(. LAB University of
N\ Applied Sciences

Mina Oy

Oman asiantuntijuuden tuotteistamisen valmennusmalli

LAB-ammattikorkeakoulu

Sosiaali- ja terveysala, Sosionomi (AMK)
2025

Minni Ollola



Tiivistelma

Tekija(t) Julkaisun laji Valmistumisaika
Opinnaytetyd, AMK 2025

Minni Ollola pinnaytetyo,
Sivumaara
23+49

Tyon nimi

Mina Oy

Oman asiantuntijuuden tuotteistamisen valmennusmalli

Tutkinto ja koulutusala
Sosionomi (AMK), Sosiaali- ja terveysala

Toimeksiantajaorganisaatio (jos opinnaytetyo6lld on toimeksiantaja)

Paijat-Hameen sosiaalipsykiatrinen saatié Mente Palvelut, Siivittamo -hanke

Tiivistelma

Opinnaytetyon tavoitteena oli kehittaa osallistava ja toiminnallinen Min&a Oy -valmen-
nusmalli, joka tukee yrittajyytta ja yrittdjamaista toimijuutta. Tarkoituksena oli rakentaa
ja pilotoida tydpajasisaltdja, jotka vahvistavat osallistujien itsetuntemusta, toimijuutta
ja tybdelamavalmiuksia. Tyo toteutettiin toiminnallisena kehittdmistyéna yhteistydssa
Siivittamo-hankkeen kanssa, jonka tavoitteena on edistaa kokemusasiantuntijoiden
osallisuutta, tyollistymispolkuja ja tydelamavalmiuksia.

Opinnaytetydn teoreettinen viitekehys kasitteli tydhyvinvointia, mielenterveytta tydssa,
kuormituksen hallintaa, ajankaytt6a ja itsensa johtamista. Tyd korostaa mielentervey-
den ja itsensa johtamisen merkitysta tyokyvyn yllapitdmisessa.

Opinnaytetydn tuloksena syntyi Mina Oy -valmennusmalliin kaksi tydpajakokonai-
suutta: "Ty0ssa jaksaminen ja omat rajat” sekd "Ajanhallinta ja itsensa johtaminen”,
jotka perustuvat osallistaviin ja toiminnallisiin menetelmiin. Siivittdmd-hanke arvioi
tydn olevan hyddynnettavissa valmennusmallin jatkokehittdmisessa, jonka avulla
osallistujien ty6eldmavalmiuksia voidaan tukea.

Asiasanat
jaksaminen, hyvinvointi, kuormitus, ajanhallinta, johtaminen, valmennusmalli




Abstract

Author(s) Type of Publication Published

Minni Oliola Thesis, UAS 2025

Number of Pages
23+49

Title of Publication
Mina Oy
Productizing one's expertise training model

Degree, Field of Study
Bachelor of Social Services (UAS), Social and health industry

Organisation of the client (if the thesis work is commissioned by another party)

Social psychiatric foundation of Paijat-Hame Mente Services, Siivittamo -project

Abstract
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1 Johdanto

Oman osaamisen kehittdminen on tarkea osa tyéelamaa. Suuri osa tydpaikoista vaatii kor-
keakoulun omaista osaamista. Omien taitojen ja kykyjen hankkiminen seka jo valmiin am-
matillisen osaamisen ajan tasalla pitdminen on osa oman osaamisen kehittamista, eika se
lopu tutkinnosta valmistumiseen. Tydelamassa tehtavat vaativat jatkuvasti uusien taitojen

oppimista ja hallintaa. (Eriksson 2024.)

Erikssonin (2024) mukaan tarkeimpia nykyhetken ty6eldaman osaamisalueita ovat ongel-
manratkaisukyky, oman tyon hallinta ja johtaminen, kokonaisuuksien ja kokonaiskuvan hah-
mottaminen seka itseohjautuva tydote. Merkittavimpia taitoja taas ovat toisten inmisten joh-
taminen ja valmentaminen, muutososaaminen, digitaalisten ratkaisujen hyodyntaminen,

asiakaspalveluosaaminen seka asiakkaiden tarpeiden ymmartaminen.

Mielenterveys on vahvasti osa tyOkykya, ja se vaikuttaa psyykkiseen jaksamiseen. Nykyaan
tyoelamaan liittyvat mielenterveyden kasitykset eivat ole pelkastaan sairauspoissaoloja tai
diagnosoituja hairidita. Sen sijaan nama kasitykset ovat laajentuneet ja tydmuotoja on tullut
lisda, kuten osaty0- ja tasmatyokykyisyys. (Tyoterveyslaitos.) Monet ihmiset, erityisesti mie-
lenterveyden haasteita kokeneet tai muuten tdsmatydkykyiset, kokevat vaikeuksia oman
osaamisensa sanoittamisessa, esiin tuomisessa ja tydmarkkinoilla nakyvaksi tekemisessa.
Perinteiset tydllistymisen polut eivat aina huomioi yksildllisia vahvuuksia, haasteita tai vaih-

toehtoisia tapoja toimia tydelamassa. (Narhi & Keskitalo 2023.)

Lindberg ym. (2016, 41) toteavat, etta stressi on osa monen arkea. Se on taysin normaalia
ja lahes vaistamatonta. Jotta pystyisimme arvostamaan hyvia asioita elamassamme, tarvit-
semme vastoinkaymisia seka haasteita. Joskus stressi voi myds antaa meille vauhtia ja
auttaa tarttumaan tyontekoon tehokkaasti. Stressi ei siis aina ole negatiivinen asia, mutta
lika stressi vaikuttaa hyvinvointiimme. Arki voi alkaa tuntua raskaalta, ja siihen vasyy no-
peasti. Siksi stressin liian suuren maaran tunnistaminen on tarkeda. Omaan arkeen saa
jarjestysta ja aikaa asioille, jotka ovat itselleen mieluisia, jos arkea suunnittelee ja ajanhal-

linta sujuu mutkattomasti.

Opinnaytetyon tavoitteena oli kehittda osallistava ja toiminnallinen Mind Oy -valmennus-
malli, joka tukee yrittajyytta ja yrittdjamaista toimijuutta. Tarkoituksena oli rakentaa ja pilo-
toida tydpajasisaltoja, jotka vahvistavat osallistujien itsetuntemusta, toimijuutta ja tyéelama-

valmiuksia.

Opinnaytetyon aihe-ehdotus tuli Siivittdmalta, joka on Paijat-Hameen sosiaalipsykiatrisen
saation (Mente) seka LAB-ammattikorkeakoulun yhteishanke. Hankeen toimintakausi on

1.2.2023-31.1.2026. Hanketta rahoittaa edelld mainittujen yhteistydkumppaneiden lisaksi



Euroopan sosiaalirahasto plus ESR+ seka Sosiaali- ja terveysjarjestdjen avustuskeskus
STEA. Hankkeen tavoitteena on edistda sen kohderyhman tyéllistymis- ja opiskeluvalmius-
polkuja, seka kehittaa ty6- ja opiskeluvalmiuksia tukevien toimintaymparistomalleja. Kohde-
ryhmana hankkeella ovat koulutetut kokemusasiantuntijat seka sosiaali-, terveys- ja kasva-
tusalan ammattilaiset, jotka ovat tadsmatydkykyisia mielenterveyssyiden takia. (Mente
2025a.) Siivittamo-hankkeen toiminnan keskidssa on toipumisorientaatio, ja yksi keskeisim-
pid tavoitteita sen toiminnassa on tukea kokemusasiantuntijoita tydllistymisessa. Hankkeen
toiminnassa kokemusasiantuntijoita osallistetaan tyopajojen ja ohjausryhmiin osallistumi-
seen, ryhmanohjaajina toimimiseen seka tapahtumien suunnitteluun ja toteutukseen.
(Mente 2025b.)



2 Tyossa jaksaminen ja omat rajat
2.1 Mielen hyvinvointi tyossa

Tyohyvinvoinnissa kaikkein tarkeinta on kasittaa se, millaiset tekijat tydhyvinvointiin vaikut-
tavat. Eri organisaatioissa suositellaan tutustuttavan eri teorioihin, joita tydhyvinvointi pitda
sisallaan, ja lisdksi maariteltavan, mita tyohyvinvointi juuri kyseisessa organisaatiossa tar-
koittaa ja miten se ymmarretaan. (Walldén & Salli, 2022.) Tyéturvallisuuslaki (738/2002, 8
§) edellyttda tydpaikan eri osapuolia pitdmaan huolen siita, ettd tydpaikalla on turvallista ja
terveellista. Tyohyvinvointia edistetdan tyopaikalla yhteistoiminnassa, johon osallistuvat niin
johto, esihenkilot kuin tyontekijatkin. Arvokasta tukea tydhon antavat myds tyosuojelun toi-
mijat kuten tydsuojelupaallikdt, -valtuutetut ja -asiamiehet, seka tyoterveyshuolto. Tyotur-
vallisuuslain lisaksi keskeisimpia lakeja tukemassa tyoturvallisuutta ja -hyvinvointia ovat laki
tyosuojelun valvonnasta ja tydpaikan tydsuojelun yhteistoiminnasta (44/2006), tyoterveys-
huoltolaki (1383/2001), Laki naisten ja miesten valisesta tasa-arvosta (609/1986), seka yh-
denvertaisuuslaki (1325/2014). (Walldén & Salli, 2022.)

Ty voi parhaimmillaan olla sellaista, ettd se on mielekasta, motivoivaa ja palkitsevaa. Li-
saksi se voi edistada ja pitaa ylla mielen hyvinvointia. Tyo voi tarjota oman sosiaalisen ym-
paristdonsa, erilaisia mahdollisuuksia itsensa ja tavoitteiden toteuttamiselle, sekd antaa
evaitd merkitykselliseen elamaan. Mielen hyvinvointia voi rakentaa ja kasvattaa tydpaikoilla
monin erilaisin keinoin. Johtoasemassa tata voi toteuttaa keinoin, joka vahvistaa mielenter-
veytta, selkeilld ja toimivilla tydnjaoilla, toimenkuvilla ja tavoitteilla, toiminnalla, joka tukee
tydyhteisdn rakenteita, luomalla yhteiset pelisdanndt, ohjeet ja normit tyépaikoille seka ar-
jen kaytannailla, jotka tukevat hyvinvointia. Vastuu ei ole vain johdolla, vaan koko tydyhtei-
solla on vaikutus yksilon ja koko tyopaikan hyvinvointiin, mika voidaan tavoittaa siten, etta
jokainen tyontekija on vastuullinen ja ystavallinen kaytokseltdan. (Suomen mielenterveys ry
Mieli 2023.)

Heskett ym. (2008) ovat luoneet niin sanotun palvelu-tulos-ketjun, virallisesti nimeltdan ser-
vice-profit-chain (Aro 2018, 88). Olen luonut oman yksinkertaistetumman version kysei-
sestd ketjusta, kuten myds kirjailija Antti Aro teoksessaan Tyoilmapiiri kuntoon, joka on

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

Aron (2018, 88) luoma malli havainnollistaa sen, miten missa tahansa asiakaspalveluty6ssa
tydn sujuvuus tukee sen onnistumista. Tarkoituksena ei ole kiinnittda niin paljon huomiota
tuloksiin tai suorituksiin, vaan sen sijaan mallin kautta keskitytdan siihen, miten jokainen
tyéntekija pystyy tuntemaan vastuuta laadukkaasta ja inhimillisestd asiakaskohtaamisten
luomisesta seka luottamuksellisen asiakassuhteen vahvistamisesta. Asiakkaiden tukemi-
nen, osallisuus ja palvelujen vaikuttavuus ja koheneminen vahvistuu, kun asiakkaan koke-
mus on positiivinen, luottavainen ja toiveikas. Tallainen asiakaspalvelukokemus kasvattaa
myds tyontekijéiden hyvinvointia ja merkityksellisyytta. Sen lisdksi myds toiminnan laatu ja
vaikuttavuus kehittyvat sen myo6ta, joka vahvistaa tydn motivointia ja mielenhyvinvointia ai-

van omalla tavallaan.

Tyo6ikaisten mielenterveystaitojen tunnistamisen tarkeys seka tyépaikoilla vaikuttamismah-
dollisuuksien tukeminen vahvistaa mielen hyvinvointia. Mielenterveytta voi vahvistaa ty6-
elamassa yksilona monin eri keinoin. Ensiksikin on tarkedd ymmartaa, ettd jokainen voi
vahvistaa omaa mielenterveyttaan. Tydn perustehtavan selkeys, tavoitteiden ja odotuksien
ymmartaminen, palautteen saaminen tehdyista tdista, seka positiivinen suhde esihenkilén
kanssa vahvistavat kaikki tyontekijan mielen hyvinvointia. Jokaista naitd asiaa yksild voi
edistaa itse. Tydtehtavien selkeyttdminen voi tapahtua esihenkilon kanssa, ja omaa tyéta
voi suunnitella mm. rajaamalla tehtavat, tehtavalistan jakamisella osiin, ajan varaaminen
paivan lapikayntiin tydajan alussa, seka omien onnistumisten ja aikaansaatujen asioiden

esiin nostamisella. Palautetta omasta tyosta voi pyytda tyotovereilta seka esihenkilolta.



My6s muita arvostavana tydyhteisén jasenena toimiminen vahvistaa kaikkien tydyhteisén
jasenten hyvinvointia, joka on jokaisen tydyhteison jasenen vastuu. (Suomen mielenterveys

ry Mieli.)
2.2 Kuormituksen tunnistaminen ja ennaltaehkaisy

Airila & Savinainen (2023, 15) toteavat, ettd sosiaali- ja terveysalan tyd saattaa olla kuor-
mittavaa monin eri tavoin. Ty voi olla fyysisesti raskasta, ja erilaiset tydolosuhteet voivat
vaikuttaa tyontekijoihin alentavasti kognitiivisesti. Lisaksi eettinen kuormitus voi lisata tata
kuormitusta. Jos kuormitus on pitkittynytta, se voi vaikuttaa negatiivisesti tydhyvinvointiin ja

lisata alan vaihtohalukkuutta.

Tybuupumusta voi aiheuttaa monet erilaiset tekijat. Yleisimpana syyna on jatkuva ja hallit-
sematon tydomaara, joka ylittaa kaytettavissa olevat resurssit. Lisaksi tunne tydn hallinnan
katoamisesta seka kyvyttomyys tilanteisiin vaikuttamisesta, vaikka tyontekija yrittaa tehda
parhaansa. Myos kyvykkyyden ja onnistumisen kokemusten puute voi heikentaa tyéomoti-
vaatiota, joka voi johtaa tyduupumukseen, ja tydyhteisdssa ilmenevat konfliktit seka vuoro-
vaikutuksen haasteet voivat luoda ulkopuolisuuden ja epaoikeudenmukaisuuden tunteen,
joka voi lisatd mielen kuormitusta. Ristiriidat tydpaikan ja omien arvojen valilla tai eroavai-

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

Missa tahansa tydpaikalla voi iimeté erilaisia haitallisia psykososiaalisia kuormitustekijoita.
Psykososiaaliset kuormitustekijat eivat ole pelkadstaan yksilon ongelmia, vaan ne koskevat
jokaista tydntekijaa. (Tydsuojeluhallinnon verkkopalvelu 2023.) Kuviossa 2 kuormitustekijat

on jaettu kolmeen kategoriaan.
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Kuvio 2. Kuormitustekijat (Tyosuojeluhallinnon verkkopalvelu 2023).

Ensimmaisena kategoriana on tydn sisaltd. Se voi aiheuttaa haitallista kuormitusta mm. yk-
sitoikkoisella tai sirpaleisella tydlla, jatkuvana valppaana olemisella tai tydn keskeytyksilla,
kohtuuttoman suurilla vastuilla ja laadullisilla vaatimuksilla, liialla tietomaaralla seka asia-
kastyossa olevilla toistuvilla vaikeilla vuorovaikutustilanteilla. (Tydsuojeluhallinnon verkko-
palvelu 2023.)

Toisena on tyon jarjestelyihin liittyvat kuormitustekijat. Naihin lukeutuu mukaan mm. tyon
liiallinen tai liian vahaiset maarat, kohtuuttoman suuret aikapaineet, tydajoista johtuvat teki-
jat (vuoro- ja yotyd, tydbhon sidonnaisuus, liilan runsas tydaikaan kuulumaton matkustaminen
seka liikkuva tyd), tyévalineiden tai tydskentelyolosuhteiden puutteellisuus seka liian epa-
selva tyonjako- tehtdvankuvat, tavoitteet tai vastuu. (Tydsuojeluhallinnon verkkopalvelu
2023.)

Kolmantena on sosiaaliseen toimivuuteen liittyvat haitalliset kuormitustekijat. Naita voivat
olla esimerkiksi yksin tydskenteleminen, eristdminen sosiaalisesti tai fyysisesti, toimimatto-
mat vuorovaikutukset ja yhteistyot, tiedonkulun heikkous, riittamaton tuki esimiehelta tai
tyokavereilta, hairinta tai jokin muu epaasiallinen kohteleminen seka syrjinta tai muu epa-

tasa-arvoinen kohtelu. Lisaksi aiempien kategorian lisdksi on muistettava fyysiset



kuormitustekijat, joita voivat olla mm. tapaturvavaara, melu, seka erilaiset fysikaaliset, bio-

logiset etta kemialliset tekijat. (Tydsuojeluhallinnon verkkopalvelu 2023.)
2.3 Oman jaksamisen tukeminen

Lappi (2022, 94-95) toteaa, etta vaikka tyopaikan johdolla on vastuu varmistaa tiettyja
tydolosuhteisiin liittyvia seikkoja, jokaisen tyontekijan on kuitenkin vastattava omasta hy-
vinvoinnista ja tydkunnosta. Talla vastuulla tarkoitetaan sita, etta tydntekijalla on hyva
asenne tyontekoon, ja ettd han kykenee hoitamaan tyotehtavansa ja kysymaan niihin tar-
vittaessa apua. Lisaksi vastuuseen kuuluu tyOpaikan ja organisaation, ettd omien henkilo-
kohtaisten tavoitteiden ymmarrys, oman tyon vastuun kantaminen, luottamus muihin tyon-
tekijoihin seka omilla teoillaan hyvan tydilmapiirin luomiseen pyrkiminen. Omasta tervey-
desta ja elintavoista on huomattavasti merkitysta tyokyvylle. Lisadksi osaamisella, asen-
teella, motivaation sailyttdmisella sekd uuden oppimisen kiinnostuksella on paljon merki-
tysta. Tyoyhteisdon ja yhteiseen tekemiseen panostamisen on myds todettu vaikuttavan

positiivisesti yksiloon, ettd muihin tyopaikan tyontekijoihin.

Tyopaikalla voi mahdollisuuksien mukaan tehda erilaisia tekoja, jotka voivat parantaa jak-
samista. Naitd ovat mm. sdanndllisten taukojen pitdminen sekd ergonomiaan panostami-
nen. Myos vaikuttamis- ja kehittdmismahdollisuudet tukevat hyvinvointia tydssa, kun taas

vahainen hallintamaara omassa tydssa heikentaa sita. (Cuckoo 2025.)

Tyopaikan ulkopuolella itsestaan huolehtiminen vahvistaa voimavaroja, parantaa arjessa
jaksamista seka edistaa hyvinvointia. Eldmanhallinnan tunne kasvaa, kun tunnistaa oman
elaman merkitykselliset ja mielekkaat asiat ja niita paasee toteuttamaan. Myds tarpeellinen
maara lepoa ja unta, sdanndllinen liikunta ja ruokailurytmi kuuluvat yksilon perustarpeisiin,
jotka luovat pohjaa itsestaan huolehtimiselle. Kun nama perustarpeet ovat kunnossa, vah-
vistaa se oman elaman yllattavien ja ikavien elamantilanteiden kasittelya ja vastaanotta-
mista. Omaa hyvinvointia vahvistaa myo6s positiiviset ihnmissuhteet, silla ne lisdavat mielihy-
vaa ja hyvia kokemuksia. Joskus kuitenkin ihmissuhteet voivat vieda myds voimavaroja,
joten on tarkeaa osata tunnistaa millaisista ihmissuhteista eldamassa vievat voimia pois.
(Terveyskyla 2024.)



3 Ajanhallinta ja itsensa johtaminen
3.1 Ajankayton suunnittelu

Kukaan ei voi hallita aikaa, ja siksi ajanhallinta voi olla sanana hiukan harhaanjohtava.
Sen sijaan pystymme hallitsemaan ja suunnittelemaan omaa ajankayttéamme. Jotta
omaa ajankayttd6a voi muuttaa suunnitelmallisemmaksi, se pitda ensimmaiseksi tuntea.
Hyva ajankayttosuunnitelma keskittyy olennaiseen ja se pohjautuu omiin tarpeisiin. Silloin
tavoitteena on saada tarkeimmat asiat ensin tehtya, ja suunnitelman sisalto ja sen tark-
kuus ovat luontevia itselle ja se sopii omaan eldmantilanteeseen. On myds tarkeaa tehda
suunnitelmasta riittdvan valja, silla tydnteon ei ole tarkoitus olla jatkuvaa kiiretta ja aikapai-
netta. On tarkeda muistaa jattaa tilaa odottamattomille hetkille. Lisaksi ajankayttdsuunni-
telman tulee perustua rutiineihin. Suunnitelman tekeminen on helpompaa, kun sen luomi-

nen alkaa pysyvistd menoista ja tekijoista. (Mielenterveystalo.)

Yli-Kaitala ym. (2016, 19) havaitsevat, ettda omaa ty6ta voi mahdollisesti suunnitella vaik-
kapa jokaisen tyoviikon alussa, ja joissakin tapauksissa pidemmallakin aikavalilla. Joissa-
kin tOissa tyota pystyy mahdollisesti jasentamaan ja luomaan sen kokonaiskuvaa selke-
ammaksi. Harva tyd etenee taysin suunnitellusti, joten on tarkeda muistaa jattaa aikaa ja
tilaa myds muutoksille. Yhtena tekniikkana tadhan voi myos yllapitaa tydpaivakirjaa. Se aut-
taa hahmottamaan paremmin ty6ta ja tekemaan sitd nakyvammaksi. Lisaksi ajankayton
arvioiminen voi helpottua eritoten, jos aloittaa uudessa ty6paikassa ja uudet tyétehtavat.
Lisaksi taaksepain katsominen on helpompaa, jolloin oman tyén arvioiminen ja tulokset
voivat olla selkedammat. Kun erilaiset onnistumiset, saavutukset ja etenemiset huomaa,

kasvattaa se itsevarmuutta tydhon. Lisdksi myds tehdyista virheista voi oppia.

Lindberg ym. (2016, 46) mukaan ajanhallinnasta voi syntya erilaisia tunteita. Joskus jos ei
ehdi tehda kaikkea mita olisi tahtonut, riittamattémyyden tunne ja syyllisyys voivat painaa.
Kiireen tunteminen voi voimistua, josta voi syntya tunne, ettei tilanteelle voi tehda yhtaan
mitdan. Mikali kiire on jatkuvaa, uupumus ja stressi voivat ottaa mielesta ja kehosta vallan,
joka voi aiheuttaa oman eldmanhallinnan tunteen menetysta. Ajankayttda tulisi tarkastella,
mikali tuntuu ettd on jatkuvasti kiire. Kyse ei ole ainoastaan ajanhallinnasta, vaan myos
itsensa johtamista sekd oman tekemisen suunnittelusta. Silloin on tarkeaa keskittya olen-

naiseen seka tiedostaa sen mihin on tarkoitus pyrkia.
3.2 Priorisointi ja tavoitteiden asettaminen

Ajanhallintaa miettiessa on tarkeaa muistaa, ettei mikdan menetelma takaa sita, etta tyon-

tekija voi saada kaiken valmiiksi, mikali ty6ta on yksinkertaisesti liikaa verrattuna



kaytettdvaan aikaan. Organisaation ja yksilon toiminta voi heikentya, mikali tyotehtavat
ovat liian laajasti hajautuneita ja niihin on vaikeaa I6ytaa fokusta. Priorisoinnin tavoitteena
on ymmartaa tyén ydintehtavat paremmin, joihin pystyy sitten kohdentamaan aika ja re-
surssit. Kun yhteinen padmaaran ymmarrys saavutetaan, organisaation eri osien valinen
vuorovaikutus vahvistuu. Taytyy kuitenkin muistaa, etta mikali kaynnissa on useampi mo-
nimutkainen ty6tehtava, sitd enemman ne karsivat paallekkaisyyksista. Kun organisaatio
arvostaa aikaa, vahvistaa se laadukasta ajatteluty6ta, silla se on myos edellytyksia, joka

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

Asiakaspalvelutydssa tydta voi priorisoida mm. siten, ettd ne laittavat siihen jarjestykseen,
minka perusteella tehtavat ovat tarkeita, millaisia tarpeita asiakkailla on tai mitka tehtavat
ovat kiireellisia. Mikali niin tapahtuu, voi olla, etta ei niin tarkeat tehtavat jaavat vahemman

tarkedmmaksi tai ne voivat jaada kokonaan tekematta. (Bergbom & Airila 2017, 17.)

Keinoja oman tyon priorisointiin on monia. Kuitenkin organisaatiossa se tulisi tehda esi-
miehen tuen kanssa. Ty6tehtavien priorisointi on yksi organisaatioiden tarkeimpia tehta-
via. Myo6s tyon rajaamisen maarittdminen vaatii selvan kasityksen nykyisista, etta tulevista
tehtavista ja suunnitelmista. Priorisointi voi perustua moneen eri tekijaan, eika kiire tar-
koita aina sita, ettd asia on tarkea. Kerrallaan ihminen pystyy keskittymaan vain rajattuun
tydomaaraan ja kokonaisuuteen. Kun tehtavat kirjataan selkeasti, helpottaa se niihin tarttu-
mista. On myos tarkeda muistaa se, etta priorisointi tarkoittaa myoés asioista luopumista ja

niiden kyseenalaistamista. (Yli-Kaitala ym. 2016, 10.)
3.3 Oman tyon johtamisen taidot

Itsensa johtamiseen kuuluu oman toiminnan suunnitteleminen, ohjaaminen, seuranta ja
muuttuminen, jonka keskiédn kuuluu tyéhyvinvointi seka sujuva tyonteko. Siihen kuuluu
myOs omien tunteiden ja ajatusten saatelyyn kykeneminen. Naita taitoja tarvitsee jokai-
nen, missa tahansa tydssa tai asemassa onkaan. ltsensa johtaminen taydentaa ulkoista
johtamista, joista molemmat ovat tarpeen. Tarkeaa on se, etta tydoyhteisdssa on selvilla

se, kuka tekee paatokset, kun ndkemykset eroavat toisistaan. (Moilanen 2021.)

Kun yksilé osaa johtaa itsedan, pystyy han silloin asettamaan omalle tyéllensa tavoitteita
samalla, kun han huomioi perustehtavat sekd muut yhteiset tavoitteet. On tarkeaa kiinnit-
tda huomiota siihen, etta tavoitteet ovat kohtuullisia, kiireet ennakoidaan ja etta aikaa jar-
jestetaan tyo- etta vapaa-ajalle. Jotta itseaan pystyy johtamaan, on tarkeaa osata teke-
maan valintoja ja priorisoida ne. On osattava myds maarittaa ja hyvaksya ne rajat, jotka
maarittavat tyotavat ja -jarjestyksen. Ty0 voidaan myds keskeyttaa monesti, mutta taitava

oman tyodn johtaja osaa karsia pois tarpeettomat keskeytykset ja sen sijaan keskittya
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tiettyihin asioihin kerrallaan. TyOpaikan yhteiset sdannét voivat vahentaa merkittavasti tal-
laisia tarpeettomia keskeytyksia, silla hyva tydymparisto ja tydvalineet ovat myds tarkeita

tekijoita keskeytyksen ehkaisyyn. (Moilanen 2021.)

Omaa toimintaa ja sen edistysta ja tunnistamista arvioiva tyontekija on myos yksi osate-
kija itsensa johtamiselle. On tarkeaa tunnistaa omat vahvuudet, mutta lisdksi on tunnistet-
tava myos kehittdmisen kohteet. Avun pyytdminen ja vastaanottaminen seka palautteesta
oppiminen ovat keinoja sen toteutumiselle. Myds kyky itsensd motivoinnille on tapa, joka
osoittaa vahvaa itsensa johtamisen osaamista. Vaikka ty6 saattaa muuttua rutiinin-
omaiseksi, karsivallisyys ja hitaasti etenevien asioiden sietdminen ja resilienssitaidot vai-
kuttavat tyon onnistumiseen ja etenemiseen. Mikali epavarmuutta ja epaonnistumisia pys-

tyy sietdmaan, on asian uudelleen aloittaminen siedettavampaa. (Moilanen 2021.)

Sutelan ym. (2019, 117) mukaan tydelama muuttuu yleisesti ottaen itseohjautuvammaksi.
Tyontekij6iltd odotetaan organisointi ja priorisointitaitoja, sekd oman tyén aikataulutusta,
suunnittelua ja delegointia. Vuonna 2018 tehdyssa tydolotutkimuksessa todetaan, etta 61
% vastanneista koki, ettd he suunnittelevat omaa ty6taan itse. Vain 15 % koki, ettd heidan
tybdssaan ei ole juuri lainkaan oman tyon johtamista. Kuviossa 3 ndma tulokset on havain-

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

Ero ei ole huomattava, mutta vastanneista naiset kokevat tyénsa sisaltadvan hiukan enem-
man oman tydn johtamista. Tutkimuksen mukaan oman tyén johtaminen oli yleisinta ylem-
pien toimihenkildiden ja asiantuntijoiden keskuudessa. Myés ikd on vaikuttanut tuloksiin,

silld esimerkiksi alle 25-vuotiaat seka yli 55-vuotiaat kokevat suunnittelevansa tydtaan
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harvemmin kuin keski-ikdiset. Tulokset osoittavat sen, ettd tyon itsenaisyys ja vastuu
omasta tyosta on kasvanut, vaikka mahdollisuudet oman tyon vaikutukseen vaihtelevat eri

ammattiryhmien ja sukupuolten valilla. (Sutela ym. 2019, 117.)
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4 Opinnaytetyon toteuttaminen
4.1 Toiminnallinen opinnaytetyo

Toiminnallisessa opinnaytetydn prosessissa tuotetaan jonkinlainen kaytanndn tuotos,
kuten opas, malli, perehdytyskansio tai prosessikuvaus. Sen tydprosessissa on opiskelijan
lisdksi myods muita useita toimijoita, jotka osallistuvat tyon eri vaiheisiin. Tyossa korostuvat
vuorovaikutus ja dialogi, joiden avulla tyon eri vaiheissa vaihdetaan ja arvioidaan ajatuksia
seka suunnataan ty6ta tarvittaessa uudelleen. (Salonen ym. 2013, 5-11.) Opinnaytetyon
toteutustapa oli toiminnallinen kehittamisty®. Sen toteutus oli tydelamalahtdista ja se

toteutettiin tiiviissa yhteistydssa yhteistydkumppanin kanssa.

Toiminnallisen opinnaytetyon tavoitteena on yhdistaa teoreettinen tieto seka kaytannon
soveltaminen. Toiminnallisen ja tutkimuksellisen opinnaytetyon raja ei aina ole taysin
selkea, silla molemmissa saattaa olla samoja piirteita ja menetelmia. Toiminnallinen
opinnaytetyo ei varsinaisesti ole tutkimus, mutta se kuitenkin perustuu tutkimukselliseen
kehittdmisotteeseen. Silloin tyd ja sen eteneminen pohjautuu tavoitteelliseen prosessiin,
joka sisaltaa erilaisia vaiheita kuten suunnittelu, toteutus, arviointi ja reflektio.
Kehittamistoiminnallisen opinnaytetydn lahtdkohtana on tydeldman tarpeesta noussut
idea, jotka lahdetaan tydstdmaan suunnitelmallisesti yhteistydssa eri toimijoiden kanssa.
(Salonen ym. 2013, 13-19.)

Opinnaytetyon toteutus ja aikataulutus eteni Salosen (2013, 15) lineaarisen mallin
mukaisesti (Kuvio 5). Vaikka malli on kuvattu hyvin lineaarisena, todellisuudessa sen
vaiheet voivat limittya ja tapahtua samanaikaisesti. Siksi kehittdmistoiminnan prosessi
nahdaan enemman syklisena ja spiraalimaisena. Oppiminen prosessin aikana tapahtuu

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

— — — — — —
Tavoitteen mééarittely Suunnittelu ja toteutus Paattdminen ja arviointi
* Opinnaytety®sta sopiminen e Kaytdnnon tydskentelyn suunnittelu yhdessa * Opinnaytetydn viimeistely
yhteistyokumppanin kanssa yhteiskumppanin kanssa toiminnan onnistumisen ja
* Tyon tarkoituksen s Opinnaytetyon aiheiden taustaselvitys palauteen perusteella
konkretisoituminen ja kuvailu kirjallisuudesta ja tutkimuksista « Kehitysehdotusten
« Aiheen rajaaminen e Toiminnan suunnittelu ja kokoaminen huomioiminen
e Toiminnan esittely yhteiskumppanille * Opinnaytetyon raportointi
e Toiminnan toteutus * jaarviointi

o Palautekysely toimintaan osallistuneille

Kuvio 4. Opinnaytetyon toteutus lineaarisen mallin mukaisesti (mukailtu Salonen 2013,
15).
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Prosessi on jaettu Salosen (2013, 15) lineaarisen mallin mukaisesti kolmeen paavaihee-
seen, jotka ovat tavoitteiden maarittely, suunnittelu ja toteutus seka paattaminen ja arviointi.
Kuvio havainnollistaa opinnaytetydén etenemisen ajallisesti seka kunkin vaiheen keskeiset

tehtavat ja painopisteet.
4.2 Tavoitteen maarittely

Opinnaytetyd alkoi tavoitteen maarittelysta Salosen (2013, 15) lineaarisen mallin
mukaisesti. Opinnaytetydn kehittdmistoiminnallisen luonteen vuoksi tydén suunnittelu
kaynnistyi tarpeen tunnistamisesta, joka liittyi muutostarpeeseen. Alussa on my0s tarkeaa
luoda yhteisymmarrys siitd mika kehittdmisen kohde on ja miten asia rajataan, kuitenkaan
sulkematta pois mahdollisuuksia muutoksille. (Salonen ym. 2017, 56.) Min& Oy -
valmennusmalli pyrittiin luomaan siten, ettad se valmentaa tuetusti yrittajyyteen tai
yrittdjamaiseen toimintaan. Valmennuksen sisallot pyrittiin luomaan osallistaviksi ja
toiminnallisiksi, ja osa naiden sisaltdjen rakentamisesta kuului opinnaytetyon sisaltoon.
Mina Oy pyrkii vastaamaan erilaisiin tarpeisiin, kuten itsetuntemuksen ja itseluottamuksen
vahvistamiseen, oman osaamisen, voimavarojen ja arvojen jasentamiseen, oman
osaamisen tuotteistamiseen ja esittamiseen tydnantaijille tai asiakkaille, kokeilukulttuurin ja
kevyen yrittajyyden mahdollistamiseen seka tyon ja toimijuuden perinteisien muottien

rikkomiseen.

Opinnaytetyo lahti liikkeelle aiheen rajauksesta ja tavoitteen luomisesta. Toukokuussa
2025 yhteistydkumppani esitti tarpeensa Mina Oy valmennusmallin luomisesta. Mina Oy:n
tavoitteena oli luoda ja rakentaa valmennusmalli, jota pystyttaisiin hyédyntaa eri
organisaatioissa yrittajyyteen tai yrittdjamaiseen toimintaan valmennettaessa. Mallin
tarkoituksena oli muodostua osaksi Siivittdmo -hankkeen toimintaymparistomallia.
Valmennusmallin ytimessa oli tarkoitus luoda ajatus siita, etta jokainen ihminen on oman
osaamisensa asiantuntija. Yksild on kuin yksityinen yritys, jolla on omat vahvuudet, arvot
ja palvelut. Kyseessa ei ole vain tyollistymisesta, vaan itsetuntemuksen, toimijuuden ja
rohkeuden lisdamisesta erityisesti silloin, kun tydelamaan osallistuminen ei ole

itsestaanselvyys.

Opinnaytetyota varten toteutettavien pajojen ideointi ja tavoitteiden maarittely 1ahti
liikkeelle yhteistyolla Siivittdmd -hankkeen tyontekijdiden kanssa. Yhteistyd alkoi yhteisella

pohdinnalla ja keskustelulla, jossa sovittiin, mita opinnaytety0 tulisi pitamaan sisallaan.
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4.3 Suunnittelu

Kehittamistarpeiden tunnistamisen jalkeen opinnaytetydssa siirryttiin
suunnitteluvaiheeseen toiminnallisen opinnaytetydn menetelman mukaisesti (Salonen
2013, 17). Salonen ym. (2017, 60) maarittelevat kehittdmistoiminnallisen suunnittelun
olevan tarveldhtdinen, tavoitteellisesti tarkoituksenmukainen seka tarpeeksi tdsmallisesti
suunniteltu. Opinnaytetydn suunnitteluvaiheessa pajojen aiheista tehtiin taustaselvitys
kirjallisuuden ja tutkimustiedon avulla, ja niihin perehdyttiin ajankohtaisen tiedon pohjalta.

Lisaksi alustava aikataulutus seké toteutussuunnitelma luotiin.

Kokonaisuudessaan Mina Oy -valmennusmallista pyritdan luomaan noin kuuden tyépajan
kokonaisuus, joka on suunnattu kokemusasiantuntijoille ja yrittajyydesta kiinnostuneille.
Valmennusmallin sisalto tavoittelee olemaan sellaista, joka sopii erityisesti henkildille,
joilla on osittain tyokykya, mutta vaikeuksia I6ytaa paikkaansa tyéelamassa. Siksi
kohderyhmana valmennusmallille ovat esimerkiksi mielenterveyssyista tasmatyokykyiset,
pitkaaikaistyottomat tai kokemusasiantuntijat, jotka haluavat kehittda osaamistaan seka
nuoret aikuiset, joilla on epaselva tydura. Valmennusmallin tyépajojen teemoihin kuuluu
itsetuntemus, identiteetti ja toivo, oman osaamisen tunnistaminen ja tuotteistaminen,
tydssa jaksaminen ja omat rajat, ajanhallinta ja itsensa johtaminen, markkinointi ja oman
asiantuntijuuden esilletuominen, verkostoituminen, yhteistyo ja yrittajyys.
Yhteistydkumppanin kanssa sovittiin, ettd opinnaytetyd rajattaisiin kahteen naista
tybdpajakokonaisuudesta. Niiden osuudeksi valikoitui tydssa jaksaminen ja omat rajat seka
ajanhallinta ja itsensa johtaminen. Nama kaksi pajaa olisivat niin sanottu pilotti koko Mina

Oy -valmennusmallille.

Salonen ym. (2017, 60) toteavat, ettéd kehittamistoiminnallisen opinnaytetydn suunnittelu-
vaiheessa aiheeseen tulee perehtya kirjallisuuden ja tutkimustiedon kautta. Jotta tyota voi-
daan kutsua kehitystoiminnalliseksi, vaatimuksena on, etta se perustuu tutkittuun tietoon.
Ennen varsinaisten tydpajojen luonnin aloittamista, opinnaytetydssa perehdyttiin aiheen tie-
toperustaan. Tietoa tutkittiin tieteellisista artikkeleista, kirjallisuudesta seka tutkimuksista,
jotka liittyivat tydhyvinvointiin, mielenterveyteen, kuormitukseen, ajanhallintaan ja itsensa
johtamisen taitoihin. Tydpajojen tietoperustana on kaytetty psykologian, tyéterveyden, joh-
tamistieteiden seka organisaatiotaitojen tutkimuksellisia ja teoreettisia ndkdkulmia. Pajatoi-
mintojen alustava suunnitelma luotiin opinnaytetyén tietopohjaan perustuen. Salosen
(2017, 19) mukaan innovatiiviseen kehittdmistydhon kuuluu keskustelu, kuuntelu seka ide-
oiden etta asioiden jakamista. Pajatoimintojen alustava sisalt6 esitettiin elokuussa 2025 yh-
teistydkumppanille. Tapaamisen keskustelun, palautteen ja yhteisen pohdinnan perusteella

niihin tehtiin tarvittavia muutoksia ja lisdyksia. Molemmista tydpajoista muodostui yksittain
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2 tunnin mittainen kokonaisuus, joiden rungoksi muodostui aloitus ja virittaytyminen, teoria-

osuus, toiminnalliset harjoitukset, tauotukset seka yhteenveto.

Suunnitteluvaiheen loppupuolella elokuussa tehtiin yhteistydsopimus, saatekirje (Liite 3),
tietosuojailmoitus seka tutkimuslupahakemus luotiin opinndytetydn etenemista varten.
Vuoden 2025 syyskuun alussa oppilaitos hyvaksyi opinnaytetydsuunnitelman, jonka jalkeen
tydssa  siirryttin - sen  toteuttamiseen, jolloin  yhteistydbkumppani  hyvaksyi
tutkimuslupahakemuksen. TyOpajojen ajankohdiksi valittin  11.9. ja 25.9.2025.
limoittautuminen tydpajaan tapahtui sdhkdpostitse Siivittdmo -hankkeen kautta. Ennen
pajojen toteutusta osallistujille lahetettin saatekirje, jonka mukana toimitettiin

tietosuojailmoitus.

Opinnaytetydn arviointia varten paatettin luoda pajatoiminnoista palautelomakkeet
osallistujille. Pajatoiminnoista tehtiin Webropol -palautelomakkeet seka tyopajoja varten
tehtiin PowerPoint-esitykset (Liitteet 3 & 4). Webropol -palautelomakkeen avulla kerattiin
palautetta, josta voitiin arvioida tydpajojen toimivuutta, tavoitteiden toteutumista seka
osallistujien kokemuksia. Yhteistydbkumppani antoi palautetta opinnaytetyon edistymisesta
ja kehityksestd tydbn eri vaiheissa. Lisdksi opinnaytetydntekija arvioi omaa

tyoskentelyprosessiaan koko opinnaytetydprosessin aikana reflektiivisesti.
4.4 Toteutus

Toiminnallisissa menetelmissa yksilon kasvua, hyvinvointia ja osallisuutta tuetaan. Niiden
avulla toimijuutta, yhteisollisyytta ja yhteenkuuluvuuden tunnetta voidaan vahvistaa. Toi-
minnallisessa menetelmassa luovat keinot, kuten liikunta, pelaaminen, taide ja musiikki an-
tavat osallistujille keinoja oivaltaa ja kasitelld omia kokemuksia yhdessa muiden kanssa.
Sen kautta osallistujat voivat kasvattaa itsetuntemusta ja identiteettia, jolla on selkea vaiku-
tus mielenterveyteen seka elamanhallinnan tunteeseen. Yhdessa toimiminen tukee sosiaa-
lisuutta ja sen avulla voidaan ehkaista yksindisyyden tunnetta. (Paananen & Palo, 2024).
Toiminnallisen opinnaytetydn tuloksena syntyi kaksi tydpajatoimintaa. Tyopajat pyrkivat tar-
joamaan osallistujille monipuolisia valineita ja kaytannon tyokaluja, joita he voisivat kayttaa
niin henkilokohtaisessa kehityksessaan kuin ammatillisessa elamassaan. Pajoissa kaytet-
tiin monimenetelmallisia I&ahestymistapoja, joihin kuului toiminnallisia harjoituksia, luentoja

ja ryhmakeskusteluja, ja niissa hyodynnettiin tunnetyoskentelya koko ohjelman ajan.

TyOpajaan osallistuvat henkilot osallistetaan yhteistoimintaan kayttaen erilaisia
vuorovaikutusmenetelmia ja valineita. Tyopajoissa painotetaan mielipiteita, tietoja,
ajatuksia, ideoita ja nakemyksia toiminnan ja keskustelun kautta. Lopputuloksena

tybpajoista tavallisesti kehittyy yhteenveto tai jonkinlainen muu koottu tuotos.
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Opinnaytetyon toteutukseen kuului tydpajojen jarjestaminen ja ohjaaminen, palautteiden

analysointi seka opinnaytetyoraportin kirjoittaminen.

Molemmat tyopajat alkoivat esittdytymiselld, turvallisen tilan luonnilla, sek& ohjelman
lapikaynnilla, minka jalkeen osallistujat viritettiin pajan teemaan. Virittaytymisen
tavoitteena oli saada osallistujat orientoitumaan tyépajan teemaan. Virittdytymisen jalkeen
siirryttiin teoriaosuuteen, joka pohjautui opinnaytetyon teoriaosuuteen. Sen jalkeen tehtiin

kolme osallistavaa kaytannén harjoitusta tydpajojen aiheista.

Ensimmainen tydpaja pidettiin Lahdessa Siivittamo -hankkeen tiloissa 11.9.2025.
Ty6pajaan osallistui yhteensa 6 henkil6a; kaksi kokemusasiantuntijaa, kaksi sosiaalialan
tyoharjoittelijaa, seka Siivittdmo -hankkeen projektitydntekija ja -paallikkd. Tydpajan
teemana oli tyossa jaksaminen ja omat rajat. Tyopajan kolmeksi paaaiheeksi paatyivat
mielen hyvinvointi tydssa, kuormituksen tunnistaminen ja ennaltaehkaisy, seka oman

jaksamisen tukeminen. Naiden aiheiden pohjalta tydpajassa esitettiin teoriaa.

Toinen tydpaja pidettiin Lahdessa Siivittdmoé -hankkeen tiloissa 25.9.2025. Tydpajaan
osallistui kahdeksan henkil6a; kolme kokemusasiantuntijaa, kolme sosiaalialan
tyoharjoittelijaa, seka Siivittdmo -hankkeen projektitydntekija ja -paallikkd. Ajanhallinnan ja
itsensa johtamisen tydpajoissa kolmeksi paaaiheeksi paatyivat ajankayton suunnittelu,
priorisointi ja tavoitteiden asettaminen, seka oman tyon johtamisen taidot, joiden pohjalta

tybpajassa esitettiin teoriaa.

Molempien tydpajojen harjoitusten ohella keskusteltiin osallistujien huomioista ja
heranneista ajatuksista yhdessa ryhman kanssa. Ty6pajat paatettiin yhteisella
keskustelulla opituista asioista ja oivalluksista. Osallistujille l&hetettiin tydpajan jalkeen

palautelomake taytettavaksi, jotka I0ytyvat liitteesta 4.

Kehittamistoiminnan keskeisimpia tekijoitd ovat yhdessa tekeminen, osallistaminen,
toiminnassa oppiminen, reflektointi ja menetelmallisyys, yhteisdllisyys seka arvioiva tydote
(Salonen ym. 2017, 53). Tyopajojen toteutuksen aikana osallistujia osallistettiin ja
sisallossa kasiteltiin sellaisia teemoja, jotka pyrkivat tukemaan osallistujien
henkilokohtaista ja ammatillista kehittymista, yhdessa toimimista ja oman toiminnan ja
haasteiden reflektointia. Tydpajojen toteutuksen jalkeen yhteistybkumppanin kanssa

kaytiin jalkipuintia pajojen onnistumisesta.
4.5 Mina Oy -valmennusmalli

Opinnaytetydn tuotoksena tietoperustaan pohjautuen syntyi Mind Oy:n kokonaisuuteen

kaksi erillista tydpajakokonaisuutta (Liitteet 2 & 3), joiden teemoina ovat tydssa jaksaminen
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ja omat rajat, seka ajanhallinta ja itsensa johtaminen. Tydpajojen tarkoituksena on tukea
osallistujien yrittajamaista ajattelua ja itsensa johtamisen taitoja seka vahvistaa valmiuksia

toimimaan tydeldmassa.

Ensimmaisen tydpajan teemana on tydssa jaksaminen ja omat rajat. Se keskittyy mielen
hyvinvointiin, kuormituksen tunnistamiseen ja omien rajojen asettamiseen. Tyopajan harjoi-
tukset pyrkivat auttamaan osallistujia pohtimaan omaa jaksamista ja palautumista. Virittay-
tymisena toimii sddmetafora, jonka avulla osallistujat pyritdan virittdytymaan teemaan, ja he
voivat sen avulla kuvailla tdmanhetkistd olotilaansa. Teoriaosuudella pyritddan antamaan
osallistujille tietoa pajan teemasta. Ensimmaisena harjoituksena tyopajassa on kuormituk-
sen tunnistamisen kartta, jossa tunnistetaan arkea kuormittavia ja vahvistavia tekijoita. Toi-
sena harjoituksena on rajanvetoharjoitus, jossa pohditaan omia rajoja ja jaksamista erilais-
ten vaitteiden avulla. Viimeisena harjoituksena oli selviytymistapojen tunnistaminen Suo-
men mielenterveys ry Mieli (2025) "Millainen selviytyja olen?” -julisteen avulla. Tyopaja
paattyy yhteiseen keskusteluun, jossa osallistujat pohtivat opittua ja sen soveltamissa ar-

jessa.

Toisessa tydpajassa teemana on ajanhallinta ja itsensa johtaminen. Tydpaja keskittyy ajan-
kaytén hallintaan, priorisointiin ja omien voimavarojen johtamiseen. Virittdytymisessa tar-
koituksena on auttaa osallistujia hahmottamaan mihin oma aika kuluu arjessa ja mika tuot-
taa hyvinvointia. Teoriaosuuden jalkeen ensimmaisena harjoituksena on tehokas tunti -har-
joitus, jossa paritydskentelylla jarjestetdan erilaisia kuvitteellisia tyétehtavia tarkeysjarjes-
tykseen. Toisena harjoituksena on ajankayttdkompassi -harjoitus, jossa jokainen osallistuja
piirtdd paperille nelikentan, jonka akseleina ovat voimaannuttava — kuluttava ja usein ar-
jessa — harvoin arjessa. Askelille sijoitetaan erilaisia vaittamia, jotka sopivat osallistujien
omaan arkeen. Viimeisena on kolme askelta eteenpain -harjoitus, jossa jokainen osallistuja
miettii itselleen kolme erilaista asiaa, johon tahtoo keskittya tai panostaa seuraavan viikon

aikana. TyOpaja paattyy yhteiseen reflektioon ja kannustavaan paatékseen.

Kummastakin tyopajasta muodostui omat oppaat sekd PowerPoint-diaesitykset, jotka muo-
dostavat yhdessa valmiin tydpaketin ohjaajan kayttéén. Oppaiden tarkoituksena on olla toi-
mia selkeina ja helposti omaksuttavina ohjeistuksina pajan toteutusta varten, jotta pajatoi-
mintojen toteutuksesta kiinnostunut voi toteuttaa ne vaivattomasti. Oppaisiin sisaltyy teoria-
pohja, pajan tavoitteiden kuvaus, harjoituksien sisallét ja pajan eteneminen vaiheittain. Li-
saksi oppaissa on vinkkeja ja ohjeita pajan vetjalle. Diaesitykset tukevat pajan kulkua ja

osallistujien ohjaamista toiminnallisen ja osallistavan harjoitusten aikana.

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

suunnitteluun tarkoitettu verkkotyOkalu. Ne ovat suunniteltu visuaalisesti selkeiksi ja
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helposti hyédynnettaviksi. Tuotokset jaavat Siivittdmo -hankkeen hyddynnettavaksi ja jat-

kokehitettavaksi Mina Oy -valmennusmallin kokonaisuuteen.
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5 Pohdinta

5.1 Johtopaatokset ja arviointi

Opinnaytetyon tavoitteena oli kehittéd osallistava ja toiminnallinen Minad Oy -valmennus-
malli, joka tukee yrittgjyytta ja yrittdjamaista toimijuutta. Tarkoituksena oli rakentaa ja pilo-
toida tyOpajasisaltdja, jotka vahvistavat osallistujien itsetuntemusta, toimijuutta ja tydelama-
valmiuksia. Opinndytetydn arviointivaihe on osa koko opinnaytetydn prosessia, vaikka se
onkin eroteltu omaksi vaiheeksi tydn loppuosaan. Arviointia tapahtuu jatkuvasti, eritoten kun
tydsta saa palautetta ja kun tyd muuttuu ja sitd kehitetdan erindisten syiden vuoksi. Tietyn-
laista yhta tiettya tai oikeaa arviointitapaa ei ole. Jokainen ty6 on uniikki, ja jokaiseen sopii
erilaiset arviointimenetelmat. Arviointitapoihin voi kuulua esimerkiksi itsearviointi, vertaisar-
viointi tai ulkoinen arviointi. (Salonen ym. 2017, 64.) Opinnaytetydn arviointi oli lasna jokai-
sessa tyon eri vaiheessa. Arviointi toteutui monivaiheisesti. Siivittamo-hankkeen tydnteki-
joita pyydettiin palautetta valmennusmallin ja tydpajojen sisallésta. Ohjaavalta opettajalta ja
yhteistydkumppanilta saatu palaute ohjasi tyon sisalldllista ja rakenteellista kehittymista.
Tyopajoihin osallistuneilta kerattiin palautetta tyopajojen onnistumisesta Webropol-lomak-
keilla, jotka loytyvat liitteesta 4. Niiden avulla tyopajojen hyodyllisyytta, sisaltda ja toteutus-
tapaa arvioitiin. Arviointien perusteella tyopajojen sisaltdja muokattiin selkeammiksi ja osal-

listujien tarpeita paremmin vastaaviksi.

Paanasen & Palon (2024) mukaan menetelmalliset toimintatavat ja tydkalut saavat ihmiset
toimimaan. Kun toimitaan yhdessa, osallistujalla ettd ammattilaisella on mahdollisuudet ha-
vainnoida omia tunteitaan, vahvuuksiaan, onnistumisiaan, seka toteuttaa yhteisty6ta, uusia
tavoitteita seka yrittamista. Reflektion avustuksella osallistujilla, ettd ohjaajilla voi herata ja
syntya erilaisia uusia kokemuksia, oivalluksia ja tunteita. Opinnaytetyon tavoitteisiin kuului
kehittaa ja toteuttaa Mina Oy -valmennusmallille pilotti Siivittdmd -hankkeen toimintaympa-
ristodn. Mallin tavoiteltiin tukevan yksilon itsetuntemusta sekd oman osaamisen tunnista-
mista ja hyddyntamista. Kokonaisuudessaan opinnaytetyon tavoitteet saavutettiin suunni-
tellusti, ja tuloksena syntyi toiminnallinen valmennusmalli. Tavoitteiden saavuttamista tuki-
vat yhteisty0 toimeksiantajan kanssa, ohjaajalta, yhteistyokumppanilta ja osallistujilta saatu
palaute, suunnitelmallinen tydskentely seka opinnaytetydntekijan oma reflektiivinen ja ke-

hittdmisorientoitunut tydote.

Tyo6pajatoimintaan osallistuneilta kerattiin palautetta keskustelujen ja Webropol -lomakkeen
avulla. Osallistujat olivat kokemusasiantuntijoita, ja palautteiden perusteella ty6pajojen tee-

mat koettiin merkityksellisiksi ja tarpeellisiksi heidan tyossaan. Keskeisiksi teemoiksi



20

nostettiin omien rajojen tunnistaminen, ajanhallinta, palautuminen seka oman hyvinvoinnin

merkitys.

TyOssa jaksamisen ja omien rajojen pajasta palautelomakkeen taytti 4 henkilda. Tydpaja
koettiin turvalliseksi ja siind nahtiin olevan avoin ilmapiiri. Kiitosta sai ne harjoitukset, jotka
auttoivat pysahtymaan oman jaksamisen aarelle. Erityisesti rajanveto- ja millainen selviytyja
olen -harjoitukset koettiin todella silmid avaaviksi. Kehittdmisehdotuksena esitettiin lisaai-
kaa keskustelulle ja mahdollisuus tutustua tyépajan teoriaosuuden materiaaleihin etuka-

teen.

Ajanhallinnan ja itsensa johtamisen pajassa vastaajia oli 3. Harjoitukset koettiin kaytannén-
laheisiksi ja ohjaus selkeaksi. Erityisesti ajankayttokompassi -harjoitus nahtiin merkityksel-
lisend. Tyopajan ilmapiiria pidettin myonteisena ja motivoivana, mutta aikataulu koettiin
liian tiiviiksi. Tehokas tunti -harjoitus oli osallistujille hiukan epaselva, mutta osallistujat te-

kivat oivalluksia motivaation ja resilienssin merkityksesta.

Yhteenvetona tyopajojen palautteen perusteella valmennusmallin sisalto ja rakenne olivat
onnistuneita, mutta keskustelulle ja reflektiolle tulisi lisata lisaa aikaa. Kokemusasiantuntijat
toivoivat, etta pajojen suunnittelussa ja toteutuksessa olisi mukana sellainen ohjaaja, jolla
olisi kokemusta heidan omasta tydstaan, silla kokemusasiantuntijatyd on sisalloltaan ja ryt-
miltaan erilaista kuin tavanomaisessa tyéelamassa. Osallistujien palautteet osoittavat sen,
ettad tyOpajat vastasivat tarpeeseen vahvistaa osallistujien itsetuntemusta, ajanhallintaa ja
jaksamista. Mallin koettiin tukevan Mina Oy -valmennuksen tavoitteita, vaikka ty6pajojen

sisaltda ja aikataulutusta on syyta jatkossa hienosaataa.

Tybpajojen palautteet vahvistavat tietoperustassa esiin nousseita teemoja toimijuuden, it-
setuntemuksen ja tydhyvinvoinnin merkityksesta. Kuten Walldén & Salli (2022) tuovat esiin,
tydhyvinvoinnin rakentuminen perustuu yhteisollisyyteen ja tyon selkeyteen. Nama nakyivat
tybpajoissa siten, etté osallistujat kokivat rajojen asettamisen, palautumisen ja omasta hy-

vinvoinnista huolehtimisen edellytyksiksi oman tydn hallinnalle ja mielekkyydelle.

Tydssa jaksamisen ja omat rajat -pajassa palautteet heijastavat Airilan & Savinaisen (2023,
15) kuvaamaa kuormitustydntekijoiden moninaisuutta sosiaali- ja hyvinvointialalla. Koke-
musasiantuntijat pajatoiminnassa tunnistivat omassa tyossaan erityisesti emotionaalisen
kuormituksen ja ymmarsivat tarpeen oman jaksamisen ennakointiin. Pajojen keskustelussa
nakyi myods Lapin (2022, 94) esittdamat nakemykset yksilon omasta vastuusta siing, etta

jokaisella on myds oma vastuu tyohyvinvoinnin ja terveyden huolehtimisessa.

Ajanhallinnan ja itsensa johtamisen -pajoissa havainnot olivat yhteydessa Moilasen (2021)

kuvaaman itsensa johtamisen mallissa. TyOpajaan osallistuneet kokivat hyodylliseksi



21

pysahtya arvioimaan omia tavoitteita, tydskentelytapoja ja voimavaroja. Erityisesti ajankayt-
tokompassi -harjoitus tuki Yli-Kaitalan ym. (2016, 19) ja Lindbergin ym. (2016, 41) kuvaa-
maa suunnittelun ja priorisoinnin tarvetta seka sita, miten realistinen aikataulutus tukee tyo-

hallintaa ja vahentaa stressia.

Opinnaytetyon tulokset vahvistivat tietopohjassa esitettya kasitysta siita, etta tyohyvinvointi
ja jaksaminen rakentuvat yksilon omien valintojen, ajanhallinnan, ja itsensa johtamisen tai-
tojen varaan. Ne vahvistavat ymmarrysta siita, etta sosiaali- ja terveysalalla tarvitaan lisaa
tai uusia menetelmia tyon hallinnan, palautumisen ja toimijuuden tukemiseen. Paanasen ja
Palon (2024) havainnot toiminnallisten menetelmien merkityksesta osallisuuden ja yhteisol-
lisyyden tukemisessa nakyivat molempien tydpajojen avoimessa ja luottamuksellisessa il-
mapiirissa. Toiminnalliset tyopajat ovat yksi keino tydhyvinvoinnin vahvistamiseen ja kuor-

mituksen ehkaisemiseen.
5.2 Eettisyys ja luotettavuus

Tutkimuseettisen neuvottelukunnan (2019, 8—9) mukaan henkil66n kohdistuvan tutkimuk-
sen perustana on tutkittavan luottamus tutkijoihin ja tieteeseen, ja luottamus sailyy ainoas-
taan silloin, jos tutkittavan oikeuksia ja ihmisarvoa kunnioitetaan. Koko opinnaytetydn pro-
sessin aikana huolehdittiin siita, etta tydn teko on eettista ja luotettavaa. Sen toteutumiseksi
tydssa otettiin jatkuvasti huomioon eettiset suositukset, jotka ammattikorkeakoulut ovat an-
taneet opinnaytetydprosessiin osaksi. Yhteistydsopimus yhteistydkumppanin kanssa teh-
tiin, kun opinnaytetydn suunnittelu hyvaksyttiin. Yhteistydkumppanille tehtiin jo alustavien
keskustelujen aikana selvaksi, ettd opinnaytety6 tulee olemaan julkinen, ja se ilmaistiin
my0Os yhteistydsopimuksessa. Yhteistydsopimuksessa mainittiin opinnaytetydn aiheesta,
ohjauksesta ja tavoitteista, mahdollisista kustannuksista ja niiden korvaamisesta seka opin-
naytetydsta syntyvien tuloksien ja aineistojen omistus- ja kayttdoikeuksista. Lisaksi sopi-
muksessa mainittiin salassa pidettavien tietojen luottamuksellisuudesta, seka opinnayte-

tydn tekijan sitoutuneisuudesta salassapitoon. (Arene ry 2025, 13-14.)

Opinnaytetydssa ei kasitelty henkildtietoja, eika se kohdistunut kenenkaan henkildn tutkin-
taan. Kuitenkin pajatoimintaan osallistuneilta kerattiin palautetta. Osallistujille toimitettiin
saatekirje ennen toimintaan osallistumista, jossa kerrotaan toiminnan olevan osa opinnay-
tetydprosessia. Palautelomakkeisiin laaditaan suostumusosa, jossa ilmaistaan palautteen
tietojen olevan anonyymia ja menevan ainoastaan opinnaytetydn prosessiin. Saatekirjeen
ohessa lahettiin myods tietosuojailmoitus, johon kirjattiin osallistujien oikeudet ja tietojen ka-

sittelytavat seka -oikeudet.
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Sosiaalialan kompetenssit otettiin vahvasti huomioon koko opinnaytetyéprosessin aikana.
Kompetenssit, jotka ovat erityisen vahvasti tydssa mukana ovat sosiaalialan eettinen osaa-
minen, asiakastyon osaaminen, tutkimuksellinen kehittdmis- ja innovaatio-osaaminen seka
tydyhteiso-, johtamis- ja yrittdjyysosaaminen. (SOAMK, 1-3.) Kompetenssien osaaminen
osoitettiin siten, ettd opinnaytetyén jokaisessa tyon vaiheessa toimittiin ihmis- ja perusoi-
keussaaddsten, sosiaalialan arvojen sekd ammattieettisten periaatteiden mukaisesti. Opin-
naytetyon toteutuksessa sosiaaliohjauksen erilaisia tyOorientaatioita ja -menetelmia sovel-
lettiin erilaisissa toimintaymparistdissa. Tydskentelyn aikana toimittiin yhdenvertaisesti ja
tasa-arvoisesti. Kulttuurinen moninaisuus huomioitiin ja vuorovaikutustilanteet olivat sensi-
tiivisid ja kunnioittavia. Tyossa pyrittiin tukemaan osallisuutta seka osallistujien oikeuksien
toteutumista, joka on myods yksi sosiaalialan osaamisen perustaa. Digitaalista toimintaym-
paristdd kayttdessa tietoturvavaatimuksia noudatettiin ja kehittdmistydssa kestavan kehi-
tyksen ja tutkimuseettisyyden periaatteet otettiin huomioon. Opinnaytetyéprosessin aikana

yhteistyd on ollut monialaista ja tyohyvinvointi seka -turvallisuus ovat olleet toimivia.

Tekoalyn kayttaminen opinnaytetydn tekemisessa ei voi taata tyon tuloksia. Tekoalysta voi
kuitenkin olla hyotya, ja sen kayttoon perustuvat erilaiset tydkalut pystyvat saastamaan re-
sursseja ja aikaa. On kuitenkin tarkeaa muistaa tekoalyn kaytéssa sen eettisyys ja huomi-
oida sen rajoitukset. (Arene ry 2025, 19.) LAB Ammattikorkeakoulun linjaus tekoalyn kay-
tosta on selked. Sen kayttda kannustetaan, mutta vain vastuullisen ja eettisen periaatteiden
mukaisesti. Tekodlya sallitaan kaytettavan asioiden jasentamiseen ja kokonaiskuvan ym-
martamiseen ja ideoiden luomiseen. Myds erilaisten vaikeiden kasitteiden ymmartaminen
seka oman tiedon testaaminen on sallittua. (LAB Ammattikorkeakoulu 2023.) Tekoalya kay-
tettiin opinnaytetydssa hyddyksi tydpajatoimintojen harjoituksien ideoinnissa opinnayte-
tyéta varten tutkitun tiedon avulla. Kyseisien ideoiden lahteet tarkastettiin perusteellisesti,
jotta ne pystyttiin tulkitsemaan luotettaviksi, ja jotta tekodlyn antamalle ideoille pystyttiin an-

tamaan asianmukainen Iahde tekijanoikeuksien noudattamisen mukaisesti.

Ennen kuin opinnaytetyo Iahetettiin arvioitavaksi, se tarkastettiin Turnitinissa, joka on teks-
tin samankaltaisuuden tarkastamisen ohjelma. Opinnaytety0ssa kaytettiin laajasti tausta-
aineistoa, joka on toisten omistamaa. Niiden alkupera, tekijat ja lahteet merkittiin lainsaa-

danndn mukaisesti seka hyvia tutkimusmenetelmia seuraten. (Arene ry 2025, 27.)

5.3 Jatkokehittaminen

Mind Oy -tydpajoiksi muodostuneet kokonaisuudet jaavat Siivittdmo -hankkeen kayttdéon.
Hankkeen toiveena on auttaa saamaan kokemusasiantuntijuuden roolia ndkyvammaksi ja
vakiintuneemmaksi sosiaali- ja hyvinvointialalla. Siivittdmon kaltaiset hankkeet seka taman

kaltaiset opinnaytety6t ovat tassa tarkedssa asemassa, silla kokemusasiantuntijan tyd on
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kokonaisvaltaista ja jatkuvasti kehittyvaa. Se sisaltda paljon yhteiskehittdmista, palvelu-
muotoilua seka ongelmanratkaisua. Ala on opinnaytetyon toteutusvaiheessa viela sen ver-
ran uusi, ettd se on epavarmaa ja vasta muotoutumassa, erityisesti Paijat-Hameess3, jossa

opinnaytetyo ja hanketoiminta toteutettiin.

Kokemusasiantuntijan tyo vaatii resilienssia, epavarmuuden sietokykya seka motivaation
yllapitoa. Heidan tydnsa on kuormittavaa, ja kokemusasiantuntijoiden tydssa jaksaminen ja
palautuminen ansaitsevat lisda tutkimusta ja kehittamista, jotta tyd olisi mielekasta ja kes-
tavaa. Laajemmin tarkasteltuna opinnaytetydn aihe tarjoaa mahdollisuuden kehittdd uusia
kaytantoja kokemusasiantuntijuuden integroimiseksi osaksi sosiaali- ja terveysalan palve-
luita. Jatkossa tulisi pohtia, miten erilaiset organisaatiot voisivat hydédyntaa kokemusasian-

tuntijoiden tietoa ja osaamista osana palveluita ja asiakaslahtoista tyotapaa.

Opinnaytetydn valmennusmallin kaltaisia osallistavia ja toiminnallisia menetelmia olisi hyo-
dyllistéd kehittda eteenpain eri kohderyhmille ja toimialoille soveltuviksi. Yksi kehittdmista-
voite opinnaytetyodlle olisi selvittaa, miten opinnaytetydn kaltaiset tydpajakokonaisuudet tu-
kevat yksilon eldamanhallintaa, tyokykya ja ammatillista kasvua. Erityisesti toiminnallisten ja
reflektoivien harjoitusten vaikutukset yksilon tydelamavalmiuksiin ja itsetuntemukseen voi-

sivat olla keskiossa jatkotutkimuskohteena.
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LITTEET

Liite 1. Saatekirje

x LAB University of
Applied Sciences

Saatekirje
Hyva osallistuja,

Olen sosionomiopiskelija Minni Ollola LAB Ammattikorkeakoulusta. Suoritan parhaillaan sosionomin

tutkintoa, ja talla hetkelld toteutan opinnéytety&téni, joka on osa tutkintoa.

Opinndytetyén tarkoituksena on ymmartdsd, miten tama tydpajatoiminta tukee osallistujien
itsetuntemusta, toimijuutta ja oman osaamisen ymmartamista. Lisaéksi tavoitteena on selvittaa,
millaisia kokemuksia osallistujille jaa tyépajatoiminnasta ja miten se vaikuttaa ndkemykseen omasta
osaamisesta jaksamisessa, omien rajojen ymmé&rtamisestd, ajanhallinnasta sekd itsensa

johtamisesta. Yksittdisten tydpajatoimintojen pituus on n. 2 tuntia.

Olette mukana opinndytetytssa, koska olette iimaisseet kiinnostuksestanne ty&pajatoimintaan
osallistumisesta. Teiddn kokemuksenne ja ndkemyksenne ovat tarkeitd tekij6itd opinndytetyon
kannalta, silld tarkoituksena on ymmartaa mika toiminnassa toimii, mik& herattaa ajatuksia ja mika

kaipaa muutosta.

Osana osallistumistanne taytatte palautelomakkeen yhden viikon jélkeen tybpajatoiminnan
toteutuksesta. Kaikki antamanne tieto Kkasitelldan luottamuksellisesti ja  anonyymisti.
Palautelomakkeissa eikd opinnaytetydn tuloksissa woida tunnistaa vyksittdisia vastaajia.
Vastauksenne auttaa kehittamdan tydpajatoimintaa ja antaa arvokasta tietoa opinndytetydn
onnistumisen tasosta. Opinndytetyd on julkinen, ja se on suunniteltu julkaistavan ennen vuoden
2025 loppua. Liitteend on tietosuojailmoitus, jossa on tarkemmat tiedot tietojen kasittelysta.

Luettehan sen ennen kuin taytatte palautelomakkeen.

Jos teilla on kysyttavaa tai haluatte tietda opinnaytetydstd enemman, voitte olla minuun

yhteydessd sdhkdpostitse usoitteessa:_

Suuret kiitokset mielenkiinnostanne ja arvokkaasta osallistumisestanne!

Ystavallisin terveisin,
Minni Ollola
Sosionomiopiskelija

LAB Ammattikorkeakoulu
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TYOPAJAOPAS

1. Aloitus

Esittdytyminen ja pajan esittely

Ohjaaja toivottaa osallistujat tervetulleiksi ja kertoo lyhyesti:
« Tydpajan teeman ja tavoitteen
« Ohjelman kulun ja aikataulun
« Kaytannon asiat (tauot, we, puhelinten kayttd jne.)

Turvallisen tilan muistutus
« Tydpaja on turvallinen ja luottamuksellinen tila.
- Jokainen osallistuu omalla tavallaan ja omien voimavarojensa
mukaan.
« Harjoituksiin ei ole pakko osallistua, jos ne tuntuvat
epamukavilta.
- Tarkeinta on kuunteleminen ja arvostaminen.

Ohjaajan vinkit
+ Ole ldsna ja kuuntele ryhmas - paja elda osallistujien mukaan.

« Pida aikataulu mielessa, mutta jousta keskustelun tason mukaan.

« Tue turvallisuuden tunnetta koko ajan: "Ei ole pakko jakaa, saa
jakaa niin paljon kuin siltd tuntuw.”

Muista tauot.

« lata lopetukseen positiivinen, kannustava tunne.
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TYOPAJAOPAS

2. Virittiytyminen: Siimetafora

Tavoite:
Auttaa osallistujia tunnistamaan ja sanoittamaan
omaa tamanhetkista olotilaa seka virittdytymaan pajan teemaan.

Ohjeet:

1. Jokainen saa vuorollaan kertoa, millainen hdnen tdmanhetkinen
olonsa on sdametaforan avulla (esim. aurinkoinen, pilvinen,
myrskyisa, tuulinen, sateinen).

2. Ohjaaja kiittaa jokaista lyhyesti ja siirtyy seuraavaan. Ohjaaja
kertoo myds oman olotilansa muille.

3. Lopuksi voidaan pohtia:
e “Mika vaikutti siihen, etta olosi on tdnaan tillainen?”
=« “Miten tdman hetken saétila vaikuttaa paivaasi?”



TYOPAJAOPAS

3. Teoriaosuus

Tavoite:
Tarjota osallistujille tietoa mielen hyvinvoinnista, kuormituksen
tunnistamisesta ja oman jaksamisen tukemisesta.

Toteutus:
- Teoria perustuu opinndytetyon kappaleeseen 2.

+ Pida esitys keskusteleva:
« Esita kysymyksia (“Miten tdma nakyy teidan tydssanne?")
= Rohkaise osallistujia jakamaan kokemuksia.

+ Vilta luentomaisuutta - chjaa keskustelua ja yhteista
oivaltamista.
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TYOPAJAOPAS

4. Harjoitus 1:
Kuormituksen tunnistamisen kartta

Tavoite:
Tunnistaa omaa arjen kuormitusta ja vahvistavia tekijoita.

Materiaalit:
Paperi ja kyna jokaiselle osallistujalle.

Ohjeet:
1. Jokainen piirtaa paperille ympyran.
« Ympyran sisdan kirjoitetaan asiat, jotka vahvistavat omaa
jaksamista.
« Ympyran ulkopuolelle asiat, jotka kuormittavat tai uhkaavat
jaksamista.

2. Kun kartta on valmis, keskustellaan pareittain tai ryhmana.
3. Ohjaaja tukee keskustelua kysymyksilla:

« “Mita havaintoja teit omasta kartastasi?”

« “Miten nama asiat nakyvat arjessasi?”

« “Mita vahvistavia tekijoita voisit lisata arkeen?”

4. Lopuksi lyhyt yhteinen keskustelu ja jakaminen.

Pida tauko (n. 10 min) harjoituksen jalkeen.
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TYOPAJAOPAS

5. Harjoitus 2: Rajanvetoharjoitus

Tavoite:
Havainnollistaa oman rajojen asettamisen taitoja ja herattasa
keskustelua jaksamisesta.

Ohjeet:

1. Huoneen toinen pda on “kyllad" ja toinen pda on “ei”. Voit merkits
tdman haluamallasi tavalla huoneaseen, tai ohjauksessa selkedsti
osoittaa kumpi paa on kumpi.

2. Lue adneen yksi vaite kerrallaan. Vaitteet ovat seuraavalla sivulla.

3. Osallistujat siirtyvat siihen kohtaan huonetta, jonka kanssa
samaistuvat eniten.

4. Jokaisen vaitteen jalkeen keskustellaan:
- “Miksi valitsit timan puolen?”
« “Oliko paatos helppo vai vaikea?”
« “Milta tuntuu ndhda, missd muut seisovat?”

Pida tauko (n. 10 min) harjoituksen jalkeen.
Kehota osallistujia venyttelem&asn sinun ohjaamanasi tai itsekseen.
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TYOPAJAOPAS

Harjoitus 2: Rajanvetoharjoitus

ditteet:

Autan aina kun minulta pyydetaan.

Minun on vaikea sanoa "ei".

Minulla on selkea kasitys palautumiskeinoistani.

Koen usein, ettd tyd vie enemman energiaa kuin antaa.

Tunnen helposti syyllisyytta, jos en tee kaikkea mitd minulta
odotetaan.

Minun on helppoa pitaa taukoja tyopaivan aikana.

Tyon ja vapaa-ajan raja on minulle selkea.

Pystyn tunnistamaan, milloin olen kuormittunut.

Osaan pyytda apua ajoissa, jos en péarjdd yksin.

Stressi nakyy nopeasti minun kehossani tai mielialassani.
Minulle on térkedmpéa hoitaa tyo loppuun kuin huolehtia omasta
jaksamisestani.

Uskon, ettd jokaisella on velvollisuus huolehtia ensisijaisesti omasta
hyvinvoinnistaan.

Tyén kuormittavat asiat jAdvat usein pydrimasan mieleeni vield
vapaa-ajalla.

Uskon, ettd rajojen asettaminen voi parantaa tybssa jaksamista.
Minulle palautuminen (esim. lepo, harrastukset, ystavat) on yhta
tarkeda kuin tyd.

On helpompi venya muiden tarpeisiin kuin pitda kiinni omista
rajoistani.
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TYOPAJAOPAS

6. Harjoitus 3: Millainen selvivtyji olen?

Tavoite:
Tunnistaa oma selviytymisen tapa ja ymmaéartda sen vaikutusta
jaksamiseen.

Materiaalit:

Mieli ry:n “Selviytymiskeinot” -juliste (osana Power Point -esitysta).
(Lahde: Suomen mielenterveys ry Mieli, 2025).

Ohjeet:
1. Jokainen saa hetken aikaa pohtia omaa selviytymisen tapaa.
Julisteessa on kuusi vaihtoehtoa:

- Fysiologinen

» Alyllinen

= Henkinen

« Luova

« Tunteellinen

+ Sosiaalinen

2. Kun jokainen on pohtinut omaansa, kiydaan yhieinen keskustelu.
« “Mika selviytymistapa kuvastaa sinua parhaiten?”
« “Miten se ndkyy arjessa?”
« “Mita vahvuuksia tai haasteita siihen Littyy?"
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7. Lopetus ja yhteinen keskustelu

Ohjeet:
1. Pyyda osallistujia jakamaan lyhyesti:
= “Mita jdi mieleen pajasta?”
= “Mitéa viet arkeen?”
= “Mita opit tAnaan itsestisi tai voimavaroistasi?”

2. Tee lopetus positiiviseksi ja kannustavaksi: kiita osallistujia
aktiivisuudesta ja avoimuudesta.

3. Tee rauhallinen paatds, esim. yhteinen kiitos tai lyhyt
hengitysharjoitus.

Pajanvet&djan vinkit:
« Valmista kaikki materiaalit etukateen
= paperit, kynat, PowerPoint-esitys.
« Tarkista tilan ergonomia
o poydat, tuolit, tila liikkua harjoituksissa.
« Pida oma energia ja rauhallinen ote ylla - ohjaajan asenne tarttuu
osallistujille.
= Pida ilmapiiri kevyeni ja kannustavana - nauru ja pienet oivallukset
kuuluvat mukaan.
= Anna osallistujien jakaa kokemuksia, mutta ala painosta ketdan
puhumaan.
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paiva. Saatavissa https://mieli.fi/materiaalit-ja-koulutukset/tietoa-
miglenterveyden-vahvistamizsesta'tyvoelamanmielenterveys/tyoelaman-
hyvinvointia-rakennetaan-joka-paiva

Suomen mielenterveys ry Mieli. 2025. Millainen selviytyia olen? -juliste.
Saatavissa https:y/mieli.fi/materiaalit-ja-koulutukset/materiaalit/millainen-

selviytyja-clen-juliste

Terveyskyla. 2024, 4. Miten huolehdit omasta jaksamisestasi? Saatavissa
https:/fwww. terveyskyla.fi/kuntoutumistalo/kuntoutumistalon-oppaat/opas-

omien-voimavarojen-tunnistamiseen-ja-vahvistamiseen/miten-huolehdit-

omasta-jaksamisestasi

Tytsuojeluhallinnon  verkkopalvelu. 2023. MWitkd ovat psykososiaaliset
kuormitustekijat? Saatavissa https)//tyosugjelu.fi/tyoolot!psykososiaalinen-
kuormitus/kuormitustekijat
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Tyossa jaksaminen

ja omat rajat

LAB AMMATTIKORKEAKOULU & SIIVITTAMO —-HANKE
SOSIONOMIOPISKELIJA MINNI OLLOLA
2025

Aikataulu

12:00 Aloitus ja virittaytyminen

12:10 Teoriaa

12:30 Kuormituksen tunnistamisen kartta
12:50 Tauko

13:00 Rajanvetoharjoitus

TITITINY

13:30 Tauko + jumppa
13:40 Oman jaksamisen tyokalupakki

13:50 Yhteenveto ja lopetus
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Teoriaosuus

Mielen hyvinvointi

Miten rakennamme hyvinvointiamme tyéssa?

Mielenterveydella yhteys tyokykyyn

Joten mitkd asiat vahvistavat sita tyossa?

» Selkea ymmarrys omasta
perustehtavasta

* Yhteiset tavat

* Haasteissa toimitaan, tuetaan ja niita
ennakoidaan

Joustava tyoelama
» Vastuullisuus

* Osana arvostavaa tyoyhteisoa
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Kuormitustekijat

Tyon

jarjestelyihin
liittyvat

kuormitustekijat

A
Tyon Tyoyhteison

sisaltoon sosiaaliseen
liittyvat toimivuuteen
kuormitustekijat liittyvat

kuormitustekijat

Oman jaksamisen tukeminen

Keinoja vahvistaa voimavaroja, parantaa arjessa jaksamista ja edistdaa hyvinvointia

Merkityksellisyys jailo

Elaman merkityksellisien ja mielekkaiden
asioiden tunnistaminen ja toteuttaminen,
sek& omien arvojen mukaan elaminen.

Mieli ja henkinen hyvinvointi
Oman mielen ja tunteiden Arjen hallinta
kuuntelu, stressinhallinta Q @ Arjen rutiini, ajanhallinnan ja
seka rentoutuminen. priorisoinnin taidot, seka hetkeen
pysahtyminen ja asioiden

arviolminen.

Keho ja fyysinen hyvinvointi Ihmissuhteet ja sosiaalisuus
Tarpeellinen maéra lepoa ja unta Perheen ja ystavien kanssa
seka saannollinen likunta ja yhdessé oleminen, tekeminen
ruokailurytmi. ja ajan viettdminen omien
rajojen puitteissa.
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Ruoka Harrastukset

Luonto

Talous
Lilkkunta

Kuormituksen
tunnistamisen kartta

Vapaa-aika
Ihmissuhteet
Lepo
Arkirytmi
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Rajanvetoharjoitus
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MILLAINEN SELVIYTYJA OLEN?

PYSAHDYN JA
KUUNTELEN
ITSEANI

ETSIN KEINOJA
PALAUTUMISEEN

KOKEILEN
UUSIA TAPOJA
SELVIYTYA
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ALYLLINEN
SELVIYTYJA

LUOVA ..
L SELy Ty IR
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SOS|AALINEN
SELVIYTYJA
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Mita opin?
Mita vien arkeen?
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Lahteet

Airila, A. & Savinainen, 5. 2023. Sosiaali- ja terveysala — Tutkittua tietoa ja
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Varma. Tietoa tydkyvysta 1/2023. Vitattu 7.8.2025. Saatavissa:
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hyvinvoinnin-parantamiseksi
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Suomen mielenterveys ry Mieli. Vinkkejd mielenterveyden vahvistamiseen
tydeldmassa. Vitattu 2.9.2025. Saatavissa https://mieli filvinkkeja-
mielenterveyden-vahvistamiseen-tyoelamassa
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Lahteet

Suomen mielenterveys ry Mieli. 2023. Tydeldaman hyvinvointia rakennetaan joka paiva.
Viitattu 7.8.2025. Saatavissa https://mieli filmateriaalit-ja-koulutukset/tietoa-
mielenterveyden-vahvistamisesta/ty oelamanmielenterveys/tyoelaman-hyvinvointia-

rakennetaan-joka-paiva

Suomen mielenterveys ry Mieli. 2025. Millainen selviytyja olen? -juliste. Viitattu 2.9.2025.
Saatavissa https://mieli filmateriaalit-ja-koulutukset/materiaalit/millainen-selviytyja-olen-

juliste

Terveyskyla. 2024. 4. Miten huolehdit omasta jaksamisestasi? Vitattu §.8.2025.
Saatavissa hitps://www. terveyskyla.fi/kuntoutumistalo/kuntoutumistalon-oppaat/opas-
omien-voimavarojen-tunnistamiseen -ja-vahvistamiseen/miten-huolehdit-omasta-
jaksamisestasi

Tydsuojeluhallinnon verkkopalvelu. 2023. Mitk& ovat psykososiaaliset kuormitustekijat?
Viitattu 7.8.2025. Saatavissa https://tyosuojelu fi'tyoolot/psykososiaalinen-
kuormitus/kuormitustekijat
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Liite 3. Toisen tyOpajan opas ja diasarja

MINA OY -VALMENNUSMALLI

AJANHALLINTA
JA ITSENSA
JOHTAMINEN

TYOPAJAN KAYTTOOPAS

MIMNNI OLLOLA 2025

SHVITTAMO -HANKE &
LAB-AMMATTIKORKEAKOULU

X Appied Sceres ‘ SIVITTAMO .....
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TYOPAJAOPAS

1. Aloitus

Esittdytyminen ja pajan esittely

Ohjaaja toivottaa osallistujat tervetulleiksi ja kertoo lyhyesti:
« Tydpajan teeman ja tavoitteen
« Ohjelman kulun ja aikataulun
« Kaytannon asiat (tauot, we, puhelinten kayttd jne.)

Turvallisen tilan muistutus
« Tydpaja on turvallinen ja luottamuksellinen tila.
- Jokainen osallistuu omalla tavallaan ja omien voimavarojensa
mukaan.
« Harjoituksiin ei ole pakko osallistua, jos ne tuntuvat
epamukavilta.
- Tarkeinta on kuunteleminen ja arvostaminen.

Ohjaajan vinkit
+ Ole ldsna ja kuuntele ryhmas - paja elda osallistujien mukaan.

« Pida aikataulu mielessa, mutta jousta keskustelun tason mukaan.

« Tue turvallisuuden tunnetta koko ajan: "Ei ole pakko jakaa, saa
jakaa niin paljon kuin siltd tuntuw.”

Muista tauot.

« lata lopetukseen positiivinen, kannustava tunne.
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TYOPAJAOPAS

2. Virittiiytyminen

Tavoite:
Auttaa osallistujia hahmottamaan, mihin oma aika arjessa kuluu, ja
orientoida heidat pajan teemaan.

Materiaalit:
Paperi ja kyna jokaiselle osallistujalle.

Ohjeet:

1. Jokainen piirtaa paperille ympyran, joka jaetaan sektoreihin eri
elaminalueiden mukaan. (Esimerkkejd: uni ja lepo, koulu, tyd, somen
selaaminen, perhe, harrastukset, vapaa-aika).

2. Ohjaaja kannustaa pohtimaan:
= “Mihin aikasi kuluu talla hetkelld eniten?”
« “Mikd vie aikaa, mika antaa?".

3. Halutessaan osallistujat voivat jakaa havaintoja lyhyesti.
« “Mika vie eniten aikaa?”
« “Mika tuo eniten hyvinvointia?”
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TYOPAJAOPAS

3. Teoriaosuus

Tavoite:
Tukea osallistujien ymmarrysta ajanhallinnan, prioriscinnin ja itsensa
johtamisen keskeisista taidoista.

Toteutus:
- Teoria perustuu opinndytetyon kappaleeseen 3.

+ Pida esitys keskusteleva:
« Esita kysymyksia (“Miten tdma nakyy teidan tydssanne?")
= Rohkaise osallistujia jakamaan kokemuksia.

+ Vilta luentomaisuutta - chjaa keskustelua ja yhteista
oivaltamista.
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TYOPAJAOPAS

4. Harjoitus 1: Tehokas tunti

Tavoite:
Harjoitella priorisointia ja ajank&yton suunnittelua erilaisten tydtehtivien
avulla.

Materiaalit:
Paperi ja kynd jokaiselle parille.

Ohjeet:
1. Osallistujat tyéskentelevit pareittain tai yksin.

2. lokaiselle jaetaan kuvitteellinen tybpaivalista:
« klo 9.00 - Asiakastapaaminen
« Vastaaminen s&hképosteihin
« Kehityskeskustelun valmistelu
- Kahvitauko kollegan kanssa
= Raportin viimeistely ja l&hetys ennen klo 15
« Sosiaalisen median paivitys tyéyhteisén tilille
= Puhelu asiakkaalta (odottamaton)
+ Osallistuminen Teams-palaveriin klo 13-14
« Tyépbydén siivous ja papereiden jarjestely
= Uuden projektin ideointi

3. Osallistujat jérjestavat tehtdvat tirkeysjérjestykseen: mikéa kannattaa
tehda ensin, miké voi odottaa.

4. Lopuksi vertaillaan, miten eri tavoin tehtdvit on jarjestetty.
5. Keskustellaan vhdessa:
+ “Miten teitte valintanne?"

= “Mit3d tdma kertoo omasta tavastasi hallita aikaa?”

Pidé tauko (n. 10 min) harjeituksen jElkeen.
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TYOPAJAOPAS

5. Harjoitus 2: Ajankiyttokompassi

Tavoite:
Hahmottaa arjen eri toimintoja ja niiden vaikutusta omaan jaksamiseen
ja ajankayttodn.

Materiaalit:
Paperi ja kyna jokaiselle osallistujalle.

Ohjeet:
1. Jokainen piirtda paperille nelikentan, jonka akseleina ovat:
Voimaannuttava - Kuluttava ja Usein arjessa - Harvoin arjessa.

2. Osallistujat sijoittavat erilaisia vaittamii sellaiselle paikalle kentissa,
joka sopii omaan sen hetkiseen eldmaan. Vaitteet ovat seuraavalla
sivulla.

3. Kun kaikki ovat sijoittaneet asiat, ohjaaja kdy keskustelua:
« “Mita asioita voisit vahentaa tai vahvistaa?”
« “Yllattikd jokin sijoitus?”
« “Kohtaavatko ndma arvosi ja ajankayttosi?”
« “Mita haluaisit siirtda toiseen kenttaan - ja miten voisit tehda sen?”

Pida tauko (n. 10 min) harjoituksen jalkeen.
Kehota osallistujia venyttelemaan sinun chjaamanasi tai itsekseen.
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TYOPAJAOPAS

Harjoitus 2: Ajankiayttokompassi

ditteet:

Herdaminen aamulla ajoissa

Aamutoimet kiireellad

Liikkuminen (julkiset / ajomatka)
Kaupassa kdyminen

Ruckailu yksin tai yhdessa

Kotityot (astianpesu, siivous, pyykit)
Raha-asiciden hoitaminen

Harrastukset

Ulkoilu tai pieni lilkuntahetki

Muiden auttaminen (perhe, ystava, naapuri)
Yksin oleminen ja palautuminen

Television tai sarjan katsominen
Sosiaalinen media / puhelimen selaaminen
Musiikin kuuntelu

Yllattavat keskeytykset

Mukkumaanmeno ajallaan

Pienet onnistumisen hetket

Asioiden lykkdaminen

Y¥stdvan tapaaminen

Uusien asioiden opettelu

Harrastuksen tai projektin venyminen
Paiva ilman suunnitelmaa

Odottaminen (esim. puhelimessa, virastossa)
Syvallinen keskustelu
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TYOPAJAOPAS

6. Harjoitus 3: Kolme askelta eteenpiin

Tavoite:
Tunnistaa konkreettisia keinoja ajanhallinnan ja hyvinvoinnin
parantamiseksi.

Ohjeet:

1. Jokainen miettii tai kirjoittaa ylos kolme asiaa, joihin haluaa keskittya
tai panostaa seuraavan viikon aikana. Asiat voivat liittya tyghdn, vapaa-
aikaan tai palautumiseen.

2. Kun jokainen on pohtinut omaansa, kdydaan yhteinen keskustelu.
« “Miksi juuri nAma kolme asiaa?”
- “Miten varmistat, ettad pystyt pitdmaan niista kiinni?"
+ “Mika voisi tukea onnistumistasi?”
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TYOPAJAOPAS

7. Lopetus ja yhteinen keskustelu

Ohjeet:
1. Pyyda osallistujia jakamaan lyhyesti:
= “Mita jdi mieleen pajasta?”
= “Mitéa viet arkeen?”
= “Mita opit tAndan itsestisi tai omasta ajankaytostasi?”

2. Tee lopetus positiiviseksi ja kannustavaksi: kiita osallistujia
aktiivisuudesta ja avoimuudesta.

3. Tee rauhallinen paatds, esim. yhteinen kiitos tai lyhyt
hengitysharjoitus.

Pajanvet&djan vinkit:
« Valmista kaikki materiaalit etukateen
= paperit, kynat, PowerPoint-esitys.
« Tarkista tilan ergonomia
o poydat, tuolit, tila liikkua harjoituksissa.
« Pida oma energia ja rauhallinen ote ylld - ohjaajan asenne tarttuu
osallistujille.
= Pida ilmapiiri kevyeni ja kannustavana - nauru ja pienet oivallukset
kuuluvat mukaan.
= Anna osallistujien jakaa kokemuksia, mutta &ld painosta ketdan
puhumaan.
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Ajanhallinta

ja itsensa johtaminen

LAB AMMATTIKORKEAKOULU & SIVITTAMO —-HANKE
MINNI OLLOLA

Aikataulu

12:00 Aloitus ja virittaytyminen
12:15 Teoriaa

12:30 Tehokas tunti -harjoitus
12:50 Tauko

13:00 Ajankayttokompassi -harjoitus

13:25 Tauko + jumppa

13:35 Kolme askelta eteenpéin -pohdinta

TN

13:45 Yhteenveto ja lopetus
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Virittaytyminen
Piirra ympyra ja jaa se sektoreihin sen
mukaan, mihin aikasi kuluu arjessa.

Al

Rentoutuminen

Somen Koulu ja
selaaminen kotitehtavat

\ 4

Teoriaosuus
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Itsensa johtaminen

Miten voit johtaa itsedsi ja toimintaasi?

Suunnittelu ja tavoitteiden Motivaatio ja resilienssi

asettaminen — kyky yllapitaa innostusta, sietaa
— selkeat, kohtuulliset tavoitteet, tyd epdvarmuutta ja jatkaa eteenpdin.
—vapaa-ajan tasapaino.

Rajat ja kuormituksen hallinta

Ajank&yton suunnittelu

— 1yd- ja vapaa-ajan tasapaino,
ennakointi ja priorisointi.

— (Osaa sanoa ei, varaa
palautumisaikaa ja hallitsee tydkuormaa.

Luopuminen

Kiire # tarkeys. Priorisointi tarkoittaa
myds asioista luopumista.

Itsearviointi ja oppiminen

— vahvuuksien ja kehittémiskohteiden
tunnistaminen seka palautteen
pyytaminen ja siitd oppiminen.

Ajankayton suunnittelu

Miten voin muuttaa ajankayttéani suunnitelmallisemmaksi?

Tunnistaminen: Tavoitteet: Priorisointi: Voimavarat:
Tunnistatko mihin Mihin haluat Osaatko erottaa Tunnistatko
kaikkeen aikasi kayttaa aikaasi mika on tarkeinta jaksamisesi ja pystyt
kuluu? ja miksi? juuri nyt? palautumaan?
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Ajanhallinnan tukipilareita

Miten voit tukea ajankayttdasi arjessa ja tydssa?

Tunnista voimavarasi ja rajasi

« Miten paljon voit antaa? Mihin Rajojen asettaminen

alkaan paivasta olet
energisimmillaan?

+ Alkatauluta tydtehtavat omien

Jjaksamisen rytmien mukaan

Suunnitelmallisuus } i

+ Kaikkea el tarvitse tehda itse.
+ Rajojen selkea viestiminen
auttaa myos
yhteistydkumppaneita

Reflektoi ja kehitd omaa
ajankéayttodsi
+ Kayta kalenteria tai tehtavalistaa. + Mika toimii, mika kuormittaa?
+ Varaa ailkaa palautumiselle ja + Pida vilkoittainen hetki oman
siitymille tapaamisten valilla. ajankayton arviointiin,

+ Valmistaudu tapaamisiin.

Tehokas tunti -harjoitus

Jarjestékaa seuraavat tyotehtavat
mielestanne tarkeysjarjestykseen.

+ Klo 9.00 — Asiakastapaaminen

+ Vastaaminen sahkoposteihin

+ Kehityskeskustelun valmistelu

+ Kahvitauko kollegan kanssa

+ Raportin viimeistely ja lahetys ennen klo 15
+ Sosiaalisen median paivitys tyoyhteison tilille
+ Puhelu asiakkaalta — odottamaton keskeytys
+ QOsallistuminen palaveriin klo 13-14

« Tyopoydan siivous ja papereiden jarjestely

* Uuden projektin ideointi




Ajankayttokompassi -harjoitus

Piirra paperille nelikentta, jonka akselit ovat:
Voimaannuttava — Kuluttava ja Usein arjessa — Harvoin arjessa

Vol MAAI\JIMN UTTAVA

USEIN ARJESSA
VSSIrdv NIOAYVH

v
KULUTTAVA
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Kolme askelta eteenpain

Pohdi itsellesi kolme asiaa, johon
tahdot keskittya ja/tai panostaa
seuraavan viikon aikana.



Mita opin?
Mita vien arkeen?

Kiitos!
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Lahteet

Bergbom, B. & Airila, A. 2017 Tyd, muu eldma ja ajanhallinta. Opas ynittdjille. Tydterveyslatos.
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Liite 4. Webropol palautelomakkeen kysymykset

L, LAB University of
'\ Applied Sciences

v

PR

Palautekysely: Miné Oy - Tydssd jaksaminen ja omat rajat -paja

M Pakolliset kysymykset merkitty tahdelld (*)

Kiitos, ettd osallistuit tydpajaan, jonka teemana oli tydssa jaksaminen ja omat rajat. Taman
palautekyselyn avulla tarkoituksena on keratd kokemuksia ja ndkemyksia siitd, miten tyopaja
onnistui ja millaisia asioita siina voitaisiin jatkossa parantaa.

Vastauksesi ovat arvokkaita sekad opinnaytetyon etta mahdollisten tulevien tyépajojen suunnittelun

kannalta. Palautteesi auttaa ymmartamaan, mika toimii hyvin ja mita voisimme viela kehittaa.

Kyselyyn vastaaminen vie noin 15—30 minuuttia. Kaikki vastaukset késitelldan luottamuksellisesti

ja anonyymisti, eikd yksittaisiéd vastaajia voida tunnistaa.

Lammin kiitos jo etukateen ajastasi ja ajatuksistasi!

1. Olen lukenut saatekirjeen yhteydessé toimitetun tietosuojailmoituksen ja annan
suostumuksenli siihen, ettd antamaani palautetta kéytetéitin osana opinnéytetytté
pajateiminnan arvieimiseksi ja kehittdmiseksi. *

O «ylia

Arvioi asteikolla 1-5, missad 1 = heikko ja 5 = erinomainen

2. Miten hyvin koit tydpajan teeman vastaavan tarpeitasi? *
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o O O

3. Kuinka selkedsti tydpajan tavoitteet tulivat esille? *

1 2 3

O O O

4. Kuinka hyddyllisend koit harjoitukset ja keskustelut? *

1 2 3

o O O

5. Miké osa tybpajassa oli sinulle erityisen merkityksellinen?

6. Miké osa olisi voinut olla toisin tai parempi?

Arvioi asteikolla 1-5, missd 1 = heikko ja 5 = erinomainen

7. Kuinka turvalliseksi tunsit itsesi tytpajassa? *

1 2 3

o O O
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8. Kuinka kuulluksi tunsit itsesi tydpajassa? *

1 2 3 4

O O O O

9. Oliko sinulla riittévésti mahdollisuuksia osallistua ja jakaa kokemuksiasi? *

1 2 3 4

O O O O

10. Millaiseksi koit ryhmaén ilmapiirin?

11. Mité viet mukanasi tydpajasta?

12. Muuttuiko késityksesi omien rajojen tunnistamisesta tai jaksamisesta? *

[] kyna
[]Ei

|:| En osaa sanoa

13. Mité oppeja tai vinkkejé aiot hyédyntaa jatkossa?
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14. Oliko tydpajan kesto sopiva? *
O Liian lyhyt

O Sopiva

O Liian pitka

Arvioi asteikolla 1-5, missd 1 = heikko ja 5 = erinomainen

15. Oliko ohjaus ja rakenne selke&? *

1 2 3

o O O

16. Toimivatko kéytdnnon jdrjestelyt? (tila, alka, materiaalit) *

1 2 3

o O O

Arvioi asteikolla 1-5, missa 1 = heikko ja 5 = erinomainen

17. Miten arvioisit tybpajaa kokonaisuutena? *

1 2 3

o O O

18. Suosittelisitko tydpajaa muille? *

O «ylia
O Ehk3
O En
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19. Mité toivoisit seuraavilta samantyyppisiltd tydpajoilta?

20. Vapaa sana
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(. LAB University of
'\ Applied Sciences

Palautekysely: Miné Oy - Ajanhallinta ja itsensé johtaminen -paja

Ml Pakolliset kysymykset merkitty tahdella (*)

Kiitos, ettd osallistuit tyOpajaan, jonka teemana oli ajanhallinta ja itsensé johtaminen. Tdman
palautekyselyn avulla tarkoituksena on kerdtd kokemuksia ja ndkemyksia siitd, miten tydpaja
onnistui ja millaisia asioita siina voitaisiin jatkossa parantaa.

Vastauksesi ovat arvokkaita seka opinnaytetyon ettd mahdollisten tulevien tydpajojen suunnittelun
kannalta. Palautteesi auttaa ymmartamé&an, mika toimii hyvin ja mita voisimme viela kehittaa.

Kyselyyn vastaaminen vie noin 15—-30 minuuttia. Kaikki vastaukset kdsitelldan luottamuksellisesti
ja anonyymisti, eikd yksittdisiad vastaajia voida tunnistaa.

Lammin kiitos jo etukateen ajastasi ja ajatuksistasi!

1. Olen lukenut saatekirjeen yhteydessé toimitetun tietosuojailmoituksen ja annan
suostumuksenl siihen, ettd antamaani palautetta kéytetéiéin osana opinnéytetySté
pajateiminnan arvieimiseksi ja kehittdmiseksi. *

O Kyl

Arvioi asteikolla 1-5, missa 1 = heikko ja 5 = erinomainen

2. Miten hyvin koit tydpajan teeman vastaavan tarpeitasi? *
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o O O

3. Kuinka selkedsti tydpajan tavoitteet tulivat esille? *

1 2 3

O O O

4. Kuinka hyddyllisend koit harjoitukset ja keskustelut? *

1 2 3

o O O

5. Miké osa tybpajassa oli sinulle erityisen merkityksellinen?

6. Miké osa olisi voinut olla toisin tai parempi?

Arvioi asteikolla 1-5, missd 1 = heikko ja 5 = erinomainen

7. Kuinka turvalliseksi tunsit itsesi tytpajassa? *

1 2 3

o O O
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8. Kuinka kuulluksi tunsit itsesi tydpajassa? *

1 2 3 4

O O O O

9. Oliko sinulla riittévésti mahdollisuuksia osallistua ja jakaa kokemuksiasi? *

1 2 3 4

O O O O

10. Millaiseksi koit ryhmaén ilmapiirin?

11. Mité viet mukanasi tydpajasta?

12. Muuttuiko késityksesi omasta ajanhallinnastasi tai itsesi johtamisesta? *

[] kyna
[]Ei

|:| En osaa sanoa

13. Mité oppeja tai vinkkejé aiot hyédyntaa jatkossa?
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14. Oliko tydpajan kesto sopiva? *
O Liian lyhyt

O Sopiva

O Liian pitka

Arvioi asteikolla 1-5, missd 1 = heikko ja 5 = erinomainen

15. Oliko ohjaus ja rakenne selke&? *

1 2 3

o O O

16. Toimivatko kéytdnnon jdrjestelyt? (tila, alka, materiaalit) *

1 2 3

o O O

Arvioi asteikolla 1-5, missa 1 = heikko ja 5 = erinomainen

17. Miten arvioisit tybpajaa kokonaisuutena? *

1 2 3

o O O

18. Suosittelisitko tydpajaa muille? *

O «ylia
O Ehk3
O En
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19. Mité toivoisit seuraavilta samantyyppisiltd tydpajoilta?

20. Vapaa sana
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