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Opinnaytetyon aiheena on Arctia Oy:n tyontekijoiden tyohyvinvoinnin kehittdminen.
Opinnaytetyon tarkoituksena on kartoittaa Arctian maa- ja meriosaston henkilékunnan
tdman hetkisen tyohyvinvoinnin tilanne tyontekijoiden omasta nakdkulmasta. Tyon ta-
voitteena on kehittédé ja antaa vinkkejé tyohyvinvoinnin yllapitoon ja ty6hyvinvoinnin
parantamiseen. Opinnaytety6 toteutettiin yhteistydssa Arctia Oy:n hyvinvointipaallikon
kanssa.

Arctia Oy on Suomen valtion omistama osakeyhti®, joka on perustettu vuonna 2010. Arc-
tian toimialana on jaanmurtopalvelujen ja monitoimialusten erikoispalvelujen tuottami-
nen sekd alusten hallinta ja rahtaustoiminta Suomessa ja ulkomailla. Yhtion toimenku-
vana on olla arktisten olosuhteiden erikoisosaaja. (Arctia,2016,13.)

Opinnaytetyon teoriaosuus koostuu tydhyvinvoinnista kertovasta Kirjallisuudesta seké
séhkoisistd lahteistd. Teoreettinen viitekehys muodostuu tydhyvinvoinnin keskeisim-
mista asioista; mitd on tyéhyvinvointi ja mitka tekijét vaikuttavat tydhyvinvointiin. Vii-
tekehyksessé késitellddn myos tyohyvinvointia parantavia tekijoita.

Opinnaytetyossa kaytettava tutkimus toteutettiin kvantitatiivisella eli mééarallisella mene-
telmalla. Tutkimusaineistoa kerattiin kyselylla, joka lahetettiin jokaiselle Arctia Oy:n
tyontekijélle. Kysely koostui monivalintakysymyksista. Kysely lahetettiin 270 henkil6lle
ja vastauksia tuli takaisin 57 kappaletta.

Kyselyn tulosten perusteella suurin osa Arctia Oy:n henkilokunnasta ei osannut arvioida
tyohyvinvointinsa tilaa. Kysely oli ilmeisen tarpeellinen, silld vain 13 % tunsi voivansa
hyvin tyossédan. Kyselyn perusteella saatiin selville, ettd henkilokunta tarvitsee lisdysta
tyohyvinvointiin ja kannustusta jaksamiseen. Kyselyn perusteella paatettiin kehittda Arc-
tia Oy:n tyohyvinvointia tekemélla tydpaikoille postereita, joista henkilékunnan on mah-
dollista saada pienia vinkkeja omaan tyopéivaan ja jaksamiseen.

Tyo6hyvinvointi on tarked asia. Tyohyvinvointi on jokaisen oikeus ja siitd vastuu kuuluu
kaikille; itselle, esimiehelle ja yritykselle.

Asiasanat: tyohyvinvointi, kysely, posteri, esimies
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The subject of this thesis is to develop and improve the occupational wellbeing of em-
ployees of Arctia Oy by finding out the status of occupation wellbeing in Arctia’s on- and
offshore services. The goal is to develop and give tips how to maintain and improve oc-
cupational wellbeing. Arctia Oy is owned by the state of Finland and it provides multiple
kinds of on- and offshore services in Finland and abroad.

The theory of this thesis is based on literature and references on the internet. The theoret-
ical framework consists of the most crucial matters: what is occupational wellbeing,
which factors affect it and how to improve it.

Research material was collected using a multiple-choice questionnaire that was sent to all
employees of Arctia. The questionnaire was sent to 270 employees and 57 answers were
received.

According to the results, the majority of Arctia Oy’s staff was unable to evaluate the
status of their occupational wellbeing. Only 13 % of the responders felt they were doing
well. Hence, the staff requires improvements to occupational wellbeing and support. As
the results of this study it was decided to create posters which give the staff clues how to
improve their working days and how to cope.

Key words: occupational wellbeing, questionnaire, poster, supervisor
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Liite 3. Tue tydhyvinvointiasi



1 JOHDANTO

Taman opinndytetyon tarkoituksena on kehittad Arctia Oy:n henkildstén tydhyvinvointia.
Samalla tavoitteena on tuoda tdma teema kaikille henkildstéon kuuluville nakyvaksi. Arc-
tialla on talla hetkelld kaynnissé kampanja “Terveena tydssd”. Kampanja on kdynnistynyt
vuonna 2016, mutta projektiin on valittu osallistuvat henkil6t, joten se ei osallista kaikkia.

Osa henkilokunnasta ei edes tieda kampanjasta.

Arctialla ei ole ndkyvaa tydhyvinvoinnista huolehtivaa ohjelmaa, jossa kuvattaisiin hen-
kista ja fyysista hyvinvointia. Tdman projektin tarkoituksena on saada henkilostolle tar-
vittava kannustus tydhyvinvoinnin kehittdamiseen ja yllapitoon. Moni aluksilla tydskente-
leva haluaisi pitdd kunnostaan huolta, mutta monikaan ei valttamétta osaa lahted salille
tai tiedd, miten hyvinvointia pidettaisiin yll4. Tukea kaivataan liséksi kunnon yll&pitoon
ja kehonhuoltoon. Monelta puuttuu my6s motivaatio saada itsensé liikkeelle pitkén tyo-
paivan jalkeen ja helposti sitd uppoutuukin sohvalle elokuvia katselemaan ja napostele-

maan.

Laivalla tydskentely on fyysisesti ja henkisesti rankkaa. Pitk&t paivat, hankalat ty6olo-
suhteet, kuten esimerkiksi laivan tarind ja myrskyt, sosiaalisen elaman puutteellisuus ja
rajoitettu vapaus vaikeuttavat elamaa merelld. Huolehtiminen fyysisesta ja henkisesta
kunnosta korostuu laivalla, koska hyvin voitaessa jaksaa paremmin. On tarkeéd, ettd aluk-
sille annetaan hyvinvoinnin kehittdmiseen ja yll&pitoon ohjeistus, joka on suunnattu kai-

Kille ja on kaikkien saatavilla koko ajan.

Hankalat ty6asennot ja pitkat péivat rasittavat henkilostod. Tyopaiviin olisi hyva sisallyt-
t4& apukeinoja jotka auttaisivat voimaan hyvin, esimerkiksi pienia rentoutumishetkia ja
kehonhuoltoa. Toisaalta osa laivahenkilostostd istuu koko 12-tuntisen tyopéivan. Monien
tutkimusten mukaan jatkuva istuminen ja paikallaanolo ovat haitallisia keholle ja jopa
vaaraksi terveydelle. (Pesola, 2016). Paljon istuvan henkildston tyopéiviin pitdisi saada
tuotua aktiivista olemista. Ohjeistuksessa keskitytaddn niin seisovien, istuvien kuin liik-
keessd ja hankalissa asennoissa tyoskentelevien henkil6jen hyvinvointiin ja kuntoon.
Aluksilla tydskennell&d&n komennuksesta riippuen 3-6 viikkoa yhteen menoon. Tdmén
vuoksi on tarkedd, ettd yhtio antaa vinkkeja ja ohjeita hyvinvoinnin yllapitoon, kehon-

huoltoon ja rentouttamiseen ty6jaksojen vapaa-ajalla ja tytajalla.



2 TYON SUUNNITTELU JA TOTEUTUS

2.1. Aiheen valikoituminen ja opinnaytetyon tavoite

Taman opinndytetyon aiheena on tydhyvinvointi, joka on tarkedssa roolissa jokaisessa
tyopaikassa ja tydympéristossé. Opinndytety0 toteutetaan Arctia Oy:n henkildstolle. Me-
relld tydskentely vaatii tyontekijoilta paljon, joten on ensisijaisen tarkedé perehtya heidan
tyéhyvinvointiinsa ja sen kehittdmiseen. Aiheen tarkeyden liséksi tyohyvinvointi kiin-

nostaa tdman tutkimuksen tekijoita.

Yritys, jolle opinnéytetyd tehdaéan, on kehittanyt tyéhyvinvointisuunnitelmaansa, mutta
suunnitelma on vield puutteellinen. Yrityksella oli turvallisuuteen ja sosiaaliseen tyohy-

vinvointiin liittyvat kampanjat, jotka péattyivat vuoden 2017 lopussa.

Opinnaytetyossamme perehdymme henkil6ston jaksamiseen ja hyvinvointiin. Arctialla
on kdynnissd “Terveend tyossd”- kampanja. Kampanja on ollut jo vuodesta 2016 asti
kaynnissa, mutta tdma kampanja ei ole tavoittanut henkilostoa kokonaisvaltaisesti. No-
pean pikagallupin perusteella suurin osa ei edes tiennyt kampanjan olemassaolosta, osa
oli ehka kuullut ja vain pari hyédynsi tatd. Kampanjan on aloittanut Arctian hyvinvointi-
ryhma ja kampanjan tarkoituksena on vahentaa sairauspoissaoloja, joita vuonna 2016 oli
pitkdaikaiset sairauspoissaolot mukaan lukien 13,6 % vuotuisesta tydajasta. Tyohyvin-
voinnin kehittdminen on yht4 tarkeé osa-alue kuin tulosten tekeminen. Arctialla on katta-
vat terveydenhuoltopalvelut henkilostdlle, mutta henkildstolle ei ole tehty ennakoivaa

suunnitelmaa tyéhyvinvoinnin pitdmiseen ja kehittdmiseen. (Arctia, 2016, 49.)

Opinnaytetyon tavoite

Opinnaytetyon tavoitteena oli saada Arctia Oy:n henkil6stdlle ndkyva ja kaikille suun-
nattu ohjelma tydhyvinvointiin ja jaksamiseen pitkilla ty6jaksoilla. Tydssé kehitettiin
henkilostolle paketti, joka sisalsi erilasia harjoitteita, rentoutumiskeinoja ja kehonhuol-
toa. Opinnéytety0 tehtiin Arctia Oy:n hyvinvointipaallikdn suostumuksella ja yhteis-

tyolla.

Henkiloston kanssa kaydyistéd keskusteluista kavi ilmi, ettd henkildsto kaipaa aluksille

apukeinoja jaksamiseen ja hyvinvointiin. Moni haluaisi pitda kunnostaan ja kehostaan



huolta. Kukaan ei halua tehda pakotettuna mitéén ja osa ei halua tehda lainkaan, joten

on tarke&éa tuoda ohjelma vapaaehtoiseksi, mutta ndkyvaksi.

Arctia Oy:n henkil6stolle teetettiin kysely, jossa haluttiin selvittda henkildston hyvin-
vointi tydjaksojen aikana. Kyselyn avulla selvitettiin myos, minkélaisia keinoja henki-
I6stolle tulisi antaa hyvinvoinnin kehittdmiseen. Fyysinen puoli on yhté tarkead tyohy-
vinvoinnissa kuin henkinen tai psyykkinenkin puoli. Kyselyn avulla haettiin ideoita, joi-
den avulla henkildsto jaksaisi pitkat tyopdivat ja pitaa vield niiden ohella itsestdadan koko-

naisuudessaan huolta.

Ohjeistus julkaistaan Arctian omassa intranetissa, jossa se on koko henkildstén ulottu-
villa. Ohjeistuksen julkaisun yhteydesséa on ohjeistuksesta tarkoitus tiedottaa jokaiselle
alukselle ja kehottaa henkilostoda tutustumaan ohjeistukseen. Tarkoituksena on, ettd oh-
jeistukset olisi mahdollista tulostaa intranetistd. N&in ollen ohjeet kulkisivat henkiloston
mukana ja niita voi tulostaa taukotiloihin ja jumppasaleihin. Ohjeistuksen mukana olisi
tarkoitus julkaista pieni tiedote, joka kertoo hyvinvoinnin tarkeydesté ja sen vaikutuk-
sesta jaksamiseen. Tiedotteen avulla tuodaan ohjeistusta ndkyvaksi ja heréatetdan henki-

16ston mielenkiinto.

2.2. Tutkimuskysymys ja aiheen rajaaminen

Opinnaytetyossa tutkimuskysymyksen oli, miten Arctia Oy:n henkildston tyéhyvinvoin-
tia voisi kehittaa, jotta henkildsto jaksaisi paremmin pitkét tydjaksot ja niiden sisaltdmat
pitkat tyopaivét. Tyon tavoitteena oli antaa yrityksen henkildstolle kaytannon tydkaluja
tyohyvinvointiin ja jaksamiseen. Varsinaisen tutkimuskysymyksen liséksi kaytettiin apu-
kysymyksia:

Mité on tydhyvinvointi ja mité se pitaa sisallaan?

Millaisia keinoja voidaan kayttaa tychyvinvoinnin lisdamiseksi?



Aiheen rajaaminen

Arctian henkil6stolle suunnatussa kyselyssa haluttiin saada selville henkiloston hyvin-
vointi tyéssaan. Kehitystehtdvassa kehitetddn Arctia Oy:n henkil6stolle apukeinoja pit-
kien tyjaksojen ja niihin sisaltyvien pitkien tydpaivien lapiviemiseen. Arctian toiveena

on, etté tyossa keskitytadn padasiassa henkiloston fyysiseen hyvinvointiin ja jaksamiseen.

Opinnaytetyossa keskitytadn enemman merihenkiléston fyysiseen tyéhyvinvointiin kuin
esimerkiksi psyykkiseen tyéhyvinvointiin. Henkistd tyohyvinvointia sivutaan kuitenkin
fyysisen tyohyvinvoinnin ohella, koska fyysisen tydhyvinvoinnin ehtona on henkinen hy-

vinvointi ja toisinpéin.

Tassa tyossa tydhyvinvointi kattaa jaksamisen, ergonomian, fyysisen kunnon, kehonhuol-
lon ja kesken tyopdivan pidettavat aktiiviset tauot. Arctialta puuttuu tyéhyvinvoinnin oh-
jeistus, joiden avulla Arctian henkildsto jaksaisi paremmin tydssaan.
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3 ARCTIAQOY

3.1. Arctia Oy yrityksena

Arctia Oy on Suomen valtion omistama osakeyhtid, joka on perustettu vuonna 2010. Arc-
tian toimialana on jadnmurtopalvelujen ja monitoimialusten erikoispalvelujen tuottami-
nen, seké alusten hallinta ja rahtaustoiminta Suomessa ja ulkomailla. Yhtioén toiminta on
olla arktisten olosuhteiden erikoisosaaja. (Arctia,2016,13.) Arctia on erikoisvarustamo,
joka tuottaa jadnmurto- ja satamien avustuspalvelun lisaksi 6ljyntorjunta-, ja offshore-
palvelua. Yhtion liikevaihto on 60.7 miljoonaa euroa. (Arctia 2016, 7.)

Arctia Oy:n visio on olla johtava Itdmeren jadnmurron ja polaaristen aluspalveluiden
kumppani. Tata visiota kaytetddn Arctia Oy:n missiossa, joka on turvata Suomen talvi-
merenkulku tehokkaasti. Missioon kuuluu my6s toimittaa merellisia palvelukokonai-
suuksia luotettavasti ja turvallisesti polaarialueilla. Arctia pitadéd huolen siitd, etté talvella

meriliikenne sujuu satamiin ongelmitta. (Arctia 2016,13.)

Arctia Oy tyo6llistad noin 270 tyontekijdd. Merihenkildston madra kokonaisuudesta on
233. Merihenkildstostd 12 % on naisia ja loput 88 % miehid. Arctia noudattaa toiminnas-

saan tasa-arvosuunnitelmaa, jonka on hyvaksynyt tasa-arvovaltuutettu. (Arctia 2016, 44.)

Acrctian laivastoon kuuluu kuusi jadnmurtajaa, kaksi monitoimimurtajaa ja yksi satama-
murtaja. Henkilostoa laivoissa on noin 16-26 henkil6a alusta kohden. Asiakkaita laivoi-
hin mahtuu laivasta riippuen kuudesta yli 50 henked. Asiakkaat ja tyotilanteet maarittavéat

henkilokunnan maaran aluksilla. (Arctia 2016, 50.)

Yhtio pitdd henkil6ston osaamista, hyvinvointia ja tydolosuhteita ja niiden yllapitoa ja
kehittamistd tarkednd strategisena roolina tyéhyvinvoinnin kannalta. Arctia pitéé tyon-
tekijoidensé osaamiseen panostamista tarkedand asiana ja haluaa ndin ollen kehitta4 ja kou-
luttaa tyontekijoitdnsa. Erityisesti on panostettu ammattiosaamiseen, esimiestyéhon ja
avoimeen kulttuuriin. Yhtio uskoo, etta tavoitteissa onnistuminen perustuu ammattitaitoi-

siin ja hyvinvoiviin tyontekijoihin. (Arctia 2016, 47-48.)
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Acrctia suorittaa kerran kahdessa vuodessa henkildstétutkimusta, jonka tarkoituksena on
selvittdd henkiloston tyytyvaisyys, motivaatio, osaaminen ja osaamisen kehittyminen.
Yhtio kouluttaa ja kurssittaa tyontekijoitdan sdannollisesti ja kattavasti. N&in pidetdan
ylla osaamista ja kehitetddn samalla sitd. Vuonna 2014 yhti6on on perustettu tyéhyvin-
vointiryhma, johon kuuluu tyonantajan seka tyontekijoiden edustajia. Ryhman tarkoituk-
sena on huolehtia henkildston kokonaisvaltaisesta hyvinvoinnista. (Arctia, 2016, 48-49.)
Arctia on aloittanut vuonna 2016 terveend tyossa”- ohjelman, jonka tarkoituksena ja ta-
voitteena on vahentéa sairauspoissaoloja ja pidentad tyokykya. Yhtion sairauspoissaolot
vuonna 2016 oli 13,6 % vuotuisesta tydajasta mukaan lukien pitkaaikaiset sairauspoissa-
olot. Yhti0 tarjoaa tyontekijoillensé kattavan terveydenhoidon yhteistydssa Suomen Ter-
veystalon Oy:n kanssa. (Arctia 2016, 49.)

Arctia kayttaa sisdisessa viestinnassaan intranettid, johon jokaisella tyontekijalla on omat
tunnuksensa, joilla paésee kirjautumaan sisaan. Yhtio on aloittanut vuonna 2015 kaksi-
vuotisen turvallisuusviestintdkampanjan, jonka tarkoituksena on vahentad tapaturmia.
Vuonna 2016 poissaoloon johtaneita tapaturmia tapahtui seitseman, miké on viisi vahem-
man kuin vuonna 2015. Aluksille on asennettu televisiot, joissa pyorii yhtion sisainen
infokanava. Infokanavien avulla tavoittaa enemman henkilostéda merelld, kuin esimer-
kiksi intranetin kautta. (Arctia 2016, 48-49.)

3.2. Arctian keitti6 ja Events-toiminta

Ruoka ja ruoanlaitto ovat iso osa Arctian paivittaista toimintaa. Oman henkildston, joka
sisaltdd myds maapuolen henkildston, ruokkimisen liséksi Arctialla on omat Events-pal-
velut. Paivittdin ruokaa laitetaan jokaisella liikkuvalla laivalla ja ruokitaan oman laivan
henkildsto ja mahdolliset asiakkaat. Kesaaikoina satamassa olon aikana yksi laiva ruokkii
kaikkien laivojen henkildston. Maapuolen véki ruokailee satamassa olevassa aluksessa.
(Arctia 2016, 40.)

Events-palvelut hoitavat kokous- ja juhlatilaisuuksia, mutta se toimii my6s isompien ta-
pahtumien jarjestdjand. Esimerkkind t&std on teknologia- ja kasvuyritystapahtuma
Slushin arvovierasjésenille jarjestetty illallistilaisuus. Padasiassa jaanmurtajat Urho ja
Sisu toimivat Events- Kkeittidind, mutta esimerkiksi myos Jd&nmurtaja Otsoa kéytettiin
kesalla 2016 siirrettdvana tapahtuma-aluksena. Arctia on saanut tunnustusta tapahtuma-

jarjestdmisesta Paistinkaantaja-jarjestolta. (Arctia 2016, 40-41.)
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Acrctia edistdd myos henkildston perheiden tutustumista aluksiin ja tuo merimiesten tyota
perheldheisemmaéksi jarjestaméalld kerran vuodessa perhepéivan jollain yhtion aluksella.
Perhepaivana henkilsto tuo perheensa alukselle ja he voivat viettdd mukavan paivan syo-
den ja touhuillen. Arctian oma keittiohenkil6std vastaa ruokien laitosta perhepéivana.
(Arctia 2016, 41.)

Arctia Oy on my0s vahvasti juhlimassa 100-vuotiasta Suomea omalla Events-menulla,

jonka on suunnitellut Arctian oma keittiohenkilékunta. (Arctia 2016, 41.)
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4 TYOHYVINVOINTI

4.1. Esimiehen vastuu tyéhyvinvoinnista

Johtaminen on olennainen osa tyéhyvinvointia. Nykyaan vaaditaan yhd enemman esimie-
hiltd keskittymisté tyoyhteison hyvinvointiin, tyontekijoiden kannustamiseen ja innosta-
miseen. Esimiehen on oltava omalla toiminnallaan esimerkkina tyontekijoille. Esimiehen
kaytoksen ja toimintatapojen kautta pystyy ndkemdaan kunnioittaako esimies tyOpaikan
arvoja ja tapoja. Tyoilmapiiri lahtee hyvésta johtamisesta ja hyvalla johtamisella onkin
suora vaikutus tyOpaikan tyohyvinvointiin. Tyontekijoiden tasapuolinen kohtelua ja t0i-
den hoitaminen ammattitaidolla ovat merkittavia asioita tyéhyvinvoinnin kannalta. Esi-
mies ei tietenkadn ole yksin vastuussa tydilmapiirin tilasta, mutta suurin vetovastuu on
hanella. (Repo, Ravantti & Paakkonen 2015.)

Esimies toimii esikuvana tyontekijoille. Yleiset kohteliaat kdytostavat on hyvé pitad mie-
lessa esimiehena tydskennellessd. Riehumalla ja tiuskimalla ei saa mitddn hyvaa ai-
kaiseksi, koska kukaan ei ota vakavissaan kiukuttelijoita. Pelolla johtaminen ei ole enda
tatd pdivad, eikd se néin ollen kuulu tydpaikoille. Positiivisen asenteen omaava esimies,
joka haluaa ratkaista tilanteita herattdd luottamusta ja kunnioitusta tyontekijoissé. Luot-
tamus esimiestd kohtaan auttaa hyvassa tyohyvinvoinnissa. Jos esimieheen ei luoteta se
yleensa vaikuttaa negatiivisesti tydilmapiiriin ja ndin ollen koko tyéhyvinvointiin. Luot-
tamus on yksi tarkeimmistd esimiehen ominaisuuksista. My6s esimiehen on luotettava
tyontekijoihinsa, silla molemmin puolinen luottamus takaa paremman tydilmapiirin eika

esimiehen tarvitse olla vahtimassa tyontekijoidensa jokaista askelta. (Repo ym. 2015.)

Tyo6yhteison yhteishenki karsii ongelmatilanteista. Esimiehen on osattava ja haluttava toi-
mia yhteishenkeé koskevissa ongelmatapauksissa ja koitettava ratkaista tilanteet tyoyh-
teison hyvéksi. Esimiehen on tunnettava oma tiiminsa ja tunnistettava tilanteita. Tilantei-
siin on puuttuva rohkeasti ja nopeasti, sill pitkittynyt pulmatilanne saattaa vaikuttaa tyo-
hyvinvointiin merkittavasti ja pitkankin ajan. Hyvan esimiehen hyvaan tyéhyvinvointi-
suunnitelmaan kuuluu tydntekijoiden osaava kannustaminen, tukeminen ja mahdollisuus

auttaa tyontekijoita kehittymaan tyossa. (Repo ym. 2015.)
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4.1.1 Esimiehen ja tyontekijan valinen suhde ja kommunikaatio

Tyo6hyvinvointia voi edistéa toistuvalla tyéhyvinvoinnin nykytilan arvioimisella. Esimie-
hen on hyva tehda yhdessa tiimin kanssa suunnitelma, joka asettaa tiimille tyéhyvinvoin-
tia parantavat tavoitteet ja sopia niihin tavoitteisiin tdhtaavat toimenpiteet. Yhdessa laa-
dittu suunnitelma ja sen noudattaminen luovat tydyhteisolle yhteishenkeé ja madaltavat
kommunikaatiokynnysta. Hyva esimies voi omalla esimerkill4&dn kannustaa sujuvaan kes-
kustelukulttuuriin. Avoimella keskustelulla tydilmapiiri on avoin ja avoimessa tilassa
oleva yhteisd kykenee helpommin auttamaan toisia ja ratkaisemaan ongelmatilanteita.
Avoimuus lisad vastavuoroisuutta ja kuuntelutaitoja. (Repo ym. 2015.)

Hyvéa johtajuus ja esimiestaidot alkavat hyvéstd kommunikaatiosta. On térkeda osata
kuunnella ylempaa johtoa ja kertoa tavoiteltava strategia tydntekijoille ja sama toisinpain.
Hyvé esimies pitéé huolta hyvasta tiedonkulusta ja antaa selkedt ohjeistukset projekteista
ja tehtdvanjaoista. Esimiehen on tdrkeda kuunnella ja kommunikoida tyontekijdiden
kanssa, Esimies, joka haluaa olla hyvé tydssaan, ei koskaan alennu huutamaan tyonteki-
joille. Yleensé esimiehen huutamisesta johtuen tyontekijoiltd katoaa kunnioitus esimiesté

kohtaan ja asetelma esimies — tyontekija havidé. (Repo ym. 2015.)

4.1.2 Ikajohtamisella tukea hyvinvointiin

Ik&johtaminen tulisi olla yksi henkildstojohtamisen osa-alue jokaisessa yrityksessa. 1ké-
johtaminen huomioi ja tayttaa seka yrityksen strategiset tavoitteet, etté eri-ikaisten tyon-
tekijoiden hyvinvoinnin parhaalla mahdollisella tavalla. Tavoitteen saavuttamiseksi tay-
tyy kuitenkin olla selvilla yrityksen visioista ja rakenteista, jotta pystytddn rakentamaan
oikeanlainen ik&johtamismalli. Nuoret tarvitsevat erilaista johtamista kuin ikaantyvat tai
ikdantyneet, ja kaikilla ikaryhmilld on omat hyvinvoinnin tukemisen tarpeensa ja halunsa.
Nuoret tarvitsevat tukea perhe-eldman ja tyon vaivattomaan yhdistdmiseen ja ikdantyvat
voivat tarvita tukea tyodssa jaksamiseen tai vaikkapa tydaikojen muutoksiin ja pituuksiin.
Esimiehen ja tyontekijoiden vélilld tulee olla yhteisymmarrys ja luottamus, jotta asiat saa-
taisiin hoidettua kaikille sopivalla tavalla, unohtamatta yrityksen tapaa toimia. Yhteiset
pelisddnnot voivat toimiessaan tuoda tyontekijoille lisdd motivaatiota ja tata kautta yri-

tykselle tulosta ja lisdarvoa. Ikdjohtamisessa on oleellista tuntea ik&&ntymisen tuomat
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haasteet ja mahdollisuudet seké& koko ikdéntymisprosessi. Yrityksille olisi tarkeda kehit-
ta& yksilollinen ik&johtamisen kehittdmistoimintamalli, jotta voitaisiin saada oikea hyoty
seka yritykselle ettd tyontekijoille. (limarinen 2005, 197-199.)

Esimies, joka on sisdistanyt ikdjohtamisen oikeat tavat ja tavoitteet voi parantaa ikajoh-
tamisella tyontekijoiden halua tehd& ty6tédan pidempéan. Erilaisilla tydjarjestelyilla on
vaikutusta tyossa jaksamiseen, mutta lisédksi tyontekijéiden huomioimisella i&n tuomien
muutoksien mukaan voi olla merkittdva vaikutus myos tydmotivaatioon. Kun yrityksen
ikajohtaminen on kohdillaan, myos erilaisten organisaatio-, tai tydnkuvamuutosten l&pi-
vieminen tydyhteisdon helpottuu. Esimiehen tulee huomioida eri-ikaisten tarpeet ja pelot
koskien muutoksia. Kun esimiehilld on ik&johtamisen vélineet ja tieto hallussaan seké&
yrityksen tuki ikajohtamiseen takanaan, voi télla tavalla toimien saada aikaan merkittavaa
tyéhyvinvoinnin ja tyokyvyn parannusta aikaan koko yrityksessa. (Ilmarinen 2005, 210-
212))

4.1.3 Kannusta, anna palautetta ja palkitse

Suhde ty6hon on muuttunut ja tyontekijat ovat valmiita tekeméaén paljon t6ité ja panosta-
maan tyontekoon. Painostamalla ei kuitenkaan saada t4té ilmioté aikaiseksi, vaan tyonte-
kijat haluavat olla itse kiinnostuneita haastamaan, kehittdmaan ja toteuttamaan itseaan
tyénpuolella. Tyonantajien ja esimiesten olisi hyva havahtua tasta ilmitstd ja panostaa
siihen, etta tyontekijat saisivat mahdollisuuksia kehittad itseddn. Tama lisad tyontekijoi-
den tyohyvinvointia, sill4 ihminen, joka ei pddsee haastamaan itsedén t0issé, ei jaksa pit-
kaan ja ihminen turtuu, eika enéa yrita sitd vahaakaan. Tyosta tulee tylséd, kun se ei tarjoa
tyontekijalle riittavasti haastetta ja tyontekijan omat kyvyt jaavat kayttamatta. Nain ollen
my0s tyohyvinvointi tyopaikalla heikkenee, koska tyGstd ei saada riittdvad haastetta.
(Repo ym. 2015.)

Esimiestydssa pitdisi korostua kiinnostus kehittdd ihmisid. Vastuu kehittdmisesté onkin
esimiehelld, mutta vastuu oppimisesta on tyontekijalla. Ongelmana kehityksen tarjoami-
sessa saattaa olla tyontekijan haluttomuus kehittyé tai sitten esimies itse ei ole innostunut
omasta tyodstadn, joten esimies ei pysty innostamaan tyontekijoita kehittymaan ja oppi-
maan. Jotta esimies voi tarjota tyontekijoilleen kaiken tarvittavan tuen ja hyodyn toissé,

on esimiehen tunnettava tiiminsa hyvin. Tiimiin tutustuu arkisella vuorovaikutuksella ja
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tarkkailemalla heitd yksiloind. Esimiehen on tarkedd keskustella tydntekijoiden kanssa

heidén haluistaan kehittya ja edetd uralla. (Repo ym. 2015.)

Yksi tarkeimmisté esimiehen tehtévista on antaa tyontekijoille palautetta, jotta he tietdvat
miten suoriutuvat tyosta ja mita kehitettdvaa on seka missa menee hyvin. Palautteen an-
taminen lisda tyohyvinvointia, silla silloin tyontekija saa mahdollisuuden tietda, missa
hanen oma kehityksens&d menee ja néin ollen pystyy haastamaan itsedédn osaamaan jotain
paremmin. Palautteen anto pitéisi olla itsestadnselvyys tydpaikoilla. Pelkk& negatiivinen
palaute ei auta kehittdmaan tyohyvinvointia, vaan palautetta pitad osata antaa rakentavasti
ja aina pitdisi muistaa kannustaa ja kehua. TyGpaikoilla olisi hyvé pystyd sanomaan use-
asti sanat hyvd me”. Ndma sanat kannattaa ottaa kayttoon ja kokeilla edistadko se tyo-

yhteison hyvinvointia. (Repo ym. 2015.)

4.2. Tybhyvinvoinnin erilaiset elementit

Tyo6hyvinvoinnin kehittdminen on aina ajankohtaista ja tarkead, koska hyvinvoiva tyoyh-
teiso on rikkaus. Tyohyvinvointi ldhtee aina seka tytnantajasta etté tyontekijasta. Tyohy-
vinvointi on késitteeltddn laaja, eika sitd voi madrittdd yksiselitteisesti. Tyéhyvinvointi
kattaa niin fyysisen, psyykkisen kuin henkisenkin hyvinvoinnin. Tyohyvinvointi voi olla
selviytymisté tyosta ja tyon haasteista. (Naumanen 2009, 21.)

Tyohyvinvoinnin avulla selvitdan tyosta, joten siksi on adrimmaisen tarkead, etté tyohy-
vinvointia tarkastellaan, kehitetddn ja uudistetaan saannéllisesti. Tyohyvinvoinnista tie-
dottaminen on tarkeéda ja tydhyvinvoinnin tuominen koko henkildston saataville pitaa
mahdollistaa. Jokaisella tyontekijalla on oikeus voida hyvin tydssa ja oikeus tyéhyvin-
vointiin. Jokaisessa asiassa on aina kaksi puolta, joten tyéhyvinvoinnin toimivuutta ei
pelkastddn tyonantaja pysty takaamaan. Tyontekijan pitaé sitoutua tyéhyvinvointisuunni-
telmiin ja omalta osaltaan mahdollistaa oma ja tyGtovereiden hyvinvointi. (Tamminen
2011, 4-5)

Tarke&dé on voida henkisesti ja psyykkisesti hyvin, mutta myos yhté tarke&é on voida fyy-
sisesti hyvin. Varsinkin laivalla fyysinen hyvinvointi ja ergonomia korostuvat ja siita on

huolehdittava. Laivalla tydskennelldan pitkat tydjaksot eli myos vapaa-aika vietetadn lai-
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valla. On tarkedd panostaa fyysiseen hyvinvointiin. Fyysiseen hyvinvointiin panostami-
nen auttaa tyontekijéd jaksamaan, vahentda sairauspoissaoloja ja pidentdd tyokykya.
(Huttunen 2015.)

Tyo6hyvinvoinnista tehdaan ja on tehty lukuisia tutkimuksia, kirjoja ja artikkeleita. Tasta
paatelleen tybhyvinvointi on aiheena mielenkiintoinen ja tarvittava. Tyohyvinvointi ai-
heena ei tunnu vanhenevan ja koko ajan keksitaan uusia keinoja parantaa ihmisten hyvin-
vointia tydssa ja vapaa-aikana. On tarkeéd, ettd ihminen voi myos vapaa-ajallaan hyvin.
Ihmisen hyvinvointi heijastuu suoraan yleensa tyontekoon ja tydilmapiiriin. Fyysisen hy-
vinvoinnin tarkeys tyéhyvinvoinnissa korostuu vapaa-ajan vietossa. Tarkeéé on, ettd ih-
misilla on mielekasta tekemisté tydajan ulkopuolella ja ihminen voi hyvin. On tarke&s,
ettd tyontekijé pystyy irtautumaan tydsta vapaallaan. Fyysisen kunnon yllapito auttaa ih-
mista irtautumaan hetkellisesti kaikesta. Ihminen pystyy haastamaan itsensé siind het-

kessa ja unohtamaan kaiken muun. (Huttunen 2015.)

Tyoéhyvinvointia tulee tutkia ja kehittdd henkiléston mukaan. On hyvé kysyéa tyéhenki-
|6stolta heidan toiveitaan tydhyvinvoinnin kehittdmiseen. On tarkeaa kuunnella tydnteki-
JOIt4, mitd apua he tarvitsevat omassa tyossaan ja tyoyhteison hyvinvoinnissa. (Tammi-
nen 2011, 4.)

Hyvinvoivan tydyhteisén voima on hyvien asioiden esille tuominen ja niiden huomioimi-
nen. Kun hyvéa laittaa kiertdméaan, silla on taipumus lisaantya. Jokainen tydyhteison jasen
voi omalla kohdallaan miettid, kuinka kéayttaytyé tai puhua. Omaa kayttdytymista seuraa-
malla voimme 16ytaa uusia tapoja suhtautua asioihin tai tilanteisiin. Negatiivisuuden kyl-
vamiselld on vastaavat taipumukset, se leviaa ja myrkyttad samalla koko tydyhteison ja
tekee jokaisen tydyhteison jasenen olosta kurjaa. Tyontekijoita heidan omina persooni-
naan arvostamalla saadaan toimiva ja ihmisarvoja tukeva tydyhteiso, jossa voidaan hyvin
ja luotetaan toisen osaamiseen. Myonteinen suhtautuminen asioihin ja toisiin ihmisiin yh-
dessé positiivisen ajattelumallin kanssa, luo positiivista ilmapiirig, vaikkei se ajattelu-
malli kaikkia tavoittaisikaan. Aina ei ole helppoa ajatella positiivisesti ja kaikilla on oi-
keus omaan mielipiteeseen, mutta ihminen voi itse valita oman suhtautumisensa elaméaan.
(H&maldinen 2005, 24-27.)
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Tyontekijat voivat paremmin, jos heihin uskotaan yksildina ja heiddn mielipiteitaan ar-
vostetaan. On kuitenkin tarkedd myos jokaisen henkilokohtaisesti tiedostaa omat rajansa
ja jaksamisensa. Tyontekijan arvostuksen puuttuessa motivaatio tyon tekemiseen loppuu
ja néin tapahtuessa karsii koko yrityksen tulos. Jokainen on ensisijaisesti vastuussa
omasta hyvinvoinnistaan, mutta tukemalla tata paranevat mahdollisuudet oikeasti hyvin-
voivaan tyoyhteisoon. Palkka voi motivoida hetkeksi, mutta yksistdan rahalla ei onnea
tyopaikkojen hyvinvointiin saada, mikali ilmapiiri on huono. (Hamél&inen 2005, 30-31.)

Tyo6hyvinvointia paremmaksi rakentavan yrityksen avain onneen ovat pienet asiat, sanat
ja eleet, joilla voi olla merkittdvd vaikutus jokaisen arjen sujumiseen. “’Kiitos” ja “an-
teeksi” sekd “hyvéad huomenta” tulisi kuulua jokaisen typaikan jokapiivéisiin sanontoi-
hin. N&in luodaan toiselle ihmiselle tunne, ettd hanet huomataan ja huomioidaan, eiké han

ole vain osa koneistoa. (Hamaldinen 2005, 36-37.)

TyOyhteison arvot ovat tarked osa yritystd. Monesti yrityksen arvot vain ovat olemassa,
eiké niiden olemassaoloa arvosteta tai niiden merkitys on tyontekijoille vahainen. Usein
yrityksen arvot esitetddn toistuvasti esityksissé tai niista on tehty taulu taukotilan seinélle,
mutta varsinainen merkitys j&& vaillinaiseksi. Yrityksen arvot nousevat, kun myos yritys
arvostaa tyontekijoitaan ja saa heidat arvostamaan omaa tyopanostaan. Taméan avulla
tyontekijat voivat olla ylpeité arvoista. Jokaisella ihmiselld on itseisarvo, jota kunnioitta-
malla syntyy motivaatio tyohon ja siind jaksamiseen, joka taas liséa tyohyvinvointia. (Ha-
maldinen 2005, 70-71, 159.)

Hamalaisen mukaan (2005, 159.) tydhyvinvointi tarvitsee kestdvan arvopohjan, jotta voi-

daan saada tyonilo, ihminen ei voi olla vain tuoton valine ja toteuttaja.

4.2.1 Tybhyvinvoinnin portaat

Mielekas tyo on tuloksellista, mutta myo6s hyvinvointia tukevaa. Ty6hyvinvoinnin portaat
perustuvat Abraham Maslowin tarvehierarkiateoriaan. Tyohyvinvoinnin portaat -malli si-
séltaa viisi eri porrasta, jotka tarjoavat tydhyvinvoinnille kestavaan kehittdmiseen kay-
tdnnon laheisen toimintamallin. Toimintamalli rakennetaan yrityksen omista lahtokoh-

dista, jossa vertaillaan uusia toimintamalleja ja yritetddn hyodyntda jo olemassa olevia
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malleja. Tydhyvinvointi portaan -mallin kehittdmisen tavoitteena on ollut 16ytaa tyohy-
vinvoinnin taustalla olevia keskeisia tekijoita ja toimintamalleja pitkdjanteisen, kestavan

ja suunnitelmallisen kehittdmistoiminnan tueksi. (Rauramo 2008. 34.)

ITSENSA KEHITTAMISEN TARVE

Organisaatio: osaamisen hallinta, mielekas tyd, luovuus ja va-
paus

Tyontekija: oman tyon hallinta, osaamisen yllapito

Arviointi: kehityskeskustelut, osaamisprofiilit, motivaatiot, tie-

teelliset ja taiteelliset tuotokset
ARVOSTUKSEN TARVE

Organisaatio: arvot, toiminta, talous, palkitseminen, palaute, kehitys-

keskustelut

Tyontekijé: aktiivinen rooli organisaation toiminnassa ja kehittami-
sessé

Arviointi: tviétvwivvaisvvskvselvt taloudelliset ia toiminnalliset tulok-
LIITTYMISEN TARVE

Organisaatio: tydyhteiso, johtaminen, verkostot

Tyontekijé: joustavuus, erilaisuuden hyvaksyminen, kehitysmyonteisyys
Arviointi: tyotyytyvaisyys, tydilmapiiri- ja tydyhteison toimivuuskyselyt

TURVALLISUUDEN TARVE

Organisaatio: tyosuhde, tyoolot

Tyontekijé: turvalliset, ergonomiset ja sujuvat tyo- ja toimintatavat
Arviointi: tilastot, riskit, tyopaikkaselvitys

PSYKO-FYSIOLOGISET PERUSTARPEET
Organisaatio: tyokuormitus, tyopaikkaruokailu, ty6terveyshuolto
Tyontekija: terveelliset elintavat

Arviointi: Kyselyt, terveystarkastukset, fyysisen kunnon mittaukset

Kuva 1: ”Tyohyvinvoinnin portaat -malli (Rauramo 2008.)”
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Psyko-fysiologiset perustarpeet

Portaiden alin askelma kuvastaa ihmisten perustarpeita suhteessa heidan tyohonséa. Pysy-
akseen mieleltdan ja kunnoltaan terveena ihmisen elimistd kaipaa haasteita ja kuormi-
tusta. TyOpaikka toimii hyvéna haasteen antajana, jos ty0 antaa sopivaa kuormitusta ja
haastaa tyontekijaa sopivasti. Tyo ei saa olla liian raskasta, yksipuolista tai vaikeaa. Liian
hankala tyo nd&nnyttaa tyontekijan ja innostus katoaa. Ty0 ei saa olla mydskaan liian
helppoa tai liian kevyttd. Tyontekijan kannalta paras kuormittavuus edistaa tyontekijan
tyéhyvinvointia. Tyontekijan vapaa-ajasta ja tyosta koostuu tyontekijan kokonaiskuormi-
tus. Jos tyo ei haasta tekijédansa, voi ihminen tuntea saamattomuutta myos vapaa-ajalla.
Ihmiset kokevat eri tavalla tydon kuormittavuuden. Toiset tykk&avéat suurista muutoksista
ja saavat niistéd intoa jatkaa eteenpdin, kun taas toiset kokevat muutokset ahdistavina ja
pelottavina. Jokaisen tyontekijan olisi hyvé pohtia omia vahvuuksia ja heikkouksia pie-
nen ajan vélein ja huomata, mitka tekijat aiheuttavat vaarallista kuormitusta ja mitka te-
kijat hyvad kuormitusta. Tyontekijan olisi hyvé kertoa esimiehelleen omista vahvuuksista
ja motivaatiosta oppia uutta ja kehittaa itsedan. Esimiehen olisi tarkeda ottaa tyontekijan
toiveet huomioon niin pitkalti kuin mahdollista ja edistaa nain tyontekijan tyéhyvinvoin-
tia. (Rauramo 2008. 37-39.)

Psykososiaalisen kuormituksen osa on tydymparisto, joka koostuu tyon johtamisesta, or-
ganisoinnista, yhteistyodstd, viestinnastd, vuorovaikutuksesta seké yksilollisesta kayttay-
tymisestd tydyhteisossd. Viime vuosikymmenien tydelaméssa tapahtuvien muutosten
vuoksi tyon psykososiaaliset kuormitukset ovat lisdéntyneet. Tat4 kuormitusta liséd muut-
tuneet strategiat, johtamismallit ja moniosaaminen. Tyon monipuolisuudella ja tyon jak-
sottamisella helpon ja vaikean valilla on iso merkitys tyontekijan jaksamiseen ja tyohy-
vinvoitiin. On tarkeaa pitaa tyontekijoiden tydviretta ylla, ja nailla keinoilla on iso mer-
kitys sen onnistumiseen. TyOpaikan pité4 olla johtoa mydden sitoutunut tydolojen kehit-
tdmiseen, silla esimiehet ovat avainasemassa havaitsemassa ongelmia ja huono oloa tyo6-
paikoilla. Heidan tehtdvansa on puuttua ongelmakohtiin ja kehittda ratkaisu, jolla asiat
voidaan korjata ja ndin lisatd hyvinvointia. Nopea toiminta edesauttaa ongelman ratkai-
semista ja voi myos lisété ennaltaehkaisyéa tyontekijoiden itsensa kohdalla, koska he huo-
maavat, ettd asioihin halutaan puuttua ja parantaa hyvinvointia. (Rauramo 2008. 54-56.)

Terveys on voimavara, jota kannattaa vaalia jokaisen ihmisen tydmaailman maarittavyy-

destd riippumatta. Jokainen pystyy vaikuttamaan omaan terveyteensa omien valintojensa
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avulla. Suositellut terveelliset elamantavat késittavat kohtuullisen alkoholin kayton, tu-
pakoimattomuuden, sd&nndllisen litkunnan, riittdvan, monipuolisen ja terveellisen ravin-
non seka riittdvan unen ja levon. Namé kaikki vaikuttavat ihmisten kokonaisvaltaiseen
hyvinvointiin ja sitd kautta myos ihmisten tyéhyvinvointiin ja jaksamiseen tydssa. Tyo
sisaltaa tyosta huolimatta ruumiillisia kuormitustekijoitd, kuten tydasennot, liikkeet, liik-
kuminen ja fyysisen voiman k&ytén. Tyon ruumiillinen eli fyysinen kuormitus on yhtey-
dessa tuki- ja litkuntaelimiin ja niithin kohdistuviin vammoihin. Fyysist4d kuormittavuutta
helpottaa hyva tyon organisointi, tilojen suunnittelu, tarpeelliset apuvélineet ja hyva pe-
rehdytys. Esimiehen vastuulla on aina hyva perehdyttdminen. Hyva perehdytys estéa

usein monta vahinkoa tapahtumasta. (Rauramo 2008. 43-44.)

Turvallisuuden tarve

Portaikon toisella askelmalla on turvallisuuden tarve, johon kuuluu tyéhén ja toimeentu-
loon liittyvat asiat. Yleinen huoli ty6llistymisestd ja ty6tilanteiden muuttumisesta kalvaa
tyontekijan mieltd. Tydpaikoilla lietsottava pelko tdiden vahentymisesta tai kokonaan
loppumisesta aiheuttaa huonoa oloa ja varpaillaan oloa. Tydsuhteeseen liittyvé turvatto-
muus on lisddntynyt merkittavasti tyoeldmassa. TyOpaikkojen jatkuvan véhentymisen
vuoksi ei ole end itsestdan selvaé saako henkild jatkaa tydssaéan niin pitkdan kuin itse
haluaa. Jatkuva huoli omasta toimeentulosta tai muista taloudellisista huolista kulkee
tyontekijan mukana lapi tydpéaivan. Tama johtuu jatkuvasta pohtimisesta tyollistymisesta
ja heikentaa tyontekijan hyvinvointia kokonaisvaltaisesti. Turvallisuusjohtaminen vaatii
suunnitelmallista ja jarjestelmallista kehittdmist ja taitoa johtaa koko organisaatiota. Joh-
tamisen tavoitteena on hallita organisaation riskejd seka ennalta ehkéistéa tapaturmia, va-
hinkoja ja vaaroja. On tarkeéa luoda tyontekijoille turvallisuuden tunne, jotta he pystyvat
keskittymaén ja panostamaan tychonsa kunnolla, eivatka turhat huolet vaivaa mielta.
(Rauramo 2008. 86-90.)

Hyva tyoympaéristo tukee sekd tyoté ettd sen tekijaa ja mahdollistaa omalta osaltaan laa-
dukkaan, keskittyneen ja taysipainoisen tyonteon. Hyvéalla tydymparistolla tavoitellaan
organisaation toimivuutta ja henkiloston tydhyvinvointia. Turvallinen ja terveellinen tyo-
ympéristo kattaa niin fyysisen, teknisen, toiminnallisen, psyykkisen kuin sosiaalisenkin
tyoympaériston. Ty0ymparistdja kannattaa tarkastella valilla kriittisesti ja sen avulla huo-
mata kehittdmiskohteet, jotta tydympéristd saadaan kaikilta osin toimivaksi kokonaisuu-

deksi. Tydyhteisossa tydskentelevat on hyva ottaa mukaan tarkastelemaan ja kehittdméaén



22

omaa tyoymparistodan. Sellaisen, joka jo tuntee tyon tavat ja tarpeet, on enemman kuin
paras nakemaan tyoymparistonsa kehittdmisen kohteet ja 16ytaméaéan ratkaisut ongelmille.
(Rauramo 2008. 99-100.)

Liittymisen tarve

Ty6hyvinvoinnin portaikoin kolmannella askelmalla on liittymisen tarve. Liittymisen
tarve on ihmiselle olennaista ja yhteisollisyys on yksilon voimaléhde, koska ihminen on
laumaeldin ja kaipaa hyvédksyntdaa muilta. Tydyhteisossé hyvaksynnan saaminen edistaa
tyéhyvinvointia ja lisd4 tuottavuutta tyontekijan tyopanoksessa. Ihmisten itsetunto vah-
vistuu positiivisesta palautteesta ja suhde toisiin ihmisiin paranee luottamuksen saannin
myota. Hyvassa tydyhteisossa yksild saa olla oma itsensé ja hanen persoonallisuutensa ja
voimavarat paasevat tayteen loistoon. On tarkeéd, etta koko tydyhteisd on sitoutunut ke-
hittdmaéan ja yllapitdmaan hyvaa tydoloa. On erittéin ik&vaa, jos joukossa on henkild, joka
ei halua tehdd muutoksia tydolojen parantamisen kannalta. T&ma pilaa helposti kaikkien
muidenkin tyoolot ja henkildiden tydhyvinvointi laskee organisaatiossa. Jos jokainen on
mukana kehittdméssa toimintaa, on tyoyhteisdssa helpompi kohdata ongelmatilanteet heti
ja hoitaa ongelma pysyvasti pois. Ongelmat on helpompi hoitaa niiden ollessa tuoreita ja
pieni&. Ongelman paisuessa suureksi, sen ratkaiseminenkin vaatii enemman tyota. Ongel-
matilanteissa organisaatioissa toimii tyosuojeluvaltuutetut ja luottamusmiehet. Heidan
tehtdvansa on auttaa tyontekijoitd pulmissa ja neuvoa ja antaa jarkevia vaihtoehtoja rat-
kaisun tekemiselle. Jokainen yksild on itse kuitenkin vastuussa omista paatoksisté, vaikka
saisivatkin neuvoja. Luottamusmiesten ja tydsuojelutoimikunnan ohella on ensiarvoisen
tarkedd, ettd organisaation ylin johto on sitoutunut tydsuojelun toimimiseen. (Rauramo
2008. 122-124.)

Organisaatioilmapiiri on esimiehen johtamistyylin ja tydyhteison muodostama koko-
naisuus. T&mé& on organisaatiossa tydskentelevien tydilmapiirin summa. Organisaatioil-
mapiiristé voidaan erottaa ulottuvuuksia, kuten sd&nnot, ohjeet, toimintatavat, vastuu, pal-
kitseminen, tuki ja ristiriitojen purku. Namé kaikki elementit muodostavat tydyhteison
ilmapiirin. Se voi olla joko téysin epdonnistunut tai tdysin toimiva, mutta yleisesti ottaen
se on jotain silta véliltd. Organisaation hyvinvoinnin kannalta olisi tarkead, etta kaikKki
ndma osa-alueet toimisivat ja niiden kehitykseen sitouduttaisiin. On epémiellyttavaa

menn& paikkaan, jossa on puhumattomia saantdja, joita ei voi tietdd ennen kuin péaasee
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niin sanotusti sisapiiriin. Tdma erottaa yksilon yhteisosta ja luo painetta yksildlle. (Rau-
ramo 2008. 124-125.)

Arvostuksen tarve

Arvostus tyota ja sen tekemistd kohtaan maarittaé paljon yksilon hyvinvointia. Se, arvos-
taako yksilo itse omaa ty6téan, on avainkysymys. Jos itse tuntee tekevénsa turhaa tyota,
ei pysty kokemaan muidenkaan arvostusta. Neljannella askelmalla on arvostuksen tarve.
Jokainen haluaa tuntea arvostusta itsedén ja tyotaan kohtaan. Tydyhteison ja esimiesten
asenteen merkitys tyon arvostuksen kannalta on tarked&. Jos tyoyhteisGssa ei arvosteta
tyonkuvaa ja tyosta puhutaan vahattelevaan sévyyn, ei yksil6 tydyhteisdssa pysty arvos-
tamaan omaa tai muiden tekemisid. Tamé johtaa turhautumiseen tydssa, koska henkilot
kokevat tekevansa merkityksetonta tyotd. Taméan myota tehokkuus laskee, motivaatio ka-
toaa ja asenne tyota kohtaan on huono. Eik& aikaakaan, kun kaikki vaikuttaa yleiseen
tyéhyvinvointiin. Arvostusta voi lisata tyoyhteisossa puhumalla tyosta arvokkaaseen sa-
vyyn, kannustamalla ja palkitsemalla tydntekijoita. Vaikka yksilo kokisi tyonsa arvok-
kaaksi, mutta ei saa koskaan palautetta tai kannustusta, voi yksilon késitys itsestddn muut-
tua negatiiviseen suuntaan ja laskea itsetunnon alas. On tarkedd antaa tyontekijoille mah-
dollisuus kayttda luovuutta, tietoa ja taitoa. Tama liséa tyontekijéiden tunnetta siitd, etta
heihin luotetaan ja heidan visioitaan arvostetaan. Pelkkd hyvéaksynta ei yksindan riita,

siind pitaa olla mukana kunnioitusta. (Rauramo 2008. 143.)

Arvostuksen antamiselle tyontekijoille on tehtdva suunnitelma ja toimittava suunnitelman
mukaan. Suunnitelmaan on hyva kuulua oikeudenmukainen ja rakentava palautteenanto,
palkkakeskustelut, kehittdminen, tukeminen ja palkitseminen. Téllainen suunnitelma olisi
hyva olla jokaisessa organisaatiossa, jossa halutaan tuottavat ja hyvinvoivat tyontekijét.
TyGyhteiso, jossa jokainen tuntee saavansa arvostusta muilta kollegoilta ja esimieheltd on
terve ja hyvin yhteen pelaava tiimi, jossa jokaisella on mahdollisuus olla se mita on. (Rau-
ramo 2008. 35.)
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Itsensa kehittdmisen tarve

Ylin porras, joka jakautuu &lyllisiin ja esteettisiin tarpeisiin, on itsensa kehittamisen tarve.
Tama viimeinen askel rakentuu kaikkien ndiden muiden askeltarpeiden péélle. Tarve pe-
rustuu siihen, kuinka yksilét haluavat haastaa itseddn olemaan parempia ja kykenemaan
uusiin asioihin. Itsensé haastamisen tarve on hyvasta ja se pitda mielen virkeén, jolloin
on helpompi ottaa haasteita vastaan. Jos yksil0 ei kehitd itsedén, eika halua luoda haasteita
joilla kuormittaisi itseddn, on tdman turhautuminen nopeaa. Turhautumisen jalkeen on
hankalaa enad ottaa mistadn kiinni ja hyvatkin mahdollisuudet katoavat kasistd. Haasta-
malla itsensa yksilo voi 10ytaa itsestadn uusia ulottuvuuksia ja nauttia. T&ta ylinta porrasta
on kuitenkin vaikea toteuttaa, jollei alimmat portaat ole jo taytetty. (Rauramo 2008. 169.)

Oppiminen ja osaaminen ovat kilpailukyvyn perusta. Oppiminen on omaksuttava taidoksi
ja siihen tavoitteeseen paastakseen on tehtdva kaikkensa. Osaaminen edellyttaa jatkuvaa
oppimista ja uuden tiedon omaksumista. Organisaatiolle on hyva laittaa tavoitteeksi uu-
den oppiminen, sill& osaamisen kehittdmisell& organisaatio voi saavuttaa tavoitteensa ja
séilyttad kilpailukykynsa jatkuvasti muutoksessa olevassa ymparistossa. Oppimista ha-
luavan organisaation ydin muodostuu organisaation visiosta, tavoitteista, arvoista ja toi-
mintakyvysta. On tarke&d, ettd jokainen organisaatiossa tuntee yhteisen tavoitteen ja pys-
tyy toimimaan tavoitteen mukaisesti ja hénelle annetaan siihen mahdollisuus. Tydyhtei-
s0ssé jokaisen on annettava oma panostuksensa, jotta jokainen pystyy toimimaan organi-
saatiolle edukkaalla tavalla. (Rauramo 2008. 160.)

Ihmisten oletetaan olevan onnellisempia ja terveempid, kun kaikki ndmé portaat ovat to-
teutuneet heidan kohdallaan. Vaikkakin oma hyvinvointi lahtee aina ensin omasta itses-
tdan, ovat Maslowin portaat silti hyva toimintakuvio toteutettavaksi organisaatioissa ja

tyoyhteisOissé. (Rauramo 2008. 165.)
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4.2.2 Tybelamankaari

Talla hetkelld tyopaikoilla tyoskentelee hyvin eri-ikaisia tyontekijoitd ja heidéan tar-
peidensa ja tavoitteidensa yhteensovittaminen luo tyopaikoille omat haasteensa ja mah-
dollisuutensa myds tyéhyvinvoinnin osalta. Erilaisissa elaméantilanteissa tyontekijat tar-
vitsevat erilaisia asioita ja tukea elaméaansa tyoelamankaarensa eri vaiheissa. Tydeldman-
kaari muodostuu kuitenkin jokaisen omien henkildkohtaisten tavoitteiden ja tekojen mu-
kaisesti, eika sitd voida yleistadd. Tydeldmankaarta muovaavat ja muuttavat mahdolliset
pitkdaikaissairaudet tai tyottomyys, jotka voivat muuttaa koko kokonaisuuden, missa ela-
méanvaiheessa tahansa. Erilaiset hyvat ja huonot elintavat myds muodostavat tietenkin jo-
kaisen oman tyoeldménkaaren mutkansa, mutta jos huonoihin elintapoihin puututaan

ajoissa, voidaan nain vaikuttaa huomattavasti kokonaisuuteen. (Ilmarinen 2005, 36-42.)

Ty6eldmassa on mukana juuri valmistuneita nuoria (18-25 v.), joilla on uusimmat tiedot
ja taidot koulutuksensa myo6ta ja he tuovat omat vahvuutensa tydeldmaan. Nuorille voi
olla haastavaa I0ytaé pysyva tydpaikka ja saada tuotua omaa osaamistaan esille tydpai-
koilla. Nuoren oma mielikuva roolistaan tyoeldmassa voi erota tyoyhteisdiden odotuk-
sista paljonkin ja néiden yhteensovittaminen voi luoda tydyhteisdon ja esimiesty6hon
omat haasteensa. (Ilmarinen 2005, 39-40.)

Seuraavassa vaiheessa nama nuoret (25-35 v.) perustavat perheitd, jolloin tarve jarjestella
vaikkapa tyoaikoja voi olla tarpeen, jotta voi toimia seké perheen ettd tyén kannalta par-
haalla mahdollisella tavalla. Yhteiskunta haluaa nostaa syntyvyyttd, mutta haluaa nuoria
aikaisemmin tydeldamaén, tdma luo painetta nuorille aikuisille selviytya vaativasta ela-
manvaiheesta. Perheet perustetaan yha myohadisemmassa vaiheessa ja nédin ollen myds
siirtyminen tyomarkkinoille voi siirtyd myohdisemmaksi. Tassa elaménvaiheessa mah-
dollisuus tippua tyomarkkinoilta ty6ttdmyyteen on suuri, jos perhettd perustaessa ei ole

vakituista tyopaikkaa vaan vain madraaikaisia tydsuhteita. (Ilmarinen 2005, 40.)

Seuraavana vaiheena (35-45 v.) voidaan pitaa halua kouluttautua ja saada vastuuta lisaa,
jos tdma ei onnistu olemassa olevalla ty6paikalla, voidaan l&hteé etsimdén uutta tyopaik-
kaa. Tyodyhteisdiden tavoitteiden ja omien tavoitteiden sovittaminen yhteen on tarkeaa ja
tassa vaiheessa tyOyhteisot odottavat osaamista ja sitoutumista. Mééraaikaiset tydsuhteet
olisi t&ssé ikavaiheessa saatava kokoaikaisiksi ja oman paikan Igytaminen ja yleneminen

tyoyhteisdssa olisi tdrkedd, mutta voi tuoda jaksamiseen omat vaikeutensa. Eteneminen
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ty6uralla ja yleneminen motivoi ja lisad nain ollen myos tydssa jaksamista, miké taas lisaa

tyoyhteison hyvinvointia. (Ilmarinen 2005. 40-41.)

Kun mennaén tyoeldmankaarta eteenpdin (yli 45 v.), tulevat tietyt muutokset nakymaan
tyontekijan omissa voimavaroissa ja namé vaikuttavat oleellisesti koko tydyhteisdssa.
Tyokyky, toimintakyky ja osaaminen kokevat mahdollisesti muutoksia tdssa vaiheessa
elama4 ja tarvitaan erilaisia keinoja tygssajaksamiseen. Yhteiskunta haluaa nostaa eléke-
ik ja haluaa pitdd ndma tyontekijat tydeldamassa pitempaan, jotta saadaan téalla ikaryh-
malla oleva arvokas hiljainen tieto siirrettyd nuoremmille sukupolville. Kun ik&a tulee
lisdd (55 v.) ajatellaan jo merkittavésti eldkkeelle siirtymista ja naita ajatuksia tukevat
mahdolliset sairaudet, puolison elédkkeelle ja&&minen ja muutokset tydelaméssa ja omassa
jaksamisessa. (Ilmarinen 2005. 41-42.)

Elékkeelle siirtyminen (yli 60 v.) on iso muutos tyGeldméssé ja se koetaan myos merkit-
tdvana muutoksena henkilokohtaisessa elaméssa ja talloin voidaan kokea tarvetta myos
mahdolliseen tukeen. Erilaiset elakevalmennukset voivat olla hyvéksi siirtyessa seuraa-
vaan eldmanvaiheeseen ja nditd valmennuksia olisi hyvé siséllyttaa tyopaikoilla jo vii-
meisten vuosikymmenten koulutusohjelmiin. Hyvinvointiin ja tyokyvyn yllapitamiseen
panostaminen seniori-ikaisilla tyontekijoilla lisdd heidan hyvinvointiaan ja terveyttaan,
jolloin on helpompi ottaa vastaan eldkkeelle siirtymisen mukanaan tuomat muutokset.
(llmarinen 2005, 42-43.)

4.2.3 Stressin, kiireen ja huonon ilmapiirin vaikutus tyohyvinvointiin

Stressi ja Kiire ovat yleisié asioita tana paivana tyopaikoilla, ndma kuormittavat tyonteki-
jaa nykyaan jopa enemman kuin tyon fyysisyys. Fyysisid kuormittavuuksia pystytaan ai-
nakin véhentdaméaan ergonomialla, mika ei tosin jokaisessa tyopaikassa ole edes mahdol-
lista. Psyykkinen kuormitus syntyy pitkalla aikavalillg, jolloin oireiden ilmaantuessa ti-
lanteen korjaamiseen menee aikaa tai se voi olla jopa lilan myohaista. Tyon psyykkisen
kuormituksen lahteend voivat olla: aikataulutus tyotehtéville, tydymparisto, sosiaalinen
vuorovaikutus tai sen puute seka epdjohdonmukainen esimiestyd. Tulevat suuret muutok-
set ovat hyvin olennainen syy psyykkisen kuormituksen lisd&ntymiseen. (Jabe 2010, 52-
53.)
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Ihmiset hyvaksyvit helposti Kiireselityksen ja tata kaytetaan liian paljon. Kiire saattaa
jaadé péaalle, eika lopukaan projektin loppumiseen. Kiireen péélle jadminen aiheuttaa ke-
holle sekd mielelle vaarallisia oireita. Pieni&kin pysahtymisia kiireen keskell4 tarvitaan ja
jokaisen tulisi méaarittaa ne itselleen sopivat pysédhtymisen paikat. Pyséhtymiset ovat yhté
tarkedssd asemassa kuin tekeminen. Kiireen kesyttdminen ei ole vaikeaa, kun loytaa it-
selleen sopivat tekniikat. (Jabe 2010, 67-68.)

Esimies on monen asian vartija tyopaikoilla. Hanen tulee noudattaa ja tukea yrityksen
tavoitteita, unohtamatta kuunnella tyontekijoitdén. Esimiehen tulee luoda sellaiset peli-
s&annot, joilla pystytadn pitamaan hyva tyodilmapiiri ylla ja tyontekijat pystyvat tekemaén
tarvittavaa tulosta. Avoin keskustelu lisda luottamusta ja antaa tyolle merkitystd. Muu-
toksista ja niiden mukana tulevista uusista asioista selvitdadn yhdessa paremmin, kun esi-

miehen ja tyontekijoiden valilla vallitsee ymmarrys ja luottamus. (Jabe 2010, 113-115.)

Terveys on kokonaisvaltainen asia, siihen kuuluu seka fyysinen ettd psyykkinen puoli.
Jokainen on itse vastuussa omasta hyvinvoinnistaan ja terveydestdan, mutta tata ei valt-
tdmatta oivalleta ennen kuin on myéhaista. Esimiehelldakin on vastuunsa tydntekijoidensa
terveydestd. Kun luottamus on kunnossa, niin néihinkin asioihin esimies pystyy vaikutta-
maan. Kaikki l&htee siitd, millaisena kukin ihminen itseddn pitad. Yritys voi tukea tyon-
tekijoitéd valitsemaan terveellisempid elintapoja ja ndin saada lisaa energiaa ja positiivisia
vaikutuksia tydyhteisdihin. Yleisesti tiedetaan, etté terveellisen ruuan syominen, urheile-
minen, tupakoimattomuus ja lepo edistavét terveyttd, mutta niidenkin tukemiseen voidaan

tarvita tyonantajalta tukea ja konkreettisia tekoja. (Jabe 2010, 184-187.)

Psyykkiset ja fyysiset arsykkeet saavat ihmisen reagoimaan, mutta niiden erona on, etta
psyykkiset jannitykset ja arsykkeet voivat olla hyvinkin pitkdaikaisia toisin kuin fyysiset
jannitteet, jotka ovat yleensé lyhyita hetkid. Keho reagoi jannitystiloihin nostamalla sy-
kettd ja verenpainetta sekd lihaksia jannittaméalla. Psyykkiset jannitteet jattavat kehon
staattiseen jannitystilaan, joka tuo mukanaan melkoisia ongelmia. Pitké&kestoiset janni-
tystilat aiheuttavat yleisemmin hartiakipuja ja pdansarkyd, mutta lisdksi voi olla muitakin
huomattavia terveydellisid toimintah&iri6ita, kuten aineenvaihdunnan toimimattomuus.
Pahimmillaan jannitystila ei laukea edes yon aikana, vaan voi jaddéa paalle ja aivot hyvak-
syviét tilan normaalina. Té&ma taas vaikuttaa pidemman péélle hyvin haitallisesti veren-
kiertoelimien ja syddmen toimintaan ja tatd kautta kokonaisuudessaan elamaan. Erityi-

sesti huonot ihmissuhteet ja huono johtamistapa voivat nostaa psyykkista jannitystilaa ja



28

yllapitad staattista jannitystilaa. Nain ollen staattisella psyykkisella kuormituksella on
merkittavéa osuus tuki- ja litkuntaelinten toiminnassa ja toimimattomuudessa. Psyykkinen
jannitys nostaa stressitasoa ja lisaé haitallisen stressitason nousua, mika taas johtaa siihen,
ettd rentoutuminen on vield vaikeampaa. Mieliala laskee ja mukaan kuvioon voi tulla tata

myo6ta myods muut ongelmat. (Nykénen 2007, 40-45.)

Rentous ja tyot eivat yleisen luulon ja ajatuksen mukaan kuulu keskenaan samaan lausee-
seen. Sana rentous heréttaé aivan painvastaisia ajatuksia kuin, mita voisi liittda tyéhon.
Rentous on kuitenkin erittdin oleellinen asia myds urheilussa, rento ihminen paasee pa-
rempaan suoritukseen kuin kired. Ty0 on usein pakonomaista suorittamista, mika torjuu
rentoutta. Rentous tuottaa flow-tilan, joka on virtaava tila, jossa kaikki tekeminen tuntuu
helpolta ja etenee kuin itsestaan. Parhaat urheilusuorituksetkin tapahtuvat usein flow-ti-
lassa. Flow-tilan saaminen tydpaikoille voi olla vaikeaa, mutta vapautunut ja salliva il-
mapiiri voivat auttaa saavuttamaan flow-tilan. Tydhyvinvoinnin tukena rentousajattelu
voi poistaa stressid ja lisaté tietoisuutta. Kokonaisuuden ymmartaminen liséa rohkeutta

toimia toisin ja hakea itselleen sopivia harjoituksia. (Nykénen 2007, 3-5.)

Henkiloston hyvinvointiin sijoitetut panostukset muuttuvat helposti plussaksi, vahenté-
malla sairauspoissaoloja ja lisadmall4 tuottavuutta. Tuloksellinen tytpaikka voidaan tun-
nistaa hyvasta ilmapiirista. Tyohyvinvointi ei ole kuitenkaan pelkéstaén tyonantajan asia,
eikd joissakin yrityksissa ajatella tydhyvinvointia tarkedné asiana. Yhteison esimiehena
saattaa olla esimies, jonka omalle asialistalle eivét tyohyvinvointia koskevat asiat yll&
tarpeellisuudellaan. Aarimmaisen huonossakin tydilmapiirissa jokainen voi omalla osuu-
dellaan ainakin omaa hyvinvointiaan parantaa. Pelkéstdan yhden haitan poistaminen tai
yhden hyvén lisdédminen nékyy tyéhyvinvoinnissa ja sitd kautta sairauspoissaoloissa. (Ny-
kanen 2007, 14-17.)

Toksiset tydyhteisot pilaavat tydelaméaa. Tyoeldmassa on paljon henkistd vékivaltaa, joka
rasittaa kiusatun tunne-elamé&a. Viha on tunne, joka kiusatulle tulee paallimmaéisena reak-
tiona. Vihan tunnetta taytyy tyoeldmassa peitelld, joka tuottaa kiusatulle viel& lisaa on-
gelmia ja saattaa saada sairastumaan ja vasymaan. Vihan tunnetta voi tuoda tyontekijalle
myds epaoikeudenmukaisuus, kohtuuton kiire, juoruilu seké erilaiset muutokset. Liséksi
ndma asiat voivat aiheuttaa pelkoja tilanteiden jatkuessa pitkdan ja tdma taas aiheuttaa
osallisille kohtuutonta taakkaa. Asiakaspalvelutehtévissa seké hoitotytssa olevilla tyohon

siséltyy paljon erilaisia tunteita, niin sanottua tunnety6ta. Yleisesti vasta siind vaiheessa
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huomioidaan huono tydilmapiiri, kun tyontekijat alkavat oireilla fyysisesti ja hakevat sai-
raslomaa. Yksi terveysriski alkaa olla myos patkétyot ja niiden tuoma epavarmuus. Tyo6-
yhteison tulisi huomioida huono ilmapiiri jo ennen kuin sairaslomat alkavat. (Nykéanen
2007, 27-31.)

Tyo6ilmapiiri on oleellinen asia, joka vaikuttaa tydhyvinvointiin ja jaksamiseen. Koko or-
ganisaation osuus hyvan ilmapiirin luomisessa on ratkaiseva, mutta myos yksittaisen ih-
misen teot vaikuttavat tydilmapiirin kehittdmiseen. Vuorovaikutustaidot ovat tassékin
asiassa tarkeéat. Ilman hyvia vuorovaikutustaitoja ja jarjestelmallista tydilmapiirin kehit-
tdmistd, ei voida saavuttaa parasta mahdollista ty6ilmapiirid. Hyva tyodilmapiiri vaikuttaa
tyontekijoiden oman hyvinvoinnin lisédksi koko yrityksen toimivuuteen. Se voi kannustaa
ja motivoida tyontekijoité ja ndin lisata merkittavasti tuottavuutta ja tuloksellisuutta. Hy-
vat vuorovaikutustaidot auttavat arvostamaan toisen yksilollisyytté ja erilaisuutta, jolloin
syntyy yhteisollisyyttd. Kun tyGilmapiiri on kunnossa, my6s mahdolliset ristiriitatilanteet
pystytaén selvittdmaan helpommin ja nopeammin. Ty6hyvinvointia tutkittaessa on nous-
sut tyontekijoiden tarve saada palautetta esimiehiltddn. Palautetta on paljon erilaista,
mutta monesti palaute mielletdén palautteeksi ainoastaan silloin, kun se saadaan kirjalli-
sena tai suullisena. Ihmiset kuitenkin antavat huomaamattaan palautetta myos eleellisesti.
Kielteistékin palautetta on valitettavasti joskus annettava, mutta t&llin palautteen antajan
ja saajan vélilla taytyy olla hyva vuorovaikutustila, jotta kielteinen palaute saadaan ké&an-
nettyd rakentavaksi ja opastavaksi. Palautteenantajan viestinta on tasséd asiassa tarkeéa,
moittimalla ei saada palautetta rakentavaksi. Ensin tulee ottaa esiin hyvét asiat ja suori-
tukset, sitten asia, jossa on vield korjattavaa ja lopuksi vield palauttaa mieleen hyvat asiat.
Tata tapaa toimia kutsutaan hampurilaispalautteeksi. Palautteen antamisessa on yksi tér-
ked sdanto; korjaavat palautteet annetaan aina yksilollisesti ja kahden kesken, kiitokset
tulee esittaa julkisesti. Kiitosten ja myonteisen palautteen antaminen voi olla vaikeaa il-
man hyvid vuorovaikutustaitoja, jotta ne saadaan kuulostamaan aidoilta. (Nykanen 2007,
101-103.)
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4.2.4 Itsetuntemus osana hyvinvointia

Ei ole itseké&sté ajatella oman itsensd hyvinvointia, mutta jotta voi hyvin tulee 10yt44 oma
itsensd. Vaikein ihmissuhde voi olla suhde omaan itseensd. Kun tietdd mité elaméltaan
haluaa ja tuntee itsensd, tietdd myds paremmin, mika on itselle hyvaksi. Thminen, joka
tietdd ja tuntee itsensd osaa myos tydssadn sanoa ei, kun tyo alkaa tuntua ylivoimaiselta
omille voimavaroille. N&in toimiva jaksaa myGs seuraavana paivana paremmin hoitaa
tyonsa, eika koe uupumista. Sill&, miten jokainen suhtautuu omaan itseens, on vaikutusta
kokonaisuudessaan koko tydyhteiséon. Vuorovaikutus oman itsensa kanssa vahvistaa
vuorovaikutustaitoja myds muiden kanssa. Jokaisen pitdé oppia rakastamaan omaa hen-
kilokohtaista itseddn, jotta voi antaa muille parhaan mahdollisen itsestddn. (Nykéanen
2007, 75-84.)

Useasti ihmiset maaritellaan erilaisten uskomusten mukaisesti, esimerkiksi naiseksi ja
mieheksi. Myo6s suhde ymparistoon maéaritellaédn uskomusten kautta, jolloin uskomukset
ohjaavat ajatuksiamme esimerkiksi siitd, mita kykenemme tekeméén ja mitd emme. Aina
voi kuitenkin opetella uusia taitoja ja kehittyd, vaikka ulkopuoliset uskomukset eivat tata
kehitysta tukisikaan. Uskomuksia pystyy muokkaamaan, vaikka monesti jarki vastustaa-
kin muutoksia. (Nykanen 2007, 84-87.)

4.2.5 Tyokyvyn rakenteet

Tyo6kyky voidaan ajatella talona, jonka perustukset ovat kaiken ydin ja niiden on oltava
kunnossa. Jos perustukset pettavat koko talo romahtaa. Perustukset ja pohjakerros raken-
tuvat fyysisesta ja henkisestd toimintakyvysta, joka pitaa sisalladn myos terveyden. Ter-
veyden romahtaessa se vaikuttaa kokonaisuudessaan tyokyvyn pettdmiseen. Kun taas ter-
veyttd ja toimintakykyé parannetaan, se vahvistaa kokonaisuutta eli parantaa tyokykya ja

jaksamista tydssé merkittavasti. (Ilmarinen 2005, 79.)

Ensimmaisté kerrosta tdssa tyokykytalossa asuttaa osaaminen ja osaamisen tuoma am-
mattitaito. Omaa osaamista ja ammattitaitoa tulee myos kehittad, jotta pysyy mukana tyo-
eldman haasteissa ja mahdollisuuksissa, mika taas vahvistaa koko tyokykyé eli koko ta-
loa. Ammattitaitoa tule kehittéd, jotta pystyy toimimaan tydyhteisdssa ja vastaamaan tyo-
elamaén tarpeisiin tdman kehittyesséd. Oman itsensa kehittdminen lisad myo6s valmiutta toi-

mia erilaisissa tydyhteisoissé. (Iimarinen 2005, 79.)
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Toisessa kerroksessa asustavat arvot, jotka pitavat sisalladn motivaation ja asenteet. Téssa
kerroksessa tasapainoillaan erilaisten omien arvojen ja tydyhteison arvojen ristiaallo-
kossa. Nama eivét valttamétté aina kohtaa, koska asenteet ja motivaatio ovat hyvin alttiita
ulkopuolelta tuleville muutoksille ja vaikutteille. Yhteiskunta asettaa talle kerrokselle
my0ds omat vaikutteensa, tuomalla lakien ja velvoitteiden muodossa omat arvonsa tyoyh-
teisoon. (limarinen 2005, 80.)

Kolmannessa ja ylimmassé kerroksessa asustaa tyo ja sen mukanaan tuomat tyokykytaloa
eniten horjuttavat ominaisuudet. Tastd johtuen ylin kerros on painavin ja vaativin. Esi-
miehilld on suuri vastuu tdmén kerroksen toimivuudesta ja sen kuormittavuudesta raken-
teille. Tassa kerroksessa yhdistyvat tyon organisointi, tydyhteison toimivuus ja vaatimuk-
set. Kerros on hyvin laaja ja monimutkainen kokonaisuus, joka saadaan toimimaan hy-

véll& johdonmukaisella johtamisella. (Iimarinen 2005, 80.)

Kokonaisuudessaan tyokykytalo rakentuu siis tasapainoisista rakenteista ihmisen omien
voimavarojen ja tydyhteison valilla, joita horjuttaa ulkoa ja siséltd tulevat muutokset. Mil-
la&n yksittéiselld asialla ei ole rakenteiden kestavyyteen suurta merkitysté vaan erilaisten
asioiden yhdistdmiselld ja erilaisten tahojen avulla saadaan toimiva ja hyva tyokyky. Tyo-
terveyshuolto ja tydsuojeluorganisaatiot voivat merkittavasti auttaa tyokyvyn parantami-
sessa tai ikaantyvilla sen sailyttdmisessa. Tyoterveyshuolto ei yksistadan ole vastuussa tyo-
kyvyn parantamisessa ja yllapidossa, vaan tyoterveyshuollolta tulisi saada tukea ja oh-
jeita, jotta jokainen pystyisi huolehtimaan itsestd&n paremmin. Tydsuojelun tarkoituksena
taas on poissulkea tyokykya haittaavat tai vahentavat riskit, jotka voivat pilata tyokyvyn.
Nykyéaéan puhutaan tyéhyvinvoinnista, johon rinnastetaan tyokyky. Iimarinen (2005, 81)
toteaakin, menemaétta sen tarkemmin nédiden kahden termin samankaltaisuuksiin tai eroa-
vaisuuksiin, etté tassa yhteydessa voidaan lyhyesti sanoa tyohyvinvoinnin kuvaavan tyo-
kykyrakenteen laatua. (Ilmarinen 2005, 80-81.)

4.2.6 Tyokyvyn yllapito
Merelld aluksilla tydskentely on raskasta ja kuluttavaa. Pitkat tyopaivat, meluisa tydym-

périst0 ja sosiaalisen eldman rajoittuvuus rasittavat tyontekijaa ja aiheuttavat vasymista.

Pitkien pdivien jalkeen on vaikea raahautua urheilemaan ja helposti merihenkild paatyy-
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kin sohvalle elokuvia katselemaan. Vaikka vasymys vie vélilla voiton on silti hyva muis-
taa itsestdan huolehtimisen tarkeys. Oman itsenséd huoltamiseen kuuluu séanndéllinen lii-
kunnan harrastaminen, hikoilu ja itsensa ylittdminen. Toisinaan on taysin hyvaksyttavaa
ja jopa tarpeellista jaada lepadmaan, mutta liikunnan korvaaminen ainaisella lepaamisell&
ei kannata. Fyysinen hyvinvointi on térkeda ja fyysinen kunto jaksamisen kannalta on
erittain tarkedd. Fyysisen kunnon merkittdvyys meritydssa on suuressa roolissa. Pitkien
tyopaivien lapivienti, hankalat tybasennot ja hankalat tydolosuhteet tarvitsevat kehonhal-
lintaa ja hyvén fyysisen kunnon. Fyysinen kunto tarkoittaa fyysista toiminta- ja suoritus-
kykyéa. Fyysinen kunto on henkilokohtainen voimavara ja ominaisuus, jonka avulla jaksaa
kohdata haasteet ja arkipdivan tyot. Omaan fyysiseen kuntoon voi vaikuttaa liikunnalla ja
litkunnan ja ruokavalion yhdistelylla. Hyva fyysinen kunto ja riittdva liikunnallinen ak-
tiivisuus edistavat tyokykya alasta riippumatta. Fyysisen kunnon hyéty ulottuu psyykKki-
seen ja sosiaaliseen hyvinvointiin. On tarkeaa pitdé kunto ja kroppa kunnossa, jotta jaksaa

kohdata haasteet ja selviytya niistd. (Hautala 2017.)

Fyysiseen kuntoon vaikuttavat ikd, sukupuoli, terveys, rakenteelliset ominaisuudet, pe-
rintdtekijat ja litkunnallinen aktiivisuus. Fyysinen kunto heikkenee idn myo6ta, mutta
sédannolliselld harjoittelulla voi kuntoon vaikuttaa tehokkaasti idsta huolimatta. Riittdva
lihasvoima on ty6- ja toimintakyvyn edellytys ja sen merkitys kasvaa ihmisten ikaanty-
essé. (Hautala 2017.)

Terveysliikuntasuosituksissa on 18-64 -vuotiaille suositeltu liikkumista vahintéén 2 tun-
tia ja 30 minuuttia reippaasti tai 1 tunti 15 minuuttia rasittavalla tasolla viikossa, jotta
kestavyyskuntoa voidaan parantaa. Tahan lisdksi tarvitaan lihaskuntoa ja liikehallintaa
harjoittavaa harjoitusta vahintadn kaksi kertaa viikossa. Liikunta, joka vastaa teholtaan
reipasta k&velya on terveysliikuntaa ja sita voi harjoittaa esimerkiksi 10 minuutin patkissa
kerrallaan. Tarkoituksena on saada viikon liikuntasuositukset tdyteen, esimerkiksi useissa

10 minuutin yht&jaksoisissa péatkissa viikon aikana. (Hautala 2017.)
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4.3. Ergonomia ja fyysinen toimintakyky

Liikuntaelimistosta huolehtiminen on jokaisen omalla vastuulla ja jokainen voi omilla
valinnoillaan edistad liikuntaelimiston hyvinvointia. Liikunnan harrastamisella, riitta-
valla unella seké ylipainon vahentdmiselld ja vélttelylla on merkitysté fyysiseen tyohy-
vinvointiin. Liikuntaelimiston kunnosta kannattaa pitd4 hyvaa huolta, silld on tarkeéa, etta
jokainen omilla valinnoillaan paasisi mahdollisimman hyvasséa kunnossa lapi tyoelamaén.
Liikuntaelimia kuormittavat eri tavoin tydasennot, -liikkeet, tyotavat ja voimankaytto. Se
kuinka kuormittavaa ty6 on, riippuu paljon tilanteesta ja tyontekijéstd. Ergonomian ta-
voitteena on kehittaa fyysista toimintaa kokonaisuutena. Fyysisté toimintaa voidaan séé-
della keskeisesti ergonomian keinoin. (Viikari-Juntura 2016.)

Fyysisia kuormitustekijoita:
e ruumiillisesti raskas tyo
e taakkojen kasittely
e staattiset tai hankalat tydasennot
e jatkuva paikallaan olo ja istuminen
e kasivoiman kayttd

e toistotyd

(Viikari-Juntura 2016).

4.3.1 Istuminen ja paikallaan oleminen

Istumisen sanotaan olevan vaarallista, eikd istuminen kuluta kuin vain muutaman kalorin
enemman kuin makuulla oleminen. Liikuntafysiologi Arto Pesolan 2016 mukaan istumi-
sen vaarallisuus koostuu parista eri asiasta. Ensimmainen asia Pesolan mukaan on suurten
lihasryhmien passiivisuus istuessa. Passiivisessa tilassa lihakset kuluttavat niukasti ener-
giaa, eivatka polta rasvaa. Talla on moninaisia ja isoja merkityksia kehon aineenvaihdun-
nalle. Jo puolen tunnin vélein tuolista nousemisella on positiivisia vaikutuksia ja katkai-

see mukavasti pitkan paikallaanolon. (Pesola, 2016.)

Toisena vaaratekijand istumisessa on sen vaikutus tuki- ja liikuntaelimiston rakenteisiin.
Kumaralla selélld istuminen heikent&a seldn valilevyjen aineenvaihduntaa ja ndin ollen

voi aiheuttaa pitkélla aikavalilla vélilevyjen ja nivelten rappeutumisen. Seldssé olevien



34

takaosan lihasten tehtavéna on tukea selkdrankaa. Huono istuma-asento venyttaa ja hei-
kent&& naitd lihaksia, jolloin ndiden lihasten tehtdvé vaikeutuu ja aiheuttaa henkilélle sel-
kavaivoja. Hyva istuma-asento olisi istua takakenossa hyvéan selkanojaan nojaten. Nor-
maalilla tuolilla vaaréssa asennossa istuminen aiheuttaa etu- ja takareisiin venymistd, jol-
loin vaikutuksena pitkélla aika valilla voi olla kdvelyn vetdaminen etukumaraan, joka ai-

heuttaa niska-, hartia- ja selké&kipuja. (Pesola, 2016.)

Istumisessakin asennolla on vélid. Hyva ryhti ja kehonhallinta ovat tarkeita osia istumi-
sessa. Ergonomisesti hyvassa istuma-asennossa selkaranka sailyttaa luonnollisen kaa-
rensa ja selkdranka mutkittelee loivasti S-kirjaimen muodon sivulta katsottaessa. Er-
gonomian lisdksi vahvat ja joustavat lihakset auttavat sdilyttdmaan seldn hyvan asennon.
Syvat vatsa- ja selkalihakset ovat tarkeita pitdd kunnossa, jos henkild joutuu istumaan
paljon. Syvét lihakset muodostavat tukevan korsetin istuttaessa. Tassa korostuu fyysisen

hyvinvoinnin tarkeys. (Miettinen, 2015.)

Istumisen terveyshaittoja voi véhentad pienentamalld istumisaikaa ja parantamalla asen-
toa. Saannollinen istumisen tauottaminen auttaa. Jo pelkéstaadn nousemalla yl6s tuolista
ja ojentamalla selén katkaisee istumisputken helposti. Lyhyt tauko noin puolen tunnin
valein ja tauon aikana tehtavat muutamat elvyttavat liikkeet helpottavat tyopdivaa. Tun-
nin valein olisi hyva pitéa pieni viiden minuutin taukojumppa, joka antaa omanlaista vi-

reystilaa paivaan. (Miettinen, 2015.)

Vinkit hyvaan istumiseen:

Pida selka suorana.

Istu tuolin peréll& asti.

Pida jalat tukevasti lattialla tai jalkatuella.

Pida kyynérvarret 90 asteen kulmassa poydalla.
Pida niska ja paa vartalon jatkeena.

Pida ranteet mahdollisimman suorana.

Muista nousta valilla lepadmaan.

(Miettinen, 2015.)
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4.3.2 Hankalat tydasennot

Jannitystilat johtuvat usein huonoista tydasennoista ja toistotydstd. Huono tydasento voi
johtua monista eri asioista. Tarkeintd huonossa tydasennossa on pyrkid muuttamaan tyo-
asentoa. Jos siihen ei kuitenkaan ole mahdollisuutta, on tarkedd muistaa pienet keskey-
tykset ja tauot hankalassa tyGasennossa tydskentelyyn. Hyvéana vinkking fysioterapeutti
Katja Kivenjuuri (2017) antaa, etta tydasentoa olisi hyva vaihtaa mahdollisimman usein.
Hankalat tydasennot vaativat vastaliikkeité. Siksi seldn ojentaminen ja taukojumpat ovat

paikallaan myds hankalassa tybasennossa tydskenteleville. (Kivenjuuri, 2017.)

Fyysisestd kunnosta huolehtiminen on tarkedd myods koko péivan liikkeessa ja erilaisissa,
hankalissa ja oudoissa tydasennoissa tyoskenteleville. (Kivenjuuri, 2017.) Oikean ty6-
asennon pitoon vaaditaan hyvéa fyysista kuntoa. Hyvén tydasennon avulla on helpompi
tyoskennelld, jaksaa paremmin ja se ehkdisee vaivoja ja saattaa pidentéa tyoikad. (Rauas-
Huuhtanen, 2013.)

4.4. Tietoinen hengittdaminen ja mielen hyvinvointi

Hengittdminen on tarked hyvinvointimme osa-alue, koska se vaikuttaa kaikkeen olemi-
seemme. Oikeanlainen hengittdminen purkaa stressié ja lisdd energiaamme, valitettavasti
monen aikuisen hengitys on riittdmatonta. Riittamattdman hengittdmisen huomaa lyyhis-
tyneestd olemuksesta, jolloin olkapdét kaantyvat sisdénpdin, selkd menee kumaraan ja
vatsa on jannittyneessa tilassa. Kun hengitys paasee kulkemaan esteettomasti koko ole-
mus ja ryhti kohoavat. Tietoisen hengittamisen avulla voidaan vaikuttaa hormonitoimin-
taan, se voi myos auttaa laskemaan korkeaa verenpainetta, parantaa keskittymiskykya
seka hellii sisdelimid. Tietoisen hengittdmisen voi oppia erilaisia hengitysharjoituksia te-
kemaéll4 ja keskittamalla ajatuksensa ja mielensa hengittamiseen. (Kokko, 2008)

Mindfulness tarkoittaa keskittymisen hallitsemista, jonka avulla voi opetella keskitty-
mistd valitsemiisi asioihin (Hougaard & Kalajo 2016, 32). Kiirettd ja stressid voidaan
hallita my0s ajattelun keinoin (Rytinkangas 2008, 120). Mentaalinen tehokkuus voidaan
saavuttaa pitamalla keskittyminen valitsemassa tehtdvéssa ja valitsemalla hairidtekijat,

jotka voivat keskeyttaa tyon. Mikali hairiotekija vaatii tyon keskeyttdmisen, tekeill& ole-
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vasta tyosta paastetdan irti, eika yriteta jatkaa tekeilla olevaa tyoté seké keskittymaan sa-
man aikaisesti hairiotekijaén. Sopivalla hetkell&d palataan ja keskitytddn uudestaan alku-
perdiseen, keskeytyneeseen tyttehtdvaan. (Hougaard ym. 2016, 35-36.)

Tyopaivén keskelle sijoitettu parin minuutin pikarentoutus auttaa erottamaan olennaiset
tehtdvat epdolennaisista tehtdvistd. Aivot tarvitsevat happea toimiakseen tehokkaasti ja
suorituskykyé voi parantaa tehostamalla ja syventamalld hengitystd. (Rytikangas 2008,
147-148.) Rentoutumiskyky ja tavat rentoutua saattavat olla monelta kadoksissa. Harva
meistd voi kesken kiireisimman hetken lahted rentoutumaan mokille tai kalastamaan,
mitka sinalladn ovat &arimmaisen hyvia vaihtoehtoja rentoutumiseen. Lyhyet rentoutu-
misharjoitukset kesken tyOpdivan eivét haittaa ketéan, vaan painvastoin voivat lisata tuot-
tavuutta. Rentoutusharjoitteluun on olemassa monia tehokkaita ja hauskojakin teknii-
koita, kunhan vain naita harjoituksia tehdaan tietoisesti eiké vakisin. Rentoutumisharjoit-
telu vahent&d stressid ja kasvattaa stressinsietokykyd. Rentoutumisharjoituksia tulee
tehdd useasti ja toistuvasti, jotta oppii saamaan parhaan mahdollisen hyddyn harjoituk-
sista. Rentoutumisenkin oppii vain harjoittelemalla. Jokainen on yksil6 ja rentoutuu eri
tavalla ja erilaiset harjoitukset sopivat eri ihmisille, mutta on tarkeéa, ettei jata harjoitusta
yhteen kertaan. Tarkeintd on, ett4 jokainen 16ytda omalle itselleen sopivan keinon rentou-
tua myos kiireen keskelld. (Nykéanen 2007, 58-61.)

Yksi keino rentoutumiseen ja tyosta irtipadsyyn ovat joogaharjoitukset. Jooga on elanyt
ihmiskunnan mukana todenndkadisesti aina. Tietous joogasta kaikkine eri muotoineen on
séilynyt erilaisissa perinteissa meilld tah&n péivaan asti. Elaménohjeet, mietiskely ja joo-
gan fyysiset harjoitteet eli asanat ovat siirtyneet meille Intiasta. Indus-joen laakson alu-
eella, noin 5000 vuotta sitten eldneet ihmiset ovat jo tunteneet joogan. Joogan tietous on
kulkenut opettajilta oppilaille ja sukupolvilta toisille. Jooga siséltdé vahvasti Sikhien tai
Hindujen kautta periytyneitd mantroja ja uskonnollisia rukouksia, mutta kuitenkaan pai-
nostamatta ketddn k&&ntymaan tai sitoutumaan minkaan erityisen uskontokunnan jése-
neksi. Jokaisella meilld on oma uskonto, oma polku, joka vie kohti omaa totuutta ja tie-
toisuutta. (Enoranta 2015, 21-25.)

Joogafilosofian mukaan ihminen koostuu energiakeskuksista eli chakroista, joita on seit-
seman ja joiden ympadrille meidan fyysinen mindmme on rakentunut. Lisaksi meitd ym-
pérdi kahdeksas chakra, meité suojaava energiakenttd. Kaikkien naiden chakrojen vélilla

kuuluisi energian virrata jatkuvana virtana, ylimmaisestd sisdén ja alimmaisen kautta
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ulos. Tamé kanava pysyy auki positiivisuudella, rakkaudella, ilolla, kiitollisuudella ja va-
lolla, mutta sulkeutuu helposti vihan, pelon tai uskon puutteen takia. Chakrat ovat tyoka-
luja, joilla voimme oppia ymmartamaan itsedmme ja saamaan tietoisuuden oman krop-
pamme toiminnasta. Kundaliinijoogan fyysisten harjoitusten ja hengityksen avulla 16ytyy
oma henkinen yhteys jokaiseen itseensa. Kundaliinijooga on tiettavasti ensimmaisié joo-

galajeja, joita on harjoitettu ja se perustuu vahvasti mielen hallintaan. (Khalsa 2014, 8-9.)

Chakrojen tasapaino l6ytyy, kun opimme tiedostamaan oman itsemme ja vahvuutemme
sekd heikkoutemme ja hyvaksyméén ne. Jooga ja meditaatio auttavat parantamaan mei-
dan omaa tietoisuuttamme itsestamme, fyysiset suoritteet avaavat ja vapauttavat ja hen-
gitysharjoitukset rauhoittavat mielta ja auttavat tulemaan tietoiseksi omasta kehostaan ja
sen toiminnasta. Hengitysta kontrolloimalla voimme kontrolloida tunnetilojamme ja ta-
sapainottaa oloamme. Kiivas ja lyhyt hengitys viestii pelosta ja stressista, kun taas pitka
ja syvé hengitys pistdd meidat rauhoittumaan, auttaa keskittymdan ja olemaan lasné.
(Khalsa 2014, 32-33.) Meilla on suuri tarve kontrolloida ymparistédmme, mutta todelli-
suudessa hengitys on ainoa asia, jota pystymme oikeasti kontrolloimaan ja saatelemaan.
Kun opimme tdman taidon, pystymme kéayttamaan vapaaksi jadvaa energiaa paremmin
muuhun eldmiseen. (Khalsa 2014, 65-66.)

4.4.1 Uni ja lepo

Uni on vélttdmatonta ja lepo toimii ihmisen hyvinvoinnin perustana. Unen tarve on jo-
kaiselle yksilollista, mutta kukaan ei voi silti parjata ilman unta. Unen laadullakin on
merkitysta ja Oiset herdilyt heikentavat merkittavasti unenlaatua. (Partiainen 2009.) Unen
puute alkaa nakya ihmisessé huolimattomuutena, keskittymiskyky heikkenee ja paatok-
sen teko vaikeutuu. Pitkittynyt univaje heikentdd aivojen toimintaa, esimerkiksi enna-
kointikyky ja muisti voivat heikentyd, jopa pysyvasti. (Partiainen 2009; Saarenpaa-Heik-
kila 2007, 23.)

Tyo6hyvinvoinnissa kaikki osa-alueet tukevat toisiaan jaksamisessa. Tarkedd on huoltaa
kehoa ja mieltd ja pitdd itsensd virednd ja haastaa itseddn. Usein kuultu yleissanonta ras-
kas ty0 vaatii raskaat huvit” ei auta ihmistd pidemman péélle jaksamaan, vaan loppuun-
palaminen voi olla nopeastikin edessd. Uni ja lepo ovat tarkeitd myods tyéhyvinvoinnissa,
silld pdivan jalkeen levannyt ihminen jaksaa taas paremmin kohdata seuraavan paivan

haasteet ja tyot. (Partiainen 2009.)
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Hyvin nukutut ja levétyt yot ovat erittain tarkeitd jaksamisen kannalta. Levon jalkeen
jaksaa pitédé huolta kaikista muistakin tyéhyvinvoinnin kannalta térkeist4 asioista. Uni
palauttaa elimiston vasymyksesté ja pdivan rasituksista. Uni tasapainottaa hermoston toi-
mintaa ja vahvistaa vastustuskykya. Vastustuskyvyn parantuessa ihmisen elimisto pystyy
paremmin torjumaan sairauksia ja tulehduksia. Riittdvan unen ja levon avulla voidaan
osittain vahent&a sairauspoissaoloja, koska ihminen jaksaa paremmin ja ihmisen vastus-

tuskyky bakteereja vastaan sdilyy parempana. (Partiainen 2009.)

4.4.2 Ravitsemus

Ravitsemus ja ruokavalio vaikuttavat merkittavasti terveyteemme ja sita kautta koko hy-
vinvointiimme. Jo pelkastaan terveelliselld ruokavaliolla voidaan saavuttaa terveempi
elamé. Krooniset sairaudet ja ylipaino ovat jo yhteiskuntamme maailmanlaajuinen uhka.
WHO:n mukaan jopa kolmasosa kuolemista johtuu kroonisista sairauksista. Ylipaino on
lisadntynyt merkittavasti, vuosien 1980 ja 2008 vélisena aikana ylipainoisten ihmisten
maaré on jopa kaksinkertaistunut. Ylipaino lisdé vaikuttavasti riskid sairastua kroonisiin
tauteihin, korkeaan verenpaineeseen ja diabetekseen. Kroonisten tautien riskia lisdavat
lisaksi myos liikkumattomuus, tupakointi sekd runsas alkoholinkéytté. Kéyhyyden on to-
dettu myds nostavan riskia sairastua kroonisiin tauteihin. (WHO, World health statistics
2012, 2012.)

Ravitsemussuositukset on julkaistu ensimmaistd kertaa Suomessa vuonna 1987. Niissa
on kéytetty pohjana pohjoismaisia ravitsemussuosituksia ja ne on koottu ravitsemusalan
viimeisimpien tutkimusten pohjalta. Uudet ravitsemussuositukset julkaistaan noin kah-
deksan vuoden valein. Ravitsemussuositukset ovat suosituksia, joiden tarkoitus on auttaa
ihmisia tiedostamaan terveellinen ruokavalio ja helpottamaan sen muodostamisessa.
Vuonna 2014 on voimassaoleviin ravitsemussuosituksiin tehty muutoksia, joidenkin ra-
vintoaineiden kohdalla. Ravitsemussuosituksista on olemassa useita erilaisia julkaisuja,
julisteista tuttu ruokakolmio on tunnettu jo monen vuoden takaa ja liséksi ravitsemussuo-
situsten mukaisesti kasattu lautasmalli. Vuonna 1998 julkaistuissa ravitsemussuosituk-
sissa on ruokakolmion alimmalle tasolle laitettuna viljatuotteet, joiden tilalle on vuonna
2014 nostettu kasvikset, marjat ja hedelmat (KUVA 2.). Lautasmalli on nykyaan vérik-
kadmpi kuin aikaisempien vuosien lautasmallit, ja ndin ollen my6s monipuolisempi
(KUVA 3.).
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Ravitsemussuositukset ovat muuttumassa enemman hyviin valintoihin perustuviin ohjaa-
viin suosituksiin, kuin vain eri ravintoaineryhmien suosituksiin. Kansalliset suositukset
vaihtelevat ja suositusten tulisikin nopeammin vastata yhteiskunnan vaatimuksiin ja tar-
peisiin. Nopean viestinnan aikakaudella suosituksia pystyy tutkimaan monipuolisesti
kansainvalisell& tasollakin, jolloin lahes jokaisella on mahdollisuus saada tieto, miten
koostaa terveellinen ruokavalio. Terveellinen ruokavalio koostuu muustakin kuin ravit-
semussuositusten mukaisista ravintoaineista. Merkittavasti ruokavalion terveellisyyteen
vaikuttavat myods ruuan valmistustavat seka miten ateriat tarjotaan ja syodaan. (Ranta-

moijanen, 2016.)

TERVEYTTA RUOASTA !

HYVAN RUOKAVALION AINEK(A
——e e

KUVA 2. Ruokapyramidi (Valtion ravitsemusneuvottelukunta, 2017)
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Nykyisessé yhteiskunnassa on saatavilla paljon erilaista tietoa ravitsemuksesta ja ruoka-
valiosta, vaikkapa erilaisten terveysaiheisten blogikirjoitusten avulla. T&ma tieto perustuu
harvoin mihink&an tutkittuun tietoon, mutta omia kéyttajakokemuksia arvostetaan ja pi-
det&én usein myos patevina. Monesti erilaisissa blogikirjoituksissa ravitsemusasiat eroa-
vat hyvin paljonkin ravitsemuksen asiantuntijan ndkékulmasta, ja ndissa myos koetaan ja
esitetdan ravitsemussuositukset hyvin kielteisesti ja virheellisesti. Maallikkonakdkulmien
tarkoitus on nostaa yksilOlliset tarpeet ravitsemussuositusten edelle, ja kritisoida kansal-
lisia suosituksia. Aina ei ndin kuitenkaan ole, vaan blogeista [0ytyy myds asiantuntijakir-
joituksia, joissa on hyvin perusteltua ja tutkittua tietoa. Yksilon onkin tarkedd muistaa

aina lahdekritiikki ruokasuosituksia etsiessaan. (Rantamoijanen, 2016.)

KUVA 3. Lautasmalli (Valtion ravitsemuslautakunta, 2017)
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5 TUTKIMUSMENETELMA

5.1. Kvantitatiivinen tutkimusmenetelma

Tutkimusmenetelmad tarkoittaa yleisesti ottaen metodia, joka toimii suunnitelmana suo-
rittaa jokin tehtéva. Tutkimusmetodeina voidaan kayttad kvantitatiivista (maaréllistd) me-
netelmé&a tai kvalitatiivista (laadullista) menetelmé&a. Tutkimusmetodit eroavat toisistaan
siten, ettd kvantitatiivinen vastaa kysymyksiin missd, mika, paljonko ja kuinka usein.

Kvalitatiivisessa vastataan kysymyksiin miksi, miten ja millainen. (Heikkild 2014.)

Tassa opinnaytetydssa kaytettiin kvantitatiivista eli maaréllistd tutkimusmenetelméaa.
Tutkimuksessa haluttiin kvantitatiiviselle menetelmalle tyypillisin tavoin selvittéa jo ole-
massa oleva tilanne ja hyodyntda tuloksia loppupédételmassa vertailemalla. (Heikkila
2014.)

Tutkimusmenetelma valikoituu tarpeen mukaan. Kvantitatiivisessa tutkimuksessa ede-
tdén vaiheittain. Ensin mééritetddn tutkimusongelma eli aiheen valinta, asetetaan tutki-
mukselle tavoitteet ja hankitaan riittdvésti taustatietoa. Seuraavana laaditaan tutkimus-
suunnitelma, jonka avulla tismennetéén tutkimuksen tavoitteet, aikataulu ja tiedonkeruu-
menetelmat. (Heikkild 2014.) Arctian tyohyvinvointi tutkimuksen tietoa kerattiin e-lo-

makkeen avulla, joka l&hetettiin jokaiselle Arctian tyontekijélle sahkopostiin.

Tutkimusprosessin loppuvaiheessa kerataén, késitellaan ja analysoidaan kyselyssé saadut
vastaukset, jotta tuloksia pystyy raportoimaan ja hydédyntdmaan tulevaisuudessa. Lopuksi
on tarke&a kirjata pohdinnat, jotta jokainen pystyy sisdistamaén tutkimuksen tarkoituk-
sen, tulokset ja tarpeen. (Heikkil&d 2014.)
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5.2. Tutkimusmenetelman luotettavuus

Tutkimuksissa on aina omat riskinsa luotettavuuden kannalta. Luotettavuutta edesauttaa
selked ja hyvin tarkkaan rajattu tutkimusongelma, jolle on selkedsti maaritelty vastaajaksi
hyva perusjoukko. Hyva suunnitelma on kaikki kaikessa, silla sen avulla langat pysyvét
selkeasti kasissa. Toteutus ei mydskaan muutu, kun on tarkat mééaritelmat ja suunnitelma

tutkimuksen etenemisesta. (Heikkild 2014.)

Hyvén ja selkedn kyselylomakkeen luominen on tarkedd. Kyselylomakkeen sekalaisuus
saattaa vahent&dd huomattavasti vastaajien méaéraa ja vastaajilta saattaa tulla herkemmin
vaarinymmarryksid, jotka vaikuttavat heti tutkimuksen luotettavuuteen. Tutkimuksen
luotettavuutta voidaan saada korkeammaksi suuren vastausprosentin avulla. Esimerkiksi
jos kysely lahetetdan 200 henkil6lle ja vastauksia saadaan takaisin vain 10 ei tutkimus ole
kovin luotettava, silla suurimman osan mielipidettd asiaan ei ole. (Heikkila 2014.)

Tutkimuksen luotettavuus on lopulta suorittajan kasissa. Tarkka vastausten analysointi,
seké tuloksista selked ja objektiivinen raportti luovat tutkimukselle korkeampaa luotetta-
vuutta. (Heikkila 2014.)
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6 TUTKIMUSTULOKSET

6.1. Tulokset

Tutkimus Arctia Oy:n tyéhyvinvoinnin tdmén hetkista tilasta aloitettiin teettdmalla kak-
sisivuinen kysely, joka l&hetettiin e-lomakkeen muodossa jokaisen sahkopostiin. (ks.
Liite 1). Kyselyssa haluttiin kartoittaa henkil0ston eri osa-alueiden hyvinvointia, esi-
merkiksi lepoa ja ravitsemusta. Kyselyt lahetettiin Arctian hyvinvointipaéllikén avus-
tuksella tyontekijéiden omiin séhkdposteihin. Vastausaikaa kyselyn tekemiseen annet-
tiin kaksi viikkoa. Kysely oli lupa tehda henkil6iden tyoajalla, jotta vastauksia saataisiin

enemman.

Tutkimuksen perusteella haluttiin kartoittaa, onko Arctia Oy:lle tarvetta kehittaa tai pi-
taé yll& nykyista tyontekijoiden tydhyvinvointia. Kyselyja l&hetettiin yhteensa 260 kap-
paletta ja vastauksia saimme 57 kappaletta, eli vastausprosentti oli 22 %. Kysely laadit-
tiin tekemaélla erilaisia kysymysvaittamia, joista pystyi valitsemaan itselleen parhaim-

man vaihtoehdon.

Ensimmaisessd kuviossa (kuvio 1.) on nékyvissa Arctia Oy:n henkil0ston ik&jakauma.
Tyontekijoita on jokaisessa ikdryhméssa, mutta suurin osa tyontekijoista on 30-45 vuoti-
aita. Toinen suuri ikdryhmé on 46-60 vuotiaat. Alle 30 vuotiaita ja yli 60 vuotiaita henki-

|6stostd on pieni osa. (LITE 2.)

40
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KUVIO 1. Ikgjakauma

Seuraavassa kuviossa (kuvio 2.) on esitetty Arctian henkildston sukupuolijakauma. Ku-
viosta on ndhtdvissg, ettd suurin osa Arctian vastanneista tyontekijoistd on miehia 83 %.

Naisia vastanneista on vain 17 %. (LIITE 2.)
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B Mies M Nainen

KUVIO 2. Sukupuolijakauma

Seuraavassa kuviossa (kuvio 3.) on ndhtavissa vastaajien tytskentelypaikka. Suurin osa
83 % vastaajista tyoskentelee merelld, jolloin heidén sijoituspaikkansa on laivoilla.

Maalla tyoskentelevét vastaajat tyoskentelevat kelluvassa toimistossa. (LIITE 2.)

® Maa ™ Meri

KUVIO 3. Tyodskentelypaikka

Alla oleva kuvio (kuvio 4.) kertoo, millainen kunto vastaajilla on heidan omasta mieles-
tdan. Tama tieto on tietenkin vain jokaisen oma mielipide, ei tutkittu asia. Kuviosta on
néhtdvissa, kuinka suurin osa vastaajista kokee kuntonsa olevan hyva 56 % tai keskinker-

tainen 26 %. (LIITE 2.)

EHuono MTyydyttdavda mKeskinkertainen M Hyva

KUVIO 4. Tamanhetkinen kunto
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Kysymysvaittamalla, kuinka vastaajat voivat tydssaan, halusimme selvittaa yleisesti hy-
vinvointia tyopaikalla. Vastaajista l&hes puolet 44 % ei osaa sanoa kantaansa tdhan kysy-
mykseen ja 43 % vastaajista on jokseenkin eri mielta vaittamasta. Vastaajista 13 % kokee

voivansa hyvin tydssaan. (LIITE 2.)

Kysymysvaittamilld, kuinka vastaajat viihtyvat ty6ssa ja tyokavereiden kanssa, halu-
simme selvittdd myos hieman sosiaalista kanssakdymista tydpaikalla, koska sosiaalisilla
suhteilla on suuri vaikutus ty6ssa viihtymiseen. Vain 20 % vastaajista koki olevansa saa-
maa mieltd eli he viihtyivat tydssaan ja tyokavereiden kanssa. Vastaajista 29 % oli asiasta
jokseenkin eri mieltd. Hyvin samansuuntaiset vastaukset saimme myds kysymysvaitta-
maan: Jaksan tydssani hyvin. Yli puolet vastaajista ei osannut vastata asiaan ja loput vas-
tauksista sijoittuvatkin osioihin taysin eri mielté ja osittain samaa mieltd. Osa vastaajista
ei halua apukeinoja tydssédén jaksamiseen, mutta vastaajista 23 % haluaisi apukeinoja.
Kysyimme hieman tyonkuvasta ja vastaajista 10ytyy seka pelkkad istumatyota tekevid,

liikkuvaa tyota tekevia, ettd pelkéstaan seisomatyota tekevia. (LIITE 2.)

Halusimme selvittdd myds muutamalla kysymysvaittamélla tyontekijoiden unta ja lepoa,
koska niilld on suuri merkitys jaksamiseen seka ty0ssé ettd vapaalla. Laivoilla tydsken-
nellessd mahdollisuus hiljaiseen ja rauhalliseen lepoon ja uneen voi olla vaikeaa. Tallgin
voi olla tarpeen kayttdd unen saamiseen apukeinoja ja vastaajista 49 % on asiasta samaa
mieltd. Liikunnan harrastaminen voi myos laivoilla tydskennellessa jaada véhaiseksi jo
pelkastadn olosuhteiden puolesta, joten kysyimme tydntekijoilta myos tastd. Vastauksien
mukaan vain pieni osa harrasti liikuntaa ja suurin osa ei osannut sanoa. Kysymykseen,
ettd harrastaisitko liikuntaa enemman, jos saisi ohjeistusta, oli myds suurin osa vastaajista

vastannut, ettei osaa sanoa. (LIITE 2.)

Kysyttdessa litkunnan harrastamisen lisdédmisesta ja halusta kohottaa kuntoa, saimme eni-
ten ei 0saa sanoa vastauksia. Kuitenkin pieni osa vastaajista oli sitd mieltd, ettd he halu-
aisivat harrastaa litkuntaa enemmén ja kohottaa kuntoaan. Pieni osa oli myds sitd mieltd,
etta jaksaminen helpottuisi, jos vaikka osan tyOajasta saisi kayttad kuntoiluun. Kaikki
vastaajat olivat sitd mieltd, ettd he olivat l0yténeet tasapainon tyon, liikkumisen ja levon

suhteen. Kysyimme myds ruokailutottumuksista. Vain 7 % vastanneista koki syévansa
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terveellisesti. Osa vastaajista koki syovénsa epaterveellisesti ja vastaajista 6 % totesi her-
kuttelevansa usein. 14 % vastaajista oli sitd mieltd, ettd painon kanssa on ongelmia. Kui-
tenkin 10 % vastaajista oli tyytyvéisié painoonsa. (LIITE 2.)

6.2. Tulosten analysointi

Kysely toteutettiin tekemalld e-lomake, joka l&hetettiin Arctian henkil6stolle. Haimme
tdman kyselyn rinnalle tutkimuksen, miké on tehty Julkisen alan tydhyvinvoinnista, jotta
pystymme vertailemaan saamiamme vastauksia tdmén tutkimuksen vastauksiin. Keva
seuraa Julkisen alan ty6hyvinvointia yhdessa tyoturvallisuuskeskuksen Kuntaryhman
kanssa, ja tassé vertailevassa tutkimuksessa on mukana kunta-alan liséksi kirkonala. Vas-
tauksia olisimme halunneet saada hieman enemmankin, mutta tdmén avulla jo pystymme
hieman saamaan kuvaa tdman hetken tilanteesta ja tarpeista. Kysely laadittiin tekemélla
erilaisia kysymysvaittdmid, joista pystyi valitsemaan itselleen parhaimman vaihtoehdon.
Vertailemamme kysely oli tehty tekemélld tyontekijoille puhelinhaastatteluja. Halu-
simme selvittdd kyselylla Arctian henkildston tdméan hetkisen hyvinvoinnin tilan ja
kuinka jokainen oman hyvinvointinsa kokee sekd millaisia toimenpiteita tarvittaisiin hy-
vinvoinnin tukemiseen ja parantamiseen. Vaikka vastauksia emme kaikilta kyselyn saa-
neilta saaneet, tdma kuvastaa silti varsin hyvin todellista tilaa kokemuksen perusteella.
Tutkimus ei ole kuitenkaan luotettava ja siitd ei voi todeta todellista tilannetta, ainoastaan
tehda olettamuksia ja naiden perusteella tehda suuntaa antavia johtopéaatoksia. (Pekkari-
nen & Pekka, 2016.)

Kysyimme vastaajilta, kuinka he voivat tydssaan. Vastaajista lahes puolet 44 % ei osaa
sanoa kantaansa tahan kysymykseen ja 43 % vastaajista on jokseenkin eri mielta vaitta-
mastad. Tama ei anna kovin hyvaa kuvaa tyohyvinvoinnin tilanteesta ja tdmén voidaan
kokemuksien perusteella olettaa olevan myos lahelld kokonaisvaltaista tilaa Arctialla. Jos
vain 13 % vastaajista kokee voivansa tydssédén hyvin, niin on hyva tehdé asiaa korjaavia
toimenpiteitd. Kyselyssé oli vastaajia, jotka eivat osanneet sanoa kantaansa kysymysvait-
tdmiin. Tamé& voi mielestdmme johtua Kiireesta tai tunteesta ettei kysely ole luotettava,
vaikka kysely teetettiinkin anonyymisti. Julkisen alan tyéhyvinvointi kyselyn mukaan
julkisen alan tyontekijat ovat tyytyvaisia tydhonsa, mutta néissa koetaan hyvinkin suuria
eroja eri ammattiryhmien ja eri ikdisten henkildiden véalilla. Tdamé& on vaikuttava tekija
my0ds omassa tutkimuksessamme. Julkisen alan tyohyvinvointi kyselyssé koettiin tarke-

aksi osallistaa tyontekijoita entistd enemman, koska tdmé& motivoi tyontekijad. Myos
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tyontekijoiden kehittdminen kouluttamalla edistda tyéhyvinvointia, jotta tyontekijat saa-
vat uusia tapoja toimia jatkuvasti muuttuvassa tyoeldmassa. Tama patee molempiin tut-
kimuksiin. Osa vastaajista voi myds kokea esimiestyon riittdmattomaksi tai huonoksi,
joka voi olla syy tydhyvinvoinnin laskuun tai ainakin vastata kysymysvéittdmaan ei osaa
vastata. Jos esimiestyo0 ei tyontekijoita tyydyté tai he kokevat sen heikoksi, siita ei valtta-
matta uskalleta tai haluta kuitenkaan kertoa, vaan jaadéaén sité itsendisesti tai tyokaverei-
den kanssa pohtimaan. Erilaiset anonyymisti tehtavat kyselyt ovat hyvé keino selvittaa
todellinen tila, jonka avulla voisi ldhted kehittamaan esimiehid ja tyontekijoita. Tydelama
muuttuu koko ajan, ja on erittdin tarkedd pysya muutoksessa mukana, jotta kaikki niin
esimiehet kuin tyontekijat pystyisivat tekeméén tyonsa ja voimaan hyvin tydsséan. (Pek-
karinen ym. 2016.)

Hyvin samansuuntaiset vastaukset saimme véittdmiin; Jaksan tydsséni hyvin ja viihdyn
tyossani hyvin. Tama tarkoittaa sitd, ettd vastaajat voisivat viihtyd paremminkin tydssaan.
Tyossa jaksamisessa on tietenkin kaksi puolta, se voi olla joko fyysisesti tai henkisesti
rankkaa. Naitd emme erikseen lahteneet kysymaan, vaan tassa ndemme kokonaistuloksen.
Halusimme myds selvittdd kysymysvdittamalla haluavatko tyontekijat jaksaa tydssaan
paremmin. Yli puolet vastaajista ei osannut sanoa asiaan ja loput vastauksista sijoittuvat-
Kin osioihin taysin eri mielt& ja osittain samaa mielt4. Ndiden vastauksien mukaan Arctian
henkildstolla on halua saada apua tydssa jaksamiseen. Selkeésti tdma osoittaisi sita, ettd
apukeinoja tarvitaan. Hyvéana apuna voisi olla tydhyvinvoinnin portaat ja niiden mukaan
rakentaa omaa kokonaisvaltaista Tyohyvinvointia. Erilaisista hyvinvointikyselyisté on
myo0s apua selvitettdessa kokonaistilaa.

Tyodnkuvasta kysyttéessd, vastaajista 10ytyy seké pelkkaa istumatyota tekevid, lilkkuvaa
tyota tekevid, ettd pelkastaan seisomatyo6téd tekevid. Julkisen alan tyontekijoista 16ytyy
my0s vastaavasti seka liikkuvaa ettd staattista tyota tekevié. Julkisen alan tyontekijoistéa
5-10% kyselyyn vastaajista koki tyonsa fyysisesti kuormittavaksi, ndissa vastaukset voi-
vat tosin vaihdella vastaajien erilaisten toimipisteiden kesken huomattavasti. Osa istuma-
tyotd tekevista kokevat tyonsa raskaaksi ja kuormittavaksi ja toiset kevyeksi ja véhemman
kuormittavaksi. Tahén vaikuttaa lisaksi tyontekijan ikd. Osa myos fyysisesti raskasta
tyota tekevista eivat valttamatta koe tekemaansé tyoté raskaaksi. Namé kaikki osa-alueet
tulee huomioida madritellesséimme sopivia apukeinoja, jotka tukisivat kaikkien jaksa-
mista. Jo pelkastadan hyvéaan ergonomiaan panostaminen varmasti tuo apua erilaisiin tyo-

perdisiin vaivoihin, joita staattinen tydasento voi tuoda tullessaan. Myds mahdollisesti
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tyokierto voisi tuoda helpotusta staattiseen yksipuoliseen tyéhon. Julkisen alan kyselyssa
oli kysytty vastaajilta henkisen ja fyysisen tyokyvyn tilasta. Tassa tutkimuksessa kolme
neljasta vastaajista koki fyysisen tyokykynsé erinomaiseksi tai hyvaksi. Nelja viidestéa
vastaajista koki henkisen tyokykynsé erinomaiseksi tai hyvéksi. Julkisen alan tutkimuk-
sessa vastaajia rasitti selkeéasti erilaiset muutokset, kun taas omassa tutkimuksessamme
sekd muutokset ettd mahdolliset patkatyot. Molemmissa on oleellista hyvé ja osaava hen-
kilostojohtaminen, jolloin myos esimiesten kouluttautuminen oikeanlaisten keinojen 10y-

tdmiseen muutosten lapiviemiseen on entistd tarkedmpaa. (Pekkarinen ym. 2016.)

Halusimme selvittdd myds muutamalla kysymysvaittaméalla tyontekijoiden unta ja lepoa,
koska silla on suuri merkitys jaksamiseen seka ty0ssa ettd vapaalla. Laivoilla tyoskennel-
lessa mahdollisuus hiljaiseen ja rauhalliseen lepoon ja uneen voi olla vaikeaa. Talléin voi
olla tarpeen kayttdd unen saamiseen apukeinoja, ja vastaajista 49 % on asiasta samaa
mieltd. Tamé luku vahvisti meidén arviotamme asiasta. Lisdd apukeinoja nukahtamiseen
olisi hyva olla jokaisen saatavilla. Liikunnan harrastaminen voi myos laivoilla tyosken-
nellessé jaada vahaiseksi jo pelkastdan olosuhteiden puolesta, joten kysyimme tyonteki-
joiltd myo0s tastd. Vastauksien mukaan vain pieni osa harrasti liikuntaa ja suurin osa ei
osannut sanoa. Kysymykseen, ettd harrastaisiko lilkuntaa enemman, jos saisi ohjeistusta,
oli my0s suurin osa vastaajista vastannut, ettei osaa sanoa. Téassd kohtaa tulee mieleen,
ettd vastaajat eivat osaa sanoa, kun eivét tiedd millaisesta liikunnasta ja ohjeista on kyse.
Olisi tietenkin tarkeintd 10ytaa jokaiselle se oma sopiva ja innostava laji tai harjoitukset,
joita on mahdollista harrastaa myos erilaisissa ja haastavissakin olosuhteissa. Nykyisin
I0ytyy valtavasti erilaisia ilman vélineitd tehtdvia urheilumuotoja ja ohjeita saa netista
ilmaiseksi tai liittymalla joihinkin erilaisiin palveluihin. Myos erilaisia personal trainer

palveluita on verkossakin saatavilla.

Ravitsemuksesta kysyttéessd, suurin osa vastaajista koki syovansa terveellisesti, mutta
myonsi myods epéterveelliset tavat. On tietenkin hyva asia, ettd ihmiset ovat jo tiedosta-
neet syomistottumuksensa. Lisad tiedotusta ja terveellisen ruuan valinnan helppoutta tu-
lee lisatd, jotta mahdollisen epaterveellisen ruuan valinta tulisi jopa vaikeammaksi. Tar-
kentaessamme tietoa ravitsemuksesta kysyimme lisaksi, onko tyopaikalla mahdollisuus
syoda terveellisesti. Saimme eniten ei 0saa sanoa vastauksia, jonka voi tulkita hyvin mo-
nella tapaa. Osa vastaajista ei kaytd ruokapalveluita ja on omien evéiden varassa. Tai
sitten vastaajat eivét tosiaan osaa sanoa, mika on terveellista ravintoa ja miké ei. Kuiten-

kin kaikilla tulisi olla mahdollisuus valita terveellinen ravinto. Herkuttelu toisinaan on
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ihan hyva asia ja se voi auttaa jopa rentoutumaan, mutta sen ei tulisi olla jokapaivaisté,
koska silloin herkuttelu voi saada aikaan painonnousua. Padasiallisesti terveellisi& ruoka-
tottumuksia noudattaessa herkkuhetkista silloin talldin ei tarvitse kieltaytya. Jokaisen tu-
lisi 16ytdd oma kultainen keskitiensé téhén ja saada tukea halutessaan, jotta voisi elaa
terveellisesti. Tyoterveyshuollolta tulisi saada ohjeita terveellisen ruokavalion noudatta-
miseen tarvittaessa. Tyoterveyshuolto tukee muissakin terveyteen liittyvissa asioissa

tyontekijoita.

Koska Arctialla tydskentelee hyvin eri-ikdisia tyontekijoita, myos ikajohtaminen voisi
parantaa yleisesti tyokykya ja tata kautta tyéhyvinvointia. Ymmartamalla tyontekijoiden
erilaiset tarpeet tyonantajan arvostus lisdéntyy ja tyontekijoiden motivaatio voi nousta.
Eri-ikaisten tydntekijoiden yhteistyo tuo lisad tuottavuutta ja lisdarvoa yritykselle, jos eri-
ikdisten tyontekijoiden yhteistyd sujuu. Ikdajohtamisen kehittdmista varten on olemassa
kirjallisuutta ja erilaisia malleja, joiden avulla yritys voi luoda oman ndkdisensé tavan
toimia. Moneen kysymykseen saimme myds vastauksia en osaa sanoa kohtaan, tdiméan voi
olettaa koskevan myds motivaation laskemista. Motivaatio voidaan saada housemaan ot-
tamalla huomioon eri-ikdisten tyontekijoiden tarpeet, joka voidaan toteuttaa hyvalla ika-

johtamisella.
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7 POHDINTA

Aiheena tyéhyvinvoinnin kehittdminen on aina ajankohtainen, koska hyvinvoiva tyonte-
kij& on huomattavasti parempi kuin huonosti tai kohtalaisesti voiva tyontekija. Hyvin-
voiva tydyhteisoé on paljon tuotteliaampi ja tuo yhtiélle enemmaén arvoa verrattuna huo-
nosti yhteen pelaavaan yhteisoon. Tyohyvinvoinnista 16ytyy todella paljon opinnéyte-
toitd, artikkeleita ja tutkimuksia. Aineiston tulva kertoo ty6hyvinvoinnin ajankohtaisuu-
desta ja tarkeydestd. Ty6hyvinvointi on késitteend moniselitteinen ja siihen kuuluu monta
erilaista osa-aluetta, kuten esimerkiksi ergonomia ja ravitsemus. Tyohyvinvointi on jo-
kaisen vastuulla ja sen yllapidon pitaisi olla itsestdadnselvyys. TyGhyvinvoinnilla ei tar-
koiteta pelk&stdén kerran vuodessa pidettavad Tyky eli tyokyvyn ylléapito -pdivaa. Tyo-
hyvinvointi on joka péivdista ja joka hetkista olemista ja pienid asioita, joilla luodaan niin
itselle kuin tyokavereillekin hyva ja antoisa tyOilmapiiri, jossa jokaisen on helppo tyos-

kennella toisiaan kunnioittaen.

Tyo6hyvinvoinnin kehittdminen on loputon, mutta antoisa ja haasteellinen matka. Haas-
teellisen siité saattaa tehda kuitenkin aiheen arkuus tyontekijoiltd kysyttaessa. Tyontekija,
joka vastaa kyselyyn tyéhyvinvoinnista ei ehka taysin luota tutkimuksen olevan ano-
nyymi eikd usko omien vastaustensa levidvan niin sanotusti vaariin silmiin. Tassa opin-
naytetyossa haluttiin kartoittaa Arctia Oy:n tydhyvinvoinnin tilaa ja antaa apukeinoja hy-
van tyéhyvinvoinnin yllapitoon. Tilannetta kartoitettiin kyselyn avulla. Kyselyssa saatiin
kuitenkin paljon “en osaa sanoa”- vastauksia, jotka saattavat johtua juuri siit4, ettd ei ha-
luta kertoa todellista mielipidettd. Vastauksena “en osaa sanoa” tuntuu keinolta p&asta
kyselystd nopeasti eroon joutumatta pohtimaan asiaa pidempaan. Koemme epéauskotta-
vaksi sen, ettei vastausmaaran perusteella niin moni osaisi kertoa kokeeko unen maarénsa
tarpeelliseksi tai voiko henkilé omasta mielestddn hyvin. Kyselyn vastausprosentti oli
heikohko 22 %. Vastausprosentti antaa samanlaisen kuvan, kuin valtaisa ”en osaa sanoa”
vastausten ryoppy. Kyselya ei otettu henkiléston kesken kovin innolla vastaan, vaikka
tydyhteisdssé oli haluttu tyéhyvinvointiin parannusta. Opinndytetyon aiheeseen sopivaa
kohdetta etsiessé oli tarkoituskin I0ytad hivenen haasteellisempi kohde kehittd4. Arctian
valikoituessa kehittamistehtdvaan oli tekijoille hyvin selvda kohteen haasteellisuus ja
niukka osallistujamaaré. Vaikka vastauksia saatiin vain 22 %, oli se kuitenkin suurempi

kuin odotukset kyselyn vastausmaarasta sen lahtiessa Arctian henkilostolle.



o1

Kyselyn vastauksista huolimatta Arctian hyvinvointip&éllikkd koki tyéhyvinvoinnin li-
sdamisen Arctialla tarpeellisena. Intranetistd jokainen pystyy I0ytdmaan vinkkeja oman,
tyokavereiden ja tyoyhteison hyvinvoinnin lisédmiseen (LIITE 3.). Jokainen pystyy ano-
nyymisti tutkimaan tyohyvinvointiin liittyvia ohjeistuksia ja ottamaan niistd oman hyo-

dyn.
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LITTEET 1(3)

Liite 1. Kyselylomake

Tyohyvinvointikysely, opinnéytetyo
Olemme Restonomi opiskelijoita Tampereen Ammattikorkeakoulusta. Teemme opinnéy-
tetyotd koskien Arctian tyohyvinvointia. Tama kysely tehdéaan ja kasitellaan taysin ano-

nyymisti.

Ika: alle 30, 30-45, 46-60 yli 60

Sukupuoli: Mies, Nainen

Ty6skentelyosasto: Maa, Meri

Hyvinvointi omasta mielestd: Huono, Tyydyttava, Keskinkertainen, Hyvé

Kysymysvaittamat:
Vastaa seuraaviin véittamiin asteikolla 1-5. 1 on taysin eri mieltd, 2 jokseenkin eri mielt4,

3 ei 0saa sanoa, 4 jokseenkin samaa mieltd ja 5 taysin samaa mielta.

Kysymysvaittama 1.
Voin hyvin ty6sséni

Kysymysvaittama 2.

Viihdyn tydssani ja tyokavereiden kanssa

Kysymysvaittama 3.

Jaksan hyvin tydssani

Kysymysvaittama 4.

Haluaisin jaksaa tydsséni paremmin

Kysymysvaittdma 5

Haluaisin apukeinoja tydssa jaksamiseen

Kysymysvaittama 6.

Teen istumaty0td suurimman osan tydajastani



Kysymysvaittdmé 7.

Teen litkkuvaa tyotd suurimman osan ajasta

Kysymysvaittama 8.

Teen seisomaty6té suurimman osan tyGajastani

Kysymysvaittama 9.

Saan erilaisia lihaskipuja tydssani

Kysymysvaittama 10.

Haluaisin rentoutumis keinoja tydpaivaani ja vapaa-aikaani

Kysymysvaittama 11.
Saan nukuttua ty6jaksojen vapaa-ajalla hyvin

Kysymysvaittaméa 12.

Haluaisin nukkua paremmin

Kysymysvaittaméa 13.

Kéytan apukeinoja nukahtamiseen

Kysymysvaittama 14.

Harrastan liikuntaa

Kysymysvéittama 15.
Toiden jalkeen olen vasynyt, enké jaksa ajatella liikuntaa

Kysymysvaittama 16.

Liikkuisin enemman jos saisin ohjeistusta

Kysymysvaittama 17.

Haluaisin harrastaa liikuntaa ja kohottaa kuntoani
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2(3)
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Kysymysvaittamé 18. 3(3)

Jaksaisin paremmin, jos saisin kuntoilla tydajalla muutaman tunnin viikossa

Kysymysvaittamé 19.

Haluan 16yta4 tasapainon toiden, levon ja kuntoilun suhteen

Kysymysvaittamé 20.

Syon terveellisesti

Kysymysvaittamé 21.
Ty6paikallani on mahdollisuus syoda terveellisesti

Kysymysvaittaméa 22.

Herkuttelen useasti

Kysymysvaittamé 23.

Painoni ei ole minulle ongelma

Kiitos vastauksistasi.

Ystavallisin terveisin,

Siiri ja Tiina



Liite 2. Kyselyn kuviot

40
30
20

10
.

ika alle 30

30-45

46-60
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1(7)

3
|
yli 60
= Maa
= Meri
= Huono

= Tyydyttava
= Keskinkertainen

= Hyva

= Mies

= Nainen
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2(7)

Kysymysvaittama 1.: Voin hyvin tyossani

B

= tdysin eri mielta

= jokseenkin eri mielta

» ei 0saa sanoa

= jokseenkin samaa mielta

= tdysin samaa mielta

Kysymysvaittama 2.: Viihdyn tyossani ja

tyokavereiden kanssa

= taysin eri mielta

= jokseenkin eri mielta

= ei 0saa sanoa

= jokseenkin samaa mielta

= tdysin samaa mielta

Kysymysvaittama 3.: Jaksan tyossani

= taysin eri mielta
= jokseenkin eri mielta
= ei 0saa sanoa

= jokseenkin samaa mielta

Kysymysvaittama 4.: Haluaisin jaksaa

tyossani paremmin

= tdysin eri mielta

= jokseenkin eri mielta

= ei 0saa sanoa

= jokseenkin samaa mielta

= tdysin samaa mielta
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Kysymysvadittama 5: Haluaisin
apukeinoja tyossa jaksamiseen

= tdysin eri mieltd
‘ = jokseenkin eri mielta

" ei 0saa sanoa
‘v = jokseenkin samaa mielta

= tdysin samaa mielta

Kysymysvaittama 6.: Teen istumatyota
suurimman osan tyoajastani

= taysin eri mielts

= jokseenkin eri mielta

= ei 0saa sanoa
‘ = jokseenkin samaa mielta
= tdysin samaa mielta

Kysymysvaittama 7.: Teen liikkuvaa
tyota suurimman osan ajasta

= tdysin eri mielta

= jokseenkin eri mielta

= ej 0saa sanoa

= jokseenkin samaa mielta

= tdysin samaa mielta

Kysymysvaittama 8.: Teen seisomatyota
suurimman osan tyoajastani

= tdysin eri mielta
= jokseenkin eri mieltd
= ej 0saa sanoa

' = jokseenkin samaa mielta

= tdysin samaa mielta
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Kysymysvdittama 9.: Saan erilaisia
lihaskipuja tyossani

= tdysin eri mielta

= jokseenkin eri mielta

= ei 0saa sanoa

= jokseenkin samaa mielta

= tdysin samaa mielta

Kysymysvaittama 10.: Haluaisin
rentoutumis keinoja tyopaivadni ja
vapaa-aikaani

= tdysin eri mielta
= jokseenkin eri mielta
= ei 0saa sanoa

= jokseenkin samaa mielta

Kysymysvdittama 11.: Saan nukuttua
tyojaksojen vapaa-ajalla hyvin

= tdysin eri mielta

= jokseenkin eri mielta
’ = ei 0saa sanoa
- = jokseenkin samaa mielta
= tdysin samaa mielta

Kysymysvaittama 12.: Haluaisin nukkua
paremmin

= taysin eri mielta
= jokseenkin eri mielta
» ei 0saa sanoa

= jokseenkin samaa mielta

= tdysin samaa mielta
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Kysymysvaittama 13.: Kidytdan apukeinoja
nukahtamiseen

>

= tdysin eri mieltd

= jokseenkin eri mieltd

" ei 0saa sanoa

= jokseenkin samaa mielta

= tdysin samaa mieltd

Kysymysvaittama 14.: Harrastan

liikuntaa

= tdysin eri mielta

= jokseenkin eri mielta

" ei 0saa sanoa

= jokseenkin samaa mielta

= tdysin samaa mielta

Kysymysvaittama 15.: Toiden jdlkeen
olen vasynyt, enka jaksa ajatella

liikuntaa

7

= tdysin eri mielta

= jokseenkin eri mielta

= ei 0saa sanoa

= jokseenkin samaa mielta

= tdysin samaa mielta

Kysymysvaittama 16.: Liikkuisin
enemman jos saisin ohjeistusta

= tdysin eri mieltd

= jokseenkin eri mielta

" eji 0saa sanoa

= jokseenkin samaa mielta

= tdysin samaa mielta
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Kysymysvaittama 17.: Haluaisin
harrastaa liikuntaa ja kohottaa kuntoani

= tdysin eri mielta
‘ m jokseenkin eri mielta
= ei 0saa sanoa
= jokseenkin samaa mielta
= tdysin samaa mielta

Kysymysvadittama 18.: Jaksaisin
paremmin, jos saisin kuntoilla ty6ajalla
muutaman tunnin viikossa

= taysin eri mielta

= jokseenkin eri mielta

= ei 0saa sanoa

= jokseenkin samaa mielta

Kysymysvaittama 19.: Haluan loytaa
tasapainon toiden, levon ja kuntoilun
suhteen

= tdysin eri mielta

= jokseenkin eri mielta

= ei 0saa sanoa

= jokseenkin samaa mielta

Kysymysvaittama 20.: Syon terveellisesti

= tdysin eri mielta

= jokseenkin eri mielta

= ej 0saa sanoa

= jokseenkin samaa mielta
= tdysin samaa mielta
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Kysymysvaittama 21.: Tyopaikallani on
mahdollisuus syoda terveellisesti

= tdysin eri mielta

= jokseenkin eri mielta

= ei 0saa sanoa

= jokseenkin samaa mielta

Kysymysvaittama 22.: Herkuttelen
useasti

= tdysin eri mielta

" = jokseenkin eri mielta
= ei 0saa sanoa
= jokseenkin samaa mielta

= tdysin samaa mielta

Kysymysvaittama 23.: Painoni ei ole
minulle ongelma

= taysin eri mielta

= jokseenkin eri mielta

= ei 0saa sanoa

= jokseenkin samaa mielta
= tdysin samaa mieltd
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Liite 3. Tue tyShyvinvointiasi

HENGITA JA TUNNE HENGITYS

@ & Q SEISO LANTIONLEVYISESSA ASENNOSSA, RENTOUDU.

SULJE SILMAT, ASETA TOINEN KATESI SYDAMES! PAALLE RINNALLE JA
TOINEN KATES! VATSAN PAALLE.

HENGITA NENAN KAUTTA SYVAAN SISAAN, NIIN ETTA TUNNET KU
HENGITYS VIRTAA RINNASTA AINA VATSAN POHJAAI
VATSA KOHOAVAT.

HENGITA NENAN KAUTTA SYVAAN ULOS, JA TUNNE
POISTUU ENSIN VATSASTA JA VATSA

VENYTELLEN VETREAKSI

A NIIN PITKALLE, ETTA
AAN ETUOSASSA. TOISTA 0




ISTU OIKEIN &

* PIDA SELKA SUORANA
* ISTU TUOLIN PERALLA

OLE HYVA @

HYMYILE
TERVEHDI

KITA

KANNUSTA

ALA PURA OMAA PAHAA




