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Apuraha-arjen iloja ja huolia

"Olen viitellyt tobtoriksi maksimissaan vuoden mittaisten apurahojen turvin. Nyt olen post
doc ~tutkijana apurahapitkdlli. Olen siis tihin asti pystynyt rahoittamaan tutkimukse-
ni. Siitd huolimatta tunnen itseni hiippariksi yhteiskunnan ulkosyrjilla, enkd suinkaan
huippukoulutetuksi oman alani asiantuntijaksi. Apurahatys tuottaa ulkopuolisuutta.”

(Nimimerkki Hattu kourassa tyéelamdidin, Helsingin Sanomat, 5.11.2018)

Apurahalla tarkoitetaan tieteellistd tutkimusta, taiteellista toimintaa tai opiskelua varten
myonnettyéd rahallista avustusta (Katainen 2017). Apurahan saaja ei ole tysuhteessa apura-
han my6ntijddn. Valtaosa suomalaisista tutkijoista on tyoskennellyt jossain vaiheessa uraansa
apurahan turvin. Tutkijan ura saattaa koostua méidrdaikaisista tyGsuhteista yliopistoissa tai tut-

kimuslaitoksissa ja niiden lomassa olevista apurahakausista — tai painvastoin.

Apurahatyoskentely tarjoaa mahdollisuuden keskittyi sisillollisesti mielekkidseen tutkimus-
tyohon. Apurahalla tutkiva saa harjoittaa akateemista vapautta tyon tavoitteiden, sisilt6jen ja
tekemisen tapojen osalta ja rakentaa arkeaan joustavasti. Tutkiminen itsessddn synnyttdd oi-
valtamisen iloa ja tutkimuksen edetessi oman tutkimustyén merkitys kirkastuu ja ymmarrys

omasta asemasta tieteen kentalla vahvistuu.

Vuonna 2016 toteutetussa Tyohyvinvointia apurahalla tutkiville -hankkeessa' apurahaty6s-
kentelyn ilonaiheiksi nousivat omien kiinnostuksenkohteiden seuraaminen, oman kunnian-
himon ruokkiminen, haasteiden ja aivopihkinéiden ratkaiseminen, osaamisen kehittyminen,
mahdollisuus jakaa tietoa ja vaikuttaa yhteiskunnan kehitykseen, kokemus merkityksellisesti
tyostd, oman tulevaisuuden luominen, verkostojen ja kumppanuuksien syntyminen ja pitkit

lounaat hyvissi seurassa.

Samaan aikaan apurahalla tutkiva kohtaa tydssddn haasteita ja ulkopuolisuuden tunteita, joita
timén luvun avauslainauskin kuvaa. Suuri osa apurahalla tutkivista tekee tyotddn tyoyhteiso-
jen reunoilla tai ulkopuolella. Tyon vapauden ja itsendisyyden kddntopuolina ovat yksindisyys

seki yhteisollisyyden ja vertaistuen puute.

1 Tydhyvinvointia apurahalla tutkiville -hankkeen toteuttivat vapaan sivistystyon kentalla Akavan ja STTK:n seka
niiden liittojen parissa toimivan TJS Opintokeskus sek& maatalousyrittdjien ja apurahansaajien sosiaaliturvaa
hoitava elékelaitos Mela. Sen tavoitteena oli tukea apurahalla tydskentelevia tutkijoita seka kehittaa ja levittaa
apurahalla tutkimustaan tekeville tydhyvinvoinnin kohentamiseen sopivia vélineita.



Piivittiinen tyoarki saattaa tyoaikojen ja tyOyhteison puuttuessa tuntua rajattomalta ja vai-
keasti hallittavalta. Ilman tySyhteison yhteisid kdytint6jd ja rutiineja téihin tarttuminen, oman
tyoskentelyn organisointi seki rajojen asettaminen tyon ja vapaa-ajan vilille voi olla haastavaa.

Riittdvid ohjausta akateemisiin kdytdntoihin ja tutkijana kasvamiseen ei aina ole saatavilla.

Apurahalla tutkiva tyoskentelee ilman tyosuhdetta, jolloin tyohyvinvoinnista ja esimerkiksi
elikekertymistd huolehtiminen jad hinen omalle vastuulleen. Apurahalla tutkivalla ei ole tyo-
terveyshuoltoa eikid tyohyvinvoinnin kehittimisestd vastuussa olevaa tyonantajaa, tyGyhteisod
tai esimiestd. Usein hén jid my0s yliopistonsa tai tutkimuslaitoksensa tyShyvinvointitoimien

tai tdydennyskoulutusten ulkopuolelle.

Apurahalla tyoskentelevien henkilomairisti ei ole yksiselitteistd tilastoa. Vuonna 2017 Vero-
hallinto tilastoi 673 apurahaa saavaa henkil6d, mikd oli 681 henkil6d vihemmin kuin edel-
lisend vuonna. Toisaalta Melan tilastojen mukaan samalla ajanjaksolla Suomessa tyoskenteli
apurahalla noin 6000 MYEL-vakuutuksen (eli maatalousyrittijien elikelain mukaisen vakuu-
tuksen) ottanutta henkil6d. Melan mukaan henkildmidrissi oli pikemminkin pientéd kasvua,
kuin merkittavia laskua (http://tilastot.mela.fi/aikasarjat.php?rid=38). Lain mukaan MYEL-va-
kuutusvelvollisuus koskee kaikkia niitd Suomen sosiaaliturvan piiriin kuuluvia apurahaa saa-
via, jotka ovat saaneet Suomesta mydnnetyn tyoskentelyapurahan. Apurahan tulee olla tar-
koitettu vahintddn neljin kuukauden taiteelliseen tai tieteelliseen tyoskentelyyn Suomessa ja
miiriltiin sen on oltava vihintiin 1 300 euroa, miki vastaa vuosiansiona 3 900 euroa (vuo-
den 2019 tasossa).

Apurahoista kiyddan kovaa kilpailua: noin joka kymmenes hakija saa hakemansa apurahan.
Toistuvat apurahahaut kuormittavat tutkijaa ja vievit aikaa itse tutkimustyoltd. Jatkuva epi-
varmuus ja vaikeus ennakoida tulevaisuutta hankaloittavat keskittymistd tydhon ja synnyttavit
huolta tulevaisuudesta. Tama nikyi selvisti myo6s Tieteentekijéiden liiton nuorille tutkijoille
suunnatussa kyselyssd (2017), jossa selvitettiin nuorten tutkijoiden tyétilannetta, tutkimuksen
rahoitusta sekid tulevaisuuden nidkymii ja urasuunnitelmia. On tirkedd huomioida, ettd tassd
yhteydessd nuori tutkija tarkoittaa viitoskirjaa tekevid tai 1-4 vuotta sitten viitellyttd tutki-

jaa. Kyse on siis aikuisista, vaativaa asiantuntijaty6td tekevistd ja usein perheellisistd ihmisista.

Kyselyn vastaajista neljinnes (24 %) rahoitti tutkimusty6tain apurahalla. Useimmilla kyse-
lyn vastaajista (73 %) oli ollut tyossddn useampia rahoituslihteitd, neljinnekselld jopa viisi tai
useampia. Todellisuudessa siis moni kyselyn aikaan tyosuhteessa ollut tutkija on rahoittanut
tai tulee rahoittamaan tyGskentelydin jossakin vaiheessa uraansa apurahalla. Ty6ttomyytti oli
kohdannut 30 prosenttia vastaajista véitoskirjatutkimuksen aikana. Puolet apurahaa saavista
piti apurahaansa liian pienend. Tyduran epavarmuus huoletti suurta osaa vastaajista ja lihes

puolet kaikista kyselyyn vastanneista harkitsi siirtymistd tdysin toisiin tehtaviin.

Tini piivind on mahdotonta hahmottaa mitddn yhtd, yhtendista tutkijanuraa. Sen tilalla on
lukuisia erilaisia todellisuuksia, jossa eri asemissa tyoskentelevit tutkijat elavit (Ylijoki &

Henriksson 2017). Myos eri yliopistoissa ja tutkimuslaitoksissa on hyvin erilaisia kiytint6ja


https://mail.tjs-opintokeskus.fi/owa/redir.aspx?C=4b7f4173586d4d688c8a40ee861d6afd&URL=http%3a%2f%2ftilastot.mela.fi%2faikasarjat.php%3fid%3d38

siitd, mikéd on esimerkiksi apurahalla tutkimustaan tekevin tutkijan asema ty6- ja tutkimus-
yhteisossd. Parhaimmillaan apurahaa saava tutkija on tyGyhteison tasavertainen jisen. Yhi

useammin apurahatutkijat kuitenkin madritelldin yhteis6n ulkopuolelle (Katainen 2017).

Vaikka apurahalla tutkivat tuottavat yliopistoilleen tulosta tutkimusjulkaisujen muodossa, ei-
vit laitokset ole halukkaita kattamaan heiddn tyétiloistaan ja -vilineistddn aiheutuvia kustan-
nuksia ja perivit jopa tydhuonevuokraa. Edelld mainitussa nuorten tutkijoiden kyselyssd 13
prosenttia apurahaa saavista vastaajista ilmoitti maksavansa tyéhuonevuokraa, jonka tyypil-
linen suuruus oli 1500-2000 euroa vuodessa. Tyétilan lisiksi kyse on pédsystd tutkimustyon
kannalta vilttimittomiin resursseihin: sihkdpostiin, tietokantoihin tai laboratoriotiloihin ja

ylipdatidn osallisuudesta ty6- ja tutkimusyhteis66n.

Vuonna 2012 perustettu yliopistoyhteistyotoimikunta esitti, ettd kilpailtu kotimainen sditio-
rahoitus hyviksyttdisiin osaksi yliopistojen rahoitusmallia. Téll6in apurahalla tutkivan toi-
meentulo ja asema saataisiin vastaamaan tyo- tai palvelusuhteessa toimivan tutkijan asemaa
ja henkilokohtaisiin apurahoihin liittyisi yliopiston saama korvaus kattamaan apurahatutkijan
aiheuttamia kuluja. Sopimusmallista ei kuitenkaan paisty yhteisymmarrykseen. (Tiitta, 2018)
Jotkut apurahoja myo6ntivit saatiot maksavat kuitenkin osana apurahaa korvausta, jolla tutkija

voi kattaa esimerkiksi tyotilakuluja.

Yhteenvetona voidaan todeta, ettd apurahalla tutkivan tyohyvinvoinnin haasteet ovat toisen-
laisia, kuin pysyvissd tai miirdaikaisessa palkkatydssd. Tyon pitkittiisyys, epavarmuus ja yh-
teisollisyyden puute sekd haasteet vapaan tydarjen hallinnassa vaikuttavat apurahalla tutkivan
kokemukseen tutkimustyon mielekkyydestd. Yhti lailla ne heijastuvat tutkimusty6n vaikutta-
vuuteen, eli uuden tiedon tuottamiseen ja timéin tiedon hyédyntimiseen. Siksi apurahalla tut-
kivat tarvitsevat juuri heiddn tyonsi ja tydolosuhteidensa erityispiirteet huomioivaa tukea ja

kiytannollisia vilineitd tyohyvinvointinsa ja tyénsd mielekkyyden vahvistamiseen.

Tyokirjan tarkoitus

Timi tyokirja on laadittu apurahalla tutkimuksensa rahoittavien tutkijoiden ammatillisen ke-
hittymisen ja tyohyvinvoinnin edistimiseksi. Tyokirjan padmaiiri on vahvistaa apurahalla tut-
kivien toimijuutta. Toimijuudella tarkoitamme mahdollisuutta ja kykyd vaikuttaa omaan tyo-
hén, sen olosuhteisiin ja hyvin tekemiseen (Henttonen & LaPointe 2015; Korpiaho 2014;
Risinen & Trux 2012).

Tyokirja tarjoaa tukea ja kidytinnon harjoituksia tyon mielekkyyden vahvistamiseen ja yllapiti-
miseen, arjen hallintaan seka vertaistuen hyédyntimiseen. Se sisiltia esimerkkejd, ohjaavia ky-
symyksid, tyotd tuunaavia harjoituksia, ammatillista identiteettid vahvistavia reflektiotehtivia
seki neuvoja vertaisryhmien toiminnan kidynnistimiseen ja ohjaamiseen. Tyokirja toimii seki
yksittdisen apurahaa saavan tutkijan itseopiskelumateriaalina ettd vertaiskeskustelun jisenti-

jand apurahatutkijoiden vertaisryhmien suunnitelmallisessa toiminnassa.



Tyokirja on suunnattu apurahalla tutkiville, mutta se tukee myds yliopistojen ja tutkimus-
laitosten toimintaa auttamalla niitd tunnistamaan tyGyhteisissddn apurahalla tyoskentelevien
tarpeita ja edistiméin kokonaisvaltaista tyohyvinvointia. Samalla tavalla apurahoja myonti-
vit sddtiot voivat tyokirjan avulla edistdd rahoittamiensa tutkijoiden tyShyvinvointia, ehkdis-

td tyduupumusta ja edistdd siten apurahoilla tehtdvin tyon tuloksellisuutta ja vaikuttavuutta.

Suomessa tutkijoita kategorisoidaan uravaiheen (viitoskirjatutkija, postdoc-tutkija, seniori-
tutkija), ammattitaidon kehittymisen (véitoskirjatutkija, itsendinen tutkija tai akateeminen
johtaja, alan johtava tutkija), rahoituslihteen (apurahatutkija, tutkijakoulun tai tohtoriohjel-
man tohtorikoulutettava, projektitutkija, akatemiatutkija, ERC-tutkija) seki yliopistojen ura-
jarjestelmien mukaan. Jotkut apurahalla tyoskentelevit kutsuvat itseddn wvapaiksi tutkijoiksi,
kun taas toiset nimenomaan haluavat korostaa kuulumistaan tiettyyn tutkimusinstituutioon

tai tiedeyhteisoon.

Niihin erilaisiin tutkijaa mairittdviin kategorioihin liittyy arvolatauksia ja hierarkioita. Pyrki-
myksemme ei ole midrittdd tutkijan ammatillista identiteettid yksinomaan sen mukaan, mil-
li rahoituksella hin tyoskentelee. Kiytimme siksi apurahatutkija-termin sijaan padsaantoi-
sesti termeji apurahalla tutkiva ja tutkimustaan apurahalla rahoittava korostaaksemme, etti
rahoituslihde on (vain) yksi tutkijaa ja hinen identiteettiddn madrittivistd piirteisti. Samaan
aikaan tunnistamme ja tunnustamme apurahalla ty6skentelevin tutkijan haastavan erityis-

aseman tyon mielekkyyden, tyohyvinvoinnin ja sosiaaliturvan ndkokulmasta.

Tyokirjan sisalto

Tyokirjan seuraavissa luvuissa paneudutaan siihen, kuinka oman tyon myonteisid puolia ja

mielekkyytté voi vahvistaa ja tyohon ja tydolosuhteisiin liittyvid ongelmia ratkoa yhdessa.

Toinen luku keskittyy sellaisiin tyShyvinvoinnin ja tyon mielekkyyden ulottuvuuksiin, joihin
apurahalla tutkiva voi itse omalla toiminnallaan vaikuttaa. Luvussa tarkastellaan, kuinka ty6n
sisdltod, tekemisen tapoja ja tydhon liittyvid vuorovaikutussuhteita voi muokata jokapiiviises-
sd arjessa, ja kuinka tyossd on mahdollista pyrkid suunnitelmallisuuteen, aikaansaamiseen ja

hyvinvointiin.

Kolmannessa luvussa johdatellaan yhteis6llisempéin, vertaisuutta ja yhteistd vaikuttamista
vahvistavaan otteeseen ja tarkastellaan, miten erilaiset akateemisen tyon ja apurahalla ty6sken-
telyn kdytdnnot vaikuttavat tyon mielekkyyteen ja tyohyvinvointiin. Luvussa pohditaan, kuin-
ka mielekkyyttd voi edistdd kehittamalld yhdessa tyohon liittyvid toimintatapoja, kiytintojd ja
olosuhteita. Luku opastaa my6s apurahatutkijoiden tydhyvinvointia tukevien vertaisryhmien

perustamiseen ja niiden suunnitelmalliseen toimintaan.

Neljannen luvun viesti on suunnattu tutkijoiden lisiksi sddtidille, yliopistoille ja tutkimus-
laitoksille. Esitimme nikemyksemme siitd, millainen tiedepolitiikka tukisi apurahalla tut-

kivien tydhyvinvointia ja ehdotamme toimintatapaa, jossa kaikki apurahoja myontivit sekd



apurahalla tutkivia kouluttavat, tukevat ja heidin asioitaan hoitavat tahot yhdistéisivit voi-

mansa timan ryhmin tyShyvinvoinnin edistdmiseksi.

Tietoa apurahatydskentelyn ehdoista, sosiaaliturvasta ja verotuksesta |6ytyy
Tieteentekijoiden liiton Apurahatietoa tutkijalle -oppaasta:

https://tieteentekijoidenliitto.fi/files/2078/apurahatutkijan_
tietopaketti_2017_2908.pdf

Apurahansaajien vakuutustietoa saa Melan Apurahansaajan vakuutusoppaasta:

https://www.mela.fi/sites/default/files/tiedostot/apurahansaajat/
apurahansaajan_vakuutusopas_20160906.pdf

Maksuton ja kaikille avoin Aurora-tietokanta kokoaa yhteen tiedot tieteen,
taiteen ja kulttuurin rahoitusléhteista:

https://www.aurora-tietokanta.fi


https://tieteentekijoidenliitto.fi/files/2078/apurahatutkijan_tietopaketti_2017_2908.pdf
https://tieteentekijoidenliitto.fi/files/2078/apurahatutkijan_tietopaketti_2017_2908.pdf
https://www.mela.fi/sites/default/files/tiedostot/apurahansaajat/apurahansaajan_vakuutusopas_20160906.pdf
https://www.mela.fi/sites/default/files/tiedostot/apurahansaajat/apurahansaajan_vakuutusopas_20160906.pdf
https://www.aurora-tietokanta.fi

Tiassd luvussa kisitellddn ja harjoitellaan sellaisia tyohyvinvointia ja tyon mielekkyyttd koske-
via asioita, joihin itse kukin voi omalla toiminnallaan vaikuttaa. Luvussa pureudutaan siihen,
kuinka tyon sisiltod, tyon tekemisen tapoja ja tyohon liittyvid vuorovaikutussuhteita voi muo-

kata jokapiiviisessd arjessa suunnitelmallisuutta, aikaansaamista ja hyvinvointia vahvistaen.

|
Harjoitus: Tyon mielekkyys

Pohdi, oletko kokenut tydsi viimeisen viikon aikana mielekkaaksi. Minkalaisiin
v tilanteisiin kokemukset mielekkyydesta liittyvat? Entd onko ty6si tdmén saman
viikon aikana tuntunut mielettémalta? Mista tama on johtunut?

Valtaosa ihmisistd kokee tybarjessaan jatkuvasti sekd mielekkyyden ettd mielettomyyden het-
kid. Kyse on seka tyon sisillostd, eli siitd millaisten asioiden parissa tyoskennellddn, ettd tydhon
liittyvistd vuorovaikutussuhteista. Mielekkyys kytkeytyy myos tavoitteiden saavuttamiseen ja
aikaansaamiseen. Tyohon liittyvilld kiytinnon jarjestelyilld, kuten tyétiloilla, tydajoilla ja vili-
neilld (tai niiden puutteella) on oma roolinsa mielekkaissi tyoarjessa. Tarkedd on myos tyosti

saatavan korvauksen kokeminen oikeudenmukaiseksi.

Teoreettisemmin tyon mielekkyys voidaan kiteyttid kolmeen tekijadn: merkityksellisyyteen, toi-
mijuuteen ja kaytantoihin (Henttonen & LaPointe 2015). Merkityksellisyyden kokemus syntyy,
kun oman tyonsi voi kokea osana jotakin mielekistd kokonaisuutta. Merkityksellisessd tyossi
tavoitellaan pddmaidrid, joilla on jokin itsed suurempi tarkoitus ja jotka tuottavat hyvia toisille
tai yhteisolle. Tutkijat kokevat tyonsid merkitykselliseksi usein juuri siksi, ettd he kokevat sen

edistivin tirkeitd tieteellisid, sosiaalisia, yhteiskunnallisia tai ekologisia padmairia.

Toimijuus tarkoittaa tyon tekijan kykyd ja mahdollisuuksia vaikuttaa tyohonsi: sen sisiltoon,
tekemisen tapoihin ja olosuhteisiin. Yleensd ty6 koetaan sitdi mielekkddammiksi, mitd enem-

min hallinnan tunnetta ja vaikutusmahdollisuuksia sithen koetaan.

Apurahalla tutkivat kokevat padsidantoisesti mielekkdiksi, ettd he voivat mairittdd tyonsi kul-
kua ja sisdltéd hyvin itsendisesti. Vapaus on kuitenkin myds haaste, silld riittdvien rutiinien,
tyotd tukevien kdytintojen ja yhteison puuttuessa arki saattaa tuntua padmaédrattomiltd ja vai-
keasti hallittavalta. Tyon mielekkyyttd tukevat kdyzinnit ovatkin tirked tekijid onnistuneessa
Oarjessa. Toimivat tutkimus-, kirjoittamis-, yhteistyo-, vertais- ja ohjauskiytinnot vaikutta-

J ] Yy Jjaony Yy

vat merkittivisti tyon sujuvuuteen.



Tyon mielekkyyden lahteiden ja paamaarien
kirkastaminen

Tutkimusty6té ohjaa kirjo tavoitteita, joista osa on tarkoin madriteltyjd ja mitattavia. Tallaisia
ovat tyypillisesti monet lyhyen aikavilin tavoitteet, joiden kautta ty6td arvioidaan, kontrolloi-
daan ja palkitaan. Opintoajat ja -pisteet, projekteihin kiytetyt ty6tunnit, tuotettujen julkaisu-
jen miiri ja vaikuttavuuskertoimet, laitoksen tai yliopiston sijoittuminen erilaisissa arvioin-

neissa — mittareita kylld riittaa.

|
Harjoitus: Valineelliset tavoitteet

Kirjaa kaikki asiat, joita omassa tydssasi mitataan (tai olisi mahdollista mitata).
v Pohdi liséksi, kuka mitakin asiaa mittaa (sina itse, ohjaajasi, laitoksesi,
rahoittajasi vai joku muu taho) ja millaisilla mittareilla.

Harva tutkija lopulta tutkii siksi, ettd saisi paljon julkaisuja. Tai opettaa siksi, ettd saisi tuo-
tettua opintopisteitd tai kurssiarvosanoja. Nimi ovat (enemmin tai vihemmin toimivia) kei-
noja tai vélineitd jonkin paljon tirkeimmin pddmidirin saavuttamiseksi. Yliopistoissa keinot
kuitenkin tuppaavat sekoittumaan pdaméiriin. Johtamispuhetta riittdd rankingeista, julkaisu-

midristd ja luokituksista, mutta vihemmin siitd, mitd tutkimuksella pyritdin aikaansaamaan.

Kapeisiin mittareihin ja vilineellisiin tavoitteisiin keskittyminen synnyttaa suorituskulttuurin,
jossa helposti unohtuu merkityskeskustelu tutkimuksessa tavoiteltavista asioista. Taloudelliset
resurssit ja suoritusmittareiden mukaan jaettava rahoitus ovat toki valttimattomid reunaehto-
ja sille, ettd tutkimusta ylipddtddn voidaan tehdi. Ne eivit kuitenkaan riitd padmairdksi tut-
kimukselle tai tutkimusjulkaisun kirjoittamiselle. Siksi oman tyon tavoitteita ja pddmadrid on

arjessa tirked kirkastaa.

Osa ty6n padmaddristd on huonosti mitattavissa, eikd niitd ole vilttimattd edes helppoa pu-
kea sanoiksi. Juuri tdhdn joukkoon kuuluvat usein ne tirkeimmit asiat, jotka antavat tyolle
sen mielen ja merkityksen. Mielekkyyden nikokulmasta on tirkedd pyrkid tunnistamaan ja
sanoittamaan (sekd itselleen ettd tyotd arvioiville tahoille) kaikki ne pddmairit, joiden eteen

tyotd tehddan.

Tissi tirkein tyokalu on miksi-kysymys. Miksi mind teen tutkimusta? Miksi muut tekevit titd
tyotdr Miksi tyoni on tirkedd? Miksi tydni pddmadrit ovat tirkeitd ja tavoittelemisen arvoisia?
Miksi-kysymyksen voi korvata myos kysymilld mitid varten, jos toistuvat miksi-kysymykset

herittivit eksistentiaalista angstia tai syyllisyyden tunteita.
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Harjoitus: Itseisarvoiset paamaarat

Tahan Keijo Rasésen ja Marja-Liisa Truxin (2012) kuvaamaan harjoitukseen

v tarvitset kollegasi apua. Kuvaa hanelle lyhyesti jokin tyéhosi liittyva tilanne,
jossa tydsi tuntui mielekkaalta tai merkitykselliseltd. Mita tapahtui, kuinka
toimit, keitd oli mukana, mita tunsit? Kollegasi kysyy tahan tilanteeseen
littyen toistuvia miksi-kysymyksia. Han voi esimerkiksi kysya miksi tilanne
tuntui mielekkaalt ja esittda vastauksen pohjalta uuden miksi-kysymyksen.
Toistuvia miksi-kysymyksia esitetdan niin kauan, kunnes lopputuloksena on
jokin itseisarvo, eli asia josta ei enaé tarvitse tai voi kysya miksi. Vaihtakaa
seuraavaksi rooleja ja tehkaa harjoitus uudestaan.

Tutkimuksella tavoitellaan moninaisia padmédrid: uutta tietoa, parempaa ymmarrysti, sivis-
tystd, hyvinvoinnin lisidntymisti, tietoa paatoksenteon pohjaksi ja ratkaisuja yhteiskunnal-
lisiin, teknisiin tai ekologisiin ongelmiin. Tutkijat ovat yleensd varsin taitavia tunnistamaan
oman tyonsi itseisarvoja, mutta tutkimusyhteisoissid ne tuppaavat silti hukkumaan vilineel-
liseen tuloshakuisuuteen. Juuri siksi oman tutkimuksen ja tyén merkityksen ja tarkoituksen

kirkastaminen on tirkeis.

Kyse ei ole kertaluontoisesta harjoituksesta, vaan miksi-kysymysta on hyva kuljettaa jatkuvana
y ] ymy yva kulj J
pohdintana lapi arjen. Kun tyon tarkoitus uhkaa hukkua apurahahakemusten sydvereihin, riit-

timéttomyyden tunteisiin tai ristiriitaisiin vaatimuksiin on syyt esittdd taas miksi-kysymys.

Ammatilliset hyveet ovat taitoja tai ominaisuuksia, joita tarvitaan itseisarvoisten pddmdirien
tavoittelussa. Ne vastaavat kysymykseen siitd, miten tyo tulee tehdyksi hyvin. Tutkimustyon
perushyveisiin lukeutuvat esimerkiksi huolellisuus, rehellisyys, kriittisyys ja pitkdjanteisyys.

Jokaisella tutkijalla voi olla my6s omia, tutkimusalaan tai tutkimustyon padmairiin kytkeyty-
vid ammatillisia ja henkilokohtaisia hyveitd. Hyveiden harjoittaminen synnyttdd tunteen siiti,

ettd arkipdividinen ty6 on itsessddn hyvii ja arvokasta.
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Harjoitus: Ammatilliset hyveet

Pohdi, millaisia hyveité (taitoja, ominaisuuksia) tarvitset tehdéksesi tyosi

v hyvin. Kuuluisiko joukkoon esimerkiksi pitk&jénteisyys, kriittisyys, huolellisuus,
mydtatuntoisuus, inhimillisyys, kohtuullisuus, rehellisyys, sinnikkyys,
avuliaisuus, itsendisyys, oikeudenmukaisuus, rohkeus tai uteliaisuus?

Nimeé& tydsi kannalta kolme térkeinta hyvettéd. Pohdi seuraavaksi,
mahdollistavatko tydsi puitteet (rahoitus, tydympaéristd, kollegat, tyévalineet,
johtaminen) naiden hyveiden harjoittamisen. Mik& mahdollistaa ja mika estaa
tekemasta ty6td hyvin eli oman tydn hyveita toteuttaen? Mita néille esteille
voi tehda?

Tyon vilineellisten tavoitteiden (eli sen, mitd mitataan), itseisarvoisten pdamdairien (eli nii-
den syiden, miksi tyotd tehdddn) ja ammatillisten hyveiden (eli sen, kuinka tyo tehddin hy-
vin) ollessa linjassa keskendin ty6 todennikéisesti tuntuu mielekkiiltd ja sen tekijd voi hyvin.
Jos tyotd sen sijaan johdetaan vain keskittymilld vilineellisiin tavoitteisiin, niin tyén mie-
lekkyys on vaarassa hukkua. Silloinkin kohdataan ongelmia, jos tyon itseisarvoiset padmai-
rit ovat kirkkaat, mutta niiden saavuttamista tai tyon vaikuttavuutta ei kyetd millddn tavalla

todentamaan.

Erityisen tirkedd tyon padmaidrien kirkastaminen ja hyveiden pohtiminen onkin silloin, kun
omaa (tai muiden) ty6td ja tyohyvinvointia halutaan tietoisesti kehittdd. Pohdimme seuraa-
vaksi ajankdyttod, aikaansaamista, rutiinien luomista ja mielekkaitd tyokédytdnt6ja apurahalla
tutkivan tydssd. Niiden kaikkien lihtokohtana on ty6n hyveiden ja pddmairien edistiminen ja

tyon tekijin kokonaisvaltainen hyvinvointi.

Tietoinen ajankaytto

Apurahalla tehtdvd tutkimusty6 on usein ajasta ja paikasta riippumatonta. Uutta hanketta
aloittaessa on helppoa kokea, ettd aikaa on paljon ja tulokset syntyvit ja pidmédrit saavutetaan

kaukana tulevaisuudessa. Silti (tai ehki juuri siksi) moni tutkija tuskailee ajanhallinnan kanssa.

Terminid ajanhallinta on harhaanjohtava, silld aikaahan ei varsinaisesti voi hallita. Puhum-
me mieluummin #iefoisesta ajankdiytistd, kuten Carol Kiriakos ja Kimmo Svinhufvud (2015)
ehdottavat. Tietoisessa ajankdytossi on kyse siitd, kuinka kdytimme meille annetun ajan.
Olennaista on tunnistaa, mikd tyossd on merkityksellistd, millaisia pddmairid siind tavoitel-
laan ja miten timi nikyy tyohon kaytetyssi ajassa (ks. Tyon miclekkyyden lihteiden ja paimdi-

rien kirkastaminen).

Tietoinen ajankiytto ei siis tarkoita, ettd koko ajan pitiisi olla mahdollisimman tehokas ja
aikaansaava. Kyse on tilan tekemisestd sille, ettd saa tehdd mielekkaitd asioita haluamallaan

tavalla — vaikka sitten hitaasti.
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Harjoitus: Ajankayton seuranta

Seuraa ja kirjaa omaa ajankayttdsi yhden tydviikon ajan. Kirjaa kaikki tyohosi
kéyttdma aika ja sen jakautuminen erilaisiin toimiin ja tehtaviin. Palauta
seuraavaksi mieleen tydsi véalineelliset tavoitteet, itseisarvoiset pdamaarat

ja ammatilliset hyveet (ks. Tydn mielekkyyden lahteiden ja padmaarien
kirkastaminen). Tarkastele, kuinka ne nakyvat ajankaytdssasi. Kiinnita erityista
huomiota siihen, miké osa ajastasi edistda tyon itseisarvoisia padmaaria.

Harjoitus: Eisenhowerin matriisi

Tutustu seuraavaksi tydkaluun, joka on nimetty Eisenhowerin matriisiksi:

Tarkeaa, Tarkeaa,
kiireellista ei kiireellista
Ei tarkeaa, Ei tarkeaa,
kiireellista ei kiireellista

Hybdynné edellisen harjoituksen kirjauksiasi tai jos aloitat tasté, niin listaa
seuraavaksi kaikki mahdolliset tyétehtavasi. Luokittele ne ensin matriisin
mukaisiin luokkiin. Pohdi (ja mahdollisuuksien mukaan kysy), ovatko esimer-
kiksi kollegasi tai ohjaajasi samaa mielté luokituksestasi. Mitd sinun tulisi itse
tehdd, jotta saat vallattua tydarjessasi riittavasti tilaa myoés tarkeille, mutta ei
niin kiireellisille tehtaville? Mista sinun pitaa luopua? Miten kollegasi voivat
tukea sinua tassa?

Kiireellisille ja tirkeille asioille on 16ydettivi aikaa heti. Esimerkiksi apurahahakemus, jonka
takaraja on muutaman péivin pédssd, on yhti aikaa tirked ja kiireellinen asia. Kaikki tdrkeit
asiat eivit kuitenkaan tunnu kiireellisiltd. Esimerkiksi viitoskirjan tekemiseen harvoin liittyy
samanlaista kiireen tunnetta, koska tyon aikajinne on useita vuosia. Arjessa on sen sijaan kii-
re reagoida sdhkoposteihin, lahettdd konferenssiabstrakti, vastata opiskelijoiden kysymyksiin,
pdivittdd sosiaalisen mediaan... Ja taas yksi typdivd on tdyttynyt sildstd, eli tyon perustehti-

vin kannalta toisarvoisista asioista, ja aikaansaamattomuuden tunne vaivaa.



Sihkopostista ja muista viestintdkanavista puhutaan usein tietotyoldisen merkittivimpind
aikasyoppoind. Sdhképostia voi pyrkid hallitsemaan Inbox Zero -tyylisilld systeemeilld, jossa
kaikki saapuvat viestit joko poistetaan tai arkistoidaan, delegoidaan eteenpiin, hoidetaan vi-
littomasti tai aikataulutetaan sopivaan hetkeen. Kuulostaa kitevilti! Saattaa kuitenkin kiyda
niin, ettd tyhjin inboxin ylldpitimiseen kuluu enemmain aikaa kuin ty6hon, jota sen on tarkoi-

tus mahdollistaa.

My6s jatkuvalla sy6tolld paivittyvin sosiaalisen median kiytto pirstoo tehokkaasti tyopaivia,
jolloin keskittyneen lukemisen tai kirjoittamisen kaltaisille tehtiville on vaikeaa 16ytii tilaa.
Ulkoisten drsykkeiden aiheuttamia keskeyttimisid voi vihentdd kytkemilld merkkiddnet pois
ja sulkemalla yliméddrdiset selaimet ja sovellukset. Paradoksaalisesti timikin voi aiheuttaa le-

vottomuutta, jos mieli py6rii mahdollisesti saapuneissa ja vield lukemattomissa viesteissi.

Vililld mieli harhailee ilman mitddn ulkoisia drsykkeitikddn: paivin kauppalista, lasten haku,

synttirilahja ystéville, parturin varaaminen...

-
Harjoitus: Tunnista keskeytykset

Kiinnitéa yhden tyépaivan aikana huomiosi siihen, mika sinut keskeyttaa. Voit

v laskea, kuinka monta kertaa tyosi keskeytyy ulkoisen arsykkeen (esim. puhelun
tai viestin merkkiadnen) vuoksi. Enta kuinka monta kertaa mielesi harhailee
muihin asioihin? Jos keskeytyksid on liikaa, pohdi kuinka voisit vahent&a niita.

Yksinkertaisin keino keskeytysten mdirin ja silihommien vihentimiseen sekd tirkeiden
ja kiireellisten asioiden vaalimiseen on luopuminen. Jotta voi tehdd yhden asian rauhassa ja
hyvin, on usein luovuttava tai kieltiydyttivdi monesta muusta. Karsiminen ja keskittyminen
muutamaan tirkeddn asiaan mahdollistaa kunnollisen paneutumisen kuhunkin asiaan, eikd
tyon hyvin tekeminen jid kiinni paillekkaisistd tehtivistd ja niiden toisiltaan syémasté ajasta.

On siis mietittdvé tarkkaan, missi kaikessa haluaa ja voi olla mukana.

Luopumisessa luontevinta on aloittaa Eisenhowerin matriisin neljinnestd ruudusta, eli vi-
hemmin tirkeistd ja kiireettomistd asioista. Jaljelle jadvien asioiden osalta voi harjoittaa va/i-
koivaa tunnollisuutta. Valikoiva tunnollisuus tarkoittaa, ettd tyon keskeisten padmairien poh-

jalta valitaan asiat, jotka tehdéédn erityisen hyvin. Muista selvidd vihemmalla.

-
Harjoitus: Luopuminen

Pohdi, mista tyohon liittyvista asioista, tehtavista tai velvollisuuksista voit

v luopua tehdaksesi tilaa tarkedmmille asioille. Voit pohtia asiaa kertaluontoisesti
tai esimerkiksi saannollisesti kerran kuukaudessa. Tarkasteluajanjaksosi voi
olla mité tahansa seuraavasta tydpaivéasta lahitulevaisuuteen.
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My6s terveen itsekkyyden harjoittaminen tulee joskus tarpeeseen. Joustavuus tydarjessa on
nimittdin kaksiterdinen miekka. Juuri silloin, kun kalenterissa ndyttdd olevan eniten tilaa, voi
olla kaikista vaikeinta varjella esimerkiksi kirjoittamiseen keskittyvid aikaa. Onhan tyhjiin
kalenterin kanssa helpompi ottaa vastaan uusia tehtivid, vastata muiden avunpyyntéihin ja olla
lapsen sairastuessa se kotiin jaivd osapuoli. Kalenteriin onkin syytd tehdd nikyviksi ja siten

varata riittdvisti aikaa kirjoittamisen kaltaiselle tekemiselle — ja pitdi siitd kiinni.

Tietoisen ajankiyton ja tyon organisoinnin apuna voi kiyttii erilaisia sovelluksia. 4ny.do, To-
doist ja Evernote-sovelluksissa voi rakentaa piivikohtaisia tehtdvilistoja ja koota omia muis-
tiinpanoja. Wunderlist, Trello ja Asana ovat projektinhallinnan ty6kaluja, joissa voi listata ja
aikatauluttaa tehtédvid erilaisille projekteille ja jakaa niitd tiimien, ystivien tai perheenjisenten
kesken. Suomen Ekonomien Aikani-sovelluksella (https://www.ckonomit.fi/aikani) voi seu-
rata ty0- ja vapaa-ajan kiytt6d. Osa sovelluksista tai niiden lisiominaisuuksista on maksullisia,

mutta perusversioita voi yleensi kokeilla ilmaiseksi.

Sovellukset ovat hyvid renkejd, mutta huonoja isintid. Niilldi voi yhtd lailla sitoa itsensd

suorittamaan, kuin vapauttaa aikaa olennaiseen.

-

Harjoitus: Kokeile sovellusta

Lataa jokin mainituista sovelluksista ja kokeile, auttaako se sinua
v organisoimaan ty6tasi mielekkaalla tavalla.

Lykkdaaminen ja aikaansaaminen

Luova ty6 vaatii valjyyttd ja ajan ottamista ajattelulle, jota kotvimiseksikin kutsutaan (Kangas-
vuo, Pulkkinen & Rauanjoki, 2018). Kotviminen mahdollistaa uusia ajatuksia ja auttaa hah-
mottamaan, miksi ja milld aikatauluilla asioita on mielekistd tehdi tai jittdd tekemittd (mt.).
Kaikki vitkuttelu ja viivyttely tyGssi ei siis ole haitallista, vaan elinehto uuden oppimiselle ja

syvillisen ymmirryksen rakentamiselle.

Ongelma lykkadmisesti eli prokrastinaatiosta tulee silloin, jos tyotehtivien vilttely ja siirtdmi-
nen tulevaisuuteen aiheuttaa voimakkaita ahdistuksen ja saamattomuuden tunteita. Ulospdin
tillainen haitallinen lykkddminen niyttdd ajankdyton ongelmalta tai jopa laiskuudelta, mutta
todellisuudessa kyse on yksilod laajemmasta ja sangen mutkikkaasta kulttuurisesta ja psyko-
logisesta ilmiostd, jolle tyon olosuhteet tekijinsi altistavat (Burka & Yuen 2008; Kangasvuo,
Pulkkinen & Rauanjoki, 2018; Kiriakos & Svinhufvud 2015).

Apurahatydskentelyn kaltainen vapaa asiantuntijatyé on otollista maaperdd lykkdiamiselle.
Tyossi tulisi selviytyd itsendisesti ja usein vailla tukea ja ohjausta isoista, joskus hahmotto-

milta tuntuvista kokonaisuuksista. Ajasta voi olla vaikea saada otetta vailla selkedd tybaikaa ja
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tydyhteison rutiineja. Koska kukaan ei tiedd (tai aina edes vilitd) tyoskentelenko tidndin vai en,

niin voin oikeastaan aloittaa vasta huomenna... tai ensi viikolla... tai ensi kuussa...

Lykkdiminen harvoin parantaa tilannetta. Mitd pidemmille tyotd lykkad, sitd suuremmat
odotukset lykkiija kokee tyohon tai itseensd kohdistuvan. Sitd suurempi on myos pettymys,
jos nditd odotuksia ei pysty lunastamaan. Lykkdaminen siis kasaa paineita ja tekee tyohon tart-
tumisesta entistd vaikeampaa. Samalla lykkidjian pelko epdonnistumisesta ja oman osaamisen-

sa tai sen puutteiden paljastumisesta kasvaa.

Lykkiimisen petollista kierrettd voi torjua pyrkimilld realistiseen ymmarrykseen omasta ajan-
kiytostd (ks. Tietoinen ajankdytts). On kyseenalaistettava uskomus siitd, ettd huomenna tai ensi
kuussa aikaa on kiytossd jotenkin mystisesti enemmin. On tiedostettava, kun huomio kiin-
nittyy toisarvoiseen puuhasteluun isojen ja tirkeiden tehtivien vilttimiseksi. On luovuttava
sitten kun -ajattelusta. Sitten kun tyopoyta on jérjestetty, sitten kun muut pikkuasiat on hoi-
dettu, sitten kun olen aloittanut sddnnéllisen litkunnan, sitten kun saan paremman rahoituk-

sen... Silld kuten kaikki sitkuilijat tietivit, aina ilmestyy uusia sitkuja ja syita lykkddmiseen.

Realistiseen ymmarrykseen omasta ajankéytostd kuuluu oman ty6n suunnittelu erilaisilla ai-
kajanteilld. Kokonaiskuvassa tirkeille mutta kiireettomille asioille tulee varata riittavésti kes-
keytymitontd aikaa. My6s kokonaisvaltaista hyvinvointia ja luovuutta mahdollistavalle kotvi-

miselle pitdd tehdi tilaa, ilman syyllisyytta.

|
Harjoitus: Tavoitteiden asettaminen

Suunnittele tyotasi eri aikajéanteilla ja kirjaa ylos mité sinun tulee saada

v aikaiseksi huomenna / ensi viikon aikana / kuukauden sisélla / seuraavan
vuoden aikana. Pohdi my6s, mitéd ndma erilaiset tavoitteet sinulta edellyttavat.
Oletko ollut suunnitelmissasi realistinen? Onko niissa tilaa ajattelun
kehittymiselle? Ja ennen kaikkea: kenen kanssa voit jakaa suunnitelmasi ja
tavoitteesi ja saada tukea niiden toteutumiseen?

Tutkijan aikaansaamisongelmat koskevat usein kirjoittamista. Pidlle pdin ei niy, ettd valtaosa
tutkijoista kokee ainakin ajoittain eriasteisia kirjoittamiseen liittyvid kdynnistys-, motivaatio-

ja aikaansaamisongelmia.

Tyhjin paperin kammon voi taltuttaa vain yhdelld tavalla: kirjoittamalla. Timin onnistumi-
seksi on tirkedd pilkkoa isommat kokonaisuudet, kuten viitoskirjan kirjoittaminen, pienem-
miksi tehtiviksi ja osatavoitteiksi. Voi olla pelottava ajatus asettaa tavoitteeksi vaitoskirja, mut-
ta vihemmin pelottavaa tavoitella kirjallisuuskatsauksessa olennaisten artikkelien lukemista,

johdannon alustavan version kirjoittamista tai metodologialuvun viilaamista valmiiksi.

Onnistuneet tavoitteet ovat riittdvin pienid, mahdollisimman konkreettisia ja realistisia. Ei

ole realistista luvata, ettd ensi viikolla hoidat kaiken kuntoon. Aseta sen sijaan rajattuja ja
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konkreettisia tavoitteita: maanantaina saat kaksi tirkedd artikkelia luetuksi ja niistd muistiin-
panot tehdyksi, tiistaina kirjoitat kolme sivua konferenssipaperia, keskiviikkona muotoilet tie-

dotteen tutkimuksesi osallistujille.

Myonteinen tavoite (mitd haluan saavuttaa) johtaa yleensd parempaan lopputulokseen, kuin
kielteinen tavoite (mistd haluan eroon). On mielekkdimpai luvata keskittyd kirjoittamiseen,

kuin vannoa vihentivinsi netissa roikkumista.

Tavoitteet kytkeytyvit tilivelvollisuuteen. Tilivelvollisuuden luominen tarkoittaa, ettd joku
odottaa tyon tekijiltd jotakin. Tyohon, jota tehdéddn yksin ja jonka edistymistd on vaikea yksi-
selitteisesti mitata, tiytyy itse luoda tilivelvollisuutta. Seuraavan harjoituksen avulla voit hyo-

dyntdd ryhmiépainetta ja saada tunteen aikaansaamisesta ja edistymisesta.

||
Harjoitus: Tilivelvollisuuden luominen

Keskustele tutkijatovereidesi kanssa tyéstanne niin yksityiskohtaisesti, etta

v voitte sopia jokaiselle selke&n konkreettisen tavoitteen. Tavoitteen ei tarvitse
olla kaikille sama eika yhta suuri. Tarkeda on, etté se pakottaa jokaisen
tyoskenteleméaan keskittyneesti oman tavoitteensa saavuttamiseksi. Sopikaa
sitten, ettd tiettyyn paivddn mennessa jokainen kertoo ryhmalle, kuinka tavoite
on saavutettu. Voit muodostaa ryhman sosiaaliseen mediaan (esimerkiksi
Whatsappiin) tai muodostaa séhkopostiringin. Pdaasia on, etta yhteydenpidon
valine tavoittaa kaikki ryhmén jasenet tasapuolisesti.

Carol Kiriakoksen ja Kimmo Svinhufvudin 7vhsoritakuu-kirjassa (2015) esitellddn kirjoitta-
mista edistivid tekniikoita, kuten pomodoro, jossa ty6 jaetaan 25 minuutin intensiivisiin ty6s-
kentelyjaksoihin ja 5 minuutin taukoihin. Ajatus on, ettei kirjoittamista (tai mitd tahansa
muuta tyotd) litkaa mystifioida, vaan puretaan se konkreettiseksi tekemiseksi. Jostakin voi aina
aloittaa ja tarttua asioihin, jotka eri suunnista vievit asiaa eteenpiin. Pian saattaa huomatta,

ettd eihdn ty6td malttaisikaan lopettaa kesken.

Samaan aikaan kannattaa muistaa, ettd vaikka suuria tyokokonaisuuksia on jirkevii pilkkoa
osatehtdviin, niin tydhon kiytettyd aikaa ei pidd pddstdd sirpaloitumaan liian pieniksi paloiksi.
Tirkeille, keskittymistd vaativille tehtdville tiytyy varattava riittdvin pitkid aikarupeamia. T4-
hin kuuluu my6s palautuminen: intensiivisen tydskentelyrupeaman jilkeen takki voi olla tyh-

ja. Talloin parasta on tehdd jotain aivan muuta (4s. Kokonaisvaltainen hyvinvointi).

Arjessa on tirkedd miettid my0s palkitsevuutta ja iloa tuottavia asioita, jotta tyd tarjoaa voima-
varoja ja vahvistaa tekijidnsi. Tyon arjessa palkitsevuus voi hdmairtyd, jos mielessd hiilyy vain
suuri ja hiljalleen hahmottuva tavoite, kuten tutkimuksen valmistuminen. Kuitenkin yksikin
uusi ajatus tai lause voi mainiosti riittdd paivn tyon tulokseksi, koska tutkijan tyossi aikaan-

saamista ei voi aina mairallisesti mitata.
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Harjoitus: Mika minua palkitsee?

Pohdi ja listaa asioita, jotka juuri sinua palkitsevat tutkijan tyéssasi. Jatka

v tyoskentelyé kirjaamalla, mita olet tydssasi saavuttanut. Konkretisoit samalla
tarkeimman ammatillisen verkostosi pohtimalla, miten ja kenen kanssa juhlistat
saavutuksiasi.

Rutiinien luominen

Erilaisten tavoitteiden toteutuminen eri aikajinteilld (ks. Lykkdiiminen ja aikaansaaminen)
vaatii suunnitelmallista tyoskentelyd. Tdssd auttavat sddnnollinen tyorytmi ja rutiinit, jotka

tuovat ryhtid arkeen.

Ty6yhteison jasenend tulee lihes automaattiseksi osaksi monia jaettuja rutiineja. Laitoskokous
on maanantaisin, lounaalle menniin puolen pdivin aikaan ja kahvinkeittimen porina houkut-
taa ihmisid ympirilleen iltapiivilld. Ty6yhteison ulkopuolella tydskentelevin tutkijan on luo-
tava tyorutiininsa itse. On pédstivd kdyntiin, saatava tyd aloitettua, muistettava syodd ja pitda

taukoja, joskus malttaa lopettaakin.

||
Harjoitus: Rutiinit

Kuvaa tyypillinen tyépéivasi vaihe vaiheelta. Millaisia rutiineja siita tunnistat?

v Palvelevatko tunnistamasi rutiinit tyosi tavoitteita ja paamaaria (ks. Tyén
mielekKkyyden I&hteiden ja pddméérien kirkastaminen)? Enté puuttuuko
paivastasi jotain? Jos, niin mita?

Ihmiset ovat erilaisia sen suhteen, millainen rutiini (tai rutiinittomuus) palvelee tyontekoa.
Yksi kirjoittaa 6isin, toinen tydskentelee tiukasti virka-ajan mukaan. Yhdelle on helpointa
tarttua heti aamusta péivin isoimpaan tehtiviin ja hoidella muita hommia keskittymisen her-
paannuttua. Toinen haluaa hoitaa juoksevat hommat alta pois, jotta pystyy niiden jilkeen rau-
hassa keskittymiin olennaisimpaan. Téll6in vaarana toki on, ettd juoksevia hommia ilmestyy

lisdd sitd mukaa, kun niitd saa tehtyi (&s. Tietoinen ajankéyttd).

Keskeistd on tunnistaa ja tiedostaa, millainen tyorytmi palvelee omaa tyoti ja eldimad. Tallais-
ten tyorutiinien luomisessa kannattaa tehdd yhteistyotd muiden vastaavassa tilanteessa ole-
vien kanssa. Lukupiireissi voidaan yhdessi tarttua teksteihin, joiden lukemiselle ei vilttimaittd
muuten tulisi raivattua aikaa. Kollegoiden kanssa voi sopia kirjoittamistreftejd (Kiriakos &
Svinhufvud 2015), joissa jactaan pyrkimys saada tekstid aikaan ja tydskennelldin joko omien
tai yhteisten tekstien parissa. Kirjoittamistreffit voi toteuttaa my6s virtuaalisesti, jolloin tava-
taan esimerkiksi Skypessd aina tiettynd viikonpdivini ja kellonaikana ja kirjoitetaan kukin ta-

hoillaan tunti yhdessa.
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My6s jotkut laitokset ja tutkijakoulut jirjestivit yhteisid kirjoittamistapaamisia. On olemas-
sa my0s kirjoittamisretriittejd, joihin voi vetdytyd vailla muita drsykkeitd kirjoittamaan, mutta

varsinaiseksi arjen rutiiniksi niitd ei voi kutsua.

Tyotovereiden ja vertaisen kanssa kannattaa sopia yhteisid takarajoja asioiden tekemiselle (4s.
Lykkidminen ja aikaansaaminen). Keskindisen tilivelvollisuuden luominen kannustaa sidnnél-
liseen tyoskentelyyn kohti kunkin omaa tai yhteistd tavoitetta. Samalla on mahdollista antaa
ja saada palautetta. Kriittistd palautetta tutkijalle on usein yllin kyllin tarjolla, joten erityises-

ti myOnteiseen palautteeseen ja vahvuuksien tunnistamiseen kannattaa kiinnittda huomiota.

Joskus yhteinen lounas tai kahvitauko ilman sen kummempaa agendaa saa tutkijan liikkeelle
ja tuo tervetullutta tuuletusta keskelle tyopiivaa. Hyvissd seurassa kivellen on erityisen mu-
kavaa puida tutkimuksen tai muun elimin kiemuroita, kun raitis ilma ja liikkuva keho tukevat
uusien ajatusten syntymistd. Pyydd rohkeasti vihdn tuntemattomampiakin tutkijoita kahville
ja hakeudu keskustelemaan yliopistojen ruokaloissa, kahvihuoneissa ja kiytavilld. Saatat 16ytaa

uusia ystivid ja oivaltaa uutta!

-
Harjoitus: Yhteisen rutiinin luominen

Ehdota kollegalle yhteista rutiinia, esimerkiksi viikoittaista lounastapaamista

v tai sdannollistd kokoontumista isommalla porukalla yhteisen aiheen aéreen.
Tarjoudu antamaan palautetta kollegan paperista tai esityksesté ja vaihtakaa
rooleja, kun itse tarvitset apua. limoittautukaa yhteiseen konferenssiin ja
tsempatkaa toisianne abstraktien, papereiden ja esitysten valmistelussa.
Pitakaa toisillenne harjoitusesityksia. Jos teet vaitoskirjaa tai muuta
opinnaytettd, tehkaa ohjaajien kanssa mielekds suunnitelma saanndéllisista,
riittdvan tiheista ohjaustapaamisista ja niiden toimintatavoista.

Tietoisen ajankiyton harjoittaminen, rutiinien luominen ja aikaansaaminen ovat taitoja, joissa
kuka tahansa voi kehittyi. Ei siis ole syytd tuntea syyllisyytti, jos asiat ovat hieman rempallaan,
vaan kokeilla ja harjoitella omaa hyvinvointia ja mielekkyyden tunnetta vahvistavia toiminta-
tapoja. Eikd haittaa, jos asiat eivit osu kerralla nappiin. Tarvitaan jatkuvaa pohdintaa, lukuisia

toistoja ja epaonnistumisiakin, ennen kuin uusi rutiini solahtaa osaksi arkea.

Oman osaamisen sanoittaminen

Rahoituksen hakeminen, yhteistyprojektit, tohtoriopinnot, kursseille hakeutuminen, rekry-
toinnit ja oman uran suunnittelu ovat kaikki tilanteita, jossa apurahalla tutkivan on sanoitetta-
va ja arvioitava omaa osaamistaan. Realistinen kisitys omasta osaamisesta ja sen kehittimisen

tarpeista kohentaa myds tyon mielekkyytti ja tydhyvinvointia.

Vaikka tutkijan ty6 on jatkuvaa uuden oppimista ja oivaltamista, ei osaamista ole aina helppoa

eritelld ja sanoittaa. Kdytinnot osaamisen kuvaamiseksi ovat usein tehtivi- ja alakohtaisia ja
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siksi kirjavia. Tutkijoiden osaamiseen kohdistuu my6s ennakko-oletuksia: teoriat ovat hallussa,

mutta kuinkas kiytinto?

Todellisuudessa juuri apurahatyoskentelyn kaltaisessa itsendisessd asiantuntijatyossd vaaditaan
hyvin monipuolista osaamista: oman tieteenalan tuntemusta, menetelmaosaamista, kirjoitta-
mis- ja kielitaitoa, yhteistyotaitoja, tieto- ja viestintiteknologian hallintaa ja oman tyén suun-
nittelua ja johtamista. Omaa osaamista onkin hyddyllistd lihestyé laajemmin kuin oman tut-
kimusalan ja menetelmien tuntemuksena. Tdstd on hy6tyd my6s tilanteessa, jossa harkittavaksi

tulee tutkijan tydlle vaihtoehtoisia urapolkuja.

||
Harjoitus: Oman osaamisen kartoittaminen

Kirjaa ylos tyotehtéaviasi ja tydsi osa-alueita. Pohdi itse tai yndesséa muiden
v kanssa millaista osaamista niissé tarvitaan. Miten arvioisit omaa osaamisesi
tasoa suhteessa tydtehtéviisi? Missa haluaisit kehittya?

Voit kartoittaa osaamistasi myds seuraavien kysymysten avulla:

e Millaista sisall6llista osaamista tarvitsen tyoni tekemiseksi hyvin?

e Miten hankin tydssani tarvittavaa tietoa?

e Kuinka ratkaisen esiin tulevia ongelmia?

e Miten suhtaudun tydssa ilmeneviin eettisiin pulmatilanteisiin?

e Millaisia muutoksia tydssani tai tydymparistéssani on ollut ja mita olen
niiden mydta oppinut?

e Kykenenko suunnittelemaan ja kehittdmaan omaa tyotani? Tiedostanko
mitd teen, miten ja miksi? Tiedostanko, mitéd minun tulisi seuraavaksi
oppia?

e Minkalaista ohjausta ja neuvoja kaipaan tyéni tekemiseen?

e Kuinka toimin ja viestin muiden kanssa?

e Osaanko luoda mielekkaité yhteisoja tai verkostoja tyoni tueksi?

e Kuinka hyédynnan tyokaluja ja teknologiaa?

Oman osaamisen nikyviksi tekeminen on tehokas keino Auijarisyndrooman torjumiseen.
Huijarisyndroomasta kérsivd ihminen pelkidd saavutustensa syntyneen hyvin onnen tuloksena
tai sattumalta. Hin on jotenkin onnistunut huijaamaan muut uskomaan kykyihinsi ja pelkda

jadvinsd osaamattomuudestaan kiinni ennemmin tai mychemmin.

Huijarisyndrooma sy6 ammatillista itsetuntoa ja saa patevinkin tutkijan epdilemdin, ettei
oikeasti ole vaikkapa saamansa apurahan arvoinen. Huijarisyndroomasta kirsivi saattaa lykita
vaikeilta tuntuvia tyStehtavid (%s. Lykkddminen ja aikaansaaminen), silli pelkai niiden kautta
paljastuvansa. Oman osaamisen ja sen kehittdmistarpeiden tiedostaminen ja tunnistaminen
suhteessa omaan tyohon ja ammattikdytintoon voi estdd tillaista tydarkeen kielteisesti vaikut-

tavaa ajatusvadristymaa.
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Tunteet voimavaraksi

Tunteet syntyvit aivojen syvyyksissd ja midrittavit, miltd elimi ja tyd maistuvat. Tunteet oh-
jaavat, mihin huomio ja ajattelu suuntautuvat ja miten erilaisissa tilanteissa toimitaan. My6s
uravalinnat ja elimédnpolut kumpuavat tunteista ja arvoista, silld tunteet vaikuttavat sithen, mi-
hin ihminen elimissi tarjolle tulevista sattumanvaraisistakin mahdollisuuksista tarttuu. Tun-
teet ohjaavat valintoja, antavat asioille merkityksid ja saavat tavoittelemaan elimissd arvok-

kaaksi koettavia asioita. Ndin tunteet myos muovaavat arvoja, mieltymyksid ja ihmissuhteita.

Tunteet toimivat tirkednd tiedon lihteeni ja kertovat kokijansa suhteesta maailmaan. Tilloin
on herkistyttivd kuuntelemaan, mitd tunteet kertovat ja minkalaisia tarpeita niiden takana on.
Ehki nautit keskusteluista kollegoiden kanssa, silld ne vastaavat yhteisollisyyden tarpeeseesi.
Iloitset hyvistd palautteesta artikkeliisi, silld toivot onnistuvasi kirjoittajana. Saatat drtyd kes-
keytyksistd, koska tarvitset tilaa keskittymiseen. Tunnet olosi epdvarmaksi apurahapiitosti

odotellessasi, silld koet tarvetta jatkuvuuteen ja turvallisuuteen.

|
Harjoitus: Tunteet ja osaaminen

Pohdi seuraavia tunteisiin ja osaamiseen liittyva kysymyksia:

Missa tilanteissa sinusta tuntuu, ettd osaat tyosi? Mika taman tunteen
synnyttad? Oletko saanut positiivista palautetta, onko ty6si edennyt
suunnitellusti, ovatko tyohdsi tarjolla olevat valineet toimineet sujuvasti?
Nayttdako tulevaisuutesi kirkkaalta ja turvatulta seikkailulta?

Missa tilanteissa koet riittamattomyyttd? Misté tuo tunne kumpuaa? Onko
tyonkuvasi epaselva, onko aikataulusi mahdoton, oletko saanut kohtuutonta
tai epéreilua palautetta? Nayttadko tulevaisuutesi epdvarmalta?

Naiden kysymysten avulla opit erottamaan, milloin tunteet uhkaavat késitystéasi
itsestasi tutkijana ja ammattilaisena. Saatat tunnistaa toimintaymparistostési
tunteita synnyttavia kayténtoja ja rakenteita ja huomata, ettei esimerkiksi
tutkimustydn hidastuminen johdu vain sinusta.

Joskus vuorovaikutus ty6tovereiden kanssa voi tuntua ty6lailtd ja ilottomalta, jopa etddnnytti-
viltd. Tunne voi kummuta menneisyydesti tai olla ty6tilanteen synnyttdmi, eli seurausta esi-
merkiksi kiireesti tai tyon liiallisista vaatimuksista. Voit kuitenkin vaikuttaa tunteen saamaan

valtaan sinussa ja sitd kautta sen seurauksiin ihmissuhteissa ja yhteistyossa.

Seuraavien harjoitusten avulla voit pyrkid hallitsemaan kahta tutkijan arkeen ikédvilld tavalla
vaikuttavaa tunnetta: pelkoa ja suuttumusta. Pelkoa voivat synnyttdd esiintyminen, hanka-
lat vuorovaikutustilanteet, palautteen saaminen tai liian vaikeiksi koetut tyotehtivit. Suut-

tumusta herittid esimerkiksi kokemus epdoikeudenmukaisuudesta. Ne ovat luonnollisia ja
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tarpeellisia reaktioita, mutta vallatessaan liikaa tilaa pelko lamauttaa ja suuttumus kapeuttaa

ajattelua. Niin ne estivit tehokkaasti toisten ihmisten kohtaamista, kykyd kuunnella ja syn-

nyttdd uutta ymmdrrystd. Siksi tunteita on hyvi pystyd analysoimaan ja ottamaan haltuun.

Voit hyddyntaa harjoituksia my6s muiden tunteiden hallinnassa.

Harjoitus: Tunteiden hallinta - pelko

[
1.
v
2.
3,
4
5.

Mieti ensin, millaisissa tyétilanteissa sinua pelottaa. Kirjaa tilanne ja oma
reaktiosi siihen tarkasti.

Perustele, miksi juuri tuo tilanne her&ttaa sinussa pelkoa.

Pohdi seuraavaksi, mika on pahinta, mita kyseisessa tilanteessa voisi
tapahtua. Onko se oikeasti kamalaa? Voiko siita toipua?

. Seuraavaksi tutki tilannetta siitd nakékulmasta, voisiko siina piilla myos

innostavia mahdollisuuksia. Kirjaa kaikki mahdollisuudet. Enté voisiko joku
toinen innostua juuri tasta tilanteesta? Jos, niin miksi? Jos esimerkiksi
pelkaat tydmatkoilla lentdmista, niin voit kuvitella, kuinka lentaja nauttii
tyostaén. Jos pelkaat esiintymista, voit pyrkia elaytymaan esiintymisesta
nauttivan fiilikseen.

Lopuksi keskity tilanteen seurauksiin, eli siihen mita hyvaa siita voi
seurata. Kun seuraavan kerran olet vastaavassa tilanteessa, jossa pelko
hiipii mieleen ja alkaa lamauttaa tekemista, kiinnitd huomiosi naihin hyviin
seurauksiin ja innostaviin mahdollisuuksiin. Hiljalleen ehkd huomaat, etté
pelkosi lieventyy ja pystyt toimimaan tavoitteellisesti.

Pelkoa herattava tilanne:

Pelkaan, koska...

Pahinta, mita voisi
tapahtua, on...

Tilanteessa innostavasti
jannittavaa on...

Tilanteesta seuraavia
hyvia asioita ovat...




Harjoitus: Tunteiden hallinta - arsyyntyminen

Mieti ensin, mika sinua eniten arsyttaa kanssaihmisissasi, ehka juuri muissa

v tutkijoissa tai tyotovereissa. Kirjaa piirre mahdollisimman neutraalisti alla
olevaan taulukkoon. Perustele sitten, miksi juuri tuo piirre arsyttaa sinua.
Pohdi seuraavaksi, mitéd hyvaa tuossa arsyttavassa piirteessa on. Kayta
mielikuvitustasi ja keksi ainakin kolme hyvaa asiaa. Kun seuraavan kerran
arsyynnyt tasté piirteesta, ajattele naité hyvia asioita. Laantuuko artymyksesi?
Jos néin kay, iloitse tapahtuneesta ja nauti tavoitteellisen toiminnan
laajenemisesta.

Arsyttava piirre:

Piirre arsyttaa minua,
koska...

Piirteessa on nama
kolme hyvaa asiaa...

Osa tunteista on hyvin kuluttavia ja niistd tdytyy vililld palautua. Palautumisessa auttaa tun-
teiden tunnistamisen ja kisittelyn ohella uni, silld keskeytymiton uni laimentaa tehokkaasti
voimakkaita tunteita, kuten hipein tai pelon tunnetta. Toisinaan tunteen aiheuttajan koh-
taaminen auttaa. Esimerkiksi pelon voi kohdata mielikuvaharjoittelulla ja opetella sen avulla

purkamaan pelkoreaktiota.

Joskus auttaa tunteen "huijaaminen” viereiselld tunteella. Talloin esimerkiksi pelkoreaktiota
voi hallita kertomalla itselleen, ettd kyseinen pelkoa herittivi asia voikin olla innostava. Ke-
hottaessasi itsedsi innostumaan saatat huomata, etti pelko laantuu (&s. Harjoitus: Tunteiden
hallinta — pelko). My6s yhteinen nauru on yksi keino lieventdd pelkoa: kun nauraa yhdessd, ei

voi peliti yksin.

Nimi keinot tepsivit yksittdisiin pelkoa herittaviin tilanteisiin, mutta eivit auta silloin, jos
tydyhteison tai muuhun sosiaaliseen ympiristd6n on levinnyt vahva pelon ilmapiiri. Yhteis6n
vallanneen pelon ilmapiirin purkamiseen tarvitaan tasa-arvoa ja oikeudenmukaisuutta edis-
tivid tekoja, jotta ihmiset voivat ennakoida omaa tydpiividdnsi ja eliminkulkuaan ja kokea

olonsa turvalliseksi yhteis6issddn.
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Tunteet tyossd liittyvit liheisesti juuri erilaisiin rooleihimme yhteisossd. Meilld kaikilla on
eri tilanteissa erilaisia rooleja. Tutkimustyossd, tyoyhteisossd, perheessd ja vapaa-ajalla ra-
kentuvat roolit muodostuvat omista ja muiden ihmisten odotuksista sekd kunkin tilanteen

vaatimuksista.

Rooleihin voi liittyd my6s ristiriitoja. Néin voi tapahtua tilanteissa, joissa roolin haltijan ja
muiden ihmisten odotukset ovat ristiriitaisia, henkilon eri roolit joutuvat jossakin tilanteessa
keskendin ristiriitaan, tai roolin vaatimukset ja roolin haltijan persoonallisuus ovat ristiriidas-

sa keskenaan.

Harjoitus: Roolikartta
Erilaisia tunteita voi tutkia ja niiden hallintaa harjoitella roolikartan avulla, jossa
v eritelladn eri rooleihin kohdistuvia odotuksia ja niihin mahdollisesti liittyvia

ristiriitoja:
Erittele, mita sinulta tutkijan Vastaako Onko kyseinen
roolissasi odotetaan ja kuka kyseinen odotus ristiriidas-
(esim. tyoyhteiso, tiedeyhteiso, | odotus omia sa persoonalli-
rahoittaja, kollegat) mitékin tavoitteitasi? suutesi kanssa?

asiaa odottaa.

Erittele muut roolisi (esim. Miten kyseinen rooli suhteutuu
perheessa, ystavapiirissa, tutkijan rooliisi?
harrastuksissa).

Mitk& ovat haastavimmat roolikonfliktini eli rooleihini liittyvat ristiriidat?
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Roolikonfliktien seki drsytyksen ja suuttumuksen kaltaisten kielteisten tunteiden rinnalla on
hyvi keskittyd my6s myonteisiin, hyvinvointia edistdviin tunteisiin. Keskittyminen myoti-
tunnon ja innostuksen kaltaisiin ajattelua laajentaviin tunteisiin ja niiden tietoinen harjoitta-
minen vahvistaa arjen mielekkyyttd ja mahdollistaa mielekkiitd kohtaamisia, tuen antamista

ja saamista.

Myétituntoinen ilmapiiri helpottaa jannittdvid ja stressaavia tilanteita, vihentdd epdonnistu-
misen pelkoa ja tukee ammatillista kasvua. My6s itsemy6titunnon on osoitettu vihentdvin

stressid, ahdistumista ja epdonnistumisen pelkoa sekd vahvistavan oppimista, hyvinvointia ja

elimin laatua (Neff & Germer 2017).

Itsemydtitunto, eli lemped ja hyviksyvd suhtautuminen itsed ja omia virheitd kohtaan, on-
kin tybarjessa tirkedd. Kukaan ei ole tiydellinen tai onnistu aina, vaan jokainen kokee joskus
vaikeita tunteita ja epdonnistumisia. On herittividd pysihtyd kysymdin, kuinka puhuttelisit
tyotoveria tai vaikkapa omaa lastasi tillaisella epdonnistumisen tai vastoinkdymisen hetkelld.

Tuskin haukkuen tai tuomiten — miksi siis kohtelisit itsedsikdin niin?

Itsemyo6titunnon taitoja tukevia harjoituksia 16ytyy esimerkiksi tadlta:

https://self-compassion.org/category/exercises/#exercises

Kokonaisvaltainen hyvinvointi

Merkitykselliset paamadrit, niiti palveleva ajankiytté ja rutiinit, vaikutusmahdollisuudet
omaan tyohon sekd onnistumisen ja aikaansaamisen kokemukset edistdvit hyvinvointia ja
mielekkyyden kokemuksia tyossi. Yhtd tirkedd on pitdd huolta elimin perusasioista. Tyo-
hyvinvoinnin lihtékohtana on aina se, mitd ihminen tarvitsee voidakseen kokonaisvaltaisesti

hyvin.

Oppimista, analyyttista ajattelua, ongelmanratkaisua ja selkdd ilmaisua vaativa tutkimustyo
vaatii aivoilta paljon. Aivoja kuormittavat myds jatkuva tietotulva, keskeytykset ja kiire. Riiz-
tdvd uni auttaa aivoja jaksamaan tyGssd ja mahdollistaa uuden oppimisen ja omaksumisen.
Univaje taas heikentdd monia tutkijan tyossd keskeisid kykyjd: keskittymiskykyd, oppimista ja

luovuutta. Unen tarve on yksil6llinen, mutta aikuisille suositellaan yleensd 7-9 tunnin ydunia.

Palautumista tapahtuu unen lisdksi myds sosiaalisessa toiminnassa, harrastuksissa ja muussa
virkistdvissd tekemisessd. Kun vililli on ihan muuta ajateltavaa, niin jaksaa taas uudella ta-
valla keskittyd tutkimustydn haasteisiin. Jokaisessa tyopdivissi tulisi olla pienid, palautumista
mahdollistavia sekd mieltd ja kehoa virkistavid taukoja. Viikkotasolla on hyvi jdrjestdd yksi tai
useampi kokonainen piivi, jolloin ty6ti ei tarvitse ajatella lainkaan. Kokonaisen tyévuoden
aikana tarvitaan my6s pidempid lomia. Yhdelle sopii kuukauden keskeytykseton kesiloma,

toinen lomailee viikon sielld ja toisen taalld.
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Luovuuden ja uusien oivallusten synnyttimiseksi palautuminen on ddrimmadisen tarkeda.
Myb6s oman toiminnan ja ammatillisen identiteetin reflektointi ja kriittinen tarkastelu vaatii

etaisyyttd paivittdiseen puurtamiseen.

Sdanndlliset ateriat ja vilipalat auttavat ylldpitimédan vireystilaa lapi tyopéivin. Ruuan laadulla

on merkitysti vireystilan siddtelyn, mielihyvin kokemisen ja terveysvaikutusten kannalta.

Kehonhuolto on tirkeda tyossd, joka pitdd sisdllidn paljon istumista tietokoneen direlld staatti-
sissa asennoissa. Venyttelytauot, happihyppelyt raikkaassa ilmassa ja kehonhuolto litkunnalla
edistivit tyokuntoa ja -hyvinvointia. Paljon lukemista ja néyttopédatetyoskentelyd harjoittava
henkilé hy6tyy myds hyvistd tyovilineistd ja tarvittaessa laadukkaista silmilaseista. Valitetta-
vasti apurahalla tyotidn tekevi tutkija on yksin vastuussa tydergonomiastaan ja terveyden-
huollostaan, kun tyosuhteessa oleva tutkija saa (tai ainakin pitdisi saada) nimi palvelut

tyonantajaltaan.

Tyo- ja vapaa-ajan tasapainoa voi olla samanaikaisesti helppo ja vaikea saavuttaa apurahalla
tehtivissd tydssd. Apurahalla tyoskentely on vapaata ja itsendistd ty6td ja siksi joustavasti so-
viteltavissa muun elimin menojen ja esimerkiksi perhearjen tuoksinaan. Omia tyétunteja ei
tarvitse raportoida hankaliin jirjestelmiin eikd kukaan syyndd menemisid ja tulemisia. Moni
apurahaa saava tyoskentelee kotona, jolloin tyé on mahdollista joustavasti mukauttaa omaan
ja perheen arkirytmiin, tydmatkoihin kiytettivid aikaa ja rahaa sddstyy ja tyoérauha on usein
kunnossa. Samaan aikaan yksin tyéskennellessi voi kokea yksindisyytti ja kaivata osallistumis-

ta ja vuorovaikutusta.

Tyon vapaus ja rajattomuus luo myos haasteita sekd aikaansaamiselle (ks. Lykkdiminen ja
aikaansaaminen) ettd rajanvedolle tyon ja vapaa-ajan vilille. Tutkimusty6 liikkyy vapaa-ajalle,
kuten missi tahansa tietotyossd helposti kiy dlypuhelinten ja tietotekniikan mahdollistamana.
Timi ei vilttdmitti ole huono asia, eihdn tyo useinkaan ole muusta elimistd irrallinen saare-
ke, vaan olennainen osa ihmisen identiteettid. Ilman tybaikoja tai niihin liittyvid tySyhteison
kiytintojd apurahalla tutkivan voi kuitenkin olla vaikeaa arvioida, milloin on tehnyt riittivisti.
Hin paittia itse kuinka pitkid tai lyhyité péivid tekee, kuinka paljon pitdd lomaa ja milloin on

esimerkiksi sairauden jilkeen tyokuntoinen.

Siksi on hyo6dyllisti myos pohtia, millaisia vaatimuksia omaan jaksamiseen kohdistaa ja koh-
distuu. Harvalla on tasaisesti samanlainen tyGvire pidivistd toiseen. Joinakin pdivind kokonai-
suutta palvelee paremmin lepo kuin itsesti kaiken irti ottaminen. On tirkedi kuunnella omaa

tyovirettd ja jaksamista ja mukauttaa tyontekoaan sen mukaan.

Joskus vaativalta tuntuvan tilanteen takana on elimin kokonaisvaltainen paineistuminen. Pi-
tdisi olla tydhon intohimoisesti suhtautuva sosiaalinen ilopilleri, lisndoleva vanhempi ja an-
taumuksellinen triatlonisti — kaikkea yhté aikaa ja tyylikkéisti sosiaalisessa mediassa nikyen.
Omaan identiteettiin ja ajankdytt6n kohdistuvia paineita voi olla hankala ratkaista kokemat-

ta riittimattomyyttd. On kuitenkin hyviksyttiv, ettei yksi ihminen voi tehdd kaikkea yhti
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aikaa, eikd kaikkia ongelmia voi tai tarvitse ratkaista. Tarvitaan epitiydellisyyden sietokykyi ja

oman tilanteen reunaehtojen ymmirtimista.

Jos oma (tyd)arki kaikesta huolimatta visyttdd kohtuuttomasti eikd mikdin tyohon liittyva
tuota mielihyvid, voi kyse olla #yguupumuksesta. Tyduupumuksen oireet ovat yksilollisid, mutta
krooniset padnsaryt, ruokahaluttomuus tai toisaalta liiallinen herkuttelu, lihaskivut ja vatsaon-
gelmat ovat selkeitd merkkeji siitd, ettd keho kaipaa lepoa ja palautumista. Tyduupumuksen
oireisiin kuuluvat my6s ty6hon liittyvien huolien korostuminen, aloitekyvyn heikentyminen,
tiedonkisittelyn ja paitoksenteon ongelmat ja unettomuus. Ty on vallannut liian suuren osan

elimistdsi, jos murehdit 6isin tyGasioita eiki ystiville tai perheelle enid riitd aikaa.

Uupumuksen ajatellaan tyypillisesti johtuvan liian suuren tyomdirin aiheuttamasta kuormi-
tuksesta tai liiasta tunnollisuudesta. Téllainen kuormitus voi syntyi vihitellen pitkin ajan ku-
luessa tai se voi olla lyhyempikestoista ruuhkaa. Ongelma on kuitenkin sama ja heikentdd tyo-

kykyi ja kokonaisvaltaista hyvinvointia.

On myos tirkedi tiedostaa, ettd pitkdkestoinen epdvarmuus ja lilan vihdinen tyomdiri ja siitd
seuraava tarpeettomuuden tunne voivat kuormittaa ihmistd. Jokainen tilanne on yksil6llinen,
kuten my6s uupumuksen hoitokeinot. Yhti auttaa parhaiten tyotahdin hidastaminen, toinen

tarvitsee tdydellistd lepoa.

Tyossd uupuvan apurahatutkijan tilanne on haasteellinen, silld hinelld ei ole tyéterveyshuoltoa,
jonka puoleen kidntyi tilanteen tai hoidon tarpeen arvioimiseksi. Terveyskeskuksissa lidkiril-
le pddsyd joutuu usein jonottamaan pitkiddn. Apurahalla tyoskentelevilld on harvoin mydskdin

esihenkil6d, jonka tuella tyotd voitaisiin organisoida kestdvimmilld tavalla.

Apurahalla tyoskentelevien tyossi jaksamisen kuormittavat tekijit kuten rahoituksen pitkit-
tdisyys ja epdvarmuus, tuen ja ohjauksen puute ja puutteellinen sosiaaliturva ja terveyden-
huolto ovat tiedepoliittisia ja yhteiskunnallisia haasteita. Yksittdinen apurahalla tyskentelevi
tutkija on niiden edessd melko voimaton. Siksi kddnnamme seuraavaksi katseen siihen, millai-
sin yhteisin, yhteis6llisin ja tiedepoliittisin kdytdnnoin apurahaa saavien tutkijoiden tyohyvin-

vointia voidaan kohentaa.
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Olemme edelld keskittyneet yksiloon ja yksilon vaikutusmahdollisuuksiin oman tychyvin-
vointinsa edistdmiseksi. Harva ihminen kuitenkaan yksin kykenee muuttamaan instituutioi-
den toimintamalleja tai toimintakulttuuria, joista monet apurahalla tutkivien tybarjen haasteet
kumpuavat. Siksi johdattelemme tissd luvussa yhteisollisempédn, vertaisuutta korostavaan ja

kiytintoja kehittidvidn nikokulmaan tyShyvinvoinnin ja tyon mielekkyyden edistimiseksi.

Vertaisuus voimavarana tyossa

Vertaistuella tarkoitetaan tukea henkildltd, jolla on kokemuksia samankaltaisesta tilanteesta
tai ongelmasta. Vertaistuki perustuu yhteisten tai samankaltaisten kokemusten jakamiseen.
Vertaistuen avulla on mahdollista tunnistaa ja vahvistaa omia voimavarojaan seki 16ytaa kei-

noja toimia ongelmallisissa tilanteissa.

Vertaistoiminnan keskeisid arvoja ovat tasa-arvoisuus ja toisen kunnioitus. Se perustuu koke-
musten, tiedonkeruun ja reflektoinnin avulla luotuun asiantuntijuuteen. Yksil6lld on voima-
varoja, jotka voidaan saada kiyttoon yhteistyon kautta. (Laimio & Karnell 2011, 12) Vertais-
toiminnassa voidaan yhdessi etsid mahdollisuuksia tehdi asioita uudella tavalla, vahvistaa tyon

mielekkyytti ja siten edistdd tyohyvinvointia (Henttonen ja LaPointe 2015).

Vertaisuus ja vertaistuki ovat tirked voimavarojen lihde myos apurahatyoskentelyssi. Toinen
apurahatutkija ymmirtdd, millaisia haasteita ja ilon aiheita apurahalla tyoskentelyyn tai tut-
kimusty6n tekemiseen liittyy. Vertaisten kanssa voi jakaa omia kokemuksia ja tyon kannal-
ta tirkedd tietoa esimerkiksi rahoitusmahdollisuuksista. Heiddn kanssaan voi myos kokeilla
uusia tydtapoja ja rakentaa yhteisid tyon mielekkyyttd tukevia kiytint6jd, kuten yhteistd tili-
velvollisuutta, takarajoja ja kirjoittamistreffeji (%s. Rutiinien luominen). Vertaisille ei myoskain
tarvitse vakuutella, ettd apurahatyoskentely on ihan oikeaa ty6td ja kunniallinen ja vakavasti

otettava tapa tehdi tutkimusta.
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Harjoitus: Hyotyisinko vertaistuesta?

Oletko pohtinut, hyotyisitkd vertaistuesta tai vertaisryhmasta? Kysy itseltasi
v seuraavat kolme kysymysta:

e Risteileekd ajatuksissani toistuvia kysymyksia, joihin en [6yda vastausta?
e Onko minun vaikea paasta eteenpain?
e Tunnenko jadvani yksin tydssani?

Todennékdisesti hyddyt vertaistoiminnasta, jos vastaus yhteen tai useampaan
kysymykseen on myonteinen. Tietavatkd ymparillasi toimivat tasta tarpeesta?
Loytyisikdé omasta tutkimusyhteiséstasi samoja kysymyksia pohtivia
henkilitd? Voisitko itse perustaa vertaisryhman?

Vertaisryhman perustaminen ja toiminta

Vertaisryhmaissi osallistujat tukevat toisiaan ja auttavat samalla itseddn. Ryhmin voi perustaa
ja se voi toimia monella tavalla: verkossa, lounastreffeind, kivelykokouksina, vuorotellen vedet-
tivind keskustelukerhoina tai kuukausittaisina klubeina. Ryhmissi osallistujat ovat tasaveroi-
sia ja jokainen saa kokea tulevansa kuulluksi ja ymmirretyksi. Sdann6llisyys ja yhdessi sovitut

pelisddnnot tukevat ryhmin toimintaa ja sen osallistujia.

Ryhmin perustamiseen tarvitaan ryhmin toimintaan sitoutunut vetdji tai vetdjit ja innos-
tuneet kanssatutkijat. Vertaisia on mahdollista 16ytdd jakamaan kokemuksiaan monista pai-
koista. Yliopistojen tohtoriohjelmat ja tutkijakoulut tarjoavat tutkimustyon tekemiseen ja esi-
merkiksi akateemiseen kirjoittamiseen liittyvid kursseja, joilla tapaa muita samassa tilanteessa
olevia. Joissakin yliopistoissa jirjestetdin akateemiseen tyohon ja tutkijan ammatilliseen iden-
titeettiin liittyvid kursseja, joihin on sisddnrakennettu vertaisuuden idea (esim. Rdsinen 2016;

Risinen & Korpiaho 2011).

Mela jirjestdd vuosittain apurahalla tutkiville tyohyvinvointipdivin, jossa on mahdollista
kohdata muita apurahalla tutkivia ympiri Suomea, ja kokeilee parhaillaan verkossa toimivaa
vertaisryhmitydskentelyd®. Valistuneet sditiot ja tutkimusrahoittajat tarjoavat mahdollisuuk-
sia vertaismentorointiin®. Vertaisia voi kohdata my6s oman alan tapahtumissa ja tieteellisten
seurojen ja yhdistysten toiminnassa. Osa niistéd jirjestdd myos erityisesti tohtoriopiskelijoille

suunnattuja tapahtumia ja tapaamisia.

2 Melan Virtaa verkosta — vertaisryhma on verkkovalitteinen ohjaus oman tydkyvyn ja tydhyvinvoinnin
tukemiseen. Osallistujat saavat asiantuntijoilta ohjausta motivaatioon, elintapoihin, stressinhallintaan,
palautumiseen ja muutoksiin.

3 https://koneensaatio.fi/vertaismentoriryhmat-kaynnistyvat/
https://koneensaatio.fi/ideoita-vertaismentorointiin/
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Oman laitoksen tai tiedekunnan piiristd vertaistoimintaa voi loytéi tai kiynnistdd kyselemalld
aktiivisesti kahvipoydissi ja kertomalla, ettd kaipaa sddnnollisesti kokoontuvaa ryhmid. Myos

yliopistojen alumnitoiminta ja -tapahtumat mahdollistavat mielekkaitd kohtaamisia.

Tirkedd on tunnistaa vertaistuen tarve ja koota porukka timin tarpeen ympirille. Eri asiois-
ta motivoituneita ihmisid voi houkutella mukaan hieman eri tavoilla. Sosiaalisesti motivoi-
tuva lihtee ehki tutustumaan uusiin ihmisiin, pddmairdd arvostavalle voidaan korostaa ryh-
min tavoitteita ja meritoitumista arvostavalle taas todentaa ryhmissi syntyvid oppimista ja

yhteistydmahdollisuuksia.*

-
Harjoitus: Miksi sitoutua vertaisryhman vetamiseen?

Vetovastuun ottaminen vertaisryhmasta voi askarruttaa. Onko minusta siihen?
v Kuinka paljon aikaa se vie? Kokevatko osallistujat ryhman hyodylliseksi?
Naihin kysymyksiin vastaamisessa auttaa, kun pohtii seuraavia asioita:

Millaiseksi tutkijaksi haluan tulla? Millaisin teoin voin tata padmaaraa edistaa?
Mita yhteistyd minulle merkitsee? Miten voin kehittyd yhteistyon tekijana?
Enta mita haluaisin muiden tutkijoiden ymmartavan?

Vertaisryhman vetdminen takaa sinulle ammatillista kokemusta ja palautetta,
joiden avulla voit kehittyd. Se tarjoaa mahdollisuuden myds tydelaman
jasentamiseen, tuen saamiseen ja vaikuttamiseen.

TJS Opintokeskuksen ja Melan vuonna 2016 toteuttamassa apurahalla tutkivien tyShyvin-
vointihankkeessa luotiin malli, jonka avulla vertaisryhma voi toisiaan sparraten kehittdi jasen-
tensd tyohyvinvointia. Hankkeessa koottiin Ouluun, Tampereelle ja Turkuun kuhunkin yksi
sekd Helsinkiin kaksi tutkijaryhmid, jotka paneutuivat tydhyvinvointia kohentaviin ja naker-

taviin asioihin neljin ryhmitapaamisen ajan.

Hankkeessa ryhmien vetdjini toimivat TJS Opintokeskuksen asiantuntijat. Ryhmin vetdjini
voi kuitenkin toimia kuka tahansa vertaistoiminnasta kiinnostunut henkilé. Liséksi tarvitaan
sopiva toimintaympiristo, eli tarkoituksenmukainen tila tai verkkoty6kalut. Mahdollisuuksien

mukaan tilaan voi jirjestdd my6s kahvi- ja teetarjoilun.

Hankkeen ryhmit kokoontuivat nelja kertaa, mutta yhden lukukauden ajan toimivassa ryh-
missd kolmekin kokoontumista voi olla riittdvd médrd. Ryhmin kokoontuminen kannattaa

jarjestdd keskelld pdivéi, jolloin toiminta selkeimmin yhdistyy juuri tyon tekemiseen.

4  Lisaa tietoa ja tukea vertaisryhman vetamiseen: http://www.kansalaisareena.fi/Vertaistoiminta_kannattaa.pdf
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Vertaisryhmien kokoonpano vaikuttaa sithen, mitd ryhmissa kisitellddn. Ryhmin tarpeet huo-
mioidaan analysoimalla ryhmin kdynnistyessid osallistujien kokemuksia apurahalla tyosken-
telyn kuormittavista ja palkitsevista puolista. Tutkimalla apurahalla tutkivien tyohon liittyvid
arvoja voidaan kirkastaa ammattieettisid hyveitd ja sitd kautta vahvistaa ammatillista toimi-
juutta. Hallinnan tunteen lisdidmiseksi omaan tyohon on tirkedd kisitelld myds tunteita, niitd
tuottavia rakenteita sekd oman osaamisen vahvistamista. Hankkeen vertaisryhmissa kisiteltiin

my6s apurahahakemusten tekoa.

Vertaisryhmin ensimmadisen tapaaminen kannattaa suunnitella hyvin, jotta toiminta lihtee
mielekkaalld tavalla kdyntiin. Hankkeessa toteutettujen vertaisryhmien ensimmdisessid ta-
paamisessa tunnistettiin ja nimettiin apurahalla ty6tddn tekevin haasteita ja etsittiin niihin
yhdessi ratkaisuja. Tyoskentelyd jatkettiin sanoittamalla yhdessid apurahatyoskentelyssi iloa
tuottavia asioita ja pyrittiin titd kautta vahvistamaan tyomotivaatiota. Yhdessi voidaan sa-
noittaa myos onnistumisia, jolloin tutkija tunnistaa muiden tuella, koska saa tyGssidn asioita

aikaiseksi.

Ensimmiisestd tapaamisesta ldhtien keskustelujen oivalluksia on hyvi kirjata ylos. My6s mah-
dollisimman konkreettinen yhteinen suunnitelma toiminnan jatkosta tukee ryhmin tavoit-

teellista tyoskentelya.

Hankkeessa seuraavien ldhitapaamisten ohjelmat rakennettiin analysoimalla apurahal-
la tutkivien ty6td kuormittavia asioita. Ryhmien vetéjit pitivat huolta, ettd eteneminen oli
samansuuntaista, mutta jokainen vertaisryhma kisitteli tarpeidensa pohjalta my6s hiukan eri
asioita. Esimerkiksi postdoc -tutkijoiden ryhmi ei halunnut kisitelli apurahahakemusten
tekemistd, kun taas muissa ryhmissd kisiteltiin hakemuksia yhdessd ja jaettiin kokemuksia

hakuprosessien byrokratiasta, niukkuudesta ja sattumanvaraisuudesta.

Tiivistettynd hankkeen neljdn vertaistapaamisen prosessi ndytti seuraavalta:

Ammatilliset Oman tyon Tyohyvinvointi
arvot hallinta [EEERY
¢ Analysoidaan ¢ Milloin apurahalla ¢ Tunteiden ° Ymmarrys omasta
tyossa tutkiva tekee vaikutus ty6hon. tyosta lisaantyy,
kuormittavat ja tyonsa hyvin? L. verkostot
palkitsevat asiat. o * Tietoinen laajenevat ja
¢ Miten tata voi ajankaytto. ammatillinen
¢ Suunnitellaan edistaa? i
a e juus
ryhma_n toiminta Vahvistan
ja sovitaan

toimintatavat.

Apurahalla tyoskentelevin asema tuottaa tunteita, jotka jaavit helposti yksilon kannettavaksi.
Vertaistuen ja yhteisen vaikuttamisen kautta niitd tilanteen synnyttdmii tunteita on helpompi
tunnistaa ja 16ytdd haastaviin tilanteisiin uusia ratkaisuja. Samalla oman toiminnan ohjaami-

sesta tulee vertaisryhmin tuella helpompaa:
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"Muiden nikeminen vastaavissa tilanteissa voimaannuttaa ja yhteiset keskustelut ovat te-
rapeuttisia. Epadvarmuutta voi oppia sietamdadn. Muita tutkijoita tapaa paineettomassa ti-
lassa, jolloin on vapaus pubua nimenomaan tyohyvinvoinnista, eiki omasta substanssista ja
etenemisestd. Apurabatutkijana oleminen on vain yksi osa identiteettiani. Tissd on auen-
nut, ettd tyoni ei ole kaaos tai hahmoton moykky. Kun ymmartid tyota, voi laittaa sen tau-
olle ja hengihtid.”

(Vertaisryhmin osallistuja)

Ryhmissd toteutuva tunteiden sanottaminen yhdessd, keskindinen my6titunto, kokemusten
jakaminen ja yhteiset ilonaiheet estivit kielteisid tunteita kaappaamasta valtaa. Yhteiset kes-
kustelut tekivit nikyviksi, kuinka riittimédttdmyyden ja yksindisyyden tunteissa ei ole kyse yk-
silon kyvyttomyydestd hallita tyotddn, vaan epimédrdisesti rajatusta tyostd ja apurahatutkijan

asemasta tyGyhteison reunoilla:

"Olen oppinut, ettd riittamdattomyyden tunteet tulevat asemasta apurahatutkijana organi-
saatiossa. Se ei ole yksilon ongelma. Siksi apurahatutkijoiden asemaa pitid kasitelld myos
muualla kuin ndissa vertaistukiverkostoissa. Yksindisyys on osittain tyon luonteen ja apu-
rahalla tutkivan aseman tuottama tunne. Erityisesti pienissa yksikoissa sattumanvaraiset
Johtamiskdytinndt ja toimintatavat synnyttivit tillaista kokemusta, kun vallankdyttoa ei
kukaan valvo.”

(Vertaisryhmin osallistuja)

Riittimattomyyden tunteeseen 16ydettiin my6s yhteisid ratkaisuja, kuten tyoén raamien méi-
rittely ja oman yliopiston kanssa tehtdvd ohjaussopimus. Sopimuksessa kerrotaan, mitd kul-
takin osapuolelta odotetaan ja millaisia oikeuksia ja velvollisuuksia heilld on. Hankkeessa
toteutettiin myos verkkoluento yhdessi Tieteentekijoiden liiton kanssa apurahalla tutkivan

oikeuksista ja velvollisuuksista.

Yhdessid pohdittiin myds ajan ja tyon hallintaa seki itsensd johtamista ja kokeiltiin Bullet
Journalin, Kanbanin ja asiantuntijoille suositeltujen sovellusten kaltaisia verkosta 16ytyvid tyo-
kaluja, joilla omaa tyoarkeaan voi jisentdd (https://www.akavalainen.fi/akavalainen/arjessa/
tyoelamassa/11_sovellusta_jotka_parantavat_asiantuntijan_tyoelamaa). Vertaisryhmissi syn-
tyi my6s idea tiedostosta, johon jokainen tutkija voi keritd saamaansa positiivista palautetta, ja
jonka pariin voi mustina hetkini palata. Osallistujat oppivat myos tiimityotaidoista sekd arvo-
jen vaikutuksesta viestintddn. Ryhmissd pyrittiin my6s tunnistamaan osaamista, jota tutkijoilla

on ja joka jatkuvasti tyossi kehittyy (&s. Oman osaamisen sanoittaminen).
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Osaamisen sanoittamisessa yhdessi voi kdyttdd apuna seuraavaa harjoitusta:

-
Harjoitus: Osaamisaurinko
Tayta ensin kuvaan oma osaamisesi, harrastuksesi ja kiinnostuksenkohteesi
v ja kuvauksesi luonteestasi, tyotavoistasi ja kehittymistoiveistasi. Keskustelkaa

toistenne havainnoista ja pyytakaa niihin palautetta ja tdydennyksia toisiltanne:

Virallinen osaamiseni: Harrastukseni: Muiden tutkijoiden
taydennykset
osaamisestani ja
minusta:

(keraa tahan saamaasi
konkreettista kiittavaa
puhetta)

Mina olen luonteeltani:

Tyodskentelytapani: Haluaisin kehittya: Taitoni, joita
haluaisin kayttaa
enemman tyossani ja
tutkimuksessani:




Ryhmissi voidaan myo6s laatia verkostokarttoja eli kuvauksia siitd, millaisia ovat osallistuji-
en nykyiset ammatilliset verkostot ja miten niitd voidaan laajentaa ja kehittdd tutkimustyon

tueksi:

Harjoitus: Ammatilliset verkostoni

Pohdi omaa ammatillista verkostoasi seuraavien kysymysten avulla:

e Ketd ammatilliseen verkostooni kuuluu? Miten ja kuinka usein pidan
heihin yhteytta?

e Keneltd pyydan ja kenelle annan neuvoja ja tukea?

e Keitd oman alan ammattilaisiani ihailen? Rohkenisinko lahestya heita?
Mitd haluaisin heilté kysya?

Lopuksi voit piirtdd oman ammatillisen verkostosi kartaksi tai sisdkkaisiksi
ympyroiksi siten, etté sinua lahimpana ovat tarkeimmat verkostojasenet.

Vertaistuen ohella ammatillisista verkostostoista voi 16ytyd mentoreita. Mentoroinnissa luo-
daan luottamuksellinen vuorovaikutussuhde, jossa kokeneempi kiytinnonharjoittaja eli
mentori tukee mentoroitavan urakehitystd. Mentorin avulla tyohon voi etsid mielekkyyttd ja
suuntaa seki jakaa puolin ja toisin tietoa, osaamista ja kokemuksia. Yliopistoilla, ammatti-
jarjestoilld ja yhdistyksilli on omia mentorointiohjelmiaan, joihin voi hakeutua mukaan.
Mentorointisuhteen voi kidynnistid myds itse ottamalla yhteyttd mentoriksi toivomaansa hen-

kil66n ja keskustelemalla hinen kanssaan yhteistyon mahdollisuuksista.

Kaytantojen kehittaminen

Apurahalla tutkivan tydn mielekkyyden ja tydhyvinvoinnin edistimiseksi on kehitettivi yk-
siloiden omalla vastuulla olevan itsensi johtamisen (4s. /uku 2) rinnalla my6s yhteisid, jaettuja

kiytintoja.

Kiéytinnot ovat erilaisia rutinoituneita tapoja tehdi asioita yhdessd ja ne pyorittivit tydarkea
lihes huomaamatta. Esimerkiksi tutkimusty6 koostuu lukuisista vakiintuneista kdytinnois-
td: tutkimusmenetelmisti, konferenssiesityksisti, vertaisarvioinnista ja laitoskahveista. Toh-
toriopiskelua ja viitoskirjan tekemistd taas madrittivit ohjauskdytinnét, koulutusohjelman ja
opintohallinnon kiytinndt, tieteenalan kiytinnot, yliopiston tyokdytinnot ja rahoituskdytin-
n6t (Kantelinen & Korpiaho 2009).
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Keskeistd on tunnistaa erilaisia akateemisen tyon ja apurahalla tyoskentelyn kéytintojd ja poh-
tia, miten ne vaikuttavat tyon mielekkyyteen ja tyohyvinvointiin. Mitkéd ovat kdytintojd, jotka
vahvistavat tyon mielekkyyttd ja joita tulisi yhdessd vaalia ja vahvistaa? Mitkd kdytinnot taas
syovit tyon mielekkyyttd? Entd millaisia uusia kidytint6jé tarvitaan tukemaan apurahalla tyos-

kentelevin tyotd ja arkea?

||
Harjoitus: Kaytantéjen tunnistaminen

Listaa yhden tydpéivan tai tydviikon ajalta kaytantoja, joissa olet tydsi kautta
v mukana. Merkitse jokaisen kaytadnnon kohdalle tuoko se tyéhosi mielekkyytta
(miten?) vai syoko se sita (miten?).

Kiytint6jd ei kukaan muuta yksin, vaan siind tarvitaan aina joukkovoimaa. Tami tarkoittaa
yhteisty6td ja dialogia, yhteisesti mairitellyt ongelmat ja tavoitteet, yhteistd vaikuttamista ja
yhdessi oppimista. Tarvitaan lujaa luottamusta toisiin ihmisiin ja yhteisiin padmaéiriin. Keski-
ndinen huolenpito ja luottamus vahvistaa yhteisollisyyttd ja auttaa kohtaamaan lannistumatta

tutkijaan ja tutkimus- tai vertaisyhteis66n ulkopuolelta kohdistuvat paineet.

Omaan tydhon vaikuttavia kdytintdjd voi tutkia edelld kuvatun harjoituksen kaltaisesti itse,
mutta hedelmillisintd niitd on tarkastella yhdessdi muiden kanssa, esimerkiksi juuri vertais-
ryhmissd. Jaettuihin, usein varsin vakiintuneisiin kédytdntoihin voidaan nimittdin vaikuttaa

vain yhdessi, eikd se aina ole helppoa silloinkaan.

Liikkeelle voi lihted seuraavan harjoituksen avulla, jossa 1) kuvataan vaikuttamisen koh-
teena oleva kiytintd, 2) analysoidaan siti mielekkyyden, tyéhyvinvoinnin tai jonkun muun
nikokulman kautta sekd 3) luodaan konkreettinen suunnitelma tarvittavan muutoksen

aikaansaamiseksi.
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Harjoitus: Kaytannon analyysi

1) Valitkaa yksi tai useampi tydnne mielekkyyteen vaikuttava kaytanto.
Kuvatkaa kaytantd hyédyntaen seuraavia kysymyksia:

e Miten kaytannossa toimitaan? Kuka tekee ja mita tekee, missé ja milloin,
ja millaisin tyévalinein?

e Mitd kdytannossa tavoitellaan?

e Miten kaytant6a yllapidetaan?

2) Tarkastelkaa kayténtda seuraavaksi mielekkyyden (tai tydhyvinvoinnin
tai jonkun muun tarkean p&damaaran) nakokulmasta:

e Miten kaytantod luo tai syé mielekkyytta?
e Miten sitd voisi tarvittaessa vahvistaa?

e Miten sité voisi kehittaa tai uudistaa?

e Miten siita voisi tarvittaessa luopua?

e Tarvitaanko tilalle uusia kaytant6ja?

3) Lopuksi pohtikaa, mitd kdytantéon vaikuttaminen vaatii:

e Misté pitéisi aloittaa? Miké& on oleellista meille tdssa hetkessa?

e Mita pitaa selvittad? Kenella olisi vastauksia? Mitd jo tiedamme?
o Keité pitdd saada mukaan?

e Millaisella aikataululla ja resursseilla toimitaan?

e Mitd tehdéan ja kuka tekee?



Kiytetddn esimerkkind viitoskirjaohjauksen kiytintod, jossa apurahalla tutkiva saattaa olla
osallisena ohjattavan tai ohjaajan roolissa. Ensin harjoituksessa kuvataan yksityiskohtaises-
ti, kuinka ohjauskiytinto (kyseisessd yksikossd, yliopistossa ja tieteenalalla) muodostuu, keitd
sithen osallistuu ja milld tavoin. Samalla luodaan yhteinen ymmarrys siitd, mitd kiytinnossi

tavoitellaan ja milld tavalla osalliset osallistuvat kiytinnon ylldpitimiseen.

Seuraavaksi tarkastellaan, onko kuvattu ohjauskdytinto eri osapuolien nakokulmasta toimiva.
Onko siind ulottuvuuksia, joita pitéisi vahvistaa? Enti jotakin, joka ei lainkaan toimi? Millaisia

uusia tapoja toteuttaa ja saada ohjausta voitaisiin kehittda?

Saatetaan esimerkiksi havaita, ettd ohjattavaa jannittdd ottaa kiireiseen ohjaajaan yhteyttd,
koska hin pelkdi olevansa vaivaksi. Keskeneriisen tekstin lihettiminen arveluttaa, koska yh-
dessi ei olla puhuttu odotuksista tyon laadulle. Ohjaaja puolestaan kokee, ettd ohjattavat eivit

valmistaudu riittdvisti ohjaustapaamisiin, jolloin osa neuvoista valuu hukkaan.

Tissi tilanteessa ryhdytddn pohtimaan, mitd niille asioille olisi tehtdvissd. Vahvistaisiko oh-
jauskéytintod, jos kaikkien tohtoriopiskelijoiden ja ohjaajien vilille solmittaisiin virallinen
ohjaussopimus, johon kirjataan osapuolten odotukset ja velvollisuudet? Mitd sopimuksen
laadinnassa pitéisi ottaa huomioon, keiden siind tulisi olla mukana ja miten se otettaisiin mie-
lekkaalld tavalla kdyttoon? Pitdisiko vertaistuen kdytinnot kirjata sopimukseen? Entd kannat-
taisiko jo alussa kirjata ohjaussopimukseen, ketkd mainitaan ja missd jarjestyksessd tutkimuk-

sesta kirjoitettavissa julkaisuissa?

Yhdessi tyotovereiden tai vertaisten kanssa voidaan arjen kéytinteiden ohella luoda ymmar-
rystd myo6s laajemmista tyohon vaikuttavista kehityskuluista ja muutoksista. Ymmirryksen
rakentaminen monimutkaisista sosiaalisista, teknologisista, yhteiskunnallisista ja ekologisista
muutoksista vaatii dialogia eli merkityskeskustelua mahdollisista tulevaisuuden suunnista ja
haasteista. Jaettu tilanne ja dialogissa syntyvd yhteinen ymmarrys luovat yhteisollisyyden ja
yhteenkuuluvuuden tunnetta. Muutokset saattavat my6s tuntua vihemmin uhkaavilta, kun ne

kohdataan yhdessa.
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Harjoitus: Tyon muutosten kartoittaminen

Jaetun tilannekuvan luomisessa voidaan hyédyntaa seuraavia kysymyksia:

1. Millaisia sosiaalisia muutoksia tydymparistossani on odotettavissa?
Millaisia haasteita se synnyttda? Millaisissa vuorovaikutuskaytdnndisséa olen
osallisena?

2. Millaisia teknologisia muutoksia on kdynnissa ja miten ne vaikuttavat
omaan tyéhoni? Millaisia teknologisia valineita on tarjolla? Ovatko ne
yhdenvertaisesti saatavilla ja saako niiden kaytt6on tukea ja ohjausta?

3. Vaikuttaako vapaa liikkuvuus toimintaani tutkijana? Miten kohtaan eri
maista ja kulttuureista tulevia ihmisia? Enta miten toimin itse kansainvalisilla
kentilla? Onko minulla asiaan liittyvia ennakkoluuloja ja pyrinkd niista
eroon?

4. Miten talouselama ja tydmarkkinat muuttuvat ja miten se vaikuttaa omaan
tyéhoni?

5. Millaista tiedepolitiikkaa nyt tehdaan? Miten se vaikuttaa omaan tydhoni ja
tutkimusalaani?

6. Vaikuttavatko lainsdadannolliset muutokset (esimerkiksi
tietosuojalainsdadantd) toimintaani tutkijana?

7. Millaisin eettisin perustein toimin? Edistankd tutkimuksellani yhteiskunnan
kehitysta? Mika on toimintaymparistoni toimintalogiikka? Onko se riittavan
avoin ja lapinakyva?

8. Huomioinko toiminnassani ymparistdasiat? Onko odotettavissa
ymparistomuutoksia, jotka vaikuttavat toimintaani tai yhteiskuntaan
laajemmin? Miten varaudun niihin?

Havaintojen kirjaamiseen voi kayttaa alla olevaa taulukkoa:

Sosiaaliset Teknologia Maahanmuutto Talous ja
tekijat ja liikkuvuus tyémarkkinat

Politiikka Lainsaadanto Etiikka Ympéristo




Analysoimalla tilannetta ja toimintaympiristéd on mahdollista tunnistaa, mitkd apurahalla
tutkimisen mielekkyyteen ja tydhyvinvointiin vaikuttavat asiat ovat omissa kisissd ja milloin
taas on kyse laajemmista yhteiskunnallisista rakenteista ja kehityskuluista, joihin vaikuttami-
nen on yhteisollistd. Samalla kirkastuu myds se, mihin kehityskulkuihin voimme ja haluamme
yhdessd vaikuttaa. Yhteisollisyys kumpuaa usein juuri tistd halusta tehdé yhdessi jotakin, yh-

teisten pddmaddrien eteen.

Yhteisen padmairin lisiksi tarvitaan my6s konkreettinen suunnitelma siitd, millaisia aske-
lia ja toimia asiaan vaikuttaminen vaatii, keitd tarvitaan mukaan ja kuinka asian etenemisté

arvioidaan.

|
Harjoitus: Yhteinen suunnitelma

Yhteisté vaikuttamista voi jasentaé pohtimalla ja kirjaamalla seuraavia asioita:

Paamaara: mita
haluamme saada aikaan
ja miksi se on tarkeaa

Mita teemme: teot ja
toimet

Kuka tekee ja koska:
aikataulu ja vastuut

Mita saamme: hy6édyt

Miten seuraamme
etenemista

Miten perustelemme ja
viestimme

Monet akateemisen maailman kéytdnnot ovat hyvin vakiintuneita, jolloin niiden muuttami-
nen saattaa tuntua lihes mahdottomalta. Jotakin asiaa on saatettu tehdi vuosia tai jopa vuo-
sisatoja samalla tavalla. Kdytintojen voima onkin toistoissa. Parhaimmillaan timaé voima ylld-
pitdd jatkuvuutta ja arvokkaita perinteitd, mutta joskus se voi olla myds muutoksen este. On
hyvi muistaa, ettd jos on pienikin mahdollisuus toistaa toisin, niin tietoisella yhteistyolld kiy-

tint6jd on mahdollista muokata, kehittdd ja médritelld uudelleen.
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Apurahalla tutkivien keskindinen vertaistuki on tirked voimavarojen lihde ty6ssd. Myos tyotd
médrittivid kiytdnt6jd voidaan yhdessd vahvistaa tai kehittdd. Tamin rinnalle tarvitaan kui-
tenkin apurahalla tutkivien aseman huomioivaa ja sitd edistavid korkeakoulu- ja tiedepolitiik-
kaa, kuten todetaan myds Tieteentekijoiden liiton korkeakoulu- ja tiedepoliittisessa ohjelmas-
sa vuosille 2019-2023.

Tdmai on erityisen tirkedd tilanteessa, jossa tieteen asema on kirsinyt populismin aallon muka-
naan tuomasta tieteellisen tiedon viheksymisestd. On puhuttu kaiken maailman dosenteista,
yhdistetty ja yksityistetty tiedeinstituutioita sekd leikattu niiden rahoitusta. Erityisesti tdssd
ajassa tarvitaan vahvempaa ja eri tahojen yhdessid tekemai tiede- ja korkeakoulupolitiikkaa,

joka huomioi tasavertaisesti kaikkien tutkijoiden tyShyvinvoinnin.

Siksi suuntaamme tdssi luvussa viestimme apurahalla tutkivien lisiksi myds niille tahoille, jot-
ka myontévit apurahoja, hy6tyvit tutkimusten tuloksista, kouluttavat, ohjaavat ja tukevat apu-

rahalla tutkivia seka siditelevit ja hoitavat heididn ty6honsd ja sosiaaliturvaansa liittyvid asioita.

Ehdotamme apurahalla tutkivien asemaan institutionaalisia parannuksia, joiden edistimiseksi
tarvitaan tiedepolitiikan ohella my6s kansalaiskeskustelua tieteestd ja sen tekemisen ehdoista.

Timin keskustelun edistimisessd tarvitaan kaikkia tutkijoita.

Tiedepolitiikkaa apurahalla tutkivan tueksi

Nykyiset tiedepoliittiset kdytinnot jattivit apurahalla tutkivan yksin epdvarmaan tilantee-
seen. Vaikka epavarmuus on yksilon tunne, se on rakenteellisesti tuotettu. Apurahalla tutkivan
asemaan tyo- tai tutkimusyhteisossd ei ole yhteisid, yliopistojen ja tutkimuslaitosten valisid
eikd aina edes niiden sisdisid linjauksia. Apurahoja my6ntavilld sddtioilld on erilaisia kiytin-
t6jd apurahalla tutkivien tukemisessa. My0s sosiaaliturvajirjestelma ja yhteiskunnan suojaavat
rakenteet nojaavat vakituisen ja kokoaikaisen palkkatyon ihanteeseen (Suoranta & Leinikki

2018), eivitki kohtaa apurahalla tutkivan arkea.

TJS Opintokeskuksen ja Melan apurahalla tutkivien hyvinvointihankkeeseen osallistuneet
tutkijat kummastelevat suomalaista tutkimustyon rahoitusjirjestelmai, jossa tutkijat jaetaan
kahteen kastiin, palkkatyond ja apurahalla tutkiviin. Osa tutkijoista valikoituu tekemdin

tutkimusta yliopistoissa ja tutkimuslaitoksissa palkkatyonid, kun osa taas roikkuu jatkuvassa
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epavarmuudessa hakemassa apurahojen avulla elantoa voidakseen jatkaa tutkijan ammattiaan.

On niitdkin tutkijoita, jotka rahoittavat tutkimuksensa muilla t6illd tai ty6ttémyyskorvauksella.

Apurahalla tutkiminen on ennakoimattoman ja epdvarma tie: saanko apurahan, jos saan niin
kuinka pitkidksi ajaksi, voinko tyoskennelld osana tutkimusyhteis6d, mitd minulle tapahtuu
tullessani raskaaksi tai sairastuessani, miten jatkan tydtdni apurahakauden jilkeen? Asioi-
dessaan Kelassa, tydvoimapalveluissa tai verotoimistossa apurahatutkija turhautuu, silld edes
ammattilaiset eivit aina hallitse sekavan systeemin ongelmapaikkoja. Apurahalla tutkiva tul-
kitaan yhdessd paikassa tyottomaksi, toisessa tyota tekeviksi, kolmannessa opiskelijaksi ja nel-

jannessd itsensd tyollistaviksi yrittdjaksi:

"Apurahalla tehtivia tyoti ei tunnisteta tyoksi, vaan joudun jatkuvasti selittamdain apu-
rahatyon luonnetta muun muassa verottajalle, vuokranantajalle ja terveyskeskuslidkirille.”

(Nimimerkki Hattu kourassa tyéelamdidin, Helsingin Sanomat, 5.11.2018)

Ei oikeastaan ihmetyti, etti lihes puolet Tieteentekijoiden liiton nuorille tutkijoille suunnat-
tuun kyselyyn (2017) vastanneista harkitsee siirtymistd tiysin toisiin tehtdviin. Jirjestelmissi
on vikaa ja se ruokkii pelkoa tulevaisuudesta. Tami ei ole yksittdisen tutkijan, rahoittajien, tut-
kimuslaitosten eiké viime kiddessd elinkeinoeldmin tai yhteiskunnan etu. Tilanne ei myoskiin

edistd suomalaisen tohtorikoulutuksen tai tiederahoituksen vaikuttavuutta.

Tilanteen parantamiseksi tarvitaan avoimuutta, keskustelua, yhteistd vaikuttamista, sditioi-
den vilistd yhteistyotd, yliopistojen ja tutkimuslaitosten yhteisid linjauksia ja kdytint6jd seka
selkeitd ja oikeudenmukaisia sopimuksia. Hahmottelemme seuraavaksi, mitd tima tarkoittaa

kunkin tahon nikokulmasta.

Apurahalla tutkivan nikokulmasta apurahakausien tulisi olla riittivin pitkid jatkuvan, aikaa
vievin ja tyotd rikkovan kilpailuttamisen sijaan. Perustutkimusten tulokset voivat lyhyen ra-
hoituskauden vuoksi jaddd pinnallisiksi. Soveltavan tutkimuksen tulosten vieminen tyo- ja
elinkeinoeldimdn kdyttoon vaatii erityistd osaamista sekd aikaa, jota apurahalla tutkivalla ei
ole. Apurahalla tutkiville lyhyet rahoituskaudet merkitsevit myds vaikeuksia jirjestdd eliméin
perusasioita ja huolehtia omasta ja perheen toimeentulosta. Toimeentulon pitkittdisyys kuor-

mittaa ja heikentdd mahdollisuutta paneutua tiydelld teholla itse tutkimustyohon.

Apurahalla tutkivien nikokulmasta olisi jirkevdd yhdenmukaistaa kidytinnot siitd, mitd apu-
rahaan sisiltyy. Parempaa ohjeistusta kaivataan my6s apurahaan liittyvissi velvoitteissa, kuten
verotuksessa. T]S Opintokeskuksen ja Melan apurahalla tutkivien tydhyvinvointihankkeeseen
osallistunut tutkija linjaa:

a1



"larvitaan sdaticiden valistd yhteistyotd ja yhteismitalliset vaatimukset. Pitid olla selkeit
saannot apurahan myontimisessa ja siind, mibhin apurahaa saa kdyttad, voiko apurahalla
matkustaa ja kuinka paljon ja minne. Matkustussaantojen pitia olla samat kaikille. Myos
hakemusten pitid olla yhteismitallisia.”

(Vertaisryhmin osallistuja)

"Apurahatutkijalla ei ole paikkaa tyon tekemiselle, tyovilineitd tai terveydenhuoltoa, muis-
ta tyosubde-eduista kuten lounasseteleistd tai ylityokorvauksista pubumattakaan. Yliopisto
ei tarjoa apurahatutkijalle minkddnlaista tutkijayhteisod’ tai tukea tyon tekemiseen. Arki
on yksindistd.”

(Nimimerkki Hattu kourassa tyéelamdidin, Helsingin Sanomat, 5.11.2018)

Yliopistot ja tutkimuslaitokset ovat haluttomia kantamaan vastuuta apurahalla tutkivista, kos-
ka apurahatutkijat eivit ole tyosuhteessa yliopistoon. Yliopistot kuitenkin saavat osan rahoi-
tuksestaan tulosten perusteella, johon kuuluvat myds apurahoilla tehtivit viitoskirjat ja tut-
kimusartikkelit. Olisikin jirkevid, ettd yliopisto tarjoaisi kohtuulliset puitteet tutkimustyélle,
josta se itse hyotyy.

Tieteentekijoiden liitto (2018) linjaa, ettd yliopistojen tulisi pitdd huolta apurahalla tutkivien
terveydenhuollosta, kun tutkija tekee tydtddn yliopistolla ja hinen tyonsd luetaan osaksi yli-
opiston tuloksia. Muissakin tapauksissa apurahalla tutkivien ty6terveyshuolto pitiisi saada sa-

malle tasolle, kuin esimerkiksi yrittdjien ja maatalousyrittdjien terveydenhuolto.

Apurahalla tutkivan nikékulmasta merkittivi ja tasavertaisuutta luova ratkaisu olisi kotimais-

ten sditididen ja niiden mydntimien apurahojen sisillyttdiminen yliopistojen rahoitusmalliin:

"Sddtiot ehdottivat jo vuonna 2013 Suomen yliopistoille, etti apurahatutkijoita rahoittavat
sadtiot maksaisivat yliopistoille korvauksen. Vastineeksi yliopistot sitoutuisivat antamaan
apurahatutkijalle tyovilineet ja saman aseman kuin yliopiston muille vastaaville tutkijoille.
Yliopistot eivit innostuneet ehdotuksesta. Olisiko aika nyt oikea uuden vastaavan ratkaisun
suunnittelemiselle? Kotimaisten sddtividen ottaminen yliopistojen rahoitusmalliin kohentai-
si apurahatutkijoiden asemaa. Nykyisessa mallissa yliopistojen valtionrahoitukseen vaikuttaa
niiden hankkima kilpailtu ulkopuolinen rahoitus. Sellaiseksi katsotaan ulkomaisilta siiticilti
hankittu, mutta ei kotimaisilta sadtioilti hankittu rahoitus. Miksi? Apurahasiatiot tukevat

vuosittain suomalaista tiedetta yli kahdellasadalla miljoonalla eurolla.”

Liisa Suvikumpu, dosentti, toimitusjohtaja,

Saiticiden ja rahastojen neuvottelukunta, HS Mielipide 13.11.2018
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Nykytilanteessa yliopistojen laitosjohtajat ja tutkimuslaitosten johto pitdd vihintddn velvoit-
taa huomioimaan apurahalla toimivat tutkijat ja jirjestimédn heille mahdollisuuksia osallistua
tutkimusyhteisén toimintaan. Osallisuutta organisaatiossa on yhti lailla vahvistettava myos

muissa sellaisissa organisaatioissa, joissa tutkijoita tyoskentelee apurahan turvin.

Apurahalla toimivien tutkijoiden kiinnittiminen tyoyhteis6ihin on vilttimitonti tutkijoiden
tyohyvinvoinnin kannalta ja se edesauttaa my6s tutkimusten valmistumista ja vaikuttavuutta.
Koulutusmahdollisuudet tulee laajentaa omasta henkildstostd apurahalla tutkiviin, silld myos
yliopisto hyotyy apurahalla tutkivien pedagogisesta pitevoitymisestd, asiantuntijaidentiteetin
vahvistumisesta ja viestintitaidoista. Apurahalla tutkivien pitdd saada my6s oma edustajansa

yliopistojen erilaisiin toimielimiin.

Tohtorikoulutuksessa yliopistojen tulee varmistaa, ettd rahoituslihteestd huolimatta tohtori-
koulutettavat padsevit osalliseksi tohtoriohjelman ja tutkijakoulujen tarjoamista kursseista ja
ohjauksesta. My6s apurahalla tutkiva tarvitsee ohjaajan, sddnnollistd ja systemaattista yhtey-
denpitoa seki tukea rahoituksen hakemiseen, tutkimustyon etenemiseen ja ammatillisten ver-
kostojen rakentamiseen. Lisiksi tarvitaan kaikille saatavissa olevaa jatko-opintoneuvontaa

seki selkeit ohjeet jatko-opiskelemisesta.

Tohtoreiden uraseurannan (Aarresaari-verkosto, 2018) mukaan 62 % tohtoreista oli kol-
me vuotta valmistumisen jilkeen ty6llistynyt jonnekin muualle kuin yliopistoon. Suuri osa
tohtoriopiskelijoista tyollistyy siis asiantuntijatehtéviin esimerkiksi tutkimuslaitoksiin, julkis-
hallintoon, yksityissektorille, kolmannelle sektorille tai tyollistdd itsensd yrittdjind. Naitd yli-
opistojen ulkopuolisia uramahdollisuuksia tiytyy aktiivisesti tehdd nakyviksi jo koulutuksen
aikana ja toisaalta viestid tyonantajille tohtoreiden palkkaamisen ja tutkijoiden monipuolisen

osaamisen hyodyistd. My6s akateemista yrittdjyyttd tulisi tukea nykyistd enemmin.

Apurahalla tutkivan tyollistymistd edistdvien taitojen kehittdmiseen tarvitaan sekd yliopis-
toja etti TE-palveluita. Yksi keino vaihtoehtoisten urapolkujen hahmottamiseen on ura-
ohjaus, jonka tarve nousi esille Tieteentekijéiden liiton kyselyssd nuorille tutkijoille (2017).
Uraohjauksen avulla apurahalla tutkiva voi tietoisesti kisitelld tutkijanuraan liittyvdd epavar-
muutta ja pohtia erilaisia uravaihtoehtoja yliopistomaailmassa ja sen ulkopuolella. Tutkijat
hyotyisivit selkedsti kuvatuista urapoluista esimerkiksi yrittdjyyteen tai asiantuntijarooliin
elinkeinoeldmissi. Tarvitaan myds esimerkkejd siitd, miten nditd erilaisia rooleja voi mielek-

kdasti eri uravaiheissa yhdistelld.
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Apurahalla tutkivien edunvalvonnan onnistuminen edellyttid tutkijoiden jdrjestiytymista.
Se voi tarkoittaa omaa alajaostoa ammattiliitossa tai esimerkiksi tohtoriopiskelijoiden
ryhmittymdd Suomen Ylioppilaskuntien Liitossa. Jarjestiytymisperusteena tulee olla apu-
rahan sijaan tohtoriopiskelijuus tai tutkijuus, jotta ei uusinneta jakoa kahden kerroksen vikeen
eli tydsuhteessa oleviin ja apurahalla tutkiviin. Erds TJS Opintokeskuksen ja Melan hyvin-

vointihankkeen osallistujista ehdottaa:

Yhdistiamilld voimamme voisimme ajaa apurahatutkijoiden asemaa: mm. pidempid rahoi-
tuskausia ja apurahojen sijasta palkkaa tutkimuksesta.”

(Vertaisryhmin osallistuja)

On myos 16ydettavi taho, joka huolehtii ja jossa on riittivdd osaamista apurahalla tutkivan
sosiaaliturvasta, tydn ja perheen yhteensovittamisesta sekd tyoelimin poikkeustilanteis-
ta kuten sairastumisesta selvidmisestd. Tarvitaan valtakunnallinen ohjeistus ja kaikille yhte-
ndiset kdytinnot tydttdmyyskorvauksen hakemisesta ja jatko-opiskelusta ansiosidonnaisella
tyottomyyskorvauksella, kun tilld hetkelld kdytinnot ja ohjeet ovat toimisto- ja viranhalti-
jakohtaisia. TE-toimistoissa, tyottomyyskassoissa ja Kelassa tarvitaan lisdd osaamista viliin-
putoajien asemaan joutuneiden apurahalla tutkivien (ja muiden itsensityollistdjien) palveluun

ja neuvontaan.

Tarvitaan siis laajempaa yhteiskunnallista tyotd sen eteen, ettd apurahansaajien ja muiden
itsensd tyollistdjien sosiaaliturva jirjestetidn yhdenvertaiseksi palkkatyossd olevien kanssa.
Koko yhteiskunnan tasolla sosiaaliturvan ja verotuksen tulisi taipua kombityon eli erilaisten
tyosuhteiden, yrittdjyyden ja apurahalla tutkimisen sujuvaan yhdistelyyn. Apurahalla tutki-
vat hy6tyisivit perustulosta, joka siirtdisi huomion taloudellisesta selviytymisestd tutkimuksen

edistimiseen.

Toimet tyohyvinvoinnin edistamiseksi

Ihannetilanteessa apurahalla tutkivien tyohyvinvoinnin vahvistamiseen osallistuvat hyvissi
yhteisty6ssi apurahoja myontivit sditiot, apurahaa saavien elikevakuuttaja Mela, Tieteen-
tekijoiden liitto ja sen paikallisyhdistykset sekd apurahalla tutkivien kotipesind toimivat yli-
opistot ja tutkimuslaitokset. Ehdotamme, ettd kaikki nimd tahot yhdistdvit voimansa apu-

rahalla tutkivien ty6hyvinvoinnin tukemiseksi.

Apurahalla tutkivan nikékulmasta voimat yhdistdavd tyohyvinvoinnin edistiminen sisdltid

seuraavat toimet:

1) Tyohyvinvoinnin edistiminen lihtee liikkeelle jo apurahan myo6ntimisestd. Téssd yhtey-
dessd apurahan myontinyt sditi6 toimittaa apurahaan liittyvien ohjeiden mukana tai Mela

elikevakuutusohjeiden mukana timan tydhyvinvoinnin tyokirjan apurahan saaneelle.
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2)

3)

4)

5)

Timin jilkeen apurahalla tutkiva kutsutaan Melan ja Tieteentekijoiden liiton eri paikka-
kunnilla jirjestimiin apurahalla tutkivien tyShyvinvointipdiviin. Tychyvinvointipdivissi
apurahatutkija tapaa muita samassa tilanteessa olevia ja saa virikkeitd oman tyShyvinvoin-

tinsa tukemiseen.

Apurahakautensa aikana tutkijalla on mahdollisuus osallistua joko ohjattuun apurahalla
tutkivien vertaisryhmiin tai verkkovalmennukseen ja/tai kidynnistia omaa vertaistoimin-
taa timdn tyokirjan tukemana (ks. Verzaisryhmien perustaminen ja toiminta). Niin tutkija ei
jad yksin, vaan hinelld on mahdollisuus mielekkdiden vertaiskohtaamisten avulla tunnistaa

tyohyvinvointiin liittyvid haasteita ja etsid niihin ratkaisuja yhdessd muiden kanssa.

Vertaisryhmiin osallistuminen tai niiden ohjaaminen sisillytetidn osaksi tohtoriohjelmien
ja tutkijakoulujen toimintaa ja siitd saa opintopisteitd tohtoriohjelmissa. Sditiot, yliopistot
ja tutkimuslaitokset tukevat vertaisryhmien toimintaa tarjoamalla niille tilat ja resurssit.
Tohtoriohjelmat ja tutkijakoulut huomioivat apurahalla tutkivien haasteet ja tyolosuhteet

myds pitimalld huolta apurahalla tutkivien asianmukaisesta neuvonnasta ja ohjauksesta.

Yhteistd vaikuttamista ja edunvalvontaa apurahalla tutkivien aseman kohentamisek-
si vahvistetaan ja vaikutetaan siihen, ettd kotimaiset apurahat huomioitaisiin yliopistojen
rahoitusmallissa. Tami tasavertaistaisi tyosuhteessa ja apurahoilla tutkivien asemaa ja vah-

vistaisi apurahansaajien sosiaaliturvaa.

Saatiot,

yliopistot ja _Yhteistéi vaikuttamista
tutkimuslaitokset Ja edunvalvonta}a'
Apurahalla tukevat apurahalla tutkmep )
tutkivalla on vertaisryhmien aseman kohentamiseksi
mahdollisuus toimintaa ja vahvistetaan.
Apurahalla tutkiva osallistua satsaavat
osallistuu Melan ohjattuun apurahatutkijoiden
ja Ttl:n tydhyvin- vertaisryhmaan ohjaukseen ja
vointipaivaan ja tai kaynnistaa neuvontaan.
Apurahansaajasaa  saa virikkeita vertaistoimintaa
tydhyvinvoinnin tybhyvinvointinsa tydkirjan
tydkirjan apurahan  yeksi. tukemana.
myontamisen
yhteydessa.

Apurahalla tutkivan hyvinvointi ja tydskentelyn tuloksellisuus ovat niin hinen itsensd, tutki-

musta rahoittavan tahon, tuotoksista hyotyvin yliopiston kuin koko yhteiskunnan etu. Titi

pddmairad voimme kaikki yhdessa edistaa!
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