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LUKIJALLE

adessasi on opas omaan ja tydyhteiso-

si hyvinvointiin. Arjen hektinen tydtahti,

muun elaman paineet ja perustarpei-
den, kuten riittavan unen ja liikkunnan puuttu-
minen saattavat uuvuttaa, vaikka tyd tuntuisikin
motivoivalta ja mielekkaalta. Tama opas sisaltaa
pienia arjen vinkkeja siihen, miten voit kohen-
taa omaa tai yrityksesi tydyhteison hyvinvointia.
Opas ammentaa ajatuksia myos tyoterveyden
ammattilaisille asiakkaiden ohjaamiseen. Paa-
set siirtymaan suoraan itseasi kiinnostavaan
osa-alueeseen kannen linkeista tai sisallysluet-
telosta.

Julkaisu koostuu eri tydhyvinvoinnin nakokul-
miin johdattelevien tekstien lisaksi konkreetti-
sista ja havainnollisista blogikirjoituksista, joita
on koottu useamman vuoden ajan Hyva, pa-
rempi, tuottava! -hankkeessa. Mikali haluat tie-
taa viela lisaa, jokaisen teeman lopussa on link-
keja muihin hyvinvointivinkkeihin ja sisaltoihin,
jotka loytyvat kootusti hankkeen verkkosivuilta.

Hyva, parempi, tuottaval -hanke toteutettiin
vuosina 2018-2021 Varsinais-Suomen alueel-
la. Hankkeeseen osallistui kaikkiaan 36 yritys-
ta. Keskidssa olivat yli 55-vuotiaat tyontekijat ja

yrittajat. Hankkeen aikana huomasimme, etta
monet tydergonomiaan, tydn tauotukseen tai
unen laatuun liittyvat tydhyvinvoinnin edista-
misen vinkit koskevat yhta lailla nuorempiakin
tyontekijoita.

Yhteistyoyrityksissa monet nuoremmat tyon-
tekijat olisivat halunneet mukaan tyohyvin-
vointia edistavaan hankkeeseen. Siksi haluam-
me erikseen korostaa, etta tdma opas tarjoaa
ideoita oman hyvinvoinnin ja jaksamisen huo-
mioimiseen ja niistd huolehtimiseen ihan
kaiken ikaisille tyontekijoille! Muistathan myos,
ettd hyvinvoinnin edistaminen pitkalla tahtai-
mella vaatii pitkajanteisyytta, mutta muutos on
jokaiselle mahdollista pienin ja konkreettisin
askelin. Poimi tasta kokeiluun muutama toi-
miva vinkki ja lahde matkalle kohti parempaa
tyohyvinvointia ja jaksamista.

Toivomme, etta loydat tasta oppaasta uusia
ideoita ja kokeilemisen arvoisia vinkkeja oman
hyvinvointisi edistamiseen tai tyoyhteisdn
jaksamista tukemaan!

Hyvd, parempi, tuottava! -hankkeen
projektiryhma


https://patu.turkuamk.fi/
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HYVINVOINTIA PIENISTA TEOISTA

Joskus arki tuntuu loputtomalta selviytymiselta. Silloin on aika kaantaa
katse omaan hyvinvointiin. Omaa jaksamistaan voi tukea monin tavoin.
Pitaa vain osata I6ytaa juuri omaan elamantilanteeseen sopivat rutiinit.

oni kamppailee jaksamisen kanssa

tydelaman ja arjen kiivaassa tahdissa.

Yhteiskunnan sosiaalinen paine kan-
nustaa suorittamaan. Toissa on oltava tehokas,
osaava ja kunnianhimoinen.

Myos lapset ja omat ikaantyneet vanhemmat
tai muut laheiset voivat tarvita huomioimista.
Edes harrastaa ei voi vain huvin vuoksi, vaan tri-
athlonkisoihin, laulutunteihin ja koirankoulu-
tukseen asetetaan tiukat tavoitteet. Arjen pyo-
rityksessa tarve palautumiseen ja riittavaan
lepoon jaa herkasti vahalle huomiolle.

Omien perustarpeiden huomiotta jattamisel-
I& on kuitenkin seurauksia. Kun elamasta tulee
jatkuvaa suorittamista eika omaan jaksamiseen
kiinnita huomiota, tydteho laskee vahitellen. Va-

symys saa meidat suoriutumaan vastuistamme
huonommin. Alamme unohdella asioita, mie-
lialamme saattavat vaihdella voimakkaasti ja
nukumme levottomasti.

Vapaa-ajallakaan energia ei valttamatta riita hy-
vinvointia lisdavien elintapojen yllapitamiseen.
Arjen uuvuttamana herkasti ajattelee, etta ter-
veyden ja kunnon yllapitoon voi keskittya sitten
joskus tulevaisuudessa, kun on enemman aikaa
ja voimia. Todellisuudessa omasta hyvinvoin-
nista huolehtimatta jattaminen kiireen kus-
tannuksella vain pahentaa ja pitkittaa tilan-
netta.

Oman hyvinvoinnin tukemiseen ei valttamat-
ta tarvita suuria mullistuksia vaan pienia, saan-

nollisesti toistuvia tekoja. Keino parempaan

YKSILOLLE

Jjaksamiseen voi 16ytya esimerkiksi pidemmis-
ta yodunista, kavelypalavereista tai selkeasta
rajanvedosta tyon ja vapaa-ajan valilla. Kun 1oy-
taa omaa hyvinvointia parhaiten tukevat rutii-
nit, ne auttavat jaksamaan silloinkin, kun elama

tuntuu kuormittavalta.

Tama opas tarjoaa konkreettisia ideoita henki-
[okohtaisen hyvinvoinnin lisdamiseen toissa ja
kotona. Seuraavilta sivuilta selviaa muun muas-
sa, miten arjessa voi lisata liikuntaa ja tukea pa-
lautumista. Pienilla muutoksilla arjen rutiinei-
hin voi olla suuri vaikutus hyvinvointiin.

Vaikuttavin muutos omaan jaksamiseen ei valt-
tamatta ole massiivinen elamantaparemontti,
vaan jokin pieni paatos tehda asioita omassa
arjessa vahan eri tavalla kuin ennen.
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PALAUTTAVA UNI ON
KUORMITTAVAN ARJEN PELASTAJA

Huolehtimalla riittavasta ja laadukkaasta unesta voi tukea omaa fyysista
ja henkista terveytta ja jaksamista. Palauttavan unen kulmakivia ovat tasapainoinen
arki, vahainen alkoholin kayttd ja rauhoittuminen ennen nukkumaanmenoa.

nen laatuun kiinnittaa huomiota usein
vasta, kun jokin on pielessa. Palautta-
van unen pitaisi kuitenkin kiinnostaa
kaikkia. Unen laatu ja maara vaikuttavat muis-
Uni-
ongelmien kanssa yhta aikaa esiintyy usein

tiin, tarkkaavaisuuteen ja luovuuteen.
mMyos sydan- ja verisuonisairauksia seka mielen-

terveyden hairidita.

Laadukas ja riittava uni on tarkeaa erityisesti sil-
loin, kun arkeen kuuluu paljon fyysista tai hen-
kistd kuormitusta. Jos siis liikkuu paljon tai on
stressaavassa tydssa, tarvitsee todennakdisesti
tavanomaista enemman palautumisaikaa. Joi-
denkin arkeen voivat kuulua seka stressaavat
paivat toissa etta runsas liikunta. Talloin riitta-
van palautumisen merkitys on todella suuri.

Vaikutat unesi laatuun jo hereilla
Voimme vaikuttaa unen laatuun tekemalla
hyvia valintoja valveillaoloaikana. Saannolliset
rytmit niin syomisessa kuin nukkumisessakin
auttavat saamaan sopivan maaran palauttavaa
unta. Tasta syysta usein suositellaan heraamis-
ta ja nukkumaanmenoa samaan aikaan niin

arkipaivina kuin vapaallakin.

Mybds kuormituksen ja palautumisen suhteen
kannattaa hakea itselle sopivaa tasapainoa. Riit-
tava maara fyysista lilkuntaa tekee nukahtami-
sesta helpompaa, mutta jos raskaan treenin
jattaa myohaan iltaan, voi unen palauttavuus
karsia. Myds tyopaivan liiallinen venyminen voi
aiheuttaa kuormitusta. Tyon riittava tauottami-
nen onkin hyodyllista palautumisen kannalta.

Alkoholia vain kohtuudella
Alkoholin nauttiminen voi

ajatuksena tun-
tua rentouttavalta pitkan tydpaivan paatteeksi.
Todellisuudessa jo varsin pieni illalla nautittu
alkoholimaara vahentaa unen palauttavuut-
ta. Palautumisen kannalta kohtuukayttona voi-
daan pitaa yhden annoksen eli olutpullon tai 12
cl viinilasillisen nauttimista, mutta useammal-



Alkoholi vaikuttaa unen
laatuun nostamalla
syketta ja pienentamalla
sykevdlivaihtelua.

la annoksella on jo enemman vaikutuksia unen
laatuun ja unen aikaiseen palautumiseen.

Alkoholi vaikuttaa unen laatuun nostamalla sy-
ketta ja pienentamalla sykevalivaihtelua. Se siis
lisaa kehon stressireaktioita ja vahentaa palau-
tumisaikaa. Alkoholi vaikuttaa myos unen vai-
heisiin ja sita kautta esimerkiksi muistiin ja kes-
Kittymiseen.

Anna itsellesi lupa rauhoittua

ennen unta

Aika ennen nukahtamista kannattaa kayttaa it-
sensa rentouttamiseen. Lukeminen, kasityot ja
musiikin kuuntelu ovat hyvia esimerkkeja ren-
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touttavasta tekemisesta. Suositusten mukaan
niiden pariin kannattaisi hakeutua jopa jo kaksi
tuntia ennen nukkumaanmenoa. Samat puu-
hat eivat sovi kaikille. Kannattaa kokeilla, millai-
nen tekeminen tuo itselle kaikkein levollisim-
man olon ennen unia.

Riittavan rauhallinen ja pimea seka lampotilal-
taan miellyttava makuuhuone auttaa nukahta-
maan. Heratyskelloa ei kannata jattaa paikkaan,
jossa sita voi vilkuilla kesken unien. Makuuhuo-
ne, jossa aika katoaa ja saat vain rentoutua,
tukee palauttavaa unta.

Jos uni antaa odottaa itsedan, ei ole syyta tur-
hautua. Sen sijaan voi keskittya rentoutumi-
seen esimerkiksi  syvahengitysharjoituksilla
tai jotain rauhoittavaa kuunnellen. Kun huo-
mio siirtyy nukahtamisen yrittamisesta jo-
honkin rentouttavaan, voi ainakin houkutel-
la kehon palautumisreaktioita esiin. Nain
nukkumaanmenosta ei tule uutta stressin ai-

hetta

mahdollisuus

vaan palautumiseen.

Lahteet

Firstbeat. Hyva uni —arvostamisen ja panostamisen
arvoinen asia. Osoitteessa: https://www firstbeat.com/fi/
blogi/hyva-uni-arvostamisen-ja-panostamisen-arvoinen-
asia/. Viitattu 24.2.2021

Firstbeat. "Minkalainen paiva sulla on huomenna?" -
Alkoholi ja palautuminen. Osoitteessa: https:/ www.
firstbeat.com/fi/blogi/minkalainen-paiva-sulla-on-
huomenna/. Viitattu 24.2.2021.

Firstbeat. Miten saada unta? Osoitteessa: https:/ www.
firstbeat.com/fi/blogi/miten-saada-unta/. Viitattu 24.2.2021.

Firstbeat. Onko unesi oikeasti palauttavaa? Osoitteessa:
https://www firstbeat.com/fi/blogi/onko-unesi-oikeasti-
palauttavaa/ Viitattu 24.2.2021.

Firstbeat. Suomalaisilla on palautumisvajetta, vaikka
sangyssa vietetaan lahes kahdeksan tuntia yossa.
Osoitteessa: https://www firstbeat.com/fi/uutiset/
suomalaisilla-palautumisvajetta-vaikka-sangyssa-vietetaan-
lahes-kahdeksan-tuntia-yossa/. Viitattu 24.2.2021.

Koponen, P.; Borodulin, K.; Lundqgvist, A.; Saaksjarvi, K. &
Koskinen, S. (toim.) 2018. Terveys, toimintakyky ja hyvinvointi
Suomessa. FinTerveys 2017 -tutkimus. Osoitteessa: http://
www julkarifi/bitstream/handle/10024/136223/Rap_4_2018_
FinTerveys_verkko.pdf?sequence=1&isAllowed=y. Viitattu
24.2.2021.

Terveyden ja hyvinvoinnin laitos. Uni. Osoitteessa: https://thl.
fi/fi/web/elintavat-ja-ravitsemus/uni. Viitattu 24.2.2021.

Tydterveyslaitos. Uni ja palautuminen. Osoitteessa: https://
www.ttl fi/tyontekija/uni-ja-palautuminen/. Viitattu 24.2.2021.
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ONNISTUNUT TYOERGONOMIA
ETATOISSA VAATII LIIKETTA
JA LUOVUUTTA

Onko tyoergonomia hukassa kotona tydskennellessa?
Tybasentojen ja uusien tapojen miettiminen voi olla haastavaa,
mutta myos palkitsevaa. Kokosimme vinkkeja siihen, kuinka
|oytaa itselle miellyttavia tapoja tehda etatydta.

Kuva: Brett Jordan / Unsplash

Oita tehdaan yha enemman

kotoa kasin, ja tama vaikut-

taa tydskentelyasentoihin.
Kotona tydasennot ja tyon tekemi-
sen tavat voivat olla erilaisia kuin
tyopaikalla, mika saattaa haastaa
omaa jaksamista ja hyvinvointia.
Tassa oppaassa tarjoamme ideoi-
ta kotona tydskentelyn helpotta-
miseksi. Vinkkeja voi soveltaa myds
tyopaikalla.

Vaihtelu virkistaa kehoa

ja mielta

Yksipuolinen liike ja paikallaanolo
eivat tee hyvaa, joten tydskentely-
asentoa kannattaa vaihtaa usein.
Tama on tarkeaa etenkin tydssg, jo-
ka vaatii tietokoneen tai pdydan aa-
ressa viipymista pitkia aikoja kerral-
laan. Onkin jarkevaa kokeilla kotona
monia erilaisia paikkoja ja asentoja,
joissa tydta voi tehda. Tydasennon
vaihtelu onnistuu helposti, vaikka
kotona ei olisikaan korkeudeltaan
saadettavaa tyopdytaa.

Poydan aaressa tydskennellessa
asentoa saa muunneltua vaikka-
pa vaihtamalla valilla tuolia tai tuo-
malla jalkojen alle korokkeen. Myds
seistessa voi valilla nostaa toisen ja-
lan korokkeen paalle.

Sohvakin voi olla toimiva tydpis-
te, jos asentoa vaihtelee esimerkik-
si tyynyjen tai jalkakorokkeen avul-
la. On mybds hyva muistaa vaihtaa
asentoa valilla kokonaan esimer-
kiksi istumasta seisomaan ja pain-
vastoin. Kehon kuuntelu auttaa so-
pivan asennon |dytamisessa: jos
asento tuntuu hyvalta ja rennolta,

se on sopiva.

Olennaista on kuunnella, milloin
keho kaipaa muutosta asentoon.
Tama voi tarkoittaa asennonvaih-
dosta jopa puolen tunnin valein
rilppuen yksildllisista tarpeista. Kun
huomaa kehossa asennosta johtu-
via epamiellyttavia tuntemuksia,
on aika vaihtaa toiseen asentoon.



Tauoilla peppu pois penkista

Pitamalla riittavasti taukoja voi varmistaa, etta
keho saa valilla liiketta. Tauolla voi vaikkapa ka-
vella tai venytelld, nain saa hyvaa vastapainoa
paikallaan tehtavalle tyolle. On hyva, jos kotoa
voi lahtea kesken tydpaivan ulkoilemaan, mutta
jo toiseen huoneeseen siirtyminen kahvitauol-
le, jonkin nopean kotitydn hoitaminen tai muu
muutaman minuutin lilkuntahetki riittaa.

Kotona haasteeksi taukojen pitamiselle muo-
dostuu usein se, etta tyd vie mukanaan. Tydlle
ei valttamatta synny vastaavia luontevia keskey-
tyksia kuin tydpaikalla, joten tydta ei valttamatta
huomaa tai malta keskeyttaa. Talldéin voi kokeil-
la asettaa puhelimeen halytyksen itselle sopivin
valiajoin. Se voi auttaa niin pienten taukojen pi-
tamisessa kuin tydasennon vaihtamisessakin.

Luovuutta ja irrottelua kodin
etatyopisteisiin

Hyvien tydasentojen ja tyotapojen kehitta-
minen kotona voi vaatia hieman luovuutta ja

Tyohyvinvointia pienilla teoilla | 9

Kotona haasteeksi taukojen pitamiselle

muodostuu usein se, etta tyo vie mukanaan.

avointa mielta. Seisomatydpisteeseen ei valtta-
matta tarvita saadettavaa tyopoytaa. Kotoa ldy-
tyy monen korkuisia tasoja, joita voi hienosaa-
taa vaikkapa kirjapinojen avulla.

Istuimena voi kokeilla tuolin sijaan jumppapal-
loa, jos sellainen sattuu kotoa I6ytymaan. Puhe-
linpalaverin aikana voi olla mahdollista kavella
ympari kotia tai lahtea jopa ulos. Ja jos taukolii-
kunnan aloittaminen tuntuu vaikealta, ei tarvit-
se kuin avata internetin videotoistopalvelu: suo-
meksi ohjattuja lyhyita liilkuntahetkia on tarjolla
valtavasti!

Hyvista tyodasennoista huolehtiminen kotona
voi vaatia hieman suunnittelua seka omien ta-
pojen tarkastelua ja muuttamista. Se kuitenkin
kannattaa, silla se on panostus omaan tydhyvin-
vointiin.

Lahteet

Fyssariikka. Kotitoimiston ergonomia. Osoitteessa: http://
www.riilkkamustonen fi/blogi/kotitoimiston-ergonomia.
Viitattu 24.2.2021.

Sosiaali- ja terveysministerio. Istu vahemman —

voi paremmin! Kansalliset suositukset istumisen
vahentamiseen. Osoitteessa: http://julkaisut.
valtioneuvosto fi/bitstream/handle/10024/74517/
STM_esite_210x210_Kansalliset%20suositukset%20
istumisen%20v%c3%asdhent%c3%asdmiseksi_sisus_net_
jpg..pdf?sequence=1&isAllowed=y. Viitattu 24.2.2021.

Tyoterveyslaitos. Ohje etatyon tekemisen tueksi.
Osoitteessa: https://hyvatyo.ttlfi/koronavirus/ohje-
etatyohon. Viitattu 24.2.2021.

Tyoterveyslaitos. Seiso valilla O tai vaihda ainakin
tydasentoa! Osoitteessa: https:;//www.ttl fi/blogi/seiso-
valilla-%E2%94%80-tai-vaihda-ainakin-tyoasentoa/. Viitattu
24.2.2021.

Yle. Oikeaoppinen tydasento Idytyy istumisen, seisomisen
ja liikkumisen valimaastosta. Osoitteessa: https://ylefi/
uutiset/3-7191313. Viitattu 24.2.2021.

Yle. Etatyolaisen ergonomia nousee puheeksi vasta sitten,
kun alkaa kolottaa — lue asiantuntijan vinkit kotikonttoriin.
Osoitteessa: https://yle fi/uutiset/3-10162379. Viitattu
24.2.2021.
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HYVINVOINNIN MITTARI LOYTAA
VOIMAVARAT JA RISKITEKIJAT

Sykevalivaihtelu kertoo niin fyysisesta kuin henkisestakin
kunnosta. Mutta miten sen avulla voi parantaa hyvinvointia?

yvinvointiavoidaan kartoittaa
sykevalivaihtelumittauksen
avulla. Osallistujat saavat
kolmeksi paivaksi kehoonsa sen-
sorit, jotka mittaavat sykevaihtelua
ja liikedataa. Mittausjakson jalkeen
osallistujat paasevat tarkastele-
maan arkeaan kuormituksen ja pa-

lautumisen nakoékulmasta.

Sykevalivaihtelu kuvaa sita, etta ih-
misen sydan ei syki koko ajan sa-
massa tahdissa, vaan yksittaisten
sydamenlyontien valinen aika vaih-
telee. Suuri sykevalivaihtelu tarkoit-
taa sita, ettd sydamenlyontien va-
linen aika vaihtelee paljon. Tama
kertoo hyvasta palautumisesta ja
hyvinvoinnista.

Kuormittuneisuutta ja palautu-
mista voitaisiin mitata myos kor-
tisoni- tai stressihormonimittaus-
ten avulla, mutta sykevalivaintelun
analyysissa on puolensa.

— Stressin mittaamiseen ei tie-
tenkaan ole yksiselitteista metrin
mittaa. Sydan ja sen syke kuitenkin
reagoivat ihmisilla samoin kuor-
mitukseen ja palautumiseen. Sita
kautta saadaan viitearvoja, joiden
valossa voidaan tutkia ihnmisten hy-
vinvointia, sanoo Firstbeatin hyvin-
vointiasiantuntija Jaakko Kotisaari.

Tulokset voivat yllattaa
Sykevalivaihtelua analysoimal-
la voi saada tietoa esimerkiksi pai-

van aikana koetusta stressista, pa-



lautumisesta ja lilkunnasta. Paivan tydtehtavat,
harrastukset ja ydunet saavat uuden merkityk-
sen, kun niitd tarkastelee mittausdatan lavitse.
Tulokset kertovat, mika omassa arjessa lisaa
jaksamista ja mika sita vahentaa.

— Mittaus itsessaan ei muuta tai paranna
mitaan, mutta sen kautta voi saada arvokasta
tietoa, jonka avulla voi luoda ja saavuttaa tavoit-
teita. Usein jo pienet paatokset riittavat paran-

tamaan hyvinvointia, Jaakko Kotisaari kertoo.

Kotisaaren mukaan kaikilta 1oytyy mittauksessa
voimavaroja, joita voi pitaa oman hyvinvoinnin
kivijalkana. Paivasta saattaa loytya jopa yllatta-
via palauttavia tekijoita.

— Esimerkiksi tietty tydtehtava tai palaveri voi
olla palauttava, jos siina kokee saavansa vaikut-
taa, uppoutua ja rauhoittua tyon aarelle. Myos-
kaan rutiinityot eivat vie paljoa energiaa.
kokevat

Ikaantyvat palautumis-

ta tyodssa paastessaan kayttamaan hiljaista tie-

tyontekijat

toaan, silla se tuo heille varmuutta. Myds hyvan
tyokaverin kanssa tydskentely voi olla palautta-
vaa.
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Mittaus ohjaa hyvinvoinnin
johtamista

Monet yllattyvat hyvinvointimittauksessa myos
palautumisen vahyydesta. Paivan aikana ei valt-
tamatta kerry riittavasti palauttavia hetkia, ja
yon aikaista palautumista vaikeuttavat esimer-
kiksi lilkkumattomuus, tydskentely illalla, pelaa-
minen, somettaminen tai alkoholin nauttimi-
nen.

— Palautumista tukevista asioista iltapaivassa
ja illassa pitaisi tehda saannollisia, jotta ne vai-
kuttaisivat hyvinvointiin. Ihminen kuitenkin tot-
tuu helposti tietynlaiseen elamantyyliin eika
valttamatta huomaa, etta tilanne on jo halytta-
va, Jaakko Kotisaari sanoo.

Mittaus onkin usein tilaisuus paasta perille
omasta hyvinvoinnista ja tehda tarvittaessa kor-
jausliikkeita sen edistamiseksi jo ennen kuin
tarvitaan tydterveyden apua. Kotisaaren mu-
kaan yrityksissa voitaisiin valttaa suurimmat su-
denkuopat tekemalla mittauksia saannollisesti.

— Mittausten avulla voidaan nahda, miten tyo-
hyvinvoinnin toimenpiteet ovat vaikuttaneet.
Tyota voidaan myos analysoida esimerkiksi ver-

tailemalla eri osastoja tai tydtehtavia. Esimerkik-
si vuorotydta tekevien ja paljon matkustavien
tyontekijoiden ja esihenkiloiden on todettu ko-

kevan paljon kuormitusta.

Tiedatko sind, mitka omassa arjessasi tukevat

palautumista ja mitka lisdavat kuormitusta? Jos

oma hyvinvointi mietityttaa, sykevalivaihtelun

mittaus voi olla hyva keino kartoittaa omia voi-
mavaroja.

Paivan tydtehtavat,
harrastukset ja younet saavat
uuden merkityksen, kun niita
tarkastelee mittausdatan
lavitse.



KUNNON KOHOTTAMINEN
ALKAA PIENISTA TEOISTA

Mita jos emme yrittaisikaan liikkkua enemman vaan istua
vahemman? Liikunnan terveysvaikutuksista paasee nauttimaan,
jos tekee sen harrastamisen itselleen mahdollisimman helpoksi
ja hauskaksi. Poimi tasta jutusta itsellesi sopivat ideat paikallaan

olon vahentamiseen.

iikunta tuo lisda energiaa arkeen monella

tapaa. Hyva kunto auttaa kehoa palautu-

maan tehokkaasti, ja silla on lukuisia mui-
takin terveysvaikutuksia. Liikkuminen on myos
erinomainen keino tukea omaa jaksamista
tyossa ja arkielamassa.

Jos olet tehnyt sykevalivaintelun mittauksen
tai testannut kuntoasi jollain muulla testillg,
olet saattanut miettig, etta liikkuntaa pitaisi lisa-
ta. Mutta miten se tehdaan? Kokosimme tahan
juttuun vinkkeja, joiden avulla voi lahtea ylitta-
maan lilkuntaa estavia tekijoita. Vinkit sopivat
niin tydpaikalla kuin etana tydskenteleville.
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Keskity viahentamaan paikallaanoloa
Monella vahainen liikkuminen johtuu yksinker-
taisesti siita, etta tyd, perhe-elama ja muut har-
rastukset vievat kaiken ajan, mielenkiinnon ja
jaksamisen. Liikunnan lisdaaminen jo valmiiksi
taynna olevaan arkielamaan voi tuntua vaikeal-
ta. Asiaa kannattaa lahestya toisenlaisesta kul-
masta ja pyrkia vahentamaan paikallaanoloa.

Paikallaan olemisen valttely on yllattavan help-
poa. Tyopaivan aikana voi mahdollisuuksien
mukaan valilla seista istumisen sijaan. Kahvi-
tauolla voi kavella tai tehda muutaman tauko-
liikkeen. Hissin sijaan voi menna portaita. Tyo-

palavereita ja -puheluita voi myéds kokeilla pitaa
niin, ettd lahtee samalla ulos kavelemaan.

Paikallaanolon valttely voi vaatia hieman luovaa
ajattelua ja uusien tapojen kokeilua. Se kuiten-
kin palkitsee. UKK:n liikuntasuositustenkin mu-
kaan jo kevyesta lilkuskelusta on hydtya erityi-
sesti vahan liikkuvien terveydelle.

Tee liikkumisesta helppoa
ja hauskaa

Paikallaanoloa voi valtella luovasti myos

vapaa-ajalla. Pystytkd ottamaan liikkumisen

jotenkin osaksi lempiharrastustasi? Monelle



lukutoukalle aanikirjat ovat tuoneet mahdol-
lisuuden nauttia hyvista kirjoista ja ulkoilusta
samaan aikaan.

Mybs musiikin kuuntelu ja lenkkeily tai muu lii-
kunta sopivat hyvin yhteen. Tai jos pidat askar-
telusta tai kasitoista, olisiko niita mahdollista
tehda valilla seisten?

Maltillinen liikunnan
lisdaminen auttaa tekemdaan
pitkan tahtadimen muutoksia
OMassa arjessa.

Jos arjessa on tilaa uudelle liikuntaharrastuk-
selle, siita kannattaa ainakin aluksi tehda mah-
dollisimman miellyttavaa. Kun valitset harras-
tuksen, josta aidosti nautit, saat motivaatiota
jatkaa sita pidempaan.

Mybs mukavat vaatteet ja kaverin tai perheen-
jasenen seura voivat tehda lilikkumisesta miel-
lyttavaa. Lenkkikaverin voi saada myods soitta-
malla ystavalle samalla, kun lahtee kavelylle.

Tyohyvinvointia pienilla teoilla | 13

Aloita maltillisesti ja etene omien
tuntemusten mukaan

Maltillinen liikunnan lisdaminen auttaa te-
kemaan pitkan tahtdimen muutoksia omas-
sa arjessa. Jos tuntee olevansa kuormittunut
jo muutenkin, ei lilkunnasta kannata tehda
itselleen uutta stressinaihetta. Puskemisen ja
pakottamisen sijaan kannattaa lahtea liikkeelle
hyvin pienista muutoksista.

Intensiteetiltaan kevyet liikuntamuodot ku-
ten jooga, kavely tai venyttely voivat auttaa pi-
tamaan ylla jaksamista lempealla tavalla. Hyvat
younet tukevat jaksamista ja siten myos liikku-
misen harrastamista.
Omaa hyvinvointiaan voi lisata yksilollisesti
tekemallad arkeensa pienia muutoksia.

Lahteet
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LISAA VINKKEJA HYVINVOINTIIN

Haluatko lisda energiaa? Nain palaudut jo paivalla

Teetkd toita kotona? Naita asioita kannattaa pohtia tyohyvinvoinnin kannalta

Hyva vuorovaikutus luo parempaa tyohyvinvointia



https://patu.turkuamk.fi/yleinen/haluatko-lisaa-energiaa-nain-palaudut-jo-paivalla/
https://patu.turkuamk.fi/yleinen/teetko-toita-kotona-naita-asioita-kannattaa-pohtia-tyohyvinvoinnin-kannalta/
https://patu.turkuamk.fi/yleinen/hyva-vuorovaikutus-luo-parempaa-tyohyvinvointia/
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HYVINVOIVA HENKILOSTO ON AVAIN
TUOTTAVUUTEEN JA KASVUUN

Esihenkilolla on mahdollisuuksia vaikuttaa tydyhteisénsa hyvinvointiin
monin tavoin. Tyontekijéiden hyvinvointiin panostaminen lisaa kasvua,
luo positiivista yrityskuvaa ja sitouttaa henkilostéa.

yontekijoiden hyvinvointiin kannattaa

panostaa, silla se tuo yritykseen lisaa

tuottavuutta. Tyo sujuu tehokkaammin
ja sairauspoissaolot vahenevat. Mielekas ja tar-
kea tyo sitouttaa tyontekijoita, mutta aivan yh-
ta tarkeaa on, etta tyontekijat tuntevat olevansa
0sa hyvaa tyodyhteisda, jossa heidan tyolleen an-

netaan arvoa.

Onnistunut tydhyvinvoinnin johtaminen Vvoi
mMyos rakentaa yrityksen brandia ja auttaa tyo-
vhteisba tekemaan innovaatioita. Hyvinvoivat
ja sitoutuneet tyontekijat on helppo ottaa mu-
kaan yritystoiminnan kehittamiseen. Yhteistyol-

|a siirretdaan hiljaista tietoa ja jalostetaan tyon
tekemisen tapoja.

Tyohyvinvoinnin edistdémisen oletetaan vievan
runsaasti rahallista ja ajallista resurssia. Kuiten-
kin jo pienet muutokset arjessa voivat vaikuttaa
koko tydyhteisdn hyvinvointiin. Hyvia kaytanto-
ja kannattaa etsia, kokeilla ja ottaa kayttéon yksi
kerrallaan, silla pidemmalla tahtaimella ne hyo-
dyttavat yritysta monin tavoin.

Hyva johtaminen on tyohyvinvoinnin tukemi-

sessa avainasemassa. Esihenkild pystyy omal-
la toiminnallaan vaikuttamaan moneen asiaan,

YRITYKSELLE

esimerkiksi  tydntekijoiden  palautumiseen,
tyon ja arjen yhteensovittamiseen seka tydpai-
kan yhteisollisyyteen. Myods tyontekijoiden eri-
laisten persoonien ja elamantilanteiden huo-
mioiminen on tydhyvinvoinnin johtamisessa

tarpeen.

Tama opas tarjoaa konkreettisia vinkkeja hyvin-
vointiin tyopaikalla kokeiltaviksi. Taydennysta ja
tukea voi hakea vaikkapa erilaisista valmennuk-
sista tal tydterveyshuollosta. Tydhyvinvointiin
investoiminen, olipa sitten kyse tydajasta tai
itsensa

tyohyvinvoinnin  palveluista, maksaa

takaisin.
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HYVINVOIVA TYONTEKIJA ON TUHANSIA
EUROJA TUOTTAVAMPI VUODESSA

Tydhyvinvoinnista huolehtiminen on tehokas keino nostaa yrityksen
tuottavuutta. Saaston lisaksi hyvinvoivat tyontekijat tuovat taloon innovaatioita,
jotka kehittavat lilketoimintaa.

un on yrittajana alalla, jossa asiakkaista ja

tyontekijoista kilpaillaan tulisesti, ei voi jat-

taa mitaan onnenkantamoisen varaan.
— Jos tydontekijamme eivat voi hyvin, se
nakyy tydssa, ja asiakkaat aanestavat jaloillaan.
Siksi meille ainoa oikea vaihtoehto on kehit-
taa yritysta tyontekijalahtoisesti, sanoo Siivous-
palvelu Kodan toimitusjohtaja ja yrittaja Anna
Kotamaki.

Tydhyvinvoinnin parantaminen voi tuoda yrityk-
selle jopa tuhansien eurojen lisatuotot tyonte-
kijaa kohden vuodessa. Taman on huomannut
Lapin yliopiston dosentti Marko Kesti, joka on
tutkinut sitd, miten tyoelaman laatu vaikuttaa
henkiloston tuottavuuteen.

Kestin yritys teki JYSKin 12 myymalalle tydhyvin-
voinnin parantamisen projektin, jossa oli tavoit-
teena parantaa tuottavuutta 3000 euroa tyon-
tekijaa kohden vuodessa.

= Yrityksen johto ei meinannut millaan uskoa,
etta tuottavuus voisi parantua niin paljon. Lo-
pulta kayttdkate parani 4700 euroa tydntekijaa
kohti vuodessa, Kesti kertoo.

Saastoa ja tuottavampaa tyota
Miten tydntekijdiden hyvinvointi sitten lisaa
tuottavuutta?

— Mikaan ei ole niin kallista kuin tyontekijoi-
den sairastaminen, joten tyontekijdiden tervey-
desta kannattaa huolehtia, sanoo yrittaja Anna
Kotamalki.

Kun tydhyvinvointiin panostetaan, sairauspois-
saolojen ja tyontekijdiden vaihtuvuuden vahe-
neminen tuovat yritykselle saastdja. Viela suu-
rempi merkitys on kuitenkin tuottavuuden
kasvulla, joka syntyy, kun henkildstd tekee tydon-
sa tehokkaammin ja laadukkaammin. Tuotta-
vuuden kasvun merkitys on saastdihin nahden

jopa kymmenkertainen.

Myos tyontekijoiden koko potentiaali kannattaa
hyodyntaa.

— Esimerkiksi ikaantyvilla tyontekijoilla on pal-
jon kokemuksen tuomaa tietoa ja ideoita siita,
miten tydta kannattaa kehittda. Tama kannat-
taa hyodyntaa innovaatioiden synnyttamiseen,
Marko Kesti vinkkaa.

Siivouspalvelu Kodassa tyontekijat ovat muka-
na kehittamassa yrityksen lilketoimintaa.

— Eras asiakkaamme oli huokaillut, etta voi
kun joku voisi kayda ruokakaupassa. Tyonte-
kijamme oli ehdottanut tekevansa asiakkaan
ostokset. siivouksen

Nykyaan tarjoamme

lisaksi muitakin kodinhoidollisia palveluita,

Anna Kotamaki kertoo.



Kuormitus voi vieda
tyokyvyn

Kiire ja tydn suoritusluontei-
suus haastavat tydhyvinvoin-
tia monella tydpaikalla. Mar-
ko Kestin mukaan tyonantajan
kannattaa kuunnella erityises-
ti ikaantyvien tydntekijoiden
kuormittuneisuutta herkalla
korvalla.

— Heidan haasteenaan on
usein stressi, ja palautuminen-
kin on heille hankalampaa. Jos
tasta paasee syntymaan ne-
gatiivinen Kierre, voi siita seu-
rata pitkia sairauspoissaoloja
ja jopa tydkyvyttdémyys, Kesti
varoittaa.

Siivouspalvelu Kodassa haas-
teita ovat tarjonneet kasvun
tuomat muutokset yrityksen
rakenteessa ja tyotavoissa.

— Haasteissa on auttanut
avoin  puhuminen, tyonteki-
joiden palkitseminen erilaisin
mahdollisuuksin ja senkin hy-
vaksyminen, jos kaikki eivat
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sopeudu muutokseen, Anna
Kotamaki kertoo.

Koneistaminen palve-
lee ty6hyvinvointia
Siivouspalvelu Kota on saanut
hyvia tuloksia tydhyvinvoin-
nissa Muun muassa kiinnitta-
malla huomiota tyovalineisiin.
Yrityksessa on koneistettu mo-
ni tyotehtava, mika vahentaa
tyon kuormitusta. Tydntekijoil-
|3 onkin verrattain vahan tuki-
ja liikuntaelinsairauksia.

—  Lopetimme esimerkik-
si sumutinpullojen kayttami-
sen, ja tyontekijoilla ei ole sen
jalkeen ollut jannetuppituleh-
duksia, Anna Kotamaki sanoo.

Muina tyohyvinvoinnin  huo-
lehtimisen  keinocina  Kotamaki
mainitsee kulttuuriseteleiden, va-
paa-ajan tapaturmavakuutuk-
sen seka vitamiinivalmistei-
den tarjoamisen tyontekijoille.
Tyohyvinvoinninparantaminen
on Kotamaen mukaan tapah-

tunut yrityksen ja erehdyksen
kautta.
— Olemme paatyneet sii-

hen, etta tydhyvinvointia pitaa
kehittaa meilla tosi yksilolli-
sesti. Kunkin tyontekijan kans-
sa puhutaan ja mietitaan,
mika on se suunta, mihin han
haluaa vieda omaa tydtaan.
Sitten hanta tuetaan matkalla
siihen suuntaan.

Kiire ja tyon
suoritusluonteisuus

haastavat tyohyvinvointia
monella tydpaikalla.
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YRITTAJA, NAIN AUTAT TYOYHTEISOASI
YLTAMAAN PARHAIMPAANSA

Johtamisessa kannattaa hyodyntaa tyontekijéiden osaamista.
Hyva, parempi, tuottava! -projektissa on huomattu, etta monissa
pk-yrityksissa on tarvetta osallistavalle johtamiselle.

sallistavassa  johta-
misessa tyontekijoita
kannustetaan osallis-
tumaan yrityksen toiminnan
kehittamiseen ja tydnteon or-
ganisoimiseen. Tyontekijat tun-
tevat oman tyonsa parhaiten.
Heita kannattaakin kuunnella,
kun yrityksen toimintaa halu-
taan tehostaa ja kehittaa. Hy-
vat paatdkset syntyvat yhdes-
sa pohtimalla.
Osallistava johtaminen vai-
kuttaa myods tyohyvinvointiin.
Kun tyontekijalla on mahdol-
lisuus vaikuttaa omaan tyo-
hénsa, han sitoutuu tyohon ja
tyopaikkaan vahvermmin ja voi

paremmin. Hyvinvoiva tyoyh-
teiso edistaa yrityksen menes-
tymista.

Palautetaidot ja
yhteinen ideointi
vievat pitkalle

Jotta osallistava johtaminen

onnistuu, tarvitaan avointa
keskustelua. Esihenkilona on
tarkeaa sekad antaa palautetta
tyontekijoille etta aidosti kuun-
nella heidan antamaansa pa-
lautetta. Kun palautekulttuu-
ri toimii, on helpompi kehittaa

tyopaikan kaytantdja yhdessa.

Yhteiseen ideointiin ja suun-
nitteluun kuuluu mMmyos se, et-

ta kaikki ottavat toistensa ide-
at avoimin mielin vastaan.
Mitaan ajatuksia ei ammu-
ta heti alas. Johtajan rooli kes-
kustelussa on auttaa kiteytta-
maan ja tydstamaan ideoita
seka saada tyontekijat pohti-
maan, miten he lahtisivat to-
teuttamaan syntyneita kehit-

tadmisehdotuksia.

Olosuhteet kuntoon

ja tyontekijoiden
vahvuudet esiin
Tydntekijoita voi rohkaista ot-
tamaan vastuuta myos tydon
kehittamisesta  kaytadnnossa.
Esihenkildn vastuulla on kuun-

nella tyontekijdiden ajatuksia




siitd, mita he tarvitsevat voi-
dakseen tehda tydnsa hyvin.
Nain yrityksen johto varmistaa,
etta tyopaikan olosuhteet tydn
tekemiselle ovat parhaat mah-
dolliset.

Tyopaikalla kannattaa myos
hyddyntaa tydntekijoéiden
osaamista, vahvuuksia ja mie-
kohteita

paa monipuolisemmin. Joh-

lenkiinnon aiem-
taja pysyy kartalla yksildiden
vahvuuksista ja kiinnostuk-
sen kohteista ottamalla ne
esi-

puheeksi saannollisesti

merkiksi kehityskeskustelu-
jen yhteydessa. Tyontekijaa it-
seaan voi myos kannustaa
pohtimaan, miten han voisi
hyddyntaa omaa osaamistaan

tydssaan entista paremmin.
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Hyvaksyva ilmapiiri
lisda luottamusta

Jotta tyontekijalahtdinen tyon
organisointi on mahdollista
toteuttaa onnistuneesti, tar-
vitaan tyopaikalla luottamus-
ta. Luottamusta voi rakentaa
esimerkiksi vaalimalla tydpai-
kalla kulttuuria, jossa virheet
ja epaonnistumiset sallitaan
ja annetaan anteeksi. Hyvak-
syva ilmapiiri luo turvallisuu-
den tunnetta ja lisaa tyonteki-
joiden uskallusta kokeilla uusia

toimintatapoja.

Tyontekijoita myods tukee ja
motivoi, jos heihin kohdistu-
vat odotukset tuodaan sel-
keasti esille. Kannattaa puhua
siita, mitka ovat tydyhteisdn
yvhteisia tavoitteita ja paamaa-

ria. Kun tyontekijat tietavat,
mita kohti pyrkia, he pysty-
vat paremmin maarittamaan
tehokkaat
siin paasemiseen. Samalla he

keinot tavoittei-
nakevat oman tydnsa mer-
kityksen ja saavat mahdol-
lisuuden vaikuttaa tyonsa si-
saltoon.

Osallistavalla johtamisella voi
tukea koko tydyhteisdon hyvin-
vointia.
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Esihenkilon vastuulla on kuunnella

tyontekijéiden ajatuksia siitq,

mita he tarvitsevat voidakseen

tehda tyonsa hyvin.
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HYVA VUOROVAIKUTUS LUO
PAREMPAA TYOHYVINVOINTIA

Tapamme ajatella ja puhua vaikuttavat tyopaikan kulttuuriin.
Hyvinvointia lisaavat mm. ratkaisukeskeinen ajattelu,
erilaisuuden ymmartaminen ja lasnaolo.

Luvo. Zac Ong@

nnatko tydkaverille ensim-

maiseksiaamulla palautet-

ta onnistuneesta tyotehta-
vasta vai sotkuisesta tyopisteesta?
Tama ja monet muut paivan aika-
na tehtavat valinnat muokkaavat
tydpaikan vuorovaikutusta ja tyo-
kulttuuria. Se, miten tyopaikalla
puhutaan vaikuttaa suuresti myos
tydhyvinvointiin.

— Ratkaisukeskeinen ajattelu on
taito, jota voi harjoitella. Kun oppii
huomaamaan positiiviset asiat, ne
tulevat myos puheeseen, sanoco Ou-
ti Konsell Hyva, parempi, tuottava!
-projektista. Konsell on TtM, tydn-
ohjaaja ja psykoterapeutti, joka on
valmentanut hankkeen osallistujia
mMuun Mmuassa tydkulttuuriin liittyen.
Konsellin  mukaan positiivisten
asioiden huomioiminen nakyy tyo-
paikalla muun muassa kielenkay-
tossa. Ei ole yhdentekevaa, pu-
hutaanko vaikkapa haastavasta
asiakaskohtaamisesta voivotellen

vai rakentavaan savyyn. Tilanteen

hankaluuden sijaan kannattaa
kiinnittad huomio siihen, etta se
saatiin selvitettya.

— Ihminen voi valita, haluaako ol-
la oman elamansa uhri vai kaptee-
ni. Jos jokin asia on huonosti, kap-
teeni miettii, Mita sille voisi tehdg,

Konsell sanoo.

Erilaiset ihmiset
taydentavat toisiaan
Vuorovaikutusta parantaa myos
erilaisuuden ymmarrys. Tydkave-
vaikut-

reiden kayttaytymiseen

tavat esimerkiksi heidan ikan-
sa, tyohistoriansa ja persoonansa.
Nuorempien tyontekijoiden tyon-
tekotavat voivat vanhemmista vai-

kuttaa hataisilta.

Jollakin on tapana seurata tiukem-
min ohjeita kuin toisilla. Vasta tyo-
paikalle tullut on erilaisessa roo-
lissa kuin konkari. Erilaiset tavat
toimia voivat aiheuttaa naraa tyo-



Muun muassa ikadntyvat tyontekijat
voivat hyotyad itsemyotatuntoisesta
suhtautumisesta omaan tyohon.

paikalla, mutta ne kannattaa nahda rikkautena.
— Usein kaksi erilaista ihmista taydentavat toi-
siaan ja saavat yhdessa aikaan enemman kuin
kaksi samanlaista ihnmista, Konsell kannustaa.
VOI-

Tyontekijoiden  persoonallisuustekijoita

daan kartoittaa esimerkiksi Thomas-analyy-
sin avulla. Analyysissa saa ajatuksia omasta
tavasta tehda tyota ja reagoimisesta paineen
alla. Ryhmaanalyysin avulla voidaan selvittaa
tyoporukan tai tiimin vahvuuksia ja kehittamis-

kohteita.

Arvostaminen on myoétatuntoa

ja lasnaoloa

Hyvaa vuorovaikutusta rakentaa myos arvosta-
va ja kunnioittava suhtautuminen tyokaverei-
hin. Se nakyy muun muassa myotatuntoisena
suhtautumisena itsea ja muita kohtaan.
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lkaantyvat tydontekijat voivat

hyotya itsemydtatuntoisesta
suhtautumisesta omaan tyo-
hén. Usein tahan elamanvai-
heeseen kuuluu lapsenlap-
sista tali omista vanhemmista
huolehtimista samalla, kun omassa terveydes-
sa tapahtuu muutoksia. Talldin tydon ja arjen
yhteensovittamiseen tarvitaan rajaamista.
— Tyontekijalla saattaa olla tapana vaikkapa
vieda toita kotiin. Rajoja voi asettaa miettimallg,

milloin on tehnyt tarpeeksi, Konsell sanoo

Toisten arvostaminen on myos lasnaoloa. Ko-
kouksessa osallistujat saattavat esimerkiksi vil-
kuilla puhelinta tai vastailla sahkoposteihin, kun
lasnaolevaa vuorovaikutusta tukisi yhteinen
keskustelu ja silmiin katsominen.

— Lasnaolo nakyy niin puheessa kuin kehon-
kielessa, ja se on yksi hyvan vaikutuksen kulma-

Kkivista, Konsell muistuttaa.

Huomion kiinnittdminen vuorovaikutukseen
on yksi toimiva tapa lisata tydyhteison hyvin-
vointia.
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HYVINVOINTIPROJEKTI TOI UUTTA
VIRTAA HOIVAYRITYSTEN ARKEEN

Hoiva-alan tydssa hyva fyysinen kunto ja sosiaaliset taidot ovat tarkeita
voimavaroja. Hyva, parempi, tuottava! -projekti toi monelle osallistujalle intoa
lilkkumiseen ja tyopaikan yhteisollisyyden lisaamiseen.

Hoiva-alalla tydhyvinvointia haastaa moni teki-
ja. Tyo on fyysisesti ja henkisesti kuormittavaa,
eika tyopaikan yhteisollisyyden rakentaminen
tai yritystoiminnan kehittaminen ole helppoa
kiireisen arjen keskella. Lotta Takatalon, Pih-
la Linnainmaa-Kankareen ja Tuulia Kujanpaan
tyopaikat saivat tukea tydhyvinvoinnin edista-
miseen Hyva, parempi, tuottava! -projektista.

Lotta Takatalo on Hoitokoti Kuusjoen Kotisataman
Ja Kuusjoen Kotipolun toimitusjohtaja. Pinla Lin-
nainmaa-Kankare taas on toimitusjohtaja Lam-
minniemen Hyvinvointikeskuksessa. Tuulia Kujan-
paa on Loimaan Seudun Hoivapalvelun yrittaja.

Hyvinvointianalyysi antaa tyokaluja
jaksamisen parantamiseen

Projektissa mitattiin osallistujien hyvinvointia
sykevalivaihtelun analyysin avulla. Lotta Takata-

lo kertoo, etta hanen tyopaikallaan hyvinvoin-
tianalyysi hyodytti monia. Esimerkiksi palautu-
misen merkitys tyohyvinvoinnille ymmarrettiin
entista paremmin. Toisaalta moni ilahtui huo-
matessaan, etta jo tyon tarjoama liikunta voi
tuoda terveysvaikutuksia.

Pihla Linnainmaa-Kankareen mukaan tyon-
tekijdiden on yha enemman kiinnitetta-
va huomiota omaan kokonaisvaltaiseen
hyvinvointiinsa, esimerkiksi lilkuntaan, lepoon,
ravitsemukseen ja sosiaalisiin suhteisiin.

— lan mydta kunto usein heikkenee, ja sen
yllapitamiseen taytyy kiinnittaa entista enem-
man huomiota. Sykevalivaihtelumittaukset
olivat meilla pidettyja, sen avulla tydontekijat
saivat tietoa omasta arjestaan, Linnainmaa-

Kankare kertoo.




Tuulia Kujanpaan tyopaikalla mo-
Nni innostui hyvinvointimittauksen
myota jopa tekemaan arjessaan
muutoksia.

— Itsekin aloitin kuntokuurin mit-
tauksen myo6ta, ja niin teki moni
muukin, Kujanpaa kertoo.

Yhdessaolo rakentaa
tyopaikan me-henkea

Lotta Takatalo ja Tuulia Kujanpaa
nakevat tydpaikan yhteisollisyyden
ja tydntekijoiden sosiaaliset taidot
tarkeina voimavaroina tyopaikalla.
Hyvia kommunikointitaitoja tarvi-
taan niin tyokavereiden kuin asiak-
kaidenkin kanssa.

—On ymmarrettava ihmisten eri-
laisuus ja se, etta kaytdksen takana
ovat usein tunteet. Kun tulee tie-
toiseksi naista asioista, voi ymmar-
taa muita paremmin, Lotta Takata-
lo pohtii.
mukaan

Tuulia Kujanpaan

me-hengen rakentumiseen tar-
vitaan myos yhteista aikaa. Ku-

janpaan tyopaikalla tehdaan it-
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senaista kotipalvelutydta, joten
tyontekijoéiden yhteiset kohtaami-
set ovat harvassa. Tyohyvinvoinnin
projekti tarjosi tydyhteisolle kaivat-
tua yhteista aikaa.

— Sain projektin kuluessa idean,
ettd voimme jatkossakin kehittaa
tydhyvinvointia ja yritystoimintaa
vhdessa koko tydporukan kanssa.
Yhdessa keskustellen inmiset saa-
vat myods oivalluksia siita, miten vai-
kuttaa omaan hyvinvointiin, Kujan-

paa sanoo.

Verkostoituminen
saman alan toimijoiden
kanssa tuo vertaistukea

Lotta Takatalo ja Tuulia Kujanpaa
saivat projektista myds ideoita joh-
tamistydhon. Projektiin kuului joh-
tajille suunnattu valmennus, johon
osallistui useampi hoiva-alan yritys
yhdessa.

— Oli mukavaa saada vertaistu-
kea muilta saman alan johtajilta.
Huomasin, ettda olemme monien
samojen asioiden aarella tydssam-
me, Tuulia Kujanpaa kertoo.

Kun johtaja huolehtii omasta

hyvinvoinnistaan, jaksaa hdan

huolehtia paremmin myos

tyoyhteisosta.

Takatalo oivalsi valmennuksessa
oman hyvinvointinsa ja itsensa joh-
tamisen merkityksen tydyhteisolle.
huolehtii

ta hyvinvoinnistaan, jaksaa han

Kun johtaja omas-

huolehtia paremmin myos tydyh-

teisosta.

— Usein koulutuksissa puhutaan
vain talousasioista, tassa oli uutta
nakokulmaa johtamiseen, Takata-
lo sanoo.

LISAA VINKKEJA
TYOYHTEISON HYVINVOINTIIN

Tyokayttaytymisen analyysi voi auttaa

vymmartamaan itsed ja muita

Etatyossakin voi luoda vhteisollista ilmapiiria

Yrittaja, ndin tuet tyontekijoidesi palautumista



https://patu.turkuamk.fi/yleinen/tyokayttaytymisen-analyysi-voi-auttaa-ymmartamaan-itsea-ja-muita/
https://patu.turkuamk.fi/yleinen/tyokayttaytymisen-analyysi-voi-auttaa-ymmartamaan-itsea-ja-muita/
https://patu.turkuamk.fi/yleinen/etatyossakin-voi-luoda-yhteisollista-tyoilmapiiria/
https://patu.turkuamk.fi/yleinen/yrittaja-nain-tuet-tyontekijoidesi-palautumista/
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TYOURIEN PIDENTAMINEN VAATII
PAREMPAA TYOHYVINVOINTIA

Tydelaman kovat paineet vievat yha nuorempia elakkeelle.
Tyohyvinvointia edistamalla on mahdollista tukea henkildston
jaksamista ja luoda edellytyksia pidemmille tyéurille.

Tybelama tarvitsee keinoja pidentaa tyduria.
Suomessa on pitkdan tavoiteltu suurempaa
tyollisyysastetta. Samalla tydelamasta on siirty-
massa enemman vakea pois kuin sinne on tulossa.

Tydn tekemisen kiihtyva tahti ja jatkuva muutos
haastavat hyvinvointia ja jaksamista. Tyontekija
voi kokea itsensa jatkuvan kehittamisen, itsen-
sa johtamisen vastuullisuuden ja tydssa jous-
tamisen kuormittavana. Myds yksityiselaman
vaatimukset tuovat arkeen omat haasteensa.

Ikdantyvat tydntekijat saattavat olla vastuus-
sa omien vanhempiensa hoitamisesta. Samal-

la oman terveyden ja toimintakyvyn muutokset
haastavat palautumista. Tydhyvinvoinnin heiken-
tyessa ihmisen tydteho ja -into hiipuvat, ja elak-
keelle jadminen ennenaikaisesti alkaa houkuttaa.

Tydurien pidentaminen vaatii tydohyvinvoinnin

edistdmista erityisesti tyburan loppupaassa.
Terveellisten elamantapojen ja elamanhallin-
nan edistaminen, tyon muotoilu ja tydhyvin-
voinnin johtaminen tydpaikalla edistavat tyos-

sajaksamista.

Hyvinvoivat tyontekijat ja johtajat ovat yrityk-

selle valtava voimavara. Tyohyvinvointi lisaa

TYOHYVINVOINNIN
KEHITTAJALLE

yrityksen tuottavuutta, luo positiivista brandia ja

sitouttaa tyontekijoita. Tydurien pidenta-
minen auttaa hyddyntamaan kokeneiden
tydntekijoiden hiljaisen tiedon siirtamista

eteenpain yrityksen kayttoon.

Tama opas antaa tyohyvinvoinnin kehitta-
jille vinkkeja siita, kuinka tyohyvinvointia
voidaan kehittaa erityisesti pienissa ja kes-
kisuurissa yrityksissa. Jaamme Hyva, parem-
pi, tuottava! -projektissa syntyneita kokemuk-
sia erilaisten toimenpiteiden vaikutuksista

kohdeyrityksiin.
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NAIN TYOTERVEYSHUOLTO
VOI TUKEA TYONTEKIJAA
TYOELAMAN MUUTOKSISSA

Tyoelaman muutoksilla voi olla vaikutusta tyontekijoiden
tyohyviinvointiin ja tydkykyyn. Tyoterveyshuolto on yksi taho, joka
pystyy tukemaan tyontekijoita ja yrityksia muutoksenhallinnassa.

Tyoterveyshuoltojen avuksi on nyt luotu konkreettinen tydkalu:
Tukitoimikompassi.

eille kaikille on tapahtu-
Nnut ja tapahtuu muutok-
sia elamassa. Tydpaikan
toimintatavat muuttuvat, digitaa-
lisuus lisdantyy ja esihenkilo tai
tydkaverit vaihtuvat. Yksityisela-
man muutokset kuten terveyson-
gelmat, laheisten murheet tai per-
he-elaman muutokset voivat myods

vaikuttaa tyokykyisyyteemme.

Muutoksen kohtaamiseen ja hal-

lintaan on useita eri keinoja.
On tarkeaa, etta tyontekija saa tu-
kea muutoksen keskelld, jos han
tarvitsee sita. Oikeanlaisen ja oi-

kea-aikaisen tuen saaminen mah-

dollistaa muutoksentapahtumisen
onnistuneesti ja tydhyvinvointia
tukien. Tukea muutokseen voi saa-
da muun muassa tydyhteisolta, esi-
henkiloilta, tydterveyshuollolta tai
perheelta.

Osana Hyva, parempi, tuottava!
-hanketta toteutettiin opiskelija-
Sii-
na selvitettiin tyontekijoiden koke-

vetoinen kehittamisprojekti.

muksia ja nakemyksia siita, miten
muutos kohdataan ja millaisin toi-
min se voidaan toteuttaa onnistu-
neesti. Naiden ajatusten pohjalta
koostettiin tyoterveyshuolloille Tu-
kitoimikomypassi, jotta ne pystyisi-

vat entista paremmin tukemaan
tyontekijoita muutostilanteissa.

Tukikompassi apuna
muutoksessa

Tukitoimikompassin tekemista
varten haastateltiin Hyva, parempi,
tuottava!l -hankkeeseen osallistu-
vien yritysten tyontekijéita. Tarkoi-
tuksena oli saada tyontekijoiden
aanet kuuluviin ja heidan toiveen-

sa valitettya tyoterveyshuolloille.

Tukitoimikompassi on konkreetti-
nen tyokalu tyoterveyshuolloille. Si-
ta voivat hyodyntaa myds tydnteki-
jat ja tyopaikat.

Kompassissa tuodaan esiin erilaisia
muutoksia, joita tyontekijat kohtaa-
vat. Nama nakyvat tukitoimikom-
passin sisimmalla kehalla. Muutok-
set voivat olla pienia ja isoja, ja ne
voivat tapahtua tydssa tai yksityi-
selamassa. Tyontekijéilla on erilai-
sia tapoja hallita muutosta. Tahan
Iytyy
sin keskimmaiselta kehalta. Myods

ideoita Tukitoimikompas-

tyoterveyshuolto voi auttaa naiden

asioiden selvittamisessa ja miettia
yvhdessa tyontekijan kanssa niiden
toteuttamista.

Tyoterveyshuolto kumppa-
nina muutoksen tuulissa
Haastatellut tyontekijat toivoivat
tyoterveyshuollolta tukea tarvit-
taessa ja pitivat tydterveyshuoltoa
hyvana lisana muiden tukimahdol-
lisuuksien joukossa. He toivoivat
toimivaa asiakassuhdetta ja tiivista
vhteistyota. Talloin tydterveyshuol-
to tuntee tydpaikan ja havaitsee
siella tapahtuvat muutokset.

Haastateltavat toivoivat myoés saa-
vansa tukea oikea-aikaisesti ja tar-
velahtdisesti. Apua halutaan saada
silloin, kun sille on todellinen tarve.

Ammattitaitoinen tydterveyshuol-
lon henkildstd on haastattelujen
mukaan tarkea tekija tyodterveys-
huollon toimivuudessa. Tydntekijat
toivoivat, etta tydterveyshuollossa
osataan arvioida, milloin tyonteki-
ja tarvitsee tyodterveyshuollon tai
muiden tahojen palveluita.



TYOTERVEYSHUOLLON
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- Ty6paikan tunteminen
- Tybdterveyshuollon ja tydpaikan yhteistyd

TUKITOIMET

TYONTEKIJAN
HALLINTAKEINOT

- Yksilokohtaiset keinot
- Omat vahvuudet

- Tyon ja vapaa-ajan erottaminen

MUUTOKSET

MUUTOKSEN

HALLINTA

Haastatteluissa nousi esiin toive, etta tydterve-
yshuollon henkildstd osaisi ohjata asiakkaat tar-
vittaessa muiden palveluiden piiriin (esimerkik-
si toiset ammattiryhmat, muu terveydenhuolto,
vakuutuspalvelut, kuntoutus). Tukitoimikom-
passin uloimmalle kehalle on koottu yhteen
naita nakemyksia ja toiveita tydterveyshuollon

kautta toteutuviksi tukitoimiksi.

Hyvinvoiva tyontekija on monen
asian summa
Tyontekijoilla on  erilaisia  ajatuksia  siita,
mitkd asiat ja tahot muutoksissa pystyvat
auttamaan heita parhaiten. Kannattaa siis

muistaa tuen mahdollisuus tyoterveyshuollolta,

Laheisilta saatu tuki
- Tyodyhteisdn yhteistyd

- Tydpaikan / tydkaverin / esimiehen vaihtuminen
Uudet toimintatavat
- Tulevaisuus
- Terveysasiat
Henkildkohtaisen elaman muutokset
Ikaan liittyvat muutokset
Muutokset tydpaikalla
- Tydpaikan ongelmat

mutta myos tyoyhteisolta, esihenkiloiltd, per-
heelta ja ystavilta.

Omien vahvuuksien ja toimintatapojen tiedos-
taminen voi auttaa muutoksessa. Sosiaalinen
tuki tydyhteisolta, tyodterveyshuollolta ja per-
heelta voi auttaa vaikeassa tilanteessa.

ltsesta seka omasta jaksamisesta ja palautumi-
sesta on tarkeaa pitaa huolta. Olisi toivottavaa,
etta tyontekija pystyisi itse vaikuttamaan asioi-
hinsa niin tydssa kuin vapaa-ajallakin.

Tydntekijan on hyva muistaa, etta tukea on
mahdollista saada silloin, kun tyopaikalla asiat

Palautumisen / kuormittumisen hallinta
- Vaikutusmahdollisuudet tyohon

- Tuen tarpeen aistiminen

- Toimiva asiakassuhde
[an huomioiminen tarvittaessa

- Ammattilaisten ammattitaito

- Tarvelahtdinen ohjaaminen palveluihin
Palveluiden tuntemus
Sosiaalinen tuki

muuttuvat. Hyddynna tuen saamisen mahdol-
lisuuksia rohkeasti!

Tama teksti pohjaa Ikdantyvan tydntekijan muu-
toksen hallinta ja tuen tarve — Tukitoimikompassi
tyoterveyshuolloille -kehittamisprojektiin.

Kirjoittajat: Heini Toivonen ja Eeva Pentikdinen

Lahteet

Toivonen, H. 2020. Ikaantyvan tydntekijan

muutoksen hallinta ja tuen tarve: Tukitoimikompassi
tyoterveyshuolloille. Turun ammattikorkeakoulu.
Osoitteessa: https://www.theseus fi/handle/10024/323743.
Viitattu 24.2.2021.
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TYOTERVEYSHUOLTO VOI INNOSTAA
TYOPAIKKOJA LISAAMAAN HYVINVOINTIA

Pienissa ja keskisuurissa yrityksissa tydterveyshuollon palveluja haluttaisiin
toisinaan kayttaa vain minimimaara. Etapalvelujen tarjoaminen voi olla
yksi ratkaisu tehda tyoterveyden edistamisesta houkuttelevampaa.

oni tydterveyshoitaja

pohtii tydssaan, kuin-

ka toteuttaa pienten
ja keskisuurten asiakasyritys-
ten tyoter-veyspalveluja hyvin.
Naissa yrityksissa tyoterveys-
palvelujen jarjestaminen nah-
daan helposti aikaa vievana
rahareikana, joka on kuitenkin
pakko lain mukaan hoitaa.

Yrittdjien motivaatio yhteis-
tydhon tyoterveyden henki-
l6stén kanssa voikin olla ma-
talalla.  Kun  vuorovaikutus
asiakasyrityksen kanssa jaa
vahiin, tyoterveyshoitajan
tyo vaikeutuu.

Tyoterveyshoitaja Anna Aho-
sen mielesta tyoterveyshuol-
lon olisi tarkeaa tuoda esil-
le tydhyvinvoinnin merkitysta
yrityksen taloudelle. Tyohyvin-
voinnista huolehtiminen lisaa
tyontekijoiden  tyytyvaisyytta,
mutta se on yrityksille myds ta-
loudellisesti kannattavaa.

— Yritysten johtajien moti-
vaatiota  tydterveyspalveluja
kohtaan pitaisi saada nousuun
lisadmalla tietoisuutta tydhy-
vinvoinnin merkityksesta. Kun
tyoterveyshuoltoa suunnitel-
laan yhdessa yrityksen kans-
sa ja mennaan kohti yhdessa
maariteltyja tavoitteita, tyoter-

veyshuollolla voidaan osoittaa
olevan merkittavaa vaikutta-
vuutta, Ahonen sanoo.

Liian kevyet palvelut
eivat tue hyvinvointia
Yrityksissa, joissa tydterveys-
palvelut nahdaan enimmak-
seen  kuluerana, yritetdaan
usein nipistaa palvelujen tar-
vetta mahdollisimman pie-
neksi. Talloin saatetaan teh-
da wvain lain velvoittamat
tyopaikkaselvitykset. Joissakin
tapauksissa myos terveystar-
kastukset ovat pakollisia.

— Kun tydterveyspalvelut ve-
detdan minimiin, ei niihin si-

k<uva: Tom Swinnel



sally valttamatta lainkaan toi-
mintaa, joka edistaisi ja tukisi
henkiloston  tydkykya, Anna
Ahonen kertoo.
Yrityksissa, joissa hyvinvoin-
nin hyddyt tunnetaan, suh-
tautuminen  tydterveyshuol-
lon palveluinin on erilaista.
Yrityksen johto voi olla hyvin-
kin tiiviisti mukana tyoterveys-
palvelujen suunnittelussa ja
toteuttamisessa.

— Kun yritys haluaa panos-
taa tyoterveyshuoltoon, on yri-
tyksen johdolla toisinaan omia
ideoita valmiina. Tallaisella tyo-
paikalla osataan vaatia juu-
ri omiin tarpeisiin raatalditya
palvelua, Ahonen sanoo.

Etapalvelut pienentavat
kuluja

Vuosi 2020 lisasi tydterveys-
huoltojen etapalveluiden tar-
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jontaa, kun koronaepidemian
vuoksi niille oliaiempaa enem-
man tarvetta.

Etayhteyksien hydodyntaminen
keventaa palvelujen tuottami-
sen kuluja monella tapaa. Eta-
vastaanottojen lisaksi voidaan
esimerkiksi toteuttaa sahkoi-
sella lomakkeella tehtyja ter-
veystarkastuksia. Moni organi-
saatio on alkanut myos tarjota
erilaisia verkkovalmennuksia,
jotka voivat olla hyvin kustan-
nustehokas tapa tarjota asia-
kasyrityksille hyodyllisia palve-
luja.

Anna Ahonen pohtii, voitaisiin-
ko myos tyopaikkakaynteja tu-
levaisuudessa toteuttaa etana.
Tahan asti tyoterveyshoitajien
on paaasiassa taytynyt menna
tekemaan  tydpaikkakaynnit
fyysisesti. Vierailut voivat Aho-

sen mukaan olla kuormittavia
niin  tydterveyshuollolle  kuin
yrityksillekin.

— Voisiko tulevaisuudessa
tehda sen sijaan etatyopaik-
kakaynnin, jossa hoitaja na-
kee mobiililaitteella kuvattua
tyon tekemista myos siella kor-
kealla telakan mastossa, jonne
on ennen pitanyt kiiveta itse?
Ahonen pohtii.

Etayhteyksien
hyodyntaminen keventdaad
palvelujen tuottamisen
kuluja monella tapaa.

LISAA VINKKEJA
TYOHYVINVOINNIN EDISTAMISEEN

Tyohyvinvoinnin projekti toi uutta intoa fyysisen

kunnon kehittamiseen

Yrityksissa ei tunneta osatyokykyisyytta

—tydterveyshuolto voi auttaa



https://patu.turkuamk.fi/yleinen/tyohyvinvoinnin-projekti-toi-uutta-intoa-fyysisen-kunnon-kehittamiseen/
https://patu.turkuamk.fi/yleinen/tyohyvinvoinnin-projekti-toi-uutta-intoa-fyysisen-kunnon-kehittamiseen/
https://patu.turkuamk.fi/yleinen/yrityksissa-ei-tunneta-osatyokykyisyytta-tyoterveyshuolto-voi-auttaa/
https://patu.turkuamk.fi/yleinen/yrityksissa-ei-tunneta-osatyokykyisyytta-tyoterveyshuolto-voi-auttaa/
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Hyva, parempi, tuottava! -projektissa kehitettiin tapoja tukea erityisesti
yli 55-vuotiaiden tydhyvinvointia. Moni osallistuja kertoi saaneensa
konkreettista apua tyossa jaksamiseensa. Projekti innosti osallistujia
esimerkiksi liilkunnan ja palautumisen lisdamiseen arjessa.

Taman oppaan neuvot tyohyvinvoinnin edista-
miseen on koottu osana Turun korkeakoulujen
Hyva, parempi, tuottava! -projektia. Projektissa
kehitettiin tapoja tukea ikaantyvien yrittajien
ja tyontekijoiden tydhyvinvointia varsinaissuo-
malaisissa pienissa ja keskisuurissa yrityksissa.
Projektiin osallistui lahes 200 henkilda 36 yrityk-
sesta.

Projektin osallistujille suunniteltiin  yksilélli-
sia ja konkreettisia tydhyvinvoinnin edistami-
sen toimenpiteita. Aluksi heidan hyvinvointinsa
nykytilaa arvioitiin sykevalivaihtelua mittaa-
malla. Tydhyvinvointiin seka tyossa jaksami-

seen liittyvista asioista keskusteltiin hyvinvointi-
valmennuksissa.

Teemoja pohdittiin ohjatun valmennuksen
lisaksi myos kotona, jossa osallistujat tarkaste-
livat omaa arkeaan valmennuksissa kasitelty-
jen teemojen kautta. Lisaksi koko tydyhteison
hyvinvointiin vaikutettiin esihenkildille suun-
nattujen valmennusten avulla. Projektia ja sen
valmennuksia toteutettiin kaksikielisesti.

Mittausten ja niiden jalkeen tarjottujen valmen-
nusten ansiosta moni osallistuja koki saaneensa
konkreettista apua tydssa jaksamiseen. Henki-

lokohtaisen tuen lisaksi osassa yrityksia ryhdyt-
tiin konkreettisin toimenpitein vaikuttamaan
tydpaikan yhteiséllisyyteen, joka on tarkea osa
tyohyvinvointia. Esihenkildiden valmennuksis-
sa koettiin, etta tydhyvinvoinnin johtaminen on
tarkea osa johtajan tyota.

Haastatteluiden perusteella suurimmat hyo-
dyt saavutettiin elamantapamuutoksilla, joi-
hin hanke antoi hyvan sysayksen. Elamanta-
pamuutokset puolestaan lisasivat osallistujien
hyvinvointia. Samalla kavi ilmi konkreettisem-
pi ja perusteellisempi neuvonnan tarve koskien
ravinto- ja liikkuntatapojen muutoksia.



Sykevalivaihtelun mittauksessa tyontekija saa tietaa, mika
hanen arjessaan lisaa kuormitusta ja mika tukee palautumista.
Mittauksen perusteella voi pohtia, onko elamantavoissa
tarpeellista tehda muutoksia, ja mita juuri omassa arjessa

kannattaa tavoitella.

vkevalivaihtelun analyysissa mitataan

osallistujan sykevalivaihtelua kahden tyo-

paivan ja yhden vapaapaivan ajan. Osal-
listuja pitaa kirjaa tydajoistaan, unirytmistaan
ja muista paivittaisista aktiviteeteistaan. Halu-
tessaan hanellda on mahdollisuus Mmyods testata
kestavyyskuntonsa kaymalla mittauksen aikana

puolen tunnin kavelylenkilla.

Mittauksen jalkeen osallistuja saa analyysin pe-
rusteella luodun raportin oman arkensa voi-
mavaratilanteesta. Raportti kuvaa esimerkiksi
unen palauttavuutta, stressin ja palautumisen
tasapainoa seka liikunnan terveysvaikutuksia.
Raportin avulla osallistuja saa tietoa siita, mika
hanen arjessaan lisaa kuormitusta, ja mika puo-
lestaan tukee palautumista.
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Kuormittaviin tekijoihin  pystytaan vaikutta-
Mmaan arjessa monin keinoin. Sykevalivaihte-
ludataa hyédyntamalla osallistuja pystyy luo-
maan yhdessa asiantuntijan kanssa itselleen
konkreettiset ja henkilokohtaiset hyvinvoinnin
tavoitteet.

Hyva, parempi, tuottava! -projektissa moni mit-
taukseen osallistuneista huomasi unen olevan
keskeinen tekija, jonka avulla voisi parantaa jak-
samistaan. Myds stressinhallinnan seka ajan-
kaytdon haasteet ja lilan vahainen lilkunta olivat
hyvinvointia heikentavia tekijoita.

Toisaalta sykevalivaintelun mittaus antaa osallis-
tujille tietoa siita, mika heidan arjessaan toimii.
Esimerkiksi tieto siitd, etta oma uni on riittavan

| ——

palauttavaa voi tuoda helpotuksen tunnetta ja
kannustaa huolehtimaan hyvan unen edelly-
tyksista jatkossakin. Mittaus myds konkretisoi
osallistujille liikunnan maaran ja laadun merki-
tysta hyvinvoinnille ja palautumiselle.

- sykevalivaihtelun mittauksen tehnyt osallistuja
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Projektissa kehitetty hyvinvointivalmennuksen konsepti tarjoaa konkreettisia
tyokaluja henkildkohtaisen hyvinvoinnin edistamiseen. Valmennus toimii hyvana
jatkumona sykevalivaihtelun mittaukselle syventaen sen teemoja.

yvinvointivalmennuksessa  kasitellaan

paaasiassa psyykkista hyvinvointia, ku-

ten ratkaisukeskeista ajattelua, vuoro-
vaikutusta ja itsemyotatuntoa. Osallistujien voi-
mavaroja vahvistetaan keskustelun ja erilaisten
harjoitusten avulla. Tapaamisten valilla tehtavat
harjoitukset auttavat viemaan valmennuksessa

opittuja taitoja konkreettisesti osaksi arkea.
Valmennuksessa on tarkeaa luoda psykologis-

ta turvallisuutta. Talldin jopa toisilleen tunte-
mattomat osallistujat voivat uskaltautua jaka-

- hyvinvointivalmennuksen osallistuja

maan hyvinkin vaikeita ja henkilokohtaisia

kokemuksia. Kollegoiden parempi tuntemi-
nen voi lisata tydpaikan yhteisollisyytta. Samal-
la tuen tarjoaminen ja vastaanottaminen tydka-

vereiden valilla helpottuu.

Hyvinvointivalmennuksen yhteydessa osallis-
tujille voidaan tehda myos Thomas-analyysi. Se
kuvaa yksilon tyypillista toimintatapaa erilaisis-
sa tilanteissa. Analyysin avulla voidaan tarkastel-
la, millaiset tyotehtavat henkildlle sopivat ja mil-
laista johtamista han tarvitsee. Ryhmaanalyysin
kautta taas voidaan lisata ymmarrysta oman
tydyhteison jasenten erilaisia toimintatapoja
kohtaan.

Hyva, parempi, tuottava! -projektissa hyvinvoin-
tivalmennukseen osallistuneet henkildt kertoi-
vat saaneensa konkreettisia tyokaluja hyvinvoin-
tinsa edistamiseen, tutustuneensa paremmin

tyokavereihinsa ja saaneensa heilta merkittavaa

vertaistukea.

Valmennus oli  myds toimiva jatkumo

heratti
osallistujien kiinnostuksen oman hyvinvointinsa

sykevalivaihtelun mittaukselle, joka
edistamiseen. Valmennuksessa kasiteltiin muun

muassa lilkunnan vaikutuksia hyvinvointiin.
henkildkoh-

lisatakseen

Moni osallistujista kaynnistikin

taisen mMuutosprosessin liikuntaa

elamaansa.
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Esihenkildvalmennuksessa tarkastellaan johtamisen teemoja.
Valmennus tarjoaa johtajille hyvan keinon kehittaa tydyhteisdonsa
hyvinvointia ja omaa johtamistaan.

Esihenkildvalmennuksessa kasitellaan ihmisten
erilaisuuden huomioimista, tyohyvinvoinnin joh-
tamista ja johtajan omaa jaksamista. Aiheita sy-
vennetaan muun muassa pienryhmatyoskente-
lyn ja tapaamisten valilla pohdittavien tehtavien
avulla. Tehtavat auttavat toteuttamaan valmen-
nuksessa syntyneita ideoita arjen johtamistyossa.

Valmennus tarjoaa esihenkiloille keinoja tarkas-
tella omaa kehittymista johtajana seka kehittaa
oman tydyhteison hyvinvointia. Hyva, parem-
pi, tuottava! -projektissa kehitetyssa esihen-
kilovalmennuksessa osallistujia kannustettiin

pohtimaan omaa johtamistaan tyontekijdiden
palautumisen nakokulmasta.

Projektin esihenkildvalmennuksessa osallistujat
kokivat antoisiksi pohdinnat siita, miten tyonte-
kijoiden toisiaan taydentava osaaminen ja eri-
laiset temperamentit voidaan kaantaa tyopai-
kan voimavaraksi.

Esihenkilon on tarkea tuntea tydntekijansa
ja oppia tunnistamaan, mita uudet tydnteki-
jat tuovat mukanaan tydyhteisdoon. Osallistujat
pohtivat myos hiljaisten ja arkojen tyontekijoi-

- esihenkilévalmennuksen osallistuja

den nakemysten esilletuomista seka ihmisten
erilaisten temperamenttien huomioimista pa-
lautteen antamisessa.

Osana projektin esihenkildvalmennusta jarjes-
tettiin myos tydpajoja tyon joustoista. Tydpa-
joissa puhuttiin tydn uusista muodoista ja jous-
tavuuden eli resilienssin lahteista, jotka ovat
vhteydessa tyohyvinvointiin, Osallistujat har-
jaantuivat yhteiskehittamisen menetelmalla
toteutetuissa tapaamisissa kokeilemaan ja so-
veltamaan tyon joustoja, kuten mobiilia ja mo-
nipaikkaista tydta omissa yrityksissaan.
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Alueellisesta tydhyvinvoinnin projektista paasi osalliseksi lahes 200 tyoikaista.
Globaali pandemia pisti monet suunnitelmat uusiksi.

yohyvinvoinnin  kehittaminen on pro-
sessi, johon kuuluu valtavasti muuttujia.
Hyva, parempi, tuottava! -projektissa saa-
tiin nakemysta siita, mita yritykset tarvitsevat ja
millaisilla palveluilla on vaikutusta tydntekijoi-
den ja esihenkildiden hyvinvointiin. Projektin
|Oytyi
ratkaisuja matkalla ilmenneisiin haasteisiin.

aikana mybs  toimivia ja yllattaviakin

Ennen kuin kehittamistoiminta saatiin kayn-
tiin, oli léydettava satojen yritysten joukosta
juuri ne, jotka olivat kiinnostuneita yhteistyds-
ta. Asiakasyritysten loytamiseksi hyddynnettiin
niin henkildkohtaisia verkostoja, yritystietokan-
toja kuin sosiaalista mediaakin. Lisaksi projektin
palveluita markkinoitiin alueellisten yrittajayh-

distysten seka kuntien kautta uutiskirjein seka
erilaisissa tapahtumissa.

Ensimmaiset yhteistyoyritykset 16ytyivat projektin
toteuttajien verkostojen kautta. Sykevalivaihtelun
mittaus oli tarjotuista sisalldista se, joka sai yrityk-
set kiinnostumaan projektista. Yrittajien ja esinen-
kildiden oli helppo ymmartaa mittauksen konk-
reettinen hyoty tyontekijoilleen ja yrityksilleen.

Monessa yrityksessa koettiin jo ensitapaamisel-
la, etta projektin toimenpiteet hyodyttaisivat ko-
ko tydyhteisda. Moni yrittaja ja esihenkild olisikin
halunnut tarjota projektin palvelut myos muil-
le kuin projektin kohderyhmaan kuuluville vli
55-vuotiaille henkiléille. Osa esihenkildista paatyi
ostamaan esimerkiksi sykevalimittauksen myds
kohderyhmaa nuoremmille tydntekijdilleen.




- hyvinvointivalmennuksen osallistuja

Yritysten palveluprosessi kaynnis-
tettiin  alkukartoituksella. Kartoi-
tus tehtiin tapaamisessa, jossa oli-
vat paikalla projektin edustaja seka
osallistuvan yrityksen toimitusjoh-
taja tai henkilostéhallinnon edus-

taja.

Tapaamisessa keskusteltiin yrityk-
sen tydhyvinvointiin - vaikuttavis-
ta taustatekijoista. Keskustelussa
kartoitettiin yrityksen arkea ja sen
konkreettisia haasteita. Nain saatiin
tasmennettya, millaisille palveluil-

le kyseisessa yrityksessa oli tarvetta.

Alkukartoituksessa keratyn tiedon
avulla yrityksille voitiin tarjota yk-
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silollisesti raataloidyt toteutukset.
Lisaksi alkukartoituksessa keskus-
teltiin projektin aikatauluttamises-
ta ja valmennusten sovittamisesta
yrityksen arkeen.

Yritysten tyontekijoille ja esihenki-
loille suunnatut toimenpiteet to-
teutettiin jatkumona. Ensin yrityk-
sen yli 55-vuotiaille tyontekijoille ja
johtajille  tehtiin  sykevalivaihtelun
mittaukset, jonka jalkeen he osallis-
tuivat  hyvinvointivalmennukseen.
Yritysten johtajille tarjottiin esihen-
kildvalmennus johtajan iasta riippu-
matta. Lopuksiyrityksissa tehtiin vie-
|a toinen sykevalivaihtelumittaus.

Hyvinvointivalmennuksen osallis-
tujat saivat valita viidesta teemas-
ta ryhmalle sopivimmat, jotta val-
mennukset voitaisiin  raataldida
kunkin rynman tarpeisiin sopiviksi.
Haasteena oli, etta usein kaikki tar-
jolla olleet aiheet kiinnostivat.

Projektissa luotiin myos keskisuu-
ren yrityksen kayttoon tydkaari-
malli, jota voidaan soveltuvin osin
hyodyntaa

myos  pienemmissa

yrityksissa. Tydkaarimalli sisaltaa
konkreettisia toimenpiteita, jotka
littyvat muun muassa tydnteki-
jan voimavaroihin, ikajohtamiseen,
tyoyhteiséon ja tydymparistoon.
litettiin
strategiaan ja sen toimeenpanos-

Tyokaarimalli yrityksen
ta vastaa jatkossa yrityksen henki-
|6stohallinto.

Seka hyvinvointivalmennukset etta
esihenkilovalmennukset oli suun-
niteltu toteutettaviksi lahitoteu-
tuksina, mutta koronaepidemian

puhkeamisen myodta suuri osa val-

mennuksista paadyttiin  jarjesta-
maan etana. Tilanteen muutos
vaati toteuttajilta valmennusten
toteutustapojen muokkaamista
etatyoskentelyyn sopiviksi. Etana
toteutetuissa  esihenkilévalmen-
nuksissa kaytettiin yhtena tyokalu-
na pienryhmatyodskentelya, joka oli
kaytetylla verkkokokoustyodkalulla

mahdollista.

Hyvinvointivalmennuksissa ja esi-
henkildvalmennuksissa oli jokaisel-
la kerralla useampi vetaja. Tasta oli
apua etenkin etatoteutuksissa, silla
useamman valmentajan lasnaolo
auttoi tukemaan valmennettavien
osallisuutta. Esihenkilévalmennus-
ten etatoteutuksissa kiinnitettiin
huomiota hyvaan ennakoivaan val-
mistautumiseen. Esimerkiksi verk-
kokokouksen toimimista kokeiltiin
asiakkaan kanssa jo ennen varsi-
naista valmennuskertaa. Nain var-
mistettiin valmennusten tekninen
SUjuvVUUS.

Etatoteutuksilla oli myos positiivi-
sia vaikutuksia osallistuneille yrityk-
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- sykevalivaihtelun mittauksen tehnyt osallistuja

sille. Etatyoskentelyyn tottuneel-
le, useilla paikkakunnilla toimivalle
asiantuntijaorganisaatioille etato-
teutus tarjosi tasa-arvoisen osallis-
tumismahdollisuuden verrattuna
siihen, etta suuri osa osallistujista
olisi ollut valmentajien kanssa sa-
massa lahipisteessa, vaikka kau-
empaa olisi osallistuttu etayhteyk-
sien valityksella. Nyt kaikki olivat
samassa asemassa eli eri tilassa
kuin valmentajat.

Projektiin osallistuneilta yrityksil-
ta keratyn palautteen perusteel-
la vaikuttaa silta, etta projektilla oli
myonteisia vaikutuksia osallistuji-
en arkeen. Projektiin osallistumi-

sen myota monella lahti liikkeelle
elamantapaan liittyvia muutospro-
sesseja. Osallistujat saivat innos-
tusta esimerkiksi liikunnan ja pa-
lautumisen lisaaminen ja huomion
kiinnittaminen ravitsemukseen.

Yksilon
palveluihin  osallistuneet

koskeviin
henki-
ot olisivat toivoneet syvemmalle

hyvinvointia

menevaa ja henkilokohtaisempaa
fyysisen hyvinvoinnin valmennusta
kuin mita projektin valmennuksis-
sa voitiin tarjota. Yrityksissa vaikut-
taisi olevan kiinnostusta fyysisen
hyvinvoinnin kehittamiselle.

Moni osallistuja koki saavansa pro-
jektin sisalldista myds henkista jak-
samista. Esimerkiksi hyvinvointival-

mennukset tarjosivat osallistujille
merkittavaa vertaistukea. Lisaksi
tyoyhteisdissa arvostettiin valmen-
nusten myota saatua yhteista
aikaa ja mahdollisuutta pohtia

tyohyvinvoinnin teemoja yhdessa.

Projektin kuluessa huomattiin, etta
monet siind kehitetyista palveluis-

™%

ta sopivat muillekin kohderyhmille
kuinvainikaantyville.Osayrityksista
saikin kimmokkeen lahtea kehitta-
maan koko tydyhteisdn hyvinvoin-
tia esimerkiksi sykevalivaintelun
analyysien avulla. Projektin alussa
ikarajoja kritisoineet yritykset olivat
oikeassa: tyohyvinvoinnin kehitta-
mista tarvitaan yli ikarajojen.
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