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Tyopaikalta terveyttd elamaan —hanke on Pohjois-Pohjanmaan sairaanhoitopiirissa toteutettava
tuki- ja likuntaelinterveyden kehittdmishanke. Opinnaytetydn toimeksiantajana toimii PPSHP:n
tyéhyvinvointipalvelut, ja opinnaytetyd keskittyy hankkeeseen osallistuviin sairaanhoidollisten
palveluiden tulosalueen tyontekijoinin. Opinnaytetyon tavoitteena on selvittdd, kuinka
hankkeeseen osallistuminen on vaikuttanut osallistujien tydhyvinvoinnin kokemukseen. Lisaksi
tutkitaan tyontekijoiden itsensa johtamisen taitoja seka mielipiteita ja asenteita hanketta kohtaan.

Opinnaytetyon teoreettinen viitekehys muodostuu kahdesta toisiaan tukevasta paateemasta,
tyohyvinvoinnista ja itsensa johtamisesta. Tyon nakokulmana on yksilon oma vastuu ja oman
hyvinvoinnin johtaminen. Ty6hyvinvointia tarkastellaan yksilonakdkulmasta tydn imun, stressin,
unen ja palautumisen seka liikunnan kautta. Viitekehys on rakennettu alan ammattikirjallisuuden,
internetlahteiden, raporttien, artikkeleiden seka hankkeen sisaisten lahteiden perusteella.

Opinnaytetydn empiirinen osuus toteutettiin laadullisen tutkimuksen menetelmia hyddyntaen
tapaustutkimuksena, jossa tapauksena nahdaan TyoOpaikalta terveytta elamaan —hanke. Tieto
kerattiin henkilokohtaisten teemahaastattelujen avulla, jotka toteutettin syys-lokakuun 2016
aikana. Haastatteluihin osallistui kuusi hankkeen Firstbeat-alkumittauksiin osallistunutta
sairaanhoidollisten palveluiden tyontekijaa. Laadullinen tutkimus keskittyi kolmeen teemaan eli
hankkeeseen, tydhyvinvointiin seké itsensa johtamiseen.

Saadut tulokset osoittavat, ettd hankkeeseen osallistuminen voi edistadé tyontekijan hyvinvointia,
jos hanelld on sekd selked muutostarve, ettd halua kehittdd omia eldmantapojaan. Kaksi
kuudesta haastateltavasta oli hyotynyt konkreettisesti hankkeeseen osallistumisesta.
Haastateltavien itsensa johtamisen taidot todettiin hyviksi, koska heilla oli realistinen nakemys
omasta hyvinvoinnin tilastaan. Tyontekijat olivat hankkeeseen paaosin tyytyvaisia, mutta viestinta
ja jalkauttaminen koettiin isossa tyOyhteisossa hankaliksi. Johtopaatoksena nanhtiin, etta itsensa
johtaminen ja ty6hyvinvointi eivat ole toisistaan erillisia ilmidita, vaan hyvinvoinnin kehittdminen
vaatii itsensa johtamisen taitoja. Saatujen vastausten perusteella johtopaatoksissa kaavailtiin
hankkeelle loppuseminaari, jossa hankkeen siivittdmat onnistumiset saataisiin jakoon.
Seminaariin voisi yhdistdd my0s informaation jakamisen seka liikuttajien motivoimisen.
Toimeksiantaja voi kayttaa opinndytetyon tuloksia ja johtopaatoksia hyddykseen esimerkiksi
hankkeen vuosi- ja loppuraporttien laatimisessa.
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A project called Tydpaikalta terveyttd eldméaén (Workplace as a contributor of health) is an
initiative that focuses on advancing the health of human musculoskeletal system of employees.
The Northern Ostrobothnia Hospital District acts as the case company of this bachelor’s thesis,
and the thesis is a study of their employees who are participating in the project. The objective of
the thesis is to study how the participation in the project has affected the employees’ wellbeing at
work. Employees’ self-leadership skills as well as their opinions and attitudes towards the project
are also examined.

The theoretical framework of the thesis is composed of two themes supporting each other, i.e.
wellbeing at work and self-leadership. The perspective of this thesis is individuals’ own
responsibility for and the leading of their own wellbeing. The section of wellbeing at work
discusses work engagement, stress, sleep, recovery and exercise. The framework is based on
professional literature in the field, Internet sources, reports, articles and the internal sources
about the project.

The empirical part of the thesis was executed using methods of qualitative research; more
specifically, a case study research. The project was considered as the case in the research. The
data was collected in personal theme interviews, which were carried out during September and
October 2016. Six employees, who had taken part in the Firstbeat wellness analysis during the
project, participated in the interviews. The qualitative research focused on three main themes,
which were the project, wellbeing at work and self-leadership.

The results indicate that the participating in the project can promote employees’ wellbeing at
work, if they have a need for change and urge to develop their personal way of life. Two
interviewees of the total six had clearly benefitted from participating in the project. The self-
leadership skills of the interviewees were discovered to be in a progressive level because they
had a realistic image of the state of their wellbeing. The employees were mainly satisfied with the
project, but the communication and implementation of the project were found to be challenging in
a large work community. As a conclusion, self-leadership and wellbeing at work are not two
separate phenomena, but developing your wellbeing requires self-leadership skills. According to
the interviewees’ answers, a final seminar of the project is suggested in the conclusions. In the
seminar the success stories of the project could be shared among employees. The event could
also work as a platform for sharing information and motivating the employees dealing with these
kinds of projects. The case company can take advantage of the results and conclusions of this
thesis for example when preparing the project reports.

Keywords: Project, Wellbeing at Work, Self-Leadership, Firstbeat Wellness Analysis
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1 JOHDANTO

Kuntosalijasenyyksia, terveellisia resepteja ja tydomatkapyorailyn hyotyja tuputetaan nykypaivan
tyontekijoille jatkuvalla syotolla. Tietoa paremmasta hyvinvoinnista on runsaasti saatavilla, ja
lahes jokainen tyOntekija tietdd, kuinka han voisi parantaa omaa jaksamistaan arkipaivan
valintojen kautta. Tasta huolimatta tydpahoinvointi, stressi, terveysongelmat, ylipaino ja vasymys
vaivaavat suomalaista tyoelamaa. Pelkka tieto ei riita, vaan terveellisempaan elamaan tarvitaan
my0s tahtoa, motivaatiota ja tavoitteellisuutta. Naissa ponnisteluissa yksiloa auttavat itsensa
johtamisen taidot, joiden avulla parempien valintojen teko seka tavoitteiden saavuttaminen on

mahdollista.

"TyOpaikalta terveyttd elamaan — itsedén ja organisaatiota jontamalla” on Pohjois-Pohjanmaan
sairaanhoitopiirissa (PPSHP:ssd) toteutettava tuki- ja likuntaelinterveyden kehittdmishanke,
jonka tavoitteena on auttaa yksiloa kohti terveempaa elamaa sekd parempaa tydhyvinvointia.
Opinnaytety6 toteutetaan yhteistydssa PPSHP:n ty6hyvinvointipalveluiden kanssa ja se keskittyy
hankkeeseen osallistuviin tydntekijdihin. Aihe on ajankohtainen, koska hanke on parhaillaan
kdynnissa sairaanhoitopiissd sairaanhoidollisten palveluiden tulosalueella. Opinnaytetyd
taydentaa PPSHP:n omia hankkeeseen liittyvia raportteja tuoden syvallisempaa tietoa yksittaisen
tyontekijan nakokulmasta. Nain toimeksiantaja voi hyodyntaa tutkimuksessa saatuja tietoja
esimerkiksi vastaavanlaisissa hankkeissa tulevaisuudessa seka hankkeen loppuraportin
kirjoittamisessa. Hankkeesta tehdaan my0s muita opinndytetdita fysioterapiaopiskelijoiden
taholta, joten tyon toivotaan tarjoavan uusia nakokulmia hankkeen kokonaisuuden seka
onnistuneisuuden  arviointiin.  Tyohyvinvoinnista on tehty lukuisia opinndytetoitd, mutta
yhdistamalla siihen itsensa johtamisen teoriaa tyon toivotaan tarjoavan uusia nakokulmia myos

tutkimuksellisesti.

Tyon teoriaosuus on maaritelty hankkeen sisallon perusteella, ja se muodostuu kahdesta toisiaan
tukevasta paateemasta eli tydhyvinvoinnista seka itsensa johtamisesta. Léhteina kaytetaan alan
kirjallisuutta, artikkeleita, internetlahteitd sek& hankkeeseen liittyvdd materiaalia kuten
hankehakemuksia ja raportteja. Tutkimuskysymys pyrkii l16ytdmaan vastauksia siihen, millaisia
vaikutuksia hankkeeseen osallistumisella on ollut yksilon tyohyvinvoinnin kokemukseen. Lisaksi
tavoitteena on saada tietoa tyontekijdiden itsensé johtamisen taidoista sek& asenteesta

Tydpaikalta terveyttd eldaméén —hanketta kohtaan. Opinnédytetyon empiirinen osio toteutetaan
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laadullisena tutkimuksena, ja tietoa hankitaan teemahaastatteluiden avulla. Tyon nékékulmana
on oman tydhyvinvoinnin kehittdminen, ja kohderyhmana sairaanhoidollisten palveluiden
tulosalueen tyontekijat, jotka ovat osallistuneet hankkeen Firstbeat-mittauksiin. Tutkimuksen
tulosten oletetaan tarjoavan yksilonakokulmasta rehellista tietoa siita, kuinka hanke on auttanut
tydntekijoita kehittdmaan omia elamantapojaan terveellisempaan suuntaan. Lisaksi tutkimuksen
avulla pyritadn saamaan tietoa siitd, millaisia itsensa johtamisen taitoja oman tyéhyvinvoinnin

kehittdminen vaatii.

Seuraavassa luvussa esitellaan TyOpaikalta terveyttd elamaan -hanketta ja PPSHP:n
tyontekijoiden tyohyvinvoinnin tilaa aiempien tutkimustulosten kautta. Kolmas luku aloittaa
viitekehyksen ja kasittelee itsens@ johtamisen teoriaa. Neljannessa luvussa keskitytaan
tyohyvinvoinnin teoriaan tyon imun, stressin hallinnan, palautumisen ja likunnan kautta. Kolme
teemaa eli TyOpaikalta terveytta elamaan -hanke, itsensa johtaminen seka tyOhyvinvointi
muodostavat opinnaytetyon perustan. Viides luku muodostuu laadullisen tutkimuksen teoriasta
sekd suunnitelmista empiirisen osion toteuttamiseksi. Kuudennessa luvussa eritellaan
haastattelututkimuksessa saatuja tuloksia, ja seitsemas luku esittelee tulosten seka teorian
pohjalta tehtyja johtopaatoksia. Johtopaatokset-luvussa myds annetaan toimeksiantajalle
kehittdmisehdotuksia tulosten pohjalta. Viimeinen luku on pohdintaa opinnaytetydprojektin

onnistumisesta ja tutkimuksen luotettavuudesta.



2 TYOPAIKALTA TERVEYTTA ELAMAAN -HANKE

Pohjois-Pohjanmaan sairaanhoitopiiri on yliopistollinen sairaanhoitopiiri, joka muodostuu neljasta
yksikosta. Naita ovat Oulun yliopistollinen sairaala eli OYS, Oulaskankaan sairaala Oulaisissa,
Visalan sairaala Ylivieskassa seka Tahkokankaan palvelukeskus Oulussa. Sairaanhoitopiiri
tyollistdéd yhteensd noin 6 600 tyontekijagéd. (PPSHP 2013, viitattu 4.8.2016.) Vastuu
tyohyvinvoinnin - kehittamisestd kuuluu henkilostopalveluiden yksikkdon, tyohyvinvointi- ja
tyosuojelupalveluille. Tyohyvinvointi PPSHP:ssa on maaritelty seuraavasti: "tyomme on
mielekasta ja sujuvaa turvallisessa, terveytta edistavassa ja tyouraa tukevassa tyGymparistossa
ja tyoyhteisossa. (PPSHP Intranet 2016, viitattu 16.8.2016.) Tassa luvussa kasitellaan ensin
perustietoja TyOpaikalta terveytta elamééan —hankkeesta ja sen jalkeen pohjatiedoksi tilastotietoja

sairaanhoitopiirin tyontekijdiden tydhyvinvoinnista.

Tamé opinnaytetyd kasittelee PPSHP:ssd vuosina 2015-2018 toteutettavaa tuki- ja
likuntaelinterveyden kehittdmishanketta, jonka nimi on kokonaisuudessaan "TyOpaikalta terveytta
eldmaan - itsedan ja organisaatiota johtamalla”. Hanke toteutetaan yhteistydssd Kunnossa
kaiken ikaa (KKI) —ohjelman kanssa. Projektin  vastuullisena johtajana  toimii
tyéhyvinvointipaallikkd Oili Ojala, ja projektipaallikkéna terveyslikunnan suunnittelija Minna
Keskitalo, joka vastaa myds opinnaytetyon ohjauksesta. Hanke kohdistuu sairaanhoidollisten
palveluiden tulosalueelle, joka jakautuu neljgan vastuualueeseen eli diagnostiikkaan,
potilashoidon palveluihin, sairaala- ja valinehuoltopalveluihin seka tekniikan palveluihin.
Tyontekijoita on tulosalueella yhteensa@ noin 1500, ja he tydskentelevat osittain vuorotyossa.
Tyontekijoistd suurin osa on naisia, ja kohderyhman keski-ikd on 47,5 vuotta. Kohderyhman
sairauspoissaoloista 39 % muodostui vuonna 2014 tuki- ja liikuntaelinoireista seka —sairauksista.
(KKI hankehakemus 31.8.2015.)

Hankkeen tavoitteena on edistad tuki- ja liikuntaelinterveytta ja vahentaa niista aiheutuvia
sairauspoissaoloja. Tarkoituksena on edistdd itsensa ja tyOyhteison johtamista terveyden ja
hyvinvoinnin edistdmisen nakokulmasta. Tavoitteena on myds kehittdd organisaatiokulttuuria
tyoéhyvinvointia  tukevaksi, jotta terveydenhuoltoala sailyy vetovoimaisena tydpaikkana
nuoremmille  sukupolville. Yksilotasolla on tarkoitus lisatd hankkeeseen osallistuvien

tydntekijoiden tietoisuutta omasta terveydentilasta sekd tukea heitd terveyttda edistavissa



eldmantapamuutoksissa. Fyysisen tyon kuormittavuutta halutaan vahentaa palauttavan liikkunnan
avulla. (KKI hankehakemus 31.8.2015.)

Hanke on alkanut kevaallda 2015 henkildkunnan aktivoinnilla ja alkutilanteen kartoituksella.
Tydntekijoiden fyysista toimintakykya mittaavat testit suoritettiin syksyn 2015 ja alkukevaan 2016
aikana. Liikkumiskokeilut ja vertaistukiryhmat toteutetaan kevaan ja syksyn 2016 aikana, ja
loppumittaukset seka arvioinnit vuoden 2017 aikana. Hankkeen lopullinen arviointi seka
jatkotoimenpiteista paattaminen tapahtuvat syksyn 2017 ja kevaan 2018 aikana. (KKI
hankehakemus 31.8.2016.) Syksyn 2015 alkumittaukset ja testit muodostuivat henkilostolle
suoritettavista Laturin energiatesteista, Firstbeat-mittauksista, Vilimi-likuntamittareiden kaytosta
seka sahkoisista terveys- ja hyvinvointiarvioista. (KKI jatkohakemus 15.2.2016.)

Opinnaytetyo tulee keskittymaan Firstbeat-mittauksiin osallistuviin tyontekijoihin. Firstbeat-mittaus
perustuu sykevalivaihteluihin, ja sen avulla mitataan stressitekijoita, palautumisen riittavyytta,
unen laatua seka liikunnan maaraa. Mittauksiin osallistui syksylla 2015 yhteensa 320 henkil64, ja
tulosten perusteella tyontekijGille tarjotaan esimerkiksi pilates, jooga- ja balance-ryhmia seka
mindfullness-valmennusta. (KKI jatkohakemus 15.2.2016.) Lisaksi syksyn 2016 aikana
tyontekijdilld  on  mahdollisuus  osallistua  Lavis-, unibalance-, kehonhuolto-, ja
painonhallintaryhmiin  seka toiminnalliseen harjoitteluun,  kuntosaliohjaukseen ja seka
juoksukouluun.  Liikuntaryhmiin  osallistumista  suositellaan  kohdennetusti alkumittausten

perusteella, mutta osallistuminen on vapaaehtoista.

Tybéhyvinvointia mitataan PPSHP:ss& muun muassa ty6olobarometrin  sekd sahkoisen
terveystarkastuksen avulla. Seuraavissa taulukoissa (taulukko 1 ja taulukko 2) on fiivistetysti
vuoden 2015 tyohyvinvointia koskevia tuloksia. Taulukkoon on valittu oleellisimmat kysymykset
sen perusteella, ettd ne taydentavat tyohyvinvoinnin ja itsensa johtamisen teoriaa seka sopivat
Firstbeat-mittauksissa mitattuihin hyvinvoinnin osa-alueisiin. Ty6olobarometrin tuloksista iimenee,
etta PPSHP:lla noin 4 % tyontekijdista ei edista terveyttaan liikkumalla juuri lainkaan.
Tydyhteisolta saatu tuki ja kannustus on kuitenkin hyvalla tasolla, koska yli 30 % vastanneista
koki tydyhteison edistavan terveellisia elamantapoja usein. Samassa kysymyksessa
sairaanhoidollisissa palveluissa vain 11,1 % vastaajista kertoi, ettei saa juuri koskaan tukea
tydyhteisolta, mutta koko sairaanhoitopiirissa lukema oli 17,2 %. Noin puolet sairaanhoitopiirin
tydntekijoisté oli normaalipainoisia, ja puolet joko ylipainoisia tai lihavia. Stressia koki melkoisesti

tai sietdmattomasti noin 20 % tyontekijdista. ltsensa johtamista mitattin kysymalla, onko



tyontekijoilla selkeitd tavoitteita elamassaan. Vain noin 5 % oli jollain tasolla eri mieltd vaittdman

kanssa, joten lopuilla oli selkeité tavoitteita.

TAULUKKO 1. PPSHP:n tybolobarometri 2015 (PPSHP 2015a)

Tydolobarometri 2015
PPSHP:n PPSHP Sairaanhoidellisten
tavoitetaso palveluiden tulosalue
Fyysiset voimavarat: 60 % Hyvin 61,6 % Hyvin 62,3 % Hyvin
“Likuntatottumukseni edistavat 3.7 % Jonkin verran 33,5 % Jonkin verran
terveyttani.” (Asteikko 0-100 %) 3,8 % Ei juuri lainkaan 4,2 % Ei juuri lainkaan
Henkiset voimavarat: 80 % 49 4 % Taysin samaa mieltd 494 % Taysin samaa mielta
*Henkinen fydkykyni on hyva tai Taysin 42,7 % Jokseenkin samaa 43,2 % Jokseenkin samaa
erinomainen.” (Asteikko 0-100 %) samaa mieltd mieltd
migltd 7.0 % Jokseenkin eri mieltd 6,0 % Jokseenkin eri mieltd
0,7 % Taysin eri mielta 0,4 % Taysin eri mielta
Ylikuormitus tytssi: 2,6 2.6 26
“Tunnen olevani ylirasittunut ja pidan
tyémaaraani kohtuuttomana.” (Asteikko
0-5, pienempi luku tarkoittaa
vahdisempaa ylikuormitusta)
Tydyhteison tuki ja kannustus: 30 % Usein 30,7 % Usein 36.4 % Usein

“Tyoyhteiscltd saatu tuki ja kannustus
terveytta edistaviin elamantapoihin ja
itsesta huolenpitoon.” (Asteikko 0-100 %)

52,1 % Silloin talldin
17,2 % Ei juuri koskaan

52,4 % Silloin talldin
11,1 % Ei juun koskaan

TAULUKKO 2. Séhkéinen terveystarkastus 2015 (Duodecim 2016a, Duodecim 2016b)

Sahkdinen terveystarkastus 2015

PPSHP Sairaanhoidollisten palveluiden
tulosalue
BMI-jakauma 1% Alle 18,5 1 % Alle 18,5
51 % 18,5-25 51 % 18,5-25
33 % 25-30 34 % 25-30
16 % Y1 30 14 % Y1 30
Liikunta 4 % Ei saanndllista likuntaa 3 % Ei saannallista likuntaa
15 % Epasaanndllista terveysliikuntaa 12 % Epasaanndllista terveyslilkuntaa
38 % Sadnndllista terveyslikuntaa 43 % Saannollista terveyslikuntaa
40 % Sasnnollista kuntoliikuntaa 40 % Saannollista kuntolikuntaa
3 % Harjoittelen kilpailumielessa 2 % Harjoittelen kilpailumielessa
Uni: 3%Alle6h 4%Alle6h
Tuntia/vrk 86 % 6-9h 95 % 6-9 h
1%Yli9h 1%Yli9h
Stressi 10 % Ei lainkaan 12 % Ei lainkaan

Selkeit3 tavoitteita elimassi

71 % Jonkin verran
18 % Melkoisesti
1 % Sietamattdmasti

21 % Ehdottomasti samaa mielti
44 % Samaa mielta

23 % Jokseenkin samaa mielta
6 % Vaikea sanoa

3 % Hiukan eri mielta

2 % Eri mielta

1 % Ehdottomasti en mielta

69 % Jonkin verran
20 % Melkoisesti

20 % Ehdottomasti samaa mielti
43 % 3amaa mielta

25 % Jokseenkin samaa mielta
T % Vaikea sanoa

2 % Hiukan en mielta

2 % Eri mielta

1 % Ehdottomasti en mielta
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Tydhyvinvoinnin tilan kuvaamiseen voi kayttad myos tilastoja sairauspoissaolojen maarista.
Vuonna 2015 PPSHP:n henkildstdon palveluksessaoloajasta 4,5 % kului sairaslomalla.
Kalenteripéivina tdma tarkoittaa 15,8 paivaa vuodessa tyontekijaa kohden. (PPSHP 2015b, 14.)
Suomen tasolla sama poissaolopaivien vuotuinen keskiarvo tyontekijaa kohden oli 11 paivaa.
Kunnallisen puolen sektorilla keskiarvo taas oli 14 poissaolopdivdad vuodessa. (Tyo- ja
elinkeinoministerié 2016, viitattu 16.8.2016.) PPSHP:n poissaolojen maara on siis hieman
kansallista kunnallisen sektorin keskiarvoa suurempi. Vuonna 2015 koko sairaanhoitopiirissa 29,3
% sairauspoissaoloista muodostui tuki- ja likuntaelinten sairauksista (PPSHP 2015b, 27).
Sairaanhoidollisten palveluiden tulosalueella vastaava lukema oli huomattavasti korkeampi, 39 %
(KKI hankehakemus 31.8.2015). Tuki- ja likuntaelinsairaudet vaikuttavat yleisimmin niskaan,
hartioihin ja kasiin, ja niitd ovat kaikki nivelten tai muiden kudosten sairaudet ja vauriot. Tuki- ja
likuntaelinvaurioiden aiheuttamat terveysongelmat vaihtelevat pienistd kivuista ja saryista
vakavampiin sairauksiin. (Euroopan unionin virasto 2016, viitattu 16.8.2016.)
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3 ITSENSA JOHTAMINEN

ltsensa johtaminen on ajattelumalli, joka korostaa yksilon omaa vastuuta elamastaan. ltsensa
johtaminen on jatkuvaa muutosta, uuden oppimista, vanhojen toimintatapojen kyseenalaistamista
ja erityisesti vastuun ottamista itsestaan ja toisista ihmisista (Salmimies 2008, 21). Itsensa
johtamista kasitellddn usein ammatillisen kasvun ja tyOuran nakokulmasta, mutta samoja
periaatteita voi soveltaa my0s henkilokohtaisen elaman seka hyvinvoinnin kehittamiseen. Tassa
tyossa itsensa johtamista tullaan kasittelemaan oman vastuun sekd tyOntekijan oman

hyvinvoinnin johtamisen nakokulmasta.

Itsensd johtaminen on itsensa aktiivista kehittamistd, joka vaatii hyvaa itsetuntemusta ja
itseluottamusta seké reflektointitaitoja (Sydanmaanlakka 2006, 33). Kaytanndssa hyva itsensa
johtaminen tarkoittaa oman tilanteen rehellistd myontamista ja ikdan kuin ryhdistaytymista ja
itsensé kehittamista toivottuun suuntaan. Itsensé johtaminen vaatii yksilolta pitkajanteisyytta ja
jamakkyytta. (Sydanmaanlakka 2006, 15-17.) Itsensa johtaminen voi ajatella koostuvan neljastéa
nakokulmasta. Ensinnakin se on itsetietoisuutta eli kykya tunnistaa, ymmartaa ja olla tietoinen
omista arvoista, vahvuuksista, heikkouksista seka tunteista. Toiseksi se on kykya kehittaa omia
intohimoja, kykyja ja tunteita. Kolmanneksi itsensa johtaminen on tietoisuutta toisten ihmisten
ajatuksista ja tarpeista. Neljanneksi se on kykya motivoida muita ihmisia kayttamaan omaa koko
potentiaaliaan. (Dr Jon Ng 2013, viitattu 19.9.2016.) Omien vahvuuksien ja heikkouksien
tunteminen auttaa matkalla kohti hyvaa elamaa. Prosessi voi olla haastava, mutta lopputulos
palkitsee. (Salmimies 2008, 21.) Itsensa johtamisen osaaminen ei ole synnynnainen ominaisuus,

mutta jokainen voi oppia siihen liittyvia taitoja (Salmimies 2008, 25).

Sydanmaanlakka (2006, 5) maarittelee itsensa johtamisen tavoitteeksi hyvinvoinnin seka itsensa
kehittamisen. Salmimies (2008, 36) taas nakee itsensa johtamisen tavoitteena sen, etta henkilo
pystyy tietoisesti vaikuttamaan omiin ajatusmalleihinsa niin, etta ajatukset edistavat hanen
hyvinvointiaan. Itsensa johtamisen avulla yksild6 ymmartaa itseaan entistad paremmin, mika auttaa
hantd tavoitteiden ja paamaéarien saavuttamisessa (Salmimies 2008, 16). Dr Jon Ng (2013,
viitattu 19.9.2016) maarittelee itsensa johtamisen jokapaivaiseksi itsearvioinniksi, joka johtaa
jatkuvasti kypsempaan ymmarrykseen itsestdan. Hyva itsensa johtaja hallitsee elaméaansa ja on
hyvinvoiva vapaa-ajallaan ja tydssaan. Tallainen tyontekija on tydssaan tehokas ja innovatiivinen,

ja pyrkii aktiivisesti kehittdmaan itseadn myos ammatillisesti. (Sydanmaanlakka 2006, 43-44.)
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Itsensa johtamisen tiede on monitieteellinen ja kaytanndnlaheinen tiede. Monitieteellisyys nakyy
niin, ettd kokonaiskuvan muodostamiseen tarvitaan monia eri tieteenaloja johtamisen teorioista
psykologiaan. Kaytanndllinen lahestymistapa taas tarkoittaa sitd, ettd itsensa johtaminen
tapahtuu kaytannossa testaamalla ja kehittdmalla, ei teoriassa. (Sydanmaanlakka 2006, 68-70.)
Nykyisin maailma seka tyoelama muuttuvat kiihtyvalla tahdilla, joten itsensé johtamiseen liittyy
aina olennaisesti myos muutos. Tietoisella itsensa johtamisella yksilo voi vaikuttaa naiden
muutosten suuntaan seka oman eldamansa kulkuun (Salmimies 2008, 131). Iltsensa johtamisen
tarkeys korostuu niin ammatillisten muutosten edessa kuin henkilokohtaisen elaman

risteyskohdissakin.

Kokonaisvaltainen hyvinvointi pitaa sisallaan viisi osa-aluetta, joita ovat fyysinen, psyykkinen,
henkinen, sosiaalinen ja ammatillinen kunto. Naiden osa-alueiden yhdistaminen ja tasapainoinen
kehittdminen on alykasta itsensa johtamista. (Sydanmaanlakka 2006, 7.) Sydanmaanlakka
esittaa itsensa johtamisen perusmalliksi Oy Mina Ab-mallia. Tass& mallissa jokainen on itse oman
yhtiénsa toimitusjohtaja, ja viisi eri osa-aluetta eli mieli, keho, tunteet, arvot ja tyd ovat yrityksen
osastoja. Jokainen pyrkii olemaan yhtion johtaja, mutta tosiasiassa Oy Mina Ab:ta johtaa
tietoisuus ja omatunto. Tietoisuus yhdistaa kaikki osastot, ja se ohjaa niita itsereflektoinnin avulla.
(2006, 30-33.) Arkielamaan tata mallia voisi soveltaa esimerkiksi sellaisessa tilanteessa, jossa
mieli haluaa herkutella epaterveellisilla ruoilla, mutta terveytta vaalivat arvot vastustavat tata.
Naissa tilanteissa yksilon tulisi muistaa tehda paatés oman tietoisuutensa avulla eika hetkellisten

halujen perusteella.

3.1 ltsensa johtamisen prosessi

Klaus ja Anita Bischof ovat ltsensa johtaminen —taskukirjassa maaritelleet itsensa johtamisen
prosessin. Taman vaiheittaisen prosessiajattelun lisaksi itsensa johtamista voi tarkastella myos
muutoksen nakokulmasta. Vaikka yksilon oma elamantilanne ja terveys eivat edellyttaisikaan
merkittavia muutoksia juuri kyseisella hetkelld, aiheuttaa ulkoisen maailman kehitys jatkuvasti
muutostarpeita. Naita muutoksia voi johtaa tuottavammin tietoisen itsensa johtamisen kautta
(Salmimies 2008, 131).
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Itsensa johtamisen prosessin ensimmainen askel on oman nykytilan arviointi. Arvioinnissa voi
kayttaa apuna omien vahvuuksien ja voimavarojen seka heikkouksien listausta ja analyysia.
(Bischof & Bischof 2002, 7-20.) Seuraava askel on tavoitteiden asettaminen ja tavoitteiden
muotoilu. Tavoitteet toimivat apuna kehityksen arvioinnissa ja maaranpaan saavuttamisessa.
Tavoitteiden asettamisessa auttavat kysymykset kuten mitd haluan saavuttaa, kuinka aion sen
toteuttaa ja millda aikajanteelld. Tavoitteet tulisi myds pystya muotoilemaan selkeasti ja
konkreettisesti. On hyva kirjata ylos ainakin muutoksen paamaara, toimenpiteet, tulos seka
aikapuitteet. Tavoitteiden muotoilu luo suunnitelman, jota yksilo voi seurata. Tassa vaiheessa
tulisi lisaksi selventa@ muutoksen aiheuttamia etuja ja hyotyja, ja listata muutoksen mahdollistavat
konkreettiset edellytykset. (Bischof & Bischof 2002, 21-34.) Tavoitteiden maarittamisen jalkeen
seuraava askel on niiden toteuttaminen eli varsinainen tyo. Tassa vaiheessa tulee ottaa
huomioon muut aikaa vievat elaman osa-alueet ja hyvaksya se, ettd muutosta voi toteuttaa vain
pieni askel kerrallaan. Myds vaistamattomien vastoinkdymisten sietdminen ja kasittely on osa
muutoksen toteuttamista. (Bischof & Bischof 2002, 35-36.)

Muutosajattelun nakokulmasta muutostarpeen huomaaminen on muutoksen ensimmainen askel.
Ahdistus ja tyytymattomyys nykyista tilannetta kohtaan ovat hyddyllisia tunteita, koska ne auttavat
maarittdmaan muutostarpeen ja halutun lopputuloksen. (Salmimies 2008, 23.) Paremman
jaksamisen saavuttamiseksi yksilon on ensin huomattava, mitd energiaa vievét ja uuvuttavat
kayttaytymismallit hanelle aiheuttavat. Sen jalkeen hé@nen on otettava vastuu naiden tekijéiden
muuttamisesta riippumatta ulkoisista olosuhteista. (Schwartz 2007, 64.) Raija Salmimies on
Onnistu itsesi johtamisessa -kirjassaan maarittanyt seitsemanvaiheisen muutosprosessin, joka
alkaa esiharkintavaiheesta. Tassa vaiheessa yksilo ei vield tietoinen muutostarpeestaan.
Seuraavana on harkintavaihe, jossa henkild myontda ongelmansa ja kokee, ettd hanen on
paastava eroon jostakin omaa hyvinvointia haittaavasta toimintatavasta. Kolmas vaihe on
suunnitteluvaihe, jossa esimerkiksi elamantaparemontin tarpeessa oleva henkild harkitsee
vaihtoehtoisia ruokavalioita ja liikuntaharrastuksia ja pohtii niiden sopivuutta itselle. Tassa
vaiheessa yksilon on tarkeaa keskittya olennaiseen ja laittaa asiat tarkeysjarjestykseen. (2008,
131-134.)

Toimintavaiheessa henkilo siirtyy suunnittelusta kaytannon tekoihin, ja sitoutuu muutokseen.
Seuraavana on yllapitovaihe, jossa henkild on noudattanut uusia eldmantapojaan jo pidemman
aikaa eli han on sisaistanyt muutoksen pysyvaksi toimintatavaksi. Jossain vaiheessa

muutosprosessia ihminen kohtaa repsahdusvaiheen, jossa uusi elaméntapa ottaa takapakkia.
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Tama ei kuitenkaan tarkoita epdonnistumista, vaan muutosta eteenpdin vievaa
oppimiskokemusta. Henkilon on kuitenkin osattava suhtautua repsahdukseen oikein,
valttamattdmana osana prosessia sen sijaan, ettd han syyttéisi siita itsedan. Muutosprosessin
aikana voi jo etukateen miettia, mita tehda ei jos, vaan kun repsahdus tulee. Viimeisena vaiheena
voi ajatella seurantaa, koska edistymisen seuranta ja arviointi on tarked osa muutosprosessia.
(Salmimies 2008, 134-136.)

Muutosprosessissa keskittyminen yhteen kehitettdvaan osa-alueeseen kannattaa, koska nain
tavoitteet ovat realistisempia ja motivaatio pysyy paremmin ylla (Salmimies 2008, 136).
Esimerkiksi elamantaparemontin voi aloittaa tupakanpolton lopettamisella, ja siina onnistuminen
motivoi ja auttaa henkilod siirtym@n seuraavaan osa-alueeseen kuten ruokavalion
parantamiseen. Prosessin jaksojen tunteminen on tarkeaa, jotta henkild voi oppia myds
kohtaamistaan vaikeuksista ja tietoisesti johtaa itseaan |api eri vaiheiden. Yksi itsensa johtamisen
lahtokohdista onkin se, ettd ihminen pystyy keskittymaan vahvuuksiinsa, voimavaroihinsa ja

onnistumisiinsa seka muihin positiivisiin asioihin itsessaan (Salmimies 2008, 218).

Muutos voi olla joko ennakoivaa tai reagoivaa sen mukaan, miten motivaatio muutokseen on
syntynyt. Ennakoiva eli proaktivinen muutos saa alkunsa henkildn arvoista. Proaktiivisuus
tarkoittaa aktiivisutta ja aloitteellisuutta ja sita, etta henkild on itse vastuussa omasta elamastaan.
Proaktiivinen henkild on sitoutunut muutokseen ja johtaa itsedan aidosti. Reaktiivinen muutos
taas syntyy ulkoisten tekijdiden kuten olosuhteiden, eldmantilanteen tai ympariston pakosta.
(Salmimies 2008, 139-140.) Tydpaikalta terveytta elamaan —hankkeessa on olemassa riski, etta
tydntekijat tuntevat muutoksen tulevan ikdan kuin ulkopuolelta, mika heikentad motivaatiota ja
sitoutumista muutokseen. PPSHP:IIa onkin haasteena se, kuinka se voisi tukea ja kannustaa
tyontekijoita niin, etta he lahtisivat kehittamaan elamantapojaan omasta halustaan ja sisaisen

motivaation kannustamana.

3.2 Visiot ja tavoitteet

Visio tarkoittaa toivottua tulevaisuuden tilaa, johon halutaan pyrkia. Se on nakemys siitg,
minkalaiseksi henkild haluaa itseaan tai elamaansa kehittaa. Hyva visio haastaa ja innostaa ja on
lisaksi realistinen ja ymmarrettava. (Salmimies 2008, 230.) Johtamisen paaajatuksena on

saavuttaa maaritellyt tavoitteet ja visio mahdollisimman hyvin. Taman vuoksi myos itsensa
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johtamisen lahtdkohtana tulisi olla vision maarittely. Visio auttaa elamaan tietoisesti ja ohjaamaan
eldmaa haluamaansa suuntaan. (Sydanmaanlakka 2006, 90-91.) Visio voi olla esimerkiksi
kuvaus omasta parhaasta mahdollisesta hyvinvoinnin tilasta. Sen tulee lisaksi perustua
ydinarvoihin, ja visio tulisi jakaa laheisten ihmisten kanssa. (Salmimies & Ruutu 2009, 211.)
Vision jakaminen on hyddyllista, koska aaneen sanottu tavoitetila muuttuu konkreettisemmaksi, ja
auttaa motivoimaan muutoksessa. Lisaksi ystavien ja laheisten tuki on tarkeda etenkin
muutoksen haastavissa vaiheissa. Elamantapamuutokseen liittyvan vision voi muotoilla
esimerkiksi niin, etta henkilo toivoo olevansa elakkeella sellaisessa fyysisessa kunnossa, etta han
pystyy lahtemaan haaveilemalleen vaellusmatkalle Lappiin.

Tavoitteet ovat visiota konkreettisempia ja pienempia askeleita, jotka auttavat kohti paamaaraa.
Tavoitteiden maarittelyssa voi kayttaa apuna esimerkiksi SMARTs-mallia, joka kuvailee hyvan
tavoitteen ominaisuuksia. Ensinnakin tavoitteen tulee olla konkreettinen (spesific). Konkreettinen
tavoite elamantapamuutoksessa voisi esimerkiksi olla tyomatkojen taittaminen paivittain
polkupyoralla. Mitattava (measurable) tavoite tarkoittaa sitd, ettd muutoksen edistymista pitaa
pystya mittaamaan tai seuraamaan jollakin keinoilla. Saavutettavissa oleva (achievable) ja
realistinen (realistic) tavoite on suhteutettu henkilén omiin voimavaroihin ja sen saavuttaminen
onnistuu osana arkieldamaa. Aikaan sidotulle (time-spesific) tavoitteelle on maaritelty jokin
tavoiteaika, mihin mennessa sen tulisi olla toteutunut. Myos tuen saaminen (support) laheisilta tai

ammattilaisilta on olennaista tavoitteen saavuttamisen kannalta. (Salmimies 2008, 224-225.)

Tavoitteiden saavuttamisessa voi kayttda apuna valitavoitteiden maarittelya. Yksityiskohtaisesti
ilmaistu tavoite valitavoitteineen on helpommin saavutettavissa kuin epamaarainen
tulevaisuudenkuva. Eteneminen pienin askelin ja tulevaisuuden kuvittelu tavoitteen
saavuttamisen jalkeen motivoivat muutoksessa. Hyvaa itsensa johtamista on myos keskittya
yhteen tavoitteeseen kerrallaan, jotta henkild ei uuvu liian suuren tyotaakan alle. (Salmimies
2008, 227-228.) Tavoitteiden saavuttamisen kannalta myo0s oikeanlaisen aikakehyksen
kayttaminen on oleellista. Liian lyhyt aikakehys on lyhytnakdinen eika edista pitkan aikavalin
tavoitteiden saavuttamista. Liian laaja aikakehys taas saa siirtamaan toimenpiteita niin, etta
esimerkiksi terveellinen eldamantapa aloitetaan aina "ensi viikolla”. Konkreettisena tyokaluna
aikakehys toimii esimerkiksi silloin, kun henkild kamppailee sohvalla vietetyn illan ja jumppaan
lahtemisen valilla. Lyhyt aikakehys keskittyy paatoksen hetkeen, jolloin nojatuoli on lahtemista
houkuttelevampi vaihtoehto. Aikakehysta voi kuitenkin laajentaa kahden tunnin paéhan, jolloin

henkild joko istuu sohvalla vasyneené tai on juuri palannut jumpasta virkistyneena. Aikakehysta
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voi laajentaa vielda kauemmas ja miettia myos liikunnan tuomia terveyshydtyja pitkalla tahtaimella.
(Salmimies 2008, 106.)

Motivaatio voidaan méaaritella yksilon tilaksi, joka ohjaa ihmisen toimintaa ja sitd, mihin hénen
mielenkiintonsa ja energiansa on suuntautunut (Terveysverkko 2011, viitattu 11.7.2016).
Motivaatiolla on suuri merkitys tavoitteiden ja visioiden saavuttamisen kannalta. Oman
motivaation johtamisessa viisi tarkeintd tekijaa ovat tavoitteiden asettaminen, tavoitteiden
hyotyjen nakeminen, usko itseensa, onnistumisen kokeminen sekd vastoinkaymisista
selviaminen. Tavoitteiden saavuttaminen vaatii motivaation lisaksi sitkeyttd ja rehellisia

ponnisteluja. (Salmimies 2008, 75-81.)

3.3 ltsetuntemus ja elamanhallinta

ltsensa johtaminen vaatii yksilolta vahvaa itsetuntemusta seka@ el@manhallinnan taitoja.
ltsetuntemus tarkoittaa yksilon kykya tunnistaa omaan persoonallisuuteen liittyvia piirteita, omia
vahvuuksia ja heikkouksia seka kayttaytymismalleja. Itsetuntemus on lisaksi tietoisuutta omista
tunteista, haluista ja voimavaroista. Kun ihminen voi myéntaa omat puutteensa ja heikkoutensa,
on hanen helpompi suhtautua niihin hyvaksyvasti. Hyvé itsetuntemus auttaa ihmista keskittymaan
omiin vahvuuksiinsa ja l6ytamaan itsestaan resursseja, joista han ei ole ollut tietoinen aiemmin.
(Salmimies 2008, 43—44.) Itsensa johtaminen vaatii myds hyvaa itsetuntoa. Itsetunto on henkilon
oma kasitys itsestaan, eli siita, kuinka tarked, arvokas, hyva ja kyvykas han on. Hyvan itsetunnon
omaava henkild uskaltaa ottaa vastaan haasteita ja asettaa itsellensa paamaaria ja tavoitteita.
Liséksi han kykenee selviytymaan vastoinkaymisista ja kestdmaan pettymyksia. (Salmimies &
Ruutu 2009, 64-65.) Sydanmaanlakan (2006, 33-34) mukaan itsensa johtaminen vaatii vahvan
itsetuntemuksen ja itseluottamuksen liséksi reflektointitaitoa. Reflektointi eli syvallinen itsearviointi
ja oman itsensa tutkiskelu on avain jatkuvaan uudistumiseen ja kehittymiseen (Sydanmaanlakka
2006, 83).

ltsensa@ johtamisessa onnistumista voi edesauttaa tietoisuustaitojen eli mindfullnessin avulla.
Tietoisen lasndolon avulla voi tarkastella omaa sisintdan ja oppia ymmartamaan itseaan
paremmin sekd kehittaa itsetuntemustaan. Ymmartamalla omaa sisintaan ihminen kykenee
ajattelemaan ja toimimaan mahdollisimman viisaasti kussakin tilanteessa. Tietoisuustaidot

auttavat erityisesti elaman kriisikohdissa seka silloin, kun tunteet kuohahtavat. TallGin
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tietoisuustaitojen avulla ihminen voi tunnekuohusta huolimatta toimia jarkevasti ja saada tilanteen
hallintaansa. (Salmimies & Ruutu 2009, 33-34.) My6s optimistinen ajattelutapa auttaa itsensa
johtamisessa seka muutostilanteissa. Optimistinen ihminen osaa suhteuttaa epdonnistumisen
kokonaisuuteen ja muistaa myds epaonnistumisen hetkelld omat vahvuutensa. Optimismi ja
toiveikkuus tulevaisuutta kohtaan auttavat tavoitteiden saavuttamisessa ja vievat kohti visioita ja
tasapainoisempaa elaméaa. Optimismi on uskoa siita, etta asiat jarjestyvat parhaalla mahdollisella
tavalla, mikd antaa voimia paamaaran tavoittelulle. (Salmimies 2009, 221-222.) Valitettavasti
ihmisilla on usein tapana lipsua negatiivisen ajattelun kierteeseen useita kertoja paivassa. Nain
heista tulee arsyyntyneitd ja karsimattomia tai ahdistuneita ja epavarmoja. Tama taas kuluttaa
energiaa ja aiheuttaa kitkaa ihmissuhteissa. Nama negatiiviset tunteet myOs tekevat
mahdottomaksi loogisen, selkean ja reflektiivisen ajattelun. Kun yksild oppii tunnistamaan ne
tekijat, jotka laukaisevat negatiivisen ajattelun, hanellda on paremmat edellytykset ottaa itse
vastuuta reaktioistaan ja suhtautua asioihin optimistisemmin. (Schwartz 2007, 66.) Valittaminen ei
auta, vaan sen sijaan asioiden eteen on tehtava toita (Salmimies 2009, 127).

Eldmanhallinta tarkoittaa tunnetta siita, ettd ihminen voi vaikuttaa oman eldménsé kulkuun seka
niihin asioihin ja olosuhteisiin, jotka ylittdvat omat voimavarat. Asioihin vaikuttamisen tunteen
lisdksi elaméanhallintaan kuuluu kyky tehda kompromisseja omien siséisten vaatimusten seka
ympariston ulkoisten vaatimusten valilla. (Salmimies 2008, 94-96.) Elamanhallinta on
tulevaisuuden jarkevaa suunnittelua ja paattavaista asioihin tarttumista seka vastuun ottamista
omista valinnoista (Salmimies & Ruutu 2009, 123). Nykypéivana yksi eldmanhallinnan
tarkeimmista osa-alueista on kiireen ja ajan hallinta. Hyva itsensa johtaja pystyy laittamaan asiat
tarkeysjarjestykseen, jotta hénelléd on aikaa saavuttaa asettamansa tavoitteet. Muutos edellyttda
aina myos luopumaan joistakin asioista, jotta halutuille asioille jaa aikaa. Mahdollisuuksia on
rajattomasti, mutta aikaresurssit ovat rajalliset. Talloin arvojen ja tavoitteiden mukaisen
tarkeysjarjestyksen tulisi ratkaista aikaresurssien jako eri toimintojen valilla. (Salmimies 2008,
100-102.) My6s tunnedly on eldmanhallinnan osa-alue. Tunnedlylla tarkoitetaan ihmisen
tietoisuutta omista tunteista eli tunteiden tunnistamista ja tulkitsemista. Lisaksi se on toisten
tunteiden ymmartamista ja huomioonottamista. Tunnedly auttaa tulemaan toimeen oman itsensa

kanssa ja lisaa elamanhallinnan tunnetta. (Salmimies 2008, 117.)
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3.4  Uudistuminen ja henkilokohtainen kasvu

Kehittyminen ja kasvu eli uudistuminen ovat itsensa johtamisen ydin ja paatavoite
(Syddnmaanlakka 2006, 33). Itsensa johtamisen haasteena on etsia tasapainoa elamaan omien
valintojen kautta. Ihmisen ei tarvitse tyytya siihen, ettd kohtalo tai sattumat johdattavat hanta
nopeasti muuttuvassa maailmassa. (Salmimies 2008, 33.) Usein elaméan kriisitilanne, kuten
sydankohtaus, aiheuttaa ihmisessa halun muuttua. Henkild on luultavasti tiennyt jo aiemmin, etta
eldamantapoja tulisi muuttaa, mutta vanhoista tavoista luopuminen on kuitenkin tuntunut
ylivoimaiselle. ltsensa johtamisen tavoitteena on, ettd ihminen pystyisi muuttamaan omaa

toimintaansa jo ennen tallaista kriisia. (Sydanmaanlakka 2006, 73-74.)

ltsensa johtamisen prosessin tulisi aina perustua yksilon henkilokohtaisiin arvoihin. Arvot ovat
ihmisen hyvina ja tarkeina pitamia asioita, jotka ohjaavat hanen toimintaansa, tavoitteitaan ja
valintojaan. Arvot ilmenevat siina, kuinka ihminen on valmis sijoittamaan aikaansa ja
voimavarojaan arvoja ilmentavien asioiden tavoitteluun. (Salmimies & Ruutu 2009, 73.)
Esimerkiksi moni ihminen arvostaa terveytta joko itsearvona tai valineena hyvaan elaméaan
(Salmimies 2008, 229). Nykyisin jokainen tietdd, ettd saannodllinen liikunta ja terveellinen
ruokavalio ovat hyvaksi, mutta silti kaikki eivat niita noudata (Sydanmaanlakka 2006, 265). Tallin
kaksi vastakkaista arvoa eli terveys seka eldmasta nauttiminen ovat ristiridassa keskenaan.
Tilannetta voi kuvata kuvion 1 mukaisen vaakamallin avulla. Tallaisena hetkend ihmisen tulisi
tietoisesti valita terveellinen vaihtoehto omien arvojensa pohjalta. (Salmimies & Ruutu 2009, 74—
75.)

TERVEYS JA HYVINVOINTI

« Valittomasta mielihyvasta tinkiminen —
elamantapa

+ Kyky lykata tyydytysta

+ Edellyttaa: harkintaa, itsekuria, itsehillintaa / \\
|a tietoisia valintoja

= Elamanarvon jarjestyksena terveys on ~—
tarkeampi kuin mielihyva

= Valiton mielihyvaa tavoitteleva —
elamantapa

+ Elamanarvona nautinnot

» Mukavuus voittaa ponnistelun (esim.
lahaily / likunta)

\ = Hedonismi
: \

Epiterveellinen elaméntapa

Terveellinen eldméntapa

KUVIO 1. Terveys ja hyvinvointi —vaaka (Salmimies & Ruutu 2009, 75)
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Schwartz on artikkelissaan maaritellyt, kuinka ihminen saa kayttoonsa koko potentiaalinsa.
Yksilon taytyy selventaa prioriteettinsa ja vakiinnuttaa toimintatavat kolmessa kategoriassa, joista
ensimmainen on se, ettd tekee asioita, joista nauttii eniten ja joissa on paras. Seuraavassa
kategoriassa ihmisen on tietoisesti kohdennettava aikansa ja energiansa niile elaméan osa-
alueille, kuten tyélle, perheelle tai terveydelle, joita han pitda kaikista tarkeimpina. Viimeisena
ihmisen tulisi toimia omien perusarvojensa mukaisesti jokapaivaisessa elamassaan. Naihin
kolmeen tekijaan keskittyminen auttaa henkiloa kohti tyytyvaisyytta ja hyvinvointia seka tunnetta
siita, etta elamalla on selkea suunta. (2007, 70-72.)

Muutoksen ja kasvun mahdollistavat Sydanmaanlakan mukaan viisi |:ta, jotka ovat ihmettely,
innostus, itsetuntemus, itseluottamus ja itsepohdiskelu. Naiden viiden I:n avulla ihmisen on
mahdollista paasta pois mukavuusalueeltaan kohti uudistumista. Mukavuusalueella ihminen ei
haasta itsedan tai opi uutta, joten hanen tulisi aktiivisesti pyrkia kohti venymis- ja paniikkialueita,
joilla todellinen uudistuminen tapahtuu. Nain myos mukavuusalue laajenee, ja mahdolliset
epaonnistumiset kasvattavat ja opettavat. (Sydanmaanlakka 2006, 73-79.) ltsensé johtaminen ei
kuitenkaan tarkoita jatkuvaa elamassa eteenpain puskemista ja suorittamista. Matkan alussa on
syyta tarkistaa, minne olet menossa ja kenen tahdosta. Prosessin aikana on myds osattava
luopua vanhasta, jotta tilalle saa jotain uutta. (Salmimies 2008, 217-218.) Henkilokohtainen
kasvu on itsensa johtamisen tavoite. Kasvulla tarkoitetaan sité, ettd ihmiselld on kyky jatkuvasti
kehittdd uusia voimavaroja, vahvuuksia ja osaamista niin, ettd hanen kaikki lahjansa ja koko

potentiaalinsa ovat kaytossa. (Salmimies 2008, 250.)
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4 HENKILOKOHTAINEN TYOHYVINVOINTI

Tyohyvinvointikeskustelu on usein negatiivissavytteistd, koska suomalainen tyoelama ja
tyontekijat voivat huonosti seka tutkimusten valossa etta arkikokemusten perusteella. Jatkuva
kiire, tehostaminen, lomautukset, epavarmuus tulevasta seka patkatyot aiheuttavat tyontekijoille
terveysongelmia ja tyopahoinvointia. (Hakanen, Ahola, Harma, Kukkonen & Sallinen 2009, 4-6.)
Toisaalta tyontekijat myos nauttivat tyostaan ja sen tuomista haasteista, joten tyohyvinvointia voi
tarkastella my0ds positiivisen psykologian nakokulmasta. Tyopahoinvoinnin ja sairauspoissaolojen
ehkaisemisen lisaksi on tarkedaa keskittya tyohyvinvoinnin ja tyon imun edistamiseen.
Tyohyvinvointi onkin usein seka-etta, eli huomiota taytyy kiinnitta@ seka yksildiden jaksamisen

edistamiseen ettd myds innostamiseen. (Hakanen 2004, 20.)

Tydhyvinvointi voidaan maaritelld henkilon kokemukseksi siitd, millaiseksi han kokee tyonsa
mielekkyyden, turvallisuuden seka oman terveytensd ja hyvinvointinsa (Sosiaali- ja
terveysministerié 2016, viitattu 26.7.2016). Tydhyvinvointi syntyy mielekkaan tyon tekemisesta, ja
se on seka yksilon ettd tydyhteison yhteinen kokemus. Tydhyvinvointi tukee yhteisdllisyytta ja
innostaa tyon tekemiseen seka itsensa ja tyonsa kehittamiseen. Hyvinvoivassa tydyhteisossa
téihin on kiva tulla, tyopaikan ihmissuhteet ovat kunnossa ja tyontekijat kokevat tyonsa
arvokkaaksi. (Valtionkonttori 2012, viitattu 26.7.2016.)

Yksilon tyohyvinvoinnin ajatellaan usein muodostuvan viidesta eri osa-alueesta, joita ovat
ammatillinen, fyysinen, psyykkinen, sosiaalinen ja henkinen ulottuvuus. Ammatillisessa osa-
alueessa korostuu riittava tehtavakohtainen osaaminen ja fyysisessa ulottuvuudessa taas
tyontekijan riittava fyysinen kunto seka jaksaminen suhteessa tyotehtaviin. Psyykkinen osa-alue
kuvaa esimerkiksi tyontekijan motivaatiota ja sosiaalinen ulottuvuus kanssakaymista muiden
ihmisten kanssa. Henkinen ulottuvuus taas voi kuvata esimerkiksi tyontekijan toiveikkuutta.
(Valtionkonttori 2012, viitattu 26.7.2016.) TyOpaikalta terveytta elamaan — hanke seka@ myos tama
opinnaytetyd keskittyvat erityisesti yksilon fyysisen seka psyykkisen osa-alueen kehittdmiseen.
Edellisessa luvussa kasitellyt itsensa johtamisen periaatteet soveltuvat hyvin oman hyvinvoinnin

ja tyéhyvinvoinnin kehittdmiseen.

Tyéhyvinvointi  vaikuttaa  positiivisesti  henkildstdn ~ motivaatioon,  sitoutumiseen ja

innovatiivisuuteen. Lisaksi hyvinvoiva henkilostd tuo myods yritykselle hy6tya. Sairauspoissaolot
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vahenevét ja tehokas tydaika lisdantyy. Myds tyon laatu ja tuottavuus paranevat ja nain ollen
yrityksen kannattavuus lisdantyy pitkalla aikavalilla. (Tyéterveyslaitos 2015, viitattu 26.7.2016.)
Yhteiskunnan kannalta ty6hyvinvoinnin edistdminen vahentaa terveydenhuollon kustannuksia ja
pident&éa ty6uria (Valtionkonttori 2012, viitattu 26.7.2016).

Tydhyvinvoinnin edistdminen on tyontekijan itsensa lisdksi myds tyonantajan vastuulla. Lisaksi
siihen osallistuvat tyopaikan tyosuojeluvaltuutetut ja luottamusmiehet seka tyoterveys. Terveytta
edistava tyopaikka kehittad tyOymparistda jatkuvasti ja rohkaisee henkilostoaan itsensa
kehittdmiseen. (Tyoterveyslaitos 2015, vitattu 26.7.2016.) Tama opinnaytetyo tulee
kasittelemaan tyohyvinvointia oman henkilokohtaisen tyohyvinvoinnin johtamisen sekd oman
vastuun nakokulmasta. Seuraavissa kappaleissa kasitellaan tyohyvinvoinnin edistamista tyon
imun, stressin hallinnan, palautumisen seka likunnan kautta. Teemat on valittu TyOpaikalta
terveytta elamaan —hankkeen Firstbeat-mittausten perusteella. Mittauksissa testattiin osallistujien

stressia, unta seka likunnan maaraa.

41 Tyonimu

Kun tyontekoa tarkastellaan positiivisen psykologian né&kokulmasta, etsitdadn keinoja tyon
vaatimuksista selvidmiseen ja tydn innostavaksi tekemiseen. Jokaisella yksildlla on mahdollisuus
vaikuttaa positiivisesti omaan tydhonsa sekéa tydpaikkansa arkeen. (Hakanen 2011, 11-14.) Tata
tyohon liittyvaa innostumista ja iloa kuvaa tyon imun késite. Tyon imua voidaan kayttaa yhtena
tyéhyvinvoinnin mittarina. (Tyoterveyslaitos 2016b, viitattu 26.7.2016.) Taman mallin mukaan
parasta hyvinvointia tuottaa se, etta yksild voi toteuttaa omia inhimillisia mahdollisuuksiaan ja
tehda arvokkaaksi kokemiaan asioita tydossa. Tyon imun kokemus kertoo halusta ponnistella

paamaarien eteen seka toiminnan mielekkyydesta. (Hakanen 2011, 19.)

Jari Hakanen kuvaa tunnepohjaista tyohyvinvointia kuvion 2 mukaisen nelikentan avulla.
Tyohyvinvointi jaotellaan neljaan ulottuvuuteen vireystilan sek@ mielihyvan asteen mukaan.
Huonot tydolot yhdistettyna vaativaan ty6tahtiin aiheuttavat stressia, kun taas pitkaaikainen
voimavarojen ehtyminen voi johtaa t6issa uupumiseen. Hyvat tyoolot ja leppoisa tyotahti saavat
aikaan tyotyytyvaisyytta, mutta tama viihtyvyyden tila ei ole erityisen tuottoisa. Optimaalista olisi
tuntea korkeaa myonteista vireystilaa seka innostusta. Tata tavoitetilaa eli tydon imua kuvaa
korkea virittyneisyys ja korkea mielihyvan taso. (Hakanen 2011, 21-24.)
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Tyéhyvinvoinnin erilaiset tilat

+

o

W

KUVIO 2. Tybhyvinvoinnin erilaiset tilat (Tydterveyslaitos 2012, viitattu 26.7.2016)

Tydn imua kokevilla tydntekijéilla on my6nteinen asenne tyota kohtaan ja he ovat sitoutuneita
tydpaikkaansa. He saavat paljon aikaan ja ovat lisaksi aloitteellisia ja uudistushakuisia. He ovat
my0s terveempid ja onnellisempia kuin muut tyontekijat. Parhaimmillaan tydn imua kokeva
tydntekija tartuttaa positiivisia asenteita muihin ty6tovereihin ja saa aikaan myénteisia muutoksia
myds muilla elaméan osa-alueilla kuin tydssa. (Hakanen 2011, 40-41.) Tutkimusten mukaan ty6n
imun  kokemusta  vahvistavat tydtehtdvien haastavuus ja  monipuolisuus  seka
vaikutusmahdollisuudet. Myds tyOpaikalta saatu tuki ja koettu arvostus sek& mahdollisuus oppia
ja kehittya tyossa edesauttavat tyon imua. Tydpaikan panosten lisaksi yksild voi vaikuttaa myds
itse omaan tyon imuunsa. Yksilollisista voimavaroista huolehtiminen, kodin tuki seka
palautuminen tyOpéivan rasituksista auttavat tyon imun kokemisessa. (Tydterveyslaitos 2016b,
viitattu 26.7.2016.)

Tyon imua tukevia yksilollisia voimavaroja ovat esimerkiksi optimismi, myonteinen kasitys omasta
ammatillisesta pystyvyydesta, sinnikkyys seka hyva itsetunto (Hakanen 2011, 71). Naiden osa-
alueiden kehittdminen sekd mielenlaadun ja ajattelutapojen  kasvusuuntautuneisuus

mahdollistavat tydn imun. Kasvusuuntaiset ihmiset kehittavat itsedan seka kykyjaan aktiivisesti ja
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pyrkivat oppimaan uutta. Omaa tyon imuaan voi lisatd myds tydon omatoimisella tuunaamisella.
Se voi tapahtua lisd@malla tyéssa tarvittavia voimavaroja eli esimerkiksi vaikuttamalla omaan
tydtapaansa seké pyrkimalla hyédyntdmaan koko omaa potentiaaliaan. (Hakanen 2011, 82-86.)
Kaikissa tyotehtavissa tyon sisaltoon ja toteutustapaan ei kuitenkaan voi vaikuttaa, ja talléin tyon
imun kokemusta voi tavoitella ajattelutapojen muutoksen kautta. Elaman myodnteisten asioiden
huomaaminen ja arvostaminen sekd se, ettei asioita pida itsestaanselvyytend, luovat
kiitollisuuden tunnetta arkeen. Hyvien ja laheisten ihmissuhteiden vaaliminen luo voimavaroja
myos tyoelamaan, ja optimistinen mielenlaatu edistaa onnellisuutta ja tyon imua. (Hakanen 2011,
94-97.)

4.2 Stressin hallinta

Lyhytaikainen stressi sopivissa maarin on myonteinen iimio, joka auttaa reagoimaan haasteisiin
asianmukaisesti ja kohtaamaan haastavia elamantilanteita. Stressireaktion aikana henkilon syke
nousee, hengitys kiintyy, stressihormonien erittyminen lisaantyy ja verenpaine nousee. Tama
reaktio parantaa toimintakykya niin, etta tilanteesta on mahdollista selviytyd nopeasti ja
tehokkaasti. (Salmimies 2008, 108.) Innostunut ja hyvinvoiva henkilostd on yritykselle valtava
voimavara. Uusia resursseja on nykypaivana hankala saada, mutta jo olemassa oleva henkildstd
voi innovoida ja 16ytaé ratkaisuja arkipdivan haasteisiin. Tyontekijoiden inhimillinen padoma on
voimavara, joka ei ole vield monilla tydpaikoilla tehokkaasti kéytéssa. (Manka 2015, 10-11.)
Taméa paéoma jaa usein piiloon arkipaivan kiireen ja negatiivisen stressin alle. Manka (2015, 24)
on Stressikirjassaan kuvannut kielteisen stressin nain: "Stressilla tarkoitetaan tilannetta, jossa
ihminen tuntee itsensa jannittyneeksi, levottomaksi, hermostuneeksi tai ahdistuneeksi tai hanella

on mielta vaivaavista asioista johtuen nukahtamisvaikeuksia.”

Stressia voi kuvata monien erilaisten mallien seka teorioiden avulla. Tyon imua kasittelevan luvun
kuviossa 2 stressi kuvattiin tilana, joka aiheutuu ympariston liiallisista vaatimuksista ja kiireesta.
Kuvio 3 taas esittaa stressin tyon vaatimusten ja hallinnan mallin kautta. Kuviossa on kaksi
diagonaalia: aktiivisuus kuvaa tilannetta, jossa tyon vaatimukset ja hallinnan kokemus ovat
tasapainossa. Tama synnyttad motivaation ja oppimisen tilan. Vastakkainen passiivisuuslinja taas
kuvaa stressitasoa, jossa nama hallinnan kokemukset ja tyon vaatimukset ovat epatasapainossa.
Tyon vaatimuksia ovat esimerkiksi se, kuinka paljon tyota on tehtava, kuinka paljon se vaatii
henkisia ponnisteluja ja missa ajassa. Naiden vaatimusten ollessa suuria henkilo kokee tyonsa
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rasittavaksi. Omien vaikutusmahdollisuuksien ollessa samalla vahéisia voi tilanne johtaa

pitkaaikaiseen stressiin ja jopa fyysiseen sairastumiseen. (Manka 2015, 26-28.)

Psykologiset vaatimukset

Matalat Kotkeat AKTIVISUUS
Paljon
: = Oppiminen
LEPPOISA TYO HAASTAYA TYO +  Kasvumotivaatio
: S *  Uudet, aktiiviset
kayttaytymismallit
Paatoksenteon

mahdollisuus

* Psykologisen stressin

TYLSKTYO STRESSRAVATYO Ja fyysisen
- SN sairastumisen riski

\/ahan

PASSIVISUUS,
STRESSI

KUVIO 3. Ty6n vaatimusten ja hallinnan malli (Manka 2015, 26)

Tyopaikalla stressia aiheuttavia tekijoita ovat esimerkiksi tyon sisalto ja vaatimukset, tyon maara
ja tyotahti, vahainen tyon hallinnan tunne, tyOaikatekijat kuten vuorotyd ja yotyo seka
tydymparistd, johtaminen seka kielteinen ilmapiiri. Yksiloon liittyvia stressinaiheuttajia sen sijaan
ovat tyduran kehitykseen liittyvat tekijat kuten epavarma tyosuhde seka tyon ja perhe-eldman
yhteensovittaminen. My6s yksilon kielteiset asenteet seka huonot elamantavat voivat aiheuttaa
stressia myos tydeldamassa. (Manka 2015, 51-53.) Lyhytaikainen stressireaktio ei tee harmia
elimistélle, ja keho palautuu siith nopeasti mahdollistaen huippusuoritukset. Kuormittavan
tilanteen jatkuessa stressihormonit eivat kuitenkaan poistu elimistosta, ja keho alkaa oireilla levon
puutteessa. Tama voi aiheuttaa yksildlle esimerkiksi kohonnutta verenpainetta, sydan- ja
verisuonitauteja, aikuisian  diabetesta ja tybuupumusta. TyOnantaja Kkarsii korkeista

sairauspoissaoloista ja yhteiskunnalle koituu kuluja. (Manka 2015, 54-59.)

Edelld mainittujen syiden vuoksi pitkdaikaiseen stressiin tulisi puuttua. Stressinhallinnassa
auttavat luonnollisesti hyvat elintavat kuten lepo, hyva ravitsemus, riittava liikunta ja mielekkaat
harrastukset. Stressi on useissa toissa vaistamatonta, joten yksilon olisi hyva 10ytaa omia tapoja

sen sietamiseen. Esimerkiksi optimistinen asenne auttaa suhteuttamaan stressitekijat oikeisiin
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mittasuhteisiin. Konkreettisina neuvoina stressia voi valttaa tunnustamalla oma rajallisuutensa ja
asettamalla realistisia tavoitteita. Tydntekijan tulisi lisdksi osata sanoa “ei” jamakasti ja pitaa
puolensa niin, ettei hénen tydtaakkansa kasva liian suureksi. lkavien asioiden lykkaaminen ei
mydskaan helpota stressia, joten ne kannattaa hoitaa alta pois ensimmaisena. (Salmimies 2008,
111-113.) Stressin hallinnassa auttaa myds tydpaivan jalkeinen riittdva palautuminen, jota

kasitellaan luvussa 4.3.

Vuoden 2015 tydolobarometrissa noin 50 % tyontekijoista koki, etta tyopaikalla on liian paljon
tyotehtavia tyontekijoiden maaraan nahden. Valtion ja kuntien osalta ndin koki jopa 60 %
tyontekijoista, kun taas teollisuuden ja yksityisten palveluiden osalta luku oli noin 45 %. (Tyo- ja
elinkeinoministerio 2016, viitattu 27.7.2016.)  EU:n tyoturvallisuusviraston 2013 tehdyn
selvityksen mukaan 44 % suomalaisista kertoi stressin olevan yleistd heidan tyopaikoillaan
(European Agency for Safety and Health at Work 2013, viitattu 27.7.2016). PPSHP:lla
sairaanhoidollisten palveluiden tulosalueen Firstbeat-mittauksiin osallistujista 20-48 % kertoi
kokevansa stressia. Matalin luku eli 20 % oli likkuvan tydn tyontekijdilld, kun taas eniten stressia
kokeneita eli 48 % oli esimiesten joukosta. Itsearvioinnin lisaksi stressia mitattiin
sykevalivaihteluiden perusteella, ja talldin sama lukema oli 40-47 % osallistujista. Luvut eivat ole
taysin vertailukelpoisia, mutta Firstbeatin omassa raportissa PPSHP:n stressiluvut olivat
kansallista keskiarvoa paremmat. (Myllymaki 2015, 5.) Stressia mitattaessa sykevalivaihteluiden
avulla tulisi kuitenkin muistaa, etté stressin maara sisaltdéa myos positiivisen, hyviin suorituksiin
kannustavan lyhytaikaisen stressin. Stressia kokeneiden prosenttiluvuista ei nain ollen suoraan

voi paatella pitkaaikaisesti stressaantuneiden maaraa.

4.3 Palautuminen ja uni

Tyosta palautuminen on prosessi, jossa tyontekijan tila palautuu tyopaivan aikana koetuista
stressista ja rasituksesta tyopaivaa edeltaneelle tasolle. Palautumisen merkitys on erityisen suuri
silloin, kun tyd on kuormittavaa. Hyvinvoinnista ja palautumisesta on huolehdittava kaiken aikaa
arjessa, koska viikonloppuisin ja lomilla jaksamista ei voi kerata varastoon. Sosiaalista tyota
tekevat kaipaavat usein tyopaivan jalkeen rauhaa ja hiljentymista. Toisille taas paras keino
palautua tyopaivan rasituksista on esimerkiksi harrastukset tai ystavien tapaaminen. Henkinen
irtaantuminen tyosta on mahdollista, kun tyoasiat unohtuvat mielesta joko tiedostamatta tai kun
henkilo tekee aktiivisesti jotain, minka avulla han saa tydasiat pois mielesta. Esimerkiksi liikunta
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on hyva henkisen irtaantumisen ja palautumisen keino. Myds rentoutumisen olotilan
saavuttaminen on tarkeaa, ja esimerkiksi sohvalla TV:n katselu sopii tahan hyvin, kunhan se ei

vie kaikkea vapaa-aikaa iltaisin. (Hakanen 2011, 98-101.)

Tydpéivan aikana palautumista tapahtuu ruoka- ja kahvitaukojen aikana sek& silloin, kun
tydpisteelta irtaudutaan esimerkiksi taukojumpan ajaksi. Schwartz kertoo artikkelissaan esimerkin
siita, ettda tyopaivan aikainen taukoliikunta edistdd myods muita tyGhyvinvoinnin osa-alueita
fyysisen kunnon lisaksi. Eras tutkimukseen osallistunut tyontekija huomasi, ettd 20 minuutin
kavely tyopaivan keskella oli seka likuntaa etta henkista irtautumista toista, mutta myos parasta
innovatiivisuuden aikaa. Innovatiivisuus ja uudet ideat mahdollistuivat lenkin aikana, koska
tyontekija ei miettinyt tyoasioita aktiivisesti, jolloin dominoiva vasen aivopuolisko lepasi antaen
oikealle aivopuoliskolle tilaa nahda asiat luovasti ja isommassa mittakaavassa. Tyopaivan
aikainen palautuminen on siis kannattavaa myos tyonantajan kannalta, koska virkeat ihmiset ovat

my0s tuottavampia tyossaan. (2007, 66.)

Stressia ja palautumista tyosta voi mitata sydamen sykevélivaihteluiden avulla. Sykevéli tarkoittaa
kahden perakkaisen sydamenlyonnin vélista aikaa, ja sitd voi mitata sykemittarilla. Sykemittarin
tuottama data voidaan analysoida esimerkiksi Firstbeat Technologies Oy:n tuottamalla ohjelmalla.
Ohjelma ottaa analyysissddn huomioon yksildlliset tekijat kuten mitattavan henkildn ian,
sukupuolen, pituuden, painot, tupakoinnin ja akfiivisuustason. Menetelma mittaa ty6n
kuormittavuutta sek& stressijaksojen ja palautumisen suhdetta mittausvuorokauden aikana.
(Firstbeat 2016, viitattu 27.7.2016.) Tasapaino kuormittumisen ja palautumisen valilla on tarkeaa
ihmisen terveyden ja hyvinvoinnin kannalta. Jos palautumista ei tapahdu tarpeeksi vuorokauden
aikana, elimisto ylikuormittuu ja tama voi aiheuttaa vasymysta, univaikeuksia seka tyduupumusta.
(Manka 2015, 44-49.)

Riittdva uni on yksi hyvinvoinnin peruspilareista, mutta kiireen keskella juuri unen maarasta
tingitdan usein. Aikuinen ihminen tarvitsee keskimaarin kahdeksan tuntia unta yossa, mutta
maara vaihtelee luonnollisesti henkilon, ian ja elamantilanteen mukaan. Unen aikana aivot
palautuvat paivan aikana koetusta rasituksesta, ja lian vahainen uni johtaa henkisen
toimintakyvyn laskuun. Tama iimenee esimerkiksi energian puutteena, jatkuvana vasymyksena,
masentuneisuutena ja keskittymisvaikeuksina. (Hakanen ym. 2009, 38-48.) Lisaksi unen
puutteesta karsivan henkilon nalkdhormonin pitoisuus kasvaa lisaten nalantunnetta ja
ylipainoisuuden riskia (Ruukki 2016, viitattu 13.9.2016).
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Tydssakayvista noin neljannes ei nuku mielestaan tarpeeksi, vaikka heilla ei olisikaan vaikeuksia
unen saamisessa. Toisella neljanneksella taas esiintyy vaikeuksia nukahtamisessa ja unen
yllapitdmisessa. Kotikonsteja unenlaadun ja oman vireystilan parantamiseen ovat esimerkiksi
saannollisen unirytmin noudattaminen seka kofeiinin valttdminen ilta-aikana. Liikuntaa tulisi lisaksi
harrastaa niin, ettd se loppuu noin kolme tuntia ennen nukkumaanmenoa. (Hakanen ym. 2009,
38-48.) PPSHP:lIa toteutetuissa tutkimuksissa vastaajat raportoivat nukkuvansa 7 h 26 min—7 h
46 min yossa. Vahiten nukkuivat vuorotyota tekevat ja esimiehet, eniten asiantuntijat. Mitatussa
unessa palautumisen osuus oli osallistujilla noin 60 prosenttia, kun Firstbeatin suositus olisi 75
prosenttia. (Myllymaki 2015, 6.) Riittavan unen pituuden lisaksi tarkeaa on siis kiinnittad@ huomiota
juuri palauttavan, syvan unen maaraan. Palauttavan unen maara voi vahentya esimerkiksi

alkoholin nauttimisen tai stressin vuoksi.

4.4 Liikunta osana tydhyvinvointia

Liikkunta kaikissa muodoissaan edistaa niin tyontekijan psyykkista kuin fyysistakin hyvinvointia.
Lisaksi se ennaltaehkaisee monia sairauksia ja vahentaa sairauspoissaoloja. (Tyoterveyslaitos
2016a, viitattu 28.7.2016.) Nain ollen tyonantajien tulisi olla entistd kiinnostuneempia
tydntekijoidensa liikuntatottumuksista, ja tukea niita eri keinoin. Organisaatioiden tukemissa
likuntamahdollisuuksissa on kuitenkin usein ongelmana, ettd vain jo ennestdan aktiiviset ja
hyvakuntoiset tyontekijat osallistuvat niihin. Todellisena haasteena onkin siis huonokuntoisten,
ylipainoisten ja erilaisista vaivoista karsivien aktivointi. (Aalto 2012, 79.) Myés tyOyhteisd voi
lahted yhdesséa edistdmaan tydhyvinvointia liikunnan avulla. Tasta esimerkkina on kilometrikisa,
joka kesalla 2016 liikutti yhteensa 2 526 joukkuetta (Kilometrikisa 2016, viitattu 28.7.2016). Myds
PPSHP kannustaa tyontekijoitadn aktiivisesti osallistumaan kilometrikisaan. Ty6nantaja ja
tydyhteiso voivat tukea tyontekijan likunta-aktiivisuutta, mutta suurin vastuu fyysisen hyvinvoinnin

kehittamisesta ja yllapidosta on kuitenkin aina yksildlla itsellaan.

Terveys- ja liikunta-alalla toimiva yksityinen tutkimus- ja asiantuntijakeskus UKK-instituutti on
maaritellyt viikoittaisen tyoikaisten terveysliikuntasuosituksen maaran liikuntapiirakan (kuvio 4)
avulla. Kestavyyskuntoa suositellaan parannettavaksi liikkumalla useana paivana viikossa
yhteensa ainakin 2 h 30 minuuttia reippaasti tai 1 h 15 minuuttia rasittavasti. Kestavyyskunnon
kohentamiseen sopivia reippaita likkumismuotoja ovat esimerkiksi kavely, pyoraily seka raskaat
koti- ja pihatyot. Rasittavaa likuntaa on muun muassa juoksu, nopea pyoraily seka maila- ja
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juoksupallopelit. Lis&ksi lihaskuntoa tulisi kohentaa ja liikehallintaa kehittdd vahintdan kaksi

kertaa viikossa. Kuntosalilla kaynti ja venyttely ovat hyvid vaihtoehtoja edella mainittujen osa-
alueiden yllapitamiseksi. (UKK-instituutti 2015, viitattu 28.7.2016.)

Kavely
yardily sauvaldively 2t30min
Paranna kestavyyskuntoa (ali 20 kmt) vithnssa
liikkumalla useana pdivdnd
e B[O TR L
: 13 L fa phatyo: ja liikehallintaa Skusta
a
11 15 min rasittavasti. Eﬁmﬂs paliopellt  ; yprtag
b5a uistelu Wil

Lisiiksi izl e et
kohenna lihaskuntoa ja metsdstys vemytely Iifleunaledkit
kehita liikehallintaa tasapainoharjoittelu
ainakin 2 kertaa viikossa, tanssi

SV, PHTRS- 1135 min

jaylimakikavely m wirknssa

kuntouinti juaksy
aerabic mailz- 3 juoksy-
pallopelit

Terveysliikunnan suositus
18-64-vuotiaille O Utnstitoutt

KUVIO 4. Liikuntapiirakka (UKK-instituutti 2015, viitattu 28.7.2016)

Ainoastaan noin yksi kymmenesta suomalaisesta tyontekijasta tayttaa edellisessa kappaleessa
esitetyt likuntasuositukset kokonaisuudessaan. Noin 20 prosenttia tyOikaisista ei liiku lahes
lainkaan. Kestavyyskunnon kannalta likuntaa harrastaa tarpeeksi noin puolet tyoikaisista, mutta
lihaskunnon harjoittamisen osalta tilanne on huonompi. Vahemman kuin joka viides tyoikainen
harrastaa tarpeeksi lihaskuntoa kasvattavaa likuntaa. (Valtion liikuntaneuvosto 2012, viitattu
28.7.2016.) Tyomatkaliikuntaa, eli tydmatkojen taittamista pyoralla tai kavellen, taas harrastaa
miehistd vain 26 prosenttia, mutta naisista 47 prosenttia (Tyoterveyslaitos 2016a, viitattu
28.7.2016). Tydomatkaliikunnan maara vahenee vuosi vuodelta, mutta vapaa-ajan likunnan maara
taas kasvaa tasaisesti. Vuonna 2014 naisista 60 % ja miehistd 54 % ilmoitti harrastavansa
likuntaa vapaa-aikanansa vahintdan kolme kertaa viikossa. Nelja kertaa viikossa vapaa-aikana
likkuvia taas oli naisissa 36 % ja miehissd 31 % vastaajista. Vahiten vapaa-ajan likuntaa
harrastivat tutkimuksen mukaan 35-44 vuotiaat tyoikaiset. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos
2014, viitattu 28.7.2016.)
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Hyvinvointikirjailja ja valmentaja Riku Aalto esittad kirjassaan Liikuttavia ajatuksia
kokonaisaktiivisuuden mallin. Hanen mukaansa ratkaiseva tekija fyysisen kunnon,
kehonkoostumuksen ja terveyden kehittdmisessa on kokonaisaktiivisuus eli passiivisuuden
valttaminen. Parilla viikoittaisella treenikerralla ei ole terveyden kannalta suurta merkitysta, jos
muu aika kuluu sohvalla makoiluun. Suomalaiset istuvat tyopaivan aikana lahes kuusi tuntia,
minka liséksi televisiota katsellaan noin kolme ja puoli tuntia paivassa. Muutaman tunnin
hikiliikunta viikossa ei riita kompensoimaan taman passiivisuuden haittoja kunnolle ja terveydelle.
Toisaalta taas yksilo voi olla terve, energinen ja hyvakuntoinen ilman yhtaan varsinaista
kuntoliikuntatuokiota, jos hanen arkensa on aktiivista. Kuntoa yllapitavia arkipaivan toimintoja
voivat olla esimerkiksi kavely, pyoraily, koiran ulkoilutus, pihatdiden teko, marjastus tai sienestys.
(Aalto 2012, 19-21.)

Elama on taynna valintoja, ja yksilo voi aina tehda parempia valintoja kohti terveempaa
tulevaisuutta (Aalto 2012, 11). Tyomatkapyoraily, saanndllinen jaloittelu tyopaivan aikana ja
portaiden kayttd hissin sijaan ovat esimerkkeja terveytta edistavista arjen valinnoista (Aalto 2012,
16). Yleisimpia selityksia likunnan valttamiselle ovat kiire, vasymys, ajanpuute, huono
eldémantilanne, tietdamattomyys seka se, ettd oikeaa lajia ei viela ole Idytynyt. Taman vuoksi
likunnan tulisi olla mahdollisimman mukavaa, helppoa ja vaihtelevaa. Peruslikkujan
treeniohjelma ei saisi olla liian sitova eika vaatia likaa uhrauksia, jotta sen toteuttaminen onnistuu
arjen kiireiden keskelld. Uusien lajien kokeilu rohkeasti tuo uutta sisaltéd elamaan ja auttaa
|6ytaméaan itselle mieluisimmat harjoittelumuodot. Kuntoa ei mydskaan voi keraté varastoon, joten
terveyden kannalta oleellista on, etté harjoittelu on saanndllista, jatkuvaa ja pitkajanteista. (Aalto
2012, 33-35.)

Liikunnan avulla tyontekija voi myos kompensoida istumisen aiheuttamia terveyshaittoja.
Paivittainen istuminen autossa, toimistossa ja kotisohvalla lisaa lihomisen riskia, koska istumisen
aikana suuret linasryhmat ovat passiivisena eivatka kuluta energiaa. Istuma-asento ei myoskaan
sovi kehollemme luontaisesti, ja lika istuminen aiheuttaa selan pyoristymista, selkalihasten
rasittumista ja valilevyjen kuormittumista. Selan pyoristyessa paa roikkuu vartalon etupuolella
rasittaen niskalihaksia, joten istuminen aiheuttaa selkavaivojen lisaksi myos niska-hartiaseudun
ongelmia. Vartalon isot lihakset, kuten lonkan koukistajat ja pakaralihakset ovat istuessa
luonnottomassa asennossa, mika aiheuttaa pitkalla aikavalilla asennon kyyristymista ja tuki- ja
likuntaelinsairauksia. Keho kestaa noin kahdeksan tunnin paivittaisen istumisen, mutta sen

jalkeen terveysriskit alkavat kasvaa. (Pesola 2015, 6-14.)
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Hyvan ergonomian liséksi istumisen aiheuttamia haittoja voi vahentaa nousemalla ylos tuolista 30
minuutin vélein ja harrastamalla sdanndllistd taukojumppaa tyopaivan lomassa. Taukojumppaa
voi tehda esimerkiksi vastuskuminauhalla tai kepin avulla. Istumatyélaisen niska- ja rintalihakset
sekd lonkan koukistajat tarvitsevat myds s&anndllistd venyttelyd. Vapaa-ajalla hyvia niska-
hartiaseudun lihaksia vetreyttavia liikuntalajeja ovat esimerkiksi sauvakévely, kuntonyrkkeily,

hiihto, uinti, soutu tai melonta seka kuntosaliharjoittelu. (Pesola 2015, 51-63.)

lkdantyessa ihmisen fyysinen toimintakyky heikkenee. lkaantyminen vaikuttaa negatiivisesti
esimerkiksi aisteihin, keskushermoston toimintaan, lihaksiin seka nivelten liikkkuvuuteen.
Fyysisella aktiivisuudella ja harjoittelulla voidaan vaikuttaa positiivisesti erityisesti kahden
viimeisimman, eli lihasten ja nivelten kunnon heikkenemiseen. Lihasvoima on huipussaan 20-30
vuoden idssa, ja pysyy melko samalla tasolla noin 50-vuotiaaksi saakka. Taman jalkeen
lihasvoima alkaa heiketa noin prosentin vuodessa. Maksimivoima lihaksissa taas alkaa heikentya
jyrkasti noin 60-vuotiailla. (Fogelholm, Vuori & Vasankari 2011, 38-41.) lhmisen ikaantyessa
hanen elimistdssaan tapahtuu muutoksia, jotka vahentdvat sen suoritus-, sopeutumis- ja
vastustuskykya. Tama normaali ikdantyminen alkaa ihmisella 50-60-vuotiaana. (Fogelholm ym.
2011, 88-89.) Henkildiden valilla on kuitenkin suuria eroja ikdantymisen ajankohdassa seka
etenemisessa (Vuori 2016, 12). Vanhenemista ei voi estaa likunnalla, mutta sen avulla on
mahdollista vahentdd normaalin vanhenemisen astetta sekd seurauksia. Liikkunnan avulla voi
lisdksi vahentaa tai ehkaisté sairauksista johtuvaa vanhenemista. (Fogelholm ym. 2011, 88-89.)
Liilkunta my6s joko hidastaa kokonaisvaltaista toimintakyvyn alenemista, estda toimintakyvyn

huononemisen joksikin aikaa kokonaan, tai voi jopa parantaa sita (Vuori 2016, 63).

lan mukana likunta yleensa vahenee ja kevenee terveillakin henkildilla, ja terveysliikkunnan maara
on riittdvaa vain vajaalla kymmenella prosentilla 55-74-vuotiaista suomalaisista. |kaantyvilla
henkilGilla likunnan merkitys ja tarve ovat kuitenkin suuremmat kuin nuorilla aikuisilla. (Vuori
2016, 59-61.) lan karttuessa elintapojen merkitys toimintakykyyn ja terveyteen kasvaa suhteessa
perinnollisiin tekijoihin seka ymparistotekijoinin. Osaan naista tekijoista on myohaista vaikuttaa
ian myota, mutta jokaisella on mahdollisuus vaikuttaa omiin elamantapoihinsa jatkuvasti.
Muutokset parempaan eivat ole koskaan myohaisia, mutta muutokset huonompaan ovat aina liian
aikaisia. (Vuori 2016, 7-9.)
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5 TUTKIMUKSEN TOTEUTTAMINEN

Opinnaytetyon empiirisen osion tarkoituksena on etsia vastaus tutkimuskysymykseen eli siihen,
millaisia vaikutuksia hankkeeseen osallistumisella on ollut yksilon tyohyvinvoinnin kokemukseen.
Lisaksi on tarkoitus saada tietoa tyontekijoiden itsensa johtamisen taidoista seka@ asenteesta
Tyopaikalta terveytta eldémaan -hanketta kohtaan. Tutkimus toteutetaan laadullisena
tutkimuksena henkilokohtaisten haastattelujen avulla. Haastateltavien valinta,
haastatteluaikataulun laatiminen seka itse haastattelujen toteuttaminen tulevat tapahtumaan
syyskuun 2016 aikana. Lokakuussa taas on tavoitteena suorittaa litterointi, teemoittelu,
tutkimustulosten analysointi, tulosten raportointi seka johtopaatosten teko. Raportin viimeistely ja
korjaus seké esittdminen taas tapahtuvat marraskuun aikana. Tassa luvussa esitelldan laadullista

tutkimusta tutkimusmenetelméana ja kerrotaan tarkemmin tutkimusprosessin vaiheista.

5.1  Tutkimusmenetelmana laadullinen tutkimus

Laadullinen tutkimus eli kvalitatiivinen tutkimus on yleiskasite ihmistieteellisille tutkimusmuodoille,
jotka eivat ole tilastollisia eli kvantitatiivisia. Tutkimusmuoto tulisi valita tutkimusongelman
perusteella. Kvalitatiivinen tutkimus tulee kysymykseen silloin, kun tahdotaan selvittaa
kayttaytymista seka sen kontekstia. Kvalitatiivisia menetelmia on syyta kayttaa erityisesti silloin,
mitd |ahemmaksi yksildd halutaan tulla. (Hirsijarvi & Hurme 2011, 26-27.) Opinnadytety6n
nakokulmaksi valikoitui oman tyohyvinvoinnin kehittaminen, joten laadullinen tutkimus oli
luonnollinen menetelmavalinta. Lisaksi PPSHP tuottaa jo itse paljon tilastotietoa tyontekijoidensa
hyvinvoinnista esimerkiksi tydolobarometrin, sahkoisten hyvinvointikyselyiden seka hankkeeseen
littyvien raporttien muodossa, joten tilastotiedon sijaan opinndytetydossa on jarkevampaa
keskittya syvallisemman tiedon tuottamiseen.

Tapaustutkimus on laadullisen tutkimuksen tutkimusstrategia, jossa tavoitteena on tutkia
syvéllisesti vain yhta kohdetta tai ilmiota. Se ei siis niinkaan ole tutkimusmenetelma, vaan
enemmankin lahestymistapa. Tapaustutkimus ei maarittele kaytettavia lahteita tai tiedonkeruu- ja
analysointimenetelmia, vaan nama menetelmat tulisi valita tutkimuksen tarkoituksen, tavoitteiden
ja tutkimuskysymyksen mukaan. Tapaustutkimuksessa tutkimuskysymyksen tulisi keskittya tietyn

tapauksen syvalliseen ymmartamiseen eli siihen, mista iimiéssa on kyse ja mita siitd voi oppia
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tutkimalla. Tutkimusstrategian kannalta olennaista on tutkittavan tapauksen ja sen rajojen
méaarittdminen. Tapaus voi olla esimerkiksi yksil, ryhma, organisaatio, tapahtuma tai prosessi,
joka on jollain tapaa poikkeuksellinen, erikoinen tai uniikki. Tapaustutkimus tutkii tiettya iimi6ta
sen todellisessa ymparistdssa ja ottaa huomioon kontekstisidonnaisuuden. (Eriksson &
Kovalainen 2008, 115-136.) Tapaustutkimus ei siis tavoittele tulosten taydellista yleistettavyytta,
mutta pyrkii kuitenkin osoittamaan, etta tutkimuksen tuloksilla on laajempaa merkitysta ja nain
ollen jonkinasteista yleistettavyytta (Koppa 2015, viitattu 14.9.2016). Tassa opinnaytetyossa
tapauksena nahdaan Tyopaikalta terveytta elamaan —hanke, ja tarkoituksena on saada syvallista
tietoa sen vaikutuksesta tyontekijoihin. Tapauksesta tekee uniikin ja mielenkiintoisen se, etta
vastaavaa hanketta ei ole toteutettu aikaisemmin. Saatuja tuloksia ei voida suoraan yleistaa
koskemaan esimerkiksi muita sairaanhoitopiireja, mutta tuloksista voi olla hyotya, jos vastaavaa
hanketta lahdetaan toteuttamaan tulevaisuudessa jossakin toisessa tyOyhteisossa.
Tapaustutkimus strategiana ottaa huomioon myds sen, ettd ihmisilta keratyt kokemukset ovat
aina subjektiivisia ja riippuvat kontekstista eli asiayhteydesta.

Laadullisessa tutkimuksessa tietoa voidaan hankkia esimerkiksi haastattelun avulla. Haastattelu
on ennalta suunniteltua p&amaarahakuista vuorovaikutuksellista toimintaa, jolla tdhdataan
tutkimusongelman kannalta olennaisen tiedon hankintaan (Hirsijarvi & Hurme 2011, 42).
Haastattelu on joustava tiedonkeruumenetelma, jossa on mahdollista saada selville vastausten
taustalla olevia motiiveja ja perusteluja esimerkiksi lisdkysymysten avulla. Verrattuna
lomakehaastatteluun henkildkohtaisen haastattelun etuna on, ettd vastaajien motivointi on
helpompaa. Lisaksi aiheita voidaan kasitella eri jarjestyksessd, ja vastaajilta saatetaan saada
kuvaavia esimerkkeja kasiteltavasta ilmiosta. Henkildokohtainen haastattelu voi myds osoittaa
ilmididen valisia yhteyksia. (Hirsijarvi & Hurme 2011, 34-37.) Taman vuoksi henkilokohtainen
haastattelu sopii hyvin tutkimuksen tiedonkeruumenetelmaksi, koska tutkimuksessa halutaan
loytaa yhteyksia hankkeeseen osallistumisen, tyohyvinvoinnin kokemuksen ja itsensa johtamisen
taitojen valille.

Teemahaastattelu on puolistrukturoitu haastattelumenetelmd, jossa tietoa kerataan tiettyihin
teemoihin  kohdennetun henkilokohtaisen haastattelun avulla. Puolistrukturoitu-kasitteella
tarkoitetaan sita, etta haastattelu ei ole sidottu lomakkeen vastausvaihtoehtoihin, mutta se ei ole
myOskaan taysin vapaamuotoinen syvahaastattelun tavoin. Kysymysten muoto on
puolistrukturoidussa haastattelussa usein sama eri vastaajille, mutta haastattelija voi vaihdella

niiden jarjestysta ja sanamuotoa seka esittaa tarvittaessa tarkentavia kysymyksia. Vastauksia ei
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myOskaan ole sidottu vastausvaihtoehtoihin, vaan haastateltava saa vastata omin sanoin.
Teemahaastattelussa oleellista on se, etta haastattelu etenee keskeisten valittujen teemojen eika
niink&an yksittaisten kysymysten varassa. Teemahaastattelu ottaa huomioon sen, etta yksiléiden
tulkinnat ja kokemukset asioista ovat keskeisia ja tuo haastateltavien aanen kuuluviin. (Hirsijarvi
& Hurme 2011, 47-48.) Opinndytetydssa keskeisia teemoja ovat hankkeeseen osallistuminen,
tydéhyvinvoinnin kokemus seka itsensa johtamisen taidot. Haastattelu etenee kronologisessa
aikajarjestyksessa, jotta haastateltava voi kertoa omasta hyvinvoinnin tilastaan ennen hanketta,
sen aikana seka tulevaisuudensuunnitelmistaan sen jalkeen. Haastattelulomake (liite 1) toimii
pohjana haastatteluiden toteuttamiselle. Lomakkeen laadinnassa on kaytetty lahteena Hanna
Vilkan Tutki ja kehita —kirjan ohjeita (2015, 122-135). Haastattelulomakkeen kysymykset on
pyritty laatimaan niin, etteivat ne ohjaile haastateltavien vastauksia suuntaan tai toiseen, jotta

saatu tieto on mahdollisimman luotettavaa.

Kvalitatiivisessa tutkimuksessa vahainenkin vastaajamaara voi antaa runsaasti informaatiota,
koska tieto on syvallista ja yksityiskohtaista. Otoksen tulisi kuitenkin olla tarkkaan valittu ja
edustaa kohdejoukkoa mahdollisimman hyvin, jotta haastattelujen perusteella voidaan nahda
eroavaisuuksia ja tehda vertailuja eri ryhmien valilla. (Hirsijarvi & Hurme 2011, 58-59.) PPSHP:n
sairaanhoidollisten palveluiden tulosalue jakautuu neljaén eri vastuualueeseen, ja tavoitteena on
saada noin kaksi vastaajaa jokaisesta vastuualueesta. Nain otos edustaa kohdejoukkoa, ja
mahdollisia ilmenevia erovaisuuksia voisi vertailla eri vastuualueiden valilla. Vastaajamaaran
kokoa voidaan laadullisessa tutkimuksessa mitata saturaation avulla. Saturaatiolla tarkoitetaan
sitd, ettd haastatteluja jatketaan niin pitkdan, kunnes uudet haastateltavat eivat anna enaa
olennaisesti uutta tietoa. (Hirsijarvi & Hurme 2011, 60.) Tasséa tutkimuksessa saturaatio kasitetta
tullaan soveltamaan niin, ettad haastateltavia hankitaan lisaa, jos kahdeksan haastattelun jalkeen
tuntuu, ettei olennaista tietoa ole viela saatu tarpeeksi.

Haastattelupyynnon esittaminen oikealla tavalla on tarkeaa, jotta haastateltava motivoituu ja
suostuu antamaan aikaansa haastattelun suorittamiseen. Haastattelupyyntd voidaan esittaa
esimerkiksi saatekirjeella, jonka tulee olla lyhyt ja asiallinen. (Hirsijarvi & Hurme 2011, 84.) Tassa
tutkimuksessa terveyslikunnan suunnittelija on yhteydessa joka yksikoiden liikuttajiin syyskuun
alussa puhelimitse. Taman lisaksi han lahettad mahdollisille tutkimukseen osallistujille
opinnaytetydn tekijan laatiman saatekirjeen (lite 2), joka sisaltdd yhteystiedot. Liikuttajat
suosittelevat yksikéstaan sopivia hankkeen Firstbeat-mittauksiin  osallistuneita henkiléita

vastaajiksi, jolloin opinnédytetyon tekija voi olla suoraan yhteydessé heihin. Nain saatekirjetta ei

34



tarvitse lahettaa kaikille 320 Firstbeat-mittauksiin osallistuneelle tydntekijalle, jolloin riskind olisi

liian suuri vastausten maaré tai se, ettei halukkaita haastateltavia dytyisi ollenkaan.

Haastattelut jarjestetddn haastateltaville mahdollisimman helpossa paikassa eli esimerkiksi
tydpaivan jalkeen OYS:n tiloissa. Vastausten tallentamiseksi haastattelut nauhoitetaan ja lisaksi
haastattelija kirjoittaa samalla muistiinpanoja tarkeimmistd huomioista. Haastattelun jalkeen
nauha siirretaan tietokoneelle, ja puretaan tekstimuotoon litteroimalla. Taman jalkeen litteroidusta
tekstista voidaan karsia turhia, tutkimuskysymyksen kannalta irrelevantteja kohtia. Myos
puhekielen taytesanoja voidaan poistaa, jotta tekstin hahmottaminen teemoittelua ja analysointia

varten on helpompaa.

5.2  Aineiston analysointi ja raportointi

Haastatteluaineiston analysointia voidaan kuvata alla olevan kuvion 5 avulla. Haastattelusta
saatu aineistokokonaisuus pilkotaan analyysissa pienempiin osiin ja yhdistellaan luokkia.
Synteesissa taas pyritadn luomaan ilmiostd kokonaiskuva ja esittamaan se uudessa
perspektiivissa. Analyysin vaiheita voidaan kuvata yksinkertaisesti myds niin, etta ensin aineistoa
luetaan, sitten luokitellaan, [0ydetaan yhteyksia ja lopulta raportoidaan. (Hirsijarvi & Hurme 2011,
143-144.) Tassa opinnaytetydssa haastattelun kysymykset on luotu viitekehyksena olevan
teoriatiedon pohjalta, ja analyysin loppuvaiheessa saatua tietoa verrataan uudelleen

viitekehykseen ja tdydennetéén teoriaa saaduilla havainnoilla.

Analyysi

jossa edstaan

AINEISTO- " iqkqnfistiudf;ta; 0siin
KOKONAISUUS |:> » Aineiston luokitteluun
= Luokkien yhdistelyyn

= Takaisin kokonaisuuteen Syntee?|__
» Tulkintaan jossa edetaan

= [Imicn teoreettiseen uudelleen
hahmottamiseen

KUVIO 5. Haastatteluaineiston késittely analyysisté synteesiin (Hirsijérvi & Hurme 2011, 144)
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Teemahaastattelusta kerattya tietoa voi lahted luokittelemaan teemoittelun avulla. Teemoja ovat
tassa tapauksessa esimerkiksi akfiivisuus hankkeeseen osallistumisessa, muutokset
tydéhyvinvoinnin kokemuksessa seka itsensa johtamisen taidot. Teemojen pohjalta valitaan
hakusanoja, joiden avulla voi tekstinkasittelyohjelman etsi-komennolla seuloa teemoihin liittyvia
vastauksia. Samaan teemaan liittyvat vastaukset lajitellaan samaan tiedostoon, jolloin aineiston

hahmottaminen, luokittelu ja vastausten vertailu helpottuu. (Hirsijarvi & Hurme 2011, 141-142.)

Aineiston luokittelussa on kyse paattelysta, jossa kerattya tietoa tiivistetaan ja yksinkertaistetaan.
Eri luokkia luodaan esimerkiksi tutkimusongelman perusteella. (Hirsijarvi & Hurme 2011, 147-
148.) Tassa tutkimuksessa vastauksia voidaan luokitella esimerkiksi sen perusteella, kuinka
palion vastaaja on osallistunut hankkeessa tarjottuihin likuntaryhmiin. Vastauksia voidaan
luokitella myds vapaa-ajan likunta-aktiivisuuden, stressin kokemusten tai koetun hyvinvoinnin
tilan perusteella. Luokittelun jalkeen luokkia yhdistellaan niin, ettd yritetdan loytaa luokissa
esiintymisen valille samankaltaisuuksia tai sédnndnmukaisuuksia. Loydetyt korrelaatiot osoittavat
ilmididen valisia yhteyksia. Luokkien yhdistelyn tavoitteena on ymmartaa ilmiéta laajasti ja l0ytaa
teoreettinen malli, johon luokiteltu aineisto voidaan sijoittaa. (Hirsijarvi & Hurme 2011, 149-150.)
Korrelaatioiden avulla voidaan testata tutkimukselle asetettu hypoteesi eli se, ettd aktiivinen

hankkeeseen osallistuminen parantaisi yksilon tydhyvinvoinnin kokemusta.

Kvalitatiivisessa tutkimuksessa aineisto raportoidaan usein sanallisessa muodossa. Taman
lisdksi voidaan kuitenkin kayttdd myos erilaisia taulukoita, kaavioita, diagrammeja tai kuvia.
Yksinkertaisimmillaan kvalitatiivinen analyysi on frekvenssien laskemista, jossa samoihin luokkiin
sijoittuneiden vastausten lukumaarat lasketaan ja raportoidaan. Saatuja tuloksia voidaan
raportoida myoOs asteikoinnin  perusteella, jos tulokset voidaan sijoittaa esimerkiksi
paremmuusjarjestykseen. Aineistossa usein esiin nousevia piirteita eli teemoja voidaan esittaa
kuvioiden avulla. Aineistossa esille nousevia ilmididen valisia yhteyksia taas voidaan
havainnollistaa tyypittelyn avulla esimerkiksi kaksiulotteisessa koordinaatistossa. Kehityskulkuja
voidaan raportoida taulukon avulla, jossa jokaisen haastateltavan vastaukset on jasennelty
aikajarjestykseen kehityskulun mukaisesti. (Hirsijarvi & Hurme 2011, 169-177.)

Tutkimuksen luotettavuutta mitataan usein reliabiliteetin seka validiteetin avulla. Reliabiliteetti
kertoo kuinka hyvin tutkimuksen toimenpide, menettelytapa tai mittari tuottaa saman tuloksen jos

kokeilu toistetaan. Nain ollen toisen tutkijan pitaisi paatya samaan lopputulokseen toistaessaan
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tutkimuksen samalla tavalla kuin ensimmainen tutkija. Validius taas viittaa siihen, miten tarkan
kuvauksen tapahtuneesta raportoidut tulokset antavat. Toisin sanoen validien tulosten tulisi olla
varmoja ja todenmukaisia. (Eriksson & Kovalainen 2008, 292.) Reliabiliteettia ja validiteettia on
vaikea mitata laadullisessa tutkimuksessa yksiselitteisesti. Yksi tapa arvioida tutkimuksen
luotettavuutta on sen rakennevalidiuden tarkastelu. Rakennevalidius on sita, ettd tutkija on
huolellisesti ja ymmarrettavasti raportoinut tutkimuksen vaiheet ja kertonut, miksi ja miten on
paatynyt saamiinsa tuloksiin. Hanen on my0s pystyttava perustelemaan menettelynsa
uskottavasti. (Hirsijarvi & Hurme 2011, 189.) Taman opinndytetyon tutkimuksen luotettavuutta
parantaa eri vaiheiden huolellinen suunnittelu seka raportointi. Haastattelutilanteet pyritaan myos
pitamaan mahdollisimman vahan haastateltavia johdattelevana, ja haastattelut litteroidaan

huolellisesti sanasta sanaan.

Laadukkaan tutkimuksen tulisi noudattaa hyvan tieteellisen kaytannon periaatteita, kuten
rehellisyytta, huolellisuutta ja tarkkuutta tutkimustyossa, tulosten tallentamisessa ja
raportoinnissa. Tutkimuksen teossa tulee my6s noudattaa eettisesti kestavia periaatteita. Hyvan
tieteellisen kaytannon loukkauksia ovat esimerkiksi puutteellinen viittaaminen aiempiin
tutkimustuloksiin tai muiden tutkijoiden tyohon seka tutkimustulosten ja kaytettyjen menetelmien
huolimaton ja harhaanjohtava raportointi. (Tuomi & Sarajarvi 2009, 132-133.) Eettisesti
toteutetussa tutkimuksessa haastattelijan ja haastateltavan vélilla vallitsee luottamuksellisuus, ja
tarvittaessa esimerkiksi anonymiteetti (Eriksson & Kovalainen 2008, 65). Taman tutkimuksen
raportoinnissa haastateltaviin tullaan viittaamaan numeroinnilla kuten "haastateltava 17, jotta
osallistujien henkildllisyys ei paljastu. Haastateltavien henkildllisyytta ei kerrota, koska silla ei ole
tutkimuksen tulosten kannalta merkitystd. Liséksi osa ty6hyvinvointiin ja terveyteen liittyvista

vastauksista voi olla arkaluontoista tietoa, joten haastateltavien anonymiteetti tulee taata.

5.3 Tutkimusprosessi

Tassa opinnaytetyossa tutkimusprosessi noudatteli kuvion 6 mukaista jarjestysta. Haastattelut
toteutettiin Oulun Yliopistollisen Sairaalan tiloissa aikavalilla 21.9.2016-3.10.2016, ja yksittaisen
haastattelun kesto vaihteli 25 minuutista tuntiin. Alun perin tavoitteena oli tehda kahdeksan
haastattelua, mutta vapaaehtoisia saatiin vain kuusi. Maara oli kuitenkin riittdva opinnayteyon
tutkimuksellisiin tavoitteisiin nahden, ja kaikki haastattelut antoivat runsaasti tietoa kasitellyista
teemoista. Haastateltavista puolet eli kolme oli miehia ja loput kolme naisia. laltdan haastateltavat
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olivat 33-56-vuotiaita. Kahdelta vastuualueelta haastateltiin kaksi tyontekijaa, ja kahdelta muulta
yhdet tyontekijat. Kaksi haastateltavista oli esimiestehtavissa, ja loput nelja asiantuntijatehtavissa.
Asiantuntijatyd on tassé yhteydessé laaja kasite, koska tyonkuvia ei eritellda tarkemmin
haastateltavien yksityisyyden suojaamiseksi. Kaikki haastateltavat tekivat saanndllista paivatyota

maanantaista perjantaihin.

Teemoittelu ja by Y Johto-
luokittelu ‘ Anghsowl ‘ ‘ Raportointi eateksct ‘

i - . § | ]
4 - . b e ka & - 4 9 —

KUVIO 6. Tutkimusprosessi

Haastattelujen toteuttamisen jalkeen nauhat purettin tekstimuotoon litteroimalla. Litterointi
toteutettiin tarkasti sanasta sanaan, ja haastattelut litteroitiin kokonaisina. Ainut poikkeus tahan oli
taytesanojen ja toistojen jattaminen pois tekstista lukemisen helpottamiseksi. Litteroinnin jalkeen
tuloksia alettiin luokitella varikoodauksen avulla. Varikoodien avulla tarkeimmét teemat nousivat
esiin, ja kasiteltaviksi keskeisiksi teemoiksi valittin hankkeen siivittdmat onnistumiset, ian
merkitys tyéhyvinvoinnin kokemuksessa, itsensa johtamisen taidot seka liikuttajien merkitys
tydyhteisbissa. Naista teemoista saatuja tuloksia avataan luvussa kuusi. Haastateltaviin viitataan

”on

henkilllisyyden suojaamisen vuoksi nimilléd "haastateltava 1", "haastateltava 2” ja niin edelleen.
Haastattelut on numeroitu haastattelupaivamaaran mukaan kronologisessa aikajarjestyksessa.
Tulosten raportoinnin jalkeen tarkeimmista teemoista tehtiin tulosten seka teorian perusteella
johtopaatoksia. Tulosten luotettavuutta sekd tutkimuksen onnistuneisuutta tullaan arvioimaan

tarkemmin pohdinnassa luvussa kahdeksan.
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6 TUTKIMUSTULOKSET

Teemahaastattelujen tarkoituksena oli etsia vastaus tutkimuskysymykseen eli siihen, millaisia
vaikutuksia hankkeeseen osallistumisella on ollut yksilon tyohyvinvoinnin kokemukseen. Lisaksi
oli tavoitteena saada tietoa tyontekijoiden itsensa johtamisen taidoista seka asenteesta ja
mielipiteista TyoOpaikalta terveytta elamaan -hanketta kohtaan. Haastatteluihin osallistui kuusi
Pohjois-Pohjanmaan sairaanhoitopiirin Sairaanhoidollisten palveluiden tulosalueen tyontekijaa.
Kaikki haastateltavat kertoivat harrastavansa tyomatkapyorailya ainakin kevaasta syksyyn, osa
my0s koko vuoden ympari. Lisaksi jokainen heista oli arjessaan melko aktiivinen, ja arkiliikuntaa
harrastettiin tyomatkalikunnan lisaksi esimerkiksi portaiden suosimisella hissin sijaan, pihatoita
tekemalla ja metsastdmalla. Jokainen haastateltava tekee lisaksi paivatyota, mika tekee
saannodllisen paivarytmin noudattamisen sekd harrastuksiin osallistumisen helpommaksi

vuoroty6n tekijoihin verrattuna.

Kaikki haastateltavat olivat osallistuneet Tydpaikalta terveyttd elamaan —hankkeen Firstbeat-
mittauksiin, mutta aktiivisuus hankkeessa mittauksen jéalkeen vaihteli vastaajien kesken. Miesten
ja naisten vélisia eroja taas ei vastauksien sisallossa juurikaan ollut, joten niita ei tulla tuloksissa
kasittelemaan. Joka vastuualueelta haastateltin vain 1-2 tyontekijaa, joten myos eri
vastuualueita koskevien yleistyksien seka vertailujen tekeminen ei mydské&an ole jarkevaa. Sen
sijaan hankkeen vaikutukset hyvinvointiin, ikdkysymykset, itsensa johtamisen taidot ja liikuttajan
merkitys tydhyvinvoinnin tukijana olivat teemoja, jotka nousivat esiin haastatteluissa. Naita

tuloksia esitellaan seuraavissa luvuissa.

6.1  Hankkeeseen osallistuminen ja vaikutukset yksilon tyohyvinvointiin

Haastatteluissa kysyttiin vastaajilta hankkeeseen osallistumisen syitad. Yhtena syyna oli se, etta
Firstbeat-mittaus vaikutti mielenkiintoiselle tavalle saada tarkkaa ja rehellistd tietoa omasta
hyvinvoinnista. Firstbeat nahtiin myds kehittyneempana versiona esimerkiksi askelmittareiden
kaytostd, ja se heratti kiinnostusta osallistujissa. Lisdksi oma kiinnostus terveydestd ja
hyvinvoinnista sai tyontekijat lahtem@an mukaan hankkeeseen. Yksi vastaajista kertoi olevansa
aina kiinnostunut kokeilemaan uusia asioita, ja paattaneensa sen vuoksi osallistua Firstbeat-

mittaukseen. Han koki myos, ettd ihminen tarvitsee koko ajan lisd@ uusia tyokaluja oman
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hankkeesta jotakin konkreettista hyotya itsellensa.

Haastateltava 3: "Ettd nama on hyvia ndma hankkeet, etta ne herattelee ihmisia. Miten
min& sanoisin, ettd ihmiset on oikeasti hevosia, joilla on laput silmilla talla lailla nain. Etta
jos joku ei joskus raota sita lappua, niin me ei nahda niita asioita, vaan tehdaan niin kuin
on totuttu tekemaan.”

Firstbeat-mittauksen liséksi hankkeessa on ollut tarkeana osana erilaiset liikuntaryhmat seka
muut ryhmat, jotka ovat toimineet kevaalla ja syksylla 2016. Haastateltavista kaksi ei osallistunut
Firstbeatin lisaksi mihinkaan ryhmiin. Heista toisella elaméantilanne oli sen verran kiireinen, etta
uusille liikuntaharrastuksille ei ollut aikaa. Toinen taas koki tyohyvinvoinnin tilansa ja omat
likuntarutiininsa riittavan hyviksi jo ennen hankkeen alkua. Haastatteluista tyontekijoista nelja oli
osallistunut kahteen tai kolmeen hankkeen tarjoamaan ryhmaan. Kaksi haastateltavaa oli
osallistunut kevaalla jarjestettyyn mindfullness-valmennukseen, ja muita testattuja ryhmia olivat
miesten toiminnallinen kuntopiiri, kehonhuoltoryhma, Wellevo-sovellus, Lavis-lavatanssijumppa,

pilates ja kotikuntosalijumpparyhma.

Haastateltavat kertoivat, ettd halusivat kokeilla hankkeen aikana sellaisia lajeja, joista heilla ei
aikaisemmin ollut kokemusta. Kaikki liikunnalliset ryhmat saivat osallistujilta kiitosta, ja erityisesti
Lavikseen osallistunut haastateltava kehui ryhmaa ja kertoi Laviksen olevan hauska ja tehokas
likuntamuoto. Ainoa miinus oli joidenkin ryhmien, kuten kehonhuoltoryhman, liian Iyhyt kesto.
Toisaalta taas yksi haastateltava koki, ettd jo muutaman kerran aikana ehti hyvin testata ja
kokeilla entuudestaan tuntematonta lajia ja saada vaihtelua liikuntarutiiniin. Naisten
likuntaryhmien osalta osallistujamaara on myds haastateltavien mukaan ollut hyva, mutta osaan
miesten ryhmista olisi kaivattu liséa osanottajia. Yksi haastateltava nosti esiin sen, ettd hanen
mielestaan oli hyva, ettd ryhmissa oli tyontekijoita kaikkialta sairaanhoidollisten palveluiden
tulosalueelta. Nain ryhmissa paasi tutustumaan myds muihin kuin oman vastuualueen ja
tydyksikon tyontekijoihin. Mindfullness-valmennus taas koettiin liian erikoiseksi ja kestoltaan liian

lyhyeksi, jotta siita olisi saanut kaytanndn tyokaluja arkeen sovellettavaksi.

Teemahaastatteluissa tutkimuskysymyksen kannalta keskeista oli selvittdd, kuinka hankkeeseen
osallistuminen on vaikuttanut osallistujiensa ty6hyvinvoinnin kokemukseen. Vastausta tahan
kysymykseen havainnollistetaan taulukon 3 avulla, johon on tiivistetty hankkeen edesauttamat

muutokset yksilon tyohyvinvoinnissa. Haastateltavat voidaan jakaa kolmeen ryhmaan vastausten
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perusteella. Ensimmaiseen ryhmaan kuuluvat haastateltavat 1 ja 3, jotka osallistuivat vain
Firstbeat-mittauksiin. Heidan tyohyvinvoinnin kokemuksensa oli pysynyt samalla tasolla
lahtétilanteeseen nahden, koska he olivat jatkaneet vapaa-ajallaan omia, hyvaksi havaittuja
toimintatapojansa. Toiseen ryhmaan kuuluivat haastateltavat 2 ja 5, jotka olivat Firstbeat-
mittauksen lisaksi osallistuneet molemmat kahteen hankkeen tarjpamaan ryhmaan. Heidan
tyéhyvinvoinnin kokemuksensa ei myoskaan ollut muuttunut, koska heilla ei hankkeen alkaessa
ollut selkedaa muutos- tai kehittamistarvetta omissa elintavoissaan. Kolmanteen, tutkimuksen
kannalta mielenkiintoisimpaan ryhmaan, kuuluivat haastateltavat 4 ja 6, jotka olivat selkeasti
hyotyneet hankkeeseen osallistumisesta. Heita molempia yhdisti myos se, ettd Firsbeat-
mittauksissa oli ilmennyt muutostarpeita, joita he itse aktiivisesti lahtivat kehittdmaan. Naiden

kahden onnistujan tapauksia eritellaan tarkemmin case-esimerkeissa myéhemmin tassa luvussa.

TAULUKKO 3. Muutokset tyéhyvinvoinnin tilassa

Haastateltava Aktiivisuus hankkeen toimintoihin Muutos ty&hyvinveoinnin tilassa
osallistumisessa

1 ain Firstheat Ei muutosta
2 Firstbeat + kaksi hankkeeseen liftyvaa  Ei muutosta suoranaisesti hankkeen vuoksi,
ryhmaa mutta eldmantilanteen vuoksi likuntamaara

lisdantynyt viimeisen vuoden aikana.

3 Vain Firstbeat Ei muutosta
4 Firstbeat + kaksi hankkeeseen littyvdd  Wellevo-sovelluksesta apua
ryhmaa painonhallintaan, paino 1ahtenyt putoamaan

syksyn alkana. Lisdksi unen maaran lisdys
nukkumaanmenoa aikaistamalla.

5 Firstbeatin pilottiryhma + kaksi Ei muutosta, mutta yhdesta hankkeen
hankkeeseen littyvas ryhmaa ryhmista uusi ja hauska likuntamuoto
harrastusten joukkoon
] Firstbeatin pilottirghma, toinen Unen laatuun panostaminen, ja paivan
Firstbeat-mittaus ja Vilimi-kiekko + energiatasot parantuneet sen mydta. Lisaksi
kaksi hankkeeseen littyvas ryhmas likunnan monipuclisuuden lisdantyminen ja

uusien lajien testaaminen.

Haastateltavat, jotka eivat aktiivisesti osallistuneet hankkeen toimintoihin tai kokeneet tarvetta
muuttaa omia eldmantapojaan, pitivat Firstbeat-mittausta silti hyddyllisena kokemuksena.
Haastateltava 1 ei osallistunut hankkeen ryhmiin, mutta kuvasi Firstbeatin vaikutuksia
seuraavasti: "Hirvean silmia avaavia ne tulokset ja ma tykkasin, ja tuntui jalkeenpainkin hirvean

hyddylliselta.” Mittauksista saadut tulokset ikéan kuin vahvistivat tydntekijan omaa tunnetta siita,
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ettd hyvinvointi on hyvalla tasolla. Tulokset olivat myds positiivisessa mielessa yllattavia osalle
vastaajista, koska liikunta-aktiivisuus oli riittdvaa, vaikka varsinaista kuntolikuntaa ei olisi
harrastanutkaan. Esimerkiksi yhdelld haastateltavista pelkka tyomatkapyoraily piti aerobisen
kunnon hyvalla tasolla. Toinen haastateltava taas puuhasteli ulkona ja kotona kaikki illat, jolloin
arkiaktiivisuus piti hyvaa fyysistd kuntoa ylla. Hyvia mittaustuloksia saavuttaakseen ei siis
tarvinnut olla mikédan urheilija, mika vaikutti siihen, ettd saadut tulokset herattivat positiivisia

ajatuksia osallistujissa.

Case 1: Wellevo-sovellus apuna painonhallinnassa

Haastateltava 4 oli hankkeen aikana kaynyt tyoterveydessa keskustelemassa painonhallinta-
asioista, ja yhteistyossa tyoterveyshoitajan ja terveyslikunnan suunnittelijan kanssa hanelle oli
suositeltu  Wellevo-sovellusta painonpudotuksen tueksi. Wellevo on uusi, oululaislahtoinen
sovellus, joka kertoo kayttajalleen, miten elaa terveellisesti. Sovellukseen syotetaan kayttajan ika,
sukupuoli, pituus ja paino, ja naiden seka kayttajan itse lataamien tietojen perusteella sovellus
kertoo kayttajalleen esimerkiksi sen, syokod han oikealla tavalla. Liséksi se antaa informaatiota
veden juonnista, paivittaisestd energiamaarasta seka likunnan kuluttamista kaloreista. Wellevo
yhdistaa kaikki siihen syotetyt tiedot, jolloin ké&yttaja voi seurata jatkuvasti omaa hyvinvointiaan
reaaliaikaisesti. Kayttaja saa joka viikko henkildkohtaisen raportin eldmantavoistaan, ja raporttia
havainnollistavat lukuna ilmoitettava kokonaisindeksi seka ympyra, jonka véri kertoo

eldamantapojen terveellisyydesta. (Rintala 2016, viitattu 10.10.2016.)

“Wellevon my6té siina mielessa, ettd on se puhelinsovellus, missa nakyy kalorit, kun mina
syotan ne sinne. Sitten siin@ on vareja, punaista, keltaista ja vihreada. Niin ne on hyvinkin
havainnollisia. - - Mutta se on jotenkin tdssé Wellevossa, se konkretisoituu siella etta
kuinka paljon mina saan sydda. - - Etta kun sen nakee vareina ja sen nékee numeroina,
niin se on alyttoman hyva.”

‘Ja sitten semmoinen mitad taman Wellevon myo6ta on, tammdisia elintapajuttuja, niin
vedenjuontia olen lisannyt. Eli siind oli ohjeena etta joka aterian aloittaa, ettd on se kolme
desia vetta. Niin silloin kun paivassa on viisi ateriaa, niin tulee se puolitoista litraa vetta
juotua siina paivan myota. Ja se on tosiasia, etta se on paljon helpompi minusta rytmittaa,
kun minakin olen yrittanyt sité ettd on se vesipullo mukana ja siitd aina horppaa, etta tulisi
paivan mittaan juotua enemman. Mutta ei se toteudu, se ei vaan kerta kaikkiaan toteudu
tassa tyopaivan aikana. Niin tuo on paljon helpompi, ettd kolme desia vettd aina aamulla
aamupalalla, paivalla lounaalla, iltapaivalla kun kay teelld ja niin edelleen. Mina nimittain
huomasin heti kun rupesin sita vetta juomaan enemman, niin mulla oli heti semmoinen
virkeampi olo. Etta siita tuli tavallaan heti semmoinen hyva palaute.”

42



Haastateltavan tavoitteena oli pudottaa painoa polviongelmien vuoksi, ja lisdksi hanella oli
toiveena paastd mahdollisesti kokonaan eroon verenpaineldakityksestd. Myds yleinen
jaksaminen oli yksi syy, miksi han tahtoi saada painoa alemmas. Han oli kokenut Wellevon
todella hyvaksi keinoksi painonpudotuksen tukena, koska sen antamat neuvot ovat hyvin
konkreettisia, ja sitd kautta helppoja noudattaa. Esimerkiksi eri ruokien kaloripitoisuuksia pystyi
vertailemaan sovelluksen avulla, ja valitsemaan sopivan vélipalan péivan aikana nautittujen
aterioiden lisaksi. Han antoi kiitosta myos siita, etta sovellus tarjottiin osallistujille koko syksyn

ajaksi, koska uusien tapojen sisaistaminen vie aina aikaa.

"Se on tdman vuoden loppuun se sovellus. Etta siina tulee semmoinen nelja ja puoli
kuukautta. Ja toisaalta se on hirvean hyva. Koska jos se olisi ollut sen pari viikkoa, tai vaan
kuukauden mita nama monet ryhmat on olleet, etta se kuukausi on tietylla tavalla liian
vahan. Nyt kun on vahan pidempi tdma tassa, etta tietenkin joku painonhallinta-asia, sita ei
siind kuukaudessa saada kuntoon. Etta siind mielessa on hyva etta tdma on tammainen
pidempi. Ehtii sisdistaa niitd elamantapamuutoksia, ettd mita tassa pitaa tehda. - - Ja ma
oon toisaalta ollut hirvean tyytyvainen, ettd mina olen siihen lahtenyt. - - Niin pikkuisen
vajaa kaksi kiloa on painoa mennyt nyt alaspain. Ja se on hyva asia.”

Haastateltava 4 oli tahan mennessa saanut painoa tiputettua pari kiloa, ja han aikoi jatkaa
samalla linjalla eteenpain. Han oli kokenut Wellevon motivoivan likkumaan myds sita kautta, etta
sovellukseen syotetaan jatkuvasti tietoja omista syomisista seka likuntamaarista. Nain jo
likkumaan lahtiessa tiesi, ettd suorituksen saisi lisata sovellukseen, mika motivoi lisdamaan
likuntakertojen maaraa. Firstbeat-mittauksen tekemisen ja tyoterveyshoitajalla kaynnin myota
haastateltava 4 ymmarsi myos, ettd hénen tulisi lisdtd unen maaraa. Han onkin siirtanyt
nukkumaanmenoa noin tunnin aikaisemmaksi, mik& on osaltaan parantanut hyvinvoinnin
kokemusta. Hankkeeseen osallistuminen on siis painonpudotuksen aloituksen lisaksi

edesauttanut haastateltavan kokonaisvaltaista hyvinvointia useammallakin osa-alueella.

Case 2: Unen laadun parantaminen

Haastateltava 6 oli aktiivinen ja itsestdan huolta pitava tyontekija, joka osallistui vapaaehtoisesti
PPSHP:ssa jarjestettyyn Firstbeat-mittauksen pilottiryhmaan jo syksylla 2014. Hanen
oletusarvonsa oli, etta tulokset olisivat kauttaaltaan hyvia, mutta yllattavaksi osoittautui se, ettei
younen palauttava osuus ollut yhta palauttava, kuin han oli kuvitellut. Naiden tulosten valossa han
lahti muuttamaan tiettyja asioita omissa likuntarutiineissaan. Haastateltavalla oli ollut tapana
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harrastaa raskasta likuntaa ilta-aikaan, joten han siirsi sen aikaisempaan ajankohtaan. Lisaksi

han vaihtoi osan tasta raskaasta likunnasta jooga-, pilates- ja meditaatiotyyppiseen liikuntaan.

"Ja mé& muistan kun sitd joogaa ja meditaatiota rupesin tekemaan, niin ma alussa olin
vahan skeptinen ja epailin. Mulla on aina semmoinen mielikuva, etta sen likunnan pitaa
olla tosi tehokasta, ja pitaa olla hiki ja tosi rasittavaa. Mutta sitten mina sinnikkaasti sita tein
tarpeeksi, ja sitten oikeastaan huomasin tosi hyvaksi. - - Ja tietysti siind alussa oli
haastavaa se, ettd piti muuttaa jotakin, mihin oli tottunut ja mika oli tietynlainen tapa. Etta
sitten kun se piti muuttaa, niin se vaati jonkun verran aikaa.”

Haastateltava 6 oli siis huomannut itsessdan skeptisen suhtautumisen uusia toimintatapoja
kohtaan. Han myds myonsi, etta tottumusten muuttaminen on haastavaa, ja vaatii aina aikaa
sekd paattavaisyyttad ja tavoitteellisuutta. Kuitenkin lopulta hén huomasi, ettd osa rankoista
treeneista on hyva korvata rauhallisemmalla likunnalla. Naiden muutosten jalkeen haastateltava

teki toisen Firstbeat-mittauksen hankkeen alkumittausten aikana, eli syksylla 2015.

"Mutta sitten mind tein reilun vuoden paasta sen uudestaan, ja ma tein tiettyja muutoksia
eldmantavoissani tai likkumisissani. Kun sen tein uudestaan, sitten mina sain sen younen
tarpeeksi palauttavaksi. - - Ja sita kautta sitten se youni on mennyt ihan vihreaksi, ja se on
sitd kautta palauttavaa. Ja mulla voimavarat kasvaa, eikd vahene, niin kuin siina
ensimmaisessa mittauksessa. Loppujenlopuksi aika pienta. - - Sillain oli mielenkiintoista
tehda se, ettd kun joitakin asioita muutti, etta oliko sillda merkitysta ja nakyikd se siina
mitenkaan. ”

Haastateltava oli sita mielta, etta melko pienillakin muutoksilla voi saavuttaa isoja parannuksia
hyvinvoinnissa ja elaméanlaadussa. Han myos piti toista, vertailevaa mittausta hyvana asiana,
koska siind konkretisoituivat ne valinnat ja muutokset, joita hén oli vuoden aikana tehnyt.

Muutosta ensimmaéisen Firstbeat-mittauksen ajasta nykyhetkeen han kuvasi seuraavasti:

"Niin toisinaan oli semmoista vasymysta. Etta vaikka oli nukkunut tarpeeksi pitkan younen,
niin silti aamulla/paivalla saattoi olla semmoisia hetkia, etta oli tosi vasynyt, ja se vasymys
niin kuin vaivasi. - - Joo etta se selkeasti nakyy siinen paivaankin. Ja mind monesti heraan
aamulla ennen kuin mulla edes heratyskello soi. Etta silloin aikaisemmin se oli aina etta
sitten kun se kello soi, niin sita oli ihan tyrmétty ja ettd onko pakko herata. Nykyaan sité on
niin, etta melkein enemman on sita, etta heraan ennen kuin se kello soi, kun etta se soitto
herattaisi mut. - - Ja sekin ettd kun nukkuu sen levollisen unen ja voimavarat kasvaa, niin
sitten kun ei ole vasynyt, niin se vaikuttaa kaikkeen. Vaikka siihen, miten kommunikoi
ihmisten kanssa. Ei ole semmoinen vasynyt eika aksy ei kotona eika tyossakaan. Etta se
vaikuttaa tosi laajasti loppujen lopuksi.”

Haastateltavan mukaan unen laadun parannus on vaikuttanut positiivisesti my6s muihin elamén

osa-alueisiin kuin tydssa jaksamiseen. Hanelld Firstbeat-mittaus toimi hyvin, koska se naytti
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suoraan ongelma-alueen eli unen palauttavan osuuden liian vahaisen maaran. Toinen, vertaileva
mittaus taas antoi ikdan kuin varmistuksen sille, ettd tehdyt muutokset olivat oikean suuntaisia,

koska mittaus naytti ydunen "vihreana” eli palauttavana.

6.2 Tuloksia tyohyvinvoinnista

Tydpaikalta terveyttd eldmaan on tuki- ja liikuntaelinterveyden kehittdmishanke, joten
haastateltavilta kysyttiin, altistaako heidan tyonkuvansa kyseisille sairauksille. Jokainen vastaaja
kertoi, etta kylla ainakin jossain maarin. Tuki- ja likuntaelinsairauksille altistavia tekijoita heidan
tyossaan olivat erityisesti jatkuva tietokoneella istuminen, yksipuoliset tydasennot ja tyotehtaviin
littyvat toistoliikkeet. Oireita pyrittiin hoitamaan ja ennaltaehkaisemaan tyon jarjestelyilla niin, etta
tyopaivan aikana tuli noustua seisomaan ja toimitettua asioita kavellen, jotta koneella ei tulisi
istuttua montaa tuntia putkeen. Tassa iso talo koettiin hyvana asiana, koska asioita hoitaessa sai
samalla kerattya askelia, ja esimerkiksi kaveltya portaita hissin sijaan. Yksi haastateltava kaytti
aktiivisuusranneketta apuna tyopaivan aikana, ja nousi seisomaan ja verryttelemaan rannekkeen
halyttdessa. Yksikoissa oli myds tarjolla esimerkiksi keppijumppaohjeita ja -keppeja,

jumppakuminauhoja seké kipukeppeja.

Tyépéivan aikaisesta venyttelystd ja tuki- ja liikuntaelinsairauksista keskusteltaessa
haastateltavien ikd nousi merkittavéaksi tekijaksi. Haastateltavista neljd oli 49-56-vuotiaita, ja
kaikki heista mainitsivat haastattelussa ian mukana tuomista haasteista tydhyvinvoinnissa. Heista
kaksi kertoi venyttelevansa niska-hartiaseutua saanndllisesti tydn lomassa, ja toiset kaksi hoitivat
venyttelyt ja  palauttavat  liikkeet vapaa-ajalla.  Yksi  haastateltavista oli  noin
neljakymmentévuotiaana tehnyt nukkumisremontin, ja alkanut nukkumaan pari tuntia enemman
yossa. Toinen haastateltava taas oli samassa iassa tehnyt ruokavalioremontin terveydellisista,
ian mukana tuomista syista. Kahdella nuoremmalla haastateltavalla iké@ ei tullut esille
tyohyvinvoinnista keskusteltaessa, vaikka toki hekin tekivat vapaa-ajallaan toimenpiteita oman
terveytensa kehittamiseksi. Vastauksista voi paatella, ettd 40-50 ikavuoden valilla ihminen alkaa
usein huomata fyysisessa hyvinvoinnissaan heikentymista seka asioita, joille heidan taytyy tehda

muutoksia.

Haastateltava 3: "Mina sanon ettd mina olen itse asiaan (ty6hyvinvointiin) paneutunut jo
vuosia sitten, kun mina huomasin, etten mina olekaan ikuisesti nuori, vaan mina rupesin
vanhenemaan. - - Ja koetan pitda siind ettd teen raajojen ja selkdrangan venytykset
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mahdollisimman hyvin, ettd pysyisi liikkuvuus. Koska se ei naytakaan olevan
itsestaanselvyys, etta pystyy laittamaan kadet lattiaan. - - Mika tuntuu ettd ian my6ta, mina
oon menossa alaspain, mutta siihen kulman jyrkkyyteen voi vaikuttaa itse.”

Haastateltava 4: ”...niin silloin pydrittelee hartioita ja kasia. Ja vahan venyttelee niskaa ja
tammaista, etta tammaisia tulee tehtya. Ja silloin sanotaan kymmenen vuotta sitten, niin ei
ollut ongelmia, kun ei tuntunut missaan. Mutta nyt kun alkaa, juuri 50 pamahti rikki, niin
kylla tassa viimeisen viiden vuoden aikana on alkanut huomata, ettd kroppa rupeaa
sanomaan, etta sita tauotusta enemman. - - Mutta nyt huomaa, etté nyt rupeaa kroppa
sanomaan, etta mun taytyy edelleen tehdé jotakin, ja mun taytyy esimerkiksi sille painolle
tehda jotakin.”

Firstbeat-raportin tuloksista keskusteltaessa kavi ilmi, etta likunnan ja stressin osalta tulokset
olivat olleet melko odotetun kaltaisia. Haastateltavilla oli siis jo ennalta realistinen kuva omista
likuntatottumuksista ja niiden riittavyydesta, seka stressista niin tyopaivan aikana kuin vapaa-
ajallakin. Unen osalta omat ennakkokasitykset sen sijaan eivat kaikilla haastateltavilla pitaneet
paikkaansa. Edellisen luvun case 2:ssa haastateltava 6 kertoi, kuinka " yllatyin siita, miten se
younen palauttava osuus ei ollut niin palauttava, mita ma ehka kuvittelin”. My6s muilla

haastateltavilla oli vastaavia, yllattavia kokemuksia Firstbeat-mittauksista.

Haastateltava 4: ”...ja my0s tuon Firstbeat-mittauksen my6té huomasi sen, etta liian vahan
nukkuu. Ja se unenlaatu, etta se ei ole sitten palauttavaa tai rentouttavaa. - - Sitten siina oli
my0s se, ettd younet jai liian lyhyeksi tai ne oli semmoista levotonta, etta oli sita herailya
siind aamuyon tunteina. Etta se herétti siing, etta nyt pitaisi jotakin tehda.”

Haastateltava 1: "No ehka se yllatti ettd ma olen aina ajatellut ja ehk& vielékin ajattelen,
ettd ma nukun liian vahan. Mutta jotenkin se mittaus osoitti, etta ehka ma kuitenkin nukun
ihan kohtuu tarpeeksi. - - ...kun se systeemi analysoi sen unen, niin se meni kohtuu hyvin
kuitenkin, etta ei se nyt ehka ihan parasta A-luokkaa ollut se levon maara, mutta kuitenkin
paremmin meni kun ma ajattelin. Ma luulin etta siella olisi enemman tullut sitd negatiivista
palautetta siita. Etta yllattavan hyvin.”

Haastateltava 5: "Sitten siell@ oli muun muassa semmoinen huomio, etta kun se mittaa sita
palautumista yolla, niin se oma tunne, ettd miten oli sen yon yli nukkunut, niin se ei
valttamatta ollutkaan yksi yhteen sen kanssa, mita se todellisuudessa oli. - - ...mulla ei
ollut pilateksen jalkeen tapana kdyda saunassa, mutta kun ma halusin tehda sen, etta
naen ne kaikki mahdolliset asiat, ettd miten se nakyy siina tuloksessa. - - Niin nimenomaan
sen pilateksen jalkeen menin saunaan, ja aamulla kuvittelin, ettd ma olin nukkunut niin
hyvin, todella hyvin, kun siiné oli tavallaan ne kaksi rentouttavaa tekijaa. Mutta ei. Siis ma
olin nukkunut tosi huonosti.”

Haastateltava 5 oli siis ikdan kuin kayttanyt mittausta testina, ja koettanut miten eri asiat
vaikuttavat unen laatuun. Han oli huomannut edelld kuvailemansa huonosti nukutun yén

vaikutukset myds seuraavan paivan mittaustuloksissa. Ty0ssa palatumista ei sen paivan aikana
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ollut tapahtunut, ja stressitaso oli ollut tavallista korkeammalla. Haastateltava 2 taas oli
huomannut mittausten avulla konkreettisesti sen, miten illalla nautittu alkoholi vaikuttaa unen

maaraan.

Haastateltava 2: "Ja sitten huomasi sen, ettd mita tarkoitti, kun ottaa kaljaa. Sen
vaikutukset huomasi heti unen laatuun siitd mittauksesta. - - Se syva uni tuli vasta
myOhemmin, ja sitten nakyi yhtakkia kesken unen, etta vaikka on ollut unessa, niin nakyi
niita stressipalkkeja.”

Haastateltavat olivat mittauksen lisaksi huomanneet unen merkityksen kokonaisvaltaiselle
hyvinvoinnille omassa elamassaan. Haastateltava 3 oli noin 15 vuotta sitten tehnyt uniremontin,
ja alkanut nukkua entisen 5-6 tunnin sijaan 7-8 tuntia yossa. Han oli sita mieltd, ettd hanen
elamanlaatunsa oli parantunut merkittavasti muutoksen ansiosta. Han kuvaili, etta "tama
valveillacloaika on oikeasti nyt parempaa valveillaoloa”. Viime syksyna tehdyssa Firstbeat-
mittauksessa hanen unensa oli hyvaa seka maaran ettd laadun puolesta. Myos edellisen luvun
case 2:n haastateltava 6 oli sitd mielta, ettd palauttava youni vaikuttaa laajasti kaikilla eldman

osa-alueilla niin tydssa kuin vapaa-ajallakin.

Haastateltavat olivat paé&osin tyytyvéisia PPSHP:n tydhyvinvoinnin tukemiseen seka kaytantdihin.
Kiitosta saivat hankkeen ryhmien lisdksi my6s muut, vakituisesti toimivat likuntaryhmét ja
kilometrikisa seka oma, ilmainen kuntosali. Kuntosalia tosin toivottiin nykyaikaistettavan, ja yksi
haastateltava huomautti, etta jos suurin osa OYS:n tyontekijoista kayttaisi kuntosalia, olisi sen
kapasiteetti riittamaton. Kaksi haastateltavista toivoi PPSHP:n ja Oulun kaupungin valille
sopimusta edullisista uimalipuista. Uintia pidettiin hyvana harrastuksena erityisesti talviaikana ja
niille tyontekijoille, joilla on esimerkiksi ylipainoa tai nivelvaivoja. Yksi haastateltava kertoi, etta
hanen mielestaan olisi hyva, jos tyonantaja tukisi tyomatkapyorailya myos muutenkin kuin
kampanjoiden muodossa. Esimerkiksi niin, ettd tyonantaja maksaisi osan polkupyorasta ja

tydntekija sitoutuisi ndin taittamaan tydmatkat pyoraillen.

Kaksi haastateltavista toivoi mydés PPSHP:n tarjoavan useiden muiden ty6nantajien tapaan
likunta- ja kulttuuriseteleitd, jolloin tydntekija voi itse valita, mihin tuen kayttda. Toinen nain
vastanneista kuitenkin epaili, etteivat setelitkdan saisi likkumaan niita, jotka eivat muutenkaan
liku ollenkaan. Yksi haastateltavista kertoi, ettd motivoituisi itse sellaisesta jarjestelmasta, jossa
saisi tyonantajan maksamaan osan liikuntakeskuksen kuukausimaksusta. Kuukausimaksusta

voisi hanen mielestdén saada esimerkiksi 10 tai 20 euron alennuksen, ja tydnantaja kustantaisi
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sen, jos tyontekija kay salilla sovitusti esimerkiksi kolme kertaa viikossa. Nain tyontekijan pitaisi

oikeasti tehda jotakin saadakseen rahallista tukea liikuntaharrastukselle.

Kaikki haastateltavat olivat melko arkiaktiivisia ihmisia, ja heidan osallistuminen hankkeeseen
tukee tata késitysta. Heidan vastauksissaan nousi kuitenkin esiin huoli siita, kuinka saataisiin
aktivoitua niitd, jotka eivat harrasta vapaa-ajallaan juuri ollenkaan liikuntaa. Yhdella
haastateltavista oli omassa tyoyhteisossaan kokemus, ettd osa ihmisistd ei tartu mihinkaan
tyonantajan tarjoamaan likuntamahdollisuuteen, vaikka jo tyo itsessaankin vaatisikin hyvaa
fyysista kuntoa. Ja kun kunto ei vastaa tyon fyysisia vaatimuksia, joutuu tyontekij@a usein

sairaslomakierteeseen.

Haastateltava 2: "Mutta mina oon jo vahan luovuttanut...- - Loput on sitten semmoisia, etta
ei ne edes liiku oikeastaan. Etta silla lailla tydyhteison puolesta ei ainakaan tarvitse lahtea
porukassa mitdan harrastamaan. - - Kovat odotukset oli tastd hankkeesta, mutta en mina
nyt vielakaan oikein tieda etta kuinka montaa henkiléa tama sitten loppujen lopuksi oikein
hyodytti. Niin kuin mind nyt ajattelen tatd omaa yksikkda vaan. Ettd varmasi olisi
kannattanut tata enempi kayttaa. Aika harva siihen 1ahti mukaan.”

Haastateltava 1: "Ettd ihmiset on erilaisia ja toimintatapojen muuttaminen on todella
hankalaa. Vaikka asioita seurataan ja pyritaan kehittamaan, niin ei ne valttamatta hirveasti
muutu.”

Haastateltava 6: "Ja varmaanhan se joka tapauksessa jaa sitten kaikkien
henkilokohtaiseksi valinnaksi, ettd miten siihen asiaan sitten suhtautuu, ja haluaako siihen
lahted mukaan. - - No toisaalta, mé en tieda auttaisiko se semmoisia, jotka vahemman
likkuu tai kiinnittd@ huomiota siilhen mita sy, tai etta kannattaako yleensa liikkua, etta
onko siitd jotain hydtya. Niin ettd olisi jotakin semmoisia esimerkkejd, tarinoita, miten
pienilla asioilla on saanut muutoksia aikaan.”

Haastateltavilla ei siis ollut selkeita ideoita siihen, kuinka kaikista passiivisimpia ihmisia saisi
innostettua mukaan TyoOpaikalta terveytta elamaan -hankkeen Kkaltaisiin projekteihin.
Haastateltava 6 kuitenkin esitti ajatuksen esimerkin voimasta ja siitd, kuinka onnistumisia

jakamalla voisi saada ihmisia motivoitumaan ja innostumaan kehittdmaan omia elaméantapojaan.

6.3 Itsensa johtamisen taidot

Haastateltavilta kysyttiin haastatteluissa, onko itsensa johtaminen heille tuttu kasite. Kaksi heista
vastasi etta kasite on tuttu, ja toinen kertoi, etta sita oli sivuttu tyOpaikan koulutuksissa. Kaksi
muuta haastateltavaa vastasi, etta kasite on jonkin verran tuttu, ja kahdelle se oli entuudestaan
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tuntematon. Lyhyen haastattelijan maarittelyn jalkeen kaikki kuitenkin paasivat kiinni kyseiseen
teemaan. Ja vaikka itsensa johtaminen ei ollut késitteena tuttu, kaikilla haastateltavilla oli paljon
hyvan itsensa johtajan taitoja. Haastateltava 4 fiivisti asian néin: "Etta vaikka sita ei itsensa

johtamisena ajattelisi, mutta sitten mité asioita siihen liittyy, niin kylla sita on tehnyt.”

Omien hyvinvointiin liittyvien arvojen maarittely koettiin haastatteluissa hankalaksi. Yksi
vastaajista sanoi, ettei ole miettinyt arvoja sen kummemmin. Kolme haastateltavista koki, etta
terveena pysyminen seka hyvinvointi ovat sellaisia arvoja, joiden mukaan he koettavat elaa. Yksi
heista sanoi, etta terveys ja se etta on hyvassa kunnossa, mahdollistavat oikeasti tarkeat asiat
kuten perheen, lasten ja lastenlasten kanssa olemisen. Yksi haastateltava kertoi arvokseen
itsesta ja toisista huolehtimisen. Salmimies on kirjassaan maaritellyt itsensa johtamista muun
muassa niin, ettd se on ennen kaikkea vastuun ottamista itsesta ja toisista (2008, 21). Tama

haastateltava oli siis aivan itsensa johtamisen ytimessa arvojensa maarittelyn perusteella.

Itsensa johtamiseen liittyy tarkednd osana tavoitteellisuus, ja haastateltavilta kysyttiin heidén
hyvinvointiin liittyvistd tavoitteistaan. Kaksi haastateltavista oli niin tyytyvaisid nykyiseen
hyvinvoinnin tilaansa, etta heidan tavoitteenaan oli pysya samalla tasolla myds tulevaisuudessa,
ja yllapitdd hyvaksi havaittuja rutiineja ja toimintatapoja myos jatkossa. Toinen heista kuvailikin,
ettd "ehka mina oon talla hetkella vahan liian tyytyvainen tdhan nykytilanteeseen”. Ika nousi esille
my0s tavoitteista keskusteltaessa, ja yksi haastateltavista kertoikin, ettd tavoitteena on tdman
ikdisena ihmisena pysya terveena ja voida hyvin. Yhdella haastateltavista hyvinvointitavoite liittyi
tydhon, koska han toivoi saavuttavansa lisad oman tyon hallintaa sekd@ organisointia.
Haastateltava 4:n tavoitteita kasiteltiin jo luvun 6.1 case 1:ssa, ja painon pudotuksen lisaksi
hanell oli tavoitteena lisata likunnan tehokkuutta. Eras haastateltava taas kertoi tavoitteekseen
lykatd aikuisian diabetekseen sairastumista, koska sita oli 1ahes kaikilla hanella suvussa. Han
uskoi saavansa sen geenien vuoksi joka tapauksessa, mutta koetti siirtdd ajankohtaa

mahdollisimman kauas ruokavalion seka liikkunnan avulla.

Oman pitkaaikaisen hyvinvointivision maarittely osoittautui vaikeaksi haastateltaville. Osa ei ollut
ajatellut tulevaisuutta niin pitkalle, mutta kahdella noin 50-vuotiaalla haastateltavalla oli melko
samansuuntaisia ajatuksia tulevaisuuden visioksi. Toisella korostui enemman henkinen, ja
toisella fyysinen jaksaminen tyduran loppupuolella. Toinen heistd my6s mainitsi haastattelussa,
ettd jatkuva kehittyminen ja oppiminen on tarkeda tyéssa jaksamisen kannalta, ja kuvaili asiaa

nain: "Eli en koe olevani liian vanha siihen, etta oppisin jotain uutta.”

49



Haastateltava 1: ”...etta toivottavasti pysyisi silla tavalla tyokykyisena mahdollisimman
pitkaan. Ja etta ei tarvitsisi fyysisena ja henkisena raakkina jaada elakkeelle sitten joskus.
Ehk& sitten se, ettd jollakin tavalla séilyisi kiinnostus tahan tyoéhon ja olisi semmoinen
vastaanottavainen ja innostunut uusista asioista, eikd vaan makaisi kuin haaleassa
vedessa loppuajat tyOurastaan. Se olisi mukavaa, jos silla tavalla sailyisi henkisesti
vireana.”

Haastateltava 4: "Mulla on semmoinen ajatus, ettd mind olen nyt viisikymmentd, ja
tyovuosia on viela yli kymmenen jaljella. Niin semmoinen ajatus on tassa tullut, etta
jaksaisin silloin kuusikymppisena vield. Ettd mun taytyy nyt paastd kuntoon, ettd mina
silloin kuusikymppisena jaksaisin. Ja pysyisi terveena. - - Ja ehka sitten joskus, mik& vuosi
se nyt onkaan kun paasee elakkeelle, niin silloinkin jaksaisi. Kylla tammoisia asioita on
selvasti alkanut tdssa miettimaan.”

Epaterveellisista valinnoista seka niiden syista arkipaivassa keskusteltaessa esiin nousi se, etta
asia ei ehka olekaan niin yksinkertainen kuin kappaleessa 3.4 esitetty terveys ja hyvinvointi —
vaaka (kuvio 1) antoi ymmartada. Haastateltavien vastauksista epaterveellisista ja terveellisista
valinnoista, niiden syista, arvoista seka tavoitteista on koottu sairaanhoidollisten palveluiden oma
terveys ja hyvinvointi —vaaka (kuvio 7). Sen tavoitteena on kuvata realistisemmin arkielaman
valintoja sek& hyvinvointiin liittyvia haasteita ja kamppailua. Haastateltavien huomiot ja ajatukset
siitd, miten he tekevat valintoja, on koottu tasapainottaviksi tekijoiksi vaa’an alle. Hyvia ja huonoja
valintoja ei nahty mustavalkoisesti joko-tai aaripaina, vaan haastateltavat ajattelivat, etta vaikka
elaa paasaantoisesti terveellisesti, elamasta pitad myos nauttia ja sallia itsellensa esimerkiksi
herkuttelua kohtuuden rajoissa.

Sairaanhoidollisten palveluiden
terveys ja hyvinvointi -vaaka

» Ajan puute

» Elamantilanne (esim. kotona pienet
lapset)

» Jatkuva kamppailu itsensa kanssa,

Jos €l ole luonnostaan urheilullinen

Epaterveellisen ruoan helppous

Mielihyva, palkitseminen

Mukavuudenhalu, luontainen laiskuus

» Hyvinvoiva ihminen jaksaa olla
laheisten kanssa -> fyysinen
hyvinvointi mahdollistaa oikeasti
tarkeat asiat

Terveys Ja hyvinvointi tavoitteena
ltsesté ja toisista huolehtiminen arvona
Liikunta stressinhallintakeinona

. s & = @
. s s = =

Likunnasta saatu energia ja mielihyva Tc_)_t.t.umukget ;
Tyomatkapyoraily rutiinia . ; — Sga (uik0||u.,. Ig_nkke]_ly,
Tasapainottavia tekijoita: tydmatkapydraily, hihto)
Terveellinen eldméantapa 5 3 ; <
+ Tietoiset valinnat, salliminen Epiterveellinen elimintapa

* Herkuttelu sallittua silloin tallain, kun
perusruokavalio kunnossa
+ Elamasta nauttiminen, el tarvitse kiduttaa itsedan
» "En ole huippu-urheilija”

KUVIO 7. Sairaanhoidollisten palveluiden oma terveys ja hyvinvointi —vaaka
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Jokaisella haastateltavalla nousi haastatteluissa jossain vaiheessa esille sanoja kuten

"tietoisesti”, "tietoiset valinnat”, "omat valinnat” ja "henkildkohtaiset valinnat’. Tama osoittaa, etta
haastateltavat ottivat itse vastuuta hyvinvoinnistaan, ja osasivat myds olla syyllistamatta itseaan,
vaikka yksi likuntakerta jaisikin valista. Yksi haastateltava tiivisti tdman sanomalla, etta jos salille
ei paase, niin "ei se ole minulta pois, en mina ole huippu-urheilija”. Elaméssa taytyy usein myds
tasapainotella vastakkaisten arvojen valilla, ja sama haastateltava sanoi lisaksi, etta
treenaamiseen kaytetty aika on pois perheen parista. Haastateltavat kertoivat esimerkkeja myos
siitd, miten omassa elamassa voi haastaa itsedan terveellisten elamantapojen pariin. Yksi
haastateltava kertoi muutamia vuosia sitten innostuneensa tipaton tammikuu -ideasta, ja
lahteneensa siihen mukaan innolla. Han sanoi, ettd kokeilun aikana huomasi helposti, kuinka
ihminen on tapojensa vanki, ja usein saunaolut juodaan vain tavan vuoksi. Nykyisin hanen
tipattomat tammikuunsa kestavat yleensa huhtikuulle asti, ja kesalla voi taas ottaa saunaoluen
silloin talldin. Toinen haastateltava taas kertoi aina joulun alla olevansa vahintaan kuukauden

totaalisessa karkkilakossa, jotta jouluna saa herkutella hieman vapaammin.

6.4 Liikuttajan merkitys tyohyvinvoinnin tukijana

Liikuttaja-jarjestelma on PPSHP:ssa kaytossa oleva toimintamalli, jossa jokaisesta tydyhteisosta
valitaan liikuttaja ikdan kuin sillaksi terveysliikunnan suunnittelijan ja tyontekijéiden valille.
Liikuttajan tehtdviin kuuluu muun muassa liikuttajatapaamisiin osallistuminen, TyOpaikalta
terveytta elamaan —hankkeen kaltaisten hankkeiden ja projektien tukeminen seké jalkauttaminen
tydyhteiso6n. He ovat antaneet tietoa esimerkiksi hankkeen alkumittauksista seka
likuntaryhmistd ja kannustaneet oman tydyhteisonsa tyontekijoita osallistumaan niihin.
Haastatteluissa korostui likuttajan merkitys tydyhteisdssa hankkeen onnistumisen kannalta, ja se

valittiin viimeiseksi esiin nostettavaksi teemaksi tdman opinnaytetyon tuloksissa.

Haastateltavilta kysyttiin haastattelun alussa, mista ja milloin he olivat saaneet tietdd hankkeesta,
ja kuinka taman tyyppiset hankkeet pitaisi heidan mielestaan jalkauttaa tyoyhteisoihin. Neljassa
haastattelussa kuudesta nousi esiin likuttaja-termi, ja kaksi haastateltavista muisteli, etta likuttaja
oli alun perinkin se, joka informoi tydyhteisoaan hankkeesta ja Firstoeat-mittauksista. PPSHP on
suuri tyonantaja, ja tiedottaminen on yksi suuren koon aiheuttamista haasteista. Sahkoposti
koettiin huonona tiedotuskanavana, koska sahkopostia tulee jatkuvasti paljon, ja usein vain
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suoraan omaan ty6hon liittyvat viestit koetaan tarkeiksi. Myos PPSHP:n sisdinen intranet koettiin
hieman sekavana tiedotuskanavana, koska sielld on likaa informaatiota, ja oikeaa asiaa on
joskus hankala 16ytaa. Tassa liikuttajan tarkeys nousee esiin, koska han voi henkildkohtaisesti
viestia asioita tydyhteisbissa ja palavereissa. Yksi haastateltava sanoi, ettd esimiehet eivat
valttaméattd ehdi markkinoida erilaisia liikuntaprojekteja, jolloin niiden onnistuminen on melko

paljon kiinni likuttajan aktiivisuudesta.

Haastateltava 3: "Sehéan on aivan tavattoman vaikea asia. Siis tassa talossa on yksi vaikea
asia ja se on tiedottaminen. Tdma on niin iso porukka. Mutta kyllahan se auttaa, jos
ajatellaan etta saadaan aktiivisia ihmisia, yhteyshenkiloita tarpeeksi paljon, jotka puhuvat
vaikka kahvitunnilla asiasta. Koska sahkOposti on semmoista saastetta etta sita tulee ihan
sikana paivittain - - Etta jos pystytaan rekrytoimaan ihmisia, jotka tekee sita tyota taalla

kentalla, niin se on hirvean hyva. - - ...etta se on se juttu, etta pelkat sahkopostit ei saisi
minua mihinkaan. Mutta sitten kun joku henkildkohtaisesti kysyy, niin sitten siihen on pakko
vastatakin jotakin.”

Haastateltava 6: "Se pitaisi ainakin tuoda se hanke ja asia esille ihan talla lailla niin kuin
palaverityyppisesti tai info-/koulutustyyppisesti, ei sahkopostin kautta. Etta siind oltaisi
kiinni siind asiassa. Ettd ne sahkdpostit on hirvedn huonoja. - - No mun mielesta se
henkild, joka on meilld ollut liikuttajana, on ollut silla lailla aktiivinen. Ettd han on kylla
sahkopostilla laittanut viestia etta on naita pilates- tai kuntosali- tai muita ryhmia. Mutta on
sitten meidan palavereissakin kertonut ja esitteli sita Vilimi-kiekkoa ja nain poispain.”

Haastateltava 4: "Mutta tdssa on tietenkin hyva se liikuttajien rooli, etta sielta tulee se tieto
sitten. - - Ja sitten toisaalta voisi olla niitten liikuttajien kautta. Mutta voisi ehka olla viela
lisad semmoisia, ettd koko henkildkunnalle oli. - - Ettd ehkd semmoiset isommatkin
tiedotustilaisuudet voisi olla ihan hyvia. Etta kaikki kuulisi sen saman asian samalla tavalla,
kun sitten aina kun joku toinen kertoo, niin siina on sitten sita tulkintaa.”

Liikuttajan henkildkohtaista kannustusta ja tiedotusta arvostettiin, mutta sen lisaksi toivottiin myds
isompia tiedotustilaisuuksia tdman hankkeen tyylisista projekteista. Nain tieto saataisiin kaikille
samanlaisena, eika kukaan voisi sanoa, ettei ole tiennyt osallistumismahdollisuuksista. Eras
haastateltava kertoi, etta hanen kollegansa tyOyhteisdssa oli ilmeisesti ollut informaatiokatkoksia
likuttajan ja tyontekijoiden valilla, eika osa taman toisen tyOyhteison jasenista edes tiennyt, kuka
heidan liikuttajansa oli.

Haastateltava 5: "Yksi minun tydkaveri ihmetteli, ettd missa ryhmassa mina oikein kayn. Ja
samoiten yksi kollega ihmetteli etta missa sina kayt. Mina sitten etta siind meidan sapan
hankkeen X-ryhmassa. Niin ne kysyi ettd mista mind olen saanut sen tiedon, niin mina
kerroin ettd Y:Ita, Y on meidan liikuttaja. Niin sitten mietti etta kuka se meidan liikuttaja on.
Ei heille ole tullut tammoista tietoa. - - Se on haastavaa tuo tiedottaminen, se on varmasti
niin.”

52



7 JOHTOPAATOKSET

Edellisessa, tulokset-luvussa esiteltiin vastauksia tutkimuskysymyksiin seka haastateltavien
vastauksissa esiin nousseita teemoja. Tassa luvussa kerrotaan vastausten seka kirjallisuuden
pohjalta tehtyja johtopaatoksia. Lisaksi annetaan toimeksiantajalle kdaytdnnon suosituksia ja
ideoita siita, kuinka opinnaytetyon tuloksia voisi PPSHP:ssa hyodyntaa.

Haastateltavien vastauksissa oli yllattavaa se, kuinka ikd nousi merkittavaksi tekijaksi
suurimmassa osassa haastatteluja. Haastateltavista nelja kuudesta oli ialtaan 49-56-vuotiaita, ja
kaikki heista mainitsi ikaan liittyvista asioista keskusteltaessa joko tuki- ja likuntaelinterveydesta,
hyvinvointitavoitteista tai visioista. He myds kertoivat, kuinka 40 ja 50 ikdvuoden valilla alkaa
huomata sen, ettei ole ikuisesti nuori. Laaketieteellisessé mielessa ikdantyminen alkaa noin 50-
60-vuotiaana (Fogelholm ym. 2011, 89). Haastateltavien kokemukset arkielamasta kuitenkin
kertovat, ettd monet alkavat tuntea ensimmaisia ikaantymisen merkkeja jo aikaisemmin.
Tydéhyvinvoinnin tukemisen kannalta tdma ikaryhma on siis mielenkiintoinen ja heidan
hyvinvointiinsa tulisi kiinnittdd tyOpaikoilla erityista huomiota. Nuoremmille tyontekijoille
esimerkiksi tyouran jalkeinen aika ja jaksaminen silloin voi tuntua viela lian kaukaiselle.
Vanhemmista tyontekijoista taas voi tuntua sille, ettd muutoksen tekeminen on jo lian myohaist,

ja rutiinien muuttaminen voi olla sita haastavampaa, mita enemman ikaa kertyy.

40-50-vuotiailla ei yleensa ole enaa pienia lapsia kotona, ja yksi haastateltava kertoikin, kuinka
silloin oli taas aikaa alkaa keskittya omaan hyvinvointiin. Monet tyontekijat alkavat myos pohtia
omaa jaksamistaan vanhempana, ja esimerkiksi omaa kuntoaan elakkeelld. Samassa iassa myos
ensimmaiset ikaantymisen merkit alkavat nakya fyysisessa toimintakyvyssa, joten se myos ikaan
kuin saikayttaa ja motivoi elamantapojen muutokseen. Yksi haastateltava oli innostunut
kuntoilusta, toinen tehnyt uniremontin ja kolmas muuttanut ruokailutottumuksiaan ollessaan
kyseisessa ikahaarukassa. Myds PPSHP:lla tulisi siis kiinnittda huomiota erityisesti 40-50-
vuotiaiden tydhyvinvoinnin johtamiseen, koska sen ikaiset vaikuttavat olevan halukkaita
tekemaan suunnanmuutoksia taatakseen hyvan terveyden ja elaménlaadun loppueldmakseen.
Yksi haastateltavista tiivisti ikdantymisen niin, ettd fyysinen toimintakyky on jo ikdan kuin
menossa alaspain, mutta kulman jyrkkyyteen voi jokainen vaikuttaa itse. Samaa nakemysta tukee
myds Vuoren ajatus siita, ettd omiin elintapoihin vaikuttaminen onnistuu kaikilta jatkuvasti, eika

muutos positiiviseen suuntaan ole koskaan liilan my6hainen (2016, 8-9).
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Toinen yllattava tekija tydhyvinvointia koskevissa vastauksissa oli ian lisaksi uni. Vaikka
haastateltavat olivat hyvin tietoisia ja kiinnostuneita omasta hyvinvoinnin tilastaan, oli unen laatu
ja sen riittdva maara haaste monelle haastateltavista. Yksi haastateltava kertoi kuinka héan oli
Firstbeat-mittauksen aikana testannut erilaisia asioita ja niiden vaikutusta unen laatuun. Tata
samaa ajatusta voisi kayttdd hyvaksi sellaisilla tydntekij6illa, joilla on erilaisia uniongelmia. He
voisivat saada Firstbeat-valineet kayttoon hieman pidemmaksi aikaa, jolloin he voisivat
konkreettisesti huomata eri tekijoiden vaikutuksen unen laatuun. He voisivat myos tehda erilaisia
testeja ja muutoksia omissa paivarytmeissaan seka ruokailu- ja likuntatottumuksissa, jotta he
huomaisivat, milloin unen laatu ja maara ovat parhaalla tasolla. Naiden tietojen avulla omia

elamantapoja voisi mahdollisesti muokata ja saada helpotusta uniongelmiin.

Kaikki haastatteluun osallistuneet tyontekijat olivat jo ennen hankkeen alkua melko aktiivisia ja
urheilullisia. Passiiviset ihmiset eivat siis valttamatta osallistu hankkeisiin ollenkaan, eivatka
varsinkaan vapaaehtoisesti halua kertoa kokemuksistaan. Taméa tukee alan kirjallisuudessakin
olevaa nékemysta siitd, etta tydpaikkojen todellinen haaste likunnan tukemisessa on passiivisten
tydntekijoiden aktivointi. Tdma sama teema nousi esiin myds haastattelujen aikana huolena niista

tyokavereista, jotka eivat liku vapaa-ajallaan ollenkaan.

Hankkeeseen mukaan lahteminen edellyttaa itsensé johtamisen taitoja ja asenteita. Naita ovat
esimerkiksi kiinnostus omasta hyvinvoinnista, kasvusuuntaisuus, myonteisyys muutosta kohtaan,
hyva itsetuntemus ja rehellisyys itsed kohtaan. Tydhyvinvoinnin kehittamisesta TyoOpaikalta
terveytta eldmaan -hankkeen avulla on luonnosteltu kuvio 8, joka kertoo hyvinvoinnin
kehittamisesta haastatteluista saadun tiedon pohjalta. Itsensa johtaminen ei siis ole
tyohyvinvoinnista erillinen kasite, vaan se toimii mahdollistajana yksilon kehitykselle. Hankkeen
alkumittausten perusteella tyontekijat ovat voineet tarkastella omaa tyohyvinvoinnin silloista
tilaansa rehellisesti mittausten antamien faktojen perusteella. Jos aihetta muutoksiin on ollut, niita
on tehty ja ne ovat mahdollisesti vaikuttaneet positiivisesti yksilon tyohyvinvoinnin kokemukseen.
Luvun 6.1 case-esimerkkien onnistumiset tukevat kuvion 8 mukaista prosessia. Osalla
tyontekijoista prosessi on kuitenkin tyssannyt jo alkuunsa, kun hankkeeseen ei olla haluttu syysta
tai toisesta lahtea mukaan. Toisilla taas se on pysahtynyt muutosten tekemiseen esimerkiksi
motivaation tai resurssien puuttumisen vuoksi. Toinen syy on luonnollisesti se, etta
muutostarpeita ei ole ollut, ja tyontekija on jatkanut vanhalla, hyvaksi havaitulla linjalla, jolloin

tyéhyvinvoinnin kokemus ei ole muuttunut.
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‘Oman nykytilanteen \_
i " - Hankkeeseen myontaminen ja
Itsensa johtamisen taidot el e A Lohe oo
maarittaminen

KUVIO 8. Tybhyvinvoinnin kehittdminen hankkeen avulla

Tutkimuskysymyksen kannalta olennaista oli se, kuinka hankkeeseen osallistuminen on
vaikuttanut yksilon tyohyvinvoinnin kokemukseen. Haastattelujen ja erityisesti kahden case-
esimerkin perusteella voidaan todeta, etta jonkinlaista korrelaatiota osallistumisen ja parantuneen
hyvinvoinnin kokemuksen valilla on. Otos on kuitenkin niin pieni, etta yleistyksia ei voida tehda.
Lopulliset hankkeen vaikutukset ja tulokset tulevat kaymaan ilmi vasta loppumittauksen
jalkeisissa vertailevissa tuloksissa seka hankkeen loppuraportissa. Tama opinnaytetyd kuitenkin
tukee lopullisia tuloksia antaen syvallista tietoa yksildnakokulmasta. Kaksi kuudesta
haastatellusta oli selkedsti hyotynyt hankkeesta ja tehnyt eldmantapoihinsa jonkinasteisia
muutoksia. Lopuille neljalle hanke ei mydskaan ollut hyddyton, vaikka he eivat aktiivisesti
muuttaneetkaan omia tottumuksiaan. He kuitenkin saivat mittauksista varmistuksen sille, etta
olivat oikealla tielld, koska mittausten tulokset olivat hyvélla tasolla. Kaksi néista neljasta myos

testasi uusia liikuntaharrastuksia hankkeen myota.

Tulokset-luvussa kerrottiin vastaus toiseen tutkimuskysymykseen eli sihen, milld tasolla
tyontekijoiden itsensa johtamisen taidot ovat. Kaikkien haastatteluun osallistuneiden itsensa
johtamisen taidot olivat melko hyvalla tasolla. Heilld oli rehellinen kuva omasta hyvinvoinnin
tilastaan, ja muutoksia haluttiin tehda omien tarpeiden seka jaksamisen mukaan. Esimerkiksi
haastateltava 4 kertoi itse aktiivisesti hakeutuneensa tyoterveyshuoltoon saadakseen apua
painonhallinta-asioissa eika jaanyt odottelemaan, ettd apu tuotaisiin hanelle automaattisesti.
Haastatteluissa kavi iimi myos elamantilanteen merkitys oman hyvinvoinnin kehittamiseen. Yksi
haastateltava oli pitanyt likunnasta taukoa lasten ollessa pienia, ja toinen ei lahtenyt hankkeen
likuntaryhmiin mukaan kiireisen elamantilanteen vuoksi. Elamantilannetta ei kuitenkaan pidetty
tekosyyna likkumattomuudelle, vaan asia hyvéksyttiin ja jatkettiin likunnallisempaa eldmantyylia

tilanteen muututtua. Tata voi myds pitdd hyvana itsensa johtamisena, koska tekosyita ei yriteta
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etsia itsensa ulkopuolelta, mutta ulkoiset vaatimukset osataan ottaa realistisesti huomioon omia

valintoja tehdessa.

Itsensa johtaminen oli tuntematon kasite kahdelle haastateltavista, kahdelle taas jonkin verran
tuttu ja vain kaksi oli siita hyvin perilla. Tdma oli tarked huomio siind mielessa, ettd itsensa
johtaminen on osana hankkeen koko nimed, "Tydpaikalta terveyttd eldamaan - itsedéan ja
organisaatiota johtamalla”. Hankkeen jalkauttamisvaiheessa olisi siis ollut syyta informoida
tyontekijoita myos hankkeen taustalla olevista ajatuksista, eika pelkastdan mittausten ja
likuntaryhmien kaytannon jarjestelyista. Sydanmaanlakka on kuitenkin maaritellyt itsensa
johtamisen kaytanndlliseksi tieteeksi, mika tarkoittaa sitd, ettd itsensa johtaminen tapahtuu
kaytannossa testaamalla ja kehittamalla, ei teoriassa (2006, 68-70). lItsensa johtamisen
kirjallisuus on myds hyvin pehmeaa tiedetta eli kirjoissa puhutaan paljon itseluottamuksesta,
tunnedlysta, elamanhallinnasta, optimistisesta elamanasenteesta ja perheen tuen merkityksesta.
Nama asiat tulivat esiin myos haastateltavien kanssa keskusteltaessa. Erityisesti miespuolisilla
haastateltavilla puoliso ja perhe koettiin tarkeaksi tekijaksi esimerkiksi siind, ettd arkena sydtiin
terveellisesti ja sdanndllisesti. Itsensa johtaminen on siis kaytannollinen I&hestymistapa itsensa
kehittdmiseen, eika siina parjaa mallien ja prosessien avulla. Sen sijaan taytyy itse tarttua asioihin

ja kantaa vastuuta omasta hyvinvoinnista.

Liikuttajan rooli tiedon valittajanéd seka innostajana tydyhteisdsséa nousi esiin  monissa
haastatteluissa. Liikuttajakdaytannon toimivuudessa on kuitenkin eroja eri tyoyksikdiden valilla
rippuen liikuttajan omasta aktiivisuudesta. Tydpaikalta terveytta eldmaan —hankeen kaltaisten
projektien kannalta on olennaista, ettd tieto valittyy kaikille yhdenvertaisesti, jotta juuri oikeat
ihmiset l0ytaisivat tiensa heidan terveytta edistaviin ryhmiin. Vaikka liikuntaryhmiin osallistuminen
on jokaisen ihmisen oma valinta, likuttaja tuntee tyOyhteisonsa ja voi rohkeasti suositella ja
kannustaa tyontekijoita lahtemaan heille sopiviin projekteihin. Tydyksikdissa, joissa liikuttaja ei ole
ollut aktiivinen, uuden liikuttajan valinnan voisi ottaa huomioon jo rekrytointivaiheessa. Uutta
tyontekijaa tyoyksikkoon rekrytoidessa voisi huomioida hanen kiinnostuksensa terveytta ja
hyvinvointia kohtaan seka kiinnostuksen toimia naiden asioiden sanansaattajana. Eli kaytannossa
tyopaikkaliikunnan kannalta epaaktiivisiin tyoyksikoihin rekrytoitaisiin  tarkoituksella oman
paatyonsa oheen aktiivinen likuttaja.

Haastateltava 6 nosti esiin ajatuksen, ettd passiivisia tyontekij6itd voisi yrittdd aktivoida

terveellisten eldmantapojen kehittdmiseen erilaisten tarinoiden ja esimerkkien avulla. Taman
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ajatuksen pohjalta opinndytetyéhdn on kehitelty idea "Onnistujat-seminaarista”, jossa Tydpaikalta
terveytta elamaan -hanke ikdan kuin paketoitaisiin positiivisessa mielessa. Seminaari
jarjestettdisin PPSHP:lla hankkeen lopuksi esimerkiksi loppuvuodesta 2017 tai alkuvuodesta
2018, ja kaikki halukkaat sairaanhoidollisten palveluiden tydntekijat voisivat saapua paikalla
kuuntelemaan. Seminaarissa hankkeen avulla eldéméntapojaan muuttaneet onnistujat voisivat
kertoa saavuttamistaan tuloksista ja antaa vinkkeja muille. Taméa onnistumisten esiin nostaminen
motivoisi esiintyjia jatkamaan hyvalla tielld, ja lisaksi antaisi kuuntelijoille motivaatiota tehda
mahdollisia muutoksia omissa elamantavoissaan. Lisaksi konkreettiset vinkit ja esimerkit
antaisivat yleisolle tietoa siita, kuinka pienillakin muutoksilla voi saavuttaa kehitystd omassa
hyvinvoinnissaan. Parhaat ideat saataisiin seminaarissa jakoon benchmark-tyylisesti.

Seminaariin voisi yhdistad myods liikuttajien motivoinnin seka palkitsemisen. Esimerkiksi sen
tyoyksikon, joka on parantanut tuloksiaan eniten alku- ja loppumittauksien valill, liikuttajan voisi
palkita tilaisuudessa. Liikuttajien merkitys on ollut suuri hankkeen onnistumisen kannalta, joten
heidan huomioiminen tilaisuudessa olisi tarkeaa. Palkinnon ei tarvitsisi olla suuri, esimerkiksi
hieronta- tai hemmottelulahjakortti, mutta tunnustus tehdysta tyosta ja aktiivisuudesta antaisi

likuttajille intoa tulevaisuutta ajatellen.

Hankkeen tilastotiedot seka onnistuminen kokonaisuutena kiinnostaisi varmasti myds monia
tydntekijoita, mutta sahkdpostissa tai intrassa jaettuina ne hukkuvat muun informaation sekaan.
Seminaariin voisi siis yhdistaa myos osion, jossa esimerkiksi terveysliikkunnan suunnittelija kertoisi
faktoja hankkeesta ja mittauksista. Nain tyontekijat saisivat informaatiota siitd, millaisia
vaikutuksia hankkeella on ollut tulosalueen tyontekijoihin laajemmassa mittakaavassa. Nain
hanke ei myoskaan jaisi ikaan kuin leijumaan ilmaan, vaan saisi mukavan lopputilaisuuden ja
paatoksen. Seminaarissa voisi saada myos vinkkeja ja ideoita jatkoa varten, jos vastaavanlaisia
hankkeita toteutetaan tulevaisuudessa muilla tulosalueilla. Loppuseminaari toimisi siis alustana
seka informaation jakamiseen, onnistumisten esittelyyn ettd aktiivisimpien liikuttajien

palkitsemiseen.

Opinnaytetyon kolmantena tutkimuskysymyksena oli selvittaa tyontekijoiden mielipiteita ja
ajatuksia hankkeesta. Tiivistetysti voisi sanoa, ettda hanke on vastannut melko hyvin
tydntekijoiden odotuksia ja tarpeita. Haastateltavat antoivat hieman negatiivista palautetta
viestinnasta, mutta isossa tyopaikassa viestintd on aina hankalaa, eikd siihen ole olemassa

helppoa tai nopeaa ratkaisua. Kaikille halukkaille on kuitenkin tuntunut I6ytyvan mielenkiintoisia
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ryhmia, joissa on voinut testata ennalta tuntematonta lajia. Firstbeat-mittaukseen seka ryhmiin
osallistuminen on edesauttanut hyvinvoinnin parantamista niiden ty6tekijdiden osalta, joilla on
ollut muutostarpeita ja jotka ovat liséksi olleet valmiita tekemaan t6itd muutoksen eteen. Yhden
haastateltavan sanoja lainaten, ketdan ei voi pakottaa likkumaan, mutta hankkeiden avulla

tydntekijoita voi heratelld ja kannustaa terveellisten eldmantapojen pariin.
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8 POHDINTA

Taman opinndytetyon tavoitteena oli saada syvallista tietoa TyoOpaikalta terveytta elamaan —
hankkeen vaikutuksista tyontekijoihin Pohjois-Pohjanmaan sairaanhoitopiirissa. Tarkoituksena oli
saada vastauksia tutkimuskysymykseen eli siihen, kuinka hanke on vaikuttanut tyontekijoiden
tyohyvinvoinnin kokemukseen. Lisaksi selvitettiin tyontekijoiden itsensa johtamisen taitoja ja
mielipiteita seka ajatuksia hankkeesta. Tyon nakokulmaksi valittiin tyontekijalahtoinen yksilo-
nakokulma, ja viitekehyksena toimiva teoria seka haastattelulomake laadittiin tdman nakokulman
pohjalta. Empiirisen osion tieto kerattin laadullisen tutkimuksen menetelmid@ hyodyntaen
henkilokohtaisilla ~ teemahaastatteluilla. ~ Haastatteluihin ~ osallistui ~ kuusi ~ PPSHP:n

sairaanhoidollisten palveluiden tulosalueen tyontekijaa neljalta eri vastuualueelta.

Tuloksista kavi ilmi, ettd hanke on vaikuttanut positiivisesti niiden tyontekijéiden tyéhyvinvoinnin
kokemukseen, joilla on alkumittauksissa ilmennyt muutostarpeita, ja jotka ovat aktiivisesti
halunneet |ahted parantamaan omia eldmantapojaan naiden tulosten pohjalta. Hankkeen
siivittamia onnistumisia avattiin kahden case-esimerkin avulla. Tydntekijdiden itsensé johtamisen
taitojen todettiin olevan hyvalla tasolla, ja hanke oli padosin vastannut haastateltavien odotuksia.
Muita haastattelujen perusteella esiin nostettuja teemoja olivat idn merkitys yksilon
tyohyvinvoinnissa seka liikuttajien rooli hankkeessa. Kappaleessa seitseman saadut tulokset
seka teoria jalostettiin johtopaatoksiksi. Johtopaatosten pohjalta PPSHP:lIa tulisi kiinnittaa
erityista huomiota 40-50-vuotiaiden tyOhyvinvoinnin johtamiseen ja ikdan kuin kurssin
korjaamiseen, jos siihen on tarvetta. Lisaksi johtopaatoksissa kaavaillun hankkeen
loppuseminaarin avulla voisi aktivoida passiivisia tyontekijoita, saada hyvat ideat ja
menestystarinat kiertoon, jakaa informaatiota seka motivoida liikuttajia samalla kertaa.

Tyd on mielestani onnistunut opinnaytetyd, koska se vastaa tutkimuksen alussa asetettuihin
tutkimuskysymyksiin. Kaikki haastattelut olivat onnistuneita ja antoivat runsaasti tietoa keskeisista
teemoista, joten tamé& edesauttoi tyon onnistumisessa. Lisaksi kykenin noudattamaan
aloituskeskusteluun laatimaani aikataulua eli projekti ei padssyt venymaan ja motivaatio pysyi ylla
koko opinndytetyon teon ajan. Opinndytetydn onnistumista edesauttoi myds toimiva
kommunikaatio seka toimeksiantajan ettd ohjaavan opettajan kanssa. Yksildnakokulma seka
Firstbeat-mittaus toimivat tydn kantavina voimina, ja mielestani ne nakyvat niin teoriaosuudessa

kuin empiirisessa osiossakin. Tyon teoriapohja muokkautui hieman haastatteluista saadun tiedon
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perusteella, mutta suurempia muutoksia ei ollut tarpeen tehda. Tydssa oli haastavaa pysya
valitussa yksildnakokulmassa, koska etenkin tydhyvinvoinnista on saatavilla niin paljon tietoa, ja
tydnantajan seka tyOyhteison nakokulmia olisi myds ollut mielenkiintoista tarkastella. Se ei

kuitenkaan olisi ollut tyon tavoitteiden tai opinnaytetyon laajuuden kannalta tarkoituksenmukaista.

Pilotti- eli testihaastattelun toteuttaminen olisi ollut hyddyllista, koska sen avulla kysymyksia olisi
voinut muokata ja varsinkin ensimmaisista haastatteluista saada tasmallisempaa tietoa. Nyt
haastattelulomake muokkautui ikaan kuin itsestaan haastattelujen edetessa. Testihaastattelu olisi
kuitenkin ollut haastavaa toteuttaa, koska myos siihen osallistuvan henkilon olisi taytynyt
osallistua hankkeeseen ja Firstbeat-mittauksiin osatakseen vastata kysymyksiin. Tassa kohtaa
hankkeen ainutlaatuisuus osoittautui haasteeksi. Jalkikateen ajateltuna olisi myo6s ollut
mielenkiintoista, jos haastateltavia olisi pyytanyt itse maarittelemaan itsensa johtamisen
kasitteen. Nain olisi saanut tietoa siitd, kuinka tyontekijat kasittavat ja ymmartavat itsensa
johtamisen. Alun perin haastatteluja oli tavoitteena toteuttaa kahdeksan, mutta vapaaehtoisia
saatiin vain kuusi. Ajankayton ja saadun tiedon maaran perusteella kuusi oli sopiva maara, mutta
kaksi haastateltavaa jokaiselta vastuualueelta olisi antanut mahdollisuuden eri tyyksikéiden
valisten erojen tarkasteluun. Yhtena tydn heikkoutena on se, etten keksinyt liikuttaja-kaytanndlle
suoraa vastinetta teoriaosuuteen kirjallisuudesta. Liikuttaja toimii informoijana ja tukijana, mutta ei
kuitenkaan ole mentori tai valmentaja. Haastatteluissa esiin nousseelle liikuttajan merkitykselle ei
siis tassa tyossa juurikaan ole teoriapohjaa. Naista edelld mainituista heikkouksista huolimatta ty6

on huolellisesti laadittu ja vastaa asetettuihin tavoitteisiin.

Tydn aikana opin paljon tyéhyvinvoinnista ja itsensé johtamisesta kirjallisuuden perusteella, mutta
mielenkiintoisinta tietoa sain haastateltavilta. Heilla oli minuun verrattuna enemman
elamankokemusta ja monet heista olivat selvasti pohtineet hyvinvointiin liittyvia teemoja
syvallisestikin. Olisin halunnut kirjoittaa auki kaikki haastatteluissa esiin nousseet asiat, mutta
koska litteroitua tekstia oli ynteensa 38 sivua, ei se olisi ollut mahdollista. Monia mielenkiintoisia
asioita taytyi jattda pois tyon pituuden seka tavoitteiden ja aiheen rajauksen perusteella.
Opinnaytetyon teon aikana opin lisdksi paljon laadullisesta tutkimuksesta seka
tutkimushaastattelun toteuttamisesta. Nama taidot tulevat varmasti olemaan hyodyksi

tulevaisuudessa mahdollista seuraavaa tutkimusta tehdessa.

Tyéta voi hyddyntdd PPSHP:lld johtopaatoksissa esittelemieni ideoiden lisdksi myods

hankkeeseen liittyvien vuosi- ja loppuraporttien laatimisessa. Erityisesti taulukko 3 seka kuviot 7
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ja 8 antavat tiivistetysti tietoa hankkeesta, joten toimeksiantaja voi hyodyntaa niitd. Myos case-
esimerkit avaavat hanketta hyvin yksilonakokulmasta, ja niitd voi kayttad esimerkiksi hankkeen
onnistumisen arvioinnissa. Ensimmainen case-esimerkki havainnollisti myds uuden Wellevo-
sovelluksen hydtyja ja kayttajakokemuksia. Ainakin tdmén haastateltavan tapauksessa Wellevo
oli osoittautunut toimivaksi, joten toivottavasti yrityksen ja PPSHP:n yhteistyd jatkuu myds

hankkeen jalkeen.

Arvioin tyon laadukkuutta onnistuneisuuden, oman oppimisen seka sidosryhmahyddyllisyyden
lisaksi myos luotettavuuden avulla. Haastatteluaineiston luotettavuutta voi arvioida sen laadun
perusteella. Laadukkaassa haastatteluaineistossa kaikkia haastateltavia on todella haastateltu,
aaninauhat ovat laadukkaita, litterointiperiaatteet pysyvat samana alusta loppuun ja luokittelu on
systemaattista. (Hirsijarvi & Hurme 2011, 185.) Tassa tutkimuksessa haastatteluaineisto tayttaa
kaikki edella mainitut kriteerit. Luokittelun systemaattisuutta on tassa tutkimuksessa toteutettu
litteroitujen aineistojen huolellista lukemisella, varikoodauksella, frekvenssien laskemisella ja

niiden teemojen esiin nostamisella, jotka toistuivat useissa haastatteluissa.

Perinteiset luotettavuuden arvioinnin valineet eli reliabiliteetti ja validiteetti soveltuvat paremmin
maarallisen kuin laadullisen tutkimuksen arviointin. Rakennevalidius taas on laadullisen
tutkimuksen luotettavuuden arvioinnin kasite. Sen mukaan tutkijan on pystyttava uskottavasti
dokumentoimaan ja perustelemaan, miten ja miksi hén on paatynyt saamiinsa tuloksiin. Vaikka
toinen tutkija paatyisi samoja menetelmia noudattaen eri tuloksiin, sita ei voida pitdé laadullisessa
tutkimuksessa tutkimuksen heikkoutena. (Hirsijarvi & Hurme 2011, 189.) Jokainen laadullisen
tutkimuksen menetelmilla tehty tutkimus on ainutlaatuinen. Eri tutkijat voivat paatya eri tuloksiin
samasta tutkimuksesta, koska heilla on erilainen teoreettinen perehtyneisyys ja ymmarrys
tutkittavasta asiasta. (Vilkka 2015, 197.) Ne tulokset, joihin olen tassa tutkimuksessa paatynyt,
ovat minun mielestani oleellisia teorian, haastateltavien vastausten sekd hankkeen
muodostamassa viitekehyksessa. Olen myds pyrkinyt perustelemaan tekemani johtopaatokset
haastatteluista saatujen tulosten perusteella.

Myos lukijan tulisi paatya tutkimustekstia lukiessaan samaan lopputulokseen kuin tutkijan. Tama
edellyttad  tutkimusprosessin  tarkan  kuvauksen liséksi tulkinnan havainnollistamista
aineistokatkelmilla, jotka kuvaavat vuoropuhelua seka paattelya. (Vilkka 2015, 198.) Olen
kayttanyt tassa tutkimuksessa paljon katkelmia haastatteluista. Ne sekd tekevat lukemisesta

mielenkiintoisempaa, etta osoittavat luotettavasti haastateltavien ndkemyksia asioista. Katkelmat
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my0ds havainnollistavat sitd, ettd useilla haastateltavilla on ollut tietyista teemoista

samansuuntaisia ajatuksia.

Laadullisen tutkimuksen luotettavuutta voi arvioida myds neljan osa-alueen perusteella, joita ovat
luotettavuus  (dependability), ~ siirrettavyys  (transferability), —uskottavuus (credibility) ja
yhdenmukaisuus (conformability). Luotettavuus tarkoittaa sita, etta tutkijalla on velvollisuus antaa
lukijalle informaatiota siita, etta tutkimusprosessi on ollut looginen ja hyvin dokumentoitu.
Siirrettavyys taas tarkoittaa vertailua saatujen tulosten seka aikaisempien tutkimustulosten valilla.
Siirrettavyyden tavoitteena ei ole toistaminen tai kopiointi, vaan se, l0ytyyko tuloksista
jonkinasteisia yhteyksia aiempiin tutkimustuloksiin. Uskottavuus muodostuu siita, etta tutkija
tuntee aiheensa ja etta keratty aineisto on riittavaa saatujen tulosten ja tehtyjen johtopaatosten
tueksi. Yhdenmukaisuus on sita, ettd saadut tulokset seka tulkinnat linkitetdan aineistoon niin,
ettd muut voivat ne helposti ynmartaa. (Eriksson & Kovalainen 2008, 294-295.) Mielestani tama
opinnaytetyo tayttaa edella esitetyt luotettavuuden osa-alueet lukuun ottamatta siirrettavyytta. En
ole verrannut saatuja tuloksia aiempiin tutkimustuloksiin sen vuoksi, ettd Tyopaikalta terveytta
eldmaan -hanke on melko ainutkertainen. Toki samantyylisia tuki- ja liikuntaelinterveyden
kehittdmishankkeita on varmasti toteutettu muissakin tyGyhteisdissa, mutta vertailukelpoisen
hankkeen seka siitd tehtyjen tutkimusten etsiminen ja analysointi olisi ollut liian suuri tyo

opinnaytetydn kriteereihin seka varattuun aikaan nahden.

Talle tutkimukselle luonteva jatkotutkimusaihe olisi tutkia vastaavaa hankkeen vaikutusta
tydhyvinvointiin vuorotydntekijdiden keskuudessa, ja keskittya vuorotyon asettamiin haasteisiin.
Yksi taman tutkimuksen haastateltavista kertoi, ettd hanen mielestdén tydn ja vapaa-ajan
yhteensovittaminen on saannollisessa viikkotyossa paljon helpompaa kuin vuorotyota tekevilla
tyokavereilla. Vuorotyo aiheuttaa haasteita my0s palautumisessa ja nukkumisessa seka
saannollisten likuntaharrastusten  yllapitamisessa.  Aiemmin  olen  jo  maininnut
tydyhteisonakokulman seka eri tydyksikoiden valisten erojen vertailun, joten se voisi olla toinen
jatkotutkimusaihe. TyOyhteisoon ja organisaatiokulttuuriin keskittyvan tutkimuksen voisi toteuttaa
esimerkiksi rynmahaastattelujen avulla. Jos johtopaatoksissa kaavailemani, yhden haastateltavan
vastauksista ideansa saanut loppuseminaari paatettaisiin toteuttaa PPSHP:II3, tarjoaisi se myos

mahdollisuuden toiminnallisen opinnaytetyon tekoon tapahtumanjarjestamisen kautta.
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HAASTATTELULOMAKE LITE 1

Pohjatiedot

Syntymavuosi, tydyksikkd, ammatti & tehtavankuva

Tyopaikalta terveytta elamaan —hanke

Mista kuulit Tyopaikalta terveytta elamaan —hankkeesta ja miksi paatit lahtea mukaan?
Millaisia ajatuksia syksylla 2015 saadut Firstbeat-mittausten tulokset herattivat sinussa?
Mihin hankkeen toimintoihin olet osallistunut?

Kuinka tyonantaja voi mielestasi parhaiten tukea tyontekijoiden tyohyvinvointia?

Kuinka TyOpaikalta terveyttd elama@an —hankkeen kaltaiset hankkeet pitaisi mielestasi
jalkauttaa tyoyhteisoihin?

Tyohyvinvointi

Kuvaile omaa ty6hyvinvoinnin tilaasi ennen hankkeen alkua. Vaatiko erityisesti joku osa-
alue muutosta?

Jos tyonkuvasi altistaa tuki- ja likuntalinsairauksille, mita teet oireiden
ehkéaisemiseksi/hoitamiseksi?

Kuvaile arkilikuntatottumuksiasi.

Miten palaudut tydpaivan rasituksista?

Kerro nukkumistottumuksistasi seka unen laadusta.

Kuinka stressaantuneeksi koet itsesi? Miten hallitset tai lievitat stressia?

Kuvaile viikoittaisia likuntamaariasi ja arvioi, ovatko ne muuttuneet viimeisen vuoden
aikana.

Mita uusia likuntalajeja olet testannut hankkeeseen osallistumisen myo6ta?

Mita toimenpiteita olet tehnyt viimeisen vuoden aikana tyohyvinvointisi kehittamiseksi?
Milla tavoin tyoyhteisosi kannustaa sinua terveellisiin elamantapoihin?

Itsensa johtaminen

Millaisia hyvinvointiin liittyvia tavoitteita sinulla on? Mita konkreettisia keinoja sinulla on
niiden saavuttamiseksi?

Kerro omasta pitkan aikavalin hyvinvointivisiostasi.

Millaisia ep&onnistumisia/repsahduksia olet kokenut terveellisten elaméantapojen
kehittdmisessa ja yllapitamisessa? Kuinka olet paassyt yli niista?

Mitka ovat mielestési suurimmat syyt epaterveellisille valinnoille arkipaivassa?

Millaisia hyvinvointiin liittyvia arvoja sinulla on, ja teetkd arkipdivassa niiden mukaisia
valintoja?

Kuvaile ty6n ja vapaa-ajan yhteensovittamista seka tasapainoa.

Arvioi, miten hankkeeseen osallistuminen on kehittanyt itsensa johtamisen taitojasi.

Haluaisitko viela kertoa ajatuksiasi liittyen kasiteltyihin teemoihin?
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Hei!

Olen neljannen vuoden liiketalouden opiskelija Oulun ammattikorkeakoulusta. Teen
opinnaytetyotani yhteistyossa PPSHP:n tyohyvinvointipalveluiden kanssa, ja tyoni liittyy
Tydpaikalta terveyttd eldmaan -hankkeeseen. Opinnaytetydni nimi on “ltsedan johtamalla kohti
parempaa tyohyvinvointia” ja tarvitsisin halukkaita hankkeeseen osallistuvia tyontekijoita
haastatteluun. Tavoitteenani on tehd& noin kahdeksan haastattelua, eli kaksi jokaiselta

vastuualueelta. Haastattelu koskee tyontekijoiden tydhyvinvointia seka itsensa johtamisen taitoja.

Haastattelut tullaan toteuttamaan syys-lokakuun 2016 aikana. Haastattelu kestdd 40-60
minuuttia riippuen vastausten pituudesta, ja se voidaan jarjestdd haastateltavan toiveiden
mukaisesti esimerkiksi tydpaivan jalkeen PPSHP:n filoissa. Haastattelut tallennetaan
nauhoittamalla ja opinndytetyd julkaistaan Theseus-tietokannassa. Haastattelut ovat
luottamuksellisia, eika haastateltavien henkilllisyytta paljasteta lopullisessa tutkimuksessa.

Osallistumisestasi on hyotya seka opinnaytetyoni toteuttamisessa ettd TyOpaikalta terveytta
elamaan -hankkeen loppuunsaattamisessa. Haastattelut auttavat ymmartdmaan hanketta
syvallisemmin juuri tyontekijanakokulmasta, joten sinun ajatuksesi, mielipiteesi ja kokemuksesi
ovat meille todella tarkeitd. Jos olet halukas osallistumaan haastatteluun, ota yhteyttd minuun
sahkopostitse 20.9 mennessa niin sovitaan yhdessa sopiva ajankohta. Kiitos jo etukateen!

Ystavallisin terveisin

Laura Hakulinen
k3hala00@students.oamk.fi
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