Tieteentekijan hyvinvointi

Osaaminen, energia ja jaksaminen

Sunny Viljamaa
Psykologi, uravalmentaja



Tieteentekija on hyvantekija

Tieteentekija

Edistaa ihmiskunnan ymmarrysta
Ratkaisee ongelmia, joita muut eivat nae.
Loytaa uusia ongelmia ratkaistavaksi.
Avaa ovia tulevaisuuteen.

O O O O

Tieteentekijan tyossa itsemaaraamisteorian perustarpeet voivat toteutua poikkeuksellisen
vahvasti: vapaus ajatella ja valita suunta (autonomia), mahdollisuus oppia ja kehittya
(kompetenssi) seka yhteys ihmiskuntaan ja tiedeyhteisoon (kuuluminen).

UP! Partners Lahde: Self-determination theory (Deci & Ryan 2000): Itsemaaraamisoikeus (autonomia, tarkoitus, kasvu) on kestavin energian lahde.



Jatkuva epavarmuus ja epavarmat tyosuhteet

2. Julkaisupaine ja mittareihin perustuva
arviointikulttuuri

3. Ylityo ja tyon ja vapaa-ajan rajojen
hamartyminen

4. Sosiaalinen eristaytyminen ja kilpailuhenkinen
IImapiliri

5. Monitahoinen kognitiivinen kuormitus

! Partners Lahde: Levecque et al. (2017), Evans et al. (2018), Nature PhD Survey (Woolston, 2019)

. Tieteentekijoilla
on 2,4x suurempi
riski
mielenterveyshaas-
teisiin kuin muilla
korkeakoulutetuilla.

I Nature PhD
Survey 2019: 36%
tohtorikoulutettavista
hakee apua
ahdistukseen tai
masennukseen



Systeeminen vs. Henkilokohtainen

ULKOKEHA SISAKEHA
En voi helposti muuttaa ULKOKEHA Voin muuttaa
e Rahoitusjarjestelma e Itsetuntemus
e Julkaisukulttuuri e Omat rajat
e Akateemiset rakenteet SISAKEHA: e Energianhallinta
e TyOmarkkinatilanne VOIN e Arjen rutiinit

VAIKUTTAA

uptPartners - Tanaan keskitymme sisakehaan — siihen, mihin SINA voit vaikuttaa tanaan



Energian anatomia: Kolme vipua

Osaaminen Itsesaately Jaksaminen
(Clarity) (Agency) (Alignment)
Analysoi Psykologiset rajat Paivittainen kiitollisuus

alkaansaannoksesi : : : _
Biologinen energia Oma elama
Sanoita tutkimuskohteena

- Sosiaalinen tuki
osaamisesi . : :
Tekoaly + mittaaminen

Career audit

UP! Partners Seuraavaksi: Kolme konkreettista tyokalua kuhunkin



Osaaminen (clarity)

Tunnista mita osaat — Sanoita se ymmarrettavasti — Arvioi uravaihtoehtojasi

Kolme tyokalua
1. ANALYSOI AIKAANSAANNOKSIASI: Missa onnistut? Mista pidat?

2. SANOITA OSAAMINEN: Muotoile se niin, ettda myos akatemian
ulkopuolinen maailma ymmartaa sen arvon.

3. URAN AUDITOINTI: Pysahdy kerran vuodessa tarkastelemaan suuntaasi
ja mahdollisuuksiasi. (Career Audit)

UP! Partners Lahde: Savickas (2005), Deci & Ryan (2000)



Osaaminen: Aikaansaannosten reflektointi

Tehtavasi: Muistele jotain mieluisaa tehtavaa viimeisen viikon ajalta.

Jotain, missa:

e Teit jotain missa olet hyva, ja
e Teit jotain mista pidit

Reflektoi hiljaa mielessasi:

e Mika tehtava antoi sinulle energiaa?
e Mita osaamisaluetta kaytit?
e Miksi juuri tama tehtava tuntui hyvalta?

2t Partners Lahde: Bolles (1997), Csikszentmihalyi (1990) - Flow theory

30 sekuntia
reflektointi



Osaaminen: Hissipuhe kahdella kielella
TUTKIMUKSEN YKSITYISKOHDISTA KOHTI YHTEISKUNNALLISTA ARVOA

Olen soveltavan metsaekologian ja  Olen kestavan kehityksen ja

mikrobiologisen luonnon monimuotoisuuden tutkija,
diversiteettitutkimuksen parissa jolla on yli 15 vuoden kokemus
toimiva tohtori, jonka tutkimus tutkimus- ja kehitystyosta

keskittyy puupohjaisten metsaekosysteemien parissa.

Tyossani yhdistan tieteellisen
tarkkuuden, kaytannon
sovellettavuuden ja inmislaheisen
yhteistyon.

substraattien hajotusyhteisojen
funktionaaliseen dynamiikkaan
boreaalisissa
metsaekosysteemeissa.



Osaaminen: Vuosittainen uran auditointi (Career Audit)

Varasuunnitelman olemassaolo vahentaa ahdistusta ja parantaa
paatoksentekoa.

=

Vuosittainen oman uran auditointi: Felitiolic-ulie-
ajattelu:

1. Olenko tyytyvainen? Akateeminen
ura on yksi

2. Vieko tama kohti tavoitteitani? . .
vaihtoehto, ei

3. Mita haluan muuttaa? e

4. Mita muuta voisin tehda? (Plan B)

! Partners Lahde: Career adaptability (Savickas & Porfeli, 2012), Proactive career management (Seibert et al., 2013)



Itsesaately (agency)

Valitse mihin voit vaikuttaa — Energia kasvaa
Kokemus omasta vaikutusvallasta on kriittinen hyvinvointitekija.
Kolme tekijaa:

1. PSYKOLOGISET: Rajat ja psyykkinen irrottautuminen tyosta
2. BIOLOGISET: Energianhallinta ja palautuminen
3. SOSIAALISET: Vertaistuki ja haavoittuvuuden jakaminen

UP! Partners Lahde: Rotter (1966), Aspinwall & Taylor (1997), Sonnentag & Fritz (2007)



Itsesaately: Biologinen energian hallinta

Tutkimus:

< Kognitiivinen suorituskyky toimii 90-120 min jaksoissa
Syva keskittyminen: 3-4h syvaa keskittymista paivassa on maksimi
luovalle tyolle

Kaytanto:

v’ Rajaa 2-3h syvalle keskittymiselle kerrallaan
v’ Tauot 90-120 min valein: Liiku, hengita, lepuuta silmia
v’ 20-30 min kavely ulkona paivittain

2 Partners Lahde: Rossi & Nimmons (1991), Newport (2016)



Itsesaately: Psykologiset rajat

Tutkimus: Psykologinen irrottautuminen: Psyykkinen etaisyys tyosta
vapaa-ajalla on kriittinen palautumiselle

Tyopaivan loppu -rituaali (10 min):

Mita tein tanaan? Mita jaa huomiselle?

Fyysinen symboli: tietokone kiinni

Sano aaneen: "Tyopaiva on ohi"

Ei toita klo 18 jalkeen tai viikonloppuisin — myos sahkopostit!

>t Partners Lahde: Sonnentag & Fritz (2007)



Itsesaately: Sosiaalinen tuki

Kuinka loiva maki on?

e Tutkimuksessa 1 osallistujat, jotka olivat
ystavan seurassa, arvioivat maen
loivemmaksi kuin ne, jotka olivat yksin.

e Tutkimuksessa 2 puolestaan osallistujat,
jotka kuvittelivat mielessaan kannustavan
ystavan, nakivat maen loivempana kuin
ne, jotka ajattelivat neutraalia tai
epamiellyttavaa henkiloa.

Sosiaalinen tuki vaikuttaa siihen, kuinka
haastavana naemme elaman haasteet.

UP! Partners Lahde: Simone Schnall (2012)



Jaksaminen (alignment)

Tieteentekeminen ei tunne tyoaikoja — ajattelu jatkuu jopa unissa.
Tarvitset tyokaluja kokonaisvaltaiseen jaksamiseen.

Kolme tyokalua:

1. KITOLLISUUS - Paivittainen reflektio vahvistaa fokusta
2. ITSETUTKISKELU — Oma elama ja arjen rutiinit tutkimuskohteena
3. TEKOALYN TUKI — Teknologia reflektoinnin tukena

UP! Partners Lahde: Antonovsky (1987), Kossek & Lautsch (2012), Emmons & McCullough (2003)



"Aivomme on
Kirjaimellisesti rakennettu
toimimaan parhaiten silloin,
kun olemme myonteisella
mielella — ei silloin, kun
olemme negatiivisia tai
edes neutraaleja.

Shawn Achor
(The Happiness Advantage)

P! Partners




Jaksaminen: Paivittainen Kkiitollisuusharjoitus
Suuntaamalla huomion siihen mista olemme Kkiitollisia, voimme muokata
aivoja.

Harjoitus:

e Kirjoita 21 paivaa perakkain joka ilta:
e 3 asiaa, joista olet kiitollinen tanaan

Vaikutus:

— Positiiviset muutokset aivoissa nakyvat viela 6 kuukautta harjoituksen
jalkeen

21 Partners Lahde: Emmons & McCullough (2003), Shawn Achor (2010)



Jaksaminen: Elamasi tarkein tutkimusprojekti

Tutkija ja tutkimuskohde: Sina itse

Tutkimuskysymys: Millaiset arjen rutiinit vahvistavat omaa
energiaani?

Hypoteesi: Lisaamalla arkeeni rutiinin X, hyvinvointini lisaantyy

Kokeilu: Testaa viikon. Arvioi vaikutukset.

Pida mieli avoimena! Nollatulos on parempi kuin ei tulosta ollenkaan.
On parempi tietaa keino huonoksi, kuin jattaa kokeilematta.

21 Partners Lahde: N-of-1 trials (Guyatt et al., 1986), Self-experimentation (Roberts), Personal Science (Wolf & De Groot, 2020)



UP Tekoadlyvalmentajat

@ "Mihin tarvitaan

Kirjaudu ja kokeile! terapeutteja?” (5 )
urapalvelut.fi/tieteentekijoidenliitto "Pidin tésté todella paljon. Mihin
Maksuton jasenetu | Suomeksi, englanniksi, ruotsiksi tarvitaan terapeutteja, jos taalté

saa néin helpolla ja matalalla
kynnyksella avun. :)"

JP! Partners



Yhteenveto

Osaaminen Itsesaately Jaksaminen

(Clarity) (Agency) (Alignment)

Energian lisaaminen tutkijana perustuu
osaamisen tunnistamiseen,
itsesaatelykykyyn, ja jaksamisen yllapitoon!

UP! Partners



Vertaistuki: Ideoiden jalkautus kaytantoon

Kaanny vieruskaverin puoleen, ja kysy:

1. Mika resonoi?
2. Mita ideaa kokeilet ensimmaiseksi?

UP! Partners



Kiitos osallistumisestasi!

Sunny Viljamaa, LinkedIn
sunny.viljamaa@uppartners.fi

¢» Seuraa meitd somessa:

Facebook: facebook.com/uppartners

Instagram: instagram.com/uppartners fi

YouTube: voutube.com/@uppartners

P! Partners
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Tieteentekijan hyvinvointi
Osaaminen, energia ja jaksaminen

Sunny Viljamaa
Psykologi, uravalmentaja
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Osaaminen: Hissipuhe - Akateeminen versio

Olen soveltavan metsaekologian ja mikrobiologisen diversiteettitutkimuksen parissa toimiva tohtori,
jonka tutkimus keskittyy puupohjaisten substraattien hajotusyhteisdjen funktionaaliseen
dynamiikkaan boreaalisissa metsaekosysteemeissa.

Tarkastelen erityisesti lignoselluloosaa hajottavien basidiomykettien roolia orgaanisen aineksen
kierrossa seka niiden interaktioita bakteerikonsortioiden kanssa osana ekosysteemien resilienttiytta
iImastonmuutoksen kontekstissa.

Vastaan useista kansainvalisista tutkimusprojekteista, joissa hyodynnamme metagenomiikkaa ja
bioinformatiikkaa lahoamisprosessien geneettisten markkerien tunnistamisessa.

Toimin aktiivisesti myos tutkimusrahoituksen hakuprosesseissa ja monitieteisissa verkostoissa,
joissa kehitetaan metsapohjaisia kiertotalousratkaisuja.

1 Partners



Osaaminen: Hissipuhe - Rekrytoijalle raataloity versio

Olen kestavan kehityksen ja luonnon monimuotoisuuden tutkija, jolla on yli 15 vuoden
kokemus tutkimus- ja kehitystyosta metsaekosysteemien parissa.

Tyossani yhdistan tieteellisen tarkkuuden, kaytannon sovellettavuuden ja inmislaheisen
yhteistyon.

Olen johtanut useita kotimaisia ja kansainvalisia tutkimusprojekteja, joissa on kehitetty uusia
ratkaisuja luonnonvarojen kestavaan kayttoon ja kiertotalouteen.

Kokemukseni kattaa koko tutkimusprosessin — ideoinnista rahoituksen hankintaan, tiimien
johtamiseen ja tulosten viestintaan eri sidosryhmille.

Minua inspiroi yhteistyo: se hetki, kun tutkimustieto muuttuu kaytannon paatoksiksi, jotka
tukevat seka yritysten etta yhteiskunnan kestavaa tulevaisuutta.
Uskon, etta paras tiede syntyy dialogissa — tutkijoiden, paattajien ja elinkeinoelaman valilla.

1 Partners



Mita rekrytoija etsii tieteentekijan profiilista?

Selkea ammatillinen identiteetti: Viestinta- ja esiintymistaito:

— "Tutkija, joka hallitsee projektien johtamisen ja tieteen — “Pystyy kertomaan monimutkaisesta tutkimuksesta

soyeltamisen kaytantoon.” (Ei pelkka aihealue, vaan rooli ja ymmarrettavasti ja inspiroivasti.”

vaikutus.)

Vuodet ja kokemusluokka: ° Kielitaito ja kansainvalisyys:

— “15 vuotta kestavan kehityksen ja luonnon monimuotoisuuden — “Sujuva englanti, kokemus kansainvalisista tutkimuskonsortioista
tutkimusta ja johtamista.” (Numerot luovat uskottavuutta ja ja konferensseista.”

mittakaavaa.)

Projektijohtaminen ja rahoitusosaaminen: ° Strateginen ja yhteiskunnallinen niakékulma:
— “Johtanut useita EU- ja Business Finland -rahoitteisia hankkeita, — “Nakemyksellinen ajattelija, joka ymmartaa kestavan kehityksen ja
vastannut kokonaisbudjeteista ja tutkimustiimeista.” talouden rajapinnan.”

Sidosryhmayhteistyo:

— “Tydskennellyt tiiviisti yritysten, kuntien ja tutkimuslaitosten PN i . . e

kanssa — tuonut tieteellisen tiedon paatdksentekoon.” — "Voisi toimia tutkimus- ja kehityspaallikkona,
vastuullisuusjohtajana tai kestavan kasvun asiantuntijana.”

° Sovellettavuus organisaatioon:

Vaikuttavuus ja tulokset:
— “Tulokset ovat tukeneet metsatalouden kestavyysstrategioita ja

I o e ° Persoonallinen, mutta ammatillinen savy:
uusia biopohjaisia innovaatioita.

— “Arvostaa tieteellista tarkkuutta, mutta haluaa ndhda tyénsa
vaikutukset yhteiskunnassa.”

21 Partners



Kirjaudu:
urapalvelut.fi/
tieteentekijoidenliitto

JP! Partners

KIRJAUTUMINEN In English | P& svenska

» Kirjaudu palveluun Tieteentekijéiden liiton jasenpalvelusta

Tahan uraportaaliin kirjautuminen tapahtuu liiton
jasenpalvelun kautta. Klikkaa ylla olevaa painiketta,

jolloin paaset tunnistautumiseen. Sen jalkeen ohjaudut

automaattisesti takaisin uraportaaliin ja paaset heti
tutustumaan sen sisaltéon.

UUTTA: HENKILOKOHTAISET TEKOALYVALMENTA JAT

POO®

Opetimme 25 vuoden aikana syntyneen tietotaitomme neljalle
tekoalyvalmentajalle, Sisulle, Inarille, Valmalle ja Antolle. He ovat aina valmiina
auttamaan uraasi, hyvinvointiasi ja tekoalytaitojasi koskevissa kysymyksissa,
ilman ajanvarausta. Aloita keskustelu




En saa nukuttua hyvin

Ymmarran, unella on merkittava vaikutus seka fyysiseen etta
henkiseen hyvinvointiimme. Voitko kertoa hieman enemman
unestasi? Onko jotain erityista, mika estaa sinua saamasta hyvaa
ybunta, kuten stressi tai epatasainen unirytmi?

Iltaisin, jos en saa unta, otan kannykan kateen ja selailen uutisia X:sta
tai katson Netflixid. Valvon helposti monta tuntia.

Kuulostaa tutulta haasteelta. Nykyteknologia voi valilla houkutella
meita venyttdmaan ydaikaan, mika vaikeuttaa unen saantia. Mita jos
kokeilisit pientd muutosta? Ehka voisit asettaa itsellesi tietyn ajan,
jolloin laitat kannykan pois iltaisin? Tai kokeilla jotain muuta
rauhoittavaa tapaa rentoutua ennen nukkumaanmenoa, kuten
lukemista tai meditaatiota? Mika sinusta tuntuisi mahdolliselta
kokeilla?

Kirjoita viesti

Lopuksi paata keskustelu, niin saat yhteenvedon.



UP Uraportaali — Digitaalinen tuki 24/7

% Tekoalyvalmennuskeskustelut Henkilokohtaiset
tekoalykoutsit Sisu, Inari, Valma ja Anto auttavat
sinua 24/7, yli 50 kielella.

% Videogalleria Lyhyet opetusvideot kaikista
teemoista — katso omaan tahtiin, milloin tahansa.

% Itsearviointi tyokalut 4 kompassia ja Navigaattori
auttavat tunnistamaan vahvuutesi ja
suunnittelemaan seuraavat askeleesi.

% Webinaaritallenteet Paasy tallennearkistoon —
satoja tunteja materiaalia tydnhausta,
urasuunnittelusta, hyvinvoinnista ja tekoalysta.

JP! Partners



UP Webinaarit — Live-sessiot

UP-webinaarit - Keskiviikkoisin klo 18-19

Osallistu ja opi uutta tydnhausta, urasuunnittelusta,
hyvinvoinnista tai tekoalysta. Osallistu liveen tai katso
tallenne omaan tahtiin.

v Vuorovaikutteista oppimista
v Asiantuntijavalmentajat

v Kysymyksia ja vastauksia
v Palaute 4.6/5

Katso 2026 webinaarit:
www.uppartners.fi/webinaarit2026

UP! Partners



UP Yksilovalmennus — Raataloity tuki

Videovalmennus tai puhelin - Suomeksi, ruotsiksi tai
englanniksi

Varaa aika ammattivalmentajan kanssa, kun tarvitset
henkilokohtaista ohjausta:

7

% CV:n ja hakemuksen hiominen

% Urasuunnittelu ja osaamisen kehittaminen
% Hyvinvoinnin ja tyossa jaksamisen tuki

v Palaute * * * * * 4.9/5

v Joustava varausjarjestelma
v' Muistutukset sahkdpostiin ja tekstiviestilla

Tutustu valmentajiin: www.uppartners.fi/tietoameista

UP! Partners



UP Partners

SUOMEN JOHTAVA KUMPPANI AMMATTILIITTOJEN URAPALVELUISSA

*’ Erikoistunut ammattiliittoihin - 19 vuotta, 30+ liittoa
Y Todellinen monikielisyys - Ei vain kdiannoksis, vaan aidosti kolmikielinen palvelu

W Tekoilyn edellikavijit - Ensimmaisena tekodlyvalmennukset Suomessa (2023)

W Mittaamme tuloksia - Raportointi ja data-analyysi kuuluvat hintaan
Y Todistettu laatu - 4,6-4,9/5 palautteet, 96% digitaalinen toteutus

Keskitymme ammattiliittojen urapalveluihin - olemme kumppani jisentenne uramenestyksessdé

VALMENNUKSEMME KATTAA TARKEIMMAT TOIMIALAT, MM.
PALVELUMME PIIRIIN KUULUNUT o ) R ) S o
sosiaali- ja terveysala, teollisuus, tukku- ja vahittaiskauppa, rakentaminen, ICT, majoitus- ja ravintola-ala, rahoitus- ja

1 1 30 000 vakuutustoiminta, koulutus, julkinen hallinto, tekniikka ja teknologia, konsultointi- ja asiantuntijapalvelut,
maanpuolustus ja turvallisuusala, ohjelmistoala, televiestintd, maa- ja metsatalous, paperiteollisuus, markkinointi,
Fisiafiem Frer media ja viestinta, sahko- ja energiateollisuus, kemianteollisuus, lakipalvelut, siivous- ja kiinteistopalvelut, urheilu ja

= 41,5 % Suomen tySvoimasta liikunta-ala, taiteet ja kulttuuri, tutkimus ja tieteellinen toiminta, vapaa-ajan palvelut, matkailu, viihde ja

virkistystoiminta seka logistiikka ja kuljetusala.

Jo 96% valmennuksistamme toteutetaan digitaalisesti.

UP! Partners



