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TIIVISTELMA

Sosiaalityon viitekehykseen liittyvéd opinndytetyoni tarkasteli sosiaalialalla
tyoskentelevien kokemaa tyon imua. Tdman hetkiseen yhteiskunnalliseen
kontekstiin tydon imu nivoutuu tyéhyvinvoinnin kokemisen kautta.

Opinndytetyossini tarkastelen tyon imun seké yhteis6llisyyden mahdollista
kasvua ja kokemista sosiaalialan moniammatillisessa tydyhteisossa Asahi
Health® -terveysliikuntatuokioiden viélitykselld. Tyon imua kartoitettiin Schaufeli
& Bakkerin kehittdmad Tyon imu 9 -kyselylomaketta kdyttden. Lomakkeessa oli
lisdksi kaksi avointa kysymysté. Osallistuvalla havainnoinnilla seki suullisella
palautteella kerésin tietoa osallistujien kokemuksista Asahi Health® -
terveysliikunnan kéyttokelpoisuudesta tydhyvinvoinnin lisdédmiseksi sekd sen
sopivuudesta tyOpaikkaliikunnaksi.

Tuloksena voidaan mainita, ettd yhteisollisesti tyOyhteisossé toteutettava ja
helposti ldhestyttiva Asahi Health® -terveysliikunta kasvatti jonkin verran
thmisen kokemaa tyon imua ja sitd kautta tydhyvinvointia. Tyon imun kokeminen
kasvoi positiiviseen suuntaan tarmokkuuden, omistautumisen sekd uppoutumisen
kokemusten osalta. Vaihteluvéli tydon imun kokemisessa oli; ei koskaan -
paivittdin vililtd. Yhteisollisyyden koettiin kasvavan liikuntatuokioiden
vilitykselld. Toisaalta koettiin, ettei yhteis6llisyyden kasvuun ja vaikutuksiin
voitu ottaa kantaa yhden osallistumiskerran perusteella. Asahi Health® on
helposti ldhestyttdvina siirrettdvissd muihin tydyhteisoihin tydpaikkaliitkunnan
osaksi.

Asiasanat: tyon imu, asahi, tydhyvinvointi, yhteisollisyys
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ABSTRACT

The purpose of this thesis is to cast light on work engagement experienced by
employees in social services. The frame of reference of the thesis is social work.
Work engagement is intertwined with current social context through experiencing
well-being at work.

In the present thesis the possibility of growth and experience of work engagement
as well as communality by Asahi Health® -exercise sessions is examined in a
multi-professional work community. Work engagement is surveyed by using
Utrecht Work Engagement Scale-9 (UWES-9) questionnaire developed by
Schaufeli and Bakker (2003). In addition, there were two open questions. The
experiences and opinions about the effectiveness of Asahi Health® -exercise in
order to enhance well-being at work and its adequacy as workplace exercise was
also obtained through oral feedback and participants’ observations.

The results show that Asahi Health® -exercise that is carried out communally at
workplaces increases work engagement experienced by employees to some extent.
Therefore, also well-being at work is enhanced to a certain degree. Work
engagement increased in a positive direction in respect to vigor, dedication and
absorption. According to the results in this study the fluctuation in experiencing
work engagement is from never to daily. Communality is seen to increase through
exercise sessions. On the other hand, employees could not comment on the growth
of communality and other effects of Asahi Health® -exercise based on
participation only in one exercise session. Asahi Health® is approachable and
therefore it can readily be used as a part of workplace exercise in diverse
workplaces.

Keywords: work engagement, asahi, well-being at work, communality
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1  JOHDANTO

Opinndytety0ssini tarkastelen tyon imun kokemusta yhdessi Péijat-Himeen
sosiaali- ja terveysyhtymain, eli PHSOTEY :n, sosiaalipalvelutoimiston

moniammatillisessa tydyhteisdssd. Toimin samassa yhtyméssé sosiaaliohjaajana.

PHSOTEY:n tybohyvinvointisuunnitelman painopistealueilla oli vuonna 2013
kirjattu kehitettdavéksi ja tuettavaksi tydyhteisojen toimivuutta seké positiivista
vuorovaikutusta eri keinoin. Samassa painopisteluettelossa mainitaan, etta
ryhmamuotoista toimintaa tuetaan osana tyohyvinvointia. PHSOTEY osallistuu
vuosina 2012-2015 kaksivaiheiseen Innostuksen Spiraali — Innostavat ja
menestyvit tydyhteisot (Inspi)- tutkimus- ja kehittimishankkeen
kyselytutkimukseen. PHSOTEY :n strategisessa tavoitteessa hyvinvoivalle
tyOyhteisolle mainitaan Inspi- hankkeen innoittamana muun muassa tyon
tuunaaminen, jossa tyon rakenteellisia ja sosiaalisia voimavaroja pyritidn
lisddméadn tyon vaatimuksia kasvattamalla. Tamé tutkimus on ensimmaéinen
positiivisen tyd- ja organisaatiopsykologian nidkokulmasta toteutettu
kolmivaiheinen suomalainen tutkimus- ja kehittdmishanke. Kyselyn tulokset
osoittavat, ettd tyon imua koetaan usein niin yksilo- kuin ryhmaétasollakin.
(PHSOTEY 2014.) Tyon imu on tuoreehko tyohyvinvoinnin kisite, jota on
kuitenkin ehditty tutkia useissa eri yhteyksissd niin Suomessa kuin ulkomaillakin
viimeisen vuosikymmenen aikana (Hakanen, Harju, Seppéld, Laaksonen & Pahkin

2012, 4).

Kartoitan tyon imun kokemista ja sen mahdollista lisdédntymistd Asahi Health® -
terveyslitkuntatuokioilla. Kéytén vastaisuudessa menetelmésté lyhennettyd Asahi
nimed. Asahi on vuonna 2007 rekisterdity, yksinkertainen ja helppoihin
itdmaisiin, ikiaikaisiin terveyslitkuntamenetelmiin perustuva litkuntamuoto.
Asahin ovat kehittineet henkildt, joilla kaikilla on vuosien kokemus itdmaisista
litkuntalajeista seka harrastuksen ettd valmentamisen kautta. Asahi on muunneltu
lansimaisen ihmisen ajatusmaailmaan ja litkkuntamenetelmiin sopiviksi. Asahia voi
ohjata kouluttautunut ja menetelméén syventynyt ohjaaja. Asahi
terveysliikuntatuokiot ovat ryhmadmuotoista toimintaa. (Klemola 2013.)
Henkil6kunnalle tarkoitetut kuusi, Asahi- terveysliikuntatuokiota, jérjestetdan

koko toimiston henkil6kunnan tydyhteis6llisend toimintana. Ennen varsinaisten



litkkunnallisten tuokioiden aloitusta osallistujille ldhetetddn sdhkoisesti
vastattavaksi Tyon imu 9 -kysely (liite 1). Yhteisollisyyden kokemuksia pyrin
lahestymaiidn osallistuvalla havainnoinnilla seké sdhkoisen kyselylomakkeen
avoimien kysymysten kautta. Tydyhteison toimivuus, positiivinen vuorovaikutus
sekd ryhmidmuotoinen toiminta limittyvat liikuntatuokioissa mahdollisesti yhteen,
joten oletan havaintojen rikastavan lopputulosta. Asahi- terveysliikuntaa
kokeillaan ensimmaistd kertaa tyon imun sekd yhteisollisyyden mahdollista

kasvua havainnoitaessa.



2 KOHDEORGANISAATIO

Tyoni kohdeorganisaatio on yksi PHSOTEY Aava -liikelaitoksen
peruspalvelukeskuksista. Aava liikelaitos tuottaa kuntalaisilleen sosiaali- ja
perusterveydenhuollon 1dhi- seka keskitettyjd palveluita viidella eri sektorilla,
kuten hyvinvoinnin- ja terveyden edistdminen, koti- ja asumispalvelut,
vastaanottopalvelut sekd sosiaalipalvelut. Vakituista henkilokuntaa on noin 3300.
Tyodskentelen sosiaalipalvelujen tulosalueella, joka tuottaa palvelut seitsemélle
kunnalle: Myrskyld, Pukkila, Orimattila, Nastola, litti, Hartola ja Sysmaé.
Kuntalaisille jarjestettdvid palveluita on mm. aikuissosiaality0, toimeentulotuki,
lastensuojelu, perhetyd, muut lapsiperheiden palvelut, vammaispalvelut,
kehitysvammahuolto, tyGtoiminta ja sosiaalihuollon pdihde- ja
mielenterveyspalvelut. Peruspalvelukeskuksen vuoden 2015
tyohyvinvointisuunnitelman painopistealueeksi linjattiin toimivat ja hyvinvoivat

tydyhteisdit sekd tydkyvyn tuki. (PHSOTEY 2015.)

Asahi terveysliikuntatuokioihin osallistuvan peruspalvelukeskuksen henkilokunta
koostuu lastensuojelun ja aikuissosiaalitydn, erityispalveluiden,
lastensuojelutarpeen selvitystyoryhmain, intensiiviperhetyon henkilokunnasta seka

johtajistosta. Oma toimialueeni on lapsiperheiden sosiaalitydssa.




3 TIETOPERUSTA

Tietoperusta opinndytetydsséni ldhtee tyon imu -késitteestd ja sen ilmenemisesté
moniammatillisessa sosiaalialan ty0yhteisossd. Tyon imun juuret ovat
positiivisessa organisaatiopsykologiassa, jonka mukaan pyritddn selvittdmaan
tutkittavien kohteiden tyontekijoiden potentiaalisia ja todellisia voimavaroja ja
vahvuuksia, joiden turvin heiddn on mahdollista selvitd muutosten ja vaikeuksien
keskelld. Tyon imu on positiivista ja voimavaraldhtdistd tyon tutkimista. Asahi-

terveysliikuntatuokiot ovat vélineend havainnoidessani tyon imun kokemuksia.

3.1 Ty6n imu

Hakasen (2011) mukaan tyon imusta (work engagement) puhui ensimmaisena
yhdysvaltalainen organisaatiotoiminnan professori William Kahn vuonna 1990.
Kahnin (Hakanen, 2011) mukaan tyon imu tarkoittaa taytti fyysistd, tiedollista ja
tunnetason ldasndoloa tydssd. Hianen havaintojensa mukaan ihminen on tydssidin
tekemisissd monitahoisten vaikutteiden kanssa. TyoOntekija ottaa vaikutteita ja
havainnoi asioita henkilokohtaisella tasolla, ihmissuhteidensa viélitykselld,
tyoryhmin osana sekd organisaationsa rakenteiden kautta. hminen havainnoi
tyossddn mm. tyon mielekkyyteen ja turvallisuuteen liittyen, joiden hédn kokee
vaikuttavan hinen luonteenomaiseen suorituskykyynsa tyossd. Kahn (1990)
miettii omien tutkimustensa perusteella, ettd tulevaisuudessa voitaisiin keskittyd
luomaan dynaaminen prosessi ja malli, jolla voitaisiin selvittdd ja tutkia, mité
muuttujia ja yhdistdvid tekijoitd henkilokohtainen sitoutuminen (personal work
engagement) tyohon antaa suhteessa vetdytymiseen (disengagement). Tyon
tutkimisessa olisi hdnen mukaansa hyvi ottaa huomioon sekd méaéréllinen etti

laadullinen ndkokulma. (Kahn 1990, 33, 692 - 724.)

Tyo6n imu -késitteen ja menetelmén taustalla on tyduupumuksen késite.
Tyduupumuksen tutkimisen vastakohdaksi kehitettiin tyén imu. Tyon imu -
menetelma on analoginen, yhdenmukainen, tyduupumuksen kidytetyimméille ja
luotettavimmalle arviointimenetelmélle, Maslach Burnout Inventorylle. Tyon imu
kuuluu positiivisen psykologian tutkimussuuntaan, jota alettiin tutkia enemmén
kansainvilisesti kaksituhattaluvulla. (Hakanen 2011, 38.) Aiemmin tarkastelun

kohteena olivat ihmisen puutteet ja patologiat. Positiivinen psykologia alkoi



tyduupumuksen vastapainoksi kiinnittdd huomiota siithen, miké tyopaikoilla on
vahvaa, toimivaa ja mahdollista. Tyon imua voidaan soveltaa esimerkiksi
kartoitettaessa tydyhteison ilmapiirid. (Hakanen 2011, 5, 7, 11.) Myds Klemola
(2014) viittaa negatiivissdvytteiseen kasitykseen positiivisen hyvinvointiajattelun
muutoksia pohtiessaan. Hinen mukaansa perinteinen késitys ithmisen

hyvinvoinnista oli aiemmin sairauksien poissaoloa. (Klemola 2014, 16.)

Hollantilaiset tydeldmaétutkijat Willem Schaufeli ja Arnold Bakker, jotka
varsinaisesti kdynnistivat tyon imu tutkimuksen, méaarittelevat tyon imun
parhaimmillaan tarkoittavan aidosti myonteistd tunne- ja motivaatiotilaa tydssi
(Hakanen 2011, 43). Tyon imu- tutkimukseen liittyy myos késite, jota muun
muuassa Bakker ja Demerouti (2007) sekd Hakanen (2009) kutsuvat nimelld JD-R
(Job Demands-Recources) malli. Suomessa kéytetdéin nimed tyon vaativuus - tyon
voimavarat (TVTV) malli. Tdméan mallin mukaan ty6ta tutkittaessa voidaan jakaa
tutkimus kolmeen osaan, tyon rakenteellisten ja sosiaalisten voimavarojen seké

tyon vaatimusten tutkimiseen (Hakanen 2011, 43).

3.2 Tyodn imu 17- ja 9- kysely

Hollantilaiset tydelamétutkijat Schaufeli ja Bakker kehittivdt tyon imu kyselyt,
jotka soveltuvat kaikenikdisille ja kaiken tyyppisille ammattiryhmille ja aloille.
Kyselyitd kdytetddn ensisijaisesti affektiivis-motivaationaalisen (tunteisiin
vaikuttavien syiden) ty6hyvinvoinnin melko pysyvéisluonteiseksi oletetun tilan
arvioimisessa. (Hakanen 2009, 7.) Viittamat koskevat tyosséd koettuja
hyvinvoinnin tuntemuksia ja kokemuksia (THL 2013). Alkuperdisessé kyselyssi
on 17 vastausvaihtoehtoa ja lyhyemmissé versiossa on 9 vastausvaihtoehtoa.
Viittdmien avulla kartoitetaan tyontekijan tarmokkuutta (vigor), omistautumista

(dedication) ja uppoutumista (absorption) ty6hon.

Hakasen, Harjun, Seppélén, Laaksonen ja Pahkin (2012) mukaan tarmokkuutta
mitattaessa voitiin tydn imun kokemuksia kuvata sanoilla energisyys seka
sinnikkyys. Tarmokkuutta tiedustellaan muun muassa véittdmalla “tunnen itseni
vahvaksi ja tarmokkaaksi ty0ssdni”, joka kertoo tydntekijin halusta léhted tyohon
mielellddn sekd halusta panostaa sithen. Omistautuminen on kokemuksia tydssi

innostumisesta, inspiraatiosta ja ylpeydesté sekd tyon merkityksellisyydesta.



Omistautumista tiedustellaan muun muassa véittdmalld “aamulla herattyéni
minusta tuntuu hyvéltd 1dhted ty6hon”. Uppoutumista luonnehtii tyohon
keskittyminen ja sithen syventyminen sekd uppoutumisesta koettu nautinto.
Uppoutumista kartoitetaan vaittimélla kun tyoskentelen, tyo vie minut
mukanaan”. Viittdmien vastausvaihtoehdot kullekin kokemukselle ovat: en
koskaan, muutaman kerran vuodessa, kerran kuussa, muutaman kerran kuussa,
kerran vuodessa, muutaman kerran viikossa ja pdivittdin. (Hakanen 2009, 42,

Hakanen ym. 2012, 4.)

Seppilin (2013) mukaan molemmat Tyon imu -mittarit mitattaavat kolmea eri
ulottuvuutta (tarmokkuus, omistautuminen ja uppoutuminen), ulottuvuudet
korreloivat eli olivat vastaavuus-/riippuvuussuhteessa. Tyon imu 9- mittarin
rakenne pysyi samana ammattiryhmistd ja mittausajankohdasta riippumatta. Sen
sijaan Tyon imu 17- kysely ei pysynyt rakenteeltaan samana ammattiryhmien ja
mittausajankohtien mukaan, vaan ndytti mittaavan tuloksia aineistosta riippuen.
Niin ollen Seppélédn (2013) havaintojen mukaan tyon imun ja tydn voimavarojen
pysyvyyden ollessa kontrolloitua, esimerkiksi esimiehen taholta, niiden vélilla oli

myOnteinen molemminpuoleinen ja yhtd voimakas vuorovaikutussuhde.

Psykososiaalisista voimavaratekijoistd Seppéld (2013) nostaa esiin esimiehen tuen
sekd tyOpaikan mydnteisen ja innovatiivisen ilmapiirin, jotka vaikuttavat
positiivisesti tyon imun kokemuksiin (Seppéld 2013, 59). Perhoniemen ja
Hakasen (2013, 89) havaintojen mukaan tyon imun siirtyminen l&heisten
tyotovereiden kesken voi toimia voimavaraspiraalina, jossa hyvad synnyttdd hyvai
ja parhaimmillaan yksilosté siirtyva tyon imu muuttuu toisen voimavaraksi.
Hakanen ym. (2012) paityivit havainnoissaan siithen, ettd tydryhmén voimavarat
tarkoittavat niitd ryhmétason tekijoitd, jotka vaikuttavat myonteisesti sekd yksilon
ettd tyoryhmén toimintaan. Voimavarat ryhmaétasolla ovat luonteeltaan sosiaalisia
ja yhteisollisid. (Hakanen ym. 2012, 9.) Psykososiaaliset voimavarat liittyvét sekéd

sekd taito solmia sosiaalisia suhteita.



3.3 Tyodn vaatimukset - tyon voimavarat (TvTv) malli

Tyon vaatimuksia ja voimavaroja tutkivasta mallista Bakker ja Demerouti (2007)
sekd Hakanen (2009) kéyttdvat nimed JD-R (Job Demands-Recources)- malli (liite
2). Suomessa kdytetddn nimed tyon vaativuus - tyon voimavarat malli. Edelld

mainitusta on kdytdssi joko lyhenne TvTv- tai TVTV- malli.

Tyo6n imua tutkittaessa on tyon vaatimukset ja tyon voimavarat ajattelutavalla on
saatu parempia tuloksia verraten aikaisempiin tyostressi- tai motivaatiomalleihin.
Tvtv- mallin etu on sen mahdollistama laajempi voimavarojen, tyostressin tai
tyduupumuksen seki aidon tydhyvinvoinnin maérittely. Tvtv- mallin avulla
voidaan tyoté tutkittaessa jakaa tutkimus kolmeen osaan: tyon rakenteellisten ja
sosiaalisten voimavarojen sekd tyon vaatimusten tutkimiseen. (Hakanen ym.

2012, 7.)

Rakenteellisia voimavaroja tarkasteltacssa havainnoidaan tyon vaihtelevuutta ja
henkilén oman osaamisen kehittdmistd (Hakanen ym. 2012, 7). Sosiaalisia
voimavaroja kartoitetaan Pietildn (2005) sekd Hakasen (2011) mukaan
havainnoimalla niitd henkilon fyysisid, psyykkisié ja sosiaalisia tekijoitd, jotka
auttavat tavoitteiden saavuttamisessa, vihentavit tyon kuormittavuutta ja edistavit
henkilon henkil6kohtaista kehitystd. Tyon voimavarat motivoivat tyontekijaa, kun
ne tyydyttavit psykologisia perustarpeita kuten itsendisyyttd, yhteenliittymista ja
tyOssd parjaamistd. Tyon kuormitustekijoitd puskuroidessaan ja negatiivisia
vaikutuksia vaimentaessaan fyysiset, psyykkiset ja sosiaaliset tekijét auttavat
tyontekijdé tehtdvien suorittamisessa sekd edistdvit hidnen henkilokohtaista

kasvuaan ja kehitystdén.

Tyo6n voimavarat rakentuvat my0s suhdanteista riippumattomista ja ilmaisista
tekijoistd, joten niiden kehittdminen ja parantaminen tyoyhteisdssé on helppoa.
Hakasen mukaan aidosti tyosséd kukoistavan ihmisen tulisi kokea tyon imua
useammin kuin kerran viikossa. Han mainitsee myohemmin vield, ettd henkinen
irtautuminen tyosté tapahtuu vapaalla tai kun yksil6 sulkeen tietoisesti tyotad
koskevat ajatukset mielestéén tai tekee sen vélillisesti tekeméllé jotain muuta

mielekdstd. (Hakanen 2010, 39.; Hakanen 2011, 100.)



Hakasen ym. (2011) mukaan vaativissa ihmissuhdeammateissa voi olla vaikeaa
valttdd tyon tunnekuormitusta ja saada muutosta parempaan suuntaan lyhyelld
aikavélilld. Tyon voimavaroihin, kuten tehtdvien jaotteluun, tyon jérjestelyihin ja
vuorovaikutukseen, voi kuitenkin panostaa. (Pietild 2005, 2; Hakanen 2011, 49 —

51; Hakanen ym. 2012, 8.)

Tyo6n vaatimuksia tutkittaessa havainnoidaan tyohon liittyvid eriasteisia haasteita.
Esimerkikkind jonkin uuden taidon opetteluun liittyvid mahdollisia kuormittavia
tekijoité, jopa eteen tulevia esteitid. Edelld mainituilla kolmella ulottuvuudella
voidaan tarkastella tyon yksil6llisen ja henkilokohtaisen muokkaamisen ajatusta,

tuunaamista. (Hakanen ym. 2012, 13.)

Hakanen ym. (2012) paittelivit, etteivit tyon vaatimukset itsessdin ole
negatiivisia, mutta edellyttdessdin huomattavia ponnisteluja tyotehtdvassa
suoriutumiseksi, ilman riittdvaa palautumista ne saattavat muodostaa kielteisid
kuormitustekijoitd. Samanaikaisesti ajatellaan kuitenkin, ettd tyossa tulisi olla
sopivasti haasteita, jotta ty0 tuntuisi tekijoistddn mielekkailta ja tarpeeksi
haastavalta motivoimaan ja yrittdmééin parhaansa. Hakanen ym. (2012)
mainitsevat myo0s, ettd on erotettava toisistaan tyon haastetekijét tyon
vaatimuksista. Tyon haastetekij6ité ja ja tyon vaatimuksia ovat esimerkiksi
tyomééri ja kiire. Tyon haastetekijoiden on todettu vaikuttavan myonteisesti tyon
imun kokemiseen, vaikka ne samalla saattavatkin aiheuttaa stressia.
Kuormitusvaatimukset, kuten rooliristiriidat, fyysiset kuormitustekijét seka
byrokraattiset kdytdnnot, vaikuttivat yksiselitteisesti kielteisesti. Liiallisina

molemmat vaatimukset heikentavét tyon imua. (Hakanen 2012, 7.)

3.4  Asahi tyon vaatimukset - tydon voimavarat -mallissa

Asahi- terveysliikuntatuokiot on opinndytetydsséni liitetty osaksi tyontekijén
yksil6llisten voimavarojen vahvistamista. Liitteessa kolme esitellyilla
yhteisollisesti tapahtuvilla terveysliikuntatuokioilla pyritdén vaikuttamaan
tyontekijdn kokemaan tyon imuun sekd mahdollisesti kasvattamaan sité
myoOnteisin seurauksin. Myonteiset kokemukset yhteisollisestd litkuntatuokiosta ja
litkunnasta sitouttavat henkilon suoriutumaan paremmin tyossddn. Yhdysvaltain

terveysviraston litkkunnan suosituksen mukaan litkunnallinen aktiivisuus voi



parantaa myds unen laatua ja ndin ollen tydssd jaksamista. Saman
litkkuntasuosituksen mukaan fyysiselld aktiivisuudella on myonteisié terapeuttisia
ja masennuksen oireita helpottavia vaikutuksia. (U.S. Department on Health and

Human Services 2008 a, 3, 25.)

Hakasen ym. (2012) mielestd myoOnteisten seuraamusten synnyttdma
motivaatioprosessi uusintaa ja yllépitda itse itsedén vaikuttaen vastavuoroisesti
tyon voimavaroihin. Hakanen (2011, 124) kéyttdd ilmidsti sanaa
voimavaraspiraali, joka kuvaa molemminsuuntaisesti sitd vaikutusten jatkumoa,
joka seuraa tyon voimavarojen seké tyon imun vahvistaessa toisiaan. Erilaiset
voimavarat tydyhteisdssd tukevat uusien voimavarojen syntymisti ja kasautumista
spiraalin tavoin ja ndin ollen henkilon omat voimavaratkin saavat nostetta.

(Hakanen ym. 2012, 5, 8.)

Tyo6n imun nosteessa myonteiset seuraukset, kuten tyohon sitoutuminen, tydssa
suoriutuminen ja aloitteellisuus lisdéntyvit. Hyva muu eldma ja edelld mainitut
seikat ennustavat henkildn tyon imun kasvamista ja vaikuttavat edelleen tyon
voimavarojen kasvuun. Hakanen (2010) mainitsee tyén imun olevan
parhaimmillaan pysyvén tilan, joskin ei niin pysyvén, ettei sitd voi vahvistaa
energisoivilla ja laadukkailla tydoloilla. Mikéli tydyhteisdssd koko ryhmén tyon
imun tasoa onnistutaan nostamaan, se parhaimmillaan ei pddse laskemaan

tulevaisuudessakaan, vaan pysyy saavutetulla tasolla. (Hakanen 2010, 49.)

3.5 Terveysliikunta ja terveyskunto

Terveyslitkunnan yhteydessd mainitaan terveyskunto- kasite. UKK- instituutti
maédrittelee ihmisen terveyskunnon koostuvan tuki- ja litkuntaelimiston kunnosta
sekd motorisesta kunnosta eli liikehallintakyvystd. (UKK- instituutti 2013.) Myos
Bouchard ja Shephard (1994) mainitsivat jo kaksikymmenté vuotta sitten
terveyskunto kédsitteen sisdltdvin sellaiset fyysistd kuntoa maarittavit kehon
rakenteet ja toiminnot, joilla on yhteyksid terveyteen ja joihin fyysinen aktiivisuus
vaikuttaa positiivisesti (Bouchard & Shephard 1994). Terveyskunnosta
puhuttaessa mainitaan sujuva litkkuminen, kehon koordinaatio ja tasapaino,
lihasvoima, vahva luusto ja nivelten litkkuvuus. Kun ihmiselld on riittdva

terveyskunto, hin selviytyy arkipdivin toiminnoista liitkaa visymétti. Liikunta-
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kunto-terveys-viitekehyksen mukaan fyysinen aktiivisuus vaikuttaa terveyteen.

(UKK- instituutti 2013.)

Sosiaali- ja terveysministerion Terveys 2015 -ohjelmassa pédépaino kansallisessa
terveyspolitiikassa on terveyden edistdmisessd. Tyohyvinvoinnin painopiste on
tyontekijoiden tyo- ja toimintakyvyn ylldpitaminen mm. tukemalla fyysistd ja
psyykkistd hyvinvointia tyossd. Niilld toimilla turvataan ja kasvatetaan
tyontekijén hyvinvointia, toimintakykya, turvallisuutta seké lopulta tuottavuutta

pidentdmaélla tyontekijdn toimintakykyé. (STM 2014.)

Yhdysvaltain terveysviraston litkunnan suosituksen mukaan fyysisesti aktiivisella
aikuisella on alempi riski sairastua masennukseen sekd kognitiivisten toimintojen
alenemiseen. Kognitiivisilla toiminnoilla tarkoitetaan tdssd mm. oppimista ja
arviointiin perustuvaa paatoksentekoa. Liikunnallinen aktiivisuus voi heidén
mukaansa parantaa myos unen laatua ja niin ollen tydssi jaksamista. Saman
litkkuntasuosituksen mukaan fyysiselld aktiivisuudella on myonteisié terapeuttisia
ja masennuksen oireita helpottavia vaikutuksia. (U.S. Department on Health and

Human Services 2008 b, 3, 9, 25.)

Kééridisen (2012) mukaan psyykkistd vasymistd kannattaa ennaltachkisti
hoitamalla sitd kuten fyysistd kuntoa. Ihmisen sosiaalinen, fyysinen ja psyykkinen
hyvinvointi vaikuttavat rinnakkain kokonaisvaltaiseen jaksamiseen (Kéairidinen
2012, 2, 12.) My6s Niemen (2009, 8, 12) havaintojen mukaan edelld mainittujen
seikkojen lisdksi thmisen terveyteen vaikuttavat perimad, elintavat seka fyysinen ja

sosiaalinen ymparisto.

Klemola (2014) puhuu terveyskésitteen muuttumisesta. Hinen mukaansa
terveyskisitteen muotoutumisessa voidaan hahmottaa kolme vaihetta. Perinteisesti
lansimaissa terveyskisite on ymmaérretty sairauksien poissaolona, joka on vaihe
yksi. Olemme siis terveitd, kun emme ole sairaita. Toisessa vaiheessa puhutaan
kokonaisvaltaisesta hyvinvoinnista (wellness), jonka kasite kehittyi noin 50 vuotta
sitten. Tdmin késityksen mukaan hyvinvointiin liittyy paljon muutakin kuin
sairauksien poissaolo, kuten terveet eliméntavat, fyysinen, psyykkinen ja
sosiaalinen kokonaisuus. Tétd kautta hyvinvoinnin kéisite on laajentunut

kattamaan ldhes “’kaiken”. Kolmas vaihe painottaa mielen seka tietoisuustaitojen
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harjoittamisen térkeytté liikunnan liséksi. Nama taidot korostavat ihmisen
kokonaisuutta: kehomielti ja sen harjoittamista. Mieltd harjoitetaan kehon kautta,
kehossa. Kehotietoisuus on se kohta, missd keho ja mieli yhtyvét. Asahi-

terveysliikunta on tistd hyva esimerkki. (Klemola, 2014, 15.)

Klemolan (2015) mukaan kulttuurimme vahva ruumiin ja sielun erottavaa
dualismia (kaksijakoinen kisitystd todellisuudesta) on vaikea ylittd4, koska se
vaikuttaa kielessimme ja my0s esimerkiksi ihmisen kohtaamiseen liittyvissa
rakenteissa. Kehoa ja mieltd tulisi hdnen mukaansa ldhestyd aina kokemuksellisen
kehomielen aspekteina, ei koskaan erikseen. Klemola (205) puhuu
"kehotietoisuudesta" ja "egotietoisuudesta”, kehon ldsndolosta yhdessi aistien
kanssa. Mieli voi asua tulevaisuudessa ja menneisyydessd, murehtia jo
tapahtunutta tai pelété tulevaisuutta. Keho on tédssi ja nyt. Lisndolotaidoista
(mindfulness) puhutaan tdné paivani paljon ja erityisesti painotetaan
kehotietoisuutta, jota harjoittamalla yhdessd mielemme kanssa saamme

parhaimmillaan aikaan tasapainoisen olon. (Klemola 2015.)

3.6  Asahi Health®- terveysliikunta

Varsinaisesti terveysliikunnasta alettiin puhua 1990- luvulla. Uusia varsinaisia
terveysliikuntalajeja ei kuitenkaan kehitetty. Asahi perustuu vanhoihin
litkunnallisiin, terveydellisiin ja psykofyysisiin periaatteisiin, joiden juuret ovat
intialaisissa, kiinalaisissa ja japanilaisissa terveysliikunnan muodoissa ja
kamppailulajeissa. (Klemola, 2014, 16.) Iddssd on noin kaksituhatta vuotta vanha

terveysliitkunnan perinne. (Jalamo, Klemola, Mikkonen ja Mdhonen 2009, 13)

Asahi on suomalainen terveysliikuntamenetelmd, jota kehiteltiin mm.
ennaltaehkdiseméén ja hoitamaan tyypillisid suomalaisten vaivoja: niska-
hartiaseudun ongelmia, selkévaivoja, kaatumisista johtuvia tapaturmia seké
stressid. Lisdksi ajatuksena oli kehittda litkuntamuoto, joka on helposti
lahestyttdvissd ja jonka litkkeet ovat helppoja. (Jalamo, ym. 2009) Asahi-
terveyslitkunnassa yhdistyvit iddn vanhat periaatteet ja linsimainen ladketiede
helpoissa liikekokonaisuuksissa (Klemola 2014, 17). Jalamon ym. (2009) mukaan
lansimainen késitys litkunnasta on urheiluldhtdistd ja terveyslitkunnassakin

urheilupainotteista.
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Asahin periaatteissa puhutaan kehon pystylinjauksesta, koko kehon liikkeestd,
tietoisesta litkkeestd seké liikkeen laadusta ja luonnollisesta hengityksesta.
Pystylinjauksessa pyritddn olemaan tietoisia kehon optimaalisesta pystysuorasta
asennosta. Pystysuora keho on rakenteellisesti voimakas ja tdstd voimme nédhda
esimerkkejd Afrikassa ja Intiassa, jossa ihmisilld on kyky kantaa painaviakin
taakkoja pddnsd padlld. Tadma ei valttdmaitta perustu lihasvoimaan, vaan taitoon
kannatella kehoa hyvéssd pystylinjauksessa. Monissa itimaisissa
kamppailulajeissa puhutaan “’sisdisestid voimasta”, joka Klemolan (2014, 17)
mukaan on juuri aikaansaatu kehittimalla kehon pystylinjauksen kautta kehon

rakennetietoisuutta.

Asabhissa pyritdén sithen, ettd koko keho on harjoituksen aikana joko avautuvassa
tai sulkeutuvassa litkkeessé. Yksi keskeinen idea on pumppaava liike, joka
havainnollistuu mm. olkapditd pyoritettdessi. Talloin koko keho vajoaa ja ojentuu
vuorottain kehonlaajuisen liikkeen aktivoidessa koko kehoa ja lihaksia.
Harjoituksissa pyritddn opettelemaan ergonomista tapaa, jolloin voima otetaan
koko kehosta yksittdisten lihasten sijaan. Asahin liikkeet ovat hitaita ja pehmeit.

(Klemola 2014)

Klemola (2014) puhuu tietoisesta litkkeestd, jossa litke hidastetaan tietoisesti niin,
ettd liikettd voidaan ohjata liikeradan jokaisen pisteen ldpi. Samalla liikettd ja
koko kehoa voidaan aistia niin, ettd kehon tuntemukset ja vivahteet tulevat
tietoisuuteen. Liikkeen laadulla Klemola (2014) tarkoittaa sitd, milté liike nayttaa
ulospdin sekd mika liitkkeen sisdinen kokemus on. Kaarevat ja pehmeit liikkeet
mahdollistavat kehon tietoisuuden kehittymisen, jolloin tasapaino, rakenne -ja

liikketietoisuus kehittyvit.

Hitaasti ja virtaavasti tehdyt liikkeet rytmittévit hengityksen ja liikkeen toisiinsa
yhdeksi pehmeéksi litkkeeksi ja ndin ollen aikaansaadaan parhaimmillaan koko
mielen ja kehon tiyttdva harmonian tunne. Asahi- tuokioissa pyritddn kdyttdmaan
pallealihasta ja niin kutsuttua pallea -tai -vatsahengitysté pinnallisen
kylkiluuhengityksen sijaan. Palleahengityksessd vatsa pullistuu toisin kuin
kylkiluuhengityksessd, jossa vatsa pysyy miltei liikkkumattomana ja hengitys

tapahtuukin apulihaksilla, ei pallealihaksella. Harjoituksessa kdytetddan avuksi



13

my0s mielikuvia, kuten kuviteltua pallon nostoa tai ajatusta veden hienovaraisesta

vastuksesta sormien tunnustellessa ilmaa. (Klemola 2014.)

Liitteessd neljd havainnollistetaan Asahi- tuokion ensimmaéisen tason liikesarja.
Harjoitus aloitetaan isolla tasausliikkeelld. Tdmén jalkeen seuraa kolme
rentoutusharjoitusta, joiden jdlkeen pieni tasausliike “hapettaa” lihaksia ja tasaa
hengitystd. Seuraavaksi siirrytdin niska-hartia-osion kolmeen liikkeeseen, joiden
jalkeen on taas pienen tasausliikkeen vuoro. Selkédosiossa keskitytddn avaamaan
seldn lihaksia kolmella eri liikkeelld. Pienen tasausliikkeen jilkeen jalka -ja
tasapaino-osiossa harjoitetaan jalkoja seki tasapainoa. Tdmaén jilkeen siirrytddn
loppuvenytyksen kautta isoon tasausliikkeeseen, joka pdittidéd harjoituksen.
Kutakin osion liikettd tehdéddn toistona kuudesta kymmeneen kertaan. Koulutettu

ohjaaja osaa katsoa toistojen jarkevdn médrin kohderyhméiai ajatellen.

Asabhi- terveysliikuntatuokio koostuu 10-60 minuutin pituisesta harjoituksesta
kohderyhmista riippuen. Liikuntamenetelma koostuu kolmesta erillisesta toisiaan
muistuttavasta litkuntasarjasta. Kuviossa kolme (liite 5) on Méhosen (2013)
mukaan kuvattuna Asahin moduulirakenne. Toinen ja kolmas taso perustuvat
ensimmaisen tason liikesarjoihin. Tasoista kdytetddn nimed moduuli ja niitd on
mahdollisuus sekoitella, joskin jo ensimmadisen tason sddnndllinen harjoittaminen

on terveyden kannalta riittavaa.

Sosiaali -ja terveysministerion terveys 2015 -ohjelmassa padpaino kansallisessa
terveyspolitiikassa on terveyden edistdmisessd. Tyohyvinvoinnin painopiste on
tyontekijéiden tyo- ja toimintakyvyn ylldpitiminen mm. tukemalla fyysisté ja

psyykkistd hyvinvointia tyossd. (STM 2014.) Asahi terveysliikuntatuokiot ovat

toimintaa, jotka opinndytetydssini toteutetaan yhteisollisind litkuntatuokioina.

3.7 Yhteisollisyys

Opinndytetydssédni yhteisollisyys nivoutuu kyseessé olevassa tydyhteisdssi
kaikille avoimien ja tydyhteisd-toimintana toteutettavien Asahi-
terveyslitkuntatuokioiden avulla. Tydyhteisossd yhteisollisyyden késite on
muuttanut muotoaan hierarkia johdollisesta mallista enemmaén tiimi

tyoskentelyyn. Samalla ty0yhteisdjen jdsenten vuorovaikutus ja
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ristiriitatilanteiden hallintataidot ovat parantuneet ja niin ollen avoimempi

kanssakdyminen on helpottunut. (Paasivaara & Nikkild 2010, 15.)

Aaltonen ja Lindroos (2012) mainitsevat tyopaikan ilmapiirin rakentuvan
suhteiden, ryhmén koon, sukupuolijakauman seka erilaisten yksiléiden varaan.
Heidén mukaansa hyva ryhmé saa alkunsa siitd, ettd jasenet ovat sitoutuneita
ryhmaéin ja sen tavoitteisiin sekd haluavat kuulua ryhméaan. Parhaimmillaan
ryhmaéssa on tilaa erilaisuuden hyvéksymiselle. Jasenten kesken avoin ja toimiva
vuorovaikutus sekd luottamus yllapitavat ryhmai. (Aaltonen & Lindroos 2012, 62
- 63.) Paasivaara ja Nikkild (2010) ndkevét yhteisollisyyden ja sen edistdmisen
olevan osa tydhyvinvointia tydeldmissd. Heiddn mukaansa yhteisollisyys on
ennen muuta arkista, tyohon kiintedsti liittyvaé toimintaa. Yhteisollisyyden
katsotaan my0s heiddn mukaansa tukevan ihmisten kanssakdymistd, hyvinvointia

ja terveyttd. (Paasivaara & Nikkild 2010, 12.)

Hakasen (2011, 31) mukaan yhteenkuuluvuutta voivat parhaimmillaan kokea
tyontekijit, jotka tuntevat kuuluvansa tydyhteisoon. Yhteisollisyyttd voidaan
tarkastella myos tyovélineend, jolla pyritddn vahvistamaan térkeiksi koettuja
arvoja sekd ehkiiseméddn niiden vastaisia toimia. Yhteisollisyyden kokemukselle
on tirkedd kokemus osallisuudesta. (Kylmékoski, Pylkkdnen & Viitanen 2010, 8.)
Kaipio (1999) kirjoittaa kirjassaan yhteisollisyyden ja vuorovaikutuksen aina
merkinneen ihmislajin hengissé sdilymistd. Hinen mukaansa yhteisollisyys on

yhteiskunnan perusta. (Kaipio 1999, 25.)

Terveyden ja hyvinvoinnin laitos méérittelee yhteisollisyyttd puolestaan ihmisten
yhteenkuulumisen tarpeen tunnustamisen ja arvostamisen tarpeen kautta. Yhteiso
on sitd vahvempi, mitd moninaisempi on sen verkosto ja mitd enemmén yhdessa
saadaan ratkoa asioita. Yhteisollisyys on osallisuutta ja yhteenkuuluvuutta ja se
rakentuu yhteison jasenten vélisissd suhteissa ja vuorovaikutuksessa.
Yhteisollisyys on myos kokemuksellinen asia, silld yhteisollisyyttd kokee se, joka
kokee voivansa vaikuttaa ja on osallinen. Yhteisollisyys on mahdollisuus ja
voimavara. Manka & Larjovuori (2014) katsovat yhteisollisyyden tukevan
tyoeldmaissé terveyttd, hyvinvointia, oppimista ja tuloksellisuutta. Yhteisollisyys

ja tyOyhteison jdsenten vélinen vuorovaikutus synnyttivét sosiaalista pddomaa,
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joka voidaan ymmartdé yhteison toimintaa, luottamusta, vastavuoroisuutta ja

verkostoitumista vahvistavina piirteind. (Manka & Larjovuori 2014.)

(THL 2014.) Asahi on yhteisollisesti tapahtuvaa toimintaa ja terveysliikuntaa,
jossa ihmisen mieli tietoisesti keskittyy kulloinkin tehtdvaan kehon liikeosioon, ja
ndin ollen mieli sulkee pédivin aikana mahdollisesti stressid tuottaneet ajatukset

taka-alalle. (Klemola 2013.)

Hakasen mukaan aidosti tyossd kukoistavan ithmisen tulisi kokea tyon imua
useammin kuin kerran viikossa. Hdn mainitsee my0hemmin vield, ettd henkinen
irtautuminen tyOstd tapahtuu vapaalla tai kun yksil6 sulkeen tietoisesti tyota
koskevat ajatukset mielestién tai tekee sen vélillisesti tekemaélld jotain muuta

mielekastd. (Hakanen 2010, 39.; Hakanen 2011, 100.)
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4 TUTKIMUKSEN TAVOITE JA TARKOITUS

Opinnidytetyoni tarkoituksena on tarkastella tyon imua ja sen mahdollista
lisddntymistd yhteisollisesti toteutettavien liikuntatuokioiden kautta. Tavoitteena
on Asahi- terveysliikuntatuokioiden avulla selvittdd tyon imun kasvua seka
tydyhteison yhteisollisyyden kokemuksia. Tyon imu 9 -kyselyllad pyrin
havainnollistamaan mahdollista kasvua tarpeen vaatiessa my0s numeraalisesti.

Tutkimuskysymykseni ovat;
*Voiko tyon imua lisdtd tyoyhteisdssa yhteisolliselld litkunnalla?
*Voiko yhteisollisyys kasvaa tydyhteisossi terveysliikuntatuokioiden kautta?

Alakysymyksend haluan tietoa osallistujien kokemuksista Asahi- terveysliikunnan
kayttokelpoisuudesta tyopaikkaliikunnaksi. Minua kiinnostaa myos, onko
kyseinen terveyslitkuntamuoto siirrettdvissi PHSOTEY :n muihin yksikdihin.
Esitén kysymykset jokaisen toteutuneen tuokion jilkeen osallistujille. Kirjaan

vastaukset paivékirjaan myohempéaé tarkastelua varten.
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5 TUTKIMUKSEN TOTEUTUS

Opinndytetydssini kdytén tiedonhankintaan Schaufeli ja Bakkerin (2003) luomaa
tyon imu 9 -kyselyé, jolla tieto kerdtddn numeraalisesti. Lisdsin lomakkeeseen
avoimet kysymykset. Metsdmuurosen (2002) mukaan keskeisté tieteelliselle
tiedolle on, ettd uusi tieto rakentuu vanhan pohjalle. Tiedonhankintamenetelmét
ovat yleisesti tunnettuja, joten uusi tieto on vertailukelpoista vanhan tiedon
kanssa. Metsdmuuronen (2006) kehottaa kdyttdméén jo olemassa olevaa
mittaristoa, silld niiden validiteetti ja reliabiliteetti ovat valmiiksi testattuja ja
tutkittuja laajoillakin joukoilla. Tilastollisten menetelmien avulla pyritdén
16ytdmain ilmidistd systemaattiset ja satunnaiset tekijét, arvioidaan ilmididen
vilisid yhteyksid sekd pyritdén erottamaan ne toisistaan. (Metsdmuuronen 2002,

6.; Metsdamuuronen 2006, 57.)

Liikuntatuokioiden aikana pyrin tekemiin myds osallistuvaa havainnointia seki

lopuksi esitin kysymyksié tarkentamaan osallistujien kokemuksia ja mielipiteita.

Liitteen kuusi mukaisen kutsukirjeen ldhetin valitsemani sosiaalipalvelutoimiston,
kaikille 25 henkilokunnan jdsenelle sihkdpostin liittend. Kahden pédivén padsta
lahetin kaikille myds Tyon imu 9 -kyselyn (liite yksi) sdhkopostitse ennen

ensimmaistd Asahi tuokiota.

Tuokiot toteutetin kuutena perékkdisend perjantaina, joiden jalkeen osallistuneille
ldhetin toisen kyselyn. Lahettamissdni kyselyissd oli kaksi avointa kysymysta.

Toista avointa kysymystd muutin jalkimmaisessé kyselysséni.

Osallistuvaan havainnointiin liittyvadd materiaalia / paivékirjaa kirjoitin jokaisen
tuokion jdlkeen. Pdivékirjaan ja havainnointiin liittyvdd materiaalia kiytettiin
tuomaan tekstiin osallistujan henkilokohtainen nékokulma ja kokemukset. Lisdksi
suoriin kysymyksiini esitetyt vastaukset kirjasin pdivakirjaan. Tyon imu 9 -
kyselyjen avulla saatua aineistoa vertasin toisiinsa, jotta sain selville
tutkimuskysymyksiini tarvittavia vastauksia. Avoimista kysymyksista valitsin

mielenkiintoisimmat ja numeraalista tulosta kuvaavimmat lauseet.

Ensimmadinen kysely avautui kaikille vastattavaksi hyvin ja vastaukset tulivat

onnistuneesti perille. Toisen kyselyn ldhettimisessd sdhkoisesti oli teknisid
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ongelmia, silld sen avautuminen vastattavaan kuntoon oli aluksi hankalaa. Toisen
tyon imu 9 -kyselyn ldhetin viimeisen tuokion jdlkeen vain tuokioihin
osallistuneille. Muilla, osallistumattomilla, tuskin olisi ollut relevanttia tietoa

tdmén opinndytetyon kannalta.

Varsinaiset litkunnalliset tuokiot toteutuivat sisallollisesti hyvin, joskin niitd
saatiin pidettyd kuudesta vain viisi. Jokaiselle kerralle olin ottanut mukaan myos

Asahista kertovaa oheismateriaalia kuten, DVD;n ja kirjan.

5.1 Tyo6n imu 9 -kysely ja maéréllinen tutkimus

Mairilliseen poikittaistutkimukseen on Aaltolan ja Vallin (2007, 126) mukaan
nimensd mukaisesti keréttyni aineistoa yhdessi ajankohdassa. Tutkimukseeni
valittiin toimiston koko henkilokunta, kaksikymmentéviisi tyontekijdd. Arvioin
osallistujajoukon lopulta karsiutuvan luonnostaan pienemmaiksi. Vilkan (2007,
57) mukaisesti otoksen tulisi edustaa perusyksikon kaikkia osapuolia ja ndin ollen

kuka tahansa voisi tulla valituksi otokseen.

Perusjoukkoni késittdd koko henkilokunnan, joten karsintaa ei tehda etukiteen,
silld henkilokunnan resurssit osallistumiseen tydajalla tullevat médrittelemién
lopullisen osallistujamééran ja lopulta lopputuloksia ajatellen luotettavan
otoskoon. Otantaan liittyva otoskato tulee ndin luonnostaan ja vaikuttaa otoksen
kylladntymiseen. Ndin ollen Viinaméen ja Saaren (2007) mukaisesti, vaikka
toivoisinkin voivani tehdd koko valitsemaani perusjoukkoa koskevia pdédtelmii,
tulen analysoimaan lopulta otoskadon jélkeistd joukkoa (Viinamiki & Saari, 55.)
Vilkka (2007) yleistdd suuremman otoksen luotettavampaan lopputulokseen
(Vilkka 2007, 56 - 60). Epdilemittd sosiaalitydssd mm. péivittdinen tilanteiden
vaihtuvuus ja kiireellistd reagointia vaativat ja haasteliset tilanteet vaikuttavat

lopulliseen osallistujien méérdén.

Kaikki haluamani tieto ei mahdollisesti tule kuitenkaan minulle saakka, joten
varaudun tilanteeseen suunnitellessani otosta koko toimiston véestd. Vilkan
(2007) mukaan aineistokadon voi vélttad katoanalyysilld, jossa mm. mietitddn
ketka eivit ole vastanneet kyselyyn, onko kadosta huolimatta otos edustava vai

vain osittain edustava ja pitddko tuloksissa painottaa jotain? Mahdollisesti
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analyysivaiheessa esille tuleva tosiseikka, hyvin suunniteltu on puoliksi tehty”,

on hyvéksi havaittua faktaa. (Vilkka 2007, 107, 155.)

Madrillisen tutkimuksen piirteet tulevat opinnédytetyossé esille Webropol pohjalle
rakentamaani ja Schaufelin ja Bakkerin tyon imu 9 -kartoitukseen perustuvia
kysymyksid kédyttdessini. Tyon imusta voidaan laskea keskiarvo numeraalisesti
kolmesta tyon imun ulottuvuudesta, tarmokkuudesta, omistautumisesta seké
uppoutumisesta. Vilkka (2007) painottaa onnistuneen lomakkeen suunnittelun
tarkeyttd. Hinen mukaansa lomakkeen tulee mitata sitd, mitd suunnitelmassa

sanotaan mitattavan. (Vilkka 2007, 63.)

Ensimmadisesti ja toisesta kyselysti saatuja numeraalisia tuloksia ja keskiarvoja
voidaan verrata keskenéén ja samalla havainnoida mahdollista tyon imun kasvua.
Vilkka (2007) mainitsee madralliseen tutkimuksen tuloksia esitettdvéan
numeroiden lisdksi my0s taulukoilla, graafisilla kuvioilla, tunnusluvuilla ja
tekstein. Hén painottaa esittimédn saadut tulokset kayttden kulloinkin tutkijalle
oman nakemyksen mukaisesti parasta esitystapaa kdyttden. Hin mainitsee liséksi,
ettd erilaisia tapoja yhdistetdin, jotta saavutetaan selkein ja havainnollisin tapa

kuvata saatuja tuloksia. (Vilkka 2007, 134-148.)

Eskola ja Suoranta (1998) puhuvat kolmiomittauksesta eli triangulaatiosta, kun
tutkimuksessa kaytetddn eri menetelmid samaan aikaan. Perusteena on, ettd yhden
menetelméin avulla saatu tieto ei ole riittdvan kattavaa tai ei kerro monipuolista
ndkokulmaa asiasta luotettavuuden kérsimétti. Opinndytetydssidni on Eskolan ja
Suorannan (1998) mukaisesti kyse menetelmaétriangulaatiosta, jolla tutkitaan
aihetta erilaisilla aineistonhankinta- ja tutkimusmenetelmilld. Kéyttiméani
numeraalisesti tietoa antava kyselylomake, avoimet kysymykset sekd osallistuva
havainnointi tuottavat erilaista tietoa, jota on mielenkiintoista verrata. (Eskola &
Suoranta 1998, 69 -70.) Tuomi ja Sarajirvi (2002) mainitsevat myos, etti
laadullisessa tutkimuksessa yleisid aineistonkeruumenetelmid ovat muiden
muuassa kysely ja havainnointi. Heiddn mukaansa edelld mainittuja menetelmia
kéytetddn vaihtoehtoisina, rinnakkain tai eri tavoin yhdisteltynd tutkittavan

ongelman ja tutkimusresurssien mukaan. (Tuomi & Sarajérvi 2002, 73.)
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5.2 Avoimet kysymykset

Sdhkoiseen tyon imu 9 -kyselyyn liitdn avoimet kysymykset; koetko
yhteisollisyyttd tyoyhteisossdsi ja mitd odotat tydyhteison yhteisiltd Asahi -
terveysliikuntatuokioilta? Tuokioiden jidlkeen ldhetettédvassd kyselyssa on avoimet
kysymykset muotoiltu; koetko yhteisollisyyttd tydyhteisossdsi? ja koetko

tydhyvinvointisi lisdéntyneen tuokioiden myoti?

5.3 Havainnointi

Gronforsin (2007) mukaan havainnointi, jossa tutkija oman persoonallisen
roolinsa avulla tekee havaintoja tutkimastaan asiasta, on samalla kaksisuuntaisen
dialogin avulla vuorovaikutuksessa. Osallistuva havainnointi kytkee seki
Gronforsin (2007) kuten Tuomen ja Sarajiarvenkin (2002) mukaan tutkittavan
asian tai ilmién voimakkaammin esille tuleviin normeihin tai tapahtumahetkelld
liittyvadn kayttdytymiseen. (Gronfors 2007, 151-154, Tuomi & Sarajarvi 2002,
83-85.) Aaltola ja Valli (2007) ovat samoilla linjoilla havainnoinnin
vaikuttavuudesta silloin, kun tutkittavasta ilmiosta tiedetdan vield vahan. Samalla
he mainitsevat havainnoinnin tuovan aineistonkerdykseen myods muut aistit, kuten

kuulo, ndko seké tunteet ja niiden hyddyntdminen.

Normeihin (esimerkiksi tyoyhteisdssa) liittyvit tilanteet ja niiden havainnointi
sekd saatu tieto saattaa nousta esille normeista poikkeavissa tilanteissa paremmin.
Tutkijan on osallistuvaan havainnointiin perustuvassa tilanteessa pidettava
varansa, ettei hdnen oman kéyttdytyminen tai sen muutokset pdédse vaikuttamaan
osallistujiin. (Aaltola & Valli 2007, 154 - 158.) Osallistuvalla havainnoinnilla
toivon saavani kartoitettua opinnédytetyoni laadullisen puolen osioon sitd hiljaista

tietoa, jota lomakkeista ei vélttdmétti nouse esille.

5.4 Aineiston analyysi

Sahkdopostitse ldhetetyt lomakkeet on rakennettu tyén imu 9 -kyselyn rungon
mukaan webropol sovelluksen avulla. Ensimmaisen lomakkeen numeraalisesti
saatuja tietoja voidaan verrata toisen lomakkeen tietoihin. Avoimilla kysymyksilld

saan vastaajien kokemuksellista tietoa sanallisesti.
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6 TUTKIMUSTULOKSET JA NIIDEN TARKASTELUA

Opinndytetyoni ajatuksena oli kartoittaa henkilokunnan sen hetkinen kokemus
omasta tyon imun kokemisestaan. Ensimmaiselld kerralla kyselyyn vastasi
yksitoista kahdestakymmenestédviidestd, joista jokainen vastasi myos kahteen
avoimeen kysymykseen. Toiseen kyselyyn vastasi kymmenen
kahdestakymmenestd viidesti ja my0s heistd jokainen vastasi avoimiin
kysymyksiin. Osallistuvaan havainnointiin sekd kommentteihin tuokioiden

padtyttyd palaan myohemmin.

6.1 Tyon imu 9 -kyselyn tuloksia

Tyo6n imu -9 kyselyn mukaisesti tarkasteltavana olivat henkilokunnan kokemukset
tarmokkuudesta, omistautumisesta ja uppoutumisesta. Vastaajien valittavana
olivat véittdmat; en koskaan, muutaman kerran vuodessa, kerran kuussa,
muutaman kerran kuussa, kerran viikossa, muutaman kerran viikossa ja péivittéin.
Kyselyssé oli ohjeistuksena; Kuinka usein sinulla on seuraavien véittdmien
kaltaisia tuntemuksia tai ajatuksia? Lue jokainen viittdma huolellisesti ja pdita,

miten usein koet tyOssdsi vdittdmaisséd kuvattua tuntemusta tai ajatusta.

e Tarmokkuuden kokemuksia kartoitettiin kysymyksilld, tunnen
olevani tdynnd energiaa kun teen tydtdni, tunnen itseni vahvaksi ja

tarmokkaaksi tydssdni sekd olen innostunut tyostini.

Ensimmiiiselléi vastauskerralla taulukossa yksi valtaosa, eli yhdeksin vastaajaa
yhdestétoista, koki omasta mielestidén olevansa tdynni energiaa tydviikon aikana.
Viikon aikana kahdeksan vastaajaa yhdestétoista koki itsensd vahvaksi ja

tarmokkaaksi tyossddn. Innostuksen tunteet vaihtelivat akselilla muutaman kerran

kuussa / paivittéin.



Taulukko 1. Tarmokkuuden kokemuksia ensimméiisen kyselyn mukaan.
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En Muutaman Muutama Muutaman
Kerran Kerran Paivitt
koskaa kerran n kerran kerran
kuussa viikossa ain
n vuodessa Kkuussa viikossa
Tunnen olevani tiynni
energiaa, 1 0 1 5 2
kun teen tyotini.
Tunnen itseni vahvaksi ja
1 0 0 4 1
tarmokkaaksi tyosséni.
Olen innostunut tyostini. 1 0 0 2 3

Toisella vastauskerralla (taulukko 2) myos yhdeksidn vastaajaa kymmenesti

kokivat tyo viikonaikana olevansa tdynni energiaa kun tekevét tyotdan. Lahes

kaikki, yhdeksdn vastaajaa, tunsivat tarmokkuutta ty0ssdédn joko piivittdin tai

vihintéédn kerran viikossa. Innostuksen tunteet vaihtelivat hieman, joskin akselilla

kerran padivéssd / muutaman kerran viikossa.

Taulukko 2. Tarmokkuuden kokemuksia toisen kyselyn mukaan.

Muutaman Muutaman Muutaman
En Kerran Kerran e el paes
kerran kerran .. kerran Paivittain
koskaan Kkuussa viikossa ..
vuodessa kuussa viikossa
Tunnen olevani
tiynni energiaa 1 0 0 0 3 4 2
kun teen tyoténi.
Tunnen itseni
vahvaksi ja 0 1 0 0 3 2 4
tarmokkaaksi
tyossini.
Olfn:n.nostunut 1 0 0 0 ) 3 4
tyostani.

e Omistautumista kartoitettiin vaihtoehdoilla; tyoni inspiroi minua, aamulla

heréttydni minusta tuntuu hyvalta 1dhted toihin ja tunnen tyydytysté, kun

olen syventynyt tyohoni.

Ensimmiiiselli vastauskerralla (taulukko 3) tyonsi koki inspiroivaksi tydviikon

aikana kahdeksan vastaajaa yhdestdtoista. Hyviltd koki tyohon ldhtemisen

seitsemin vastaajaa yhdestdtoista. Lahes kaikki vastanneet, kymmenen




yhdestétoista, tunsivat tyydytystd syventyessddn tydtehtidvidnsa paivittdin tai

muutaman kerran viikossa.

Taulukko 3. Omistautumisen kokemuksia ensimmadisen kyselyn mukaan
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Muutam
En |Muutaman Muutama | |
Kerran an Kerran Paivi
koskaa| Kerran . n kerran |
kuussa | kerran |viikossa| ttiin
n vuodessa viikossa
kuussa
Tyoni inspiroi minua. 1 0 0 2 4 1 3
Aamulla herittyini minusta
1 0 1 2 1 4 2
tuntuu hyvilti lihteé toihin.
Tunnen tyydytysti, kun olen
(rydviysti 0 1 0 2 2 2 4
syventynyt tyohoni.

Toisella vastauskerralla (taulukko 4) tyon koki inspiroivaksi ldhes puolet

vastanneista, nelji kymmenesti, kerran viikossa. Muut vastaajat kokivat

inspiroitumista muutaman kerran viikossa ja kolme vastaajaa kymmenesta jopa

paivittdin. Yli puolet, kahdeksan vastaajaa kymmenestd, koki tydviikoilla

aamuisin tuntuvan hyvélta ldhted toihin. Tyydytystd syventyessdédn tyohonsd koki

valtaosa, kahdeksan vastaajaa kymmenestd, joko kerran tai muutaman kerran

viikossa. Neljd vastaajaa kymmenesti tunsi tyydytystd syventyessddn tyohonsa,

paivittéin.



Taulukko 4. Omistautumisen kokemuksia toisen kyselyn mukaan.
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Muutam
En |(Muutaman Muutama | |
Kerran an Kerran Paivi
koskaa| kerran . n kerran |
kuussa | kerran |viikossa| ttiin
n vuodessa viikossa
Kkuussa
Tyoni inspiroi minua. 1 0 0 0 4 2 3
Aamulla herittyini minusta
0 1 0 0 1 5 2
tuntuu hyviilti lihteé toihin.
Tunnen tyydytysti, kun olen
’ 0 1 0 2 2 2 4
syventynyt tyohoni.
e Uppoutumisen kokemuksia tiedusteltiin kysymyksilld; olen ylped tyosténi,

olen tdysin uppoutunut tyohoni, kun tyoskentelen ja tyd vie minut

mukanaan.

Ensimmiiiselli kerralla (taulukko 5) ylpeyttd tydstddn koki muutaman kerran

viikossa liki puolet vastaajista. Uppoutumista tyohonsa koki viisi vastaajaa

yhdestétoista muutaman kerran viikossa ja kaksi vastaajaa paivittdin. Lahes kaikki

vastaajista, yhdeksdn yhdestdtoista, kokivat tyon vievin heididt mukaansa

muutaman kerran viikossa tai jopa péivittéin.

Taulukko 5. Tarmokkuuden kokemuksia ensimmaéisen kyselyn mukaan.

Muutam
En |Muutaman Kerran| Muutama |
Kerran an . Piivi
koskaa| kerran viikoss | n kerran |
kuussa | Kerran . ttdin
n vuodessa a viikossa
kuussa
Olen ylpei tyostini. 1 0 2 0 2 4 2
Olen tiysin uppoutunut
1 1 1 0 1 5 2
tyohoni.
Kun tydskentelen, tyo vie
’ 1 0 0 1 0 5 4
minut mukanaan.
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Toisella vastauskerralla (taulukko 6) yhtd poikkeusta lukuun ottamatta kaikki
vastaajat kokivat ylpeyttd tyOstddn tydviikon aikana, muutaman kerran viikossa tai
paivittdin. Uppoutumista tyohonsa tyoviikon aikana koki yhdeksin vastaajaa
muutaman kerran viikossa ja kaksi jopa paivittdin. Kymmenen vastaajaa
kymmenesté koki tyon vievén hdanet mukanaan tydviikon aikana ainakin
muutaman kerran viikossa ja nelji jopa paivittiin. Yksi koki tunteen kerran

viikossa.

Taulukko 6. Tarmokkuuden kokemuksia toisen kyselyn mukaan.

Muutam
En |Muutaman Kerran | Muutama | |
Kerran an . Piivi
koskaa| Kkerran viikoss | n kerran .
kuussa | kerran . ttiin
n vuodessa a viikossa
Kkuussa
Olen ylpei tyostéini. 1 0 0 0 2 5 2
Olen tiysin uppoutunut
1 0 0 0 2 5 2
tydhoni.
Kun tyéskentelen, tyo vie
’ 0 0 0 0 1 5 4
minut mukanaan.

Ensimmadisen ja toisen kyselyn eroavaisuudet olivat pienet. Pddsdéntoisesti
vastaukset painottuivat oikealle puolelle ja ilmaisivat positiivisia tuntemuksia
kuukausittain tai viikoittain. Ensimmaisessé kyselyssd yksi osallistuja valitsi, en
koskaan, kuvatessaan tuntemuksiaan tarmokkuuden, uppoutumisen ja
omistautumisen osalta. Yhteen, omistautumista mittaavassa kategoriassa, oli
valittu muutaman kerran vuodessa -vaihtoehto. Muilta osin tuntemukset olivat
padsaantoisesti, oman tulkintani mukaan, positiivisella puolella, silld ainakin

kerran kuussa oli koettu tyon imua.

Toisessakin kyselyssd tarmokkuutta tunnettiin vain muutaman kerran vuodessa.
Omistautumisen tuntemukset nousivat kuitenkin muutamaan kertaan vuodessa.
Uppoutumista kartoittavassa osiossa kysymys tyon viemisestd mukanaan, nousi
toisessa kyselyssa eniten, eli en koskaan kerran viikossa vaihtoehtoon. Toisessa
kyselyssé tuntemuksen tyon imun kokemisesta keskittyivit enenevissd madrin

positiiviselle kokemuspuolelle. Mainitavaa on kuitenkin, ettd yksittdisid



26

kokemuksia oli edelleen, joiden mukaan henkil6 ei kokemut tydssddn tyon imua

koskaan.

Vastaajien vihdisen madrdn vuoksi (yksitoista ensimmaisessd ja kymmenen
toisessa kyselyssd) vaihtelu kyselyissa ei ollut kovin suuri. Osallistujat tuntuivat
vastausten mukaan padsidintoisesti olevan innostuneita ja motivoituneita tyohonsa.
Viikoittain koettuja positiivisia tuntemuksia kokevat jo muutoinkin tydhonsa

motivoituneet tyontekijdt, joita tdssd tydyhteisossd vaikuttaisi olevan.

Kuviosta 1 voi havainnoida ensimmaéisen ja toisen kyselyn vastausten hajontaa.
Ensimmadisessi kyselyssd vastaajien mielipiteet jakautuivat melko tasaisesti tyon
imun kokemisesta kaikille seitsemélle vaihtoehdolle, en koskaan / pdivittdin
vililld. Asahi tuokioiden jilkeen ldhetetyssd kyselysséd vastaukset painottuivat
enemmaén kokemuksiin vililtd muutaman kerran kuukaudessa / paivittdin. En
koskaan -vaihtoehtoa valittiin my0s tyon imun henkilokohtaisesta kokemisesta,
sekd ensimmaisessi ettd toisessa kyselyssd. Namaé taulukot kuvastavat yhteisen

tekemisen olleen myonteinen ja hyvéksi koettu kokemus.
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o @ Kun tyoskentelen, tyo vie
Péivittdin minut mukanaan.

@ Olen tiysin uppoutunut
Muutaman tyohoni.
kerran viikossa

@ Olen ylped tyOstani.

Keran viikossa @ Tunnen tyydytysté, kun

olen syventynyt ty6honi.

Muutaman O Aamulla heréttyéni
kerran kuussa minusta tuntuu hyvélta
dhted toihin. .

@ Tyon1 inspiroi minua.

Kerran kuussa.

O Olen innostunut tydsténi.

Muutaman o -
kerran vuodessa @ Tunnen itseni vahvaksi ja
tarmokkaaksi tydsséni.
@ Tunnen olevani tdynna
En koskaan g

energiaa, kun teen tyotini.

Kuvio 1. Ensimmadisen kyselyn tulokset.

Ylhiélld on ensimmadisen kyselyn vastausten perusteella luotu kuvio. Kuviosta
ndkyy tulosten jakautuminen tyon imun kokemisesta tasaisesti, joskin hieman
painottuen kokemuksiin viikottain. Muutaman kerran viikossa koettiin tyon
vievian mukanaan, tyGhon tdysin uppoutumista sekd tunnetta, ettd on tiynna
energiaa tyotd tehdessd. Toisaalta voidaan myds havainnoida ettd en koskaan ja

muutaman kerran vuodessa- tuntemuksia on myds mukana.
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B Kun tyodskentelen, tyo vie

Paivittdin .
minut mukanaan.
@ Olen tiysin uppoutunut
Muutaman ty6honi.
kerran viikossa
B Olen ylped tydstani.

Keran viikossa
v @ Tunnen tyydytysté, kun

i olen syventynyt tyohoni.
Muutaman O Aamulla heréttyéni minusta
kerran kuussa tuntuu hyvaltd lihted toihin.

B Tydni inspiroi minua.
Kerran kuussa.

OOlen innostunut tydsténi.

Muutaman
kerran
vuodessa @ Tunnen itseni vahvaksi ja
tarmokkaaksi tyGssani.
En koskaan @ Tunnen olevani tdynni
energiaa, kun teen tyotani.
1
0 2 4 6

Kuvio 2. Toisen kyselyn tulokset.

Toisen kyselyn vastauksisssa (kuvio 2) ja niiden painottumisessa voidaan havaita
tyon imun positiivisen kokemisen nousu. Toisaalta voidaan havaita, etti tyon
imua koetaan, joko ei juuri ollenkaan tai ainakin kerran viikossa, ei kuukausittain.

Taulukosta ndkyy myds vérien mukaisesti vastaajien yksittdiset kokemukset.

6.2  Avoimet kysymykset

Avoimista kysymyksistd ensimmaisessa kysyttiin, koetko yhteisollisyytta
tyOyhteisossdsi. Vastauksissa oli kaksi erityyppistd ldhestymistapaa. Ensimmaisen
kyselyn avoimissa vastauksissa valtaosa vastaajista oli sitd mieltd, ettd kokee

tyOyhteisossd yhteisollisyytta.

Osa vastaajista toki koki tydyhteison yhteisollisyyden muuttuvan tyotilanteiden ja

tyOpéivien mukaan.
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Kylld, ajoittain koen, ajoittain en. Riippuu tyon aiheuttamista
tilanteista.

Kylld, koen tyéyhteisén olevan auttavaa ja tukevaa.

Kyselyssi tuli esille, ettd tydyhteiso toivoi yhteisollisyyttd olevan enemmén.

Yhteisollisyyden kasvattamiseen en saanut esimerkkeja, joskin sitd ei edes

kysytty.

Toiseen esittiméédni avoimeen kysymykseen, odotuksista tuokioita kohtaan, sain
melko samantyyppisid vastauksia kaikilta. Vastauksista esille nousivat odotus

uutta kohtaan, vaihtelu seké yhteiset kokemukset.

Erilaisuutta, silld en tiedd mitd se tarkoittaa.
Thanaa hengdhdystaukoa ja pddn nollausta viikon pdiditteeksi.
Yhteistd tekemistd ja rvhmdytymistd sekd niska -ja hartiakipujen

lievittymistd.

Toisessa kyselylomakkeessa oli sama avoin kysymys: koetko yhteisollisyytta
tyOyhteisossdsi. Kokemuksia yhteisollisyyden lisddntymisestd koki omien
sanojensa mukaan muutama osallistuja. Varsinaisesti yhteisollisyyden kasvamista
tdlla tutkimuksella ei kuitenkaan voi pitad merkittdvind. Tyotovereiden merkitysté

pidettiin tirkeéna.

Kylld koen ja litkuntatuokio lisdsi myés yhteisollisyyttd.
Kylld, hyvin vahvasti. Tyokavereilta saa tukea ja apua aina.

Koen yleensd, mutta enemmdnkin saisi olla.

Toinen avoin kysymykseni oli: koetko tydhyvinvointisi lisddntyneen yhteisten
litkkunnallisten tuokioiden my6td? Kolme vastaajaa ei voinut yhden
osallistumiskerran kokemuksella sanoa ty6hyvinvoinnin muuttuneen tai

lisdéntyneen, joten he eivit ottaneet tdhédn kantaa.

Kysymykseen vastanneet olivat sitd mieltd, ettd kokemukset jo yhdelld
osallistumiskerralla olivat positiivisia sekd osalla niska- ja hartiaseudun vaivat

helpottuivat. Lisdksi mainittiin mielen virkistyneen puuduttavassa tyotahdissa.
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Yhteisesti tapahtuva viikon nollaaminen koettiin my6s hyvina. Samoin ty6tahdin

ja viikon “summaaminen” perjantaina koettiin positiiviseksi.

Vihdisessd mddrin kylld.

KYLLA, ne olisi piristivd lisd puuduttavaan tyétahtiin.

Kylld. Liikuntatuokiot olivat rentouttavia ja liikkuvuutta lisddvid.
Kylld, liikkeet olivat hyvid hartioille ja mieli virkistyi.

Kylli koen. Mukava tavata tyoyhteisod muualla kuin toimistolla.

6.3  Osallistuva havainnointi

Toivoin, ettd padsen reflektoimaan yhteison jasenten kanssa yhteisollisyyden
kokemuksia tissé yhteisdssd yhteisesti tapahtuvan toiminnan avulla. Ohjaajan
ominaisuudessa tekemieni havaintojen seka kirjattujen merkint6jeni pohjalta
terveysliikuntatuokioista padsdéntoisesti pidettiin. Suullisesti esittdmiini

kysymyksiin sain padsaantdisesti positiivista palautetta.

Kysymykseeni Asahin sopivuudesta tydpaikkaliikunnaksi sain myonteisti
palautetta. Tosin vastaajia mietitytti sopivan ja rauhallisen litkuntapaikan
16ytyminen eri toimipaikoista. Vastaajat miettivit myos sopivan viikonpdivin
16ytymisté, joskin paityivit sithen, ettei kaikille sopivaa péivii tai kellonaikaa
16ydy koskaan. Asahin helppo ldhestyttavyys litkuntamuotona sai pelkéstdan

positiivista palautetta.

Kysymykseeni Asahin siirrettdvyydestd myds muihin toimipaikkoihin sain
myonteisid mielipiteitd. Vastaajat tosin pohtivat, kuka olisi se taho, jonka
mydtamielisyydelld Asahia voitaisiin kdyttdd PHSOTEY :n kussakin toimipisteissi

tyopaikkaliitkuntamuotona.

Alussa osalla oli, omien sanojensa mukaan, hankaluuksia keskittyd vain itseensi
ja kulloinkin tehtdvidén liikesarjaan. Heiddn mukaansa oli hankalaa keskittya
ilman musiikkia, joka veisi ajatukset muualle. Seuraavilla kerroilla tilanne
helpottui ja heiddn mielestddn keskittyminen tehtdvaan litkkeeseen oli helpompaa
ja mieli matkasi kulloinkin tehtévén liikesarjan avulla pois viikon tyosta.
Osallistumalla ohjaajan ominaisuudessa pystyin tdssd hidastempoisessa

litkkunnallisessa tilanteessa havainnoimaan osallistujien tunnelmia, ilmeité, kehon



kieltd sekd intensiteettid. Havainoimalla liikkujia pystyin muokkaamaan tunnin

tempoa ja litkesarjojen vaihtuvuutta ryhmin mukaan.
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7 JOHTOPAATOKSET

Konkreettisia liikkunnallisia tuokioita pidettiin aiotusta kuudesta vain viisi.
Osallistujia oli jokaisella kerralla paikalla viisi, joskin osallistujajoukko oli
hieman erilainen. Osallistujista kolme oli mukana neljé kertaa ja jokaisella
kerralla oli myds mukana uusia henkil6itd. Toteutuneissa tuokioissa kdvi yhteensa

11 eri tyontekijéa.

Asahi Health®- terveysliikuntaa ei ole aiemmin kdytetty valineend

havainnoitaessa tydyhteison yhteisollisyyttd tai tyon imua. Tietyn tyoyhteison
yhteisollisyyden ja tydon imun kasvamista kartoitettaessa Asahi on hyvai viline.
Litkuntamuoto ei tarvitse erityista tilaa eika osallistujan tarvitse olla ennestién

litkunnallisesti aktiivinen, silld menetelma on kehitetty helposti ldhestyttdvéksi.

Tyo6n imun kasvamista litkunnallisen menetelméan avulla havainnoitaessa on
otettava huomioon ihmisten ennakkoluulot uutta liikuntamuotoa kohtaan.
Haastavaa oli yrittdd saada koko toimiston henkildsto yhtd aikaa mukaan, mutta
johtoryhmén toiveesta néin pyrittiin tekeméén. Tyon luonteen, nopeallakin
aikavélilld tapahtuvat haastavat muutokset, huomioon ottaen, koko henkildston

osallistuminen ei ollut mahdollista.

Ty6n imu 9- kyselyn yhdeksén kysymysté, laajemman, 17- kysymysvaihtoehdon
sijaan, riittivit mielestdni kartoittamaan osallistujien kokemaa tyon imua tdssa
kartoituksessa. Vertaamalla kahden kyselyn vastauksia selvisi, ettd tuokiot
kasvattivat hieman tyon imun kokemista. Osallistujien mééran oltua vidhdinen
sekd litkunnallisten kertojen jdétya viiteen kertaan, varsinaista johtopaatosta

tuokioiden voimaannuttavasta vaikutuksesta ei voi tehda.

Ensimmaisessi kyselyssd jokunen henkilokunnasta koki tarmokkuutta,
omistautumista ja uppoutumista kerran viikossa. Toisella kertaa ldhes kaikki
kertoivat kokeneensa em. tyon imun kokemuksia vihintéén kerran viikossa. Tyon
imua voidaan toki mitata my0s numeraalisesti, mutta tdssi tapauksessa tarkat

numeraaliset tulokset tai summamuuttujan laskeminen on ylimitoitettua.

Tyo6n imun kokemisen kasvua ei voida tulosten perusteella korostaa, joskin jonkin

verran positiivisempia vastauksia toisessa kyselyssé tuli esille. Asahi tuokioiden
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kautta tyon imun kokemisen nousua ei voida yksiselitteisesti korostaa.
Liikuntatuokiot koettiin toki hyviksi, mutta pidemmalla aikavalilla kerétysta

tiedosta voisi vetdd luotettavamman johtopaatoksen.

Yhteisollisyyttd voidaan havaita ensimmadisen kyselyn avointen kysymysten
perusteella tunnetun jo valmiiksi jonkin verran. Toisen lomakkeen kysymykseen
yhteisollisyydestéd vastaajat kommentoivat osallistujat kommentoivat kokeneensa
litkkuntatuokioiden myota jonkin verran lisddntyneen. Toisaalta yksi vastaaja
sanoi, ettei ndin vihdisten kertojen perusteella voi ottaa kantaa yhteisollisyyden

kokemiseen.

Osallistuvalla havainnoinnilla saamieni tietojen ja kommenttien perusteella
litkuntatuokioista pidettiin. Yhteisollisyyteen kommentoitiin yhteisesti tapahtuvan
tekemisen hyotyjen kautta positiivisin kommentein. Varsinaisesti yhteisollisyyden
kasvun kokemuksen ei osattu vain muutaman kerran perusteella kertoa selkeésti
tapahtuneen. Tyon imun kasvua en voi osallistuvan havainnoinnin perusteella
kommentoida. Tuokioiden jdlkeiset kommentit osallistujilta eivdt myoskédn

suoranaisesti liittyneet tydssd koetun imun lisddntyneen.

Pidemmalla aikavalilld ja useimmilla litkuntakerroilla voisi yhteisollisyyden
kasvua havainnoida luotettavimmin. Asahi- terveysliikunta on yhdessé tapahtuvaa
toimintaa, joten yhteisollisyyden kasvua havainnoitaessa se on sopiva viline,
joskin jokin muukin yhteisollinen toiminta sopii yhtd hyvin. Asahi sopii tyon
imun havainnoimiseen, silld litkunnalla on paljon positiivisia vaikutuksia thmisen

hyvinvointiin.

Omassa opinndytetydssidni Tyon imu 9- kysely oli toisaalta toimiva ja valmiiksi

testattuna vélineend hyvé, joskin lopulta numeraalinen tulos on melko tarpeeton.
Mikdli olisin saanut otokseen enemman osallistujia sekd useampia tuokioita etté
pidemmén toteutusaikavilin, olisi tuloksen voinut esittdd my0s perustelluimmin,

jopa taulukoilla.

Asahi sopii hyvin tydyhteisdjen terveysliikunnaksi ja on siirrettidvissd helposti eri

tyoyhteisdjen kayttoon, silld Asahissa ei ole esimerkiksi vilineistdd siirrettdvaksi.
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8 TUTKIMUKSEN ARVIOINTIA

8.1 Tutkimuksen luotettavuus

Tassd tutkimuksessa luotettavuutta on pyritty vahvistamaan ottamalla mukaan
kvantitatiivisen tuloksen lisdksi laadullinen nikokulma avointen kysymysten seka
osallistuvan havainnoinnin kautta. Tyon imu 9 -kyselylld saatiin tietoa
numeraalisesti seka kirjallisesti avointen kysymysten muodossa. Schaufelin ja
Bakkerin vuonna 2003 kehittima kysely on ollut kdytdssé jo useita vuosia ja tastéd
johtuen sen validiteetti ja reliabiliteetti ovat todennetut. Saatujen tulosten
vastaavuus todellisuuteen ja henkildiden kokemaan tydn imun kasvuun on
luotettavaa, joten Vilkan (2007, 152) mainitsema kokonaisluotettavuus on otettu

huomioon.

Kéayttimédni menetelmit toivat tietoa tutkimuskysymyksiini sekd samalla tietoa
ihmisten omakohtaisista kokemuksista. Kyselyyn vastanneet edustivat
perusjoukkoa eikd mittaamisessa tapahtunut isoja virheitd, silld Webropol alusta
on luotettavaksi todettu. Osallistuvan havainnoinnin ollessa objektiivista,
havainnoija joko vain tarkkailee kohdettaan tai osallistuu tdydellisesti tilanteeseen.
(Metsamuuronen 2006, 116.) Halusin kerdtéd osallistuvan havainnoinnin avulla

tutkimusmateriaalia ohjaajan ominaisuudessa.

Avoimilla kysymyksilld halusin osallistujien omakohtaisia nikemyksii ja
kokemuksia tyOyhteison tilasta ja oman tyon imun kokemisesta. Jokainen vastaus

on luotettavaa tietoa ja henkilon omakohtainen kokemus sanallisessa muodossa.

Tama kysely voitaisiin tehdd uudestaan my6hemmin ottaen samalla huomioon
vastausajan pidentdminen, jota omassa tutkimuksessani ei ollut mahdollista
pitkittad. Pitkittdistutkimus ja sddnndllisesti toteutettavat kyselyt toisivat arvokasta
tietoa tyon imusta tyopaikoilla. Asahi tutkimuksen toteuttamisen vélinena toisi
toisen nikdkulman tdnd péivani paljon puhuttuun tyohyvinvointiin seka

yhteisollisyyden arvostuksen nousuun.
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8.2  Tutkimuksen eettisyys

Pohjola (2007) mainitsee eettisyyden siséltyvan kaikkiin valintoihin mm.
valittaessa aihetta, rajatessa tutkimusta ja asetettaessa tutkimuskysymyksii ja
ankkuroitaessa nditd teoriaan. Tutkimusta aloitettaessa eettisyys tulee esiin
tutkijan ja tutkittavien vilisissd suhteissa seka valittaessa analyysid, seké edelleen

tutkittaessa tuloksia. (Viinamiki & Saari 2007, 11 - 15.)

Omassa opinnédytety0ssédni en tarvinnut vastaajien henkilollisyytta tietooni, silla
tarkoitukseni oli tarkastella tyoyhteison kokemusta kokonaisuutena. Toki
yhdenkin tyoyhteison jasenen kokemukset tyOyhteisossd ovat merkittivid, mikali
niisté esiin tulee parannettavaa. Saamani sdhkopostit ja vastaukset olen havittanyt
eikd minulla ole tulosteita vastauksista. Kdyttdmaéni ldhteet valitsin eldvoittimédn
omaa nikemysténi sekd perustelemaan valintojani. Pyrin saamaan vuoropuhelua
vanhemman, hyvéksi havaitun tiedon, sekd uusimman tutkimustiedon vilille.
Parhaimmillaan oma teksti ja tutkimus niin ollen eldvdityvit ja alkavat dialogiin

keskenddn. Niilld valinnoilla perustelen opinndytetyoni valinnat.
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9 POHDINTAA

Hahmotellessani mielesséni omaa opinniytetyotini halusin sen olevan tavalla tai
toisella tydeldmaélédhtdinen. Samalla pohdin litkunnan seké tyohyvinvoinnin
ndkokulmien liittdmistd yhteen. Asahi ohjaajakoulutukseni avulla ryhdyin
miettimdan lahestymiskulmaa tyohyvinvointiin litkkunnan kautta. Ohjaajana
tiedén, ettd lilkuntamuoto on helposti ldhestyttéva. Téstd esimerkkind on
14.9.2013 Porvoossa, Asahi ohjaajien tapaamisessa, torilla keskelld paivaa
jarjestetty flashmob tapahtuma. Filmissd nédkee, ettd kuka tahansa voi ottaa
litkkuntaan osaa. Tapahtuma herétti samalla ihmetysté sekd ennakkoluuloja.

Positiivista palautetta seka kiinnostusta liikuntamuotoa kohtaan ilmeni my®ds.

Asabhi perustuu helpoille litkuntasarjoille, joiden vaikutuksia erilaisten kehon
oireiden lievittymiselle on tutkittu vield vihin. Asahi ohjaajien saaman suullisen
palautteen mukaan litkuntamuoto vaikuttaa positiivisesta fyysisii oireita
helpottaen. Asahi ohjaajien tapaamisissa saamieni tietojen, jotka perustuvat
ohjaajien omiin kokemuksiin ohjattavien ryhmiensa kautta, fyysisten oireiden
helpottumisen lisdksi mainittiin sosiaalisen eldmén vilkastuminen ja paraneminen.
Asahin sosiaalista nikokulmaa ei ole vield tutkittu, vaikka mielesténi yhteinen

litkuntatuokio on yhteisdllinen ja parhaimmillaan sosiaalinen tapahtuma.

Laine (2013) muistuttaa, ettd tydhyvinvoinnin kehittdminen on parhaimmillaan
kokonaisvaltaista. Kehittdmisessd tulee ottaa huomioon tyd, tydymparisto,
tyOyhteison toimivuus, tydyhteison sosiaaliset suhteet, johtaminen seké yksilon
omat eliméntavat ja ajattelu. Laine (2013) huomauttaa, ettd edelld mainituista
jokainen on haasteellinen ja laaja kehitdmiskohde. Olisikin tarkedtd miettid

jokaisen tydyhteison kannalta se tarkein kehittimiskohde. (Laine 2013, 33.)

Tyoterveyslaitoksen ehdotuksessa hallitusohjelmaan on kolme painopistettd, joista
yksi on: ty6hyvinvointi muuttuvassa tyoelamaésséd. Tyohyvinvointi tarkoittaa, ettd
ty0 on mielekéstd ja sujuvaa turvallisessa, terveyttd edistdvéssd sekd tyduraa
tukevassa tyoymparistossé ja tyoyhteisdssi. Tydolobarometrin mukaan vuonna
2013 kolmannes palkansaajista ajatteli tydeldman mielekkyyden menevén
huonompaan suuntaan. Erityisesti kuntien ja valtion tyontekijdt ovat todenneet

tyon mielekkyyden kehittyvédn negatiivisemmin kuin yksityisen sektorin
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tyontekijit. Valmisteilla olevat kuntien ja valtion rakenteelliset muutokset tuovat
lisdé haastetta tilanteeseen. (TTL 2015.) Omaa alaani koskettaa tuleva sosiaali- ja

terveysuudistus.

Sosiaalialalla tydskentelevana tydyhteisoni tekee tyohyvinvoinnin kannalta todella
kuormittavaa ja vaativaa tyotd. TyOpaikoilla panostetaan tind pédivin paljon
tydhyvinvointiin erilaisin menetelmin ja miksi ei siis kokeiltaisi Asahia yhtend
menetelminé. Parhaimmillaan tydyhteiso tekee yhteisollistd tyotd ja saman
yhteison yhteisollisesti tapahtuva litkuntatuokio, pois arjen rutiineista, oli
mielesténi hyva keino saada kartoitettua tyohyvinvoinnin ja haastavassa tyossa
koettavan tyon imun mahdollista lisdédntymistd. Helposti 1dhestyttavit ja helppoja
litkkeité sisdltdvit Asahi- litkuntatuokiot voisivat olla hyva keino nostaa tyon

imua ja sitéd kautta yhteisollisyyden kokemistakin.

Sosionomi AMK opintoihin liittyen nikékulma tuli kuitenkin olla vehemmén
fysiologinen, mihin aluksi olin ajautumassa. Asettamani tutkimuskysymykset
olivat, voiko tyon imua lisdta tyoyhteisosséd yhteisolliselld litkunnalla ja voiko

yhteisollisyys kasvaa tyoyhteisossa terveyslitkuntatuokioiden kautta?

Tyo6n imu kyselyjeni pohjalta saamani tieto viittaa sithen, ettd osa henkilokunnasta
kokee tyon imua jo valmiiksi. Asahi tuokiot lisdsivét tyon imun tuntemuksia vain
hieman. Tuokioita saatiin jarjestettyd vain viisi ja osallistujia oli lopulta pieni
joukko, joten suuria johtopditoksid ei voi tehdd. Haluaisin kuitenkin saamani
suullisen palautteen pohjalta uskoa, ettd yhteisesti toteutettavat Asahi tuokiot
lisddvit hyvinvointia tyopaikalla joka tapauksessa. Mikali tyontekijd tuntee
jaksavansa fyysisesti hyvin Asahia harjoittaessaan, hdn todennikoisesti kokee
myo0s tyOssddn onnistumisten kautta imua tyohonsa. Liséksi yhteisollisyyden

kokeminen voi lahted Asahi tuokiosta liikkeelle kasvaen.

Havainnoin myos liikuntatuokioiden ohjaajan ominaisuudessa osallistujien
kokemuksia. Havainnointini perustuu omaan subjektiiviseen ndkemykseeni ja
tulkintaani. Tulkintaani peilaan sekd aiempiin kyseiselle joukolle pitdmiini
tuokioihin ettd Asahi ohjaajana toimiessani saamiini palautteisiin ja huomioihin.
Jokaisen tunnin jidlkeen sain myds suullista positiivista palautetta, jotka kirjasin

ylos. On toinen asia, oliko palaute subjektiivista. Pohdin kuitenkin, etté
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osallistuneiden nimettomaisti annettu kirjallinen palaute oli rehellistd. Mielipide on
jokaisen henkildkohtainen ja perustuu mm. entisiin litkunnallisiin kokemuksiin.
Tatd kautta palautetta voidaan tarkastella positiivisesta nakokulmasta. Asahi
tuokioon osallistuminen seké osallistujan subjektiivinen ndkemys litkuntamuodon
siirrettdvyydestd sekd yhteisollisyyden kokemuksen lisdéintymisestd olivat

positiivisesti voittopuolisia.

PHSOTEY:n Aava liikelaitoksen tyohyvinvointistrategiaan liittyen ennalta
ehkdiseva litkunta oli otettu yhdeksi painopistealueeksi. Aava osallistui
tyoterveyslaitoksen toteuttamaan tutkimukseen, jossa kartoitettiin sitd, millaisia
voimavaroja suomalaisilta tyOpaikoilta 16ytyy, mikd saa ihmiset voimaan hyvin

toissd ja innostumaan oman tyon tekemisesté paivésti toiseen. (PHSOTEY, 2014)

Ensimmaisessa vaiheessa, vuosina 2011-2012, selvitettiin muun muassa tyon
imun ja ty0ssa tylsistymisen yleisyyttd suomalaisilla tydpaikoilla. Samalla
haluttiin kartoittaa sitd, mitkd ovat tyopaikan keskeisempid voimavaroja ja mitka
tekijdt erityisesti vaikuttavat henkildston ty6hyvinvointiin, tydssd suoriutumiseen
ja innovatiivisuuteen. Toisessa vaiheessa, vuosina 2013-2015, tyopaikoilla
toteutetaan voimavaraldhtoisid kehittdmis hankkeita ja tehdddn seurantatutkimus,
jolla arvioidaan voimavarojen ja tydhyvinvoinnin kehitystd sekd myos

kehittdmistoimien vaikuttavuutta. (PHSOTEY 2014.)

Inspi -hankkeen kyselyn tuloksista tulee ilmi, ettd tydstéd ollaan tydpaikoilla usein
innostuneita, aamuisin on mukava lihted téihin ja tyontekoon uppoutuessa saattaa
aika kulua than huomaamattakin. Tuloksista ilmenee my®0s, ettd tyontekijét
pyrkivit jonkin verran kehittdméién omaa toimintaansa ja ammatillisia kykyjéén

oma-aloitteisesti. (PHSOTEY 2014.)

Tédmin opinndytetyon tuloksiin, jotka antavat varsinaisesti vasta vain viitteellistd
tietoa tyon imun ja yhteisollisyyden kokemisen kasvusta, Asahi tuokiot sopivat
hyvin olemalla osa ennaltaehkéisevii tyohyvinvointia. Tdssd kohtaa nékisin, ettd
Asahi olisi helppo ja huokea tapa lisdta henkiloston tydhyvinvointia. Mielesténi
tyon imun kasvua nikyy taulukoissa, joissa viiden toteutuneen Asahi tuokion
jilkeen Ty6n imu 9- kyselyn vaihteluvilit painottuivat toisessa kyselyssi

muutaman kerran kuukaudessa / paivittdin vilille. Inspi- hankkeen kyselytuloksiin



39

peilaten tyontekijat kokevat luottamusta vélillddn sekd vuorovaikutuksen olevan
tyopaikalla padsdéntoisesti myonteistd ja hyvintahtoista sekd tyopaikalla

vallitsevien kdytidntdjen vahvistavan yhteenkuuluvuutta. (PHSOTEY, 2014)

Yhtend osana tutkimuskysymysténi oli ajatus litkunnan lisddmisen tuomat
positiiviset muutokset tyoyhteisddssd. Mielesténi tuokioiden liikunnallinen anti
yhteisollisesti koettuna lisési selvisti positiivisia tuntemuksia, kuten avointen
kysymysten joistakin vastauksista kéy ilmi. Jokaisen tuokion paityttyd kysyin
osallistujien kokemuksia yhteisestd tuokiosta. Saamani suullisen palautteen
mukaan, litkunta osana yhteistd toimintaa, on ennemmin hyva ja voimaannuttava

kokemus kuin epamiellyttiva.

Yhteisollisyyden kokemukset tulivat suullisen palautteen pohjalta sekd avoimissa
kysymyksissi selkeisti esille. Vieldkin syvempid kokemuksia olisin kaivannut ja
nditd olisin uskoakseni saanut koottua, mikéli tuokioita olisi voitu jatkaa
sadnndllisesti esimerkiksi vuoden ajan. Pidemmalld aikavililld ja yhd useamman
tyOyhteison jdsenen ottaessa osaa tuokioihin seké tuokioiden muodostuessa

rutiiniksi”, uskoisin ettd kynnys osallistua alenisi.

Yhteisollisyys on nostettu myos koulumaailmassa tina paivina tarkedksi
teemaksi, joten miksi teema ei voisi olla tirkeysjarjestyksessd ja / tai
painopisteytettynd myos sosiaalialan tyontekijoiden tyOoyhteisdissd. Asahi
terveyslitkunta on mielestini erinomainen ldhestymiskulma tyoyhteison
yhteisollisyyden nostamisessa. Asahi on yhdessd tapahtuvaa toimintaa ja jokainen
osallistuja, olkoonkin alussa vastahankainen tai pidéttyvé, voi kokea yhteyden
yhteis60nséd, omalla tavallaan. Jo Maslowin tarvehierarkianpyramidin yhtena
osana mainitaan liittymisen tarve. Hakasen (2011, 31) mukaan liittymisen tarve

tarkoittaa mm. toivetta yhteenkuulumisesta muiden kanssa.

Péaadyin Schaufeli ja Bakkerin kehitteleméén Tyon imu 9- kyselyyn, joka on ollut
jo vuosia kaytossd. Talla kyselylld toivoin saavani kartoitettua ihmisten kokeman
tyon imun, tosin vastaukset tulisivat numeraalisesti. Oman mukavuusalueeni
ulkopuolelle jouduin rakentaessani webropol alustalle kyselyitd, jotka ldhettdisin
osallistujille sdhkopostin liitteend ennen ensimmaisti tuokiota ja vield viimeisen

jalkeen. Numeraalisesti verrattavissa olevien vastausten liséksi lisdsin lomakkeelle
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avoimet kysymykset, joihin toivoin saavani vastauksia valaisemaan osallistujien
tuntemuksia syvemmin. Séhkopostilla ldhetettévi kysely oli osallistujille
vaivattomin. Tietotekninen osaamiseni ei kuitenkaan osoittautunut virheettomaksi,
silld toisen kyselyyn osa osallistujista ei aluksi saanut vastattua. Vika oli joko
tekemissdni webropol kyselyssa tai toimiston koneissa. Kdytin opinndytetydsséni
kolmea eri menetelmdd samanaikaisesti, siis triangulaatio toteutui ja rikasti

saamiani tuloksia.

Mikali kaikki olisivat voineet osallistua tuokioihin ja niité olisi voinut jarjestda
pidemmalld aikavililld, tulokset olisivat olleet kattavammat. Olin kuitenkin
realisti, silld kaikkia kahtakymmentiviittd toimiston henkilokunnasta en lopulta
uskonutkaan saavani innostumaan tai tulemaan paikalle. Olisin toki voinut
otannalla valita tietyn joukon henkildkunnasta. Uskoin kuitenkin ”luonnollisen”

kadon huolehtivan poistoista ja nédin kavikin.

Jatkotutkimusehdotuksia pohtiessani olisi mielenkiintoista tutkia Asahin
vaikuttavuutta tydyhteisdssd pidemmaéllé aikavélilld. Olisi kiinnostavaa
havainnoida samalla tyon imun muuttumista tyoyhteisdissid. Samaa tyon imu
kyselylomaketta voitaisiin mainiosti kayttaa, silld se on helposti taytettdvissi
tyOpaikoilla, eikd vie kohtuuttomasti tydaikaa. Eri asia on, suostuuko tyonantaja
tuokioiden jirjestdmiseen ja miké on riittdvén pitkd aika luotettavan
havainnoinnin ja johtopdétdsten kannalta. Markkinoitaessa Asahia helposti
lahestyttaviksi terveys- ja tyOpaikkaliikunnaksi tyOyhteisdssd, voitaisiin saada
enemmaén thmisid kiinnostumaan litkunnasta sekd sen kokonaisvaltaisesta hyvii

tekevistd lopputuloksesta.

Olen kuitenkin vakuuttunut ja osallistujien kommenteista pdétellen sanon, ettéd
litkuntamuoto sopii hyvin tydpaikkaliikunnaksi. Osallistujain kommenteista ja
palautteesta paitellen yhteisollinen litkunta voi my®ds lisétd tyopaikan
yhteisollisyyttd sekd tyon imun kokemista. Viisi kertaa onnistuneiden tuokioiden
perusteella ei voi varsinaisesti sanoa yhteisollisyyden kasvaneen kyseisessi
tyOyhteisossa litkkuntatuokioiden kautta. Joskin viitteitd yhteisollisesti tapahtuvan
litkunnan hyvistd puolista ja orastavasta yhteisollisyyden kaipauksesta voidaan
havainnoida. Kylld koen yhteisollisyyttd, mutta enemménkin voisi olla -

kommentti kertoo tésta.
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Liite 1

Tyo6n imua kartoittaessani kiyttdmani tyon imu 9 -kyselyn peruslomake

kysymyksineen ja muttujineen Schaufeli ja Bakkerin (2003) mukaan.

Kuinka usein sinulla on seuraavien viittdmien kaltaisia tuntemuksia tai ajatuksia?

Lue jokainen viittdima huolellisesti ja padtd, miten usein koet ty0ossési vaittimassi

kuvattua tuntemusta tai ajatusta.
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Liite 2

Ty6n vaatimukset-tyon voimavarat -malli.
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Liite 3

Asahi Health tvtv -mallissa.
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Liite 4

Asahi Health -terveysliikunnan moduulirakenne Yrjé Mahosen (2011) mukaan.
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Liite 5

Asahin ensimmadisen tason liikesarja Timo Klemolan mukaan.
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Liite 6. Kutsukirje osallistujille.

Hei!

Aloitan Asahi Health® -terveysliikuntatuokiot alkavat. Nama
tuokiot kuuluvat AMK tutkintoni opinnaytetyohon.

Ensimmaiseksi laitan perjantaina 21.2.2014 teille sahkopostin
liitteena (toivottavasti onnistun ©) kyselyn, johon toivoisin
vastauksia. Voin luvata, ettei vastaaminen vie jarkyttavan kauan
aikaa. Mikali liite ei toimi, voitko olla heti yhteydessa, niin
korjataan asia.

Asahi Health® -terveysliikunta on helppoa, eika vaadi erityisia
valineita, toki joustavat vaatteet helpottavat liikkkeiden tekemista.
Tuokioissa ei ole "jumpsuttavaa” musiikkia tai peileja vaan
teemme liikkeita rauhallisesti ohjaajaa (meikalaista ©)
esimerkkia seuraten.

Ensimmaisella kerralla 28.2.2014 perjantaina kello 14.15.-15.00
kaymme lapi liikkeet, jotta ne on jaavat teille lihasmuistiin.
Seuraavina viitena perjantaina, samaan aikaan, tapaamme
Nastolassa Kukkasen paivatoimintakeskuksessa samaan
aikaan.

Viimeisen perjantain jalkeen lahetan taas sahkopostilla saman
kyselyn teille taytettavaksi.

Toivon vilpittomasti, etta osallistutte tuokioihin ja samalla uuteen
helposti Iahestyttavaan terveysliikuntamuotoon, joka sopii ihan
kaikenikaisille, kokoisille seka my0s raskaana oleville.

Mikali sinulla on kysymyksia, niin soita numeroon 040 7704911
tai laita sahkopostia osoitteeseen kirsi.kirjavainen@phsotey.fi.

Kaunis kiitos jo etukateen © terveisin Kirsi Kirjavainen




