajien tyohyvinvoinnista ja tyossa jak-
samisesta. Kyselytutkimus mahdollisti seka numeeristen etta laadullisten tietojen keraami-
sen, mika rikastutti aineiston analyysia ja tulosten tulkintaa. Osallistujille annettiin tilaa il-
maista nakemyksiaan ja kokemuksiaan vapaasti, mika lisasi tutkimuksen kattavuutta ja sy-

vyytta.

Tutkimuksessa hyodynnettiin laajasti kirjallista aineistoa, kuten aiempia tutkimuksia, teorioita
ja kaytannon esimerkkeja. Kirjallisuus tuki ja taydensi kyselytutkimuksen tuloksia, tarjoten sy-
vempaa ymmarrysta myyntialan tyéhyvinvoinnin taustatekijoista ja kehittdmismahdollisuuk-
sista. Kirjallisen aineiston avulla voitiin luoda vahva teoreettinen viitekehys, joka auttoi selitta-
maan kyselytutkimuksessa saatuja havaintoja ja muodostamaan perusteltuja suosituksia kay-

tannon toimenpiteille myyntiedustajien tydhyvinvoinnin edistamiseksi.

5.2 Aineistonkeruu

Kyselytutkimuksen avulla kerattiin tietoa myyntiedustajilta, jotka tydoskentelevat erilaisissa tyo-
ymparistoissa ja joilla on erilaiset taustat. Kyselytutkimus tarjosi mahdollisuuden saada suo-

raa palautetta myyntiedustajilta heidan omista kokemuksistaan, haasteistaan ja mahdollisista
parannusehdotuksistaan tyohyvinvoinnin suhteen. Kyselyyn vastasi yhteensa 18 myyntiedus-

tajaa.

Tutkimuksen toteutuksessa noudatettiin tarkasti tutkimuseettisia periaatteita. Osallistujille an-
nettiin asianmukainen informointi tutkimuksen tarkoituksesta, menetelmista ja heidan oikeuk-
sistaan ennen suostumuksen saamista osallistumiseen. Osallistujien yksityisyyden ja luotta-
muksellisuuden suojaaminen oli ensisijaisen tarkeaa, joten kaikki keratyt tiedot kasiteltiin
anonyymisti ja luottamuksellisesti. Nain varmistettiin, etta tutkimukseen osallistuneiden myyn-

tiedustajien henkildllisyys ja henkilokohtaiset tiedot pysyivat suojattuina, ja etta he pystyivat
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ilmaisemaan nakemyksensa ja kokemuksensa vapaasti ilman pelkoa negatiivisista seurauk-

sista.

Yhdistamalla kyselytutkimuksen tulokset ja kirjallisen aineiston tarjoamat nakdkulmat luotiin
kokonaisvaltainen ja kaytannonlaheinen kasitys myyntiedustajien tydhyvinvoinnista ja sen ke-
hittdmisen mahdollisuuksista. Tama lahestymistapa mahdollisti syvallisen ja monipuolisen
analyysin, joka tarjoaa arvokasta tietoa seka myyntiedustajien hyvinvoinnin nykytilasta etta

konkreettisista keinoista sen parantamiseksi tulevaisuudessa.

5.3 Tutkimuskysymykset

Strukturoitu kyselylomake sisalsi yhteensa 21 kysymysta. Kyselyssa kaytettiin monivalintaky-
symyksia, matriisikysymyksia, seka avoimia kysymyksia, jotta saatiin kattava kuva myyn-
tiedustajien tyohyvinvoinnista ja siihen vaikuttavista tekijoista. Kysymykset kasittelivat moni-
puolisesti tyon eri osa-alueita, kuten tydmaaraa, stressinhallintaa, ajanhallintaa, tyon ja va-

paa-ajan tasapainoa, esimiestukea, tyoilmapiiria, motivaatiotekijoita ja sosiaalista tukea.

Kyselylomakkeessa esitettiin seuraavat kysymykset:

Kuinka tyytyvainen olet nykyiseen tyohyvinvointiisi?

Mitka seuraavista tekijoista vaikuttavat tydhyvinvointiisi?

Millaisia tydkaluja kaipaisit tydhyvinvointisi parantamiseksi?

Mitka seuraavista tekijoistd motivoivat sinua tydssasi?

Millaiset tekijat auttavat sinua selviytymaan haastavista tyopaivista?
Miten arvioisit ajanhallintataitojasi?

Millaisia menetelmia kaytat ajanhallintaan tyépaivan aikana?
Koetko monisalkkuisuuden haastavana osana tyotasi?

Mitka keinot auttavat sinua monisalkkuisuuden hallinnassa?

Koetko ty6paivan aikana keskittymisen herpaantumista?

o3 P e N R LD

- O

Onko sinulla keinoja, joilla voi vahentaa tydpaivan aikana esiintyvaa keskittymisen

herpaantumista? Millaisia Keinoja?

RN
N

. Koetko stressia tydssasi?

—_
w

. Mitka ovat ne tekijat, jotka aiheuttavat sinulle stressia?

—
o

. Millaisia strategioita kaytat stressin hallintaan?
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16.
17.
18.
19.
20.
21.
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Mitka kaytannon toimet auttaisivat sinua hallitsemaan tyOpaineita ennaltaeh-
kaisevasti?

Miten varmistat riittdvan taukojen saamisen tyopaivan aikana?

Kuinka paljon tydilmapiiri vaikuttaa omaan tyéhyvinvointiisi?

Kuinka merkittavana koet esimiestuen vaikutuksen omaan tyohyvinvointiisi?
Kuinka tyytyvainen olet tydn ja vapaa-ajan tasapainoosi?

Mita konkreettisia keinoja kaytat tyd- ja vapaa-ajan tasapainon yllapitamiseen?
Onko jotain muuta, mita haluaisit jakaa tydhyvinvointiin littyen? Esimerkiksi jotain

kaytannon vinkkeja, joita ei kasitelty edellisissa kysymyksissa?
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6 TULOKSET JA ANALYYSI

6.1 Profiili myyntiedustajista

Kyselytutkimukseen osallistuneet vastaajat edustavat Johdin Oy:n ja sen tytaryhtion, Sales
Support Oy:n, myyntiedustajia. Heidan roolinsa on monipuolinen, silld he hallinnoivat useiden

paamiesten tuotteita ja tekevat aktiivisesti asiakaskaynteja paivittaistavarakaupoissa.

Myyntiedustajien tyo on itsenaista ja liikkkuvaa, ja jokaisella edustajalla on oma alueensa, jota
he kiertavat saannodllisesti. Tama edellyttaa vahvaa organisointikykya ja kykya toimia itsenai-
sesti ilman jatkuvaa valvontaa. Myyntiedustajien tydpaiva koostuu usein aikataulujen suunnit-

telusta, asiakaskayntien koordinoinnista ja tuotteiden myynnista.

Tydssaan myyntiedustajat ovat jatkuvassa vuorovaikutuksessa asiakkaiden kanssa. Heidan
menestyksensa perustuu vahvaan asiakassuhteiden hallintaan ja kykyyn ymmartaa asiakkai-
den tarpeita ja odotuksia. Myyntiedustajien on oltava hyvia neuvottelijoita ja kyettava tarjoa-

maan ratkaisuja asiakkaiden ongelmiin nopeasti ja tehokkaasti.

Myyntiedustajat ovat avainasemassa yrityksen menestyksen kannalta, silla he ovat suoraan
vastuussa myynnin kasvusta ja asiakastyytyvaisyydesta. Heidan on oltava motivoituneita,
joustavia ja valmiita tekemaan t6ita asiakkaiden tarpeiden tayttamiseksi. Lisaksi heidan on
kyettava mukautumaan nopeasti muuttuviin tilanteisiin ja sailyttdmaan positiivinen asenne
haastavissakin olosuhteissa. Myyntiedustajien tyo edellyttaa monipuolisia taitoja ja vahvaa
sitoutumista, mika korostaa heidan merkitystaan yrityksen liiketoiminnassa ja asiakassuhtei-

den yllapitamisessa.

6.2 Tyodhyvinvoinnin arviointi

Tutkimuksen tarkoituksena oli selvittaa, millaisia keinoja myyntiedustajat kayttavat selvitak-
seen tyopaivistaan ja mitka tekijat vaikuttavat heidan tyohyvinvointiinsa. Kyselytutkimuksessa
kartoitettiin myyntiedustajien nykyista tyohyvinvointia, ja sen perusteella saatiin arvokasta tie-

toa oppaan laatimista varten.
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Ensimmaisena tutkittiin, mitka tekijat vaikuttavat myyntiedustajien tydhyvinvointiin. (Kuvio 1)
Tulokset osoittivat, etta vastaajista 78 % koki tydomaaran vaikuttavan erittain paljon heidan
tydhyvinvointiinsa. Motivaatio oli myds merkittava tekija, silla myos 78 % vastaajista ilmoitti
sen vaikuttavan erittdin paljon. Tydn hallinnan tunne koettiin vaikuttavan paljon 61 %:lla vas-

taajista.

Kaeskiarva

Tybmaara 48

Motivaatio 4.8

Tytn hallinnan tunne 4.6

Tyon ja vapaa-ajan tasapaino 44
Tyon merkityksellisyys 4.4
Johtamiskaytannot 43
Ajanhallintataidot 43
Tybyhteisén ilmapiin 43
Ammatillinen kehittyminen 4,2
Esimiestuki 42

Sosiaalinen tuki 4.0

Tytissd oppiminen 39
Autonomia 38

Tybdymparistd ja sen viihtyisyys 34

@ 1 Ei vaikuta lainkaan [ ®3 [ ¥ @ 5 Vaikuttaa paljon

Kuvio 1. Tyéhyvinvointiin vaikuttavat tekijat (n= 18).

Vastaajilta kysyttiin myds, millaisia tyokaluja he kaipaisivat tyohyvinvointinsa parantamiseksi.
Esille nousivat selkeat ja muuttumattomat ohjeistukset, ajantasaiset infot, selkeat prioriteetit
ja ajanhallinnan sabluunat. Lisaksi korostettiin tydn maaran kohtuullistamisen tarvetta, esi-

miehen tuen ja kommunikaation lisdamista, yhteisollisyytta seka henkiloston kouluttamista.

6.3 Motivaatio myyntityossa

Kyselyssa selvitettiin, mika motivoi myyntiedustajia tydssaan (Kuvio 2). Suurimmaksi moti-

vaation lahteeksi nousivat onnistumisen kokemukset, jotka motivoivat paljon perati 89 %
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vastaajista. Seuraavaksi tarkeimpina tekijoina olivat mahdollisuus tydn ja vapaa-ajan tasapai-
noon, seka joustavat tydajat 67 %. Myos kiinnostava tyon sisaltd, hyva tydilmapiiri, palkitse-

vat kannustimet ja saavutettavat tavoitteet mainittiin merkittavina motivaatiotekijoina.

Keskiarva

43

Onnistumisen kokemukset
Kiinnostava tytn sisald ja tehtavat 486
Mahdollisuus tyén ja vapaa-ajan tasapaincon
Hyva tydilmapiiri
Joustavuus tybajoissa
Saavutettavat tavoitteet
Vastuun tunne omasta tydsta
Falkitsevat kannustimet
Innostava tydymparistd
Hyvét tydsuhteet ja tuki tydyhteisolia
Mahdollisuus itsensi kehittdmiseen
lsendinen tyd
Tydn vaikutusmahdollisuudet ja osallistuminen paatokse

Mahdollisuus ammatilliseen kasvuun

Tyon merkityksellisyys

@ 1 Ei motivoi 92 @3 94 @ 5 Motivoi paljon

Kuvio 2. Myyntiedustajia motivoivat tekijat (n= 18).

Myyntiedustajien selviytymiskeinot haastavista tyopaivista nousivat myos esille. TyOkaverit ja
kollegat, joiden kanssa voi keskustella haasteista, olivat suurin apu, minka mainitsi 11 vas-
taajaa. Lisaksi onnistumiset tydssa (5 vastaajaa). Kaksi vastaajaa kertoi selviytyvansa vai-
keista paivista ajattelemalla, ettd haasteelliset jaksot eivat kesta ikuisesti ja etta tulevaisuu-
dessa on myos hiljaisempia aikoja. Lisaksi vastauksissa mainittiin palauttavat tauot, kannus-
tava tyoilmapiiri ja mielekas vapaa-ajan toiminta auttoivat heita selviytymaan vaikeista pai-

vista.
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6.4 Ajanhallinnan haasteet ja keinot

Kyselyn mukaan 50 % vastaajista arvioi omat ajanhallintataitonsa hyviksi, 31 % vahvoiksi ja
19 % keskiverroiksi. Kyselyssa tiedusteltiin, millaisia menetelmia myyntiedustajat kayttavat
ajanhallintaan tydpaivan aikana (Kuvio 3). Eniten kaytetty ajanhallintamenetelma oli tehtavien
priorisointi tarkeysjarjestykseen, jota kaytti 89 % vastaajista. Seuraavaksi yleisimmat vas-
taukset olivat "Teen ensin kiireellisemmat" 67 % seka "Kaytan aikaa suunnitteluun ja aikatau-
lujen asettamiseen ennen tydpaivan alkua", jotka valitsivat 61 % vastaajista. 11 % vastaajista
ilmoitti kayttavansa muita menetelmia, kuten muistilistoja hoidettavista asioista, seka ajan

kayttamista suunnitteluun ja aikataulujen asettamiseen ajojen aikana.

Priorisoin tehtévani tirkeysjérjestykseen

Teen ensin kireellisimmat.

Kaytan aikaa suunnitteluun ja aikataulujen
asettamiseen ennen tySpé&ivan alkua.

Keskityn yhiteen tehtavaan kemallaan.

Kaytdn muistutuksia, pysyikseni aikataulussa.

Kaytén ajanhallintatybkaluja pitdakseni asiat

jarjestyksessa.

Pidén Iyhyita taukoja tehtavien valissa pitaakseni
mieleni virkedna.

Suljen hairidtekijat, kuten puhelut, kun keskityn
keskeisiin tehtéviin.

Jotain muuta, mita?

Kuvio 3. Ajanhallinnan menetelmat (n= 18).

Kyselyssa tiedusteltiin myds monisalkkuisuuden haasteista, 59 % ei kokenut monisalkkui-
suutta haastavana, kun taas 41 % koki monisalkkuisuuden haastavana osana ty6taan. Ky-
syimme millaiset keinot auttavat monisalkkuisuuden hallinnassa. Selkeasti merkittavimpana
keinona vastaajat mainitsivat jarjestelmallisyyden ja priorisoinnin, jota korosti perati 11 vas-
taajaa. Lisaksi esiin nousi useita muita keinoja, kuten hyva perehtyminen, selkea myyntikan-

sio, tehokkaat muistiinpanot ja tarkkaan suunnitellut reitit.

Keskittymisen herpaantumista tydpaivan aikana koki 76 % vastaajista. Keinoina keskittymi-
sen yllapitamiseksi mainittiin tauot, joita korosti 8 vastaajaa. 3 vastaajaa ilmoitti sulkeneensa

elektroniset laitteet hetkeksi, kun taas 2 vastaajaa kayttaa suunnitelmallisuutta ja toiset 2
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vastaajaa vahentavat tydmaaraa. Myos itsensa tsemppaus ja luova ajattelu mainittiin esiin

nousevina keinoina keskittymisen yllapitamiseksi.

6.5 Stressitekijat ja niiden hallinta

Stressi on yleinen ilmid myyntiedustajien tyossa, ja 82 % vastaajista ilmoitti kokevansa stres-
sia tydssaan. Suurimmat stressinaiheuttajat olivat tydmaara ja aikapaineet (Kuvio 4). Stres-
sinhallinnassa kaytettiin eniten kommunikointia kollegoiden tai esimiehen kanssa 78 % ja teh-
tavien jarjestelya tarkeysjarjestykseen 72 % (Kuvio 5). Liikunta ja vapaa-aika olivat myos tar-

keita stressinlievityskeinoja.

20% AN an%, RN%, AN, T0% AN
Ty&maara
Aikapaineet
Tyon ja vapaa-ajan tasapainon haasteet
Jokin muu, mik&?
Epavarmuus tuloksista
Epévarmuus tydn luonteessa
Epévarmuus tulevaisuudesta
Esimiehen ja organisaation asettamat odotukset
Asiakaskohtaamiset ja myyntitilanteet
Tyén menotonisuus
Ty&n epamiellytidvat tehtdvat
Tyoympariston epamiellyttdvat tekijat (melu, hairict yms.

Ongelmat tyyhteisbssa

Kuvio 4. Stressitekijat (n= 18).
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20% 30% 40% 60%

Kommunikointi kollegoiden tai esimiehen kanssa
stressin purkamiseksi

Tehtdvien jarjestely tarkeysjarjestykseen

Awvun pyytaminen tarvittaessa

Musiikin kuuntelu

Jokin muu, mika?

Erilaiset rentoutumistekniikat

Saannblliset tauot, esimerkiksi paikallaan venyttely

Lyhyet hengitysharjoitukset

Kuvio 5. Strategiat stressinhallintaan (n= 18).

Kyselyn perusteella merkittavimpina kaytannon toimina tyopaineiden hallinnassa myyntiedus-
tajat mainitsivat tydmaaran jarkeistamisen, seka suunnitelmallisuuden, joita molempia koros-
tivat 6 vastaajaa. Lisaksi esiin nousivat tehtavien selkeys, saavutettavat tavoitteet, tyokalujen
valiton saatavuus, toimintaohjeiden pitavyys, hyva aikataulutus, seka kyky olla murehtimatta
turhia. Myos henkilokohtainen elamanasenne, kuten riittava uni ja liikunta, mainittiin tarkeina

tekijoina tydpaineiden hallinnassa.

Kyselyn perusteella myyntiedustajien kokemukset taukojen saamisesta tyopaivan aikana
vaihtelevat. 6 vastaajista kertoi, etta taukoja ei oikein ehdi pitamaan, lukuun ottamatta taukoja
autolla ajettaessa. He kokivat taukojen pitamisen haastavana. 3 vastaajista pitaa saannolli-
sesti lounastauon, kun taas saman verran aikatauluttaa tyopaivansa taukojen mahdollista-
miseksi. Osalle taukojen pitdminen on joustavaa ja tilannekohtaista, ja jotkut joutuvat jatta-
maan jotain tekematta, jotta voivat pitaa tauon. Lisaksi esille nousi toive siita, etta taukojen

tarkeydesta muistutettaisiin myos esimiestason toimesta myyntiedustajille.

6.6 Tyodilmapiirin vaikutus myyntiedustajan hyvinvointiin

Tyoilmapiirin vaikutus tyéhyvinvointiin oli merkittava, silla 76 % vastaajista koki sen vaikutta-
van erittdin paljon heidan hyvinvointiinsa, kun taas 18 % mielesta se vaikuttaa paljon. Vain 6
% vastaajista koki tyoilmapiirin vaikutuksen vahaiseksi. Esimiestuen merkitys korostui myas,
ja 53 % vastaajista piti esimiestukea erittdin merkittavana. 29 % piti sitd merkittavana ja 18 %

jokseenkin merkittavana.
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TyOn ja vapaa-ajan tasapainoon oli tyytyvaisia 53 % vastaajista ja 41 % vastasi olevansa jok-
seenkin tyytyvaisia. Tutkimuksen tuloksista kay ilmi, ettd myyntiedustajat kayttavat monenlai-
sia keinoja ty0- ja vapaa-ajan tasapainon yllapitamiseen (Kuvio 6). Suurin osa vastaajista, 72
%, suosii luonnossa liikkumista ja ulkoilua. Lisaksi 67 % vastaajista ilmoitti pitdvansa saan-
nollisesta liikunnasta ja 61 % tyopaivan suunnittelusta ja aikataulutuksesta. Perheelle ja |a-
heisille ajan varaaminen oli tarkeaa puolelle vastaajista. Yksi vastaaja korosti riittavan unen

merkitysta avoimen vastauksen kautta.
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Kuvio 6. Ty0- ja vapaa-ajan tasapainon keinot (n= 18).

Kyselyn lopuksi saatiin arvokasta palautetta tyontekijoiden aanien kuulemisesta ja ongelmien
ratkaisemisesta. Tyontekijat korostivat tyohyvinvoinnin merkitysta yrityksen menestyksen
kannalta ja toivoivat selkeita tavoitteita ja palautetta onnistumisista. EsihenkilGilta ja paamie-
hilta toivottiin malttia jakson alussa ja tarvittavien materiaalien saatavuutta. Lisaksi esitettiin
toiveita liikunnan tukemisesta ja tydsuhde-etujen parantamisesta. Nama palautteet antoivat
rakentavia nakdkulmia ja tarjosivat arvokkaita ideoita, seka parannusehdotuksia, joilla voi-

daan edistaa tyoyhteison hyvinvointia ja tukea tyontekijoita heidan tyossaan.
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7 POHDINTA JA JOHTOPAATOKSET

7.1 Tulosten tulkinta ja vertailu kirjallisuuteen

Tutkimuksen tulokset osoittivat, ettd myyntiedustajien tyohyvinvointiin vaikuttavat merkitta-
vasti tydmaara, motivaatio, tyon hallinnan tunne seka tyon ja vapaa-ajan tasapaino. Tyo-
maara ja aikapaineet nousivat suurimmiksi stressin aiheuttajiksi, mika tukee Manka ja Man-
kan (2023, s. 91) esittamaa nakemysta, jonka mukaan tyon aiheuttama paine voi olla joko
haastavaa tai heikentavaa. Liiallinen tydmaara ja jatkuva kiire voivat johtaa negatiiviseen
stressiin, heikentaa tydhyvinvointia ja aiheuttaa pitkalla aikavalilla tydbuupumusta. Tyon ja
muun elaman tasapainon yllapitdminen on keskeista tydhyvinvoinnin kannalta toteavat Toppi-

nen-Tanner ym. (2016, s. 9-11).

Motivaatio nousi merkittavaksi tekijaksi tyohyvinvoinnin kannalta. Tulokset osoittivat, etta on-
nistumisen kokemukset ja mahdollisuus tyon ja vapaa-ajan tasapainoon ovat tarkeimpia moti-
vaatiotekijoita. Tama tukee Martelan ym. (2015, s. 25-26) kasitysta siita, etta sisdinen moti-
vaatio syntyy merkityksellisesta ja mielekkaasta tyosta. Berlin (2019, s. 263) korostaa kunni-
anhimon merkitysta motivaation lahteena, mika ilmenee tyontekijoiden pyrkimyksena paran-

taa suorituksiaan ja kehittda ammatillista osaamistaan.

Hyva tydilmapiiri ja esimiestuki ovat olennaisia tydhyvinvoinnin tekijoita. Tulokset osoittivat,
etta aktiivinen esimiestuki ja hyva tydilmapiiri parantavat merkittavasti tydhyvinvointia. Tama
tukee Jarvisen (2014, luku 2.3) esittamia ndkemyksia siita, ettd esimiehen rooli on keskeinen
tydntekijoiden motivaation ja merkityksellisyyden lahteena. Myds Manka ja Manka (2023, s.
114) korostavat, etta tydhyvinvoinnin edistaminen vaatii systemaattista johtamista ja strate-

gista suunnittelua.

Myyntiedustajat kokevat ajanhallinnan haastavana, mutta kayttavat monenlaisia menetelmia
ajan hallintaan, kuten tehtavien priorisointia ja suunnittelua. Tama on linjassa Salmimiehen

(2008, s. 100-101) esittdman ajanhallinnan teorian kanssa, jonka mukaan keskittyminen tar-
keisiin asioihin ja priorisointi ovat keskeisia tekijoita ajanhallinnassa ja itsensa johtamisessa.
Tyoterveyslaitoksen (i.a.-a) mukaan tydnantajan tarjoama tuki ja koulutus ajanhallintaan voi-

vat auttaa tydntekijoita hallitsemaan aikaansa tehokkaammin.
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TyO- ja vapaa-ajan tasapaino on merkittava tekija tyohyvinvoinnin kannalta. Tulokset osoitti-
vat, ettd monet myyntiedustajat pyrkivat tasapainottamaan tyon ja vapaa-ajan, mutta vain
harvat ovat taysin tyytyvaisia tahan tasapainoon. Tama havainto tukee Toppinen-Tannerin
ym. (2016, s. 8-9) kasitysta siita, etta tyd ja muu elama tukevat toisiaan ja vahvistavat seka
henkilon etta tydyhteison hyvinvointia. Tyoterveyslaitoksen (i.a.-c) mukaan tyon ja henkilo-
kohtaisen elaman tasapainoa voidaan edistaa erilaisilla tydaikajarjestelyilla ja joustavilla rat-

kaisuilla.

Stressin hallintaan kaytetdan monenlaisia strategioita, kuten kommunikointia kollegoiden tai
esimiehen kanssa, tehtavien jarjestelya tarkeysjarjestykseen seka liikkuntaa ja vapaa-aikaa.
Nama keinot ovat linjassa Manka ja Mankan (2023, s. 221-222) esittamien nakemyksien
kanssa, joiden mukaan stressin tunnistaminen ja sen vaikutusten ymmartaminen ovat keskei-

sia tyohyvinvoinnin yllapitamisessa.

Tutkimuksen perusteella voidaan todeta, etta tyohyvinvointiin liittyy useita merkittavia haas-
teita ja nakokulmia. Keskeinen havainto on, etta stressi ja tydpaineet ovat yleisia tyoela-
massa, erityisesti myyntitydssa, jossa tehokkuus ja suorituspaineet voivat olla korkealla. Tyo-
maara ja aikapaineet korostavat tarvetta tehokkaalle stressinhallinnalle ja tyopaineiden hallin-
nalle. Tama havainto tukee Manka ja Mankan (2023, s. 91) nakemysta, etta tydon aiheuttama
paine voidaan tulkita joko haastavaksi tai heikentavaksi, ja etta hallinnan tunteen merkitys on

keskeinen stressin hallinnassa.

Hyva tyoilmapiiri ja avoin viestinta luovat pohjan positiiviselle tydymparistolle, kun taas aktiivi-
nen esimiestuki tarjoaa tyontekijoille tarvittavaa tukea ja ohjausta. Naiden elementtien puuttu-
minen voi johtaa epatyydyttaviin tydbkokemuksiin ja heikentyneeseen tyohyvinvointiin. Jarvi-
nen (2014, luku 2.3) korostaa esimiesten roolia tyontekijdiden motivaation ja merkityksellisyy-
den lahteena, ja taman tutkimuksen tulokset tukevat tata nakokulmaa. Esimiesten tulisi pa-
nostaa aktiivisesti tyontekijoidensa tukemiseen ja kehittamiseen, jotta tyohyvinvointi voisi pa-

rantua.

Tyohyvinvoinnin yllapitamiseen ja parantamiseen kaytetdan monia erilaisia keinoja, kuten lii-
kunnan ja luonnossa liikkumisen merkityksen korostaminen seka tehokkaan ajanhallinnan ja
tyopaivan suunnittelun merkitys. Berlinin (2019, s. 246) mukaan oppiminen perustuu omien

kokemusten reflektointiin, mika voi auttaa parantamaan itsetuntemusta ja lisdamaan
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tietoisuutta omista vahvuuksista ja heikkouksista. Tama tukee myos Salmimiehen (2008, s.
100-101) nakemysta ajanhallinnan tarkeydesta ja sen vaikutuksesta tyohyvinvointiin. Lisaksi
keskustelu kollegoiden ja esimiehen kanssa seka stressinhallintatekniikoiden kaytto ovat tar-

keita tyokaluja tyohyvinvoinnin yllapitamisessa.

7.2 Tutkimuskysymysten vastaukset

Tutkimuksen peruskysymyksena oli selvittaa, millaiset tekijat vaikuttavat myyntiedustajien
tyohyvinvointiin ja jaksamiseen itsenaisessa ja liikkuvassa tyossa seka millaiset tukitoimet ja

resurssit parantaisivat heidan tyohyvinvointiaan.

Ensimmainen tutkimuskysymys keskittyi ymmartamaan naita vaikuttavia tekijoita, erityisesti
stressin- ja ajanhallinnan, tyon ja vapaa-ajan tasapainon seka sosiaalisen tuen merkitysta.
Kyselytutkimuksen perusteella tyomaara, aikapaineet, epavarmuus tyon luonteesta ja tulevai-
suudesta seka tyon ja vapaa-ajan tasapainon haasteet ovat keskeisia tekijoita, jotka vaikutta-
vat myyntiedustajien tydhyvinvointiin negatiivisesti. Nama tekijat voivat johtaa lisaantynee-
seen stressiin ja uupumukseen, mika korostaa tarvetta tehokkaille stressinhallintamenetel-
mille ja ajanhallinnan tukemiselle. Toisaalta ty6ilmapiirin ja esimiestuen rooli koettiin merkitta-
vaksi positiivisen tydhyvinvoinnin kannalta. Hyva tydilmapiiri ja avoin viestinta parantavat
tyontekijoiden motivaatiota ja sitoutumista, mika puolestaan edistaa parempaa tyohyvinvoin-
tia. Esimiestuen merkitys korostuu erityisesti silloin, kun tyontekijat kohtaavat haasteita tai
epavarmuutta tydssaan. Esimiesten aktiivinen tuki ja ohjaus auttavat tyontekijoité navigoi-

maan naissa tilanteissa ja Ioytamaan ratkaisuja ongelmiin.

Toinen tutkimuskysymys liittyi siihen, miten naita tekijoita voidaan parantaa ja millaisia kay-
tannon keinoja voidaan kayttaa myyntiedustajien tydhyvinvoinnin tukemiseksi. Kyselyn tulok-
set osoittivat, etta avoin viestinta, vuorovaikutus tydyhteisdssa, aktiivinen esimiestuki ja oh-
jaus seka erilaiset stressinhallinnan, ajanhallinnan ja tyo- ja vapaa-ajan tasapainon tukitoimet
ovat tehokkaita keinoja tyohyvinvoinnin edistamisessa. Avoin viestinta ja vuorovaikutus luo-
vat tyopaikalle ilmapiirin, jossa tyontekijat voivat jakaa huoliaan ja saada tukea toisiltaan. Esi-
miesten rooli korostuu tassa yhteydessa, silla heidan tehtavanaan on luoda ymparisto, jossa
tyontekijat tuntevat olonsa arvostetuiksi ja tuetuiksi. Stressinhallintakeinot, kuten saannolliset
tauot ja liikunta, ovat myds tarkeita tyohyvinvoinnin tukemisessa, silla ne auttavat tyonteki-

joita palautumaan ja vahentamaan stressin vaikutuksia. Ajanhallinnan tukeminen on erityisen
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tarkeaa myyntiedustajille, joiden tyo on itsenaista ja liikkuvaa. Tehokkaat ajanhallintateknii-
kat, kuten tehtavien priorisointi ja selkeat aikataulut, voivat auttaa tyontekijoita hallitsemaan

tyokuormaansa paremmin ja loytamaan tasapainon tyon ja vapaa-ajan valilla.

Tulosten perustella voidaan todeta, etta myyntiedustajien tydhyvinvoinnin tukeminen vaatii
monipuolisia ja kohdennettuja toimenpiteita, jotka ottavat huomioon seka tydssa etta henkilo-
kohtaisessa elamassa esiintyvat haasteet. Avoin viestinta, vahva esimiestuki ja tehokkaat
stressin- ja ajanhallintakeinot ovat keskeisia tekijoita, joiden avulla myyntiedustajien tyohyvin-

vointia voidaan parantaa ja yllapitaa.

7.3 Tutkimuksen vahvuudet ja heikkoudet

Tutkimuksen vahvuuksina voidaan korostaa sen kohdistumista suoraan myyntiedustajien tyo-
hyvinvointiin, mika tarjosi ainutlaatuisen mahdollisuuden syvallisen ymmarryksen saamiseen
tasta tietystda ammattiryhmasta. Tallainen tarkennus antoi tutkimukselle selkean ja rajatun fo-
kuksen, mika auttoi syventymaan olennaisiin kysymyksiin ja haasteisiin, joita myyntiedustajat
kohtaavat paivittaisessa tydossaan. Tama puolestaan mahdollisti tarkempien ja kaytannonla-
heisten ratkaisujen I6ytamisen mahdollisiin ongelmiin. Kyselytutkimuksen kayttd antoi myos
valittbman ja anonyymin kanavan suoraan myyntiedustajilta saatavaan palautteeseen. Tallai-
nen suora palaute on aarimmaisen arvokasta tutkimuksen luotettavuuden ja relevanssin kan-

nalta, koska se perustuu suoraan tyontekijoiden omiin kokemuksiin ja nakemyeksiin.

Tutkimuksen heikkoutena voidaan mainita vastaajien suhteellisen pieni maara, mika voi ra-
joittaa tulosten yleistettavyytta ja monipuolisuutta. Pieni vastaajamaara voi myds vaikuttaa
tulosten luotettavuuteen ja antaa lilan suuren painoarvon yksittaisten vastaajien mielipiteille.
Tallaiset rajoitteet voivat vaikuttaa siihen, kuinka laajasti tai yleisesti tutkimuksen tuloksia voi-
daan soveltaa tai tulkita muihin myyntiedustajien ryhmiin. Toisaalta vastaajien pieni maara
voidaan katsoa myds vahvuuksien joukkoon, silla kaikki organisaation myyntiedustajat osal-
listuivat kyselyyn, mika takaa sen, etta saatu tieto on kattavaa ja heijastaa organisaation ko-
konaiskuvaa. Tama antaa ainutlaatuisen mahdollisuuden saada suoraa palautetta juuri tasta
tietystd ammattiryhmasta, mika voi auttaa tunnistamaan organisaation sisaisia vahvuuksia ja

haasteita tyohyvinvoinnin suhteen.
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Kokonaisuudessaan tutkimuksen keskittyminen suoraan myyntiedustajien tyohyvinvointiin ja
sen keinoihin tarjosi ainutlaatuisen mahdollisuuden hankkia syvallista tietoa tasta tarkeasta
aiheesta. Vaikka vastaajamaara oli rajallinen, suoran palautekanavan kaytto ja tarkennettu
kyselyrakenne auttoivat tuomaan esiin merkittavia nakokulmia ja havaintoja, jotka voivat olla
hyodyllisia tulevissa tutkimuksissa ja kaytannon sovelluksissa. Tutkimus tarjoaa arvokasta
tietoa ja nakokulmia tyohyvinvoinnin merkityksesta ja sen vaikutuksista monisalkkuisten
myyntiedustajien tydssa, mika voi toimia lahtokohtana tuleville tutkimuksille ja kaytanndn so-
velluksille, jotka voivat laajentaa ymmarrysta ja auttaa kehittamaan parempia tyohyvinvointi-

strategioita talla alalla.

7.4 Tulevaisuuden tutkimussuunnat

Tulevaisuuden tutkimuksen suuntautuessa tyohyvinvoinnin alalle olisi hyodyllista tarkastella
aiheita, jotka taydentavat ja syventavat nykyista ymmarrysta myyntiedustajien tydhyvinvoin-
nista. Yksi potentiaalinen suunta voisi olla tutkia tarkemmin tyon ja vapaa-ajan tasapainon
merkitysta myyntiedustajien kokonaisvaltaiselle hyvinvoinnille. Tassa tutkimuksessa mainittiin
jo ty6- ja vapaa-ajan tasapainon merkitys, mutta syvemmalle sukeltaminen tahan aiheeseen
voisi tuoda esiin uusia nakokulmia ja keinoja tyohyvinvoinnin parantamiseksi. Tyo- ja vapaa-
ajan tasapainon tutkiminen voisi sisaltaa esimerkiksi erilaisten joustotyoaikajarjestelyjen vai-
kutusten arviointia tai vapaa-ajan aktiviteettien merkitysta palautumiseen ja stressinhallin-
taan. Toinen mielenkiintoinen tutkimusaihe voisi olla myyntiedustajien stressinhallintakeino-
jen tehokkuuden arviointi. Vaikka tassa tutkimuksessa mainittiin erilaisia stressinhallintakei-
noja, kuten tauot ja liikunta, olisi hyodyllista selvittaa tarkemmin, mitka naista keinoista ovat
tehokkaimpia eri tilanteissa ja millaisia vaikutuksia niillda on myyntiedustajien tydhyvinvointiin
pitkalla aikavalilla. Stressinhallinnan keinojen monipuolinen tarkastelu voisi auttaa kehitta-
maan kohdennettuja interventioita ja tukemaan myyntiedustajia entista paremmin heidan ar-

jessaan.

Lisaksi tulevaisuuden tutkimuksessa voitaisiin laajentaa huomiota tydilmapiirin vaikutukseen
myyntiedustajien hyvinvointiin. Tutkimalla tarkemmin esimiestuen, kollegiaalisen tuen ja tyo-
ympariston merkitysta voitaisiin saada lisaa tietoa siita, miten nama tekijat voivat vaikuttaa
myyntiedustajien motivaatioon, sitoutumiseen ja tyotyytyvaisyyteen. Esimerkiksi esimiesten

johtamistyylien ja kollegiaalisen tuen merkityksen tutkiminen voisi tarjota arvokkaita
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nakokulmia tyohyvinvoinnin kehittamiseen ja parantaa myyntiedustajien kokemusta tyoyhtei-
sossaan. Jatkotutkimukset, jotka syventyvat naihin aiheisiin, voivat tarjota arvokasta tietoa ja
uusia nakokulmia myyntiedustajien tyohyvinvoinnin edistamiseksi. Tallaiset tutkimukset voi-
vat auttaa kehittamaan kaytannonlaheisia ratkaisuja ja tukitoimia, jotka parantavat myyn-

tiedustajien hyvinvointia ja tukevat heidan tyossajaksamistaan pitkalla aikavalilla.

7.5 Kaytannon soveltaminen

Kun tarkastellaan opinnaytetyon tulosten soveltamista kaytantdoon, keskeisena pohdinnan
kohteena on, miten myyntiedustajien tyohyvinvointia voidaan parantaa konkreettisin toimen-
pitein. Tutkimuksen perusteella on tunnistettu joukko strategioita, jotka voivat olla hyddyllisia
organisaatioille tydntekijoidensa hyvinvoinnin tukemisessa. Avoin ja vuorovaikutteinen vies-
tinta on keskeista. Organisaatiot voivat edistaa tydntekijdidensa hyvinvointia tarjoamalla sel-
keaa ja avointa viestintaa tyotehtavista, odotuksista ja mahdollisista muutoksista. Esimiesten
rooli on merkittava, ja heidan tulee tarjota aktiivista tukea ja ohjausta tyontekijoilleen. Esimie-
het voivat myds kannustaa avoimeen vuorovaikutukseen ja luoda mydnteista tyoilmapiiria,

joka tukee tyontekijoiden hyvinvointia.

Stressinhallinnan ja ajanhallinnan tukeminen ovat tarkeita kaytannén toimenpiteita. Organi-
saatiot voivat tarjota tyontekijoilleen koulutusta stressinhallintatekniikoista ja ajanhallinnan
strategioista. Lisaksi voidaan kehittaa kaytannon tydkaluja ja resursseja, kuten tydaikatauluja
ja tehtavien priorisointiohjeita, jotka auttavat myyntiedustajia hallitsemaan tydomaaraansa ja
aikapaineitaan. Sosiaalisen tuen vahvistaminen on merkittava kaytannon toimenpide. Organi-
saatiot voivat luoda foorumeita ja verkostoja, joissa tyontekijat voivat jakaa kokemuksiaan,
tukea toisiaan ja saada vertaistukea. Lisaksi voidaan jarjestaa ryhmaaktiviteetteja ja -tapahtu-

mia, jotka edistavat tiimityota ja yhteisollisyytta tydyhteisossa.

Kaytannon soveltaminen voi sisaltaa myos konkreettisia tyohyvinvointiohjelmia ja -kampan-
joita, jotka tarjoavat tyontekijoille mahdollisuuksia rentoutumiseen, liikkuntaan ja muuhun hy-
vinvointia edistavaan toimintaan. Tallaiset ohjelmat voivat sisaltaa esimerkiksi tyopaikkalii-
kuntaa, mindfulness-harjoituksia ja terveellisen ruokavalion edistamista. Lisaksi on olennaista
huomioida, ettd myyntijaksojen vaihtelu asettaa omat haasteensa tyohyvinvoinnille. Jousta-
vuus ja sopeutumiskyky ovat avainasemassa tassa tilanteessa. Myyntiedustajien tulisi pyrkia

ottamaan huomioon oman jaksamisensa rajat ja tunnistamaan tilanteet, joissa tarvittaessa
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pyytaa apua tai tukea. Vaikka myyntiedustajat eivat valttamatta voi delegoida tehtavia, he
voivat tiedostaa, ettd avun pyytaminen on sallittua ja etta organisaatio pyrkii tarjoamaan tu-

kea, kun se on mahdollista.

Hyvaksyen oman inhimillisyyden ja tarpeen saada apua kiireisina jaksoina, myyntiedustajat
voivat sailyttaa tasapainonsa vaihtelevissa tyotilanteissa. Samalla organisaation rooli on tar-
jota resursseja ja tukea tyontekijoiden tarpeisiin mahdollisuuksien mukaan, luoden siten puit-
teet terveelliselle ja kestavalle tydymparistolle. Tama yhteinen pyrkimys edesauttaa myyn-
tiedustajien hyvinvointia ja tyossajaksamista kaikissa tyotilanteissa, olivat ne sitten rauhallisia
tai kiireisia. Naiden toimenpiteiden ja strategioiden kautta organisaatiot voivat edistaa myyn-
tiedustajien tydhyvinvointia merkittavasti, mika parantaa heidan tyotehokkuuttaan ja sitoutu-

mistaan seka vahvistaa organisaation menestysta pitkalla aikavalilla.
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Liite 1. Kyselylomake

Myvntiedustajien tyohyvvinvoinnin Keinot

~1 Pakolliset kysymykset merkitty tahdella (*)

1. Kninka tyytyviiinen olet nylgviseen tydhyvinvointiisi?
1 Erittiin 5 Erittiin
epityytyviinen 2 3 4 tyviyviinen

) O O O O

2. Mitlsdi seuraavista tekijoistd vailmetavat tyhyvinvointiisi?*
1Ei 5
vaikuta Vaikuttaa
lainkaan paljon

Tyivmparistd j= sen vithiyisyys

0|0

Tromadrd

Trévhteisdn lmapliri
Sostaslinen tukl

Tin hallinnzan tume
Antonomia

Trriesd oppiminen
Ammatillinen kehithyminen
Thin ja vapaz-ajan tasapaino
Esimiestul:
Johtzmiskivtinndt
hlotivaatio

Tyin merkitykesellisyys

elloisliellelsllelleloreliele

OO0 0000 DI0I0OOI0 O]+
ejiolelieliole]elieleialislioalell
OO0 000000000000~
OO0 O0CI00 00000000

Ajanhallintataidot

3. Millaisia tyflcaluja kaipaisit ryhyvinvointisi parantamiselsi?*



4. Mitki seuraavista tekijoistd motivoivat sinua tydssisi?*

Sazvutettavat tavoitteet
Onniztumizen kokemubzet
Palkoitzevat kanmustimet
Mahdollizuns itzensd kehittimizeen
Mahdellisuus ammatillizeen kasvuun
Innostava tydympéaristd

HyvE tydilmapiiri

Ttzendinen tyd

Vastuun funne cmasta tydstd
Kimnostava tydn sis8lt8 ja tehtdvit

Tyin valkumsmahdollisuudet jz
ozallistuminen pEatiksentekoon

Mahdellisuns tydn jz vapaz-ajan
tasapainoon

Joustavuus tydzjoissa
Hyvit tydsubtest ja tukd tySvhteisdltd

Tyin merkityksellisyys

5. Millaiset tekijidt auttavat sinua selvivtyméin haastavista tyopdivisti?*

1Ei
motivoi

CHGCH 8 8 OO0 Q0

Q00O O O0OORVOOOK »

00O C © O0CO00OO00 -

000 O O 000000000 -

I

Motivoi
paljon

OO0 O O O0000C0 00O

2.(7)
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6. Miten arvioisit ajanhallintataitojasi?

1 Heikot 2 3 4 & Vahvat

O O O O @

7. Millaisia menetelmiii kivtit ajanhallintaan tyopiivin aikana? *

Voit valita useita, vihintiin 1.

I:‘ Priorisoin tehtivini tirkeysjirjestykseen

I:‘ Kiytin ajanhallintatydikaluja pitidkseni asiat jirjestylksessa.

I:‘ Teen ensin kiireellisimmit.

I:l Pidin lvhyitd taukoeja tehtivien vilissd pitidkseni mieleni virkeana.

I:‘ Keskityn vhteen tehtdvdin kerrallaan.

I:l Kiytin aikaa suunnittelunn ja aikataulujen asettamiseen ennen tySpiivin alkna.
|:| Suljen hiiridtekijit, kuten puhelut, kun keskityn keskeisiin tehtiviin.

|:| Kiytin muistutuksia, pysyikseni aikatanlusza.

|:| Jotain muuta, mitd?

8. Koetlko monisalldisuuden haastavana osana tyotisi? *

O Kylls
(O E

0. Mitki keinot anttavat sinua monisalklkuisunden hallinnassa? *




10. Koetlko tvipiivin aikana keskittvmisen herpaantumista? *

O Kylli
() Ei

11. Onko sinulla keinoja, jolla voi vihentdi tvopéivin aikana esiintyvii

keskittymisen herpaantumista? Millaisia Keinoja? *

12, Koetko stressid tyossisi? *

@FTH
(O Ei

13. Mitkii ovat ne tekijiit tydssiisi, jotka aiheuttavat sinulle spessii? =
Voit valita useita, vihintiin 1.

I:‘ Tvimadrs

I:‘ Aikapaineet

I:l Asiakaskohtaamiset ja myyntitilanteet

|:| Epivarmuus tulevaisundesta

|:| Tviin ja vapaa-ajan tasapainon haasteet

|:| Epivarmuus tuloksista

|:| Eszimiehen ja organisaation asettamat odotukset

|:| Tvivmpiristin epimiellyttivit tekijt (melo, hiiridt vms.)
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L Tviin monotonisuns

[ ] Tyiin epimiellyttivit tehtivit
|:| Ongelmat tydyhteisdssd

|:| Epivarmuus tyin lnonteessa

[ ] Jokin muu, miki?

14. Millaisia strategioita kiiytit stressin hallintaan? *
Voit valita useita, vihintdin 1.

I:‘ Lyhyet hengitysharjoitukset

D Erilaizet rentoutumistekniikat

|:| Siinndlliset tanot, esimerkiksi paikallaan venyttely

|:| Tehtdvien jirjestely tirkeysjarjestykseen

|:| Kommunikeinti kollegoiden tai esimiehen kanssa streszin purkamiseksi

|:| Musiikin knuntelu
|:| Avun pyvtiminen tarvittaessa

|:| Jokin muu, mika?

15. Mitki kivtinndn toimet auttaisivat sinua hallitsemaan tydpaineita

ennaltachkiisevisti? *

16. Miten varmistat riittiviin taukojen saamisen tyopiivin aikana? *
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17. Kuinka paljon tydilmapiiri vaikuttaa omaan tyShyvinvointiisi? *

1 Erittiin vihin 2 k] 4 5 Erittdin paljon

O O @ O

15. Kuinka merkittiviing koet esimiestuen vailutuksen omaan tyéhyvinvointiisi?

1 Erittiin vihin
merkittivi 2 3 4

O O O O

19. Kuinka tyvtyviinen olet tybn ja vapaa-ajan tasapainoosi? *

1 Erittiin
tyytymatin 2 3 4

O O O O

20. Mitd konkreettisia keinoja kiytiit tyd- ja vapaa-ajan tasapainon
yllipitimiseen? *

Voit valita useita, vihintdin 1.

|:| Siinnillinen liikunta

|:| Ajan varaaminen perheelle ja liheisille
I:‘ Harrastukset

|:| Vapaa-ajan aktiviteetit

I:l Rentoutumisharjoitukset

|:| Telnologian rajoittaminen vapaa-ajalla
I:l Tvipdivin suunnittelu ja aikatanlotus
|:| Itsensd kehittimiseen panostaminen
|:| Ajanhallinnan parantaminen

|:| Luonnossa liikkuminen ja ulkoilu

O

5 Erittiin
merkittava

O

& Erittdin
tyyviyvviinen

O
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L Jokin muu, miki?

21. Omko vield jotain munta, mitd haluaisit jakaa tyShyvvinveintiin liittyen?
Esimerkiksi jotain kiytinnén vinlklkeji, joita ei kisitelty edellisissi
lysymylesissd?
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Liite 2. Opas tyossa jaksamiseen

Myyntiedustajan opas tyéhyvinvointiin

Kaytanndn vinkkeja stressinhallintaan, ajanhallintaan ja tyon ja vapaa-ajan tasapainottamiseen
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Tervetuloa tutustumaan myyntiedustajan oppaaseen tyéhyvinvointisi parantamiseksi!
Tama opas on suunniteltu erityisesti sinulle, myyntiedustaja, tarjoamaan kaytannon vinkkeja ja
tyokaluja, joiden avulla voit yllapitaa ja edistaa omaa hyvinvointiasi tyossa. Tiedamme, etta
myyntityo voi olla vaativaa ja hektista, mutta oikeilla menetelmilla ja asenteella voit hallita stressia,

parantaa ajanhallintaa ja saavuttaa paremman tasapainon tyon ja vapaa-ajan valilla.

Opas kattaa laajan valikoiman aiheita, jotka ovat keskeisia tydhyvinvoinnin kannalta. Saat
kaytannon neuvoja ajanhallintaan, stressinhallintaan seka tyon ja vapaa-ajan tasapainon
l6ytamiseen. Jokainen osa tarjoaa konkreettisia vinkkeja, joita voit helposti soveltaa paivittaisessa
tyossasi. Oppaan tarkoituksena on auttaa sinua saavuttamaan parempi tyohyvinvointi ja

jaksaminen, jotta voit suoriutua tyotehtavistasi entista tehokkaammin ja nauttia tyostasi enemman.
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JOH
Ajanhallinta 21N

"Time is what we want most, but what we use worst." - William Penn

1. Priorisoi tehtavit:

- Tee paivan alussa lista tehtdvista jarjestaen ne tarkeysjarjestykseen ja ruksaa tehdyt tehtavat. Nain naet konkreettisesti, mita on
jo tehty ja mita viela on tekematta.

« Kayta A-B-C -priorisointimenetelmaa: A-tehtavat ovat kriittisia, B-tehtavat tarkeita mutta eivat kiireellisia, ja C-tehtavat voivat
odottaa.

- Varaa paivan paatteeksi 15 minuuttia seuraavan paivan suunnitteluun.

2. Aikatauluta:

« Kayta kalenteria aikataulujen ja tehtavien hallintaan. Merkkaa sinne kaikki tapaamiset, deadlinet ja tauot. Kalenterin avulla ndet
selkedsti paivan aikataulun ja voit valttaa paallekkaisyyksia.

« Ajan siivous: Varaa paivittdin 10-15 minuuttia pienten tehtavien hoitamiseen.

3. Tauot:
« Muista pitda saanndllisia taukoja, ne parantavat keskittymiskykya ja jaksamista.
« Mikrotauot: Lyhyet, 1-2 minuutin tauot venyttelyyn tai syvaan hengitykseen.
4. Pyyda apua:
« Jos tydomaéara tuntuu liialliselta, keskustele esimiehesi kanssa mahdollisista ratkaisuista.

. Ala pelkaa pyytaa apua ja tukea kollegoilta, jos tarvitset sita.
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Ravinto

1. Valmistaudu etukiteen:

JOH
JIN

"A good meal is the best investment in your productivity."

« Valmista lounas edellisené iltana ja lammitéd se aamulla ruokatermariin, niin saat ldmpiman ruoan mukaan.
« Hyodynna myymaldiden lounaspaikat suunnitellessasi kaynteja ja varatessasi aikoja.
2. Syo saanndllisesti ja monipuolisesti:
« Aikatauluta lounastauko kalenteriisi ja pida siita kiinni.
« Pida huolta, etta syot saannéllisin véliajoin, esimerkiksi 3-4 tunnin valein, valttaadksesi verensokerin heilahteluja.
. Pida aina mukanasi terveellisia valipaloja, kuten hedelmia tai péhkinaita, joita voit nauttia kiireen keskella.
. Pida vesipullo mukana ja pyri juomaan vahintdan 1-2 litraa vetta tyopaivan aikana.
3. Lounastaukojen tarkeys:
« Hyodynna lounastauot tehokkaasti.
«  Pyri pitdmaéan sdaanndllinen lounastauko, vaikka tyo olisi kiireista. Tama auttaa yllapitamaan energiatasoja ja keskittymiskykya.
« Valitse lounaaksi terveellisia ja ravitsevia ruokia, jotka antavat energiaa loppupéivan tehtaviin.
4. Valta multitasking:
- Syo lounas ilman, etta teet samalla toita.

« Kayta lounastauot rentoutumiseen ja virkistaytymiseen, jotta jaksat loppupéaivan paremmin.



6 (12)

. . JOH
Stressinhallinta DIN

"It's not stress that kills us; it is our reaction to it." - Hans Selye

1. Hengitysharjoitukset:

« K&aytd muutama minuutti syvaan hengittamiseen, kun tunnet olosi stressaantuneeksi. Hengita syvdan nenan kautta ja
puhalla hitaasti suun kautta.

- Kokeile 4-7-8 hengitystekniikkaa: Hengita sisdan neljaan laskien, pidata hengitysta seitsemaan laskien, ja puhalla ulos
kahdeksaan laskien.

2. Liikunta:

« Pidéa pieni kdvelytauko ulkona tydpaivan aikana. Liikkuminen ja raitisilma auttaa véhentamé&an stressia ja parantamaan
mielialaa.

3. Venyttely:

« Tee lyhyitd venytysharjoituksia péaivan aikana. Tamé auttaa rentouttamaan kehoa ja mielta.

- Keskity erityisesti niska- ja hartiaseudun venytyksiin, jotka usein jannittyvat tydpaivan aikana.
4. Puhu:

» Keskustele luotettavan kollegan tai ystédvan kanssa huolistasi.
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JOH

Motivaatio DIN

;12

"Motivation is what gets you started. Habit is what keeps you going." - Jim Ryun

Tavoitteet:

« Aseta selkeét ja saavutettavissa olevat tavoitteet itsellesi.

Palkitseminen:
- Palkitse itsedsi saavutuksista, vaikka pienistakin.

« Suunnittele itsellesi pienid palkintoja tydviikon paatteeksi. Esimerkiksi hemmottelemalla itsedsi hyvalla ruoalla tai
elokuvaillalla, josta nautit.

Positiivinen ajattelu:
Pida mielessasi positiiviset asiat tydpaivan aikana ja keskity onnistumisiin.
. Kirjoita ylos paivan paatteeksi kolme asiaa, jotka menivat hyvin.
Inspiraatio:
- Etsi inspiraatiota ympariltasi ja muista, miksi teet tata tyota.

- Kuuntele inspiroivaa musiikkia tydmatkoilla tai tauoilla. Luo soittolista, joka auttaa sinua pysymaan energisena ja
motivoituneena.

Itsekehitys:

- Panosta jatkuvaan oppimiseen ja kehita taitojasi.
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SO : . JOH
Tyon ja vapaa-ajan tasapaino 2IN

"You will never feel truly satisfied by work until you are satisfied by life." - Heather Schuck

—_

Rajat:
. Pida kiinni tybajoista ja varmista, etta tydpaivan paattyessa jatat tyoasiat taakse.
« Pida puhelin ja sahkdposti danettémalla vapaa-ajalla, ellei ole kyseessa hatatilanne.

« Luo rutiineja, jotka auttavat siirtymaan tyosta vapaa-aikaan, kuten lyhyt kdvely tai rentoutusharjoitus tyopaivan paatteeksi.

2. Harrastukset:
. Panosta vapaa-aikaan ja harrastuksiin.
- Valitse harrastuksia, jotka todella kiinnostavat sinua ja tuovat sinulle iloa.

. Varaa kalenterista sdanndllinen aika harrastuksillesi ja pida siita kiinni samalla tavalla kuin ty6aikataulusta.

-

Perhe ja ystavit:
« Varaa aikaa perheelle, ystaville. Téma auttaa sinua latautumaan ja palaamaan toihin virkistyneena.

- Suunnittele yhteisid aktiviteetteja perheen ja ystavien kanssa, kuten ulkoilu, peli-ilta tai yhteinen ateria.
4. Suunnittelu:
. Tee lista asioista, joita haluat tehda vapaa-ajallasi ja pida se nakyvilla.

« Pidéa kalenterissa tilaa spontaaneille rentoutumishetkille ja yllatyksille, jotka tuovat iloa arkeen.
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a0 @ o e o L4 [ 1] I
Tyo6ilmapiiri ja yhteistyo -
"Alone we can do so little; together we can do so much." - Helen Keller

1. Kommunikoi:

« Ole avoin ja rehellinen kollegoidesi kanssa, jaa tietoa ja ideoita.

- Hyddynna siirtymisia keskusteluihin kollegoiden kanssa. Sosiaalinen vuorovaikutus voi vahentda stressia ja parantaa

tyoilmapiiria.

2. Yhteisty6:

« Tee yhteistyota kollegoiden kanssa, yhdessé voitte saavuttaa enemman.

« Osallistuminen tiimipalavereihin ja yhteisiin tapahtumiin vahvistaa yhteenkuuluvuuden tunnetta ja parantaa yhteisty6ta.

3. Positiivisuus:
« Pida yll3 positiivista asennetta ja kannusta muita.
« Anna ja vastaanota positiivista palautetta. Kiité kollegoja heidan avustaan ja tuestaan.
» Arvosta omaa ja muiden panosta tyossa. Tama liséa motivaatiota ja sitoutumista.

4. Tuki:

« Ole tukena kollegoillesi ja pyyda tarvittaessa itsekin apua.
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JOH
Fyysinen ja henkinen hyvinvointi DIN

"To keep the body in good health is a duty... otherwise we shall not be able to keep our mind strong and clear." - Buddha

1. Ravinto:
« Syo sdanndllisesti ja monipuolisesti, valta lilkaa sokeria ja kofeiinia.
« Pida huolta terveellisesta ruokavaliosta ja nesteytyksestd. Tama auttaa pitdmaan energiatasot korkealla.
2. Uni:
« Varmista, etta saat riittavasti unta ja lepoa. Hyva uni on avain ty6ssé jaksamiseen.
« Pyri sdannélliseen unirytmiin.
3. Liikunta:
- Harrasta saannollisesti liikuntaa, se parantaa seka fyysista etta henkisté hyvinvointia.
4. Mielen hyvinvointi:

« Varaa aikaa rentoutumiselle ja omille harrastuksille, jotka tuovat iloa ja rauhaa.
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Lopuksi

Muista, etta hyvinvointisi on tarkeaa niin tydssa kuin vapaa-ajallakin. Hyvinvointi ei ole
pelkastaan fyysista terveyttd, vaan se kattaa myds henkisen ja sosiaalisen hyvinvoinnin.
Kayta naita vinkkeja oman hyvinvointisi tukemiseksi ja muista, etta pienillakin muutoksilla
voit saada aikaan suuria parannuksia eldmanlaadussasi.



Kiitos!

Markkinointitoimisto Johdin Oy
Kuortaneenkatu 5 | 00520 Helsinki
www.johdin.fi

in| linkedin.com/company/johdin

£ facebook com/johdin.aktiv

@ instagram.com/johdinoy
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