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Based on the feedback on the WHP day, the personnel were pleased and they liked
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1 Johdanto

Tyohyvinvointi ja tyokyky ovat molemmat k&sitteind hyvin laajoja, ja niiden maa-
ritteleminen voi toisinaan olla haastavaa. Tyohyvinvoinnin voidaan ajatella olevan
osa yksilon kokonaisvaltaista hyvinvointia, joka kattaa fyysisen, psyykkisen ja so-
siaalisen hyvinvoinnin. Tydhyvinvointiin onkin alettu kiinnittdmaan yha enemman
huomiota niin tydnantajan, tyontekijan kuin yhteiskunnankin taholta. (Virolainen
2012, 9-14.) Pohdittaessa tyokykya kasitteena voidaan ajatella, etta tyokyky on
ominaisuus, joka koostuu yksilosta itsestaan, hanen tyostaan sekd ymparistos-
taan. Tyburien pidentyessa on alettu painottaa yha enemman tyokykya, sen tu-
kemista, edistamista ja kuntoutusta. (llmarinen, Gould, Jarvikoski & Jarvisalo
2006, 17-21.)

Yksi tyokyvyn ja tyéhyvinvoinnin edistamisen tapa on tyokykya yllapitava toi-
minta, josta tassa opinnaytetydssa lyhennetédén tykytoiminta. Tykytoiminnan tar-
koitus on edistaa ja tukea henkildston tyokykya ja hyvinvointia eri vaiheissa tyo-
uraa, ja se voi kohdistua eri osa-alueille, esimerkiksi tydyhteis6on, tydymparis-
téon tai henkildston terveyteen. lhanne tyokyvyn ja tyéhyvinvoinnin yllapitami-
sessa ja edistamisessd on jatkuvuus ja suunnitelmallisuus. (Tyoterveyslaitos
2015a.)

Taman toiminnallisen opinnaytetydn aiheena on tyky-paivan suunnitteleminen ja
toteuttaminen startup-yritykselle. Toimeksianto opinnaytetydhon tuli Process Ge-
nius Oy:lta. Opinnaytetyon tarkoitus on tukea Process Genius Oy:n henkildstén
tyokykyéa ja tyéhyvinvointia. Tavoitteena on saada tyokykya yllapitavasta toimin-
nasta jatkuva ja luonteva osa tyopaivaa. Opinnaytetyon tehtadvana on suunnitella
ja toteuttaa Process Genius Oy:lle tyky-péiva, josta yritys ja henkil6sto voivat am-
mentaa ja kehittaa itse uusia toimintamalleja parantaakseen tyokykya seka tyo-
hyvinvointia. Kohderyhmana on yrityksen koko henkilosto, jonka tarpeita ja toi-
veita mukaillen tyky-paivaa teemoitettiin. Teemaksi valittiin yhdessa toimeksian-
tajan kanssa tyohyvinvoinnin edistdminen painottaen terveellistd ravitsemusta

seka tybergonomiaa.



2 Tyohyvinvointi ja tyokyky

2.1 Tydhyvinvointi

Ty6hyvinvoinnin erottaminen muusta hyvinvoinnista on vaikeaa, silla tyo on kes-
keinen osa yksilon elamaa. Tyon voidaan ajatella olevan yksi hyvinvoinnin mah-
dollistaja. Tyon avulla mahdollistuu toimeentulo. Se rytmittaé arkea, ja sen kautta
saa luotua sosiaalisia suhteita ja mielekésta tekemista. Tyohon heijastuvat myés
yksityiselaman tilanteet ihnmissuhteiden, elamantapojen ja taloudellisten tilantei-
den kautta. On huomioitava, etta yksilon persoonallisuus, arvot, asenteet seka
tarpeet ja niiden tyydyttaminen vaikuttavat hyvinvointiin. Hyvinvointi on kokonais-
valtaista, ja siihen heijastuvat seké tyo ettd vapaa-aika. (Rauramo 2012, 10-11.)

WHO maarittelee terveyden taydelliseksi fyysisen, sosiaalisen ja henkisen hyvin-
voinnin tilaksi (World Health Organization 1948). Tyohyvinvointikin tulisi ajatella
kokonaisvaltaisesti ottaen huomioon fyysiset, psyykkiset ja sosiaaliset osa-alueet
seka yksilon henkilokohtaisen elaman vaikutukset (Virolainen 2012, 11). Ty6hy-
vinvointi on myds subijektiivista eli jokainen kokee sen hieman eri tavoin. Tydhy-
vinvointiin vaikuttavat yksilon omat kokemukset terveydesta, tyokyvysta, tyo-
oloista ja -ymparist6sta, tyoyhteisosta seka johtamisesta. Tyohyvinvointi kulkee
kasi kddessa muun elamén hyvinvoinnin kanssa ja on siten herkk& muutoksille.
Tybhyvinvoinnin kokemusta maarittavat myos yksilon aiemmat kokemukset seka
arvot ja asenteet. (Laine 2013, 71-72.)

Hyvinvoiva ja osaava henkilostd on yritykselle tarke& voimavara ja kilpailuvaltti.
Taman takia henkiloston hyvinvoinnin tukeminen on kannattavaa. (Tyo6terveyslai-
tos 2015b.) Tybhyvinvointi vaikuttaa tydsséjaksamiseen, ja henkiléston hyva tyo-
hyvinvointi nékyy tyon tehokkuudessa ja laadussa. Tyohyvinvointi on yhteydessa
yrityksen talouteen niin tuottavuuden kuin kulujenkin kautta (Ahola 2011, 119).
Sairauspoissaoloista aiheutuu yritykselle kuluja. Esimerkiksi yhden sairauspaiva-
rahan kokonaishinnan on arvioitu olevan kolminkertainen paivapalkkaan verrat-

tuna. Kuluja tulee myds silloin, kun ihmiset tydskentelevét sairaana tai tyytymat-



tomina. (Ahola 2011, 121.) Hyvinvoivan henkildston tydtehokkuus ja ty6hon si-
toutuminen kasvavat, jolloin sairauspoissaolojen méaara laskee (Sosiaali- ja ter-

veysministerié 2016).

2.2 Tybhyvinvoinnin edistdminen

Tyohyvinvointi on kokonaisvaltaista, ja toisinaan sitéd on vaikea erottaa yksilon
muusta hyvinvoinnista. Taman takia tyopaikoilla terveyden ja tydhyvinvoinnin
edistdminen on yksilon, tybnantajan ja yhteiskunnan yhteistyota. Kaikkien taho-
jen vastuulla on edistaa tydhyvinvointia (kuva 1 sivulla 9). Mikali kaikki tahot ovat
motivoituneita ja sitoutuneita toiminaan tyéhyvinvoinnin edistamiseksi, se on sil-

loin menestyksellista. (Tyoterveyslaitos 2015b.)

Tybnantajan vastuulla on huolehtia hyvista ja turvallisista tydoloista, johtamisesta
seka koko henkiloston tasapuolisesta kohtelusta. Tydnantajalla on myds velvolli-
suus tarjota tyontekijoille tdydennyskoulutusta tarpeen mukaan. Tyontekijan vas-
tuulla on huolehtia omasta tyokyvysta, johon elamantavat vaikuttavat laheisesti.
Liséksi tyontekija on vastuussa oman ammatillisen osaamisensa yllapitamisesta
ja kehittdmisesta, esimerkiksi osallistumalla tydnantajan tarjoamiin koulutuksiin.
(Sosiaali- ja terveysministerio 2016.) Yksilon vastuulla on huolehtia omasta toi-
mintakyvystaan arvioimalla elaméntapojaan ja tekemalla terveellisia valintoja,
esimerkiksi harrastamalla riittavasti likuntaa, syomalla terveellisesti ja huolehti-
malla riittAvasta levosta. Tybnantaja voi tukea yksilon toimintakyvyn kehitysta
muun muassa helpottamalla hyvien valintojen tekemista tydpaikalla. Téllaisia toi-
mia ovat esimerkiksi tydergonomian parantaminen, paihteettomyyteen tai tyo-
matkaliikuntaan kannustaminen sek& henkildston riittévista tauoista huolehtimi-

nen ja niiden mahdollistaminen. (Repo, Ravantti & Paakkdnen 2015, 31-32, 37.)

Tyohyvinvointia on mahdollista parantaa monin eri tavoin, kuten kehittamalla tyo-
oloja ja henkiloston osaamista, parantamalla tydympariston turvallisuutta seka
jarjestamalla tyokykya yllapitavaa toimintaa (Sosiaali- ja terveysministerio 2016).
Vaikka ty6hyvinvointi on useiden eri tahojen vastuulla, johtamisella on suuri mer-

kitys tyohyvinvointiin. Henkilostolla ja henkiléston osaamisella on suuri merkitys



yritykselle seka yrityksen tulokseen. Henkilostoa ja henkildston osaamista voi-
daankin pitad aineettomana pddomana. Aineettomaan padomaan liittyvien voi-
mavarojen tehokas kaytt6 voi vaikuttaa yrityksen tulokseen jopa 50-90 prosent-
tia. Henkilostossa piileva voimavara on suuri. Se on mahdollista saada kayttoon
silloin, kun tyontekijat ovat mukana kehittamassa heille tarkeita ratkaisuja. (Repo
ym. 2015, 2.)

2.3 Tyokyky

Kasitteena tyokyky on otettu kayttoéon 1970-luvulla. Tuolloin se liittyi laheisesti
tilanteisiin, jolloin kartoitettiin ikdantyvien tyontekijoiden perusteita elakkeelle jaa-
miseen. Ajan myo6téa tyokyky-kasitettd on maaritelty monin eri tavoin ja siihen on
paneuduttu esimerkiksi laaketieteen, psykologian, sosiologian ja sosiaalipolitii-
kan saralla. Tyokykyd on mahdollista arvioida niin fyysisesti, psyykkisesti kuin
sosiaalisestikin. (Suonsivu 2014, 14-15.)

Tyokykyyn vaikuttaa moni eri tekija. Sen yhteydet yksil66n, tydympéaristoon, so-
siaaliseen ymparistoon ja yhteiskuntaan tekevat tyokyvyn méaarittelysta ja edista-
misesta haastavaa. Enaa tyokykya ei maaritella vain ladketieteellisen ajattelu-
mallin mukaisesti. Tyokyvyn ajatellaan olevan tyon ja yksilon valinen tasapaino-
malli, jossa huomioidaan tyon vaatimukset, yksilon voimavarat seka ymparistén

ja yhteiskunnan vaikutukset. (Ilmarinen ym. 2006, 17-21.)

Tyokykyyn vaikuttavat ty6olotekijat voidaan jakaa kuormittaviin tekijoihin ja voi-
mavaratekijoihin. Kuormittavat tekijat nimensad mukaisesti kuormittavat tyonteki-
jaé kuluttaen voimavaroja ja ovat laheisesti yhteydessa tyontekijan terveyteen.
Voimavaratekijat ovat niitd tydssa olevia tekijoita, jotka innostavat ja auttavat
tyontekijda. Voimavaratekijat ovat l|aheisesti yhteydessa tyontekijan tyéhon sitou-
tumiseen. (Ahola 2011, 71.) Tybkykyyn vaikuttavat myos tyon ulkopuoliset tekijat,
joita ovat muun muassa liikunta- ja ruokailutottumukset, paihteidenkayttd, sosi-

aaliset suhteet ja vapaa-ajan harrastukset (Ilmarinen ym. 2006, 24).



Juhani llmarinen on kehittéanyt tydkykytalon (kuva 1) kuvaamaan tyokykya. Tyo-
kykytalo koostuu neljasta eri kerroksesta. Kolme alinta kerrosta kuvaavat yksilon
voimavaroja ja ylin eli neljas kerros ty6ta. Kolmen alimman kerroksen tulee siis
kestaa tyon paino. Yksilon ja tyon lisaksi tyokykyyn vaikuttaa koko tydyhteiso.
Tyokyvyn tukemisessa tyoterveyshuollolla ja tydsuojeluorganisaatiolla on tarkea
asema, kuten myds yksilon omalla sosiaalisella verkostolla, johon kuuluvat
perhe, sukulaiset ja ystavat. Yhteiskunnan tehtavana on luoda riittavat mahdolli-

suudet tukea tyokykya. (Ilmarinen ym. 2006, 80—-81.)

Yhteiskunta

Lahiyhteiso

TYO

Tyoolot
Tyon sisalto ja vaatimukset
Ty6yhteiso ja organisaatio
Esimiestyd ja johtaminen

Ty6suojelu

YKSILON VOIMAVARAT

Arvot
Asenteet
Motivaatio

Tyé6terveyshuolto

Kuva 1. Tyokykytalo (Ilmarinen ym. 2006, 80.)

Yksilon voimavaroista terveys seka fyysinen, psyykkinen ja sosiaalinen toiminta-
kyky muodostavat alimman kerroksen eli perustan. Tyokyvyn kestavyys on sita
vakaampi ja pitkakestoisempi, mita vahvempi perusta on. Toisessa kerroksessa
ovat osaaminen ja oppiminen. Osaamisen perustana ovat koulutus seké tiedot ja
taidot, joiden paivittdminen on tarkeda. Uusia osaamisen alueita muodostuu koko
ajan jokaisella toimialalla, joten toisen kerroksen merkitys on korostunut viimeis-
ten vuosien aikana. Tyokykytalon kolmas kerros muodostuu yksilén arvoista,
asenteista seka motivaatiosta. Kolmannessa kerroksessa kohtaavat yksilén muu
elama ja tyoelama seka niiden yhteensovittaminen. Esimerkiksi yksilon arvot ja
asenteet tyontekoa kohtaan vaikuttavat tyokykyyn: sopivan haasteellinen ja mie-

lekas ty6 vahvistaa tydmotivaatiota ja tyokykya. Tyokyky sita vastoin heikentyy,
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mikali tydn kuormitus on liiallista tai tyo ei tunnu mielekkaalta. Neljas kerros ku-
vastaa itse tyOtd, johon kuuluvat tydyhteiso, tyoolot ja johtaminen. Tyokykyta-
lossa se on raskain kerros, silla se maarittdéd muiden kerrosten vaatimuksia. Yk-
silén voimavarojen tulisi olla tasapainossa tyokerroksen kanssa, jotta tyokyky sai-
lyisi. Esimiesten ja johtajien vastuu ja velvollisuus on kehittdad tyokykya yllapita-
vaa toimintaa seka puuttua tarpeen mukaan mahdollisiin epakonhtiin. (llmarinen
ym. 2006, 24: Tyoterveyslaitos 2014.)

Tyokyvylla tarkoitetaan yksilon voimavarojen ja tyon yhteensovittamista ja niiden
valilla vallitsevaa tasapainoa. Kun kaikki tyokykytalon kerrokset tukevat toisiaan,
talo pysyy pystyssa ja toimii. Jos neljas kerros kay liian raskaaksi, alempiin ker-
roksiin kohdistuu painetta huonoin seurauksin. Tydelama ja yksild muuttuvat
koko ajan, joten talon jokaista kerrosta tulee kehittéd&. Yksilo on p&&vastuussa
omista voimavaroistaan ja tydnantaja seka esimiehet vastuussa tyosta. Tyokykya
yllapitavassa toiminnassa kaikkien tahojen yhteisty6é tuo parhaimman tuloksen.

(Tyoterveyslaitos 2014.)

2.4 Tykytoiminta

Tykytoiminta on tyokykya yllapitavaa toimintaa. Sen voidaan ajatella olevan kaik-
kea sellaista toimintaa, jonka avulla pyritaan lisaamaan ja edistaméén seka yk-
sittéisen tyontekijan etté tydyhteison tyohyvinvointia ja tyokykya. Se voi kohdistua
eri osa-alueisiin, kuten tydymparistoon, tydyhteisoon tai henkildston terveyteen.
Tykytoiminnan perusajatus on, etta tyohyvinvoinnin seké tyo- ja toimintakyvyn
edistdminen ja tukeminen toteutetaan yhdessa tyontekijoiden, tydnantajan seka
muiden mahdollisten yhteistydtahojen kanssa. (Virolainen 2012, 147-148.) Tyky-
toiminnan edellytyksena on eri tahojen yhteistyd, sitoutuminen ja osallistuminen.
Taman takia on tarkead, etta kaikilla tahoilla on mahdollisuus vaikuttaa tykytoi-

minnan suunniteluun. (Ty6terveyslaitos 2015a.)

Tutkimukset ovat osoittaneet, etta oikein toteutettuna tykytoiminnalla on myontei-
nen vaikutus henkiloston tyokykyyn ja terveyteen. Lisaksi se edistaa tydpaikan
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toimivuutta, tyGilmapiiria sekd tydmotivaatiota (Tyoterveyslaitos 2015a). Tykytoi-
minnan tulee olla toteutettu ammattitaitoisesti, suunnitelmallisesti ja pitkajantei-
sesti. Sen ei tulisi olla yksittéinen irtiotto arjesta vaan pitkakestoisempi toiminnan
kokonaisuus, johon voi sisédltyd useampia tilaisuuksia. Tykytoiminnan tavoitteena
onkin saada aikaan pysyvia ja myonteisia muutoksia henkiloston tyétapoihin. Ty-
kytoiminta on jatkuvaa paivittaisten valintojen tekemista ja toteuttamista. Ihan-
teellinen tilanne olisi sellainen, jossa tykytoiminnalle laadittaisiin suunnitelma ta-
voitteineen. Suunnitelmaan kirjattaisiin kaikki ne keinot, joilla tavoitteisiin olisi
mahdollista paasta. Suunnitelma olisi vietava kaytantdon ja sovittujen keinojen ja
toimintamallien toimivuutta tulisi testata, arvioida ja kehittaa aktiivisesti ja pitka-
janteisesti. (Virolainen 2012, 149-150.)

Tykytoiminnan mielletddn usein olevan fyysisen tyokyvyn yllapitamista ja edista-
mista. Tulevaisuudessa on kuitenkin tarkeaa kehittda tykytoimintaa siten, etta se
vastaa tydelaman muutoksiin. Tykytoiminnan kehittdmisessa tulisi huomioida en-
tistd enemman fyysisen tyokyvyn ohella henkinen ja sosiaalinen tydkyky, tyéyh-
teisjen toimivuus seka ikaantyvien tyokyvyn ja osaamisen varmistaminen. Talla
hetkella tykytoiminnan keskeisia kehityskohteita ovat tyon ja tydympariston kehit-
taminen, tydyhteisdn ja tydorganisaatioiden toimivuuden parantaminen seka
tyontekijoiden terveyden ja ammatillisen osaamisen edistaminen. (Tyoterveyslai-
tos 2015a.)

3 Terveellinen ravitsemus

3.1 Suomalaiset ravitsemussuositukset

Nykyiset suomalaiset ravitsemussuositukset ovat vuodelta 2014. Ne pohjautuvat
vuoden 2013 pohjoismaisiin ravitsemussuosituksiin ja viimeisimpaan tietoon suo-
malaisten ravintoaineiden saannista, ruoankaytosta sekad niiden vaikutuksesta
terveyteen. Ravitsemussuosituksilla pyritddn edistamaan vaeston terveytta. Suo-

malaiset ravitsemussuositukset sopivat terveelle ja kohtuullisesti liikkuvalle vaes-
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tolle seka sellaisenaan sepelvaltimotautia sairastaville ja diabeetikoille. Muiden-
kin sairauksien yhteydessa suositukset toimivat runkona ravitsemusta suunnitel-
taessa. Laihduttamiseen ravitsemussuositukset eivat sellaisenaan sovi, koska
laihduttaminen vaatii energiansaannin rajoittamista. Painonhallintaan suositukset

sopivat. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014a, 5, 8.)

Terveytta edistavan ruokavalion kokonaisuus on paapainona vuoden 2014 suo-
malaisissa ravitsemussuosituksissa, silla yksittaiset ruoka-aineet eivat edista tai
heikenna terveytta. Tutkimusnaytdn perusteella ravitsemussuosituksien mukai-
nen ruokavalio edistaa terveytta ja pienentdé useiden sairauksien riskia. Esimer-
kiksi sepelvaltimotaudin, aivoverenkiertohairididen, verenpainetaudin, tyypin 2
diabeteksen, erdiden syopien ja lihavuuden osalta ruokavaliolla on suuri merki-
tys. Ruokavaliolla on suuri merkitys myos tuki- ja liikuntaelinsairauksiin lihavuu-
den johdosta. Vuoden 2014 suosituksissa on joitakin ravintoainekohtaisia muu-
toksia verrattuna aiempiin suosituksiin. Seleenin ja D-vitamiinin suositeltua maa-
réa on nostettu useimmissa ikaryhmissa ja suolan saantisuositusta laskettu.
Myds rasvojen ja hiilihydraattien laatuun on kiinnitetty enemman huomiota aiem-
piin suosituksiin verrattuna. Uusissa suosituksissa korostetaan rasvojen laatua ja
kuitujen tarkeyttd. Suositus hiilihydraattien lahteeksi ovat kuitupitoiset ruoka-ai-

neet, kuten kasvikset. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014a, 10-12.)

Terveellinen ja terveytta edistava ravitsemus on kokonaisuus, jossa paivittaiset
valinnat pitkalla aikavalilla ratkaisevat. Jotta elimistd sailyisi terveena ja toiminta-
kykyisend, se tarvitsee suojaravinteita seka riittdvan méaaran energiaa. (Tervey-
den ja hyvinvoinnin laitos 2014.) Terveellinen ja terveytta edistava ruokavalio
koostuu monipuolisesti ja vaihtelevasti eri ruoka-aineista. Tallaiseen ruokavali-
oon kuuluu runsaasti kasvikunnan tuotteita ja kalaa, kasvioljyja, kasvioljypohjai-
sia levitteita, pahkingita, siemenia sekad rasvattomia ja vaharasvaisia maitoval-
misteita. Viljavalmisteista tulisi suosia taysjyvaviljavalmisteita. Lihavalmisteita ja
punaista lihaa voi kayttda kohtuudella. Aikuisten punaisen lihan saantisuositus
on enintaan 500 grammaa viikossa, raakapainona noin 700 grammaa. (Valtion
ravitsemusneuvottelukunta 2014a, 11-12, 17-18, 21-22.)
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Ruokaryhmilla eli kasviksilla, viljatuotteilla, maitotuotteilla, kalalla, lihalla seka ra-
vintorasvoilla on omat erityisarvonsa. Esimerkiksi kasvikset ovat erinomainen C-
vitamiinin lahde, viljasta saadaan kuitua ja maitotuotteista kalsiumia. Ruokavalion
tulisi koostua vaihtelevasti kaikista eri ruokaryhmista, jolloin elimistén ravinnon-

tarve todenndkodisemmin tayttyy. (Voutilainen, Fogelholm & Mutanen 2015, 31.)

Terveellisen ruokavalion koostamisen helpottamiseksi on kehitetty ruokakolmio
eli ruokapyramidi (kuva 2), jonka avulla havainnollistetaan paivittaisten ruoka-ai-
neiden osuutta kokonaisenergiansaannista (Aapro, Kupiainen & Leander 2008,
24). Ruokakolmion pohjalla olevat ruoka-aineet ovat terveellisen ruokavalion pe-
rusta, ja naita tulisi valita paivittdin. Ruokakolmion huipulla ovat ne ruoka-aineet,
joita ei suositella paivittédin nautittaviksi. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta
2014a, 19.)
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Kuva 2. Ruokakolmio (Kuva: Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014b).
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Terveellisten ja monipuolisten paaaterioiden kokoamisen malliksi on kehitetty
lautasmalli (kuva 3). Etenkin paaaterioilla tulisi kiinnittaa huomiota riittavaan ra-
vintoaineiden mutta kohtuulliseen energian saantiin. (Aapro ym. 2008, 23.) Lau-
tasmallin mukaisesti puolikas lautasesta tulisi tayttaa kasviksilla. Kasvikset voivat
vaihdella tuoreista salaateista ja raasteista lampimiin kasvislisékkeisiin. Salaatin-
kastikkeena suositaan kasvioljyja. Neljannes lautasesta tulisi tayttaa hiilihydraa-
teilla: perunalla, riisilla tai pastalla, suosien taysjyvavalmisteita. Viimeinen neljan-
nes lautasesta jaa kala-, liha- tai munaruoalle tai kasviproteiinia sisaltavalle kas-
visruoalle. Lautasmallin mukaisesti ruokajuomana voi nauttia vetta, rasvatonta
maito tai piimaé. Ateriaan kuuluu myos taysjyvaleipédé kasvirasvalevitteella. Mar-
jat tai hedelma jalkiruokana taydentavat terveellisen ja tasapainoisen aterian.

(Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014a, 20.)

Kuva 3. Lautasmalli (Kuva: Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014b).

Monipuolisen ruokavalion liséksi terveellisyyteen vaikuttaa ruokailujen saannoélli-
syys. Saanndlliset ruokailut hillitsevat nalan tunnetta, koska sdanndéllisen ruokai-
lun ansiosta veren glukoosipitoisuus pysyy tasaisena. (Kaypéa hoito 2013.) Jotta
ruokailu olisi sdanndllista, ateriavélien tulisi olla kolmesta neljaan tuntia. Paivassa

aterioita, valipalat mukaan lukien, tulisi olla nelja tai viisi. (Borg 2015a, 134-135.)
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Kuten p&aaterioiden myds véalipalojen terveellisyyteen kannattaa kiinnittd& huo-
miota, silla runsaasti sokeria siséltavat ruoka-aineet antavat nopeasti energiaa
mutta vaikutus on hyvin lyhytaikainen. Runsaasti sokeria sisaltavat ateriat voivat
aiheuttaa vireystilan muutosta, kuten vasymista, veren glukoosipitoisuuden heit-

telyn takia. (Aapro ym. 83.)

Ohjeellinen maara paivittdisen nesteen nauttimiselle on 1-1,5 litraa ruoasta saa-
tavan nesteen liséksi. Nesteen tarve on yksilollista, mutta ohjeellinen maara on
useimmille riittdva. Nesteen tarpeeseen vaikuttavat esimerkiksi ympariston lam-
potila, fyysinen aktiivisuus ja ikd. Hyvana saantona voidaan pitaa sita, etta juota-
essa janon mukaisesti nesteen tarve tulee tyydytetyksi. Janojuomaksi suositel-
laan vesijohtovettd. Ruokajuomaksi voi veden tai kivennaisveden lisaksi valita
rasvattomia tai 1 prosentin rasvaa siséaltavia maitotuotteita, kuten maitoa tai pii-
maa. Taysmehuja voi nauttia lasillisen esimerkiksi aterian yhteydessa. Sokeroi-
tuja juomia ei tulisi kayttaa saanndllisesti. Sokeroimattomat, happamat juomat
ovat huono valinta hammasterveytta ajatellen, joten niidenkaan saannollista kayt-

t6a ei suositella. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014a, 23.)

3.2 Tydikaisten ravitsemus

Tyoikaisiksi lasketaan noin 25-65-vuotiaat. Ikdjakauma on suuri, ja silhen mah-
tuu paljon fyysisia, psyykkisia ja sosiaalisia muutoksia. Naita muutoksia ovat esi-
merkiksi tybelamaan siirtyminen, perheen perustaminen, tyétehtavien muutokset,
elakoityminen seka vanheneminen. Noin 25 ikdvuodesta l&htien energiantarve
vahenee 5-10 prosenttia kymmenté ikavuotta kohden. Monien painonnousu ta-
pahtuu tyoikaisend, koska ruokavaliota ei ole mukautettu vahentynytta energian-
tarvetta huomioiden. Erilaiset krooniset sairaudet vaikuttavat tyoikaisten ravinnon
tarpeeseen ja ruokavalintoihin. Suurin osa kroonisista ja perimaan liittyvista sai-
rauksista, kuten sydan- ja verisuonisairaudet, alkavat tyoikaisend. (Sinisalo 2015,
92.)
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Sosioekonominen taso vaikuttaa tyoikaisten ravitsemukseen. Ylemmisséa sosio-
ekonomisissa ryhmisséa ruokailutottumukset ovat paasaantdisesti terveellisem-
mat. Korkeasti koulutetut henkildt esimerkiksi noudattavat tarkemmin ravitsemus-
suosituksia ja ruokailevat tyopaivan aikana toimipaikkaruokalassa useammin
kuin vastaavan ikaiset, vahemman koulutetut henkildt. Alempiin sosiaaliluokkiin
kuuluvat jattavat useimmiten ruokailun valiin tyopaivan aikana. Alemmissa sosi-
aaliluokissa alkoholin kaytto ja rasvaisten ruokien syéminen on runsaampaa. Yli-
painoa on myds enemman vahemman koulutetulla vaestolla verrattuna koulute-
tumpaan vaestoon. Sosiaaliluokkien ravitsemuksellisten erojen taustalla ovat
usein tiedolliset ja taidolliset tekijat seka arvot ja asenteet, vaikka taloudellinen

tilanne selittda joltain osin naita eroja. (Sinisalo 2015, 51.)

Ravitsemussuositusten mukaisella ruokavaliolla on mahdollista hoitaa useita ai-
kuisille tyypillisia ravitsemusongelmia. Sen avulla voidaan myds edistaé sellais-
ten henkildiden terveyttd, joilla on kohonnut verenpaine, kohonneet veren rasva-
arvot, tyypin 2 diabetes tai ylipainoa. (Fogelholm 2003, 176.) Tydikaisten aikuis-
ten ravitsemusongelmien, kuten lihavuuden, ennaltaehkaisyyn ravitsemissuosi-
tukset sopivat erinomaisesti. Tydtehoon ja tydokyvyn yllapitoon vaikuttaa terveel-
listen ja monipuolisten ruoka-aineiden liséksi saanndllinen ateriarytmi. Sopivaan
energiansaantimaaraan vaikuttaa se, onko tyd fyysisesti kevyttd vai raskasta.
Vuorotyd tuo omat haasteensa ruokailujen rytmittdmiselle, koska elimist6 toimii
eri tavalla paivalla kuin yolla. Yolla esimerkiksi ruoansulatusentsyymien eritys on
vahaisempéaa kuin paivalla, minka vuoksi ydaikaan on suositeltavampaa sydda

useampia pienia aterioita. (Aapro ym. 2008, 81-83.)

Paivatyota tekevan ateriarytmityksen olisi hyva koostua seuraavasti: aamiainen,
lounas, valipala, paivéllinen ja iltapala. Aamiaisesta on tarkoitus saada energiaa
aamupdaivaan, lounaasta ja vélipalasta paivan tyohon ja paivallisesta illan toimiin.
(Aapro ym. 2008, 82.) lltapalan tulisi olla sen verran kevyt, ettd aamulla olisi n&-
lantunne. Usein runsas syominen illalla aiheuttaa sen, etta aamulla aamiainen ei
maistu. Tama johtuu siita, etta illalla nautittu runsas iltapala vaikuttaa aamun na-
lantunteeseen. Aamiainen olisi hyva nauttia pian heraamisen jalkeen, ja lounas

viimeistaan nelja tai viisi tuntia aamiaisen jalkeen. Saanndllisen ja tasapuolisen
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ruokailun kannalta tulisi opetella syomaan aamiainen seka lounas. (Borg 2015a,
134-135.)

3.3 Ravitsemusohjaus

Ruokailutottumusten muuttaminen aloitetaan useimmiten painoon vaikuttavien
asioiden takia. Borgin mukaan uudet ruokailutottumukset on mahdollista opetella.
Hanen mukaansa kaikkea ei ole tarpeen muuttaa eik& syomistottumusten tarvitse
olla taydellisia vaan vain riittavan hyvia. Ruokailutottumusten muutoksen tavoit-
teena on terveellisempi ja kevyempi sydminen niin, etta joustavuus ja mielekkyys
sdilyvat sydmisessa. Muutoksia suunniteltaessa olisikin hyva miettia, onko niita
mahdollista ja mielek&sta toteuttaa kaytdnnossa vuosikausia, eli onko esimerkiksi
herkuista tai leivasta kokonaan kieltaytyminen realistista ja mielek&sta. Olisi hyva

ajatella niin, etta tehty muutos on pysyva muutos. (Borg 2015b, 128.)

Ravitsemusohjaus on useimmiten hoitohenkilokunnan tehtéva ja osa ravitsemus-
hoitoa. Tarvittaessa on mahdollista konsultoida myds ravitsemusterapeuttia. Ra-
vitsemusohjausta on mahdollista antaa yksil6- ja ryhnmaohjauksessa seka niita
yhdistellen. Ohjaustapoja ja niiden taustalla olevia ideologioita on erilaisia. Tar-
kein asia ohjauksessa on se, etta kyseessa on tavoitteellinen vuorovaikutusti-
lanne. Ohjaustilanteiden tulisi olla ilmapiiriltdan vapautuneita ja hyvaksyvia. On
huomioitava, ettd asiakas ymmartad ohjausta antavan kayttdmaa kielté ja termis-
t6a. Ravitsemusohjauksen tavoitteena ovat yleensé pysyvat muutokset ruokailu-
tottumuksissa. Keskusteluissa neuvotellaan ja pyritdén etsiméan asiakkaalle tar-
peelliset ja hanelle sopivat muutokset ruokailutottumuksiin. Ohjauskertoja voi olla
useitakin riippuen asiakkaan yksil6llisesta tilanteesta. Hyva ravitsemusohjaus on
kaytdnnonlaheisté ja havainnollistavaa, ja sen tukena ovat erilaiset kirjalliset ma-
teriaalit. Oppaita ja muita materiaaleja voidaan antaa asiakkaalle mukaan, mutta
niihin tulisi tutustua ensin ohjaustapaamisessa. (Aapro ym. 2008, 19-20, 111-
112))
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Ravitsemusohjauksessa tulee muistaa, ettd muutos on aina prosessi. Ruokailu-
tottumusten muutokset eivat tapahdu hetkessa tai pelkasta maarayksesta. Muu-
tosprosessin aikana ohjaaja voi auttaa asiakasta l6ytdmaéan ja hyddyntamaan
omia voimavarojaan. (Fogelholm 2003, 69.) Muutos alkaa usein oman elaman-
rytmin ja toimintatapojen tarkastelemisesta seka oman jaksamisen ja ruokailutot-

tumusten ajattelumallien kartoittamisesta (Borg 2015b, 128).

Tarkedaa olisi Ioytaa keino, jolla asiakas saadaan motivoitumaan muutoksiin. Mo-
tivoituminen on sisdsyntyinen prosessi, joten pelkkd muutostarpeen toteaminen
ei riitd. Motivaatiota on mahdollista heratella erilaisilla keinoilla, esimerkiksi moti-
voivilla haastatteluilla, myodnteisella palautteella seka tekemalla yhteenvetoja asi-
oista. Asiakkaalla tulee olla halua muutokseen ja liséksi uskoa muutoksen hyo-
dyllisyyteen ja mahdollisuuteen. Tavoitteet ovat tarkea osa muutosta ja siina on-
nistumista. Ohjaajan olisi muistettava tavoitteita laadittaessa, etta vaikka asiak-
kaan tavoitteet poikkeaisivat ammatillisesti tarkasteltaessa tarkeista tavoitteista,
olisi asiakkaan omia tavoitteita silti tuettava, koska asiakas on valmis sitoutumaan
niihin. Tavoitteiden on oltava realistisia ja saavutettavissa olevia. (Aapro ym.
2008, 19-20.)

Ravitsemusohjauksessa voidaan myds ajatella, etta olemassa olevat asiakkaan
ruokailutottumukset ovat muodostuneet tavaksi ja ne ovat monilta osin sellaisia,
jotka asiakkaalle itselleen sopivat. Asiakkaan omat ruokailutottumukset olisi ta-
man vuoksi pyrittdva pitdmaan muutoksen pohjana. Ruokailutottumusten muutos
tulisi aloittaa pienin askelin ja mahdollisuuksien mukaan mukaillen asiakkaan ole-
massa olevia ruokailutottumuksia. Ensiksi olisi hyva tehda yhdesté kolmeen muu-
tosta. Ensimmaisten muutoksien olisi usein hyvéa olla esimerkiksi ateriarytmin
saannollistaminen, kasvisten syonnin liséaminen ja juomatottumusten tarkastelu
seka mahdollinen parantaminen. Tulee muistaa, ettd uusien tapojen omaksumi-
nen vie aikaa muutamista viikoista kuukausiin ja jopa vuosiin. Kun uudet ruokai-
lutottumusten muutokset on omaksuttu ja ne tuntuvat luontevilta, voidaan tehda
uusia tavoitteita ja muutossuunnitelmia. Tavoitteena ruokailutottumusten muutok-
sessa on pysyvyys, jonka onnistuminen vaatii aikaa, sallivuutta ja joustavuutta.
(Borg 2015b, 128-129.)
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3.4 Ryhmaéanohjaus

Terveydenhuollossa rynmanohjaus on yksi kaytetyimmista ohjausmenetelmista.
Ryhmanohjausta voidaan antaa hyvinkin erilaisissa ryhmissa: erikokoisissa tai eri
tarkoitusta varten kootuissa ryhmissa. (Kyngas, Kaariainen, Poskiparta, Johans-
son, Hirvonen & Renfors, 2007,104.) Ryhma on jarjestaytynyt joukko ihmisia, jolla
on tehtava ja sen jasenilla tietyt roolit. Ominaista ryhmaélle on se, etta jasenet
tietdvat kuuluvansa ryhméaan. Ryhmaan kuuluvia yhdistdd esimerkiksi aate tai
toiminta ja heilld on yhteisia tavoitteita. Kaksikin ihmista voi muodostaa ryhman,
mutta yleensd ryhmassa jasenid on enemman. (Karjalainen & Kukkonen 2005,
123))

Ryhmia on mahdollista maaritelld ja jaotella monin eri tavoin. Maarittelyyn vaikut-
tavat ryhman luonne, tavoite, tarkoitus seka ryhman kokoontumiskerrat. Tavalli-
sin ryhmamuoto on kiinted ryhma. Terveydenhuollossa kiintea ryhma voi olla esi-
merkiksi saanndllisesti kokoontuva painonhallintaryhma. Toisinaan ryhma voi olla
joukko ihmisia, jotka kokoontuvat ainoastaan kerran kuulemaan esimerkiksi luen-
toa terveistd elamantavoista. Hyvan ja toimivan ryhmén voidaan ajatella olevan
sellainen, jossa ryhmén jasenet tuntevat toisensa ja heilla on jokin yhteinen ta-
voite tai paamaara. Ryhman turvallisuutta sekéa luottamusta muihin ryhman jase-
niin ja ohjaajaan lisdé toisten ryhmalaisten tunteminen. Jotta ryhma toimisi, se
vaatii ohjaajan, jonka tehtavana on ohjata ja huolehtia ryhméasta. Terveydenhuol-
lon ohjaustilanteissa hoitajan tehtdvanad on ohjata ryhnmaa. Hoitajan rooli ryh-

massa perustuu asiantuntijuuteen. (Kyngas ym. 2007, 47-48, 104-106.)

Ryhménohjaus on taloudellisempaa kuin esimerkiksi yksildohjaus, silla tieto on
mahdollista jakaa suuremmalle ryhmalle. Toisinaan ryhmanohjauksella on mah-
dollista saavuttaa parempia tuloksia kuin yksildohjauksella, silla ryhmassé olemi-
nen voi auttaa jaksamaan tavoitteiden saavuttamisessa esimerkiksi ryhman tuen
avulla. (Kyngas ym. 2007, 104.) Ryhmanohjaajana toimivan oleellisin tehtava on
saada ryhma toimimaan. Alussa toiminnallisten menetelmien kaytté auttaa ryh-

man jasenia tutustumaan toisiinsa, lisdé ryhman turvallisuutta seka tehostaa ryh-
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maytymista. Toiminnallisilla menetelmilla on mahdollista luoda ryhmaan vapau-
tunut ilmapiiri, ruokkia mielikuvitusta seké tukea ryhméan jasenten itseluottamusta

ja itsetuntemusta. (Kyngas ym. 2007, 112.)

Ryhmanohjauksessa korostuvat aloituksen ja lopetuksen tarkeys. Selkean aloi-
tuksen avulla osallistujat voivat orientoitua ohjaukseen. Aloituksen aikana muo-
toutuvat myo6s ryhman jasenten roolit. Ohjaustilanne tulisi lopettaa yhteenvetoon,
jossa kerrataan ohjauksen paakohdat seka ryhman jasenten mahdolliset kysy-
mykset, jotka ohjauksen aikana ovat nousseet mieleen. Ohjaajan on mahdollista
saada yhteenvedossa kysymysten avulla tietoa siitd, onko ohjauksessa kasitelty
oikeita asioita oikealla tavalla. Taman liséksi ohjaaja saa palautteen siitd, tuleeko
jotakin asiaa kasitella viela seuraavalla ohjauskerralla. (Vanska, Laitinen-Vaana-
nen, Kettunen & Makela 2011, 86-88.)

4 Nayttopaatetyon ergonomia

4.1 Istumatyd

Liikkumattomuus ja istuminen yleistyvat koko ajan niin tdissé kuin vapaa-ajalla-
kin. Valtaosa suomalaisista viettda suurimman osan valveillaoloajastaan paaasi-
assa istuen. Nykyisin valtaosa tydsta on fyysisesti kevytta tyoté ja suurin osa ai-
kuisvaestosta istuu runsaasti myos vapaa-ajalla. Runsasta istumista ja pitkaai-
kaista paikallaanoloa tulisi valttaa jokaisessa ikaryhmassa. Pitkékestoisen istu-
misen ja paikallaanolon on todettu olevan terveydelle haitallista. Haittavaikutuk-
set kohdentuvat etenkin tuki- ja liikkuntaelimistoon seka sydan- ja verenkiertoeli-
mistoéon. Runsas istuminen ja likkumattomuus ovat terveysuhkia siind missa tu-
pakointi tai runsas alkoholinkayttokin. (Sosiaali- ja terveysministerié 2015, 7, 13,
25.)

Yhtajaksoinen istuminen paivittain aiheuttaa merkittavia haittoja terveydelle. Jo-

kainen lisatunti kohottaa kuoleman riskia viidella prosentilla niilla henkil6illa, jotka
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istuvat yli seitseman tuntia paivassa. Yli yhdeksan tuntia paivassa istuvilla henki-
I6ill& on istumisen todettu olevan yhteydessa lihavuuteen, riittamattomaan uneen
seka ladkarikayntien kasvamiseen. Suomalaiset harrastavat liikuntaa vapaa-ajal-
laan melko saanndllisesti, mutta se ei riitd ehkdisemaan runsaan, paivittaisen is-
tumisen aiheuttamia haittoja terveydelle. (Sosiaali- ja terveysministerié 2015, 25—
26.)

Owenin, Healyn, Matthewsin & Dunstanin (2010) tekemén tutkimuksen mukaan
pitkékestoinen istuminen on terveydelle haitallista, koska sen on todettu hidasta-
van aineenvaihduntaa. Tutkimuksen mukaan passiivisilla elaméntavoilla ja istu-
misella on havaittu yhteys metabolisen oireyhtyman esiintyvyyteen. Passiivisilla
elamantavoilla ja istumisella on havaittu olevan yhteys keskivartalolihavuuteen,
glukoosi- ja rasvahappojen sadatelyn ja glukoosiaineenvaihdunnan hairiintymi-
seen. Passiiviset elamantavat mahdollisesti altistavat myods joidenkin silmésai-
rauksien kehittymiselle. Tutkimuksessa todettiin myos, etté likunnan harrastami-

nen ei esta pitkakestoisesta istumisesta aiheutuvia terveyshaittoja.

Sosiaali- ja terveysministerion kansallisissa suosituksissa suositellaan tydikaisia
seka opiskelijoita muuttamaan arkirutiineja siten, etta istuminen, etenkin pitkaai-
kaiset istumisjaksot, vahenevét. Asentojen vaihtaminen, kaveleminen aina kun
mahdollista seka seisominen esimerkiksi tauolla ovat helppoja ja tehokkaita ta-
poja istumisen vahentadmiseksi. Keskittymisen, tydvireyden ja tuottavuuden on
todettu paranevan istumista vahentamalla, asennon vaihdoksilla ja tauoilla. Jo-
kainen voi omalla toiminnallaan vaikuttaa istumisen védhentadmiseen. TyOnantaja
seka tyoterveyshuolto voivat edistdd ja motivoida aktiivisuutta tyopaivan aikana
ja etsia yhdessa ratkaisuja istumisen vahentamiseksi. (Sosiaali- ja terveysminis-
terio 2015, 27-31.)

4.2 Nayttopaatetyd

Nayttopaatetyolla tarkoitetaan tyotd, jossa nayttopaatetta kaytetaan tyon tekemi-

sen valineena (Valtioneuvoston paatds nayttopaatetyosta 1405/1993). Paivittain

nayttbpaatetyotd tekee yha useampi. Jatkuva nayttopaatetydskentely aiheuttaa
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fyysista kuormitusta rasittaen tuki- ja likuntaelimistéa seka silmia. Nayttopaate-
tyossa terveydelle epaedullisia ty6tapoja ovat jatkuva paikallaan istuminen, sa-
mat toistuvat paan tai kaden liikkeet, huono niskan asento, tukemattomat kaden

asennot seka kumara ja tukematon selan asento. (Ty6suojeluhallinto 2014, 4.)

Nayttopaatetyota tekevien ergonomian toteutuminen voi olla haaste niin tyonte-
kijoille kuin tyonantajillekin seka tytterveys- ja tydsuojeluhenkilostolle. Naytto-
paatetydn ergonomiaa ja tydymparistoa voidaan arvioida esimerkiksi Tyoterveys-
laitoksen Nappara-menetelmalla (Tyosuojeluhallinto 2014, 4, 6). Nappara-mene-
telmalld havainnoidaan ja arvioidaan tyttilaa, -ymparistba ja —asentoa, laitteita ja
kalustoa seka perehdytysta ja tydbnopastusta yhdessa tyontekijan kanssa. (Rasa
& Ketola 2005, 5-6). Tyopisteiden ergonomian suunnittelulla seka tyon ja tyoteh-
tavien organisoimisella ja monipuolistamisella on suuri merkitys. Huomioitava on,
ettd tyontekija voi omalla toiminnallaan ennaltaehkaista mahdollisia ongelmia esi-

merkiksi jaloittelemalla kerran tunnissa. (Ketola 2009.)

Viime vuosina on tehty tutkimuksia istumisen ja televisionkatselun yhteisvaiku-
tuksista. Tutkimusten tulokset ovat olleet samansuuntaisia. Televisionkatselun ja
istumisen on todettu lisdavan kuolleisuusriskia ja sydan- ja verisuonisairauksien
riskid. Vuodelta 2011 olevassa tutkimuksessa tutkittiin istumisen ja television ja
muun ruutuajan yhteytta kuolleisuusriskiin ja sydan- ja verisuonisairauksiin. Tut-
kimuksessa todettiin, ettd mikali television katselu tai muu ruutuaika vuorokau-
dessa ylitti nelja tuntia, oli kuolleisuusriski suurempi kuin henkil6illa, joiden vuo-
rokauden ruutuaika oli alle kaksi tuntia. Yli neljan tunnin ruutuaika péaivassa lisasi
riskia myos sydan- ja verisuoniperdisiin sairaskohtauksiin. (Stamatakis, Hamer &
Dunstan 2011, 294-296, 298).

Vuodelta 2014 olevassa tutkimuksessa henkiloilla, jotka katsoivat vuorokaudessa
televisiota yli kolme tuntia, oli kuolleisuusriski yli kaksinkertainen verrattuna hen-
kil6ihin, joiden television katsominen jai vuorokaudessa alle tuntiin. Samassa tut-
kimuksessa oli tutkittu erikseen istumista, joka liittyy tietokoneen kayttoon. Tutki-
muksessa yhteytta kuolleisuusriskin ja tietokoneen kayton valilta ei |0ydetty,
mutta tutkimuksen tekijat pohtivat tahan olevan syyna sen, etta tietokoneen
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kaytto ei ollut tutkimuksen alkukartoituksen aikaan viela kovin yleista. Tutkimuk-
sen alkukartoitus tehtiin Espanjassa vuonna 1999. (Basterra-Gortari, Bes-Rast-
rollo, Gea, Nufiez-Cordoba, Toledo & Martinez-Gonzalez 2014, 3-4.)

4.3 Hyva istuma-asento nayttbpaatetyoskentelyssa

Useimmiten nayttopaatetyopisteissa istutaan. Istuma-asennossa alaraajoilta
poistuu vartalon paino, minké takia energiankulutus ja vartalon tukilihasten kuor-
mittuminen vahenee verraten seisoma-asentoon. (Ketola, Hongisto, Huuhtanen,
Korhonen, Kukkonen, Lehteld, Nasanen, Rasa & Toivonen 2007, 49.) Jos is-
tuma-asento on hyvin tuettu, on istuminen fyysisesti hyvin kevyttd. Taman ansi-
osta on mahdollista tydskennella istuen pitkia aikoja. Pitka, yhtajaksoinen istumi-
nen on kuitenkin ongelma. Mikali istuminen on ainoa tydasento, voi se johtaa liilan
vahaiseen fyysiseen aktiivisuuteen ja paikallaan olon haittojen lisdantymiseen.
(Launis 2011, 149.)

Hyvan, ergonomisen istuma-asennon (kuva 4 sivulla 25) saamiseksi on tydtuoli
saadettava itselle sopivaksi. Oikea korkeus ty6tuolille on silloin, kun jalat ovat
tukevasti lattialla ja istuimen kulma on kallistettu hieman eteenpain. Selan tulee
tukeutua selkdnojaan mutta tuolin etureuna ei saa painaa polvitaipeisiin. Hyvassa
tyoOtuolissa syvyyttéa on mahdollista s&étaéa joko istuinpintaa tai selkanojaa siirta-
malla. Selkanojan korkeus on sd&adettava istujan mukaan siten, etta ristiselan
tuen tulee tuntua lordoosin kohdalla. Tydtuolin kasinojat tulee saatéaa siten, etta
hartiat ovat rentoina. Olkavarsien tulee olla lahelld vartaloa ja kyynarvarsien on
tukeuduttava kasinojiin. Késinojien saatod on tarkeaa, etteivat ne esta tuolin siir-
tamista tarpeeksi lahelle tydtasoa. Hyva tydskentelyasento on mahdollisimman
l&hella tyttasoa. Kyynarvarsien tulee olla ndppaimistdlla tai tyétasolla vaakata-
S0ssa, joten tydtason korkeus on saadetta sopivaksi. Jos tydtason saato ei ole
mahdollista, tulee tuolia sdataa korkeammalle. Tall6in tulee huomioida mahdolli-
nen jalkatuen tarve. Suositus on, etta jokainen istuma- tai nayttopaatetytta te-
keva opettelisi oman ty6tuolinsa saadot hyvin seka kayttaisi saatomahdollisuuk-
sia monipuolisesti. Keinumekanismin avulla voi ajoittain antaa selan levata tyo-

paivan aikana. (Tyoterveyslaitos 2010.)
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Soveltuvimpana istuma-asentona nayttopaatetydskentelyyn pidetaan pystyasen-
toa, joka kallistuu hiukan taaksepéain. Hyvan istuma-asennon kannalta tyGtuolilla
on suuri merkitys. Hyvassa ty6tuolissa on riittavasti tukea ja mahdollisuus muut-
taa asentoa. Hyvan ty6tuolin ominaisuuksia ovat istuma-asennon yllapitamisen
ja muuttamisen vaivattomuus seka saatojen kaytettavyys tuolilla istuttaessa. Tyo-
tuolissa séadettavia kohteita ovat istuinkorkeus, istuimen syvyys ja kallistus-
kulma, selkanojan korkeus- ja kaltevuussaadét seka keinumekanismin saadot.
Tuolin selkédosan tulisi tukea selkaa. Hyvassa tyotuolissa on sédadettava lanne-
selan tuki, joka tukee luonnollista alaseldn notkoa eli lordoosia. Huomioitavaa on
myo0s se, etta tuolin istuimen materiaalin tulee olla hengittdva ja luisumista es-
tava. (Ketola ym. 2007, 46, 48, 50.)

Nayttopaatetyota tehdessa oleellista on my6s nayttéruudun oikeanlainen etai-
syys. Nayttoruudun koosta ja ty6tehtavasta riippuen sopiva katseluetaisuus vaih-
telee 60—75 senttimetriin. Nayttéruudun tulisi olla 20—-30 astetta silmien korkeutta
alempana. (Tyoturvallisuuskeskus 2016.) Nayttopaatetyohon oleellisena osana
kuuluvat myds nappaimistd seka hiiri. Optimaalinen paikka nappaimistélle on
suoraan naytdn edessa. Nappaimiston ja tydtason reunan valissa tulisi olla vain
10-15 senttimetria. Kyynarpaiden ja ranteiden tulee olla tuettuina tuolin kasinojiin
seka tydtasoon. Osoitinlaitteita eli tietokoneen hiiria on monia erilaisia. Osoitin-
laitteissa voi olla huomattaviakin eroja ja niiden malliin vaikuttaa suuresti tyon-
kuva. Osoitinlaitteen kayttd kuormittaa sita kayttavaa katta. Helpoin tapa valttaa
kaden kuormittumista on vaihdella osoitinlaitetta kayttavaa katta. Yhta tarkeaa on
kuitenkin huomioida osoitinlaitteen sijainti. Samoin kuin n&ppaimiston niin myo6s
osoitinlaitteen edessa on oltava riittavasti tilaa, jotta kyynarpaa ja ranne ovat tu-
ettuina. Osoitinlaitteen tulisi sijaita nappaimistén valittomassa laheisyydessa. Mi-
kali tyonkuvaan kuuluu paljon pelkalla osoitinlaitteella tydskentelya, tulisi nap-
paimisto siirtdd sivuun, jotta osoitinlaite on mahdollista siirtaa lahemmas kaytta-
jan keskilinjaa. (Ketola ym. 2007, 68, 71-72, 74.)
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ja siilmien / katseen
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Kyynarvarret
tukevat pbytaan tal
istuimen kasinojiin
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Torvoanen, Ketols / Tydterveysiaitos, 2009

Jalat tukevasti lattialla
tal jalkatuella

Kuva 4. Hyva istuma-asento (Kuva: Tyoterveyslaitos 2010).

4.4 TyOn tauottaminen

Varsinaiset ty6tapaturmat ovat harvinaisia nayttopaatetyéssa. Tama ei kuiten-
kaan tarkoita, etteikd nayttopaatetydhon sisaltyisi terveyshaittoja tai -riskeja.
Nayttopaatetydhon liittyy niin henkista kuin fyysistd kuormitusta, jotka voivat joh-
tua esimerkiksi epaedullisista tydoloista tai tydympariston olosuhteista. (Tyésuo-
jeluhallinto 2014, 3.) Nayttopaatetydn aiheuttama fyysinen ja henkinen kuormitus
huomioidaan valtioneuvoston paatoksessa nayttopaatetydsta 1405/1993 § 4.
Paatoksen mukaan tydnantajan on mahdollistettava tyopaivan aikana riittavat ja
saanndlliset tauot fyysisen seké henkisen kuormituksen vahentamiseksi. (Valtio-
neuvoston paatds nayttbpaatetyosta 1405/1993.)

Tyon tauottamisella on mahdollista ehkaista terveydelle haitallista kuormitusta
seka edistaa tyon tehokkuutta. Suositus on, ettéa nayttopaatetyota tehtaessa pi-
dettaisiin vahintaan kerran tunnissa muutaman minuutin pituinen tauko. Etenkin

iIstumatydssa asennonvaihtoja tulisi tehda aktiivisesti. (Ty6terveyslaitos 2015c.)

Tyoskentelyn tauottaminen useilla lyhyilla tauoilla on tehokkainta. Jopa minuutin

mittainen tauko voi virkistaa ja ehkaista vasymysta. Tuki- ja likuntaelinvaivat ovat
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yleisimpia vaivoja nayttopaatetyota tekevilla. Esimerkiksi tydympariston hyvalla
suunnittelulla ja oikeanlaisilla, tydhon soveltuvilla kalusteilla voidaan vaikuttaa
nayttbpaatetyota tekevien tydasentoihin. Kuitenkin tehokkain tapa ennaltaeh-
kaistd ja vahentaa haitallisten tybasentojen aiheuttamaa kuormitusta on oma toi-
minta. Pitkdkestoinen istuminen on tuki- ja liikuntaelimistolle kuormittavaa ja tasta
syystéa on tarkeaa antaa sen elpya sédannollisesti. Tuki- ja likuntaelimiston elpy-
minen alkaa esimerkiksi muutettaessa asentoa, hidastettaessa ty6tahtia seka pi-
tamalla tauko. (Ketola ym. 2007, 121, 124.)

Jotta tehokas tydskentely pysyisi ylla koko paivan, olisi tarke&a pitaa tauot ennen
vasymista. Saanndllisten taukojen pitaminen ei kaytdnnossa ole aina mahdol-
lista. Taukojen pitamisessa tarkeda on, etta ne pidetaan itselle mieluisaan ja so-
pivaan aikaan. Nayttopaatetytssa kannattaa kiinnitté&d huomiota pieniin asioihin,
joiden avulla istumisen tauottaminen tapahtuu luonnollisesti. N&itd ovat esimer-
kiksi tulostimen sijoittaminen kavelymatkan paahan tyopisteesta tai puhelimeen

puhuminen seisten tai kavellen. (Ketola ym. 2007, 124-125, 127.)

Tyoterveyslaitoksella oli kevaalla 2016 kampanja #SeisoValilla, jonka tarkoituk-
sena oli aktivoida istumatydlaisia tauottamaan pitkakestoista istumista (Tyoter-
veyslaitos 2016). Oppezzon & Schwartzin (2014) tutkimuksessa huomattiin luo-
van ajattelun paranevan jopa 60 prosenttia kavellessa istumisen sijasta. Tutki-
muksen mukaan merkitysta ei ollut silla, missé kaveleminen tapahtui. Tutkimuk-
sessa todettiin kdvelemisen parantavan etenkin niin sanottua vapaata ideointia.
Toisaalta kavelyn todettiin myos jopa hieman heikentavan tuloksia yksityiskohtai-
semmassa ja tdsmallista ajattelua vaativassa testissa. Tutkimuksen perusteella
voidaan paatelld, etta kavelykokoukset tai -palaverit sopivat hyvin esimerkiksi
ideointivaiheeseen tai suurempien asiakokonaisuuksien miettimiseen. Kéavelyko-
kouksilla on positiivinen vaikutus terveyden edistdmisen ja pitkdaikaisen istumi-

sen haittojen ehkéaisyn lisaksi myos luovaan ajatteluun ja tydtehokkuuteen.
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5 Opinnaytetyon tarkoitus ja tehtava

Opinnaytetyon tarkoitus on tukea Process Genius Oy:n henkiloston tyokykya ja
tyohyvinvointia. Tavoitteena on saada tyokykya yllapitavasta toiminnasta jatkuva
ja luonteva osa tyopaivaa. Opinnaytetyon tehtavana on suunnitella ja toteuttaa
Process Genius Oy:lle tyky-pdiva, josta yritys ja henkilostd voivat ammentaa ja

kehittaa itse uusia toimintamalleja parantaakseen tyokykya seka tydhyvinvointia.

6 Opinnaytetyon toteutus

6.1 Toiminnallinen opinnaytetyd

Toiminnallinen opinnaytety® on jonkin kaytanndn toiminnan ohjaamista, opasta-
mista, jarjestamista tai jarkeistamista. Toiminnallisen opinnaytetydn tuotos voi
siis olla esimerkiksi ohje tai opas ammatilliseen kayttéon tai tapahtuman toteut-
taminen. Toiminnallisessa opinnaytetydssa yhdistyvéat kaytannon toiminta seka
siité raportointi. Sen tulisi olla tutkimuksellisella asenteella toteutettu seka tydela-
malahtoinen, kaytannonléheinen ja osoittaa alan tietojen ja taitojen hallintaa.
(Vilkka & Airaksinen 2003, 9-10.)

Toiminnallisessa opinnaytetydssa olisi hyva olla myds toimeksiantaja, silla sen
on todettu usein lisddvan esimerkiksi vastuuntuntoa, suunnitelmallisuutta seka
aikataulutusta ja siind pysymista (Vilkka & Airaksinen 2003, 16—17). TAmé&n toi-
minnallisen opinn&ytetytn toimeksiantaja on Process Genius Oy. Toimeksiantaja
oli tietoinen opinnaytetydn tekijan mielenkiinnosta tyohyvinvointia ja sen edista-
mista kohtaan. Opinnaytetyon idea tyky-paivan jarjestamisesta tuli toimeksianta-
jalta. Tyky-paivan teema oli l&htdisin toimeksiantajalta, jota lahdettiin rajaamaan
opinnaytetyon tekijan ja toimeksiantajan keskustelujen pohjalta toimeksiantajayri-
tyksen tarpeita vastaavaksi. Vilkan ja Airaksisen (2003) mukaan kohderyhmalla

onkin suuri merkitys toiminnallisessa opinnaytetydssa, silla sen tuotos on tarkoi-
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tettu aina jollekin tai jonkun kayttdon. Toiminnallinen opinnaytetyd voi olla haas-
tava toteuttaa ilman kohderyhmaa. Kohderyhma myos rajaa opinnaytetyon ai-
hetta ja helpottaa valitsemaan sopivimman sisaltovaihtoehdon. (Vilkka & Airaksi-
nen 2003, 38, 40.) Taman opinnaytetydn kohderyhmana on Proces Genius Oy:n

henkilostd mukaan lukien harjoittelijat.

Toiminnallisessa opinnaytetydssa tulee olla tietoperusta, jossa tutustutaan opin-
naytetyossa kaytettaviin keskeisiin kasitteisiin. Tietoperusta kertoo, kuinka valit-
tua aihetta opinnaytetydssa kasitellddn ja lahestytdan. Se myos perustelee teh-
tyja valintoja ja rajauksia. (Vilkka & Airaksinen 2003, 41-43.) Taman opinnayte-
tyon keskeisia kasitteita ovat tyokyky, tydhyvinvointi, tykytoiminta, terveellinen ra-
vitsemus seka nayttopaatetyon ergonomia. Kasitteet kuvaavat opinnaytetyon ai-

hetta ja opinndytetyon tuotoksen eli tyky-paivan aiherajauksia.

6.2 Yrityksen esittely

Process Genius Oy on Joensuussa toimiva, vuonna 2012 perustettu ohjelmisto-
alan startup-yritys. Yritysta voidaan pitdd hieman erikoisenakin startup-yrityk-
sena, silla se ei toimi kuluttajamarkkinoilla vaan erikoistuneella alueella teollisuu-
den alalla, jossa vaaditaan vahvaa toimialaosaamista ja kokemusta. Toisaalta
yrityksen tuotannossa tydskentelee hyvin nuorta, uudella tavalla ajattelevaa ja
osittain kokematontakin henkilokuntaa. Tyky-paivan jarjestamisen aikaan Pro-
cess Genius Oy tyollisti 15 henkila. Yrityksella on myo6s ajoittain harjoittelijoita.
Tyky-paivan aikaan yrityksessa oli viisi harjoittelijaa, jotka osallistuivat henkil6-
kunnan kanssa tyky-paivaan. Paasaantoisesti, etenkin tuotannon puolella, tyé on

istuma- ja nayttopaatetyota. (Akkila 2016.)

Termilla startup-yritys ei ole varsinaista, yleisesti hyvaksyttyd maaritelmaa.
Useimmiten sill& kuvataan nuorta, kasvuhakuista yritysta. Startup-yrityksella tar-
koitetaan siis useimmiten yritysta, jonka tavoite on kasvaa nopeasti. Varsinaista
maaritelmaa yrityksen ialle ei ole. Startup-yrittajyytta kuvaillaan monesti "mielen-
tilana” tai tapana toimia. (Robehmed 2013.) OECD ja EU ovat maaritelleet, etta

kasvuyrityksen tulisi l&htétilanteessa tyollistdd vahintdén 10 henkea. Maaritelméan
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mukaan seuraavien kolmen vuoden aikana yrityksen vuotuisen tyollisyyskasvun

tulisi olla keskimaarin yli 20 prosenttia. (Ty6- ja elinkeinoministerio 2014.)

6.3 Alkukartoitus

Aiheanalyysi eli aiheen ideointi on opinnaytetydprosessin ensimmainen vaihe. Ai-
heen valintaan vaikuttavat monet seikat, kuten tekijan mielenkiinto ja motivaatio
aihetta kohtaan, ajankohtaisuus sek& mahdollisuus tiedon syventamiseen.
(Vilkka & Airaksinen 2003, 23-24). Aihealue opinnaytetydlle oli ollut opinnéayte-
tyon tekijalla mielessa jo pidemman aikaa. Tydhyvinvointi ja sen edistaminen oli-
vat olleet kiinnostuksen kohteita jo pitkdan. Naihin aihealueisiin liittyen haluttiin
opinnaytetyo tehda. Aihe koettiin myds ajankohtaisena. My6s toimeksiantaja kiin-
nostui aiheesta ja tarjosi mahdollisuutta suunnitella ja toteuttaa tyky-paiva yrityk-
seensa opinnaytetyona. Toimeksiantajan ja henkilokunnan kanssa kaytyjen kes-
kustelujen pohjalta rajattiin tyky-paivan teemaa. Tyky-paivan teema terveellisista
elamantavoista oli l[&ahtoisin yritykseltd. Teeman rajaus terveelliseen ravitsemuk-
seen ja tybergonomian kehittamiseen pohjautui henkilokunnan kanssa kaytyihin
keskusteluihin seké opinnaytetyon tekijan yrityksen toimistolla tekemiin havain-

toihin.

Toiminnallisesta opinndytetydsta suositellaan tehtavaksi toimintasuunnitelma ai-
heanalyysin jalkeen. Toimintasuunnitelman tarkoitus on jasentd& opinnaytetytn
tulevat ty6vaiheet. Toimintasuunnitelman tulisi vastata kysymyksiin mita, miten ja
miksi tehddan. Toimintasuunnitelmassa tutustutaan lahdemateriaalia apuna kayt-
téden aiheeseen, kohderyhmaan, opinnaytetyon tarkoitukseen ja tehtavaan, kay-
tanndn osuuden toteutukseen, aikatauluun ja rahoitukseen. Toimintasuunnitel-
man avulla tekijdn on helpompi sitoutua opinnaytetyoprosessiin ja konkretisoida
tavoitteet. (Vilkka & Airaksinen 2003, 26—29.) Aihesuunnitelma valmistui helmi-
kuussa 2016, jonka jalkeen aloitettiin opinnéytetyén suunnitelman laatiminen.
Opinnaytetyon suunnitelma hyvaksyttiin toukokuussa 2016 suunnitellun aikatau-
lun mukaisesti. Opinnaytetydn suunnitelma sisdlsi muun muassa paéakasitteet,
tietoperustan lahteineen seka toiminnallisen opinnaytety6n toimenpiteet ja mene-

telmat.
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6.4 Tyky-paivan suunnittelu ja toteutus

Koska tassa toiminnallisessa opinnaytetydssa toimeksiantaja—opinnaytetyon te-
kija -asetelma on erikoinen laheisen perhesuhteen vuoksi, varsinaista tarkkaa
paivamaaraa ei voida osoittaa sille hetkelle, kun ajatus tyky-paivan toteuttami-
sesta syntyi. Samasta syysta ei voida osoittaa virallisia palavereja tai kokouksia,

jolloin tyky-paivasta olisi keskusteltu.

Opinnaytetyon ideointi alkoi alkuvuodesta 2016, koska kevatlukukausi mahdollisti
aikataulullisesti opinnaytetyon tekemisen aloittamisen. Kevaalla 2016 kaytiin pal-
jon keskusteluja toimeksiantajayrityksen kanssa tyky-paivan teemasta ja sisél-
l6sta. Varsinaista kyselylomaketta ei koettu tarpeelliseksi, koska tyky-paivan
teema tuli yritykselta. Tarpeet ja toiveet kavivat ilmi avoimissa ja osittain spon-
taaneissa keskusteluissa. Keskustelun haluttiin olevan vapaata ja avointa jo
suunnitteluvaiheessa. Suurimmalle osalle henkildkunnasta opinnaytetyon tekija
oli tuttu, joten kyselylomaketta pidettiin hieman teennaisené. Toimistolla kayta-

essa huomioita oli tehty jo aiemmin esimerkiksi ergonomiasta ja ravitsemuksesta.

Varsinainen toteutus eli tyky-péaiva jarjestettiin Process Genius Oy:n henkilokun-
nalle yrityksen toimiston tiloissa 19.8.2016 kello 9.30-15.30. Tyky-paivan tee-
moja olivat terveellinen ravitsemus ja nayttopaatetydn ergonomia. Tyky-péaiva oli
yrityksen toiveiden mukaisesti perjantai. Kyseinen paiva valikoitui osittain myos
samana paivana pidettavan iltajuhlan takia, johon koko henkilékunta oli kutsuttu.

Tyky-paivaan osallistui 17 henkea.

Tyky-paivasta viestiminen ja informointi tapahtuivat paaasiassa yrityksen sulje-
tussa Facebook-ryhmassa. Sahkopostitse lahetettiin vain kalenterikutsu, jonka
kautta jokainen sai merkinnan tyky-paivasta tydkalenteriinsa. Tiedot mahdolli-
sista ruoka-aineallergioista seka erityisruokavalioista pyydettiin [&hettdm&an

opinnaytetyon tekijan sahkodpostiin.

Alkuperaisen suunnitelman mukaan tyky-paivan oli tarkoitus alkaa terveellisella
brunssilla aamupaivalla. Opinnaytetydn suunnitelman palautuksen jalkeen tyky-

paivan aikataulua muutettiin yrityksen toiveesta. Tyky-paiva aloitettiin jo aiemmin
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terveellisella aamiaisella. Tyky-paivan aikana tarjottiin toimistolla my6s ruokaisa
salaattilounas. Aikataulumuutos tehtiin samana paivana pidettavan iltajuhlan ta-
kia, johon koko yrityksen henkilékunta oli kutsuttu. Aikataulumuutoksella haluttiin
varmistaa, etta jokainen ehtii tyopaivan jalkeen levéta ja valmistautua iltajuhlaan.
Tyky-paiva oli valmistauduttu pitamaan englanniksi, silla yrityksessa tydskentelee
muutama henkild, jotka eivat puhua suomea. Tybergonomiaosuuteen ja muuhun-
kin paivan sisaltoon liittyen oli sovittu tulkkausapua tarpeen vaatiessa. Hieman
ennen tyky-paivan pitamista kavi kuitenkin ilmi, etta tyky-paivan toteutus voi ta-

pahtua suomen kielell&.

Tyky-paiva alkoi kokoontumalla toimiston taukotilaan. Aluksi opinnaytetyon tekija
esittaytyi seka esitteli paivan kulun. Taman jalkeen jokainen haki aamiaista, joka
oli laadittu suomalaisten ravitsemussuositusten mukaisesti. Tarjolla aamiaisella
oli ruis- ja kokojyvéleipda seka hedelmia. Taman lisaksi tarjolla oli kasvirasvale-
vitettd, vaharasvaista juustoa, kurkkua, tomaattia seka kalkkunaleikkeletta. Li-
saksi aamiaisella tarjottiin kaikille maistettavaksi marjasmoothie, joka valmistet-
tiin vaharasvaisesta maustamattomasta jugurtista, mustikoista, banaanista ja leh-
tikaalista. Mahdollisuus oli myds valmistaa kaurapuuroa. Tarjolla oli myds vetta,
kahvia ja teetd. Aamiaisen aikana kerrottiin terveellisestéa ravitsemuksesta ja suo-
malaisista ravitsemussuosituksista. Havainnollistamisen apuna kaytettiin kuvia
ruokakolmiosta (kuva 2 sivulla 13) ja lautasmallista (kuva 3 sivulla 14) seka yhta
Sy6 hyvaa -sivuston julkaisemaa videota suolan kaytosta. Syé hyvaa -sivusto,
jossa on luotettavaa tietoa ravitsemuksesta ja terveellisista ruokavalinnoista, esi-

teltiin myos laajemmin.

Ruokavalintojen liséksi keskusteltin myds juomavalinnoista ja etenkin virvoitus-
ja energiajuomista. Virvoitus- ja energiajuomien sokeripitoisuuksien konkretisoi-
miseksi kaytettiin juomalaseja, joihin oli mitattu sokeripitoisuutta vastaava méaaréa
hienosokeria. Aamiaisen aikana herasi vilkasta keskustelua. Keskustelulle oli va-
rattu aikaa, kun paivan aikataulua laadittiin. Ravitsemusosion jalkeen esiteltiin ja
ohjeistettiin tekemaan ryhmatyd, joka liittyi tyky-péaivan sisaltéon. Ryhmatydssa

tuli kahden tai kolmen hengen ryhmissé miettid toteutettavissa olevia toimia, joilla
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on mahdollista edistaa tyohyvinvointia. Ryhmatyon tavoitteena oli heratella aja-
tuksia oman toiminnan merkityksesta omaan hyvinvointiin ja motivoida terveem-

piin valintoihin pienten muutosten avulla.

Tybergonomiaosion tuli pitamaan yrityksen tyoterveydesta tyofysioterapeutti.
Opinnaytetyotyon tekija halusi tuoda paivaan vaihtelua, ja siksi tydergonomiasta
luennoimaan pyydettiin toinen henkild. Yrityksen oma tyoterveys oli luontevin va-
linta mietittdessa sopivaa luennoitsijaa tyky-paivaan. Yrityksesta oltiin ensin alus-
tavasti yhteydessa tyoterveyteen, jonka jalkeen yhteydenpidon tyoterveyden
kanssa huolehti opinnaytetyon tekija. Tyoterveydesta suositeltiin esitelmdijaksi
tyofysioterapeuttia, johon yhteydenpito tapahtui sahkopostitse ja puhelimitse.
Tyofysioterapeutti keskittyi esityksessaan nayttopaatetydn ergonomiaan, oikean-
laiseen istuma-asentoon nayttopaatetydssa seka istumisen tauottamiseen. Eten-
kin oikeanlainen istuma-asento kaytiin hyvin seikkaperaisesti [api kiinnittdéen huo-
miota myds tietokoneen naytdn, nappaimiston ja osoitinlaitteen sijaintiin. Naytto-
paatetydn ergonomia ja oikeanlainen istuma-asento herattivat keskustelua ja ky-

symyksia henkilokunnassa.

Tybergonomiaosion jalkeen tarjolla oli salaattilounas seka aikaa tehda ryhma-
tyota. Lounas tarjottiin siten, ettd jokainen sai kasata oman salaatin valmiiksi pa-
loitelluista tuotteista. Tarjolla oli jAdvuorisalaattia, lehtikaalia, kurkkua, kirsikkato-
maatteja, paprikaa, omenaa, vaharasvaista salaattijuustoa, yrttimaustettuja ka-
nan fileepaloja, auringonkukan ja kurpitsansiemenia seka oliivioljya. Lisaksi tar-
jolla oli ruis- ja kokojyvaleipaa. Ruokajuomaksi tarjolla oli vetta ja jalkiruoaksi tuo-
reita hedelmia. Ryhmatyot kaytiin lapi toimiston taukotilassa. Henkilokunnalla ol
erilaisia ideoita ravitsemukseen, tydergonomiaan ja istumisen tauottamiseen.
Esimerkiksi osa koki aamiaisen nauttimisen heti herattydan vaikeaksi. Taman ta-
kia yritys paatti, ettd aamiaistarvikkeita ostetaan toimistolle, jotta aamiaisen voi
syoda halutessaan tyopaikalla. Kavely- ja seisomakokouksia paatettiin pitaa sil-
loin, kun se on mahdollista. My6s istumisen tauottamiseen mietittiin erilaisia rat-
kaisuja. Uusien ty6tuolien ja muiden tydergonomian edistdmiseksi tarkoitettujen
apuvalineiden hankinnoista puhuttiin ja niitd aiotaan hankkia mahdollisuuksien
mukaan. Osa paatti kokeilla erilaisia tydtehokkuutta ja ajanhallintaa lisaavia tek-

niikoita, kuten Pomodoro-tekniikkaa.
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Pomodoro-tekniikka on ajanhallintamenetelmé, jonka avulla kiire pyritddn muut-
tamaan tehokkaaksi tydajaksi. Menetelma soveltuu hyvin itsenéiseen tydskente-
lyyn, esimerkiksi kirjoittamiseen. Pomodoro-tekniikan kaytto vaatii rauhallisen, 25
minuutin ajaksi keskeytyksettoman tydympaériston. Pomodoro-tekniikan ajatus
on, ettd 25 minuutin ajan tydskennellaén keskeytyksetta. Taman jalkeen pidetaan
viiden minuutin tauko. Neljan 25 minuutin aikajakson jalkeen pidetaan pidempi,
noin 15-30 minuuttia kestava tauko. Tauot ajastetaan esimerkiksi munakelloon,

puhelimeen tai muuhun ajastimeen. (Pomodoro technique 2016.)

Viimeisena osiona tyky-paivassa oli leikkimielinen jalkapallo-ottelu, joka kaytiin
yrityksen toimiston lahella sijaitsevalla kentalla. Kaikki tyky-paivan osallistujat

osallistuivat peliin.

6.5 Palaute

Palautteen hankintaa varten laadittiin palautekysely Google Forms -tyokalun
avulla. Kyselyn linkki lahetettiin tyky-paivaén osallistuneiden sahkopostiin tyky-
paivan jalkeen 19.8.2016. Google Formsin kautta annettu palaute on nimetonta.
Kyselylomakkeessa oli yhteensa kaksi kysymysta. Ensimmainen kysymys oli pa-
kollinen kysymys, jossa pyydettiin arvioimaan tyky-paivaa asteikolla 1-5, jossa 1
on vélttava ja 5 erinomainen. Toinen kysymys oli vapaaehtoinen, avoin kysymys,

johon vastaamalla oli mahdollista jattaa kommentteja ja palautetta tyky-péaivasta.

Ensimmaiseen kysymykseen vastauksia tuli yhteensa 11 kappaletta (kuvio 1).
Palautteen mukaan vastanneet olivat olleet hyvin tyytyvaisia tyky-paivaan ja sen
siséltoon. Nelja vastanneista oli antanut arvosanan nelja ja vastanneista seitse-

man arvosanan Vviisi.
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Anna kokonaisarvosana paivalle. (11 vastausia)

0 (0 %) 0(0 %) 00 %)

0
Valttava 1 2 3 4 5 Erinomainen

Kuvio 1. Palaute.

Toiseen kysymykseen annettiin kahdeksan vastausta. Vastauksien perusteella
tyky-péivan toteutuksesta pidettiin. Palautteessa ei tullut ilmi juurikaan mitaan ke-
hitettavaa. Yhdessa kommentissa mainittiin, etta tyky-paivasta tiedottaminen olisi
voinut olla parempaa ja esitykset olisivat voineet olla sisalléltaan yksityiskohtai-
sempia. Toisaalta monissa vastauksissa paivan esityksia oli kuvailtu mukaviksi
ja rennoiksi mutta silti sopivan asiapitoisiksi. Vaikka paivassa oli kaksi luento-
maista osiota, niitd ei koettu raskaiksi niiden keskustelevan savyn takia. Useam-
massa kommentissa myods kehuttiin toimistolla jarjestettyja ruokailuja, jotka koet-
tiin kaytannonlaheisiksi ja terveellisen ravitsemuksen osiota konkretisoiviksi.

Ryhmaétehtava koettiin myos hyvaksi.

7 Pohdinta

7.1 Opinnaytetyon luotettavuus

Luotettavuutta arvioitaessa selvitetaan tuotetun tiedon totuudenmukaisuutta. Tut-
kimustoiminnan, tieteellisen tiedon ja ndiden hyddyntamisen vuoksi luotettavuu-
den arviointi on valttamatonta. Usein tutkimukset jaetaan kvantitatiivisiin eli maa-
rallisiin tutkimuksiin ja kvalitatiivisiin eli laadullisiin tutkimuksiin, joiden luotetta-
vuuskriteerit eroavat hieman toisistaan. (Kylma & Juvakka 2007, 127.) Myds toi-

minnallisen opinnaytetydn luotettavuutta on arvioitava. Tassa opinnaytetydssa
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luotettavuuden arviointia pohditaan kvalitatiivisen tutkimuksen luotettavuuskritee-

riperiaatteita hyddyntaen (Ks. Karelia-ammattikorkeakoulu 2016, liite 3).

Luotettavuuden arviointia varten on monia arviointikriteereitd, mutta kaikkien kri-
teerien kaytto ei ole aina tarpeellista. Tutkijan on arvioitava ja valittava omaan
aineistoonsa soveltuvat luotettavuuden arviointikriteerit. (Kankkunen & Vehvilai-
nen-Julkunen 2013, 204.) Luotettavuuden kriteereita valitessa oli pohdittava, mi-
ten laadullisen tutkimuksen kriteereitd on mahdollista soveltaa toiminnalliseen
opinnaytetyohon sopiviksi. Laadullisen tutkimuksen luotettavuuden arviointikri-
teereista valikoituivat tdhan opinnaytetydhon uskottavuus, reflektiivisyys, objek-

tiivisuus ja siirrettavyys.

Uskottavuudella tarkoitetaan sita, ettd koko tutkimusprosessi ja sen tulokset on
esitetty ymmarrettavasti. Esille tuodaan myos tutkimuksen vahvuudet ja heikkou-
det. (Kankkunen & Vehvilainen-Julkunen 2013, 198.) Tassa opinnaytetytssa us-
kottavuus toteutui siten, etta opinnaytetydssa esitetdan prosessin eri vaiheet ja

esille tuodaan myos mahdolliset haasteet ja virheet.

Refleksiivisyys kuvaa tutkijan suhdetta tutkimukseen seké tutkittavaan aihee-
seen. Tutkijan tulee tehda itsearviointia ja tarkastella niita tekijoita, jotka ovat lah-
toisin tutkijasta ja voivat vaikuttaa aiheeseen tai tulosten tarkasteluun. (Kankku-
nen & Vehvildainen-Julkunen 2013, 203.) Objektiivisuus on laheinen kasite reflek-
siivisyydelle ja my0s tarkea tekija arvioitaessa tutkimuksen luotettavuutta. Tutki-
jan tulee noudattaa objektiivisuutta. Mikali tutkijalla on esimerkiksi henkilokoh-
taista kokemusta tai henkilokohtainen side tutkittavaan asiaan, tama on tuotava
tutkimuksessa esille. Tutkijan objektiivisuus ei koskaan ole yksinkertainen asia.
Tutkijan objektiivisuus nakyy tutkimuksessa esimerkiksi siten, etta tutkimus on

toistettavissa. (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2008, 309-310.)

Taman opinnaytetyon luotettavuutta arvioidessa refleksiivisyyteen ja objektiivi-
suuteen vaikuttavia tekij6itd ovat opinnaytetyon tekijan omakohtaiset kokemukset
tyky-pdivista ja tykytoiminnasta, kokemus nayttopaatetydsta seka perheside toi-
meksiannon antaneen yrityksen toimitusjohtajaan. Omakohtaiset kokemukset
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tyky-péaivista, tykytoiminnasta seké& nayttbpaatetyosta voidaan nahda vahvuuk-
sina opinnaytetyon kannalta. On hyva, ettd tekijalla on kokemusta tyky-péaivaan
osallistumisesta tyontekijan nédkdkulmasta. Perheside yrityksen toimitusjohtajaan
voidaan nahda ongelmallisena tutkimustulosten ja palautteen kannalta seka niita
arvioitaessa. Toisaalta opinnaytety® oli toiminnallinen, joten varsinaista tutki-
musta ei tehty. Perhesiteen voidaan ajatella olevan myds positiivinen asia esi-
merkiksi yhteisten tavoitteiden ja keskusteluyhteyden kannalta niin suunnittelu-

vaiheessa kuin toteutusvaiheessakin.

Siirrettavyydella tarkoitetaan sita, miten tutkimuksen tulos sopii muihin tilanteisiin.
Tutkimuksessa on annettava riittavasti tietoa prosessista esimerkiksi tutkimuk-
seen osallistujista ja muista vallitsevista olosuhteista, jotta on mahdollista arvi-
oida tutkimuksen siirrettavyytta. (Kankkunen & Vehvilainen-Julkunen 2013, 204.)
Tassa opinnaytetyossa siirrettavyys tulee ilmi esimerkiksi siind, etta tydssa tuo-
daan esille selkeasti se, millainen toimeksiantajayritys on. Taméan lisaksi esille
tuodaan toimeksiantajan ja opinnaytetyon tekijan perhesuhteen vaikutukset esi-
merkiksi suunnitteluvaiheeseen. Opinnaytetydssa prosessikuvaus on pyritty tuo-
maan esille niin selkeésti, ettd vastaavanlaisen tyky-paivan toteutus on mahdol-

lista toteuttaa uudestaan.

Merkityksellisin asia, joka vaikuttaa taman opinnaytetyon luotettavuuden arvioin-
tiin, on opinnaytetyon tekijan perheside toimeksiantajayrityksen toimitusjohta-
jaan. Virallisia yhteyksia yritykseen opinnaytetyon tekijalla ei kuitenkaan ole.
Opinnaytetyon tekija on tutustunut yritykseen ja osaan henkilékunnasta aiemmin.
Yrityksen menestyminen on perhesiteen takia tarkedd myds opinnaytetyon teki-
jalle. Jotta yritys menestyy ja voi hyvin, on henkildkunnan hyvinvointi ensiarvoi-
sen tarkeda. Voidaan myos ajatella, ettéd on haluttu toteuttaa tyky-pdaiva, joka on
sopiva ja hyddyllinen yritykselle sekd sen henkilokunnalle. Henkilékunnan anta-
maa palautetta arvioitaessa on kuitenkin huomioitava perheside seka opinnayte-

tyon tekijan olemassa olevat suhteet henkildkuntaan.

Kun opinnéytetyoprosessia tarkastellaan kriittisesti, voidaan havaita joitakin toi-
mintoja, joissa opinnaytetyon tekija on toiminut eri tavalla kuin tilanteessa, jossa

yritys olisi vieras. Tarkka ennakkosuunnittelu puuttuu tietyista toiminnoista, joita
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ovat esimerkiksi yhteydenotto ja -pito yritykseen suunnitteluvaiheessa, yrityk-
seen, yrityskulttuuriin ja henkildkuntaan tutustuminen seka esittaytyminen. Kaikki
toiminnot ovat olleet osittain spontaaneja ja luontevia tilanteita. Naita toimintoja
ja tapaamisia ei ole kirjattu, koska ne eivéat ole aina kokonaan koskettaneet suun-
niteltavaa tyky-paivad. Kommunikointi yrityksen kanssa on ollut avointa ja luon-
tevaa puolin ja toisin. Varsinaista yritykseen tai henkilokuntaan tutustumista ei
ole tehty johtuen jo olemassa olevista suhteista yritykseen ja henkilokuntaan.

Nama asiat vaikuttavat taman opinnaytetyon siirrettavyytta arvioitaessa.

Huomioitavaa on, ettd opinnaytetyon tekijan ei ole tarvinnut tutustua yritykseen
tai sen toimintakulttuuriin eika tehda virallista esittaytymista ja kontaktinottoa yri-
tyksen yhteyshenkil6ihin. Tyky-paivaa varten kartoitetut tarpeet ja toiveet pohjau-
tuvat keskusteluihin toimitusjohtajan, hallintapaallikon ja henkilokunnan kanssa
seka opinnaytetyon tekijan omiin havaintoihin toimistolla kdydessa. Tallainen tar-
peiden ja toiveiden kartoittaminen ei toimi tilanteessa, jossa asiakas— palvelun-
tarjoaja-suhde on etainen. Tarpeet ja toiveet olisi ollut mahdollista kartoittaa ky-
selylomakkeella. Tama ei kuitenkaan vallitsevat olosuhteet ja henkilékunnan va-
haisen maaran huomioon ottaen ollut tarpeellista. Keskustelu tuntui luontevalta
lahestymistavalta. Keskustellessa on myds mahdollista esittda lisdkysymyksia

tarpeen vaatiessa.

7.2 Opinnaytetydn eettisyys

Tieteellisen toiminnan ydin on tutkimuksen eettisyys. Tutkimusetiikka seka sen
kehittdminen ovat olleet jo kauan keskeisia aihealueita eri tieteenalojen tutkimuk-
sissa. Tutkimusetiikka sisdltaa ohjeistuksen niistd periaatteista, joita tutkimuk-
sessa tulee noudattaa ja joihin kiinnittad huomiota. Suomessa kaytetadn kansain-
valisesti hyvaksyttya Helsingin julistusta. Osa eettisyytta on myos lainsaaddannon
noudattaminen. Keskeisimpia lainsdadantoja hoitotieteen kannalta ovat esimer-
kiksi laki ladketieteellisista tutkimuksista 488/1999, laki potilaan asemasta ja oi-
keuksista 785/1992 seka asetus valtakunnallisesta terveydenhuollon eettisesta
neuvottelukunnasta 494/1998. Tutkimuksessa eettisyyden tulee nakya jokai-
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sessa prosessin vaiheessa aina aiheen valinnasta raportointiin ja tutkimusaineis-
ton sailyttamiseen asti. (Kankkunen & Vehvilainen-Julkunen 2013, 211-212, 214,
227.) Jotta tutkimus olisi eettisesti hyva, on tutkimusta tehdessa noudatettava
hyvaa tieteellistd kaytantdod. Suomessa tutkimushankkeiden asianmukaisuutta ja
eettisyytta valvoo ja ohjaa muun muassa opetusministerion tutkimuseettinen neu-

vottelukunta. (Hirsjarvi ym. 2008, 23.)

Tutkimuksen l&htbkohtana tulisi aina pitaa ihmisarvon kunnioittamista. Ihmistie-
teissa etenkin tiedonhankintatavat ja koejarjestelyt voivat kuitenkin aiheuttaa eet-
tisia ongelmia. Tutkimusta tehdessa tulisi noudattaa ihmisen itsemaaraamisoi-
keutta antamalla henkildiden paattaa itse tutkimukseen osallistumisesta. Tata
paatosta tulisi myos tutkimuksessa kunnioittaa. Tarkeaa olisi myos selvittaa, mi-
ten suostumus hankitaan ja millaista tietoa tutkimuksesta henkil6ille annetaan ja

aiheutuuko tutkimukseen osallistujille riskeja. (Hirsjarvi ym. 2008, 25.)

Eparehellisyytta tulee valttaa kaikissa tutkimusprosessin vaiheissa. Periaatteena
tulisikin pitaa sitd, ettei syyllisty toisen tekstin luvattomaan lainaamiseen eli pla-
giointiin. Mydskaan toisen henkilon kirjoittamaa tekstia tai artikkelia ei tule esittaa
omanaan, vaan tuotettuun tekstiin tulee lisata lahteet, viittaukset seka mahdolli-
set lainaukset asianmukaisesti. Tutkimusta tekevan henkilon ei tule mydskaan
plagioida itseaan muuttamalla pienid osia tutkimuksestaan saadakseen uuden
tutkimuksen. Tuloksen vilpilla tarkoitettaan tutkimustuloksien sepittamista tai
yleistamista ilman perustelua. Tallainen toiminta on harhauttamista. Tutkimuk-
sessa kaytettyjen menetelmien on tultava raportissa ilmi, ja ne on selitettava huo-
lellisesti. Raportointi ei koskaan saa olla harhaanjohtavaa tai puutteellista. Tutki-
musjulkaisussa on aina esiteltava tutkimukseen osallistuneet toiset tutkijat, ja hei-
dan osuuttaan ei tule vahatella. Yksittdinen tutkimusryhman jasen ei myosk&an
saa ottaa yhteistydlla tuotettuja julkaisuja omiin nimiinsd. Mikali tutkimukseen on
myonnetty maararahoja, niita ei tule kayttaa muuhun kuin tutkimustarkoitukseen
ja tutkijan on tarvittaessa pystyttava selvittamaan maararahojen kaytto. (Hirsjarvi
ym. 2008, 26-27.)
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Toiminnallisen opinnaytetydn nakokulmasta tutkimuksen eettisyytta ei juuri ole
tutkittu, mutta toiminnallisen opinnadytetyon eettisyytta voidaan kuitenkin sovelle-
tusti arvioida laadullisen sek& maarallisen tutkimuksen nakdkulmasta. Taman toi-
minnallisen opinnaytetyon tuotos oli tyky-paiva, joten opinnaytetyd koskettaa ih-
misryhmaa. Tasta syysta opinnaytetydssa oli huomioitava ihmisoikeuksien, itse-
maaraamisoikeuden seka jokaisen yksilon omien arvojen, asenteiden ja tapojen
kunnioittaminen. Koska opinnaytety0 ei ole varsinaista tutkimusta vaan toimintaa,
voidaan ajatella, etta opinnaytetyon tulee noudattaa myds sairaanhoitajien eetti-
sid periaatteita. Opinnaytetyon tekijan toiminnan oli oltava terveytta ja hyvinvoin-
tia edistavaa. Tyky-paivana opinnaytetyon tekijan tuli huolehtia jokaisen tasapuo-
lisesta ja yhdenvertaisesta kohtelusta seka siita, ettei kukaan osallistuja joutunut

ikavaan tai hankalaan tilanteeseen.

7.3 Tyky-paivan arviointi

Tyky-paivan suunnittelu vaati aikaa, mutta toisaalta se oli hyvin mielekasta. Tyky-
paivan suunnittelussa hyddynnettiin opinnaytetydn tekijan kokemuksia tyky-péi-
vista. Tyky-péaiva haluttiin toteuttaa siten, etta se olisi tunnelmaltaan rento ja kes-
kusteleva, vaikka sisélloltd&an se olikin asiapainotteinen ja koulutuksellinen. Pal-
jon pohdittiin sitd, kuinka tarkkaan esimerkiksi terveellinen ravitsemus ja suoma-
laiset ravitsemussuositukset kaydaan lapi. Asiaa pyrittin pohtimaan kohderyh-
man eli tyky-paivaan osallistuvien kannalta. Tarkoitus oli esitella ruokavalio, joka
sopii suurimmalle osalle vaestosta. Ravitsemuksesta ei haluttu tehda liian yksi-
tyiskohtaista luentoa, vaan tarkoitus oli tuoda terveellista ravitsemusta esiin ren-

nolla otteella ja kaytannonléheisesti.

Nayttopaatetydon ergonomiaa kasittelevan osuuden olisi hyvin voinut tehda esi-
merkiksi fysioterapeuttiopiskelija, joka olisi voinut tehda aiheesta toiminnallisen
opinnaytetyon. Tama ajatus tuli kuitenkin liian myéhaan opinnaytetydprosessia
ajatellen. Moniammatillisuus nékyi tyky-paivassa siten, ettd tydergonomiaosuu-
den tuli pitamé&an tyofysioterapeutti, jolla oli vahva substanssiosaaminen kasitel-

tavasta aihealueesta.
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Tyky-paivan aikana henkildkunta innostui keskustelemaan ja kommentoimaan
kasiteltyja aiheita. Keskustelu oli aktiivista ja loi tydyhteis66n myds yhteishenkea.
Ryhmatoihin suhtauduttiin ensin epailevasti, mutta niiden tuotokset osoittivat kui-
tenkin, etta tyky-paivan sisaltéa oli prosessoitu. Ryhmatéita purkaessa tuli esille
monia hyvia ideoita ja kehitysehdotuksia, jotka olivat lahtdisin henkilokunnalta.
Ryhmatdista syntyi myos paljon keskustelua ja pienryhmisséa syntyneet ideat ke-

hittyivat viela lisaa niista keskusteltaessa.

Tyky-paivasta saadut palautteet olivat hyvia. Vain yhdessa oli maininta siita, etta
tyky-péaivasta tiedottaminen olisi voinut olla parempaa. Tiedotusasiaa pohdittiin
useassa Yhteydessa tyky-paivaa suunniteltaessa. Tiedotus paadyttiin jarjesta-
maan yrityksen omien tiedotuskanavien kautta. Tiedotus olisi voinut olla run-
saampaa, ja siina olisi voitu kayttd&d muitakin menetelmia kuin yrityksen omia tie-
dotuskanavia. Toisaalta informaation voidaan katsoa olleen riittava&, koska kai-
killa oli osallistujamaaran perusteella tieto tyky-paivasta. Lisdksi saadusta palaut-

teesta vain yhdessa oli maininta riittamattomasta informaatiosta.

Tyky-paivaan varattu tila toimi hyvin, vaikka ensin tilan toimivuutta epailtiin, kun
mietittiin osallistujamaaraa ja ruokailuiden sujuvuutta. Ruokailut toteutettiin nou-
topodytanad. Ruokailuiden menut oli suunniteltu siten, etta ne olivat suomalaisten
ravitsemussuositusten mukaisia ja terveellisid. Niiden tuli olla toteutettavissa yri-
tyksen toimistolla. Tasta syysta oli hyva, ettd tyky-paiva jarjestettiin yrityksen
omassa toimistossa. Nain oli mahdollista nayttad kaytannossa, etta esimerkiksi

aamiaisen tai lounaan valmistaminen toimistolla on mahdollista.

Tyky-paiva sujui hyvin ja oli tunnelmaltaan rento. Henkilékunta osallistui aktiivi-
sesti tyky-paivaan, mika nakyi esimerkiksi aktiivisessa keskustelussa, ryhmétoi-
den tuotoksissa seka palautteessa. Yhteinen hetki jalkapalloa pelaten asiapitoi-
sen pdaivan péaatteeksi koettiin mukavaksi ja energiseksi lopetukseksi tyky-pai-
vélle ja tyoviikolle. Aikataulullisesti tyky-péiva sujui myds hyvin. Mikali tyky-péivan
olisi aloittanut myéhemmin, kuten alun perin oli suunniteltu, olisi tydpaiva pitkitty-
nyt. Kehitettavat asiat ovat etenkin tyky-paivan suunnitteluvaiheeseen liittyvia.

Esimerkiksi tyky-paivan suunnitteluprosessin alun likka spontaanius ja suunnitte-
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lemattomuus olisi voinut tapahtua organisoidummin. Opinnaytetydn raportoinnin-
kin kannalta olisi ollut hyva kirjata ainakin ne kerrat, kun tyky-péivaa on enemman

suunniteltu yhdessa yrityksen kanssa.

7.4 Opinnaytetyoprosessi jaammatillinen kasvu

Koko opinnaytetydprosessin ajan tapahtui ammatillista kasvua eri tavoin. Opin-
naytetyon tekijalla on aikaisempaa kokemusta ammattikorkeakoulun opinnayte-
tyon tekemisestd, joten mahdollisten haasteiden ja vahvuuksien tiedostaminen
oli helppoa. Haasteita olivat esimerkiksi aiheen rajaus, Kirjoitustyon aloitus ja nai-
den edella mainittujen haasteiden kautta myos aikataulussa pysyminen. Naita

haasteita ajatellen pienryhm&ohjaukset koettiin hyddyllisiksi.

Opinnaytetyo eteni aikataulussa alun haasteiden jalkeen. Kirjoitustydn aloitus oli
aluksi hankalaa, mutta tietoperustan rajaaminen tyky-paivan teeman avulla hel-
potti aloitusta. Pienryhmaohjauksesta oli myds runsaasti apua. Niissé sovitut kir-
joitustyon valitavoitteet ja palaute auttoivat eteenpain kirjoitustytéssa. Omalle kir-
joitukselleen "sokeutuu” helposti, joten pienryhmaohjauksissa saa uusia nakokul-
mia tydbhon. Opinnaytetydn suunnitelma valmistui aikataulun mukaisesti. Aikatau-

lussa pysymisessa auttoi myds se, ettd opinnaytetyolla oli toimeksiantaja.

Opinnaytetyon tekija on tehnyt aiemman opinnaytetyon parityona. Yksintyésken-
tely oli nyt kuitenkin sopivampi vaihtoehto opinnéytetydn tekijan tamanhetkiseen
elamantilanteeseen etenkin ajankayton takia. Yksintyoskentelylla on sek&a hyvat
ettd huonot puolensa. Hyvana puolena on esimerkiksi se, etta tietoperustan kir-
joittaminen tapahtui opinnaytetyon tekijan aikataulun mukaisesti eika yhteisia ta-
paamisaikoja tarvinnut 16ytaa parin kanssa. Lisaksi tieto siitd, missé vaiheessa
tyd on ja miten se seuraavaksi etenee, oli koko ajan opinnaytetyon tekijan tie-
dossa. Huonona puolena yksintytskentelysséa on se, etta parin kanssa tehdessé
mahdollisia ongelmia voi pohtia ja ratkaista yhdessa. Itsenainen tyéskentely sujui
kuitenkin hyvin lapi tyon. Parin kanssa tehdessa olisivat toki yhteisty6- ja tiimitai-

dot kehittyneet enemman. Toisaalta etenkin opinnaytetyon suunnitelman valmis-
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tuttua tyky-péaivan osalta tehtiin ajoittain hyvinkin tiivista yhteisty6ta toimeksianta-
jayrityksen hallintop&allikon kanssa. TAméan yhteistyon johdosta asiakkuusosaa-

mistaidot seka tiimi- ja yhteistyotaidot kehittyivat lisaa.

Aiemmat opinnot ovat opettaneet tiedonhakua seka ajattelemaan kriittisesti lah-
teita. Opinnaytetydprosessi kuitenkin syvensi tiedonlahteiden luotettavuuden ar-
viointia. Erilaisiin tietokantoihin tutustui myds paremmin tiedonhakuja tehtéaessa.
Nama tietokannat ovat varmasti tulevaisuudessakin hyodyllisida. Opinnaytetyon

aiheesta loytyi hyvin tietoa, joten kirjoittaminen oli sujuvaa.

Opinnaytetyoprosessi tuntui mielekkaalta ja motivoivalta koko prosessin ajan joh-
tuen opinnaytetyon tekijan kiinnostuksesta tydhyvinvointiin ja sen edistamiseen.
Opinnaytetyon tietoperustaa kirjoitettaessa on tullut paljon uutta tietoa etenkin
tyohyvinvoinnin edistamisesta. Ammatillinen osaaminen ravitsemusohjauksesta
on myo6s kasvanut. Tata osaamista on mahdollista hyodyntaa jatkossa erilaisissa
ohjaustilanteissa. Opinnaytetydprosessi on kehittédnyt suunnitelmallisuutta, ajan-

hallintaa ja joustavuutta seka syventanyt asiakkuusosaamista.

7.5 Opinnaytetyon hyodynnettavyys ja jatkokehitysideoita

Palautteen mukaan yrityksen henkilokunta ja yritys olivat tyytyvaisia tyky-pai-
vaan. Ajatuksena oli, ettéa jarjestetty tyky-paiva motivoisi jokaista tekemaan pienia
muutoksia, joilla on mahdollista edistdd tyohyvinvointia ja tydokykya. Mielenkiin-
toista olisi tehd& esimerkiksi tutkimuksellinen opinnaytety0, jossa kartoitettaisiin

sitd, onko henkilékunta tehnyt muutoksia toimintaansa.

Tulevaisuudessa voisi jarjestdd uuden, eri siséltdisen tyky-paivan. Uusi tyky-
paiva voisi painottua esimerkiksi henkisen hyvinvoinnin edistdmiseen. Toiminnal-
lisena opinnaytetydna toteutettava tyky-paiva olisi mahdollista jarjestad moniam-
matillisena yhteistyona eli tyky-paivaa voisi olla jarjestamassa eri koulutusohjel-
mien opiskelijoita tai jopa eri alojen opiskelijoita. Talléin tyky-paivasta saisi moni-
puolisemman ja opiskelijat saisivat kokemusta moniammatillisesta yhteistyosta

seka tiimityoskentelysta.
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