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Liikkumattomuus on yksi Suomen suurimmista terveysriskeista, ja aiheuttaa merkittavia
kustannuksia Suomessa vuosittain. Toimeksiantoyritys kaynnisti kolmen kuukauden pilottikokeilun
maaliskuun 2024 alusta kesakuun alkuun kayttaen HeiaHeia-nimista liikkunnallista sovellusta, silla
yritys halusi kannustaa tyontekijoita likkumaan enemman. Taman opinnaytetydn tarkoituksena oli
selvittda, miten toimeksiantoyrityksen toimistotyontekijat ajattelevat liikunnallisen tiimikilpailun
vaikuttavan heidan omaan seka tiimin tyohyvinvointiin. Tutkimuskysymyksen alakysymykset
rajattiin likunnan lisdamisen vaikutuksiin tydssa jaksamiseen, tyoilmapiirin kehittymiseen ja
pelillistdmisen rooliin motivaation tukijana.

Opinnaytetydn teoriaosuudessa kasiteltiin ensin tydhyvinvoinnin kasitetta ja siihen vaikuttavia
tekijoita seka niiden vaikutusta yksiloon, tiimiin ja organisaatioon. Taman jalkeen tarkasteltiin
tyoilmapiirin merkitysta tyohyvinvoinnille ja erityisesti liikunnan roolia tydhyvinvoinnin seka
tydilmapiirin tukijana. Viimeisena teoriaosuudessa kasiteltiin motivaatiota likkumiseen ja sita, mika
innostaa ihmisia osallistumaan pelillistettyihin kilpailuihin.

Tutkimuksen empiirisessa osassa tutkimusmenetelmana kaytettiin kvantitatiivista Iahestymistapaa,
jotta voitiin kerata laaja-alaisesti vastauksia kohderyhmalta ja tunnistaa erilaisia syy-
seuraussuhteita. Kohderyhmana olivat toimeksiantoyrityksen toimistotyontekijat, ja tutkimus
toteutettiin sahkdisesti Webropol-jarjestelman avulla, jonka kautta myds analysoitiin kerattyja
tuloksia.

Opinnaytetyon tavoitteena oli saada tietoa, kuinka toimeksiantoyrityksen toimistotyontekijat
ajattelevat liikunnallisen tiimikilpailun vaikuttavan heidédn omaan ja tiimin tydhyvinvointiin, seka
arvioida, koetaanko tama positiivisena tekijana tydhyvinvoinnin nakokulmasta. Tutkimustulokset
osoittivat, etta tyontekijat pitivat liikunnallista kilpailua paaosin myonteisena tyossa jaksamisen,
tydilmapiirin ja motivaation kannalta, erityisesti ne, jotka harrastivat sdanndllisesti aktiivisempaa
likuntaa. Vaikka osa vdhemman liikkuvista henkildista ei kokenut samanlaista hyétya omalle tai
tiiminsa tyohyvinvoinnille, enemmisto naki liikunnallisen tiimikilpailun myonteisena tekijana tyossa
jaksamisen, tyGilmapiirin ja motivaation nakokulmasta.
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1 Johdanto

Taman opinnaytetydn aiheena on tutkia, kuinka Rainmakerin tyontekijat ajattelevat tydnantajan
jarjestaman liikkunnallisen tiimikilpailun vaikuttavan omaan ja tiimin tydhyvinvointiin. Aihe on tarke3,
silla toimistotyontekijdiden tyo on passiivista, ja yritys haluaa lisata tyontekijoiden aktiivisuutta ja
hyvinvointia kannustamalla heita aktiivisempaan arkeen. Liikuntatieteiden tohtori, Arto Pesola
(Ylioppilaiden terveydenhoitosaatio 2021), on tutkinut, ettd muutoksen mahdollisuus piilee
yhteisollisyydessa. Muuttamalla toimintatapoja ja ymparistéa, on mahdollista saada muutosta
aikaan ihmisten aktiivisuustasossa (Ylioppilaiden terveydenhoitosaatié 2021). Liikkumisen
pistemalli on tarkoitus ottaa kayttéon koko yrityksen keskuudessa, eli Pesolan vaitteeseen

perustuen, muuttaa koko tydyhteisén toimintatapoja ja kaytantoja aktiivisuuden lisdamiseksi.

Yritys, joka tuottaa meille tdman kilpailun on nimeltdan HeiaHeia. Liikunnallinen pistemalli tullaan
ottamaan kokeiluna kayttéon kolmen kuukauden ajanjaksolle alkaen maaliskuun 2024 alusta,
kestden kesakuun alkuun. Tassa opinnaytetydssa tutkin, kuinka Rainmakerin tydntekijat ajattelevat
HeiaHeia-liikuntakampanjan vaikuttavan omaan ja tiiminsa tydhyvinvointiin. Tulokset eivat siis
perustu jo koetun mallin kayttédnottamisen jalkeisille havainnoille vaan sille, kuinka tydntekijat,
joiden keskuudessa tdma ollaan ottamassa kayttoon, kokevat tulevan pistemallin hyédyttavan
heidan omaa ja tiiminsa tyohyvinvointiansa. Tutkimuksella halutaan tutkia, minkalaisia mahdollisia

tuloksia lilkkuntamallin pistemallilla on mahdollista saavuttaa tyéhyvinvoinnin nakdkulmasta.

Tutkimus hyodyttaa yritysta tarjoamalla konkreettista tietoa siitd, miten aktiivisuuden lisddminen,
erilaiset tiimikilpailut ja pelillistdminen vaikuttavat suuremmassa kuvassa yrityksen kokonaisuuteen
ja tuottavuuteen. Mikali tutkimus osoittaa, etta tyontekijat kokevat likuntakampanjan vaikuttavan
positiivisesti tyohyvinvointiin, yrityksen kannattaa jatkaa aktiivisuuden tukemista tulevaisuudessa.
Esimerkiksi yritys voisi tarjota viikossa kaksi tuntia tyoaikaa liikuntaan tai jarjestaa kuukausittaisen

yhteisen urheilutapahtuman pistemallin lisaksi.

Kilpailuasetelman osalta tutkimustulokset auttavat ymmartamaan, auttavatko kilpailut tydntekijoita
kokemaan positiivisia vai negatiivisia vaikutuksia. Useat tutkimukset osoittavat, etta kilpailut
lisdavat seka fyysista ettd psyykkista aktiivisuutta, mika kannustaa tyontekijéitda panostamaan
enemman ja saavuttamaan parempia tuloksia. Tydntekijoita voidaan myds osallistaa palkintojen
valintaan, jolloin he kokevat palkintojen olevan motivoivia ja kannustavat aktiivisuuden
lisddmiseen. (Steinhage, Cable & Wardley 20.3.2017.)



1.1 Tyodn tavoitteet ja rajaus

Tutkimuksessani pyrin selvittamaan, miten Rainmakerin tyontekijat ajattelevat tydnantajan
jarjestaman liikunnallisen tiimikilpailun vaikuttavan omaan ja tiimin tyéhyvinvointiin. Tavoitteena on
muodostaa erilaisia tiimeja, jotka kilpailevat keskendan, ja eniten pisteitd kerannyt tiimi palkitaan
hyvinvointiin liittyvalla palkinnolla pilottijakson paattyessa. Tarkempi selitys liikunnallisesta

pistemallista I0ytyy kappaleesta 1.3.

Tutkimusongelman rajaaminen on tarkeaa, jotta voin keskittya olennaisiin kysymyksiin ja tuottaa
merkityksellista ja relevanttia tietoa. Aion rajata tutkimusongelman Rainmakerin
toimistotyontekijoihin, joita on noin 600. Keskityn tutkimaan miten tydntekijat ajattelevat
tydnantajan jarjestaman liikuntakampanjan vaikuttavan omaan ja tiiminsa tyohyvinvointiin.
Tarkastelukohteina tulee olemaan liikkunnan lisdamisen vaikutus tyossa jaksamiseen, miten
tyokavereiden kanssa tiimina kilpaileminen vaikuttaa yhteisen ilmapiirin kehittymiseen, ja kuinka
pelimaisen otteen soveltaminen liikunnassa vaikuttaa osallistumishalukkuuteen. Nama antavat
syvempaa ymmarrysta siita, miten tyontekijat kokevat kyseisen kampanjan vaikuttavan mainittuihin

asioihin, ja kuinka nama tukevat yhdessa tyohyvinvointia.

Ensimmainen rajaus koskee liikunnan lisddmisen vaikutusta tyontekijoiden tydssa jaksamiseen,
jossa tulen tutkimaan yhteyksia, joita tydssa jaksamisella ja aktiivisella arjella on. Toinen rajaus
tulee kasittelemaan ilmapiiria, ja miten tyokavereiden kanssa tiimina kilpaileminen vaikuttaa
yhteisen ilmapiirin kehittymiseen. Viimeinen rajaus tulee koskemaan osallistumishalukkuutta, jossa
tutkin tarkemmin pelillisen sovelluksen roolia liikunnallisissa kilpailuissa. Taman avulla voidaan
ymmartaa, miten sosiaalinen tuki ja pelillistdminen voi lisdta motivaatiota ja osallistumista
tyontekijoiden keskuudessa. Tassa kiinnitdn huomiota motivoiviin tekijéihin, ja myds asioihin, jotka

voisivat jotenkin estaa tyontekijoita osallistumasta liikunnallisiin kilpailuihin.

Tutkimuksen ulkopuolelle tulen jattamaan muut liilkunta- ja terveydenedistamistoimet pois, jotka
eivat liity suoraan tutkimuskysymykseni tarkastelukohtiin. En tule myoskaan syventymaan muihin
tyohyvinvoinnin tekijoihin, kuten esimerkiksi tyotehtavien monipuolisuuteen, laajempaan
organisaation tiedonjakoon ja viestintaan. Vaikka tyoilmapiiri vaikuttaa merkittavasti
tyohyvinvointiin, rajaan opinnaytetyoni keskittyen liikunnallisen tyohyvinvointikampanjan lisaaman
fyysiseen aktiivisuuden, pelillistdmisen ja tiimikilpailujen, vaikutuksen tyohyvinvointiin ja sita kautta
tydilmapiiriin. En tule keskittym&an sosiaalisiin tai emotionaalisiin tekijoihin, jotka muokkaavat

tyoilmapiiria.



Naiden lisaksi, tulen rajaamaan tutkimuksestani ulos pistemallin kayttdonottamisen jalkeiset
tulokset, silla se tullaan ottamaan kayttddn vasta kevadmmalla, joten en paase tutkimaan
konkreettisia tuloksia. Tama tutkimus tulee kasittelemaan tyontekijan ennakkoajatuksia pistemallin

kayttdonottamisen vaikutuksesta heidan omaan ja tiiminsa tydhyvinvointiin.
1.2 Tutkimusongelma, tutkimusmenetelma ja peittomatriisi

Paatutkimuskysymys on: Miten Rainmakerin tyontekijat ajattelevat tydnantajan jarjestaman

likunnallisen tiimikilpailun vaikuttavan omaan ja tiimin tyohyvinvointiin?

Alakysymys 1: Miten liikunnan maara ja sen lisdaminen vaikuttaa toimistotyontekijoiden tydssa
jaksamiseen?

Alakysymys 2: Miten tyokavereiden kanssa tiimina kilpaileminen vaikuttaa yhteisen ilmapiirin
kehittymiseen?

Alakysymys 3: Kuinka pelimaisen otteen soveltaminen liikunnassa motivoi likkumaan?

Tutkimus suoritetaan maarallisena eli kvantitatiivisena tutkimuksena, jossa tutkimuksen kohteena
ovat kaikki Rainmakerin toimistoilla tydskentelevat tydntekijat, joita on noin 600. Maarallinen
tutkimustapa eroaa laadullisesta tutkimustavasta monin tavoin. Maarallisessa tutkimuksessa
pyritddn ymmartamaan syy-seuraussuhteita ja tutkittavien asioiden yhteyksia numeroiden ja
tilastojen avulla. Laadullisessa tutkimustavassa pyritdan sen sijaan ymmartamaan kohteen laatua,
merkityksia ja ominaisuuksia kokonaisvaltaisesti ja syvallisesti, yleensa esimerkiksi
haastattelemalla valittua otantaa. (Jyvaskylan Yliopisto 2021.) Tahan opinnaytetydhon valitsin
maarallisen eli kvantitatiivisen tutkimustavan, koska haluan saada mahdollisimman usealta
tyontekijalta vastauksen ja vertailla vastauksia eri tilastoilla ja prosenteilla. Kyselylomake tullaan
lahettamaan kohderyhmalle Webropoli-kyselylomakkeen kautta, jotta saan mahdollisimman laajan
otannan tutkimukselleni. Taman tutkimuksen tarkoituksena on tutkia, miten tyontekijat ajattelevat

HeiaHeia-liikuntakampanjan vaikuttavan omaan ja tiiminsa tyohyvinvointiin.

Laajemmin katsottuna aihe liittyy tydntekijdiden tydhyvinvoinnin parantamiseen, mika vaikuttaa
ylipaatadan sairauspoissaolojen pienenemiseen ja yrityksen tuottavuuden lisdamiseen. Liikunta
lieventaa stressia ja vahentaa mielenterveysongelmia, samalla parantaen keskittymiskykya ja
muistia. (UKK Instituutti 2021.) Useat tyontekijat tietavat, ettad heidan pitaisi likkua enemman,
mutta motivaation tai jaksamisen puute estaa heita aloittamasta. Tyopaikalla viihtyvyys on myoés
merkittdva osa tydhyvinvointia, ja se sitouttaa tydntekijoita. (Aro 2018, 35.) Taman mallin avulla on
tarkoitus madaltaa kynnysta liikunnan lisdamiselle, kannustaa terveelliseen arkeen ja lisata

yhteishenked, mika parantaa kokonaisvaltaisesti tydhyvinvointia.



Taulukko 1. Peittomatriisi

Alakysymys Tietoperusta Tulokset (luku) Kyselylomakkeen

(luku) Kkysymykset
Miten liikunnan mééira ja sen 2,2.1,2.2.1,
lisidminen vaikuttaa 222,223
toimistotyontekijin tyossa
jaksamiseen?
Miten tyokavereiden kanssa tiimind [ACRVIRE WA 5.3 9

kilpaileminen vaikuttaa yhteisen 24

ilmapiirin kehittymiseen?

Kuinka pelimiisen otteen 3,3.1,3.2,32.1, 54 8

soveltaminen liikunnassa motivoi 322

liikkkumaan?

1.3 Liikunnallisen pistemallin esittely

HeiaHeia on yritys, joka tarjoaa monipuolista hyvinvointisovellusta eri yrityksille. Sita kutsutaan
myds nimella "Hyvinvoinnin Netflix”. Yrityksella on satoja tyytyvaisia yritysasiakkaita, ja
sovelluskaupassa asiakastyytyvaisyys yltaa 4,4/5 pistelukemaan. Sovellus tarjoaa innostavaa
hyvinvointitoimintaa koko henkilostolle, mika aktivoi ja innostaa tyontekijoita terveellisempaan
arkeen. Lisaksi tyontekijoiden yhteenkuuluvuuden tunne kasvaa, kun tavoitetta kohti tehdaan
yhdessa toita. (HeiaHeia 2024.)

Organisaatio voi itse maarittaa, minka tavoitteen asettaa hyvinvointikampanjaan. Vaihtoehtoina on
useita eri teemoja ja tavoitteita, ja se raataldidaan juuri organisaatiolle sopivaksi. Yksi
organisaation tavoite tiimille voi olla esimerkiksi se, ettd mika tiimeista kiertdd ensimmaisena
Suomen ympari keratyilla pisteillda. Rainmaker valitsi teemaksi kiertda kaikki Rainmakerin Suomen
toimistot lapi, joista eteldisin sijaitsee Espoossa ja pohjoisin Rovaniemella. Arla on kayttanyt
HeiaHeia-hyvinvointisovellusta jo vuodesta 2021 koronan aiheuttaman etatydn takia, ja heidan
organisaatiossaan on ollut pelkkaa positiivista suhtautumista yhteisiin tiimikilpailuihin. (HeiaHeia
2024.)



HeiaHeia-sovelluksessa jokainen tiimildainen keraa pisteita aktiivisella arjellaan, ja kaikki eri
kestoiset liikunnat on maaritelty eri pistekategorioissa. Tassa korostuu luottamus tyontekijoihin,
ettd he merkitsevat oikean maaran pisteita itselleen. Lisaksi eri urheilukellot voidaan yhdistaa
sovellukseen, jolloin liikunta siirtyy automaattisesti sovellukseen. Pisteita voi kerata myos muista
hyvinvoinnin tekijoistd, kuten siita, etta ei kayta alypuhelinta syddessaan — tdma kannustaa
yhteiseen aikaan toisten ruokailijoiden kesken. (HeiaHeia 2024.) Tassa opinnaytetydssa ei

keskitytd mahdollisiin mikrotekoihin, vaan nimenomaan liikunnan konseptiin.
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2 Tyodhyvinvointi ja tyoilmapiiri

Tyohyvinvointi on moniulotteinen kasite, josta on olemassa useita eri maaritelmia.
Tyoterveyslaitoksen mukaan tyéhyvinvointi koostuu mielekkaasta ja sujuvasta tydsta, jota tehdaan
tyduraa tukevassa, turvallisessa ja terveytta edistavassa tydymparistossa ja tydyhteisdssa.
(Kehusmaa 2011, 14.) Hyvaan tyéhyvinvointiin vaikuttavat myos hyva ja motivoiva johtaminen,
tydpaikan ilmapiiri ja sopiva tyon vaativuustaso (Sosiaali- ja Terveysministerid s.a.). Kun nama
asiat ovat tasapainossa, tyontekija jaksaa tydssaan, mika nakyy myos yleisessa ilmapiirissa
tyopaikalla. Viime vuosina keskustelut tydhyvinvoinnista ovat tulleet ajankohtaisemmiksi
tyopaikoilla, ja tutkimukset ovat osoittaneet, ettd yrityksen menestyksella ja tydhyvinvoinnilla on
selkea yhteys. (Aslam 6.5.2023.)

Tyobhyvinvoinnissa on tarkeda ymmartaa yksildiden tarpeita ja odotuksia, huomioiden eri
eldmantilanteet osana kokonaisuutta. On olennaista osata vastata naihin tarpeisiin ja odotuksiin
tydn organisoinnilla, tydtehtavien sisallélla ja etenkin johtamisella. Esihenkildiden tulisi ndhda
henkiléston sijaan yksilbitd. Tydhyvinvointi koostuu strategiatydsta, joka tuo merkitysta
jokapaivaiseen tydhdn. Se, etta tydntekija kokee tydnsa merkitykselliseksi, ja omat arvot sopivat
yhteen yritysten arvojen kanssa, on avainasemassa tydhyvinvoinnissa. (Kehusmaa 2011, 223.)
Avoin viestinta ja aktiivinen keskustelukulttuuri on tyéhyvinvoinnin edistamisen edellytys. Tyon
ohella tdma voi tarkoittaa viikoittaista kahvitaukoa tai muuta hetke3, jolloin voi vapaasti vaihtaa
kuulumiset. (Greenstep 19.6.2023.)

Tyobhyvinvoinnin edistdmisessa on tarked ymmartaa yrityksen kulttuuria, ja niita asioita, jotka
edesauttavat tydhyvinvointia. Samalla on tarkedd huomioida myds ne asiat, jotka haittaavat
tydhyvinvoinnin toteutumista tyopaikalla. Téama antaa hyvan pohjan paremmalle tydhyvinvoinnin
kehittdmiselle. Tyéhyvinvointikulttuurilla tarkoitetaan niita opittuja tapoja ja asioita, kuinka
yrityksessa toimitaan. Esihenkilot ja johtajat voivat tukea tata kulttuuria omilla teoillaan ja
sanoillaan. Jos esimerkiksi jatkuvasti joustetaan tyOajoissa, lahetetaan tydsahkoposteja
viikonloppuisin tai myohaan illalla, on vaikea luoda kulttuuria, jossa tyontekijoiden hyvinvointi on
keskibssa. Tama viestii tyontekijoille odotetusta toimintatavasta, joka ei tue tydhyvinvointia. Siksi
on tarkeaa, etta tyontekijoita koulutetaan oman tyon ja hyvinvoinnin johtamisessa, ja olisi suotavaa,
ettd henkildstd osallistuisi aktiivisesti tydhyvinvointikulttuurin rakentamiseen. (Greenstep
19.6.2023.)

Tyohyvinvointi ei synny yksittaisista likuntakampanjoista tai kivoista yhteisista tapahtumista, eika
se ole erillinen osa-alue yrityksen muusta toiminnasta, johon panostetaan ”jos on aikaa”.
Tyobhyvinvointi on yrityksen paivittaista toimintaa, jota voidaan seka parantaa ettd huonontaa

erindisilla paatoksilla. Tydhyvinvoinnissa tarkeda on yksildllisyyden huomiointi, tunnealy,



kokonaisuuksien hahmottaminen, kyky hyddyntaa asiantuntijoiden osaamista, hyvat vuorovaikutus-
ja tydyhteisotaidot seka luottamus. (Kehusmaa 2011, 225-226.)

Tyohyvinvoinnin vastuu ei ole pelkastaan yrityksella, vaan yhta lailla myos tyontekijalla, ja siten
tyohyvinvoinnin kehittaminen seka yllapitaminen kuuluvat heille molemmille. Paavastuu téssa on
kuitenkin johdolla ja esihenkilGilla, jotka viime k&dessa varmistavat tyohyvinvoinnin toteutumisen.
Esihenkildiden vastuulla on pitda huolta tydymparistdn turvallisuudesta, tydvalineista,
tydntekijéiden suhteellisesta tydmaarasta ja etta resursoitu tyod tulee tehdyksi. Kéytannodssa
esihenkilot asettavat rajat ja jakavat tehtavia seka varmistavat, etta tyontekijat ovat tydkuntoisia.

Yrityksen vastuulla on myds tyéterveyden jarjestaminen. (Salakari 11.9.2020.)

Jokaisella yritykselld on oltava kaytdssa varhaisen tuen malli, joka edistaa tyohyvinvoinnin
toteutumista. Taman mallin avulla pyritdan tukemaan tyontekijan tydhyvinvointia ja tydkykya ja
ehkaisemaan tyokyvyttomyyttd. Varhaisen tuen malliin osallistuvat tyontekija ja tydnantaja, minka
tavoitteena on herattaa avointa keskustelua, tiedustella kuulumisia seka tarkkailla heidan
hyvinvointiaan. Tybnantaja suunnittelee varhaisen tuen mallin yhdessa tyoterveyden kanssa, ja
sen laatimiseen tarvitaan kirjallinen suunnitelma. Yksi hyva keino on pitaa yksiléllisia keskusteluja
esihenkildon kanssa niin usein kuin tarpeelliseksi katsotaan. (PAM 2023.) Rainmakerilla varhaisen
valittamisen mukaisia keskusteluja pidetaan, kun sairauspoissaolopaivia alkaa kertya normaalia
enemman. Talla tavalla pyritdan tunnistamaan syyt poissaoloihin ja I6ytdmaan ratkaisuja

tyéhyvinvoinnin tukemiseksi. (Asiantuntija 2024.)

Toinen tapa seurata tydohyvinvointia organisaatiossa on erilaisten pulssikyselyjen kaytto
henkilGstolle, josta saadaan dataa koko organisaation tyohyvinvoinnista yleiselld tasolla. Yleensa
nama kyselyt toteutetaan anonyymisti, jotta vastaajalla on luottavainen olo myds kertoa
mielipiteitaan aaneen. Kun kyselyiden tulokset saadaan muutettua numeroiksi, on yrityksen helppo
seurata, mihin tyohyvinvoinnin osa-alueeseen, olisi hyva kiinnittdéad huomiota, ja talldin myos
helpompi vaikuttaa tyohyvinvoinnin kehittymiseen. Taman lisdksi myos kattava tyoterveys on
tarkeassa asemassa tyohyvinvoinnin edistamisessa. Nopea laakarille tai tyopsykologille
paaseminen voi olla hyva, jos mielessa on painavia asioita. (PAM 2023.) Toki on ymmarrettavaa,
ettd laaja tyoterveys tuo yritykselle lisda kustannuksia, eika jokaisessa yrityksessa ole
mahdollisuutta taloudellisesti tarjota laajaa tyoterveytta. Lakisdateinen tydterveys on kuitenkin
pakko jokaisen yrityksen tarjota tyontekijoille. (Terveystalo 2021.) Tyoterveyslaitoksen tutkimuksen
mukaan kokonaisvaltainen ty6terveyshuolto, sisaltden sairaanhoidon, kustantaa keskimaarin noin
145 euroa vuodessa yhta tyontekijaa kohti (TTL 2014).



2.1 Tyodhyvinvoinnin keskeiset tekijat

Tyohyvinvointi koostuu useasta eri osa-alueista, niin fyysisista kuin psyykkisistakin, ja se on yksi
iso kokonaisuus. Ensimmainen tyéhyvinvoinnin tekija on toimiva organisaatio, joka takaa
turvallisen seka terveellisen paikan tyontekijoille tydntekoon. Toimivan tydympariston lisaksi
organisaatioon kuuluu tavoitteiden asettaminen ja mahdollisuuden kehittya tyontekijana.
(Rubanovitsch ym. 2011, 83.) Tavoitteet ohjaavat toimintaa, ja kun ne ovat selvilla, tyontekijat
my0s tietdvat oikean suunnan tydlleen. Tavoitteiden pitda olla saavutettavissa olevia, konkreettisia
ja merkityksellisia, mutta niiden eteen on nahtava myos vaivaa. Tavoitteellinen organisaatio tuntee
yrityksen strategian ja vision seka arvot, jotka ovat yrityksen yhteisia toiminnan ohjaajia.
Viimeisempana asiana organisaatioon kuuluu joustava rakenne, joka perustuu toiminnalliseen
joustavuuteen, luottamukseen ja tydntekijdiden osallistamiseen. Se on toimintakulttuuri, jossa
pyritdan valttdmaan rajoittuneita ja jaykkia tydnsisaltoja seka hierarkkista asettelua yhteistydn
toteuttamisessa. Nykypaivana yritysten on mukauttava nopeasti muuttuviin tilanteisiin, ja jos
yrityksella ei ole antaa kyseista joustoa, ei yritys pysy markkinatilanteessa mukana. (Docendum

s.a.)

Toinen asia, joka vaikuttaa tyohyvinvointiin on yrityksen johto, jossa suuressa asemassa on
kannustava ja osallistuva johtamisen tyyli (Rubanovitsch ym. 2011, 83). Osallistava johtaminen on
johtamistyyli, jolla edistetaan henkiloston tydohyvinvointia. Talldin johto osallistuttaa tyontekijoita
erilaisten paatosten tekemiseen, ottaa he mukaan suunnitteluun, kuuntelee heita ja huomioi heidan
mielipiteensa seka ideat. Kannustavassa johtamisessa johto ja esihenkilot kannustavat,
rohkaisevat ja innostavat tyontekijoita heidan tydssaan. Kannustaminen tuo lisda rohkeutta

tavoitteiden saavuttamiseen. (Yrittajat 2022.)

Kolmantena ty6hyvinvoinnin keskeisena tekijana on tydyhteisé (Docendum s.a.). Tahan kuuluu
ryhman toimivuus ja yhteiset pelisaannot, avoin vuorovaikutus ja tyoyhteisotaidot. Toimivassa
tyoyhteisOssa peruspilareita ovat turvallisuus, terveys, hyvinvoiva ja tuottava. Tama nakyy muun
muassa tasa-arvona, oikeudenmukaisuutena, toimivana vuorovaikutuksena, sopivina ty6tehtavina
seka avun etta tuen saamisena. Talloin tyoyhteison eri jasenilla ovat selkeat tavoitteet, ja kunkin
ihmisen roolit, valtuudet seka vastuut ovat tasapainossa. Tama lisda arvostusta tydyhteisdssa seka
yhteenkuuluvaisuuden tunnetta. Luottamus toisten hyvantahtoisuuteen seka kohtuullisten
odotusten asettaminen edesauttavat tydyhteisén toimintaa. On myés tarkea osata kunnioittaa
erilaisia tydskentelytapoja, kunhan ne menevat kohti samaa tavoitetta ja ovat yhteisten
pelisdantdjen rajoissa. Yleisesti kaikki tydyhteison toimintatavat tulisi olla sovittu yhdessa, jolloin

niitd myos noudatetaan. (TTK s.a.)



Neljas kohta on itse ty0, johon liittyy ulkoiset palkkiot, vaikutusmahdollisuudet, jatkuva oppiminen ja
ammattitaito kyseiseen tyotehtavaan (Rubanovitsch, Aalto & Hagqvist 2011, 83). Tyon
vaikutusmahdollisuuteen kuuluu kaksi ulottuvuutta: paatantavalta omaan tyohon ja itse tyon
monipuolisuus. Monipuolinen ty6 antaa mahdollisuuden kehittaa tyossa tarvittavia taitoa jatkuvasti,
ja ylipdatdan uuden oppiminen on lasna. Paatantavallalla tarkoitetaan sita, miten omaa ty6téan voi
saadella niin tavoitteiden, tydtavan tai tydtahdin nakdkulmasta. Tyoterveyslaitos mainitsee, etta
tyon paatantavallalla on kuitenkin ollut ristiriitaisia tuloksia tyéhyvinvoinnin kannalta. Tahan liittyy
vahvasti se, mita paatantavalta koskee ja minkalaisessa tilanteessa. Paatantavalta joustavia
tydaikoja, tydvuorosuunnittelua ja etaty6ta kohtaan on huomattavasti lisannyt tydhyvinvointia. (TTL
2019.)

Viimeinen kohta tyohyvinvoinnin keskeisissa tekijoissa on ihminen itse. Tahan kuuluu henkildon
psykologinen paaoma ja terveys seka fyysinen kunto. Bisnes Atleetti maarittelee kyseistd kohtaa
viela tarkemmin, kertomalla, etta naiden lisdksi tahan osioon kuuluu yleinen elamanhallinta,
motivaatio kehittymiselle ja terveyteen seka sen yllapitoon liittyen hyva tyokyky. (Rubanovitsch ym.
2011, 83.) Tata kaikkea ymparoi ihmisen asenteet, jotka ovat elaman varrella kokemuksista ja
koulutuksesta muodostuneita suhteellisen pysyvia tekijoita, jotka vaikuttavat kayttaytymiseemme.
Asenteiden perusteella ihminen tulkitsee eri tapahtumia ja havaitsee eri ymparistoja, ja tdma
selittdd myos sita, etta eri ihmiset kokevat samanlaisen tydn eri tavalla. Oman tyéhyvinvoinnin

kehittdmisessa asenteet ovat todella tarkeassa osassa. (Docendum s.a.)

Psykologinen paaoma on sisdinen voimavara, joka auttaa meitd kohtaamaan vaikeita tilanteita ja
ehkaisemaan ahdistusta seka turvattomuuden tunnetta. Siihen kuuluvat itseluottamus, sitkeys,
realistinen optimistisuus ja toiveikkuus. Hyva psykologinen padoma antaa meille kyvyn tarttua eri
mahdollisuuksiin ja elad omien arvojemme mukaista elamaa. Fyysinen kunto puolestaan tarkoittaa
kehon kykya suoriutua likunnasta ja paivittaisista tehtavista ilman vasymysta. Se vaikuttaa

merkittavasti tydssa jaksamiseen ja paivittaisten haasteiden kohtaamiseen. (Docendum s.a.)
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Kuva 2. Tyohyvinvoinnin keskeiset tekijat (mukaillen Docendum s.a.)
2.2 Tyodhyvinvoinnin vaikutukset
2.21 Yksiloon

Tyohyvinvoinnilla on merkittava vaikutus yksilodn, mika koostuu asioista ja tekijoita, mitka
edesauttavat tydntekijan suoriutumistaan omassa tydssaan. Yksilon tydhyvinvointiin vaikuttavat
henkilokohtaiset tekijat, kuten henkinen, fyysinen ja sosiaalinen kunto. Naiden lisaksi yksilon
tydhyvinvointiin vaikuttavat tydperaiset tekijat, joita ovat muun muassa itse tydhon seka
tydymparistoon liittyvat asiat. (Tyoterveyslaitos 2018.) Kun yksild voi tydssaan hyvin, tehtaviin on

mukava tarttua, ja niitd on mukava edistaa.

Yksilon tyohyvinvoinnin ollessa korkea, on suurempi todennakaisyys henkilon sitoutumiselle
organisaatioon, mika tarkoittaa positiivista asennetta omaa organisaatioonsa tai tyotehtavia
kohtaan. Talloin tyontekija tekee parhaansa, ja sitoutuu yrityksen tavoitteisiin seka arvoihin. Tama
vahentaa tydntekijoiden riskia vaihtaa yritysta. Organisaatiositoutuminen voidaan jakaa
jatkuvuussitoutuvuuteen, tunneperaiseen sitoutuvuuteen ja normatiiviseen sitoutuvuuteen.
Jatkuvuussitoutunut tyontekija kokee lahdosta koituvan suuria kustannuksia, eika halua menettaa
saavutettuja etuja, kuten lomapaivia. Tunneperaisesti sitoutunut tydntekija haluaa olla osa
organisaatiota, ja normatiivisesti sitoutunut tyontekija puolestaan kokee velvollisuutta yritysta
kohtaan. (Allen & Meyer 1996, 253, 263.) Vakuutusyhtio If mainitsi blogikirjoituksessaan, etta
"tyytyvainen tyontekija ei valttamatta ole sitoutunut”. Se, ei tarkoita, etta vaikka viihtyisi tydssaan, ei

ottaisi vastaan toista mielenkiintoista tydpaikkaa. (Vakuutusyhtio If s.a.)
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Taman lisdksi hyvinvoiva tydntekija on tehokkaampi tydssaan, ja tekee tydta innostunein ottein,
eika pieni vastoinkdyminen ole ylitsepddsematon asia. Hyvinvoiva tydntekija on motivoitunut ja
monesti myds aktiivinen omassa organisaatiossaan, mika edistaa tydyhteisdn toimivuutta monin
tavoin. Viimeisena tarkeana asiana on hyva terveydentila ja tydssa jaksaminen. Talldin tydntekijan
fyysinen, psyykkinen ja sosiaalinen hyvinvointi on tasapainossa, ja tydnteko ei tunnu liian
kuormittavalta. (Tydhyvinvointi s.a.) On toki huomioitava, etta tydhyvinvointi on kokemuksena aina
subjektiivinen, eli jos yksi tydntekija voi huonosti, se ei valttamatta tarkoita, ettd koko organisaation

tydhyvinvointi on huonoa.
2.2.2 Tiimiin

Tiimi koostuu organisaation sisalla toimivasta ryhmasta, joka on sitoutunut yhteiseen
tavoitteeseen. Kun yksilét kokevat voivansa hyvin tydssaan, se valittyy myds tiimiin sisdisena
hengenluojana ja muiden suoritustason nostattajana. Naiden lisaksi tdama valittyy positiivisena
kuvana koko organisaation ulkopuolelle. (Kehusmaa 2011, 116-117.) Tiimien tydhyvinvointi nakyy
koko tydyhteisdssa motivaationa, innokkuutena, rohkeutena kokeilla ja myds lupana epaonnistua.
Nama ovat taitoja, joita jokainen tydntekija tarvitsee omassa tyéelamassaan. Tydhyvinvointi
tiimissa nakyy toisten kannustamisena, ja silla, etta yksilot timissa voivat toteuttaa edella mainittuja
asioita, ilman tuomitsemisen pelkoa. (Kehusmaa 2011, 110-112.) Kun tyéhyvinvointi on
kohdallaan tiimissa, on ryhman tydskentely kaikin puolin parempaa, seka me-tunne tiimin sisalla
kasvaa. Tama parantaa myos yhteistyon toimivuutta, mika heijastuu tyontekijdiden uuden
oppimiseen ja uudistumisten toteutumiseen yhteisten kokemusten kautta. (Kehusmaa 2011, 117.)
Deloitten tekema tutkimus tukee naitd asioita, sillda sen mukaan hyva tydhyvinvointi vaikuttaa seka
yksilon etta tiimin suoriutumiseen. Tahan on vahvasti sidoksissa tiimilaisten asenteet,

motivaatiotaso ja kayttaytyminen. (Deloitte 2017.)

Jokaisen tyopanoksen

Yhteisollisyys ja me-henki merkitys ymmarretasn

Tukea antava
tyoyhteiso

Elava verkosto Oppiminen ja
organisaatio hyodyntaa uudistuminen toteutuvat
monipuolisesti ihmisten yhteisten kokemusten

asiantuntemusta kautta

Kuva 3. Tukea antava tydyhteis6 osana hyvinvoivaa ja tuottavaa tydyhteis6a (mukaillen
Kehusmaa, 117)
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Kun tiimin jasenet tuovat esille ongelmia ja haasteita, se luo avointa ja ratkaisukeskeista ilmapiiria
ja on hyvaksi koko tydyhteisdlle. Kun eteen tulee ongelma, sen sijaan, etta sita ei nosteta esille ja
hoideta, hyvinvoiva tiimi alkaa yhdessa ratkomaan sita. Tama myos luo hyvinvointia, kun tiimilaiset
tietavat, ettd ongelman eteen tullessa, sen voi huoletta nostaa esille. Toki on hyva huomioida, etta
luottamuksen tason nousemiseen menee aikaa, eikd se tapahdu hetkessa seka se on myos

monen asian summa. (Kinnunen, 2023.)
2.2.3 Organisaatioon

Tyohyvinvoinnin vaikutus organisaatioon on merkittdva, varsinkin taloudellisesti ja
tuottavuudellisesti. Tyéhyvinvoinnin tutkimusryhman jasen, Antti Laakso, mainitsi, etta
tydhyvinvointia ei pitaisi ajatella erillisena asiana ja kuluerana, jota taytyy tehda, koska vain sill3,
kun tydntekijat voivat hyvin, voidaan saada organisaatio kukoistamaan. (Laakso maaliskuu 2021,
0-0:30 min.) Aslamin blogikirjoituksen mukaan tdma on tulosta siita, kun tydntekijat tuntevat
olevansa arvostettuja ja he saavat tarvitsevan tuen, on todennakdisempaa, etta he viihtyvat
pidempaan (Aslam 6.5.2023). Kun yksilét ovat sitoutuneempia tyéhoén, myds vaihtuvuus on
pienempi, mika vaikuttaa merkittavasti organisaation tuottavuuteen (Petdjanniemi 10.8.2007).
Kaikista suurimmat kustannukset vaihtuvuudesta syntyy tuottavuuden menetyksesta seka

rekrytointiin ja perehdytykseen kaytetysta ajasta (Azets s.a.).

Tyontekijan voidessa hyvin, myos heidan sairauspoissaolonsa pienenevat, mika korreloituu
pienempiin sairauspoissaolokustannuksiin. Elinkeinoelaman Keskusliitto on arvioinut yhden
sairauspoissaolopaivan kustantavan keskimaaraisesti 350 euroa. (Kauppalehti 30.1.2018.)
Tyohyvinvoinnista huolehtiminen vetaa puoleen myos hyvia tyontekijoita, ja parantaa tydnantajan
kilpailuasemaa markkinoilla. Myds tydssaan hyvin viihtyvalla tydntekijalla on suuremmat
todennakoisyydet suositella tydnantajaa tuttaville, jota kautta voi I6ytya uusia hyvia tyontekijoita
organisaatioon. Monella yrityksella on pula osaajista, ja tyohyvinvointi on yksi tapa houkutella
osaajia taloon. Aavan myyntijohtaja Mika Jarvinen painottaa sita, kun yrityskulttuurin keskiossa on
viihtyvyys ja ihmiset, se heijastuu sitoutuvuuden lisaksi myOs asiakaskokemukseen.
Toimintakulttuuri on todella tarked vetovoimatekija, etenkin nuorille osaajille. (Laakarikeskus Aava,
23.10.2021.)

Tutkimukset ovat osoittaneet, etta tydntekijan voidessaan hyvin, koko yrityksen innovaatiotaso
nousee. Kun tyontekijat kokevat saavansa tarvittavan tuen ja heilla on luottavainen seka vahva olo,
ottavat he enemman riskeja, mika johtaa uusien innovatiivisten ideoiden syntymiseen. Yritys, joka
arvostaa ja pitaa tydhyvinvointia tarkeana, myos kannustaa luovaan ajatteluun, silla he nakevat
positiivisen puolen tassa. Yhtena esimerkkina voisi olla esimerkiksi yritys, joka kannustaa pieniin

taukoihin paivan mittaan ja luo aktiviteetteja, jotka tukevat luovuutta. Naita voi olla muun muassa
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erilaiset tiimikohtaiset harjoitukset tai niin kutsuttu "brainstorming” -hetket, jossa tyontekijat voivat
vapaasti heittaa ideoita ilmoille. (Aslam 6.5.2023.) Koska markkinatilanne muuttuu jatkuvasti, on
yrityksen pysyttava ajan tasalla ja kehitettava jatkuvasti tarjoamiaan palveluitaan tai tuotteitaan, ja
innovatiivinen tiimi on avainasemassa siina, etta yritys pysyy markkinan kilpailun karjessa (Boyles
8.3.2022).

Yhtena yritysesimerkkind, Google, on tunnettu heidan hyvista tyohyvinvointieduista. Ne sisaltavat
iimaista ja terveellista ruokaa, kuntosalin, lapsenhoidon, joustavat tydajat ja -jarjestelyt. Osana
taman tuloksena, yritykselld on matalampi tydntekijavaihtuvuus, ja se sijoittuu myds yhdeksi
maailman innovatiivisimmaksi yritykseksi. (Lindner 23.12.2023.) On toki otettava huomioon, etta
Iaheskaan kaikki yritykset eivat taloudellisista syista pysty tarjoamaan samanlaisia etuja kuin
Google. Tama ei tarkoita, etteikd tydhyvinvointi voisi olla hyvalla tasossa — ei niin varakkaassa

yrityksessa, eika tyohyvinvointi koostu pelkastaan hyvista tydsuhde-eduista.

Forbes on listannut nettisivuillaan useita tutkimuksia tydohyvinvoinnin yhteydesta yrityksen
tuottavuuden kasvuun ja vaihtuvuuden vahenemiseen eri yritysten kanssa. Kaikista tutkimuksista

tulos oli yhtenevainen — todettiin yhtalaisyys naiden tekijdiden valilla. (Forbes 2020.)
2.3 Tyoilmapiirin maaritelma

Tyoilmapiirin kasite syntyi jo 1940-luvulla tydpsykologian ihmissuhdekoulukunnan tutkimusten
tuloksena, joten se ei ole uusi kasite. Rinnakkainen termi tydilmapiirille on organisaatioilmasto, jota
kaytetdan etenkin Yhdysvalloissa. (Aro 2018, 33.) Tydilmapiiri voidaan kuvata yksilén
kokemuksena omasta tydymparistostaan. Se ei ole objektiivinen tai tarkasti mitattavissa oleva asia,
vaan pikemminkin yhteisdn kasitys sosiaalisen tydympariston laadusta, eli se on
intersubjektiivinen. Tyo6ilmapiiri eroaa tyotyytyvaisyydesta, joka on tyontekijan arvio omien
tarpeidensa tayttymisesta omassa tyossaan ja roolissaan. Nama ovat kuitenkin vahvasti sidoksissa
toisiinsa. (Aro 2018, 39.)

Hyva tyGilmapiiri on monen tekijan summa ja keskeisessa asemassa tyohyvinvoinnissa. Siihen
kuuluu muun muassa hyva johtaminen, selkeat tyotehtavat ja perehdytys, rakentava palaute,
yhteisesti sovitut pelisdanndét ja mukavat tyokaverit. (PAM 2023.) Nama ovat kaikki yksinkertaisia
perusasioita, jotka tyontekijoiden on helppo muistaa ja omaksua, eika niiden vaatimiseen tarvita
erillisia erityistaitoja tai tutkintoja (Aro 2018, 25). Entinen Koneen toimitusjohtaja, Alahuhta,
kiteyttaa tyoilmapiirin kolmeen eri perusasiaan. Ensimmainen niistd on merkitys. Jokaisen
organisaation tyontekijan on tarkeda ymmartaa tyénsa merkitys, mika koostuu yhteisista arvoista,
tavoitteista, yhteiséllisyydesta ja pelisaannoista. Toiseksi organisaation ydintavoitteet on

maariteltava selkeasti johdon toimesta. Kolmanneksi organisaation johdon on toimittava
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asetettujen arvojen mukaisesti. Nain tyGilmapiirin kiteyttdd Koneen entinen toimitusjohtaja Matti
Alahuhta. Han korostaa johdon aseman tarkeytta tydilmapiirin luomisessa. (Talouselama
16.7.2013.)

Tydilmapiirillda on selva yhteys tyopaikalla tydskentelevien inmisten tunteisiin. Hyvassa ilmapiirissa
vallitsevat myodnteiset tunteet, kun taas huonossa ilmapiirissa tunnetila on painvastainen. On
tarkeaa huomata, etta terveessa ilmapiirissa on luonnollista tuntea myads kielteisia tunteita, mika on
osa inhimillistd kokemusta. Tunteiden ilmaiseminen ja kokeminen on kuitenkin tarpeen erottaa
toisistaan. Vaikka tydntekija saattaa kokea negatiivisia tunteita, kuten vihaa, se ei oikeuta hanta
kayttaytymaan vihamielisesti. Tydntekijdiden on siis osattava hallita tunteitaan, sillda muutoin

tyoilmapiiri saattaa karsia. (Aro 2018, 30.)

Vaikka ty6ilmapiiria ei voi suoraan hallita, sen muokkaaminen on mahdollista ja tarpeellista.
Positiiviset tydkokemukset muodostavat arvokkaan voimavaran, jota tulee tukea ja yllapitda kaikin
mahdollisin keinoin. Hyva tydilmapiiri edistaa tyéntekijdiden henkista hyvinvointia ja vahvistaa
heidan sitoutumistaan seka motivaatiotaan tydskennella organisaatiossa. Myodnteisia tunteita voi
tukea psykologisten perusmotiivien tyydyttamisella, kuten I&heisyyden, patemisen, osallisuuden ja
itsemaaraamisen motiiveilla. Positiiviset tunteet yleensa tarttuvat ihmisista toisiin ja vaikuttavat
siten tyoilmapiiriin. (Aro 2018, 31.) Asiakkaat myds aistivat tydilmapiirin, ja se valittyy helposti eri
asiakaspalvelutilanteissa ja muussa toiminnassa eri sidosryhmien kanssa. Hyva tyGilmapiiri valittaa
positiivista kuvaa yrityksesta ja sen palveluista, mika lisda todennakoisyytta, ettad asiakas kayttaa

yrityksen palveluja tai ostaa sen tuotteita — ja painvastoin. (Aro 2018, 40.)

Yksi iso tekija hyvaan tydilmapiiriin on tunne yhteis6on kuulumisesta, mika on yksilon tarkea
voimalahde seka koossapitava voima (Paasivaara & Nikkilda 2010, 21). Isoissa organisaatioissa
jotkut tyontekijat saattavat kokea, etta heidan panoksellaan ei ole merkitysta tyoilmapiirin kannalta,
mika saattaa johtaa vieraantumiseen, kyynistymiseen ja opittuun avuttomuuteen. Jokaisen
tyontekijan panoksella on kuitenkin merkitysta, silla yhden henkilon negatiivinen kayttaytyminen voi
vaikuttaa koko tyGilmapiiriin. Painvastoin myos yhden erittain positiivisen henkilon asenne voi

vaikuttaa muihin positiivisella tavalla. (Aro 2018, 27.)

Tyoilmapiirin yksi haaste on se, ettd se hahmotetaan usein erilliseksi asiaksi, jonka hoitaminen on
henkiléstdosaston vastuulla (Aro 2018, 31). TyGilmapiiri on jokaisen tyontekijan vastuulla, ja se
syntyy jokapaivaisesta toiminnasta tyopaikalla. Kun tyOpaikalla on hyva ilmapiiri, tukee se myos
organisaatiota parempaan menestykseen, ja tyd on tehokkaampaa seka tyontekijat voivat hyvin.
Huono ilmapiiri on sen sijaan seurausta huonoista johtamiskaytanndista ja toimintatavoista. Jos

tydilmapiiria halutaan parantaa, tarvitaan siihen aina yhteistyéta seka henkilostolta etta johdolta, ja
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tarvittaessa voidaan pyytaa apua terveyshuollon asiantuntijoilta. (Pohjois-Karjalan

Kansanterveyden Keskus, s.a.)
2.3.1 Tydilmapiiriin vaikuttavat tekijat ja niiden vaikutus tyohyvinvointiin

On tarkeaa, etta selvitetaan tyoilmapiirin reunaehtoja, silla tyéilmapiiria ei pysty parantamaan
suuntaamalla toimenpiteitd ainoastaan tyéilmapiiriin. Ty6ilmapiiri on pikemminkin seuraus kuin syy.
Kun tyéilmapiiria pyritdan kohottamaan, on |0ydettava yhteys tyon arkeen, jotta valtytaan
tydntekijdiden negatiivisilta fiiliksiltd. Tyoilmapiiri on seurausta tydoloista, ja sitad voidaan kayttaa
hyvana mittarina tydelaman laadulle. (Aro 2018, 40.) Suomalaisen liiton tekeman tutkimuksen
mukaan yli puolet suomalaisista on sitéd mielta, etta tydhyvinvoinnin tarkein tekija on tyoilmapiiri.
Tutkimukseen vastasi yli kaksi tuhatta 18—79-vuotiasta henkil6a. (Alajoki 24.10.2017.)

Tyoilmapiiri on seurausta monesta eri tydolotekijoista, joita ensimmaisena ovat arvo ja arvostukset.
Jokainen ihminen kaipaa arvostuksen tunnetta, eika se vahene idn myoéta. Kun inmiset kokevat
arvostusta arjessa, voi se saada he kukoistamaan ja loistamaan. Arvostelu on arvostuksen
vastakohta, mika puolestaan luo negatiivista fiilista ja pelkoa, ja saa tyontekijan pidattaytymaan
minimisuorituksessa. (Aro 2018, 44.) Ty6ilmapiirin kontekstissa yrityksen arvot tulisivat olla
ihmiskasitykseen perustuvia, ei liiketoimintastrategiaan. Oikeudenmukaisuutta tukevilla arvoilla on
varmasti suurempi painoarvo kuin pelkastaan taloudellisilla arvoilla, vaikka tokin nekin ovat
liketoiminnan nakodkulmasta valttamattomia. ldeana tassa on se, etta arvo ei ole pelkastaan pelkka
rahan tekeminen, silla se ei pidemman paalle ihmisid motivoi. Jos tydyhteisolla on samanlainen
ihmiskasitys, myo6s arvoilla on suurempi painoarvo. Ihmisten johtaminen perustuu aina joko
tiedostamattomiin tai tietoisiin arvoihin. Kestava pohja tydilmapiirille ja johtamiselle luodaan arvojen
mukaisen toiminnan kautta, jolloin tyontekijat myos kokevat itsensa arvokkaiksi seka arvostetuksi.
(Aro 2018, 47-49.)

Hyva tapakulttuuri ja ihmisten kaytos tyopaikalla luovat myos hyvaa tydilmapiiria, ja samalla se on
myos erittain keskeisessa osassa tyoilmapiirin synnyttamisessa. Huono tyokavereiden tai
esihenkiloiden kaytos lisaa stressia, negatiivisia tunteita seka vaikuttaa terveyteen huonolla tavalla.
Jos tama ilmapiiri hiljaisesti vaan hyvaksytaan, saattaa tyoyhteison ilmapiiri muuttua vihamieliseksi,
seka olennaisesti tyon teko hairiintyy. Jotta yritysten tyGilmapiiri pysyy hyvalla tasolla, on sen
torjuttava kaikki huono kaytos. (Aro 2018, 50.) Kanadalainen tutkija Michael Leiter on selvittanyt,
etta hyva kaytds suojaa vasymiselta ja uupumiselta seka on yhteydessa matalampaan
sairauspoissaoloprosenttiin. Huonossa kaytéksessa on sen sijaan enemman stressia,
tyokyvyttomyytta, fyysisia terveysongelmia, vetaytymista ja aggressiivisuutta. (Giumetti ym., 2013.)
Jotta kaikille olisi selkeaa, kuinka toimia, tarvitaan selkeat kdytdsnormit, mika sisaltaa toivottavan

kayttaytymisen seka kayttaytymisen, mika ei ole sallittua (Aro 2018, 56).
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Tyoroolien, tavoitteiden, prosessien ja muiden organisaatiorakenteiden selkeys ja mielekkyys ovat
myo0s tarkedssa asemassa tydilmapiiriin vaikuttavina tekijoina. Jos organisaatiorakenteet tai roolit
muuttuvat, voi se aiheuttaa konflikteja ja levottomuutta tydyhteiséssa. (Aro 2018, 56.)
Tyobyhteis6ssa on oltava myos selkeat prosessit erilaisista toimintamalleista, ja kuinka eri ristiriitoja
ratkaistaan. Harvassa on tyOpaikat, joissa ei ikina syntyisi jonkinlaisia ristiriitoja, ja epakohdista on
osattava puhua. Kun tyéroolit ja tavoitteet ovat selvat, toimii organisaatio paremmin ja sita kautta

se vaikuttaa myds tydilmapiiriin positiivisesti. (Korpela-Kosonen 2023.)

Tyoilmapiiriin vaikuttavat myos onnistumista tukeva johtamistapa, seka viestinndn maara etta
laatu. Esihenkilon ja tydntekijan suhde tulisi perustua luottamukseen kontrollin sijasta. Vallasta
taistelu on yksi asia, joka haittaa tydilmapiiria, ja vallankayton tulisi olla l&pinakyvaa. Jos
vallankayttd on systemaattista, voidaan puhua korruptiosta, yhtena esimerkkina esimerkiksi eri
saannot eri tydntekijoille. Tama tuhoaa tydilmapiirin taysin, ja tdman takia organisaation tulee
kiinnittda huomiota vallankayttéon. On kuitenkin todettava, vaikka vallankayttéa edellyttaa sen
viisas kaytto, on sita kaytettava tarvittaessa. Jos valtaa ei kayteta, yritysjohto valttelee vastuuta, ja
joku ottaa valtatyhjion kasiin, mika tuhoaa yhteistyota. Yritysvastuun raportointi seka hyva
hallintotapa ovat keskeisia seka merkittavia innovaatioita, jotka tekevat organisaatioiden moraalista
vahvemman. (Aro 2018, 64—66.)

Viestinta on tapa pitda organisaatio eri osat sidoksissa toisiinsa, ja jos se puuttuu, alkaa eri osat
ajautumaan kauemmaksi organisaation ytimesta. Tama puolestaan aiheuttaa erilaisia
vaarinkasityksia, ongelmia, katkoksia, tuotantohairidita ja rajapintaongelmia. Johdon tulisi viestia
my0Os avoimesti paatoksista ja asioista tyontekijoiden kanssa, jotta valtytdan yksipuoliselta
tiedottamiselta. Talloin johdon realiteettitaju haviaa, ja paatokset eivat ole valttdamatta linjassa
todellisuuteen tai tulevaisuuteen. Hyvan viestinnan tulisi olla aina kaksisuuntaista eli dialogia.
Vaikka nykypaivana tehdaan paljon etatoita, verkkoteknologian ansiosta kysymyksia pystyy
kysymaan matalalla kynnyksella esimerkiksi organisaation sisdisten viestintdkanavien kautta. Toki
verkkotapaamisten lisaksi, valilla olisi hyva tavata tydkaverit kasvotusten. Jos viestinta on
yksipuolista, tulee tydntekijoista helposti muutosvastarintaisia, mika heijastuu negatiivisesti
tydilmapiiriin. Viestinnassa on myods hyva huomioida sen avoimuus, rehellisyys ja vilpittémyys, jotta
se kytkee ihmiset realiteettiin eika tydntekijoiden tarvitse elaa mielikuvilla ja uskomuksilla. Jos tama
niin kutsuttu projektiivinen vaaristyminen ottaa vallan, syntyy pelkoa, loukkaantumisia seka
virhetulkintoja, mika heikentaa tydilmapiiria. Viestinnan ollessa hyvanlaatuista ja runsasta, tyén
hallinta ja ymparistdon ennustettavuus vahvistuvat, mika tuo arvokkuuden tunnetta omasta tyéstaan

jaitsestdan. Tama puolestaan vahvistaa tydilmapiiria. (Aro 2018, 66—68.)
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Naiden lisdksi myOs eri ongelmanratkaisukaytannot ja organisaation toimintaympariston tilanne
seka organisaation historia, ryhma- ja organisaatiodynamiikka voivat vaikuttaa tydilmapiiriin niin
positiivisesti etta negatiivisestikin. Ryhma- ja organisaatiodynamiikan avainasemassa on myos
hyvanlaatuinen viestintd, mika vaikuttaa ryhman koordinaation yllapitoon ja organisoitumisen
toimintaan. Ryhmasuhteiden yllapito on tarkea3, ja kun kaikille kokonaiskuva on selked, ryhman
tydskentely on sujuvaa ja kaikki ovat sitoutuneita yhteiseen tavoitteeseen. Evoluutiopsykologiaan
vedoten ihmisten aivot nauttivat yhteisty0sta, ja hyvan tyoilmapiirin merkitys ihmisen hyvinvoinnille
ja menestykselle perustuu meidan ihmisten lajiin. Ihmisten aivot ovat rakentuneet evoluution
mukaan, jolloin onnistunut yhteisty0 saa aikaan mielihyvan tunnetta seka vahentaa ahdistusta ja
stressia. (Aro 2018, 70, 52.)

Johtaminen vaikuttaa merkittavasti ty6ilmapiiriin. James G. Clawson on yhdysvaltalainen
professori, ja han puhuu kolmannen tason johtamisesta. Tama malli perustuu tunteiden ja
motivaation arvostamiseen, ja useimmat Great Place to Work -kilpailussa menestyneet yritykset
soveltavat kolmannen tason johtamista. Tyoilmapiirin johtaminen on olennaisesti ihmisryhmien ja
ihmisten ohjaamista. Hyva johtaja kayttaa seka valmentavia, palvelevia etta toimeenpanevia
elementteja. Toimeenpaneva johtaja antaa ohjeita ja maarayksia, tekee paatoksia, seuraa tuloksia
ja huolehtii rakenteista ja seka niiden yllapidosta. Tama johtamistyyli on tiukasti kiinni
nykyhetkessa. Valmentava johtaja puolestaan auttaa alaisia hahmottamaan tilanteita, tekemaan
paatoksia ja kannustaa heitd. Tama innostaa tyontekijoita tekemaansa tyota kohtaan, kasvattaa
vastuunottoa ja vahvistaa motivaatiota seka kaiken kaikkiaan parantaa luottamussuhdetta oman
esihenkilon kanssa. (Aro 2018, 74.)

Perko ja Kinnunen teki tutkimuksen vuonna 2012 valmentavasta johtamistyylista ja sen
vaikutuksesta henkiloston hyvinvointiin. Tutkimustulokset osoittivat, etta valmentava johtamistyylia
kaytettaessa on suora yhteys psykologiselle irrottautumiselle tydkuormituksesta, mika oli
yhteydessa masennusoireiden vdhenemiseen. Samassa tutkimuksessa selvisi, ettd valmentava
johtaminen tukee henkilén omaa ajattelua, ottaa tydntekijan paremmin huomioon, kannustaa

yhteistydhon seka tukee yrityksen arvoja ja toimintaa. (Perko & Kinnunen, 2012.)

Valmentavan ja toimeenpanevan johtamistyylin lisdksi on vield palvelevan johtaminen, minka
keskiossa on empatiakyky eli kyky aistia ryhmien ja tydntekijdiden tunteita ja olemaan
huomioonottava seka tilannekykyinen. On hyva kuitenkin huomioida, etta palveleva johtaja ei
tarkoita sita, etta han olisi pehmea tai antaisi periksi, vaan sita kuvaavat seuraavat piirteet.
Voimaannuttaminen, eli johtaja saa lisattya henkilon sisaistd motivaatiota tukevaa toimintaa, mika
tuo voiman tunnetta. Toinen piirre on vastuunanto, jolla tarkoitetaan luottamuksen osoittamista

alaisilleen ja kerrotaan selkeat vastuualueet ja odotukset. Kolmantena on taustalla olo eli johtaja
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antaa tarvittaessa apua ja tukea sita tarvitseville. Taman lisaksi ndyra ote ja aitous ovat osana
palvelevaa johtamista. TallGin johtaja on vilpitdn ja osaa myds mydntaa omat virheensa, seka
omaa kyvyn ilmaista itsedan aidolla tavalla. Rohkeus ja toisten hyvaksyminen ovat myos
osaelementteja. Rohkealla johtajalla on riskinsietokykya ja kyky ratkaista ongelmia, mika on
yhteydessa luovuuteen, innovatiivisuuteen ja proaktiivisuuteen. Toisten hyvaksyminen edellyttaa
ymmarryksen toisten ihmisten tunteita kohtaan seka osaa nahda asiat heidan perspektiivistansa.
Viimeisena kohtana on yhteisen edun vaaliminen, mika tarkoittaa roolimallina olemista,

vastuunottoa, uskoa yhteistyosta ja ylipaatadan uskollista toimimista. (Aro 2018, 66—67.)

Huomattakoon, vaikka johtamisella on suuri painoarvo, eivat tyontekijat voi siirtdéd omaa
vastuutaan tyoéilmapiiristd johdolle, vaan niin kuin aikaisemminkin on todettu — vastuu kuuluu
jokaiselle. Itse ty6 vaikuttaa myds tydilmapiiriin, ja jotta tydhyvinvointia ja sitd kautta tydilmapiiria
saadaan kohotettua, on parannettava itse ty6ta ja tydprosessia. Hyva tyo koostuu selkeista ja
realistisista tavoitteita ja hyvasta tydon organisoinnista. Talloin resurssit jakautuvat jarkevasti, tyon
tekeminen on mieluista ja se sujuu seka se tuottaa tyon iloa. Naita kaikkia edella kaytyja asioita
tyGilmapiiriin vaikuttavista tekijoista yhdistaa organisaatiokulttuuri ja sen terveys, mika vaikuttaa

suuresti sosiaalisen vuorovaikutuksen laatuun tyéssa. (Aro 2018, 41, 87 & 92.)
2.3.2 Kilpailuhengen vaikutus ty6ilmapiiriin tiimeissa

Kilpailuhenki auttaa henkil6a nostamaan suoritustasoa ja olemaan parempi versio itsestansa.
Kilpailuhengen merkitys huippu-urheilussa on valttamatonta halutessaan parjata, mutta se voi olla
myds hyva taito tydpaikalla. Kilpailuhenki motivoi yksiloita suorittamaan parhaansa mukaan, lisaa
tuottavuutta, parantaa tiimin moraalia ja sujuvaa yhteistyota seka lisda kannattavuutta.
Kilpailuhenkeen sisaltyy sinnikkyytta, vahvaa tydmoraalia ja kurinalaista tekemista. Jotta omaa
kilpailuhenkea pystyy hyodyntamaan, vaaditaan tietoista tekemista, keskittymista ja hallintaa.

Yksil6 pystyy kasvattamaan omaa kilpailuhenkea. (Hill-Willis 6.5.2020.)

Kilpailu voi olla seka positiivista etta negatiivista, riippuen monista eri asioista, kuten esimerkiksi
siitd, kuinka kilpailua toteutetaan, ovatko tavoitteet realistisia ja kuinka eri yksilot sen kokevat. Mike
Robbins kiteyttda positiivisen kilpailuhengen olevan sita, kun kilpailu tuo kaikkien parhaimmat
puolet esiin ja kaikki ottaa osaa kilpailuun. Talldin se on itsemme haastamista, muiden eteenpain
kannustamista ja kaikkien parhaimman potentiaalin esiin tuomista. Han kuvaa positiivien
kilpailuhengen olevan kasvua, sisua, ja itsemme seka oman tiimin nostamista kokonaan uudelle
tasolle. (Robbins 14.8.2018.) Kilpailu auttaa lisddmaan tehokkuutta, ja se toimii kannustimena
ahkerampaan tyoskentelyyn. Tehokkuuden myéta myoés tuottavuus lisdantyy tyontekijoiden

pyrkiessdan olemaan tuottavampia ja I6ytdmaan tapoja tehostamaan omia tyoprosessejaan.
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Talloin tyontekijat huomaavat ja tuovat ilmi todenndkéisemmin negatiivisesti vaikuttavia tekijoita,

jolloin niihin kiinnitetddn huomiota seka ne korjataan. (Ramsay 13.8.2015.)

Jotta kilpailuhenki vaikuttaa ty6ilmapiiriin positiivisesti, on tyontekijoille asetettava selkeat,
realistiset ja saavutettavissa olevat tavoitteet. Myos tiimildisten kannustaminen yhteistyéhon on
tutkitusti parantanut tiimien ilmapiirid. Kun kyseessa on kilpailu, on hyva asettaa palkinto, jonka
voittajat saavat. Tama tutkitusti lisda tyontekijoiden motivaatiota ja omistautumisen tunnetta. Myos
saannodllinen palaute on arvokasta, jotta tydntekijat tietdvat suuntansa oleva oikea ja jatkavat
tavoitteen eteen t6ita tekemasta. Kilpailun on oltava myds jonkin tietyn asian ymparilla yrityksessa.
Jos kilpailut ovat avoimia, eika silla ole kunnon pdamaaraa, ei vaikutus ole haluttu niin yritykselle
eika tyoilmapiirille. Kilpailujen ei tulisi mydskaan kestaa kuin muutaman kuukauden, ja ajankohta
tulee olla tarkasti kerrottu yrityksen tydntekijoille. Kilpailujen jatkuessa lilan kauan, voi vaikutus

tydntekijdiden jaksamiseen ja tydilmapiiriin olla negatiivinen. (Marvin, C. 7.6.2023.)

On vaarana, etta kilpailu saattaa synnyttaa konflikteja tyontekijdiden valille seka niiden keskuuteen,
ja siksi onkin tarkedad asettaa selvat rajat terveelliselle kilpailulle. Tama voi sisaltda esimerkiksi
kiellon epakunnioittavalle ja epaeettiselle kaytdkselle muita tydntekijéitd kohtaan, ja varmistuksen
siitd, ettd kaikki yrityksen tyontekijat noudattavat samoja yrityksen tapoja ja saantéja. On myos
ymmarrettava, etta kaikkia ei kiinnosta eika innosta kilpailuhenkinen tyoilmapiiri, eivatka he koe sen
vaikuttavan tydhyvinvointiin milldan tavalla. (Marvin, C. 7.6.2023.) Robbins kuvaa negatiivisen
kilpailun olevan sita, kun yksilo haluaa voittaa muiden henkildiden kustannuksella. Toisin sanottuna,
se, etta voittaa, tarkoittaa sita, ettd muut ovat epaonnistuneet. Tama perustuu niin kutsuttuun
"nollasummapeliin” eli, jos voitamme olemme hyvia, kun taas havitessamme olemme huonoja. Tama
on ajattelutapa, jossa halutaan olla parempia kuin toiset, mika puolestaan vahentaa luottamusta ja

psykologista turvallisuutta tiimissa seka huonontaa koko tydilmapiiria. (Robbins 14.8.2018.)

Tiivistetysti, terveellinen kilpailuhenki vaikuttaa organisaatioon positiivisesti, lisaten tyontekijoiden
sitoutumista. Kun asetetaan selkeat tavoitteet, kannustetaan yhteistydhon, huomioidaan ja
palkitaan hyvin parjaavat henkilot, annetaan palautetta, ja asetetaan selkeat ehdot terveelle
kilpailulle, on mahdollista luoda tyoymparisto, joka on hyvalla tavalla seka haastava etta tukeva.
(Marvin, C. 7.6.2023.) Tiimiymparistdssa on erityisen tarkeaa kiinnittda huomiota kilpailuun. Meilla
kaikilla on kyky Kilpailla seka positiivisesti ettd negatiivisesti, ja mita tietoisempia me olemme
meidan omista ja muiden taipumuksista, sitd helpommin me osaamme puhua niista seka kiinnittada
niihin huomiota. Luomalla positiivinen kilpailukulttuuri auttaa tiimin jasenia tuomaan heidan

parhaansa esiin, seka koko tiimin. (Robbins 14.8.2018.)
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2.4 Liikunta tyohyvinvoinnin ja tydilmapiirin tukijana

Liikunnalla on merkittavia vaikutuksia yksildiden terveydelle. Tassa opinnaytetytssa en tule
paneutumaan terveysvaikutuksiin, joita likunnalla on, vaan tarkastelen liikunnan vaikutuksia
tyohyvinvoinnin ja tyilmapiirin kontekstissa. On kuitenkin mainittava, etta likunta vahentaa
merkittavasti riskia sairastua eri tauteihin, parantaa verenkiertoa ja hapen saantia kehoon, mika
puolestaan nostaa energiatasoja. Liikunta madaltaa myds stressitasoja, ahdistuneisuutta ja
masentuneisuutta. Lisaksi oppimiskyky helpottuu, keskittymiskyky paranee ja huomaavaisuus
lisdantyy. Nama kaikki edistavat merkittavasti tydhyvinvointia. (Fogelholm, Vuori & Vasankari 2011,
12-16.)

Hyva fyysinen kunto tukee sita, etta jokapaivaisista arkipaivan askareista, harrastuksista, tydssa
jaksamisesta ja muista sosiaalisista tapahtumista selviaa. Monesti miellamme hyvan fyysisen
kunnon suoraan urheilu- ja kuntosuorituksiin. Terveysliikunta puolestaan koostuu niista eri
osatekijoistd, jotka parantavat terveytta ja fyysista kuntoa, kuten sydan- ja verenkiertoelimistoa ja
tuki- seka liikuntaelimistdd. Niin kuin varmasti nuorena olemme jo oppineet terveystiedon tunneilla,
likunnalla on positiivinen vaikutus terveyden eri osa-alueisiin, ja sen puute vaikuttaa negatiivisesti.
(Aalto 2006, 40.)

Terveysliikuntasuosituksien mukaan olisi hyva harrastaa kevyempaa liikuntaa, reippaampaa ja
rasittavaa liikuntaa, lihaskuntoliikuntaa ja liikeharjoittelua. Suosituksen mukaan aikuisen (18-64-
vuotiaat) tulisi likkua reippaasti vahintaan 2 tuntia ja 30 minuuttia tai todella kuormittavasti 1 tunnin
ja 15 minuuttia viikkoa kohden. Reippaalla liikunnalla tarkoitetaan muun muassa arki- ja
hyotyliikuntaa, sauvakavelya ja raskaita pihatoita. Kuormittavaa liikkuntaa on todella hengastyttavat
likuntamuodot, kuten juoksu, pallopelit, uinti ja niin edelleen. Terveyssuosituksen mukaan
likunnan tulisi olla sdannadllista ja monipuolista, ja ainakin kolmena kertana viikossa. Toki on
huomattava, etta jo vahainenkin likkunta on parempi kuin kokonaan liikkkumatta jattdminen. (UKK
Instituutti 2022.)

Liikunnan vaikutukset tydhyvinvointiin ovat merkittavat, silla sdanndllinen liikkunta parantaa fyysista
kuntoa, vahentaa sairaslomapaivia ja lisaa energisyytta toissa. Naiden lisaksi se vahentaa stressia
ja parantaa mielialaa. Hyva energiataso on merkittava indikaattori tyossa jaksamiselle seka uusien
ihmisen kohtaamiselle. (Tyoterveyslaitos TTL s.a.) Varsinkin tdman paivan nopeatempoisessa
maailmassa, jossa maaraajat, tapaamiset ja muut vastuut ovat Iasna tdissamme, voi olla helppo
unohtaa, kuinka tarkea rooli liikunnalla on tyéhyvinvoinnissa. Olli Kettunen tutki vaitdskirjassaan
likunnan vaikutusta stressiin, johon osallistui reilu 300 pk-yrityksen tyontekijaa. He osallistuivat
nelja kertaa vuodessa kahden paivan liikuntaleirille Vierumaen Urheiluopistolla yhden vuoden ajan.

Kaikkien osallistuneiden likuntamaarat nousivat, mika nakyi kunnon parantumisena ja muun
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muassa stressioireiden vahenemisena. (Kettunen 2015, 23-25 & 44.) Liikunnasta erittyy aivoihin
serotoniinia, joka valittda signaaleja keholle ja mielelle, mika tekee stressin hallitsemisesta tdissa
helpompaa. Kun stressia on helpompi kasitelld, se voi johtaa myds parempaan suhteeseen

tydkavereiden kanssa. (Glaveski 5.8.2016.)

Liikunta ja tyotehokkuus menevat myos kasi kadessa. Liikuntaa harrastavalla tyontekijalla on
enemman energiaa ja taten on myos tarkkaavaisempi. Tama puolestaan voi avata uusia
mahdollisuuksia tyon saralta, kun henkildlla on jaksamista hypata uusiin tyoprojekteihin.
Produktiivisuuden lisaksi, liikunta tuottaa my®és iloa, mika vaikuttaa sekd omaan ettd muiden
tydhyvinvointiin. Fyysisessa tydssa liikunta auttaa huomattavasti tydssa jaksamisessa, seka
vahentaa onnettomuuksien vaaraa. Naiden lisdksi liikuntaa harrastavat tyontekijat ovat liikuntaa
harrastamattomiin verrattuna sitoutuvaisempia, ja he tulevat hyvin toimeen muiden tydntekijoiden
seka oman esihenkilén kanssa. Tutkimukset ovat osoittaneet, etta sitoutuneet tydntekijat tuntevat

kuuluvansa yhteis66n, mika puoltaa myos hyvaa tydhyvinvointia. (Alkeaid 30.5.2023.)

Entinen F1-tallin johtava laakari, Aki Hintsa, painottaa, etta yrityksen energia tulee yksildista, ja kun
yksild voi hyvin se valittyy koko yritykseen energisyydelldan. Hintsan mukaan yksildiden hyvinvointi
on koko yrityksen menestyksen perusta. (Rubanovitsch ym. 2011, 80.) Jotta tydssa jaksaa hyvin,
on myos terveyden oltava kunnossa. Liikunta yhdessa terveellisen ruokavalion, riittavan unen ja
palautumisen kanssa tukevat tydssa jaksamista ja yleisesti koko tyokykya. Liikunta parantaa unen

laatua, jolla on suora vaikutus oppimiseen ja aivojen toimintaan. (Fogelholm ym. 2011, 96-97.)

Ossi Auran tekemassa tutkimuksessa tutkittiin likunnan vaikutusta tydilmapiiriin, ja tuloksista
selvisi, ettad selkea strategia ja laadukkaat toiminnat tukevat tyoilmapiiria. Naiden lisdksi laadukas
viestinta liikunnasta on tarkeana tukijana tyoilmapiirin kannalta. Tarkeaa hyvan ilmapiirin
luomisessa lilkunnan kautta on se, etta liikuntakampanja on kaikille tyontekijoille soveltuva, ja etta
ketdan ei nolata. On tarkeaa, etta tyontekija kokee arvostuksen tunnetta tydantajan puolelta.
Tutkimustulokset myds osoittavat, etta liikuntaan aktiivisemmin osaa ottavat ovat keskimaarin
tyytyvaisempia tyohon kuin he ketka eivat osaa ota. Yhteisesti toteutettu liikunta on todettu
vaikuttavan positiivisesti tydilmapiiriin, mutta on kuitenkin huomioitava se, etta jos ilmapiirin kanssa

on ongelmia, se ei yksindan sita voi parantaa. (Aura 2006, 58-60.)

Liikuntakampanjoiden tavoitteena on saada tydntekijat aktivoitumaan liikunnassa, ja muistuttaa
kunnon yllapitdmisen tarkeydesta. Niiden on tarkoitus toimia motivoivina kannustajina, ja saada
tydntekijoita likkumaan enemman. Hyva likuntakampanja tuo yhteisollisyytta, ja tukee seka
tydhyvinvointia etta ty6ilmapiiria. (Aura 2006, 187—-189.) Yhteisdllisyyden tunne puolestaan lisda
positiivista ilmapiirid, joka on yleensa seurausta toisista valittamisesta ja hyvasta

kanssakaymisesta inmisten valilld (Paasivaara, ym. 2010, 12-14).
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2.4.1 Liikunnan historia osana toita

Liikunnan rooli tydelamassa on kehittynyt historian saatossa vastaamaan tyon muutoksia.
Aikaisemmin fyysisesti vaativissa ammateissa, kuten maataloudessa ja teollisuudessa, liikunta oli
osa paivittaista tyota. Teollistumisen myo6ta istumatyon yleistyessa tarve tietoiselle liikunnalle
kasvoi. Nykyaan tyonantajat pyrkivat sisallyttamaan liikuntaa tyopaikoille tarjoamalla erilaisia
likuntamahdollisuuksia ja kannustimia. Tama heijastaa ymmarrysta siita, etta liikunta on tarkea

tekija tyontekijéiden hyvinvoinnissa ja tuottavuudessa. (Suoknuuti 2022, 25.)

Liikunnan hyddyista terveyteen aletaan puhumaan jo alakoulussa, ja kaikki varmasti tietavat,
kuinka paljon liikunta lisda terveytta. Silti likkumattomuus on Suomen yhteiskunnan uhka.
Tutkimuksen mukaan ihmisten likkumattomuus maksaa yhteiskunnallemme noin 3,2 miljardia
euroa vuodessa. (UKK Instituutti 2024.) TAma on yksi syy, miksi yritysten tulisi kannustaa
tydntekijoita likkumaan, ja tehda konkreettisia muutoksia aktiivisemman arjen tueksi, oli se sitten
likuntasetelit, yhteiset urheilutapahtumat, tai esimerkiksi tdman opinnaytetydn aiheena olevat
likunnalliset tiimikilpailut. Yksilon nakdkulmasta aktiivisempi arki tukee tydntekijdiden terveytta,
tydkykya ja hyvinvointia laaja-alaisesti, ja henkild jaksaa paremmin. Tydelaman nakdkulmasta
katsottuna liikunta lisaa tyokykya ja tyouran pituutta seka tuottaa tydhyvinvoinnin ja tuottavuuden

moninkertaisena takaisin. (Forma 2023, 218-222.)
2.4.2 Esimerkkitapaukset

Aiemmin lilkunnan tukeminen osana tyéhyvinvoinnin kontekstia on koskenut [&hinna aloja, joilla
hyva fyysinen kunto on valttamatonta, kuten poliiseja ja palomiehid. Onneksi tama ajattelu on
laajentunut myds istumatyo6ta tekeviin ihmisiin, ja on ymmarretty liikunnan tarkeys tydssa
jaksamiselle. Vastuullinen tydnantaja kannustaa yrityksen tyontekijoita likkumaan. (Rubanovitsch
ym. 2011, 80.)

Pekkaniska Oy tunnetaan yrityksen tarjoamasta hyvasta liikunnallisesta tuesta omille
tyontekijoilleen. Tyontekijat voivat halutessaan kayttaa yhden tunnin paivassa tyoaikaa liilkuntaan,
ja talla on ollut merkittavia vaikutuksia. Vuonna 2013 tehtiin tutkimus, jonka tavoitteena oli selvittaa
Pekkaniska Oy:n kunto-ohjelman vaikutuksia tydénantajan kannattavuuden nakdkulmasta.
Tutkimukseen osallistuneista puolet ilmoitti, ettd sdanndllinen liikunta oli vahentanyt heidan
stressitasojaan, lisannyt tyossa jaksamista seka parantanut motivaatiota. Bonusohjelman avulla
tyontekijat voivat kerata pisteitd myos muilla terveytta edistavilla toimilla, kuten
tupakoimattomuudella ja alkoholin valttamisella. Tutkimus osoitti, ettd jokainen Pekkaniskan
tyontekija oli ansainnut viimeisen viiden vuoden aikana vahintaan yhden bonuksen. Lisaksi

sairauspoissaolot olivat yrityksessa keskimaaraista harvinaisempia. Vuonna 2013 keskimaarainen
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sairauspoissaolojen maara tydntekijad kohden oli 13 vuodessa, kun taas Pekkaniskassa vastaava

luku oli vain viisi. (Pekkaniska s.a.)

Arla Suomen HeiaHeia -likuntahaaste osoitti, etta tavoitteellinen liikkunta voi saavuttaa merkittavia
tuloksia tydyhteis6ssa. Tammikuussa 2021 alkaneessa haasteessa yli 200 Arlan tydntekijaa kerasi
pisteitad kavellen, juosten, pydraillen ja muilla likuntamuodoilla. Haaste syntyi tarpeesta tukea
tyohyvinvointia ja yhteisollisyytta korona-aikana, kun rajoitukset vaikuttivat perinteisiin
likuntamahdollisuuksiin. Henkildstd innostui liikkumaan jopa 17 000 kilometria viikossa, kayttaen
HeiaHeia-liikuntasovellusta seurantaan ja kannustukseen. Haasteen menestyksen innoittamana
Arla Suomi pyrkii jatkossakin tukemaan tydntekijdidensa liikunnallista aktiivisuutta
suunnitelmallisesti, pyrkien hakemaan Suomen aktiivisin tydpaikka -sertifikaattia ja kehittamaan

entistakin kattavampaa henkildstoliikunnan toimintasuunnitelmaa. (Arla 2021.)

Mehildinen, Suomen suurin sosiaali- ja terveyspalvelualan yritys, tyoéllistaa yli 22 000 tyéntekijaa ja
5 000 ammatinharjoittajaa. Yritys otti kayttéon HeiaHeia Pro-palvelun, joka on innostanut tuhansia
tyontekijoitd ympari Suomea osallistumaan yhteisdlliseen hyvinvointiohjelmaan, jossa on tehty vyl
100 000 hyvinvointitekoa. Ohjelman avulla on saavutettu ja kannustettu henkil6stda ajasta ja
paikasta riippumatta, lisaten yhteisollisyytta ja liikuntaa. Haasteena oli yhteisdllisen toiminnan
jarjestaminen hajallaan oleville tydntekijoille, mika onnistui digitaalisen hyvinvointiohjelman avulla.
Toteutus sai kiitosta helppokayttdisyydesta ja yhteisollisyydesta, ja yli 80 % osallistujista toivoo

ohjelman jatkuvan tulevaisuudessa. (HeiaHeia 2021.)
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3 Motivaatio liikkumiseen

Motivaatio koostuu sisdisesta-, ulkoisesta- ja opitusta motivaatiosta. Tunteet ovat hyvin olennaisia
osia motivaatiota, ja nama ohjaavat motivaation muovautumista. Sisainen motivaatio on sita, kun
motivaatio asiaan tulee sisaisesta halusta. Se monesti perustuu omaan uteliaisuuteen,
halukkuuteen tai intohimoon, ja on itsessaan palkitsevaa. Sisdinen motivaatio tuo nautintoa,
edistaa terveytta ja hyvinvointia, on pitkakestoista sekd parantaa fyysista terveytta. (Valtiolla s.a.)
Motivaatio koostuu monesta eri asiasta, ja se muotoutuu fysiologisten prosessien, ajattelun ja
tunteiden toiminnoista seka mahdollisuuksista ja rajoitteista, jotka ovat muodostuneet sosiaalisista
saannoista tietyssa ymparistéssa. Motivaation ansiosta jotain asiaa jaksetaan tehda
pitkdjanteisesti, ja se selittada sita, miksi jokin kayttaytymistapa aktivoituu tietyissa tilanteissa. Eri
tunnetilat ovat opettaneet meitad rakentamaan psykologista immuniteettiamme, jotta parjadgmme ja
tulemme toimeen maailmassamme, ja tata voidaan referoida opittuun motivaatioon. (Korkeila
2018.)

Ulkoisena motivaationa toimii yleensa joku saavuttelemisen arvoinen oleva asia, oli se raha,
palkinto, muiden mielipide tai arvostus. Ulkoisessa motivaatiossa henkild on yleensa riippuvainen
ymparistosta, ja se on harvemmin pitkakestoista. Sisaistetty motivaatio on aluksi tullut ulkoa
ohjauksen kautta ja voinut jopa ollut vastenmielista, mutta ajansaatossa se on muuttunut

sisaistetyksi motivaatioksi. (Valtiolla s.a.)

TyOpaikalla on varmistettava se, etta siella on turvallinen ilmapiiri, jolloin tydntekijat kokevat
voivansa ilmaista tunteensa vapaasti, ilman pelkoa tuomituksi tulemisesta. Tydelamaprofessori
Mattila sanoi hyvin, ettd, jos tyontekijoilla ei ole tunteita, kaikki merkityksellisyyspuheet menettavat
kaiken merkityksen. Tiimisuorituksen laatua ja merkityksellisyyden tunnetta tydpaikalla pystyy
lisdamaan varmistamalla, etta tydpaikka on moninainen. Sielld tulisi olla sukupuolten tasa-arvo
kunnossa sisaltaen tasavakisen edustuksen, etninen ja kulttuurillinen moninaisuus sisaltyy tahan.
Mattila mainitsi myos toki, etta, kun moninaisuutta lisataan tyopaikalla, voi se johtaa hetkellisesti
suorituskyvyn heikentymiseen, jos aiheutuu viestintdvaikeuksia tai erilaisia konflikteja. Taman takia
on tarkeaa, etta, kun moninaisuus kasvaa, panostetaan osallistamiseen ja yhtenaisyyden tunteen
kasvattamiseen. Nain mahdollistetaan uusien arvojen ja ohjausmekanismien tuominen tyopaikalle,

mitka rikastuttavat tyopaikkaa pidemmalla aikavalilla. (Mandatum 25.5.2022.)

Kun puhutaan liikunnallisesta kilpailusta, ja yhdessa tiimin kanssa tavoitteen eteen
tydskentelemisesta, on yksilé osana isompaa ryhmaa, mika toimii monelle motivaattorina.
Ihminenhan on luonnostaan laumaelain, ja sille on luontaista olla ja hakeutua osaksi rynmaa.
Ihmiset tukeutuvat toisiin ihmisiin, muodostavat sosiaalisia ryhmittymia ja olevat

vuorovaikutuksissa toisten ihmisten kanssa. Jo evoluutiovaiheessa, on ollut elintarkeaa olla osana
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ryhmaa3, ja ne, jotka jaivat ryhman ulkopuolelle, eivat yleensa selvinneet. (Paasivaara, ym. 2010,
10-12.) Sen sijaan, etta jokainen kilpailisi itsekseen, ryhman tuli on suuressa merkityksessa.
Tosielamassa pelattavien hyotypelien suunnittelija Jane McGonigal on todennut, ettd avaintekijat,
jotka motivoivat toimimaan ovat tunteet, vuorovaikutus muiden ihmisten kanssa, mielekas

tekeminen ja oppiminen. (Angesleva 2015, 98.)

Kun ryhmassa on useampi henkild, monen osallistumiseen vaikuttaa myos psykologiset tekijat,
kuten se, etta ei halua muun tiimin pettyvan omaan tulokseen. Voidaankin puhua niin sanotusta
ryhmapaineesta, joka saattaa kantautua alitajuisesti halusta miellyttdd muita. (Toikkanen 2015.)
Kun ihminen tietaa, ettd ryhmassa on ihmisia, jotka haluavat paasta tavoitteeseen ja tekevat toita
sen eteen, kannustaa tdma myds vahemman motivoitunutta henkildéa antamaan enemman kuin
mita antaisi ilman ryhmaa. Tyontekijoiden sitoutuminen kertoo osaltaan yhteenkuuluvuuden
tunteesta heidan organisaatiotansa ja organisaation asettamiin tavoitteita kohtaan. Kun
tyontekijalla on korkea sitoutuminen, han on myos henkildkohtaisesti uskollinen yritysta kohtaan.
Alhainen sitoutuminen puolestaan viestii siita, etta tyontekija ei ole suurta kiinnostusta

organisaatiota tai sen asettamia tavoitteita kohtaan. (Virolainen 2012, 186.)
3.1 Motivaation puute tai esteet

Motivaation puute voi johtua monesta eri tekijasta, eika ole yksiselitteinen asia. Sosiaalipsykologi
Albert Banduran kertoo yhden syyn pohjautuvan heikentyneeseen luottamukseen omia kykyja
kohtaan. Tama voi pohjautua masennukseen, epaonnistumiseen tai menettdmisen pelkoon, ja
erilaiset epaonnistumiset tuovat riittamattdomyyden tunnetta, mika puolestaan laskee henkilon
motivaatiota. Hyvan itsetunnon omaavat luottavat omiin kykyihinsa, eika eri pettymykset lamauta
heitd samalla tavalla. Taman taustalla on monesti kokemus hyvaksytyksi tulemisesta sellaisena
kuin on. Japanilainen sanonta meneekin "Kaadu seitseman kertaa, nouse ylos kahdeksan kertaa”.
(Huttunen 2018.)

Yritysvalmentaja Merja Takamaki tiivistaa motivaation puutteen johtuvan neljasta eri asiasta, joista
ensimmainen on suunnan puute. Ihmisen on vaikeaa sailyttdd motivaatiota, jos ei tieda, mihin
pyrkii tai miksi tekee sita, mita tekee. Tavoitteiden ja motivaation yhteys ja linkitys on tarkeaa, ja
yksilon sitoutuminen on avainasemassa motivaation yllapitamiseen. Toisena kohtana Takamaki
kuvailee tunteen puutetta, jossa itse asia, jota tekee, olisi oikea ja mielenkiintoinen, mutta
motivaatio vaan puuttuu. Tassa on tarkea tiedostaa, etta ajatukset, tunteet ja tekeminen vaikuttavat
toisiinsa. Aktiivinen tekeminen ja positiiviset ajatukset saattavat vaikuttaa positiivisesti
motivaatioon. (Takamaki 19.6.2018.)
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Kolmantena asiana motivaation puutteeseen voi olla yksinkertaisesti voimavarojen puute, mika voi
pohjautua liiallisesta stressista ja kiireesta. Tasapaino tydssa ja elamassa tukee motivaation
yllapitamista, ja on tarkeaa priorisoida tehtavia sekd varmistaa riittdva lepo ja rentoutuminen.
Viimeisena kohtana Takamaki mainitsee uskon puutteen, jolloin omia kykyja alkaa epailemaan
uusien haasteiden tai korkean vaativuustason edessa. Kun asiat paloittelee pienempiin osiin, ja

katsoo yhta kokonaisuutta kerrallaan, voi motivaatio nousta. (Takamaki 19.6.2018.)
3.2 Mika saa ihmisen osallistumaan pelillistettyihin kilpailuihin?

Pelillistdminen tarkoittaa tarkeiden asioiden tekemista houkuttelevammaksi erilaisten houkuttimien,
palkintojen, pisteiden avulla. Naiden komponenttien avulla motivoidaan ja kannustetaan tietyn
tehtavan suorittamiseen. Pelillistdmisen mallissa on motivaation lahteita, tarinallista ajattelua ja
estetiikkaa, minka avulla tuetaan sitoutumista ja edistymista. Pelillistamistad ovat esimerkiksi
erilaiset kanta-asiakasohjelmat tai lentoyhtididen pistejarjestelmat. Naissa edelld mainituissa
esimerkeissa ihmiset etenevat samaan tapaan kuin peleissa, ja saavat palkintoja erilaisten
valietappien saavuttamisesta. Kanta-asiakkaat saavat bonuspisteita ja alennuksia rahan
kuluttamisen ansiosta, kun taas lentoyhtididen pistejarjestelmat kerryttavat asiakkaalle pisteita,
joilla voi ansaita ilmaisia tai huomattavasti halvempia lentoja. Myos lounge-tiloihin paasy toimii

eradanlaisena motivaattorina. (Angesleva 2015, 52-55.)

Pelillistdamisessa on hyva asettaa sdanndt ja esittda kaytannaot, joita pelaajat voivat kayttaa apuna
pelin edetessa. Elamyksien tunteminen on tarkea osa konseptia, ja niita pelaajat voivat tuntea
erilaisesta pelitavasta, visuaalisuudesta tai eri sivutarinoista. Pelillistdminen termina voi olla
harhaanjohtava, silla aikuisille ihmisille saattaa ensimmaisena tulla mieleen leikit tai pelit, jotka ei
herata kiinnostusta. Siksi konseptia onkin hyva avata tarkemmin auki, jotta tyontekijat ymmartavat

perimmaisen tarkoituksen pelin kayttéonottamiselle. (Angesleva 2015, 53-54.)

On hyva huomioida, ettd ihmisia on moneen 1ahtddn, ja toista saattaa motivoida yhteinen
tekeminen kilpailussa, toista taas itse kilpailu ja kolmannet saavat suurimman motivaation itsensa
ylittdmisesta ja tavoitteiden rikkomisesta. Peli merkitsee toimintatapoja, joilla yksil6ita saa
motivoitua, eika niinkaan tiettya muotoa. Pelillistamisessa hydodynnetaan pelien rakenteiden ja

vuorovaikutusratkaisujen soveltamista erilaisin, kekseliéin keinoin. (Angesleva 2015, 57.)
3.2.1 Tyoyhteison tuki

TyOyhteiso kasitteena ei ole yksiselitteinen eika silla ole yleisesti hyvaksyttya kasitysta, ja eri
ihmisten nakemykset vaikuttavat maaritelmaan. Lindstrom maarittelee tyOyhteison seuraavasti:
"Tydyhteisolla voidaan tarkoittaa pientad ryhmaa, koko tydpaikkaa, tiettyja osastoja tai tyéryhmaa,

tai koko tiimia. Yhtenevaa naissa kaikissa on jatkuva vuorovaikutus, joilla on yhteinen tavoite,
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jonka eteen tehdaan t6ita.” Leppanen tukee Lindstromin kuvausta kirjoittamalla: "Tydyhteiso on
samaan tavoitteeseen pyrkiva toimija, jonka yhteistyohon liittyy erilaisista syista johtuvia ongelmia
ja vaikeuksia”. (Alho 1994, 15 & 36.)

TyOyhteison tuki on sosiaalista tukea, joka tarkoittaa aktiivista vuorovaikutusta ja tuen tarjoamista
tyoyhteison jasenten valilla. Se voi olla emotonaalista, kuten huolenpitoa ja luottamusta, tai
tiedollista, kuten tiedon jakamista ja neuvomista, tai valineellistd, kuten taloudellista apua tai
konkreettista auttamista. (Empower s.a.) Sosiaalinen tuki on merkittdvassa asemassa liikkunnan
aloittamiseen ja kannustamiseen, ja silla on positiivinen yhteys fyysisen osallistumisen ja

sitoutumisen valilla liikuntaymparistdssa (Golaszewski & Bartholomew 2018, 215-229).

Tyoyhteison tuki lisda motivaatiota ja sitoutumista harjoitteluun, mika saattaa tulla esimerkiksi
kannustamisesta, vertaispaineesta tai yhdessa tekemisen ilosta. Tuki ja kannustus lisda myds
henkistd hyvinvointia, alentaa stressia seka luo positiivista ilmapiiria. Tydyhteison tuki auttaa myds
sosiaalisesti verkostoitumista, mika voi olla tarkea tekija henkildille, jotka kokevat olevansa
sosiaalisesti eristenyita. Tyodyhteiso lisdad myds vastuuta, silla ryhma saattaa tuoda yksilGille
tunteen velvollisuudesta sitoutua ja ottaa osaa liikuntaan sdanndllisesti, mika auttaa
sitoutumisessa. Tarkedna asiana on myos turvallisuuden tunne, jolloin jasenet tietavat voivansa
tukeutua ryhmaansa tarvittaessa, ja yksinjaamisen pelko vahenee. Tyodyhteison tuki on tarkea osa
likunnassa, ja se edistaa niin fyysista kuin henkista hyvinvointia. (Appelqvist-Schmidlechner
20.2.2024.)

3.2.2 Palkitsemisen merkitys kilpailuissa

Palkitseminen kasitteena pitaa sisalladn monenlaisia eri maaritelmia, mutta naita kaikkia yhdistaa
perusidea siita, etta palkitseminen on vaihtosuhde. Tama tarkoittaa sita, etta tyontekija saa
vastineeksi osaamisestaan, tavoitteisiin padasemisesta tai kilpailuista palkkaa, erilaisia palkkioita tai
etuja. Aineellinen palkitseminen on muun muassa rahallista palkitsemista, mutta palkitseminen voi
olla muutakin kuin sitd. Hakonen kuvailee aineettomien palkintojen olevan muun muassa joustavat
tybajat, arvostus, kiitos ja palaute. (Hakonen, Hulkko-Nyman & Ylikorkala 2005, 14 & 36.) Hakonen

ym., (2002, 54) kuvailee palkitsemisen koostuvan neljasta eri kohdasta:

1. Palkitseminen on kaksisuuntainen prosessi organisaation ja sen jasenten valilla, josta
molemmat osapuolet hyotyvat.

2. Palkitseminen toimii johtamisen tydkaluna, joka edistaa organisaation strategian
toteutumista ja tavoitteiden saavuttamista.

3. Palkitseminen valittda viestin halutusta toiminnasta, minka tulkinta vaikuttaa organisaation

jasenten toimintaan.



28

4. Kasitykset palkitsevuudesta ovat yksildllisia.

Palkitseminen on merkittdvassa osassa kilpailujen toteuttamisessa, ja se tukee niin
tydnantajamielikuvaa etta tydhyvinvointia. Palkinnot tukevat yleensa yrityksen strategiaa, jolla
voidaan ohjata tyontekijoiden toimintaa. Esihenkilotyd ja johtaminen ovat merkittavassa asemassa
palkitsemisen onnistumisen kannalta, silld johtamisella valitetdan niin palautteet kuin palkinnot.
Palkitseminen onkin tehokas tyévaline henkildstotydssa seka johtamisessa. (Hakonen ym. 2005,
14-15.) Mandatumin tekeman palkitsemistutkimuksen mukaan, tyontekijoitd motivoi kaikista eniten
rahallinen palkinto. Tassd Mandatum piti tarkeana, etta tyontekijoille tiedotetaan tarkasti, mista
palkitseminen koostuu, jotta se motivoi tydntekijoita. Jos tdman jattda mainitsematta eika
tydntekijat tieda maaraytymisperiaatetta, vaikuttaa se motivaatiopuutteen lisdksi myos

tydnantajamielikuvaan. (Mandatum 25.5.2022.)

Tyontekijat saattavat kokea pelillisyyden helposti papukaijamerkkien kerdamiseksi, jolloin pisteiden
keruu on I&hinna rutiininomaista suorittamista ilman kokemuksellisia huippuja ja mahdollisuutta
kerata rahaa tai mainetta. Angesleva antaa kirjassaan Tydrutiinit Peliksi esimerkin Foursquare-
palvelun kilpailusta, jossa pelaaja voi kerata itselleen erilaisia tarroja ja mainetta parjaten pelissaan
hyvin. Innostus kuitenkin lopahtaa nopeasti, silla pelaajia ei palkita millddn muilla tavoilla.
(Angesleva 2014, 54-55.) Voittamisesta saatava palkinto tulisi olla pelaajille motivoiva ja
merkittava, jotta se toimii hyvana kannustimena kilpailussa parjaamiselle. Oikean palkinnon
valitseminen voi olla haastavaa, mutta tyontekijoita voi myos osallistaa valittaviin palkintoihin.
Yrityksen on tietysti otettava huomioon budjetti ja palkittavien maara palkintoa valittaessa. (Pocal
2023.)
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4 Kvantitatiivinen kyselytutkimus

Tutkimuksen empiirisen osan tavoite on saada vastauksia tutkimuskysymyksiin Rainmakerin
toimistotyontekijoilta. Tutkimus toteutetaan kvantitatiivisen eli maarallisen menetelman avulla, jotta
saadaan mahdollisimman laaja otanta sille, kuinka tyontekijat ajattelevat liikunnallisen pistemallin
vaikuttavan heidan omaan ja tiiminsa tyéhyvinvointiin, ennalta maaritettyjen kysymysten avulla.
Kyselylomakkeen avulla pyritdan ymmartamaan, miten liikkunnallinen kilpailu vaikuttaa tydssa
jaksamiseen, minkalainen vaikutus talla on yhteisen ilmapiirin kehittymiseen, ja kuinka se motivoi
likkumaan. Nama kaikki tutkimuskysymykset pohjautuvat tyohyvinvointiin. Kyselylomakkeen

vastauksia tullaan referoimaan tietoperustaan.
4.1 Tutkimusmenetelma ja kdytetyt analysointimenetelmat

Tutkimus toteutettiin kvantitatiivisena eli maarallisena tutkimuksena, silla tutkimusongelmiin
haluttiin I16ytaa erilaisia syy-seuraussuhteita, kuinka tyontekijat kokevat liikunnallisen
pistemallikilpailun vaikuttavan heidan omaan ja tiiminsa tydhyvinvointiin. Kvantitatiivinen tutkimus
mahdollistaa nykytilanteen selvittdmisen, mika on olennaista syvemman analysoinnin kannalta.
Syy- ja seuraussuhteiden lisdksi maarallisessa tutkimuksessa halutaan tutkia erilaisia luokitteluita,
vertailuja ja ymmartaa ilmiditd numeroiden avulla. Maarallinen tutkimusmenetelma pitaa paljon
sisallaan erilaisia tilastollisia ja laskennallisia analyysimenetelmia, ja niita voi yleistda laajempaan
joukkoon tilastollisen paattelyn avulla. Kvantitatiivisella menetelmalla voidaan mitata asioiden
prosenttiosuuksia, lukumaaria ja riippuvuuksia, ja tavoitteena on kartoittaa tutkittavaa asiaa
numeeristen tietojen pohjalta. Maarallisessa tutkimuksessa aineisto keratdan usein strukturoidusti
kyselylomakkeen avulla, ja tuloksia voi avata erilaisin graafisin kuvioin tutkimuksen empiirisessa
osassa. (Heikkila 2014, 15.)

Kvantitatiiviseen tutkimukseen tarvitaan numeerisesti suuri ja edustava otos, jotta tutkimuksen
validiteetti ja reliabiliteetti ovat hyvat. Kvantitatiivinen tutkimus suoritettiin otantatutkimuksena,
jossa kyselyn vastaanottajaksi valikoitui Rainmakerin toimipisteilla toimivat tyontekijat, joita oli
yhteensa 607. Koko yrityksessa on yhteensa noin 1500 tydntekijaa, joten otantaan valikoitui noin
40 % joukko. Otantatutkimus valittiin siité syysta, etta pystytdan luomaan paremmin syy-
seuraussuhteita maantieteellisesti — eli ajattelevatko esimerkiksi enemman kovempisykkeisempaa
likuntaa harrastavat eri tavalla kuin sita ei niin paljoa harrastavat. Otantatutkimuksessa
kohdejoukko on maaritelty tarkasti, mutta vastaajat valikoituvat satunnaisesti. Otantatutkimuksessa
suurin riski on vastauksien vahaisyys, jolloin otanta jaa pieneksi, mika saattaa heikentaa
tutkimuksen luotettavuutta. (Heikkila 2014, 15, 31-33.)
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Tiedonkeruumenetelmana tutkimuksessa oli internetin kautta taytettava sahkdinen kyselylomake,
joka on yleistynyt suuresti sen helppouden ja tehokkuuden vuoksi. Kyselylomakkeen huolellinen
suunnittelu ja testaus luovat pohjan kyselyn onnistumiselle, ja myds vahentaa puutteita tai
virheellisia vastauksia tutkimuksen toteuttamisessa. Internetissa tehtavan kyselylomakkeen
vastausprosentti riippuu kohdejoukosta — mita isompi kohdejoukko, sitd enemman on oletettavissa
vastauksia, ja vastauksia voidaan kerata hyvin lyhyessakin ajassa. Positiivista on myds vastausten
anonyymisyys, ja yleisesti ottaen on mahdollista saada vastauksia arkaluotoisiinkin kysymyksiin
taman avulla, silla ei ole tarvetta fyysisille haastatteluille eikd henkildtietojen luovuttamiselle. Toki
on huomioitava, ettd jos kyselylomake sisaltdad avoimia kysymyksia, niihin jatetaan usein
vastaamatta, eika lisahavaintoja ole niin helppoa tehda verrattuna esimerkiksi laadullisiin
teemahaastatteluihin. Tassa onkin tarkeassa osassa kysymyksien suunnittelu, jotta saadaan tietoa
tutkittavaan aiheeseen ja hyva kasitys nykytilanteesta. Kyselylomakkeen huolellinen tekninen
toteutus auttaa vahentamaan virheellisten tai puutteellisten vastausten riskia samalla, kun se
parantaa tutkimuksen luotettavuutta ja validiteettia. (Heikkila 2014, 17, 45-47.)

4.2 Kyselylomakkeen suunnittelu ja laatiminen

Opinnaytetydn maarallisen tutkimuksen empiirinen osa muodostui Rainmakerin
toimistotyontekijoille toteutetusta liikkunnallisen pistemallin vaikutuksesta tyohyvinvointiin liittyvasta
kyselysta. Tutkimusyksikoksi maariteltiin kaikki Rainmakerin toimistojen toimipaikalla
tydskentelevat tyontekijat, joita oli yhteensa 607. Tutkimusyksikko kasitteena tarkoittaa ryhmaa,
jonka tiedostoista tutkimusaineisto koostuu, ja jota tutkimus tutkii (Heikkila 2014, 13). Kyselyn
toteuttamiseen kaytettiin Likertin-asteikkoa, joka on luokitteluasteikko, ja se arvioi kohteiden
laadullisia eroja. Se koostuu valimatka-asteikosta, jossa on viisiportainen arviointi, ja arvot ovat
jarjestyksessa. Kukin arvo kuvaa mielipiteiden voimakkuutta, esimerkiksi 1 = "taysin eri mielta” ja 5
= "taysin samaa mielta”. Useasti mielipiteita, asiakastyytyvaisyytta ja markkinoita mitataan Likertin-
asteikkoa hyddyntaen. Liikunnallinen pistemalli esiteltiin kaikille tyontekijdille ennen kyselyn
I&hettamista, joten se oli heille tuttu, ja Likertin-asteikkoa yleisemin ottaen kaytetaan, kun se on
tutkimusryhmalle tuttu. (Likert 1932.)

Aineistoon hyddynnettavan kyselylomakkeen suunnitteluprosessi alkoi helmikuun 2024 aikana, ja
se toteutettiin Webropol-sovelluksen avulla. Se on markkinoiden monipuolisin kysely- ja
raportointisovellus, jonka avulla voi kerata, analysoida ja jakaa tietoa. Webropol-jarjestelma tayttaa
kaikki GDPR-vaatimukset seka korkeimmat turvallisuusstandardit toiminnassansa. Webropol on
tehokas valine kyselyiden toteuttamisessa, ja se on turvallisuuden lisdksi myos
kayttajaystavallinen. Jarjestelma tarjoaa eri vaihtoehtoja kyselyiden muotoiluun, oli kyse sitten

monivalinta- tai avoimista kysymyksista, ja se palvelee erinomaisesti kvantitatiivisen
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kyselytutkimuksen toteuttamista. Kyselyn vastaukset nakyvat automaattisesti pylvaskaavioina,
sisaltden prosenttiosuuden ja vastausten keskiarvon, mika tekee datan analysoimisesta
helpompaa. Vastauksia voi myos automaattisesti siirtda Exceliin, mikd mahdollistaa erilaisten
kuvallisten kaavioiden muodostamista vastauksista. Webropol-kysely on helppo jakaa

sahkdpostilla, ja sen tayttd onnistuu vaivattomasti tietokoneella tai mobiililla. (Webropol s.a.)

Kyselylomakkeen laatiminen koostuu useasta osasta, mutta kaiken keskidssa on miettia, mitka
kysymykset ovat sellaisia, jotka vastaavat maariteltyihin tutkimusongelmiin. Kyselylomaketta varten
on nimettava tutkimusaiheet, suunniteltava kyselyn rakenne, luotava ja muotoiltava kysymykset,
testattava kyselylomakkeen toimivuus, ja muokattava kysymyksia tai lomaketta tarpeen mukaan ja
viimeisena on lopullisen lomakkeen valmistuminen. Tutkittava ilmi6 saatettiin mitattavaan muotoon,
eli aihetta rajattiin aikaisempia tutkimuksia ja teoriaa hyvaksi kayttden. Kyselylomakkeen
kysymyksiin puolestaan kaytettiin tukena jo kerattya teoriapohjaa. Tutkimuksen
paatutkimusongelma on se, miten Rainmakerin tyontekijat ajattelevat tydnantajan jarjestaman
liikunnallisen tiimikilpailun vaikuttavan omaan ja tiimin tyohyvinvointiin. Paatutkimusongelman alla
on kolme alateemaan, joita ovat liikkunnan vaikutus tyossa jaksamiseen, miten tyokavereiden
kanssa tiimina kilpaileminen vaikuttaa yhteisen ilmapiirin kehittymiseen, ja yhteys pelillistdmisen ja

motivaation valilla

Kyselylomakkeessa vastaaminen edellytti, ettd vastaaja on tutustunut tutkimus- ja
suostumustiedotteeseen seka antaa suostumuksen tutkimukseen osallistumiseen. Kyselyn alussa
oli viisi taustakysymysta, joista selvitettiin ikaa, paikkakuntaa, tydsuhteen kestoa ja liikunnallista
statusta. Taustatietojen jalkeen kyselyssa oli kolme eri osiota, jotka oli otsikoitu selkeasti, ja joissa
jokaisessa oli kahdeksan kysymysta. Jokainen osio oli myds suunniteltu niin, ettd samaa aihetta
koskevat kysymykset oli koottu yhteen osioon, mika kerasi tietoa aina yhteen
alatutkimuskysymykseen. Tama teki kyselysta loogisesti etenevan ja selkean vastaajan
nakokulmasta. Kyselyssa hyddynnettiin Likertin-asteikkoa, ja kysymykset olivat tarkasti harkittuja.
Tavoitteena oli tehda lomake, joka ei veisi liian kauan aikaa. Kolme eri osiota kyselylomakkeessa

olivat

e Liikunnan maaran ja lisddmisen vaikutus tydssa jaksamiseen
o TyOkavereiden kanssa tiimina kilpailemisen vaikutus yhteisen ilmapiirin kehittymiseen

¢ Yhteys pelillistamisen ja motivaation valilla
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Kyselylomakkeen alussa oli lyhyt saateviesti siitd, mita kysely koskee, minka takia se tehdaan,
kuka sen tekee, mika sen tavoite on, mita keratyilla tiedoilla tehdaan, kauanko vastaaijille on
vastausaikaa seka ylipaataan tietojen luottamuksellisuudesta. Kaikille vastaajille annettiin myos
mahdollisuus kysya tarkentavia kysymyksia henkilokohtaisesti minulta. Téaman tavoite oli antaa

vastaajille lisatietoa tutkimuksesta, lisata luottamusta ja aktivoida vastaamaan itse kyselyyn.
4.3 Tutkimuksen toteutus

Kyselylomake lahetettiin 607 Rainmakerin tyéntekijalle sdhkdpostin valityksella, joista 92 vastasi
kyselyyn. Kohdejoukko maaraytyi Rainmakerin toimistojen tydntekijdihin, jotka muodostavan noin
40 % koko yrityksen tydntekijoista. Tutkimuksen tehokkuuden kannalta oli rajattava pois muut
tydntekijat, silla heilla ei ole yrityksen sahkdpostia, ja ajallisen resurssoinnin kannalta sdhképostien

keraaminen yksitellen olisi ollut vaikea toteuttaa.

Kyselylomake (Liite 1) Iahetettiin kohdejoukolle saatekirjeen (Liite 2) kanssa. Vastausprosentti oli
suhteellisen pieni sen ollessaan 15,16 %. Vastaajille annettiin vastausajaksi 28.2.-13.3.2024, ja
taman aikana heille 1ahetettiin kaksi muistutusséhkopostia vastaamisesta (Liite 3). Molempien
muistutussahkdpostien jalkeen vastausprosentti kasvoi, mika onkin muistutusviestin tavoite.
Kyselyn maaraajan paattyessa alkoi tulosten analysointi, jossa pyrkimyksena oli saada vastauksia
seka yhtalaisyyksia tutkimuskysymyksiini. Tavoitteena oli tehda empiiriseen osaan graafisia
kuvioita tukien vastauksia, ja muodostaa johtopaatoksia niiden pohjalta. Alla olevassa kuvassa

nakyy tutkimuksen eri vaiheet.

Tutkimusvastausten kasittely Tulosten analysointi
empiirisessa osassa

Aiheen valitseminen yhdessa

toimeksiantoyrityksen kanssa

Tutkimusongelman ja Teoreettisen osan viimeistely Tulosten yhteenveto
tutkimuskysymyksien

maarittely

Kyselylomakkeen Johtopaatokset ja niiden

Teoreettisen viitekehyksen

suunnittelu ja — |&hettdminen tutkimuksen lapikaynti

kyselylomakkeen laadinta

perusjoukolle toimeksiantoyrityksen kanssa

Kuva 4. Tutkimusprosessin eri vaiheet
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4.4 Toimeksiantajan esittely

Toimeksiantajana toimii henkildstévuokrausyritys, Rainmaker. Yritys on Suomen suurin myynnin ja
asiakaspalvelun henkildstévuokrausfirma, joka auttaa tuloksekkaan liiketoiminnan rakentamisessa.
Yrityksella on noin 1500 tydntekijaa, joista noin 100 on yrityksen omia toimihenkil6ita, ja vuosittain
yritys palkkaa noin 2000 ulkoistettua tyontekijaa. Asiakaskuntaan kuuluu kotimaisia ja
kansainvalisia brandeja eri toimialoilta, erityisesti myynnin ja asiakaspalvelun aloilta. Yrityksen
visiona on tarjota tyontekijdille ja yhteistydkumppaneille mahdollisuus menestya, seka olla halutuin
palvelukumppani tarjoamalla parhaan tyéntekijakokemuksen erilaisiin elamantilanteisiin. Yritykselld
on yhdeksalla eri paikkakunnalla toimisto, joista pohjoisin on Rovaniemella ja eteldisin Espoossa.
Lisaksi yksi toimisto sijaitsee Espanjassa, Torreviejassa, jota parhaillaan laajennetaan. Rainmaker
pyrkii laajentamaan toimintaa asiakaspalvelun ja myynnin yrityksiin, ja nakevat, etta

tyontekijamaara tulee kasvamaan lahivuosina. (Rainmaker 2024.)

Rainmaker auttaa muita yrityksia Ioytamaan heille sopivia tyontekijoita erilaisiin tarpeisiin. Yritys
hoitaa rekrytoinnit ja kaikki tydnantajavelvoitteet, jolloin asiakasyrityksella vapautuu aikaa oman
liketoimintansa kasvattamiseen. Ala on riippuvainen tyodllisyys- ja markkinatilanteesta ja reagoi

helposti muutoksiin. Henkil6stovuokrausyritykset ovat Suomessa merkittavia tyollistajia ja ne

osallistuvat tulevaisuuden vastuullisen tydelaman rakentamiseen. (Rainmaker 2024.)

Yrityksessa tavoitteena on madaltaa sairauspoissaoloja kahden vuoden aikana 8 prosentista 6
prosenttiin, ja tdman pistemallin kayttédnottamisella pyritdan osaltaan vahentdmaan
sairauspoissaoloja ja parantamaan ty0ssa jaksamista. Yrityksessa aiotaan ottaa liikunnalliset
pistemallit kayttéon tiimikohtaisesti, ja tdma tutkimus tutkii sitd, kuinka yrityksen tyéntekijat
ajattelevat taman pistemallin vaikuttavan heidan omaan ja tiiminsa tydhyvinvointiinsa. (Asiantuntija
2024.)
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5 Tutkimuksen tulokset ja johtopaatokset

Tutkimuksen analysoinnissa kaytetdan apuna Spearman jarjestyskorrelaatiota, mitd kaytetaan
nimenomaan jarjestysasteikollisille muuttujille. Spearmanin jarjestyskorrelaatiota kaytettaessa
muuttujien arvot on muutettavat sijaisluvuiksi ennen korrelaation laskemista. Jarjestyskorrelaation
ollessaan positiivinen, ovat jarjestykset jossain maarin samansuuntaiset, ja painvastoin. Jos
jarjestyskorrelaatio on tasmalleen 1, on sijaisluvut tdsmalleen samassa jarjestyksessa, ja
painvastoin jarjestyskorrelaation ollessaan -1, ovat sijaisluvut tdsmalleen vastakkaisessa
jarjestyksessa. Ennen kuin on mahdollista laskea Spearmanin jarjestyskorrelaatio, on muuttujien

arvot muutettava sijaisluvuiksi. (Taanila 19.4.2019.) Korrelaatiomatriisi tutkimustuloksista (liite 4).

Tadydellinen Tdydellinen
negatiivinen ) . positiivinen
korrelaatio Ei korrelaatiota korrelaatio

v v 4
%

'1-0 -l5 0 +o5 +1-°

Kuva 5. Spearmanin jarjestyskorrelaatio (Taanila 19.4.2019)
5.1 Taustatiedot kyselyihin vastanneista

35 % vastaajista oli 25-34-vuotiaita, ja heidan ikaluokkansa oli kaikkein aktiivisimpia kyselyyn
vastaamisessa. Seuraavaksi eniten vastauksia tuli 35—44-vuotiailta, joita oli yhteensa noin 28 %

verran. Vahiten vastaajia oli yli 55 ikavuoden tai sen yli olevien tydntekijdiden osalta.

Taulukko 2. Tutkimukseen vastanneiden ikdjakauma

n | Prosentti
18-24 14 15,4%
25-34 |32 35,1%
35-44 |25 27,5%
45-54 13 14,3%
S5taiyli| 7 7,7%
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Kysely lahetettiin kymmenen eri kaupunkien toimipisteiden tydntekijoille, joista huomattavasti
suurin vastausprosentti tuli Jyvaskylan toimistolta prosenttiosuuden ollessaan 30 %. Seuraavaksi
eniten vastauksia tuli Espoosta, jossa sijaitsee Rainmakerin paakonttori, vastausprosentin
yltaessaan 21 %. Kaikista vahiten vastauksia tuli Porvoosta, Imatralta, Turusta, Oulusta ja
Rovaniemeltd, jaddessaan 5 %:iin tai alle. Vastausmaaria selittéd myos Rainmakerin toimistojen

koot, silla Jyvaskylassa sijaitsee henkildmaaraltdan suurin toimisto, ja Imatralla pienin.

Yli seitseman vuotta yrityksessa tyoskennelleet olivat kaikista ahkerimpia kyselyyn vastaamisessa,
koska noin kolmannes kyselyyn vastanneista kuului tdhan ryhmaan. 1-3 vuotta tydskennelleet
muodostivat vastauksista neljannesosan, kun taas alle vuoden tyoskennelleet vahan yli vildesosan

ja 4—7 vuotta tydskennelleet vahan alle viidesosan.

,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,

Alle vuosi

1-3 vuotia

4T vuotta

¥h 7 vuotta

Kuva 6. Ty6suhteen pituus

Noin puolet vastaajista ilmoittaa harrastavansa kovasykkeisempaa liikkuntaa 1-3 tuntia viikossa.
Tama ryhma kattaa suurimman osan 55-vuotiaista tai sitd vanhemmista vastaajista, kun taas 18—
34-vuotiaiden keskuudessa on enemman 10 tuntia tai enemman kovasykkeista liikuntaa
harrastavia. Alle tunnin kovasykkeista liikuntaa viikossa harrastaa viidesosa vastaajista.
Suositusten mukaan liikuntaa, jossa tulee hiki, tulisi harrastaa vahintaan kaksi ja puoli tuntia
viikossa (UKK Instituutti 2022). Kuitenkin vain pieni osa vastaajista ilmoittaa harrastavansa tata

tyyppista likuntaa 10 tuntia tai enemman viikossa, mika on tuntimaaraltdan todella suuri.

Toisaalta 45-vuotiaat tai sitd vanhemmat ilmoittavat suosivansa enemman hyétyliikuntaa kuin
nuoremmat. Hyétyliikuntaa harrastavien joukossa noin kolmasosa ilmoittaa tekevansa sita 1-3
tuntia viikossa, neljannes 4—6 tuntia viikossa ja noin viidesosa 7-9 tuntia. Alle tunnin hyétyliikuntaa
ja 10—12 tuntia viikossa harrastavien osuudet ovat suunnilleen samat, prosenttiosuuden ollessaan

noin kahdeksan tietdmilla. Yli 13 tuntia hyotyliikkuntaa viikossa harrastavia on noin 1 %.
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5.2 Liikunnan lisdamisen ja tyossa jaksamisen yhteys

Ensimmaisena alakysymyksena tutkimuksessani oli, etta miten likunnan maara ja sen lisdaminen
vaikuttaa toimistotyontekijdiden tydssa jaksamiseen. Vastaaijilta tiedusteltin muun muassa heidan
mielipiteitdan likkunnan vaikutuksesta tyohyvinvointiin, energiatasoihin, uneen, stressiin ja

tyotehoon. Lisaksi heiltd pyydettiin nakemysta siita, olisiko liikunnan lisddminen heidan arjessaan
mydnteinen vaihtoehto tydssa jaksamisen kannalta. Eri pituisten tydsuhteiden vastausten valilla ei

ole huomattavissa suuria eroavaisuuksia.

Alla olevassa kuvassa esitelldan tarkastelun kohteena olleiden toimistotydntekijéiden vastaukset
likunnan maaran ja sen lisddmisen vaikutuksesta tydssa jaksamiseen. Tutkimuskyselyssa
hyoddynnettiin Likert-asteikkoa, jonka avulla saatiin tarkempaa tietoa vastaajien ndkemyksista ja
kokemuksista liittyen liikuntaan ja tyéhyvinvointiin.

Valit ihtoehto, joka | ielipidettaai haiten.
Vastaalien maara: 91

Hun lisdan liilkuntaa arkeen, jaksan paremmin tydssani
Huomaan likunnan nostavan energiatasojani
Liikunta auttaa minua nukkumaan paremmin 12%

Liikunta arjessani vahentad tyostressia

Saanndllinen lilkunta parantaa 1yﬁlennan| m

Liikunnallinen timikilpailu on mielestani innostava tapa edistaa
terveyttd tydpaikalla

Uskon, eta osalistuminen likunnallisesn tmikdlpailuun wulisi
parantamaan tydhyvinvointiani

Uskaon, etta tydantajan jagestama likunnallinen timikilpailu
fulee motivoimaan minua likkumaan enemman

. Taysin erl mieita @ Jokseenkin en mielta @ El samaa eika erl mieita Jokseenkin samaa mielta L ] Taysin samaa mielta

Kuva 7. Tutkimustulokset liikunnan maarasta ja sen lisdamisesta toimistotydntekijéiden tydssa
jaksamiseen

Noin 90 % vastaajista oli jokseenkin tai tadysin samaa mielta, etta likunnan lisdédminen arkeen
auttaa heita jaksamaan tyossa paremmin, ja, etta liikunta nostaa energiatasoja. Henkilot, jotka
harrastavat yli 10 tuntia kovasykkeista liilkuntaa viikossa olivat kaikki sita mielta, etta liikunta auttaa
heita jaksamaan tyossa paremmin. Niin kuin teoriaosuudessa kasiteltiin, liikunta ja tyotehokkuus
menevat kasi kadessa. Liikuntaa harrastavalla tyontekijalla on enemman energiaa ja on taten

myos tarkkaavaisempi.

Joka viidennes vastaajista ei koe tdman parantavan heidan tyéhyvinvointiaan, kun taas noin 60 %

kuitenkin koki, ettd tdma tulee edistamaan heidan tydhyvinvointiaan. Henkilét, jotka harrastavat
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kovasykkeisempaa liikuntaa alle tunnin viikossa olivat eniten sita mielta, ettd tama ei vaikuta
positiivisesti heidan tydhyvinvointiinsa. Sen sijaan ne, jotka harrastavat enemman kovasykkeista-
tai hyotyliikuntaa, kokivat tdman positiivisena vaikutuksena tyohyvinvointinsa kehittymisen
kannalta. Niin kuin teoriaosuudessa kasiteltiin, on hyva huomioida, etta tydhyvinvoinnin vastuu ei
ole pelkastaan yrityksella vaan yhta lailla myos tyontekijalla, ja siten tydhyvinvoinnin kehittaminen
seka yllapitaminen kuuluvat heille molemmille. Tyohyvinvoinnin keskidéssa on ihminen itse, johon
kuuluu muun muassa hyva fyysinen kunto, mika heijastuu hyvaan tyokykyyn. Tata kaikkea ymparoi
ihmisen asenteet, eli tdssa tapauksessa myds se, kuinka ihmiset kokevat liikunnallisen
tiimikilpailun osana tyéhyvinvointia. Asenteiden perusteella ihminen tulkitsee saman liikunnallisen
tiimikilpailun eri tavalla. Oman tyéhyvinvoinnin kehittamisessa asenteet ovat todella tarkeassa

osassa. (Docendum s.a.)

Mita enemman henkild harrastaa kovasykkeisempaa liikuntaa viikossa, sitda enemman han kokee
sen vahentavan tyostressia, nostavan energiatasoja, parantavan tyotehoa ja edistavan
nukkumista. Tutkimustulosten perusteella tama yhteys ei kuitenkaan korreloi hyotyliikunnan
kanssa. Paljon hyotyliikunta harrastavat eivat koe samanlaisia vaikutuksia verrattuna niihin, jotka
harrastavat enemman kovasykkeisempaa liikkuntaa. Hyotyliikunta, kuten kavely tai pyoraily, on
olennainen osa paivittaista aktiivisuutta ja fyysista terveytta. Se kuitenkin eroaa
kovasykkeisemmasta liilkunnasta, kuten juoksemisesta tai kuntosaliharjoittelusta, jossa syke
kohoaa merkittavasti. Vaikka hyotyliikunnalla onkin paljon terveysvaikutuksia, sen vaikutukset
tydstressin vahenemiseen, energiatason kohottamiseen ja tydtehon parantamiseen nayttavat

olevan vahaisemmat verrattuna kovempaan, sykettd nostattavaan liikuntaan.

Nuoremmissa ikaryhmissa on havaittavissa suurempi yhteys liikunnan ja paremman unen valilla.
Lisaksi ne, jotka harrastavat vhemman intensiivista liikkuntaa, kokevat sen vaikutuksen uneen
vahaisempana verrattuna niihin, jotka harrastavat raskaampaa liikuntaa. Lisaksi tutkimuksesta on
havaittavissa negatiivinen yhteys tyésuhteen pituuden, liikunnan ja unen valilla; mita pidempi
tydsuhde, sitd vdahemman liikunnan on havaittu auttavan unen laatuun. Nuoremmat yksil6t
saattavat kokea liikunnan vasyttavan vaikutuksen tehokkaammin, mika voi parantaa unen laatua.
Toisaalta vahemman intensiivista likuntaa harrastavat saattavat kokea sen vaikutuksen uneen
vahaisempana, koska se ei aiheuta samanlaista fyysista vasymysta tai endorfiinien vapautumista

kuin raskaampi likkunta. (Koivula 2020.)

Toinen mahdollinen teoreettinen selitys liikkunnan ja unen valiselle yhteydelle on tydperaisen
stressin ja uupumuksen vaikutus uneen. Pitkakestoinen tydésuhde saattaa altistaa yksilon

krooniselle stressille, mika voi heikentda unen laatua ja vaikeuttaa nukahtamista. Vaikka liikunnalla
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yleisesti onkin positiivinen vaikutus stressin hallintaan, pitkdaikainen stressi saattaa kuitenkin

vahentaa liikkunnan kykya edistaa hyvaa unta. (Kline 2014.)

Noin kolmannes niistd, jotka harrastavat alle tunnin kovasykkeista liikuntaa viikossa ovat eri mielta
siitd, etta liikunnallinen tiimikilpailu on innostava tapa edistaa terveytta tydpaikalla. Sen sijaan
suurin osa niista, jotka harrastavat yli 7 tuntia tai enemman kovasykkeista liikuntaa viikossa, ovat
jokseenkin tai taysin samaa mielta taman vaitteen kanssa. Kaikista nuorimmat vastaajat kokivat
taman kaikista positiivisempana asiana, eika kukaan 18-24 vuotiaista ollut eri mielta vaitteen
kanssa. 45-54-vuotiaista noin kolmannes oli joko taysin tai jokseenkin eri mielta. Tata ilmiéta
voidaan selittdd myds teorian kautta: aktiivisemmat ja nuoremmat tyontekijat saattavat kokea
tiimikilpailun innostavana, koska heilla on jo valmiiksi positiivisempi suhtautuminen liikkuntaan ja
terveyteen. Toisaalta vanhemmat ja vahemman liikkuvat saattavat nahda tiimikilpailun vahemman
motivoivana tai tavoitellumpana keinona terveyden edistdmisessa. Vaikka korrelaatio on
havaittavissa, on tarkedaa huomioida, etta keskiarvojen perusteella suurempi osa vastaajista

kuitenkin nakee tiimikilpailun positiivisena kuin negatiivisena asiana.

Alempana on kaksi kuvaa tutkimustuloksista, johon vastaajat ovat vastanneet vaitteeseen
"Liikunnallinen tiimikilpailu on mielestani innostava tapa edistaa terveytta tyopaikalla.”
Ensimmaisessa kuvassa mittarina on kovasykkeinen liikunta, ja alemmassa eri ikaluokat. Tulosten
vertailu ndiden kahden nakokulman valilla tarjoaa arvokasta tietoa siita, kuinka eri tekijat, kuten
likunnan intensiteetti ja ika, voivat vaikuttaa nakemyksiin likunnallisesta tiimikilpailusta

tydhyvinvoinnin edistamisessa.

Alle tunnin

1-3 tuntia

4-6 tuntia

7-9tuntia

10 tuntia tai enemman

@ Taysin eri mielta ® Jokseenkin eri mieltd @ Eisamaa eika eri mielta Jokseenkin samaa mieltd @ Taysin samaa mielta

Kuva 8. Vastaajat on jaoteltu kovasykkeisen liikunnan maaran perusteella



39

0% 5% 10% 15% 20% 25% 30% 35% 40% 45% 50% 55% 60% 65% 0% 5% 80% 85% 90% 95% 100%
18-24
25-34
35-44
45-54
@ Taysin eri mielta Jokseenkin eri mielta @ Eisamaa eika eri mielta Jokseenkin samaa mielta @ Taysin samaa mielta

Kuva 9. Vastaajat on jaoteltu eri ikaluokkiin
5.3 Tiimikilpailun vaikutus yhteiseen ilmapiiriin

Toisena alakysymyksena tutkimuksessani oli se, miten tyokavereiden kanssa tiimina kilpaileminen
vaikuttaa yhteisen ilmapiirin kehittymiseen. Hyva tydilmapiiri on monen tekijan summa ja
keskeisessa asemassa tydohyvinvoinnissa. Toimeksiantoyrityksen yhtena tavoitteena onkin
parantaa yhteista ilmapiiria tiimikilpailun avulla (Asiantuntija 2024). Taman alatutkimuskysymyksen
avulla pyritaan ymmartamaan, miten tiimikilpailut voivat vaikuttaa tydyhteison vuorovaikutukseen ja

yhteisollisyyteen, ja siten edistaa tyopaikan positiivista ilmapiiria ja tydhyvinvointia.

Henkildt, jotka saanndllisesti harrastavat runsaasti kovasykkeista liikkuntaa viikossa, kokevat
vahvemmin, ettd heidan panoksensa vaikuttaa olennaisesti tiimin menestykseen. Tama voi johtua
siitd, ettd aktiivisesti liikkuvat ovat tottuneet asettamaan ja saavuttamaan tavoitteita liikunnallisessa
kontekstissa, mika voi heijastua myo6s tydymparistoon. Myos hyotyliikuntaa paljon harrastavat
kokevat suurilta osin oman panoksensa vaikuttavan merkittavasti tiimin menestykseen.
Tutkimukset antavat viitteita siita, ettd likunnan maara on positiivisesti yhteydessa tyokavereiden
kannustamisen lisdantymiseen arkipaivan tyétehtavissa, mika saattaa edistaa tiimity6ta ja
yhteisty6ta. (Hakkinen & Vahakyla, 2017.)

Vahiten raskaampaa liikuntaa harrastavat eivat koe oman panoksensa vaikuttavan tiimin
menestykseen verrattuna muihin ryhmiin. Tdma sama korrelaatio on huomattavissa siina, kuinka
ihmiset kokevat liilkunnallisen tiimikilpailun vaikuttavan avoimeen ja kannustavaan tydilmapiiriin.
Alle tunnin seka kovasykkeisempaa- etta hydtyliikuntaa viikossa harrastavista yli kolmasosa on
joko jokseenkin tai taysin eri mieltd, ettd avoin ja kannustava tydilmapiiri tulisivat edistymaan
kilpailun my6ta. Henkildt, jotka harrastavat liikuntaa yli tunnin viikossa olivat suurin osa kuitenkin

sita mielta, etta liikkunnalliset tiimikilpailut edistavat avointa ja kannustavaa ilmapiiria tyépaikalla.



Tutkimustulosten perusteella liikunnallinen tiimikilpailu lisda myds yhteiséllisyytta ja
vuorovaikutusta niiden keskuudessa, jotka arvostavat kilpailuhenkea ja yhteisia tavoitteita.
Teoriaosuudessa kasittelimme liikunnallisten tiimikilpailujen positiivisia vaikutuksia avoimeen ja
kannustavaan tyéilmapiiriin, mika puolestaan edistaa tyontekijdéiden motivaatiota ja sitoutumista
(Martinez 2019). Alla olevassa kuvassa henkilot ovat vastanneet vaitteeseen "oma panos tulee

vaikuttamaan merkittavasti tiimin menestykseen.”

Alle tunnin

1-3 tuntia

4-6 tuntia

7-9 tuntia

10 tuntia tai enemman

@ Taysin eri mielta @ Jokseenkin en mielta @ Eisamaa eika eri mielta Jokseenkin samaa mielta @ Taysin samaa mielta

Kuva 10. Vastaajat on jaoteltu kovasykkeisen likunnan maaran perusteella

45-vuotiaat tai sitd vanhemmat kokevat liikkunnallisella tiimikilpailulla olevan kaikista vahiten
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vaikutusta avoimen ja kannustavan ilmapiirin edistamisessa, mutta sita nuoremmat ikaluokat ovat

vastanneet neutraalimmin muun muassa valitsemalla "ei samaa eika eri mielta”. Likertin-asteikkoa

onkin kritisoitu sen neutraalien vastauksien antamisen helppoudesta, mutta se on silti yksi
yleisemmin kaytetyista luokitteluasteikoista (Vainikainen s.a.). Kaikista ikaluokista kuitenkin yli

puolet oli sitda mielta, etta talla on positiivinen vaikutus avoimeen ja kannustavaan ilmapiiriin.

Vertaamalla eri maaran kovasykkeista likuntaa harrastavien vastauksia on kuitenkin selvasti
havaittavissa ero niiden valilla, jotka harjoittavat paljon kovasykkeista liikuntaa viikossa. Niista,
jotka harrastavat 1-9 tuntia kovasykkeisempaa liikuntaa viikossa, reilusti yli puolet uskoo, etta

likunnallinen tiimikilpailu edistda avointa ja kannustavaa ilmapiiria tydpaikalla, ja kaikista eniten

likkuvat olivat kaikki sitd mieltd. Henkilot, jotka harrastavat vahiten raskasta liikkuntaa olivat vaitteen

kanssa kaikista eniten eri mieltd. Alla olevassa kuvassa vastaukset on jaoteltu kovasykkeisen
likunnan maaran perusteella, ja henkildt ovat vastanneet vaitteeseen "liikunnalliset tiimikilpailut

edistavat avointa ja kannustavaa ilmapiiria tyépaikallamme.”
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Alle tunnin

1-3 tuntia

4.6 tuntia

7-9 tuntia

10 tuntia tai enemman

@ Téysin eri mielta © Jokseenkin er mielta @ Eisamaa eika eri mielta Jokseenkin samaa mielta @ Taysinsamaa mielta

Kuva 11. Vastaajat on jaoteltu kovasykkeisen likunnan maaran perusteella

On huomionarvoista, etta alle tunnin kovasykkeista liikkuntaa viikossa harrastavat suhtautuvat
kriittisemmin liikkunnallisten tiimikilpailujen edistavaan vaikutukseen tydilmapiirin parantamisen
kannalta. Tama voi johtua siita, ettd heidan likuntamaaransa ei valttamatta ole viela riittava, jotta
he kokisivat sen vaikuttavan positiivisesti tydssa suoriutumiseen ja tiimin menestykseen seka sita
yhteisen ilmapiirin kehittymiseen (Aura 2006, 180—182). Vastauksista havaittiin myds yhteys
tydsuhteen pituuden kanssa: mitd pidempaan henkild on ollut yrityksessa tdissa, sitd vahemman
he kokevat taman kilpailun edistavan tydilmapiiria tydpaikalla. Lisatutkimus voisi selvittaa

syvemmin naiden ryhmien motivaatiotekijoita ja niiden taustalla olevia syita.

Kaikki ikaluokat olivat suurimmaksi osaksi sitd mielta, etta liikunnallinen tiimikilpailu ei tuo liikaa
kilpailuhenkisyytta tiimien valille tai itse tiimien sisalle. Ainoana poikkeuksena 10 tuntia tai enemman
kovempi sykkeisempaa liikkuntaa viikossa harrastavista puolet kokee sen tuovan liikaa
kilpailuhenkisyytta tiimien valille, mutta ei kuitenkaan tiimien sisadlle. Tama korostaa, ettd vaikka
tiimikilpailut voivat innostaa ja motivoida, niiden vaikutus kilpailuhenkisyyteen vaihtelee yksildiden ja
ryhmien valilla. Niin kuin teoriaosuudessa kasittelimme, negatiivinen kilpailu perustuu ajatteluun: "jos
voitamme olemme hyvia, kun taas havitessdmme olemme huonoja.” Tama on ajattelutapa, jossa
halutaan olla parempia kuin toiset, mikd puolestaan vahentada luottamusta ja psykologista
turvallisuutta tiimissa seka huonontaa koko tydilmapiiria. (Robbins 14.8.2018.) Tama sama ei pade
hyotyliikuntaa harrastaviin, silla heista 1ahes kaikki olivat eri mieltd vaitteen kanssa, riippumatta
kuinka monta tuntia hyotyliikuntaa he viikossa harrastavat.

Alla olevassa kuvassa vastaajat on jaoteltu kovasykkeisen likunnan maaran perusteella, ja

henkilot ovat vastanneet vaitteeseen "Tama tuo liikkaa kilpailuhenkisyytta tiimien valille”.
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témi wo lidkas kilpaiksbenkisyyti timien vkl
0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%
Kaskario
1-3 tuntia
4-6 tuntia
7-9 tuntia

10 tuntia tai enemman

| @ Taysin eri mielta @ Jokseenkin en mielta @ Eisamaa eika eri mielta Jokseenkin samaa mielta @ Taysinsamaa mielta

Kuva 12. Vastaajat on jaoteltu kovasykkeisen likunnan maaran perusteella

Alla olevassa kuvassa nakyvat kaikkien kysymysten vastausprosentit, jotka on jarjestetty
keskiarvojarjestykseen niiden mukaan, jotka vastasivat "taysin tai jokseenkin samaa mielta"
suurimmasta pienimpaan. Suurin osa vastaajista on antanut mydnteisia vastauksia kysymyksiin, ja
ovat sita mielta, etta liikunnallinen tiimikilpailu vaikuttaa positiivisesti tydyhteison ilmapiirin

kehittymiseen.

Miten tydkavereiden kanssa tiimina kilpaileminen vaikuttaa yhteisen ilmapiirin
kehittymiseen? Valitse vaihtoehto, joka kuvaa mielipidettasi parhaiten.

Vastaajien maara: 91

tyokavereiden kannustaminen kilpailussa heijastuu myds

Tyt jen kanr 1lisagdnt anen
tyStertavissa

oma panos tulee vaikutamaan merkittavasti timin
menestykseen

tiiming kilpai en tulee 1 positiivisesti

tydyhteisan ilmapiirin kehittymiseen

tiimina kilpaileminen tulee vanvistamaan yhteisollisyytta
tydpaikallamme

likunnalliset p avointa ja kanr

iimapiiria tydpaikallamme

tyokavereiden kanssa kilpalleminen likunnassa lisaa
kommunikointia

| @ Taysin eri mielta @ Jokseenkin er micita @ Eisamaa eika eri mielta Jokseenkin samaa mieltta @ Taysinsamaa mielta |

tama tuo likaa kilpailuhenkisyytta timien sisdlle

Kuva 13. Tutkimustulokset tyOkavereiden kanssa tiimina kilpaileminen vaikutuksesta yhteisen

ilmapiirin kehittymiseen
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5.4 Pelillistaminen motivaation tukijana liikunnassa

Viimeisena tarkasteltavana kohtana tutkimuksessani on se, kuinka pelillistdminen vaikuttaa
motivaatioon liikunnallisessa tiimikilpailussa, ja tarkastelussa on erityisesti, miten eri ikaiset ja eri
maaraa liilkuntaa harrastavat kokevat pelillistamisen motivaation tukijana. Niin kuin
teoriaosuudessa kasiteltiin pelillistdmisen mallissa on motivaation Iahteita, tarinallista ajattelua ja

estetiikkaa, minka avulla tuetaan sitoutumista ja edistymista (Angesleva 2015, 53—-54).

Tutkimustulosten perusteella nuoremmat ovat kilpailuhenkisempia kuin vanhemmat, ja tyoialtaan
nuorempia motivoi palkinnot enemman kuin tyéialtdan vanhempia. Myds henkildt, jotka ovat olleet
pidempaan yrityksessa toissa, kokevat vahemman muiden palkintojen merkityksen. Jos henkild
vastasi joko "jokseenkin tai taysin samaa mieltd” kysymykseen, etta likunnallisessa kilpailussa
heitd motivoi muut palkinnot, avautui heille vapaavalintainen tekstikentta, johon he pystyivat
kirjoittamaan, mitka palkinnot heitd eniten motivoisi. Avoimeen kysymykseen tuli 17 vastausta,
joista yksi yleinen vastaus oli erilaiset liikuntaedut ja hyvinvointiin liittyvat palkinnot, kuten
hierontalahjakortti, Smartum-seteli, fyysista kuntoa tukevat hankinnat tydpaikalle, kuten
kuminauhat ja venyttelyalustat. Toisena yleisena vastauksena on erilaiset lahjakortit ja
rahapalkinnot, esimerkiksi paasylippu erilaisiin aktiviteetteihin. Myds itsensa voittaminen ja sen
tuoma ilo nousi useassa vastauksessa. Tassa kaytettiin laadullista seurantakysymysta, jossa
pyydettiin vastaajia kuvailemaan omia kokemuksiaan ja ndkemyksidan, mika mahdollistaa

syvallisemman ymmarryksen aiheesta (Keskinen & Nikander s.a.).

Yli 10 tuntia tai enemman kovasykkeisempaa liikuntaa harrastavat eivat anna minkaanlaista
painoarvoa rahalliselle motivaattorille liikunnallisessa kilpailussa. Tama voi liittya siihen, etta he
kokevat jo saavuttaneensa tavoitteensa likunnassa ja arvostavat enemman liilkunnan tuottamia
muita hyotyja. Tassa yhteydessa voidaan soveltaa sisaisen ja ulkoisen motivaation teoriaa, jota
kasittelimme kappaleessa 3. Sisainen motivaatio perustuu sisadiseen haluun ja on itsessaan
palkitsevaa, kun taas ulkoinen motivaatio liittyy ulkoisiin palkintoihin tai pakotteisiin. Yli 10 tuntia
likuntaa harrastavat voivat olla sisaisesti motivoituneita likunnan tuoman hyvinvoinnin ja

terveyshyotyjen vuoksi, jolloin ulkoiset palkinnot eivat enaa lisaa heidan motivaatiotaan.

Alle tunnin kovasykkeisempaa liikuntaa harrastavista kolmannes painottaa rahallisen motivaation
tarkeytta palkinnoissa, mika voi johtua siita, etta he eivat viela koe liikuntaa yhta olennaisena

osana elamaansa. Tama voi olla osittain selitettdvissa ulkoisen motivaation kautta, jossa ulkoiset
palkinnot, kuten rahalliset kannustimet, ovat tarkeitd motivoijia liikunnan harrastamisessa. Tassa

tilanteessa ulkoiset palkinnot ovat tarpeen motivoimaan heitd sdannoélliseen liikuntaan.
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Toisaalta kaikista eniten painoarvoa rahalliselle palkinnolle antoi 7—9 tuntia kovasykkeisempaa
likuntaa viikossa harrastavat, mika voi viitata siihen, ettd he kokevat tarpeen saada lisapalkintoja
lisdantyneen liikunnan maaran kompensoimiseksi. Tama havainto voidaan selittaa seka sisaisen
ettd ulkoisen motivaation teorioiden kautta. He voivat olla sisaisesti motivoituneita liikunnan
tuottamien hyotyjen vuoksi, mutta samalla ulkoiset palkinnot, kuten rahalliset kannustimet, voivat

edelleen lisata heidan motivaatiotaan saannolliseen liikuntaan.

Alla olevissa kuvissa nakyy henkildiden vastauksia kysymykseen “liikunnallisessa kilpailussa
minua motivoi raha.” Ensimmaisessa kuvassa mittarina on kovasykkeinen liikunta, ja alemmassa

eri ikaluokat.

Lifoommllizans Eifpailnns minos motwd abs

0% 10% 20% 0% 40% 0% 60% 70% 80% 0% 100%
Kaskiarvo
Alle tunnin 29
1-3 tuntia 29
4-6 tuntia 23
7-9 tuntia 34
10 tuntia tai enemman 100% 10

@ Taysin eri mielta @ Jokseenkin er mielta @ Eisamaa eika eri miglta Jokseenkin samaa mielta @ Taysinsamaa mielta

Kuva 14. Vastaajat on jaoteltu kovasykkeisen likunnan maaran perusteella

Lifkamnnallisass kilpailesa mima motivod raba

0% 5% 10% 15% 20% 25% 30% 35% 40% 45%  50% 55% 60% 65% T70% 5% 80% 85% 90% 95% 100%

Kaskiarvo

‘ @ Taysin eri mielta @ Jokseenkin en mielta @ Eisamaa eika eri mielta Jokseenkin samaa mielta @ Taysin samaa mielta |

Kuva 15. Vastaajat on jaoteltu ian suhteen

Aktiivisemmat liikkujat kokevat pelillisen otteen, kuten pisteiden ansaitsemisen tai saavutusten
tavoittelun, motivoivana tekijana, mika voi lisata sitoutumista ja innostusta likunnan lisaamiseen.
Pelilliset elementit luovat kilpailutilanteisiin struktuuria ja hauskuutta, mika edelleen kannustaa
osallistujia osallistumaan ja antamaan parhaansa (Angesleva 2015, 98). Esimerkiksi 10 tuntia tai

enemman kovasykkeisempaa liikuntaa harrastavat nakevat pelielementit merkittdvampana osana
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osallistumista kuin ne, jotka harrastavat vahemman intensiivista liikuntaa. Sen sijaan 1-6 tuntia
viikossa intensiivisemmin lilkkkuvat eivat valttamatta koe pelielementteja yhtd motivoivina, vaikka
keskimaarin enemmistd liikkuvista pitaa pelimaista otetta mielenkiinnon lisdajana. Tama osoittaa,
etta liikunnallisen kilpailun motivoivuus voi vaihdella yksiléllisesti riippuen liikunnan maarasta ja
iasta, vaikkakin tyoialtddn nuoremmat suhtautuvat pelillisyyteen mydnteisemmin verrattuna

vanhempiin tyontekijoihin.

Kilpailun voittaminen tai menestyminen kilpailussa on merkittdva motivaation Iahde seka
hyétyliikkuntaa etta kovempi sykkeisempaa liilkuntaa harrastaville, silla se tarjoaa konkreettisen
paamaaran ja saavutuksen tunteen (Hakonen 2006). Alla olevissa kuvissa henkilét ovat
vastanneet kysymykseen “kilpailun voittaminen ja/tai kilpailussa hyvin parjagaminen motivoivat
minua.” Ensimmaisessa kuvassa mittarina on kovasykkeinen liikunta, ja alemmassa eri ikaluokat.
Niin kuin kuvista voi paatella: mita enemman henkildé harrastaa liikuntaa, sita enemman kilpailun
voittaminen ja/tai siind hyvin parjaaminen motivoi heitd. Kuvassa 15 vahvistuu myos jo aiemmin

todettu asia, ettd nuoremmat ovat kilpailuhenkisempia tyoialtdan vanhempiin verrattuna.

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% T0% 80% 90% 100%

Alle tunnin

1-3 tuntia

4-6 tuntia

7-9 tuntia

10 tuntia tai enemman

@ Taysin eri mielta @ Jokseenkin en mielta @ Eisamaa eika eri mielta Jokseenkin samaa mielta @ Taysin samaa mielta

Kuva 16. Vastaajat on jaoteltu kovasykkeisen likunnan maaran perusteella

Kilpsiln woittaminen jatai kilpeihusss hyvin pé minen motivoivat minca

30% 35% 40% 45% S50% 55% 60% 65% T0% 5% 80% 85% 90% 95% 100%

Kaskiarvo

18-24 46
4554 33
55 tai yli 30

| @ Taysin eri mielta @ Jokseenkin eri mielta @ Eisamaa eika eri mielta Jokseenkin samaa mielta @ Taysin samaa mielta

Kuva 17. Vastaajat on jaoteltu ian suhteen
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Noin neljasosa niista, jotka harrastavat alle tunnin kovasykkeisempaa liikuntaa viikossa, kokee
kilpailuhenkisen ilmapiirin motivoivan heita osallistumaan liikunnalliseen tiimikilpailuun. Toisaalta
noin puolet saman ryhman henkildista ei koe kilpailuhenkista ilmapiiria motivoivana tekijana. Sen
sijaan 7-9 tuntia viikossa kovasykkeisempaa lilkkuntaa harrastavista noin kolme neljasosaa pitaa
kilpailuhenkista ilmapiiria osallistumista kannustavana tekijana, mika oli tutkimuksen suurin
vastausprosentti kaikista vastaajista. Tama korostaa, etta kilpailuhenkisen ilmapiirin merkitys voi
vaihdella merkittavasti riippuen henkildn likunnan maarasta ja intensiteetista. Yleisesti ottaen
tydyhteisdn tuki lisdd motivaatiota ja sitoutumista harjoitteluun, mika saattaa tulla esimerkiksi

kannustamisesta, vertaispaineesta tai yhdessa tekemisen ilosta, kuten teoriaosuudessa kasiteltiin.

Valitse vaihtoehto, joka kuvaa mielipidettdsi parhaiten.
Vastaajien maara: 89

Kilpailun voittaminen jatal kilpailussa hyvin parjaaminen mm
maotivoivat minua

Pelimainen ote likunnassa tekee osallistumisesta
mielenkiintoisempaa

306

35

Uskon, etta pelielementit likunnassa tekevat osallistumisesta
hauskempaa

Kilpailuherkinen iim aplir motivel minua osallistumaan “
liikunnalliseen tiimikilpailuun
arkiaktiivisuuttani -
Liknnatissssa ipaussa minua motol mud pakere e | mw
T TR

@ Taysin eri mielta @ Jokseenkin eri mielta @ Ei samaa eika eri mielta Jokseenkin samaa mielta @ Taysin samaa mielta

35

34

32

30

Likunnallisessa kilpailussa minua motivoi raha 27

Kuva 18. Tutkimustulokset, kuinka pelimaisen otteen soveltaminen liikunnassa motivoi tydntekijoita

likkumaan

Lisaksi kyselyn lopussa kysyttiin, haluavatko vastaajat jakaa omat tuloksensa vai pitda ne piilossa,
ja suurin osa oli sitd mielta, ettd haluaa osallistua kilpailuun ja jakaa omat tuloksensa. Tama
osoittaa osallistujien valmiuden sitoutua ja osallistua avoimesti kilpailuun. Naiden tulosten
perusteella voidaan todeta, etta liikunnalliset tiimikilpailut nayttavat olevan tehokas keino edistaa
omaa ja tiiminsa tyohyvinvointia tyOyhteisossa seka luoda positiivista ilmapiiria ja yhteisollisyytta
tyopaikalla. Jatkotutkimuksissa voitaisiin syventya viela tarkemmin erilaisten motivointistrategioiden
vaikutukseen ja siihen, miten ne voivat parhaiten tukea tyontekijoiden osallistumista ja hyvinvointia.
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6 Yhteenveto ja pohdinta
6.1 Alakysymyksien johtopaitokset

Alakysymys 1: Miten likunnan maara ja sen lisdaminen vaikuttaa toimistotyontekijoiden tyossa

jaksamiseen?

Yhteenveto tutkimuksesta osoittaa, etta liikunnalla on merkittava vaikutus toimistotyontekijoiden
tydssa jaksamiseen, tydhyvinvointiin ja uneen. Tutkimuksessa havaittiin, etta likunnan lisddminen
arkeen auttaa parantamaan tydssa jaksamista ja nostaa energiatasoja. Erityisesti kovasykkeinen
liikunta vaikuttaa myonteisesti tydtehoon ja stressin vahentamiseen, mika tukee teoriaosuuden

nakemysta liikunnan ja tydtehon valisesta yhteydesta.

Liikunnalliset tiimikilpailut koetaan myos positiivisina tydhyvinvoinnin edistdjina, vaikka niiden
vaikutukset voivat vaihdella yksildiden ja ryhmien valilla. Nuoremmat ja aktiivisemmat tyontekijat
kokevat tiimikilpailut innostavampina kuin vanhemmat ja vahemman liikkkuvat tyontekijat.

Lisaksi tutkimus osoitti, etta liikunnan ja unen valilla on yhteys, erityisesti nuoremmilla ja
aktiivisemmilla tyontekijoilla. Kovasykkeinen liikkunta koetaan parantavan unen laatua ja auttavan
vahentamaan stressia, kun taas vahemman intensiivinen liikunta ja pitkdaikainen tydsuhde
saattavat vahentaa liikunnan myonteisia vaikutuksia uneen. Hy®étyliikunnalla, kuten kavelylla tai
pyorailylla, ei havaittu samanlaisia positiivisia vaikutuksia tyohyvinvointiin ja uneen verrattuna

kovasykkeiseen liikuntaan.

Yhteenvetona voidaan todeta, etta liikunta on tarkead osa toimistotydntekijdiden hyvinvointia ja
jaksamista. Sen lisddminen arkeen voi parantaa ty6tehoa, vahentaa stressia ja edistda unen
laatua, mika voi puolestaan vaikuttaa positiivisesti tydsuoritukseen ja tydssa jaksamiseen seka

tydhyvinvointiin yleisesti.

Alakysymys 2: Miten tyOkavereiden kanssa tiimina kilpaileminen vaikuttaa yhteisen ilmapiirin

kehittymiseen?

Tutkimuksen toisena alakysymyksena tarkasteltiin, miten tyOkavereiden kanssa tiimina
kilpaileminen vaikuttaa yhteisen ilmapiirin kehittymiseen. Hyva tydilmapiiri on olennainen osa
tyohyvinvointia, ja yrityksen tavoitteena on sen parantaminen tiimikilpailujen avulla. Tulokset
osoittivat, ettd henkilot, jotka harrastavat paljon kovasykkeisempaa liikkuntaa viikossa, kokevat
oman panoksensa vaikuttavan merkittavasti tiimin menestykseen. Tdma saattaa johtua siita, etta

aktiivisesti liikkuvat ovat tottuneet asettamaan ja saavuttamaan tavoitteita myos liikkunnallisessa
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kontekstissa, mika heijastuu myos tydymparistoon. Lisaksi tutkimukset antavat viitteita siita, etta
likunnan maara korreloi positiivisesti tydkavereiden kannustamisen lisdantymiseen arkipaivan

tydtehtavissa, mika edistaa tiimity6ta ja yhteistyota.

Vahemman liikkuvat eivat koe oman panoksensa vaikuttavan tiimin menestykseen niin
voimakkaasti verrattuna aktiivisempiin ryhmiin. Tdma sama korrelaatio havaittiin myos siin&, kuinka
ihmiset kokivat liikunnallisen tiimikilpailun vaikuttavan avoimeen ja kannustavaan tyoilmapiiriin.
Toisin sanoen, alle tunnin kovempaa sykkeisempaa lilkkuntaa viikossa harrastavista yli kolmasosa
ei nahnyt kilpailun vaikuttavan positiivisesti ty6ilmapiirin kehittymiseen, kun taas saman verran ol

painvastaista mielta.

Yhteenvetona voidaan todeta, etta liikunnalliset tiimikilpailut voivat lisata yhteisollisyytta ja
vuorovaikutusta niiden keskuudessa, jotka arvostavat kilpailuhenkea ja yhteisia tavoitteita.
Kuitenkin kilpailun vaikutus ilmapiirin avoimuuteen ja kannustukseen vaihtelee yksildiden ja
ryhmien valilla, ja se voi olla erityisen merkityksellinen niille, jotka jo harrastavat aktiivisesti
likuntaa. Lisatutkimus voisi syventaa ymmarrysta naiden ryhmien motivaatiotekijoista ja niiden
taustalla olevista syista. Yleisesti ottaen kuitenkin, tulokset korostavat liikunnallisten tiimikilpailujen
potentiaalia positiivisina valineina tyoyhteison ilmapiirin parantamiseen ja tyontekijoiden

motivoinnin tukemiseen.

Alakysymys 3: Kuinka pelimaisen otteen soveltaminen liikunnassa motivoi likkumaan?

Tutkimuksen kohdealueena oli pelillistdmisen vaikutus liikunnan motivaatioon, erityisesti
tarkastellen eri-ikaisten ja eri liikuntamaaria harrastavien nakokulmia. Pelillistaminen perustuu
motivaation lahteisiin, tarinalliseen ajatteluun ja visuaaliseen houkuttelevuuteen, jotka yhdessa
tukevat sitoutumista ja edistymista. Tulosten valossa nuoremmat tyontekijat seka ne, jotka ovat
olleet vahemman aikaa yrityksessa toissa, osoittivat suurempaa kilpailuhenkisyytta ja olivat
motivoituneempia palkinnoista. Heille erilaiset kannustimet, kuten hierontalahjakortit tai

rahapalkinnot, seka kilpailussa menestymisen merkitys olivat korostetusti motivoivia tekijoita.

Mielenkiintoista oli havaita, ettd yli 10 tuntia viikossa liikuntaa harrastavat eivat antaneet suurta
painoarvoa rahallisille palkinnoille. TAma viittaa siihen, etta heitd motivoi enemman liikunnan
tuomat sisaiset hyddyt, kuten terveys ja hyvinvointi. Toisaalta alle tunnin kovasykkeisempaa
likuntaa viikossa harrastavat saattoivat tarvita ulkoisia kannustimia, kuten rahapalkintoja,

lisddmaan motivaatiotaan saannolliseen liikkuntaan.
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Pelillisilla elementeilld havaittiin olevan merkittava vaikutus liikkunnan motivaatioon. Aktiivisemmat
likkujat kokivat pelillisen otteen, kuten pisteiden ansaitsemisen tai saavutusten tavoittelun,
motivoivana ja innostavana tekijana. Tama saattaa lisata heidan sitoutumistaan lilkkuntaan ja
innostusta osallistua liikunnallisiin aktiviteetteihin. Vahemman liikkuvat eivat valttdmatta kokeneet

pelielementteja yhtd motivoivina, mutta suurin osa heista naki ne kuitenkin mielenkiinnon lisdajina.

Yhteenvetona voidaan todeta, etta pelillistdminen, kilpailuhenkinen ilmapiiri ja saavutusten
tavoittelu liikunnassa ovat merkittavia motivaation lahteitd monille. Naiden tekijdéiden vaikutus voi
kuitenkin vaihdella yksildllisesti riippuen likunnan maarasta, iasta ja sisaisistd motivaatiotekijoista.
Liikkunnan motivaation ymmartaminen ja tukeminen eri konteksteissa voi auttaa edistamaan

terveellisia elamantapoja ja tydympariston hyvinvointia.

6.2 Paakysymyksen johtopaatokset

Paatutkimuskysymys on: Miten Rainmakerin tydntekijat ajattelevat tyénantajan jarjestaman

likunnallisen tiimikilpailun vaikuttavan omaan ja tiimin tydhyvinvointiin?

Rainmakerin tyontekijoiden ndkemykset tydnantajan jarjestaman liikunnallisen tiimikilpailun
vaikutuksesta omaan ja tiimin tyéhyvinvointiin osoittavat useita positiivisia vaikutuksia.
Tutkimusaineiston perusteella voidaan todeta, etta liikunnalliset tiimikilpailut ovat innostavia ja
motivoivia tekijoita, erityisesti nuoremman ja aktiivisemman tydvoiman keskuudessa. Tyontekijat
nakevat naiden kilpailujen edistavan yhteisollisyytta, vuorovaikutusta ja avointa ilmapiiria

tyopaikalla, mika voi merkittdvasti parantaa tydhyvinvointia.

Liikunnan ja tyohyvinvoinnin valilla havaittiin myos vahva yhteys. Tyontekijat kokivat liikunnan
lisdamisen arkeen auttavan heita jaksamaan tyossa paremmin, nostavan energiatasoja ja
vahentavan stressia. Tama korostaa lilkunnan roolia tyossa jaksamisen ja tyotehon tukijana.
TyoOnantajan jarjestamat likkunnalliset tiimikilpailut toimivat nain ollen tehokkaana valineena

tyohyvinvoinnin edistamisessa, lisaten likkunnan positiivisia vaikutuksia tyontekijoiden hyvinvointiin.

Analysoitaessa vastauksia eri ika- ja aktiivisuusryhmittain, voidaan todeta, etta nuoremmat ja
aktiivisemmat tyontekijat suhtautuvat positiivisemmin liikunnallisiin tiimikilpailuihin. Tama voi johtua
heidan valmiiksi positiivisemmasta suhtautumisesta lilkuntaan ja terveyteen. Toisaalta vanhemmat
ja vahemman aktiiviset tydntekijat saattavat ndhda tiimikilpailut vahemman motivoivina tai

tavoiteltavampina keinoina terveyden edistamisessa.

Kuitenkin, vaikka tietyt rynmat suhtautuvatkin positiivisemmin liikunnallisiin tiimikilpailuihin, on

tarkeda huomata, etta suurin osa vastaajista ndkee nama Kilpailut positiivisena tekijana
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tydhyvinvoinnin kannalta. Tama osoittaa, etta liikunnalliset tiimikilpailut voivat toimia tehokkaana
tyokaluna tydympariston parantamisessa ja tyontekijoiden kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin
tukemisessa, oli kyseessa sitten nuoret, aktiiviset tyontekijat tai vanhemmat, vahemman aktiiviset

tyontekijat.
6.3 Tutkimuksen reliabiliteetti ja validiteetti

Tutkimus tehtiin otantatutkimuksena, ja Heikkilan mukaan tutkimuksen reliabiliteetti eli luotettavuus
otantatutkimuksessa perustuu todennakdisyyslaskennan periaatteisiin seka tutkimustulosten
tarkkuuteen ja varmuuteen (Heikkila 2014, 97-98). Vaikka kyselylomake lahetettiin 607 henkildlle,
vastausmaara jai suhteellisen pieneksi, vain 15,16 %. Tama vaikuttaa tutkimuksen reliabiliteettiin ja
validiteettiin. Tutkimustuloksia ei siten voida taysin yleistda koko perusjoukkoon, vaikka ne tukivat
aikaisempia tutkimuksia seka teoriakirjallisuutta, johon viitattiin tutkimuksessa. Toinen vaihtoehto
olisi voinut olla laadullisen tutkimuksen toteuttaminen teemahaastatteluiden kautta, mutta silloin
otanta olisi jaanyt huomattavasti pienemmaksi. Joka tapauksessa tutkimuksessa on pyritty
tekemaan mahdollisimman riippumaton, puolueeton, tasapuolinen ja yleispateva eli objektiivinen.
Reliabiliteettia tukien tiedonkeruu, tietojen kasittely ja tulosten tulkinta on toteutettu huolellisesti

seka kriittisesti koko tutkimusprosessin ajan, jotta virheiltad valtyttaisiin.

Tutkimuksen validiteetti eli patevyys viittaa siihen, kuinka hyvin kaytetty mittausmenetelma todella
mittaa tutkittavan ilmién ominaisuuksia, mita on tarkoitus mitata. Tama pyrittiin varmistamaan
suunnittelemalla tiedonkeruu ja tutkimuslomake huolellisesti, valitsemalla kysymykset niin, etta ne
mittaavat oikeita asioita. Validiteetin kannalta on tarkeaa, etta kysymykset todella mittaavat
tutkittavaa ilmiota, mihin tassa tydssa pyrittiin. Validiteettia vahvistaa myos tarpeeksi edustava otos
ja korkea vastausprosentti, mika ei taysin onnistunut tdssa tutkimuksessa, koska vastausprosentti
jai noin 15 prosenttiin. Vaikka otoskoko jai pieneksi, on tutkimus ajankohtainen ja hyodyllinen
yhdessa teoreettisen osuuden kanssa tuoden uusia nakokulmia ja tukien aiempia tutkimuksia
aiheen tiimoilta. (Heikkila 2014, 27-30.)

6.4 Vastuullisuus

Kun mietin opinnaytety6ta vastuullisuuden nakokulmasta, ensisijainen tavoite on tyontekijoiden
tyohyvinvoinnin parantaminen. Liikunnallisten kilpailujen avulla pyritaan edistamaan terveytta ja
hyvinvointia tydpaikalla, mikd edustaa vastuullista 1ahestymistapaa. Yksildiden terveyden

edistamisen lisaksi tama tukee koko organisaation pitkan aikavalin kestavyytta.

Pistemallin tavoitteena on kannustaa tydntekijoita likkumaan enemman, esimerkiksi liikkumalla

tydmatkat pyoéralla, mika samalla tukee ymparistovastuuta vahentamalla paastoja. Vastuullisen
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toimintatavan varmistamiseksi on otettava huomioon myés tasa-arvo ja monimuotoisuus. On siis
varmistettava, etta liikunnalliset kilpailut ovat kaikkien tyontekijoiden saavutettavissa, riippumatta
idsta, sukupuolesta tai fyysisestad kunnosta. Tama edellyttaa, ettd malli kannustaa kaikkia

osallistumaan, mika lisda yhdenvertaisuutta ja inklusiivisuutta.

Lisaksi vastuullisuuden ndkdkulmasta olisi tarkeda seurata kilpailujen vaikutuksia tyontekijdiden
hyvinvointiin ja organisaation kestavyyteen pitkalla aikavalilla. Tama mahdollistaa mahdollisten
parannusten ja saatdjen tekemisen, jotta vastuullisuustavoitteet saavutetaan tehokkaasti ja
kestavasti. Haluaisinkin ehdottaa Rainmakerille toimeksiantosopimuksen tekemistd Haaga-Helian
opiskelijan kanssa, esimerkiksi tulevana syksyna. Opinnaytetydn tavoitteena olisi arvioida
HeiaHeia-liikuntakampanjan vaikutuksia ja tehda havaintoja siita, ovatko tyontekijoiden
nakemykset muuttuneet tutkimuskysymysten puitteissa koko kolmen kuukauden pilotin jalkeen.
Nain tyontekijat ovat aidosti paasseet kokeilemaan pilotin tulosten vaikutuksia tyéhyvinvoinnin
nakokulmasta. Opiskelija voisi vertailla omia saamiaan tuloksia taman opinnaytetyon tuloksiin ja

tehda sita kautta arvokkaita johtopaatoksia.
6.5 Oman oppimisen arviointi

Kokonaisuudessaan olen todella tyytyvainen koko opinnaytetyOprosessiin. Tyoskentely
opinndytetydn parissa vahvisti tutkimus- ja analysointitaitojani erityisesti kvantitatiivisen
tutkimusmenetelman kaytdéssa. Kerasin kattavasti tietoa tutkimusongelmasta seka siihen liittyvista
teorioista ja kasitteista, vaikka tiedonhaussa oli valilla haasteita. Lukuisat kirjat ja muut

kansainvaliset tutkimusaineistot tukivat tietoperustaa hyvin.

Opinnaytetyo oli hyva kertaus itselleni kaikesta ammattikorkeakoulun aikana opituista asioista, ja
paasin kertaamaan asiat kaytannon kautta. Pyrin rajaamaan tutkimusongelmani mahdollisimman
tarkasti, mutta tydn edetessa minulla oli valilld haasteita pitda teksti tarpeeksi tiiviind. Jouduin
useaan otteeseen rajaamaan tekstista ulos tietoa, joka ei ollut relevantti tutkimusongelman
nakokulmasta. Tulevaisuudessa pyrin rakentamaan teoreettisen viitekehyksen viela tarkemmin,
jotta saastyn ylimaaraiselta tyolta. Koen kuitenkin, etta tekstin tiivistamisen myota sain rajattua
aiheeni hyvin keskittyen tutkimuskysymyksiini, ja tehtya hyvan tutkimuksen ajankohtaisesta ja

tarkeasta aiheesta toimeksiantoyrityksessani.

Oli todella mielenkiintoista syventya aiheeseen, ja tutkia ajankohtaista ilmi6ta kvantitatiivisen
tutkimusmenetelman avulla. Koen, etta valitsin aiheen, joka kiinnostaa seka itsed, etta on
hyodyllinen toimeksiantoyritykselle. Taman lisaksi paasin asetettuihin tavoitteisiin, jotka asetin talle

opinnaytetyolle sen alkuosassa, seka olen tyytyvainen koko opinnaytetyohon.
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Suosittelisin, ettd Rainmaker harkitsisi saman aiheen tutkimista esimerkiksi tulevan syksyn 2024
aikana, jolloin tydntekijat ovat paasseet kokeilemaan liikunnallista pistemallia kdytannossa.
Tallainen tutkimus voitaisiin toteuttaa opinnaytetyona, ja tata opinnaytetyota voitaisiin kayttaa
pohjana uuden tutkimuksen aloittamiselle. Taman avulla voitaisiin arvioida, ovatko tyontekijoiden
kasitykset liikunnallisen tiimikilpailun vaikutuksesta heidan omaan ja tiiminsa tyohyvinvointiin
muuttuneet, ja jos ovat, mihin suuntaan ja miten. Tassa tutkimuksessa olisi hyodyllista kayttaa
seka kvantitatiivista ettd kvalitatiivista menetelmaa, jota kutsutaan myos

menetelmatriangulaatioksi, jotta voitaisiin syventya aiheeseen tarkemmin haastatteluiden avulla.
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Liitteet

Liite 1. E-lomake kysely

2. Minka ikéinen olet? 5. Kuinka monta tuntia harrastat tyypillisesti kovempi sykkeisempaa lilkuntaa viikossa

(liikuntaa, jossa tulee hiki)?

(O 18-24

() 25-34 (O alle tunnin
() 35-24 () 1-2tuntia
(O a45-54 () 4-6tuntia
() 55taiyli () 7-9tuntia

() 10-12 tuntia

3. Miss3 kaupungissa tyskentelet? R i i cnemmiin
O Espoo O Joensuu

O Porvoo O Oulu

() Turku () Kajaani () Alle tunnin
(O Jyvaskyls (O Rovaniemi () 1-3 tuntia
() Imatra O Torrevieja (O 4-6tuntia

() 7-9tuntia

() 10-12 tuntia

6. Kuinka monta tuntia harrastat tyypillisesti hyétyliikuntaa viikossa?

4. Tydsuhteen pituus
() 13 tuntia tai enemman
() Alle vuosi

O 1-3 vuotta
() 4-7 vuotta

[ Edellinen H Seuraava l

: 325 Walmis {2/ 8)
O ¥li 7 vuotta

N J

7. Valitse vaihtoehto, joka kuvaa mielipidettasi parhaiten.

Eisamaa Jokseenkin Taysin
Taysineri Jokseenkin eikderi samaa samaa
mieltdi  erimieta  mieltd mieltd mieltd

Uskon, ettd osallistuminen liilkunnalliseen

tiimikilpailuun tulisi parantamaan O O O O O

tydhyvinvointiani
Kun lisdén lilkuntaa arkeen, jaksan paremmin
tydsséani

Uskon, ettd tydantajan jarjestdma lilkkunnallinen
tiimikilpailu tulee motivoimaan minua
liikkkumaan enemman

Lilkunta arjessani vahentaa tyostressia
Huomaan lilkunnan nostavan energiatasojani
Saanndllinen liilkunta parantaa tydtehoani

Liikunta auttaa minua nukkumaan paremmin

WEOIe10/0l O | O
ORO|I@IHO|1" O | O
O @eeeio o | O
O OJEROIC T

O, | @GOIOI0| "O | O

Liikunnallinen tiimikilpailu on mielestani
innostava tapa edistaa terveyita tyopaikalla

[ Edellinen “ Seuraava ]

50% Valmis (3/6)




8. Valitse vaihtoehto, joka kuvaa mielipidettasi parhaiten.

Eisamaa Jokseenkin Taysin
Tdysin eri Jokseenkin  eikd eri samaa samaa
mieltd  erimieltd mieltd mielta mielta

Liikunnallisessa kilpailussa minua motivoi raha O O O O O

Pelimainen ote likunnassa tekee
osallistumisesta mielenkiintoisempaa

Kilpailuhenkinen ilmapiiri motivoi minua
osallistumaan liikunnalliseen tiimikilpailuun

Uskon, etta pelielementit liilkunnassa tekevat
osallistumisesta hauskempaa

Liikunnalliseen kilpailuun osallistuminen lisgisi
arkiaktiivisuuttani

Koen olevani kilpailuhenkinen
Kilpailun voittaminen ja/tai kilpailussa hyvin
parjaaminen motivoivat minua

Liikunnallisessa kilpailussa minua motivoi muut
palkinnot

WERAMOLO. | O | O | O
e ONOBO 10 | OO
O mEmesO | O | O | O
O wOEomeNRer O (| O
O, FuOROl O O | O

[ Edellinen H Seuraava ]

7% Valmis (4 /8)

9. Miten tydkavereiden kanssa tiimina kilpaileminen vaikuttaa yhteisen ilmapiirin
kehittymiseen? Valitse vaihtoehto, joka kuvaa mielipidettédsi parhaiten.

Eisamaa Jokseenkin Taysin

Tdysineri Jokseenkin  eik3 eri samaa samaa
mieltd  eri mielta mielta mielta mielts
Uskon, etta...
tiimina kilpaileminen tulee vahvistamaan 8] O

yhteisdllisyytta tyopaikallamme

tiimina kilpaileminen tulee vaikuttamaan
positiivisesti tydyhteison ilmapiirin
kehittymiseen

oma panos tulee vaikuttamaan merkittavasti
tiimin menestykseen

tyokavereiden kanssa kilpaileminen liikunnassa
lisaa kommunikointia

kannustavaa ilmapiiria tycpaikallamme

tyokavereiden kannustaminen kilpailussa
heijastuu myds tydkavereiden kannustamisen
lisdantymiseen arjen tyotehtavissa

tama3 tuo liikaa kilpailuhenkisyytta tiimien valille

OGO O3 O O | O
OIGINO | &SRO | O

BIOR.0O ©OOEGEEC) | O
Q@O | @O8 ‘0 O | O

O
O
O
liikunnalliset tiimikilpailut edistavat avointa ja O
O
O
@)

tama tuo liikaa kilpailuhenkisyytta tiimien sisélle

I Edellinen ” Seuraava l

83% Valmis (5/6)
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10. Tyénantaja on suunnittelemassa liikunnallisen sovelluksen kayttoonottamista
yrityksessamme. Mitad mielta olet siitd ja miten haluat jakaa omia tuloksiasi?

Kylld En En osaa sanoa
Haluan osallistua, mutta haluan piilottaa omat
tulokset O o O
Haluan osallistua, ja haluan jakaa omat tulokset O O O
Oletko innoissasi likunnallisen tiimikilpailun
alkamisesta O O O

[ Edellinen “ Laheta l

100% Valmis (8 /6)

Liite 2. Tietosuojaseloste
Tutkimus- ja suostumustiedote

Tutkimustiedote

Opinnaytetydn nimi: Miten Rainmakerin tydntekijat ajattelevat tydnantajan jarjestaman liikunnallisen
tiimikilpailun vaikuttavan omaan ja tiimin tychyvinvointiin?

Opiskelijan nimi ja yhteystiedot: Laura Niinimaki, laura.niinimaki@rainmaker.fi, 0451340556.
Ohjaavan opettajan nimi ja s3hkopostiosoite: Riitta R3isdnen, riitta.raisanen@haaga-helia fi.
Toimeksiantaja: Rainmaker Oy.

Aineiston keruulla pyritddn hankkimaan dataa siit3, kuinka Rainmakerin tydntekijat kokevat
likunnallisen kilpailun vaikuttavan omaan tyShyvinvointiin ja tydssa jaksamiseen, sekd parantaako
tama tyoilmapiiria.

Naiden lisdksi halutaan selvittaa, kuinka pelimaisen sovelluksen hyddyntaminen vaikuttaa

osallistumishalukkuuteen.

Aineiston keruu tapahtuu Webropolin kautta, onlinekyselyna. Vastausten jélkeen, aineistoa
analysoidaan Webropolissa ja Excelissa.

Vastaaminen kestaa noin viisi minuuttia.

Kyselyyn ei tarvitse valmistautua etukateen, vaan ideana on saada informaatiota teidan
tamanhetkisistd odotuksistanne.

Osallistumisen hyoty tutkittavalle tai hanen edustamalleen organisaatiolle: Tutkimus on o0sa Haaga-
Helian Tradenomi-tutkinnon opinnédytetyota ja Rainmaker hyodyntaa tuloksia toiminnan
kehittamisessa.

Aineiston sdilytykseen ja kasittelyyn kdytetdan Haaga-Helian tarjoamia tallennuspalveluita. Kyselyssa
ei keratd henkilotietoja.

Opinnaytetyd tullaan julkaisemaan Theseus-verkkokirjastossa taman kevaan 2024 aikana.

Lisatietoja tutkimuksesta antaa Laura Niinimaki, laura.niinimaki@rainmaker.fi, 0451340556.
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Suostumustiedote

Annan suostumukseni osallistumisesta opinndytetyon tutkimukseen ylla olevan tutkimustiedotteen
mukaisesti.

Edella mainitun tutkimustiedotteen sisaltd on kerrottu minulle ja ymmérran mita tutkimus koskee, mita
osallistuminen tarkoittaa minulle, mihin antamaani dataa kaytetdan ja miten sita sailytetaan. Minulla

on ollut mahdollisuus esittaa kysymyksia ja olen saanut riittavan vastauksen kaikkiin kysymyksiini.

Ymmaérran, ettd osallistuminen tutkimukseen on vapaaehtoista. Olen selvilla siitd, etta en voi peruuttaa
suostumustani osallistua tutkimukseen Lahetd-painikkeen painamisen jalkeen.

Lisatietoja tutkimuksesta antaa Laura Niinimaki, laura.niinimaki@rainmaker.fi, 0451340556.

Voit palata kyselyyn sulkemalla tdman selainikkunan.

Laheta

Liite 3. Saate- ja muistutusviestit

Heippa,
Tydnantaja on ottamassa kayttodn i isen tyGyhteisdn kilpailun, ¢ ian, jossa tiimeittdin kerdtadn hyvinvointi- ja likuntatekojen kautta pisteita. Pistekertymia seurataan vilkoittain, ja kolmen
kuukauden jalkeen eniten pisteita kerannyt tiimi voittaa tydhy n tiimipalk

Opiskelen Haaga-Helian ammattikorkeakoulussa liiketalouden tradenomiksi. Teen opinndytetydtani, jonka tavoitteena on selvittis miten Rainmakerin tySntekijat ajattelevat tydnantajan jarjestiman
liik llisen tiimikilpail it omaan ja tiiminsd tyShyvinvointii i loksia kaytetaan Haaga-Helian opinnaytetydssa.

Kysely vie aikaasi n minuutin ja vast: inen on taysin anonyymid, eli vastauksiasi ei voida yhdista sinuun.

Kysehyyn pS3set tst3: htps://linkwebropolsyrveys.com/s/SBDTEGIDEE1RS0R
Vastaathan viimeistdan 13.3. mennessa.

Mukavaa paivanjatkoa! &

Parhain terveisin,
Laura Niinimski

Moikka,
i50 kiitos kaikille jo tihdn mennessa vastanneille! @
Mikali et vield ole vastannut, vastaathan ensi viikon keskivilkkoon 13.3. mennessa ja muistuta samalla kaveria kanssa. Jokainen vastaus auttaa tutkimustydssani.

Vastaamaan pddset tastd: https://link webropolsurveys.com/S/5BDATEGIDIE13908

Mukavaa alkanutta viikkoa!

Parhain terveisin,
Laura Niinimaki
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Moikka,
Tanaan on viimeinen paiva aikaa vastata kyselyyn. Jos et ole viels sita tehnyt, teethén pian! @

Vastaamaan padset tistd: hitps://linkwebropolsurveys.com/S/SBDA7EGIDAELRS08

Mukavaa alkanutta vilkkoa!

Parhain terveisin,
Laura Niinimaki

Liite 4. Korrelaatiomatriisi

Kysymykset Minka ikainen olet? Tyosuhteen pituus  Kuinka maonta tuntia harrastat ty Kuinka monta tuntia harrastat tyypillisesti hyatylikuntaa vikossa®?
Valtse joka kuvaa
Uskon, etta i i ii i iimikilpail fulisi 0.08 -0.04 002 0.03
tychyvinvaintiani (p=0.462) (p=0.684) (p=0.854) (p=0.778)
0.11 -0.03 0.14 003
Kuun lisaan likuntaa arkeen, jaksan paremmin tyossani (p=0.319) (p=0739) (p=0.184) (p=0.752)
Uskon, etta agan | i i ikl tubee minua 0.09 -0.03 0.03 0.06
likkumaan enemman {p=0.397) (p=0.744) (p=0.821) (p=0.571)
-0.09 0.07 0.26 -0.05
Lilkunta arfjessani vahentaa tyostressia (p=0.385) (p=0.528) (p=0.015) (p=0.645)
-0.06 -0.02 0.32 00
Huomaan likunnan nostavan energiatasojani {p=0.582) (p=0.850) (p=0.001) (p=0.978)
009 013 0.05
Saannallinen liikunta parantaa tyatehoani (p=0.405) (p=0.225) (p=0.040) (p=0647)
-0.25 021 023 -0.0a8
Lilkunta auttaa minua nuikkumaan paremmin (p=0.014) (p=0.048) (p=0.026) (p=0.469)
-0.04 -0.09 02 007
L on tapa edistaa terveyita tydpaikalla {p=0.721) (p=0.383) (p=0.058) (p=0.535)
0.1 008 011 0.04
Lilkunnaliisessa kilpailussa minua mativai raha (p=0.344) (p=0.436) (p=0.307) (p=0.707)
0.04 011 009 0
Pelimainen ote i tekee osallistumi ielenkintoi (p=0.726) (p=0.326) (p=0.419) (p=0.971)
-012 -0.02 02 0.02
Kilpailuhenkinen iimapiin motivoi minua i i i nimikilpail (p=0.276) (p=0.855) (p=0.070) (p=0.872)
-0.08 -0.09 07 -0.06
Uskon, etta tekevat (p=0.443) (p=0.403) (p=0.125) (p=0.545)
01 011 -0.01 0.01
Li iseen kilpai llistuminen lisaisi arkiaktii i (p=0.328) (p=0.316) (p=0943) (p=0942)
03 015 027 0.08
Koen olevani kilpailuhenkinen (p=0.003) (p=0.152) (p=0.008) (p=0.425)
-0.28 014 03 0.26
Kilpailun voittaminen jaftai ki hyvin paraami ivoivat minua (p=0.009) (p=0.175) (p=0.008) (p=0.015)
14 0 LER 012
-0.14 -022 o1 012
Likunnallisessa kilpailussa minua motivoi muut palkinnot (p=0.194) (p=0.038) (p=0.323) (p=0.261)
Miten tydkavereiden kanssa timina kilpaileminen vaikuttaa yhieisen dmapiinn
7 Valitse vaihtoehto, joka kuvaa mielipi i :
001 -0.02 01 0.05
Tumina kilpaileminen tulee i (p=0.898) (p=0.827) (p=0.337) (p=0637)
-0.03 -0.14 0.0% 014
Tiirmina tulee (p=0.772) (p=0.193) (p=0.395) (p=0.189)
<012 0.03 0.52 0.07
Oma panos tulee vaik h tiirmin (p=0.256) (p=0.756) (p=0.000) (p=0.529)
-0.18 -0.07 0.15 -0.02
Tk iden kanssa kil inen i lisaa k inti (p=0.128) (p=0.482) (p=0.163) (p=0.865)
-0.08 012 014 013
Likunnalliset timikilpailut ed: avointa ja iimapiiria tyopail (p=0.420) (p=0.273) (p=0.179) (p=0.237)
T myds ty 01 011 014 017
lisaantymiseen arjen tyotehtavissa (p=0.331) (p=0.292) (p=0.187) (p=0.115)
0.06 0.02 -0.08 -0.15
Tama tuo lkaa kilpailuhenkisyytta timien vaille (p=0.565) (p=0.809) (p=0.394) (p=0.153)
0.15 a1 015 013
Tama tuo kaa kilpailuhenkisyytta timien sisalle (p=0.170) (p=0.317) (p=0.162) (p=0.213)
Kysymykset: Minka ikainen olet? P-value:Minka ikainen olet?
Kuinka monta tuntia harrastat tyypillisesti kovempi sykkeisempaa liikuntaa vikossa -0.26 (p=0.015) 0.015

Kuinka monta tuntia harrastat tyypillisesti hyotyliikuntaa viikossa? -0.08 (p=0.432) 0432
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