('r

Tampere University
of Applied Sciences

Please note! This is a self-archived version of the original article.

Huom! Tama on rinnakkaistallenne.

To cite this Article / Kayta viittauksessa alkuperaista lahdetta:

Tuominen, P. & Koivunen, M. (2023) Firstbeat-hyvinvointimittaus palautumisen tukena Smart
Work -hankkeessa. Teoksessa Tuominen, P. & Tarnanen, P. (toim.) Smart work : rakennetaan
yhdessa menestysta ja tyohyvinvointia. Tampereen ammattikorkeakoulu, s. 32-38.

URL: https://urn.filURN:ISBN:978-952-7266-86-1

TAMPEREEN AMMATTIKORKEAKOULU
Kuntokatu 3, 33520 Tampere www.tuni.fitamk | p. 0294 5222



https://urn.fi/URN:ISBN:978-952-7266-86-1
http://www.tuni.fi/tamk

PIPSA TUOMINEN JA MAIJA KOIVUNEN

Firstbeat-hyvinvointimittaus palautumisen
tukena Smart Work -hankkeessa

Firstbeat-hyvinvointimittausten avulla voidaan kartoittaa yritysten henkiloston kokemuksia omasta
hyvinvoinnistaan ja antaa kuormituksesta, palautumisesta ja liikkumisesta mittarin tallentamaan
dataan perustuvaa tietoa. Oleellinen osa mittausta on henkilokohtainen palautekeskustelu, jossa mi-
tattavan tilanteesta keskustellaan ja mietitddn yhdessd, missd mennddn. Keskusteluissa tarkastellaan,
mitkd asiat liikkumisen ja unen sekd stressin ja palautumisen tasapainon suhteen ovat kunnossa. Lisdksi
keskustellaan siitd, mitd tyontekijd itse voisi tehdd hyvinvointiaan parantaakseen. Yritykset saavat
tyontekijoidensd tilanteesta yhteenvedon, jonka pohjalta mietitddn, mitd yrityksessd voitaisiin tehdd

Smart Work -hankkeen alkaessa hankkeeseen osallistuvien yritysten tyontekijoille tarjottiin
mahdollisuutta Firstbeat-mittaukseen oman hyvinvoinnin tukemiseksi. Hyvinvointianalyysi
perustuu sykkeen, sykevilivaihtelun ja liikkeen mittaamiseen kolmen vuorokauden ajan tydssa,
vapaa-ajalla ja nukkuessa. Naistd muuttujista tuotettiin yksiléllinen raportti kuormitustekijois-
td, palautumisesta ja unesta seka liikkumisesta jokaiselle osallistujalle. Lisdksi yritykset, joista
mittauksiin osallistui vahintdan 10 henkilod, saivat yrityskohtaisen yhteenvedon osallistujien
tuloksista.

Mittauksiin osallistui puhtaanapitoalalta kolme yritystd, joista loppumittaus tehtiin kahdessa
yrityksessa. Isdnnaintiyrityksid mittauksiin osallistui seitseman, ja apteekkialalta mukana oli
viisi yritystd. Alku- ja loppumittaukseen osallistui 50/13 (alku-/loppumittaus) henkilod puhtaa-
napitoalalta, 78/60 henkil6a isanndintiyrityksista sekd 83/61 henkilod apteekkialalta.

Hyvinvointikysely

Firstbeat-hyvinvointimittauksiin liittyy oman henkilokohtaisen tilanteen arviointi. Se toteute-
taan vastaamalla vaittamiin, jotka kdsittelevat liikuntaa, ruokailutottumuksia ja alkoholinkayt-
to4, stressid ja palautumista, sekd omaa hyvinvointia. Smart Work -hankkeen tyéhyvinvoin-
titavoitteiden ndkokulmasta mielenkiintoisimmat kysymykset koskivat paivittdisten toimien
tauottamista ja palauttavia hetkid arjen keskelld (Kuvio 1).
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Puhtaanapito

T ) S — —
Isannointi

Apteekki

1. mittaus (n = 83) 75 12 13

2. mittaus (n = 61) 71 14 15

B Piiviin sisiltyy palauttavia hetkii ja taukoja
[] Péiviin saattaa sisilty3 palauttavia hetkii ja taukoja
L1 Piiviin ei sisilly palauttavia hetkii ja taukoja

Kuvio 1. Pdiviin sisdltyy palauttavia hetkid ja taukoja

Puhtaanapitoalalla (n = 50) ennen ensimmaistd mittausta kuusi kymmenesta (6o %) koki
paiviinsa sisdltyvan palauttavia hetkii ja taukoja, mutta kolmanneksella (30 %) ndita ei oman
arvion mukaan ollut. Seurantamittauksessa (n = 13) tilanne pysyi kdytannossd samanlaisena

(61 % sisdllytti taukoja, 22 o ei sisillyttdnyt taukoja). Tuloksissa on kuitenkin huomioitava suuri
ero vastaajien maarassa.

Isdnnoginti- ja kiinteistonhuoltoalalla (n = 78) ennen ensimmaiistd mittausta kaksi kolmasosaa
(64 %) osallistujista vastasi paiviinsd sisiltyvan palauttavia hetkid ja taukoja, viidennekselld
(20 %) nditd ei oman arvion mukaan ollut. Jilkimmadiselld mittauskerralla (n = 60) seitseméan
kymmenesta osallistujasta (69 ¥) koki pystyvdnsad palautumaan paivan aikana, 15 % puoles-
taan ei.

Apteekkialalla (n = 83) kolme neljannesta (75 %) koki paiviinsd sisaltyvan palauttavia hetkia

ja taukoja, kun taas 13 %:lla nditd ei oman arvion mukaan ollut. Seurantamittauksessa (n = 61)
palauttavia hetkid ja taukoja pitdvien osallistujien mdara oli hieman alhaisempi (71 %) ja tauko-
ja pitdmattomien osuus oli puolestaan kasvanut hieman (15 %).
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Stressin ja palautumisen tasapaino - muutokset mittausten valilla

Puhtaanapitoalalla 40 % koki olevansa stressaantunut ensimmdaisen mittauksen alkaessa

(n =50) ja neljannes (24 %) osallistujista asetti itselleen stressinhallintaan liittyvan tavoitteen.
N&ita tavoitteita olivat muun muassa *Pyrin rentoutumaan saannollisesti” (esimerkiksi
rentoutusharjoitus, TV:n katselu tai lukeminen) ja *Toista ldhdettyani nollaan ajatukseni
mieluisan tekemisen parissa”. Seurantamittauksen (n = 13) yhteydessa kolme neljannesta
osallistujista (77 %) koki stressid, mutta kukaan osallistuneista ei asettanut stressinhallintaan
liittyvid tavoitteita. Henkiloitd, jotka osallistuivat sekd ensimmaiseen etta toiseen mittauk-
seen, oli yhteensi 13. Tarkasteltaessa molempiin mittauksiin osallistuneita henkil6itd stressin
ja palautumisen tasapaino putosi kohtalaiselta tasolta heikolle tasolle (-17 %%-yksikkod).

Isdannointialan yrityksissd puolet osallistujista (49 %) koki olevansa stressaantunut seka
ensimmdisen (n = 78) ettd toisen (n = 60) mittauksen alkaessa. Molempien mittausten
yhteydessi joka viides (22 %) asetti itselleen stressinhallintaa tukevan tavoitteen, joista yleisin
oli ”Pidan kiinni harrastuksistani, silld ne edistavat hyvinvointiani”. Molempiin mittauksiin
osallistuneiden henkildiden (n = 55) stressin ja palautumisen tasapaino oli kohtalaisella tasolla
(-4 %-yksikkGa).

Apteekkialan osallistujista (n = 83) yhteensa puolet (51 %) koki olevansa stressaantunut, mutta
alkutilanteessa vain 16 o asetti itselleen stressinhallintaan liittyvan tavoitteen. Toisen mit-
tauksen yhteydessa (n = 61) vastaavat luvut olivat 44 % ja 15 %. Yleisin stressin ja palautumisen
tasapainoon liittyva tavoite koski saannollista rentoutumista. Tarkasteltaessa molempiin
mittauksiin osallistuneita henkildita (n = 58), stressin ja palautumisen tasapaino pysyi kohtalai-
sella tasolla, mutta laski 12 %-yksikkoa.
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Kuvio 2. Stressin ja palautumisen tasapainossa tapahtuneet muutokset

SL

Puhtaanapito

1. mittaus (n = 50) 42 37

2. mittaus (n =13) n 23 69

Isanndinti

1. mittaus (n = 78) 46 25
2. mittaus (n = 60) 37 40
Apteekki

1. mittaus (n - 83) 39 19
2. mittaus (n = 61) 39 33

B Hyvissi tasapainossa
[] Kohtuullisessa tasapainossa
[] Heikossa tasapainossa
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Puhtaanapito

1. mittaus (n = 50) n 46 46 ‘
2. mittaus (n =13) 43 24 ‘
Isannointi

2. mittaus (n = 60) 46 27 ‘
Apteekki

1. mittaus (n = 83) 31 n

B Palautui unen aikana hyvin
[] Palautui unen aikana kohtalaisesti
[] Palautui unen aikana heikosti

Kuvio 3. Unen palauttavuudessa tapahtuneet muutokset

SL
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Puhtaanapito

1. mittaus (n = 50) 30 20
2. mittaus (n =13) 46 23 ‘
Isanndinti

1. mittaus (n - 78) 2 3
2 mittaus n - 69 Ex 5
Apteekki

1. mittaus (n = 83) 42 18
2 mitas (1 -6 TR

B Liikkuu terveyden kannalta riittivisti
[] Liikkuu terveyden kannalta kohtalaisesti
(] Eiliikkunut riittavisti

Kuvio 4. Liikkumisen mddrdssd tapahtuneet muutokset

Yrityksissa tehdyt kaytannon toimet

Firstbeat-mittauksen pohjalta tapahtuvat muutokset henkilokohtaisissa elintavoissa tai hyvin-
voinnissa ovat riippuvaisia useita eri tekijoista. Yrityskohtaisia muutoksia tuli esiin, kun erddssa
yrityksessa aloitettiin kerran viikossa tapahtuva yhteinen kahvakuula-jumppahetki, johon
sopiva yhteinen aika loytyi aamulla ennen yrityksen avautumista.

Palautuminen tyopdivan aikana heritti paljon ajatuksia osallistujissa. Isinndinti- ja kiinteisto-
alalla pohdittiin mahdollisuutta poiketa syomaan tyopaikan ulkopuolelle ja erityisesti kahvi-
taukojen pitamistd muualla kuin tietokoneen ddressd. Useimmissa isdnndinti- ja kiinteistdalan
yrityksissad pohdittiin lisdksi kidvelypalaverien aloittamista tai ruokatauolla tehtdvia pientd
kavelyd laheisessd luontomaisemassa. Myos yhteistd keppijumppaa suunniteltiin ja kokeiltiin
pdivittdisten toiden tauottamiseksi. Useissa apteekkialan yrityksissa keskusteltiin paljon
pdivittdisten ruoka- ja kahvitaukojen tarjoamasta rauhoittumisen hetkesta. Haasteiksi koettiin
taukojen aikataulutus samanaikaisesti lisddntyvdn asiakasvirran kanssa.

Innostus tyomatkaliikkumiseen lisddntyi hankkeen aikana. Tdma muutos nakyi erityisesti
apteekkialalla.
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Loppupaatelmat

Firstbeat-hyvinvointimittaukset palautekeskusteluineen tarjosivat tyontekijoille mahdollisuu-
den tarkastella omaan hyvinvointiinsa vaikuttavia tekijoitd. Yrityskohtaiset koosteet antoivat
tietoa niistd tekijoistd, joihin tydpaikoilla olisi hyva puuttua tyénimun ja tyoviihtyvyyden
lisdamiseksi.

Haasteeksi tulosten yleistettivyydessa nousivat tydntekijoiden vaihtuvuus yrityksissa seka
erityisesti puhtaanapitoalalla vahidinen seurantamittauksiin osallistuneiden maara. Tuloksia
tarkasteltaessa on syyta pitda mielessd myos se, etta mittauksiin osallistuminen oli taysin
vapaaehtoista. Nain ollen mittauksiin osallistuneet tyontekijat eivat edusta koko yrityksen
henkilostoa.

Hankesuunnitelman mukaisesti toimenpiteissa keskityttiin siihen, mita tekijoita tyéssa
voitaisiin kehittdi, jotta tyontekijoiden tyohyvinvointi paranisi. Keskeiset toimenpiteet olivat
tyon tauotuksen huomioiminen ja palautumisen mahdollistaminen myos tyonteon lomassa.
Osallistujat kokivat myds omaehtoisen liikkkumisen, esimerkiksi tyomatkaliikunnan, lisidvan
heidan jaksamistaan toissa.
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