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Työn intensiivistyminen (Minkkinen ym., 2019)

Työn mosaiikkimaistuminen (Tapani & 
Salonen, 2019)

Työmarkkinoiden ylikuumentuminen 
(Väänänen ym., 2020)

Työyhteisöosaaminen digiajassa 
(Mönkkönen & Roos, 2023)



Teoreettinen tausta

• Kytkeytyminen ja merkityksellisyys (esim. Deci & Ryan, 
2000; Mönkkönen, Tapani & Kokkonen, 2023; Salonen & Tapani, 
2020)

• Työelämän laatu (Stefana ym., 2021)

• (Sosiaalisesti) kestävä kehitys ja koulutuksen 
vaikutusmahdollisuudet (Generation Climate Europe, 2021; 
Palic & Edmonds, 2013)

• Istuva yhteiskunta ja fyysinen aktiivisuus osana 
työpäivää (Hallitusohjelma, 2023; Työterveyslaitos, n.d)

• Suomalaisten kestävyyskunnon heikkeneminen 
(Vasankari ym., 2023)

---- 

• Ammatillisen koulutuksen uudistukset opettajan 
työhön, monitekeminen, monikanavaisuus

Tutkimuspäivät Tapani 2023



Tutkimusasetelma
• Tutkimuskysymys: 

mitkä tekijät rakentavat, mitkä nakertavat hyvinvointia työssä ja työstä.

• Aineisto: 

31 eläytymistarinaa ja 260 päiväkirjamerkintää

• Kokemuksen tutkimus, elämismaailman osittainen jakaminen: 
“aito” ääni, aiemmat kokemukset menetelmästä

• Asiasta muistuttaminen, seuranta, arkihavainnot, aineiston laajuus

• Pyrkimys kuvata maailmaa niin kuin se havaitaan (Kakkori & Huttunen 
2014; Marton 1994)

• Toiminnalliset työpajat, ajalla lokakuu 2022-huhtikuu 2023, 55 
ilmoittautunutta.
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Analyysimenetelmä (muokattu Hirsjärvi & Hurme, 2008) 

Research framework Prior knowledge and research

Data collection 

Analysis Becoming familiar with the data

Identifying the main categories of physical activity 

expression by qualitative content analysis

Combining themes as story types

Synthesis Discussing story types with theoretical and global 

perspectives
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Tulos 1. Rakentavat tekijät
Taukojen tärkeys, mahdollisuuksien hyödyntäminen, uuden kokeilu, edellytykset 
(työn haltuunotto, työnantajan tuki, pelisäännöt)

• Tauottaja

• Pidän säännöllisiä taukoja, irtaannun koneen äärestä

• Liikun kampuksella kävellen, käytän portaita ja muita mahdollisuuksia 

Hyvä tasapaino vapaa-aika vs. työ, aamuliikunta

• Vapaa-ajan liikkuja

• Tykkään liikkua aamuisin ennen työpäivää, se antaa energiaa päivään

• Vapaa-ajan liikunta kuormittaa kehoani sopivalla tavalla

Pohdintamahdollisuudet, käytännön pajat

• Oppija

• Osallistumalla työpajoihin olen oppinut kuuntelemaan itseäni ja pyrin 
huolehtimaan tauotuksesta

• Olen saanut ideoita ja viikottaiset muistutukset ovat olleet tarpeen
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Tulos 2. Nakertavat tekijät

Taukojen puute, palautumisajan vähyys, energiaa 
puuttuu, työn luonne, informaatiokanavat, työtilat

• Olispa aikaa –tyyppi

• En pysty tauotukseen päivän aikana, vaikka tiedän, 
että pitäisi – mutta opiskelijat tarvitsevat minua 
enemmän

• Iltaisin en sitten enää jaksa, makaan sohvalla ja 
syön karkkia
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Pohdinta: Kenen vastuulla?
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Minä itse
Pystyvyyskokemus, työn 

haltuunotto

Oma vastuu, ammatillinen 
toimijuus

Pelisäännöt itselle

Tauotus

Tiimi 
Pelisäännöt tiimille, kalenterit

Keskeytysten hallinta

Kannustus, sopimukset

Organisaatio
Työnantaja: porukan tunteminen, 

toimijuuden tukeminen

Kokemusten huomiointi

Tilaratkaisut

Mahdollisuudet, puitteet ja “luvat”

Riittävän hyvä työ – keskustelu

Sosiaalinen koheesio



Tuliaisia työpaikallesi

• Yhteisöhorisontti: yhteisen keskustelun ja 
sopimisen tarve

• Työergonomia ja palauttava toiminta

• Vaikutusmahdollisuudet: keskity siihen, mihin voit 
vaikuttaa

• Kokemuksiin puuttuminen
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