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ABSTRACT 
 

The well-being at work of Finns has weakened in recent years and burnout 
became more common among employees of all ages towards the end of 
2021. Nowadays well-being at work means not only a physically safe working 
environment, but a safe working environment also means a work community 
that is psychologically and socially healthy. If the physical and mental de-
mands of the work repeatedly exceed the resources, and you are no longer 
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1 JOHDANTO 

Hyvinvointi on moniulotteinen käsite, jolla viitataan sekä yhteisön että yksilön 

hyvinvointiin. Sitä kuvataan monen määritelmän avulla, ja siihen vaikuttavia 

tekijöitä voidaan jäsentää eri tavoilla tarkastelun näkökulmasta riippuen. (Loh-

tander ym. 2021, 24.) Yksilön hyvinvointi voidaan nähdä jatkuvasti muuttu-

vana tasapainotilana, joka horjuu, kun fyysisiä, psyykkisiä ja sosiaalisia re-

sursseja käytetään haasteita kohdatessa (Dodge ym. 2012, 229–230). 

 

Työhyvinvoinnin käsite on muotoutunut vasta 2000-luvulla, mutta sen sisältö 

on syntynyt aikaisemmin. Nykykäsityksen mukaan terveellinen ja turvallinen 

työympäristö kuuluu jokaisen työntekijän perusoikeuksiin. Tänä päivänä fyysi-

sesti turvallinen työympäristö ei kuitenkaan riitä, vaan turvallinen työympäristö 

tarkoittaa myös psyykkisesti ja sosiaalisesti tervettä työyhteisöä. (Kauhanen 

2016, 21.) Suomalaisten työhyvinvointi on heikentynyt viimeisten vuosien ai-

kana, ja Työterveyslaitoksen Miten Suomi voi? -tutkimuksen (2022) mukaan 

työuupumus yleistyi kaikenikäisillä työntekijöillä vuoden 2021 loppupuolella. 

Jos työn fyysiset ja psyykkiset vaatimukset ylittävät toistuvasti voimavarat, 

eikä vapaa-ajalla jaksa enää tehdä mitään, voi seurauksena olla uupumus ja 

terveyden heikkeneminen. Silloin palautumiseen on kiinnitettävä erityistä huo-

miota. (Lindqvist 2022; Virtanen 2021, 42.)  

 

Kaikki työn vaatimukset eivät silti ole hyvinvoinnille haitaksi, jos voimavarat 

saadaan palautettua kuormituksen jälkeen (Virtanen 2021, 42). Parhaimmil-

laan työ voi vaalia mielenterveyttämme ja laadukkaat työolot, ihmislähtöinen 

johtaminen sekä työn imu voivat ulottua muun elämän hyvinvointiin (Hakanen 

2022). Kun palautuminen ja kuormitus ovat tasapainossa, pysyy mieli virkeänä 

ja haasteisiin pystyy suhtautumaan myönteisesti. Palautuneena irrottautumi-

nen työstä on helpompaa ja nukkumaan käydessä mieli sekä keho ovat levolli-

sia. Näin jaksaminen säilyy hyvänä ja kuormitusoireet pysyvät poissa. (Lind-

qvist 2022.) 

 

Fysioterapeutin näkökulmasta työkykyä voidaan parantaa ja sairauksia ennal-

taehkäistä oikeanlaisilla valinnoilla ja kokonaisuuden huomioimisella (Kaura-
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nen 2021, 608). Fysioterapeutin tehtävänä on auttaa ehkäisemään tuki- ja lii-

kuntaelinsairauksia antamalla ohjeita ja neuvoja työkuormituksen hallintaan ja 

työergonomiaan. Neuvoja voidaan antaa työn mukauttamiseen jokaiselle yksi-

lölle erikseen tai koko työyhteisölle yhtäaikaisesti. (Mehiläinen s.a.) 

 

Tämän opinnäytetyön toimeksiantajana toimii Sievin Jalkine Oy, joka on Poh-

jois-Euroopan suurin jalkinevalmistaja. Yrityksellä on toimipisteet Sievissä 

sekä Oulaisissa, joissa työskentelee yhteensä 528 henkilöä. Tehtaassa työs-

kentelevät kenkien suunnittelijat ja ompelijat sekä tuotannon työntekijät, jotka 

viimeistelevät jalkineet ja varmistavat laatuvaatimukset. Osa työtehtävistä teh-

dään istuen ja osa vaatii seisomista. Kaikkia tehtaan työtehtäviä yhdistää tois-

totyö. Yritys panostaa työhyvinvointiin hyvän työterveyshuollon ja työer-

gonomian avulla, ehkäistäkseen toistotyöstä aiheutuvat rasitusvammat. Työ-

elämän hyvinvointia kartoitetaan henkilöstökyselyjen sekä työterveyshuollon 

toteuttamien kyselyjen avulla, ja vapaa-ajan hyvinvointia yritys tukee tarjoa-

malla vuosittain liikuntaetuuksia sekä järjestämällä yhteisöllisiä virkistystapah-

tumia. Yrityksen arvoihin lukeutuvat turvallisuuden ja tehokkuuden lisäksi in-

novatiivisuus sekä luotettavuus. (Jokinen 2024; Sievi 2024.) 

 

Opinnäytetyön tarkoitus on tuottaa toimeksiantajalle opas tukemaan työnteki-

jöiden työhyvinvointia ja palautumista. Opinnäytetyön tavoitteena on tuoda 

työntekijöiden tietouteen keinoja toteuttaa mieltä ja kehoa palauttavia taukoja 

työpäivän aikana sekä vapaa-ajalla, ja tätä kautta parantaa työntekijöiden hy-

vinvointia ja jaksamista. Kiinnostuimme aiheesta, sillä aihe on tärkeä ja kos-

kee jokaista ihmistä jossakin kohtaa elämää. Työhyvinvointia ei myöskään voi 

liikaa nostaa esille, sillä kuormituksen ja palautumisen tasapaino on iso osa 

ihmisen kokonaisvaltaista hyvinvointia.  

 

2 HYVINVOINTI 

Hyvinvointi on moniulotteinen kokonaisuus, jolle on aikojen saatossa kehitetty 

erilaisia määritelmiä (Dodge ym. 2012, 222). Maailman terveysjärjestö WHO:n 

määritelmän mukaan hyvinvointi sisältää fyysisen, psyykkisen ja sosiaalisen 

ulottuvuuden. Myöhemmin määritelmään on lisätty henkisyys ja terveyden dy-

naamisuus. (WHO 2021, 2.) 
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Nykypäivänä hyvinvointi nähdään yksilöllisenä jatkuvasti muuttuvana tasapai-

notilana (kuva 1), johon sosioekonominen asema, elämäntilanteet sekä fyysi-

nen ja sosiaalinen ympäristö vaikuttavat. Tasapainotila horjuu, kun fyysisiä, 

psyykkisiä ja sosiaalisia resursseja käytetään haasteita kohdatessa. Ihmisen 

subjektiivinen kokemus hyvinvoinnista voi poiketa muiden käsityksistä, joten 

yksilön koettu hyvinvointi on tärkeä osa hyvinvoinnin määritelmää. (Dodge ym. 

2012, 227, 229–230; WHO 2021, 8.)  

 

Kuva 1. Hyvinvoinnin määritelmä (mukaillen Dodge ym. 2012, 230) 

 

2.1 Työhyvinvointi 

Työhyvinvointi on kokonaisuus, johon monet eri tekijät vaikuttavat. Turvalli-

seen, terveelliseen ja tuottavaan työhön tarvitaan ammattitaitoiset työntekijät 

ja työyhteisö, jota organisaatio osaa johtaa hyvin. Vastuu työarjen hyvinvoin-

nista on sekä työnantajalla että työntekijällä. Työhyvinvointi vaatii systemaat-

tista johtamista sekä jokaisen työntekijän vastuunottamista omasta hyvinvoin-

nistaan. Johtajien, esimiesten ja työyhteisön lisäksi työhyvinvointiin liittyy vah-

vasti työsuojeluhenkilöstö ja luottamusmiehet sekä toimiva työterveyshuolto. 

(Pennonen 2021, 16.) Työhyvinvoinnissa ongelmien ennaltaehkäisy on vähin-

täänkin yhtä tärkeää kuin sen korjaavat toimenpiteet (Työterveyslaitos s.a). 
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Kokonaisvaltaisessa lähestymistavassa työhyvinvointiin vaikuttavat tekijät voi-

daan jakaa organisaation rakenteeseen ja toimintaan, johtamisen ja työn orga-

nisoinnin tapaan, työyhteisön toimivuuteen sekä yksilön vastuuseen ja koet-

tuun hyvinvointiin. Työhyvinvoinnin kokonaisuuden hahmottamista helpottaa 

Tampereen yliopiston ja ammattikorkeakoulun työhyvinvoinnin tutkimusryh-

män luoma Työhyvinvoinnin kartta (kuva 2), jossa edellä mainitut osa-alueet 

yhdistyvät. (Työhyvinvointi s.a.) 

Kuva 2. Työhyvinvoinnin kartta (mukaillen Työhyvinvointi s.a.) 

 

Työssäkäynti on keskeinen osa ihmisen elämää. Työ tarjoaa toimeentuloa 

sekä mahdollisuuden merkityksellisille asioille, mutta sen tekemiseen tarvitaan 

voimavaroja. Yksilön työhyvinvoinnissa yhdistyvät työhön liittyvät fyysiset ja 

psyykkiset vaatimukset, työntekijän kehon ja mielen kunnon yhteensopivuus 

sekä yksilön kokemus siitä, kuinka fyysiset ja psyykkiset voimavarat riittävät 

työn vaatimuksiin. (Työterveyslaitos s.a.) Yksilöllisten kuormittajien lisäksi ko-

ettuun hyvinvointiin vaikuttavat keskeisesti organisaatio, johtamistyyli sekä 
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työyhteisö, ja on hyvä muistaa, että työ sekä muu elämä on vahvasti vuorovai-

kutuksessa keskenään (Pennonen 2021, 16).  

 

Vaikka moni ulkoinen tekijä on yhteydessä yksilön työhyvinvointiin, tulisi työn-

tekijän silti ottaa vastuuta hyvinvoinnistaan ja muuttaa niitä asioita, joihin pys-

tyy vaikuttamaan. Omilla pienillä arjen valinnoilla, asenteilla ja toimintatavoilla 

voi vaikuttaa paljon sekä psyykkiseen ja fyysiseen työhyvinvointiin, työssä jak-

samiseen sekä työyhteisön ilmapiiriin. (Pennonen 2021, 16.)  

 

Työhyvinvointi on tärkeää yksilön sekä organisaation kannalta (Työterveyslai-

tos s.a). Tutkimusten mukaan yksilön työhyvinvoinnilla on merkittäviä vaiku-

tuksia organisaation tuottavuuteen ja tuloksellisuuteen. Hyvinvoivassa työyh-

teisössä vaihtuvuus on pienempää, ja motivoituneilla sekä tyytyväisillä työnte-

kijöillä on vähemmän sairauspoissaoloja. (Työhyvinvointi s.a.) 

 

2.2 Motivaation rooli hyvinvoinnin ylläpitämisessä 

Motivaatio voidaan jakaa ulkoiseen ja sisäiseen motivaatioon. Ulkoisessa mo-

tivaatiossa palkkio tai rangaistus tulee ympäristöltä. Työpaikalla ulkoisia palk-

koja voivat olla työ- ja tulostavoitteet, palkka, arvostus, kannustepalkkio tai 

tarve tyydyttää muiden tarpeita. Toisaalta kritiikin välttäminen voi toimia ulkoi-

sena motivaation lähteenä. Sisäinen motivaatio taas on pitkäkestoisempaa. 

(Pennonen 2021, 89–90.) Coumansin ym. (2022, 2) mukaan sisäinen moti-

vaatio on avainasemassa uusien hyvinvointia ja terveyttä tukevien tottumusten 

omaksumisessa. Silloin yksilö kokee toiminnan itsessään palkitsevana, siitä 

saa sisäistä mielihyvää ja toiminta on omien arvojen mukaista. Nämä kaksi 

motivaation muotoa ei poissulje toisiaan, vaan ne täydentävät toinen toistaan. 

Yleistä on, että jompikumpi muoto on hallitsevampi. (Pennonen 2021, 89–90.)  

 

Itsemääräämisteorian mukaan motivaation määrä ei ole ratkaiseva tekijä, 

vaan sen laatu. Asioiden tavoittelu ilman sisäistä palkitsevuutta ei lisää hyvin-

vointia yhtä todennäköisesti kuin autonomiset lähtökohdat. Itsemääräämisteo-

riaa tarkastellaan kolmen ulottuvuuden kautta, jotka liittyvät ihmisen psykologi-

siin perustarpeisiin. Nämä perustarpeet ovat autonomia, pystyvyys sekä koke-
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mus yhteenkuuluvuudesta. Autonomian kokemus pitää sisällään ajatuksen ih-

misestä aktiivisena itsenäisenä toimijana, joka kokee tyytyväisyyttä ja motivoi-

tuu, kun hänellä on vapaus valita sisältöjä elämäänsä. Pystyvyyden tunne, eli 

tunne osaamisesta on ratkaisevaa motivaation kannalta. Yksilön aiemmat ko-

kemukset ja ympäristön antama palaute vaikuttavat vahvasti pystyvyyden tun-

teeseen. Tämän vuoksi motivaation jatkuvuuden kannalta on tärkeää lähteä 

liikkeelle sellaisista tekotavoitteista, joihin yksilö uskoo pystyvänsä, ja jotka hy-

vin todennäköisesti onnistuvat. Näin onnistumisen kokemukset ruokkivat pys-

tyvyyden tunnetta ja motivaatiota jatkaa toimintaa. Yksi ihmisen perustarpeista 

on tarve kuulua johonkin joukkoon. Ihmisellä ei ole vain omia toiveita ja haluja, 

vaan hän kaipaa muita ihmisiä ympärilleen. Jos yhteenkuuluvuuden tunne ei 

toteudu, ihminen voi oireilla amotivoitumisella. On hyvä muistaa, että koko-

naisuus ratkaisee, eikä kaikkia tarpeita tarvitse täyttää kaikissa konteksteissa, 

kuten työelämässä. (Seppänen 2018, 81–82.) 

 

Itsemääräämisteorian hyödyntäminen terveysalalla on lisääntynyt viimeisen 

15 vuoden aikana ja interventiot, jossa teoriaa on käytetty apuna ovat vaikut-

taneet positiivisesti osallistujien terveyskäyttäytymiseen ja hyvinvointiin. Tällai-

sia interventiotutkimuksia tarvitaan, koska ihmisillä on vaikeuksia aloittaa sekä 

ylläpitää terveyttä ja hyvinvointia edistäviä elämäntapoja pitkällä aikavälillä. 

Erityisesti muutokset autonomisessa motivaatiossa korreloivat positiivisesti 

terveyskäyttäytymisen ja psyykkisen terveyden muutosten kanssa. (Ntouma-

nis ym. 2021, 214–215.) 

 

3 TYÖN KUORMITUS 

Työn vaatimukset ovat voimavarojen tapaan fyysisiä, psyykkisiä tai sosiaali-

sia, ja työ vaatii meiltä sekä fyysisiä että psyykkisiä ponnisteluja. Yhä enem-

män työhön liittyvät ponnistelut ovat nykypäivänä kognitiivisia. Työasennot, 

liikkeet, liikkuminen ja fyysinen voiman käyttö sekä meluisat työtilat ovat työn 

fyysisiä kuormitustekijöitä. Psyykkistä kuormitusta voi aiheuttaa ristiriita omien 

ja työn vaatimien arvojen välillä, ja sosiaalista kuormitusta lisäävät ristiriitaiset 

odotukset eri tahoilta. (Työkuormituksen hallinta s.a; Virtanen 2021, 37, 42.)  
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Kuormitus kuluttaa aina voimavaroja, ja pitkään sekä intensiivisesti työsken-

nellessä keskittymiskyky heikkenee, mieleen painaminen vaikeutuu ja väsy-

mys alkaa painaa sekä fyysisesti että henkisesti. Kuormitus ilmenee sekä ke-

hossa että käyttäytymisessä ja subjektiivisissa tuntemuksissa. (Virtanen 2021, 

38.) 

 

Kuormituksen taustatekijät ovat työhön liittyvissä vaatimuksissa sekä voima-

varojen puutteessa. Jos työ vaatii jatkuvasti ponnisteluja ja työn vaatimukset 

ylittävät toistuvasti voimavarat, voi seurauksena olla uupumus ja terveyden 

heikkeneminen. Esimerkiksi loputon tehtävälista ja meluisa työympäristö nos-

tavat uupumisriskiä. Jos kiire on jatkuvasti kova, jäävät tekemättömät työasiat 

helposti vaivaamaan mieltä vapaa-ajallakin. (Fan & Smith 2017, 94; Virtanen 

2021, 42.)  

 

Kaikki työn vaatimukset eivät ole hyvinvoinnille haitaksi varsinkaan, jos voima-

varat saadaan palautettua kuormituksen jälkeen. Työn vaatimukset voidaan 

jakaa este- ja haastevaatimuksiin. Estevaatimukset haittaavat työn sujumista, 

lisäävät kuormitusta ja heikentävät työn imua. Huono työilmapiiri voi olla este-

vaatimus. Haastevaatimuksilla sen sijaan on myönteisiä sekä kielteisiä vaiku-

tuksia. Ne voivat sekä kuormittaa että motivoida, innostaa ja ehkäistä työssä 

tylsistymistä. Haastevaatimuksia ovat työn vastuullisuus, ajoittainen aikapaine 

ja mahdollisuus oppia uutta työssä. Haastevaatimusten kuormittavuuteen vai-

kuttaa yksilön muu elämäntilanne. Mitä enemmän arjessa on kuormittavia teki-

jöitä ja muutoksia, sitä enemmän tulisi kiinnittää huomiota palautumiseen. (Vir-

tanen 2021, 42–44.)  

  

3.1 Työstressi 

Stressi on kaikille varmasti tuttu käsite, mutta sen tarkka määritteleminen on 

haastavaa (Korkeila 2008, 683). Yhden määritelmän mukaan stressissä on 

kyse kohonneesta vireystilasta, jonka tarkoituksena on auttaa ihmistä selviä-

mään haasteelliseksi koetusta tilanteesta (Pennonen 2021, 28). Mattilan 

(2022) mukaan yksilön sietokyky, näkökulmat ja asenteet vaikuttavat siihen, 

miten ihminen kokee tietyn tilanteen stressaavuuden. Osa stressinhallintatai-

doista on synnynnäisiä, osaltaan ne ovat varhaisten elämäntapahtumien 
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muokkaamia, mutta osaltaan opittuja taitoja tai taitamattomuutta, joihin yksilön 

sosioekonominen asema vaikuttaa (Hintsa ym. 2019, 1962).  

 

Stressireaktiossa vireystila nousee epämiellyttäväksi ja tunteet sekä kehon re-

aktiot voivat olla hallitsemattomia. Alun perin stressinsäätelyjärjestelmä on 

luotu suojelemaan ihmistä vaaratilanteissa, mutta nykyään stressiä aiheutta-

vat pääsääntöisesti psyykkiset paineet ja jatkuva kiire. (Korkeila 2008, 683.) 

Käyttäytymisen säätelyssä ajatus- ja tunnereaktiot ovatkin Korkeilan (2008, 

690) mukaan avainasemassa. Ihminen voi kokea stressiä työtilanteessa tai 

kohdatessaan elämässään kriisin, jossa epämiellyttävät tunteet, kuten suru tai 

pelko käynnistävät elimistössä stressireaktion (Mattila 2022). Toisaalta myön-

teiset tapahtumat ja fyysinen rasitus aiheuttavat elimistössä saman vasteen 

(Hintsa ym. 2019, 1962; Mattila 2022). Stressi on ihmiselle elintärkeää ja pie-

ninä määrinä se parantaa fyysistä sekä psyykkistä suorituskykyä. Kumuloitu-

neena se sen sijaan heikentää hyvinvointia, altistaa psyykkisille sekä fyysisille 

sairauksille ja lisää kuolemanriskiä. (Hintsa ym. 2019, 1961.) 

 

Pitkittyneen stressin mekanismeja on vaikeampi selvittää ja sen yhteyksistä 

terveyteen sekä hyvinvointiin tiedetään vähän. Tämä johtuu osittain siitä, että 

stressin objektiivinen ja tarkka mittaaminen tutkimuksissa on haastavaa. 

Stressi vaikuttaa ihmisen uneen sekä terveyskäyttäytymiseen, ja nämä taas 

vaikeuttavat syyseuraus-suhteiden osoittamista. Luotettavasti pitkittynyttä 

stressitilaa voi mitata kortisolitason ja sykevälivaihtelun avulla. Kortisolin taso 

vaihtelee pitkäkestoisen stressin eri vaiheissa ja erityisesti heräämisen jälkei-

nen voimakas kortisolitason nousu on osoittautumassa tärkeäksi stressi-indi-

kaattoriksi. Lepotilanteessa mitatun parasympaattisen hermoston alentuneen 

toiminnan on niin ikään havaittu liittyvän stressiin. Psykososiaalista kuormittu-

mista voidaan arvioida kohonneen sykkeen ja siihen liittyvän sympaattisen 

hermoston aktiivisuuden tai parasympaattisen hermoston alentuneen toimin-

nan avulla. Sykevälivaihtelua voi kartoittaa levossa nykyaikaisilla sykemitta-

reilla ja saada riittävästi tietoa parasympaattisen hermoston toiminnasta. (Put-

tonen 2006, 2.) 
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3.2 Toistotyön kuormittavuus  

Toistotyöllä tarkoitetaan työtä, jossa samanlaiset työvaiheet toistuvat päivästä 

toiseen. Tämä tarkoittaa usein sitä, että samat lihasryhmät työskentelevät jat-

kuvasti ja tiettyjä liikkeitä tai liikesarjoja toistetaan työpäivän aikana usein ja 

enemmän kuin tunnin ajan. Tyypillisesti työnkuvaan kuuluvat jatkuva ja yhtä-

jaksoinen tarttuminen, ojentaminen, siirtäminen sekä kannattelu. Käsityökaluja 

käytetään toistuvasti, vaihtelua ei ole tarpeeksi ja työ on koneiden tahdista-

maa. (Ketola & Laaksonlaita 2004, 3, 7.) Tämänkaltaista työtä esiintyy eniten 

teollisuudessa, rakennusalalla, maataloudessa sekä palvelualoilla. Teollisuu-

dessa toisiaan samanlaisina seuraavat työvaiheet esiintyvät kokoonpano- ja 

pakkauslinjoilla. (Ketola & Laaksonlaita 2004, 3, 6; Työsuojelu.fi s.a.) 

 

Toistotyöllä, staattisilla työasennoilla sekä jatkuvalla tarkkuutta vaativalla työllä 

on vaikutuksia erityisesti erilaisten yläraajojen ja hartioiden kiputilojen sekä ra-

situsvammojen syntymiseen (Ergonomia ja fyysinen työkuormitus s.a; Työsuo-

jelu.fi s.a). Rasitusvammat kohdistuvat usein ranteen tai kyynärpään alueelle. 

Yleisimpänä ovat jännetulehdukset, tenniskyynärpää sekä rannekanavaoi-

reyhtymä. Näiden vammojen syntyyn vaaditaan monen tekijän yhteisvaiku-

tusta. Riskiä ja kuormittavuutta lisäävät voiman käytön suuruus, oteleveys, 

yläraajoihin kohdistuva mekaaninen paine, kylmyys, tärinä sekä yksilölliset te-

kijät. Yksilön tottumattomuus työhön, ruumiinrakenne, sukupuoli ja ikä voivat 

vaikuttaa työn kuormitukseen negatiivisella tavalla. (Työsuojelu.fi s.a.)  

 

4 TYÖSTÄ PALAUTUMINEN 

Työstä palautuminen on tekoja, jotka virkistävät kehoa ja mieltä työn rasituk-

sesta (Lindqvist 2022). Vaikka jokainen työ vie energiaa ja kaikki tarvitsevat 

palautumista, on palautumisen tarve kuitenkin yksilöllinen (Työkykypassi s.a.). 

Työpäivän aikaisia ja vapaa-ajan palautumisen keinoja voi listata ylös ja arvi-

oida niiden toimivuutta. Ovatko keinot mielekkäitä ja itse valittuja, auttavatko 

ne irrottautumaan työstä, rentouttamaan kehon tai mielen ja kokemaan yh-

teenkuuluvuutta tärkeiden ihmisten kanssa? (Virtanen 2021, 153–155.) Nuo-

ren ihmisen keho kestää kuormitusta usein pitkällekin ennen oirehtimista, 
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mutta iän karttuessa jaksamisen rajat tulevat vastaan unen rakenteen ja hor-

monitoimintojen muutoksien myötä (Virtanen 2021, 33). Palautuminen on tär-

keää iästä riippumatta, sillä sen avulla pystytään ylläpitämään ja lisäämään 

kehon sekä mielen hyvinvointia, tukemaan työkykyä sekä työssä jaksamista, 

ja estämään työstressin sekä työuupumuksen ilmaantumista (Lindqvist 2022). 

 

Työstä palautumista voidaan tarkastella sekä fysiologisen että psykologisen 

prosessin näkökulmasta. Fysiologisessa prosessissa palautumista lähesty-

tään kehon ja hermoston kautta, jossa keskeiseen rooliin nousee parasym-

paattisen hermoston aktivoituminen. Parasympaattisen hermoston tehtävänä 

on laskea sydämen sykettä, rauhoittaa hengitystä sekä lisätä sydämen syke-

välivaihtelua. Samanaikaisesti veri lihaksista virtaa takaisin sisäelimiin, lihak-

sien jännittyneisyys vähenee ja ruuansulatus aktivoituu. Energiavarastot täyt-

tyvät hiljalleen ja mieli kohenee, jonka seurauksena ihminen hakeutuu hel-

pommin toisten ihmisten seuraan ja kokee olonsa rentoutuneeksi. Parasym-

paattisen hermoston aktivoiminen ei aina ole helppoa, sillä mielekäskin teke-

minen voi kuormittaa kehoa ja mieltä. Tästä esimerkkinä mieluisa harrastus, 

jossa työt varmasti unohtuvat, mutta keho ja hermosto voivat kuormittua. (Vir-

tanen 2021, 31–32, 38.) 

 

Palautumisen kannalta tärkein parasympaattinen hermo on kiertäjä- eli 

vagushermo (Leppäluoto ym. 2020, 345; Virtanen 2021, 33). Vagushermo 

muodostuu kahdesta osasta ja se kiertää aivorungosta sydämeen, keuhkoihin, 

mahalaukkuun ja suoliston alkuosaan asti (Leppäluoto ym. 2020, 344–345). 

Hermo aktivoi parasympaattista hermostoa ja tämän seurauksena vähentää 

stressiä, ahdistusta sekä tulehduksia, ja toimii samalla kehon palautumisjär-

jestelmän pääkytkimenä. Kyseessä on yksi autonomisen hermoston osista, 

mutta sen toimintaa pystytään stimuloimaan hengitystekniikoilla. Etenkin 

uloshengitys aktivoi vagushermon toimintaa. Syvällä ja rauhallisella palleahen-

gityksellä pystytään vaikuttamaan stressireaktion lievittämiseen ja palautumi-

sen aktivoitumiseen. (Peltoniemi & Stammeier 2020; Tuominen 2020.) Her-

mostoa voi rauhoittaa myös kehon ravistelulla ja tärinällä. Fyysinen jännitys 
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vapautuu TRE (trauma releasing exercises) -menetelmän avulla. Stressinpur-

kuliikkeet ovat kehollinen itsehoitomenetelmä, jossa stressitasoa lasketaan 

itse aiheutetulla vapinalla. (Berceli ym. 2014, 46.) 

 

Psykologisessa prosessissa kyse on palautumisen tunteesta sekä virkistynei-

syyden ja rentoutuneisuuden vaikutuksista työhön liittyen. Psykologista palau-

tumista voidaan tarkastella DRAMMA-mallin avulla (kuva 3). DRAMMA-mal-

lissa palautumista lähestytään kuudesta eri näkökulmasta, jotka ovat työstä ir-

rottautuminen, rentoutuminen, omaehtoisuus, taidon hallinta, merkityksellisyys 

sekä yhteenkuuluvuus. (Virtanen 2021, 38, 70–71.) Kujanpään ym. (2020, 

696) tutkimuksessa suurin merkitys optimaaliseen toimintaan havaittiin rentou-

tumisella, työstä irrottautumisella, omaehtoisuudella sekä taidonhallinnalla. 

Malli kehitettiin Yhdysvalloissa ja sen tarkoituksena oli selvittää vapaa-ajan 

vaikutusta subjektiiviseen hyvinvointiin (Virtanen 2021, 38, 70). 

 

  

Kuva 3. Dramma-malli (mukaillen Virtanen 2021, 75, 89, 99, 109, 119, 133) 

 

Palautuminen kokonaisuudessaan vaatii näiden asioiden huomioimista ja päi-

vittäistä kehon kuuntelemista. Palautuminen ja kuormitus ovat tasapainossa 
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silloin, kun mieli pysyy virkeänä päivän ajan ja haasteisiin sekä uusiin asioihin 

pystyy suhtautumaan myönteisesti ja toiveikkaasti. Palautuneena irrottautumi-

nen työstä on helpompaa ja nukkumaan käydessä mieli sekä keho ovat levolli-

set. Näin jaksaminen säilyy hyvänä ja kuormitusoireet pysyvät poissa. Tietyn-

laisia varoitusmerkkejä on hyvä seurata päivittäin. Jos työ häiritsee muuta elä-

mää, eikä vapaa-ajalla jaksa enää tehdä mitään, on palautumiseen kiinnitet-

tävä erityistä huomiota. (Lindqvist 2022.) 

 

Eri ammatit ja työtehtävät kuormittavat eri tavoin, ja näin ollen myös palautu-

minen vaatii erilaisia tekoja. Fyysisesti raskaassa työssä palautumista voi tu-

kea jooga tai monipuolinen kuntosaliharjoittelu, joka toimii vastapainona yksi-

puoliselle liikkeelle. Sen sijaan kognitiivisesti kuormittavassa tietotyössä työn 

vastapainoksi on hyvä sisällyttää erilaisia kehollisia aktiviteetteja ja tekemistä, 

sillä keho kuormittuu helposti pelkästä paikallaanolosta ja huonoista työasen-

noista. Näiden ohella palautumiseen vaikuttaa, tekeekö työtä yksin vai tii-

missä. Hektistä asiakastyötä tekevä saattaa tarvita enemmän omaa rauhaa 

vapaa-ajalla, kun yksin työtä tekevälle sosiaaliset kontaktit ja sosiaalisten tar-

peiden täyttyminen jäävät pelkästään vapaa-ajalle. Tärkeintä kokonaisvaltai-

sen palautumisen kannalta on kuormittaa sellaisia fyysisiä ja psyykkisiä voi-

mavaroja, joita ei omassa työssä esiinny. (Virtanen 2021, 42–43.) 

 

Välillä on hyvä pysähtyä pohtimaan, mikä arjessa tukee ja haastaa palautu-

mista. Millaisia haaste- ja estevaatimuksia työ sisältää? Miten työn vaatimuk-

set vaikuttavat vapaa-aikaan ja jaksamiseen? Ovatko työn vaatimukset ja voi-

mavarat tasapainossa? Entä millaisia palautumista ja rentoutumista haastavia 

sekä tukevia asioita vapaa-aika sisältää? (Virtanen 2021, 44.) 

 

4.1 Palautuminen työpäivän aikana 

Työn tauottaminen on osa ihmisen kokonaisvaltaista työhyvinvointia ja työpäi-

vän aikainen palautuminen vaikuttaa palautumisen tarpeeseen vapaa-ajalla. 

Palauttavat hetket työpäivän aikana lisäävät voimavaroja ja lyhentävät palau-

tumisen tarvetta työpäivän jälkeen. Kiire johtaa silti usein siihen, että tauot jää-

vät helposti pitämättä. (Pennonen 2021, 38; Virolainen 2012, 94.) Taukojen ja 

kehoa virkistävien liikkeiden tarkoituksena on parantaa työtehoa, edesauttaa 
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työssä palautumista ja ehkäistä tuki- ja liikuntaelinsairauksia (Työturvallisuus-

keskus 2022).  

 

Tiukat aikarajat ja työtahti vaativat työntekijältä pinnistelyä. Lyhyellä ajanjak-

solla ihminen saattaa jaksaa tehdä työtä kovemmallakin tahdilla, mutta pitkällä 

aikavälillä työstä tulee usein työntekijälle liian kuormittavaa. Näin ollen työssä 

olisi hyvä olla erilaisia työvaiheita, jotka toimivat keholle ja mielelle virkistäjinä 

ja palauttajina. Kova työtahti kahdeksasta kymmeneen tuntiin päivässä ilman 

kunnollisia taukoja johtaa usein työntekijän väsymiseen työpäivän jälkeen. 

Taukojen avulla on mahdollista saada ajatukset hetkeksi pois työstä ja näin 

parantaa kokonaisvaltaista jaksamista ja työhyvinvointia. (Virolainen 2012, 

94.)  

 

On hyvä pysähtyä miettimään, millaisia taukoja pitää, kuinka usein, mitä tau-

kojen aikana tekee ja millainen olo taukojen jälkeen tulee. Ajattelua voi helpot-

taa kirjaamalla taukotottumuksia ylös ja pohtia niiden pohjalta itselle sopivia 

menetelmiä työstä irrottautumiseen. Menetelmien löytyessä kalenteriin voi so-

pia yhden erityisen mukavan tauon jokaiselle päivälle, jolloin palautumisesta 

tulee helpompaa. (Virtanen 2021, 164.) 

 

Suurta tarkkuutta ja keskittymistä vaativissa työtehtävissä taukoja olisi hyvä 

olla puolen tunnin välein, sillä lihakset väsyvät yleensä 40 minuutin istumatyön 

jälkeen. Lyhyiden alle kymmenen minuutin mittaisten taukojen pitäminen tihe-

ästi on suositeltavampaa kuin harvaan pidetyt pitkät tauot. Näin lihasten aktii-

visuus saadaan pysymään palautumistasolla 30–45 minuutin ajan. (Ding ym. 

2020, 212; Ketola & Laaksonlaita 2004, 32.) Pidempien taukojen aikana voi 

tehdä lyhyen kävelylenkin, keppijumpan tai meditaatioharjoituksen, ja lyhyem-

millä tauoilla virkistystä tuottaa tuolilta ylösnouseminen, hartioiden pyörittämi-

nen, venyttely tai lihaskuntoliikkeet. Etenkin istumatyötä tekeville nämä ovat 

erityisen tärkeitä tuki- ja liikuntaelimistön kunnon tueksi. (Pennonen 2021, 39–

40.) Tunwattanapongin ym. (2015, 1) mukaan säännöllinen venyttely vähen-

tää niskakipuja. Tutkimuksessa niskan ja hartioiden venytys, hartioiden pyöri-

tys, vartalon sivutaivutus sekä selän ojennus vähensi niska-hartiaseudun ki-

puja istumatyötä tekevillä. Osallistujat tekivät kaksi 10–15 minuutin treeniä 
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päivässä, viitenä päivänä viikossa ja 20–30 toistoa per liike. (Tunwattanapong 

ym. 2015, 3.) 

 

Pesolan (2015, 53) mukaan taukojumpassa harjoitteiden määrä on kuitenkin 

hyvä pitää suppeana. On mielekkäämpää tehdä yhtä tai kahta harjoitetta kuin 

opetella kymmentä liikettä, joiden tekemiseen menee 15 minuuttia. Yhden tai 

kahden liikkeen tekemiseen menee muutama minuutti ja liikkeitä jaksaa tois-

taa useamman kerran päivässä. On vaikea sanoa, mikä liike saa aikaan par-

haimman vasteen, jos ohjelmassa on useita erilaisia liikkeitä. Liikkeitä pikku-

hiljaa lisäämällä, ehtii oppia oikeat suoritustekniikat ja panna merkille niiden 

vaikutukset. Oleellista taukojumpassa on pumppaava lihastyö, jolla paranne-

taan lihaksen verenkiertoa. Tällöin lihaksen aineenvaihdunta paranee, niveliin 

kohdistuva paine vähenee ja vireystila kohenee. Työpäivän lomassa kannat-

taa venyttää kireyteen taipuvaisia lonkankoukistajia, niskan ja kaulan lihaksia 

sekä tehdä rintakehää avaavia liikkeitä. Näitä liikkeitä ovat esimerkiksi nyrk-

keily vuorotahtiin, sivutaivutus, kyykky olan kohautuksella, rangan kierto seis-

ten ja selän pyöristys. Liikkeitä toistetaan 10–20 kertaa. (Pesola 2015, 52–56, 

61–63.)  

 

Fyysinen aktiivisuus on kaikkea sitä liikettä, joka on seurausta lihasten akti-

voinnista. Mikrotaukojen aikana se voi olla yllä mainittujen lisäksi työtehtä-

västä toiseen siirtymistä, työkaverin auttamista tai kopiokoneella käyntiä. Tär-

keintä on, että mahdollisuus työpäivän aikaisiin taukoihin ylipäätään on. (Pen-

nonen 2021, 41; Pesola 2013, 87; Virtanen 2021, 157.) Tampereella tehdyssä 

interventiotutkimuksessa tutkittiin puistokävelyjen ja rentoutumisharjoitusten 

vaikutuksia keskittymiskykyyn, koettuun rasitukseen sekä väsymykseen työ-

päivän päättyessä. Rentoutumisharjoituksina käytettiin jännitys-rentoutusme-

netelmää, syvähengitystä sekä mindfulnesia, jossa tarkoituksena oli hyväksyä 

kaikki tunteet ja kehon tuomat tuntemukset. Tuloksena saatiin, että pienilläkin 

kävelyillä ja rentoutumisharjoituksilla oli positiivisia vaikutuksia keskittymisky-

kyyn ja väsymyksen tunne työpäivien jälkeen väheni. Tämä korostaa entises-

tään taukojen merkitystä ja palautumisen tarvetta työpäivän aikana. (Sianoja 

ym. 2018, 428, 431) Myös ravinnonsaanti taukojen aikana on tärkeää, sillä 
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usein lounashetki tarjoaa mahdollisuuden sosiaalisiin kontakteihin ja irrottautu-

minen työstä on helpompaa. Ilman ruokataukoja energiaa ei riitä riittävästi 

työntekoon. (Pennonen 2021, 39–40.) 

 

Kiireisenä päivänä mieltä pystyy rauhoittamaan erilaisilla rentoutusharjoituk-

silla ja tehokkaina menetelminä toimivat syvähengitykset, laatikkohengitys ja 

jännitys-rentoutusmenetelmä. Niiden aikana ajatuksien voi antaa tulla ja 

mennä ja keskittyä parin minuutin ajan pelkästään hengitykseen. Jännitys-ren-

toutusmenetelmä toimii hyvin etenkin silloin, kun lihasjännitystä ja psyykkistä 

kuormitusta on paljon. Menetelmää hyödynnetään jännittämällä ja rentoutta-

malla lihaksia vuoron perään. (Pennonen 2021, 40; 8. Rentoutus- ja mieliku-

vaharjoituksia s.a.; Virtanen 2021, 93–94.) 

 

Tärkeää olisi, että työntekijällä olisi mahdollisuus kokea päivän aikana voi-

maantumisen ja energisoitumisen tunteita. Tämän avulla työntekijä voi kokea 

olevansa energisempi työpäivän jälkeen kuin töihin mennessä. Työn merkityk-

sellisyydellä on vaikutusta energiatasoihin. On hyvä huomioida, että merkityk-

sellinenkin työ voi muuttua liian kuormittavaksi ilman työpäivän aikaisia palau-

tumistaukoja. Tiivis työtahti viikolla voi johtaa siihen, että viikonloppu menee 

toipuessa työviikon työkuormasta. Tämä on pitkällä aikavälillä kuormittavaa ja 

tärkeää olisi, että palautumista ja energisoitumista tapahtuisi työviikon aikana 

päivittäin. Näin ollen energiaa riittäisi viikonloppuisin itselle tärkeille asioille. 

(Virolainen 2012, 95.)  

 

4.2 Palautuminen vapaa-ajalla 

Ihmisen elämäntilanteella on suuri merkitys koettuun kuormitukseen (Penno-

nen 2021, 41). Töiden vaatimukset kasvavat jatkuvasti ja työn ja yksityiselä-

män raja voi helposti hämärtyä (Agolli & Holz 2023, 129). Monen ihmisen 

haasteena on aikapula, ja sen vuoksi vapaa-ajan ja työn yhteensovittaminen 

voi itsessään kuormittaa. Voimavarojen ja vaatimusten puutteilla on vaikutusta 

stressin syntymiseen, mutta tasapainossa olevat työ ja vapaa-aika toimivat 

toistensa vastapainona ja voimavaroina. Virikkeellinen ja täysipainoinen va-

paa-aika ovat merkkejä palautumisen tasapainosta. Miettiä voi, onko työn ja 
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vapaa-ajan yhteensovittaminen helppoa, onnistuuko työstä irrottautuminen ja 

kokeeko vapaa-ajan mielekkääksi. (Pennonen 2021, 41, 44.) 

 

Työnkuvasta riippumatta vapaa-ajalle on hyvä siirtyä aina tietoisesti. Hyviä 

keinoja työstä irrottautumiseen auto- ja työmatkalle ovat musiikin kuuntelu, lu-

keminen, äänikirjan kuuntelu, illan ohjelman suunnittelu, ystävälle soittaminen, 

kahvilla käyminen tai esimerkiksi salitreeni. Tärkeintä on tietoinen vapaa-ajalle 

jääminen ja irrottautuminen työstä. (Pennonen 2021, 42.) Jokaisen on hyvä 

miettiä juuri itselle sopivat keinot vapaalle jäämiseen. Toimivaksi rutiiniksi sopii 

sellainen toiminta, joka on realistinen ja toteutettavissa useampana päivänä. 

(Virtanen 2021, 81.)  

 

Cropleyn ym. (2020, 919) tutkivat ulkoisen työmäärän vaikutuksia ahdistunei-

suuteen, masennukseen, fysiologiseen sekä psykologiseen väsymykseen 

sekä uneen. Sen mukaan suuren ulkoisen työmäärän kokeneet kärsivät paljon 

todennäköisemmin fyysisestä ja psyykkisestä väsymyksestä sekä uniongel-

mista verrattuna pienen ulkoisen työmäärän kokeviin (Cropley ym. 2020, 919). 

Näin ollen työpuhelin ja -tietokone on hyvä jättää työpaikalle tai pitää suljet-

tuina aina vapaa-ajalla. Näin vähennetään kiusausta katsoa työasioita tai vas-

tata työsähköposteihin työajan ulkopuolella. Pelkästään sähköpostien vilkaise-

minen vie paljon enemmän tilaa mieleltä kuin sen ajatellaan vievän. Onnistu-

neen palautumisen kokemuksen saamiseksi on hyvä olla poissa sähköisten 

viestinten läheisyydestä, sillä niiden käyttämisellä on samoja kehoa aktivoivia 

vaikutuksia kuin työllä. (Pennonen 2021, 42–43.)  

 

Moni ihminen kokee väsymystä työpäivän jälkeen ja energia ei riitä vapaa-

ajalla enää ylimääräiseen tekemiseen. Tässä tilanteessa on hyvä miettiä, 

mitkä asiat ovat itselle merkityksellisiä ja mihin toimintaan voisi panostaa vä-

hemmän. Kaikkea ei voi suorittaa ja joskus on hyvä olla armollinen itseä koh-

taan. Tunne vapaa-ajan riittävyydestä ja mieluisten asioiden tekeminen ovat 

tärkeitä. Jollekin mielekäs tekeminen voi olla lastenhoitoa ja kotitöitä, kun taas 

toiselle se voi olla ystävien kanssa vietettyä aikaa ja harrastuksia. Tällä tavoin 

voimavarat kasvavat ja mielihyvän kokemuksia pääsee syntymään. (Penno-

nen 2021, 44.) 
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Palautumisessa keskeisenä osana ovat hyvät elämäntavat, jotka ovat perus-

tana työssä jaksamiselle. Hyvällä ja laadukkaalla ruokavaliolla turvataan ener-

gian riittävyys ja vireyden ylläpito. Liikunnalla taas on myönteisiä vaikutuksia 

aivojen toimintakykyyn, uneen, stressiin, mielialaan sekä masennukseen ja 

sitä kautta vahvasti palautumiseen ja työstä irrottautumiseen. (Agolli & Holz 

2023, 140; Pennonen 2021, 44–46.) Liikkumisen tulisi olla monipuolista ja 

omaa kehoa olisi hyvä kuunnella, jotta kokonaiskuormitus ei kasva liian suu-

reksi voimavaroihin nähden. Monipuolisen liikunnan tarve kasvaa etenkin pal-

jon paikallaan oloa vaativissa työtehtävissä ja paikallaanoloa olisi hyvä tauot-

taa mahdollisimman paljon. (Pennonen 2021, 47.) Aikuisten liikuntasuosituk-

sissa kevyttä liikuskelua tulisi olla usein, rasittavaa liikuntaa yksi tunti ja 15 mi-

nuuttia tai reipasta liikkumista kaksi tuntia ja 30 minuuttia viikossa. Lisäksi li-

haskuntoa ja liikehallintaa tulisi olla kaksi kertaa viikossa. (UKK-instituutti 

2022.) Liikuntaa ei tulisi suosia juuri ennen nukkumaan menoa, sillä se siirtää 

palautumista myöhemmäksi ja näin ollen heikentää unenaikaista palautumista 

(Pennonen 2021, 48). 

 

Arjesta ei pidä unohtaa pientä luksusta, sillä tärkeää on riittävä aika itselleen, 

läheisille ja ystäville. Tekeminen voi olla ulkona syömistä, mökkeilyä, loikoilua, 

juhlimista, kulttuurin harrastamista tai luonnossa liikkumista. Edellä mainittuja 

asioita ei kannata suunnitella vain loma-ajoille, vaan myös arkeen on hyvä 

tuoda piristystä. Tekemisen täytyy olla itselle mieluista ja tuottaa yhteenkuulu-

vuuden ja rentoutumisen tunteita, jotta palauttavaa vaikutusta tapahtuu. Eten-

kin luonnossa liikkumisella on todettu olevan vaikutusta parasympaattisen her-

moston aktivoitumiseen ja sitä kautta tarkkaavaisuuden ja mielialan kohentu-

miseen. (Pennonen 2021, 49.) 

 

Kaiken tekemisen ohelle olisi hyvä jättää aikaa pelkästään levolle, unelle sekä 

rauhoittumiselle (Pennonen 2021, 53). Aikuisten liikuntasuosituksissa riittävä 

uni on perusedellytys palautumiselle ja kaikelle toiminnalle (UKK-instituutti 

2022). Riittävällä unensaannilla tarkoitetaan unta seitsemästä kahdeksaan 

tuntiin vuorokaudessa. Lepo auttaa kehoa rentoutumaan ja sitä kautta asioihin 

voi saada etäisyyttä. Erilaiset mobiililaitteet eivät tue palautumista, sillä jatkuva 
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media- ja sometulva eivät päästä mieltä rentoutumaan. Tämä taas voi vaikut-

taa aivojen ylikuormitukseen, joka vaikuttaa kielteisesti joustokykyyn sekä luo-

vuuteen. Rentoutuneena luovuus on vilkkaimmillaan ja uusille ajatuksille ja 

mielikuville vapautuu tilaa sekä tunteiden säätely, keskittymiskyky ja kyky op-

pia paranevat. Rauhoittumiseen ja rentoutumiseen on erilaisia keinoja ja nii-

den tavoitteena on parasympaattisen hermoston aktivoituminen. Esimerkkeinä 

ovat rentoutusharjoitukset, meditaatiot, jooga sekä hengitys- ja mielikuvahar-

joitukset kuten mindfulness. Myös hieronnalla on kehoa rentouttavia vaikutuk-

sia, sillä hieronnalla on vaikutusta hyvänolonhormonin eli oksitosiinin erittymi-

seen. (Pennonen 2021, 53–54.) 

 

5 OPINNÄYTETYÖN TARKOITUS JA TAVOITTEET 

Opinnäytetyön tarkoitus on tuottaa toimeksiantajalle opas tukemaan työnteki-

jöiden työhyvinvointia ja palautumista. Opinnäytetyön tavoitteena on tuoda 

työntekijöiden tietouteen keinoja toteuttaa mieltä ja kehoa palauttavia taukoja 

työpäivän aikana sekä vapaa-ajalla, ja tätä kautta parantaa työntekijöiden hy-

vinvointia ja jaksamista.  

 

6 TUOTEKEHITYSPROSESSI 

Opinnäytetyössä sovelletaan Jämsän ja Mannisen (2000) perusvaiheita tuote-

kehitysprosessin etenemisestä. Näihin vaiheisiin kuuluvat ongelman tai kehit-

tämistarpeen tunnistaminen, ideavaihe, luonnosteluvaihe, kehittelyvaihe ja vii-

meisenä viimeistelyvaihe (Jämsä & Manninen 2000, 28). Opinnäytetyö toteu-

tetaan produktiivisen opinnäytetyön tavoin tuotekehitysprosessina, jonka lop-

putuloksena syntyy opas kuormituksen ja palautumisen säätelyyn toistotyönte-

kijöille. Oppaassa tuodaan esille erilaisia keinoja palautumiseen ja työn tauot-

tamiseen.  

 

6.1 Ongelman ja kehittämistarpeen tunnistaminen 

Yksi sosiaali- ja terveyspalvelujen organisaatiotason laadun kehittämisen me-

netelmistä on arviointitiedon kerääminen nykyisistä palveluista. Tietoa hae-

taan korkeakoulujen tai oppilaitoksien tekemistä selvityksistä ja tutkimuksista 
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sekä tekemällä asiakas- ja potilaskyselyjä. Analysoinnilla saadaan tietoa orga-

nisaatioiden ja palvelumuotojen kehittämistarpeista ja apuna ongelmien tun-

nistamisessa voidaan käyttää tilastoja palvelujen käytön määristä, kustannuk-

sista, epäkohdista ja virheistä. Tarkoituksena on kehittää ja parantaa ole-

massa olevia palvelumuotoja ja tuotteita tai kehittää kokonaan uusi tuote tai 

palvelu. Tärkeintä on tunnistaa ongelman laajuus, yleisyys, kausiluonteisuus 

sekä asiakasryhmä. Tarvittaessa käynnissä olevat hankkeet ja suunnitelmat 

on hyvä selvittää. (Jämsä & Manninen 2000, 29–32.)  

 

Opinnäytetyön aiheen pohtiminen alkoi syksyllä 2023 ja molempien kiinnos-

tusta herätti aihe koskien työhyvinvointia sekä kuormituksen ja palautumisen 

tasapainoa. Aihe on tärkeä ja koskee jokaista ihmistä jossakin vaiheessa elä-

mää. Työhyvinvointia ei myöskään voi liikaa nostaa esille, sillä kuormituksen 

ja palautumisen tasapaino on iso osa ihmisen kokonaisvaltaista hyvinvointia. 

Näiden tietojen pohjalta toimeksiantajaa lähdettiin etsimään Facebookin 

Fyssarit ja lekurit -ryhmän kautta. Yhteydenottoja ja aihe-ehdotuksia tuli 

useita, mutta moni halusi opinnäytetyön koskevan istumista ja sen haittoja. 

Lopulta marraskuussa 2023 päädyimme toimeksiantajaan, jonka kanssa aja-

tukset aiheesta kohtasivat. 

 

Pohdittiin aihetta yhdessä toimeksiantajayrityksen edustajan ja heidän työfy-

sioterapeuttinsa kanssa Teams-palaverissa joulukuussa. Keskusteltiin ylei-

sesti työn tauottamisesta, työkuormituksesta, palautumisesta, istumisen vä-

hentämisestä sekä taukoliikunnasta ja lähdettiin työstämään opinnäytetyön ai-

hetta näiden ajatusten pohjalta. Kohderyhmäksi ajateltiin toistotyöntekijöitä, 

koska se kattaa suurimman osan tehtaan työnkuvasta. Ajatuksena oli, että 

työntekijöille voisi tehdä taukoliikuntaohjeita, jotka parantaisivat työntekijöiden 

hyvinvointia ja työstä palautumista.   

 

6.2 Ideavaihe 

Ideavaiheessa etsitään ratkaisukeinoja ja vaihtoehtoja kehittämistarpeen to-

teuttamiseen. Ongelmanratkaisuun voidaan etsiä erilaisia lähestymis- ja työta-

poja, joista käytetyimpiin kuuluvat luovan toiminnan ja ongelmanratkaisun me-

netelmät. Palautteiden ja aloitteiden keräämisessä ja tallentamisessa voidaan 
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hyödyntää benchmarkingia. Luovalla ongelmanratkaisulla pyritään etsimään 

ratkaisuja avoimella otteella ja ratkaisuja voidaan miettiä aivoriihen avulla. Ai-

voriihessä tarkoituksena on mahdollisimman monen idean luominen, jonka jäl-

keen päätetään sopiva toteutustapa. Benchmarkingin ideana on vertailla eri 

organisaatioita ja löytää sitä kautta ratkaisuvaihtoehtoja kehittämistarpeisiin. 

(Jämsä & Manninen 2000, 35–37.) 

 

Tammikuussa tavattiin toimeksiantajan kanssa kasvotusten Sievissä ja tutus-

tuttiin tehdastyöntekijöiden työtehtäviin ja -kuormitukseen. Toistotyötä esiintyi 

kaikilla tuotannon työpisteillä ja työvaiheita tehtiin sekä istuen että seisten. 

Hyödynnettiin tapaamisella aivoriihen kaltaista lähestymistapaa sopivan me-

netelmän löytämiseksi. Jokainen sai ehdottaa omia ajatuksia lopullisesta ai-

heesta ja lopputuotoksesta, joiden pohjalta kokonaisuutta lähdettiin mietti-

mään. Menetelmistä esiin nousivat luento, opas tai Firstbeat-mittaus ja aihe-

ehdotuksina olivat työstä palautuminen, työn tauottaminen sekä istumisen ja 

kuormituksen vähentäminen. Ajatuksena oli, että taukoliikuntaohjeiden lisäksi 

voisi olla työpäivän aikana suoritettavia rentoutusharjoituksia ja palautumista 

voisi laajentaa vapaa-aikaan. Keskustelun päätteeksi sopiva aihe ja mene-

telmä löytyi. 

 

Lopulliseksi aiheeksi valikoitui työhyvinvointi sekä kuormituksen ja palautumi-

sen tasapaino ja parhaimmaksi menetelmäksi opas, joka ajateltiin tehdä tois-

totyöntekijöille. Oppaan tarkoituksena on tuoda työntekijöiden tietouteen kei-

noja toteuttaa mieltä ja kehoa palauttavia taukoja työpäivän aikana sekä va-

paa-ajalla, ja tätä kautta parantaa työntekijöiden hyvinvointia ja jaksamista. 

Opas päätettiin tuottaa sähköisenä sellaiseen muotoon, josta se on mahdol-

lista tulostaa. Ajatuksena oli, että oppaaseen pystyi liittämään linkkejä rentou-

tusharjoituksiin, koska moni työntekijä käyttää puhelinta äänikirjojen ja musii-

kin kuunteluun työpäivän aikana. 

 

6.3 Luonnosteluvaihe 

Tämä vaihe käynnistyy, kun valmis tuote on mietittynä ja päätökset tuotteen 

suhteen on tehty. Tuotteen laatu syntyy monen tekijän summasta ja näitä teki-
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jöitä ovat tuotteen asiasisältö, palvelujen tuottaja, rahoitusvaihtoehdot, asian-

tuntijatieto, toimintaympäristö, säädökset ja ohjeet, sidosryhmät, asiakasprofiili 

sekä arvot ja periaatteet. Tärkeää on selvittää asiakkaiden tarpeet ja odotuk-

set, perehtyä tutkittuun tietoon, ottaa huomioon arvot ja periaatteet ja tunnis-

taa taustalla olevat ohjeet ja säädökset. (Jämsä & Manninen 2000, 43–44, 

47,49.) 

 

Opinnäytetyösopimus allekirjoitettiin tammikuun loppupuolella, josta kävi ilmi, 

millaista tuotetta oltiin kehittämässä ja mihin tarkoitukseen. Tähän työhön ei 

tarvittu erillistä tutkimuslupaa. Tarkoituksena oli tuottaa selkeä ja informatiivi-

nen opas työntekijöiden käyttöön hyödyntäen ajankohtaista tutkittua tietoa.  

 

Helmikuussa perehdyttiin lähdekirjallisuuteen. Tutkimukset ja kirjallisuus taulu-

koitiin ensin otsikon ja julkaisuvuoden perusteella erilliseen taulukkoon, jonka 

jälkeen käytiin systemaattisesti läpi niiden sisältöjä. Suurin osa teoreettiseen 

viitekehykseen valikoiduista tutkimuksista ja kirjallisuuksista oli julkaistu kym-

menen vuoden sisällä, ja vain muutamia kirjallisuuksia oli julkaistu ennen 

vuotta 2014. Valittujen tutkimusten kriteereinä pidettiin vertaisarviota, ISSN –

numeroa ja artikkelin IMRD –rakennetta. Lähteiksi valikoitui tutkimukset (liite 

1), jotka olivat englanninkielisiä ja saatavilla kokonaisuudessaan. Tutkimusten 

sisäänotto- ja poissulkukriteerit on esitetty taulukossa 1. 

 

Taulukko 1. Tutkimusten sisäänotto- ja poissulkukriteerit 

Sisäänottokriteerit Poissulkukriteerit 

Tutkimus on julkaistu vuosina 2012–

2023. 

Tutkimus on julkaistu ennen vuotta 

2012. 

Tutkimus täyttää tieteellisen tutkimuk-

sen kriteerit. 

Tutkimus ei täytä tieteellisen tutkimuk-

sen kriteerejä. 

Tutkimuksen teksti on saatavilla koko-

naan ilmaiseksi.  

Tutkimuksen teksti ei ole saatavilla ko-

konaan ilmaiseksi. 

Tutkimuksen teksti on saatavilla englan-

niksi. 

Tutkimuksen teksti ei ole saatavilla eng-

lanniksi. 
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Taulukkoon 2 on eritelty tietokannat ja hakusanat, osumien lukumäärä, otsi-

kon ja/tai tiivistelmien perusteella valitut sekä opinnäytetyöhön valittujen tutki-

musten lukumäärä. Tiivistelmien ja/tai otsikon perusteella valikoitui 23 tutki-

musta, mutta lopulliseen työhön valittiin 11 tutkimusta eri aihealueista ja nel-

jästä eri tietokannasta. Nämä 11 tutkimusta tukivat opinnäytetyön aihealueita 

ja pyrimme valitsemaan tutkimuksia, jotka olivat lähellä toistotyön työnkuvaa. 

Tietokantoina käytettiin APA PsycArticlesia, Google scholaria, Pubmedia sekä 

Research-Gatea. 

 

Taulukko 2. Tiedonhaku 

Tietokannat Hakusanat, ha-

kulausekkeet 

Osumat  

(lukumäärä) 

Otsikon ja/tai 

tiivistelmien 

perusteella va-

litut  

(lukumäärä) 

Valitut 

(lukumäärä) 

APA PsycAr-

ticles 

Relaxation exer-

cises AND reco-

very  

3 1  1 

Google 

scholar  

Workload 275 000  2 1 

Google 

scholar 

Dramma model 17 600 1 1 

Pubmed  Recovery from 

work  

43 191  4 1 

Pubmed  

 

Office er-

gonomics AND 

sitting  

164  3 1 

Pubmed  

 

Self-determi-

nation theory 

3871  5 2 

Pubmed Facilitating de-

tachment from 

work  

181  

 

2 1 

Pubmed 

 

Neck OR shoul-

der pain AND 

stretching 

904 2 1 

Pubmed 

 

Therapeutic 

tremors AND 

stress recovery 

6 1 1 
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Research-

Gate 

 

Definition OR 

wellbeing OR 

equilibrium 

9125 2 1 

 

Tiedonhaun ohella perehdyttiin yrityksen arvoihin ja periaatteisiin ja lähdettiin 

työstämään opinnäytetyötä sen pohjalta. Arvoihin lukeutuivat turvallisuuden ja 

tehokkuuden lisäksi innovatiivisuus ja luotettavuus sekä työhön liittyvän kuor-

mituksen vähentäminen ja sitä kautta työntekijöiden kokonaisvaltaiseen hyvin-

vointiin panostaminen (Jokinen 2024; Sievi 2024).  

 

6.4 Kehittelyvaihe 

Tuotteen kehittäminen aloitetaan määriteltyjen ratkaisuvaihtoehtojen ja peri-

aatteiden mukaisesti. Informaatiota välitetään asiakkaiden suuntaan mahdolli-

simman ymmärrettävällä ja vastaanottajan tarpeet huomioivalla tavalla ja in-

formaation välittämisessä voidaan käyttää erilaisia ohjelehtisiä ja esitteitä. Vai-

heeseen kuuluu lopulliset päätökset ja valinnat koskien tuotteen sisältöä ja ul-

koasua. Tekstin tulee olla asiatyyliin sopivaa ja ulkoasun visuaalisuutta voi-

daan muokata erilaisten tehostekeinojen avulla. Tehostekeinoilla voidaan pyr-

kiä organisaation omaan visuaaliseen linjaan ja tyyliin ja näin saadaan yhte-

näistettyä yrityksen yleistä painotuotevalikoimaa. (Jämsä & Manninen 2000, 

54, 56–57.) 

 

Opinnäytetyön suunnitelma esitettiin 2.4.2024, jonka jälkeen saatiin lupa aloit-

taa oppaan toteuttaminen. Opas kehitettiin tukemaan työntekijöiden työhyvin-

vointia ja palautumista työpäivän aikana sekä vapaa-ajalla. Oppaan tavoit-

teena on tuoda työntekijöiden tietouteen keinoja toteuttaa mieltä ja kehoa pa-

lauttavia taukoja työpäivän aikana sekä vapaa-ajalla, ja tätä kautta parantaa 

työntekijöiden hyvinvointia ja jaksamista.  

 

Alkuosaan kirjoitettiin esittely, joka sisältää tietoa oppaan käyttöönotosta ja 

teoriaa hyvinvoinnista, ja sen jälkeen teoriaa avataan osiokohtaisesti kuormi-

tuksesta sekä palautumisesta. Pääpainona oppaassa ovat konkreettiset har-

joitteet työpäivän aikana suoritettavista taukoliikkeistä ja rentoutusharjoituk-
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sista sekä vinkit vapaa-ajan palautumiseen. Harjoitteista kuvattiin havainnollis-

tavat kuvat itse, joten erillisiä kuvauslupia ei tarvittu. Harjoitteita ja teoriatietoa 

sisällytettiin oppaaseen linkkien muodossa, jotka löytyvät tämän opinnäyte-

työn lähdeluettelosta. Päädyimme kuvaamaan taukoliikkeistä kuvat itse, jotta 

saimme kuvista visuaalisesti sopivat ja selkeät. Linkit lisätietoihin aiheista vali-

koituivat teoriatiedon pohjalta ja harjoituslinkeiksi valittiin selkeät ja lyhyet har-

joitteet, joita on helppo toteuttaa mikrotaukojen aikana. Oppaassa panostettiin 

informatiivisuuteen, visuaalisuuteen sekä selkeyteen ja hyödynnettiin yrityksen 

omaa visuaalista ilmettä, fontteja ja värimaailmaa, jolloin oppaasta saatiin juuri 

kyseisen yrityksen näköinen.  

 

Sisällöstä ja visuaalisuudesta kysyttiin toimeksiantajan mielipidettä, jolloin 

opasta voitiin vielä muokata haluttuun suuntaan. Vapaamuotoista palautetta 

kysyttiin kirjallisesti, jossa mahdolliset korjausehdotukset ja vinkit sai tuoda 

esille. Tällä tavoin saatiin oppaasta mahdollisimman palveleva toimeksianta-

jalle. Toimeksiantajan työfysioterapeutti käy vielä tarvittaessa opasta läpi työn-

tekijöiden kanssa. 

 

6.5 Viimeistelyvaihe 

Viimeistelyvaiheessa tuotetta kehitetään saadun palautteen ja arvioinnin mu-

kaan. Tämä voi sisältää yksityiskohtien hiomista sekä toteutusohjeiden laati-

mista. Tuotetta voidaan esitestata mahdollisimman todellisessa ympäristössä, 

jolloin tuotteen edut ja puutteet tulevat parhaiten esiin. Lopuksi mietitään, 

kuinka tuote jaetaan kohderyhmälle. (Jämsä & Manninen 2000, 80–81.) 

 

Esitestaus suoritettiin toimeksiantajayrityksen työntekijöille parin päivän mittai-

sella kokeilujaksolla, jonka jälkeen työntekijät saivat antaa palautetta toimeksi-

antajayrityksen ohjaajille. Tämän jälkeen palautetta kysyttiin ohjaajilta kirjalli-

sesti. Oppaasta saatiin paljon hyvää palautetta. Opasta kehuttiin selkeäksi, 

monipuoliseksi ja informatiiviseksi ja pohdintaosiot diojen välillä koettiin hyviksi 

virkistyksiksi. Taukoliikuntaohjeet koettiin selkeiksi ja helposti toteutettaviksi 

työn lomassa ja rentoutusharjoitukset olivat sopivan mittaisia, ei liian pitkiä. 

Opas jaetaan toimeksiantajalle sähköisessä muodossa, josta se on mahdol-

lista tulostaa.  
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6.6 Valmis opas 

Valmis opas on Canvalla tuotettu kokonaisuus, joka sisältää 19 sivua (liite 2). 

Opas on saatavilla sähköisesti PDF-dokumenttina ja se lähetetään toimeksi-

antajalle sähköpostitse. Yritys pystyy jakamaan oppaan sitä kautta työnteki-

jöille ja näin työntekijät pääsevät oppaaseen käsiksi omilla mobiililaitteillaan, 

jonka kautta linkit aukeavat. Opas koostuu tervehdyssanoista, teoriatiedosta, 

pohdintaosioista, rentoutusharjoituksista sekä taukoliikuntaliikkeistä. Teoria-

osuuksissa kerrotaan tietoa työhyvinvoinnista, työkuormituksesta, stressistä 

sekä palautumisesta työpäivän aikana ja vapaa-ajalla. Pohdintaosioissa pää-

see pohtimaan omaa palautumista ja taukotottumuksia valmiiksi laadittujen ky-

symysten avulla ja kirjaamaan niitä ylös paperille tai puhelimen muistioon. 

Rentoutusharjoituksista oppaaseen valikoitui laatikkohengitys, jännitys-rentou-

tusmenetelmä, hengityksen seuranta, mindfulness sekä mielikuva- ja hengi-

tysharjoitukset, joista jokainen työntekijä voi valita itselleen mieluisat harjoit-

teet. Taukoliikuntaliikkeissä panostettiin yläraajapainotteisiin liikkeisiin, joiden 

mukana ovat kyykky ja lonkankoukistajavenytys.  

 

7 POHDINTA 

Toteutimme opinnäytetyön produktiivisena opinnäytetyönä, jossa aiheena kä-

sittelimme työhyvinvointia sekä kuormituksen ja palautumisen tasapainoa. 

Teimme aiheesta oppaan toimeksiantajalle. Oppaassa tuotiin esille konkreetti-

sia keinoja toteuttaa mieltä ja kehoa palauttavia taukoja työpäivän aikana sekä 

vapaa-ajalla. Opas sisälsi teoriatietoa, taukoliikuntaohjeita sekä erilaisia ren-

toutusharjoituksia. 

Opinnäytetyön tekeminen oli todella mielenkiintoista ja pääsimme aiheessa 

pintaa syvemmälle. Saimme hyvää lisätietoa työhyvinvoinnista, kuormituk-

sesta ja palautumisesta sekä niihin liittyvistä tekijöistä. Työn tekeminen sujui 

sulavasti ja aihealueet saatiin jaettua hyvin molempien kesken. Molemmat 

pääsivät hyödyntämään omaa osaamistaan ja yhteisillä keskusteluilla pää-
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simme haastavistakin kohdista eteenpäin. Apua saatiin aina tarvittaessa op-

ponenteilta, opettajilta sekä toimeksiantajalta. Opinnäytetyö eteni suunnitel-

man mukaisesti ja saimme rajattua laajan aiheen hyvin. 

Molemmat tekivät opinnäytetyötä itsenäisesti, mutta keskustelimme paljon 

viestien välityksellä ja pidettiin tarvittaessa Teams-palavereja. Olimme paljon 

yhteydessä toimeksiantajaan sähköpostin sekä Teamsin välityksellä ja näin 

saatiin opinnäytetyöstä ja oppaasta juuri kyseiselle yritykselle mieluinen. 

Tämä tapa sopi meille hyvin, sillä samanaikaisesti suoritimme muita koulu-

kursseja ja työharjoitteluita, joiden vuoksi aikataulut oli vaikea sopia yhteen. 

Muiden kuormittajien vuoksi opinnäytetyön tekeminen alkoi väsyttää loppua 

kohden.  

Aihe on todella tärkeä, sillä se nousee esille monissa työelämän tilanteissa. 

Fysioterapeutin näkökulmasta työn aiheuttamaan kuormitukseen ja tuki- ja lii-

kuntaelinvaivoihin täytyy osata puuttua ajoissa, jotta työkyvyttömyyttä pysty-

tään ennaltaehkäisemään. Tätä fysioterapeutti voi toteuttaa tekemällä käyn-

tejä työpaikoille, pitämällä työhyvinvointiin ja palautumiseen liittyviä luentoja ja 

ohjaamalla ergonomiaa jokaiselle työntekijälle tarvittaessa yksilöllisesti. 

Toimeksiantaja sai hyvän, visuaalisen ja selkeän oppaan, jossa on kattavasti 

tietoa opinnäytetyön aiheista. Kuvasimme oppaan harjoitteet itse ja hyödyn-

simme toimeksiantajan omaa visuaalista värimaailmaa. Opasta esitestattiin ja 

saimme hyvää palautetta oppaan sisällöstä ja ulkoasusta. Opas koettiin selke-

äksi ja helposti toteutettavaksi työn lomassa. 

7.1 Eettisyys ja luotettavuus 

Jokaisen opinnäytetyötä tekevän tulee noudattaa hyvän tieteellisen käytännön 

tapoja. Tiedeyhteisön kuvaamia toimintatapoja ovat rehellisyys, huolellisuus 

sekä tarkkuus kaikissa tutkimuksiin liittyvissä toiminnoissa. Työtä tehdessä tu-

lee ottaa huomioon muiden tekemät tekstit ja niihin tulee viitata asianmukai-

sella tavalla sekä tarvittavat tutkimusluvat tulee hoitaa kuntoon työtä tehdessä. 

Hyvän tieteellisen käytännön toimintatavat tulee omaksua ja niiden toteutumi-

sesta tulee huolehtia työn edetessä. (Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2023.) 



32 

   

 

 

Suunnitelmaa varten haettiin tutkimuksia, artikkeleita ja kirjallisuutta, jotka kä-

sittelivät työhyvinvointia ja -kuormitusta, stressiä, työstä palautumisen keinoja 

sekä motivaatiota ja niiden vaikutusta yksilön kokemaan hyvinvointiin. Lähde-

merkinnöissä ja lähteisiin viittaamisissa käytettiin Xamkin lähdemerkintäoh-

jeita. Lähteet valittiin tarkoin ja tiedonhaussa hyödynnettiin luotettavia tieto-

kantoja ja monipuolisia hakusanoja. 

 

Opas tehtiin toimeksiantajan toiveiden ja omien näkemysten mukaan toimeksi-

antajan arvoja kunnioittaen. Sisällössä huomioitiin yrityksen oma värimaailma 

ja fontit sekä kiinnitettiin erityistä huomiota tekstin helppolukuisuuteen ja käy-

tännönläheisyyteen. Viimeistelyvaiheessa hyödynnettiin toimeksiantajan pa-

lautetta ja muokattiin opasta sen mukaan. Opas kävi esitestauksessa, jolla 

varmistettiin työntekijöiden toiveet oppaan suhteen ja tällä tavoin saatiin op-

paasta helposti lähestyttävä. Taukoliikuntaohjeiden kuvat kuvattiin itse, joissa 

toinen meistä toimii mallina, mutta rentoutus- ja hengitysharjoitusten kuvat 

otettiin Canvasta, jolla opas on tehty. Oppaan kuvaluetteloon on merkitty ku-

vien lähteeksi Canva, jotta se on eettisesti oikein.  

 

7.2 Johtopäätökset 

Todettiin opinnäytetyötä toteutettaessa, että mikrotaukoihin liittyviä tutkimuksia 

löytyi käytetyillä hakumenetelmillä vähän. Eniten tutkimuksia löytyi yksittäisten 

harjoitusten, kuten mindfulnessin, kävelylenkkien ja taukoliikuntaliikkeiden vai-

kutuksesta palautumiseen. Työn tauottamista olisi hyvä olla 40 minuutin vä-

lein, sillä lihakset väsyvät nopeasti suurta tarkkuutta ja keskittymistä vaativissa 

työtehtävissä. Lihasten aktiivisuus saatiin pysymään palautumistasolla 30–45 

minuutin ajan, kun pieniä taukoja pidettiin useamman kerran päivässä. Pienil-

läkin työpäivän aikaisilla kävelyillä ja rentoutusharjoituksilla oli positiivisia vai-

kutuksia palautumiseen. Taukoja olisi hyvä pitää säännöllisesti ja palautumi-

seen riittää pienikin aktiivisuus esimerkiksi hartioiden pyörittäminen tai tuolilta 

ylösnouseminen. Tärkeintä on, että päivittäisiin taukoihin on ylipäänsä mah-

dollisuus.  
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Työn fyysisiksi kuormitustekijöiksi todettiin huonot työasennot, liika fyysinen 

voiman käyttö, meluisat työtilat sekä jatkuva tauottamaton toistotyö. Psyykki-

sistä kuormitustekijöistä esiin nousi ristiriita omien ja työn vaatimien arvojen 

välillä ja sosiaalisista tekijöistä ristiriitaiset odotukset työpaikan eri tahoilta. 

Suomalaisten työhyvinvointi on heikentynyt ja työuupumus yleistynyt viimeis-

ten vuosien aikana ja palautumiseen tulisi kiinnittää entistä enemmän huo-

miota. Palautumisen ja kuormituksen ajatellaan olevan tasapainossa silloin, 

kun mieli pysyy virkeänä, haasteisiin pystyy suhtautumaan myönteisesti ja 

energiaa jää vielä vapaa-ajallekin. Palautuneena irrottautuminen työstä on 

helpompaa ja uni on levollisempaa.  

 

Useista tutkimuksista kävi ilmi, että työn tauottamisella ja taukoliikunnalla pys-

tyttiin vähentämään niskakipuja ja niveliin kohdistuvaa painetta, parantamaan 

verenkiertoa sekä aineenvaihduntaa ja tätä kautta vaikuttamaan positiivisesti 

fyysiseen palautumiseen. Rentoutusharjoituksilla kuten syvähengityksellä, 

mindfulnesilla ja mielikuvaharjoituksilla taas todettiin olevan positiivisia vaiku-

tuksia keskittymiskykyyn sekä väsymyksen tunteen vähenemiseen päivän ai-

kana.  

 

7.3 Oma oppimisprosessi ja ammatillinen itsearviointi 

Opinnäytetyön aihe valikoitui molempien kiinnostusten kohteiden mukaisesti. 

Molempia kiinnosti aihe koskien työfysioterapiaa ja etenkin kuormituksen ja 

palautumisen tasapainoa. Aiheen valinnassa merkittävänä tekijänä olivat ai-

kaisemmat työharjoittelut, joissa aihealueet olivat nousseet usein esille. Näi-

den pohjalta lähdimme kyselemään sopivaa toimeksiantajaa ja lopulta sellai-

nen löytyi. Saimme yhdessä rajattua aiheen sopivaksi, josta molemmat osa-

puolet saivat paljon uutta tietoa. 

 

Opinnäytetyön ideointi alkoi syksyllä 2023, jolloin päätimme meitä kiinnosta-

van aiheen ja aloimme etsimään sopivaa toimeksiantajaa. Toimeksiantajan 

kanssa teimme suullisen sopimuksen marraskuussa, jonka jälkeen teimme 

suunnitelman opinnäytetyön aikataulusta (kuva 4). 
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Kuva 4. Opinnäytetyöprosessin vaiheet ja aikataulu  

 

Suunnitteluvaihe aloitettiin heti tammikuussa 2024 teoreettisen viitekehyksen 

kirjoittamisella ja samalla kirjoitimme toimeksiantajan kanssa toimeksiantoso-

pimukset. Opinnäytetyön suunnitelma esitettiin huhtikuun alussa ja heti sen 

jälkeen aloimme suunnittelemaan ja toteuttamaan opasta. Valmis opinnäyte-

työ esitettiin toukokuun lopussa. 

Opinnäytetyön aiheen valinta ja rajaus onnistui todella hyvin ja pysyimme ai-

kataulusuunnitelmassa hyvin kiinni. Saimme opinnäytetyöstä juuri meidän ja 

toimeksiantajan näköisen ja olimme tyytyväisiä lopputulokseen. Oppaasta tuli 

visuaalisesti kivan näköinen ja teoriaa oli kattavasti, mutta inhimillisesti. 

Saimme prosessin aikana ja lopussa hyvää palautetta lopputuloksesta ja on-

nistuimme kehittämään opinnäytetyötä palautteen pohjalta parempaan suun-

taan. Opimme tiedonhakuprosessista sekä tieteellisestä kirjoittamisesta. Mei-

dän oma osaamisemme työhyvinvoinnin kokonaisuudesta laajeni ja saimme 

opinnäytetyön kautta paljon hyviä vinkkejä tulevaa työelämää varten. Lisäksi 

saimme arvokasta kokemusta yrityksen kanssa toimimisesta. 

 

7.4 Jatkotutkimusehdotukset 

Tässä opinnäytetyössä perehdyttiin työhyvinvointiin, kuormitukseen ja palau-

tumiseen kirjallisuuden kautta, jonka avulla tehtiin opas toimeksiantajalle. 

Työntekijöiden kuormituksesta ja palautumisesta ei saatu tutkimusdataa. Näin 
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ollen jatkotutkimusehdotuksena voisi olla Firstbeat-mittaus ja tulosten analy-

sointi, jossa palautumisen ja kuormituksen näkisi käytännössä. Tulosten poh-

jalta voisi hyödyntää tämän työn materiaalia ja käydä läpi erilaisia palautumi-

sen keinoja. Mittauksen aikana voisi hyödyntää taukoliikuntaohjeita sekä hen-

gitysharjoituksia, joita työntekijät tekisivät säännöllisesti työpäivien aikana mit-

tauksien ollessa käynnissä.  

 

Mielenkiintoista olisi nähdä, millainen työntekijän kuormitus on ennen taukolii-

kuntojen ja hengitysharjoitteiden suorittamista, niiden aikana sekä jälkeen. Sa-

malla pääsisi kuulemaan jokaisen työntekijän omat subjektiiviset tuntemukset 

palautumisen tunteesta ja sen vaikutuksista arkeen sekä jaksamiseen. Tulok-

set voisivat motivoida työntekijöitä huolehtimaan omasta työhyvinvoinnistaan 

ja pitämään taukoja useammin työn ohella. 
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715 ja työn 

ulkoisen 

ryhmän 
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taa ja maail-
manlaajuis-
taa hyvin-
voinnin mää-
ritelmä. 
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pahtumat 
ja haasteet 
voivat vai-
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Tämä 
määritelmä 
kuvaa hy-
vinvoinnin 
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voi auttaa 
yksilöitä ja 
päättäjiä 
hyvinvoin-
nin ym-
märtämi-
sessä. 
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Kaksi tutki-
musta; 1. 
kysely työ-
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sesta. 2. 
em. Asioita 
mitattiin 
subjektiivi-
sesti ja ob-
jektiivisesti. 

Liiallinen 
työkuormi-
tus lisää 
riskiä uu-
pumuk-
seen, mikä 
taas altis-
taa muille 
sairauk-
sille. Sub-
jektiivinen 
väsymys 
ennustaa 
objektiivi-
sen suori-
tuskyvyn 
laskua. 

Kujanpää, M., Syrek, C., Lehr, D., Kinnunen, U., 
Reins, J. & de Bloom, J. 2020. Need satisfac-
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 DRAMMA-

mallin luotet-

tavuus ja va-

liditeetti sekä 

vaikutus ih-

misen hyvin-

vointiin. 

 

DRAMMA-

mallin osa-

alueiden 

merkitys va-

paa-ajalla 

sekä töissä. 

 279 osal-

listujaa, pit-

kittäistutki-

mus, kyse-

lylomake. 

Suurin 

merkitys 

optimaali-

seen toi-

mintaan oli 

rentoutu-

misella, 

työstä ir-

rottautumi-

sella, oma-

ehtoisuu-

della sekä 

taidonhal-

linnalla. 

Ntoumanis, N., Ng, J. Y. Y., Prestwich, A., 
Quested, E., Hancox, J. E., Thøgersen-Ntou-
mani, C., Deci, E. L., Ryan, R. M., Lonsdale, C., 
& Williams, G. C. 2021. A meta-analysis of self-
determination theory-informed intervention stud-
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244. Verkkolehti. Saatavissa: 
https://doi.org/10.1080/17437199.2020.1718529 
[viitattu 25.1.2024]. 

Selvittää it-

semäärää-

misteoriaan 

perustuvien 

interven-

tiotutkimus-

ten vaikutuk-

set motivaa-

tioon, ter-

Meta-ana-

lyysi, johon 

valittiin 

kaikki ko-

keelliset 

tutkimuk-

set, joissa 

testataan 

itsemää-

räämisteo-

Muutokset 

autonomi-

sessa mo-

tivaatiossa 

korreloivat 

positiivi-

sesti ter-

veyskäyt-

täytymisen 
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veyskäyttäy-

tymiseen 

sekä fyysi-

seen ja 

psyykkiseen 

terveyteen. 

rian peri-

aatteisiin 

perustuvaa 

interven-

tiota paran-

taakseen 

osallistu-

jien fyysi-

seen ja 

psyykki-

seen ter-

veyteen liit-

tyviä käyt-

täytymis-

malleja. 

Yht. 73 tut-

kimusta. 

ja psyykki-

sen tervey-

den muu-

tosten 

kanssa. 

Sianoja, M., Syrek, C. J., de Bloom, J., Korpela, 
K., & Kinnunen, U. 2018. Enhancing daily well-
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relaxation exercises: Recovery experiences as 
mediators. Journal of Occupational Health Psy-
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tavissa: https://doi.org/10.1037/ocp0000083 [vii-
tattu 28.2.2024]. 

Lounastau-

olla tehtyjen 

puistokävely-

jen ja rentou-

tumisharjoi-

tusten vaiku-

tukset keskit-

tymiskykyyn, 

koettuun ra-

situkseen ja 

työpäivän 

jälkeiseen 

väsymyk-

seen. 

Interven-

tiotutkimus. 

Puistokä-

velyssä 

n=51 ja 

rentoutu-

misryh-

mässä 

n=46. 15 

min harjoi-

tus 10 pe-

räkkäisen 

päivän 

ajan.  

Pienilläkin 
kävelyillä 
ja rentou-
tus-harjoi-
tuksilla oli 
positiivisia 
vaikutuksia 
keskitty-
miskykyyn 
ja väsymi-
sen tunne 
työpäivien 
jälkeen vä-
heni. 
 

Tunwattanapong, P., Kongkasuwan, R., & 
Kuptniratsaikul, V. 2016. The effectiveness of a 
neck and shoulder stretching exercise program 
among office workers with neck pain: a random-
ized controlled trial. Clinical rehabilitation 30(1), 
64–72. Verkkolehti. Saatavissa: 
https://doi.org/10.1177/0269215515575747  [vii-
tattu 7.4.2024].   

Tarkoitus 

selvittää 

niska- ja har-

tia seudun 

venyttelyn 

tehokkuutta 

niskakipujen 

lievittämi-

seen toimis-

totyön-teki-

jöillä 

Satunnais-

tettu kont-

rolloitu tut-

kimus. Yh-

teensä 96 

koehenki-

löä, joilla 

oli ollut 

kohtalaista 

tai vaikeaa 

niskakipua 

vähintään 

kolmen 

kuukauden 

ajan 

Säännölli-
nen neljän 
viikon ve-
nyttely voi 
vähentää 
niska- ja 
hartiaki-
puja sekä 
parantaa 
niska-har-
tia seudun 
toimintaa 
ja elämän-
laatua toi-
mistotyön-
tekijöille, 
joilla on 
krooninen 
keskivai-
kea tai vai-
kea niska- 
tai har-
tiakipu. 
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Liite 2. Opas 

 

 



 

   

 

 

 

 

 



 

   

 

 

 

 



 

   

 

 

 

 

 



 

   

 

 

 



 

   

 

 

 



 

   

 

 

 



 

   

 

 

 



 

   

 

 

 



 

   

 

 


