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The purpose of this thesis was to survey the experiences of the employees who
participated in the work well-being pilot. The aim of the thesis was to produce
information based on the experiences of the employees, which the commissioner
of the thesis, the municipality of Posio, can use when planning future work well-
being measures.

The theoretical framework contains information of the concept of well-being at
work, workload factors, promoting well-being at work, the effect of exercise on
well-being at work, and motivate exercise and lifestyle change. The research that
is part of the thesis has been carried out as a quantitative survey using the digital
Webropol questionnaire. The questionnaire was sent to six people, five of whom
answered the survey.

The results show that the respondents' experiences of the pilot project were
mostly positive, and all respondents think that enabling exercise during working
hours is a good way to support well-being at work. Based on the results, enabling
exercise during working hours can increase employees' well-being. Favorable ef-
fects appear in all areas of functioning (physical, psychological and social). Exer-
cise made possible during working hours increases employees' weekly amount
of exercise per hour, and in addition guided exercise can encourage employees
to exercise in a more versatile way.
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1 JOHDANTO

Uusimman Miten Suomi voi? — tutkimushankkeen tulokset kesan 2021 ja loppu-
vuoden 2022 valilta kertovat, etta suomalaisten koettu tyohyvinvointi on hieman
laskenut. Loppuvuonna 2022 hieman useampi kuin joka neljas vastanneista koki
tyduupumusoireita. (Tyoterveyslaitos 2023a.) Tyoikaisten terveytta ja toimintaky-
kya heikentavat vahainen liikunta, epaterveellinen ruokavalio, riittamaton tai huo-
nolaatuinen uni, mielenterveysongelmat, tupakointi ja alkoholin liiallinen kaytto.
Ne ovat yhteydessa useimpiin kansansairauksiin, aiheuttavat ennenaikaisia kuo-

lemia seka heikentavat tyokykya. (Tyoterveyslaitos 2023b.)

Nykyisessa hallitusohjelmassa yksi strateginen kokonaisuus on "Luottamuksen
ja tasa-arvoisten tydmarkkinoiden Suomi”, jonka yksi keskeinen tavoite on ty6-
urien pidentaminen (Valtioneuvosto 2019). Vuosina 2018-2022 keratty tutkimus-
tieto suomalaisten mitatusta liikkumisesta, paikallaanolosta ja fyysisesta kun-
nosta kertoo karua kielta; pidentyvien tydurien tavoittelu vaatii suurta panostusta
toimintakyvyn ja fyysisen kunnon vahvistamiseksi, silla suomalaiset liikkuvat ai-
van liian vahan (Liikuntaraportti 2022). Suomalaisten liikkumattomuus maksaa
vuodessa noin 3,2 miljardia euroa, josta tyoikaisten liikkumattomuudesta aiheu-
tuva osuus on noin 2,7 miljardia euroa. Valtio, kunnat ja tyonantajat karsivat liik-
kumattomuuden ja huonon yleiskunnon aiheuttamista vaikutuksista. (Liikkuva ai-
kuinen 2023a.) Valtakunnallisten liikunnan edistamisohjelmien eli Liikkuvat-koko-
naisuuden tavoitteena on edistaa liikkunnallista elamantapaa eri vaestoryhmissa.
Yksi naista ohjelmista on Liikkuva aikuinen, jonka tavoite on tyoikaisten fyysisen
aktiivisuuden lisdaminen ja liikkunnallisen elamantavan tukeminen. (Liikkuva ai-
kuinen 2023b.)

Taman opinnaytetyon tarkoituksena on kartoittaa Posion kunnan tyohyvinvointi-
pilottiin osallistuneiden tyontekijoiden kokemuksia pilottiin osallistumisesta. Tyon
tavoitteena on tuottaa tyontekijoiden kokemusten pohjalta tietoa, jota tyon tilaaja
voi hyddyntaa suunnitellessaan tulevia tyohyvinvointitoimia. Tyohyvinvoinnin pi-
lottihanke on Posion kunnan syksylla 2022 aloittama kaksivaiheinen hanke, johon
osallistuu kerralla aina yksi kunnan tyontekijaryhma. Kolme kuukautta kestavan
pilotin keskeisin tavoite on osallistujien liikuntamaaran lisaaminen, minka kautta

pyritdan parantamaan tyontekijoiden hyvinvointia.



2 TYOHYVINVOINTI

2.1 Tyohyvinvointi ja tyOkyky

Tyohyvinvointi on kokonaisuus, jonka muodostavat tyo ja sen mielekkyys, ter-
veys, turvallisuus ja hyvinvointi. Tyohyvinvointi edistaa tyossa jaksamista. Tyo-
hyvinvoinnin kasvaessa tyon tuottavuus ja tyohon sitoutuminen paranevat ja sai-
rauspoissaolot vahenevat. (Sosiaali- ja terveysministerid 2022.) Tyéhyvinvoinnin
edellytyksia ovat hyva johtaminen, osaaminen, tyoyhteiso, tydolosuhteet ja tyo-
kykyinen tyontekija. (Mannermaa 2022, 289.) Fysioterapian nakdkulmasta tyohy-
vinvointia voi tarkastella yleisesti toimintakyvyn eri osa-alueiden kautta. Tervey-
den edistamisessa, ennaltaehkaisyssa ja kuntoutuksessa huomioidaan niin fyy-

siset, psyykkiset kuin sosiaalisetkin tekijat (Suomen fysioterapeutit 2016).

Tyohyvinvointi on monen tekijan summa. Vasta viime vuosikymmenina on alettu
kiinnittda huomiota tyokykyyn, tyossa jaksamiseen ja henkiseen hyvinvointiin.
Tata ennen on keskitytty vain tyoturvallisuuteen, vaikka se on vain yksi tyohyvin-
voinnin alueista. (Virtanen & Sinokki 2014. 141.) Kokonaisvaltainen tyohyvinvointi
sisaltaa fyysisen, psyykkisen ja sosiaalisen tydhyvinvoinnin. Fyysinen tyohyvin-
vointi sisaltdd muun muassa fyysiset tydolosuhteet, tyon fyysisen kuormituksen
seka esimerkiksi tydasennot, tydpoydan ja -tuolin. Tydpaikan siisteys, lampatila,
melu ja tyovalineet liittyvat olennaisesti fyysisiin tydolosuhteisiin. Fyysinen tyohy-
vinvointi on nakyva osa tyohyvinvointia, ja se korostuu erityisesti fyysisesti rasit-

tavissa tyotehtavissa. (Virolainen 2012, 17.)

Keskustelu psyykkisesta tyohyvinvoinnista on noussut viime vuosien aikana pin-
nalle tydhyvinvointia tarkasteltaessa. Psyykkinen tydhyvinvointi sisaltdd muun
muassa tyon stressaavuuden, tyopaineet, tyoilmapiirin seka yksilon kokemuksen
tyotehtaviensa mielekkyydesta. Mielekas ja mielenkiintoinen tyo ovat yksilon mie-
lenterveytta lisdavia tekijoita. (Virolainen 2012, 18.) Sosiaalinen tyohyvinvointi
tarkoittaa tyoyhteisossd mahdollisuutta sosiaaliseen kanssakdymiseen sen ja-
senten kesken, kuten vapaata keskustelua tyoasioista, tyontekijoiden toimivia va-
leja ja sita, etta tydkavereita on helppo lahestya (Virolainen 2012, 26). Jokainen

naista osa-alueista liittyvat ja vaikuttavat toisiinsa, ja siksi tydhyvinvointia tuleekin



tarkastella kokonaisuutena. Jos jossakin tyohyvinvoinnin osa-alueessa on puut-
teita, se heijastuu helposti muihinkin osa-alueisiin. Esimerkiksi psyykkisesti stres-
saavaa tyota tekeva voi sairastua helpommin, mikd vaikuttaa fyysiseen tervey-
teen. (Virolainen 2012, 11-12.) TyOhyvinvointi ja tyokyky heijastuvat yksilon hy-
vinvointiin kokonaisvaltaisesti. Niilla on todettu olevan vaikutusta yksilon suori-
tuskykyyn, urakehitykseen, tyollisyyteen, sairauskuluihin, ansiotasoon ja sita
kautta elintasoon ja elamanlaatuun. (Virtanen & Sinokki 2014, 143; Virolainen
2012, 14.)

Tyohyvinvoinnin keskeinen osa ja lahtdkohta on tydokyky (Kauhanen 2016, 23).
Tyokyvyssa on kysymys tyon ja ihmisen voimavarojen valisesta tasapainosta. Ih-
minen etsii optimaalista tasapainoa koko tyduransa ajan, ja se voi vaihdella pal-
jonkin tyéuran eri vaiheissa. (llmarinen 2006, 80.) Tyokykya voidaan kuvata neli-
kerroksisena talona, jonka kolme alimmaista kerrosta kuvaavat yksilon henkilo-
kohtaisia voimavaroja, ja neljas eli ylin kerros tyota, tydoloja seka johtamista.

(Tyoterveyslaitos 2022c.)

Tyokykytalo

TYOKYKY

Johtaminen,
tydyhteisd ja tydolot
TOIMINTAYMPARISTO Arvot, asenteet

ja mativaatio

Osaaminen

Terveys
ja toimintakyky

" " TYBRYKYTALD
LAHIYHTEISO

@ TYOTERVEYSLAITOS

PERHE

Tydterveyslaitos

Kuvio 1. Juhani limarisen tyokykytalo. (Tyoterveyslaitos 2022c.)



TyOkykytalon ensimmaisessa kerroksessa ovat yksilon fyysinen, psyykkinen ja
sosiaalinen toimintakyky seka terveys. Fyysinen toimintakyky tarkoittaa ihmisen
fyysisia edellytyksia selviytya arjen tehtavista, ja se ilmenee ihmisen kykyna liik-
kua ja liikuttaa itseaan. Psyykkisella toimintakyvylla tarkoitetaan niitd voimava-
roja, joiden avulla selviydytaan arjen haasteista. Psyykkinen toimintakyky liittyy
mielensisaisiin toimintoihin, kuten ajatuksiin ja tunteisiin. Esimerkiksi elamanhal-
linta ja mielen hyvinvointi ovat osa psyykkista toimintakykya. Sosiaalinen toimin-
takyky ilmenee esimerkiksi vuorovaikutustilanteissa, sosiaalisena aktiivisuutena
ja osallisuuden kokemuksina. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2022). Nama toi-
mintakyvyn osa-alueet muodostavat yhdessa tyokyvyn perustan. Talossa koko
rakennelman paino kohdistuu sen pohjakerrokselle. Muutokset terveydessa ja
toimintakyvyssa heijastuvat tyokykyyn, eli terveyden heikkeneminen uhkaa aina
tyokykya. Tama toimii myds toisinpain — toimintakyvyn parantuminen mahdollis-

taa tyokyvyn kehittymisen. (Tyoterveyslaitos 2022c; limarinen 2006, 79.)

Toisessa kerroksessa on osaaminen, jonka perustuu peruskoulutukseen seka
ammatillisiin tietoihin ja taitoihin. Naiden tietojen ja taitojen paivittdminen on tar-
keaa osaamisen kannalta, silla tyon haasteet ja vaatimukset muuttuvat jatkuvasti.
Patevyys oman tyon kehittamiseen ja tyoyhteisdssa toimiminen voidaan myos lu-
kea osaksi tata kerrosta. Talon kolmannessa kerroksessa sijaitsevat arvot, asen-
teet ja motivaatio. Kolmannessa kerroksessa kohtaavat myos tydelaman ja muun
elaman yhteensovittaminen. Tyon kokeminen mielekkaaksi lisaa tyokykya, kun
taas mielekkyyden puuttuminen heikentaa tyokykya. Yhteiskunnassa tai lainsaa-
danndssa tapahtuvat muutokset heijastuvat kolmanteen kerrokseen. (Tyoter-
veyslaitos 2022c; limarinen 2006, 79.)

Talon neljanteen kerrokseen kuuluvat tyo ja siihen liittyvat tekijat kuten johtami-
nen, tydyhteiso ja tydolot. Tydpaikan tydkykya yllapitavan toiminnan kehittaminen
on esihenkildiden ja johtajien vastuulla. Neljas kerros on rakennelman suurin ja
painavin kerros, silla tydon vaatimukset, organisointi, tydyhteison toimivuus ja joh-
taminen tekevat siita moniulotteisen, vaikeasti hahmottuvan ja mitattavan koko-
naisuuden. Esimiehilld on vastuu neljannesta kerroksesta ja heilla on valtuudet

organisoida ja tehda muutoksia. (Tyoterveyslaitos 2022c; limarinen 2006, 80.)
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TyOkykytalo pysyy pystyssa ja toimii silloin, kun kaikki kerrokset tukevat toisiaan.
Tyontekijan ikaantyessa muutoksia tapahtuu alimmissa, yksilon voimavaroja ku-
vaavissa kerroksissa. Neljas kerros eli tyd, muuttuu nopeasti, eika ihmisella aina
ole edellytyksia vastata muutoksiin riittdvan nopeasti. Liian raskaaksi kaynyt nel-
jas kerros usein painaa alempia kerroksia heikentaen yksilon voimavaroja. (Tyo-

terveyslaitos 2022c.)

2.2 Tyon kuormittavuus

Kun tyoskentelemme ja kaytdmme voimavarojamme, syntyy kuormitusta. Kuor-
mitus voi olla fyysista, psyykkista tai sosiaalista. (Tyoterveyslaitos 2023d.) Yksi-
I6n henkildkohtainen ty6- ja toimintakyky, fyysinen rakenne ja lihaskunto, tervey-
dentila ja ammattitaito vaikuttavat kuormittuneisuuteen. Lisaksi siihen vaikuttavat
vireystila ja sairaudet. Tyopaikkatasolla kuormittumiseen vaikuttavat tyon suun-
nittelu, johtaminen, tydyhteison toimintatavat ja toisten auttamisen taso. (Manner-
maa 2022, 162.)

Fyysisesti kuormittavia tekijoita esiintyy fyysisessa rasituksessa, tydliikkeiden ai-
kana, toistotydssa seka tydasennoissa (Mannermaa 2022, 162). Tavallisimpia
tyon fyysisia kuormitustekijoitd ovat esimerkiksi raskaiden taakkojen nostaminen,
kantaminen tai tyontaminen, polvillaan tai kyykyssa tyoskentely, tyoskentely ka-
det olkapaatason ylapuolella, pitkakestoinen istuminen tai seisominen, tarina ja
kiire (Tyoterveyslaitos 2023e). Fyysisen kuormittumisen esiintyvyyteen vaikutta-
vat myds apuvalineiden kaytto, tydpisteen saadot, tydbasennon vaihtelevuus, tau-
otus, lihasvasymys seka vapaa-ajan liikkuminen. (Mannermaa 2022, 162.) Liial-
linen fyysinen kuormitus voi ilmeta erilaisina tuki- ja liikuntaelinvaivoina. Tuki- ja
likuntaelinten ongelmia ehkaisemalla voidaan parantaa myos tyodntekijoiden
tydssa jaksamista seka elamanlaatua, ja se on myds liiketoiminnan kannalta jar-
kevaa. Tuki- ja liikuntaelinten ongelmat ovat yksi yleisimmista syista sairauspois-
saoloille, seka pitkille tydokyvyttomyysjaksoille, etenkin ikdantyvien tyontekijoiden
keskuudessa. (Tyodturvallisuuskeskus 2023a; Tydsuojelu 2022a.)

Psyykkista tydhyvinvointia voi heikentaa esimerkiksi yli- tai alipatevyys tyohon,

henkilostdopula, huono tyoturvallisuus, negatiivisen kaytdoksen mahdollistava or-
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ganisaatiokulttuuri, epaselva tyonkuva, epavarmuus tyon jatkumisesta tai riitta-
maton palkkaus (World Health Organization WHO 2022a). Sosiaalista tyohyvin-
vointia voi heikentaa esimerkiksi hairiot tyoyhteison toiminnassa, yksintyosken-
tely, haasteelliset asiakastilanteet ja vakivallan uhka tydssa. Puutteellinen tiedon-
kulku ja tavoittamisen hankaluudet, vastuuton kayttaytyminen tyOyhteisdssa,
puutteet johtamisessa ja hairinta, syrjinta tai muu epaasiallinen kohtelu ovat myos

sosiaalista tydhyvinvointia heikentavia tekijoita. (Tydturvallisuuskeskus 2023b).
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3 TYOHYVINVOINNIN EDISTAMINEN

3.1 Tyohyvinvoinnin kokonaisuus

Tyohyvinvoinnin kokonaisvaltainen edistaminen jakaantuu yhteiskunnan, organi-
saation ja yksilon kesken. Yhteiskunnan vastuulla on luoda puitteet ja mahdolli-
suudet tyokyvyn yllapitamiselle lakeja sdatamalla seka tukemalla toimintaa, jolla
edistetaan kansalaisten terveytta, oppimista, tydssa osaamista seka tyonteon
kannattavuutta. (Virolainen 2012, 12.) Suomessa on voimassa yli sata tydsuoje-
lua ja tyoturvallisuutta maarittelevaa saannosta. Tyoturvallisuuslaki 738/22 on
keskeisin tyosuojeluun liittyva laki. (Mannermaa 2022, 22, 24.) Sen tarkoituksena
on ’“parantaa tyOymparistdéa ja tybolosuhteita tyontekijoiden tydkyvyn turvaa-
miseksi ja yllapitamiseksi seka ennalta ehkaista ja torjua tyotapaturmia, ammat-
titauteja ja muita tyodsta ja tydymparistdsta johtuvia tyontekijdiden fyysisen ja hen-

kisen terveyden, jaljempana terveys, haittoja” (Tyoturvallisuuslaki 2002).

Organisaatiotasolla johdon ja esimiesten tehtava on luoda toimivat puitteet tydlle,
maaritella realistiset tavoitteet, sopia tyontekijoiden kanssa toimintatavoista seka
valmentaa, ohjata ja seurata tyon tekemista. Lisaksi organisaation tehtava on
noudattaa tyontekoa koskevaa lainsaadantdoa seka huolehtia tyohyvinvoinnin ja
tyoturvallisuuden kehittamisesta. Kehittamiseen osallistuvat tyoturvallisuus- ja
tydnsuojeluhenkiloston lisaksi tydterveyshuolto. (Virolainen 2012, 12; Manner-
maa 2022, 22.) Suomessa tyoterveyshuoltolaki velvoittaa tydnantajan jarjesta-
maan ja kustantamaan tyontekijoilleen tyosuhteen laadusta ja kestosta riippu-
matta tyoterveyshuollon. Tyoterveyshuollon tehtava on terveellisen tydymparis-
ton ja turvallisten tyoolojen edistaminen, ja tavoitteena on tyontekijan tyokyvyn
tukeminen koko tyduran ajan. (Tydsuojelu 2023b.) Tybhyvinvoinnin edistamisen
kannalta tyontekijan perustehtaviin kuuluvat aktiivinen oman tyokyvyn hallinta
esimeriksi elintapojen avulla, hyvat tyoyhteisotaidot seka vastuun ottaminen te-
kemisistédan ja sanomisistaan. Tahan kuuluvat muun muassa tyopaikan saanto-

jen ja ohjeiden noudattaminen. (Virolainen 2012, 12; Mannermaa 2022, 295.)

Tyohyvinvointitoiminta on lasna jokaisessa tyopaivassa, ja se tulisi ottaa huomi-
oon yrityksen paatdksenteossa, organisaatiokulttuurissa, valinnoissa, toimin-

nassa ja prosesseissa. Tyohyvinvoinnin edistdminen on pitkdjanteista toimintaa,
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ja koko organisaation tulisi sitoutua siihen. (TYKY-paiva 2023.) Tyky-toiminta eli
tyokykya yllapitava toiminta on keskeinen tyohyvinvointia edistava toimintamuoto.
Tyky-toiminnassa tarkoituksena on tukea terveytta, tyokykya ja hyvinvointia ta-
voitteellisilla ja johdonmukaisilla toimenpiteilla (Perkio-Makela 2001, 252). Tyo-
paikalla tyokykya yllapitdvan toiminnan osa-alueita ovat yksilon terveyden ja voi-
mavarojen edistaminen, ammatillinen osaaminen, tyon ja toimintaympariston ke-
hittaminen seka tyoyhteison ja -organisaation toimivuuden parantaminen. Esimie-
hen, tyontekijan ja tyoyhteison hyva yhteistyo on valttamatonta tyokykya yllapita-
vassa toiminnassa. (Tyodsuojelu Suomessa 2010, 23.) Organisaatiotasolla tyohy-
vinvointiin panostaminen vaikuttaa positiivisesti muun muassa tyontekijoiden mo-

tivoitumiseen, tyytyvaisyyteen ja sitoutumiseen (Kauhanen 2016, 18).

Yksi Euroopan tyo- ja turvallisuusviraston teemoista on terveyden ja tyohyvin-
voinnin edistaminen tyopaikalla, joka on osoittautunut menestyksekkaaksi liike-
toiminnan voimavaraksi ja tyontekijoiden terveyden ja tydympariston laadun pa-
rantamisen strategiaksi. Tyopaikan on huomattu olevan tarkea ymparisto tyonte-
kijdiden terveyden edistamisessa, ja tdma on johtanut laajaan terveyden ja tyo-
hyvinvoinnin edistamisen konseptiin. Tyopaikkaa pidetaan tarkeana terveyden
edistamistoiminnan ymparistona muun muassa seuraavista syista: Tyopaikoilla
on jo olemassa rakenteet tydohyvinvointi-, terveys- ja turvallisuusvaatimuksia var-
ten (esimerkiksi tyoterveyshuolto), joita voidaan helposti kayttaa terveytta edista-
vien toimien toteuttamiseen. Tydpaikalla on mahdollista informoida suurta jouk-
koa ihmisia terveyden ja hyvinvoinnin edistamisesta. Jotkut naista ihmisista ovat
ryhmista, joita voi muuten olla vaikea tavoittaa. Tydkyvyn ja sita kautta tyéhyvin-
voinnin lisdaminen on tyontekijan, tydbnantajan ja koko organisaation etu. Edistyk-
selliset organisaatiot tiedostavat, etta inhimillinen paaoma on yhta tarkeaa taijopa
tarkeampaa kuin taloudellisten ja muiden resurssien hallinta. Tyontekijoiden ter-
veys ja tyOkyky ovat tiukasti toisiinsa sidoksissa, ja ne ovat myos avainasemassa
organisaatioissa, jotka pyrkivat lisddmaan tehokkuutta, kilpailukykya ja tuotta-

vuutta. (European Agency for Safety and Health at Work 2022.)

Euroopan komissio on antanut vuonna 2017 tydterveytta ja -turvallisuutta koske-
van tiedonannon, jossa korostetaan tuki- ja liikuntaelinsairauksien (tule-sairau-

det) ja psykososiaalisten riskien ennaltaehkaisyn merkitysta. Nama kaksi tekijaa
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ovat eurooppalaisten tyontekijoiden ilmoitusten perusteella tyOperaisten terveys-
ongelmien paaasialliset syyt. Inhimillisen karsimyksen lisaksi ne aiheuttavat mer-
kittavia taloudellisia kustannuksia sairastuneille ja heidat tyollistaville yrityksille.
Opas sisaltaa viisivaiheisen lahestymistavan, jolla voidaan pyrkia hallitsemaan
tuki- ja liilkuntaelinsairauksien riskitekijoita seka psykososiaalisia riskeja eli teki-
joita, jotka voivat aiheuttaa stressia ja vaikuttaa henkiloston mielenterveyteen ja
fyysiseen terveyteen. Tutkimusten mukaan nama ongelmat ovat usein yhtey-
dessa toisiinsa. Psykososiaaliset riskit ovat yksi tekija, jotka voivat aiheuttaa tule-
sairauksia, ja tule-sairaudet voivat lisata stressia ja henkista kuormaa. Siksi jom-
mankumman riskitekijan torjumiseksi toteutettavat ennaltaehkaisevat toimenpi-
teet voivat auttaa ehkaisemaan myds toista. (Euroopan tyoéterveys- ja tyoturvalli-

suusvirasto 2021.)

Mielenterveyden suojelemiseksi Maailman terveysjarjesto WHO suosittelee esi-
miesten ja muun johdon kouluttamista mielenterveysasioihin. Talloin he pystyisi-
vat paremmin havaitsemaan ja estamaan psyykkista tyohyvinvointia heikentavia
tekijoita, ja rakentamaan avoimen keskustelukulttuurin ja aktiivisen kuuntelun il-
mapiiria. (WHO 2022a.) Tyokyvyn heikentymisen halytysmerkkeja ovat esimer-
kiksi jaksamisongelmat, heikentynyt tyon laatu, tydnajanhallinnan ongelmat, kayt-
taytymisen muutokset, tyokavereiden huoli tyontekijasta ja epaasiallinen kaytos
(Mannermaa 2022, 291). My0s tyontekijoita suositellaan koulutettavan mielenter-
veysasioissa tietoisuuden lisaamiseksi seka mielenterveysongelmista karsivien
leimautumisen estamiseksi tydpaikoilla. Lisaksi WHO suosittelee toimia, jotka ke-
hittaisivat yksilon stressinhallintataitoja seka vahentaisivat mielenterveysongel-
mia, kuten psykososiaaliset interventiot tai vapaa-ajalla harrastettavan liikkunnan
tukeminen. (WHO 2022a.) Tydntekija voi itse edistaa psyykkista tydhyvinvointia
ja mielenterveytta huolehtimalla mielen hyvinvointia tukevista tekijoista. Tallaisia
ovat esimerkiksi uni ja lepo, ravinto, ihmissuhteet ja tunteet, liikunta ja kehosta
huolehtiminen seka harrastukset ja luova toiminta. (Mieli 2022.)

3.2 Fysioterapeutti tydhyvinvoinnin edistajana

Fysioterapeutti on kuntoutusalan ammattilainen, jonka tehtadvana on asiakkaan

terveyden, liikkeen, liikkumisen ja toimintakyvyn edistaminen, palauttaminen ja
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yllapitaminen. (Suomen fysioterapeutit 2023a & b.) Fysioterapiassa ihmista, ha-
nen toimintakykyaan ja likkumistaan tarkastellaan laaja-alaisesti ja yksityiskoh-
taisesti esimerkiksi kehollisuuden kokemuksena seka eri kehon osien toiminnan
ja rakenteen kautta. Fysioterapian viitekehyksena on biopsykososiaalinen ajatte-
lutapa, joka huomioi yksilon ja toimintakyvyn kokonaisvaltaisesti. (Sjogren, Korpi,
Jappinen, Hautala & Heinonen 2022a.) Fysioterapiassa kaytettavia keskeisia me-
netelmia ovat terveytta ja toimintakykya edistava ohjaus ja neuvonta, terapeutti-
nen harjoittelu, manuaalinen ja fysikaalinen terapia seka apuvalinepalvelut. Jos
yksilon likkumis- ja toimintakyky on uhattuna vamman, kivun, ikaantymisen, sai-
rauden, toimintahairion tai ymparistétekijan takia, voidaan fysioterapian menetel-
mia soveltamalla kehittaa, yllapitaa ja palauttaa tdman toimintakykya. (Suomen
fysioterapeutit 2023a & b.)

Terapeuttinen harjoittelu on tutkittuun tietoon, nayttéon perustuvaa toiminnallis-
ten ja aktiivisten harjoitusten kayttoa, ja sen tarkoituksena on yllapitaa, palauttaa
tai edistaa elinjarjestelmien normaalia toimintaa. Terapeuttista harjoittelua kayte-
taan myos ennaltaehkaisemaan sairauksia ja vammoja seka yllapitamaan ja kun-
touttamaan toiminta- ja tyokykya. Terapeuttinen harjoittelu perustuu nousujohtei-
suuteen eli progressiivisuuteen, ja ohjelmia tarkistetaan seka niiden vaikutuksia
arvioidaan saannollisesti. Usein terapeuttiseen harjoitteluun yhdistetaan myos
yleiskuntoa tai toimintakykya parantavaa liikuntaharjoittelua, tai kohdistetaan lii-
kuntaharjoittelu suoraan osaksi esimerkiksi sydan- ja verenkiertoelimiston sai-
rauksien tai aineenvaihduntasairauksien hoitoa ja kuntoutusta. Sairauksien en-
naltaehkaisyssa ja terveyden ja hyvinvoinnin edistamisessa voidaan myos sovel-
taa terapeuttisen harjoittelun periaatteita. Fysioterapeutin ohjaama harjoittelu on
tarkeaa eri ikaryhmien toiminta- ja tyokyvyn yllapitamisessa seka monien kan-
santerveysongelmien kuten lihavuuden, sepelvaltimotaudin, kohonneen veren-
paineen, diabeteksen, nivelrikon ja osteoporoosin ennaltaehkaisyssa. (Sjogren,
Korpi, Jappinen, Hautala & Heinonen 2022b.)

Yksi fysioterapian erikoisaloista on tyofysioterapia. Tyofysioterapeutti on tervey-
denhuollon ammattihenkild, jonka asiantuntemukseen kuuluu ergonomia seka
yksilédn ja ryhmaan kohdistuvat toimenpiteet. Tyofysioterapeutit edistavat tyon-
tekijoiden fyysista tyd- ja toimintakykya tydntekijdiden omissa tydymparistdissa,

hallitsevat tyOperaisten tuki- ja liikuntaelinsairauksien ennaltaehkaisyn, arvioivat
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tyontekijan toimintakykya ja ohjaavat tarpeen mukaan sopivaan liikuntaan, hoi-
toon tai kuntoutukseen. Lisaksi tyofysioterapeutit selvittavat ja parantavat tydym-
pariston ergonomiaa seka osallistuvat uusien tyaétilojen ja -valineiden suunnitte-
luun. (Tyofysioterapeutit ry 2021; Kukkonen 2001, 219.) Hyva ergonomia tarkoit-
taa sita, etta tyo, tydbmenetelmat ja tyovalineet vastaavat ihmisen ominaisuuksia
ja tarpeita. Ergonomia on monitieteista soveltavaa toimintaa, jossa toivottuihin
tuloksiin paastaan kayttamalla inmisen, tyon ja tekniikan asiantuntijoiden laaja-
alaista yhteistyota. Tassa yhteistyossa tyofysioterapeutti on ihmisen toiminnan ja
toimintaedellytysten seka erityisesti tuki- ja liikuntaelinten asiantuntija. (Luopa-
jarvi 2001, 23-24.)

Kansainvalisen ergonomiayhdistyksen mukaan ergonomia voidaan jakaa kol-
meen osa-alueeseen, joita ovat fyysinen, kognitiivinen ja organisatorinen ergo-
nomia. Fyysinen ergonomia tukee tyon sujuvuutta ja kehon toimintaa fyysisen
tyoskentelyn ja toimintakyvyn nakokulmasta. Keskeisia asioita ovat tydasennot,
toistuvat liikkeet, tyohon liittyvat tuki- ja likuntaelinten sairaudet, fyysinen turval-
lisuus ja terveys. Kognitiivisella ergonomialla tarkoitetaan mielensisaisia proses-
seja, kuten havaintoja, muistia, oppimista ja ajattelua. Kognitiivisessa ergonomi-
assa keskitytaan henkiseen tyomaaraan, paatoksentekoon, ihmisen ja tekniikan
valiseen vuorovaikutukseen, sosiaaliseen tydymparistoon ja tyostressiin. Organi-
satorinen ergonomia sisaltaa tyoprosessit ja tydyhteisétason jarjestelyt, kuten
henkilomitoituksen, tydn tauotuksen ja tydajan suunnittelun. (International Er-

gonomics Association 2023.)
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4 LIKUNTA JA TYOHYVINVOINTI

4.1 Liikunnan terveysvaikutukset

Ihminen on luotu liikkumaan. Fyysisella aktiivisuudella tarkoitetaan lihasten tah-
donalaista ja energiankulutusta lisaavaa toimintaa, ja silla on merkittavia terveys-
hyotyja sydamelle, keholle ja mielelle. Sdanndllinen liikkkuminen edistaa elimiston
rakenteellista, funktionaalista ja metabolista terveytta. Fyysinen aktiivisuus auttaa
ehkaisemaan useita sairauksia. Liikunnalla tarkoitetaan sellaista fyysista aktiivi-
suutta, jota toteutetaan tiettyjen syiden tai vaikutusten takia ja yleensa harrastuk-
sena. Liikunnan valiton vaikutus on lyhytaikaista, eika vaikutus varastoidu. Lii-
kunta on tehokasta silloin, kun kuormitus ylittaa elimiston totutun rasitustason.
Lisaksi liikuntaa tulee harjoittaa usein ja saannodllisesti, jotta tuki- ja liikuntaelimis-
ton rakenne seka hermo-lihasjarjestelman ja verenkiertoelimiston toimintaval-
mius liikkumiseen sailyisivat mahdollisimman hyvina. (WHO 2022b; Alén, M. &
Arokoski, J. 2015.) Saannoéllinen fyysinen aktiivisuus ja likunnan harrastaminen
parantaa lihasten ja hengityselimiston kuntoa, parantaa luuston terveytta, vahen-
taa hypertension eli korkean verenpaineen, sepelvaltimotaudin, aivoverenkierto-
hairididen, diabeteksen ja useiden sydpien (muun muassa rinta- ja paksusuolen
syopa) riskia. Liikkkuminen vahentaa myos masentuneisuutta ja ahdistuneisuutta,
vahentaa kaatumisriskia seka lonkka- ja nikamamurtumia ja auttaa painonhallin-
nassa. (WHO 2022b.)
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Viikoittainen liikkumisen suositus 18-64-vuotiaille (0 UKK-instituutti

Kuvio 3. Viikoittainen liikkumisen suositus 16—64-vuotiaille. (UKK-instituutti
2019.)

UKK-instituutin aikuisten liikkumisen suositus huomioi hyvinvoinnin kokonaisval-
taisesti. Alimmassa kerroksessa on palauttava uni, jota on saanut riittavasti sil-
loin, kun heraa virkeana. Unen aikana aivot jasentelevat paivan aikana koettuja
asioita, ja unen aikana tapahtuu palautumista paivan rasituksista. Tauot paikalla-
oloon ovat tarkeita, silla liikuskelu aktivoi lihaksia, vahentaa kehon kuormittumista
ja lisaa tuki- ja liikuntaelimiston hyvinvointia. Istumisen tauottaminen, seisoma-
tyoskentely ja taukoliikunta ovat esimerkkeja tauoista. Kevyt liikuskelu voi paran-
taa veren sokeri- ja rasva-arvoja, vetreyttaa nivelia, vilkastaa verenkiertoa ja vir-
kistda mieltd. Esimerkiksi portaiden kayttd hissin sijaan, koiran ulkoiluttaminen,
kotitydt, kauppareissut ja muut tavalliset puuhat lisdavat fyysista aktiivisuutta.
(UKK-instituutti 2019.)
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Reipasta liikkumista suositellaan toteutettavan 2 tuntia 30 minuuttia viikossa. Lii-
kunta on reipasta silloin, kun sen aikana hengastyy, mutta pystyy puhumaan siita
huolimatta. Samat terveyshyddyt saa, kun lisaa liikkumisen tehoa rasittavaksi ja
likkuu 1 tunnin ja 15 minuuttia viikkossa. Rasittavan liikkunnan aikana puhuminen
on hengastymisen vuoksi hankalaa. Lihaskuntoa ja liikehallintaa harjoittavaa lii-
kuntaa tulisi tehda vahintaan kaksi kertaa viikossa. Jopa muutaman minuutin mit-

taiset patkat liikuntaa lasketaan naihin kokonaismaariin. (UKK-instituutti 2019.)

TyoOsta palautuminen tarkoittaa kehon ja mielen elpymista tyon aikaansaamasta
rasituksesta. Riittavalla palautumisella on merkittava rooli kehon ja mielen hyvin-
voinnin lisaamisessa ja yllapitamisessa. Lisaksi palautuminen tukee tyokykya ja
tydssa jaksamista, vahentaa stressia seka suojaa tyduupumukselta. (Lindqvist
2022.) Palautuminen on riittavaa silloin, kun vapaaillan, viikonlopun tai loman jal-
keen tuntee olevansa virkistynyt ja valmis palaamaan toihin (Tyopiste 2020.) Tar-
kein palautumisen edellytys on riittdva uni, joka palauttaa niin fyysisesta, henki-
sesta kuin kognitiivisestakin kuormituksesta. 18—64-vuotiaille suositeltava unen
maara on 7-9 tuntia. Lisaksi palautumista tukevat sopivan kuormittava liikunta,

mieluisat harrastukset seka ystavien tapaaminen. (Tyoterveyslaitos 2023.)

4.2 Liikunta tyokyvyn tukena

Tyopaikoilla on havaittu tyontekijan elintavoilla olevan vaikutusta tyontekoon ja
sairaspoissaoloihin, silla likunnallisesti aktiivisilla tydntekijoillda on vuodessa noin
2—4 sairauslomapaivaa vahemman verrattuna liikunnallisesti passiivisiin tyonte-
kijoihin. Yha useammat organisaatiot ovat alkaneet kannustaa tyontekijoitaan liik-
kumaan tarjoamalla erilaisia liikuntapalveluja. (Virolainen 2012, 166—-167.) Liikun-
nan vaikuttavuus tyokykyyn kohdistuu ensisijaisesti fyysiseen toimintakykyyn ja
siihen vaikuttavien tekijoiden, kuten sairauksien, ehkaisyyn. Yleisia tydokykyyn
vaikuttavia sairauksia ovat esimerkiksi lieva masennus, sepelvaltimotauti, selka-
vaivat ja diabetes. Kaikkia naita voidaan ehkaista liikunnalla, joten siita tyokykyyn
saatu hyoty olisi merkittava myds taloudellisesti. (UKK-instituutti 2020.) Saannal-
linen liikkuminen auttaa hallitsemaan tydstressia ja rentoutumaan, se myos va-
hentaa unettomuutta ja parantaa unen laatua. Liikunta parantaa itsetuntoa ja ela-
manhallintaa, seka vaikuttaa positiivisesti tydsuoritukseen ja tyokykyyn. (Tyoter-
veyslaitos 2023b.) Terveellinen ruokavalio ja sdannéllinen liikunta ovat tarkeita
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terveyden ja hyvinvoinnin edistgjia. Tyon fyysinen kuormittavuus on vahentynyt
ja elamantapamme ovat keventyneet, jonka vuoksi liikkumattomuus ja runsas is-
tuminen on nykyaan hyvin yleista. Pitkakestoinen ja yhtajaksoinen istuminen on
muista elintavoista riippumattomasti yhteydessa tuki- ja liikuntaelimiston ja sy-
dan- ja verenkiertoelimiston ongelmiin, ja taman vuoksi suositellaan valttamaan
runsasta istumista ja paikallaanolojaksoja. Arjen aktiivisuutta voi lisata esimer-
kiksi kulkemalla tyo-, koulu-, ja asiointimatkat kavellen tai pyoraillen, ja suosimalla
fyysisesti aktiivisia ja monipuolisia tyGtapoja niin, ettd asennot ja toimintatavat

vaihtelisivat sdannollisesti. (Sosiaali- ja terveysministerid 2015.)

Runsas fyysisen aktiivisuuden maara ja hyva fyysinen kunto olivat yhteydessa
parempiin henkisiin voimavaroihin seka vahensivat koetun stressin maaraa nuor-
ten miesten ja tyoikaisten keskuudessa 12 kuukauden liikuntainterventiossa (Ket-
tunen 2015). Lisaantynyt fyysinen aktiivisuus keski-ikaisilla ja ikdantyneilla tyon-
tekijoilla oli yhteydessa parempaan fyysiseen toimintakykyyn tulevaisuudessa, ja
vahentynyt aktiivisuus taas ennusti huonompaa toimintakykya tulevaisuudessa.
Runsaampi liikunta oli yhteydessa pienempaan sairauspoissaolojen maaraan, ja
fyysisen aktiivisuuden lisaaminen vahaisesta tai kohtuullisesta rasittavaan va-
hensi tyokyvyttomyyselakkeelle joutumisen riskia. Rasittava liikunta todettiin eri-
tyisen hyodylliseksi tuki- ja likuntaelinsairauksista johtuvien sairauspoissaolojen
ehkaisyssa seka fyysisen toimintakyvyn yllapitamisessa. Seurantatutkimuksessa
kerattiin tietoja samoilta henkil6iltda vuosina 2000-2002, 2007 ja 2012. (Holstila
2017.)

Fyysisesti rasittava tyd on harvoin kuntoa kohottavaa, minka vuoksi tarvitaan lii-
kuntaa edistamaan hyvinvointia, tyokykya ja jaksamista. Liikkunnan harrastami-
sessa on tarkeaa kuunnella omaa kehoa ja muistaa, etta niin tyosta kuin liikun-
nastakin pitaa palautua. (Tyoterveyslaitos 2017.) Lihaskuntoharjoittelu on tutki-
musten mukaan erityisen tarkeaa fyysista tyota tekeville, silla se vahvistaa ja aut-
taa palautumaan seka yllapitaa hyvaa tyokykya. Hyva fyysinen kunto auttaa sel-
viamaan paremmin tydpaivasta ja antaa virtaa tehda itselleen mieleisia asioita

my0Os vapaa-ajalla. (Liikkuva tyéelama 2023.)

Turun yliopiston vuonna 2020 julkaistun tutkimuksen tulokset tukevat "fyysisen

aktiivisuuden paradoksia”, jolla tarkoitetaan sita, etta tyosta aiheutuva fyysinen
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kuormitus ei tuota samoja terveyshyotyja kuin vapaa-ajan aktiivisuus. Tutkimuk-
sessa todettiin, etta korkea aktiivisuus tyopaivien aikana ja matala aktiivisuus il-
taisin oli yhteydessa korkeampaan rasvaprosenttiin. Sen sijaan kohtalainen aktii-
visuus tyopaivien aikana ja lisaantynyt aktiivisuus iltaisin olivat yhteydessa pa-
rempaan kestavyyskuntoon ja kehonkoostumukseen. Tyontekijoilla, joiden aktii-
visuustaso oli matala tyopaivan ja illan aikana, oli todennakdisemmin suurempi
kehon rasvan maara ja vyotaronymparys seka huonompi suoriutuminen kesta-
vyys- ja lihaskuntotesteissa. Aktiivisuus tyopaivan jalkeen oli yhteydessa parem-
paan kehonkoostumukseen tyOpaivan aikaisesta aktiivisuustasosta riippumatta.
Tutkimukseen osallistui 263 ikaantyvaa tyéntekijaa. (Stenholm, Pulakka, Leski-

nen, Pentti, Heinonen, Koster & Vahtera 2020.)

4.3 Liikkuva aikuinen ja Liikkuva tydelama -hankkeet

Opetus- ja kulttuuriministerion vuonna 2020 aloittama Liikkuva aikuinen -hanke
on osa valtakunnallisia likunnan edistamisohjelmia, eli Liikkuvat-kokonaisuutta.
Opetus- ja kulttuuriministeriéon rahoittamilla hankkeilla edistetaan liikkuvaa ela-
mantapaa eri vaesto- ja ikaryhmissa. Liikuntalain 390/2015 tavoitteena on edis-
taa eri vaestoryhmien mahdollisuuksia liikkua ja harrastaa liikuntaa, vaeston ter-
veytta ja hyvinvointia, fyysisen toimintakyvyn yllapitamista ja parantamista seka

lasten ja nuorten kasvua ja kehitysta. (Opetus- ja kulttuuriministerié 2023.)

Liikkuva aikuinen -hankkeen vuosille 2020-2025 laaditussa strategiassa on kaksi
paatehtavaa: Liséé liiketta tybeldmaéan, joka tavoittelee tyopaikkojen heraamista
siihen, etta liikunta ja riittdva fyysinen kunto ovat keinoja, joilla voidaan yllapitaa
henkiloston tyokykya. Toinen paatehtavista on Laadukas liikuntaneuvonta yksilon
tukena, jonka tavoitteena on kannustaa kuntia tarjoamaan liikuntaneuvontaa va-
han liikkuville. Tavoitteena on jokaisessa kunnassa saatavilla oleva, suositusten
mukainen liikuntaneuvonta. Muun muassa terveydenhuollossa voidaan tavoittaa
terveytensa kannalta lilan vahan liikkkuvat, ja liikuntaneuvonnan tulisikin olla osa

kunnan hyvinvoinnin palvelutarjotinta. (Liikkuva aikuinen 2023b.)

Toinen Liikkuva aikuinen -ohjelman teemakokonaisuus on Liikkuva ty6elama,

jonka tarkoituksena on uudistaa ja vahvistaa likunnan merkitysta tyoelamassa.



22

TyOyhteison menestymisen avain on henkisesti ja fyysisesti hyvinvoiva henki-
|6std. Satsaamalla henkildston hyvinvointiin ja tydokykyyn, yritys osoittaa vastuul-
lisuutensa, ja sita kautta vahvistaa tydnantajamielikuvaa ja lisaa rekrytoinnissa

yrityksen vetovoimaisuutta. (Liikkuva aikuinen 2023b.)

Henkilostoliikunnan barometri vuodelta 2021 kertoo, etta henkilostolikunnan tu-
keminen on talla hetkella yleisempaa kuin kertaakaan vuonna 2002 alkaneen
seurannan aikana. Henkiloston aktivointi on laaja kokonaisuus, joka vaatii vahvaa
henkilostojohtamista, ihmisten osallistamista ja liikunnan esille tuomista tyoyhtei-
sOissa. Lisaksi raha on valttamatonta, silla ilman sita palveluja tai olosuhteita ei
pystyta tuottamaan. Talla hetkella henkilostoliikunta keskittyy paaosin yksilon lii-
kunnan tukemiseen, silla barometrin mukaan tyoyhteisoa tai tyota koskevat edut
jaivat selkeasti vahaisemmaksi verrattuna tyontekijan henkildkohtaisen tervey-
den, tydkyvyn ja hyvinvoinnin kehittymiseen. Tydhyvinvoinnin johtamisen taso oli
keskeisin tekija henkilostoliikunnan toimintojen aktiivisuudessa ja likuntaan osal-

listumisen aktiivisuudessa. (Henkilostélikunnan barometri 2021.)

Liikkuvan tyoelaman suositukset on tehty pohjautuen henkilostoliikunnan baro-
metrin tuloksiin. Suosituksissa on kolme tasoa, ja aktiivisuuden ja saavutettujen

hyotyjen maara kasvaa joka tasolla.

LIIKKUVAN TYOELAMAN SUOSITUKSET

Liikunta kuuluu strategiaan Edellytykset:

« Tuo hyétyja koko organisaatiolle = Johtamisen laatuun panostetaan
Liikunta kuuluu tyépiivaan Edellytykset:
+ Lisdd henkildstén tyakykya, «  Henkildstd osallistetaan

terveyttd ja hyvinvointia + Lilkuntaa tydn luonteen mukaisesti
«  Suunnitelman laadinta

TASO1

Liikunta kuuluu Edellytykset:

henkildstéetuihin «  Taloudellinen tuki

+ Tarjoaa henkilastalle mah- «  Tila- ja valineratkaisut
dollisuuden lisata likkumista « \iestintd henkilastalle

KUV
AIKUINEN liikkuvatyoelama.fi
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Kuvio 4. Liikkuvan tyoelaman suositukset. (Liikkuva tydoelama 2022.)

Tasolla yksi liikunta kuuluu henkilostoetuihin. Tama on hyva perustaso, jolla voi-
daan aktivoida henkildstoa kayttamaan liikuntapalveluja. Joustava rahallinen lii-
kuntaetu kannustaa henkilostoa liikkumaan valitsemallaan tavalla. Taman lisaksi
tarjotaan liikkuntaan aktivoivia tiloja, kuten esimerkiksi taukotiloissa olevat likkun-
tavalineet tai tydmatkaliikuntaa helpottavat pyorien pysakointipaikat seka puku-

huone- ja pesutilat. (Liikkuva tydelama 2022.)

Tasolla kaksi liikunta kuuluu tyopaivaan. Esimerkiksi liikunnalliset teot ja tauot
tukevat tyontekijoiden vireystilaa, palautumista ja jaksamista. Henkiloston tyo-
kyky, terveys ja hyvinvointi parantuvat, kun mahdollisimman moni osallistuu tar-
jottuun lilkkuntaan. Suunnitelman laatiminen henkildstoliikunnasta on tarkeaa, ja
tahan kannattaa osallistaa henkilostoa kysymalla ja kuuntelemalla heidan toivei-
taan ja ideoitaan. Liikunnan suunnittelu tyon luonteen mukaisesti parantaa esi-
merkiksi taukoliikunnasta saatuja hyotyja. Istumatyontekijoiden kannattaa pyrkia
lisdamaan aktiivisuutta, ja fyysisesti kuormittavaa tyé6ta tekevien palautumisen tu-
keminen on tarkeaa. Liikunnan suunnittelussa voidaan tehda yhteistyota tyoter-

veyshuollon ja tydsuojeluvastaavien kanssa. (Liikkuva tydelama 2022.)

Tasolla kolme liikunta kuuluu strategiaan. Organisaation aineeton padoma lisdan-
tyy, kun yhteisollisyys, ilmapiiri ja tuottavuus lisaantyvat ja tyonantajakuva para-
nee. Henkilokohtaisten tyokyky-, terveys- ja hyvinvointihyotyjen lisdksi saavute-
taan myos tydyhteisohyotyja. Talla tasolla tydhyvinvointia johdetaan. Tama tar-
koittaa ihmislahtoista, henkilostoa osallistavaa johtamista, jossa myos esihenki-
|6ita valmennetaan ja tydhyvinvoinnin edistamista toteutetaan suunnitelmallisesti.
Johtamisen tyyli on yhteydessa henkilostolikunnan tarjontaan ja siihen, kuinka

aktiivisesti henkilosto siihen osallistuu. (Liikkuva tydelama 2022.)

4.4 Liikuntaan ja elamantapamuutokseen motivoiminen

Vuonna 2022 opetus- ja kulttuuriministerion julkaisemassa liikuntaraportissa on
koottu tietoa suomalaisten liikunta-aktiivisuudesta vuosien 2018-2022 aikana.

Tutkimuksen mukaan vain 26 % tydikaisista (20—69 v) taytti likkumisen suosituk-
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sen kokonaisuudessaan, eli harrasti reipasta liikuntaa vahintaan 2 tuntia 30 mi-
nuuttia viikossa, rasittavaa liikkuntaa vahintaan 1 tunti 15 minuuttia viikossa tai
saavutti suositusten mukaisen liikuntamaaran reipasta ja rasittavaa liikuntaa yh-
distamalla ja teki lihaskunto- ja liikkkuvuusharjoittelua vahintaan kaksi kertaa vii-
kossa. (Liikuntaraportti 2022.)

Valtaosa vaestdsta ei tayta liikkumisen suosituksia. Sosiaali- ja terveysalan seka
likunta-alan ammattilaisten yksi tarkeista tehtavista on ottaa huomioon asiakkai-
den elintavat ja tunnistaa niiden muutostarpeet mahdollisimman varhaisessa vai-
heessa, jotta mahdolliset tukitoimenpiteet saadaan ajoitettua ja kohdistettua oi-
kein. Oleellista on, etta asiakas tunnistaa itse muutoksen tarpeen, kiinnostuu ela-
mantapamuutoksesta, kaynnistaa sen ammattilaisen tukemana omista lahtokoh-
distaan ja sitoutuu siihen. Tarkeaa on myos, ettd asiakas tietaa, mista saa tukea
tarvittaessa. Elamantapamuutos tarkoittaa uuden oppimista ja vanhoista tavoista
poisoppimista — eli kayttaytymisen muutosta. Siitd hyotyvat ne, jotka ovat vaa-
rassa sairastua tai ovat jo sairastuneet. (Jussila 2017; Middelkamp, Jiménez &
Rieger 2018, 16—17; Absetz & Hankonen 2011.)

Asiakkaan muutoksen tarpeen tunnistamisen apuna voidaan kayttaa motivoivan
haastattelun menetelmia. Motivoiva haastattelu on vaikuttava vuorovaikutusme-
netelma, joka sopii useimmille asiakkaille ja kaikkiin elamantapoihin. Motivoiva
haastattelu perustuu asiakkaan ja ammattilaisen valiseen yhteistyohon, ja sen
avulla pyritaan I6ytamaan ja vahvistamaan asiakkaan motivaatiota elamantapa-
muutokseen. Lahtokohtana motivoivalle haastattelulle on oletus, ettd muutok-
seen tarvittava motivaatio syntyy tiedostetusta epasuhdasta nykyisen ja toivotun
olotilan valillda. Muutoksen todennakdisyys kasvaa, kun asiakas itse tunnistaa
muutoksen tarpeen ja etsii keinoja sen toteuttamiseksi. Motivoivan haastattelun
keskeiset periaatteet ovat empatian osoittaminen, asiakkaan minapystyvyyden ja
muutoskyvyn vahvistaminen, ristiriidan korostaminen nykyisen ja tavoiteltavan ti-
lanteen valilla, vaittelyn valttaminen ja myonteinen keskustelu. Perusmenetel-
mina kaytetdaan avoimia kysymyksia, jolloin asiakas itse saa kertoa omista aja-
tuksistaan, ja reflektoivan kuuntelun avulla asiakas kokee itsensa kuulluksi. Kes-
kustelun paatteeksi tavoitteena on, etta asiakkaalla on selkea etenemissuunni-
telma, jonka keinoin lahdetaan kohti elamantapamuutosta ja tavoitetta. (Jarvinen
2020; Karhula, Snellman, Sipari & Ylisassi 2022.)
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441 Motivaation ja kayttaytymismuutoksen malleja

On olemassa useita malleja, joiden avulla voidaan ymmartaa motivaatiota ja kayt-
taytymismuutoksia. Malleja testataan terveyskayttaytymisen eri muotoihin, kuten
tupakointiin, fyysiseen aktiivisuuteen ja liikuntaan. Suurin osa motivaatiota ja
kayttaytymismuutoksia selittavistd malleista on sosiaaliskognitiivisia, eli niissa ih-
minen ymmarretaan sosiaaliseksi ja alylliseksi olennoksi. Useita sosiaaliskogni-
tiivisia malleja kehitettiin 1970-luvulla parantamaan terveyteen liittyvan kayttayty-
misen selittamista. Esimerkkeja naista malleista ovat terveysuskomusmalli
(health-belief model), minapystyvyysteoria (self-efficacy theory), perustellun toi-
minnan teoria (theory of reasoned action), suunnitellun kayttaytymisen teoria
(theory of planned behaviour), itseohjautuvuusteoria (self-determination theory)
ja transteoreettinen malli (transtheoretical model). Naita edella mainittuja teorioita
tutkijat ovat soveltaneet laajasti likuntakayttaytymisen tutkimuksissa 1980-luvun
alusta lahtien. (Middelkamp, 2018, 50-51.)

Transteoreettinen kayttaytymismuutosmalli on kehitetty selittamaan yksilon kayt-
taytymisen muutoksen kulkua. Mallissa hydodynnetaan neljaa paakomponenttia:
1. Muutosvaiheet, 2. Paatoksenteon tasapaino, 3. Minapystyvyys ja 4. Muutos-
prosessit. Muutosvaiheita on kuusi, ja ne ovat esiharkintavaihe, harkintavaihe,
valmistautumisvaihe, toimintavaihe, yllapitovaihe ja repsahdus. Muutosvaiheiden
tiedostamisen my6ta voi olla helpompi ymmartaa tietyn kayttaytymisen tai ajatuk-
sen syyt. Esiharkintavaiheessa yksilo kieltdd muutostarpeen, tai hanella ei ole
aikomusta muuttaa kayttaytymistaan. Harkintavaiheessa muutosta harkitaan va-
kavasti. Valmistautumisvaiheeseen kuuluvat pienet muutokset, ja toimintavai-
heessa kayttaytymistd muutetaan aktiivisesti. Yllapitovaiheessa jatketaan onnis-
tuneita muutospyrkimyksia. Vaiheesta toiseen siirtyminen ei aina etene jarjestyk-
sessa, ja repsahduksia tapahtuu uusia elamantapoja opetellessa. Elamantapa-
muutos saattaa vaatia useita yrityksia yllapitovaiheen saavuttamiseksi. (Middel-
kamp, 2018, 57-58; Marcus & Simkin 1994.)

Itseohjautuvuusteoria on paljon kaytetty ja tutkittu motivoitumista selittava teoria.
Sen mukaan itseohjautuvan motivaation kehittdminen on tarkeaa kayttaytymis-
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muutoksen onnistumisen kannalta, silla yksilon kokema paine ulkoisista tai sisai-
sista vaikuttimista ei yleensa johda pitkaaikaiseen sitoutumiseen. Itseohjautu-
vuusteorian mukaan kolmen peruspsykologian tarpeen tyydyttaminen saa yksilon
kehittamaan itseohjautuvaa kayttaytymisen motivaatiota. Nama kolme perustar-
vetta ovat omaehtoisuus, kyvykkyys ja yhteisollisyys. Omaehtoisuus tarkoittaa
yksilon tunnetta siita, etta han voi paattaa itse omista tekemisistaan. Yksilon ko-
kemus siita, etta voi selviytya tehtavien vaatimuksista ja haasteista, tyydyttaa ky-
vykkyyden tarpeen. Yhteisollisyyden tarve tayttyy, kun yksilo kokee laheistensa
kanssa yhteenkuuluvuutta ja laheisyytta, seka tuntee olevansa arvostettu. ltse-
ohjautuvuusteorian mukaan naiden peruspsykologisten tarpeiden tyydyttymisen
aste vaikuttaa kehitykseen, suorituskykyyn ja hyvinvointiin. Mita paremmin tar-
peet on tyydytetty, sita paremmin yksild6 voi saavuttaa tdyden potentiaalinsa.
(Hancox, Ntoumanis, Thogersen-Ntoumani & Quested 2018, 69; Deci & Ryan
2000.)

Ymmartamalla motivaation ja kayttaytymismuutoksen malleja, ammattilaiset voi-
vat omalla toiminnallaan tukea yksilon elamantapamuutosta. Motivaatioon ja
kayttaytymismuutokseen vaikuttavia tekijoita on paljon, ja ilmididen laajuuden
ymmartaminen on tarkeaa. Vaikuttavimpia elintapamuutoksen tuloksia saadaan
yhdistelemalla eri malleja ja strategioita siten, ettd menetelmat palvelevat kunkin
asiakkaan tarpeita. Keskeisia elamantapamuutokseen motivoinnin keinoja ovat
asiakkaan pystyvyyden, omakohtaisen mielekkyyden ja autonomian kokemuk-
sen tukeminen. Asiakaslahtoinen, kuunteleva ja empaattinen vuorovaikutus lisaa
asiakkaan motivaatiota muutokseen. Ammattilaisen motivoivan haastattelun pe-
riaatteista poikkeava kayttaytyminen, kuten vastaan vaittaminen, johtaminen tai
varoittelu, heikentavat asiakkaan sitoutumista. Jos asiakas on motivoitunut ela-
mantapamuutokseen, tarkka toimintasuunnitelma auttaa toimimaan tavoitteen
mukaisesti. Toistamalla uusia tottumuksia riittavan usein, voidaan saada aikaan
automaattisia rutiineja. Tottumusten automatisointi voi auttaa pitkakestoisen
muutoksen saavuttamisessa. (Middelkamp 2018, 65; Absetz & Hankonen 2011;
2017.)
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5 OPINNAYTETYON TARKOITUS, TAVOITE JA TUTKIMUSONGELMAT

Opinnaytetyon tarkoituksena on kartoittaa tydhyvinvointipilottiin osallistuneiden
tyontekijoiden kokemuksia pilottiin osallistumisesta. Tyon tavoitteena on tuottaa
tietoa, jota tyon tilaaja voi hyddyntaa suunnitellessaan tulevia tydhyvinvointitoimia
kunnassa. Tyofysioterapeutit ja muut tyoikaisten parissa toimivat fysioterapeutit
voivat saada tutkimuksestani tietoa, jota he voivat hyodyntaa omassa tyossaan.
Henkilokohtainen tavoitteeni on vahvistaa omaa osaamistani tyokyvysta ja tyo-

hyvinvoinnista seka niiden tukemisesta.
Opinnaytetyon tutkimusongelmat:

1. Millaisia vaikutuksia pilotilla on osallistujien tyo- ja toimintakyvyn eri osa-alu-

eisiin?
2. Millaisia vaikutuksia pilotilla on osallistujien elintapoihin?

3. Millaiseksi osallistujat arvioivat ty6hyvinvointipilotin kokonaisuuden?



28

6 TUTKIMUKSEN TOTEUTUS

6.1 Tyohyvinvoinnin pilottihanke

Posion kunta on aloittanut syksylla 2022 tyohyvinvoinnin pilottihankkeen, johon
osallistuu kerralla aina yksi kunnan tyontekijaryhma. Pilotin ensimmaiseen osaan
osallistuivat nayttopaatetyontekijat. Tyohyvinvoinnin pilotin toiseen vaiheeseen
osallistuvat kunnan rakentajat ja kiinteistohoidon tyontekijat. Kolme kuukautta
kestava pilotti painottuu liikkunnan lisaamiseen, ja tyontekijoilla on mahdollisuus
osallistua tydajalla tunnin kestavaan liikuntakertaan viikossa. Urheilulajien valin-

taan vaikuttaa kiinnostus, tarpeet ja osallistujien lahtotaso.

Hankkeen tavoitteena on lisata tyontekijoiden liikuntamaaraa, ja tata kautta pyr-
kia edistamaan osallistujien tydhyvinvointia seka arjessa jaksamista. Lisaksi ta-
voitteena on heratella tyontekijoita pohtimaan omaa hyvinvointiaan ja mahdollisia
keinoja sen parantamiseen. Tydhyvinvointipilotissa korostetaan kokonaisvaltai-
sen hyvinvoinnin merkitysta niin tydssa kuin vapaa-aikana, ja tahan liittyvia tee-
moja ovat esimerkiksi ravinto, uni ja palautuminen. Teemoista kaydaan keskus-

teluja viikoittaisten liikuntakertojen yhteydessa.

Opinnaytetydssani tutkin osallistujien kokemuksia pilottihankkeeseen osallistumi-
sesta. Keskityn erityisesti osallistujien tyo- ja toimintakyvyn eri osa-alueisiin, elin-
tapoihin seka tydhyvinvointipilotin toteutukseen. Tydhyvinvoinnin pilottihanke on
painottunut liikunnan lisdémiseen, joten liikunnan merkitys tyokykyyn ja tydhyvin-

vointiin on keskeinen teema my0s opinnaytetyossa.

6.2 Tutkimusmenetelma

Tama opinnaytetyd on toteutettu kayttaen kvantitatiivista eli maarallista tutkimus-
menetelmaa. Kvantitatiivinen tutkimus vastaa kysymyksiin kuinka paljon tai
kuinka usein, ja siina ollaan usein kiinnostuneita esimerkiksi luokitteluista, syy-
seuraussuhteista ja vertailusta. Maarallinen tutkimus perustuu luotettavuuteen,
perusteluihin, objektiivisuuteen ja yksiselitteisyyteen. Tavoite kvantitatiivisessa
tutkimuksessa on tuottaa perusteltua, luotettavaa ja yleistettavaa tietoa. Tama

tutkimusmenetelma edellyttaa tutkittavan ilmion ja siihen vaikuttavien muuttujien
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hyvaa tuntemista, minka vuoksi riittavan laaja ja ilmiota selittava teoriapohja on
maarallisen tutkimuksen lahtokohta. Kvantitatiivisen tutkimuksen yleisin aineis-
tonkeruumenetelma on kysymyksistd muodostuva tutkimuslomake. (Kananen
2015; Vilkka 2007, 13.)

Tutkimusprosessi etenee vaiheittain. Ensiksi luon teoreettisen viitekehyksen ke-
raamalla tietoa opinnaytetyon kannalta keskeisista kasitteista eri tietokannoista
ja kirjallisuudesta. Luon hankitun teoriapohjan ja toimeksiantajan toiveiden pe-
rusteella kyselylomakkeen, johon kaikki pilottiin osallistuvat vastaavat pilotin lop-
puvaiheessa. Kyselytutkimusten etuna pidetaan, sita etta niilld voidaan kerata
laaja tutkimusaineisto. Tutkimukseen voidaan siis saada paljon henkiloita, ja ky-
selyn avulla voidaan kysya monia asioita. (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 1996,
195.)

6.3 Tutkimusjoukko ja aineistonhankinta

Opinnaytetyoni tutkimusjoukkona oli toimeksiantajani maarittelema tyontekija-
ryhma, ja kyselyyn vastasi viisi tyontekijaa. Kysely lahetettiin kuudelle pilottiin
osallistuvalle. Vastaajien ikahaitari oli 35—60 vuotta, ja he ovat tydskennelleet toi-
meksiantajan palveluksessa 1-15 vuoden ajan. Tutkimusaineiston keruu toteu-
tettiin kyselytutkimuksen keinoin sahkoisella Webropol-kyselylomakkeella. Lo-
make sisalsi yhteensa 28 kohtaa. Kysymykset pohjautuivat opinnaytetyon teoria-
osuuteen seka pilottihankkeeseen, ja kysymykset muodostettiin vastaamaan tut-
kimusongelmiin. Kyselylomakkeen maarallisten kysymysten mittarina on kaytetty
5-portaista Likertin-asteikkoa, jossa vastausvaihtoehdot ovat valilla taysin samaa
mieltd — taysin eri mielta. Likertin-asteikko on mielipidevaittamissa erittain kay-
tetty. (Vilkka 2007, 46.)

Testasin kyselylomaketta neljalla henkilolla, jotta sain palautetta kysymysten
muodosta ja lomakkeen toimivuudesta. Lisaksi toimeksiantajani puolelta kysely-
lomakkeen luki kaksi henkilda, ja tata kautta sain varmistusta siita, etta kysyn
lomakkeessa tutkimuksen ja toimeksiantajan kannalta oleellisia asioita. Kyselylo-
maketta suositellaan testattavan ulkopuolisilla, jotta mahdolliset kirjoitus- ja asia-

virheet tulisivat ilmi (Kananen 2015, 204). Kyselylomake sisalsi saatekirjeen,
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jossa tutkimukseen osallistujia informoitiin tutkimuksen tarkoituksesta ja tavoit-
teesta seka siita, miten saatuja tuloksia hyodynnetaan. Lisaksi saatekirjeessa
kerrottiin anonymiteetista eli siita, etta tutkimuksen tuloksista ei voida saada sel-
ville yksittaisen vastaajan henkilollisyytta. Osallistujia informoitiin vastausten ha-

vittdmisesta seka opinnaytetyon julkaisemisesta Theseus-palvelussa.

6.3.1  Aineiston analyysi

Aineiston analyysi alkaa siten, etta lomakkeiden tiedot ja vastausten laatu tarkis-
tetaan seka poistetaan asiattomasti taytetyt lomakkeet. Sen jalkeen kaydaan jo-
kainen kysymys lapi ja arvioidaan puuttuvat tiedot ja virheet. Lomakkeet, jotka on
taytetty puutteellisesti, poistetaan. Maarallisen aineiston kasittely tarkoittaa saa-
dun aineiston tarkistamista, tietojen syottamista ja tallentamista tietokoneelle sel-
laiseen muotoon, ettd sen kasittely numeraalisesti taulukko- ja tilasto-ohjelmien
avulla on mahdollista. (Vilkka 2007, 106.) Kayttamani Webropol-ohjelma antaa
maarallisten kysymysten vastaukset valmiina tuloksina ja lukuina, joten aineisto
on helppo siirtéda taulukoitavaksi Excel —ja Word-ohjelmiin. Kyselylomakkeessani
oli viisi avointa kysymysta. Niihin saadut vastaukset olivat hyvin suppeita, joten

sisallonanalyysia ei tarvittu.



7 TUTKIMUSTULOKSET
7.1 Tyohyvinvointipilotin vaikutukset tyo- ja toimintakykyyn
7.1.1  Fyysinen tyo- ja toimintakyky

Kyselylomakkeessa kysyttiin ensimmaisena tyohyvinvointipilottiin osallistuneiden
kokemuksia pilotin vaikutuksista tyokykyyn ja tyohyvinvointiin. Ensimmaiset
kolme kysymysta liittyivat fyysiseen tyd- ja toimintakykyyn. Kolme viidesta kyse-
lyyn vastanneista oli taysin tai jokseenkin samaa mielta vaittaman "pilotti on pa-
rantanut fyysista tyokykyani” kanssa. 40 % eli kaksi viidesta vastanneesta ei ollut
samaa eika eri mielta vaittaman kanssa. 60 % eli 3/5 vastanneesta koki fyysisen
toimintakyvyn ja jaksamisen parantuneen tydhyvinvointipilotin aikana. 40 % vas-
tanneista vastasi "ei samaa eika eri mieltd” tahan vaittamaan. Vaittdamaan fyysi-
sen kunnon parantumisesta vastaajista 40 % oli taysin samaa mielta, 20 % jok-
seenkin samaa mieltd, 20 % ei samaa eikd eri mieltad ja 20 % taysin eri mielta.
(Kuvio 5.)

Pilotin vaikutukset fyysiseen tyo- ja toimintakykyyn
(n=5)

r 40%
Tyohyvinvointipilotti on parantanut fyysista 20%

. 409
tyokykyani. 0%
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Tydhyvinvointipilotti on parantanut fyysista h 40%

A s g . . . 40%
toimintakykyéani/jaksamistani vapaa-ajalla. 0
%

Tyoajalla harrastettu liikunta on parantanut 20% 40%

fyysista kuntoani (esimerkiksi lihasvoimaa ja 20%

kestavyytta). I 20%

B Tdysin samaa mielta M Jokseenkin samaa mielta M Ei samaa eika eri mielta

B Jokseenkin eri mielta B Taysin eri mielta

Kuvio 5. Vastaajien kokemuksia pilotin vaikutuksista fyysiseen ty6- ja toimintaky-

kyyn.
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7.1.2 Psyykkinen ty6- ja toimintakyky

60 % vastanneista koki saaneensa pilotista stressinhallintakeinoja ja 40 % vas-
tasi tahan vaittamaan "ei samaa eika eri mieltd.” Vaittamaan yleisen mielialan
parantumisesta 20 % vastaajista valitsi vaihtoehdon "taysin samaa mielta”, 60 %
vastasi “jokseenkin samaa mieltd” ja 20 % vastasi "ei samaa eika eri mielta”.
Kaikki (100 %) vastaajista olivat taysin samaa mielta tai jokseenkin samaa mielta
vaittaman “tyohyvinvointipilotti on vaikuttanut positiivisesti tydssa viihtymiseen”

kanssa. (Kuvio 6.)

Pilotin vaikutukset psyykkiseen tyo- ja toimintakykyyn
(n=5)

r 40%
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Tyohyvinvointipilotti on vaikuttanut positiivisesti m

tydssa viihtymiseen. °

B Tdysin samaa mielta B Jokseenkin samaa mieltd ® Ei samaa eika eri mielta

B Jokseenkin eri mieltd B Taysin eri mieltad
Kuvio 6. Vastaajien kokemuksia pilotin vaikutuksista psyykkiseen tyo- ja toimin-

takykyyn.

7.1.3 Sosiaalinen ty6- ja toimintakyky

40 % vastaajista oli tdysin samaa mielta siita, etta pilotti on lisdnnyt yhteenkuulu-
vuuden tunnetta tydyhteisdssa. 60 % vastaajista oli jokseenkin samaa mielta vait-
taman kanssa. 60 % vastanneista oli taysin tai jokseenkin samaa mielta siita, etta
tydilmapiiri on parantunut pilotin aikana. 40 % vastanneista eivat olleet samaa
eika eri mielta. Vaittamaan “"olen tutustunut tydyhteisoni jaseniin paremmin yh-
teisten kokoontumisten myo6ta” 20 % vastasi "taysin samaa mieltd”, 60 % vastasi

“jokseenkin samaa mieltad” ja 20 % ei ollut samaa eika eri mielta. (Kuvio 7.)
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Pilotin vaikutukset sosiaaliseen tyo- ja toimintakykyyn
(n=5)

Tydhyvinvointipilotti on lisdnnyt 60%

0,
yhteenkuuluvuuden tunnetta tyoyhteisdssa.

20%
Tyéilmapiiri on parantunut tydhyvinvointipilotin ; 40%

- 40%
myota.

20%
Olen tutustunut tydyhteisoni jaseniin paremmin 60%

. . e 209
yhteisten kokoontumisten myota. %

B Tdysin samaa mielta B Jokseenkin samaa mieltd ® Ei samaa eika eri mielta

M Jokseenkin eri mielta M Taysin eri mieltd
Kuvio 7. Vastaajien kokemuksia pilotin vaikutuksista sosiaaliseen tyo- ja toimin-

takykyyn.
7.2 Tyohyvinvointipilotin vaikutukset elintapoihin

Toisena aihealueena kyselylomakkeessa oli elintavat. 60 % vastaajista oli jok-
seenkin samaa mielta siita, ettd he kokevat olevansa nyt aiempaa tietoisempia
likunnan vaikutuksista tyokykyyn ja tydhyvinvointiin. 40 % vastaajista ei ollut sa-
maa eikd eri mieltd vaittdman kanssa. 80 % vastaajista koki olevansa pilotin
myota tietoisempia ravinnon vaikutuksista tyokykyyn ja tyohyvinvointiin. 20 %
vastaajista vastasi tdhan "ei samaa eika eri mieltd”. 60 % vastaajista oli jokseen-
kin samaa mielta vaittaman "olen nyt aiempaa tietoisempi unen vaikutuksista tyo-
kykyyn ja tydhyvinvointiin” kanssa. Tahan samaan vaittamaan 40 % vastasi ei
samaa eika eri mieltd”. Vastaajista 80 % koki olevansa pilotin mydta tietoisempi
palautumisen merkityksesta tyokykyyn ja tydhyvinvointiin ja 20 % ei ollut vaitta-
man kanssa samaa eika eri mielta. Kaikki kyselyyn vastaajat olivat taysin tai jok-
seenkin samaa mielta siita, ettd he ovat aiempaa tietoisempia omista mahdolli-

suuksistaan vaikuttaa omaan tyokykyynsa ja tyOhyvinvointiinsa. (Kuvio 8.)
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Vastaajien tietoisuus elintapojen merkityksesta tyokykyyn
ja tyohyvinvointiin

(n=5)
Olen nyt aiempaa tietoisempi lilkkunnan _ALO‘V
vaikutuksista tyokykyyn ja tydhyvinvointiin. °
Olen nyt aiempaa tietoisempi ravinnon *
vaikutuksista tyokykyyn ja tydhyvinvointiin. 0
0,
Olen nyt aiempaa tietoisempi unen vaikutuksista _
.. . . . L 40%
tydkykyyn ja tydhyvinvointiin.
Olen nyt aiempaa tietoisempi palautumisen *
merkityksestd tyokykyyn ja tydhyvinvointiin. ’
M Tdysin samaa mielta M Jokseenkin samaa mielta ® Ei samaa eikd eri mielta

B Jokseenkin eri mieltd B Taysin eri mieltd

B 60%

m 60%

B 60%

B 60%

Kuvio 8. Vastaajien tietoisuus elintapojen merkityksesta tyokykyyn ja tyohyvin-

vointiin.

80 % vastaajista koki olevansa pilotin my6ta motivoituneita huolehtimaan omasta

tyd- ja toimintakyvystaan entistd paremmin ja 20 % vastaajista vastasi "ei samaa

eika eri mielta” tahan vaittamaan. 60 % oli taysin samaa mielta ja 40 % oli jok-

seenkin samaa mielta siita, ettda he ovat saaneet tyohyvinvointipilotista palautu-

miseen ja liikuntaan liittyen tyokaluja, joita he voivat hyodyntaa jatkossa. Vaitta-

maan "tyéhyvinvointipilotin myoéta liikkun enemman vapaa-ajalla” 20 % oli vastan-

nut taysin samaa mielta, 20 % jokseenkin samaa mielta, 20 % ei samaa eika eri

mielta, 20 % jokseenkin eri mielta ja 20 % taysin eri mielta. (Kuvio 9.)
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(n=5)
TyShyvinvointipilotti on motivoinut minua w 60%
(1]
huolehtimaan entistd paremmin omasta tyo- ja : 20%

toimintakyvystani.

(]
%

Olen saanut palautumiseen ja liikuntaan liittyen o 40%
%

tyokaluja, joita voin hyddyntda jatkossa.

vapaa-ajalla.

Tyohyvinvointipilotin my6ta liikkun enemman _ 20%

B Tdysin samaa mielta B Jokseenkin samaa mieltad ® Ei samaa eika eri mielta

B Jokseenkin eri mieltd B Taysin eri mieltad

Kuvio 9. Vastaajien kokemuksia pilotin vaikutuksista elintapoihin.
7.3 Tyohyvinvointipilotin kokonaisuus osallistujien arvioimana

Kolmantena aihealueena kyselyssa oli tydhyvinvointipilotti kokonaisuutena. Osal-
listujia pyydettiin arvioimaan tydhyvinvointipilottia ja sen vaikuttavuutta vaitta-
mien, avointen kysymysten seka kouluarvosanojen avulla. Osallistujilta kysyttiin
arvioita ohjatuista lilkkuntakerroista ja pilotin hyodyllisyydesta. Lisaksi osallistujille

annettiin mahdollisuus esittaa muutosehdotuksia pilottiin liittyen.

Suurin osa vastaajista koki ohjattujen liikuntakertojen olleen positiivisia kokemuk-
sia. Vastaajista 80 % oli tdysin samaa mieltad ja 20 % jokseenkin samaa mielta
siita, etta liikuntakerrat olivat positiivisia kokemuksia. Vaittdmaan "ohjatut liikkun-
takerrat ovat motivoineet liikunnan harrastamiseen vapaa-ajalla” 40 % vastasi
olevansa taysin samaa mielta, 20 % jokseenkin samaa mielta, 20 % ei samaa
eika eri mielta ja 20 % jokseenkin eri mieltd. Kaikki vastaajat olivat tdysin samaa
mielta siita, etta likunnan mahdollistaminen tybajalla on hyva keino tukea tydhy-
vinvointia. Lisaksi kaikki vastaajat kokivat tydhyvinvointipilottiin osallistumisen it-

selleen hyodylliseksi. (Kuvio 10.)
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Vastaajien kokemuksia tyohyvinvointipilottiin
osallistumisesta
(n=5)

— 80%
Ohjatut lilkuntakerrat ovat olleet minulle 20%

positiivisia kokemuksia. %

r 40%
Ohjatut liikuntakerrat ovat motivoineet liikunnan 20%

harrastamiseen vapaa-ajalla. B 20%

Lilkkunnan mahdollistaminen tyoajalla on hyva = %
keino tukea tydhyvinvointia. %

— 80%
Tyohyvinvointipilottiin osallistuminen on ollut 20%

minulle hyddyllista. %

B Taysin samaa mieltd M Jokseenkin samaa mieltd m Ei samaa eika eri mieltd

B Jokseenkin eri mielta B Taysin eri mielta

Kuvio 10. Vastaajien kokemuksia tyohyvinvointipilottiin osallistumisesta.

Avointen kysymysten perusteella vastaajat arvioivat tydhyvinvointipilotin olleen

positiivinen kokemus. Vastauksista tuli ilmi, etta pilottihanke on tuonut mukavaa

vaihtelua tyohon, ja etta hanke on ollut kokonaisuudessaan positiivinen kokemus.

"Hyvé kokeilu ja tybpaikan ryhméliikunnasta voisi tulla pysyvé tapa.”

Tyohyvinvointipilotissa vastaajien mukaan parasta on ollut likkuminen ja se, etta

on voinut kokeilla erilaisia likuntamuotoja. Tyopaivan loppuun ajoittunut liikunta

on koettu erdaan vastaajan mukaan palauttavaksi. Lisdksi hyvana on koettu se,

etta tydajalla mahdollistettu liikunta lisda ainakin yhden liikuntakerran viikkoon.

Eraan vastaajan mukaan Afrikan tahti -pihasuunnistus oli parasta pilotissa.

“Oli mukava saada palauttavaa liikuntaa tyépéivéan loppuun.”
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Kysymykseen "Oliko tyohyvinvointipilotissa jotain, mika ei mielestasi toiminut?”
eras osallistuja vastasi, etta suurempi osallistujamaara olisi parantanut useam-
paa aktiviteettia. Muiden vastausten perusteella pilotissa ei ollut asioita, jotka ei-

vat olisi toimineet.

Jatkokehitysehdotuksia kysyttaessa vastaajat olivat ehdottaneet useampia vaih-
toehtoja, jotta kaikki saataisiin mukaan. Vastaajien mukaan pilotista voisi tiedot-
taa enemman. Yksi ehdotus oli, etta tapaamisia jarjestettaisiin esimerkiksi kaksi

kertaa viikossa.
"Enemmén, isommin ja kovemmin.”

Kyselylomakkeen lopussa oli vapaa sana -kohta, johon eras vastaaja oli kirjoitta-

nut kiitokset Milla-ohjaajalle.

"Milla on positiivinen ja hieno ohjaaja.”

Vastaajia pyydettiin antamaan tyohyvinvointipilotin toteutuksesta kouluarvosana
4-10. n=5.

Minimiarvo Maksimiarvo Keskiarvo | Mediaani Keskihajonta

8,0 10,0 9,0 9,0 1,0

Kuvio 10. Vastaajien arvio tyohyvinvointipilotin toteutuksesta.

Vastaajien mukaan tyohyvinvointipilotin toteutuksen keskiarvo oli 9. Vastausten

maksimiarvo oli 10 ja minimiarvo 8. (Kuvio 10.)

Vastaajat antoivat myos tyohyvinvointipilottiin osallistumisesta kouluarvosanan
4-10. n=5.

Minimiarvo

Maksimiarvo

Keskiarvo

Mediaani

Keskihajonta

7,0

10,0

8,6

8,0

1,3

Kuvio 11. Vastaajien arvio tyohyvinvointipilottiin osallistumisesta.
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Vastauksista ilmenee, etta vastaajat arvioivat tyohyvinvointipilottiin osallistumi-

sen keskiarvoksi 9. Vastaukset vaihtelivat 7—10 valilla. (Kuvio 11.)
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8 JOHTOPAATOKSET

Taman tutkimuksen tarkoituksena oli kartoittaa tyohyvinvointipilottiin osallistunei-
den tyontekijoiden kokemuksia pilottiin osallistumisesta. Tulokset osoittavat, etta
vastaajien kokemukset olivat paaosin positiivisia. Kaikki vastaajat olivat taysin tai
jokseenkin samaa mielta esimerkiksi siita, etta pilotti on vaikuttanut positiivisesti
tyossa viihtymiseen seka yhteenkuuluvuuden tunteeseen. Lisaksi tietoisuus
omista vaikutusmahdollisuuksista tyokykyyn ja tyohyvinvointiin on lisaantynyt kai-
killa vastaajilla, ja kaikki kokivat saaneensa palautumiseen ja liikuntaan liittyen
vinkkeja, joita he voivat hyodyntaa jatkossa. Vastaajat kokivat ohjatut liikuntaker-
rat positiivisina kokemuksina, ja pilottiin osallistumisen itselleen hyodyllisena.
Kaikkien vastaajien mielesta liikunnan mahdollistaminen tydajalla on hyva keino
tukea tyohyvinvointia. Myos avoimet kysymykset kerasivat paaosin positiivisia
kokemuksia pilotista. Kouluarvosanojen keskiarvot olivat hyvat, toteutus sai kes-
kiarvon 9 ja kokemus osallistumisesta sai keskiarvon 8,6. Vastauksissa eniten
hajontaa esiintyi fyysisen kunnon parantumiseen ja vapaa-ajan liikuntaan liitty-
vissa vaittamissa. Avoimien kysymysten vastauksista kavi ilmi, etta pieni osallis-
tujamaara hankaloitti joitakin aktiviteetteja. Lisaksi jatkokehitysaiheeksi nousi tyo-

hyvinvointihankkeesta tiedottaminen nakyvammin.

Kyselytutkimuksen tulokset ovat osittain samansuuntaisia Henkilostoliikunnan
barometrin (2021) kanssa. Barometrin mukaan henkildstéliikunnan tukemisen
hyotyja olivat muun muassa henkildston psyykkisen hyvinvoinnin parantuminen,
hyvinvoinnin ja terveyden lisaantyminen seka henkiloston tyokyvyn parantumi-
nen. Henkiloston yhteishengen ja tyopaikan ilmapiirin parantuminen oli myos
nostettu esille keskeisena koettuna hyotyna. (Henkildstoliikunnan barometri
2021.) Tyohyvinvointipilottiin osallistuneista tyontekijoista suurin osa koki saa-
neensa psyykkiseen hyvinvointiin liittyen stressinhallintakeinoja, ja suurin osa
myOs koki yleisen mielialansa parantuneen tyohyvinvointipilotin myota. Kaikki pi-
lottiin osallistujat olivat taysin tai jokseenkin samaa mielta siita, etta pilotti vaikutti
positiivisesti tydssa viihntymiseen. Myos osa tyohyvinvointipilottiin osallistuneista
koki fyysisen tyokyvyn, fyysisen toimintakyvyn ja jaksamisen parantuneen pilotin

aikana, osa vastaajista vastasi naihin vaittamiin "ei samaa eika eri mielta”. Kaikki
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pilottiin osallistujat kokivat, etta pilotti lisasi yhteenkuuluvuuden tunnetta tyoyhtei-
s6ssa. Tydpaikan ilmapiirin koki parantuneen 60 % pilottiin osallistuvista ja 40 %

ei ollut samaa eika eri mielta vaittaman kanssa.

Tulosten perusteella likunnan mahdollistaminen tydajalla voi lisata tyontekijoiden
hyvinvointia. Suotuisia vaikutuksia ilmenee kaikilla toimintakyvyn osa-alueilla
(fyysinen, psyykkinen ja sosiaalinen). Tydajalla mahdollistettu liikunta lisaa tyon-
tekijoiden viikoittaista liikuntamaaraa tunnilla, ja lisaksi ohjattu liikunta voi kan-

nustaa ja rohkaista tyontekijoita likkumaan monipuolisemmin.
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9 POHDINTA

9.1 Eettisyys ja luotettavuus

Suomessa noudatetaan kaikissa tieteellisissa tutkimuksissa Tutkimuseettisen
neuvottelukunnan (TENK) ohjeita hyvasta tieteellisesta kaytannosta. Tutkimuk-
sen yleiset eettiset periaatteet ovat Suomessa kaikilla tieteenaloilla samat. Peri-
aatteiden mukaan tutkijan tulee kunnioittaa tutkittavien inmisarvoa ja itsemaaraa-
misoikeutta, aineellista ja aineetonta kulttuuriperintoa seka luonnon monimuotoi-
suutta. Lisaksi tutkijan tulee toteuttaa tutkimuksensa niin, etta siitd ei aiheudu
tutkimuksen kohteille merkittavia riskeja, vahinkoja tai haittoja. (TENK 2019, 7.)

Hyvan tieteellisen kaytannon mukaisesti noudatan tutkimuksessani rehellisyytta,
yleista huolellisuutta ja tarkkuutta tutkimustyossa, tulosten tallentamisessa ja
esittdmisessa seka tutkimusten ja niiden tulosten arvioinnissa (TENK 2021). Eet-
tisyyden ja luotettavuuden sailyttamiseksi huomiota taytyy kiinnittdd anonymitee-
tin sailymiseen, tutkimuslupa-asioihin, validiteettiin ja reliabiliteettiin. Validiteetti
eli patevyys tarkoittaa sita, etta mittari tai tutkimusmenetelma mittaa juuri sita,
mita on tarkoituskin mitata. Reliabiliteetti eli luotettavuus taas tarkoittaa mittaus-
tulosten toistettavuutta, siis sita, miten luotettavasti ja toistettavasti kaytetty tutki-

musmenetelma mittaa haluttua ilmi6ta. (Hirsjarvi ym. 1997, 231; Hiltunen 2009.)

Tutkittavien yksityisyyden suoja on yksi tarkeimmista tutkimuseettisista periaat-
teista. Anonyymi tieto tarkoittaa sita, etta yksittainen henkild ei ole kohtuullisin
keinoin tunnistettavissa annettujen tietojen perusteella tai muita tietoja yhdistele-
malla. Taysin anonyymia tietoa ei ole olemassa, mutta tulokseen, jossa kohtuul-
lisin keinoin yksittainen henkilo ei ole tunnistettavissa, voidaan paasta hyvin to-
teutetuin menetelmin. (Aineistonhallinnan kasikirja 2023.) Tutkittavien anonymi-
teetin varmistamiseksi en kysynyt tutkittavilta nimed, sukupuolta, enkad muitakaan
tietoja, jotka olisivat voineet vaarantaa anonymiteetin. Pilottiin osallistuvien nimet
ovat tiedossa vain pilotin jarjestajilla, silla tutkimuksen kannalta ei ollut tarkeaa
tietda kenenkaan henkilollisyytta. Kyselytutkimukseen vastaaminen tapahtui si-
ten, etta l1ahetin sahkopostilla linkin kyselysta pilotin jarjestajalle, joka jakoi linkin

eteenpain vastaajille.
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Tutkittavan kohtelu ja oikeudet tarkoittavat sita, etta tutkittavilla henkiloilla on oi-
keus osallistua tai olla osallistumatta tutkimukseen, seka keskeyttaa osallistumi-
nen milloin tahansa ilman kielteisia seuraamuksia. Tutkittavilla on oikeus saada
tietoa tutkimuksen sisallosta, henkildtietojen kasittelysta ja tutkimuksen kaytan-
non toteutuksesta, sekd mahdollisista haitoista, riskeista ja hyodyista, mita tutki-
mukseen osallistumisesta voi seurata. (TENK 2019, 8-9.) Tutkimukseen osallis-
tuvat saivat kysymyslomakkeen mukana infokirjeen tutkimuksen tarkoituksesta ja
tavoitteista. Lisaksi infokirje sisalsi tutkimuksen toteutuksen kannalta olennaiset
eettiset [ahtokohdat, kuten esimerkiksi anonymiteetin varmistaminen ja vastaus-

ten havittaminen tutkimuksen valmistuttua.

Opinnaytetyoni tutkimusongelmat pohjautuivat toimeksiantajan toiveeseen
saada tietoa pilottiin osallistuneiden kokemuksista ja siita, milla tavoin tyohyvin-
vointiin keskittyva pilottihanke nayttaytyi tyontekijoiden tyohyvinvoinnin kokemuk-
sessa. Pyrkimyksena oli tuoda tyonantajille nakyvaksi se hyoty, mita tyohyvin-
vointiin panostamalla voidaan saavuttaa. Tutkimusongelmat ja kyselylomake oli-
vat suhteellisen yhtenevaiset, ja yhteytta vahvisti toimeksiantajani vaikutusmah-
dollisuus kyselylomakkeeni sisaltoon. Kyselylomakkeeseen valitut kysymykset
pohjautuivat toimeksiantajan toiveisiin seka opinnaytetyoni teoreettiseen viiteke-
hykseen. Suurin osa kysymyksista oli maarallisia, mutta sen lisaksi paatin sisal-
lyttda kyselylomakkeeseen myos avoimia kysymyksia, joilla annoin tutkimukseen
osallistujille mahdollisuuden kertoa kokemuksistaan omin sanoin. Kyselytutki-
mukseen vastasi viisi henkilda. Otos on siis hyvin pieni, silla tydhyvinvointipilottiin
osallistujia oli kaiken kaikkiaan kuusi. Ennen tutkimusjoukon varmistumista paatin
tehda opinnaytetyoni maarallisena tutkimuksena, jotta voisin kerata tietoa kaikilta
osallistujilta. Tyohyvinvointipilottiin osallistuva ryhma varmistui vasta tammi-
kuussa 2022, ja vaikka osallistujamaara oli alle kymmenen, en lahtenyt enaa siina

vaiheessa vaihtamaan tutkimusmenetelmaa.

Opinnaytetyoni luotettavuuteen vaikuttavat ajankohtainen Iahdeaineisto, oikean-
lainen lahdeviitteiden kaytto, kayttamani tutkimusmenetelma seka tutkimustulos-
ten huolellinen raportointi. Lahteiden valinnassa rajasin aineistoa siten, etta kay-
tin paasaantoisesti vuonna 2010 ja sen jalkeen julkaistuja aineistoja. Lisaksi huo-

mioin Kirjoittajan luotettavuuden seka sen, kenelle julkaisu on tarkoitettu. Pieni
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tutkimusjoukko ja tutkimusaineiston suppeus heikentaa tutkimukseni luotetta-
vuutta, silla viisi vastaajaa maarallisessa tutkimuksessa on hyvin vahan. Taman
vuoksi tulos on yleistettavissa vain pilottiin osallistuvien keskuudessa, mutta ei
laajemmassa mittakaavassa. Tutkimukseen osallistuvien maara ei kuitenkaan ol-
lut minun kasissani, mutta valitsemalla laadullisen tutkimuksen ja esimerkiksi
haastattelut aineiston keraamiseen, olisin todennakoisesti saanut yksityiskohtai-
sempaa tietoa pilottiin osallistuvien kokemuksista. Vastauksissa oli vastaajien
maaraan suhteutettuna paljon ei samaa eik§ eri mieltd -vastauksia, jotka vaikut-
tavat negatiivisesti tutkimuksen luotettavuuteen. Ei samaa eiké& eri mieltd -vas-
tauksiin on voinut vaikuttaa esimerkiksi kysymyksen muotoilu tai se, etta osallis-
tujat ovat olleet epavarmoja omasta kokemuksestaan. Vaittamia olisi voinut muo-
toilla tarkemmaksi tai tarkentaa vastausta kysymalla vaittaman jalkeen, miksi

osallistuja valitsi vastaamansa vaihtoehdon.

9.2 Opinnaytetydprosessin pohdinta

Opinnaytetyoprosessin aikana mietin usein tutkimukseni fysioterapeuttista nako-
kulmaa. Tyoikaisten parissa toimivien fysioterapeuttien on tarkeaa ymmartaa,
kuinka merkittava osa tyo on yksilon arjessa, ja kuinka moni asia vaikuttaa tyo-
kykyyn ja tydhyvinvointiin. Opinnaytetydni teoriapohjan kautta fysioterapeutit saa-
vat kasityksen tyohyvinvoinnin ja tyokyvyn moniulotteisuudesta, seka siita, kuinka
yksilon tyokykya ja -hyvinvointia voidaan parantaa esimerkiksi fyysista aktiivi-
suutta ja liikuntaa lisdamalla. Ennaltaehkaisevalla tydlla voitaisiin parantaa tyo-
ikaisten terveytta, vahentaa sairaspoissaoloja seka tyosta johtuvia toimintakyvyn
haasteita. Elamantapamuutokseen ja liikkumiseen kannustaminen on tarkea osa
fysioterapeutin tyota, ja esimerkiksi motivoiva haastattelu on tarkea tydkalu. Fy-
sioterapeutti kykenee ottamaan huomioon asiakkaan toimintakyvyn rajoitteet ja
haasteet ja suunnitella fysioterapiaprosessin asiakaslahtdisesti niin, etta se pal-
velee kunkin asiakkaan tarpeita.

Opinnaytetyoprosessini alkoi marraskuussa 2022, kun sain tietda, ettd Posion

kunta etsii opinnaytetyodn tekijaa tyohyvinvointipilottiin liittyen. Olin yhteydessa pi-
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tetydsuunnitelman, ja loin opinnaytetyon teoreettisen viitekehyksen tammi-maa-
liskuussa. Kyselylomakkeen muodostus tapahtui maaliskuussa ja huhtikuun en-
simmaisella viikolla. Kysely toteutettiin huhtikuun toisen ja kolmannen viikon ai-
kana, jonka jalkeen aloitin tulosten analysoinnin. Kyselytutkimuksen tulokset sain
analysoitua ja raportoitua toukokuun puoleen valiin mennessa, ja lahetin koonnin
tuloksista PowerPoint-esityksena toimeksiantajalle toukokuun lopussa. Loppuke-
vaasta aloitin myds yhteenvedon kirjoittamisen, jota jatkoin syksylla 2023. Syk-
sylla kirjoitin yhteenvedon sekd pohdintaosion. Niiden lisdksi tein erinaisia vii-
meistelyja seka muokkasin teoreettista viitekehysta viela tydhoni sopivammaksi

ja selkeammaksi.

Paatin tehda opinnaytetyoni yksin, sillda olen edennyt opinnoissa omaan tahtiin,
enka ollut aluksi varma opinnaytetyoni valmistumisajankohdasta. Yksin tehdessa
helppoa on ollut se, etta ei ole tarvinnut sovitella aikatauluja muiden kanssa, ja
olen voinut tehda paatokset itsenaisesti. Toisinaan olen kaivannut paria reflektoi-
maan ja auttamaan paatdoksenteossa seka kirjoitusprosessissa. Omaa tekstia on
hankala tarkastella eri nakdkulmista, ja paritydskentely olisi ollut etu tekstin laa-
dun kannalta. Aikataulussa pysyminen on tuottanut haasteita ja parin kanssa ai-

kataulussa pysyminen olisi voinut onnistua paremmin.

Toimeksiantajani on saanut kyselytutkimukseni kautta tietoa osallistujien koke-
muksista tyohyvinvointipilottiin osallistumisesta. Tulosten perusteella tydhyvin-
vointipilotti on ollut paaasiallisesti hyvin jarjestetty, ja se on ollut osallistujille po-
sitiivinen kokemus. Tarkeaa on se, etta osallistujat ovat kokeneet liikunnan mah-
dollistamisen tydajalla olevan hyva keino tukea tyohyvinvointia. Kyselyn myoéta
toimeksiantaja sai pilottiin littyen muutamia muutosehdotuksia, ja niiden seka
muiden tulosten avulla tyohyvinvointitoimia voidaan suunnitella tai tarvittaessa

muokata vastaamaan paremmin tyontekijoiden tarpeita.

Oma tavoitteeni opinnaytetyon osalta oli vahvistaa osaamistani tyokyvysta ja tyo-
hyvinvoinnista seka niiden tukemisesta. Mielestani olen paassyt tavoitteeseeni,
silla opinnaytetydprosessin myo6ta olen ymmartanyt, etta tydhyvinvointiin ja tyo-
kykyyn vaikuttavat monet ilmiot ja asiat, kuten yksilon oma terveys ja toiminta-
kyky, organisaatio ja sen johtaminen. Myds yhteiskunnan rakenteet ja paatoksen-

teko vaikuttavat tydhyvinvointiin ja tyokykyyn. Fysioterapeuttina minun on tarkeaa
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osata ottaa huomioon asiakkaan kokonaisvaltainen toimintakyky arjessa, ja tyo

on keskeinen osa sita.

9.3 Jatkokehitysaiheet

Tassa tutkimuksessa olen keskittynyt tutkimaan tyohyvinvoinnin pilottihankkee-
seen osallistuneiden kokemuksia pilotista sen loppuvaiheessa. Olisi mielenkiin-
toista tietaa, ovatko tyohyvinvointipilottiin osallistuneiden elamantavat muuttu-
neet pilotin myota, onko esimerkiksi likunnan maara pysynyt samana, lisaantynyt
tai jopa vahentynyt. Lisaksi jatkossa voisi tarkastella sita, millaiseksi toimeksian-
tajani tyohyvinvointitoimet muodostuvat, seka tutkia toimien vaikuttavuutta pi-

demmalla aikavalilla.
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LITTEET

Liite 1. Kyselylomake

Kysely tyéhyvinvointipilottiin osallistuneille

| Pakolliset kysymykset merkitty tahdella (*)

Hei! Olen Tytti Saukko ja opiskelen Lapin ammattikorkeakoulussa fysioterapeutiksi. Téma kyselytutkimus on osa
opinniytetydtini, jonka tarkoituksena on kartoittaa Posion kunnan jirjestiméin tydhyvinvoinnin pilottihankkeeseen
osallistuneiden tydntekijdiden kokemuksia pilottiin osallistumisesta. Opinndytetydni tavoitteena on tuottaa tietoa, jota kunta voi
hybdyntid suunnitellessaan tulevia tyshyvinvointitoimia. Tamin kyselyn vastauksia kiiytetidn apuna tyhyvinvointitoimien
suunnittelussa, ja siksi jokaisen osallistujan vastaus on tirked.

Kyselyyn vastaaminen vie noin 10-15 minuuttia. Kyselyyn vastataan nimettdmisti ja saatu aineisto kisitelldin
luottamuksellisesti. Kyselyn tulokset raportoidaan niin, ettel niistii voida tunni yksittiistd jaa. Kyselyyn osalli iden
vastaukset hivitetadn opinndytetydn valmistuttua, viimeistidn joulukuussa 2023. Opinnéytetyon ollessa valmis, tyd julkaistaan

Suomen ammattikorkeakoulujen opinniytetditd ja muita julkaisuja tallentavassa Theseus.fi -palvelussa.

Kiitos osallistumisesta!

Tydhyvinvoinii on kokonaisuus, jonka muodostavat tyd ja sen mielekkyys, terveys, turvallisuus ja hyvinvointi. Tydniekijén
tydkyky on tyéhyvinvoinnin lahtokohta. Yksilon fyysinen, psyykkinen ja sosiaalinen toimintakyky ja terveys muodostavat pohjan
tySkyvylle.

Fyysinen toimintakyky tarkoittaa ihmisen fyysisid edellytyksid selviytyi arjen tehtidvistd. Fyysinen

ky
kykyni liikkua ja liikuttaa itseddn.

Psyykkiselld toimintakyvylli tarkoitetaan niitd voimavaroja, joiden avulla selviydytiiin arjen haasteista. Psyykkinen toimintakyky
liittyy mielensisdisiin toimintoihin, kuten ajatuksiin ja tunteisiin. Esimerkiksi eldménhallinta ja mielen hyvinvointi ovat osa
psyykkisti toimintakykyd.

Sosiaali imintakyky il esimerkiksi vuorovaikutustilanteissa, sosiaalisena aktiivisuutena ja osallisuuden kokemuksina.
Sosiaalinen yhteenkuuluvuus tarkoittaa yksilén kokemusta ryhmiin kuulumisesta.

1. Tyokyky ja tydhyvinvointi.
Valitse mielipidettiisi parhaiten kuvaava vaihtoehto. *

Tiysin Jokseenkin Eisamaaeiki  Jokseenkin  Tiysin eri
samaa mieltd  samaa mieltd eri mieltd eri mieltid mieltd
TyShyvinvointipilotti on parantanut fyysisti O o O O O
tyokykyiini.

TyShyvinvointipilotti on parantanut fyysisti
toimintakykyéni/jaksamistani vapaa-ajalla.

Tybajalla harrastettu litkunta on parantanut
fyysistii kuntoani (esimerkiksi lihasvoimaa ja
kestiavyytti).

TyShyvinvointipilotista olen saanut keinoja,
Jjoiden avulla voin vihenti ja hallita stressid.

Yleinen mielialani on parantunut

O O O O
/0| O |0
O O O O
/0| O |O
/0| O |O

tydhyvinvointipilotin my&ti.

Téysin Jokseenkin Eisamaaeikdi  Jokseenkin  Tdysin eri
samaa mielti  samaa mieltd eri mieltd eri mieltd mielti
TyShyvinvointipilotti on vaikuttanut positiivisesti o O O O O
tydssi vithtymiseen.

TyShyvinvointipilotti on lisinnyt
yhteenkuuluvuuden tunnetta tydyhteistssi.
Tydilmapiiri on parantunut tydhyvinvointipilotin

myoti.

Olen tutustunut tydyhteisoni jéseniin paremmin

O
O
O

O(0|O

@) @) ©)
O @) O
@) @) O

yhteisten kokoontumisten myéti.
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2. Elintavat.
Valitse mielipidettiisi parhaiten kuvaava vaihtoehto. *

Tiysin Jokseenkin Eisamaa ciki  Jokseenkin  Tiysin eri
samaa mieltd  samaa mieltd eri mieltd eri mieltid mieltd
Olen nyt aiempaa tietoisempi litkunnan O O O O O
vaikutuksista tydkykyyn ja tyShyvinvointiin.

Olen nyt aiempaa tictoisempi ravinnon
vaikutuksista tydkykyyn ja tyShyvinvointiin.

Olen nyt ai tictoi i unen vaikutuksi

tydkykyyn ja tydhyvinvointiin.

Olen nyt aiempaa ti

P

merkityksesti tydkykyyn ja tydhyvinvointiin.

Olen nyt aiempaa tictoisempi omista

) O O &) O
@) O O O O
. o) O o) O O
Tk QOO0 OO

Tyshyvinvointipilotti on motivoinut minua
huolehtimaan entistd paremmin omasta tyd- ja
toimintakyvystini.

Olen saanut palautumiseen ja litkuntaan liittyen

@)
@)
@)
@)

tyokaluja, joita voin hyGdyntaa jatkossa.

Tybhyvinvointipilotin myéti litkun enemmiin O
vapaa-ajalla.

3. Tydhyvinvoeintipilotti.
Valitse mielipidettiisi parhaiten kuvaava vaihtoehto. *

Téysin Jokseenkin Eisamaa eiki Jokseenkin  Téysin eri
samaa mielti  samaa mielti eri mieltd eri mieltd mielti
Ohjatut liikkuntakerrat ovat olleet minulle
positiivisia kokemuksia. O O O O O
Taysin Jokseenkin Eisamaaciki  Jokseenkin  Taysin eri
samaa mielti  samaa mielti eri mielti eri mielti mielti
Ohjatut likkuntakerrat ovat motivoineet lilkkunnan
harrastamiseen vapaa-ajalla. O O O o O
Liikunnan mahdollistaminen ty&ajalla on hyvi O O O O O
keino tukea tydhyvinvointia.

Tyohyviny il

intipilottiin osalli inen on ollut
minulle hyodyllisté. o O O O O

4. Millaisia ajatuksia tai tunteita tydhyvinvointipilotti on sinussa herittinyt? *

5. Mikii tybhyvinvointipilotissa oli parasta? *
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6. Oliko tydhyvinvointipilotissa jotain, mikii ei mielestisi toiminut?

7. Miten tyéhyvinvointipilottia voitaisiin kehittiisi jatkoa ajatellen? *

8. Anna tyihyvinvointipilotin toteutuksesta kouluarvosana 4-10. *

v

4 10

9. Anna tyéhyvinvointipilottiin osallistumisesta kouluarvosana 4-10. *

4 10

10. Vapaa sana. Jos sinulla on mielessiisi jotain, mitii haluat vield tuoda esille, kirjoita se alla
olevaan laatikkoon.




