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Taman kehittdmistehtdvan toimeksiantajana oli kajaanilainen kauneudenhoitoalan yritys Studio Vehkaojan
omistaja Jenni Vehkaoja. Kehittamistehtdvan tarkoituksena oli toimeksiantosopimuksen mukaisesti tutkia
Studio Vehkaojan tyontekijoiden tyohyvinvoinnin ja tydsta palautumisen nykytilaa ja muodostaa Studio

Vehkaojalle Opas tydhyvinvointiin ja tyosta palautumiseen.

Kehittdmistydn teoriaosuus rakentui tydhyvinvoinnin ja tyosta palautumisen teorioista. Kehittdmistehta-
van tutkimusosuus toteutettiin teoriaosuuteen pohjautuvana teemahaastattelua Studio Vehkaojan tyonte-

kijsille.

Haastattelutulosten avulla laadittiin lyhyt ja helppolukuinen tyéhyvinvointiohjeistus. Tydhyvinvointiohjeis-
tuksen ensimmaiset ideat nousivat tydyhteisdn jo toimivista tavoista. Ohjeistuksen loppuun lisattiin uusia
ty6hyvinvointia ja tydsta palautumista tutkivia linkkisivustoja ja liikuntaohjeita ja liikuntasovellus. Tyohy-
vinvointiohjeistus jaa Studio Vehkaojan tydntekijoiden kayttoon. Ohjeistuksen on tarkoitus lisata tyonteki-

joiden tyohyvinvointia ja tyosta palautumista.
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The client of this development task was Jenni Vehkaoja, the owner of Studio Vehkaoja, a beauty care
company in Kajaani. The purpose of this development task was, in accordance with the assignment
agreement, to research the current state of the well-being and recovering from work of Studio Ve-
hkaoja's employees and to form them a guide of well-being at work and recovering from work.

The theoretical part of the development task was built on the theories of well-being at work and re-
covering from work. The research part of the development task was implemented as a theme inter-
view, which was based on the theory part, for Studio Vehkaoja's employees.

Short and easy-to-read guidelines for work well-being were made by using the interview results. The
first ideas of the work well-being guidelines originated from the existing good habits the employees
already had at Studio Vehkaoja. New link sites, sports guidelines and an exercise application were
added to the end of the work. A guide to well-being at work and recovering from work will remain
available to Studio Vehkaoja's employees. The purpose of the guidance is to increase employees’
well-being and recovery from work.
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1 Johdanto

Studio Vehkaoja on uusi kajaanilainen kauneudenhoitoalan yritys, jossa tarjotaan parturi-kam-
paamo-, meikki-, ripsi- ja kynsipalveluita. Liike on perustettu joulukuussa 2019 Kajaanin keskus-
taan. Liikkeen on perustanut parturi-kampaaja ja meikkaaja Jenni Vehkaoja. Hanen lisdkseen sa-
moissa tiloissa tydskentelee kynsi- ja ripsiteknikko Hanna-Mari Kerdnen ja kampaaja ja Shcwartz-
kopf-professional -kouluttaja Laura Kurkinen. Henkilokunta on hankkinut lisdkoulutusta ja haluaa

pysya mukana uusissa trendeissa. (Studio Vehkaoja 2020.)

Tyohyvinvointi ja tydstd palautuminen on tahan aikaan keskeisesti liittyva aihepiiri. Nykypaivan
tyoelamassa tyosta palautuminen on vaikeaa, koska tyon ja vapaa-ajan valinen raja ei ole enaa
niin selva. Korona-pandemian my6ta terveydesta, tyohyvinvoinnista, tydssa jaksamisesta, tydky-
vysta ja tyosta palautumisesta kaydaan mediassa jatkuvaa keskustelua. Korona-aika ja uudenlai-
nen tapa toimia rajoitusten ja ohjeistuksien muuttamassa asiakaspalveluarjessa kuormittaa niin
palvelun tarjoajia kuin asiakkaitakin. Rajoitukset voivat monilla aloilla tuoda myds huolia ja ongel-

mia yritysten toimeentulon suhteen.

Valkaman (2020) mukaan tydhyvinvoinnin henkilostdkyselyilld on suuret markkinat. Fyysisen
voinnin lisdksi tyontekijat kokevat myos psyykkiseen hyvinvointiin ja jaksamiseen liittyvia haas-
teita. Erilaisia kyselyitd ja mittausmenetelmid on paljon ja nykytrendin mukaan niitd tehdaan
usein ja suositaan nopeita menetelmia. Perinteisesti on seurattu sairauspoissaoloja, nyt ongel-
miin halutaan puuttua ajoissa, etta niihin voidaan vaikuttaa. Nykydan on yha tarkedmpaa hyvissa
ajoin tietda, onko tyontekija kuormittunut, ennen kuin siitad tulee ongelma. N&in hdn ohjautuu
oikea-aikaisesti oikeiden palvelujen pariin, jos tarvetta on. I|hmiset seuraavat kuormitustaan,
stressitasoaan ja omaa suoriutumistaan ja palautumistaan yha useammin itse dlysormusten, sy-
kemittarien ja alykellojen avulla. Tiedon avulla tyontekija tietda suoraan, mitkd tyotehtavat tai
vapaa-ajan asiat hanta stressaavat. Konkreettisin ero entisiin tyohyvinvointikyselyihin on se, etta
tyo- ja vapaa-aikaa ei eroteta toisistaan ja tieto saadaan nopeasti. Se mita tapahtuu vapaa-ajalla,
vaikuttaa t6ihin ja toisin pdin. Jos yritys haluaa kasvaa, tyontekijoista taytyy pitaa sitdkin parem-

paa huolta. Hyvinvoiva tyontekija tekee hyvaa tulosta. (Valkama 2020.)

Aikaisempia tutkimuksia tyohyvinvoinnista 16ytyy paljon, mutta tyosta palautumisen tutkimuksia
vdhemman. Erityisesti kiinnostavaa on tyOpdivan aikana tapahtuva palautuminen. Luhtasen
(2019), Kinnusen (2016), Strandénin (2017) ja Valjuksen (2020) opinnaytetdissa pyrittiin etsimaan

keinoja ja ratkaisuja ty6paivan aikaiseen palautumiseen ja tydhyvinvointiin yhdistettiin tyohon,



tyoyhteisdon ja johtamiseen liittyvat asiat sekd oma vapaa-aika. Anttosen ja Ratyn (2015) kau-
neudenhoitoalan tyéhyvinvointia tutkineen opinndytetydn mukaan tyoterveyshuollon, palkallis-
ten vuosilomien ja vapaiden puuttuminen kuormitti tydhyvinvointia ja aiheutti huolta toimeen-

tulosta.

Uupumusasteisen vasymyksen pysyvyys ja muutos kytkeytyvat palautumisen kokemuksiin ja tyo-
asioiden vatvomiseen vapaa-ajalla. Onnistunut tyosta irrottautuminen ja rentoutuminen vapaa-
ajalla kytkeytyvat vahdiseen uupumusasteiseen vasymykseen myos pitemmalla aikavalilla. Tun-
nepitoinen vatvominen pitda tybdasiat mielessa vapaa-ajalla ja yllapitamalla vireystilaa estada
tyosta palautumista, mikd nakyy uupumusasteisena vasymyksena. Tyon aikapaineiden vahenta-
minen edistda tyontekijoiden tyosta irrottautumista, tyoasioiden miettimistd ja edistaa jaksa-

mista. (Kinnunen & Feldt 2017, 24-27.)

Toimeksiantaja Jenni Vehkaoja on kiinnostunut tyoyhteisonsa tyohyvinvointiin liittyvista asioista
ja halusi selvityksen, minkalainen Studio Vehkaojan tyéhyvinvointi on ja miten henkilokunta pa-
lautuu tyon kuormituksesta. Henkildkunnan hyvinvointi on tarkeda asiakastyytyvaisyyden ja
markkinoinnin nakdkulmista. Hyvinvoiva henkilékunta voi paremmin, poissaoloja ei tule ja tyoura

kestaa pidempaan.

Teoriaosuudessa tarkastellaan ensin kauneudenhoitoalan yrittajyyttd Suomessa. Tyohyvinvointia
tarkastellaan tyokyvyn ja tyon imun ndkokulmista. Tyostd palautumista tarkastellaan fyysisen
tyosta palautumisen ja psyykkisen tyosta palautumisen nakokulmista vapaa-ajalla ja tydajalla.
Tassa kehittamistehtavassa on tarkoituksena luoda kauneudenhoitoalan yritys Studio Vehkaojalle
opaskirja, joka auttaa yllapitdmaan tyohyvinvointia ja antaa nakokulmia tyosta palautumiseen.
Opaskirjan asiat nousevat tyontekijoiden teemahaastatteluista ja uusista tyohyvinvointia ja
tyosta palautumista yllapitavista ideoista. Tyontekijoiden tulee itsekin huolehtia omasta tydssa
jaksamisestaan, mutta opaskirjasta tulee Studio Vehkaojalle yksi tapa huolehtia tyéntekijéidensa

tyohyvinvoinnista ja tyosta palautumisesta.



2 Kauneudenhoitoalan yritykset suomessa

Elintason nousu ja ihmisten kasvava halu panostaa omaan hyvinvointiin tuovat uusia asiakkaita
kauneudenhoitopalveluille. Kauneudenhoitopalveluita kayttavien naisten ja miesten maara kas-
vaa tasaisesti. Tilastokeskuksen (2020a) viimeisimman tiedon mukaan vuonna 2018 kampaamo-
ja kauneudenhoitopalveluja tarjoavia yrityksia oli 13 351. Kasvu on ollut tasaista, uusia yrityksia

on tullut vuosittain noin 100. Suurin osa yrityksistd on naisten perustamia pienyrityksia.

Hius- ja kauneudenhoitoalan yrityksen saa Suomessa perustaa ilman koulutusta tai asiantunte-
musta alasta. Kuka tahansa voi kutsua itseddn kosmetologiksi, mutta SKY-tdhtimerkkia kantava
kosmetologi on koulutettu ammattilainen. Suomen Kosmetologien Yhdistys — Kosmetologfo-
reningen i Finland ry on vuonna 1938 perustettu kosmetologien ja kosmetiikkaneuvojien amma-
tillinen yhdistys, joka tekee ihonhoidon ammattilaisten osaamista ja ammattitaitoa tunnetuksi
kuluttajille sekd yhteiskunnan eri toimijoille. Yritys- ja henkildjdsenia on yhteensa 2772. (SKY Suo-
men kosmetologien yhdistys 2020.) Suomen Hiusyrittdjat Ry on vuonna 1917 Suomen Kahertaja-
liiton nimella perustettu yhdistys, jonka tarkoituksena on ollut parturi-kampaamoalan yrittdjien
toimintaedellytysten turvaaminen, edunvalvonta ja yritystoimintaa tukeva neuvonta. (Suomen
Hiusyrittajat 2019.) Hius- ja kauneudenhoitoalan perustutkinto on 1.8.2018 alkaen ollut yhtenai-
nen tutkinto, josta valmistutaan tutkinnon valinnaisten osien perusteella kosmetologeiksi, kam-

paajiksi, partureiksi tai kosmetiikkaneuvojiksi. (ePerusteet 2019.)

Moni aloittava yrittdja, kuten Studio Vehkaojankin perustaja, perustaa kauneudenhoitoalan yri-
tyksen tyollistadkseen itsensa. Nuori yrittdjad joutuu tekemaan paljon toita perustaessaan yritysta.
Johtajana toimiminen, paamadratietoisuus ja ajanhallinta voivat ndyttaytya haasteina. Menesty-
minen vaatii henkisid investointeja ja jatkuvaa itsensa analysointia ja kehittamista. Suuri syy yri-
tyksen suosioon |6ytyy uskollisen asiakaskunnan luomisesta ja hyvista ja luottamuksellisista asia-
kaspalvelusuhteista. Tyontekijoiden saannoéllinen kouluttautuminen takaa asiakkaille ajan her-
moilla olevia palveluja. Liiketoimintaa pitda kehittaa koko ajan. Kehittamiskohteena on kauneu-
denhoitoalan yrittdjien verkostoituminen, jolloin yrittdjilla on mahdollista jakaa kokemuksiaan,
kehittda yhdessa uutta ja saada vertaistukea. (Sorsa 2019.) Suurin osa kauneudenhoitoalan yrit-
tajista tyollistaa itsensa mikroyrittdjind joko yhden hengen yrityksissa tai sitten toisen yrityksen
alivuokralaisina, jolloin kyseessa on vuokratuolipaikka tai sopimusyrittajyys. (Yrittajyys parturi- ja
kampaamoalalla 2019.) Kunnan terveydensuojeluviranomainen valvoo kauneudenhoitoalan ti-

loja. Tilavaatimusten vuoksi hoitoalan perustamiskustannukset nousevat melko korkeiksi, noin 16



000 - 25 000 €, mika on yksi syy vuokratuolipaikkojen kasvavaan suosioon. Mikroyrittajien yrityk-
sen liikevaihto jaa alle 300 000 € vuodessa. Kauneudenhoitoalalla naistakin ldhes puolen ilmoi-
tettu liikevaihto on jaanyt alle 20 000 €. Sopimusyrittdjan on huolehdittava normaaleista yrityk-
sen juoksevista asioista, kuten kirjanpito, verot, elakemaksut ja sosiaaliturva, ja he voivat maari-

tellda omat ty6- ja loma-aikansa. (HTSY 2012, 2 - 4.)

Reimarin (2016) mukaan naisyrittdjat luottavat osaamiseensa ja se on paras tapa tyollistya. Hyvin
tehty tyo kantaa kauas. Kun tyo on mieluista, ei tunteja tule laskettua, vaan yrittajat ovat valmiita
tekemaan pitkaa paivaa. Yrittdjyys vaatii omatoimisuutta, uskoa omiin kykyihin ja omaan tuottee-
seen ja palveluun. Tulee pysya ajan hermolla ja tuntea yritystoimintaansa koskeva lainsaadanto
riittdvan hyvin. Tulee osata pitaa kaikki yritystoimintaansa liittyvat langat omissa kasissa ja huo-
lehtia siita, etta kaikki tulee kirjanpidosta alkaen hoidettua asianmukaisella tavalla ja asetettujen
aikataulujen puitteissa. Yleensa naisyrittdja kokee tasapainoilun yrittdjyyden ja perhe-eldaman yh-
distamisen valilld haastavana. Aikapula voi aiheuttaa stressia ja huonoa omatuntoa. Positiivisim-
min naisyrittdjyyden kokevat naiset, jotka ovat onnistuneet luomaan mielekkaasta harrastukses-
taan itselleen mielekkdan tyon. Kun naisyrittdja tekee tyokseen sitd, mita rakastaa ja minka ta-
kana seisoo sataprosenttisesti, ei tama jaa asiakkailta huomaamatta. Rakkaus omaa tyota koh-
taan voikin siivittaa naisyrittdjan aivan ennennakeméattomaan menestykseen. (Naisyrittdjyyskes-

kus.fi 2020.)

Monissa kauneudenhoitoalan yrityksissa ei ole varsinaista esimiesta, vaan arki rakentuu yrittdjien
kanssa yhteystydssa. Aarnikoivu (2010) puhuu kumppanuusjohtamisesta. Kumppanuusjohtami-
nen perustuu esimiehen ja tyontekijéiden valiseen suhteeseen ja siina korostuu tavoitteiden aset-
tamisen ohella tyontekijan sitoutuminen yhteisiin tavoitteisiin. Suhde perustuu molemminpuoli-
seen positiiviseen riippuvuuteen, win-win-asetelmaan, eli yhteistydssa kumpikin osapuoli voittaa,
jolloin edut yhtenevat. Kumppanuusjohtaminen edellyttaa vuorovaikutusta ja tyontekijoiden yk-

silollisyyden ymmartamista ja keskinaistd palautteen antamista. (Aarnikoivu 2010, 28.)



3 TyOhyvinvointi

Tahan aikaan kuuluva jatkuva muutoksessa eldaminen ja nopeasti kehittyva yhteiskunta tuo haas-
teita ihmisen kokonaishyvinvoinnille ja tyota tekevien ihmisten tyhyvinvoinnille. Tekemisen tahti
on kova ja pitdisi oppia uutta ja kehittya koko ajan. TyOsta irtautuminen on aikaisempaa hanka-
lampaa sahkoisten yhteyksien yleistymisen myota. Tyoasiat ja tyo siirtyvat usein kotiin. Kannykka,
sahkoposti ja muut internetin sovellutukset pitavat tyontekijan kiinni tyokuvioissa seka helposti
tavoitettavissa. Jos tyontekijat hoitavat tyoasioita kotiajallakin, tyostd palautuminen on hankalaa.
Ammattinetin kauneudenhoitoalan (2020) ja Suomen kosmetologiyhdistyksen (2020) mukaan
kauneudenhoitoalan ammatit ovat kddentaitoja vaativia palveluammatteja, joiden tehtdavana on
tuottaa hyvinvointia ja terveytta. Alan erikoisvaatimuksia ovat sosiaalinen luonne, halu tehda
toita ihmisten kanssa ja hyva terveys. Hyva terveys auttaa jaksamaan tyoelamassa ja varmistaa
tyouran pidentamisen. Ty6ajat painottuvat usein iltaan ja viikonloppuihin. Kauneudenhoitoalan
yritykset ovat padasiassa muutaman henkilon yrityksia, joissa tiimityotaidot korostuvat. Tychy-
vinvointi on koko tiimin yhteinen asia ja jokaisen yksilon vastuulla. (Kauneudenhoitoala 2020;

Suomen kosmetologiyhdistys 2020.)

TTL. Tyoterveyslaitoksen (2020d) mukaan tyohyvinvointi tarkoittaa turvallista, terveellista, miele-
kasta ja palkitsevaa ja tuottavaa, elamanhallintaa palkitsevaa tyotd, jota tehddan hyvin johde-
tussa organisaatiossa. Tyohyvinvointiin vaikuttavat tyohon liittyvat kuormitus- ja voimavarateki-

jat sekéa niiden keskindinen tasapaino (Puttonen, Hasu & Pahkin 2016, 6).

Tyohyvinvointiin huomion kiinnittaminen ja sen kehittaminen on aina ajankohtaista ja tarkeas,
koska hyvinvoiva tyoyhteiso on rikkaus ja varmistaa yrityksen menestymisen. Hyvinvointi ndakyy
ulospain ja voi olla merkittava markkina-arvo yritykselle. Tyéhyvinvointiin vaikuttaa tyo itse, tyon-
antaja ja tyontekija. Tydhyvinvointiin kuluu fyysinen, psyykkinen, sosiaalinen ja henkinen tyohy-
vinvointi. Hyvinvoiva tyontekija jaksaa selviytya tyon haasteista, kokee tyonteon mielekkaana ja
voimia jaad my0Os vapaa-ajalle. Hinen vapaa- aikaan liittyvat elamantapavalintansa ovat jarkevia ja
hyvinvointia edistaviad. Ihmisen hyvinvointi ja terveys heijastuu tyohyvinvointiin ja tydyhteison il-
mapiiriin. Tyéhyvinvoinnin lisdksi tassa tarkastellaan tyokykya, tyon kuormittavuutta ja stressia,
tyon tuomaa innostusta, tyon imua ja hyvaa tyoyhteisod, joka tyohon liittyvilla sosiaalisilla suh-

teillaan voi tukea tyohyvinvointia.



Tyohyvinvoinnilla on merkittava vaikutus yhteiskunnalle, tyonantajille ja yksittaisille tyonteki-
joille. Kuormitustekijoista johtuvat vuosittaiset tyopoissaolokustannukset ovat mittavia. (Kauha-
nen 2016, 13.) Ennen kuin tyohyvinvointia voidaan ldhtead kehittdmaan, pitda organisaation tyo-
hyvinvoinnin nykytilanne tuntea (Kauhanen 2016, 95). Henkilostosta aiheutuvia kustannuksia voi-
daan tutkitusti pienentaa panostamalla tyohyvinvointiin. Saastot tulevat sairauspoissaolojen, var-
haiselakkeen seka tyotapaturmien vahentymisella ja tyon viihtyvyys paranee, jolloin henkilostolla

ei ole tarvetta vaihtaa tyopaikkaa ja taloudellinen tuottavuus paranee. (Kauhanen 2016, 65.)

3.1  Tyokyky

Ty06 on tarkea ja keskeinen osa eldamaa. Tyo tuo mukanaan toimeentuloa, rytmittaa elamaa ja tuo
sosiaalisia suhteita ja mielekasta toimintaa. lhmisen pitdisi pysya tyokykyisena pitkaan, ettd han

tekisi pitkan tyouran.

Ty6 merkitsee jokaiselle eri asioita. Tyo voi tuntua valttamattomalle pahalle, jota tehdaan palkan
vuoksi. Moni kokee tyon tuovan tyydytysta ja lisddvan oman arvon tunnetta. Osa ihmisistd haluaa
luoda uraa ja kehittya. Toiset voivat kokea tyon kutsumuksena tai elamantehtavana. (Virtanen &
Sinokki 2014, 207.) Tyon tulee tarjota sopivasti haasteita, olla mielenkiintoista ja monipuolista.

(Juuti & Vuorela 2015, 79.)

P6lésen (2020) mukaan limarisen tyokyvyttomyyseldkehakemusten maara kasvoi viime vuonna
seitseman prosenttia edellisvuodesta. Tyokyvyttémyys aiheuttaa suuret kustannukset tydnteki-
joille, tyonantajille ja koko yhteiskunnalle. Kaikkien tyokyvyttomyyseldakkeiden kustannukset ovat
vuositasolla noin 2,5 miljardia. Jokainen tyokyvyttomyyselake kasvattaa eldkemenoja ja pienen-
taa verotuloja. Toimeentulo tyokyvyttomyyselakkeelld jaa usein pieneksi, mutta tyouraa jatka-
malla olisi mahdollista kasvattaa ansiotuloja. (P6l6nen 2020.) Tilastokeskuksen (2020b) mukaan
tyokyvyttomaksi luetaan tyovoimaan kuulumattomat 15-64 -vuotiaat henkil6t, jotka pitkdan jat-
kuneen sairauden tai vamman vuoksi eivat ole tydssa tai opiskele tai ovat tydvoiman ulkopuolella
tyokyvyttomyyselakkeelld. Vuonna 2019 tyteldkejdrjestelmasta sai tyokyvyttomyyseldkettd 134
200 henkil6a. Tyokyvyttomyyden aiheuttaneen sairauden suurimmat ryhmat olivat mielentervey-
den hairiét (43 %), tuki- ja liikuntaelinten sairaudet (25 %), hermoston sairaudet (9 %) ja veren-
kiertoelinten sairaudet (6 %). Mielenterveyden hairididen osuus on ollut suurin tyokyvyttomyy-

den syy vuodesta 2000 lahtien. (Tyokyvyttomyyseldketta saaneet, Tilastokeskus 2020).



Tyokyky muodostuu ihmisen fyysisten ja psyykkisten voimavarojen ja tyon valisesta yhteensopi-
vuudesta ja tasapainosta ja sen perustana on ihmisen fyysinen ja psyykkinen toimintakyky. Tyo-
kykyyn vaikuttavat myos tyohon kohdistuvat asenteet ja ammattitaito. Tyokykya arvioitaessa on
arvioitava ihmisen ja tyon yhteensopivuutta. Tydkyvyssa tapahtuu monia muutoksia ihmisen elin-
aikana. Fyysiset voimavarat heikkenevat idan my6td, mutta oman osaamisen ja ammattitaidon ke-
hittyminen vaikuttavat samaan aikaan tyokykya vahvistavasti. Tyokykya vahvistaa myos mielekas,
omia odotuksia vastaava ja sopivan haasteellinen tyo. Jos ty6 tuntuu pakonomaiselta, tyokyky voi
heiketd, vaikka fyysisessa suorituskyvyssa ei tapahtuisi muutoksia. (Tyokyvyn muodostuminen

2020.)

Tyokykyyn vaikuttavia tekijoita ovat terveyden lisdksi oma osaaminen, arvot, jotka vaikuttavat

asenteisiin ja motivaatioon, itse tyo ja tyontekijan perhe, lahiyhteiso ja koko yhteiskunta.

Yhteiskunta
Lahivhteisd

Perhe

Tybkyky

Tyd
Tydalot
Tyltm si=&Ith ja vaatimukaat
Tybyhteisd ja crganisaatio
Esimiestyd ja johtaminen

Arvot
Aginiae Malivaalio

Ammatillinen csaaminen

Terveys
Toimintakyky

Kuva 1 Tyokykytalo (TTL. Tyoterveyslaitos 2020e)

Tyokyky voidaan kuvata nelikerroksisena talona (Kuva 1). Tyokykytalo kuvaa ihmisen voimavaro-
jen ja tyon valista suhdetta. Talomallissa ty6ta kuvaa talon ylin kerros ja ihmisen tyokyvyn voima-
varoja kuvaa kolme sen alinta kerrosta; terveys ja toimintakyky, osaaminen ja arvot, asenteet ja
motivaatio. Tyon ja voimavarojen valilla tulisi olla hyva tasapaino. Kerrokset ovat vuorovaikutuk-
sessa keskenaan. Talon ldhelld ovat ldheiset ja yhteiskunta. Yhteiskunta mahdollistaa tyokyvyn ja
toiminnan seka osallisuuden yhteiskuntaa ohjaavan politiikan kautta. Kuvion pdaaosassa nakyva

talo ei pysyisi pystyssa ilman kaikkia neljaa kerrosta, jotka tukevat toisiaan ja niilld on vaikutusta



toisiinsa. Kerrosten vahvuus vaihtelee, ja esimerkiksi alin kerros heikkenee ian myo6ta. Taten myos
ylemmat kerrokset alkavat painaa enemman, joka korostaa niiden toimivuuden tarkeytta. (TTL.

Tyohyvinvoinnin laitos 2020e.)

Ihmiset itse vastaavat fyysisestd, psyykkisesta ja sosiaalisesta hyvinvoinnistaan. ltsensa johtami-
sen kokonaisuuskuntoisuuteen kuuluu kuusi eri kunto-osa-aluetta. Ensimmainen on uudistumis-
kunto, johon kuuluu hyva itsetuntemus, riittava itseluottamus seka itsensa ja kokemusten peilaa-
minen ja niistd oppiminen. Toinen kunto on psyykkinen kunto, joka sisdltda energisyyden, oppi-
misen, positiivisuuden ja paatdksenteon. Kolmas kunto on fyysinen kunto, kuten ravinto, liikunta,
nukkuminen ja lepo. Neljas on ammatillinen kunto eli tyo, tavoitteet, osaaminen, palaute ja ke-
hittyminen. Viides kunto on sosiaalinen kunto sisdltden ihmissuhteet, vuorovaikutuksen, ystavat,
harrastukset, parisuhteen ja lapset. Ja kuudes kunto on henkinen kunto, mika sisaltdaa mm. arvot,
tarkoituksen, tavoitteet ja henkiset virikkeet. Kun ihminen on pitanyt huolen kaikista naista kuu-

desta kunto-osa-alueesta, on kokonaishyvinvointi kestavalla tasolla. (Pakka & Raty 2010,22-24.)

Hyvan tyotuloksen mahdollistaa hyva keskittyminen tyohon, kun tyéta tehddan ja muusta ela-
mastd nauttiminen ja palautuminen perheen ja ystadvien kanssa ja harrastusten parissa. Toimiva
eldamankokonaisuus, tydn ja muun elaman yhteensovittamisen mahdollisuudet tukevat tyéhyvin-
vointia. Tyontekijat, joilla on hyva tyon ja muun eldman tasapaino, ovat tyytyvaisia ja sitoutuneita
tyohonsa. Tyoterveyslaitoksen arvion mukaan jokainen tydhyvinvoinnin kehittdmiseen satsattu

euro tuottaa itsensa kuusinkertaisena takaisin. (Toppinen- Tanner & Bergbom 2016, 8.)

3.2 Tyohyvinvoinnin osatekijat

Tyo6hyvinvointi koostuu yksiloon itseensd, tyohon liittyvista ja vapaa-aikaan liittyvista tekijoista.
Hyvinvoiva tyontekija on aktiivinen ja jaksaa tehda tuottavaa tyota eldkeikaan asti. Tyohyvinvoin-
tiin kannattaa panostaa, koska se tuo tulosta ja menestysta yhteiskunnalle ja varmistaa yksilon
hyvan toimeentulon. Toimeentulon lisdksi hyvana sadilyva terveys on elaman tarkeimpia asioita

ihmiselle. Tydhyvinvointiin vaikuttavia tekijoita on maaritelty useilla tavoilla.

Tyohyvinvoinnin portaat -malli on tyéhyvinvoinnin tarkastelun valine. Perustana ovat ihmisen
psyko-fysiologiset perustarpeet, turvallisuuden tarve, liittymisen tarve, arvostuksen tarve ja it-
sensa toteuttamisen tarve. Kun ndma tarpeet tyydyttyvat tyossa ja eldmdssd, ihminen voi hyvin

ja myonteiset vaikutukset heijastuvat koko organisaatioon. (Rauramo 2012, 1.)



Pakan ja Radyn (2010) mukaan tydhyvinvoinnin osatekijoita ovat ihmisesta itsestdan tulevat:
psyykkinen hyvinvointi ja henkinen kunto, fyysinen turvallisuus, hyvinvointi ja kunto ja sosiaalinen
hyvinvointi, vuorovaikutus ja tuki. Tyohon liittyvia osatekijdita ovat tydolosuhteet ja vadlineet, joh-
taminen ja esimiesty0, tyotehtdvat ja osaaminen ja tyoyhteiso ja sen jasenet. Tyohyvinvointi on
jokaiselle yksilollinen kokemus. Eri asiat tuovat eri ihmisille tyoniloa ja merkityksellisyytta ja suh-
taudumme asioihin eri tavoin. Yksilolliset kokemukset vaikuttavat ja peilaantuvat kuitenkin koko

tyoyhteisoon. (Pakka & Raty 2010, 6-7.)

Virolainen (2012, 12) jakaa kokonaisvaltaisen tyohyvinvoinnin fyysiseen, psyykkiseen, sosiaali-
seen ja henkiseen hyvinvointiin. Kaikki osa-alueet liittyvat ja vaikuttavat toisiinsa. Jos jossakin osa-
alueessa on puutteita, heijastuu se usein myds muihin osa-alueisiin. Tyohyvinvointiin vaikuttavat
itse tyon ja tyoyhteison lisdksi yksilon omat elintavat ja elamantilanne. (Virolainen 2012, 12.) Fyy-
sinen hyvinvointi, toimintakyky ja terveys, on nakyvin osa tyohyvinvointia. Tyopaikalla se pitaa
sisalladn tyon kuormituksen, ergonomian ja fyysiset tydolosuhteet. Psyykkiseen tydhyvinvointiin
kuuluu tyon stressaavuus, tyOpaineet ja tyoilmapiiri ja tyotehtavien mielekkyys. (Virolainen 2012,
17-18.) Sosiaaliseen tyohyvinvointiin kuuluu sosiaalinen kanssakdyminen tydyhteison jasenten
kesken, mahdollisuus keskustella ty6asioista vapaasti ja tyontekijat tulevat hyvin toimeen keske-
naan, jolloin rakentuu positiivinen tyéilmapiiri (Virolainen 2012, 24). Sosiaaliseen hyvinvointiin
kuuluu olennaisena se, tuntee olevansa tervetullut, kokee arvostusta ja hyvaksyntad (Juuti &
Salmi 2014, 247). Henkiseen tydhyvinvointiin kuuluu tunne oman ja tyéorganisaation arvomaail-
man kohtaamisesta, jolloin ty0 koetaan merkitykselliseksi. Henkiseen tyohyvinvointiin kuuluu
my0s yhteisollisyyden tunne tyékavereiden, asiakkaiden ja muiden sidosryhmien kanssa. (Virolai-

nen 2012, 26-27.)

Juutin ja Vuorelan (2015, 15) mukaan tydhyvinvointi muodostuu tyén, perheen ja muun vapaa-
ajan valisesta suhteesta. Jos yhdelld elaman osa-alueella on ongelmia, heijastuu se usein muu-
hunkin elamaan. Kokonaisvaltainen hyvinvointi muodostuu tyon ja vapaa-ajan yhteisvaikutuk-
sesta. TyoOterveyslaitoksen Tyohyvinvoinnin portaiden (2020) mukaan tyohyvinvointiin vaikutta-
via tekijoita ovat tekijoita, terveys, turvallisuus, yhteisollisyys, arvostus ja osaaminen. Ne vaikut-
tavat tyohyvinvointiin niin organisaation kuin yksilonkin nakékulmasta. Osaamisen kehittdminen
koostuu oman ammattitaidon kehittamisesta ja hyvan, kehittdvan ja arvostavan suhteen luomi-

sesta ihmisen ja organisaation vilille (Juuti & Vuorela 2015, 5).

Hyvan itseluottamuksen omaava tyontekija asettaa itselleen korkeita tavoitteita, ottaa mielelldan
haasteita, on motivoitunut, tekee parhaansa tavoitteiden saavuttamiseksi ja jatkaa eteenpain

kohdatessaan esteita (Manka & Manka 2016, 161). Kun ihmiselld on tyontekijana hyva luottamus
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itseensa, hanella on psykologista padomaa. Psykologinen padoma voidaan jakaa neljdan osa-alu-
eeseen: toivo, optimismi, sinnikkyys ja itseluottamus. Toivo auttaa eteenpain, optimismi luo us-
koa ja sinnikkyyden avulla saavutetaan asiat. Keskeisin on itseluottamus, eli luottamus omiin ky-

kyihinsé ja uskoa olevansa oikea ihminen oikeassa paikassa. (Halonen, 2016.)

Tyohyvinvoinnista huolehtiminen on jokaisen yksilon ja koko tyéyhteison asia. Hyvinvoiva yksilo
tuo koko tydyhteis6on positiivisia tunteita, kun han kokee tyonsa mielekkdana ja innostavana ja

kokee onnistumisen elamyksia (Pakka & Raty 2010, 6-7).

3.3  Ty6n kuormittavuus

Stressi ja kiire ovat yleisia asioita tana paivana tyopaikoilla, nama kuormittavat tyontekijaa nyky-

aan jopa enemman kuin tyon fyysisyys.

Fyysinen tyon kuormittavuus kauneudenhoitoalalla

Fyysisia kuormittavuuksia pyritddn vahentamaan ergonomialla. Ergonomia on kdytannon toimin-
taa, jonka tietoja kaytetdan hyvaksi suunnitellessa ty6ta. Sopiva tyonkuormitus edistda ihmisen
terveyttd ja tyokykya, ja tyon tulisi vastata tyontekijan fyysisid, psyykkisia ja sosiaalisia ominai-
suuksia. Tyoymparistoa tulisi arvioida, miten tydvaiheet, tydasennot, kaytettavat laitteet ja tyo-
valineet, [ampo6olosuhteet, daniolosuhteet ja riittava valaistus kuormittavat tyontekijaa. Tyokuor-
mittavuuteen vaikuttaa paljon tydon organisointi, tehtavakokonaisuudet ja tyon jaksotus seka

tyontekijan yksilolliset ominaisuudet. (Rauramo 2012, 96 -99.)

Kauneudenhoitoalalla on tyota fyysisesti ja psykososiaalisesti kuormittavia tekijoita. Fyysiseen
tyohyvinvointiin, kuormittavuuteen ja tyéturvallisuuteen liittyy kauneudenhoitoon liittyvien tuot-
teiden kemiallisille tekijoéille altistuminen ja tuki -ja liikuntaelimiston rasittuminen. Pitkaaikainen

fyysinen kuormittuminen voi aiheuttaa terveysriskeja.

Kampaajilla ja kosmetologeilla on suuri riski saada tydperainen allerginen kosketusihottuma. Kasi-
ihottumaa saattaa aiheuttaa runsas markatyo, pesuaineiden ja ihoa arsyttavien kampaamotuot-
teiden kasittely. (Hius -ja kauneudenhoitoalan terveyshaittojen ehkaisy 2020. Kauneudenhoi-
toalalla kasitellaan paljon kemikaaleja, jotka voivat aiheuttaa allergioita ja herkistymista. Kam-
paajan allerginen kasi-ihottuma johtuu yleensa viivastyneesta ihokosketusallergiasta ja sen taval-
lisimpia aiheuttajia ovat kestovarit, hiusten pesu -ja muotoiluaineiden sdildntadaineet ja hajusteet

ja permanenttiaineet. Suojakdsineiden kayttd on ammatti-ihotautien ehkdisemiseksi tarkeaa,
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mutta myods kasineiden aineosille kuten kumikemikaaleille tai vinyylimuovin lisdaineille voi her-

kistyd. (Allergiaa aiheuttavat ja ihoa arsyttavat tekijat kampaajan tyossa 2020.)

Tyoterveyslaitoksen artikkelin mukaan rakennekynsien ja ripsiliimojen akrylaattiallergiat ovat voi-
makkaasti lisddantymassa. lhokosketusallergian riskin pienentamiseksi on tarkeaa rajata kynsima-
teriaalien kayttd tiettyyn tyOpisteeseen, valttdd tarkasti kynsimateriaalin roiskeita ja niiden
muuta leviamista tydymparistoon. Rakennekynsipolylta on suojauduttava kayttamalla suojakasi-
neitd, kohdepoistoa ja tehokasta hengityksensuojainta. Poly on pyyhittava pois pinnoilta, pestava
iholta ja tyOvaatteet on pestdva usein. (Ihon akrylaattiallergiaa rakennekynsista ja kynsi —ja rip-
sienpidennysliimoista 2020). Tydnantajan on selvitettdva kosmeettisille ja kemiallisille tekijoille
altistumisen luonne ja arvioitava, onko aineista haittaa tyontekijoiden terveydelle ja huolehdit-
tava riittavasta ilmanvaihdosta, puhtaudesta ja suojainten kdytosta. Suojainten valinnassa tulee
noudattaa valmistajien ohjeita. (Halonen, Laiho, Lepist6-Makivaara, Pesonen Rauramo 2017, 8-

13.)

Hiusalalla tyoskentelevilla esiintyy usein tuki- ja liikuntaelinten oireilua, rasitusvammoja ja naihin
liittyvia sairastumisia. Rasittuminen ja sairastuminen liittyvat yleensa tilanteeseen, jossa tyo on
suoritettu vaarassa asennossa, jolloin fyysinen kuormittavuus on liiallista. Parturi-kampaajien
tyOssa staattinen lihastyd esimerkiksi féonatessa ja hiuksia rullatessa voi aiheuttaa jannitystiloja.
Kuormittumiseen vaikuttavat tyon ohella myos yksil6lliset tekijat, kuten tiedot, taidot, kokemus,
terveys ja motivaatio. My06s vapaa-ajan kuormitustekij6illa ja elaméantavoilla on merkitysta. (Ha-

lonen, Laiho ym. 2017, 16.)

Psykososiaalinen tydon kuormittavuus kauneudenhoitoalalla

Psyykkinen kuormitus syntyy pitkalla aikavalilla. Tyon psyykkisen kuormituksen lahteena voivat
olla aikataulutus tyotehtaville, tydymparistd, sosiaalinen vuorovaikutus tai sen puute seka epa-
johdonmukainen esimiesty6. Tulevat suuret muutokset ovat hyvin olennainen syy psyykkisen
kuormituksen lisdantymiseen. (Jabe 2010, 52- 53.) Vuoden 2019 Tydolobarometrin ennakkotie-
tojen mukaan palkansaajat arvioivat yleisen tyollisyystilanteen sekd oman tyopaikan taloudellisen
tilanteen kehittyvan yleisemmin kielteiseen kuin myonteiseen suuntaan. Tydpaikan henkil0st6-
maarissa on kuitenkin tapahtunut myonteista kehitysta, irtisanomisen uhka on vahentynyt ja var-
muus oman tydpaikan sailymisesta on kasvanut. (Keyrildinen 2020, 14-22.) Palkansaajat arvioivat
tyoelaman kehittyvan tulevaisuudessa sellaiseen suuntaan, ettd tyonteon mielekkyys ja tyohalut

kehittyvat enemman kielteiseen kuin myonteiseen suuntaan (Keyrildinen 2020, 72).
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Psykososiaalisilla kuormitustekijoilla tarkoitetaan tydn sisaltoon, tyon jarjestelyihin ja tyoyhteison
sosiaaliseen toimivuuteen liittyvia tekijoita, jotka voivat aiheuttaa tyontekijalle haitallista kuormi-
tusta. Haastavat asiakastilanteet, aikapaine seka vakivallan uhka ovat esimerkkeja hiusalan psy-
kososiaalisista kuormitustekijoista. Vuorovaikutustilanteet asiakkaiden kanssa ovat pitkdkestoi-
sia. Tyopaivan aikataulu voi muuttua kiireiseksi. Tyonkuvaan liittyy ajanvarauksen, asiakasohjauk-
sen ja myyntityon vuorottelu seka asiakaspalautteiden ja reklamaatioiden kasittely. (Halonen &

Laiho ym. 2017, 23-24.)

Psykososiaalisella kuormituksella tarkoitetaan henkistd ja sosiaalista kuormittumista. Hyva psy-
kososiaalinen tydymparisto voi vahvistaa tyontekijan terveytta antamalla sosiaalisia, psyykkisia ja
fyysisia voimavaroja, mutta se voi myos kuluttaa niitd. Psykososiaaliset kuormitustekijat voivat
liittya tyon sisaltoon tai tyon jarjestelyihin tai tyoyhteison sosiaaliseen toimivuuteen. Tyo kuor-
mittaa maarallisesti, jos sitd on liikaa tai siihen liittyy jatkuvaa aikapainetta ja kiiretta. Myos liian
vahainen tydmaara voi kuormittaa. Kuormitus on laadullista, jos tyd kuormittaa muistia tai vaatii
jatkuvaa tarkkaavaisuutta, nopeita reaktioita tai ihmisten kohtaamista. Liian helppo tyo on laa-
dullisesti alikuormittavaa. Tyon sitovuus, liiallinen vastuu seka jatkuvat muutokset kuormittavat.
Epaselvat ja ristiriitaiset odotukset, jotka vaarantavat tyonhallinnan tunnetta, tuntuvat kuormi-
tuksena. Psykososiaalista ylikuormittumista lisddvat myos tyOpaikan sosiaaliseen kanssakaymi-
seen liittyvat negatiiviset piirteet, kuten puutteellinen tyon organisointi, epaoikeudenmukaisuu-
den kokemukset, vahainen sosiaalinen tuki, huonot ihmissuhteet ja kiusaaminen. Kuormittumi-
nen nakyy henkiléston hyvinvoinnissa ja poissaolojen maarassa. Henkilosto tarvitsee tukea esi-
mieheltaan erityisesti tydeldaman muutosvaiheissa, mutta myds esimies tarvitsee tukea toimin-

nassaan. (Mattila & Paakkonen 2015, 6-8.)

Hairintd ja epaasiallinen kohtelu lisdavat psykososiaalista kuormitusta. Hairinta tarkoittaa yleisen
hyvan tavan vastaista, tyohon sopimatonta ja tyon tekemista hairitsevaa kayttaytymista. Se voi
ilmeta loukkaavana kaytoksena ja kohteluna sanoin ja teoin. Se voi olla tiedon panttausta, kiusaa-
mista tai juoruilua. My0s asiakkaiden loukkaava tai uhkaava kaytos on hairintda. Tilanne, jossa
kauneudenhoitoalan asiakas on tyytymaton, loukkaantunut ja kiukkuinen, on yleensa henkisesti
kuormittava. Jokaisella tyontekijalla on oikeus pyytaa hairitsevasti kayttaytyvaa tai asiattomasti
tiloissa oleskelevaa poistumaan tiloista. Hairinta voi olla luonteeltaan my6s seksuaalista. Epaasi-
allista kayttaytymista on, kun henkilon kayttaytyminen poikkeaa tyopaikan yleisesta hyvasta kay-
tannosta ja normaaleista hyvista tavoista, mutta se ei kohdistu tiettyihin henkilihin. (Halonen &

Laiho ym. 2017, 25.)
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Hiusalalla yksintydskentely on verraten yleista. Yksintyoskentelyssa tyontekija tyoskentelee fyysi-
sesti tai sosiaalisesti eristettynad ilman valitonta kontaktia muihin tyontekijoihin. Fyysisesta yksin-
tyoskentelysta on kyse silloin, kun tyontekija ei voi saada yhteytta tydpaikan muihin tyéntekijoi-
hin. Sosiaalisesta yksintyoskentelysta taas puhutaan silloin, kun tyontekija jaa ilman tyoyhtei-
sonsd tukea. Yksintydskentely voi aiheuttaa haitallista psykososiaalista tyokuormitusta tyonteki-
joille, etenkin jos tilanteeseen liittyy myds muita kuormitustekijéita. (Halonen & Laiho ym. 2017,

26).

Yksin tyoskentelevat yrittajat kokevat usein tyossdadn epatasaista psyykkista tyonkuormitusta.
Ajoittain tyota on enemman ja valilla vahemman. Kun t6ita on liikaa, on toita niin paljon, etta
tyopaivat venyvat ja vuorokauden tunnit eivat tahdo riittdd. Ajanhallinta seka tyosta saatu ansio
kuormittavat. Yrittdjan on hyva olla ajan tasalla, miten paljon ty6ta on tilauskannassa, mika on
hdanen oma taloudellinen tilanne ja oma osaaminen seka tydkyky. (Torppa 2013, 24- 27.) Yksin
yrittdjalla on erityisen tarkeda muistaa huolehtia itsestdan, silla han itse on tarkein tyovaline. Yrit-
tadjan on tarkeaa tuntea omat voimavaransa ja elaa itselleen sopivasti kuormittavaa arkea. Palau-

tuminen tyopaivasta on erityisen tarkedd oman hyvinvoinnin kannalta. (Torppa 2013, 70- 71.)

lhminen kokee kuormitusta ja stressia silloin, kun han ei pysty vastaamaan hanelle asetettuihin
vaatimuksiin. Stressi ja kuormitus itsessaan ei ole vaarallista, mutta kunnollisen palautumisen
puuttuessa se voi johtaa moniin terveydellisiin ongelmiin. (Ohlin 2020.) Jos tydstressista ei kykene
palautumaan, voi kasautuva stressi vaarantaa koko henkilon hyvinvoinnin ja terveyden. Tyossa
kuormitutaan sen vaatimien ponnistelujen vuoksi. Seuraava tyopaiva tulisi kuitenkin kohdata pa-
lautuneessa tilassa. Palautuminen kaynnistyy silloin, kun tyon vaatimustekijat eivat ole enaa
lasna. Mikali tyosta ei ole palauduttu kunnolla, seuraavan paivan vaatimat ponnistelut vaativat
yha enemman voimavaroja. (Makikangas, Mauno, Feldt. 2017, 128.) Kuormitustekijoita toissa tai
kotona voivat olla esimerkiksi kiire ja ylikuormitus, emotionaalinen kuormitus, esimerkiksi ristirii-
tatilanteet tai kognitiivinen kuormitus, lilan monien asioiden tekeminen yhta aikaa. Voimavarate-
kijoita toissa tai kotona voivat olla esimerkiksi sosiaalinen tuki, arvostus, ymmarrys, vaikutusmah-
dollisuudet tyéhon ja kehittymismahdollisuudet. (Toppinen- Tanner & Bergbom 2016, 13.) Tyo-
terveyslaitoksen mukaan (2020) tyostressi tarkoittaa tilannetta, jossa tyontekija ei pysty selviyty-
maan haneen kohdistuvista vaatimuksista ja odotuksista. Tydstressin kehittymiseen vaikuttaa
seka tyon ettd tyontekijan ominaisuudet. Suuret tyon vaatimukset voivat aiheuttaa vakavan uhan

tyontekijan palautumiselle ja hyvinvoinnille.

Tunnepohjaisen hyvinvoinnin mahdolliset tilat voidaan jaotella vireystilan ja toisaalta mielihyvan

asteen mukaan neljaan ulottuvuuteen. Toissd on mahdollista olla hyvin virittynyt, aktivaatiotaso
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voi olla korkealla ja silti samaan aikaan kokea mielipahaa, levottomuutta ja drtyneisyyttd. Tallin
tyontekijalla on kokemus stressista ja hanella on kielteinen (yli)vireystila. Mielipahaa ja alhaista
aktivaatiotasoa tyontekija kokee, jos hanelld on tydssa tylsistymisen tai tydhon leipaantymisen
kokemuksia. Matalaa vireystilaa tydssa voi kokea, jos tyo tuottaa myos mielihyvaa. Silloin tyo ei
kuluta voimavaroja, mutta se voi silti tuntua mukavalta. Silloin ihminen on tyytyvdinen tyéhonsa
javiihtyy. Hyvinvoinnin nakdkulmasta jokaisen on hyva ainakin aika ajoin myds viettaa rento hetki
tyokiireitten keskelld. Tyoholisti tai stressaantunut tyontekija voivat lyhyella aikavalilla saada pal-
jon aikaan, mutta jatkuvassa kuormituksessa uurastus ei enaa palkitse ja tydssa suoriutuminen
muuttuu rutiiniksi. Leipadntynyt tyontekija ei toimi yhta tarmokkaasti, vastuullisesti ja uudistus-
hakuisesti kuin han motivoituneena toimisi. Tyytyvadinen tyontekija suoriutuu tydstdaan hyvin,
mutta han ei ponnistele parantaakseen toimintaansa, koska on nykyiseen tilanteeseen tyytyvai-
nen. Tyon imussa oleva tyontekijd on innostunut tyostadn ja haluaa tehda siina parhaansa, olla

aloitteellinen ja tukea tyokavereita. (Hakanen 2011, 21-23.)

Stressin aiheuttamia kielteisia vaikutuksia voivat olla vasymyksen lisddntyminen ja stressihormo-
nitason kohoaminen, Jos palautuminen on riittdmatonta, tyontekija joutuu aloittamaan seuraa-
van tyopaivan vasyneend, minka vuoksi han joutuu ponnistelemaan entista enemman selvitak-
seen tyostdaan. Tama lisdponnistelu voi aloittaa stressin kasautumisen, mika voi pitkalla aikavalilla
johtaa terveysongelmiin. (Kinnunen 2017, 128.) Stressi on henkista tai ruumiillista rasitusta, pai-
netta ja liikarasitusta. Se on ympariston yksiloéon kohdistama vahingollinen vaikutus tai uhka tai
yksilon vaste kyseisiin tekijoihin. Ihminen kokee stressid, kun yksittdiseen henkiloon tai ryhmaan
kohdistuu vaatimuksia seka haasteita ylikuormittavin maarin, jossa kaytettavissa olevat voimava-
rat sopeutumisen suhteen ovat tiukoilla tai ylittyvat. (Siimes 2008, 12—13.) Stressaantunut tyon-
tekija ei pysty selviytymaan haneen kohdistuvista vaatimuksista ja odotuksista. Stressin kehitty-
miseen vaikuttavat tyon ja tyontekijan ominaisuudet. Tyduupumus on pitkittyneen tyostressin
seurauksena tullut hairiétila, jolloin ihmisen voimavarat loppuvat tyon tekemisen suhteen. (Tyo-

terveyslaitos 2020c.)

Suuri tyékuorma, heikko tyosta irrottautuminen, tyékuorman lisadantyminen ennakoivat uupu-
musasteisen vasymyksen lisddntymista ja uniongelmien lisddntymistd vuoden aikavalilla (Sianoja,
Kinnunen, Méakikangas & Tolvanen 2018). On pitkittyneen vasymyksen merkkeja, jos tyossaan ko-
kee jatkuvasti tarvetta pitda taukoa eika jaksa keskittyd tyéhan, on vaikeaa rentoutua ja olo on
todella vasynyt, ei jaksa kiinnostua toisista ihmisista, eikd jaksa tehda kotona mitdan. Tallainen

vasymys voi johtaa ajan myo6ta tyduupumukseen. (Hakanen 2011, 99.)
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Jos tyontekija joutuu kohtaamaan tyonsa vaatimukset vasyneena ilman riittdvaa palautumista ja
tyon vaatimustaso on yhta korkea kuin aikaisemmin, yksilo joutuu tekemaan t6ita enemman saa-
dakseen tyot tehtya. Se aiheuttaa voimakasta vasymysta, univaikeuksia ja erilaisia psykosomaat-
tisia oireita. Riittamattomasti palautuneen tyontekijan voimavarat kohdata tyohon liittyvat vaa-
timukset ovat siis tavallista heikommat ja se lisda tyohon liittyvia kielteisia tunteita ja stressia.
(Kinnunen & Feldt 2009, 10.) Pitkittyneesta virittdytymisen ja palautumisen valisesta epasuhtati-
lanteesta voi aiheutua tyduupumus, jossa yksilon voimavarat ovat riittdmattomat stressitilanteen
kasittelyyn. Vasymys ei havia paivittaiselld levolla eikd lopulta loma-aikanakaan. Tyontekija voi
tulla kyyniseksi, eli han voi kyseenalaistaa tyon merkityksen ja mielekkyyden ja voi luoda henkisen
etdisyyden hankalaan tilanteeseen. Tyontekija voi tuntea itsensd epapatevaksi ja ammatillinen

itsetunto heikkenee. (Kinnunen & Feldt 2009, 14.)

Erityisen vahingollinen tyon stressitekija on suuri tydkuormitus joka koetaan usein aikapaineina.
Tyokuormitus viittaa suureen tydmaaraan, joka on tehtdva lyhyessd ajassa (Sonnentag & Kruel,
2006). Liian suuri tydkuormitus vaikuttaa niin, ettd kun tydomaara on liian suuri, eikd tyontekija
ennatd tehda kaikkea tydajalla, han voi ottaa t6ita kotiin ja tehda tai ainakin miettid niita tyon
ulkopuolisella ajalla. Silloin tyontekija kokee itsensa rasittuneeksi ja ennakoi suurta tyékuormaa,

my0s seuraavalle paivalle. (Sonnentag & Bayer, 2005.)

Tyoterveyshuoltolaissa 1383/2001 saddetaan tyonantajan velvollisuudesta jarjestaa tyoterveys-
huolto. Lain tarkoituksena on, etta tyonantaja ja tyontekijat yhteistyossa tyoterveyshuollon am-
mattilaisten kanssa edistavat tyohon liittyvien sairauksien ja tapaturmien ehkaisya, tydymparis-
ton terveellisyytta seka tyontekijoiden tyokykya ja tydyhteison toimintaa. Tydnantajan on jarjes-
tettava tyoterveyshuolto tyosta johtuvien terveysvaarojen ehkaisemiseksi sekd tyontekijoiden
turvallisuuden, tyokyvyn ja terveyden suojelemiseksi ja edistdmiseksi. Ennalta ehkdiseva tyoter-

veyshuolto koskee kaikkia tydsuhteen luonteesta riippumatta (Halonen & Laiho ym. 2017, 29).

Tyohyvinvointi vaikuttaa organisaatioiden menestymiseen. Kun sairaspoissaolot, tydtapaturmat
ja ennenaikaiset elakkeelle siirtymiset vahenevat, yritysten kustannukset pienentyvat. Tulokselli-
suutta parantavat myods tyotyytyvaisyys seka hyva motivaatio, tyoilmapiiri ja asiakaspalvelu. Hen-
kiloston sitoutumisella tydyhteis66n on suuri vaikutus. Tyon mielekkyys on keskeinen tydssa jat-
kamista edistava tekija, kun taas tyon henkinen kuormitus ja epavarmuuden kokemukset tydssa

voivat vaikuttaa niin, ettd tydurat lyhenevat. (Manka 2011, 38.)



16

3.4 Tybnimu

Tyo tuntuu innostavalta ja kiinnostavalta, jos tyontekija tuntee tydn imua, iloa ja onnistumisen
kokemuksia tyota tehdessdan. Aika kuluu nopeasti, kun tyontekija uppoutuu keskittyneesti tyo-
honsa, johon voi itse vaikuttaa. Sopivan haastavat tyotehtavat ja hyva tydilmapiiri auttavat jaksa-
maan kiireisessakin tyossa, eika tyohon lahteminen tunnu ahdistavalta. Tyon imua kokeva tyon-

tekija saa tyossaan hyvia tuloksia aikaan, eika tyonteko vaadi ponnistelua.

Tyon imu tarkoittaa mydnteistd tunne- ja motivaatiotilaa tyossa. Sitd kokeva tyontekija lahtee
aamulla yleensa mielelldan toihin, kokee tyonsa mielekkaaksi ja nauttii siitd. Tyon imuun liittyy
kolme hyvinvoinnin ulottuvuutta: tarmokkuus, omistautuminen ja uppoutuminen. Tarmok-
kuus on kokemusta energisyydesta, halua panostaa tyohon seka sinnikkyytta ja ponnistelun halua
myos vastoinkdaymisten hetkind. Omistautuminen on kokemusta merkityksellisyydesta, innok-
kuudesta, inspiraatiosta, ylpeydesta ja haasteellisuudesta tydssa. Uppoutuminen on syvaa keskit-
tymista ja paneutumista tyohon ja siitd koettua nautintoa. Aika kuluu kuin huomaamatta ja irrot-
tautuminen voi tuntua vaikealta. Tyon imua kokevat tydntekijat ovat sitoutuneita, aloitteellisia ja
uudistushakuisia. He auttavat tyokavereitaan ja kokevat tyon parantavan eldméanlaatua. (Tyon

imu 2020.)

Tyon imua voi kokea, kun tietda, etta tulee kuulluksi, ja tyontekijan ajatuksia arvostetaan. Tyon
imua tulee, kun tehtadvat ja niiden rajat ovat riittdvan selkeat. Ponnistelujen ja aikaansaannosten
seka vastineiden ja palkkioiden valilla tulee olla selked yhteys. Kun vuorovaikutustyotovereiden
kanssa toimii, tyoskentely tuntuu hauskalta. (Hakanen 2011, 44-45.) Onnellisuus tyossa lisaa tyon
imua. Hyvat, ldheiset ihmissuhteet ja niiden vaaliminen ovat onnellisuuden tarkeimpia lahteita.
Tyokavereiden antama tunnetuki ja tuki, joka tarjoaa tietoa, valineellistd apua tai arviointipeilia,
ovat arvokkaita hyvinvoinnille ja terveydelle. Kiitollisuuden osoittaminen, ystavallisyys ja anteek-

sianto lisdavat onnellisuutta. (Hakanen 2011, 94-95.)

Mita paremmin tyo siihen kohdistuvia tarpeita tyydyttaa, sita sitoutuneempi tyontekija on tyo-
honsa. Tarmokkuus on kokemusta energisyydesta, vireydesta ja halusta panostaa tydhon. Omis-
tautumista kuvaa tyon kokeminen merkitykselliseksi ja haasteelliseksi, tyo inspiroi ja siita ollaan
ylpeita. Uppoutumista luonnehtivat syva keskittyneisyyden tila, paneutuneisuus tyéhon ja naista
koettu nautinto. Viimeksi mainitussa aika kuluu kuin siivilld, eika ty6ta malttaisi lopettaa. (Kinnu-

nen, Mauno & Siltaloppi 2009, 55-57.)
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Mankan (2015) mukaan tyon liiallisesta kuormittavuudesta johtuvan tydstressin vastakohtana
voidaan nahda tyon imu, jossa tyo ndhddan voimavarana. Stressaantuneiden tyontekijoiden vas-
takohtana voidaan pitaa innostuneita tyontekij6ita, joilla on suuri vaikutus tyéhyvinvointiin ja
tuottavuuteen. Innostuneen tyontekijan energiatasot ovat korkealla ja tyossa nahdaan mahdolli-
suuksia ja ajatukset suunnataan tulevaisuuteen. Innostus ja luovuus kulkevat kasikadessa. Talou-
dellinen kasvu vaatii luovuutta, eli voittoa tavoittelevien yritysten tulisi huolehtia siita, etta tyon-
tekijat ovat innostuneita. Innostuminen usein johtaa onnistumiseen ja syntyy positiivinen kierto-
kulku. Tybnantaja voi luoda toimintaymparistdn, jossa on helppo innostua luomalla selkeét ja yh-

teiset tavoitteet, antamalla palautetta, arvostusta ja olemalla inspiroiva esimies. (Tillild 2016.)

Tyon ilo ja imu kasvavat kannustavassa ja hyvansuopaisessa tyoyhteisossd, jossa voi tuntea on-
nistumisen riemua tyon yllattavissakin haasteissa. Tyon imu on tarmokkuutta, omistautumista ja
nautintoa tyohon uppoutumisesta, myoOnteinen vireystila, jossa kokee innostusta. (Hakanen
2011, 6-7, 22.) Ty6n imu tarkoittaa myonteistd tunne- ja motivaatiotilaa tyossa. Silloin tyontekija
lahtee aamulla mielelldan téihin ja nauttii tydnteosta. Tyon imu on yksi hyvinvoinnin kokemus ja
silld on myonteista vaikutusta tyontekijan terveyteen ja hyvaan tydsuoritukseen seka yrityksen
tuloksellisuuteen. Tyon imuun kuuluu kolme osa-aluetta: tarmokkuus, omistautuminen ja uppou-
tuminen. Tyontekija on energinen ja haluaa panostaa tyohonsa ja sinnikkdasti jaksaa ponnistaa
my0s vastoinkdymisten sattuessa. Tyontekija on omistautunut tyétehtadvalleen ja kokee sen yl-
peydenaiheena. Han uppoutuu tyotehtaviinsad ja aika kuluu kuin siivilla. (TTL. Tyoterveyslaitos

2020f.)

Tyohon sitoutuneet ihmiset tekevat viikossa enemman t6itd kuin vdhemman sitoutuneet. Vaikka
tyohon sitoutuminen, eli niin sanottu tyon imu, on lahtdkohdiltaan myonteinen tila, se voi pitkalla
aikavalilla heikentaa tyontekijan palautumista, jos tyontekija ei pysty irrottautumaan tyosta va-
paa-ajallakaan. Lyhyella aikavalilla tyon imu ei heikenna tydsta palautumista eika siihen nayta liit-

tyvan heikentyneen hyvinvoinnin riskeja. (Kinnunen, Mauno & Siltaloppi 2009, 59 — 63.)

Tunnetasolla tyohon sitoutuneiden tyontekijoiden Flow-virtauskokemukset, eli tyon imu, lisda-
vat motivaatiota ja liittyvat ihmisen itsendiseen saantelyyn. Paivakohtaiset virtauskokemukset li-
sadvat tunnetason sitoutumista ja lisddvat hyvinvointia ja toimivat kohtalaisena puskurina itsehil-
linndn haitallisten vaatimusten paivakohtaisiin vaikutuksiin hyvinvointiin. Toisin sanoen paivin3,
jolloin virtauskokemukset olivat korkeat, tyontekijat pystyivat paremmin selviytymaan itsehillin-
tatarpeista, kun taas itsehillintdvaatimukset vaikuttivat enemman hyvinvointiin, jos tyontekijat
kokivat vahemman paivakohtaisia virtauskokemuksia. (Rivkin, Diestel & Schmidt 2018.) Flow-ko-

kemuksen aikana ihminen uppoutuu toimintaansa niin taysin, etta toimimisesta tulee spontaania,
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Iahes automaattista. Kun jonkin toiminnon haasteista selviytyminen vaatii henkilon kaikkien asi-
aan kuuluvien taitojen kdyttoon ottamisen, tarkkaavaisuus suuntautuu tdysin siihen toimintaan

ja sen arsykkeisiin, eikad toiminnan ulkopuolelle. (Csikszentmihalyi 2005, 89.)

Tyon imua kokevat tyontekijat saavat aikaan, ovat aloitteellisia ja uudistushakuisia tyossa ja he
ovat tuottavia ja herattdvat asiakastyytyvaisyyttd ja -uskollisuutta ja sitoutuvat nykyiseen tyo-
honsa ja tydpaikkaansa. Tyon imuun kuuluu, ettd ihminen on terveempi ja kokee, etta tyo paran-

taa muun eldman laatua. (Hakanen 2011, 34.)

Tyon imua edistavat tyohon liittyvat voimavarat, jotka auttavat tyontekijaa onnistumaan ja syn-
nyttavat halua tehda tyd hyvin. Tehtavaan liittyvia voimavaroja ovat tyon palkitsevuus, kehitta-
vyys ja monipuolisuus. Tyon jarjestamiseen liittyvia voimavaroja ovat vaikutusmahdollisuudet
omaan tyohon, tyoroolien ja tavoitteiden selkeys seka tydaikojen joustavuus. Tydyhteisén vuoro-
vaikutukseen liittyvid voimavaroja ovat esimiehen ja tyoyhteison tuki, oikeudenmukaisuus ja joh-
tamisen selkeat kaytannot, arkinen huomaavaisuus, ystavallisyys, palaute ja arvostus sekd mui-
den kokema tydn imu. Organisaatioon liittyvida voimavaroja ovat tydn varmuus, innovatiiviset toi-
mintatavat, tyopaikan ilmapiiri, tydn ja muun eldman yhteensovittamista tukevat asenteet ja kay-

tannot. (Tyon imu 2020.)

Tyon imua tukevia yksilollisia voimavaroja ovat optimismi, eli luottamus oman tulevaisuuden
myOnteisyyteen, myonteinen kasitys omasta ammatillisesta pystyvyydestd, kimmoisuus ja sinnik-
kyys, itsetunto ja systeemialy, eli kyky toimia jarkevasti ja luovasti monimutkaisissa vuorovaiku-
tustilanteissa saaden aikaan myonteisia vaikutuksia. Yksil6lliset voimavarat vaikuttavat siihen, mi-
ten tyo ja tyoolot koetaan. Kun tydssa on runsaasti tyon voimavaroja, ne vahvistavat yksilollisia
voimavaroja, kuten itseluottamusta ja parjdamisen kokemusta ja siten laadukasta tyotoimintaa.

(Hakanen 2011 71-72.)

Monet tyontekijat kokevat tyon tehtdvatason voimavarat keskeisimmiksi motivaatiotekijoiksi
tyossaan, esimerkiksi, kun tyétehtavat ovat monipuolisia ja kehittavia ja tyota voi tehda itsenai-
sesti ja omaan tahtiin ja tyosta saa palautetta ja se tuntuu merkitykselliseltd. (Hakanen 2011, 52.)
Oman tyon rajoja ja tyohon liittyvaa vuorovaikutusta voi Hakasen mukaan (2011) muokata, minka
tyyppisia tehtavia tyéhon kuuluu, miten tydtdnsa toteuttaa ja miten monia tehtavia tyohon kuu-
luu. Muokkaaminen voi tapahtua lisdamalla tyOssa tarvittavia voimavaroja opettelemalla uusia

taitoja, huolehtimalla kehittymisestaan, vaikuttamalla siihen, miten tyonsa tekee. Tyon voimaan-
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nuttavia vaatimuksia voi lisatd omaksumalla uusia ja uusiutumista edellyttavia tyorooleja ja —teh-
tavid. Tyon haitallisia vaatimuksia voi vahentaa pyrkimalla valttdamaan tyorooleja ja -tehtavia,

jotka kokee itselleen jatkuvasti liilan kuormittaviksi. (Hakanen 2011, 85-86.)

3.5 Tyoilmapiiri

Kun tydilmapiiri on hyva, téihin on helppo ja mukava menna. Mukava ilmapiiri vetaa puoleensa
ja saa ihmisen siina tyoyhteisossa tekemaan parhaansa omaksi ja toisten hyvaksi, ettd yhdessa

saadaan hyva lopputulos, johon niin tyontekijat kuin asiakkaatkin ovat tyytyvaisia.

Tyoilmapiiri maaritellaan yksilon kokemukseksi omasta tydymparistéstaan. Se on kasitys sosiaali-
sen tydympariston laadusta. Tyoilmapiiri kertoo yhteisdssa vallitsevasta luottamuksesta ja perus-
asenteesta tyotd ja tyopaikkaa kohtaan. Se on helppo aistia ja se vélittyy nopeasti eri sidosryh-
mille. Hyvan tyoilmapiiri rakentuu monista tekijoista, esimerkiksi hyvasta esimiestydsta, sopivasta
tyonjaosta ja kuormituksesta, sujuvasta tiedonkulusta, yhteisistd arvoista ja hyvasta yhteishen-

gesta. (Aro, RAmo, Aho, Kedonpaa & Lappi 2018, 39-41.)

Hyvan, kannustavan ja terveellisen tydyhteison piirteitd ovat tasa-arvo, oikeudenmukaisuus, toi-
miva vuorovaikutus, sopivasti kuormittavat tyotehtavat ja kannustava ilmapiiri. Tavoitteet ovat
selkedt, tyon johtaminen ja organisointi toimivat ja kunkin tyéntekijan roolit ja vastuut ovat tasa-
painossa. Vapautuneessa ja luottamusta herattavassa ilmapiirissa jokainen tuntee olevansa ter-
vetullut tydyhteisdn jasen ja tydyhteison jasenet tukevat toinen toistaan. Jokainen tyontekija vai-
kuttaa hyvadan tydilmapiiriin omalla asennoitumisellaan, motivaatiollaan ja yhteisty6- ja vuorovai-
kutustaidoillaan. Ystavallinen ja arvostava kayttaytyminen luo hyvaa ilmapiiria. Erimielisyydet rat-

kaistaan viipymatta ja yhteistyota edistavia pelisdantdja noudatetaan. (Toimiva tyoyhteis6 2020.)

Hyvat tyoyhteisotaidot ja hyvat kaytostavat auttavat luomaan hyvaa tyoilmapiiria, olipa tyoyh-
teiso iso tai pieni. Omaan kayttaytymiseen tyopaikalla pitda vaikuttaa. Ty6turvallisuuskeskuksen
TyOyhteisotaidot (2020) mukaan tydyhteisttaidot ilmenevat hyvina tekoina ja asiallisena kayttay-
tymisena seka myonteisena asennoitumisena organisaation kannalta keskeisid asioita, tyoyhtei-
son jasenia, esimiesta ja tyopaikkaa kohtaan. Se on taitoa kuunnella, taitoa tuoda asioita, tahdik-

kuutta kertoa eridvia mielipiteita seka pyrkimysta tulla ymmarretyksi.

Yksi tarkeimmista tyoilmapiiriin vaikuttavista tekijoista on tyontekijoiden kaytos tydpaikalla tyo-

kavereita kohtaan. Huono kaytos hairitsee tyontekoa, pahoittaa mielen ja aiheuttaa stressia koko
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tyoyhteisodlle. Jokainen on vastuussa omasta kdyttaytymisestdadn ja omista reaktioista muiden
kayttaytymiseen. Hyviin kdytdstapoihin kuuluu kaikkien osapuolten kuuleminen ja mukaan otta-
minen. Joukkoon kuulumisen tunne on ty6ilmapiirin kannalta erityisen tarkeaa. Tyopaikalla pitaisi
olla selkeat kaytosnormit, joista tietda, mika on hyvaksyttavaa kaytosta ja mika ei. Kayttaytymi-

nen vaikuttaa luottamukseen. (Aro & Ramo ym. 2018, 50.)

Kun tyontekijalla on tyoyhteisotaitoja, han osaa tehda oman tydnsa ja tukee tydkavereita kehit-
tdmaan tyota ja ilmapiiria yhdessa. Yhteisen pdamaaran saavuttaminen edellyttaa yhteistyota,
tiimity6ta ja ryhmatyota. (Monkkonen & Roos 2010, 193, 259.) Hyvat tydyhteisétaidot auttavat
luomaan hyvaa tyoilmapiirid. Tyotoverin tunteet ja kdyttdaytyminen tarttuvat helposti muihinkin.
Tyoyhteison ilmapiirilld on vaikutusta tyontekoon, tydn laatuun ja tyontekijoiden tydssa pysymi-
seenkin. (Toikkanen 2013.) Tyontekijalla on oltava kykya toimia vastuullisena, rakentavana ja
tuottavana tyoyhteison jasenena. TyOyhteisotaitoihin ja hyvaan ja kohteliaaseen vuorovaikutuk-
seen kuuluu kyky antaa sekéa ottaa vastaan palautetta, oman ja muiden tyontekijéiden roolin ym-
martaminen ja yhteisten pelisdantdjen noudattaminen valttamalla ja ratkaisemalla ristiriitoja.
Nama ovat opittavissa olevia asioita, joiden hallintaa pystyy kehittdmaan. (Salminen 2015, 135-

136.)

Empatia on valttamatonta sosiaalisten suhteiden muodostamisessa ja yllapitdmisessa. Se auttaa
oman ja muiden kayttaytymisen tulkitsemisessa ja se saa meidat olemaan muille moraalisesti
lasna. Mita korkeampi empatiataso ihmiselld on, sitd enemman han haluaa auttaa ja ymmartaa
muita. Moraalin avulla ndemme muut yksil6ing, joilla on myds omat ndakoékantansa, tarpeensa,
kokemuksensa ja mielipiteensa. (Aaltola & Keto 2017, 20-21.) Empaattisen kuuntelun avulla kuun-
nellaan toisen tuntemuksia ja tunteita. Adnensavylld on suuri vaikutus siihen, miten sanoma tul-
kitaan. (Silvennoinen 2004, 112.) Arvostus ja kunnioitus ovat toimivan vuorovaikutuksen perus-
lahtokohtia. Arvostusta voidaan osoittaa kyselemalla toisen mielipidetta ja noudattamalla yhtei-
sid pelisdantoja. Asioista avoimesti keskusteleminen herattda luottamusta. (Silvennoinen 2004,

65.)

Tukeva tyoyhteiso sallii ja arvostaa erilaisia tyontekijoita. Tyokaverit voiva olla myo6s ystavia ja
tuoda eldamaan mukavia asioita. Jos jokin asia aiheuttaa stressia ja kitkaa, se pitda pyrkia ratkai-
semaan. Hyvan tyoilmapiirin perusta on toisista huolehtiminen, toisen tyén huomiointi, kohteliai-
suus, kiinnostuneisuus, tasapuolisuus, sovitut palautekdytannoét ja avoimuus. (Hyva tyéilmapiiri

vahvistaa hyvinvointia 2020.) Hyva tyoilmapiiri vaikuttaa tydssa viihtymiseen ja tyotyytyvaisyy-
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teen. Se vdhentaa stressia ja tydbuupumusta, auttaa tyontekijaa pysymaan terveena ja hyvinvoi-
vana toissa. Huono tydilmapiiri heikentda tyon laatua a lisaa sairauspoissaoloja ja tyétapaturmia.

(Aro & Ramo ym. 2018, 25-28.)

Terveeseen tyoilmapiiriin kuuluu sekd mydnteisia etta kielteisia tunteita. Hyvassa tyoilmapiirissa
vallitsevat myonteiset tunteet, ja huonossa tydilmapiirissa kielteiset tunteet. Tunteiden kokemi-
nen ja niiden ilmaiseminen tyopaikalla ovat eri asioita. Tyontekija ei voi huonona paivana purkaa
huonoa oloansa muihin tyontekijoihin. Myonteiset tunteet tydpaikalla vahvistavat motivaatiota

ja sitoutumista tyohon. (Aro & Ramo ym. 2018, 29-31.)

Tyoterveyslaitoksen (2020) maaritelman mukaan tyéhyvinvointi on tydntekijoiden ja tydnantajan
vastuulla ja se syntyy yhdessa tekemalld hyvin johdetussa organisaatiossa. Hyvinvoiva tydyhteiso
vaikuttaa positiivisesti organisaation kilpailukykyyn ja taloudelliseen tulokseen. Hyvinvoivassa
tyoyhteistssa ollaan avoimia, puhalletaan yhteen hiileen ja annetaan myonteistd palautetta.
(Tyoterveyslaitos 2020.) Kun tydn sosiaaliset voimavarat ovat kunnossa, tyontekija saa luotta-
musta, palautetta ja arvostusta. Tyon organisatoriset voimavarat, esim. esimiehen tuki, myontei-
nen ilmapiiri, perhemydnteisyys ja yhteistyo eri toimijoiden valilld lisdaa tydhyvinvointia. (Hakanen

2011, 54-69.)

Palautteenannosta tulee helpompaa, kun tyontekijoiden valilla on keskindinen luottamus ja ar-
vostus. Tasta syysta tyoyhteisodssa tulisikin kehittaa tyoilmapiiria, jotta palautteenanto ja sen saa-
minen ovat sujuvampaa. (Syrjala 2018.) Asioiden puheeksi ottaminen helpottuu, kun tyontekijat

tietdvat, etta ongelmista voidaan keskustella avoimesti (Manka & Manka 2016, 94-95).

Tyohyvinvointi syntyy tyon arjessa. Sita yllapitavat johtajat, esimiehet, tyoterveyshuolto ja tyon-
tekijat yhdessa. Tyonantajan tulee huolehtia, ettd tyontekija saa edellytykset voidakseen hyvin
tyossaan. Hyvinvoiva tyontekija on motivoitunut, tuntee tyonsa tavoitteet, saa palautetta tyos-
taan, kokee itsensa tarkedksi ja innostuu tydstaan. Tydhyvinvoinnin syntymiseen vaikuttavat or-
ganisaation toimintatapa, johtaminen, tydilmapiiri, tyo ja tyontekijat. Hyvinvoivan organisaation
tunnuspiirteitd ovat mm. tavoitteellisuus, joustavuus, turvallisuus ja jatkuva kehittyminen.
(Manka & Manka 2016, 75- 80.) Usein johdossa korostetaan tavoitteellisuutta, tehokkuutta ja
muutosjoustavuutta, kun taas tyontekijoille tarkeimpia arvoja ovat ihmisldaheisyys ja tydsuhteen
varmuus. Tyohyvinvoinnin kannalta on tarkeaa, ettad organisaation ja tyontekijan arvomaailmat

kohtaavat. (Juuti & Salmi 2014, 87-88.)
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Jokaisella tydntekijalla on oikeus voida hyvin ty6ssa ja oikeus tydhyvinvointiin. Tydhyvinvoinnin
toimivuutta ei pelkdstdan tydnantaja pysty takaamaan, vaan tyontekijan pitda sitoutua tyohyvin-
vointisuunnitelmiin ja omalta osaltaan mahdollistaa oma ja ty6tovereiden hyvinvointi. (Tammi-

nen 2011, 4-5.)
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4  TyoOsta palautuminen

Vaikka ihmisen tyokyky ja tydhyvinvointi kertoisivat siita, etta hanelld on voimavaroja ja han jak-
saa hyvin tehda tyota, tyon kuormituksesta taytyy kuitenkin saada palautua ja tehda sellaisia it-
selle mielenkiintoisia asioita, jotka eivat liity tydhon. Tyon ja perheasioiden yhdistaminen vaatii
my0s, etta perheelle jaa aikaa. Vapaa-aikaan liittyy usein harrastaminen ja itsensa kehittdminen
ja kunnosta, hyvinvoinnista ja terveydesta huolehtiminen yksin tai oman sosiaalisen verkoston

parissa. My0os hyva ja riittava uni tukee tyosta palautumista.

Palautumisen tarve on tunnetila, jonka aikana tyontekija on valiaikaisesti haluton jatkamaan tyos-
kentelya tyon vaatimusten parissa. Palautumisen tarve on halu paasta hetkellisesti irti vaatimuk-
sista, jotta tyontekija voi tdydentda voimavarojaan. (Sonnentag & Kruel, 2006.) Jokainen ihminen
kokee palautumiseen tarvitsemansa ajan ja keinot yksildllisesti ja tahan vaikuttaa oma sen hetki-
nen henkinen ja fyysinen tila ja sietokyky. Jokaisen ihmisen olisi hyva oppia tunnistamaan oma

elpymistarpeensa (Manka 2015, 189).

TyOsta palautuminen on edellytys sille, etta tyontekija palaa toihin virkedna ja hyvinvoivana. On
normaalia, ettd tydssa kuormitutaan, mutta riittava palautuminen pitda huolen siita, etta stressi-
tasot eivat nouse liian korkealle pitkaksi aikaa. Palautumisprosessi alkaa, kun tyén vaatimustekijat

poistuvat ja tyontekijan voimavarat taydentyvat. (Feldt, Mauno & Mékikangas 2017, 35).

Palautuminen korjaa ty6stressin aiheuttamat kielteiset vaikutukset yksiloon ja hanen elimis-
to6nsa. Voimavarat palaavat kuormitusta edeltavalle tasolle. Palautumista voi myds kuvata pro-
sessina, jonka aikana tyontekijan voimavarat — esimerkiksi vireys, energia ja positiivinen mieliala
— tdydentyvat. Palautumisessa on kyse psykofysiologisesta elpymisprosessista. Tydssa kuormitu-
taan sen vaatimien henkisten tai fyysisten ponnistelujen vuoksi. Jos tasta kuormituksesta palau-
dutaan tyon jalkeen, tyontekija voi kohdata seuraavan tyopdivan palautuneessa tilassa. Peruslah-
tokohta on, ettd palautuminen kaynnistyy sen jalkeen, kun tyon vaativuutta ei tunnu. (Kinnunen

2017,128.)

Ihmisen palautumismekanismi perustuu autonomiseen hermostoon ja hypotalamus-aivolisdke-
lisamunuaisakselin (HPA) toimintaan. Fysiologinen palautuminen tarkoittaa kehon vaatimusten

tayttymistd, esimerkiksi riittdvan unten saamista ja stressihormonien poistumista. Se tarkoittaa
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sitd, ettd keho on palautunut stressaavan tilanteen jalkeen normaalitilaan. Psykologinen palautu-
minen tarkoittaa sitd, etta tyontekija kokee olevansa palautunut ja valmis jatkamaan tyotadan.

(Manka & Manka 2016, 181.)

Palautuminen tarkoittaa seka tyokuormituksesta aiheutuneiden kielteisten vaikutusten havia-
mista ettd positiivisten voimavarojen taydentymista (Kinnunen 2017). Palautuminen tyon rasi-
tuksista on seka kehollista ettd mielensisaista toimintaa, akkujen lataamista. Rasituksesta palau-
tunut tyontekija saa enemman aikaan ty0ssa ja vapaa-aikanaan, tarttuu aktiivisesti asioihin seka
oppii uutta. Jotta palautumista tapahtuisi jo tydpaivan aikana, tyota kannattaa tauottaa, lah-
ted ajoissa pois tyopaikalta, saada ajatukset irti tyosta eika jatkaa tyontekoa kotona. Palautumista
edistavat hyva ravinto, riittava uni, leppoisa oleskelu, urheilu ja hyva kunto ja terveys, mieluisat
harrastukset ja ystavien tapaaminen. Kuormittumista taas aiheuttavat sairaudet, huonot elinta-

vat ja kuluttava tyo ja elama. (TTL Tyoterveyslaitos 2020b.)

Palautuminen voidaan jakaa kolmeen eri nakdkulmaan, puitteisiin. Ymparistollisista puitteista
(settings) luontoymparistolld on havaittu olevan kaupunkiymparistod positiivisemmat vaikutuk-
set. Liikkkumisen tuomien fyysisten terveyshyotyjen lisdksi luonto rauhoittaa ja lisda henkista hy-
vinvointia. Ajallisiin puitteisiin kuuluvat tydpadivan aikaiset tauot, illat, viikonloput ja lomat. Par-
haimmillaan palautumista voi tapahtua siis jo tyopdivan aikana, mutta useimmiten se tapahtuu
vasta toiden jalkeen vapaa-ajalla. Lomien palauttavat vaikutukset on todettu melko lyhytkestoi-
siksi, silld positiiviset hyvinvointivaikutukset katoavat usein jo parissa viikossa. (Méakikangas ym.

2017, 130.)

Ihminen tarvitsee kuormitusta ja sopiva kuormitus on elimistolle suotuisaa, mutta kuormituksen
ja palautumisen valille on 16ydyttava sopiva tasapaino. Siihen vaikuttavat monet alla olevan kuvan
asiat. Palautuminen on huonompaa niill3, joilla on useampi huono elaméantapa. (TTL Tyoterveys-
laitos 2020.) Laukan (2020) mukaan henkinen ja fyysinen palautuminen pitkaaikaisista kuormitta-
vista tekijoista on elimistolle tarkeda. Loman pitaminen voi olla yksi tapa palautua tyosta. Mita
kuormittuneempi tyéntekija on, sitd pidempi irrottautuminen tydsta on tarpeen. Koska loman
hyvinvointia lisdavat vaikutukset haihtuvat nopeasti, on hyva sijoitella lomia pitkin vuotta ja huo-

lehtia palautumisesta myos arkena (Ahola 2012).



25

4.1  Fyysinen tyosta palautuminen

Fysiologinen palautuminen tarkoittaa kehon vaatimusten tayttymista, esimerkiksi riittdvan unten

saamista seka stressihormonien poistumista, eli keho on palautunut stressaavan tilanteen jalkeen

normaalitilaan. Psykologinen palautuminen tarkoittaa sita, etta tyontekija kokee olevansa palau-
tunut ja valmis jatkamaan tyotaan. Tyopaikalla palautumista heikentavia tekijoita ovat esimerkiksi
epdedulliset tydvuorot, lilan pitkat tyoviikot, aikapaineet, fyysinen kuormittavuus ja huono esi-

miestyd (Manka & Manka 2016, 181-183.)

Liikunta lisaa fyysisia ja henkisid voimavaroja, helpottaa tyosta irrottautumista ja vdhentaa stres-
sid, psyykkista kuormittuneisuutta ja tyduupumusta. Liikuntaa voi lisdta tyopdaivien sisaan. Kohta-
laisesti kuormittava liikkunta edistda verenkiertoa ja aineenvaihduntaa ja syventaa unta. Riittavan
korkeatehoinen liilkunta auttaa yllapitdmaan tarvittavaa kuntotasoa fyysisesti kuormittaviin tyo-
tehtaviin ja auttaa niista palautumisessa. Stressaantuneena, kun “kay kierroksilla” tai kaipaa ela-
maansa hallinnan tunnetta, jooga, balance, taiji tai hengitysharjoitukset ovat hyvaa tietoisuustai-

toharjoittelua ja auttavat palautumisessa. (TTL 2020.)

Konttinen, Hopsu, Toivonen, Lindholm, Hakola, Hannonen, Kuosma ja Hublinin (2014) tutkimuk-
sen mukaan tyon monipuolisuus ja erilaiset apuvalineet tasaavat tyokuormitusta. Tyoterveys-
huollon elintapaopastus, terveystarkastukset, ylikuormittuvien yksiléiden tunnistaminen ja tuke-

minen ja esimiesten ja tyontekijoiden yhteydenpidon parantaminen lisddvat tydhyvinvointia.

Punakallion, Halosen, Pehkosen, Turpeisen, Turusen, Remeksen, Lusan ja Mirandan (2019) tutki-
muksen mukaan aktiivinen liikuntasovelluksen kayttd vahentaa itsearvioitua liikkkumattomuutta
(istumista) tyo- ja vapaa-ajalla. Vaikutukset sdilyvat niin kauan kuin tauottaminen on aktiivista ja
samanaikaisesti omiin elintapoihin kiinnitetdan huomiota. Liikuntasovellusten kdyttd tehostaa
koettua palautumista, lisda tarmokkuutta, vahentaa tuki- ja liikuntaelinten rasittuneisuutta ja ki-
puoireita sekda vasymysta ja muistamattomuutta. Positiivisia vaikutuksia havaittiin niilla, jotka
kayttivat sovellusta saannollisesti ja riittavan usein. Taman tutkimuksen mukaan tyon tauottami-
nen taukoliikuntaa tehden on yksi mahdollinen tapa tehokkaasti tauottaa istumista tyopaivan ai-
kana, jos se on saannollista ja paivittaista. Tauotusta suositellaan tehtdvaksi myos ryhmissa. (Pu-

nakallio, Halonen ym. 2019.)
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Uni on tarkein osa-alue niin fysiologisessa kuin psykologisessa palautumisessa, 95 % palautumi-
sesta tapahtuu unen aikana (Jaakkola 2018, 67). Fysiologiset voimavarat palautuvat, kun elimis-
ton toiminnot ovat lepotasolla pitkan aikaa. Unen aikana tapahtuu alitajuista tapahtumien lapi-
kayntia, tiedon jarjestelemista seka opitun muistiaineksen iskostumista, jotka tukevat psyykkista
palautumista. (Kinnunen & Mauno 2009, 127.) Uni vahvistaa muistia ja auttaa oppimaan uutta.
Se tukee aivojen optimaalista toimintaa (Jaakkola 2018, 75). Unen kannalta on tarkeaa valttaa
sinistd, mm. puhelimen ja tietokoneen, valoa noin 2 tuntia ennen nukkumaan menoa (Laukka
2020). Uni palauttaa niin fyysisesta, henkisesta kuin kognitiivisestakin kuormituksesta. Vasymys
aiheuttaa keskittymisvaikeuksia ja heikentda turvallisuutta. Alkoholi véahentaa REM-unen maaras,
jolloin uni on laadultaan huonompaa. (TTL 2020.) Laitisen (2017) mukaan huono palautuminen
voi nakya epaterveellisend kayttaytymisena, mika huonontaa tilannetta. Se voi nakya herkutte-
luna, alkoholin kaytténa tai uni voi hairiintya. Huono palautuminen voi ndkya verenpaineen ko-
hoamisena tai veriarvoissa voi ndkya poikkeamia. Hyvakuntoiset, vdahan kuormittuneet, terveet
ja nuoret palautuvat muita nopeammin. Palautumista hidastavat ikdantyminen, alkoholinkaytto,

anemia, toimintakykya heikentavat sairaudet ja pitkittyva kuormitus.

4.2  Psyykkinen tyosta palautuminen

Kun ihminen ei mieti tydasioita paivan jalkeen, eika heraa niitd pohtimaan yolla, psyykkinen kuor-
mitus on sopivalla tasolla ja energiaa jda vapaa-ajalle suunniteltuja asioita varten. Pinna ei ole

kireadlla tyostressin takia, vaan jaksamista ja joustavuutta riittaa ihmissuhteisiin.

Psyykkinen palautuminen on prosessi, jonka aikana yksilon tila palautuu tyopaivan aiheuttamasta
tyonkuormituksesta sita edeltavalle tasolle. Psyykkinen palautuminen tapahtuu vasta, kun kuor-
mittava tilanne tai stressinaiheuttaja ovat poissa. Tyosta palautuminen jaetaan fysiologiseen ja
henkiseen eli psyykkiseen palautumiseen. (Kinnunen & Feldt 2009, 7.) Psyykkinen palautuminen
kaynnistyy, kun tyon vaatimukset eivat ole enaa lasna eli kdytannossa silloin kun ihminen lakkaa

tekemastd ja ajattelemasta tyotaan (Ahola 2012).

Psykologisella irrottautumisella (psychological detachment) tarkoitetaan yksilon tunnetta olla
erossa tyosta (Wendsche & Lohmann-Haislah 2017). Psykologinen palautuminen tarkoittaa tyon-
tekijan kokemusta siita, ettd han pystyy jatkamaan tydskentelydaan (Manka & Manka 2016, 181).

Psykologisella palautumisella Kinnunen ja Feldt (2009) tarkoittavat tyontekijan omaa kokemusta
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palautumisesta. Heiddan mukaansa psykologiset mekanismit voivat joko edistaa tai haitata palau-

tumista.

4.2.1 Psyykkinen palautuminen vapaa-ajalla

Suurin osa psyykkisesta palautumisesta tapahtuu vapaa-ajalla. Psyykkistad palautumista eli voima-
varojen taydentymista tapahtuu neljan mekanismin kautta. Mekanismeina on psykologinen irrot-
tautuminen, rentoutuminen, taidon hallintakokemukset ja kontrolli vapaa-ajalla. Nailla strategi-
oilla yksilot tdydentavat vahentyneitd voimavarojaan. Jotta palautumista tapahtuisi, vapaa-ajalla
olisi tarkeaa valttaa tyon vaatimuksia ja my6s muita toimintoja, jotka kuormittavat samoja toi-
minnallisia systeemeja tai sisdisia voimavaroja kuin ty6. Myos energian, uskon omaan pystyvyy-
teen ja positiivisen mielialan hankkiminen auttaa palauttamaan voimavaroja. Palautumisen me-
kanismeista tarkeimpina pidetaan psykologista irrottautumista. Kuormittuminen jatkuu ja irrot-
tautumista ei paase tapahtumaan, jos vapaa-ajalla pohtii ja valmistelee tydasioita, koska silloin
tyon aktivoimat toiminnalliset systeemit ovat edelleen kadytossa. (Tirkkonen & Kinnunen 2010, 17-

22))

Psykologinen irrottautuminen tarkoittaa sitd, ettd henkilo jattaa tyoasiat mielestaan, eli unohtaa
tyoOasiat vapaa-aikana. Siihen kuuluu henkinen etaantyminen toista niin, ettei tydasioita ajatella
tyoajan ulkopuolella (Sonnentag & Fritz, 2007). Vapaa-ajan psykologiseen palautumiseen kuluu
nelja asiaa. Psykologinen irrottautuminen, jossa ihminen voi sulkea tydasiat mielesta. Rentoutu-
nut olotila, johon kuuluu mydnteinen tunnetila. Taidon hallintakokemus, jossa vapaa-ajan onnis-
tumiskokemukset vaikuttavat itsetuntoon. My6s kontrolli ja vapaus valita tekemisensa tukevat
palautumista. (Manka & Manka 2016, 184). Se voi tarkoittaa myos kokemusta, etta ajatukset ovat
kiinni jossain muussa asiassa kuin tydasioissa, kuten koti- tai vapaa-ajan toissa. Psykologinen ir-
rottautuminen on puutteellista, kun ajatukset pysyvat tydasioissa, eika niista paasta irti. Puutteel-
lisen psykologisen irrottautumisen ldhikasitteitd ovat toistuvat ajatukset (repetitive thought),

huolestuminen (worry) ja vatvominen (rumination). (Sonnentag & Fritz, 2015.)

Rentoutumalla pyritddn alhaiseen virittyneisyyteen ja myonteiseen tunnetilaan. Lepdaamalla ja
tyohon kuulumattomien toimintojen parissa, esimerkiksi luonnossa liikkuen tai musiikkia kuun-
nellen. Irrottautuminen ja rentoutuminen palvelevat ensisijaisesti passiivista palautumista eli tyo-

kuormituksen pysayttamista. Taitojen hallintaa edistavat sellaiset vapaa-ajan toiminnot, jotka an-
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tavat haasteita, oppimiskokemuksia ja mahdollisuuksia pystyvyyden kokemiseen. Ne ovat erityi-
sen hyodyllisid palautumiskeinoja, jos vapaa-ajan tekeminen on erilaista kuin tyé. Tekemisen
kontrolli tarkoittaa sita, ettd ihminen voi itse paattaa, mita asioita, miten ja milloin han tekee
vapaa-ajallaan. Se antaa ihmiselle mahdollisuuden toimia omaehtoisesti ja tehda itselleen mielui-
sia asioita. Taitojen hallinta ja tekemisen kontrolli edistavat aktiivista palautumista ja taydentavat
voimavaroja. (Kinnunen & Mauno 2009, 41-66.) Palautumisen kannalta on erityisen hyodyllist3,

jos vapaa-ajan tekeminen on erilaista kuin tyo (Ahola 2012).

Vapaa-ajalla ihminen voi tehda vapaa-aikaan liittyvid asioita ilman aikataulua (Feldt, Mauno &
Makikangas 2017, 5). Vapaa-ajan palauttavat toiminnot voidaan jakaa kolmeen osa-alueeseen:
matalatehoiset toiminnot, sosiaaliset toiminnot seka fyysiset toiminnot (Kinnunen, Mauno & Sil-
taloppi 2009, 103). Matalatehoiset, palauttavat toiminnot, kuten lepaily ja television katselu eivat
kuormita yksilon voimavaroja ja edistdavat palautumista. Sosiaaliset toiminnot perheen, ystavien
ja muiden ihmisten kanssa mahdollistavat sosiaalisen tuen saannin seka auttavat hankkimaan voi-
mavaroja. Fyysiset toiminnot, liikkunta ja muu tekeminen edistdaa endorfiinin tuottoa, joka lisaa
hyvanolon tunnetta. Liikunta tukee myds unen laatua. Psykologista palautumista edistaa se, etta
liilkunta vie ajatukset pois stressaavista asioista. Yksilo kokee hallinnan ja pystyvyyden tunnetta,

joka lisdd myonteistd mielialaa. (Kinnunen, Mauno & Siltaloppi 2009, 103-104.)

Sosiaaliset ja fyysiset aktiviteetit tydajan ulkopuolella lisddvat tyosta palautumista silloin, kun ih-
minen kokee niista nautintoa. Vapaa-ajalla tehdyn toiminnan henkilokohtaisella kokemuksella on
keskeinen rooli siind, miten ne liittyvat tyosta palautumiseen. (Oerlemans, Bakker & Demerouti
2014.) Vapaa-ajan aktiviteettien pitdisi helpottaa ja tukea irtautumista tydasioista. Prosessit voi-
daan jakaa passiiviseen ja aktiiviseen palautumiseen. Passiivinen palautuminen tapahtuu, kun
tyon vaatimukset jatetaan taakse, jolloin voidaan levata ja kokea helpotuksen tunne. Aktiivisessa
palautumisessa taas on kyse sitoutumisesta erilaisiin palautumista edistaviin vapaa-ajan toimin-
toihin. Aktiivinen palautuminen vaatii siis muutakin kuin tyon vaatimusten poissaoloa. Valinnan-
vapauden tunne vaikuttaa palautumiseen monella tasolla. Rentoutumisella ja psykologisella ir-
rottautumisella on todettu olevan selkeimmat yhteydet palautumisen kokemukseen, ja nama

molemmat perustuvat etdisyydenottoon tydsta. (Ohlin 2020.)
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4.2.2  Psyykkinen palautumine tydajalla

Lapsiperheen huoltajilla ei valttdamatta ole mahdollisuutta palautumiseen tyopdaivan jalkeen, kun
kotityot ja lastenhoito odottavat. Vapaa-aikaan liittyy yleensa kuitenkin muiden, kuin ty6asioiden
miettiminen, eli ihminen psyykkisesti irrottautuu toista. Tyon lisdksi myds muut velvollisuudet,
vastuut, huolet ja hoidettavat asiat kuormittavat. Palautumista tapahtuu tyopaivan jalkeen,

mutta my0s sen aikana.

Psykologinen irrottautuminen tarkoittaa, etta henkilo kokee olevansa henkisesti irti tydstaan, eika
mieti tyOasioita. Tama tarkoittaa sitd, etta tyohon liittyvia tehtavia, velvollisuuksia tai muita asi-

oita ei pohdita edes myonteisesta nakokulmasta. (Ohlin 2020.)

Tyopaivan aikana tapahtuvasta psyykkisestad palautumisesta on vahan tutkimuksia. Demerouti,
Bakker, Sonnentag ja Fullagar (2012) tutkivat tauoilla palautumista tyopaivan aikaisen tyon imun
ja uupumusasteisen vasymyksen valisessa yhteydessa. Tyontekijat, jotka olivat tydn imussa tyo-
paivan aikana, kokivat itsensa vahemman vasyneiksi tyopaivan jalkeen. Tauoilla virkistyminen kui-
tenkin muunsi tata yhteytta niin, etta virkistavat ja palauttavat tauot toimivat suojaavana tekijana
uupumusasteista vasymysta vastaan silloin, kun tydon imu oli vahaista. Ohlinin (2020) tutkimuksen
mukaan tyOpdivan ajattelu positiivisessa savyssa on havaittu olevan yhteydessa positiiviseen mie-
lialaan seuraavana paivana, joten tyodasioiden positiivinen ajattelu vapaa-ajalla saattaa toimia

my0s palautumiskeinona (Ohlin 2020).

Sianoja, Syrek, de Bloom, Korpela ja Kinnunen (2018) ovat tutkineet tyokuormituksesta palautu-
mista lounastauoilla ja vapaa-aikana seka selvittdneet, miten palautuminen on yhteydessa hyvin-
vointiin. Tulosten mukaan tydsta irrottautuminen ja kontrollin tunne lounastaukojen aikana olivat
yhteydessa onnistuneeseen palautumiseen lounastauoilla. Liséksi palautumista edistivat lounas-
taukojen pitaminen useita kertoja viikossa, pidemmat lounastauot ja lounastaukojen viettaminen
toimistorakennuksen ulkopuolella. Onnistunut palautuminen lounastauoilla puolestaan oli yhtey-
dessa vahaisempaan uupumusasteiseen vasymykseen ja lisadntyneeseen tarmokkuuteen vuoden
aikavalilla. Tyontekijat kokivat hyvinvointinsa (parempi keskittymiskyky, vahemman stressia ja va-
symysta) iltapaivalla paremmaksi niina paiving, kun he kavivat puistokavelylla tai tekivat rentou-
tusharjoituksen. Tyosta irrottautuminen valitti rentoutusharjoituksen vaikutuksia iltapaivan hy-

vinvointiin. Lounastauot, jotka olivat tyon vaatimuksista vapaita, kartuttivat voimavaroja ja edis-
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tivat tyokuormituksesta palautumista. Puutteellinen tydsta irrottautuminen vapaa-ajalla oli yh-
teydessa lisddntyneeseen uupumusasteiseen vasymykseen ja uniongelmiin vuotta myéhemmin

(Sianoja, Syrek, de Bloom, Korpela & Kinnunen 2018, 428-442.)

Mitd enemman kuormaa eldamassa on, sitd enemman palautumista tarvitaan vastapainoksi. Ener-
giaa pitaa olla kdytdssa myos tydpaivan jalkeen, eika palautumista voi jattaa vain iltojen varaan.
Olennaista on palautua myds tyopaivan aikana ujuttamalla palauttavia taukoja tydpaivaan. Jokai-
sen tyossdkadyvan kannattaa varmistaa, ettd tyon kuormittavuus ja palautuminen ovat tasapai-
nossa. Sen voi tarkistaa miettimalla, miten hyvin palautuu lomalla, viikonloppuisin, arki-iltaisin ja
tyopdivan aikana. (Tevanlinna, 2019.) Tyopaivan aikainen palautuminen edistdaa tarmokkuutta ja

keskittymiskykya ja vdhentda uupumusta (Feldt, Mauno & Makikangas 2017, 5).

Tyopaikalla palautumista heikentavia tekijoita ovat esimerkiksi epasopivat tyovuorot, liian pitkat
tyoviikot, aikapaineet, fyysinen kuormittavuus ja huono esimiestyo (Manka & Manka 2016, 183).
Mikali tyopaikalla ihannoidaan pitkia tyopaivia ja palautumisen tarvetta pidetdan heikkoutena,

silla voi olla negatiivisia vaikutuksia yksilon palautumiseen (Feldt, Mauno & Makikangas 2017, 5).

TyOpdivan aikaista palautumista edesauttaa tyontekijan mahdollisuus vaikuttaa tyonsa tekemi-
seen. Sopiva tyorytmi ja uuden ty6tavoitteen asettaminen lisaavat energiaa. Tyotehtavia voi vaih-
taa vaikeasta helpompaan, oman vireystason mukaan ja kysya tarvittaessa tyokaverilta apua
(Feldt, Mauno & Makikangas 2017, 5). Oleellista palautumisen ja virkistymisen kannalta on kui-
tenkin se, etta tyontekijallda on mahdollisuus itse paattaa, mita han tekee (Méakikangas ym. 2017,
132). Tyokaverin auttaminen virkistda myos itse auttajaa, eli sosiaalinen tuki toimii molempiin

suuntiin (Jaakkola 2018, 114).

Taukojen aikana ja vapaa-ajalla tulisi paasta psykologisesti irrottautumaan toista ja keskittya mui-
hin asioihin. Palautumista tyopaivan aikana edistdd, kun tekee jotain, mika selkeasti poikkeaa
toista. Tauolla kannattaa lahtea pois tietokoneen ja puhelimen daresta ja voi jutella tyékaverin
kanssa viikonlopun suunnitelmista tai lukea lehted. Kannattaa miettia, kaipaako seuraa vai omaa
rauhaa. Tuntuuko hyville liikunta vai lepo ja rentoutushetki. (Tevanlinna, 2019.) Laukan (2020)
mukaan henkinen palautuminen tdista vaatii irrottautumista sahkopostista ja ajatusten irrotta-
mista tyoasioista ja sitd voi edistdaa tekemalld mielihyvaa tuottavia asioita, ulkoilua, lepdaamista,

ystdvien ndakemista.

Mikrotaukoja ovat hetket, jolloin odotat tai jonotat jotain ja et voi juuri silloin tehda tyota. hissia,
jonotat vuoroasi kahvikoneelle tai odotat bussia pysakilla. Silloin ei kannata ottaa kannykkaa

esille, vaan ottaa pienet hetket aivolepona. Silloin voi kavelld, venytelld tai keskittya hetkeen
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esimerkiksi mindfulness-harjoituksella, jossa tarkkaillaan hengitystasi (missd se tuntuu, onko se
nopea vai hidas, milta tuntuu vetaa keuhkot tayteen ilmaa?). Tunnin koneella istumisen voi kat-
kaista parilla mikrotauolla: nousta minuutiksi ylos tuolista, venytelld, katsoa ikkunasta ulos, ottaa
pari tietoista hengenvetoa. (Tevanlinna, 2019.) Myds Jaakkola (2018, 110-114) arvioi, etta erilai-
set mindfulness-ja hengitysharjoitukset voivat edistdd tyopaivan aikaista palautumista ja keho
kestaa niiden avulla kuormittavaa tyota ja sietda stressia paremmin, mutta tauot pitaa suunnitella

tyoarkeen.

Jos palautuminen tuntuu riittamattémalta, kannattaa tarkastella tyon vaativuuden ja omien voi-
mavarojen tasapainoa. Mita vaativampi tyo, sitd enemman voimavaroja tarvitaan palautumi-
seen. Jos tyon kuormittavuus ja elamantilanne ovat epatasapainossa, kannattaa miettia keinoja
voimavarojen ja palautumisen vahvistamiseksi tai pyrkid vahentdmaan tyon vaativuutta. (Tevan-
linna, 2019.) Omien arvojen tarkastelu voi auttaa parempaan tyohyvinvointiin tahtdavassa ela-
mantapamuutoksessa (Tevanlinna, 2020). Laitinen (2017) antaa palautumiselle hyvat ohjeet: Kir-
kasta tyosi tavoite ja merkitys. Keskity yhteen asiaan kerrallaan ja pida tyoaikasi kohtuullisina.
Pyyda tarvittaessa tukea ja anna sitd muillekin. Kun toissa on kivaa, kuormittuu vahemman, saa

sosiaalista tukea ja palautuu jo tydpaivan aikana. (Laitinen 2017.)

Tavalliseen elamé&an kuuluu stressia ja vaikeuksia. Lipposen (2020) mukaan resilienssi on kykya
kohdata vaikeuksia ja selvita niista tai niiden kanssa. Resilienssi on lahelld suomalaista sisua. Se
on kykya selvita paineisista tilanteista, kykya sailyttaa toimintakykynsa muuttuvissa oloissa, jos-
tavuutta, yhdessa tekemistd, avun pyytamista tarvittaessa. Ihmisen ymparisto joko tukee tai haas-
taa kestokykya. Resilienssi rakentuu omien vahvuuksien tuntemisesta ja se kasvaa, kun opimme,
miten selvisimme aiemmista vaikeuksista. Tyoyhteison hyva esimiestyo, ilmapiiri ja yhteishenki

auttavat selvidamaan stressista ja kiireesta helpommin. (Lipponen 2020.)

Resilienssi on kykya parjata kriisissa. Se on joustavuutta, kykya mukautua, vastustuskykya elaman
paineille, kykya yllapitda mielen tyyneyttd, sinnikkyytta, itseluottamusta, kykya sailyttaa mielek-
kyyden kokemus elaméssa ja kokemusta omasta ainutlaatuisuudesta. Haastavissa tilanteissa on
kysymys my0ds yhteisdjen selviytymiskykyisyydestd, kyvysta joustaa ja sopeutua. Yhteisojen re-
silienssi, me-henki on sita, etta keskitytdan olennaiseen, toimitaan yhdessa, ei takerruta pikkuasi-
oihin, toimitaan tavoitteellisesti ja sovitaan tyonjaosta. Kuuluminen joukkoon ja positiivisuus, ar-
jen rutiinit, vastuullisuus ja tunne, etta on hyvaksytty yhteistssa lisddvat resilienssia. (Lipponen,

Litovaara & Katajainen 2016.)
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Kun tydyhteisoissa ennakoidaan ja joustetaan, asiakkaat saavat palvelunsa, tyéturvallisuus ja -
hyvinvointi sailyvat hyvalla tasolla, toiminta on tehokasta. Resilienssid syntyy siita, etta tilanne-
kohtaisten pikaratkaisujen lisaksi myos pysahdytdaan yhdessa analysoimaan ongelmia ja ratkaisuja

niihin osana laajempaa kokonaisuutta. (Tyoterveyslaitos 2020a.)
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5  Studio Vehkaojan tydhyvinvoinnin kehittaminen

Tassa tyossa tarkastellaan Studio Vehkaojan tyéhyvinvointia ja tyostd palautumista ennaltaehkai-
sevassa mielessa, ennen kuin ongelmia on tullutkaan. Koska Studio Vehkaoja on kauneus —ja hy-
vinvointipalveluja tuottava yritys, ndiden arvojen tulee ndakya myds yrityksen sisalla ja tyonteki-

joiden hyvinvoinnissa. Hyvinvointi sateilee heista ulospain asiakkaille ja on tarkea kilpailuetu.

5.1 Kehittdmisen taustaa

Toimeksiantaja Jenni Vehkaoja on kiinnostunut hyvinvoinnin, tydssa jaksamisen ja tyosta palau-
tumisen kysymyksista ja haluaa tyohyvinvoinnin nakyvan Studio Vehkaojan arjessa. Koska Studio
Vehkaoja on vasta perustettu ja tydontekijat nuoria, innostuneita naisia, on tarkea jo heti alkumet-
reiltd ottaa tyéhyvinvointiin liittyvat asiat huomioon, etta firma pysyisi kilpailukykyisena ja tyon-

tekijat terveina, toimintakykyisina, tuottavina ja innostuneina jatkossakin.

5.2  Kehittamistyon tavoitteet

Taman kehittamistyon tavoitteena oli 16ytda keinoja, milla Studio Vehkaoja pystyy kehittamaan
tyontekijoiden tyohyvinvointia, ja laatia opaskirja tydhyvinvoinnin kehittamiseksi. Aluksi tutkittiin
Studio Vehkaojan tyéhyvinvoinnin nykytila, minkalaisena tyontekijat kokivat oman tyéhyvinvoin-
tinsa ja voimavaransa silla hetkelld ja minkalaisia palautumiskeinoja tyontekijoilla oli jo kaytos-
saan. Sen jalkeen koottiin selked ja lyhyt ohjeistus, opaskirja, jonka avulla tydhyvinvointia on edel-

leen mahdollista kehittaa.

Tyohyvinvointiopaskirja Studio Vehkaoja on lyhyt ja tiivis, etta siitd on helppo |6ytaa erilaisia vink-
keja omaan tychyvinvointiin. Ndin omaa tydhyvinvointia ja tyosta palautumista tulee tarkasteltua
jo tyopadivan aikana. Jos tyo vaikuttaa kuormittavalta, ohjeesta I6ytyy vinkkeja, mita voi tehda

irrottautuakseen tyosta hetkeksi ja pitadkseen palautumista tukevia mikrotaukoja.
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5.3  Kuvaus tydvaiheista

Toimeksiantajan, Studio Vehkaojan omistajan, Jenni Vehkaojan, kanssa pidettiin ensimmainen
suunnittelupalaveri huhtikuussa 2020. Jenni Vehkoja kertoi Studio Vehkaojan tyontekijoiden ar-
jesta ja tarpeista lisata tyontekijoiden tyohyvinvointia. Tutkimussuunnitelma hyvaksyttiin touko-
kuussa vk 21. Toimeksiantosopimus Studio Vehkaojan kanssa opinndytetyon tekemista varten al-

lekirjoitettiin 11.6.2020.

Tassa kehittamistydssa hyodynnettiin laadullista tutkimusmenetelmaa, koska tutkittava joukko
oli pieni ja pyrittiin saamaan ymmarrys tutkittavien omasta kokemuksesta omasta tyohyvinvoin-
nistaan ja tyostd palautumisestaan. Vilkan (2015) mukaan laadullisessa tutkimuksessa tavoitteena
ei ole totuuden I6ytdminen, vaan koetetaan selvittda ihmisen toiminnasta jotain, mita ei muuten
pystyta havainnoimaan. Tutkija selvittaa millaisiin yhteyksiin tutkittava asia liittyy, havainnoi tut-
kittavan ilmaisua ja tekemista ja kuvaa tilanteen, jossa aineisto kerattiin. Tassa prosessissa han

pyrkii tutkimusaineiston valossa ymmartamaan tutkittavaa asiaa. (Vilkka 2015.)

Kesa- elokuussa haettiin teoriaosuuteen tietoa ja kirjoitettiin johdanto-osuutta, mista tyo lahti
liikkeelle. Teoriaosuuteen perehtyminen auttoi rajaamaan teorian koskettamaan tyéhyvinvointia
ja tyosta palautumista. Teoriaosuuteen perusteellinen syventyminen auttoi ymmartamaan, miten

laajasta asiasta tyosta palautumisesta onkaan kysymys.

Kun teoriaosuus jasentyi omaksi kokonaisuudekseen, siita tuli runko ja teemat haastattelukysy-
myksille (Liite 1), mihin asioihin haluttiin Studio Vehkaojan tyontekijoiltd saada tietoa. Vilkan
(2015) mukaan tutkimushaastattelumuotoja laadullisessa tutkimusmenetelmé&ssa ovat lomake-
haastattelu, teemahaastattelu sekd avoin haastattelu. Koska tassa tutkimuksessa teemat oli jo
muodostettu teorian avulla, paadyttiin teemahaastatteluun, koska sen avulla ihmiset kertovat ky-
syttdvasta aihepiiristd laajemmin ja tarkemmin, kuin lomakehaastattelussa. Tavoitteena oli saada
mahdollisimman paljon tietoa tdméan hetkisesta tychyvinvoinnista ja tyostd palautumisesta ja
kuulla tyontekijéiden omia kokemuksia. Hirsjarven, Remeksen ja Sajavaaran (2009, 204-205) mu-
kaan laadullisessa tutkimuksessa tutkija luottaa eniten keskusteluista ja haastatteluista saatuihin
havaintoihinsa. Hirsjarven ym. (2009, 208-209) mukaan teemahaastattelun avulla voidaan kerata
tietoa joustavasti ja saatuja vastauksia on mahdollista selventaa jatkokysymyksilla, eli aihepiirista
voidaan keskustella vapaasti. Ajatuksena oli myds, ettd jo haastattelutilanteessa haastateltavat

oivaltaisivat tyohyvinvointiinsa liittyvia asioita. Nain he eivat olisi vaan tiedonhankinnan apuna,
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vaan Vilkan (2015) ajatuksen mukaan haastattelut vaikuttaisivat mydnteisesti heidan ajattelu- ja

toimintatapoihinsa liittyen tyosta palautumiseen ja tyéhyvinvointiin.

Studio Vehkaojan tyontekijoitd ohjeistettiin ennen haastatteluja tekemaan halutessaan Yksilo-
tutka (2020), mutta koska tyontekijat olivat kiireisia, yksilotutka siirrettiin opaskirjaan kaytetta-
vaksi mybhemmin. Yksilétutka (2020) on Tyoterveyslaitoksen maksuton tyohyvinvointikysely,
jolla kartoitetaan tyontekijan omaa arviota tyohyvinvointinsa tilasta vastaushetkella. Yksilotutkan

kysymykset pohjautuvat Tyokykytalon (2020) malliin.

Haastattelut tehtiin haastattelurungon mukaan kaikille kolmelle yrityksen tydntekijalle Studio
Vehkaojan toimitiloissa 12.-14.10.2020. Ajat sovittiin jokaisen tydntekijan aikataulujen mukaan
erikseen. Haastattelut sujuivat hyvin. Haastattelujen sujuvuutta lisdsi todennakoisesti se, etta
haastattelija oli tuttu, vakioasiakas, joten tutustuminen oli tapahtunut jo aiemmin, eika luotta-
musta tarvinnut enaa rakentaa. studio Vehkaojan tyontekijat uskalsivat kertoa hyvin henkilékoh-

taisista asioistaan avoimesti ja laajemmin, kuin kysyttiinkaan.

Hirsjarven ym. (2009, 221-222) mukaan keratyn, litteroidun ja jarjestellyn aineiston analyysilla
pyritaan tiedon ymmartamiseen, yhdistelyyn ja luokitteluun ja perusteltujen paatelmien tekoon.
Kanasen (2014, 99-101) mukaan keréatty aineisto tiivistetaan, tarkastellaan ja etsitaan tutkimus-
kysymyksia apuna kayttaen niista oleellinen tieto, jotka luokitellaan omiin kategorioihinsa. Kun
aineistoa jarjesteltiin ja luokiteltiin, sieltd nousi esille psyykkista kuormitusta aiheuttava sosiaali-
sessa mediassa tapahtuva kirjoittelu, jota ei oltu haastattelutilanteessa huomattu tarkentaa. Sa-
moin kemikaalien aiheuttamat arsytykset olivat nostaneet huolen tulevasta tyokyvysta, johon ei

myoskaan oltu kiinnitetty tarpeeksi huomiota ensimmaiselld haastattelukerralla

Lisdkysymyksia sosiaalisessa mediassa tapahtuvasta hdirinnasta ja tyohon liittyvista allergiaoi-
reista ja tyokyvysta esitettiin 20.-24.10.2020. My6s Kanasen (2014, 99-101) mukaan laadullisen
tutkimuksen tiedonkeruu tapahtuu useassa erdssa. Valilla aineistoa analysoidaan ja valilla pala-
taan taas tiedonkeruuseen esittamalla tarkentavia jatkokysymyksia, jolloin analyysivaihe ja tie-
donkeruu vuorottelevat. Haastattelujen analysoinnissa pyrittiin huolehtimaan, etta yksittaisen

henkilon vastaus ei paljastu. Henkil6llisyytta paljastavia kohtia litteroinnista poistettiin.

Koska tassa kehittamistehtdavassa myos tutkitaan Studio Vehkaojan tyontekijéiden tdman hetkista
tyohyvinvointia ja tyosta palautumista, pitdda myos tutkimuksen luotettavuutta arvioida. Kankku-

sen ja Vehvildinen-Julkkusen (2017, 195-197) mukaan tutkijan pitda itse arvioida tulosten yleis-
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tettavyyttd ja kertoa sita tulosten arvioinnin yhteydessa. Haastateltavia on vain kolme, joten tut-
kimustulokset eivat ole yleistettavia, mutta kertovat Studio Vehkaojan tyohyvinvointiin ja tyosta-

palautumiseen silla hetkelld vaikuttavista tekijoista.

Vilkan (2015) mukaan tutkimuksen validiteettia eli patevyytta voidaan tarkastella tutkimalla, onko
menetelman valinta ollut oikea ja onko saatu selvitettya tutkimusongelma, joka on ollut tarkoitus
ratkaista. Validiteettia tassa kehittamistehtavassa lisdaa, etta teoriaosuuteen on perehdytty huo-
lellisesti ja haastatteluteemat on muodostettu teorian avulla. Haastattelut toteutettiin suunnitel-
lusti ja niiden toteutus on tdssa kuvattu. Kun haastatteluja peilattiin teoriasta nousseisiin teemoi-
hin, saatiin haastattelujen tulokset, eli saatiin tietoa tyontekijoiden tamanhetkisesta tyohyvin-
voinnista, kuormittumisesta ja palautumisesta. Haastattelussa tuli tietoa mitka asiat tyontekijat
kokivat kuormittavina, hyvia keinoja, kuinka tyontekijat jo ovat tottuneet palautumaan tyosta ja

tyontekijoiden omia ideoita tydsta palautumiseksi.

Tutkimuksen reliabiliteettia laadullisessa tutkimuksessa, eli tutkimuksen luotettavuutta voidaan
tutkia tarkastelemalla, ovatko haastateltavien vastaukset ei-sattumanvaraisia ja toistettavia, saa-
taisiinko haastateltavalta samat vastaukset, jos kysely tehtaisiin uudelleen haastattelijasta riippu-
matta. Tutkimuksen validiteetti ja reliabiliteetti luovat yhdessa tutkimuksen kokonaisluotettavuu-
den. Jos haastattelija huomaa jonkin virheen, hanen tulee se kertoa. (Vilkka 2015.) Reliabiliteettia
tassa kehittamistehtdvassa lisdsi se, ettd haastattelukysymykset johdettiin teoriasta ja tulokset
pyrittiin siirtdamaan sellaisena, kuin se haastatteluissa nousi ja peilaamaan sita systemaattisesti
teoriaosuuteen. Tutkimustulokset ja tyohyvinvointiopaskirjaan ehdotetut asiat ldhetettiin toi-

meksiantajalle 8.11.2020.

Tutkimustuloksia ja johtopaatoksia Studio Vehkaojan sen hetkisesta tyohyvinvoinnista ja tyossa
palautumisesta kaytiin lapi toimeksiantajan kanssa 16.11.2020. Toimeksiantajan mukaan tutki-
mustulokset oli kerrottu rehellisesti ja ne kuvasivat hyvin Studio Vehkaojan tyéhyvinvoinnin ja
tyosta palautumisen nykytilaa. Studio Vehkaojan tyohyvinvointiin ja palautumiseen liittyvat tuke-
vat ja kuormittavat tekijat oli nostettu tyhyvinvointiopaskirjaan ja ne vaikuttivat toimeksianta-
jasta toimintakelpoisilta ja hyddynnettavilta. Toimeksiantaja ei vield tassa vaiheessa osannut sa-

noa, mitka opaskirjan asioista tulevat olemaan kayttdkelpoisimpia.



37

5.4  Tyohyvinvointiopaskirjan laatiminen

Toimeksiantosopimuksen mukaisesti Studio Vehkaojan kayttoon haluttiin laatia helppokayttoi-
nen ohjeistus, Tyohyvinvointiopaskirja Studio Vehkaoja (Liite 2), minka avulla tydntekijat voivat
yllapitaa tyohyvinvointia ja edistda tyosta palautumista. Opaskirjan alkuun on koottu haastatte-
luvastauksista nousseet tyontekijoiden omat ja toimivat keinot ja kehittamisideat tyohyvinvoin-
nin ja tyosta palautumisen edistdamiseksi. Opaskirjan runkona ja keskeisina sisaltéalueina ovat
Studio Vehkaojan tyontekijoiden teemahaastattelujen teemat, tyohyvinvointi ja tyosta palautu-
minen. Oppaassa kiinnitettiin huomiota asioihin, jotka vaikuttavat fyysiseen ja psyykkiseen kuor-
mittavuuteen ja fyysiseen ja psyykkiseen tyosta palautumiseen. Psyykkiseen palautumiseen liit-

tyvat ohjeet koskivat palautumista vapaa-ajalla ja tydajalla.

Tyontekijoiden omien jo toimivien keinojen lisdksi etsittiin myos uusia tyokaluja ja keinoja Studio
Vehkaojan kayttoon, joiden avulla tyontekijat voivat kartoittaa tulevaisuudessakin omaa tyohy-
vinvointiaan ja tyosta palautumistaan. N&itd uusia tyokaluja on opaskirjan lopussa. Opaskirjassa
on linkit, milla tyokaluihin paasee suoraan sahkaoisesti. Uusia tyokaluja olivat tydhyvinvointikysely
Yksilotutka (2020), psykososiaalista kuormitusta mittaava Kuormitusvaaka (2020), Tyon imu —testi
(2020), taukoliikkeita ja ergonomiaohjeita vastapainoksi hiusalan tyolle (Halonen, Laiho ym. 2017,
17-22), Tyohyvinvointiarvio —kysely (2020), luottamuksen vahvistamista lisdava Luottamustunti —

tiimityokirja (2020) ja sahkdinen Break pro-taukoliikuntasovellus (2020).

Opaskirja vaikutti onnistuneen hyvin ja sita tuli kaunis. Opaskirjaan tuli Studio Vehkaojan tuote-
ja mainoskuvia, koska kysymyksessa on kauneudenhoitopalveluja myyva yritys. Opaskirja jaa Stu-
dio Vehkaojan omaan sisdiseen kayttoon. Studio Vehkaojan tyontekijat kertoivat pitavansa palau-
tumista edistavia taukoja esimerkiksi varien vaikutusaikaan, joten opaskirjaa voi selailla kahvihuo-
neessa tai sen voi ilman kuvia kevytversiona ladata sahkoisesti kinnykkaansa, jolloin sita voi se-
lailla my&s vapaa-ajalla. Tyontekijoilla oli oikein toimivia ajatuksia tyohyvinvointiin ja tyosta pa-
lautumiseen, mutta uudet ideat ja linkit voivat vield syventaa tyohyvinvoinnin ja tyosta palautu-
misen tarkastelua. Kaikkia ideoita ei ole tarkoitettu toteutettavaksi joka paivd, mutta sieltd voi

poimia itsedan silla hetkella kiinnostavia ideoita.

Tyontekijat toivoivat erityisesti lilkkunnan lisddmista arkipdivaan, joten oppaaseen on lisatty liikun-
tavinkkeja hiusalan tyontekijoille fyysisen tyokuormituksen tasaajaksi. Break Pro taukoliikunta-

sovellus nostaa saannollisin valiajoin lyhyitd parin minuutin ohjattuja taukoliikuntavinkkeja.
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6  Haastattelun tulokset

Tyokyky ja ty6hyvinvointi oli Studio Vehkaojan tyontekijoilla hyva

Studio Vehkaojan tyontekijat arvioivat terveytensa, tyokykynsa ja tydhyvinvointinsa hyvana suh-
teessa tyohon. Tyokykytalon (2020) mukaisesti arvioituna Studio Vehkaojan tyontekijoiden tyo-
kyky oli hyva, eli heilla oli hyva tydn ja voimavarojen valinen suhde. Toimintakykya piti pitda ylla
ja se heikkeni, jos tuli pidempi vali hieronnassa kdymiseen. Tyokuormituksessa on huomioitu tila-

paiset tyokyvyn heikkenemiset tai vammat.

Terveyteni koen ihan hyvdnd suhteessa tyéhéni.

lhan hyvd. Jos on pidempi vili hieronnassa, niin se nékyy kuitenkin niin, ettd toimintakyky

heikkenee.

Pitkat tyopaivat lisasivat fyysista kuormitusta, mutta niiden aikana oli mahdollista pitda taukoja

Studio Vehkaojan tyontekijoiden tyopaivat olivat tyontekijasta riippuen eri pituisia, noin seitse-
man-kaksitoista tuntia. Paiva voi vaikuttaa pitkalta, mutta siihen sisdltyy myo6s varien vaikutus-

aika, jonka aikana oli mahdollista pitaa taukoa.

Tyypillinen ty6pdivéni on 10-11h yhtdjaksoista tekemistd. Pdivé ei kuitenkaan tunnu niin
pitkdltd, kun asiakkaita on pdivissd yleensé 3-5, vdrityot. Ja jokaisen vérin vaikutusaika

on 20-50min joka on sitten taukoa.

Tyossa kaytettavat kemikaalit lisdsivat fyysista kuormittavuutta

Kauneudenhoitoalalla kasitellaan paljon kemikaaleja, jotka voivat aiheuttaa allergioita ja herkis-
tymistd. Kampaajilla ja kosmetologeilla on suuri riski saada tyéperdinen allerginen kosketusihot-

tuma.

Siis mulla ei oo...vield, mutta sehdn on tosi yleistd, niinku kampadgijilla, ettd just tullee
niinku hengitysteihin ottaa ja sitte alkaa niinku ite allergisoitumaan ja drtymmddn noille
aineille ja sitte kdssiin tullee helposti ihottummaa. Se on tosi yleinen niinku kampaajien

ammattitauti.
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Riski sairastua kemikaalien aiheuttamille drsytyksille aiheutti epavarmuuden tunnetta, etta

voiko alalla jatkaa miten pitkaan

Allergia voi lopulta aiheuttaa tyokyvyttomyyden kauneudenhoitoalalla ja alan vaihdon. Kauneus-
alalla kaytettavat kemikaalit ovat merkittavia tyokyvyn riskitekijoitd, joilta kannattaa mahdolli-
suuksien mukaan suojautua. Studio Vehkaojan tyontekijoilld ei ollut todettuja allergioita, mutta
selvaa kemikaalien aiheuttamaa kuormituksen tunnetta oli ja epavarmuutta siita, etta pystyyko

alalla toimimaan pitkaan.

...hiinku ettd tuntee, ettd on semmonen olo, ettd miten mind sitd kuormitusta otan pois.

... jos herkistyy kokonaan kaikille néille kaikille aineille, niin sitten se on vaan heippa. Tie-
tysti sitd voi suojautua, just hanskat ja hengityssuojaimet sun muut, mutta sitte jos on tosi

allerginen, niin harva jatkaa.

Hankalat tydoasennot lisdsivat tyon fyysistd kuormittavuutta

Studio Vehkaojan tyontekijoilld ei ollut selkeitd hiusalan tuki- ja liikuntaelinten oireilua, rasitus-

vammoja, mutta he kokivat jotkin tydasennot kuormittavina.

Se mikd se kuormitttaa, on staattiset pidot kédelld, elikké sd piddt niit ylhddlld sd saatat
pitdd jopa yli syddmen niitd ja sitten koko aika tiijéitké leikatessa tai f66natessa niin ran-
teet on tosi kovilla ja sormet, et ne kuormittaa aika tavalla jo tds idssd. ... Nytten on alkanu

tuntumaan.

Omina kehittamisideoina fyysisen kuormituksen hoitoon ja ennaltaehkaisyyn Studio Vehka-
ojan tyontekijat nakivat ennaltaehkaisevan kehonhuollon, kuntosality6skentelyn, hierojan ja

kiropraktikon palvelut

Fyysisen kuormituksen vihentdmiseksi koen hyvénd tukilihaksiston vahvistamisen kunto-
salilla. Myéskin sdénnéllinen kéynti hierojalla ja kiropraktikolla on hyvéksi. Yritdin myés

aina kiinnittdd huomiota ergonomiaan tyéskennellessdni.

Raikkaassa ja kosteassa ulkoilmassa liikkuminen koettiin hyvana keinona puhdistaa keuhkoja

ja liikkunta auttoi pitdmaan lihaksia kunnossa

... md kdyn tosi paljon kédvelemdssd, et md saan hengitettyd hyvin ja putsattua mun keuhkot.
..Saunassa md otan héyrysaunan, md en tiicionko silléd mitéddn vaikutusta. Tai ettd meen sateella

kédvelemddn, kun on sitd kosteutta... Eli hengitysharjotuksia aika paljon. Méd huomaan sen, ettd
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jos md en liiku, niin sillon mulla sérkee enempi paikkoja ja sillon liikun, niin mulla ei sére niin paljo

paikkoja

Tyomaaran vdahentdaminen ja jarkevan pituisten tyépaivien pitdminen auttoi jaksamaan parem-

min
Ja md oon nyt ihan jdrestdén vihentdny tyémddrdd.
Tyontekijat eivat kokeneet olevansa stressaantuneita, mutta valilla tydasiat mietityttivat

Voimakasta stressaantumisen kokemusta Studio Vehkaojan tyontekijoilla ei ollut. Tyontekijat ei-

vat kuvanneet jatkuvaa kiiretta ja ylikuormitusta tai liian monien asioiden tekemista yhta aikaa.
En aattele, ettd mulla ois ressid.

mulla on joku stressin aiheuttama semmonen, joka on mielen pddlld. Se ei oo vélttimdté

stressié, mutta on mielen pddlld.

Tyon psyykkistd kuormittavuutta lisasi jatkuva asiakaspalveluilmapiirin luominen ja yksintyos-

kentely

Psykososiaalisista kuormitusta Studio Vehkaojassa aiheutti jatkuva asiakaspalveluilmapiirin luo-
minen. Myds pyrkimys tulkita asiakkaan toiveita koettiin emotionaalisesti kuormittavana, jos asia-

kas ei suoraan sano, mita han toivoo.

Henkisté kuormitusta aiheuttaa se, ettd huonoa pdivdd, visymysté "ei saa ndyttdd" asi-
akkaille. Aina tdytyy olla asiakaspalvelullinen ja puhelias. Toki sitd olenkin, mutta vdlillé
jos itsellé on huono pdivd, niin se kdy raskaaksi. Mydskin jos on asiakas, joka ei ole taval-

laan "luettavissa" on henkisesti raskasta palvella.
Yksintyoskentely lisasi psyykkista kuormitusta, koska keneltdkaan ei voi kysya apua.
...jos tulee tilanne jossa tarvitsis apua, mutta ei ole ketddn kelté heti kysyd.
Tyontekija voi joutua kuuntelemaan asiakkaan henkilékohtaisia raskaita asioita

Kauneuspalveluissa ollaan lahella toista ihmista ja kauneudenhoito saa ihmiset rentoutumaan ja
avautumaan vaikeistakin asioista. Tyontekija joutuu haastavaan tunnetyéldisen rooliin asiakas-

palvelutilanteissa, kun haluaisi auttaa, mutta ei voi kuin myoétatuntoisesti kuunnella.
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Henkistd kuormitusta lisdd asiakaspalvelutyd, jossa kuuntelen asiakkaiden vaikeitakin

asioita ja joista pitdd pystyd keskustelemaan niin, ettd ottaa asiakkaan huomioon.

Asiakastilanteessa tulee joskus tosi rankkoja juttuja ja kyl mua mietityttdd ne, mutta sé
et oikeestaan pysty niistd hirveesti jutteleen kenenkddn kanssa, koska meilld on vaitioi-

velvollisuus... Ja haluais miettid, ettd miten vois auttaa.

Asiat eivat paina, jos ne pystyy selvittamaan saman tien ja kertomaan milta tuntuu

Tdytyy sannoo, ettd nykyddn ei enndd tuu reklamaatiotilanteista tai tyéyhteisén tilan-
teista ei tuu sellasia, ettd se kuormittas mua tai henkistd kuormitusta, koska md oon aika
hyvd selvittédn asioita, ettd md en niitd mieti, vaan md Idhen ne selvittddn heti ne asiat
ja md oon niinku tottunu siihen, ettd md selvitén saman tien ja kerron, mistd musta tun-

tuu.

Sosialiseen mediaan liittyva vihakirjoittelu lisasi psyykkista kuormitusta

Studio Vehkaojan asiakkaat kirjoittivat jonkin verran nimettomana sosiaaliseen mediaan. Palaute
oli yleensa positiivista, mutta negatiivinen, nimeton palaute koettiin kuormittavana. Palaute py-

rittiin huomioimaan omassa tydssa palvelemalla asiakkaita paremmin.

Viimeksi just eilen luettiin, kun meitd haukuttiin Jodelissa. Ei sitd hirveesti, mutta just oli
sitd ettd joku sielld, ettd ollaan liian kallis paikka ja meilld ei kuulemma korvata, jos ei oo
tyytyvdinen ja tdmmdostd, mutta hyvin vdhdn sitd on. Ja sitte jos on, niin me ajatellaan,
ettd ihan sama mité puhutaan, kunhan puhutaan. ---On enempi positiivista on. ---Sehdn
tdssd just onki. Nimettéménd on hyvé huuella, mutta sitte jos asiakas menee nimetto-
mdnd huutaan Jodeliin, ettd sain paskaa palvelua, mutta sitte jos me kysyttdis siltd asiak-

kaalta iteltd, ettd minkdélaista palvelua oli, niin joo tosi hyvd.

Tietenki joitaki asioista ottanu paremmin huomioon, jos asiakas on ollu somessa sitd
mieltd, ettd sitd ei oo palveltu tarpeeksi tai sité ei oo kuunneltu, niin sitte seuraavalla

kerralla paremmin kuunnellu tai toiminu.

Omia kehittamisideoita henkisen ja sosiaalisiin suhteisiin liittyvan tyokuormituksen viahenta-

miseksi olivat sosiaalinen tuki, arvostus ja ymmarrys

Luottamuksellisessa ilmapiirissa hankalista ja mietityttavista tyoasioista voi puhua tyokavereiden

kanssa. Osalla tyontekijoista oli tapana kirjoittamalla jasentaa ajatuksiaan.
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Kdydddn aika paljon yhessé Iépi. Ja jos mulla iltaisin tulee semmonen olo, etté en sa unta,

kun asiat py6rii mielessd, niin sitd md kirjottelen itelleni yl6s..

Me yhessd niitd mietitddn, jos tulee semmonen vaikee tapaus, mutta niitd tulee onneksi
aika harvoin. Jos asiakaspalvelussa ei oo menny niinku yksiin, niin se tosi paljo harmittaa

ja siitd haluaa niinku konsultoida muita.

Tyouupumukseen johtavia pitkittyneen vasymyksen merkkeja ei Studio Vehkaojan tyontekijoilta
[6ytynyt. Mydskaan yksintyoskentelyyn liittyvaa asiakkaiden tekemaa hairintaa ei Studio Vehka-
ojassa esiintynyt. Johtaminen ei noussut mitenkaan erityisesti esille ja se voi johtua siitd, etta

kaikki tyontekijat tekevat omia toitdan ja ovat ennen kaikkea vastuussa itselleen.

Studio Vehkaojan tyéntekijat kokevat tyon imua, olivat innostuneet tyéstadn ja halusivat tehda

parhaansa

Studio Vehkaojan tyontekijat kokivat tyossdaan tyon imua, eli tarmokkuutta, omistautumista ja
uppoutumista. Tyontekijat olivat sitoutuneita, innostuneita tydstdan ja halusivat tehda siina par-

haansa.

Kaikessa nékyy, etté haluaa tehdd parhaansa. Siind etté haluaa tehhd ihan viimesen
pddlle hiukset, palvella viimeseen asti ja emmdi tiedd, itelld on semmonen halu tehhdé aina
ihan niinku vimosen pddille... Ettd jos ite on niinku aikataulusta mydhdssd ja seuraava asia-
kas oottaa, niin sitd ei niinku tehd kiireelld loppuun sitd niinku sen hetkistd asiakasta, vaan
niinku pahotellaan seuraavalle, ettd oon myéhdssé ja sekin palvellaan sit loppuun ja
kaikki. Ja just reklamaatiot otetaan vastaan silleen, niinku hyvin. Just kaikessa yritetddn

olla silleen vimosen pddlle

Studio Vehkaojassa nahtiin mieluisa tyo voimia tuovana ja motivoivana asiana

Kauneusalan ty0, tyytyvaiset asiakkaat ja muiden kollegoiden kohtaaminen olivat Studio Vehka-

ojassa voimavara, joka sai nauttimaan tyon tekemisesta.

Motivoidun ja nautin tyéstd, kun saan hyvdd palautetta ja nden asiakkaiden ilon ja kiitol-

lisuuden. Kun onnistun ja se kun olen itse tyytyvdinen omaan ty6honi.

Muitten kollegoiden kohtaaminen ja niitten kanssa tyoskentely. Vilillé md nautin, kun md
saan tyéskennelld yksi, mutta vdlilld md kaipaan, kun sitd hervotonta eloa, kun ympdirill

on, niin se saa niinku tarttumaan.
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Studio Vehkaojan tyontekijat arvostivat tyotaan ja kokivat, ettad heilla oli kauneudenhoitoalan

asiakaspalvelutyohon liittyvia voimavaroja

Studio Vehkaojan tyontekijat kokivat, etta heilld oli tyon imua tukevia yksil6llisia voimavaroja,
esimerkiksi myonteinen kasitys omasta ammatillisesta pystyvyydesta. Kimmoisuus ja sinnikkyys
nakyi innostumisena uusien téiden edessa. Hyva itsetunto nakyi kyvyssa arvioida itsedan realisti-
sesti. Sosiaaliset ja toiset huomioonottavat ja ystavalliset ihmiset pystyivat toimimaan jarkevasti
ja luovasti monimutkaisissa vuorovaikutustilanteissa. Avoimuus ja reippaus auttoi kauneudenhoi-

totyossa.

Olen innostuva, luova, rohkea, avoin, iloinen ja asiallinen, tarvittaessa. Se, ettd rakastan
tdtd tyotd auttaa jaksamaan joka pdivd, koska innostun eri tavalla jokaisesta uudesta
tybstd ja palan halusta pddstd toteuttamaan vdrit ja leikkaukset. Se tekee tyosténi ihanaa

ja mielekdstd, joten olen vahvimmillani hiusten ddressd.

... avoimuus, reippaus, tavallaan, ettd ne jo tosi paljon auttaa tdssd ty6ssd

Studio Vehkaojan tarkeimpia voimavara oli hyva ja luottamuksellinen tydilmapiiri

Studio Vehkaojan tarkeimpina voimavaroina koettiin ty6ilmapiiri, kokemus omasta tyoymparis-

tosta, erityisen hyvana ja voimia tuovana.

Meilld on ihan huippu tyéyhteisé ja kotona saamani tuki on kans tdrkedd.

Saan tybyhteiséstd voimavaroja tybhén hyvdstd tydilmapiiristd ja tyékavereilta. On ar-

vostusta tyékavereita kohtaan.

Studio Vehkaojassa oli avoin ja turvallinen ilmapiiri, jossa oli lupa puhua tunteista

Studio Vehkaojassa on sovittu, ettd asioista pitdaa voida puhua ja sanoa, milta tuntuu. Lupa puhua
asioista, toista henkilokohtaisesti loukkaamatta, auttoi kehittamaan tyota ja tyoyksikkoa kohti yh-

teistd paddmaaraa. Hyva huumori auttoi jaksamaan arjessa.

Huumori on tosi iso asia tydyhteiséssd ja silld pdrjdd hyvin ja jos on sama huumori, niin
kylld jaksaa niin kuin ilot ja surut arjessa ja semmonen avoimuus sielldki ja rehellisyys, niin
se jaksaa kylld kantaa. Se on ollu semmonen, ettd me on tuollaki tyépaikalla sovittu,
niinku alusta asti, ettd kaikesta sanotaan. Ja jos otetaan nokkiin, niin sit pystyy sanomaan,
ettd md sanoin, ettd tdd on nyt semmonen tilanne, ettd md en halua nalkuttaa, vaan md

sanon, ettd tdltd musta tuntuu...Sen hyvdn ilmapiirin IGhtékohta on just tuo, ettd niin kuin
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halutaan tuntee yhessd niitd asioita ja halutaan tehdd yhessd niité asioita ja pddmdadrd

on sama, niin sitten on hyvé mennd eteenpdin ja sitten on hyvd fiilis siellé téissd.

Tyokaveria tuettiin paivittain

Hyvaa ja kannustavaa tydyhteis6a Studio Vehkaojassa luotiin tasa-arvoisella ja kannustavalla il-
mapiirilla. Studio Vehkaojan tyontekijat luottivat toisiinsa ja se nakyi siina, ettd he osasivat antaa
ja ottaa vastaan palautetta. Hyvat tyoyhteisdtaidot auttoivat luomaan hyvaa tydilmapiiria ja hel-

pottivat tiimityon tekemista ja se nakyi tyon laadussa.

Kyllé se on niinku néd wa-viestit ja se keskustelu, niin ja kylld se on niin ettd tuen niin, ettd
md kerron oman mielipiteeni. Ettd jos on joku huono juttu, niin yritdn antaa apuja, jos on
hyvd juttu, niin tsemppaan. Ettd yritdn kannustaa. Mé uskon siihen, ettd toisen onnistu-
minen on myéds sinun onnistuminen ja siitd tulee hyvdlle mielelle. Toisen kautta voi niinku

loistaa.

Mulla ei tartte ku soittaa ja puhua tai sitte md laitan wa- viestid. niin sieltd tulee sitte

tukea tyokavereilta, hyvinki. Etté taas se avoimuus kaikessa, niin se auttaa sitte etidpdin.

Studio Vehkaojassa puhuttiin asiat d4dneen

Studio Vehkaojan tyontekijoilla oli resilienssia, eli kykya kohdata vaikeuksia ja selvita niista. Tyon-
tekijat pystyivat ratkaisemaan ristiriitoja ja tekemaan tyota yhdessa. Tyontekijat pitivat tarkedna
saannollisten Hyvan mielen palaverien pitdamista, joissa voi puhua halki kaikki asiat. Tarkedana tyo-
yhteison ilmapiiria kehittdavana ajatuksena nahtiin myos, etta jokainen siivoaa omat jalkensa. Us-

kallus sanoa asioista ddneen kertoi myds avoimesta ja luottamuksellisesta ilmapiirista.

Sddnndlliset hyvinmielen palaverit on minusta tdrkeitd. toki myds negatiiviset asiat pitdd
puida lépi. Se lisdd luottamusta toisiamme kohtaan, kun voi puhua myéds negatiiviset asiat

halki

Tdrkeetd, ettd jokainen hoitaa omat jédlkensd, ilman ettd tarvitsee késkedi erikseen.

Kohdataan vaikeuksia siis silleen, ettd me keskenndién puidaan asioita ja tuetaan toisi-
amme ja jos tullee reklamaatio, niin aina se yhessé puidaan Iépi, etté mitd tekis tuossa

tilanteessa, ettd ei kukaan jéé niinku yksin.
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Tyosta palautumiseen kiinnitettiin Studio Vehkaojassa huomiota

Studio Vehkaojan tyontekijoilla vaikutti olevan epdvarmuutta, palautuvatko he aina tyosta, eli ko-
kevatko, etta tyon vaatimustekijat poistuvat ja voimavarat taydentyvat. Palautumiseen kuitenkin

kiinnitettiin nykyisin Studio Vehkaojassa enemman huomiota.

En oikeastaan tieddkkédn olenko palautunut riittévdsti. Oon viimeset 5vuotta suorittanu
koko ajan enemmdn ja enemmdin ja otan liian vdhdn aikaa levolle. Se on tdllé hetkelld

tyon alla ja opin koko ajan enemmdn ja enemmdén ottamaan aikaa myds palautumiseen.

Sillon ku md oon nukkunu hyvin, niin md oon palautunu. Mé vaan tunnen sen kropassani.

Md pystyn pysymddn virednd, vaikka oon védsyny.

Osalla tyontekijoista oli myods kokemusta, etta vapaa-ajalla voi tulla inspiraatioita, joita haluaisi

paasta toihin kokeilemaan.

Vapaa-ajalla monesti tulee into pddstd takaisin téihin ja inspiraatiot.

Studio Vehkaojassa fyysista tyosta palautumista pyrittiin tukemaan kokonaisvaltaisesti liikun-

nan, unen ja ravinnon avulla

Studio Vehkaojan tyontekijat kiinnittdvat huomiota fyysiseen tydstd palautumiseen. He ovat li-
sanneet monipuolista tukilihaksistoa vahvistavaa liikuntaa, ettd keho palautuu stressaavasta ti-

lanteesta normaalitilanteeseen.

Nykydidn liikun paljon enemmdn kuin ennen. Kédyn ulkoilemassa koiran kanssa ja kuntosa-
lilla kéyn vahvistamassa tukilihaksistoani, joten jaksan paremmin tydsséni. Lenkkeily on

hyvdé vastapainoa tyélle. Saa olla ihan yksin, mukana koira ja musiikki.

Studio Vehkaojan tyontekijat pyrkivat nukkumaan hyvin. Jos nukkui huonosti, niin vasymys nakyi

my0s tyon laadussa ja motivoitumisessa. Unta verotti kinnykan selailu.

Voisin nukkua paremminkin...sité kdy niin ylikieroksilla, mutta oon tdssd viimesen puolen
vuoden aikana yrittény opetella nukkumaan paremmin...meen vaan aikasemmin nukuun
ja jétén puhelimen aikasemmin pois. Ku se on mulla on paha tapa, ettd meen nukkuun
kymmeneltd, mutta sitte vield vartin yli ykstoista sellaan puhelinta ja sit se vie younia

pois... Uni on kylld se suurin osa, etse on kylld kaikkein tdrkein...heti kun ei nuku hyvin,
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niin tdissd on védsyneempi ja ei oo motivaatiota samalla tavalla. Jos nukkuu huonosti. Tul-

lee parempia hiuksia, ku nukkuu paremmin.

Osalla tyontekijoista oli personal trainer tukemassa kokonaisvaltaista hyvinvointia

Personal trainerin tuki oli tuonut hyvan pdivarytmin, jossa ty0- ja vapaa-aika erottuu. Hyva ja jar-

keva paivarytmi auttaa jaksamaan vield kotona illallakin tehda kotiin liittyvia toita.

On se nyt parantunu puolen vuoden aikana, kun mulla on nyt ollu personal traineri, niin
se e vaan oo sitd ettd tipuetaan painoa, vaan pistetddn pikkuhljaa eldmdéntapoja just uu-
siksi. Ja se uni on nyt yks térkee, mitd me opetellaan... Oon oppinu syémddn sddnnéllisesti
ja nukkumaan hyvin ja liikkumaan sddnnéllisesti ja nauttimaan omasta ajasta, ettéd mun
ei tarvii olla 24/7 téissd, niin on siitd kaikin puolin hyétyd. Nyt se on niinku kokonaisvalta-
nen hyvinvointi...Nykyisin kun syén pdivédn aikana séénnéllisesti, Idhen heti koiran kanssa

lenkille, touhan jotain ja sitte meen nukkuun. On semmosta niinku eldmistd enempi.

Jarkevat ja hyvat ruoka-ajat lisdsivat tyossa jaksamista

Md huomaan ruokailussa, ettd jos ei sy6 sddnnéllisesti, niin ei jaksa. Minusta tuo on mel-
kosta urheilua koko tuo meiddn tyé, kun ollaan koko ajan jaloillaan, liikutaan ja puhutaan

siind, niin se on aika rankkaa, niin kyl sen huomaa, kun menee huonolla ruualla.

Studio Vehkaojan tyontekijat pystyivat yleensa sulkemaan hyvin tyoasiat pois mielestdan va-

paa-ajalla, kun olivat tehneet tekemattomat tyot

Sillon, jos ei someta, niin pystyy kylld hyvinki olla asiat pois vapaa-ajalla. Ja sitte niinku
hoitaa tekemdttémdit tyét tavallaan, mihi on pitédny vastata, ettd niistéd ku pddisee eroon.
Muuten ne pyérii koko ajan. Normiarkihomma, mihin liittyy joku tyé asiakkaan kanssa,

niin ei niinku ne pyéri mielessd.

Jonkin verran ty6asiat tulivat mieleen, jos asiakkailta tuli viesteja vapaa-ajalla

En vastaile viesteihin tyajan ulkopuolella. Aina en muista tété sééntéd. Kotona ollaan

kotona, ei téissd. Tdtd yritédn opetella.

Studio Vehkaojan ty6ntekijat palautuivat psyykkisesti vapaa-ajalla irrottautumalla tydasioista

harrastusten parissa
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Studio Vehkaojan tyontekijat pyrkivat vapaa-ajalla psykologisesti irrottautumaan toéista ja saavut-
tamaan alhaisen virittyneisyyden tilan tekemalld itselle tarkeitd asioita, jotka veivat ajatukset pois
tyoOasioista. Tarkeimpina keinoina oli ulkona tapahtuva lenkkeily, tv:n katsominen, ruuanlaitto,

ystavien tapaaminen ja erilaiset harrastukset.

Ldmmin suihku téitten ja lenkin jélkeen, villasukat jalakaan ja joku hyvd ohjelma pyoéri-

mddn. Mies ja koira kainaloon ja aa ettd. Tai kdveleskely mettéissd koiran kanssa.

Hierojalla md saavutan rentoutuneen olon ja on sen jélkeen pitkédn rentoutunu olo. Juo-

malla lasillisen viinid. Se kylld rentouttaa myés.

Ajatukset saa parhaiten téistd pois ostoksilla kdymdlld, ruokaa laittamalla, elokuvien pa-

rissa, ulkoilemalla, koiraharrastusten tai ystdvien parissa tai kuntosalilla kéymdilld.

Omana ajatuksena vapaa-ajalla tapahtuvaan psyykkiseen palautumiseen oli omien tarkeiden

asioiden parissa toimiminen

Tarkeaa olisi myOs oppia lievittdmaan omaa stressiddn ja suhtautumistapaansa stressia aiheutta-

viin asioihin. My6s somesta irti pddaseminen oli kehitettavien asioiden listalla.

Stressin lievittéminen, niin ettei turhaan stressaa siivoamisesta tai muusta.

No ehkd tuo, ettd tuosta somesta pitdis pddstd eroon, ettd sitd pitéis kehittdd, ettd pitdis
tehd tietosesti vaikka niinku joku lukkosysteemi tai joku muistutus tuohon puhelimeen tai

sit tietyt pdivét, milloin md en kéytd somea ollenkaa.

Tyon ja perheen yhdistaminen onnistui hyvin ja perheen kanssa vietetty aika oli mukavaa

Tyén ja perheen yhdistdminen onnistuu hyvin. Mun mies on kans semmonen joka kaipaa
paljon omaa aikaa. Se, ettd ollaan molemmat véhdn eriaikaan téissd on meille just hyvd.

Molemmat saahaan omaa aikaa, mutta myés yhteinen aika onnistuu ja on mukavaa.

Psyykkinen palautuminen tyd6ajalla Studio Vehkaojassa tapahtui juttelemalla tyokavereiden

kanssa tai rentoutumalla puhelimen tai taukoliikunnan parissa

Psyykkistd palautumista tyopaivan aikana lisadvia asioita olivat myds netin selailu, taukojumppa

ja myos yksin rauhoittuminen kahvia juoden.

Juttelu tybékavereiden kanssa, oon somessa, teen taukojumppaa
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Madé hetken aikaa siinéd pikkupenkillé pistén selélleen itteni. Siind on joku pikkunen jump-
papallo. Sen md laitan tuonne mun hartioiden taakse ja sitten md venytdn mun rintaa ja
sitten vdhdn aikaa hengittelen, et se on yks mun palautumiskeino ja venyttely. Mutta si-

tékin md teen liian harvoin.

Huumori ja tilanteen jakaminen ty6kaverin kanssa auttoi selvidmaan paineisesta tilanteesta

Keskella kiireita tai tydpaineita osatyontekijoista nautti, tyopaivat kuluvat nopeammin ja he koki-

vat nautintoa, kun selvisivat paineisesta tilanteesta.

Mdd oon jotenkin parhaimmillani, kun mulla on paineita siis hyvdlld asialla paineita, siis
tietynlaista kiireistd, niin pdivdt menee nopeemmin. Kylld méd koen sen paremmaksi, ettd

on paineita. Md selvidn silld, ettd mé nautin siitd hekestd.

Jos ne on negativisia paineita, niin pyyddn toiselta, ettd voitko tulla auttaan tdtd tai vas-
tata puhelmeen. Md pyyddn apua yleensd, et siitd mdé selvién. tai sit se on vaan kdédnnet-
tdvd huumoriksi, et energian tason nosto. Jos saat toisen tydntekijin kanssa sitd kdydd
ldpi.

Tyontekijat pyrkivat taukojen aikana irrottautumaan toista puhelimen parissa, syoden tai liik-

kumalla, mutta siivoamistakin riitti

Lounastaukoja pidetdén vaihtelevasti, ettd syyddn sillon kun kerkee, jokainen syé sillon

ku kerkee, mutta yritdn tehd itelleni pdivédn aina ruokatauon.

Mad en laita itelleni taukoo, jos ei kédy niin, ettd joku peruu tai ei tuu paikalle, mité tapahtuu
tosi harvoin. Niin vérin vaikutusaika 15-45 min, niin silloin md yleensé syén tai sité venyt-
telyd, mutta yleensé meilld on siivoomista tosi paljon, eli tiskien tiskaamista tai sitten vd-

rikippojen siivoomista ja tammdstd, niin ei siind oikee hirveesti tuu pidettyd taukoja.

Mikrotaukojen aika meni usein puhelimen selailuun

Mulla ei oikeestaan oo...No, jos md ootan asiakasta, no mé varmaan katon mun puhe-

linta. Taas vdhd muistuttaa tdstd...
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Tauot ovat varien vaikutusaikoja, jolloin asiakasta ei voi jattaa yksin, joten tyopaikalta poistu-

minen tauon aikana oli hankalaa toteuttaa

Ei oikeestaan poistuta tyépaikalta taukojen aikana, kun meiddn tauot on niitdvdérin vaiku-
tusaikoja ylleesd, mutta jos on joku pitempi tauko, niin kyllé md saatan sité hyddyntdd,
ettd jos on jotain kdyntid jossain, niin oon kdyny. Mutta ku tauot on semmosia vdrinvai-

kutusaikoja, ettd asiakkaan perrddn silldé tavalla, niin ei me sillon Iéhetd mihinkdd.

Olis kiva, ettd tulis liikkkumistaukoja, mutta hyvin véhén sitd hyédynnetédn. Lounastauko

menee viesteihin vastaillen ja syéden samalla.

Omia kehittamisideoita tyopaivan aikaiseen palautumiseen oli taukoliikunta ja tauon pitami-

nen omaa tyohyvinvointia tukevana aikana

Aina ei tarvitsisi siivota tai jérjestelld paikkoja.

Meiddn pitdis enempi jumpata, niinku koitella téllasta, ettd siihen tulis rutiini, et me saa-
tais esimerkiksi erilaista liikkuvuutta, kun me tehdddn samassa asennossa téitd, ettd jos
me tehtdis jotain vastakkaista likkuvuutta tai jotain edes hetki, niin siihen md haluaisin.
meillé pitéis olla joku kulutus, ettd nyt te jumppaatte minuutin. Ja mé haluaisin tietdd,

minkdlaiset tulokset siitd tulis, miltd musta tuntuu sitte tyépdivdn jélkeen.
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7 Johtopaatokset ja pohdinta

Tassa kehittamistehtdvassa tutkittiin kajaanilaisen kauneudenhoitoalan yritys Studio Vehkaojan
tyohyvinvoinnin ja tydsta palautumisen nykytilaa. Kehittamistehtavan tutkimusosuus haastatte-
luineen sujui hyvin. Haastattelut ja haastattelujen raportoinnit toteutettiin huolellisesti ja tulos-
ten avulla laadittiin Iyhyt ja helppolukuinen tyohyvinvointiohjeistus Studio Vehkaoja. Tyohyvin-
vointohjeistuksen ensimmaiset ideat nousivat tyoyhteison jo toimivista tavoista. Ohjeistuksen
loppuun lisattiin uusia tyéhyvinvointia ja tyosta palautumista tutkivia linkkisivustoja ja useita lii-
kuntaohjeita ja liikuntasovellus. Tyohyvinvointiohjeistus jaa Studio Vehkaojan kdyttéon. Ohjeis-

tuksen on tarkoitus lisata tietoa tyohyvinvointiin ja tydsta palautumiseen liittyvista tekijoista.

Kehittamistehtava lahti hyvin liikkeelle, kun Studio Vehkaojassa oli tarve tarkastella tyohyvinvoin-
tia ja toimeksiantaja Jenni Vehkaoja halusi tyokaluja, milla parantaa tyontekijéiden tyohyvinvoin-
tia ja tyosta palautumista. Hyvinvointiin ja tyohyvinvointiin liittyvat asiat ovat tana paivana kiin-
nostavia ja ajankohtaisia ja ne tulevat mediassa jatkuvasti esille. Kauneudenhoitoalan tyén on
kuvitellut olevan mukavaa ja kevytta asiakaspalveluty6ta, mutta tutkimuksen teoriaan perehty-
minen avasi silmat. TyOssa kdytettavat kemikaalit aiheuttavat jatkuvaa hengitysteiden ja ihon ar-
sytystd. Jos kemikaalidrsytys aiheuttaa hankalia iho-oireita, tyduraa on vaikeaa jatkaa, koska oi-
reet vain pahenisivat. Tyo on hankaline asentoineen fyysisesti kuormittavaa ja ammatin vaihtoon
voivat pakottaa myds jatkuvat lihas-ja nivelkivut. Haastatteluista nousi esille, etta vaikka Studio
Vehkaojan tyontekijat pitivat tydhyvinvointiaan ja terveyttaan hyvana, mutta myos he kokivat
tydasennot fyysisesti kuormittavina, kokivat kemikaalien aiheuttamaa arsytysta ja miettivat, pys-
tyyko tyota, miten pitkdan tekemaan, koska kemikaalidrsytys on yksi kampaajien ammatti-

taudeista.

Teoriaan perehtyminen toi lisda tietoa tydhyvinvoinnista ja tyosta palautumisesta. Tydhyvinvoin-
tiin vaikuttaa terveyden, ihmisen omien tarpeiden ja itse tyon lisaksi myds tydpaikan sosiaalinen
verkosto ja sen vuorovaikutus. Tyosta palautuminen on helppoa ajatella sen olevan vain fyysista
tyokuormasta palautumista, mutta tietoa I6ytyi enemman psyykkisen tyosta palautumisen puo-
lelta. Erityisen kiinnostavalta tuntui hakea tietoa vapaa-ajalla tapahtuvan psyykkisen tydsta pa-
lautumisen lisdksi tyoajalla tapahtuvan psyykkisen palautumisen teoriaa. Ty6ajalla tapahtuvasta
psyykkisestad palautumisesta |6ytyi tietoa vield varsin vahan. Kun oppii palautumaan tyon aiheut-
tamasta psyykkisesta kuormituksesta jo osittain tydajalla, kotiinkin jaa voimia tehda kotiin kuulu-

via toita ja harrastaa.
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Haastatteluista tuli tietoa, etta ty6 Studio Vehkaojassa oli paasaantoisesti voimia ja iloa tuovaa,
mutta psyykkista tyon kuormitusta aiheuttivat tosinaan pitkat tyopaivat ja asiakkaiden negatiivi-
nen kirjoittelu somessa. Negatiivinen kirjoittelu somessa nousi uutena asiana, johon ei osattu va-
rautua haastattelukysymyksissa. Asia nousi tyontekijoilta itseltdaan kysyttdessa tyon psyykkisesta
kuormituksesta. Somessa tapahtuva kauneudenhoitoyrityksen maineeseen vaikuttamaan pyrkiva
mustamaalaaminen koettiin epéareiluna. Asiakkaat hakevat somesta tietoa kayttdmistaan palve-
luista ja jos negatiivista viestia tulee paljon, asiakkaat eivat halua kadyttaa yrityksen palveluja. Tana
paivana someviestinta on markkinointia ja negatiivisiin viesteihin pitadisi pystya nopeasti ja asial-
lisesti vastaamaan, ettei yrityksen brandin maine karsi. Someviestintd kauneudenhoitoalalla olisi
mielenkiintoinen jatkotutkimusaihe. Tassa kehittamistehtavassa aihetta ei ollut mahdollista kasi-

telld laajasti.

Taman kehittdmistehtdvdan tekeminen auttoi saamaan realistisemman kuvan kauneudenhoi-
taoalan tyoarjesta ja arvostamaan tata tyota ja sen tekijoita, Studio Vehkaojan tydntekijoita
enemman. Tyo ei ole kevyttd leikkid kauneudenhoitoasioiden ymparilla. Vaikka kauneudenhoi-
toalan ty0 on asiakaspalveluty6td, jota tyontekijat ovat Studio Vehkaojassa aina halunneetkin
tehd3, tyo on kuitenkin tyota. Tyossa piti jaksaa luoda asiakaspalveluilmapiiria ja kuunnella asi-
akkaiden vaikeitakin asioita, vaikka tyontekija kokisi olevansa vasynyt. Tyota piti usein tehda yk-
sin, eikd apua voinut kysya, vaan piti itse ratkaista eteen tulevat ongelmat. TyOpdivan aikataulu
saattoi Studio Vehkaojassa muuttua kiireisiksi. Pdivat olivat pitkia, mutta varien vaikutusajat toi-
vat niihin palautumista edistavia taukoja. Tyontekijat pystyivat itse vaikuttamaan tyopaivan pi-
tuuteen. Studio Vehkaojan tyontekijat eivat kuitenkaan kokeneet tydssaan stressid, vaan he ko-

kivat hyvin pystyvansa vastaamaan tyon vaatimuksiin

Tyossa oli kuormittavia tekijoitd, mutta tyontekijoilla oli paljon hyvia tyosta palautumiskeinoja,
jotka auttoivat unohtamaan tyoasiat. Naita palautumiskeinoja listattiin tyohyvinvointioppaaseen.
Psyykkista tyohyvinvointia lisasi vankka luottamus omaan osaamiseen ja tyétehtadvien kokeminen
mielekkaina ja mukavina. Sosiaalista tyohyvinvointia toi avoin kanssakdayminen tyoyhteisdn jasen-
ten kanssa ja hyva tyoilmapiiri. Studio Vehkaojan tyontekijat kokivat olevansa tyopaikallaan ter-
vetulleita, he arvostivat toisiaan ja kokivat arvostusta ja hyvaksyntda. Henkistd tyohyvinvointia
lisdsi tunne, etta he tekivat sita tyota, mita halusivatkin tehda. Tyontekijat kokivat myos yhteisol-
lisyyttd. Jos oli jokin kysymys tai mieltd painava asia, aina saattoi tyokaverin kanssa asiasta puhua
tai laittaa viestia. Mediassa usein puhutaan naisvaltaisten tyoyhteisdjen huonosta tyoilmapiirista,

kiusaamisesta ja henkisesta vakivallasta. Mistdan naista ei l0oytynyt pienintdkadan viitetta, vaan
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Studio Vehkaojan tyontekijat olivat ylpeita siita, ettd he ovat paattaneet yhdessa tehda tydpaikan,
jossa saa kertoa miltd tuntuu ja voi puhua asiakastyohon liittyvista hankaluuksista. Tunteiden ja-
kaminen lisasi tyontekijoiden valista luottamusta entisestdan. Psyykkisesti turvallisen tydpaikan
ilmapiiri valittyy ilman sanoja suoraan asiakkaille rentona tunnelmana, hyvana huumorina, ysta-
vallisind katseina ja hymyina. Studio Vehkaojan tyontekijat olivat ylpeita osaamisestaan, nauttivat

tyostaan ja halusivat tehda tyon “"vimosen pddille”.

Fyysista tyosta palautumista Studio Vehkaojan tyontekijat pyrkivat lissdmaan runsaan ja moni-
puolisen liikkunnan ja ravinnon ja hyvan unen avulla. Psyykkisen irrottautumisen keinoina vapaa-
ajalla heilla oli perheen parissa oleminen, ystavien tapaaminen, ruuan laittaminen, luonto, koirat
ja omien asioiden harrastaminen. Studio Vehkaojan tyontekijoilla oli jossakin maarin kokemuksia,
ettd he osasivat ja pystyivat irrottautumaan psyykkisesti tyosta kesken tyopaivan, mutta he koki-
vat, ettd siivoamista tai kdnnykan selailua oli enemman, kuin kunnollista irrottautumista tyoar-
jesta esimerkiksi rentoutumisen tai liikunnan avulla. Tauot ja lounastauot olivat yleensa varin vai-
kutusaikoja, joten asiakasta ei voinut jattaa yksin ja poistua tydpaikan ulkopuolelle. Tuulettumi-
nen tyopaikan ulkopuolella auttaisi psyykkisesti hyvin irrottautumaan tydasioista, mutta se on

hankalaa ty6paivan aikana toteuttaa ja se jaa tehtavaksi vapaa-ajalla.

Tyontekijat toivoivat lisda fyysistd kuormitusta palauttavia liikuntahetkia arkeensa ja niita tyoka-
luja ty6hyvinvointiopaskirjaan on laitettukin. Someviestinndn tutkimisen lisdksi toinen mielen-
kiintoinen tutkimusidea nousi Studio Vehkaojan tyontekijoilta. Olisi mielenkiintoista seurata ja
tutkia, miten likkunnan lisdédminen tyopaivaan lisda tyohyvinvointia ja tyosta palautumista, miten
se vaikuttaa jaksamiseen. Studio Vehkaojan tyontekijat toivoivat, ettd jonkin osan tauoista voisi
kayttaa omaan tyohyvinvointiin ilman, etta tarvitsee siivota. Kehittdmisideana tahan voisi toimia
yhteistyd Kainuun Ammattiopiston Puhdistus- ja siivouspalveluja tuotavan koulutusalan kanssa.
Opiskelijat tarvitsevat tyoharjoittelupaikkoja ja opiskelija voisi hoitaa osan siivous- ja tiskaustoista

myo6s kauneudenhoitoalalla.

Kehittamistehtdvan haastattelut sujuivat luottamuksellisesti ja suunnitellusti teoriaosuudesta
nostetun haastattelurungon avulla. Monet haastattelukysymykset tuntuivat hyvinkin henkilokoh-
taisilta, mutta tyontekijat uskalsivat puhua asioistaan avoimesti. Haastattelijalla tuli usein tunne,
ettd he suorastaan olivat toivoneet, etta joku tulisi kysymaan, milta sinusta tama tyo6 tuntuu. Vas-
taajilla vaikutti olevan puhumisen tarve, koska he kokivat oman tydpaikkansa ja ty6ilmapiirin ole-
van niin hyvan, ettd heilld oli aito halu tydhyvinvointia ja tydssa jaksamista edelleen kehittaa.
Vaikka taman kehittamistehtavan tekemisen alkusyy oli, ettd tradenomiopintoihin piti tehda

opinndytetyo, tama tydeldamaldahtdinen kehittamistehtdva imaisi mukaansa. Toivottavasti tasta
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kehittamistehtavaprosessista on ollut Studio Vehkaojan tyontekijoille hyotya ja tydhyvinvointioh-

jeistus tulee kdyttdon, tuo iloa ja lisda tyon kuormituksesta palautumista myos jo tydajalla
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Liitteet

Liite 1 Haastattelukysymykset

Tyohyvinvointi

Tyokyky: (Tyékykytalo:)

- Miten tyokykyysi vaikuttaa terveys ja oma osaaminen?
- Mitka muut asiat vaikuttavat tyokykyysi?
Tyohyvinvoinnin osatekijat: (Virolainen 2012, Pakka ja Raty 2010):
- Minkalaisena néet fyysinen, psyykkisen sosiaalisen ja henkisen tydhyvinvointisi?

- (fyysinen: tyon kuormituksen, ergonomian ja fyysiset tydolosuhteet)

- (psyykkinen: tyon stressaavuus, tyopaineet ja tydilmapiiri, oma osaaminen ja tyoteh-
tavien mielekkyys)

(sosiaalinen: sosiaalinen kanssakdyminen tyoyhteison jasenten kesken, tyoilmapiiri,
johtaminen)

- (henkinen: tunne oman ja tydorganisaation arvomaailman kohtaamisesta, jolloin tyo
koetaan merkitykselliseksi, yhteisollisyys)

Tyon kuormittavuus: (Toppinen- Tanner & Bergbom 2016, Mattila & Padkkénen 2015, Jabe 2010)
- Minkalainen sinun tydpaivasi rakenne ja pituus on? Oletko tyytyvainen siihen?

- Minkalaisia tyohyvinvointiin vaikuttavia kuormitus —ja stressitekijoita sinulla on? Tyon si-

salto? Tyoymparisto?
- Aikapaineet, kiire ja ylikuormitus? Liiallinen vastuu? Epaselvat ja ristiriitaiset odotukset?
- Sosiaalinen vuorovaikutus tai sen puute?

- Sosiaalinen tai emotionaalinen tunnekuormitus esim. ristiriitatilanteet?
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Kognitiivinen kuormitus= asiat tuntuvat vaikeilta, liian monien asioiden tekeminen yhta

aikaa? Tyo kuormittaa muistia tai vaatii jatkuvaa tarkkaavaisuutta, nopeita reaktioita?

Epadjohdonmukainen esimiestyo?

Suuret muutokset?

Tyon imu: (Tyon imu 2020, Tyoterveyslaitos 2020, (Hakanen 2011)

Minkalaisissa tilanteissa olet kokenut tyén imua, tyon iloa? (tarmokkuus, omistautumi-

nen ja uppoutuminen)

Mika saa sinut motivoitumaan ja nauttimaan tyostasi?

Koetko olevasi sitoutunut ja aloitteellinen?

Mitka ovat sinulle tarkeimmat tyohon liittyvat voimavarat, jotka auttavat sinua onnistu-
maan ja synnyttavat halua tehda tyo hyvin. (tyon palkitsevuus, kehittdvyys ja monipuoli-
suus, vaikutusmahdollisuudet omaan tyohon, tyéroolien ja tavoitteiden selkeys seka tyo-
aikojen joustavuus, perhemyonteisyys, esimiehen ja tyoyhteison tuki, oikeudenmukai-
suus ja johtamisen selkedt kdytannot, ystavallisyys, palaute ja arvostus, tyon varmuus,
innovatiiviset toimintatavat, luottamus oman tulevaisuuden mydnteisyyteen, myontei-
nen kasitys omasta ammatillisesta pystyvyydesta, kimmoisuus ja sinnikkyys, itsetunto,

kyky toimia jarkevasti ja luovasti ). (Hakanen 2011)

Tyoilmapiiri: (Aro 2018, Hakanen 2011, Tyoterveyslaitos 2020)

Mista asioista saan tyohyvinvointiini vaikuttavia voimavaroja? (sosiaalinen tuki, arvostus,
ymmarrys, vaikutusmahdollisuudet tyéhon ja kehittymismahdollisuudet, hyva esimies-
tyo, sopiva tyonjaosta ja kuormitus, sujuva tiedonkulku, yhteiset arvot ja hyva yhteis-
henki, avoimuus, puhalletaan yhteen hiileen ja annetaan mydnteistd palautetta, saan

luottamusta, palautetta ja arvostusta, myonteinen ilmapiiri, perhemydnteisyys)

Milld tavalla tuet tyokaveria/saat itse tukea?

Tyosta palautuminen: (Kinnunen 2017, (TTL Tyéterveyslaitos 2020)

Mista asioista tiedat, ettd olet palautunut tyostasi, ladannut akkuja? (saa enemman ai-

kaan tyossa ja vapaa-aikanaan, tarttuu aktiivisesti asioihin seka oppii uutta).
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Fyysinen tyosta palautuminen (Tyoterveyslaitos 2020)

Miten eldmantapasi edistavat tyosta palautumistasi? (hyva ravinto, riittava uni, leppoisa
oleskelu, urheilu ja hyva kunto ja terveys, mieluisat harrastukset ja ystavien tapaaminen.

Kuormittumista aiheuttavat sairaudet, huonot elintavat ja kuluttava tyo ja elama)

Psyykkinen palautuminen vapaa-ajalla: (Tirkkonen & Kinnunen 2010, Manka, Manka 2016, Son-

nentag & Fritz, 2015)

Minkalaisia palautumiskeinoja sinulla on vapaa-ajalle?

Voitko sulkea tyOasiat pois mielestdsi? Pohditko, teetkd tydhon liittyvia asioita vapaa-

ajalla? Oletko huolestunut tai vatvot tydasioita?

Miten saavutat rentoutuneen olon, johon kuuluu myénteinen tunnetila?

Minka verran voit valita vapaa-ajan tekemiset?

Mita mieluiten teet vapaa-ajalla, ettd saat ajatukset pois toista? Harrastukset, mieluisat

asiat?

Miten tyon ja perhe-elaman yhdistaminen onnistuu?

Psyykkkinen palautuminen tyéajalla: (Lipponen, Litovaara, Katajainen 2016, Feldt, Mauno & Ma-

kikangas 2017, Mé&kikangas 2017, Jaakkola 2018 & Tevanlinna, 2019)

Minkalaisia tyopaivan aikana olevia palautumiskeinoja sinulla on?

Minkalaisia taukoja pidat tyopaivan aikana ja mita silloin teet? Missa olet taukojen ai-

kana?

Miten ja missa vietat lounas-ja kahvitauot?

Milla tavalla selviat tyotilanteista, joissa koet paineita? (joustavuus, yhdessa tekeminen,
avun pyytdaminen, omien vahvuuksien tunteminen, hyva esimiestyd, ilmapiiri ja yhteis-

henki auttavat selvidaméaan stressista ja kiireesta helpommin)

Voitko itse paattaa, mita teet tauon aikana?
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Koetko saavasi tyOkavereilta tarvittaessa apua, joka auttaa palautumaan? Autatko itse

tyokaveria missa tilanteissa?

Mita teet mikrotaukojen aikana, jolloin et voi tehda tyota, koska odotat tai jonotat jotain?

Harrastatko toissa rentoutusharjoituksia, taukoliikuntaa tms.?

Kaytko tyopaivan aikana tyopaikan ulkopuolella, esimerkiksi kdvelylla?
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Liite 2 Tyohyvinvointiopaskirja, Studio Vehkaoja
r

N

1. Fyysinen kuormittavuus

- Kiinnitd huomio tydasentoosi, muista ergonomia

- Muista kadyttaa tarvittavia suojaimia kasitellessasi kemikaaleja (Onko tullut uusia suo-

jaimia markkinoille? Hinta/Laatu?)

- Kehonhuolto tavaksi, taukoliikunta, liikkuminen vapaa-ajalla, tarvittaessa kehonhuoltoon

erikoistuneet palvelut
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2. Psyykkinen kuorimittavuus

- Luo hyva asiakaspalveluilmapiiri, olet hyva siina

- Kuuntele myotatuntoisesti asiakasta, mutta et ole psykologi. Muista ammatilliset rajat.

- Jos tyoskentelet yksin, hae tietoa kysymyksiin tydkavereilta ja verkostolta jalkeenpdin

- lkdvaa somekirjoittelua on onneksi vahemman, kuin positiivista. Nimettoman palautteen

voi unohtaa, tee tarvittaessa rikosilmoitus.

- Pida ylla avointa ja luottamuksellista ilmapiirid. Kerro, miltd tuntuu. Selvitad asiat, puhu

tyokavereille ja kayta tarvittessa tyoterveyshuollon palveluita.

- Nauti tyostasi, asiakkaistasi, kdden jaljestasi, opi uutta, kouluttaudu, kilpaile

- Suojele aarretta, hyvaa tyoilmapiiria. Kehu, kannusta.



Liite 2 3/6

,‘/,!:) / i

i

i

Fyysinen tyosta palautuminen

Liiku monipuolisesti, harrasta, lepaa, nuku tarpeeksi ja syo hyvin. Muista hyvat eldmanan-

tavat.

Kayta tarvittaessa kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin liittyvia palveluita (personal trainer)

Psyykkinen vapaa-ajalla tapahtuva palautuminen

Irrottaudu tyoasioista sinua kiinnostavien asioiden parissa, liiku, harrasta, tapaa ystavia,

kokkaa, katso elokuvia, opettele suhtautumaan asioihin stressaamatta liikaa.

Tee vapaa-ajan arjestasi ihanaa sinun omilla keinoillasi.



Liite 2 4/6

5. Psyykkinen ja fyysinen tyoajalla tapahtuva palautuminen

- Juttele tyokaverien kanssa tyoasiat ja sopivasti koti -ja harrastusasioita, niin se pitaa hy-

vaa tyoilmapiiria ylla

- Muista pitda omia tyohyvinvointiasi lisddvia taukoja, jolloin irrottaudut tydasioista: syo,

kahvittele, selaa nettia

- Jos mahdollista, kdy ulkoilemassa tyépaikan ulkopuolella tauon aikana

- Muista taukoliikunta, niin lihashuolto tulee hoidettua

- Otasiivoamiselle jokin tietty aika padivasta

- Pida asiakkaiden valissa taukoa, niin ehdit huokaista

- Pyyda tarvittaessa apua, auta tyokaveria.
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Uusia tyovalineita Studio Vehkaojan ty6hyvinvointiin (teoriaosuudesta nostettu)

10.

11.

12.

Yksilotutka (2020) on maksuton tyohyvinvointikysely, jolla kartoitetaan tyontekijan omaa
arviota tyohyvinvointinsa tilasta vastaushetkella. Kyselyssa on 23 asteikkokysymysta seu-
raavista tyohyvinvoinnin ndkokulmista: terveys ja toimintakyky, osaaminen, arvot, asen-
teet ja motivaatio, tydolot ja johtaminen, perhe ja lahiyhteis6. Yksilotutkan kysymykset

pohjautuvat Tydkykytalon (2020) malliin. https://ttk.fi/tyoturvallisuus ja tyosuojelu/ty-

okalut ja kehittaminen/yksilotutka

Kuormitusvaaka (2020) on tyoturvallisuuskeskuksen ladattava, ilmainen, mobiililaitteella
ja selaimella toimiva sovellus. Se tuottaa tietoa tyontekijan psykososiaalisen kuormituk-
sen kokonaistilanteesta ja toimii tydkuormituksen ja voimavarojen ennakoinnin ja seu-

rannan  valineend. https://ttk.fi/tyoturvallisuus ja tyosuojelu/tyokalut ja kehittami-

nen/kuormitusvaaka

Tyon imu —testin (2020) avulla on mahdollista arvioida omaa tyon imun koemusta ja tyo-

hyvinvointia. https://www.ttl.fi/tyon-imu-testi/

Lyhyitd Suomen mielenterveysseuran suunnittelemia Mindfulness-ja rentoutusohjeita,

linkkeja: https://mieli.fi/fi/mielenterveys/harjoitukset

Taukoliikkeitd ja ergonomiaohjeita vastapainoksi (hiusalan) tyélle. (Halonen, Laiho ym.

2017, 17-22.) https://ttk.fi/files/5750/27105 Tyosuojelu hiusalalla.pdf

Tyohyvinvointiarvio —kysely (2020) on tyoterveyslaitoksen kehittdma tyopaikan tyohyvin-
vointia kartoittava kysely, joka auttaa huomaamaan mitka asiat ovat kunnossa ja mitka
vaativat kehittamista. Tyohyvinvointiarvion kysymykset kattavat keskeiset tyéhyvinvoin-
nin osa-alueet: Johtamalla tyohyvinvointia, Tyén vaarojen ja kuormituksen hallinta, Toi-
miva tyoyhteisd, Osaamisen kehittdminen, Terveys ja tyokyky. Kyselya voi hyodyntaa tyo-
paikan kehittamisessa lahtotilanteen arviointiin ja kehittamisprojektien etenemisen seu-

rannassa. Kyselyn kdyttdminen on maksutonta. https://ttk.fi/tyoturvallisuus ja tyosuo-

jelu/tyokalut ja kehittaminen/tyohyvinvointiarvio

Luottamustunti —tiimityokirja (2020) on tyoturvallisuuskeskuksen tekema verkkotydkirja,
joka ohjaa ja tukee tiimien yhteista pohdintasessiota luottamuksen vahvistamiseksi ja tuo
pohdinnan konkreettiset tulokset dokumentoituna kaikille osallistujille. https://ttk.fi/fi-

les/7470/Luottamustunti-tiimityokirja.pdf
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13. Break Pro-taukoliikuntasovellus kannykkaan. https//breakpro.fi/ Sovellus on maksulli-

nen, mutta edullinen, alkaen 0.05 snt/ tyontekija/ kk. 3kk ilmainen koeaika.
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