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Henkilokohtainen kronotyyppi vaikuttaa siihen, miksi toiset meista ovat vir-
keimmilladn heti aamulla ja toiset virkistyvat iltaa kohden. Kronotyyppi maaraa
myds sen, miten vireystila vaihtelee paivan aikana ja, nain ollen se vaikuttaa
myos tyohyvinvointiin. Tunnistamalla oman kronotyypin ja tuunaamalla ty6ta
oman energiatason mukaisesti, voi tydhyvinvointia parantaa.

Taman opinnaytetyon toimeksiantaja oli CARVE-hanke. Hankkeen tavoitteena
oli edistaa tyohyvinvointia kokonaisvaltaisesti yksilo- ja organisaatiotasolla ja
tata kautta parantaa tyon tuottavuutta yksilolliseen vuorokausirytmiin ja rau-
hoittumishetkiin perustuvalla tydn tuunaamisella.

Opinnaytetyona tehtiin hankkeeseen osallistuneiden yritysten esihenkildille
(n=12) suunnattu ENERGIAA tytpaivaan -opas, joka tarjoaa keinoja vuoro-
kausirytmiin ja vireystasoon perustuvaan tyon tuunaukseen. Liséksi oppaan
tarkoituksena on antaa kaytannon keinoja energiatasoihin perustuvaan tyohy-
vinvoinnin edistamiseen.

Oppaan kehittamisprosessin lahestymistapana oli soveltuvin osin toimintatut-
kimus. Kehittdmisprosessin tavoitteena oli, ettd kohderyhma, eli CARVE-hank-
keeseen osallistuneiden yritysten esihenkil6t, hyddyntaisi jatkossa ENERGIAA
tyOpaivaan —opasta tydhyvinvoinnin tai tydhyvinvointistrategiansa suunnitte-
lussa. Tavoitteeseen paasya arvioitiin sahkopostikyselyn avulla.

Kyselyn vastausprosentti jai pieneksi eika tamén perusteella saada aukotonta
vastausta siihen, paastiinkd kehittamistyossa tavoitteeseen.
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nen, stressi
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ABSTRACT

Keywords:

The personal chronotype influences why some of us wake up refreshed first
thing in the morning and others feel more refreshed towards the evening. The
chronotype also determines how alertness varies during the day and there-
fore, also affects well-being at work. By identifying one’s own chronotype and
crafting one’s job according to individual energy levels it is possible to improve
well-being at work.

The client of this thesis was the CARVE-project. The aim of the project was to
promote well-being at work in a holistic manner, both individual and organiza-
tional level, and in doing so to improve the productivity of work by crafting
one’s job, based on individual circadian rhythms and moments of calming
down.

The end product of this thesis, the guide Energy for working day, was made
for the managers of the companies which were involved in the project. The
guide provides tools for crafting the work based on the circadian rhythm and
alertness. In addition, the purpose of the guide is to provide practical means of
promoting well-being at work based on energy levels.

The approach of the guide's development process was applied action re-
search. The aim of the development process was to encourage the target
group, the managers of the companies involved in the CARVE-project, into an
active utilization of the Energy for working day -guide in planning their occupa-
tional well-being or company’s well-being strategy in the future. An e-mail
query was used to evaluate the achievement of the objective.

The response rate of the survey was low and, therefore, there is no complete
answer as to whether the development work achieved its objective.

well-being at work, job crafting, chronotypes, energy levels, recovery, stress
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1 JOHDANTO

TiedAmme etta toiset meista ovat virkeimmillaan aamulla, toiset taas ovat
aamu-unisia ja virkistyvat iltaa kohden. Eri ihmisilla vireystilan huiput ja aallon-
pohjat ajoittuvat eri aikoihin vuorokaudesta. (Breus 2016, 13, Pink 2019, 40—
41.) Tama vaikuttaa vaistamaétta tyohyvinvointimme, koska harvat meista
pystyvat itse vaikuttamaan omiin tyoaikoihinsa. Elamme nykyaan yhteiskun-
nassa, jota vuorotyolaiset pyorittavat. Epasaannolliset tydajat kuormittavat eli-
mistdda ja vaikuttavat nain ollen negatiivisesti tydhyvinvointiin. Suurin osa tyos-
kentelee kuitenkin "kahdeksasta neljaan”, mika ty0aikana suosii enemman
aamu- kuin iltavirkkuja. (Tikkanen 2019.) Oman nakoékulmansa aiheeseen tuo-

vat COVID-19-pandemian myo6ta yha useammat etatyota tekevat inmiset.

Samaan aikaan kun tyontekijoiden vaikutusmahdollisuudet omiin tydaikoihinsa
ovat melko rajalliset, on tydntekijoilla tana paivana entista paremmat mahdolli-
suudet vaikuttaa omiin tydoloihinsa ja tapaansa tehda ty6ta. Tunnistamalla
oman vuorokausirytminsa ja tuunaamalla omaa ty6tdan omien energiata-
sojensa mukaisesti, voi tyontekijd parantaa omaa jaksamistaan ja tyohyvin-

vointiaan. (Tanskanen 2019.)

Opinnaytety6 oli esihenkildille suunnatun energiatasoihin perustuvan tyéhyvin-
voinnin edistdmisen oppaan kehittdmisprosessi. Kehittamistydn tarkoituksena
oli tehd& hankkeeseen osallistuneiden yritysten esihenkil6ille suunnattu opas,
joka tarjoaa keinoja vuorokausirytmiin ja vireystasoon perustuvaan tyon tuu-
naukseen. Lisdksi oppaan tarkoituksena on antaa kaytannon keinoja energia-

tasoihin perustuvaan tyéhyvinvoinnin edistamiseen.

CARVE-hanke sisaltdineen antaa raamit ja nakokulman opinnaytetyélle. Opin-
naytetydn teoriaosassa tyohyvinvointia tarkastellaan tyon tuunauksen, kro-

notyyppien, energiatasojen seka palautumisen ja stressin ndkdkulmasta (Kuva
1). Oppaaseen sisdllytetaan vuoro- ja etatyondkokulmat, joten naitékin asioita

kasitellaan teoriaosassa.
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Opinnaytetyon keskeisia kasitteitd ovat tydhyvinvointi, tydon tuunaaminen, kro-
notyypit, stressi, palautuminen ja energiatasot. Tassa opinnaytetytssa tyéhy-
vinvointi kasitetaan kokonaisuudeksi, jonka muodostavat tyo ja sen mielek-
kyys, terveys, turvallisuus ja hyvinvointi (Sosiaali- ja terveysministerio s. a.).
Tyon tuunaamisella tarkoitetaan tyén omaehtoista muokkaamista itselle mie-
lekk&aksi (Tyoterveyslaitos b). Kronotyypilla tarkoitetaan yksilon siséista vuo-
rokausirytmia, joka kertoo sen, millainen on sopiva uni-valverytmi ja milloin yk-
silé on virkeimmillaan (Walker 2019, 30). Stressilla tassa opinnaytetydssa tar-
koitetaan negatiivista henkildon voimavaroja kuluttavaa puolta seka positiivista
voimavaroja lisdavaa puolta (Heikkila ym. 2016, 7). Palautumisella tarkoite-
taan tilaa, jossa yksilon fyysinen ja psyykkinen tila palautuu kuormitusta edel-
tdneeseen tilaan. (Tuominen 2020). Energiatasoilla tarkoitetaan vireystilaa,
joka on terveilla ihmisilla tarkein jaksavuuteen ja toiminnan tehokkuuteen vai-

kuttava tekija (Terveyskyla 2021).

Opas on ensisijaisesti kohdennettu esihenkildille: taman vuoksi unen merki-
tysta hyvinvoinnille ei tarkemmin l&hdetd avaamaan teoriaosassa, vaikka se
onkin hyvinvoinnin kannalta keskeinen tekija. Sen sijaan teoriaosassa keskity-

taan tyopaivan aikana tapahtuviin tydhyvinvointia palveleviin seikkoihin.

Teorian tarkoituksena on saada perusteluja tutkittuun tietoon pohjaten siita,
miksi tyon tuunaus, kronotyypit, energiatasot, palautuminen ja stressi tulisi ot-
taa huomioon yrityksen tydhyvinvointistrategian suunnittelussa. Liséksi tutkit-
tuun tietoon pohjaava teoriaosa tukee niita valintoja, joita oppaaseen sisallyte-

taan.



Tyohyvinvointi

4 Tyon

tuunaus

Kronotyypit  Energiatasot

Kuva 1. Opinnaytetytn keskeiset késitteet

Teoriaosan jalkeen oppaan kehittdmistydn prosessi kuvataan toimintatutki-

muksen menetelmia soveltaen.

2 CARVE-HANKE OPINNAYTETYON TOIMEKSIANTAJANA

Opinnaytetyon toimeksiantaja on CARVE-Ty0n tuottavuuden parantaminen
yksilolliseen vuorokausirytmiin ja rauhoittumishetkiin perustuvalla tyon tuunaa-
misella -hanke (CARVE-Circadian Activity Revitalizing Vocational Energy).
Hankkeen tavoitteena on edistaa tyohyvinvointia kokonaisvaltaisesti yksilo- ja
organisaatiotasolla ja tata kautta parantaa tyon tuottavuutta yksil6lliseen vuo-
rokausirytmiin ja rauhoittumishetkiin perustuvalla tyon tuunaamisella. Hank-
keen kohderyhmana toimii etelasavolaiset yritykset ja niiden tydntekijat, jotka
tekevat vuorotyota tai henkisesti kuormittavaa ty6ta. Hanke toteutettiin
01.06.2019—30.09.2021. Hankkeen toteuttajana toimi Kaakkois-Suomen am-
mattikorkeakoulu, Xamk. Hankkeessa tehtiin myds yhteisty6ta belgialaisen KU
Leuven yliopiston ja Bulgarialaisen Idein Ltd. tutkimuskeskuksen kanssa. Han-
ketta rahoittivat Etela-Savon ELY-keskus ja Euroopan sosiaalirahasto. (Xamk

s.a.)
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CARVE-hankkeeseen osallistuneiden yritysten tyontekijat osallistuivat noin
puoli vuotta kestavaan kehittamisprosessiin (Kuva 2), johon siséltyi tydhyvin-
vointiin, vuorokausirytmiin ja tydelaméanlaatuun liittyva alkukysely, Moodmetric
alysormus- tai Firstbeat hyvinvointianalyysi -mittaus, henkilokohtaiset palaute-
keskustelut, CARVE-tyOpajat, joissa kaytiin 1api tydyhteison tulokset ja suosi-
tukset, ja yhteiset webinaarit. Lopuksi toistettiin alun kyselyt ja hyvinvointitek-

nologiamittaukset ja annettiin henkilo- ja yrityskohtainen palaute. (Xamk s. a.)

Tyéntekijoiden
Mittausjakso 1 Palautteet tyopajat Etatyopajat Mittausjakso 2

Aloitusty6paja Aloituskysely (1-2 vko) mittausjaksosta (CARVE- "/ Kinikat (1-2 vko) Loppukysely Palautetilaisuus

tydpaja)

Kuva 2. CARVE- hankkeen mittausprotokolla, noin 6 kk (Xamk s. a.)

3  TYOHYVINVOINTITOIMINNAN KEHITTYMINEN

Tyo6hyvinvointia on tutkittu, ja tydsuojelun katsotaan alkaneen 1920-luvulla.
Tutkimus lahti liikkeelle [&&ketieteellisesta, fysiologisesta stressitutkimuksesta.
Tuolloin uskottiin, etta stressi on yksilon fysiologinen reaktio erilaisiin kuormit-
taviin tekijoihin, kuten myrkyllisiin aineisiin, meluun, kylmaan ja fyysiseen ras-
kauteen. Psykologiset ja kayttaytymiseen liittyvat tekijat liitettiin teoriaan myo-
hemmin. Tama reaktioperustainen stressimalli laajeni edelleen kattamaan
myo6s tydympariston seka tyéolosuhteet, jolloin tutkimuksen kohteena olivat
ympariston piirteet, eivatka pelkastaan yksilon reaktiot. Alettiin puhua tasapai-
nomallista, mika tarkoittaa sita, ettd ty6 on kuormittavaa, jos sen vaatimukset
ylittavat tyontekijan edellytykset vastata naihin vaatimuksiin. Tasapainomal-
lista kehittyi myéhemmin tyon vaatimusten ja hallinnan malli. Tassa mallissa

ty® on joko aktiivista, tydhyvinvointia lisdavaa, jos siind on psykologista kuor-
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mitusta ja paatoksentekomahdollisuuksia, tai ty6 voi olla passiivista, voimava-
roja kuluttavaa, jos nain ei ole. Myohemmin malliin liitettiin sosiaalinen tuki,
jonka todettiin vaikuttavan ratkaisevasti tydhyvinvointiin. (Manka ym. 2016,
64—65.)

Myohemmin todettiin, etté edella mainitut arsyke- reaktio- mallit eivat selitta-
neet tyontekijoiden yksilollisia eroja. Jotkut tyontekijat rasittuvat tietyista tyon
ja tydyhteison piirteistd ja saavat niista stressireaktioita, kun taas toiset eivat
rasitu niistd millaan tavalla. Syntyi uusi lahestymistapa, minkd mukaan ty6hy-
vinvointi syntyy yksilollisten tekijoiden ja ymparistotekijéiden vuorovaikutuk-
sesta. Lahestymistapaan lisattiin yksilon piirteista johtuva valitysmekanismi,
mukautuminen (coping). Oleellista lahestymistavassa on se, miten yksilon
ominaisuudet ja osaaminen sopivat tydympariston vaatimuksiin, ja minkalaisia
valineita ja voimavaroja yksil6lla on kohdata naita vaatimuksia. (Manka ym.
2016, 65.)

Suomessa otettiin kayttéon 1990-luvulla niin sanottu kolmiomalli. Tassa mal-
lissa tyokykya yllapitavalla toiminnalla tarkoitetaan sita, etta samanaikaisesti
kehitetddn tyontekijan terveytta ja toimintakykya, tydympariston terveellisyytta
ja turvallisuutta seka tyoyhteisda. Oleellista mallissa on tydyhteisén eri osa-
puolten sitoutuminen tyéhyvinvoinnin kehittdmiseen. (Manka ym. 2016, 67.)
Edella mainitut mallit tarkastelevat tyéhyvinvointia tydn psyykkisen rasittavuu-
den ja ty6pahoinvoinnin kannalta sen sijaan, ettéa niissa keskityttaisiin asioihin,
joista voi syntya tyon iloa ja sen mahdollista yhteytta tyon tuloksellisuuteen.
Viime vuosina onkin siirrytty tydhyvinvoinnin kehittamisessa myoénteisten voi-

mavarojen korostamiseen. (Manka ym. 2016, 68.)

Tyoterveyslaitos maarittaa tyohyvinvoinnin nain: ” Tybhyvinvointi tarkoittaa tur-
vallista, terveellistd ja tuottavaa tyota, jota ammattitaitoiset tyontekijat ja tydyh-
teisot tekevat hyvin johdetussa organisaatiossa. Tyontekijat ja tydyhteisot ko-
kevat tydnsa mielekkaaksi ja palkitsevaksi, ja heidan mielestaan tyo tukee hei-
dan elamanhallintaansa.” Tyoterveyslaitoksen mukaan tyohyvinvointi syntyy
tyon arjessa ja on seka tydnantajan etta tyontekijan vastuulla. Tyéhyvinvoin-
nilla on myds merkitysta tyon tuottavuuteen, voittoon, asiakastyytyvaisyyteen,
sairauspoissaoloihin, tapaturmiin, seka tyontekijoiden vaihtuvuuteen. (Tyoter-

veyslaitos a.)
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Rauramon tyéhyvinvoinnin portaat antavat nykyaikaisemman kuvauksen ty6-
hyvinvointitoiminnasta. Taman hyvinvointimallin perustana ovat ihmisten pe-
rustarpeet, joiden tulee tyydyttya tyossa ja vapaa-ajalla. (Rauramo 2009, 1.)
Mallissa hyvinvointi huomioidaan seké yksilo- etta yhteistétasolla. Portaista kay
ilmi tyGhyvinvointitoiminnan monimuotoisuus. Mallissa kiinniteta&n huomiota
siihen, kuinka jokaisella tarveportaalla on kaytettévissd monenlaisia tyéhyvin-
voinnin malleja ja menetelmia. Mallin avulla voi tarkastella, syntyykd tyéyhtei-
son tyGhyvinvointitoiminnasta tarkoituksenmukainen kokonaisuus vai ovatko
toimenpiteet toisistaan irrallisia. Samalla voidaan tarkastella esimerkiksi sita,
ovatko tydhyvinvointitoimien painopisteet vasta alimpien portaiden tasolla.
(Kehusmaa 2011, 16-18.)

Nykyaikaista tyohyvinvointitoimintaa voidaan kuvata myds TyoOterveyslaitok-
sen (Tyoterveyslaitos c.) lanseeraamalla tyokykytalo -mallilla, jossa tydhyvin-
vointia kuvaa nelikerroksinen talo. Talon kolme alimmaista kerrosta kuvaavat
yksilon henkilékohtaisia voimavaroja. Neljas kerros kuvaa tyota, tyéoloja ja
johtamista. Talon kaikki kerrokset tukevat toisiaan, ja jotta tyokykytalo pysyy
pystysséa, pitda kaikkia kerroksia kehittaa jatkuvasti koko tyéelaman ajan.
Koska myds yhteiskunnan rakenteet ja saannot vaikuttavat yksilon tyokykyyn,

ymparoi tyokykytaloa perheen, sukulaisten ja ystavien verkostot.

4 TYON TUUNAAMINEN

Tyon tuunaamisella tarkoitetaan tyén muokkaamista itselle mielekkaaksi.
Oleellista on, etta tyontekija ottaa aktiivisen roolin tyon kehittamisessa ja in-
nostuksen heréttelyssa seka sailyttdmisessa. Omaa tyon imua voi vahvistaa
tyon tuunauksella. Tyon imun vahvistuessa tyohon leipiintyminen vahenee, ja

nain ollen tydhyvinvointi paranee. (Ty6terveyslaitos b.)

Kasite tydn tuunaus syntyi, kun yhdysvaltalaiset organisaatiotutkijat Amy
Wrzesniewski ja Jane Dutton esittelivat mallin tyon tuunauksesta 2000-luvun

vaihteessa. Mallin mukaan tyon tuunaus voi kohdistua tyon kolmeen eri osa-
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alueeseen: ty6tehtaviin, tyohaon liittyviin vuorovaikutussuhteisiin seké siihen,
miten tyontekija suhtautuu omaan tyéhoénsa. (Henttonen ym. 2015, 97.)

4.1 Tyobn vaatimusten ja voimavarojen malli tyon tuunaamisessa

Ty6n vaatimusten ja voimavarojen (TVTV) mallin (The job demands- recour-
ces) mukaan tyo sisaltaa seka vaatimuksia etta voimavaroja (Kuva 3). Mallia
on tutkittu ja kehitetty 2000-luvun alusta l&htien. Tydn vaatimuksilla mallissa
tarkoitetaan niita seikkoja, jotka kuormittavat tydntekijoita fyysisesti ja henki-
sesti kuten, esimerkiksi kova tyostressi, korkea tyomaara, tietokoneongelmat
ja henkisesti kuormittavat keskustelut sidosryhmien tai asiakkaiden kanssa.
Ty6n voimavaroilla tarkoitetaan niitd asioita, jotka auttavat tavoitteiden saavut-
tamisessa, vahentavat tyon vaatimuksia ja ruokkivat henkilokohtaista kehitty-
mista. Tyodn voimavaroja tarvitaan, jotta selviydytdan tyon vaatimuksista. Tyoén
voimavaratekijat voivat olla fyysisia, psykologisia, sosiaalisia tai organisatori-
sia. Tyon tuunaamisella tarkoitetaan tyontekijan mahdollisuuksia tyon vaati-
musten ja voimavarojen muuttamiseksi. TVTV-mallissa ty6ta voi tuunata nel-
jalla tavalla: 1. lisaamalla tydn voimavaroja, 2. lisddmalla tyon sosiaalisia voi-
mavaroja, 3. lisdamalla positiivisia haasteita tdissa ja 4. vahentamalla negatii-

visia vaatimuksia. (Jantti 2018.)
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Matala kuormitus Korkea kuormitus
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Kuva 3. Tydn vaatimusten ja tydn voimavarojen -malli. Muokattu Bakker ja Demeroutin JD-R -
mallista. (Mind Tools s. a.)

Silloin, kun ty6n tuunauksen taustalla on tyon vaatimusten ja tyén voimavaro-
jen -malli, sisaltaa se tydn psykologiset, fyysiset, organisatoriset seka sosiaali-
set nakokohdat. Kaikkia naita osa-alueita voidaan tarkastella joko tyon vaati-
musten tai voimavarojen nakokulmasta. Kun ty6ta tarkastellaan vaatimusten
nakokulmasta, joutuu tyéntekijd ponnistelemaan fyysisesti tai psyykkisesti.
Liian korkea emotionaalinen rasitus, tyon vaatimukset, byrokratia tai rooliristi-
riidat voivat johtaa stressiin tai tyduupumukseen. Toisaalta sopiva maara vaa-
timuksia voi toimia positiivisina haasteina niin, etta ne johtavat korkeampaan
tyomotivaatioon. Voimavarat ty6sséa auttavat saavuttamaan ty6tavoitteita. Li-
saksi voimavarat auttavat torjumaan tyon vaatimusten mahdollisia kielteisia
vaikutuksia. Voimavarat antavat positiivista energiaa ja motivaatiota. Ne voivat
olla tydhon liittyvia tai henkilokohtaisia. Tyohon liittyessdan ne sisaltavat esi-
merkiksi uranakymat, autonomian, kehittymismahdollisuudet ja tyotovereiden
tuen. Henkilokohtaisiin voimavaroihin kuuluu esimerkiksi optimismi. Kun tyon
tuunauksessa otetaan ennakoiva lahestymistapa tyon vaatimusten ja tyon voi-
mavarojen -malliin, yritetdan silloin vaikuttaa vaatimuksiin ja voimavaroihin itse
sen sijaan, etté odottaisimme organisaation muuttavan naita. Tyota voi rikas-
tuttaa lisadmalla tybn voimavaroja ja lisddmalla vaatimuksia sopivan haasta-

vassa maarin, mika synnyttaa positiivista stressid. (CARVE project s. a.)
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4.2 Tyo6n tuunaamisen vaikutus tydhyvinvointiin

Useimmissa tyotehtavissa tyontekija pystyy ainakin jossain maarin vaikutta-
maan oman tyonsa sisaltoon ja tydtapoihin, eli tuunaamaan tyoétaan (Tyoter-
veyslaitos b.) Tims ym. (2013) tutkivat sita, pystyvatko tyontekijat vaikutta-
maan omaan tyohyvinvointiinsa tuunaamalla tyétaan tyon vaatimusten ja tyon
voimavarojen mallin avulla. Dataa kerattiin tutkimuksen aikana kemian tehtaan
288 tyontekijalta kolmeen eri otteeseen kahden kuukauden aikana. Tutkimuk-
sessa todettiin, etta tydn voimavarojen tuunaamisella oli positiivinen vaikutus
tyohyvinvointiin (lisdéantynyt sitoutuneisuus, tyytyvaisyys tyéhon ja loppuun pa-
lamisten vahentyminen). Tyon vaatimuksien tuunaamisella ei ollut vaikutusta
vaatimuksiin, mutta tulokset osoittivat, ettd haastavien vaatimusten tuunaami-
nen lisasi tyéhyvinvointia. Tutkimuksen johtop&aatoksena todettiin, etta tyon
tuunaamisella on positiivisia vaikutuksia tyontekijoiden tyéhyvinvointiin, ja sen

vuoksi tydntekijoille pitaisi antaa madollisuus tuunata omaa tyoétaan.

Martela ym. (2021,10-11) lahtivat tutkimushankkeessaan etsimaan vastausta
kysymykseen, onko itseohjautuvuus tyéhyvinvoinnin- vai pahoinvoinnin lahde.
Tavoitteena tutkimuksessa oli ymmartaa paremmin sitd, tuottaako itseohjautu-
vuus hyvinvointia vai pahoinvointia tyontekijdille, ja mitka tekijat selittavat tata
yhteytta. Tutkimus oli kaksivaiheinen. Ensimmaisessa vaiheessa keréttiin
kaksi pilottiainestoa Tampereen yliopiston Tydhyvinvointi esimiehettomissa or-
ganisaatioissa-hankkeen kanssa. Naiden aineistojen pohjalta rakennettiin itse-
ohjautuvuuden tasoa mittaava mittari. Lisaksi tassa vaiheessa saatiin osoitet-
tua se, ettd esimiehettdmisséa organisaatioissa tydskentelevat olivat itseohjau-
tuvampia ja kokivat enemman tyohyvinvointia kuin muut tutkimukseen osallis-

tuneet.

Tutkimuksen toisessa osassa, eli varsinaisessa paatutkimuksessa, keréttiin

kansallisesti kattava 18—65-vuotiaiden tydssakayvien suomalaisten aineisto.
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2000 vastaajan aineistolla pyrittiin edustamaan tasapuolisesti Suomen kan-
saa. Tutkimukseen osallistujia pyydettiin taustatietojen liséksi arvioimaan sen-
hetkista tyéhyvinvointiaan, tybuupumustaan ja kertomaan, kuinka itseohjautu-
vasti he pystyivat toimimaan tyopaikallaan ja kuinka hajautettua paatoksen-
teko oli organisaatiossa. Tuloksista kavi ilmi, ettd on olemassa selkeda nayt-
toa sille, etté ihmisten itseohjautuvuuden kokemus on yhteydessa tyon imuun
ja tydhyvinvointiin. Liséksi itseohjautuvuuden kokemus on yhteydessa alhai-
sempaan tyéuupumukseen ja stressin kokemukseen. Johtopaatoksena oli,
ettd kun ihmisella on valtaa tehda omaa tyotaan koskevia paatoksia, on silla
paasaantoisesti myonteinen vaikutus tydhyvinvointiin. Tutkimuksessa kavi ilmi
useita mielenkiintoisia asioita. Havaittiin, etta itseohjautuvuus on suurempaa
pienemmissa organisaatioissa. Organisaatioiden sisalla itseohjautuvuutta ko-
kivat eniten korkeammassa asemassa olevat, enemman palkkaa saavat ja
korkeammin koulutetut tydntekijat. Lisdksi nuoret tyontekijat kokivat vanhem-
pia enemman itseohjautuvuutta ja miehet enemman kuin naiset. (Martela ym.
2021, 10-11.)

Seppald ym. (2021, 26, 43) tutkivat Tyoterveyslaitoksen Tyon imua tyota tuu-
naamalla-tutkimushankkeessa sita, voiko tyon tuunaamista oppia verkkoval-
mennuksen avulla, ja onko silla laajempia tydhyvinvointi- ja terveyshyotyja. Li-
saksi tutkimuksen tavoitteena oli selvittdd, voidaanko tyon tuunaamisen verk-
kovalmennuksen avulla lisata tyén imua ja parasympaattista aktiivisuutta. To-
sin sanoen tavoitteena oli osoittaa, ettéa verkkovalmennuksen kaytyaan tyonte-
kijat tuunaavat tydétaan enemman, lisddvat enemman tyon voimavaroja, va-
hentavat liiallisia tydén vaatimuksia, ja nailla keinoin lisdavat tyén imua. Lisaan-
tyneen tyon imun myota oletuksena oli, ettd myonteiset vaikutukset nékyisivat
myos lisdédntyneend parasympaattisena aktiivisuutena yon aikana, mika indi-
koisi mahdollisia terveyshyo6tyja. Lisdksi myodnteisten vaikutusten oletettiin séi-

lyvan myds pidemmalla aikavalilla.

Tutkimuksen kohderyhmana oli Petgjaveden kunnan kuntasektorin kaikki tyo-
paikat ja tyontekijat (n=268), jotka jaettiin koeryhmiin ja kontrolliryhmiin. Ty6n
tuunaamista ja tybn imua mitattiin molemmilta ryhmilta kolme kertaa vuoden

2019 aikana. Mittareina kaytettiin sahkdoista kysely, ja tutkittavien parasym-
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paattista aktiivisuutta tutkittin mittaamalla sykevaihtelua. Mittaukset tehtiin en-
nen verkkovalmennusta, verkkovalmennuksen jalkeen ja neljan kuukauden

seuranta-ajan jalkeen. (Seppala ym. 2021, 27.)

Tuloksista kavi ilmi, etta tydon tuunaaminen lisaéantyi verkkovalmennuksen ai-
kana koeryhméan keskuudessa. Lisaksi tyon imu lisaantyi koeryhmalla. Tyon
imun voimistuminen oli seurausta tyon tuunaamisen toiminnan lisaantymi-
sesta. Pelkka verkkovalmennukseen osallistuminen ei saanut aikaan tyéhyvin-
voinnin lisaantymista, vaan tyon imun kokeminen vaati sen, etté tyon tuunaa-
mista lisatdan. Tutkimuksessa kavi ilmi, ettéa tyon tuunaamisen aikaansaama
tyon imu ei valittynyt parasympaattiseen aktiivisuuteen. Johtopaatoksissa kui-
tenkin todetaan, etta tyon tuunaamisen verkkovalmennuksella on tyén imua
vahvistava rooli ja autonomisen hermoston toimintaa puskuroiva rooli. (Sep-
pala ym. 2021, 37, 40, 43.)

CARVE-hankkeeseen osallistuneiden toimistotyolaisten, jotka tekivat osittain
etatoita, energiatasoihin ja aikatauluihin perustuva tyon tuunaaminen lisdantyi
huomattavasti hankkeen toimenpiteiden ansiosta (Kuva 4). Sen sijaan tydhoén
liittyvan vuorovaikutuksen tuunaaminen vaheni huomattavasti. Tama on to-

dennékdisesti seurausta lisdantyneista etatoista. (Xamk Pulse s. a.)

Tyon tuunaaminen toimistotyolaisilla, jotka tekevat osittain etatoita:

4 T
y i
Encrgiatasot ohtavat Iyoy mpanste Vuorovaikutus Ajattolu

Aikaraulut

| Mittaus 1. & Mittaus 2

Kuva 4. CARVE-hankkeen tuloksia (Xamk Pulse s. a.)

Vuorotyolaiset, jotka tuunasivat tyotdan CARVE-hankkeen puoli vuotta kesta-
neen prosessin aikana, energiatasoihin perustuva tyén tuunaaminen ja oman
nakokulman tuunaaminen lisaéantyivat (Kuva 5). Aikataulujen ja tyohon liittyvan

vuorovaikutuksen tuunaaminen vahenivat. (Xamk Pulse s. a.)
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Tyon tuunaaminen vuorotyolaisilla:

4
-T
) | ‘
)
Vuorovaikutus Ajattolu

Encrgiatasot Aikataulut chtavit yoymparisto

W Mittaus 1. W Mittous 2

Kuva 5. CARVE-hankkeen tuloksia (Xamk Pulse s. a.)

5 KRONOTYYPIT JA ENERGIATASOT

Jokaisella ihmisella on oma noin 24 tunnin vuorokausirytminsa. Rytmin mukai-
sesti maaritetaan se aika, milloin ollaan hereilla ja milloin nukutaan. Vuorokau-
sirytmia kutsutaan myos sirkadiaanirytmiksi (circa = noin, dies = paiva). Tama
rytmi tahdittaa my6s muita rytmisesti toistuvia elintoimintoja, kuten ruokailua,
vireystilaa, ruumiinlampé6a ja ruoansulatusta. (Walker 2019, 23.)
Synnynnainen biologinen rytmi on keskimaarin 24 tuntia 15 minuuttia. Ulkoa-
pain tulevat signaalit, joista tarkeimpana auringonvalo, tahdistavat rytmin 24
tuntiin. Muita sisaista kelloa tahdistavia tekijoitd ovat esimerkiksi ateriointi, lii-
kunta, lampdtilan vaihtelut sek& saannoélliset vuorovaikutustilanteet. Biologinen
kello sijaitsee keskiaivoissa ja sité kutsutaan suprakiasmaattiseksi tumak-
keeksi (supra = ylapuolella, chiasma = solmukohta). Suprakiasmaattinen tu-
make nappaa kummankin silmén ndkdhermoja pitkin tulevan valosignaalin ja
tahdistaa sen mukaan mittarinsa tarkasti 24 tunnin sykliin. (Walker 2019, 27—
28.)

Jeffrey C. Hall, Michael Rosbash ja Michael W. Young saivat vuonna 2017
Nobelin |adketieteen palkinnon tutkimuksistaan vuorokausirytmin parissa. Tut-
kijat pystyivat eristimaan banaanikarpasista vuorokausirytmid saatavan gee-
nin ja selittdmaan sisaisen kellon mekanismin solutasolla, ja kuinka se toimii
kaikilla monisoluisilla organismeilla, mukaan lukien ihmisella. Aiemmin tdma

mekanismi oli ollut mysteeri tutkijoille. Sisainen kello (Kuva 6) mukauttaa tar-
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kasti fysiologiamme péaivan eri vaiheisiin. Kello sdatelee kriittisia toimintoja, ku-
ten kayttaytymista, hormonitasoja, unta, kehon lampdétilaa ja aineenvaihdun-
taa. Jos ulkoisen ympariston ja sisaisen kellon valilla on ristiriita, hyvinvoin-
timme karsii. Esimerkiksi useiden aikavydhykkeiden yli matkustaessa koemme
aikaerorasituksen. On myo0s viitteita siitd, ettad krooninen vaaristyma elinta-
voissa ja sisaisen kellon saneleman rytmin valilla liittyy lisdantyneeseen riskiin

erilaisille sairauksille. (The Nobel Prize 2017.)

! L . Best coordination
High alertness

Fastest reaction times

Fastestincrease in
blood pressure

Highest body

remperature
Cortisol release

Highest blood
pressure

Lowest body
temperature

Melatonin secretion
Deep sleep

Kuva 6. Biologinen kello auttaa saatelemé&én unirytmid, ruokailua, hormonitasoja, verenpai-

netta ja kehon lampdétilaa (The Nobel Prize 2017)

Vaikka kaikki ihmiset noudattavat 24 tunnin rytmia, sen huippu- ja pohjakoh-
dissa on yksildllisia eroja ihmisten valilla. Osa ihmisista on virkeimmillaan var-
hain aamulla ja uneliaita varhain illalla. Naita ihmisia kutsutaan "aamuvir-
kuiksi”, heitd on 40 % vaestosta. Osa taas valvoo myodhaan ja vastaavasti he-
raa myohemmin aamulla tai jopa vasta iltapaivalla. Naita "iltavirkkuja” on 30 %
vaestosta. Loput 30 % on jotain naiden kahden tyypin valimaastossa. Aamu-
ja iltavirkut ovat eri kronotyyppeja, ja geenit maaraavat sen kumpaan ryhméaan
kuuluu. (Walker 2019, 30.)
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Vuorokausirytmia voidaan mitata kehon lampdtilasta, kortisolitasosta tai mela-
toniinitasosta (Kuva 7) (Tanskanen 2020.) Kronotyypin voi selvittdd myos ky-
selyn avulla. CARVE-hankkeeseen osallistuneiden tyontekijdiden (n=88) kro-
notyyppi mitattiin kyselyn avulla (Reduced Morningness-Eveningness Questi-
onnaire) Hankkeeseen osallistuneista toimistotyontekijoista 37,5 % oli aamu-
rytmisia, 53,6 % keskivertorytmisia ja 8,9 % iltarytmisia. Hankkeeseen osallis-
tuneista vuorotyo6laisista aamurytmisia oli 34,6 %, keskivertorytmisia 57,7 % ja

iltarytmisia 7,7 %. (Xamk Pulse s. a.)

Hickie, I. B., Naismith, S. L., Robillard, R, Scott, E. M., &
Hermens, D. F. (2013). Manipulating the sleep-wake cycle
and circadian rhythms to improve clinical management of
major depression. BMC medicine, 11(1), 79

30ug/dl

Kehon lampétila -

Kortisoli

Oug/'al

12:00 15:00 18:00 21:00 24:00 03:00 06:00 09:00 12:00

Kuva 7. Vuorokausirytmid voidaan mitata kehon lampétilasta seka kortisoli- ja melatoniinita-
sosta (Tanskanen 2020)

5.1 Kronotyyppien vaikutus terveyteen ja tyohyvinvointiin

Kaksostutkimuksissa on todettu, ettd aamuiltavirkkuuden vaihtelusta noin puo-
let aiheutuu suoraan perimasta ja puolet ymparistosta. Taman vuoksi paivaryt-
mi& myohentavilla ja iltavirkkuuden yleisyytta lisdavilla tekijoilla on suuri merki-
tys terveydelle vaestotasolla, ja vaikutukset saattavat ndkya elinajassa ja elin-

ajan odotteessa. (Partonen 2019.)
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Basnet (2019) analysoi vaitoskirjassaan vuorokausirytmiin liittyvien tekijoiden
yhteytta kansantauteihin. Tutkimuksen aineisto perustui vuoden 2012 FIN-
RISKI-tutkimukseen. Tutkimuksessa kavi ilmi, etta suomalaisesta tyoikaisesta
vaestosta 63 % nukkuu keskimaarin 7—8 tuntia yossa. lltavirkkuja vaestosta
on 13,5 %, paivavirkkuja 42,7 % ja aamuvirkkuja 43,8 %. Tutkimuksen johto-
paatos oli, ettd suomalaisessa aikuisvaestdssa mielialan ja kayttaytymisen
vuodenaikaisvaihtelut, riittdmaton ja huonolaatuinen uni seka iltavirkkuus liitty-
vat useisiin kansantauteihin ja etta nama tekijat pitaisi huomioida entista tar-
kemmin, jotta voitaisiin parantaa vaeston terveydentilan maarittdmista, hoito-

kaytantoja seka kansanterveyteen liittyvia ratkaisuja.

lltavirkkuus altistaa useille sairauksille. Se voi johtua elintavoista, kronotyyp-
piin liittyvasta patogeneesista tai yhteiskunnan elamanrytmin heille aiheutta-
masta sisdisen kellon rytmihairiosta. lltavirkut voivat ehkaista fysiologisten ja
sosiaalisten rytmien ristiriidan aiheuttamia terveysongelmia esimerkiksi ehkéai-
semalla univelan kertymista varaamalla aikaa lyhyille 10-20minuutin paiva-
unille ajoitettuna kello 12 ja 15 valille. liséksi iltavirkkujen kannattaisi yllapitaa
hyvaa yleiskuntoa ja aikaistaa vuorokausirytmidén kello 16 ja 19 vélille ajoite-
tulla kuntoliikunnalla. (Merikanto ym. 2015.)

Oulun yliopistossa toteutettiin Pohjois-Suomen syntymakohorttiin 1966 poh-
jautuva tutkimus, jossa selvitettiin yksilollisen kronotyypin yhteytta tyokykyyn
ja tyottomyyselakkeelle jagamiseen. Pohjois-Suomen syntyméakohortti 1966
kattaa yli 12 000 tuona vuonna Pohjois- Suomessa syntynytta henkilda, ja
syntymakohortti on elinidn mittainen seurantatutkimus. Kohortin jasenet vasta-
sivat 46-vuotiaina laajaan kyselyyn, jolla kerattiin tietoja heidéan terveydestaan,
kronotyypistddn, unirytmista ja tydelamasta. Tyokykya tutkittavat arvioivat as-
teikolla 0—10. Taman jalkeen tutkijat seurasivat tutkittavien elakoitymista kos-
kevia tietoja neljan vuoden ajan Kelan ja Elaketurvakeskuksen rekistereista.
Lopulliseen tutkimukseen ja henkilokohtaista kronotyyppia selvittavaan kyse-
lyyn vastasi 2672 miestéa ja 3159 naista. Aamuvirkkuja miehista oli 46 %, pai-
vatyyppeja 44 % ja iltavirkkuja 10 %. Naisista aamuvirkkuja oli 44 %, paiva-
tyyppeja 44 % ja iltavirkkuja loput 12 %. Suurin osa tyoskenteli 46-vuotiaana
paivatoissa. Myos suurin osa iltavirkuista teki paivatyota. (Oulun yliopisto
2021, Raiha ym. 2021.)
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Tutkimuksessa kavi ilmi, etta iltavirkut nukkuivat aamuvirkkuihin verrattuna va-
hemman ja karsivat useammin unettomuudesta seké sosiaalisesta jetlagista.
lltavirkut olivat myds todennakéisimmin naimattomia ja tyottomia. Toisaalta
useampi iltavirkku nainen oli korkeasti koulutettu ja korkeammassa asemassa
tyoelamassa. lltavirkut kokivat tyokykynsa huonoksi kaksi kertaa useammin
aamuvirkkuihin verrattuna. lltavirkuilla miehilla oli neljan vuoden seurannassa
kolminkertainen riski paatya tyokyvyttomyyselakkeelle. Tutkijat ehdottavat,
ettd kronotyyppi otettaisiin huomioon tytkyvyn tukemisessa, terveyden edista-
misessa seka mahdollisuuksien mukaan tydaikataulujen suunnittelussa. (Ou-
lun yliopisto 2021, Raiha ym. 2021.)

Stenvold (2012, 5.) tutki aamu- ja iltatyyppien ja liukuma- ajan yhteyksia tyo-
hyvinvointiin ja tuottavuuteen. Tulokset osoittivat, ettd vuorokausirytmi ja tydai-
kajousto ovat yhteydessa tyon tuottavuuteen ja laatuun. Tyontekijat, joilla ei
ollut mahdollisuutta tydaikajoustoon, kokivat enemman stressia ja etta heidan

tyopaivansa ei alkanut heille ihanteellisena aikana.

5.2 Stressin ja palautumisen merkitys tyohyvinvoinnille

Vireystila on fysiologinen ja psykologinen valveillaolon ja reagoinnin tila. Se
vaikuttaa verenpaineeseen ja sykkeeseen. Vireystilan voi jakaa kolmeen
osaan. Optimaalisessa vireystilassa aivot toimivat parhaalla mahdollisella ta-
valla. Jos vireys on lilan korkealla, puhutaan ylivireystilasta ja vastaavasti alivi-
reystilasta, jos vireys on liilan alhainen. Vireystila vaihtelee riippuen ulkoisista
ja sisdisista tekijoista. Vireystilan itsesaatelya pystyy opettelemaan. (Hietakan-
gas 2019.)

Stressilla on kaksi puolta. Negatiivinen, voimavaroja kuluttava puoli, sek& po-
sitiivinen potkua antava, voimavaroja lisdava puoli. (Heikkila ym. 2016, 7.)
Kyse on tasapainosta ndiden kahden stressin valilla. Palautuuko riittavasti
kuormitukseen nahden. Stressi on normaali reaktio, mikéa sopivana annoksena
lisda suorituskykya. Stressi kuitenkin kuluttaa kehon energiavarastoja, ja ta-
man vuoksi siita pitad palautua. Pitkaan jatkunut liiallinen stressi voi olla hai-

tallista terveydelle ja hyvinvoinnille. (Tuominen 2020.)
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Palautuessa yksilon fyysinen ja psyykkinen tila palautuu kuormitusta edelta-
neeseen tilaan eli homeostaasiin. Fysiologisen palautumisprosessin pitaisi
kaynnistya energiaa kuluttavan ja kehoa kuormittavan stressireaktion jalkeen.
Palautumisen aikana kehon vireystila laskee. Laadukas youni ja ravitsemus
yhdessa hyvan fyysisen ja henkisen hyvinvoinnin ohella tukevat palautumisjar-
jestelmén toimintaa. Murheet, stressi, sairaudet, epaterveellinen ravinto, tu-
pakka ja alkoholi sen sijaan heikentavét tai jopa estavat kokonaan palautumis-
prosessin kadynnistymisen. (Tuominen 2020.) Palautumista ja lepoa voivat hai-
ritd muun muassa tyoperainen stressi ja toimimattomat tyGaikajarjestelyt. Pa-
lautuminen on myds henkinen prosessi, ja nukkumisen lisaksi se vaatii vaihte-
lua sosiaalisessa elamassa. Univaje vaikuttaa negatiivisesti luovuuteen, tark-
kaavaisuuteen, muistiin, oppimiseen ja asioiden hallintaan. (Tyoterveyslaitos
d)

Riittava palautuminen tyosta estaa tydstressia, ehkaisee terveysongelmia ja
suojaa tyduupumiselta. Tyodsta palautuessa seka keho, etta mieli elpyvat tyon
rasituksista. Uutta tyOpaivaa ei tarvitse aloittaa vasyneena ja kuormittuneena,
jos vapaaillan, viikkonlopun tai loman jalkeen palaa virkistyneena t6ihin. Vapaa-
aika ei saisi menna tyosta toipumiseen, vaan vapaalla pitaisi jaksaa tehda it-
selle mieluisia ja tarkeita asioita. Palautumista tapahtuu myds tydpaivan ai-
kana tauoilla. Psykologista palautumista voi jasentdé Yhdysvalloissa vuonna
2014 tutkijoiden tyOkaluksi kehitetyn DRAMMA-mallin avulla. Malli sisaltaa
kuusi hyvinvointia edistavaa palautumisen kokemusta: ty6sta irrottautuminen
(detachment), rentoutuminen (relaxation), autonomia eli omaehtoisuus (au-
tonomy), taidon hallinta (mastery), merkityksellisyys (meaning) ja yhteenkuulu-
vuus (affiliation). Palautumista vaikeuttavia asioita ovat esimerkiksi huono tyo-
ilmapiiri, epaselvat asiat, kiire, teknologian kayttoon liittyva stressi, epavar-
muus ja paine olla jatkuvasti tavoitettavissa. Palautuminen ei ole ainoastaan
tyontekijan omalla vastuulla, vaan siihen pitaa olla tyopaikalla sopivat edelly-
tykset. (Sarkkinen 2020.)
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5.3 TyOpaivan aikaiseen vireystasoon vaikuttavia tekijoita

Ruotsissa tehtiin kysely 599:lle julkisen ja yksityisen sektorin eri ammateissa
tyoskentelevalle perusterveydenhuollon tyontekijalle. Tutkimuksen tavoitteena
oli kyselylomakkeen avulla selvittéda, onko tydssa mahdollista saada energiaa.
Kyselylomakkeen nakdkulma oli salutogeeninen (mika aiheuttaa terveytta?) ja
sisélsi kysymyksia itse arvioidusta terveydesta, psykososiaalisesta tydympa-
ristbsta, palautumisesta, sosiaalisesta ymparistosta seka energiasta. Jotta
energiaa lisdava kokemus tuli maariteltya, piti vastaajan antaa positiivinen
vastaus kahteen yhdistelmakysymykseen, jotka liittyivat energiatasoihin
tydssa. Tuloksissa todettiin, etta terveys ja energia korreloivat positiivisesti.
44,5 % vastaajista kertoi saaneensa lisdantyneen energiakokemuksen toissa.
Eli heidan kohdallaan tybaikana saavutettu energiamaara ylitti menetetyn. Li-
saantyneeseen energiakokemukseen eniten vaikutti tydpaivan aikainen ja sen
jalkeinen palautuminen. Muita lisdéntyneen energian kokemukseen liittyvia
asioita olivat tyon autonomia, ty6paikan positiiviset ominaisuudet seka tyonte-
kijan sisaiset tydkokemukset. Johtopaatoksena oli, etta tyon aikana on mah-
dollista lisata energiaa, ja tarkein tekija siihen on palautuminen. (Ejlertsson
ym. 2020, 1, 4-5.)

Alypuhelimen kautta toimivan mindfulness-meditaatiosovelluksen toimivuutta
tarkasteltiin tutkimuksessa, jossa haluttiin selvittaa sovelluksen kayton vaiku-
tusta tyontekijan kokemaan tyodrasitukseen, psykologiseen hyvinvointiin ja tyo-
ajan aikaiseen verenpaineeseen. Tutkimukseen osallistui 238 kahden suuren
brittilaisen yrityksen tyéntekijaa, jotka satunnaistettiin interventio- ja kontrolli-
ryhmaan. Osallistujat suorittivat yhden 10—20 minuutin ohjatun aanimeditoin-
nin paivassa. Verenpaine- ja psykososiaaliset mittaukset tehtiin lahtétilan-
teessa ja 8 viikkoa mydhemmin. Osallistujille lahetettiin seurantakysely myos
16 viikon jalkeen. Interventioryhma raportoi hyvinvoinnin, distressin ja tydrasi-
tuksen vahenemisesta verrattuna kontrollirynmaan. Lisaksi interventioryhma
koki tyopaikan keskindisen sosiaalisen tuen lisaantyneen. Intervention aikaan
tyontekijoiden systolinen verenpaine oli alhaisempi. Johtopaatdoksena todettiin,
ettd alypuhelimen aplikaatioiden avulla tehdyt mindfullness-meditaatiot, joita
tehddan useita kertoja viikossa, voivat vaikuttaa tydstressiin ja hyvinvointiin

positiivisesti. (Bostock ym. 2018.)
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Virtasen (2021) tutkimuksessa keskityttiin tydpaivanaikaiseen palautumiseen.
Tutkimuksessa palautumista tarkasteltiin kuuden palautumiskokemuksen
kautta, jotka olivat irrottautuminen, rentoutuminen, autonomia, taidon hallinta,
merkityksellisyys ja yhteenkuuluvuus. Haluttiin tietd&d, kuinka edella mainitut
tyopaivan aikaiset taukoelamykset vaikuttavat tyontekijan hyvinvointiin. Paata-
voitteena oli selvittda, toimivatko DRAMMA-malliin perustuvat toipumiskoke-
mukset taustamekanismeina tyon psyykkisten vaatimusten ja psyykkisen hy-
vinvoinnin valilla. Kyseessa oli yhden viikon kestava paivakirjakysely, johon
osallistui 107 suomalaista opettajaa. Tutkimuksessa havaittiin, etta tyopaivan
aikainen irrottautuminen seka tyon merkityksellisyys toimivat taustalla olevina
mekanismeina paivittaisten henkisten tyon vaatimusten ja psyykkisen hyvin-
voinnin valilla. Havainnot viittasivat siihen, etta pienellakin maaralla tyosta ir-
rottautumista voidaan saavuttaa hyvinvointihyotyja. Lisaksi tutkimuksessa to-
dettiin, ettéd on ratkaisevan tarkeaa tehda taukojen aikana jotain merkityksel-
listd, kun ty6 on henkisesti haastavaa, koska siina tapauksessa hyvinvointivai-
kutukset kestivat iltaan asti. Silla, etta viettaa tyopaivan aikaiset taukonsa mie-
lekkaalla tavalla, voi olla vaikutusta siihen, kuinka selvida tyoperaisten stressi-

tekijoiden kanssa. (Virtanen 2021.)

CARVE-hankkeeseen osallistuneiden toimistotyolaisten, jotka tekevat osittain
etatoita, tydpaivan aikana koettu vireystila, mieliala seka suorituskyky lisaan-

tyivat hankkeeseen osallistumisen aikana jossain maarin (Kuva 8). Tyopaivan

aikana koettu stressi vaheni huomattavasti. (Xamk Pulse s. a.)

TyOpaivan aikaiset energiatasot toimistotyolaisilla, jotka tekevat osittain etatoita:
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Kuva 8. CARVE-hankkeen tuloksia (Xamk Pulse s. a.)
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Hankkeeseen osallistuneiden vuoroty6laisten tydpaivan aikakana koettu vi-
reystila, mieliala ja suorituskyky heikkenivat jossain maarin (Kuva 9). Koettu

stressi pysyi suunnilleen samana. (Xamk Pulse s. a.)

TyoOpdivan aikaiset energiatasot vuorotyoldisilla:

P, h] . _ . .
WVireystila [matala-korkea) Stressl [matala-horke Mieliala (negat.-posit L itusiogky tala-korkea

mMintaws 1 | Mittaus

Kuva 9. CARVE-hankkeen tuloksia (Xamk Pulse s. a.)

6 TYOHYVINVOINTI VUORO- JA ETATOISSA

Euroopan ty6olotutkimuksen mukaan Suomessa saanndéllistd vuorotyota
vuonna 2015 teki 27 % naisista ja 19 % miehista. Oisin saannollisesti tydsken-
teli 14 % suomalaisista. Vuorotydssa elimistd kuormittuu tavallista enemman,
ja etenkin muutokset unessa ja uni-valverytmissa hankaloittavat sosiaalista
elamaa. Yotyo on haitallisinta terveydelle ja hyvinvoinnille. Kun ty6ta tehdéaan
vuorokausirytmin kannalta epéedulliseen aikaan, hairitsee se unirytmia ja yo-
unen sisaisten univaihesyklien kaavaa, mika edelleen johtaa uniongelmiin ja
vasymykseen. Uniongelmat ja vAsymys vaikuttavat tapaturmariskiin, keskitty-
miskykyyn, muistiin, huomiokykyyn, reaktiokykyyn seka mielialaamme heiken-
tavasti. (Partonen 2020.) Muita vuorotydn aiheuttamia terveysriskeja ovat se-

pelvaltimotauti, aikuisian diabetes ja rintasy6pé. (Harma ym. 2017, 3.)

Keskeisia keinoja, kun vuorotyon haittoja halutaan vahent&a, ovat tyévuorojen
suunnittelu ja tydn organisointi seka tyoterveysseuranta, koulutus ja tiedotta-
minen. Tyodntekija itse voi vaikuttaa vuorotydhdn sopeutumiseen ja vuorotydn

aiheuttamien vaivojen vahentamiseen valon ja unirytmin avulla, altistumalla oi-
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keaan aikaan valolle ja nukkumalla oikeaan aikaan. N&in tyontekija voi sda-
della vuorokausirytmia tahdistavan biologisen kellonsa toimintaa. Sopeutumis-

strategiat ovat eri vuorojarjestelmissa erilaisia. (Harma ym. 2017, 2—-4.)

Jotta vireystila pysyy ylla yovuorossa, kannattaa tyotehtavia vaihdella ja sijoit-
taa yksitoikkoinen tyo yovuoron alkuun. Kirkasvalossa oleskelu yévuoron alku-
puolella virkistaa valittomasti. Yévuoron loppuun pitéisi sijoittaa enemman tau-
koja, ja taukojen aikana kannattaa mahdollisuuksien mukaan venytella, liik-
kua, kayda ulkona ja keskustella muiden kanssa. Jos vain mahdollista, kan-
nattaa tauon aikana ottaa lyhyet 10—-20 minuutin nokoset. Lyhyet nokoset vir-
kistavat ja parantavat tydsuoritusta eivatka aiheuta jalkitokkuraa. (Harma ym.
2017,12; Partonen 2020.)

Tutkimuksessaan Chellappa ym. (2020) selvittivat, liittyyko vuorotyo lisdanty-
neeseen masennusriskiin. Tutkimuksessa tehtiin satunnaistettuja laboratorio-
tutkimuksia, joihin osallistui vuorotydlaisia ja henkiloita, jotka eivat tehneet
vuoroty6ta. Tutkimuksessa yovuoroja simuloimalla aiheutettiin koehenkiloille
vaaristyma sisaisen vuorokausitahdistimen ja vuorokausirytmin vélille. Todet-
tiin, etté tama vuorokausirytmin kohdistusvirhe vaikutti haitallisesti koehenkil6i-
den emotionaaliseen tilaan ja mielialan, ja hyvinvoinnin tasot laskivat merkit-
sevasti neljan paivan koeaikana. Havainnot osoittivat, etté vuorotytta tekevat
ovat haavoittuvaisia vuorokausirytmin virheellinen kohdistuksen aiheuttamalle

huonolle mielialalle.

Etatyota tehdaan esimerkiksi kotona tai vapaa-ajan asunnolla. Se on jous-
tava, vapaaehtoisuuteen perustuva tyon organisointitapa. Etatyo edellyttaa hy-
vaa tyon suunnittelua ja johtamista. Useimmissa toissd on mahdollista irrottaa
osa toista tehtavaksi etatyona. (Akava 2019.) Kevaalla 2020 koronapande-
mian myota tyopaikoilla mukauduttiin, joustettiin ja opeteltiin uusia tyonteon ta-
poja seka siirryttiin mahdollisuuksien mukaan hyvin nopealla aikataululla eta-
toihin. Pandemian vuoksi pakotettu etatyo on lisénnyt seka heikentanyt hyvin-
vointia. Mahdollisuudet tehda itsenaisia tyohon liittyvid paatoksia, uusien tyo-
tapojen oppiminen ja tydmatkoissa saastetty aika ovat lisanneet hyvinvointia.
Aikaa myo6ten etaty6 on kuitenkin myos heikentényt hyvinvointia, mika nakyy
etatydapatiana, leipiintymisend sekd uupumisena. Keinoja, joilla voi vaikuttaa

hyvinvointiin etatydssa ovat aktiivinen johtaminen, ja aktiivinen yhteydenpito
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kollegoihin, tydon merkityksellisyyden esille kaivaminen ja uuden oppimisesta
innostuminen. Lisaksi palautumisen tarkeys korostuu. Tyon rytmittdminen ja

tauot suojaavat uupumukselta. (Jantti ym. 2021, 5-7.)

Tyoterveyslaitoksen tutkimusprofessori Jari Hakasen mukaan etatyon myotéa
tyon tuunaamisen tarve korostuu, koska tydsta on saattanut kadota sen merki-
tys. Tekemisesta ei etatydssa saa valitbnta palautetta, kun kasvokkaiset koh-
taamiset puuttuvat. Toisaalta etatyd antaa tilaisuuden tarkastella omia tyota-
pojaan ja tehd& kokeiluja. Tyon tuunaaminen lahtee yksilollisista tarpeista.
Etatyo koetaan eri tavoin. Jotkut kaipaavat tyokavereitaan, toiset etsivat tasa-
painoa tyon ja muun elaman vélille, jotkut taas etsivat kadonnutta motivaa-
tiota. Hakasen ideoita tydn tuunaamiseen ovat: suhteiden yllapito tyokaverei-
hin, esimiehen kanssa keskustelu, vuorovaikutuksen syventaminen esimer-
kiksi virtuaalisilla kahvihetkilla, uusien taitojen opettelu, arjen rakentaminen
hyvaksi kokonaisuudeksi, seka tyon merkityksen kirkastaminen. (TyoOpiste
2020.)

Makikankaan ym. (2020) tutkimuksessa selvitettiin korkeakouluhenkiloston
tyon imun kehitysta kevaan 2020 koronakriisin aikaisen etatydjakson aikana.
Tavoitteena oli selvittda etatyon aikaisen tydhyvinvoinnin kehitysta ja sen selit-
tajid. Seuranta-aineistoa kerattiin kahden kuukauden ajalta huhti-toukokuun
valisena aikana vuonna 2020. 50 %:lla tyontekijoista tyon imu oli jo |&ahtokoh-
taisesti korkealla ja lisdaantyi kahden kuukauden seurantajakson aikana. Noin
kolmanneksella tutkimukseen osallistuneista tyon imu sailyi ennallaan, ja tyon
imun laskua havaittiin 14 % tyontekijoista. Nailla 14 %:lla tydn imu oli jo alun
perin matala. Tulokset viittaavat siihen, ettd jo ennestaan tydnimuiset tyonteki-
jat pystyvat sailyttdmaan tyohyvinvointinsa hyédyntamalla senhetkisia tyén
voimavaroja paremmin kuin muut. Johtopaatoksissa todetaan, etta etatyota on
tarkeda tukea toimivalla etatyon johtamisella ja edistamalla kodin toimivuutta
etatyohon. Lisaksi tulee tukea tyontekijoiden oma-aloitteista etatyon kehitta-

mista.
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7 OPINNAYTETYON TARKOITUS JA TAVOITE

Opinnaytetyon tarkoituksena on kehittaa energiatasoihin perustuvan tyéhyvin-
voinnin edistdmisen opas, jonka sisaltd pohjautuu tutkittuun tietoon. Lisaksi
oppaan tarkoituksena on tarjota kaytannon keinoja energiatasoihin perustu-
vaan ty6hyvinvoinnin edistamiseen. Kohderyhma on CARVE-hankkeeseen
osallistuneiden yritysten esihenkil6t (n=12). Tavoitteena on, etta yritykset hy6-
dyntaisivat opasta tydhyvinvoinnin tai tydhyvinvointistrategiansa suunnitte-

lussa.

Opinnaytety6 sisaltaa raportin lisaksi konkreettisen tuotoksen eli esihenkildille
suunnatun ENERGIAA tyopaivddn — Opas energiatasoihin perustuvaan tyo-

hyvinvoinnin edistamiseen -oppaan (Liite 4).

8 TOIMINTATUTKIMUS LAHESTYMISTAPANA

Taman kehittamistyon lahestymistapa on soveltuvin osin toimintatutkimus.
Toimintatutkimus on tutkimusstrategia, jolla pyritddn muutokseen. Se ei ole
yksittainen menetelma. Keskeisté on saada aikaan muutokseen johtavaa toi-
mintaa, joka etenee prosessinomaisesti, ja keskeistd on mukana olevien osal-
listaminen ja osallistuminen. Toimintatutkimusta sovelletaan monilla tieteen-
aloilla, muun muassa tyéelamantutkimuksessa erilaisissa kehittdmis- ja muu-

toshankkeissa. (Jyrkdméa s. a.)

Ty6elaman tutkimuksen tavoitteena on yhdistaa teoria, kaytanto ja ammatti-
kaytannot, jotka vaativat kehittdmistd muuttamista, yllapitamista tai jopa uu-
sien kaytantojen luomista. Mielenkiinto tutkimuksessa kohdistuu siihen, miten
tuotettu tutkimustieto soveltuu kaytantéon, tai miten jo olemassa olevien tieto-

jen yhdistaminen onnistuu kaytannossa uudella tavalla. (Vilkka 2021, 15.)

Toimintatutkimuksessa on aina mukana myos ihmisia kaytannon tydelamasta.
Se liittyy kiinteasti tydelamassa oleviin kdytannén ongelmiin, niiden tiedosta-

miseen ja poistamiseen. Se on sekoitus kvalitatiivisia ja kvantitatiivisia tutki-
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musmenetelmia. Oleellisia asioita toimintatutkimuksessa ovat toiminnan kehit-
taminen, yhteistoiminta, tutkimus ja toimijan eli tutkijan mukanaolo. (Kananen
2014, 11, 13-14.) Toimintatutkimuksessa teorialla ja kaytannélla on kiintea
vuorovaikutussuhde. Siihen liittyy aina kokonaisvaltaisia ja omakohtaisia koke-
muksia tutkittavasta ilmiosta ja omasta toiminnasta. N&in ollen tutkimus mah-
dollistaa osallistujien oman oppimisprosessin kaynnistymisen. (Suojanen
2004.)

Voidaan ajatella, ettd toimintatutkimus on kehittdmistoiminnan ja tutkimuksen
risteyspaikka. Tarkoituksena on pyrkia jatkuvasti kehittdm&an toimintoja ja nii-
den ymmartamista. Kehittaminen etenee syklisesti, mika tekee toimintatutki-

muksesta aikaa vievaa. (Koski ym. 2019.)

Toimintatutkimuksessa yritetaén loytaa ratkaisuja joko teknisiin, yhteiskunnalli-
siin, sosiaalisiin, eettisiin tai ammatillisiin ongelmiin. Samalla yritetdan muuttaa
vallitsevia kaytantdja. Toimintatutkimukseen sisaltyy muutossykli. Toimintatut-
kimukselle olennaisia asioita ovat:

- kaytannonlaheisyys

ongelmakeskeisyys

tutkija ja tutkittavat ovat aktiivisia toimijoita muutosprosessissa

toiminnan perustana on yhteistyo.

(Kuula 2006.)

Tavoitteena toimintatutkimuksessa on auttaa tutkimukseen osallistujia teoreti-
soimaan toimintatapojaan ja kriittisen toiminnan valossa tarkastelemaan teori-

oitaan ja lopulta muuttamaan tyéskentelytapaansa. (Suojanen 2004.)

Toimintatutkimukseen liittyy keskeisesti perehtyminen toiminnan taustatietoi-
hin. Tutkimukselle tulee asettaa tutkimustehtavat tai tutkimusongelmat. Tietoa
keratddn prosessin aikana systemaattisesti, ja sitéd analysoidaan seka rapor-
toidaan. Tutkijan tulee maaritellda suhteensa tutkimuskohteeseen, ja tutkimusta
tehdesséa voi pohtia, ohjaako kehittaminen tutkimusta vai toisinpéin. Toiminta-
tutkimuksessa tieteen kriteerien tulee tayttya (objektiivisuus, kriittisyys, auto-

nomisuus ja edistyvyys). (Koski ym. 2019.)
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Yksi toimintatutkimuksen sykli (Kuva 10) pitaé sisallaan suunnittelun, toimin-
nan, havainnoinnin ja reflektoinnin. Siihen liittyy myo6s aina tutkimus. Uusi sykili

seuraa aina siitd, mihin edellisen syklin aikana paastiin. (Kananen 2014, 12.)

ToIMINTR

ToIMINTR

Kuva 10. Toimintatutkimuksen syklit. (Suojanen 2004)

8.1 Toimintatutkimus oppaan kehittdmisprosessissa

Keskeista toimintatutkimukselle on saada aikaan muutokseen johtavaa toimin-
taa (Jyrkdma s. a.) CARVE-hankkeen yhtena tavoitteena oli yritysten toiminta-
mallien kehittdminen tydhyvinvointia ja tuottavuutta tukevaksi energiatasoihin
perustuvan tyon tuunauksen avulla. Yksi hankesuunnitelmaan kirjattu konk-
reettinen toimenpide tavoitteeseen paasemiseksi oli esihenkildille suunnattu
opas, joka antaa tietoa ongelmakohdista, joihin tyéhyvinvoinnin kehittami-
sessa tulisi panostaa seka tietoa tyon tuunaamisen mahdollisuuksien tarkey-
desta tyontekijdiden hyvinvoinnin edistamisen ja stressin kannalta. (CARVE-
hankesuunnitelma 2019.)

Tassa opinnaytetydssa tavoitteena oli, ettéa kohderyhma, eli CARVE-hankkee-

seen osallistuneiden yritysten esihenkilot, hyddyntaisivat jatkossa ENERGIAA-
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tyOpaivaan -opasta, joka sisaltaa tietoa energiatasoihin liittyvasta tyon tuu-
nauksesta ja antaa vinkkeja, kuinka tietoa voi soveltaa tyohyvinvoinnin tai ty6-
hyvinvointistrategiansa suunnittelussa. Kohderyhmana olleet esihenkiltt ovat
osallistuneet 6 kk:n mittaiseen kehitysprosessiin, jonka aikana heita on sitou-
tettu muutosprosessiin. He ovat osallistuneet tuona aikana yhdessa yritysten
tyontekijoiden kanssa muun muassa hyvinvointimittauksiin seka tyépajoihin,

joissa on kasitelty hankkeeseen liittyvia teemoja.

Toimintatutkimuksen oleellinen elementti, eli yhteistoiminta, (Kananen 2014,
11., Kuula 2006) toteutui kehittamisprosessin suunnittelu- ja toteutusvai-
heessa opinnaytetyon tekijan ja hanketydryhman valilla. Kehittamistyén koh-
deryhma, eli esihenkil6t, tuli toimintaan mukaan arviointi- eli reflektointivai-

heessa. Arviointi toteutettiin kyselylla ja haastattelulla.

Tassa kehittdmistydssa muutossykli (Suojanen 2004) kasittdd oppaan suun-
nittelu-, toteutus- ja arviointivaiheen (Liite 1). Kehittamistyon puitteissa ehdittiin
toteuttaa yksi sykli, suunnittelusta reflektointivaiheeseen. Reflektointiin ehdit-

tiin viela reagoida toiminnalla, tekemalla arvion jalkeen oppaaseen muutoksia.

Toimintatutkimukseen oleellisesti liittyva taustatietoihin perehtyminen (Koski

ym. 2019.) alkoi jo ennen kuin lopullinen opinnaytetyon aihe oli selvilla.

8.2 Oppaan suunnitteluvaihe

Aloitin hankkeeseen liittyvaan aineistoon ja aihealueeseen tutustumisen jo en-
nen kuin kehittdmisprosessin aihe ja kohderyhma olivat selvilla. Sain tietoa ja

aineistoa suoraan hanketyontekijoilta seka hankkeen kotimaisilta ja ulkomais-

ten yhteistyokumppaneiden verkkosivuilta. Aineisto helpotti hankekokonaisuu-
den ja sen tavoitteiden hahmottamista. Tyon aihe ja kohderyhma tarkentui

tammikuussa 2021.

Ensimmainen Teams-palaveri pidettiin tammikuun alussa, ja tuolloin aiheeksi
muotoutui Energiatasoihin perustuva tyohyvinvoinnin edistdmisen suunnitte-

luopas. ldea tuli suoraan hankkeelta, jonka hankesuunnitelman konkreettisiin
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tavoitteisiin esihenkildille suunnattu opas oli kirjattu. Oppaan kohderyhma oli
CARVE-hankkeeseen osallistuneiden yritysten esihenkil6t. Koko hankkeen
kohderyhma oli pienet (max 20 henkil6a) Etela-Savolaiset yritykset, joissa teh-

daan vuorotyota tai henkisesti kuormittavaa ty6ta.

Tammi- ja helmikuussa 2021 k&vimme hanketydéryhman kanssa alustavaa
keskustelua siita, millainen valmiin oppaan tulisi olla. Alusta asti oli selvaa,
ettd oppaan sisaltdo koostuisi CARVE-hankkeen keskeisista teemoista ja etta
se olisi mahdollisimman aktivoiva ja kaytannonldheinen. Mietimme myds op-
paan laajuutta ja pituutta. PAddyimme siihen, ettd oppaan pituus tulisi ole-
maan 10-20 sivua, mika jo sinallaan antoi raamit sille laajuudelle, milla eri tee-

moja tultaisiin kasittelemaan.

Oppaan tarkoituksena oli antaa kohderyhmélle, eli esihenkildille, tietoa siita,
kuinka he voivat olla tukemassa tyontekijoiden energiatasoihin perustuvaa

tyon tuunausta. Tama osaltaan ohjasi oppaan sisallén suunnittelua.

Aineistoon perehtymisen myota oppaan runko alkoi hahmottumaan, ja maalis-
kuussa sain valmiiksi oppaan alustavan sisallysluettelon. Koko prosessin ajan
olin aktiivisesti yhteydessa hanketyontekijoihin. Teimme yhteisty6ta sahkopos-

tin, Teams-palavereiden ja Planner-alustan valityksella.

Hankkeen loppumispaiva on 30.9.2021, mika vaikutti oppaan ja opinnaytetyon
valmistumisen aikatauluun. Sovimme, etta opas tulisi olemaan valmis elokuun
puoleen valiin mennessa, jotta kohderyhma ehtisi arvioida sité ja mahdolliset
arvion pohjalta oppaaseen tulevat muutokset ehdittaisiin tehd& ennen hank-
keen Rytmita paivaasi, jaksat paremmin -paatés webinaaria 9.9.2021, jossa

lopullinen opas esitellaan.

8.3 Oppaan aineisto

Osa aineistosta tuli suoraan hankkeelta. Hankkeeseen liittyvista tydpajoista ja

kansainvalisiltd kumppaneilta oli mahdollista saada keskeisiin teemoihin liitty-
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vaa materiaalia. Myds CARVE-hankkeen tulokset olivat hyddynnettavissa op-
paassa. Lisadksi tein avainteemoihin liittyvid aineistohakuja kotimaisista ja

kansainvalisista tietokannoista. Avainteemoja olivat:

tyohyvinvointi
tyon tuunaus
kronotyypit
energiatasot

palautuminen/stressi

o gk~ w N PE

vuoro- ja etatyo.

Kaytetyt hakusanat ja niiden yhdistelmat olivat: vuorokausirytmit, tyéhyvin-
vointi, energiatasot, palautuminen, tyén tuunaus, tyéhyvinvointi, kronotyypit,
vuoroty0, etatyd, circadian rhythm, morningness- eveningness, chronotype,
energy levels, recovery, job crafting, well- being at work, circadian activity, vo-

cational energy ja shift work (Liite 2).

Aineistoa hankittiin myds kyselyn avulla. Kyselylla arvioitiin sité, onko paasty
tavoitteeseen. Taman lisaksi kohderyhmalta pyydettiin suullista palautetta

CARVE-hankkeen esihenkildille suunnatussa Teams-tyopajassa.

8.4 Oppaan toteutusvaihe

Oppaan (Liite 4) kirjoittaminen alkoi kesdkuussa 2021, ja sen tydstaminen jat-
kui syyskuun alkupuolelle 2021. Kirjoittamisen alkaessa siséllysluettelo oli jo
hienosaatoa vaille lopullisessa muodossaan ja kappaleiden nimet ja jarjestys
mietittyna. Tein koko kirjoittamisprosessin ajan aineistohakuja, jotta sain tutkit-
tuun tietoon pohjaavaa perustelua sille, miksi tyon tuunaus, kronotyypit, ener-
giatasot seka stressiin ja palautumiseen liittyvat seikat tulisi ottaa huomioon

yritysten tyohyvinvoinnin tai tydhyvinvointistrategian suunnittelussa.

Hanketyontekijoiden kanssa meilla oli saannélliset Teams-palaverit koko pro-

sessin ajan. Palavereissa kaytiin jatkuvaa reflektointia ja keskusteltiin oppaan
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sisalldllisista asioista. Sain palautetta seka ehdotuksia oppaan sisallon suh-
teen palavereiden liséksi myos séhkopostilla.

8.5 Oppaan kappaleiden kirjoittamisprosessi

Johdannon hahmottelin kirjoittamisen alussa, mutta lopullisen muotonsa se
sai viimeisena. Tarkoituksena oli, ettéa se olisi mahdollisimman “myyva”, eli
siitd kay ilmi, miksi energiatasoihin perustuva tyon tuunaus on tarkeaa, ja

miksi se tulisi ottaa tydhyvinvoinnin suunnittelussa huomioon.

CARVE-hanke-esittely tuli suoraan hankkeelta.

Tyon tuunauksella tydhyvinvointia -kappaleessa annetaan yleisella tasolla
tietoa siité, mita tyon tuunaus tarkoittaa ja kuinka se parantaa tyohyvinvointia.
Liséksi kappaleessa kerrotaan erilaisista tavoista, joilla tyontekija voi tuunata
omaa tyotaan ja kehotetaan esihenkil6d miettimaan, kuinka han voisi olla mu-
kana tukemassa tyontekijan tyon tuunausta. Lopussa lukija johdatellaan op-
paan varsinaiseen aiheeseen eli vuorokausirytmiin perustuvaan tyon tuunauk-
seen. Kappaleen kirjoittamisessa on kaytetty lahteina CARVE-hankkeen ma-
teriaaleja ja Tyoterveyslaitoksen julkaisuja ja artikkeleita, joista esimerkkina
Harjun ym. (2015) Inspista! Tydn tuunaajan inspiraatiokirja. Vahvistusta tyon
tuunauksen positiivisista vaikutuksista tydhyvinvointiin sain l0ytamistani aihee-
seen liittyvista tutkimuksista (Tims ym. 2013., Martela ym. 2021., Seppala ym.
2021.) Tutkimusten mukaan omaehtoinen tydn tuunaus esiintyy lisdantyneena
tydhon sitoutumisena, tyotyytyvaisyytenda, loppuun palamisen vdhenemisena
ja lisdantyneena tyon imuna. Myds CARVE-hankkeen tuloksista (Xamk Pulse

s. a.) kay ilmi tyén tuunauksen positiivinen vaikutus tyéhyvinvointiin.

Vuorokausirytmit ja energiatasojen saately -kappale pohjautuu pitkalti
neurotieteen ja psykologian professori Matthew Walkerin kirjoittamaan kirjaan
Miksi nukumme — Unen voima (2019). Liséksi kappaleen siséllossé on kay-
tetty lahteend CARVE-hankkeen materiaaleja. Kappaleessa kerrotaan, mita

kronotyypit ovat ja kuinka ne vaikuttavat jokapaivaiseen elamadmme. Kappa-
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leen loppuun on lisatty linkkeja testeihin, joilla voi selvittdéa oman henkilokoh-
taisen kronotyypin. Sivulta 16ytyy myos linkki tyéhyvinvointiin liittyviin testeihin
ja CARVE-hankkeen omaan Energisoidu vuorokausirytmiin perustuvalla tyén
tuunauksella -mikrokurssiin, jonka esihenkilt voivat kannustaa tyontekijoita

suorittamaan.

Vuorokausirytmin optimoiminen tyépaivan aikana -kappale perustuu
CARVE-hankkeen materiaaleihin. Kappaleessa korostetaan sitd, etta tyonteki-
jan hyvinvointia ja jaksamista voidaan parantaa ottamalla huomioon henkil6-
kohtainen kronotyyppi. Kappaleessa kerrotaan myds, mihin aikaan tyopéi-
vasta mitkakin tehtavat kannattaa ajoittaa, jotta ne rytmittyisivat oman vireysti-
lan mukaisesti. Tukea sille, etté kronotyypilla on yhteys terveyteen yleisesti ja
sita kautta myos ty6terveyteen, l16ysin useista tutkimuksista. Basnet (2019)
tutki kronotyypin yhteyttd kansantauteihin. Raiha ym. (2021) tutkivat kronotyy-
pin vaikutusta tyokykyyn ja tyokyvyttomyyselakkeelle jAdmiseen. Stenvold
(2012) 16ysi tutkimuksessaan vuorokausirytmin ja tydaikajouston yhteyden

tyon tuottavuuteen ja laatuun.

Stressi ja palautuminen toissa -kappaleessa kerrotaan stressin ja palautu-
misen valisestéa tasapainosta. Kappaleessa annetaan vinkkeja ajanhallintaan,
joka on yksi suuri stressia aiheuttava tekija toissa. Lisaksi kappaleessa anne-
taan vinkkeja tyopaivan aikaiseen palautumiseen. Kappaleen kirjoittamisessa
on kaytetty CARVE-hankkeen materiaalin lisdksi |ahteind muun muassa Tyo-
terveyslaitoksen oppaita ja julkaisuja. Tutkimuksia tydpaivan aikaisesta palau-
tumisesta oli tehnyt muun muassa Bostock (2018), jonka tutkimuksessa selvi-
tettiin mindfullness-meditaatiosovelluksen kayton vaikutusta tyontekijan koke-
maan tyorasitukseen, psykologiseen hyvinvointiin ja tydajan aikaiseen veren-
paineeseen. Myos Virtanen (2021) on tutkinut tydpaivan aikaista palautumista
ja todennut tutkimuksessaan, etté pienellakin maaralla tyosta irrottautumista

voidaan saavuttaa hyvinvointihyotyja.

Kuinka hyvaa unta ja palautumista voi edistdd vuorotdissé -kappaleessa
kerrotaan vuorotyon vaikutuksista terveydelle ja annetaan keinoja ja vinkkeja
siihen, kuinka esihenkild voi olla mukana vuorotyon haittojen vahentamisessa.
CARVE-hankkeen materiaalien lisdksi kappaleessa on kaytetty lahteena tutki-

musprofessori Timo Partosen (2020) artikkelia epasaanndllisesta tydajasta ja
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vuorotyosta. Kappaleessa on tdman lisaksi kaytetty myos Tyoterveyslaitoksen
julkaisuja lahteena.

Vinkkeja etatyohon -kappale siséltda nimensa mukaisesti vinkkeja siihen, mi-
hin asioihin etatdissa kannattaa kiinnittda huomiota. CARVE-hankkeen materi-
aalien lisaksi yksi kappaleen paalahteista oli Jantin ym. (2021) opas: Hyvaa
etatyota- Ideoita etatydossa menestymiseen. Oppaan toimenpiteitd tukevana
tutkimuksena mainittakoon Makikangas ym. (2020), jotka toteavat, etta eta-
tyota on tarke&a tukea toimivalla etatyon johtamisella, ja tyontekijéiden oma-
aloitteista etatyon kehittamista tulee tukea.

Ennen oppaan lahettamistd kohderyhmalle arvioon, lisattiin siihen viela sivu
muistiinpanoille. Toteutus eteni suunnitelman mukaisesti aikataulussaan.
Olimme hanketydryhman kanssa yhtéa mieltéa siita, ettd oppaassa on sisallytet-
tyna CARVE-hankkeen teemat ja etté siina on otettu kohderyhma huomioon.

Oppaan pituus pysyi myos sovittuna (19 sivua).

8.6 Oppaan reflektointivaihe

Opas (jonka nimi tuossa vaiheessa oli Energiatasoihin perustuvan tyéhyvin-
voinnin edistamisen suunnitteluopas) lahti sahkopostilla esihenkildille (n=12)
arvioon 16.8.2021. Tavoitteena oli, ettd yritykset hyddyntaisivat opasta tyohy-
vinvoinnin tai tyéhyvinvointistrategiansa suunnittelussa. Tuohon kysymykseen
pyrittiin saamaan vastaus kyselylomakkeella (Liite 3), joka lahetettiin esihenki-
I6ille samaan aikaan oppaan kanssa. Toimintatutkimuksessa kyselya voidaan

kayttaa vaikutusten arvioinnin mittaamiseen (Kananen 2014, 103).

Koska kohderyhma oli pieni, paadyin sahkopostikyselyyn Webropol-kyselyn
sijaan. Kyselylla halusin selvittdd oppaan hytdynnettavyyden lisaksi kohde-
ryhman mielipiteita ja kehitysehdotuksia koskien oppaan aihealueita. Kyselyn
lopussa opasta sai kommentoida vapaasti. Vastausaikaa oli 23.8.2021 asti,
jolloin jarjestettiin Teamsin valityksella esihenkil6ille suunnattu CARVE-ty6-

paja, jossa oppaan esittelyn lisaksi TKl-asiantuntija esitteli CARVE-hankkeen
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tuloksena syntyneen Energisoidu vuorokausirytmiin perustuvalla tyon tuu-
nauksella -mikrokurssin ja Lapin yliopiston tutkimusjohtaja esitteli kehitté-
mansa henkiléstétuottavuuden tydkalun (QWL-indeksi — Quality of working
life). Muistutus kyselysta lahetettiin esihenkildille viela ennen tydpajaa
19.8.2021. Tybpajassa oli tarkoitus antaa osallistujille mahdollisuus antaa op-
paasta suullista palautetta seka kehittdmisideoita.

Kyselylomake oli suunniteltu niin, ettd sen ensimmaisen kysymyksen perusta
on tutkimussuunnitelmassa (Vilkka 2021, 83), eli tassa opinnaytetydssa pyri-
tddn saamaan vastaus siihen, onko paasty tavoitteeseen. Tavoite oli, etta yri-
tykset hyodyntaisivat opasta tyéhyvinvoinnin tai tydhyvinvointistrategian suun-
nittelussa. Loput kysymyksista liittyvat suoraan oppaan kappaleiden sisaltéon
ja niilla haetaan vastaajan mielipidetta aihealueen kasittelyn laajuudesta ja
laadusta. Kohderyhmalle aihealue on entuudestaan tuttu, koska he ovat osal-
listuneet CARVE-hankkeen noin puoli vuotta kestaneeseen kehittamisproses-

siin.

Kyselyyn saatiin yksi vastaus. Ensimmaisella kysymyksella haettiin vastausta
siihen, uskooko esihenkild, ettd oppaasta tulee olemaan hyotya yrityksen tyo-
hyvinvoinnin tai tydhyvinvointistrategian suunnittelussa. Vastaus oli: "Oppaa-
seen on kasattu selkeasti paakohdat ja varmasti esimiesasemassa olevat
henkil6t saavat vinkkeja ohjaamiseen ja omaan tyohon.” Seuraavissa kysy-
myksissa haettiin tietoa siita, kokiko esihenkilé saaneensa tarpeeksi tietoa ja
vinkkeja jokaisesta oppaan aihealueesta. Oppaan aihealueet olivat: tyon tuu-
nauksella tydhyvinvointia, vuorokausirytmit ja energiatasojen saately toissa,
vuorokausirytmin optimoiminen tydpaivan aikana, stressi ja palautuminen
toissa, kuinka hyvaa unta ja palautumista voi edistdéd vuorotdissa seké vink-
keja etatybhon. Vastauksena naihin kysymyksiin, vastaaja koki saaneensa
tarpeeksi tietoa ja vinkkeja osion kaikista aihealueista. Vapaa sana -kohtaan

oli vastattu "Selkea paketti”.

CARVE-tytpajaan ilmoittautui ennakkoon viisi henkiléa. Lopulta tybpajaan
osallistui kaksi esihenkil6a, jotka antoivat oppaan kehittamisideoita. Koska
osallistujia oli vain kaksi, saivat he vapaasti keskustelun lomassa tuoda ideoi-
taan ja muutosehdotuksia esille. Esihenkil6iltéd saadun suullisen palautteen

mukaan oppaassa Vvoisi viela korostaa ergonomiaa ja viihtyvyytta. Lisaksi oltiin
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sitd mielta, etta esihenkildiden lisdksi myos tyontekijat hyotyisivat oppaan lu-
kemisesta. Kaiken kaikkiaan opasta pidettiin hyvana pakettina.

Kyselyn ja suullisen palautteen seka hanketyontekijoiden kanssa kaydyn ref-

lektoinnin jalkeen oppaaseen tehtiin seuraavat muutokset:

1. Lisattiin Tyon tuunauksella tydhyvinvointia -kappaleeseen maininta tyo-
ympariston tuunaamisesta ja ergonomiasta.

2. Nimi muutettiin toimintaan ohjaavammaksi - ENERGIAA tydpaivaan
— Opas energiatasoihin perustuvaan tyohyvinvoinnin edistamiseen.
Samalla nimesta jatettiin pois suunnitteluopas, joka viittaisi tyokirjamai-
sempaan oppaaseen.

3. Lisattiin oppaaseen tydhyvinvoinnin edistamiseen liittyvia linkkeja.

4. Lisattiin takakansi.

Lopullinen opas esiteltin CARVE-hankkeen paatdéswebinaarissa 9.9.2021 ja
lahetettiin sdhkodpostitse pdf-tiedostona kohderyhmalle. Liséaksi se julkaistiin
CARVE-hankkeen verkkosivuilla.

9 ENERGIAA TYOPAIVAAN -OPAS KEHITTAMISTYON TULOKSENA

Kehittamistyon tarkoituksena oli tehdd CARVE-hankkeeseen osallistuneille
esihenkildille energiatasoihin perustuvan tyéhyvinvoinnin edistamisen opas,
jonka siséltd pohjautuu tutkittuun tietoon. Tutkimuksia oppaan aihealueisiin liit-
tyen I6ytyi runsaasti ja niiden tulokset tukivat oppaaseen tehtyja sisaltovalin-

toja.

Kehittdmistyon lopullinen arviointi ja reflektointi tapahtui toiminnan loppuvai-
heessa (Suojanen 2004), kun kohderyhmalle lahetettiin kysely. Kyselyn avulla
pyrittiin selvittdmaan sité, paastiinkod kehittdmistydssa tavoitteeseen. Tavoit-
teena oli, ettda CARVE-hankkeeseen osallistuneiden yritysten esihenkil6t
(n=12) hyodyntaisivat opasta tydhyvinvoinnin tai tydhyvinvointistrategiansa

suunnittelussa. Kyselyyn saatiin yksi vastaus. Lisdksi esihenkil6ille suunna-
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tussa CARVE-tyOpajassa saatiin palautetta oppaan kaytettavyydesta ja sisal-
|6sta. Vastausten mukaan opas on hyddynnettavisséa tyohyvinvoinnin tai tyo-
hyvinvointistrategian suunnittelussa. Oppaaseen tehtiin sisalléllisid muutoksia
esihenkil6iltéa saadun palautteen ja hanketydryhman kanssa kaydyn reflektoin-

nin jalkeen.

Kyselyn vastausprosentti ja CARVE-tydpajaan osallistuneiden esihenkildiden
lukumaara jai pieneksi, eika taman perusteella saada aukotonta vastausta sii-
hen, paastiinkd kehittAmistydssa tavoitteeseen. Kyselylomakkeen tyypillisim-
pana haittana on alhainen vastausprosentti. My6s vastauslomakkeiden palau-
tuksessa saattaa olla viiveitd, ja uusintakyselyt ja viiveet vaikuttavat tutkimuk-
sen aikatauluun. (Vilkka 2021, 76.) Tassa tapauksessa kohderyhmalle jai
viikko aikaa vastata kyselyyn, mika on lyhyt aika tutustua oppaaseen ja antaa
siitd palaute. Uusintakyselylle ei endé jaanyt aikaa hankkeen eika opinnayte-
tyon aikataulun puitteissa. Alhainen vastausprosentti osattiin ennakoida, ja
sen vuoksi palautetta oli viela tarkoitus saada CARVE-tydpajassa. Myos tyo-
pajan osallistujamaara jai pieneksi. Syita alhaiselle vastaus- ja tydpajaan osal-
listumisprosentille lyhyen vastausajan lisaksi voidaan vain arvailla. Syita voivat
olla esimerkiksi elokuu ajankohtana, milloin ihmiset ovat usein viela kesélo-
malla, sahkopostikyselyn hukkuminen muiden sahképostien joukkoon tai kiire

toissa.

Kehittdmisprosessi eteni alusta asti suunnitelman mukaisesti ja toimintatutki-
mukseen oleellisesti liittyva yhteistoiminta ja reflektointi (Suojanen 2004) to-

teutui opinnaytetyon- ja hanketyontekijoiden kesken koko prosessin ajan.

Jos kehittamisprosessia olisi ollut mahdollista jatkaa pidempéaan, kohderyh-
malle voisi antaa mahdollisuuden tutustua oppaaseen kauemmin, ja he voisi-
vat mahdollisesti kayttaa sita apuna tydhyvinvoinnin suunnittelussa. Kysely ja
mahdolliset uusintakyselyt voitaisiin toteuttaa 3—6 kuukauden paasta, jolloin
saataisiin varmasti jo viitetta oppaan hyddynnettavyydesta tytpaikalla. Kan-
nattaisi myos pohtia, saisiko puhelimitse suoritetulla strukturoidulla haastatte-
lulla paremman vastausprosentin kuin sdhkopostikyselylla. Koska kohde-
ryhma on vain 12 henkil6a, ja vaikka kaikki suostuisivat henkilokohtaisesti
haastateltaviksi, pysyisi haastatteluihin ja tulosten analysointiin meneva aika

viela kohtuullisena.
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10 POHDINTA

Opinnaytetyoprosessi kaynnistyi marraskuussa 2020, kun otin yhteyttd hanke-
tyontekijoihin. Tuossa vaiheessa minulla oli herannyt mielenkiinto hankkeen
eri aihealueita kohtaan ja tiedustelin mink&laisia hanketta hyodyttavia aihe-
ehdotuksia heilla olisi tarjota. Sain hanketyodntekijoiltd alustavia aiheideoita.
Niit& olivat siiné vaiheessa hankkeeseen kuuluvien mittausten alku- ja loppu-
vertailu seka vuorotyolaisten unen haasteisiin liittyvéat aihepiirit. Varsinainen

opinnaytetyon aihe jai tuossa vaiheessa vield hautumaan.

Opinnaytety6aiheen selvittya koko prosessi kesti kaiken kaikkiaan yhdeksan
kuukautta. Tosin aloitin CARVE-hankkeeseen tutustumisen jo ennen kuin var-
sinainen opinnaytetyn aihe oli selvilla. Minulla oli prosessin alussa melko pin-
tapuolinen kasitys hankkeeseen liittyvista keskeisista kasitteista, joten tieta-
mykseni aihepiirista syveni prosessin aikana merkittavasti. Esimerkiksi tyon
tuunaaminen termina oli minulle opinnaytetyoprosessin alussa viela taysin vie-

ras.

Prosessin tydlain vaihe olikin suunnitteluvaihe, koska aihepiiri on laaja. Tuo-
retta tutkimustietoa ja muuta aineistoa oli hyvin saatavilla, mika tavallaan hel-
potti, mutta teki myos aiheen k&sittelyn rajaamisesta haastavaa ja aikaa vie-

vaa.

Koronapandemiasta johtuneen lisdantyneen etatyoskentelyn myéta tyon tuu-
naukseen liittyvat teemat nayttaisivat olleen viimeaikaisissa tutkimuksissa suo-
sittuja. Myos kronotyyppeihin liittyvaa ajankohtaista tutkimusta ja aineistoa oli
hyvin saatavilla. Prosessin aikana minulle valkeni, kuinka keskeinen seikka
henkilon yksiléllinen kronotyyppi on terveyden ja tydhyvinvoinnin kannalta.
Esimerkiksi Raiha ym. (2021) totesivat tutkimuksessaan, etté iltavirkut kokevat
tyohyvinvointinsa kaksi kertaa aamuvirkkuja huonommaksi. Liséksi on tarke&é
tiedostaa, ettd henkilokohtainen kronotyyppi ei ole valinta, vaan biologinen

ominaisuus, josta noin 50 % johtuu perimasta (Partonen 2019). Voisi olla hen-
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kilon tydhyvinvoinnin ja tuottavuudenkin kannalta hyva, jos tata seikkaa alet-
taisiin tiedostamaan paremmin tyoterveyshuollossa ja sieltd k&asin voitaisiin
suositella tyontekijalle optimaalisempaa aikaa tai tapaa tehda ty6ta, jos vain

tyotehtava sen sallii.

Oppaan kehittamis- ja opinnaytetyoprosessiin mennyt aika maaraytyi hank-
keen aikataulun mukaan. Luulen, ettd ilman kuuden kuukauden opintovapaata
minun olisi ollut hyvin haastavaa, ellei mahdotonta, saada kaikkea valmiiksi
ennen hankkeen loppumispaivaa eli 30.9.2021. Toisaalta pieni aikataulupaine
toi myos ryhtia tekemiseen. Liséaksi koin toimintatutkimuksen lahestymista-
paan kuuluvan yhdessa tekemisen mielekkaéna varsinkin nyt, kun yhteistyo

hanketydntekijéiden kanssa sujui hyvin.

Aion jatkossa pyrkia jalkauttamaan energiatasoihin perustuvan tyéhyvinvoin-
nin edistamisen keinoja, ainakin jollakin tasolla, myds omassa tydyhteists-

sani.

10.1 Opinnaytetydn luotettavuus

Tutkimuksen yleisestéa laadusta ja luotettavuudesta puhuttaessa on kyse siita,
ettd esimerkiksi tutkimusaineisto on validi tai ettd tutkimus kokonaisuudessaan
ja sen tulokset ovat valideja eli luotettavia (Anttila 1998). Taman opinnayte-
tyon lahestymistavassa oli toimintatutkimuksen piirteitd, joten luotettavuutta
tarkastellaan tastd lahtokohdasta. Toimintatutkimuksessa luotettavuuden arvi-
oinnin lahtékohtana on tulosten, menetelmien ja tiedonkeruun riittavan tarkka
dokumentaatio (Kananen 2014, 134).

Luotettava tutkimus edellyttd& objektiivisuutta eli tulkinnat nousevat vain ja ai-
noastaan aineistosta. Objektiivisuuteen vaikuttavat ne useat valinnat, joita tut-
kija tekee prosessin aikana, ja nama ratkaisut vaikuttavat aina lopputulokseen.
Hyvilla perusteilla voidaan parantaa valintojen objektiivisuutta. Tutkimuksen
aikana valintoja tehd&an tiedonkeruu- ja analyysimenetelmista. Myds tutkijan
tausta (koulutus, kokemus ja osaaminen) vaikuttaa prosessiin. (Kananen
2014, 136-137.)
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Kaytin tdssa opinnaytetydssa mahdollisimman ajankohtaista ja korkeatasoista
kansallista ja kansainvalista tutkimustietoa. Pyrin teoriaosan tutkimustiedolla
perustelemaan ENERGIAA tydpaivaan -oppaaseen tekemiani aineistovalin-
toja. Pyrin raportoimaan opinnaytetyoprosessin mahdollisimman tarkasti kayt-
tden menetelmakirjallisuutta apuna. Dokumentoinnin apuna kaytin myoés muis-

tiinpanoja, joita kirjoitin koko opinnaytetydprosessin ajan.

Opinnaytetytssa kaytettya kyselya voidaan tarkastella patevyyden eli validiu-
den kannalta. Patevassa tutkimuksessa tama tarkoitta sita, milla tavalla tutkit-
tavat ovat ymmartaneet kyselylomakkeen kysymykset. Jos vastaaja ei ajatte-
lekaan niin kuin tutkija oletti, tulokset vaaristyvat. Toisin sanoen, mita onnistu-
neemmin tutkija on pystynyt siirtdmaan tutkimuksessa kaytetyn teorian kasit-
teet kyselylomakkeeseen, sitd validimpi tutkimus. (Vilkka 2021, 153.) Tassa
opinnaytetydssa kaytetyn kyselyn ensimmaiselld kysymyksella (Liite 3) pyrittiin
selvittamaan sita, onko paasty tavoitteeseen. Tavoitteena oli, etta esihenkilot
hyodyntaisivat ENERGIAA tydpaivaan -opasta oman yrityksensa tydhyvinvoin-
nin edistamisesséa. Kysymyksen asettelu oli linjassa tavoitteen kanssa. Alhai-
sen vastausprosentin vuoksi selkeaa vastausta tavoitteeseen paasemisesta ei

saatu.

Validiin toimintatutkimukseen kuuluu aina ryhma ihmisia, eika sita voi tehda
yksin. Ryhmassa voi olla tyotovereita, asiakkaita, opettajia tai ohjaajia. Ryh-
massa tarkoituksena on 16ytaa kaikki epaonnistuneet ratkaisut, virheet ja auk-
kopaikat, mutta myo6s lupaavat uudet ratkaisut ja vaihtoehdot. Validiteettiin liit-
tyy systemaattinen palautteen hyvaksi kayttdminen ja syklien moninkertainen
l&pikdyminen. Toiminnan tuloksen on tyydytettava kayttajaansa tai vastaanot-
tajaansa ja taytettava odotukset ja tavoitteet. Monen erilaisen tiedon hyva vuo-
rovaikutus on validin toimintatutkimuksen perusta. Tutkimustulos on pystyt-
tava raportoimaan, ja tuloksista on pystyttava kdymaan analyyttista keskuste-
lua vahintaan tutkimusryhman kanssa, mutta myoés ulkopuolisten kanssa.
(Anttila 1998.)

Koko opinnaytetyéprosessin ajan kavin hankkeen tyontekijoiden kanssa saan-

nollista keskustelua ja reflektointia aihealueen eri teemoihin ja prosessin vai-
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heisiin liittyen. Koko prosessin ajan yhteistyd sujui mutkattomasti. Kohderyh-
malta pyrittiin saamaan palautetta sdhkopostikyselyn avulla. Palautetta pyrit-

tiin myds saamaan kohderyhmalle jarjestetyssa CARVE-tyOpajassa.

10.2 Opinnaytetydn eettisyys

Hyva tieteellinen kaytanto on sita, etta "tutkimuksessa noudatetaan tiedeyhtei-
sOn tunnustamia toimintatapoja eli rehellisyytta, yleista huolellisuutta ja tark-
kuutta tutkimustydssa, tulosten tallentamisessa ja esittamisessa seka tutki-
musten ja niiden tulosten arvioinnissa.” Lisaksi viittaukset muiden tutkimuksiin
on tehtava asianmukaisella tavalla. Tutkimus on suunniteltava, toteutettava ja
raportoitava, ja syntyneet aineistot tallennettava tieteelliselle tiedolle edellyte-
tylla tavalla. Myds merkitykselliset sidonnaisuudet on ilmoitettava. (TENK s.

a.)

Tama opinnaytetyoprosessi on raportoitu Kaakkois-Suomen ammattikorkea-

koulun raportointiohjeen mukaisesti.

ltsemaardamisoikeutta kunnioitetaan antamalla ihmisille mahdollisuus itse
paattaa osallistumisestaan tutkimukseen. Tutkittavan tulee saada tietda nako-
kohdat siita, mita tutkimus tulee sisaltamaan. (Hirsjarvi ym. 2007, 25.) Vapaa-
ehtoisuuden lisaksi tutkimustietojen kasittelyssa tulee ottaa huomioon luotta-
muksellisuus ja anonymiteetti. Taydellinen nimettdmyys ei postikyselyssa ole
mahdollinen, koska silloin uusinta- tai muistutuskyselyjen lahettaminen on
mahdotonta. Tuloksia julkistettaessa on huolehdittava, ettei tutkittavien henki-
[6llisyys paljastu. Anonymiteettia on suojattava sita tarkemmin, mita arkaluon-
toisemmasta aiheesta on kysymys. (Saaranen-Kauppinen & Puusniekka
2007.)

Opinnaytetyossa kaytetysta kyselysta on pyritty tekemé&an mahdollisimman in-
formatiivinen ja selked. Kyselyn saatteesta kay ilmi, mihin kyselyn tuloksia on
tarkoitus kayttaa ja vastaamisen vapaehtoisuus. Kyselyssad on myds infor-
moitu vastaajia siita, etta palautteen kasittely on anonyymia ja vastaukset tu-

hotaan opinnaytetydprosessin paatyttya.
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10.3 Jatkotutkimusehdotuksia

Vaikka hanke on nyt tassa vaiheessa paattynyt, olisi ollut mielenkiintoista viela
tehda kysely hankkeeseen osallistuneiden yritysten tyontekijoille, jossa olisi
pyritty selvittdmaan sitd, onko hankkeen toimenpiteita saatu jalkautettua yri-
tykseen, ja onko sen toimenpiteista ollut tydhyvinvoinnille pidempiaikaista hy6-
tya. Lisaksi olisi ollut olisi mielenkiintoista selvittaa esimerkiksi 3—6 kuukauden
kuluttua, ovatko taman opinnaytetyon kohderyhmalaiset hyodyntéaneet ENER-
GIAA tyGpaivaan -opasta, ja ovatko hankkeeseen osallistuneiden yritysten
tyontekijat hyddyntaneet hankkeen kehittamaa Energisoidu vuorokausirytmiin

perustuvalla tyon tuunauksella- verkkokurssia.

Hamalainen (2020) tutki CARVE-hankkeelle tekemassaan opinnaytetydssa
Moodmetric-alysormuksen soveltuvuutta henkilékohtaisen vuorokausirytmin
maarittelyssa. Olisi ollut mielenkiintoista ndhdéa samanlainen tutkimusase-

telma, jossa on kaytetty Firstbeat-hyvinvointimittausta kronotyypin maaritte-

lyssa.

Toisaalta olisi myds mielenkiintoista tietad, voisiko kronotyypin maarittelyssa
toimia myds joku muu hyvinvointiteknologialaite tai -sovellus, joka ei ollut
tdssa hankkeessa mukana. Ja tasta voisi edelleen lahtea kehittelem&aéan sovel-
lusta, mik& antaa henkil6kohtaisen vuorokausirytmin huomioiden hyvinvointiin

littyvia vinkkeja, kuten lepotaukoja tai hengitysharjoituksia.
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ENERGIAA tyopaivaan- oppaan kehittAmisprosessi Liite 1/1
Ajan- Osallistujat | Tiedonke- Doku- Aineiston Vaihe
kohta ruumene- men- hyodynta-

telma tointi- mistapa
tapa
1/2021 hanketyd- 2 x Teams muistio- | toimeksi- Suunnittelu
ryhméa palaveri, sahko- | anto /ide-
CARVE- posti ointi
materiaali
2/2021 hanketyd- Teams pa- muistio, | ideointi Suunnittelu
ryhma laveri, séahko-
CARVE- posti
materiaali
3/2021 hanketyd- 2 x Teams muistio, | oppaan si- | Suunnittelu
ryhméa palaveri, Planner | sallysluet-
Planner, telo
CARVE-
materiaali,
aineistohaut
4/2021 hanketyo- 2 x Teams muistio, | oppaan
ryhma palaveri, Planner | runko Suunnittelu
Planner, ai-
neistohaut
5/2021 hanketyo- 2 X Teams muistio, | oppaan
ryhméa palaveri, Planner | runko Suunnittelu
Planner, ai-
neistohaut
6/2021 hanketyo- 3 x Teams muistio | oppaan kir- | Toteutus
ryhma palaveri joittaminen
aineistohaut
7/2021 hanketyd- 2 x Teams muistio | oppaan kir- | Toteutus
ryhméa palaveri joittaminen
aineistohaut
8/2021 hanketyo- 3 x Teams muistio | oppaan kir- | Toteutus
ryhma palaveri joittaminen
ja viimeis-
tely
oppaan CARVE-
kohde- tydpaja Reflektointi
ryhmé/esi-
henkilét + Kysely esi- Toteutus
hanketyo- henkil6ille
ryhméa
9/2021 hanketyo- 1 x Teams muistio | opas julkai-
ryhméa palaveri suvalmis
CARVE-

webinaari
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Kaytetyt tutkimukset Liite 2/1
Tutkimuksen Tutkimuksen tarkoitus Aineisto ja menetelma Keskeiset
bibliografiset tisdot tulokset

Basnet, 5. 2018, Associati-
ons between circadian fac-
tors and noncommunicabls
diz=ases: a population-
based study in Finland. Hel-
singin Yliopisto. Laaketie-
teellinen tiedekunta. Vaitds-
kirja. FOF- dokumantti. Sas-
tavissa: hitps:helda hel-
sinki. fubitstream/han-
dlie/1 01382827 1MASSD-
CIAT pdffse-
quence=1&amp;isAllo-
wed=y [viitattu 16.5.2021].

Tarkoituksena oli analy-
soida wuorckausingtmiin lift-
tywvien tekijgiden yhteyita
kansantauteihin.

Kansallinen FINRISKI 2012
tutkimus (THL)

SPS5

Itatyypit ovat suuremmassa
riskissd sairastua masennuk-
saen ja muihin mislentersey-
den ongelmiin. Lisaksi syda-
men vajastoiminta yhdiste-
t&an itatyyppeihin.

Bostock, 5., Crosswell, A,
Frather, A. & Steptos, A
2018, Mindfulness on-the-
go: Effects of & mindfulness
meditation app on work
stress and well-being. Jour-
nal of Cccupational Health
Paychology (2018]) WA
dokumentti. Saatavissa:
hitps:/fwww.nchi.nlm.nih.go
wipmclarti-
cles/PMCE215525 [viitatiu
14.7.2021]

Tutkittiin alypuhelimen
mindfullness- sovelluksan
kayton vaikutusta tydnieki-
jan kokemaan tydrasituk-
saen, psykologis=en hywvin-
wointiin ja tybajan aikaisesn
verenpaineassen

238 kahden suuren brittil&i-
san yrityksen tyontekijaa.

kysely. fysiclogisat mittauk-
saf

Useits kertoja vilkossa tehta-
villd harjoitteilla on positivi-
nen vaikutus.

Chellappa, 5., Marmris, C. &
Scheer, F. 2020. Circadian
misalignment increases
micod vulnerability in simu-
lated shift work. wanw.na-
ture. com/'scientificreports.
VWWWWW- dokumentti. Saata-
vissa: hittps - \wwwe na-
ture. comiarticles/s4 1588
020-75245-9.pdf [viitatiu
29.7.2021]

Tutkittiin, liittyykd vuorotys
lisg&ntyneesesn masannus-
riskiin

Satunnaistetut laboratoric-
kokeet, joissa simuloitiin

wuorotyits

Hawvainnot osoittivat, ettd wvwo-
rotybta fekewst ovat haawvoit-
tuvaisia wuorokausirgtriin wir-
heellinen kohdistuksan ai-
heuttamalle huonolle mis-
lizlalle.
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Ejlert==on, L., Heijbel, B.,
Brorsson, A & Anderssomn,
I. 2020 Is it possible to gain
energy st work? & question-
naire study in primary health
care. Primary Health Care
Resaarch and Develop-
ment. POF- dokumentti.
Saatavisss:

hitps:fhwerw. cam-
bridge.org/corefseri-
ces/aop-cambrdge-
corelcon-

tenthview/200F 13BESEZ 444
450F FDRAEDZCCDEIBTIS
148342382000081 4a_pdfidi
w-lass-fithe-is-it-possible-fo-
gain-energy-at-work-g-
guestionnaire-study-in-pri-
mary-health-care-div pdf
[viitattu 14.7.2021]

Tavoittesna oli selvitias,
onko taissa mahdollista §i-
=8t energiaa

Eysely 559 julkisen ja yksi-
tyisen sektorin eri amma-
teissa tyiskentzlevalle pe-
rusterveydenhuallon tyonte-
kijglle Ruotsissa.

Liz&antynesseen energiako-
kemukssen eniten vaikutti
tybpaivan aikainen ja sen jl-
keinen palautuminen.

Martela, F., Hakanen, J.,
Hoang. M. & Vuori, J. 2021.
ltsechjautuvuus j& tydm imu
Suwomessa -Onko itsechjau-
tuvuus tyahywinvoinnin vai -
pahoinvoinnin [8hde? Aslto
University publication se-
ries. Business + Economy
32021 . Tutkimusraportti.
POF- tiedosto. Sastavissa:
hitps:feww. aatto fifsi-
tesipffilesflghsw161fi-
les2021-04tseohjsufu-
wvuusaTyonlmu-

Suomessa pdf [viitatiu
17.6.2021]

Ymm&rtad paremmin tuot-
taako itsechjsutuvuus hy-
vinwvointia vai pahoinvointia
tyontekijalle ja mitks tekijat
selttEvat ats yhieyita.

Kiys=ely, jossa
2000 18—-85- vuotiasta tydn-
tekijga

it=echjautuvuuden kokemus
om yhieydessa tybn imuun ja
tydhyvinvointiin. Lisaksi itse-
ohjautuvuuden kokemus on
yhieydessa alhaisempasan
tyduupumukseaesn ja stressin
kokemukseen. Johtopastok-
=ena oli, et kun ihmis2lld on
valtaa tehda omaa tybtasn
koskevia pE&atiksis, on silld
paasaantoisesti myonteinen
wvaikuius tydhyvinvointin

Makikangas, A., Juutinen,
5. & Oksanen, & 2020 Et&-
tyd ja tydn imun muutoksst
kevaan 2020 koronakriisin
gikana korkeakouluhenki-
la=tolla. WWWWW- tiedosto.
Saatavilla: hitps:hwwer re-
searchpsaie netpublica-
tion/343407623 Ets-
tyo ja tyon imun muutok-
sef kevaan 020 ko-
ronakriisin sikana korkes-

kouluhenkilostolla [wiitattu
3.8.2021).

Selvittad tyan imun kehi-
ty=ts ja s=littajiz koronakrii-
sistd alkansen etityajakson
aikana.

Tamperzen korkeakouluyh-
teisdn tyontekijdita {n =
7800, 2kk:n aikainen seu-
ranfa- ainesisto.

Sahkbinen kysely + seuran-
takysely

Me, joilla tyan imun taso ofi
wBhintdan kohtuullinen ets-
tybn alkaessa, onnistuivat
=dilyttEmaan/lizgam&an sitd
efatydtilanteessa.
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Raiha, T. Merg, |. Jure=lin,
H. Conlin, A. Korhonen, M.
E Ala- Mursuls, L. 2021,
Ewening chronotype is ass0-
cigted with poor work sbility
and dissbility penzions at
midlifz: a Marthern Finland
Birth Cohort 1966 Study.
Ocoupational & Environ-
mentsl Madicine. Tuthkimus-
raportti tivistelma. Saata-
vissa:
hittps:{oem. bmj. co oo boup
doi'10. 1138 oemed-2030-
107183 [viitsttu 30.6.2021].

Sehitiaa yksilolliz=n kro-
motyypin yhiteyta tpdkyigyn

misesn.

Pohjois_ Suomen syntyma-
kohortista 46- vuotiasna
2872 miests ja 3158 naista
vastasi kysehyyn. 3 4 vuo-
den ssuranta

Iteawirkut kokivat tyokykyns3
huonoksi kaksi kertaa useam-
min aamuvirkkuihin vamrat-
tuna. lkavirkuilla miehilla of
neljin vuoden seurannassa
kolminkertainen riski padtyd
tydhywyttomyyselikheels.

Seppéls, P, Rivinoja, T.,
‘irkkals, J., Funakallio, A,
‘felin, R., LapvetelSinen, N,
Hirvonen, M. & Hakanen, J.
2021, Tydn imua tydts tuu-
naamalla- Voiko fydn tuu-
naamista oppia verkkoval-
mennuksen awvulla ja onko
silla laajempia tydhywin-
voint- ja terveyshydtyja?
Tydterveyslatos. Tutkimus-
raportti. POF- tiedosto. Sas-
tavissa: hitps: e jul-
kari.filbitstrear'han-
diaM0024/142633TTL 973
-B52-251-863-1.pdfTse-
quence=1&isAllowed=y

[wiitattu 22.8.2021].

Tavoitt==na oli selwitss,
voidaanko tydntekijoiden
tydn tuunaamisia edistid
verkkovalmennuksella 5
voidaanke tydn fuunaami-
sen mydta ksatd tyon imua
|5 parasympaathista akdiivi-
suutta.

Pefajaweden kunnan tydpai-
kat (n=18) ja tyintekijst (n=
2648)

werkkokyssly
sykevaihtelumittaus

{Firstbeat)

Istentti muutosmalinnus

Tydn tuunaaminen & tistd
seurannut tyan imu Esaantyi
verkkovalmennuksen akana

Stenvold, L. 2012, Morning-
ness-Eveningness and
Flexdirne Possibilities: Gon-
nections Betwesn Circadian
Rhythrn, Work Cray
Schedule, Well-Baing and
Productivity. Master Thesis
in PsychologyDepartrent of
Psychology Faculty of
Health Sciences University
of Tromse, Norway. PDF-
tiedosto. Saatavissa:
hitps:limu-
nin.uit.novbitstream'han-
die/1 0037 835 thesis. pdf?s
equence=3&isAllowed=y
[vitatiu 12.7 2021].

Tutkimuksan tavoitteena of
selvittid aamu- ja itatyyp-
pi=n ja bukuvan tydajan yh-
teyksid, seki tanjota selit-
tawd mall, joka yhdistaa
nEma muutiujat hyvinvoin-
tiin ja tuottavuutesn

Laadullinen ky=aly. Morna-
lsisten yrifysten fyonteki-
joita.

M= 245, joista 73 % naisia.
Ikshaarukka 23-T3 vuotta.

Livkuva tydaika ja vuorokau-
siryimi owat yhteydessa tydn
fuotavuuteen.
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Tims, M_, Bakker, A &
Derks, 0. 2013. The impact
of job crafting on job de-
mands, job rescurces, and
well- being. Tiivistelma.
Journal of occupational
health psychology. 4/2013.
Saafavissa: hitps:ifkaak-
kur_finna.fif [viitatiu
20.5.2021].

Haluttiin sehvittaa
pystyvatkd tyontekijat vai-
kuttamaan omaan tydhyvin-
vointiinga tuunaamalla fyo-
taan tyon vaatimusten ja
tydn voimavarojen mallin
avulla

Dataa kerattiin tutkimuksen
aikana kemian tehtaan 2538
tyontekijaltad kolmen eri of-

teezeen kahden kuukauden

aikana.

Tyon tuunaamisella on
positivisia vaikutuksia tyonte-
kijdiden tydhyvinvointiin.

Virtanen, A, Van Laethem,
M., de Bloom, J. & Kinnu-
nen, U. 2021. Drammatic
breaks: Break recovery ex-
periences as mediators bet-
ween job demands and af-
fect in the afterncon and
evening. Tutkimus artikkeli.
PDF- tiedosto. Saatavissa:
hitps-//onlinelibrary. wi-
ley.com/doilepdiM0.1002/s
mi.3041 [viitattu 16.7.2021].

Paatavoitteena oli selvittaa
toimivatko DRAMMA- mal-
liin perustuvat toipumisko-
kemukset taustamekanis-
meina tyon psyykkisten vaa-
timusten ja psyykkisen hy-
vinvoinnin valilla.

107 suomalaista opettajaa,
paivakirjakysely

Tyopaivan aikainen irrottautu-
minen, seka tydn merkityksel-
lisyys toimivat taustalla ole-
vina mekanismeina paivittais-
ten henkisten tyon vaatimus-
ten ja psyykkizen hyvinvoin-
nin valilla
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Hei

Oheinen esihenkilille suunnattu Energiatasoihin perustuvan tydhyvinvoinnin edistdmisen
suunnitteluopas on tehty opinndytetydng Kaakkois — Suomen ammattikorkeakoulussa Carve —
hankkeelle.

Clisin erittdin kiitollinen, jos pystyisit vastaamaan muutamaan oppaaseen liithywaan kysymykseen.
Vastausten perusteella oppaaseen voidaan vield tehdd muutoksia ennen sen lopullista julkaisua.
Vastaaminen on vapaachtoista.

Voit ldhettdd vastaukset sdhkipostitse osoitteeseen atuniDD2@edu.xamk.fi 23.8.21 mennessa.

Voit myds antaa vapaasti palautetta 23.8.21 jarjestettavassd Canve- workshopissa.

Palaute kasitellddn anonyymisti ja vastaukset tuhotaan opinnaytetytprosessin pdatytiya.
Terveisin,

Tuulikki Niittypuro

opiskelija, Dataperustaisten hyvinvointipalvelujen kehittdminen YAME

Kysymykset:

1. Uskotko ettd oppaasta tulee clemaan hydtyd yrityksenne tyGhyvinvoinnin
edistamisessdtydhyvinvointistrategian suunnittelussa?

2. Oppaan sisaltd:
Saitko tarpeeksi tietoavinkkejg osion aihealusesta? Oliko osiossa jotain liikaa/liian vahan?

a. Tyon tuunauksella tydhyvinvointia

b, Vuorokausirytmit ja energiatasojen sagtely thissa
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C. Vuorokausingtmin optimoiminen tydpdivan aikana

d. Stressija palautuminen tdisss

e. Kuinka hyvdd unta ja palautumista voi edistda vuorotbissd

f. Winkkejs etityshan

3. Vapaasana...

Kiitos vastauksestasill

Tyohyvinvointi

Tyon
tuunaus

Kronotyypit  Energiatasot
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ENERGIAA tyopaivaan- opas esihenkiltille Liite 4/1

Tyohyvinvointi

Tyon
tuunaus
S = me“l Kronotyypit  Energiatasot

A
1

\

\
‘}\y

A

ENERGIAA tyopaivaan

Opas energiatasoihin perustuvaan tyohyvinvoinnin edistamiseen

Tuulikki Niittypuro

Ul Dres M M

2014-2020 Active Ufe Lab Kaakkols - Suomen
ammattikorkeakouhu
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1 Johdanto

yoeldmassa on tapahtunut paljon muutoksia viime vuosina. Nykypaivan maailmassa tyot

ovat entistd vaihtelevampia ja dynaamisempia. Tydn tekemisen tavat ovat digitalisaation

mydtd muuttuneet. Nykyajan tyoeldma vaatii tyontekijaltd jatkuvaa mukautumista ja voi
ndin ollen vaikuttaa hyvinvointiin kuormittavasti.

Tutkimusten perusteella tiedetdan, ettd tydhyvinvointi vaikuttaa organisaation kilpailukykyyn,
taloudelliseen tulokseen seka yrityksen maineeseen. Tydhyvinvoinnilla on myds mydnteinen
vaikutus asiakastyytyvaisyyteen, tydntekijdiden vihdisempddn vaihtuvuuteen, sairauspoissacloihin
ja tapaturmiin. TySuupumus ja sairauspoissaclot, maksavat yrityksille miljoonia eurcja vuosittain.

Samaan aikaan kun tydntekijgiden vaikutusmahdollisuudet omiin tydaikoihinsa ovat melko
rajalliset, on tydntekijgilld tana paivina entistd paremmat mahdollisuudet vaikuttaa omiin
tydoloihinsa ja tapaansa tehdd tydtd. Tunnistamalla oman vuorokausirgtminsd ja tuunaamalla
omaa tydtddn omien energiatasojensa mukaisesti, voi tydntekijd parantaa omaa jaksamistaan ja
tydhyvinvointiaan.

Opas antaa tietoa energiatasoihin perustuvasta tyon
tuunauksesta ja vinkkeja siihen, kuinka esihenkilo voi olla

tukemassa tyontekijoiden tyon tuunausta ja hyvinvointia.
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1 Johdanto

yielimassd on tapahtunut paljon muutoksia viime vuosinag. Nykypdivan maailmassa tyot
Tmrat entists vaihtelevampia ja dynaamisempia. Tyon tekemisen tavat ovat digitalisaation

myGtd muuttuneet. Nykyajan tySelama vaatii tyontekijdlta jatkuvaa mukautumista ja voi
ndin ollen vaikuttaa hyvinvaintiin kuormittavasti.

Tutkimusten perusteella tiedetdan, ettd tybhyvinvointi vaikuttaa organisaation kilpailukykyyn,
taloudelliseen tulokseen sekd yrityksen maineeseen. Tydhyvinvoinnilla on myés myénteinen
vaikutus asiakastyytyvaisyyteen, tyontekijdiden vahdisempadan vaihtuvuuteen, sairauspoissaoloihin
ja tapaturmiin. Tyduupumus ja sairauspoissaolot, maksavat yrityksille miljoonia euroja vuosittain.

Samaan aikaan kun tybntekijdiden vaikutusmahdollisuudet omiin tyéaikoihinsa ovat melko
rajalliset, on tytntekijilld tSnd pdivand entistd paremmat mahdollisuudet vaikuttaa omiin
tydoloihinsa ja tapaansa tehdd tyitd. Tunnistamalla oman vuorokausirytminsd ja tuunaamalla
omaa tyitddn omien energiatasojensa mukaisesti, voi tydntekijd parantaa omaa jaksamistaan ja
tyShyvinvointiaan.

Opas antaa tietoa energiatasoihin perustuvasta tyon
tuunauksesta ja vinkkeja siihen, kuinka esihenkilo voi olla

tukemassa tyontekijoiden tyon tuunausta ja hyvinvointia.
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2 CARVE- hanke

ama opas on tehty yamk opinndytetydnd CARVE- hankkeelle Kaakkois — Suomen
ammattikorkeakoulussa.

CARVE - Tyon tuottavuuden parantaminen yksildlliseen vuorokausinytmiin ja

rauhoittumishetkiin perustuvalla tydn tuunaamisella -hankkeen tavoitteena oli edistda
kokonaisvaltaizesti tyohyvinvointia yksild- ja organisaatiotasolla Eteld-Savon alueella. Yksilatasolla
tydntekijditd opastettiin muun muassa uudenlaiseen tydn tuunaamiseen, joka perustuu oman
henkilékohtaisen vuorokausirytmin optimoimiseen.

Kehittamistyd muodostui yrityksille jarjestetyista kehittdmisprosesseista, joihin sisdltyivat
alkukyselyt- ja mittaukset hyvinvointiteknologiaa hyddyntdmalld. Mittausten jdlkeen jarjestettiin
henkildkohtaiset palautekeskustelut, joissa sai myds vinkkejd tydhyvinveointiin ja tydn
tuunaamiseen. Yrityksille jarjestettiin yrityskohtaisia CARVE-tyGpajoja, joissa kisiteltiin tydyhteisbdn
mittaustuloksia sekd mittaustulokset huomiocivaa tyin tuunausta yksild- ja organisaatiotasolla.
Maiden lis3ksi jarjestettiin seurantatydpajoja, joiden teemoiksi valikoitu tarpeiden perusteella
stressi ja palautuminen, hyvédn younen edistdminen sekd vuorotdihin sopeutuminen.
Kehittdmisprosessi padtteeksi jarjestettiin loppukyselyt — ja loppumittaukset sekd
palautetilaisuudet. Aloitus- ja loppukyselyt sisdlsivat QW L-kysymykset (Quality of Working Life).

Hankkeesza tehtiin kansainvilista yhteistyts belgialaizen KU Leuven yliopiston ja bulgarialaisen
Idein Ltd. -tutkimuskeskuksen kanssa. Hankkeen toteuttajana toimi Kaakkois-Suomen
ammattikorkeakoulu Xamk. Hanke toteutettiin ajalla 1.6.2019-30.9.2021. Hanketta rahoittivat
Eteld-Savon ELY-keskus, Euroopan sosiaalirahasto ja mukana olevat organisaatiot. Lisdtietoja:

wwwe xamk fi/carve
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3 Tyon tuunauksella tyohyvinvointia

yohyvinvointia voi lahted parantamaan tyon tuunauksella. Tyén tuunauksella tarkoitetaan
tyontekijalahtdistda oman tyon muokkaamista itselle mielekkddmmaksi ja innostavammaksi.
Tutkimusten mukaan tydn tuunaaminen parantaa tydhyvinvointia

lisgamalld positivista tyéin imua ja vhentamalld stressii.

Tyotd voi tuunata kaikissa thissd. Tyon tuunaaminen on arjen innovatiivisuutta nykyisessa tyossd,
omien taitojen monipuolisempaa kdyttod seksd tyitsd koskevien ajattelu- ja toimintatapojen
kehittdmistd. TyGn tuunaaminen ei ole organisaation vastaista toimintaa tai esihenkildn
toteuttamaa tehtdvien muuttamista. Se ei mydskidn ole tybpaikan tai -tehtdvan vaihtamista eika
tydtehtdvien rajaamista.

Tydn tuunaamisessa on tavoitteena lisdtd tydn voimavaroja ja muokata tyén vaatimuksia itselle
sopivammaksi. Tydn tuunaaminen perustuu fydn vaotimukset ja tydn voimaovarat- malliin. Tyon
vaatimukset vievat energiaa ja kuormittavat tyantekijds. Tyon voimavarat sen sijaan auttavat
vastaamaan vaatimuksiin, sekd antavat energiaa ja vihentavat kuormitusta. Kun voimavarat ja
vaatimukset ovat tasapainossa on tyon imu ja tydhyvinvointi parhaimmillaan.

]

pa

Stressi,
tyBuupumus

{litan kuormittava

$
=
E
®
S
8
T

Apatia Kylldstyminen

vahan yon voimavarat  paljon

(liian tylsa tyo) {lian helppo tyd)

vahan

Tyion vaatimukset ja voimawvarat- malli

L
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Tyota voi tuunata eri tavoin:

1. Tyin sisdllin ja tydtapojen tuunaaminen. Tydn sisdltoa ja tyStapoja voi tuunata
esimerkiksi opettelemalla uuden taidon, osallistumalla uuteen projektiin tai vaikka

haasteisiin tai muokata tehtdvid vastaamaan paremmin
osaamista tai mielenkiinnonkohteita.

2. TyDympdriston tuunaaminen. Hyva ergonomia ja viihtyisa tybpiste auttavat jaksamaan
paremmin. Omaa typistetts voi muokata persoonallisemmaksi. Kannattaa myis kokeilla
kavelykokousta ulkona, jolloin saa samalla liilkuntaa ja raikasta ilmaa.

3. Tyohon liittyvdn vuorovaikutuksen tuunaaminen. Vuorovaikutusta voi tuunata esimerkiksi
pitdmalld lounastauon uusien ihmisten kanssa tai tutustumalla toisen yksikan toimintaan.
Voi vaikka pyytdd palautetta ja ideoita tyokavereilta oman tyon tueksi.

4. Oman nikdkulman tuunaaminen. Omaa nakdkulmaa tuunatessa kannattaa valita
myanteisyys. On myds tarkedd hahmottaa oman tyén merkitys. Esimerkiksi kaupan
kassatybntekija voi pitdd tydnsa tarkoituksena ilon tuottamista asiakkaille.

5. Vuorokausirytmiin perustuva tyon tuunaaminen.
Vuorokausirytmiin perustuvassa tyon tuunauksessa vaikutetaan
tyodaikatauluihin, pidetdan taukoja oman rytmin mukaisesti, ja
tehddén eri tehtdvid oman vireystilan mukaisesti. Aiheeseen
palataan tarkemmin oppaan seuraavissa kappaleissa.

Pohdi:

-Kuinka esihenkilénd voit kannustaa tydntekijditd muokkaamaan
tyotaan ja kokemaan mahdollisuutta vaikuttaa omaan tydhonsa?

-Miten voit olla mukana mahdollistamassa tydntekijan omaan

vuorokausingtmiin perustuvaa tyon tuunausta?

- Lis&3 tietoa aiheesta saat Tydn tuunaajan inspiraatiokirjasta
https: fwww it fijwp-content /uploads/2016/11 ftyon-tuunaajan-

inspiraatiokiria. pdf
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4 Vuorokausirytmit ja energiatasojen saately

okaisella ihmiselld on oma noin 24 tunnin vuorokausirytmi eli sisdinen kello. Rytmin

mukaisesti maaritetaan se aika, milloin ollaan hereill3, ja milloin nukutaan. Vuorokausi rytmia

kutsutaan my®os sirkadiaani rytmiksi (circa= noin, dies= paiva). Tama rytmi tahdittaa myos
muita rytmisesti toistuvia elintoimintoja, kuten ruokailua, vireystilaa, ruumiinlampda ja
ruoansulatusta. Perim3 saatelee noin puolet luontaisesta vuorokausirytmista ja puolet on
ympariston vaikutusta.

M0
72:30 Yo

Sares urreds
cararas

0

1900
Crber
Aare i gins
A30

Lober wasare
1500

T

12:00

puvd Ve Aoy Ciew Huti w0 Sertet Mewh” N Sy & | Larmeg LATE
Valo on merkittavin tekija, mika tahdistaa vuorokausirytmiamme paivittain. Muita ulkoisia
tahdistimia ovat mm. saannolliset herdamis- ja nukkumaanmenoajat, aterioinnit seka likkunta. Jos
kaikki ulkoiset tahdistimet poistettaisiin, noudattaisi henkilon sisdinen keskuskello omaa luontaista

rytmidaan, mika on ihmiselld hieman yli 24 tuntia.

Vaikka kaikki ihmiset noudattavat noin 24 tunnin rytmia, sen huippu- ja pohjakohdissa on
yksilollisia eroja ihmisten valilla. Osa ihmisista on virkeimmilldan varhain aamulla ja uneliaita
varhain illalla. N&ita ihmisia kutsutaan “aamuvirkuiksi”, ja rilppuen eri lahteistd heitad on 30 %-40 %
vaestostd. Osa taas valvoo myohaan ja vastaavasti heraa myohemmin aamulla tai jopa vasta
iltapdivalla. Naita "iltavirkkuja"” on 10 %- 30 % vaestosta. Loput 40 %-50 % on jotain naiden kahden
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tywpin valimaastossa. Aamu- ja iltavirkut ovat eri kronotyyppeja ja geenit madrddvat sen mihin
ryhm&an kuuluw. Eri kronotyyppiin kuuluville sopivat erilaiset tyorytmit ja tydvuorot.

Esihenkilona voit
kannustaa
tyontekijoitad
suorittamaan
Energisoidu
vuorokausirytmiin
perustuvalla tydn
tuunauksella -
mikrokurssin

Kurssi loytyy
osoitteesta:

https:/fpulse xamk fi/produ
ctfenergisoidu-
vuorokausirytmiin-
perustuvalla-tyon-

tuunauksella-2/

Tyohyvinvointiin liftbyvid
testeja:

https:/fwww it fi/testit/

Tietoa tydeldman ilmidista
sekd tydn ja terveyden
vuorovaikutuksesta:

httos:/fwww tyoelamatieto
fifsffif

Oman kronotyypin
voi selvittaa
kyselylomakkeen
tai uni-
valvepaivakirjan
avulla, mitka

loytyvat alla

olevista osoitteista:

hitps:/ fwww terveyskirjasto. fifx
media/dlk/home _ostberg_meg
fi.pdf

autoMEQ

https://chronotype-salf-
testinfo

& kysymyksen lyhennetty
suomenkielinen versio

hittps:/ fvle fi/uutiset/3-8103908
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5 Vuorokausirytmin optimoiminen tyopaivan aikana

yypillisimmillddn ihmisen vireystila noudattaa pdivan aikana rytmid, missd muutama tunti

herd@misen jélkeen saavutetaan paras vireystila, lounaan jilkeen vireystila laskee, iltaa

kohti nousee ja yollg jélleen laskee. Eri ihmisilld vireystilan huippu- ja pohjahetket ajoittuvat
hieman eri aikoihin, riippuen siitd ovatko he kronotyypiltddn aamu- vai iltavirkkuja tai jotain silta
valilts.

Viime aikoina on tutkittu paljon sitd, miten yksilélliset vuorokausingtmit ja mahdolliset
uniongelmat vaikuttavat hyvinvointiimme tdissa ja tdman mydtd myds tyon tuottavuuteen.
Tutkimuksissa on kdynyt ilmi, ettd huomioimalla tyéintekijdn henkilokohtainen kronotyyppi, on silld
hyvinvointia ja jaksamista parantava vaikutus.

Vaikka tyopdivaa ei valttdmatta pysty muotoilemaan kokonaan uusiksi kronotyypin mukaan, voivat
useimmat kuitenkin tehda jonkin asteisia muutoksia sen mukaan, milloin vireystila on
parhaimmillaan. Mahdollisia tytaikajoustoja kannattaa myis mahdollisuuksien mukaan
hyodyntda. Myos rutiinitehtdvid ja vaativampia tehtdvid kannattaa ajoittaa pdivalle niin, ettd ne
rytmithywat vireystilan mukaan.

Keskimbdriinen tybpdivi keskivertorytmiselli

—_—

BO00 00 1000 11.00 12 00 1300 00 i5.00 6.0
—\ingyslila ===Migiala =—Sucritusicpky ==Siressi
| | | |
- 1 |

ko 8-10 klo 10-14 klo 15-18

- Walmistely - Keskittymminen - Wucrowskutus

[esim, hulezmiren} {esm kinoittaminen) {esim, ideointl ja
nnsnnitneu)
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6 Stressi ja palautuminen toissa

fysiologisen stressireaktion. Stressilld on kaksi puolta. Negatiivinen, voimavaroja kuluttava

puoli, sekd positiivinen potkua antava, voimavaroja lisddva puoli. Kyse on tasapainosta
ndiden kahden stressin valilla. Palautuuko rifttavasti kuormitukseen nihden. Stressi on normaali
reaktio, mika sopivana annoksena lisda suorituskykya. Stressi kuitenkin kuluttaa kehon
energiavarastoja ja taman vuoksi siitd pitda palautua. Pitkdan jatkunut liiallinen stressi voi olla
haitallista terveydelle ja hyvinvoinnille.

Kiire, keskeyhykset, tiukat aikataulut sekd muut ajanhallinnan ongelmat lisdavat stressia tHissa.
Kannattaa miettid ratkaisuja ongelmiin ja luoda yhteisia pelisdantdja tyayhteistn kesken.

Vinkkejd ajanhallintaan:

Tarkeat Tarkeat -

K ir'r-:-li st Ei kiireallisat

PAMA, hoika
L]
Eil thrkadt- Ei thrkadt-
Kilraellisat Ei kilreallisat
Dwiogad it b wheia]

# Priorisoi tyGtehtavasi

# Ajkatauluta realistisesti

» Vihennd keskeytyksia

® Auta itsedsi keskittymaan (esim. Pomodoro- tekniikka, missa keskitytadn yhteen tehtavasn
25minuutin ajan)

#» Aikaa hallitaan yhdessalll vhieizet sgdnndt tydpaikalla: keskeytykset, palaverikdytinnot
jne.
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11

Palautuessa yksilan fyysinen ja psyykkinen tila palautuu kuormitusta edeltdneeseen tilaan eli
homeostaasiin. Fysiologisen palautumisprosessin pitdisi kdynnistyd energiaa kuluttavan ja kehoa
kuormittavan stressireaktion jalkeen. Palautumisen aikana kehon vireystila laskee. Laadukas youni
ja ravitsemus yhdessd hyvan fyysisen ja henkisen hyvinvoinnin ahella tukevat
palautumisjdriestelman toimintaa. Murheet, stressi, sairaudet, epdterveellinen ravinto, tupakka ja
alkoholi sen sijaan heikentdvat tai jopa estivit kokonaan palavtumisprosessin kdynnistymisen.

Vireystilan ja jaksamisen kannalta youni on ehdottomasti tarkein
palautumisen ajanjakso. Hywa uni rakennetaan kuitenkin jo
paivalld. Unen aikainen palautuminen hdirintyy, jos keho on
jatkuvassa strescitilassa koko tydpdivan ajan. TamaEn vuoksi
olisikin hyva sisdllyttds tyopdivaan palauttavia hetkii.

Vinkkejd tyopdivan aikaiseen palautumiseen:

- Tyasta irrottautuminen

- mikrotauot—= pieni happihyppely, venyttely tai muutama
taukojumppaliike, sulje silmat ja hengittele rauhassa

- Poistu tydpisteeltdsi 20-30min valein

- “Pomodord] tekniikka

- Rentoutus harjoitukset

- Ulkoilu

- Torkut lounaan jalkeen

- Monipuolinen ravinto, sd@nndlliset lounas- ja kahvitauot

- Veden juonti

- Taunilla ei tybasioista keskustelua

- Tydmatkaliikunta

- Portaat hissin sijaan

- Seisomatyopiste

- Kavelykokoukset

- Lihaskuntoliikkest

- Venyttely

- Rutiinien rikkominen

- Sosiaalisuus

Tyontekijat voivat eparaida
pitdd taukoja, koska he
pelkadvat laiskaksi
leimaantumista, vaikka
tutkimusten mukaan
pienten taukojen pitéminen
kesken tydpaivan lisda tyon
tuottavuutta. ¥leinen
ilmapiiri ja tietoisuuden
lisdd@minen ja
kommunikointi
tyantekijoiden ja
esihenkildiden valilld miks
zallii taukojen pitdmisen
edesauttaa koko
tydyhteison hyvinvointia.
Esitetaan asia positiivisessa
valossa.. Esihenkild voi
toimia esimerkking, esim.
kaymiélld pienellad
kavelylenkilld kesken
tyopaivan.
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7 Kuinka hyvaa unta ja palautumista voi edistaa
vuorotoissa

uorotydssd elimistd kuormittuu tavallista enemman ja etenkin muutokset unessa ja uni-

valverytmissd hankaloittavat sosiaalista eldmad. Yotyd on haitallisinta terveydelle ja

hywvinvoinnille. Kun tyitd tehdddn vuorokausirytmin kannalta epdedulliseen aikaan,
hadiritsee se unirytmii ja younen sisdisten univaihesyklien kaavaa, miks edelleen johtaa
uniongelmiin ja visymykseen. Uniongelmat ja vasymys vaikuttavat tapaturmariskiin,
keskittymiskykyyn, muistiin, huomiokylyyn, reaktiokylkyyn sekd mielialaamme heikentdvasti.
Muita vuorotydn aiheuttamia terveysriskejd ovat sepelvaltimotauti, aikuisian diabetes ja
rintasyopa.

Keskeisid keinoja kun vuorotyon haittoja halutaan vahentds ovat tydvuorojen suunnittelu ja tyon
organisointi, sekd tybterveysseuranta, koulutus ja tiedottaminen. Tyontekija itse voi vaikuttaa
vuorotyihdn sopeutumiseen ja vuorotydn aiheuttamien vaivojen vihentdmiseen valon ja
unirytmin avulla, altistumalla oikeaan aikaan valolle ja nukkumalla oikeaan aikaan. NEin tyontekija
voi saddelld vuorokausirytmia tahdistavan biologisen kellonsa toimintaa. Sopeutumisstrategiat
ovat eri vuorojarjestelmissa erilaizia.

tyd yovuoron alkuun. Kirkasvalossa oleskelu yovuoron alkupuolella virkistdsa valittimasti.
Yavuoron loppuun pitdisi sijoittaa enemman taukoja ja taukojen aikana kannattaa
mahdollisuuksien mukaan venytelld, liikkua, kdyda ulkona ja keskustella muiden kanssa. Jos vain
mahdollista kannattaa tauon aikana ottaa lyhyet 10-20 minuutin nokoset. Lyhyet nokoset
virkistavat ja parantavat tyosuoritusta, eivatkd aiheuta jalkitokkuraa.

Esihenkild voi vihentdd vuorotydn haitallisia vaikutuksia tyontekijslle:

- kannustamalla taukojen pitdmiseen

- tarjoamalla tydntekijdlle tietoa unen merkityksesta

- kannustamalla liikuntaan

- huomioimalla ruckatauon tyivuorosuunnittelussa

- mahdollistamalla kirkasvalon kaytdn

- wvilttdmaan lyhyiden (alle 11 tuntia ja erityisesti alle 8 tuntia) tydvuorovilien toistuvaa
viikoittaista esiintymista

- lisdamaan mahdollisuutta vaikuttaa tybaikoihin esimerkiksi tydvuorotoiveilla

- huomioimalla, ettei yksittdisille henkilgille kasaudu esimerkiksi pitkid tyovuoroja tai yhyita
tyovuorovileja

- tasaamalla iltavuorojen fyysistd kuormitusta tygjarjestelyilld jaftai tehtavakierroilla

- tarjoamaan tydntekijbille tietoa vuorotyistd ja palautumiskeinoista.
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8 Vinkkeja etatyohon

tatyd on joustava, vapaaehtoisuuteen perustuva tydn

organisointitapa, mika edellyttad hyvaa tydn

suunnittelua ja johtamista. Useimmissa tdissa on
mahdollista irrottaa ainakin osa tdistd tehtévaksi etdtyona.

Kevddlld 2020 koronapandemian mydtd useilla tydpaikoilla
siirmyttiin hyvin nopealla aikataululla etataihin.
Mahdollisuudet tehda itsendisia tyohon liittyvid paatoksia ja
uusien tydtapojen oppiminen, sekd tydmatkoissa sadstetty
aika ovat lisdnneet hyvinvointia. Lisdksi etataihin
siirtyneiden tyon imu lisdantyi ja krooninen vasymys viheni.
Adkaa mydten etityd on kuitenkin myas heikentényt
hyvinvointia, mika nakyy etatybapatiana, leipiintymisena
sekd uupumisena.

Keinoja milld esihenkild voi vaikuttaa hyvinvointiin etdtybssa
ovat aktiivinen johtaminen, ja aktiivinen yhteydenpito
kollegoihin. Olennaista on se, ettd esihenkils on
kiinnostunut tydntekijoistddn ja on helposti [dhestyttavissa.
Tarkeimpia asioita etdtydn johtamisessa ovat luottamus
tyontekijoihin, tavoitteellinen selked tydn ohjeistaminen ja
esimerkilld johtaminen.

Etatdissd palautumisen tarkeys korostuu. Tyon
rytmittdminen ja tauot suojaavat uupumukselta.
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Kaytinnon vinkkeja:

1 Tydskentele oman rytmin
mukaisesti, jos mahdollista.
Erota tyd ja vapaa-aika

2. Keskity yhteen asiaan
kerrallaan: voit harjoitella sita
vaikka Pomodoro-tekniikalla,
jossa keskitytddn tietyn
tehtdvan tekemiseen 25
minuutin rupeamissa.

3. Pida taukoja pitkin paivaa:
lounas- ja kahvitauot ja
mikrotauot, ja jos mahdollista
rytmits tydpaivasi niin, etta
padset ulkoilemaan valoisan
aikaan.

4. Panosta ergonomiaan
satsaamalla hyvdan
tyopisteeseen

5. Vaali yhteisi lisyytta:
virallisten etdpalavereiden
ohella jarjestakas
vapaamuotoisia
virtuaalikahvitteluja ja
etdjumppahetkia.

6. Vdhennd videopalavereita:
tutkimusten mukaan useampi
videopalaveri paivassa lisda
vasyrmysta.

ETATYO ANTAA HYVAT MAHDOLLISUUDET TYON

TUUNAAMISELLE!!
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Tyon tuunauksen huomiointi

Vuorokausirytmien huomiointi

Palautumisen edistAminen

Vuorotdihin tai etitbihin sopeutuminen
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”Omaan vuorokausirytmiin ja
energiatasoihin perustuva tyon
tuunaaminen antaa avaimet parempaan
tyohyvinvointiin.”
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