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1 Johdanto 

Oman osaamisen kehittäminen on tärkeä osa työelämää. Suuri osa työpaikoista vaatii kor-

keakoulun omaista osaamista. Omien taitojen ja kykyjen hankkiminen sekä jo valmiin am-

matillisen osaamisen ajan tasalla pitäminen on osa oman osaamisen kehittämistä, eikä se 

lopu tutkinnosta valmistumiseen. Työelämässä tehtävät vaativat jatkuvasti uusien taitojen 

oppimista ja hallintaa. (Eriksson 2024.) 

Erikssonin (2024) mukaan tärkeimpiä nykyhetken työelämän osaamisalueita ovat ongel-

manratkaisukyky, oman työn hallinta ja johtaminen, kokonaisuuksien ja kokonaiskuvan hah-

mottaminen sekä itseohjautuva työote. Merkittävimpiä taitoja taas ovat toisten ihmisten joh-

taminen ja valmentaminen, muutososaaminen, digitaalisten ratkaisujen hyödyntäminen, 

asiakaspalveluosaaminen sekä asiakkaiden tarpeiden ymmärtäminen. 

Mielenterveys on vahvasti osa työkykyä, ja se vaikuttaa psyykkiseen jaksamiseen. Nykyään 

työelämään liittyvät mielenterveyden käsitykset eivät ole pelkästään sairauspoissaoloja tai 

diagnosoituja häiriöitä. Sen sijaan nämä käsitykset ovat laajentuneet ja työmuotoja on tullut 

lisää, kuten osatyö- ja täsmätyökykyisyys. (Työterveyslaitos.) Monet ihmiset, erityisesti mie-

lenterveyden haasteita kokeneet tai muuten täsmätyökykyiset, kokevat vaikeuksia oman 

osaamisensa sanoittamisessa, esiin tuomisessa ja työmarkkinoilla näkyväksi tekemisessä. 

Perinteiset työllistymisen polut eivät aina huomioi yksilöllisiä vahvuuksia, haasteita tai vaih-

toehtoisia tapoja toimia työelämässä. (Närhi & Keskitalo 2023.) 

Lindberg ym. (2016, 41) toteavat, että stressi on osa monen arkea. Se on täysin normaalia 

ja lähes väistämätöntä. Jotta pystyisimme arvostamaan hyviä asioita elämässämme, tarvit-

semme vastoinkäymisiä sekä haasteita. Joskus stressi voi myös antaa meille vauhtia ja 

auttaa tarttumaan työntekoon tehokkaasti. Stressi ei siis aina ole negatiivinen asia, mutta 

liika stressi vaikuttaa hyvinvointiimme. Arki voi alkaa tuntua raskaalta, ja siihen väsyy no-

peasti. Siksi stressin liian suuren määrän tunnistaminen on tärkeää. Omaan arkeen saa 

järjestystä ja aikaa asioille, jotka ovat itselleen mieluisia, jos arkea suunnittelee ja ajanhal-

linta sujuu mutkattomasti. 

Opinnäytetyön tavoitteena oli kehittää osallistava ja toiminnallinen Minä Oy -valmennus-

malli, joka tukee yrittäjyyttä ja yrittäjämäistä toimijuutta. Tarkoituksena oli rakentaa ja pilo-

toida työpajasisältöjä, jotka vahvistavat osallistujien itsetuntemusta, toimijuutta ja työelämä-

valmiuksia. 

Opinnäytetyön aihe-ehdotus tuli Siivittämöltä, joka on Päijät-Hämeen sosiaalipsykiatrisen 

säätiön (Mente) sekä LAB-ammattikorkeakoulun yhteishanke. Hankeen toimintakausi on 

1.2.2023–31.1.2026. Hanketta rahoittaa edellä mainittujen yhteistyökumppaneiden lisäksi 
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Euroopan sosiaalirahasto plus ESR+ sekä Sosiaali- ja terveysjärjestöjen avustuskeskus 

STEA. Hankkeen tavoitteena on edistää sen kohderyhmän työllistymis- ja opiskeluvalmius-

polkuja, sekä kehittää työ- ja opiskeluvalmiuksia tukevien toimintaympäristömalleja. Kohde-

ryhmänä hankkeella ovat koulutetut kokemusasiantuntijat sekä sosiaali-, terveys- ja kasva-

tusalan ammattilaiset, jotka ovat täsmätyökykyisiä mielenterveyssyiden takia. (Mente 

2025a.) Siivittämö-hankkeen toiminnan keskiössä on toipumisorientaatio, ja yksi keskeisim-

piä tavoitteita sen toiminnassa on tukea kokemusasiantuntijoita työllistymisessä. Hankkeen 

toiminnassa kokemusasiantuntijoita osallistetaan työpajojen ja ohjausryhmiin osallistumi-

seen, ryhmänohjaajina toimimiseen sekä tapahtumien suunnitteluun ja toteutukseen. 

(Mente 2025b.) 
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2 Työssä jaksaminen ja omat rajat 

2.1 Mielen hyvinvointi työssä 

Työhyvinvoinnissa kaikkein tärkeintä on käsittää se, millaiset tekijät työhyvinvointiin vaikut-

tavat. Eri organisaatioissa suositellaan tutustuttavan eri teorioihin, joita työhyvinvointi pitää 

sisällään, ja lisäksi määriteltävän, mitä työhyvinvointi juuri kyseisessä organisaatiossa tar-

koittaa ja miten se ymmärretään. (Walldén & Salli, 2022.) Työturvallisuuslaki (738/2002, 8 

§) edellyttää työpaikan eri osapuolia pitämään huolen siitä, että työpaikalla on turvallista ja 

terveellistä. Työhyvinvointia edistetään työpaikalla yhteistoiminnassa, johon osallistuvat niin 

johto, esihenkilöt kuin työntekijätkin. Arvokasta tukea työhön antavat myös työsuojelun toi-

mijat kuten työsuojelupäälliköt, -valtuutetut ja -asiamiehet, sekä työterveyshuolto. Työtur-

vallisuuslain lisäksi keskeisimpiä lakeja tukemassa työturvallisuutta ja -hyvinvointia ovat laki 

työsuojelun valvonnasta ja työpaikan työsuojelun yhteistoiminnasta (44/2006), työterveys-

huoltolaki (1383/2001), Laki naisten ja miesten välisestä tasa-arvosta (609/1986), sekä yh-

denvertaisuuslaki (1325/2014). (Walldén & Salli, 2022.) 

Työ voi parhaimmillaan olla sellaista, että se on mielekästä, motivoivaa ja palkitsevaa. Li-

säksi se voi edistää ja pitää yllä mielen hyvinvointia. Työ voi tarjota oman sosiaalisen ym-

päristönsä, erilaisia mahdollisuuksia itsensä ja tavoitteiden toteuttamiselle, sekä antaa 

eväitä merkitykselliseen elämään. Mielen hyvinvointia voi rakentaa ja kasvattaa työpaikoilla 

monin erilaisin keinoin. Johtoasemassa tätä voi toteuttaa keinoin, joka vahvistaa mielenter-

veyttä, selkeillä ja toimivilla työnjaoilla, toimenkuvilla ja tavoitteilla, toiminnalla, joka tukee 

työyhteisön rakenteita, luomalla yhteiset pelisäännöt, ohjeet ja normit työpaikoille sekä ar-

jen käytännöillä, jotka tukevat hyvinvointia. Vastuu ei ole vain johdolla, vaan koko työyhtei-

söllä on vaikutus yksilön ja koko työpaikan hyvinvointiin, mikä voidaan tavoittaa siten, että 

jokainen työntekijä on vastuullinen ja ystävällinen käytökseltään. (Suomen mielenterveys ry 

Mieli 2023.) 

Heskett ym. (2008) ovat luoneet niin sanotun palvelu-tulos-ketjun, virallisesti nimeltään ser-

vice-profit-chain (Aro 2018, 88). Olen luonut oman yksinkertaistetumman version kysei-

sestä ketjusta, kuten myös kirjailija Antti Aro teoksessaan Työilmapiiri kuntoon, joka on 

esillä kuviossa 1. 
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Kuvio 1. Palvelu−tulos-ketjun yksinkertaistettu malli (Aro 2018, 88). 

Aron (2018, 88) luoma malli havainnollistaa sen, miten missä tahansa asiakaspalvelutyössä 

työn sujuvuus tukee sen onnistumista. Tarkoituksena ei ole kiinnittää niin paljon huomiota 

tuloksiin tai suorituksiin, vaan sen sijaan mallin kautta keskitytään siihen, miten jokainen 

työntekijä pystyy tuntemaan vastuuta laadukkaasta ja inhimillisestä asiakaskohtaamisten 

luomisesta sekä luottamuksellisen asiakassuhteen vahvistamisesta. Asiakkaiden tukemi-

nen, osallisuus ja palvelujen vaikuttavuus ja koheneminen vahvistuu, kun asiakkaan koke-

mus on positiivinen, luottavainen ja toiveikas. Tällainen asiakaspalvelukokemus kasvattaa 

myös työntekijöiden hyvinvointia ja merkityksellisyyttä. Sen lisäksi myös toiminnan laatu ja 

vaikuttavuus kehittyvät sen myötä, joka vahvistaa työn motivointia ja mielenhyvinvointia ai-

van omalla tavallaan. 

Työikäisten mielenterveystaitojen tunnistamisen tärkeys sekä työpaikoilla vaikuttamismah-

dollisuuksien tukeminen vahvistaa mielen hyvinvointia. Mielenterveyttä voi vahvistaa työ-

elämässä yksilönä monin eri keinoin. Ensiksikin on tärkeää ymmärtää, että jokainen voi 

vahvistaa omaa mielenterveyttään. Työn perustehtävän selkeys, tavoitteiden ja odotuksien 

ymmärtäminen, palautteen saaminen tehdyistä töistä, sekä positiivinen suhde esihenkilön 

kanssa vahvistavat kaikki työntekijän mielen hyvinvointia. Jokaista näitä asiaa yksilö voi 

edistää itse. Työtehtävien selkeyttäminen voi tapahtua esihenkilön kanssa, ja omaa työtä 

voi suunnitella mm. rajaamalla tehtävät, tehtävälistan jakamisella osiin, ajan varaaminen 

päivän läpikäyntiin työajan alussa, sekä omien onnistumisten ja aikaansaatujen asioiden 

esiin nostamisella. Palautetta omasta työstä voi pyytää työtovereilta sekä esihenkilöltä. 
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Myös muita arvostavana työyhteisön jäsenenä toimiminen vahvistaa kaikkien työyhteisön 

jäsenten hyvinvointia, joka on jokaisen työyhteisön jäsenen vastuu. (Suomen mielenterveys 

ry Mieli.) 

2.2 Kuormituksen tunnistaminen ja ennaltaehkäisy 

Airila & Savinainen (2023, 15) toteavat, että sosiaali- ja terveysalan työ saattaa olla kuor-

mittavaa monin eri tavoin. Työ voi olla fyysisesti raskasta, ja erilaiset työolosuhteet voivat 

vaikuttaa työntekijöihin alentavasti kognitiivisesti. Lisäksi eettinen kuormitus voi lisätä tätä 

kuormitusta. Jos kuormitus on pitkittynyttä, se voi vaikuttaa negatiivisesti työhyvinvointiin ja 

lisätä alan vaihtohalukkuutta. 

Työuupumusta voi aiheuttaa monet erilaiset tekijät. Yleisimpänä syynä on jatkuva ja hallit-

sematon työmäärä, joka ylittää käytettävissä olevat resurssit. Lisäksi tunne työn hallinnan 

katoamisesta sekä kyvyttömyys tilanteisiin vaikuttamisesta, vaikka työntekijä yrittää tehdä 

parhaansa. Myös kyvykkyyden ja onnistumisen kokemusten puute voi heikentää työmoti-

vaatiota, joka voi johtaa työuupumukseen, ja työyhteisössä ilmenevät konfliktit sekä vuoro-

vaikutuksen haasteet voivat luoda ulkopuolisuuden ja epäoikeudenmukaisuuden tunteen, 

joka voi lisätä mielen kuormitusta. Ristiriidat työpaikan ja omien arvojen välillä tai eroavai-

suudet puheiden ja tekojen välillä voivat johtaa eettiseen stressiin. (Lappi 2022, 37–38.) 

Missä tahansa työpaikalla voi ilmetä erilaisia haitallisia psykososiaalisia kuormitustekijöitä. 

Psykososiaaliset kuormitustekijät eivät ole pelkästään yksilön ongelmia, vaan ne koskevat 

jokaista työntekijää. (Työsuojeluhallinnon verkkopalvelu 2023.) Kuviossa 2 kuormitustekijät 

on jaettu kolmeen kategoriaan. 
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Kuvio 2. Kuormitustekijät (Työsuojeluhallinnon verkkopalvelu 2023). 

Ensimmäisenä kategoriana on työn sisältö. Se voi aiheuttaa haitallista kuormitusta mm. yk-

sitoikkoisella tai sirpaleisella työllä, jatkuvana valppaana olemisella tai työn keskeytyksillä, 

kohtuuttoman suurilla vastuilla ja laadullisilla vaatimuksilla, liialla tietomäärällä sekä asia-

kastyössä olevilla toistuvilla vaikeilla vuorovaikutustilanteilla. (Työsuojeluhallinnon verkko-

palvelu 2023.) 

Toisena on työn järjestelyihin liittyvät kuormitustekijät. Näihin lukeutuu mukaan mm. työn 

liiallinen tai liian vähäiset määrät, kohtuuttoman suuret aikapaineet, työajoista johtuvat teki-

jät (vuoro- ja yötyö, työhön sidonnaisuus, liian runsas työaikaan kuulumaton matkustaminen 

sekä liikkuva työ), työvälineiden tai työskentelyolosuhteiden puutteellisuus sekä liian epä-

selvä työnjako- tehtävänkuvat, tavoitteet tai vastuu. (Työsuojeluhallinnon verkkopalvelu 

2023.) 

Kolmantena on sosiaaliseen toimivuuteen liittyvät haitalliset kuormitustekijät. Näitä voivat 

olla esimerkiksi yksin työskenteleminen, eristäminen sosiaalisesti tai fyysisesti, toimimatto-

mat vuorovaikutukset ja yhteistyöt, tiedonkulun heikkous, riittämätön tuki esimieheltä tai 

työkavereilta, häirintä tai jokin muu epäasiallinen kohteleminen sekä syrjintä tai muu epä-

tasa-arvoinen kohtelu. Lisäksi aiempien kategorian lisäksi on muistettava fyysiset 
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kuormitustekijät, joita voivat olla mm. tapaturvavaara, melu, sekä erilaiset fysikaaliset, bio-

logiset että kemialliset tekijät. (Työsuojeluhallinnon verkkopalvelu 2023.) 

2.3 Oman jaksamisen tukeminen 

Lappi (2022, 94–95) toteaa, että vaikka työpaikan johdolla on vastuu varmistaa tiettyjä 

työolosuhteisiin liittyviä seikkoja, jokaisen työntekijän on kuitenkin vastattava omasta hy-

vinvoinnista ja työkunnosta. Tällä vastuulla tarkoitetaan sitä, että työntekijällä on hyvä 

asenne työntekoon, ja että hän kykenee hoitamaan työtehtävänsä ja kysymään niihin tar-

vittaessa apua. Lisäksi vastuuseen kuuluu työpaikan ja organisaation, että omien henkilö-

kohtaisten tavoitteiden ymmärrys, oman työn vastuun kantaminen, luottamus muihin työn-

tekijöihin sekä omilla teoillaan hyvän työilmapiirin luomiseen pyrkiminen. Omasta tervey-

destä ja elintavoista on huomattavasti merkitystä työkyvylle. Lisäksi osaamisella, asen-

teella, motivaation säilyttämisellä sekä uuden oppimisen kiinnostuksella on paljon merki-

tystä. Työyhteisöön ja yhteiseen tekemiseen panostamisen on myös todettu vaikuttavan 

positiivisesti yksilöön, että muihin työpaikan työntekijöihin. 

Työpaikalla voi mahdollisuuksien mukaan tehdä erilaisia tekoja, jotka voivat parantaa jak-

samista. Näitä ovat mm. säännöllisten taukojen pitäminen sekä ergonomiaan panostami-

nen. Myös vaikuttamis- ja kehittämismahdollisuudet tukevat hyvinvointia työssä, kun taas 

vähäinen hallintamäärä omassa työssä heikentää sitä. (Cuckoo 2025.) 

Työpaikan ulkopuolella itsestään huolehtiminen vahvistaa voimavaroja, parantaa arjessa 

jaksamista sekä edistää hyvinvointia. Elämänhallinnan tunne kasvaa, kun tunnistaa oman 

elämän merkitykselliset ja mielekkäät asiat ja niitä pääsee toteuttamaan. Myös tarpeellinen 

määrä lepoa ja unta, säännöllinen liikunta ja ruokailurytmi kuuluvat yksilön perustarpeisiin, 

jotka luovat pohjaa itsestään huolehtimiselle. Kun nämä perustarpeet ovat kunnossa, vah-

vistaa se oman elämän yllättävien ja ikävien elämäntilanteiden käsittelyä ja vastaanotta-

mista. Omaa hyvinvointia vahvistaa myös positiiviset ihmissuhteet, sillä ne lisäävät mielihy-

vää ja hyviä kokemuksia. Joskus kuitenkin ihmissuhteet voivat viedä myös voimavaroja, 

joten on tärkeää osata tunnistaa millaisista ihmissuhteista elämässä vievät voimia pois. 

(Terveyskylä 2024.) 
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3 Ajanhallinta ja itsensä johtaminen 

3.1 Ajankäytön suunnittelu 

Kukaan ei voi hallita aikaa, ja siksi ajanhallinta voi olla sanana hiukan harhaanjohtava. 

Sen sijaan pystymme hallitsemaan ja suunnittelemaan omaa ajankäyttöämme. Jotta 

omaa ajankäyttöä voi muuttaa suunnitelmallisemmaksi, se pitää ensimmäiseksi tuntea. 

Hyvä ajankäyttösuunnitelma keskittyy olennaiseen ja se pohjautuu omiin tarpeisiin. Silloin 

tavoitteena on saada tärkeimmät asiat ensin tehtyä, ja suunnitelman sisältö ja sen tark-

kuus ovat luontevia itselle ja se sopii omaan elämäntilanteeseen. On myös tärkeää tehdä 

suunnitelmasta riittävän väljä, sillä työnteon ei ole tarkoitus olla jatkuvaa kiirettä ja aikapai-

netta. On tärkeää muistaa jättää tilaa odottamattomille hetkille. Lisäksi ajankäyttösuunni-

telman tulee perustua rutiineihin. Suunnitelman tekeminen on helpompaa, kun sen luomi-

nen alkaa pysyvistä menoista ja tekijöistä. (Mielenterveystalo.) 

Yli-Kaitala ym. (2016, 19) havaitsevat, että omaa työtä voi mahdollisesti suunnitella vaik-

kapa jokaisen työviikon alussa, ja joissakin tapauksissa pidemmälläkin aikavälillä. Joissa-

kin töissä työtä pystyy mahdollisesti jäsentämään ja luomaan sen kokonaiskuvaa selke-

ämmäksi. Harva työ etenee täysin suunnitellusti, joten on tärkeää muistaa jättää aikaa ja 

tilaa myös muutoksille. Yhtenä tekniikkana tähän voi myös ylläpitää työpäiväkirjaa. Se aut-

taa hahmottamaan paremmin työtä ja tekemään sitä näkyvämmäksi. Lisäksi ajankäytön 

arvioiminen voi helpottua eritoten, jos aloittaa uudessa työpaikassa ja uudet työtehtävät. 

Lisäksi taaksepäin katsominen on helpompaa, jolloin oman työn arvioiminen ja tulokset 

voivat olla selkeämmät. Kun erilaiset onnistumiset, saavutukset ja etenemiset huomaa, 

kasvattaa se itsevarmuutta työhön. Lisäksi myös tehdyistä virheistä voi oppia. 

Lindberg ym. (2016, 46) mukaan ajanhallinnasta voi syntyä erilaisia tunteita. Joskus jos ei 

ehdi tehdä kaikkea mitä olisi tahtonut, riittämättömyyden tunne ja syyllisyys voivat painaa. 

Kiireen tunteminen voi voimistua, josta voi syntyä tunne, ettei tilanteelle voi tehdä yhtään 

mitään. Mikäli kiire on jatkuvaa, uupumus ja stressi voivat ottaa mielestä ja kehosta vallan, 

joka voi aiheuttaa oman elämänhallinnan tunteen menetystä. Ajankäyttöä tulisi tarkastella, 

mikäli tuntuu että on jatkuvasti kiire. Kyse ei ole ainoastaan ajanhallinnasta, vaan myös 

itsensä johtamista sekä oman tekemisen suunnittelusta. Silloin on tärkeää keskittyä olen-

naiseen sekä tiedostaa sen mihin on tarkoitus pyrkiä. 

3.2 Priorisointi ja tavoitteiden asettaminen 

Ajanhallintaa miettiessä on tärkeää muistaa, ettei mikään menetelmä takaa sitä, että työn-

tekijä voi saada kaiken valmiiksi, mikäli työtä on yksinkertaisesti liikaa verrattuna 
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käytettävään aikaan. Organisaation ja yksilön toiminta voi heikentyä, mikäli työtehtävät 

ovat liian laajasti hajautuneita ja niihin on vaikeaa löytää fokusta. Priorisoinnin tavoitteena 

on ymmärtää työn ydintehtävät paremmin, joihin pystyy sitten kohdentamaan aika ja re-

surssit. Kun yhteinen päämäärän ymmärrys saavutetaan, organisaation eri osien välinen 

vuorovaikutus vahvistuu. Täytyy kuitenkin muistaa, että mikäli käynnissä on useampi mo-

nimutkainen työtehtävä, sitä enemmän ne kärsivät päällekkäisyyksistä. Kun organisaatio 

arvostaa aikaa, vahvistaa se laadukasta ajattelutyötä, sillä se on myös edellytyksiä, joka 

on organisaatioiden yksi tärkeimmistä voimavaroista. (Yli-Kaitala ym. 2016, 3.) 

Asiakaspalvelutyössä työtä voi priorisoida mm. siten, että ne laittavat siihen järjestykseen, 

minkä perusteella tehtävät ovat tärkeitä, millaisia tarpeita asiakkailla on tai mitkä tehtävät 

ovat kiireellisiä. Mikäli niin tapahtuu, voi olla, että ei niin tärkeät tehtävät jäävät vähemmän 

tärkeämmäksi tai ne voivat jäädä kokonaan tekemättä. (Bergbom & Airila 2017, 17.) 

Keinoja oman työn priorisointiin on monia. Kuitenkin organisaatiossa se tulisi tehdä esi-

miehen tuen kanssa. Työtehtävien priorisointi on yksi organisaatioiden tärkeimpiä tehtä-

viä. Myös työn rajaamisen määrittäminen vaatii selvän käsityksen nykyisistä, että tulevista 

tehtävistä ja suunnitelmista. Priorisointi voi perustua moneen eri tekijään, eikä kiire tar-

koita aina sitä, että asia on tärkeä. Kerrallaan ihminen pystyy keskittymään vain rajattuun 

työmäärään ja kokonaisuuteen. Kun tehtävät kirjataan selkeästi, helpottaa se niihin tarttu-

mista. On myös tärkeää muistaa se, että priorisointi tarkoittaa myös asioista luopumista ja 

niiden kyseenalaistamista. (Yli-Kaitala ym. 2016, 10.) 

3.3 Oman työn johtamisen taidot 

Itsensä johtamiseen kuuluu oman toiminnan suunnitteleminen, ohjaaminen, seuranta ja 

muuttuminen, jonka keskiöön kuuluu työhyvinvointi sekä sujuva työnteko. Siihen kuuluu 

myös omien tunteiden ja ajatusten säätelyyn kykeneminen. Näitä taitoja tarvitsee jokai-

nen, missä tahansa työssä tai asemassa onkaan. Itsensä johtaminen täydentää ulkoista 

johtamista, joista molemmat ovat tarpeen. Tärkeää on se, että työyhteisössä on selvillä 

se, kuka tekee päätökset, kun näkemykset eroavat toisistaan. (Moilanen 2021.) 

Kun yksilö osaa johtaa itseään, pystyy hän silloin asettamaan omalle työllensä tavoitteita 

samalla, kun hän huomioi perustehtävät sekä muut yhteiset tavoitteet. On tärkeää kiinnit-

tää huomiota siihen, että tavoitteet ovat kohtuullisia, kiireet ennakoidaan ja että aikaa jär-

jestetään työ- että vapaa-ajalle. Jotta itseään pystyy johtamaan, on tärkeää osata teke-

mään valintoja ja priorisoida ne. On osattava myös määrittää ja hyväksyä ne rajat, jotka 

määrittävät työtavat ja -järjestyksen. Työ voidaan myös keskeyttää monesti, mutta taitava 

oman työn johtaja osaa karsia pois tarpeettomat keskeytykset ja sen sijaan keskittyä 
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tiettyihin asioihin kerrallaan. Työpaikan yhteiset säännöt voivat vähentää merkittävästi täl-

laisia tarpeettomia keskeytyksiä, sillä hyvä työympäristö ja työvälineet ovat myös tärkeitä 

tekijöitä keskeytyksen ehkäisyyn. (Moilanen 2021.) 

Omaa toimintaa ja sen edistystä ja tunnistamista arvioiva työntekijä on myös yksi osate-

kijä itsensä johtamiselle. On tärkeää tunnistaa omat vahvuudet, mutta lisäksi on tunnistet-

tava myös kehittämisen kohteet. Avun pyytäminen ja vastaanottaminen sekä palautteesta 

oppiminen ovat keinoja sen toteutumiselle. Myös kyky itsensä motivoinnille on tapa, joka 

osoittaa vahvaa itsensä johtamisen osaamista. Vaikka työ saattaa muuttua rutiinin-

omaiseksi, kärsivällisyys ja hitaasti etenevien asioiden sietäminen ja resilienssitaidot vai-

kuttavat työn onnistumiseen ja etenemiseen. Mikäli epävarmuutta ja epäonnistumisia pys-

tyy sietämään, on asian uudelleen aloittaminen siedettävämpää. (Moilanen 2021.) 

Sutelan ym. (2019, 117) mukaan työelämä muuttuu yleisesti ottaen itseohjautuvammaksi. 

Työntekijöiltä odotetaan organisointi ja priorisointitaitoja, sekä oman työn aikataulutusta, 

suunnittelua ja delegointia. Vuonna 2018 tehdyssä työolotutkimuksessa todetaan, että 61 

% vastanneista koki, että he suunnittelevat omaa työtään itse. Vain 15 % koki, että heidän 

työssään ei ole juuri lainkaan oman työn johtamista. Kuviossa 3 nämä tulokset on havain-

nollistettu.  

 

Kuvio 3. Sukupuolen vaikutus oman työn johtamisessa (Sutela ym. 2019, 117). 

Ero ei ole huomattava, mutta vastanneista naiset kokevat työnsä sisältävän hiukan enem-

män oman työn johtamista. Tutkimuksen mukaan oman työn johtaminen oli yleisintä ylem-

pien toimihenkilöiden ja asiantuntijoiden keskuudessa. Myös ikä on vaikuttanut tuloksiin, 

sillä esimerkiksi alle 25-vuotiaat sekä yli 55-vuotiaat kokevat suunnittelevansa työtään 
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harvemmin kuin keski-ikäiset. Tulokset osoittavat sen, että työn itsenäisyys ja vastuu 

omasta työstä on kasvanut, vaikka mahdollisuudet oman työn vaikutukseen vaihtelevat eri 

ammattiryhmien ja sukupuolten välillä. (Sutela ym. 2019, 117.) 
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4 Opinnäytetyön toteuttaminen 

4.1 Toiminnallinen opinnäytetyö 

Toiminnallisessa opinnäytetyön prosessissa tuotetaan jonkinlainen käytännön tuotos, 

kuten opas, malli, perehdytyskansio tai prosessikuvaus. Sen työprosessissa on opiskelijan 

lisäksi myös muita useita toimijoita, jotka osallistuvat työn eri vaiheisiin. Työssä korostuvat 

vuorovaikutus ja dialogi, joiden avulla työn eri vaiheissa vaihdetaan ja arvioidaan ajatuksia 

sekä suunnataan työtä tarvittaessa uudelleen. (Salonen ym. 2013, 5–11.) Opinnäytetyön 

toteutustapa oli toiminnallinen kehittämistyö. Sen toteutus oli työelämälähtöistä ja se 

toteutettiin tiiviissä yhteistyössä yhteistyökumppanin kanssa. 

Toiminnallisen opinnäytetyön tavoitteena on yhdistää teoreettinen tieto sekä käytännön 

soveltaminen. Toiminnallisen ja tutkimuksellisen opinnäytetyön raja ei aina ole täysin 

selkeä, sillä molemmissa saattaa olla samoja piirteitä ja menetelmiä. Toiminnallinen 

opinnäytetyö ei varsinaisesti ole tutkimus, mutta se kuitenkin perustuu tutkimukselliseen 

kehittämisotteeseen. Silloin työ ja sen eteneminen pohjautuu tavoitteelliseen prosessiin, 

joka sisältää erilaisia vaiheita kuten suunnittelu, toteutus, arviointi ja reflektio. 

Kehittämistoiminnallisen opinnäytetyön lähtökohtana on työelämän tarpeesta noussut 

idea, jotka lähdetään työstämään suunnitelmallisesti yhteistyössä eri toimijoiden kanssa. 

(Salonen ym. 2013, 13–19.) 

Opinnäytetyön toteutus ja aikataulutus eteni Salosen (2013, 15) lineaarisen mallin 

mukaisesti (Kuvio 5). Vaikka malli on kuvattu hyvin lineaarisena, todellisuudessa sen 

vaiheet voivat limittyä ja tapahtua samanaikaisesti. Siksi kehittämistoiminnan prosessi 

nähdään enemmän syklisenä ja spiraalimaisena. Oppiminen prosessin aikana tapahtuu 

toiminnassa ja toiminnasta. (Salonen ym. 2017, 52.) 

 

Kuvio 4. Opinnäytetyön toteutus lineaarisen mallin mukaisesti (mukailtu Salonen 2013, 
15). 
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Prosessi on jaettu Salosen (2013, 15) lineaarisen mallin mukaisesti kolmeen päävaihee-

seen, jotka ovat tavoitteiden määrittely, suunnittelu ja toteutus sekä päättäminen ja arviointi. 

Kuvio havainnollistaa opinnäytetyön etenemisen ajallisesti sekä kunkin vaiheen keskeiset 

tehtävät ja painopisteet. 

4.2 Tavoitteen määrittely 

Opinnäytetyö alkoi tavoitteen määrittelystä Salosen (2013, 15) lineaarisen mallin 

mukaisesti. Opinnäytetyön kehittämistoiminnallisen luonteen vuoksi työn suunnittelu 

käynnistyi tarpeen tunnistamisesta, joka liittyi muutostarpeeseen. Alussa on myös tärkeää 

luoda yhteisymmärrys siitä mikä kehittämisen kohde on ja miten asia rajataan, kuitenkaan 

sulkematta pois mahdollisuuksia muutoksille. (Salonen ym. 2017, 56.) Minä Oy -

valmennusmalli pyrittiin luomaan siten, että se valmentaa tuetusti yrittäjyyteen tai 

yrittäjämäiseen toimintaan. Valmennuksen sisällöt pyrittiin luomaan osallistaviksi ja 

toiminnallisiksi, ja osa näiden sisältöjen rakentamisesta kuului opinnäytetyön sisältöön. 

Minä Oy pyrkii vastaamaan erilaisiin tarpeisiin, kuten itsetuntemuksen ja itseluottamuksen 

vahvistamiseen, oman osaamisen, voimavarojen ja arvojen jäsentämiseen, oman 

osaamisen tuotteistamiseen ja esittämiseen työnantajille tai asiakkaille, kokeilukulttuurin ja 

kevyen yrittäjyyden mahdollistamiseen sekä työn ja toimijuuden perinteisien muottien 

rikkomiseen. 

Opinnäytetyö lähti liikkeelle aiheen rajauksesta ja tavoitteen luomisesta. Toukokuussa 

2025 yhteistyökumppani esitti tarpeensa Minä Oy valmennusmallin luomisesta. Minä Oy:n 

tavoitteena oli luoda ja rakentaa valmennusmalli, jota pystyttäisiin hyödyntää eri 

organisaatioissa yrittäjyyteen tai yrittäjämäiseen toimintaan valmennettaessa. Mallin 

tarkoituksena oli muodostua osaksi Siivittämö -hankkeen toimintaympäristömallia. 

Valmennusmallin ytimessä oli tarkoitus luoda ajatus siitä, että jokainen ihminen on oman 

osaamisensa asiantuntija. Yksilö on kuin yksityinen yritys, jolla on omat vahvuudet, arvot 

ja palvelut. Kyseessä ei ole vain työllistymisestä, vaan itsetuntemuksen, toimijuuden ja 

rohkeuden lisäämisestä erityisesti silloin, kun työelämään osallistuminen ei ole 

itsestäänselvyys. 

Opinnäytetyötä varten toteutettavien pajojen ideointi ja tavoitteiden määrittely lähti 

liikkeelle yhteistyöllä Siivittämö -hankkeen työntekijöiden kanssa. Yhteistyö alkoi yhteisellä 

pohdinnalla ja keskustelulla, jossa sovittiin, mitä opinnäytetyö tulisi pitämään sisällään. 
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4.3 Suunnittelu 

Kehittämistarpeiden tunnistamisen jälkeen opinnäytetyössä siirryttiin 

suunnitteluvaiheeseen toiminnallisen opinnäytetyön menetelmän mukaisesti (Salonen 

2013, 17). Salonen ym. (2017, 60) määrittelevät kehittämistoiminnallisen suunnittelun 

olevan tarvelähtöinen, tavoitteellisesti tarkoituksenmukainen sekä tarpeeksi täsmällisesti 

suunniteltu. Opinnäytetyön suunnitteluvaiheessa pajojen aiheista tehtiin taustaselvitys 

kirjallisuuden ja tutkimustiedon avulla, ja niihin perehdyttiin ajankohtaisen tiedon pohjalta. 

Lisäksi alustava aikataulutus sekä toteutussuunnitelma luotiin. 

Kokonaisuudessaan Minä Oy -valmennusmallista pyritään luomaan noin kuuden työpajan 

kokonaisuus, joka on suunnattu kokemusasiantuntijoille ja yrittäjyydestä kiinnostuneille. 

Valmennusmallin sisältö tavoittelee olemaan sellaista, joka sopii erityisesti henkilöille, 

joilla on osittain työkykyä, mutta vaikeuksia löytää paikkaansa työelämässä. Siksi 

kohderyhmänä valmennusmallille ovat esimerkiksi mielenterveyssyistä täsmätyökykyiset, 

pitkäaikaistyöttömät tai kokemusasiantuntijat, jotka haluavat kehittää osaamistaan sekä 

nuoret aikuiset, joilla on epäselvä työura. Valmennusmallin työpajojen teemoihin kuuluu 

itsetuntemus, identiteetti ja toivo, oman osaamisen tunnistaminen ja tuotteistaminen, 

työssä jaksaminen ja omat rajat, ajanhallinta ja itsensä johtaminen, markkinointi ja oman 

asiantuntijuuden esilletuominen, verkostoituminen, yhteistyö ja yrittäjyys. 

Yhteistyökumppanin kanssa sovittiin, että opinnäytetyö rajattaisiin kahteen näistä 

työpajakokonaisuudesta. Niiden osuudeksi valikoitui työssä jaksaminen ja omat rajat sekä 

ajanhallinta ja itsensä johtaminen. Nämä kaksi pajaa olisivat niin sanottu pilotti koko Minä 

Oy -valmennusmallille. 

Salonen ym. (2017, 60) toteavat, että kehittämistoiminnallisen opinnäytetyön suunnittelu-

vaiheessa aiheeseen tulee perehtyä kirjallisuuden ja tutkimustiedon kautta. Jotta työtä voi-

daan kutsua kehitystoiminnalliseksi, vaatimuksena on, että se perustuu tutkittuun tietoon. 

Ennen varsinaisten työpajojen luonnin aloittamista, opinnäytetyössä perehdyttiin aiheen tie-

toperustaan. Tietoa tutkittiin tieteellisistä artikkeleista, kirjallisuudesta sekä tutkimuksista, 

jotka liittyivät työhyvinvointiin, mielenterveyteen, kuormitukseen, ajanhallintaan ja itsensä 

johtamisen taitoihin. Työpajojen tietoperustana on käytetty psykologian, työterveyden, joh-

tamistieteiden sekä organisaatiotaitojen tutkimuksellisia ja teoreettisia näkökulmia. Pajatoi-

mintojen alustava suunnitelma luotiin opinnäytetyön tietopohjaan perustuen. Salosen 

(2017, 19) mukaan innovatiiviseen kehittämistyöhön kuuluu keskustelu, kuuntelu sekä ide-

oiden että asioiden jakamista. Pajatoimintojen alustava sisältö esitettiin elokuussa 2025 yh-

teistyökumppanille. Tapaamisen keskustelun, palautteen ja yhteisen pohdinnan perusteella 

niihin tehtiin tarvittavia muutoksia ja lisäyksiä. Molemmista työpajoista muodostui yksittäin 
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2 tunnin mittainen kokonaisuus, joiden rungoksi muodostui aloitus ja virittäytyminen, teoria-

osuus, toiminnalliset harjoitukset, tauotukset sekä yhteenveto. 

Suunnitteluvaiheen loppupuolella elokuussa tehtiin yhteistyösopimus, saatekirje (Liite 3), 

tietosuojailmoitus sekä tutkimuslupahakemus luotiin opinnäytetyön etenemistä varten. 

Vuoden 2025 syyskuun alussa oppilaitos hyväksyi opinnäytetyösuunnitelman, jonka jälkeen 

työssä siirryttiin sen toteuttamiseen, jolloin yhteistyökumppani hyväksyi 

tutkimuslupahakemuksen. Työpajojen ajankohdiksi valittiin 11.9. ja 25.9.2025. 

Ilmoittautuminen työpajaan tapahtui sähköpostitse Siivittämö -hankkeen kautta. Ennen 

pajojen toteutusta osallistujille lähetettiin saatekirje, jonka mukana toimitettiin 

tietosuojailmoitus. 

Opinnäytetyön arviointia varten päätettiin luoda pajatoiminnoista palautelomakkeet 

osallistujille. Pajatoiminnoista tehtiin Webropol -palautelomakkeet sekä työpajoja varten 

tehtiin PowerPoint-esitykset (Liitteet 3 & 4). Webropol -palautelomakkeen avulla kerättiin 

palautetta, josta voitiin arvioida työpajojen toimivuutta, tavoitteiden toteutumista sekä 

osallistujien kokemuksia. Yhteistyökumppani antoi palautetta opinnäytetyön edistymisestä 

ja kehityksestä työn eri vaiheissa. Lisäksi opinnäytetyöntekijä arvioi omaa 

työskentelyprosessiaan koko opinnäytetyöprosessin aikana reflektiivisesti. 

4.4 Toteutus 

Toiminnallisissa menetelmissä yksilön kasvua, hyvinvointia ja osallisuutta tuetaan. Niiden 

avulla toimijuutta, yhteisöllisyyttä ja yhteenkuuluvuuden tunnetta voidaan vahvistaa. Toi-

minnallisessa menetelmässä luovat keinot, kuten liikunta, pelaaminen, taide ja musiikki an-

tavat osallistujille keinoja oivaltaa ja käsitellä omia kokemuksia yhdessä muiden kanssa. 

Sen kautta osallistujat voivat kasvattaa itsetuntemusta ja identiteettiä, jolla on selkeä vaiku-

tus mielenterveyteen sekä elämänhallinnan tunteeseen. Yhdessä toimiminen tukee sosiaa-

lisuutta ja sen avulla voidaan ehkäistä yksinäisyyden tunnetta. (Paananen & Palo, 2024). 

Toiminnallisen opinnäytetyön tuloksena syntyi kaksi työpajatoimintaa. Työpajat pyrkivät tar-

joamaan osallistujille monipuolisia välineitä ja käytännön työkaluja, joita he voisivat käyttää 

niin henkilökohtaisessa kehityksessään kuin ammatillisessa elämässään. Pajoissa käytet-

tiin monimenetelmällisiä lähestymistapoja, joihin kuului toiminnallisia harjoituksia, luentoja 

ja ryhmäkeskusteluja, ja niissä hyödynnettiin tunnetyöskentelyä koko ohjelman ajan. 

Työpajaan osallistuvat henkilöt osallistetaan yhteistoimintaan käyttäen erilaisia 

vuorovaikutusmenetelmiä ja välineitä. Työpajoissa painotetaan mielipiteitä, tietoja, 

ajatuksia, ideoita ja näkemyksiä toiminnan ja keskustelun kautta. Lopputuloksena 

työpajoista tavallisesti kehittyy yhteenveto tai jonkinlainen muu koottu tuotos. 
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Opinnäytetyön toteutukseen kuului työpajojen järjestäminen ja ohjaaminen, palautteiden 

analysointi sekä opinnäytetyöraportin kirjoittaminen. 

Molemmat työpajat alkoivat esittäytymisellä, turvallisen tilan luonnilla, sekä ohjelman 

läpikäynnillä, minkä jälkeen osallistujat viritettiin pajan teemaan. Virittäytymisen 

tavoitteena oli saada osallistujat orientoitumaan työpajan teemaan. Virittäytymisen jälkeen 

siirryttiin teoriaosuuteen, joka pohjautui opinnäytetyön teoriaosuuteen. Sen jälkeen tehtiin 

kolme osallistavaa käytännön harjoitusta työpajojen aiheista. 

Ensimmäinen työpaja pidettiin Lahdessa Siivittämö -hankkeen tiloissa 11.9.2025. 

Työpajaan osallistui yhteensä 6 henkilöä; kaksi kokemusasiantuntijaa, kaksi sosiaalialan 

työharjoittelijaa, sekä Siivittämö -hankkeen projektityöntekijä ja -päällikkö. Työpajan 

teemana oli työssä jaksaminen ja omat rajat. Työpajan kolmeksi pääaiheeksi päätyivät 

mielen hyvinvointi työssä, kuormituksen tunnistaminen ja ennaltaehkäisy, sekä oman 

jaksamisen tukeminen. Näiden aiheiden pohjalta työpajassa esitettiin teoriaa.  

Toinen työpaja pidettiin Lahdessa Siivittämö -hankkeen tiloissa 25.9.2025. Työpajaan 

osallistui kahdeksan henkilöä; kolme kokemusasiantuntijaa, kolme sosiaalialan 

työharjoittelijaa, sekä Siivittämö -hankkeen projektityöntekijä ja -päällikkö. Ajanhallinnan ja 

itsensä johtamisen työpajoissa kolmeksi pääaiheeksi päätyivät ajankäytön suunnittelu, 

priorisointi ja tavoitteiden asettaminen, sekä oman työn johtamisen taidot, joiden pohjalta 

työpajassa esitettiin teoriaa. 

Molempien työpajojen harjoitusten ohella keskusteltiin osallistujien huomioista ja 

heränneistä ajatuksista yhdessä ryhmän kanssa. Työpajat päätettiin yhteisellä 

keskustelulla opituista asioista ja oivalluksista. Osallistujille lähetettiin työpajan jälkeen 

palautelomake täytettäväksi, jotka löytyvät liitteestä 4. 

Kehittämistoiminnan keskeisimpiä tekijöitä ovat yhdessä tekeminen, osallistaminen, 

toiminnassa oppiminen, reflektointi ja menetelmällisyys, yhteisöllisyys sekä arvioiva työote 

(Salonen ym. 2017, 53). Työpajojen toteutuksen aikana osallistujia osallistettiin ja 

sisällössä käsiteltiin sellaisia teemoja, jotka pyrkivät tukemaan osallistujien 

henkilökohtaista ja ammatillista kehittymistä, yhdessä toimimista ja oman toiminnan ja 

haasteiden reflektointia. Työpajojen toteutuksen jälkeen yhteistyökumppanin kanssa 

käytiin jälkipuintia pajojen onnistumisesta. 

4.5 Minä Oy -valmennusmalli 

Opinnäytetyön tuotoksena tietoperustaan pohjautuen syntyi Minä Oy:n kokonaisuuteen 

kaksi erillistä työpajakokonaisuutta (Liitteet 2 & 3), joiden teemoina ovat työssä jaksaminen 
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ja omat rajat, sekä ajanhallinta ja itsensä johtaminen. Työpajojen tarkoituksena on tukea 

osallistujien yrittäjämäistä ajattelua ja itsensä johtamisen taitoja sekä vahvistaa valmiuksia 

toimimaan työelämässä. 

Ensimmäisen työpajan teemana on työssä jaksaminen ja omat rajat. Se keskittyy mielen 

hyvinvointiin, kuormituksen tunnistamiseen ja omien rajojen asettamiseen. Työpajan harjoi-

tukset pyrkivät auttamaan osallistujia pohtimaan omaa jaksamista ja palautumista. Virittäy-

tymisenä toimii säämetafora, jonka avulla osallistujat pyritään virittäytymään teemaan, ja he 

voivat sen avulla kuvailla tämänhetkistä olotilaansa. Teoriaosuudella pyritään antamaan 

osallistujille tietoa pajan teemasta. Ensimmäisenä harjoituksena työpajassa on kuormituk-

sen tunnistamisen kartta, jossa tunnistetaan arkea kuormittavia ja vahvistavia tekijöitä. Toi-

sena harjoituksena on rajanvetoharjoitus, jossa pohditaan omia rajoja ja jaksamista erilais-

ten väitteiden avulla. Viimeisenä harjoituksena oli selviytymistapojen tunnistaminen Suo-

men mielenterveys ry Mieli (2025) ”Millainen selviytyjä olen?” -julisteen avulla. Työpaja 

päättyy yhteiseen keskusteluun, jossa osallistujat pohtivat opittua ja sen soveltamissa ar-

jessa. 

Toisessa työpajassa teemana on ajanhallinta ja itsensä johtaminen. Työpaja keskittyy ajan-

käytön hallintaan, priorisointiin ja omien voimavarojen johtamiseen. Virittäytymisessä tar-

koituksena on auttaa osallistujia hahmottamaan mihin oma aika kuluu arjessa ja mikä tuot-

taa hyvinvointia. Teoriaosuuden jälkeen ensimmäisenä harjoituksena on tehokas tunti -har-

joitus, jossa parityöskentelyllä järjestetään erilaisia kuvitteellisia työtehtäviä tärkeysjärjes-

tykseen. Toisena harjoituksena on ajankäyttökompassi -harjoitus, jossa jokainen osallistuja 

piirtää paperille nelikentän, jonka akseleina ovat voimaannuttava – kuluttava ja usein ar-

jessa – harvoin arjessa. Askelille sijoitetaan erilaisia väittämiä, jotka sopivat osallistujien 

omaan arkeen. Viimeisenä on kolme askelta eteenpäin -harjoitus, jossa jokainen osallistuja 

miettii itselleen kolme erilaista asiaa, johon tahtoo keskittyä tai panostaa seuraavan viikon 

aikana. Työpaja päättyy yhteiseen reflektioon ja kannustavaan päätökseen. 

Kummastakin työpajasta muodostui omat oppaat sekä PowerPoint-diaesitykset, jotka muo-

dostavat yhdessä valmiin työpaketin ohjaajan käyttöön. Oppaiden tarkoituksena on olla toi-

mia selkeinä ja helposti omaksuttavina ohjeistuksina pajan toteutusta varten, jotta pajatoi-

mintojen toteutuksesta kiinnostunut voi toteuttaa ne vaivattomasti. Oppaisiin sisältyy teoria-

pohja, pajan tavoitteiden kuvaus, harjoituksien sisällöt ja pajan eteneminen vaiheittain. Li-

säksi oppaissa on vinkkejä ja ohjeita pajan vetäjälle. Diaesitykset tukevat pajan kulkua ja 

osallistujien ohjaamista toiminnallisen ja osallistavan harjoitusten aikana. 

Oppaiden toteutuksessa on käytetty Canva -verkkosivustoa, joka on ilmainen graafiseen 

suunnitteluun tarkoitettu verkkotyökalu. Ne ovat suunniteltu visuaalisesti selkeiksi ja 
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helposti hyödynnettäviksi. Tuotokset jäävät Siivittämö -hankkeen hyödynnettäväksi ja jat-

kokehitettäväksi Minä Oy -valmennusmallin kokonaisuuteen. 
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5 Pohdinta 

5.1 Johtopäätökset ja arviointi 

Opinnäytetyön tavoitteena oli kehittää osallistava ja toiminnallinen Minä Oy -valmennus-

malli, joka tukee yrittäjyyttä ja yrittäjämäistä toimijuutta. Tarkoituksena oli rakentaa ja pilo-

toida työpajasisältöjä, jotka vahvistavat osallistujien itsetuntemusta, toimijuutta ja työelämä-

valmiuksia. Opinnäytetyön arviointivaihe on osa koko opinnäytetyön prosessia, vaikka se 

onkin eroteltu omaksi vaiheeksi työn loppuosaan. Arviointia tapahtuu jatkuvasti, eritoten kun 

työstä saa palautetta ja kun työ muuttuu ja sitä kehitetään erinäisten syiden vuoksi. Tietyn-

laista yhtä tiettyä tai oikeaa arviointitapaa ei ole. Jokainen työ on uniikki, ja jokaiseen sopii 

erilaiset arviointimenetelmät. Arviointitapoihin voi kuulua esimerkiksi itsearviointi, vertaisar-

viointi tai ulkoinen arviointi. (Salonen ym. 2017, 64.) Opinnäytetyön arviointi oli läsnä jokai-

sessa työn eri vaiheessa. Arviointi toteutui monivaiheisesti. Siivittämö-hankkeen työnteki-

jöitä pyydettiin palautetta valmennusmallin ja työpajojen sisällöstä. Ohjaavalta opettajalta ja 

yhteistyökumppanilta saatu palaute ohjasi työn sisällöllistä ja rakenteellista kehittymistä. 

Työpajoihin osallistuneilta kerättiin palautetta työpajojen onnistumisesta Webropol-lomak-

keilla, jotka löytyvät liitteestä 4. Niiden avulla työpajojen hyödyllisyyttä, sisältöä ja toteutus-

tapaa arvioitiin. Arviointien perusteella työpajojen sisältöjä muokattiin selkeämmiksi ja osal-

listujien tarpeita paremmin vastaaviksi. 

Paanasen & Palon (2024) mukaan menetelmälliset toimintatavat ja työkalut saavat ihmiset 

toimimaan. Kun toimitaan yhdessä, osallistujalla että ammattilaisella on mahdollisuudet ha-

vainnoida omia tunteitaan, vahvuuksiaan, onnistumisiaan, sekä toteuttaa yhteistyötä, uusia 

tavoitteita sekä yrittämistä. Reflektion avustuksella osallistujilla, että ohjaajilla voi herätä ja 

syntyä erilaisia uusia kokemuksia, oivalluksia ja tunteita. Opinnäytetyön tavoitteisiin kuului 

kehittää ja toteuttaa Minä Oy -valmennusmallille pilotti Siivittämö -hankkeen toimintaympä-

ristöön. Mallin tavoiteltiin tukevan yksilön itsetuntemusta sekä oman osaamisen tunnista-

mista ja hyödyntämistä. Kokonaisuudessaan opinnäytetyön tavoitteet saavutettiin suunni-

tellusti, ja tuloksena syntyi toiminnallinen valmennusmalli. Tavoitteiden saavuttamista tuki-

vat yhteistyö toimeksiantajan kanssa, ohjaajalta, yhteistyökumppanilta ja osallistujilta saatu 

palaute, suunnitelmallinen työskentely sekä opinnäytetyöntekijän oma reflektiivinen ja ke-

hittämisorientoitunut työote. 

Työpajatoimintaan osallistuneilta kerättiin palautetta keskustelujen ja Webropol -lomakkeen 

avulla. Osallistujat olivat kokemusasiantuntijoita, ja palautteiden perusteella työpajojen tee-

mat koettiin merkityksellisiksi ja tarpeellisiksi heidän työssään. Keskeisiksi teemoiksi 
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nostettiin omien rajojen tunnistaminen, ajanhallinta, palautuminen sekä oman hyvinvoinnin 

merkitys. 

Työssä jaksamisen ja omien rajojen pajasta palautelomakkeen täytti 4 henkilöä. Työpaja 

koettiin turvalliseksi ja siinä nähtiin olevan avoin ilmapiiri. Kiitosta sai ne harjoitukset, jotka 

auttoivat pysähtymään oman jaksamisen äärelle. Erityisesti rajanveto- ja millainen selviytyjä 

olen -harjoitukset koettiin todella silmiä avaaviksi. Kehittämisehdotuksena esitettiin lisäai-

kaa keskustelulle ja mahdollisuus tutustua työpajan teoriaosuuden materiaaleihin etukä-

teen. 

Ajanhallinnan ja itsensä johtamisen pajassa vastaajia oli 3. Harjoitukset koettiin käytännön-

läheisiksi ja ohjaus selkeäksi. Erityisesti ajankäyttökompassi -harjoitus nähtiin merkityksel-

lisenä. Työpajan ilmapiiriä pidettiin myönteisenä ja motivoivana, mutta aikataulu koettiin 

liian tiiviiksi. Tehokas tunti -harjoitus oli osallistujille hiukan epäselvä, mutta osallistujat te-

kivät oivalluksia motivaation ja resilienssin merkityksestä. 

Yhteenvetona työpajojen palautteen perusteella valmennusmallin sisältö ja rakenne olivat 

onnistuneita, mutta keskustelulle ja reflektiolle tulisi lisätä lisää aikaa. Kokemusasiantuntijat 

toivoivat, että pajojen suunnittelussa ja toteutuksessa olisi mukana sellainen ohjaaja, jolla 

olisi kokemusta heidän omasta työstään, sillä kokemusasiantuntijatyö on sisällöltään ja ryt-

miltään erilaista kuin tavanomaisessa työelämässä. Osallistujien palautteet osoittavat sen, 

että työpajat vastasivat tarpeeseen vahvistaa osallistujien itsetuntemusta, ajanhallintaa ja 

jaksamista. Mallin koettiin tukevan Minä Oy -valmennuksen tavoitteita, vaikka työpajojen 

sisältöä ja aikataulutusta on syytä jatkossa hienosäätää. 

Työpajojen palautteet vahvistavat tietoperustassa esiin nousseita teemoja toimijuuden, it-

setuntemuksen ja työhyvinvoinnin merkityksestä. Kuten Walldén & Salli (2022) tuovat esiin, 

työhyvinvoinnin rakentuminen perustuu yhteisöllisyyteen ja työn selkeyteen. Nämä näkyivät 

työpajoissa siten, että osallistujat kokivat rajojen asettamisen, palautumisen ja omasta hy-

vinvoinnista huolehtimisen edellytyksiksi oman työn hallinnalle ja mielekkyydelle. 

Työssä jaksamisen ja omat rajat -pajassa palautteet heijastavat Airilan & Savinaisen (2023, 

15) kuvaamaa kuormitustyöntekijöiden moninaisuutta sosiaali- ja hyvinvointialalla. Koke-

musasiantuntijat pajatoiminnassa tunnistivat omassa työssään erityisesti emotionaalisen 

kuormituksen ja ymmärsivät tarpeen oman jaksamisen ennakointiin. Pajojen keskustelussa 

näkyi myös Lapin (2022, 94) esittämät näkemykset yksilön omasta vastuusta siinä, että 

jokaisella on myös oma vastuu työhyvinvoinnin ja terveyden huolehtimisessa. 

Ajanhallinnan ja itsensä johtamisen -pajoissa havainnot olivat yhteydessä Moilasen (2021) 

kuvaaman itsensä johtamisen mallissa. Työpajaan osallistuneet kokivat hyödylliseksi 
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pysähtyä arvioimaan omia tavoitteita, työskentelytapoja ja voimavaroja. Erityisesti ajankäyt-

tökompassi -harjoitus tuki Yli-Kaitalan ym. (2016, 19) ja Lindbergin ym. (2016, 41) kuvaa-

maa suunnittelun ja priorisoinnin tarvetta sekä sitä, miten realistinen aikataulutus tukee työ-

hallintaa ja vähentää stressiä. 

Opinnäytetyön tulokset vahvistivat tietopohjassa esitettyä käsitystä siitä, että työhyvinvointi 

ja jaksaminen rakentuvat yksilön omien valintojen, ajanhallinnan, ja itsensä johtamisen tai-

tojen varaan. Ne vahvistavat ymmärrystä siitä, että sosiaali- ja terveysalalla tarvitaan lisää 

tai uusia menetelmiä työn hallinnan, palautumisen ja toimijuuden tukemiseen. Paanasen ja 

Palon (2024) havainnot toiminnallisten menetelmien merkityksestä osallisuuden ja yhteisöl-

lisyyden tukemisessa näkyivät molempien työpajojen avoimessa ja luottamuksellisessa il-

mapiirissä. Toiminnalliset työpajat ovat yksi keino työhyvinvoinnin vahvistamiseen ja kuor-

mituksen ehkäisemiseen. 

5.2 Eettisyys ja luotettavuus 

Tutkimuseettisen neuvottelukunnan (2019, 8–9) mukaan henkilöön kohdistuvan tutkimuk-

sen perustana on tutkittavan luottamus tutkijoihin ja tieteeseen, ja luottamus säilyy ainoas-

taan silloin, jos tutkittavan oikeuksia ja ihmisarvoa kunnioitetaan. Koko opinnäytetyön pro-

sessin aikana huolehdittiin siitä, että työn teko on eettistä ja luotettavaa. Sen toteutumiseksi 

työssä otettiin jatkuvasti huomioon eettiset suositukset, jotka ammattikorkeakoulut ovat an-

taneet opinnäytetyöprosessiin osaksi. Yhteistyösopimus yhteistyökumppanin kanssa teh-

tiin, kun opinnäytetyön suunnittelu hyväksyttiin. Yhteistyökumppanille tehtiin jo alustavien 

keskustelujen aikana selväksi, että opinnäytetyö tulee olemaan julkinen, ja se ilmaistiin 

myös yhteistyösopimuksessa. Yhteistyösopimuksessa mainittiin opinnäytetyön aiheesta, 

ohjauksesta ja tavoitteista, mahdollisista kustannuksista ja niiden korvaamisesta sekä opin-

näytetyöstä syntyvien tuloksien ja aineistojen omistus- ja käyttöoikeuksista. Lisäksi sopi-

muksessa mainittiin salassa pidettävien tietojen luottamuksellisuudesta, sekä opinnäyte-

työn tekijän sitoutuneisuudesta salassapitoon. (Arene ry 2025, 13–14.) 

Opinnäytetyössä ei käsitelty henkilötietoja, eikä se kohdistunut kenenkään henkilön tutkin-

taan. Kuitenkin pajatoimintaan osallistuneilta kerättiin palautetta. Osallistujille toimitettiin 

saatekirje ennen toimintaan osallistumista, jossa kerrotaan toiminnan olevan osa opinnäy-

tetyöprosessia. Palautelomakkeisiin laaditaan suostumusosa, jossa ilmaistaan palautteen 

tietojen olevan anonyymia ja menevän ainoastaan opinnäytetyön prosessiin. Saatekirjeen 

ohessa lähettiin myös tietosuojailmoitus, johon kirjattiin osallistujien oikeudet ja tietojen kä-

sittelytavat sekä -oikeudet. 
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Sosiaalialan kompetenssit otettiin vahvasti huomioon koko opinnäytetyöprosessin aikana. 

Kompetenssit, jotka ovat erityisen vahvasti työssä mukana ovat sosiaalialan eettinen osaa-

minen, asiakastyön osaaminen, tutkimuksellinen kehittämis- ja innovaatio-osaaminen sekä 

työyhteisö-, johtamis- ja yrittäjyysosaaminen. (SOAMK, 1–3.) Kompetenssien osaaminen 

osoitettiin siten, että opinnäytetyön jokaisessa työn vaiheessa toimittiin ihmis- ja perusoi-

keussäädösten, sosiaalialan arvojen sekä ammattieettisten periaatteiden mukaisesti. Opin-

näytetyön toteutuksessa sosiaaliohjauksen erilaisia työorientaatioita ja -menetelmiä sovel-

lettiin erilaisissa toimintaympäristöissä. Työskentelyn aikana toimittiin yhdenvertaisesti ja 

tasa-arvoisesti. Kulttuurinen moninaisuus huomioitiin ja vuorovaikutustilanteet olivat sensi-

tiivisiä ja kunnioittavia. Työssä pyrittiin tukemaan osallisuutta sekä osallistujien oikeuksien 

toteutumista, joka on myös yksi sosiaalialan osaamisen perustaa. Digitaalista toimintaym-

päristöä käyttäessä tietoturvavaatimuksia noudatettiin ja kehittämistyössä kestävän kehi-

tyksen ja tutkimuseettisyyden periaatteet otettiin huomioon. Opinnäytetyöprosessin aikana 

yhteistyö on ollut monialaista ja työhyvinvointi sekä -turvallisuus ovat olleet toimivia. 

Tekoälyn käyttäminen opinnäytetyön tekemisessä ei voi taata työn tuloksia. Tekoälystä voi 

kuitenkin olla hyötyä, ja sen käyttöön perustuvat erilaiset työkalut pystyvät säästämään re-

sursseja ja aikaa. On kuitenkin tärkeää muistaa tekoälyn käytössä sen eettisyys ja huomi-

oida sen rajoitukset. (Arene ry 2025, 19.) LAB Ammattikorkeakoulun linjaus tekoälyn käy-

töstä on selkeä. Sen käyttöä kannustetaan, mutta vain vastuullisen ja eettisen periaatteiden 

mukaisesti. Tekoälyä sallitaan käytettävän asioiden jäsentämiseen ja kokonaiskuvan ym-

märtämiseen ja ideoiden luomiseen. Myös erilaisten vaikeiden käsitteiden ymmärtäminen 

sekä oman tiedon testaaminen on sallittua. (LAB Ammattikorkeakoulu 2023.) Tekoälyä käy-

tettiin opinnäytetyössä hyödyksi työpajatoimintojen harjoituksien ideoinnissa opinnäyte-

työtä varten tutkitun tiedon avulla. Kyseisien ideoiden lähteet tarkastettiin perusteellisesti, 

jotta ne pystyttiin tulkitsemaan luotettaviksi, ja jotta tekoälyn antamalle ideoille pystyttiin an-

tamaan asianmukainen lähde tekijänoikeuksien noudattamisen mukaisesti. 

Ennen kuin opinnäytetyö lähetettiin arvioitavaksi, se tarkastettiin Turnitinissa, joka on teks-

tin samankaltaisuuden tarkastamisen ohjelma. Opinnäytetyössä käytettiin laajasti tausta-

aineistoa, joka on toisten omistamaa. Niiden alkuperä, tekijät ja lähteet merkittiin lainsää-

dännön mukaisesti sekä hyviä tutkimusmenetelmiä seuraten. (Arene ry 2025, 27.) 

5.3 Jatkokehittäminen 

Minä Oy -työpajoiksi muodostuneet kokonaisuudet jäävät Siivittämö -hankkeen käyttöön. 

Hankkeen toiveena on auttaa saamaan kokemusasiantuntijuuden roolia näkyvämmäksi ja 

vakiintuneemmaksi sosiaali- ja hyvinvointialalla. Siivittämön kaltaiset hankkeet sekä tämän 

kaltaiset opinnäytetyöt ovat tässä tärkeässä asemassa, sillä kokemusasiantuntijan työ on 
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kokonaisvaltaista ja jatkuvasti kehittyvää. Se sisältää paljon yhteiskehittämistä, palvelu-

muotoilua sekä ongelmanratkaisua. Ala on opinnäytetyön toteutusvaiheessa vielä sen ver-

ran uusi, että se on epävarmaa ja vasta muotoutumassa, erityisesti Päijät-Hämeessä, jossa 

opinnäytetyö ja hanketoiminta toteutettiin. 

Kokemusasiantuntijan työ vaatii resilienssiä, epävarmuuden sietokykyä sekä motivaation 

ylläpitoa. Heidän työnsä on kuormittavaa, ja kokemusasiantuntijoiden työssä jaksaminen ja 

palautuminen ansaitsevat lisää tutkimusta ja kehittämistä, jotta työ olisi mielekästä ja kes-

tävää. Laajemmin tarkasteltuna opinnäytetyön aihe tarjoaa mahdollisuuden kehittää uusia 

käytäntöjä kokemusasiantuntijuuden integroimiseksi osaksi sosiaali- ja terveysalan palve-

luita. Jatkossa tulisi pohtia, miten erilaiset organisaatiot voisivat hyödyntää kokemusasian-

tuntijoiden tietoa ja osaamista osana palveluita ja asiakaslähtöistä työtapaa. 

Opinnäytetyön valmennusmallin kaltaisia osallistavia ja toiminnallisia menetelmiä olisi hyö-

dyllistä kehittää eteenpäin eri kohderyhmille ja toimialoille soveltuviksi. Yksi kehittämista-

voite opinnäytetyölle olisi selvittää, miten opinnäytetyön kaltaiset työpajakokonaisuudet tu-

kevat yksilön elämänhallintaa, työkykyä ja ammatillista kasvua. Erityisesti toiminnallisten ja 

reflektoivien harjoitusten vaikutukset yksilön työelämävalmiuksiin ja itsetuntemukseen voi-

sivat olla keskiössä jatkotutkimuskohteena. 
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