LAPIN AMK '

Lapland University of Applied Sciences

Liikunnan vaikutukset tydhyvinvointiin

Leppékangas Sonja

Opinnaytetyd
Yhteiskuntatieteiden, liiketalouden ja hallinnon ala
Liiketalouden koulutusohjelma
Tradenomi

2018



LAPIN AM |(1 Opinnaytetyon tiivistelma

Lapland University of Applied Sciences

Yhteiskuntatieteiden, liiketalouden ja
hallinnon ala

Liiketalouden koulutusohjelma
Tradenomi (AMK)

Tekija Sonja Leppékangas Vuosi 2018
Ohjaaja(t) Paivi Mastosaari
Tydn nimi Liikunnan vaikutukset tyéhyvinvointiin

Sivu- ja liitesivumaara 39+3

Tyohyvinvoinnilla voidaan vaikuttaa organisaation tydntekijoiden hyvinvointiin, tu-
loksellisuuteen, menestykseen ja maineeseen. Tydhyvinvointi on yksi tarkeim-
mista pilareista yrityksen menestymisessa, joten se on merkittéava osa liilketoimin-
taa. Tassa opinnaytetydossa perehdyn tydhyvinvointiin ja opinnaytetyon tavoit-
teena on kertoa, milla eri tavoin liikunta vaikuttaa tydhyvinvointiin.

Hyvinvointiin sisaltyy johtaminen, organisaation toiminnallisuus, tydyhteiso, tyon
hallinta ja yksilon hyvinvointi. Johtamisessa tulee ottaa huomioon tyontekijoiden
taidot ja soveltuvuus tiettyyn tyohon ja perehdyttdd heidat kunnolla. Organisaa-
tion toimivuus sisaltaa yrityksen strategian, toimet miten strategiaan paastaan,
tyon joustavan rakenteen seka tyoturvallisuuden. Tydyhteisén hyvinvointiin sisél-
tyy tyotoverit seka avoin ja luotettava ilmapiiri. Tyonhallinnassa kyse on tyon ra-
sittavuudesta, maarasta seka tyon ja vapaa-ajan yhteensovittamisesta, johon si-
saltyy muun muassa etatyd. Yksilon hyvinvointi on padosin heista itsestaan kiinni
ja siihen siséltyy fyysinen, psyykkinen ja sosiaalinen hyvinvointi.

Yksilon hyvinvointiin vaikuttavat monet tekijat, kuten ihmissuhteet, ravinto, har-
rastukset, lepo ja vapaa-aika. Fyysisella hyvinvoinnilla, joka sisaltaa levon, ravin-
non ja liikunnan, voidaan vaikuttaa esimerkiksi onnellisuuteen ja sairauksien eh-
kaisemiseen. Liikunnalla voidaan vaikuttaa my6s psyykkiseen ja sosiaaliseen hy-
vinvointiin, jotka vaikuttavat ihmissuhteisiin, stressiin ja jaksamiseen. Liikunnalla
on monia positiivisia vaikutuksia tydhyvinvointiin. Liikunnan avulla tydntekijat ovat
pirteampia, jaksavat paremmin to6isséd ja aivojen toiminta on tehokkaampaa.
Tyontekijdiden hyvan fyysisen kunnon avulla heidén sairauspoissaolot ja tyota-
paturmat vdhenevat, joiden johdosta yritys saastaa vuodessa isoja summia kus-
tannuksista.

Avainsanat tyohyvinvointi, liikunta, yksilén hyvinvointi,
Muita tietoja
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Well-being at work can affect employee well-being, profitability, success and reputation.
Well-being at work is one of the most important pillars in the company's success, making
it a significant part of business activity. In this bachelor’s Thesis | study about well-being
at work and the purpose of the thesis is to explain the different ways in which physical
activity influences work well-being.

Well-being includes leadership, organizational functionality, work community, work man-
agement, and individual well-being. Leadership should consider employee skills and suit-
ability for specific work and to familiarize them properly. Functionality of the organization
includes the company's strategy, how to achieve the strategy, flexible structure of work
and safety of work. Work community well-being includes co-workers, an open and trusted
atmosphere. Work management is about workload, amount, and work and leisure co-
ordination, including teleworking. Individuals are responsible for their own well-being and
that includes physical, psychological and social well-being.

Individual wellbeing is influenced by many factors such as human relationships, nutrition,
hobbies, rest and leisure. Physical well-being, which includes rest, nutrition and exercise,
can be influenced, for example, by happiness and disease prevention. Physical exercise
can also influence psychological and social wellbeing that affect relationships, stress and
well-being. Exercise has many positive effects on well-being at work. With exercise, em-
ployees are cheerful, are better at work, and brain activity is more effective. With the
good physical condition of workers, their sickness absences and industrial accidents are
reduced, which means that the company saves big sums of money a year.
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1 JOHDANTO

Tyohyvinvointi on erittéin tarked osatekija yrityksen tehokkuudessa ja tulokselli-
suudessa. Siihen panostamalla voidaan saastaa isoja summia rahaa vuodessa
ja panostuksen ansioista yrityksen liikkevaihto voi nousta paljon enemman kuin
uskoisi. Tydhyvinvointia voidaan ajatella pienena tekijana yrityksen menestymi-
sessd, vaikka hyvan tydhyvinvoinnin yllapitdminen on merkittava osa menesty-
vaa yritysta. Suuret yritykset kuten Twitter, Facebook ja Apple, ovat ottaneet joh-
tamisessaan huomioon tydntekijéidensé hyvinvoinnin seké liikunnan vaikutukset
tyontekoon. Taman johdosta olen valinnut opinnaytetyoni tavoitteeksi ottaa sel-

vaa, miten liikkunnalla voidaan vaikuttaa tyohyvinvointiin.

Hyvalla tyGilmapiirilla saadaan tyontekijat tehokkaammiksi, mik& auttaa yritysta
tuottamaan voittoa. Professori David Guestin mukaan henkilostdhallintoon pa-
nostamalla tyontekijoiden tulokset ja tydon mielekkyys kasvavat. Toimiva henki-
|6stbhallinto pitaa sisallaan johdon ja tyontekijoiden hyvét valit, esimiehen tuen ja
tyontekijoiden mahdollisuuden osallistua tdiden suunnitteluun. Tydhyvinvoinnin
kannalta on tarkeéaa, ettd henkilostohallinto pelaa yrityksessa ja siihen panoste-
taan (Valtiokonttori, 4).

Esimiehilla on tarkea rooli tydhyvinvoinnin yllapitamisessa, mutta kaikki organi-
saatiossa: tyontekijat, johto ja esimies, ovat vastuussa tydpaikan ilmapiirista ja
hyvinvoinnista. Esimiehen ensisijainen tehtdva on edustaa yritysta ja johtaa tyon-
tekijoita yrityksen tavoitteiden ja pAdmaaran saavuttamiseksi. Tyontekijat saavat
tehokkaammin tehtavidan valmiiksi, kun tyohyvinvointi on kunnossa. On erittain
tarkeda, ettd esimies ja johtajat ottavat johtamisessaan huomioon tydnteki-

jéidenséa hyvinvoinnin tydpaikalla ja johtavat hyvaa tyohyvinvointia yllapitaen.

Tyoyhteison ilmapiirin parantaminen lahtee esimiesten aloitteesta ja jos he huo-
maavat alaisissaan alakuloisuutta, masentuneisuutta, stressia ja kiusaamista, tu-
lee heid&n puuttua tahan valittomasti ja pyrkid parantamaan tyontekijoidensa tyo-

hyvinvointia. Kaikkeen ei esimieskddn pysty vaikuttamaan, mutta jos kyse on



tyOsta tai tyopaikasta aiheutuvasta syysta, on vastuu talloin esimiehelld. Esimie-
hella on paljon vastuuta ja heidan tulisi huomata pienimmatkin seikat tyéyhtei-
s0ss4, jotka vaikuttavat tyontekijoiden tyontekoon, tyépaikan ilmapiiriin tai yrityk-
sen menestymiseen. Talloin heilla on hyvat mahdollisuudet menestya ja saada
tulosta aikaan.

Tyohyvinvointiin sisdltyy myos tyontekijoiden oma hyvinvointi, johon siséltyy fyy-
sinen, psyykkinen ja sosiaalinen hyvinvointi. Tydntekijoiden itse tulee huolehtia
hyvinvoinnistaan, jotta he jaksavat tehda ty6ta tehokkaasti ja turhilta sairauspois-
saoloilta valtyttaisiin. Esimerkiksi likunnalla on positiivisia vaikutuksia tyontekijoi-
den hyvinvointiin ja sen on todettu vahentavan tydstressia ja nain ollen paranta-
van tehokkuutta. Tyontekijoiden liika stressi tai masentuneisuus nakyvat helposti
tyon laadussa, jaksamisessa ja poissaoloissa. Esimies voi helpottaa tyontekijoi-
den tyOosta saamaa stressia, mutta myaos liikunnan avulla ihmiset kestavat parem-

min stressaavaa tydymparistoa.

Tyohyvinvoinnilla on suuri merkitys tyontekijoiden tehokkuuteen, jaksamiseen ja
miellyttavaan tydymparistoon. Tyontekijoiden ahkeruus ja tehokkuus paranevat,
kun tydpaikalla on miellyttava olla, mutta myds tydntekijdiden terveellisella ela-
mantavalla ja liikunnalla on positiivisia vaikutuksia tyontekoon ja yrityksen tyéhy-
vinvointiin (Pahkin b). Tyontekijdilla voi olla haasteita siséllyttaé lilkkuntaa vapaa-
aikoihinsa ja muutenkin vapaa-ajan ja tydén yhteensovittaminen voi joskus olla
haasteellista, stressaavan tyon ja Kiireisen elaman takia, mutta silti todella tar-

ke&a ihmisten jaksamisen kannalta.

Liikunta on tarkeéa osa ihmisten hyvan olon yllapitamisessa. Liikunnan avulla voi-
daan lievittda stressia, rentoutua, pitdd kuntoa ylla ja ennaltaehkaistd monia sai-
rauksia. Liikunnalla on my6s monia positiivisia vaikutuksia tyontekijoiden hyvin-
vointiin tyopaikalla ja tyon laatuun. Liikunnan avulla keho pysyy kunnossa. Ty6-
paikalla saatavat kivut voivat vahentya likunnan avulla, kuten niska- ja selkakivut.
Tyontekijat myos jaksavat paremmin keskittyd ja sairauspoissaolot vahenevat.
Tassé opinnadytetydssa kerron tybhyvinvoinnin paapiirteet, miksi sen parantami-

nen on tarkeéaa yrityksille ja milla tavoin liikkunta voi vaikuttaa tydhyvinvointiin.



2 TYOHYVINVOINTI

2.1 Tyohyvinvointi kokonaisuudessaan

Hyvinvoivassa tyoyhteistssa kaikki puhaltavat yhteen hiileen, kukaan ei jaisi yk-
sin haastavien projektien kanssa, vaan uskalletaan pyytaa apua ja lisda aikaa
téiden suorittamiseen, jos sita tarvitaan. Tyoméaaran tulee olla kohtuullinen, jotta
kaikki paasevat tyoskentelemaan mahdollisimman stressittdmasti ja muutostilan-
teissa pyritaan sailyttamaan hyva toimintakyky. Jatkuvat muutokset voivat tuoda
haasteita tyontekijoille ja tehd& tyosta vahemman mielekasta, liian kuormittuneet
ja kiireiset tyontekijat eivat pysty tekemaan parastaan. Taméan takia on tarkeéa
muistaa hyvinvoivassa tydyhteisossa, etta kaikilla on hallittava méaara tehtavia,

varmistaakseen etteivat ne kasaannu (Manka & Manka 2016).

Jos tyontekija voi hyvin tyopaikassaan, on han motivoitunut ja vastuuntuntoinen,
joka tekee tyonsa tarkasti ja tehokkaasti. Hyvinvoiva tyontekija paasee tydssaan
kayttamaan omia vahvuuksiaan ja osaamistaan. Tyontekijan tulee kokea itsensa
arvokkaaksi tyopaikalla ja jotta nain on, tulee tydntekijan tuntea oman tyonsa ta-
voitteet, saada rakentavaa ja positiivista palautetta, seka kokea yhteenkuuluvuu-
dentunnetta tyopaikalla. Tarkeda on tietenkin myds hyvinvoinnin kannalta kokea
onnistuneisuutta ja innostusta omaa ty6ta kohtaan, jotta tydn mielekkyys sailyy
(Pahkin b).

Tyohyvinvoinnin haastavuus tulee lisaantymaan ajan kuluessa. Oheinen kuva
(Kuva 1) esittaa tydelaman ennakoituja muutoksia vuoteen 2020 mennessa. Tek-
nologian yha kehittyessa ja etenkin bioteknologian, vaaditaan enemman osaa-
mista tyontekijoilta. Tama voi luoda haasteita vanhemmalle sukupolvelle ja hei-
dan kouluttautumiselleen. Tulevaisuudessa ihminen tulee yha enemman tyos-
kentelemaan koneiden kanssa, mika tulee helpottamaan yha enemman ihmisten
tyota, mutta myds viemaan tyopaikkoja. Maailmantalouden murroksen vaikutuk-
sesta Suomi on joutunut siirtdmaan tuotantoaan halvempiin maihin ja etenkin Aa-
siaan. Tuotantojen haviaminen Suomesta lisda ty6ttomyyttd, josta taas voi seu-
rata syrjaytymista (Manka & Manka 2016).
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Kuva. 1. Ty6elaman ennakoidut muutokset vuoteen 2020 mennessé (Manka & Manka 2016).

Murroksen my6ta maa jakautuu menestyjiin, jotka pitavat huolta oman osaami-
sen yllapitamisessa, ja havidjiin. Havidjat eivat ole motivoituneita itsensa kehitta-
misessa, minka seurauksena he voivat helposti syrjaytya ja joutua syrjaan tyo-
elamastad. Varsinkin IT-alojen kasvun johdosta, tyontekijdiden pitdd olla nopea
oppisia ja kiinnostuneita kehittAmaan itsedan parjatakseen tulevaisuudessa milla

tahansa alalla, jossa kaytetaan teknologiaa (Manka & Manka 2016).

Tyo6kulttuuri on muuttunut jo valtavasti ja tulee muuttumaan tulevaisuudessakin.
Teknologian kehittymisen seurauksena tyota voidaan tehda paikasta ja ajasta
rippumatta, tydsuhteiden kestoista voi tulla yha lyhempiaikaisia, mika synnyttaa
epavarmuutta tyontekijoissa. Tyodntekijan tulee olla yha enemman aktiivisempi,
itseohjautuva, valmiimpi oppimaan ja kriittisempi. Tulevaisuus tuo mukanaan
haasteita tyohyvinvointiin eri-ikaisten ja erilaisten tydsuhteiden my6ta, lisdanty-
vien joustovaatimuksien myo6td, eika pelkastaan tybnantajan nadkdkulmasta, vaan

myo6s Y-sukupolvi tulee vaatimaan joustoja tydssaan (Manka & Manka 2016).

Jokaisen organisaation tarkein voimavara on sen ihmiset ja heidan innostunei-
suutensa, luovuutensa ja sitoutuneisuutensa mahdollistavat yrityksen menesty-

misen tulevaisuudessa. N&in sanoo Marja-Liisa Manka ja Marjut Manka, jotka



ovat kirjoittaneet kirjan Ty6hyvinvointi, jossa kertovat laajasti tydhyvinvoinnin la-
hestymistavoista ja sen merkityksesta (Manka & Manka 2016). Ty6hyvinvointi on
hyvin laaja kasite ja se sisaltdd tyon mielekkyyden, tydpaikan turvallisuuden,
tyontekijoiden terveyden ja hyvinvoinnin. Useimmiten siihen mielletdan tytter-
veys ja tyokyky. Suomalaiseen ty6hyvinvointikasitteeseen sisaltyy naiden liséksi
mya0s tydn sujuminen arjessa. Tydhyvinvointi on tarke& osa yritysten toiminnassa,
silla se vaikuttaa tytssa jaksamiseen ja sen kautta tyontekijoiden tehokkuuteen.
Kun yrityksissa tyontekijoilla on hyva olla, tydskentelevat he tehokkaasti ja turhat

poissaolot vahenevat (Kantolahti).

1. Organisaatio

+ Tavoitteellisuus

+ Joustava rakenne

+ Jatkuva kehittyminen
+ Toimiva tydymparistd

psentees
2. Johtaminen o 3. Tydyhteisd
: 3 5. Mind itse ke
+ Osallistava ja kannus- s Peiibloakan + Avoin vuorovaikutus
tava johtaminen Y + Tydyhteisdtaidot
¢ Terveysja = soslaatiner

fyysinen kunto

4. Tydn hallinta

+ Vaikuttamis-
mahdollisuudet

+ Kannustearvo:
oppiminen ja moni-
puolisuus

Kuva.2 Tydhyvinvointiin vaikuttavat tekijat (Manka & Manka 2016)

Tybhyvinvointiin vaikuttavat monet asiat yrityksessa. Oheisessa kuvassa nékyy
(Kuva 2), etta tydhyvinvointiin vaikuttaa viisi tekijaa, jotka ovat organisaatio, joh-
taminen, tydyhteisd, tyon hallinta seka tyontekija itse. Organisaatio ja tyén hal-

linta muodostavat organisaatiossa rakennepaaoman, johon sisaltyy tyon sisalto,
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vaikutusmahdollisuudet ty6paikalla ja turvallisuus. Sosiaalinen pdaoma taas si-
saltda johtamisen laadun ja ilmapiirin tydpaikalla, eli niin sanotun yhteisén henki-
sen tilan. Psykologinen paaoma vastaa kysymykseen: “kuka olet?”, ja se muo-
dostuu itseluottamuksesta, toiveikkuudesta, realistisesta optimismista ja sitkey-
desta (Manka& Manka 2016).

2.2 Organisaatio

Hyvinvoivaan organisaatioon siséltyy tavoitteellisuus, joustavuus, itsensa jatkuva
kehittaminen seka turvallisuus toimia organisaatiossa. Naiden asioiden toteutu-
minen on kiinni jarjestelmallisestd johtamisesta, joka siséltaa strategian suunnit-
telun, henkiléston voimavarojen lisdamisen seka jatkuvan arvioinnin tyéhyvin-
vointitoiminnasta ja sen kehityksesta (Manka & Manka 2016). Organisaatioiden
on tarkedad panostaa tyohyvinvointiin, silla se vaikuttaa organisaation kilpailuky-
kyyn, taloudelliseen tulokseen seka maineeseen. Tydhyvinvoinnilla on myds po-
sitiivinen vaikutus yrityksen tulosmittareihin, joita ovat esimerkiksi tuottavuus,
voitto, asiakastyytyvaisyys, tyontekijoiden vahempi vaihtuvuus, sairauspoissaolot

ja tapaturmat (Pahkin b).

Hyvinvoivaan organisaatioon liittyy strateginen hyvinvointi, johon kuuluvat kaikki
osat tyohyvinvoinnista, joilla on merkitysta yrityksen tuloksellisuuteen. Siihen
kuuluu yrityksessa kaikki tydhyvinvointitoiminta tuloksellisuuden yrityskuvan ja ta-
loudenkannalta, kuten investointien maara, palkitseminen, sairauspoissaolot, tk-
elakemaksut, sairausvakuutukset, tapaturmavakuutukset, raportointi, mittaami-
nen ja jatkuva parantaminen (Aura & Ahonen 2015, 25). Yritysten on siis todella
tarkeda panostaa tyohyvinvointiin ja strategiseen hyvinvointiin, silla sen avulla
voidaan ehkaista ja vahentaa sairauspoissaoloja, tydtapaturmia, ennenaikaista
elakoitymista, ammattitauteja seka terveydenhoitokuluja (Manka & Manka 2016).
Yritykset saavat lukusia positiivisia vaikutuksia panostamalla tydhyvinvointiin.
Etenkin menestyksen kannalta tyohyvinvointiin panostaminen on ensiarvoisen
tarkeda, silla sairauspoissaolot ja sairausmaksut ovat suuri kuluera yritykselle,

niista voi syntya jopa 24 miljardin euron menot. Hyvinvointiin panostamalla yritys
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saastaa rahaa pidemman paalle. Esimerkiksi Seindjoen kaupunki panosti tyohy-
vinvoinnin kehittdmiseen pitkdjanteisesti, josta sitten seurasi miljoonasaéastot
kaupungille (Manka & Manka 2016).

Tyohyvinvointi myds vaikuttaa organisaation kilpailukykyyn, taloudelliseen tulok-
seen ja maineeseen. Panostamalla hyvinvointiin, tyontekijat voivat yrityksessa
paremmin, mika lisdd heidan tyoskentelyn tehokkuutta, joka taas nostaa yrityk-
sen tuottavuutta. Nain ollen yrityksien on hyva panostaa hyvinvointiin, silla hyvin
toteutettuna se maksaa itsenséd monikertaisena takaisin (Pahkin b).

Hyvinvoivassa organisaatiossa on tavoitteita, joita kohti yritys koko ajan pyrkii.
He laativat tarkan strategian, eli toimintasuunnitelman, ja vision, miten ndma ta-
voitteet tullaan tulevaisuudessa saavuttamaan. Maailma muuttuu koko ajan, joten
on tarkeda muuttaa strategiaa sen mukana, jotta se pysyy kannattavana. Strate-
gisen johtamisen paapointti on 16ytaa parhain strategia, joka tukee yrityksen ta-

voitteita ja toimii toimintaympéariston muutoksien tahdissa (Kamensky 2006, 22).

Yksi menestystekija on organisaation yhteinen strategia, mika tarkoittaa sita, etta
jokainen tyontekija, johtaja ja hallinto, tietavat, mika on yrityksen strategia ja ta-
man myo6téa pyrkivat toteuttamaan sen. Kaikilla tulee olla sama tavoite, jotta yritys
pystyy menestymaan nopeasti ja tehokkaasti (Kamensky 2010, 29). On tarkeaa,
ettd henkilostokin tietda organisaation strategian ja tavoitteen, jotta pystyvat tyos-
kentelemaan niita kohti. Silloin he ovat myds enemman kiinnostuneita toimimaan
tavoitteiden saavuttamiseksi, kun saavat osallistua siihen. Ty6hyvinvoinnin kan-
nalta on tarpeellista, etta se siséltyy organisaation tavoitteisiin. Isoimmissa orga-
nisaatioissa strategisen hyvinvoinnin johtaminen toimii paremmin, silla sille on
maaritelty selvat tavoitteet, sisaltd, vastuut ja mittarit, kuin yleensa pienimmissé
yrityksissa (Manka & Manka 2016).

Tybhyvinvointiin organisaatiossa vaikuttaa myods tybnteon joustava rakenne,
mika sisaltaa esimerkiksi tiimitydn ja tyontekijéiden joustavat tehtavat. Se tarkoit-
taa sita, etta tyontekijd voi tehda paatoksia omalla osaamisalueellaan ja saada
tarvittavaa tietoa, jotta paatoksia voidaan helpommin tehda. Taméa helpottaa esi-
merkiksi tiedon kulkua ja tyontekijoiden oma-aloitteisuutta. Tiimitydskentely on
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my0Os merkittéva pilari organisaation hyvinvoinnissa, silla se lisda vastuullisuutta,
aloitteellisuutta, itsenaisyytta seka sitoutumista organisaation tavoitteisiin (Manka
& Manka 2016).

Tyontekijan mahdollisuudet paattdd asioista kasvattaa tyon mielekkyytta, mika
my0Os nostattaa hyvinvointia organisaatiossa. Organisaatiolla on tarke&a tytnte-
kijoiden osaamisen jatkuva kehittaminen. Tydymparist6 ja maailma kehittyy koko
ajan, joten on tarkeaa pitaa henkilostd osaaminen ajan tasalla, jolloin he pystyvat
selviytymaan tehtavistdan uusissa toimintaymparistoissa tehokkaasti. Suurin osa
oppimisesta tapahtuu tyopaikalla ja se vaatii vuorovaikutusta seka kehittyvaa il-
mapiiria. Jannittyneelld ilmapiirilla on negatiivisia vaikutuksia oppimiseen seka
tyohyvinvointiin, joka voi johtaa turhiin sairastumisiin ja poissaoloihin. Jokaisen
tyontekijan, johtajan ja koko organisaation olisi hyva miettia, mita osaamista tule-
vaisuudessa tullaan tarvitsemaan, eikd miettia mité juuri nyt osataan, silla silloin
organisaatiolla on paremmat mahdollisuudet oppimisen kehittamiseen (Manka &
Manka 2016).

Tyohyvinvoinnin yksi tarkea osa organisaatiossa on tyoturvallisuus. Tyontekijoi-
den pitaa tuntea olevansa turvassa tyopaikalla, jotta tydontekeminen on miellytta-
vaa. Yrityksissa tulee huomioida tyosuojelu, tydterveyshuolto, tapaturmat seka
myds henkinen tydsuojelu. Jos ty6toimenkuviin kuuluu vaarallisiakin tehtavia, tu-
lee yrityksen varmistaa tyontekijan turvallisuus tyéta tehdessa. Turvallisessa tyo-
ymparistdssa tyontekijan on rennompi tydskennella, jolloin han saa tehokkaam-
min tyot tehtya (Aura & Ahonen 2016, 26).

Tyontekijan on myds itse huolehdittava omasta ja muiden turvallisuudesta, ole-
malla huolellinen, varovainen ja hanen taytyy ilmoittaa kohdatessaan esimerkiksi
vikoja tai puutteita koneissa ja rakenteissa. Tyohyvinvointiin liittyen on myds kir-
jattu tyoturvallisuuslaki, joka velvoittaa, ettd esimies pitdd huolen tydntekijdiden
fyysisestd ja psyykkisesta hyvinvoinnista tyopaikalla (Manka & Manka 2016).
Tyoturvallisuuslain tarkoituksena on parantaa tyontekijéiden turvallisuutta tyopai-
kalla, seka ennaltaehkaista tybtapaturmia, ammattitauteja ja muita mitka vaaran-
tavat tyontekijoiden turvallisuuden tydymparistossa (Tyoturvallisuuslaki
23.8.2002/738 11 8).
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2.3 Tydyhteiso

Tyohyvinvointiin sisaltyy hyva tyoyhteiso, jonka merkkeja ovat avoin ja luotettava
ilmapiiri, jossa kannustetaan ja innostetaan muita. Jokainen tyontekija tavoittelee
samaa tavoitetta ja tekevat yhteistyota. Jos joku tyontekija ajattelee vain omia
tavoitteitaan ja etujaan, eika yhteison parasta, ndkyy se helposti negatiivisesti
tyGilmapiirissa (Sarkkinen 2017). Hyvassa tyoyhteistssa tyontekijat pitavat toi-
sensa ajan tasalla tybasioista, joten jos jokin tulee muuttumaan tehtavaan liittyen,
tulee heidan kertoa tasta toiselle tyontekijalle. He pitavat yhta tydpaikalla, toteut-
tavat uusia ideoita yhdesséa ja huomioivat muut ja heidan mielipiteensa, jotta paa-
sevat parhaaseen mahdolliseen lopputulokseen. Tyopaikalla heidan tavoite on

toimia yhdessa ja hyvaksya muut tyotoverit (Manka & Manka 2016).

Jokaisella tyopaikalla tulisi osata hyvat tyoyhteisotaidot, jotka pitavat siséllaén
tyontekijoéiden omien tehtavien tekemisen ja omasta osaamisesta huolehtimisen,
tyontekijoiden valisen kohteliaisuuden, joka pitaa sisallaén tervehtimisen, kiitta-
misen ja anteeksipyytamisen. Tyodntekijoiden tulee auttaa toisiaan aktiivisesti, ar-
vostaa muiden tyota ja tydskennella yhteisty6lla. Esimies ei ole yksin tyéhyvin-
voinnista vastuussa, joten tyontekijoiden tulee myos pitaéd huoli, ettd heidan osal-
taan tyopaikka on viihtyisa, he osallistuvat aktiivisesti kehittamistybhon seka edis-
tavat myonteisesti tydpaikan ilmapiiria, esimerkiksi olla puhumatta toisista selan

takana ja antamalla muille positiivista palautetta (Manka & Manka 2016).

Monet voivat luulla, ettd kiusaamista ja henkista vakivaltaa esiintyy pelkastaan
kouluissa, mutta tyopaikkakiusaaminenkin on hyvin yleista suomessa. Henkista
vakivaltaa esiintyy paljon ja se sisaltaa eristdmista, uhkaamista, tydon mitatointia
ja selan takana puhumista. On vaikea ymmartdd miten aikuisetkin ihmiset kayt-
taytyvat nain, mutta selitykseksi on mietitty kiiretta, tydpaineita ja muutostilan-
teita. Tallaisissa tilanteissa tulisi osata puhua avoimesti hankalista asioista, jotta
niihin osataan vaikuttaa. Yleensa tyopaikkakiusaamista koetaan muilta tyonteki-
joiltd, mutta esimies voi syyllistyd siihen myo6s tai olla kiusaamisen kohteena
(Manka & Manka 2016).
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Kiusaaminen jaetaan avoimeen ja piilevaan vakivaltaa, joista piilevaa voi olla to-
della vaikea huomata sivustakatsojana. Avoin kiusaaminen pitaa sisallaén esi-
merkiksi arvostelua, fyysista vakivaltaa, uhkaamista, juoruilua, muista eristamista
ja tyonteon vaikeuttamista. Kun taas piileva kiusaaminen sisaltdd puhumatto-
muutta, painostusta, aliarviointia ja "selkdan puukotusta”. Tyontekijalla, joka on
kiusaamisen kohteena, voi olla paljon sairauspoissaoloja, hdnen tydsuorituk-
sensa on heikentynyt ja kayttaytyminen on muuttunut. On tarkeda puuttua naihin
heti, jotta valtytddn suuremmilta ongelmilta ja saadaan tydyhteison hyvinvointi
taas kasvuun (Manka & Manka 2016).

2.4 Tyon hallinta

Tyobn on hyva olla mielekastd, silla se kasvattaa tyontekijoidensa hyvinvointia.
Manka jakaa ty6hyvinvoinnin viiteen osaan, jossa tyo sisaltaa hallinnan tunteen,
kannustus arvon, henkilékohtaisen tydhyvinvointi mallin sek& tyén tuunaamisen.
Hyvinvoinnin kannalta on tarkead, etta tyontekijoilla on innostuneisuutta, sitoutu-
neisuutta ja tarmokkuutta tydohon mita he tekevéat. Myos yrityksetkin tarvitsevat
innokkaita tyontekijoita, terveyden ja ahkeruuden liséksi. Tyon hallinta tarkoittaa
tyontekijoéiden mahdollisuuksia vaikuttaa oman tyénsa pelisaantdihin (Manka &
Manka 2016).

Tyon hallinnan avulla yritetadn saada tyosta mielekkdampéaa tarjoamalla va-
pautta, itsenaisyytta ja valtaa paattaa toimintatavoista. Tyon mielekkyys sisaltaa
myos tyontekijoiden osaamisen, tehtavien hahmottamisen ja tyon merkitykselli-
syyden, ja ndiden avulla tyotd voidaan paremmin hallita. Kannustearvo lisaa
my0s tyon mielekkyytta ja niitd ovat esimerkiksi oppimismahdollisuudet, tyén mo-
nipuolisuus, tydstd saatava rahallinen korvaus seka etenemismahdollisuudet.
Erittain tarkeitd ovat myos esimieheltd ja johdolta tulevat kiitokset ja kannustuk-

set, jotka ovat tarkeitd hyvinvoinnin kasvattajia (Manka & Manka 2016).

Tyon imu, joka kuvastaa henkilokohtaista tyohyvinvointia, siséltaa kolme positii-
vista tilaa, jotka ovat tarmokkuus, omistautuminen sek& uppoutuminen. Tydnte-

kijat, jotka paéasevat tyon imu tilaan ovat energisid, sinnikkaita ja heilla on halu
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panostaa tyohon kunnolla. He kokevat ty6lla&n olevan merkitysta, ovat innois-
saan tyostaan ja kokevat ylpeyttd omasta ammatistaan. He pystyvat uppoutu-
maan kunnolla tydhonsa, jota voidaan kutsua myds flow-tilaksi. Tallainen tyénte-
kijd on erittdin motivoitunut ja hyvinvoiva tytpaikassaan, mutta tyon imussa ei
valttamatta olla joka tyopaiva, vaan voi tuntea helposti myods ikaviakin hetkia, jol-

loin innokkuus laantuu (Manka & Manka 2016).

Innostuneisuuden puute, tyon liiallinen rasitus, haasteiden puute heikentavat tyo-
hyvinvointia, josta voi seurata stressia. Stressi ei valttAméatta ole negatiivinen
asia, silla se voi motivoida tekeméaéan yha tehokkaammin hommia ja paasta huip-
putuloksiin. Stressilla on kuitenkin yleensa negatiivisia vaikutuksia tyontekijoiden
hyvinvointiin ja tehokkuuteen ja sen ilmenemiseen on monia syita. Tybperaiseen
stressiin liittyy yleensa epavarmuutta, tyopaikkakiusaamista, tuen puutetta, joko
esimieheltd ja/tai tyOkavereilta, sekd oman ja/tai muiden roolien epaselvyytta
(Manka & Manka 2016).

Tyontekijoiden stressilla on vaikutuksia sek& heiddn omaan elamaan, etta orga-
nisaatioon. Tyontekijoille se aiheuttaa monia hyvinvointi- ja terveysongelmia, ja
organisaatiolle taloudellisia menetyksia, jos tyontekijoiden stressi vaikuttaa hei-
dan suoritukseensa (Hintsa & Hintsanen 2011, 45). Loppuun palaminen taas voi
syntya liiallisesta tyonteosta ja sen maarasta. Tyostressi ja loppuun palaminen
ovat vakavia asioita ja ne helposti nakyvat ty6ilmapiirissa ja tyon tehokkuudessa
negatiivisesti. Naiden syntymiseen on puututtava heti, jottei ne johda vakavam-
paan, kuten masennukseen. Tallaisissa tapauksissa tulee johtajan puuttua tilan-
teeseen ja vakavimmissa tapauksissa ottaa yhteytta tyoterveyteen ja antaa tyon-

tekijalle sairauslomaa (Manka & Manka 2016).

Myés toiden maara voi aiheuttaa stressia ja hyvinvoinnin laskua, jos se on yli-
kuormittavaa, joka voi aiheuttaa tyontekijdssa osaamattomuuden tunteen. Sig-
mund Freud, psykoanalyysin isa, maaritteli psyykkisen hyvinvoinnin kyvyksi ra-
kastaa seka kyvyksi tehda toita. Hyvinvoinnin kannalta on tarkead, etté tyota teh-
daéan kohtuullisessa maarin ja uusia asioita opitaan, jotta tydsta selviytyminen on

helpompaa (Sallinen, Kandolin & Purola 2007Db).
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Tyobhyvinvointiin vaikuttaa vapaa-ajan ja tyon yhteensovittaminen, mika myos liit-
tyy tyonhallintaan. Tydntekijéiden tehokkuuden kannalta on huomioitava heidan
tyOajat. Jotta tyontekijat pystyvat tydskenteleméén tehokkaasti koko tyopaivan
ajan, tulee heidan saada riittavasti taukoja ja muutenkin olla suhteellisen sopiva
tyOaika, jotta jaksamista on koko paivaksi ja heidan hyvinvointi pysyy hyvana.
Tyohyvinvoinnin yksi osista on vapaa-ajan ja tyon yhteensovittaminen. On tar-
keaad, ettd tyontekijat padsevat vapaa-ajallaan rentoutumaan ja irtautumaan tyos-
taan, ja tyopaikalla pystyvéat kunnolla keskittymaan tyohon. Ihmissuhteet voivat
karsia tyosta, jos tyo vie likaa aikaa vapaa-ajasta ja muusta elaméasta. Esimiehen
on tarked kuunnella tyontekijoitaan ja tehda ratkaisuja, jotka sopivat tytpaikalle
ja auttavat tyontekijoitdéan vapaa-ajan ja tyon yhteensovittamiseen. Kehityskes-
kusteluiden kayminen esimiehen kanssa auttaa esimiestéa tuntemaan tyonteki-
jansa ja tata kautta osaa tehda jarjestelyja, jotka helpottavat tyontekijan tyon ja

vapaa-ajan yhteensovittamista (Aura & Ahonen 2016, 26).

Joissain ammateissa ja tyopaikoissa voidaan kayttaa erilaisia keinoja vapaa-ajan
ja tydn yhteensovittamiseen ja yksi on joustava tyfaika. Tama ei toimi kaikilla
aloilla, mutta jos se on mahdollista, on hyva antaa tyontekijan itse paattaa hanelle
sopivat tydajat. Parhaimpia keinoja tassa ovat TyOaikapankki ja tydaikaliukumat,
joiden avulla voidaan kerryttaa vapaa-aikaa (Toppinen-Tanner b). Tydaikapank-
kiin talletetaan tehtya tyota, joka voidaan mydhemmin kayttdd palkallisena va-
paana (Levander 2015). Tydaikaliukumat taas tarkoittavat tyontekijalle sita, etta
he saavat itse paattaa tietyn ajan puitteissa, milloin tulla téihin ja milloin lahtea

(Ty6suojelu).

Tyon ja vapaa-ajan sovittamiseen auttaa tyontekijoiden valtuus vaikuttaa omiin
tydaikoihin ja missé tyota tekee. Etatyd on myos yksi tapa helpottaa yhteensovit-
tamista, ja tAmakin on mahdollista vain osissa tyopaikoista. Etatyo edellyttaa kun-
nollista ohjeistusta tydnantajalta, hyvaa tekniikkaa seka myonteistd asennetta
esimiehiltdéédn. Hyvinvoivassa tydyhteisdssa esimies osaa ottaa tyontekijoissa
huomioon heidan omat mieltymykset esimerkiksi ty6ajoille. Jos suinkaan mah-
dollista, esimies pyrkii, etté tydpaikalla on joustavat tybajat, jotta tyontekijat voivat
tydskennella heille sopivimmalla ajankohdalla ja nain tyon ja vapaa-ajan yhdista-
minen on helpompaa (Toppinen-Tanner b).
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2.5 Johtaminen

Marja-Liisan ja Marjut Mankan Esimiesten tunneélyssa koskevassa tutkimus-
hankkeessa he huomasivat, ettd pienetkin kohteliaisuuden eleet olivat monissa
yrityksissa hukassa. Esimerkiksi monissa organisaatioissa ei edes tervehditty
tyOtovereita, jonka oletetaan olevan jo itsestddnselvyys. Hyvin pienillakin teoilla
voidaan vaikuttaa positiivisesti tydhyvinvoinnin nousuun ja tyontekijoiden viihty-
miseen tyopaikalla. Tutkimuksessa myos testattiin laittamalla positiivinen juoru
likkeelle ja pyydettiin esimiesta kyselemaan tydntekijdidensa kuulumisia ennen
palaverin alkua. Tutkimuksessa saatiin ilmi, etta jo pienilla teoilla saadaan ty6hy-
vinvointi kasvuun ja useimmat niistd ovat viela ilmaisia keinoja. Carsportin halli-
tuksen puheenjohtaja Juha Jonasson teki muutoksia yrityksensa johtamistapaan
suunnitelmissa kasvattaa tyOhyvinvointia, jonka ansioista yrityksen lilkevaihto
nousi 42 prosenttia henkildston ansioista. Johtamisella ja esimiehella voi olla iso-
jakin vaikutuksia henkiléston hyvinvointiin ja yrityksen tuottavuuteen (Manka &
Manka 2016).

Esimiehen tulee panostaa yrityksen hyvinvointiin esimerkiksi olemalla luotettava,
jotta henkiléston on helppo lahestya hanta ongelmissaan ja haasteissa mita he
kokevat tyossaan. Esimiehen tulee myds kohdella alaisia ystavéllisesti ja huo-
maavasti sek& kunnioittaa heidan oikeuksia (Manka & Manka 2016). Hyvinvoi-
vassa tyopaikassa annetaan positiivia ja rakentavia palautteita ja siella osataan
puhua avoimesti ongelmista. Positiivisten kommenttien avulla tyontekija ymmar-
taa tyollaan olevan tarkoitus ja tuntee olevansa tarkea yritykselle. Rakentavien
palautteiden avulla esimies yrittdd ohjeistaa tyontekijaa yha parempiin tuloksiin
ja tyontekijakin saa siitd kannustusta kehittyd (Sarkkinen 2017).

Johtajan ja esimiehen tulee olla kaikkien tyontekij6idensé kanssa oikeudenmu-
kainen, kohdella kaikkia samanarvoisesti ja kunnioittaa heitd. Heidan tulee puut-
tua heti asioihin, jotka vaikuttavat negatiivisesti tyontekijoiden tydhyvinvointiin,
joita voi olla esimerkiksi tydpaikkakiusaaminen. Tyontekij6illa on paljon rennompi
tyoskennelld, kun he osaavat tehtdvansa ja tietdvat miten toimia uusien toiminta-
tapojen tullessa. Tadman johdosta johtajan ja esimiehen on téarked perehdyttaa

uudet tyontekijat uuteen tehtéavaan tai toimintatapaan, jotta tyontekij6ita ei ala
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stressaamaan osaamattomuus, saadaan uudet tyontekijat tervetulleeksi ja koke-

maan olonsa tarpeellisiksi, sekd sen avulla my6és minimoidaan virheet (Pahkin a).

On olemassa vanha sanonta, joka kuuluu "Jos haluat matkustaa nopeasti, mat-
kusta yksin. Jos taas haluat matkustaa pitkélle, matkusta yhdessd" (Manka &
Manka 2016). Taméa sanonta sopii hyvin tyéhyvinvointiin ja se padasiassa tarkoit-
taa sitd, ettd yhdessa tehtava tyo voi vieda kauemmin aikaa, mutta silla tullaan
padasemaan pidemmalle. Tybhyvinvoinnin yllapitAmisessa vastuu on seka tyon-
antajalla, ettd tyontekijalla. He yhdessa kehittavat tydhyvinvointia johtajien seka
tyoterveyshuollon kanssa. Hyvinvointia edistava toiminta on pitkajanteista ja se
kohdistuu esimerkiksi henkilostéon, tydymparistoon, tydyhteiséon, tydprosessei-

hin sek& johtamiseen (Pahkin b).

Yrityksessa esimies on kuitenkin vastuussa hyvinvointiin tahtaavissa toimenpitei-
den toteuttamisessa. Esimies tarvitsee faktoja hyvinvoinnin liséamiseksi, mutta
on myo6s hyva olla tunneosaamista, jotta esimies pystyisi toimimaan paremmin
vuorovaikutuksissa tyontekijoidensa kanssa ja ymmartdd heidan vaikeudet ja
haasteet. Tyontekijat taas ovat vastuussa itsensa johtamisesta ja muiden tyénte-
kijoiden kohtelusta. Esimies ei pysty ottamaan koko vastuuta henkiléstonsa ilma-
piirista, vaan jokaisen tyontekijan tulisi kohdella muita tasapuolisesti ja kannus-
taen, jotta tydyhteisd on toimiva. Koko henkilostolla tulee olla yhteinen tavoite ja
heidan tulee puhaltaa yhteen hiileen, jolloin on paljon todennakdisempéaé paasta
tavoitteisiin, kun kaikki on mukana. Tyéhyvinvointiin vaikuttavat johtaja, esimies,
muut tyontekijat ja itse. Siksi tydnhyvinvoinnin vastuu on kaikilla nailla henkilaill&,
eika koskaan pelkastaan johtajalla tai esimiehella (Manka & Manka 2016).

Tyo6hyvinvoinnin kannalta on tarkead, etta yrityksessa ei syrjita ketaan ja pyritdéan
johtamaan eri sukupolvisia tyontekijoita heille sopivimmalla tavalla ja ottamalla
heidan tavoitteet, tarpeet ja odotukset huomioon. lkdjohtamisessa yrityksessa ei
syrjitd eri-ikaisiatyontekijoitéa tyopaikalla eika rekrytoinnissa, vaan keskitytaan
tyontekijoiden osaamiseen ja soveltuvuuteen. Urakehityksen tukeminen, seka

koulutus kuuluvat niin nuorimmillekin tydntekijoille, kuin myés vanhoille osaajille.
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On tarkead, ettd jokainen tyontekija, iasta riippumatta, saa tyolle tarkoitetun pe-
rehdytyksen ja riittavat tiedot tyon kunnolliseen tekemiseen, jotta tydyhteison

seka tyontekijoiden tyéhyvinvointi pysyy hyvana (Toppinen-Tanner a).

Eri sukupolvilla voi olla erilaisia mieltymyksi& hyvinvoinnista, johtamisesta ja tyon-
teosta. Esimerkiksi tydhyvinvoinnissa tulee ottaa mahdollisesti huomioon suku-
polvien vdliset erot. Y- ja Z-sukupolvella on erilaiset vaatimukset tydltaan ja joh-
tajaltaan, kuin esimerkiksi X-sukupolvella oli tydelamaan tullessaan. Y-sukupuoli
on 1980-1990-luvulla syntyneitd ja taas Z-sukupolvi on 1995-2010 syntyneita,
jotka ovat saanet kasvaa digitalisaation mukana. Nain ollen my6s heidan nake-
myksensa tyonteosta ja johtajuudesta ovat muuttuneet erilaiseksi kuin mita X-
sukupolvella (1970-luvulla syntyneet) oli (Yle). Z- ja Y-sukupolvet ovat saaneet
kasvaa ja viettda nuoruuttaan teknologian kehityksen aikaan, josta Y-sukupolvi
nousee muutaman vuoden paasta suurimmaksi tydssa olevaksi ikaluokaksi
(Manka & Manka 2016).

14-25 vuotiaat nuoret haluavat tybnsd mieluummin olevan motivoivaa, kuin
saada hyvaa palkkaa, he haluavat vaikuttaa tydhonsa ja tyd aikoihin, kuin tyos-
kennella vain 8-16 valilla, he haluavat hyvan tydporukan, haasteita ja kehittymis-
mahdollisuuksia (Vesterinen 2010, 12-19). Nuorille ty6 on erittéin tarkeaa ja he
haluavat, ettd se sisaltda heille miellyttavaa ty6ta. Heille myos vapaa-aika on tul-
lut tarkedmmaksi osaksi, kuin vanhemmilla sukupolvilla. Nuoret haluavat, etta
tyon jalkeen heilla riittaa aikaa perheelle, kavereille seka harrastuksilla. Nuoret
haluavat nauttia tyosta saamastaan palkasta ja pyytaa esimerkiksi vapaata fes-
tareihin tai mokkireissuihin, missé tapauksessa vanhemmat sukupolvet olisivat
pyytaneet vapaaksi vain hautajaisia tai hammaslaakarikayntia varten (Manka &
Manka 2016). Hyvinvoivassa tydyhteisdssa pyritdan ottamaan huomioon jokai-
sen tyontekijan erilaiset ominaisuudet ja mieltymykset johtamisessa, kohdellaan
kaikkia tasavertaisesti iasté ja sukupuolesta rippumatta. Kannustetaan aina tyon-
tekijoitd tekemaan parhaansa, koulutetaan ja opastetaan tarvittaessa paastaak-

seen parhaimpaan mahdolliseen tulokseen.
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2.6 Minda itse

Tyontekijan oma hyvinvointi (Psykologinen padoma) on myds erittain tarkea osa
tyohyvinvointia, yksilon hyvinvointia ja niiden kehittdmista. Psykologinen paaoma
vastaa kysymykseen "Kuka olen?”. Psykologisen pddoman avulla voidaan hallita
omaan elamaansa ja kykya tuntea mielenrauhaa. Tybelamassa pitaa olla sopeu-
tumiskykyinen, sekd myds toimia itse muutoksien ohjaajana. Useissa tydyhtei-
sOssa arvostetaan itseohjautuvia tyontekijoita, jotka vaikuttavat omaan tyonsa
sekd myods muiden. Psykologisen paaoman avulla voidaan vaikuttaa tyopaikalla
kayttaytymiseen ja tyontekijoiden suoriutumiseen, kuten tyotyytyvaisyyteen, or-
ganisaatioon sitoutumiseen, tydssa suoriutumiseen ja vahaisempiin poissaoloi-
hin. My6s tyon lopettamisaikeet sek& organisaatioon sitoutuminen liittyvat psyko-
logiseen paaomaan, joten on tarkeda tyonantajankin nakokulmasta, etta tyonte-
kijat omaavat hyvan psykologisen pddoman (Manka & Manka 2016).

Psykologinen padoma sisaltaa itseluottamuksen, toiveikkuuden, realistisen opti-
suuden ja sitkeyden. Psykologisen pddoman muodostumiseen vaikuttaa perimé
ja kasvatus, seka myds olosuhteet, kuten varallisuus ja koulutustaso. Puolet psy-
kologisen padoman kehityksesta tulee periméasta ja 40 prosenttia muista olosuh-
teista, joten ihmiset voivat vaikuttaa tahan loppuun 10 prosenttiin ja kehittaa itse-
aan sellaiseksi mita he voisivat olla. Psykologisen paddoman kasvattamista ollaan
kehitetty Iyhyilld koulutustilaisuuksilla, joiden avulla psykologinen p&&oma on
kasvanut 2-10 prosenttia ja sen myotd myos suorituskyky kasvoi (Manka &
Manka 2016).

Yksi osa psykologista padomaa on itseluottamus ja se tarkoittaa uskoa omiin
mahdollisuuksiin ja selviytymista vaativistakin tehtavista (Ojanen 1995 47.). Ihmi-
silla olisi hyva olla itseluottamusta, silla talléin henkild ottaa korkeampia tavoit-
teita, ottaa mielella&n haasteita, on enemman motivoitunut, tekee parhaansa ta-
voitteiden ja haasteiden saavuttamaksi ja ei lannistu esteista. Huono itseluotta-
mus vaikuttaa omiin kykyihin, jolloin ihminen luulee olevansa pystymaton saavut-
tamaan tiettyja tavoitteita, mika taas voi aiheuttaa stressia ja estdd omien taitojen

kayton tavoitteiden saavuttamiseksi. Ihmiset, joilla on suuri usko itseensa yleensa
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saavuttavat isompia ja haastavampia tavoitteita, kuin he joilla on huono mina-

pystyvyys (Manka & Manka 2016).

Hallinnan tunne on myos yksi osa itseluottamusta ja se nakyy luottamuksena
omiin kykyihin, jotta tydtehtévista ja muista tilanteista selvitdan. lhmiset motivoi-
tuvat tilanteista, joissa he hallitsevat ja saavat kehittdd omaa osaamistaan. Itse-
luottamuksella on myds merkitysta tehokkaassa oppimisessa, jonka takia on tar-
keda, ettda tyontekijagt omaavat hyvan itseluottamuksen ja uskovat omiin ky-
kyihinsa. Itseluottamusta voidaan kehittaa eri keinoin, joita ovat esimerkiksi on-
nistuminen, palautteet esimieheltd seka tyttovereilta, hyva hyvinvointi ja hallin-
nan kokeminen (Manka & Manka 2016).

Toiveikas ihminen haluaa asettaa itselleen tavoitteita ja pyrkii kohti niiden saa-
vuttamiseksi. Jos tyopaikka tai oma elama ei itse anna tavoitteita, joihin voisi pyr-
kid, toiveikas ihminen asettaa itse tavoitteet, silla nauttii nilden saavuttamisesta.
Toiveikas on ihmisena itsenéinen ja sisaltdpain ohjautuva, joten rajoittavassa ja
kaskyttavassa ilmapiirissa han usein turhautuu eiké pysty kayttamaan kaikkia ky-
kyjaan, vaan han tarvitsee itsendisyytta ja tilaa ymparilleen, toimiakseen par-
haimmalla mahdollisella tavalla. Toiveikkuutta voidaan lisata tyopaikalla esimer-
kiksi luomalla tavoitteita, joihin tydntekija voi itse vaikuttaa, jotka ovat haasteelli-
sia seka realistisia sekd palkitsemalla tavoitteen saavutettua (Manka & Manka
2016).

Optimistinen ihminen ajattelee eldamésséa olevan enemman hyvaa kuin pahaa,
kun taas pessimisti varautuu elamassaan negatiivisille asioille enemman kuin po-
sitiivisille. Psykologisen padoman yhteydessa optimismi korostaa joustavuutta ja
realismia, jotka kannustavat itsekuriin, menneisyyden analysointiin, huolehti-
maan ennakoitavasti ja tulevaisuuden suunnitteluun. Jokaisella ihmisella on oma
selviytymismalli, jonka mukaan sitten selviydytaan erilaisista ongelma- ja onnis-
tumistilanteista. Optimistilla ja pessimistilla on erilaiset tavat selviytya tilanteista,
joista toinen ajatusmalli lis&d& onnistumisen tunnetta, kun taas pessimistit epdon-
nistuvat todennakéisemmin. Optimistin todennakéisempi onnistuminen ongelma-
tilanteissa on ongelman ndkeminen haasteena, jolloin yritystdkin on enemman.

Optimisti menestyy omien ominaisuuksien avulla ja ongelmat ovat vain hetkellisia
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ja ulkoisista oloista johtuvia, eikd omasta kayttaytymisestaan (Manka & Manka
2016).

Pessimisti eli kielteistéa mallia kayttava ihminen epaonnistuu todennakodisemmin
ja uskoo ongelmien syyt tulevan itsestaan. Ongelmat tuntuvat olevan pysyvia ja
ne nakyvat kaikille elaman alueille. Jos pessimisti onnistuu, on syy yleensa ulkoi-
sissa tekijoissa. Pessimistinen ihminen omaa yleensa huonon itsetunnon ja pel-
k&d& epaonnistumista, joten he eivéat ole tehokkaimpia tydntekijoita yrityksessa.
Optimistiuutta voi kehittéda ja se olisi hyvin tarkeaa yrityksissa. Optimistisuus voi
kasvaa kirjoittamalla ylos positiivisia tunteita paivan mittaa, sailomalla myodnteiset
tunteet, katsomalla ja muistelemalla hyvid hetkia elaméassaéan tai koko maail-

massa seka rentoutumalla (Manka & Manka 2016).

Sitkeys on erinomainen piirre hyvassa tyontekijassa. Sitked ihminen jaksaa yrit-
taa kaikkensa, ei lannistu monista epaonnistumisista huolimatta, vaan jaksaa yrit-
taa, kunnes onnistuu tehtavassaan. Sitkeytta voi myos kehittaa esimerkiksi vas-
toinkaymisten ehkaisylla ja esteisiin varautumalla seké luotettavalla ja avoimella
iimapiirilla tyopaikalla. Itseluottamus, optimistisuus, toiveikkuus ja sitkeys ovat
tarkeitd ominaisuuksia ihmisessa ja tyontekijassa, joiden avulla he voivat hyvin,
saavuttavat tavoitteensa ja ajattelevat positiivisesti. Naitd ominaisuuksia olisi
hyva kehittda, jotta omasta elamasta tulisi nautittavaa seké tyontekijana olisi te-
hokkaampi. NAama ominaisuudet ovat myds erittain tarkeita johtajissa ja esimie-
hissa. Heilla taytyy olla nama ominaisuudet, jotta yritys menestyy ja tyontekijat
tietavat mita tekevat, silla niiden avulla he pystyvat paremmin saamaan alaisille-
kin itseluottamusta ja voitontahtoa (Manka & Manka 2016).

On erittéin tarkeaa, ettd tyontekijoilla on hyvat vuorovaikutustaidot, itseluottamus
ja sitkeytta, mutta on myaos erittain tarkeda, etté he voivat itse hyvin niin fyysisesti,
psyykkisesti ja sosiaalisesti. Kauttaaltaan terve ihminen jaksaa paremmin typai-
kalla, on positiivinen, haluaa saavuttaa tavoitteensa, pyrkii elamassa eteenpain
ja pitda itsestadn huolta. Maailman terveysjarjesto eli WHO:n mielesta terveys on

taydellisen fyysisen, sosiaalisen ja henkisen hyvinvoinnintila (Saari 2015). Yksi-



23

l6n hyvinvointi jaetaan fyysiseen, psyykkiseen ja sosiaaliseen hyvinvointiin. Oi-
kein mitoitettuna tyon pitaisi edistdd kaikkia naitd hyvinvoinnin osia (Sallinen,
Kandolin & Purola 2007b).

Hyvinvointiin liittyva fyysinen hyvinvointi pitaa sisallaan levon, likunnan, ravinnon
seka henkisen energian. Naihin ihmiset voivat vaikuttaa helpommin, kuin psyyk-
kiseen ja sosiaaliseen hyvinvointiin, joita on esimerkiksi kdyhyys tai yksinaisyys,
jotka eivat valttamatta riipu pelkastaan omista paatoksista. (Mehildinen) Aki
Hintsa, traumatologiaan erikoistunut urheiluldakari ja ortopedi, sanoo hyvinvoin-
nin olevan voittamisen edellytys ja se onkin isossa roolissa urheilijoilla, mutta sa-
maa voidaan sanoa my6s normaaleille tydssakayville ihmisille. Jotta ihmiset pys-
tyvat tekemaan parhaansa ja saavuttamaan kohti tavoitteitaan, on hyvinvointi sen
perusedellytys (Saari 2015).

Ravinto on ihmisen polttoainetta elimistdlle mika auttaa jaksamaan koko paivan.
Terveellinen ja monipuolinen ravinto tukee fyysista kuin myos henkista hyvinvoin-
tia (Sallinen, Kandolin & Purola 2007a). Oikeanlaisella ruokavaliolla saadaan pai-
vaan sopivasti energiaa ja jaksamista. Liian vahainen tai liiallinen syonti yleensa
aiheuttaa vasymysta, mika heikentaa tehokkuutta. On tarkeaa hyvinvoinnin kan-
nalta, ettéa syédaan riittdvasti ruokaa, josta saadaan monipuolisesti vitamiineja ja
muita tarkeita ravintoarvoja mita keho tarvitsee toimiakseen. Liian tarkka ei kui-
tenkaan ruokavaliosta tarvitse olla, ajoittainen herkuttelu kohtuullisessa méaérin
on hyvaksi hyvinvoinnille. Dieetit seka lilan tarkka ruokavalio voi lisata stressia ja
tehdd syomisestd vdhemman nautittavaa, mika taas vaikuttaa negatiivisesti hy-
vinvointiin. (Mehilainen) Suositeltava hyvan ravinnon ja epaterveellisen ravinnon
suhde olisi viikossa 80/20. Terveellista ja ravinteikasta ruokaa tulisi syoda 80%
viikon ruuista, kun taas herkutteluun jaisi 20% viikon ruuista. Tall6in keho saa

tarpeeksi hyvaa ravintoa eika tarvitse kieltdd nautintoakaan (Saari 2015).

Psyykkiseen ja sosiaaliseen hyvinvointiin kuuluu ty6, ihmissuhteet, harrastukset,
joutenolo seka@ nauttiminen. Ty6 on isossa osassa hyvinvointia, silla kohtuulli-
sissa maarin tyo edistdd seka fyysistd, psyykkistd, ettd sosiaalista hyvinvointia.
Tyon avulla ihmiset ovat mukana jossain kokonaisuudessa, missa saadaan hy-

vaksyntda ja arvostusta. Tyon avulla ihmiset voivat saada toteuttaa itseaan.
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Kaikki ihmiset eivat koe arvostusta ja yhteenkuuluvuutta tyopaikallaa, mika sitten
heikentad heidan hyvinvointia ja pahimmassa tapauksessa voi jopa johtaa ma-

sennukseen (Sallinen, Kandolin & Purola 2007b).

Tyon avulla monet ihmiset kuuluvat johonkin ihmisryhméaan, jonka on erittain tar-
keda ihmissuhteiden kannalta. Tyopaikan lisaksi olisi hyva, jos ihmisilla olisi viela
perhe ja ystavat, joilta saada rakkautta, hyvaksyntaa ja laheisyytta. Inminen on
useammin hyvinvoiva, hanella on laheisia ihmisia ymparillaéan. liman laheisia ih-
missuhteita, ihminen voi kokea itsensa yksinaiseksi ja tarpeettomaksi, siksi on
tarkeda hyvinvoinnin kannalta, ettd jokaisella |6ytyisi se lahiverkosto, jonka

kanssa jakaa ilot ja murheet (Sallinen, Kandolin & Purola 2007b).

Harrastuksien avulla ihmiset voivat |0ytaa uusia ihmissuhteita, kuin myos irrot-
tautua toista. Harrastuksessa olisi hyva saada aivot rentoutumaan ja unohta-
maan stressi ja tyd mika voi olla muulla ajalla koko ajan mielessa. Se virkistaa
kehoa ja mieltd, seka antaa hyvat mahdollisuudet toteuttaa itseaan, jotka ovat
hyvinvointia kasvattavia tekijoita. Pitkan ty6- ja harrastusviikon jalkeen on hyva
antaa kehon ja mielen rentoutua ja olla vain. Joutenolo on tarkea sisallyttaa viik-
koon, silla sen avulla mieli saa aikaa miettia ja stressi ja kiire ajautuu pois (Salli-
nen, Kandolin & Purola 2007b).

Nautinnon tunteminen on my@s todella tarke&da hyvinvoinnin kannalta. Ihminen
pystyy nauttimaan tyosta, ruuasta, musiikista ja monista muistakin asioista.
Tyo6ssa yksi nautinnon esimerkki on flow-kokemus, joka tarkoittaa &arimmaista
keskittymista, johonkin tyo tehtavaan. Flow-tilassa ihminen uppoutuu taysin sii-
hen hetkeen, jolloin ajantaju helposti hamartyy ja epaonnistumisen pelko katoaa
(Sallinen, Kandolin & Purola 2007b). Flow-tilaan ei ole kuitenkaan mahdollista
paasta, jos huolet painavat mieltd. Se edellyttdd stressittomyyttd ja nautinnon

tunnetta paastakseen (Saari 2015).

Nautinnon tunne voi tulla myds muulla tavoin kuin flow-tilassa. Se voi tulla, kun
saa rauhassa tehda jonkin asian itse haluamallaan tavalla tai nauttia oikein hy-
vasta ruuasta kiireettomasti (Sallinen, Kandolin & Purola 2007b). Psyykkinen hy-

vinvointi pitaa sisallaan myos hyvan mindkuvan seka terveemman itsetunnon,
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joiden avulla on helpompi ilmaista omia tunteitaan. Hyvan psyykkisen hyvinvoin-
nin avulla stressi taso on matalampi, mika vahentda masennusoireita ja ahdistu-
neisuutta. Jokaista fyysista, psyykkisté ja sosiaalista hyvinvointia voidaan paran-

taa likunnan avulla (Teko).
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3 LIIKUNNAN VAIKUTUS TYOHYVINVOINTIIN

3.1 Liikuntasuositus

Liikunnan avulla keho jaksaa paremmin paivan askareet ja se on tarked osa hen-
kistd hyvinvointia. Lilkunnan avulla vodaan vahentaa stressia ja kohottaa mie-
lialaa. Jo pienissa maarin saanndllinen lilkunta on hyvaksi, esimerkiksi portaiden
kaveleminen ja pyoramatka téihin parantaa merkittavasti tyokykya. Liikunnalle ei
valttamatta tarvitse varata erikseen aikaa paivasta, vaan sen voi toteuttaa hyoty-
likuntana paivan mittaa. Aikuisen olisi hyva saada ainakin puolituntia paivassa
jonkinlaista liikuntaa, ja jos on aikeissa kohottaa fyysista kuntoa, on hyva liséksi
treenata puolituntia hikiliikuntaa kolme kertaa viikossa (Sallinen, Kandolin & Pu-
rola 2007a).

Liikunta kohtuullisessa mééarin parantaa hyvinvointia, mutta tassakin pitaa muis-
taa kohtuus. Liiallinen liikunta ei edista hyvinvointia ja siitd voi seurata ylikuntoa
tai jopa vakavia sairauksia (Mehilainen). Liiallisesta raakista voi syntya stressia,
joka taas johtaa hormonitasapainon hairié6n, jonka johdosta on suurempi toden-
nakaoisyys sairastumiselle (Saari 2015). Tarke&é hyvinvoinnin yllapitdmisessa on
kohtuus ja palautuminen. Rankan tyéviikon tai urheilusuorituksen jalkeen on tar-
kedd muistaa palautua ja antaa kehon levata, jotta se ei ylirasitu, mista voi seu-

rata hairitila kropalle sek& mielelle (Mehiléainen).

Liikunnalla on isoja vaikutuksia yksildiden hyvinvointiin ja taman kautta tyéhyvin-
vointiin. Tyokyvyn ansiosta selviydytaan tyon erilaisista vaatimuksista, kuten ruu-
miillisista, henkisista ja sosiaalisista vaatimuksista. Tyokyky jaetaan fyysiseen,
psyykkiseen ja sosiaaliseen tyokykyyn, jossa fyysinen tyokyky sisaltéda kehon hal-
linnan ja koko kehon kunnon, kuten hengitys- ja verenkiertoelimiston. Psyykkinen
tyokyky taas sisaltaa alylliset voimavarat, keskittymisen, uusien asioiden oppimi-
sen ja mielialan. Ihmissuhdetaidot taas liittyvat sosiaaliseen tyokykyyn, joka pitaa
siséllaan muiden mielipiteiden ymmartamisen, omien nakemyksien ilmaisemisen,
yhteisten asioiden hoitoon osallistumisen ja pystymisen esiintymaan julkisesti
(Louhevaara 1995, 16). Liikunta ja terveellinen elamén tapa auttavat jaksamaan

tydssé ja edesauttavat hyvinvointia. Aiemmin olen jo tekstissa sanonut, kuinka
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stressi vaikuttaa negatiivisesti yksilon hyvinvointiin ja sita kautta tyotehtaviin ja
jaksamiseen. Liikunnan on todettu vahentaman stressia ja sietamaan sita hel-
pommin (Helldan, Helakorpi, Virtanen & Uutela 2013, 20).

Vuonna 2013 miehista 53% ja naisista 56% sanoivat harrastavansa liikkuntaa va-
hintddn kolme kertaa viikossa, mika on suunnilleen liikkuntasuositus aikuisille
(Helldan, Helakorpi, Virtanen & Uutela 2013, 20). Viikossa pitéisi tehda vahintaan
kaksi kertaa lihasvoimaa tai -kestavyytta yllapitavaa liikuntaa, seka ainakin 150
minuuttia kohtuukuormitteista kestavyysliikkuntaa. Liikunta ehkaisee monia sai-
rauksia, kuten sydan- ja verisuonisairauksia seka diabetesta. Liikunnalla on my6s
ehkaisevia vaikutuksia alaselkakipuihin ja niskakipuihin, joita helposti syntyy mo-
nissa tyopaikoissa, varsinkin istumaty0ssa ja raskaiden tavaroiden nostelussa.
Esimerkiksi alaselkakipuihin suositellaan kevytta liikuntaa, joka ei rasittaisi sel-
kaa, esimerkiksi kavely on hyva keino vahentaa selan kipuja. Niskakipuihin taas
suositellaan lihasvoiman ja kestavyyden harjoittelua (Terveyskirjasto 2016).
Tyontekijoiden panostus liikuntaa voi nakya sairauspoissaolojen vahentymisessa
tyOpaikalla seka tehtavien tehokkuudessa ja huolellisuudessa.

Viikoittainen

\gestﬁwyskuntoa
kavely

pydraity sauvakively 2t30min
Paranna kestédvyyskuntoa (alle 20 km/t) vilkossa
liikkumalla useana pdivana
viikossa yhteensa ainakin i- 3
- mly te. i:u raskaat koti- Lihaskuntoa ;’:"y;“;‘l’k‘:
: l3 AR ja pihatydt ja liikehallintaa Jiikunta
a
1t 15 min rasittavasti. kuntopiiri  pallopelit  ; yanaa

= marjastus kuntosali luistelu viikossa
Lisdksi Kalastus jumpat vauhdikkaat
kohenna lihaskuntoa ja metsistys venyttely lilkuntaleikit
kehiti liikehallintaa tasapainoharjoittelu
ainakin 2 kertaa viikossa. tanssi
Sauva-, porras- 1t 15 min
ja ylamiakikavely pyordily viikossa
kuntouinti juoksu
vesijuoksu maastohiihto
aerobic maila- ja juoksu-
pallopelit

Terveysliikunnan suositus @ UKK-instituutti

18-64-vuotiaille
Kuva 3. Liikuntapiirakka aikuisille (UKK-Instituutti 2018b).
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UKK-instituutti on koonnut liikuntapiirakan (Kuva 3), joka kertoo aikuisten, 18-64
-vuotiaiden, viikoittaisen liikuntasuosituksen. Aikuisten ihmisten olisi hyva kehit-
taa viikossa kestavyyskuntoa joko reippaasti kaksi ja puolitoistatuntia tai rasitta-
vasti tunti ja 15 minuuttia. Reipas liikkunta sisaltaa kavelyn, pyorailyn, hyoétyliikun-
nan, pihatyot ja niin edelleen. Terveyshyddyt kasvavat sitd mukaan kuinka paljon
likkuu, kuinka kauan ja kuinka rasittavasti. Kestavyysliikunnalla on ehkaisevia
vaikutuksia erilaisiin sairauksiin ja se auttaa painon hallinnassa. Rasittavaan lii-
kuntaan taas kuuluu esimerkiksi nopea tempoisempi tai raskaampi pyoraily,
juoksu, erilaiset pallopelit ja aerobic. Kestavyyskunnon lisdksi on hyva harjoittaa
lihaskuntoa ja liikehallintaa ainakin kaksi kertaa viikossa. Naihin kuuluu kuntosali,
pallopelit, luistelu, tasapainoharjoittelu ja venyttely. Lihaskunnon avulla ihmisilla
on parempi liikkehallinta ja tasapaino. Liikkuvuus paranee ja se taas auttaa lieven-
tamaan tapaturmista aiheutuvia vammoja (UKK-instituutti 2018Db).

UKK-instituutin liikuntapiirakka (Kuva 3) kertoo terveysliikunnan suositukset ai-
kuisille, joka tarkoittaa likuntaa mika edistaa seka fyysista, psyykkista ja sosiaa-
lista terveytta. Terveysliikunta edistaa terveytta hyvalla hyotysuhteella ja pienella
loukkaantumisriskilla. Liikkunnan on talléin oltava toistuvaa, kohtalaisen raskasta
ja jatkuvaa, monesti liikunta edistéa terveytta vaikkei sita harrastaisi terveyden
takia. Terveysliikunta on usein kevyempaa ja sita harrastetaan useimmin vii-
kossa, kuin esimerkiksi kuntoliikunta, jonka tavoitteena on kuntovaikutuksen tuot-
taminen ja siina vaikutetaan vain fyysisen kunnon osa-alueeseen (Vuori 2006,
37-38).

WHO:n mukaan 18-64 vuotiaiden tulisi harrastaa vahintddn 150 minuuttia vii-
kossa kohtalaista rasitusta aiheuttavaa liikkuntaa ja vahintaan 75 minuuttia inten-
siivisempdaa liikuntaa. Liikunnan johdosta verenpaine ei ole niin korkea, syntyy
epatodennakoéisemmin halvauksia, kakkostyypin diabetesta, metabolista oireyh-
tymaa, rintasyopaa ja masennusta. Liikunta auttaa my6s vahentamaan lonkan
tai selkdrangan murtumia, kasvattamaan paremman aerobisen kunnon ja lihas-
kunnon seké on paljon todenndkdisempaa onnistua painonhallinnassa. Rauhalli-
nen kavelylenkki tai juoksu luonnonhelmassa tutkitusti poistaa stressia ja tuo hy-

vaa oloa ja paremmat yéunet (Saari 2015).
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3.2 Psyykkisen ja sosiaalisen toimintakyvyn kasvattaminen

Liikunta vaikuttaa myos psyykkiseen hyvinvointiin, joka esimerkiksi kohentaa
mielialaa ja vireystilaa. Psyykkinen toimintakyky, psyykkinen hyvinvointi ja mie-
lenterveys sisaltavat itseluottamuksen, toiminnallisuuden, elaman hallinnan, ela-
man tyytyvaisyyden, sosiaaliset taidot seké tarkoituksen kokemisen. Psyykkisesti
toimintakykyinen ihminen osaa toimia tehokkaasti ja jarkevasti, on hyvalla mie-
lelld ja arvostaa itseddn seka omaa hyvéan itseluottamuksen ja suhtautuu positii-
visesti tulevaisuuteen. Namé& ominaisuudet ovat erittain tarked osa hyvinvoivaa

tyontekijaa ja naita voidaan kehittda likunnan avulla (Ojanen 1995, 44).

On tarkeaa yrityksissa, etta kaikki tyontekijat ovat virkeita ja hyvantuulisia téihin
tullessaan, silla se auttaa heitéa tydskentelemaan tehokkaammin ja paremmin. Ai-
kaisemmin mainitsin kuinka liikunta vaikuttaa ihmisen mindkuvaan ja parempaan
itsetuntoon. Naiden avulla ihminen oppii ilmaisemaan helpommin omat mielipi-
teensa ja olemaan rohkeampi. Tyopaikalla olisi erittdin tarkeaa, etta tyontekijat
omaisivat hyvan itsetunnon ja uskaltaisivat sanoa omat mielipiteensa esimerkiksi
tyOajoista tai tyotehtavista. Psyykkinen hyvinvointi vaikuttaa myods unen laatuun,
sen avulla voidaan lievittaa stressia ja helpottaa myés masennusoireita, joka na-
kyy tyopaikalla vireytena ja sairauspoissaolojen vahentymisena (UKK-Instituutti
2018a).

Liikunnalla voidaan vaikuttaa epasuorasti sosiaaliseen toimintakykyyn (Vuori
2006, 40). Sosiaalinen toimintakyky siséltaa ihmissuhteet ja kyvyn tulla toimeen
toisten ihmisten kanssa. Sosiaalisen vuorovaikutuksen tulisi olla luontevaa ja asi-
allista, silla tydelaméassa tulee osata kommunikoida erilaisten ihmisten kanssa ja
harvoissa ammateissa tydskennellddn kokonaan yksin. Huono sosiaalinen toi-
mintakyky ilmenee ahdistuksena ja oman toiminnan harhaisena arviointina, joi-
den seurauksena tyo vaikeutuu ja oma hyvinvointi, seka tyéhyvinvointi huonone-
vat (Ojanen 1995, 44).

Lilkunnan avulla voidaan vaikuttaa tydyhteis6on, henkilésuhteisiin, ilmapiiriin ja

ulkoiseen kuvaan epésuorasti. Lilkkunnasta saatava hyva olo nakyy kehossa ja
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mielentilassa positiivisena, joka voi nostattaa itsevarmuutta ja itsetuntoa. Liikun-
nan avulla voidaan esimerkiksi vahentda arkuutta, ujoutta seka ennakkoluuloja
(Vuori 2006, 40,53). Joukkueurheilulajit ovat hyva tapa voittaa pelkonsa ja tulla
rohkeammaksi ihmisten kanssa juteltaessa, silla sosiaalinen yhteys on usein tar-
kedmpéaa joukkuelajeissa kuin parhaana oleminen (Ojanen 1995, 49).

Fyysisella aktiivisuudella on positiivisia vaikutuksia sairauksien ehkaisemiseen ja
kunnossa pysymiseen. Liikunta myds vaikuttaa merkittavasti aivoihin ja sen toi-
mintaan. Anders Hansen, ruotsalainen ylilaakari ja konsultoiva psykiatri, on koon-
nut kirjan Aivovoimaa, joka kertoo aivojen ja liikunnan vélisesta yhteydesta (Vir-
tapuro). Kirjassa Hansen selittaa likunnan merkityksesta aivojen hyvinvoinnille,
seka antaa vinkkeja, miten likkunta vaikuttaa stressinsietokykyyn, muistin yllapi-
tamiseen ja luomisvoiman herattamiseen. Hansen sanoo, ettd saanndllinen kun-

toliikunta saattaa jopa lisata alykkyytta (Keranen 2017).

Aivot myds saavat virtaa liikunnasta, joka edistda sen toimintaa. Liikunta vapaut-
taa aivoihin valittajaaineita, kuten dopamiinia ja noradrenaliinia, jotka parantavat
vireyttd ja keskittymiskykyd haihduttamalla ympariston &ania seka kohdenta-
maan keskittymisen tiettyyn tehtavaan. Varsinkin sykettd nostava liikkuntaa tuot-
taa naita valittajaaineita, jotka parantavat keskittymiskykyd parin tunnin ajan.
Keskittymiskyvyn ja vireyden kannalta olisi hyva liikkua ennen tdihin menoa, jotta
siitd saadaan parhain mahdollinen hyoéty tehtavien tekemiseen. Paras olisi aa-
mulla tai aamupaivalla intensiivinen liikuntasuoritus, jossa samalla nousee syke
korkealle. Dopamiinin ja noradrenaliinin lisaksi serotoniini on myos erittain tarkea
valittdjaaine hyvinvoinnin kannalta. Lilkkunnan avulla naiden valittdjaaineiden taso
nousee, mika kasvattaa ihmisten iloisuutta ja onnellisuutta. Esimerkiksi monet
masennuslaakkeet siséltavat aineita, jotka nostattavat naita valittajaaineita ve-
ressa, joten liikunnan avulla voidaan lievittdd masennusoireita ja kasvattaa on-

nellisuutta (Virtapuro).

Tutkimuksien mukaan liikunta auttaa luovuuteen ja inspiraatioon. Liikunta muun
muassa tehostaa verenkiertoa, mika kasvattaa luovuutta ja nopeuttaa ajattele-
mista. Suurien yrityksen johtajat, kuten Applen perustaja Steve Jobs, uskoi liilkun-

nan vaikuttavan inspiraatioon, jolloin han jarjesti saannollisesti kavelykokouksia.
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Mydhemmin Facebookin ja Twitterin perustajat seurasivat Applen perustajan ta-

paa kasvattaakseen tyontekijoidensa inspiraatiota ja hyvinvointia (Virtapuro).

3.3 Unen vaikutus ty6kykyyn

Lepo ja uni ovat tarkeita osia ihmisen jaksamisessa ja niiden laiminlyonti lisaa
vasymysta, levottomuutta ja keskittymiskyvyn vaikeutumista. Hyvalla unella ihmi-
set jaksavat liikkua seka tehda toita tehokkaammin ja tuntevat olonsa energisem-
maksi (Mehilainen). Aikuisen ihmisen keskimaarainen unentarve on 7,5-8 tuntia
vuorokaudessa. Liian vah&inen uni tuo mukanaan ongelmia, jonka johdosta ai-
vojen tiedonkasittelytoiminto heikkenee, mieliala laskee, stressihormonit lisaan-
tyvat seka tapahtuu muutoksia sokeriaineenvaihdunnassa. Uni ja lepo ovat erit-
tain iso osa ihmisen jaksamisessa ja esimerkiksi tydperadinen stressi voi vaikeut-
taa kunnollisen unen saamista. Unen avulla ihmisten fyysinen terveys, henkinen
toimintakyky seka eldménlaatu pysyvat hyvana (Sallinen, Kandolin & Purola
2007Db).

Saannollinen liikunta auttaa saamaan nopeammin unta, lisdd unen kestoa ja laa-
tua. Liikkua kannattaa ennen nukkumaanmenoa paria tuntia ennen, jotta elimisto
ei kavisi ylikierroksilla juuri nukkumaanmenon aikaan, joka taas vaikeuttaisi unen
saamista. Kavely ja venyttely kuitenkin sopivat ennen nukkumaanmenoa, silla ne
rentouttavat kehoa ja valmistavat lepoon. Liikunnan avulla lihakset vasyvat, se
aiheuttaa hormoni- ja kehon lampéotilamuutoksia seka keho psyykkisesti rentou-
tuu, mika lisda vasymysta ja auttaa saamaan unta. Uni on tarkeaa tyéhyvinvoin-
nin kannalta, silla sen tehtavia on aivojen energiatasapainon, oppimisen ja liha-
vasymyksen saately. Joten hyvat younet vaikuttavat ihmisen keskittymiskykyyn,
jaksamiseen seka vireyteen, joka auttaa tyontekijoita selviytyma&an tyopaivastaan

paremmin ja tehokkaammin (UKK-instituutti 2015).

Lilkunnan harrastamisesta on myds merkittavia hyotyja vuorotydlaisille. Kohtuul-
lisella likunnalla, joka hengéastyttaa, voidaan parantaa vireytta yévuoroissa. Kuo-
piossa tehtiin tutkimus, jossa sairaanhoitajat harrastivat liikuntaa nelja kuukautta

2-6 kertaa viikossa. Liikunta sisélsi lenkkeilyd, uintia, voimistelua ja hiihtoa. Lii-
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kunnan vaikutuksia mitattiin nukkumisen, vireystilan ja vuoroty0hoén sopeutumi-
sen paranemisessa. Tutkimuksessa todettiin likunnan auttavan vasymykseen.
Enne tutkimukseen osallistumista yleinen vasymys oli 27%, kun tutkimuksen jal-
keen vasymys oli vahentynyt vain neljadan prosenttiin. Vasymyksen alenemisen
johdosta tyontekijat olivat ynd enemman virkeampia seké lyhytaikaista muistisuo-

ritustavaativa suorituskyky myos parani jonkin verran (Harma 1995, 52-53).

3.4 Poissaolojen ja tydtapaturmien vahentaminen

Liikunnan avulla voidaan parantaa fyysista kuntoa, joka taas auttaa ehkaisemaan
monia sairauksia. Paikallaanolo ja passiivisuus lisddvat huomattavasti diabetek-
sen ja sydan- ja verisuonitautien riskia tuoreiden tutkimusten mukaan. Liiallinen
istuminen ja paikallaanolo ovat yhteydessa ennen aikaiseen kuolemaan. Liikunta
on erittain tarkeaa, jos halutaan elaa pitkaan ja pysya terveena (Saari 2015). Hy-
van fyysisen kunnon avulla on pienempi todennakoisyys sairastua esimerkiksi
tyypin 2 diabeteksen seka sydan- ja verenkiertoelimiston sairauksien lisaksi myos
nivelrikkoon, osteoporoosiin, syopaan, masennukseen ja dementiaan (Teko). Lii-
kunta ja hyva fyysinen kunto vahentavat merkittavasti useita sairauksia ja vaara-
tekijoitd, jotka voivat aiheuttaa yritykselle suuren kuluerén. Liikuntaohjelmiin osal-
listumalla voidaan vahentad merkittavasti yrityksen terveydenhoitokuluja ja jopa
muutamassa vuodessa kulut ovat vahentyneet 20-55 prosenttia (Smolander
1995, 60).

Terveyshyotyjen saamiseksi ei tarvitse tehda hikilikuntaa paivassa, vaan jopa
kaveleminen auttaa saamaan suuria terveyshyotyja, kun kavellaan n. 10 tuhatta
askelta paivassa. Se pienentdd riskia sairastua sydansairauksiin, kakkostyypin
diabetekseen, verenpainetautiin tai korkeaan kolesteroliin. Kéavelyn avulla saa-
daan leposykettd alemmaksi, josta on hyotya istumatyota tekevilla, silla se on
merkki kunnon kohenemisesta (Saari 2015). Hengitys- ja verenkiertoelimiston toi-
mintoa parantavat rauhallinen liikunta, esimerkiksi kavely, holkka, retkeily, pyo-
raily, tanssi, hiihto, soutu, uinti ja monet muut (Louhevaara 1995, 22). Liikunnan
avulla niin sairauspoissaolot vahenevat, tyontekijat ovat virkedmpia ja tehok-

kaampia.
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Yrityksen tyontekijoiden poissaolojen takia tuotantokustannukset voivat nousta
jopa 7-8 prosenttia. Yritykset voivat menettda suuria summia turhista poissa-
oloista, joten on tarke&a kiinnittdd huomiota mista poissaolot johtuvat. Yleensa
10-20 prosenttia tyontekijoista aiheuttavat suurimman osan poissaoloista ja he
tyontekijat ovat usein haluttomimpia osallistumaan liikunta- ja terveysohjelmiin.
Kaikki poissaolot eivat ole kuitenkaan terveydellisid, vaan esimerkiksi huono il-
mapiiri tyopaikalla voi lisata poissaoloja, jonka takia on erittdin tarkeéa panostaa
my0s yrityksen ilmapiiriin ja tydyhteis6on. On selvitetty, ettd liikuntaohjelmien
avulla lyhytaikaiset poissaolot vahentyvat 6-32 prosenttia, joka tarkoittaa 1-2 péi-
van poissaolojen vahentymista vuodessa tyontekijaa kohden (Smolander 1995,
60).

Kuten poissaolot, myos tydtapaturmat ovat iso kustannusera yritykselle. Yritysten
tulee varmistaa tyontekijoidensa turvallisuus kaikilla aloilla, varsinkin tapaturma-
alttiilla aloilla. Hyvan fyysisen kunnon ja saanndllisen likunnan avulla tyétapatur-
mat vahenevat ja raskaiden tavaroiden ja pitk&sta istumisesta tulee helpompaa.
Hyvan fyysisen kunnon omaava tyontekija on ruumiinrakenteellisesti vahva ja
omaa hyvan kestavyyskyvyn, jonka avulla raskaatkin ty6t onnistuvat hyvin ja is-
tuminen ei tuota vaikeuksia. Liikunnan avulla ihnminen ei pelkastaan tule vahvaksi
vaan hanen mielentila kohoaa, jonka avulla tydntekija on virkeampi toissa. Vi-
reystila nostaa tarkkaavaisuutta ja keskittymiskykyd, joiden avulla tydtapaturmat
vahentyvat huomattavasti. Hyvalla kehonhallinnalla ja fyysisella kunnolla ehkéis-
taan monia tapaturmia, kuten liukastumis-, kompastumis-, kaatumis- ja putoamis-
tapaturmia. Myods selén ylikuormitusta voidaan ehkaistd hyvan fyysisen kunnon
ja liikunnan avulla (Smolander 1995, 58-59).

3.5 Stressin ehkaiseminen

Yksi liikkunnan vaikutuksista aivoihin on stressin ehkaiseminen. Fyysisella kun-
nolla on yhteys parempaan stressinsietokykyyn. Mika parempi fyysinen kunto on,
sitd paremmin pystyy sietdmé&an stressia. Vaikutus syntyy, kun syketta nosta-

vassa liikkunnassa kehon stressihormoni kortisolin pitoisuus veressa kohoaa, jol-
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loin se suorituksen jalkeen laskee alhaisemmalle tasolle kuin aikaisemmin. Lii-
kuntaa harrastamalla sdannollisesti kortisolin pitoisuus veressa kohoaa yha va-
hemman ja suorituksen jalkeen laskee viela enemman. Joten stressireaktion il-
metessa kehon stressihormoni nousee yha vahemman niilla, jotka harrastavat
saannollisesti syketta nostavaa liikkuntaa. Keho oppii likunnan avulla reagoimaan

stressiin lievemmin (Virtapuro).

Hirvensalon, Yangin ja Telaman tydstressin ja liikunnan valisessa tutkimuksessa
selvisi, etté naiset kokevat paljon enemman tydstressia kuin miehet. 36 prosenttia
naisista sanoo kokevansa tydstressia, kun taas miehelld prosenttiosuus on 26.
Tutkimuksen tulosten mukaan aktiivisesti liikkujat kokivat vahemman stressia
kuin muut. He pystyivat omasta mielestaan hallitsemaan tehtaviaan paremmin ja
tyo oli heille sopivan vaativa. Tuloksissa otettiin my6s huomioon tydntekijoiden
eri ammattiasemat ja koulutus, mutta tutkimuksen mukaan tulos oli silti sama riip-
pumatta ammattitasosta tai koulutuksesta. Liikunnalla on vaikutuksia stressin va-
haisempaan kokemiseen. Liikunnalla on myds vaikutuksia masennuksen koke-
miseen. Masennus voi aiheuttaa kroonisia sairauksia, toimintakyvyn heikkene-
mista, motivaation puutetta, energian puutosta seka tyokyvyttomyytta. Aktiivinen
saanndllinen liikunta auttaa ehkdisemaan masennuksen oireita ja ehkaisee sen

syntymista (Hirvensalo, Yang & Telama 2011, 71-73).

Hyva esimerkki stressin vaikutuksista elimistoon seka stressin eliminoimisesta
likunnan ja hyvien elaméantapojen avulla on Aki Hintsan kertoma tapaus sveitsi-
laisesta liikenaisesta, joka tuli h&dnen vastaanotolleen polvikipujen takia. Hintsa
naki suoraan, etta naista ei vaivannut pelkastaan polvikivut, vaan han on melkein
romahtamispisteessa stressin takia, josta myos polvien turpoaminenkin johtui.
Hintsa diagnosoi naiselle autoimmuunireaktion, jossa naisen immuunijarjestelma
oli hybkannyt omia, terveita soluja vastaan. Nainen ei ollut saanut riittavasti unta,
hanella ei ollut sosiaalista elamaa eika omaa aikaa, jossa han saisi kerattya ener-
giaa tyOpaivadnsa varten. Hintsa paattda parantaa naisen polvivaivat ja stressin
elamantapa muutoksilla. Nainen ty6skenteli globaalissa yrityksessa, jossa hanen
tuli olla tavoitettavissa 24/7, joten ensimmainen elaméntapa muutos oli olla tavoi-
teltavissa vain aamu kahdeksasta ilta kahdeksaan. Hintsa my6s kielsi tdiden te-

kemisen viikonloppuna ja ehdotti kdyttamaan ajan itselleen ja kdymaan pitkilla
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kavelylenkeilla. Naisen oli my6s vaikea luottaa alaisiinsa, jolloin han teki suurim-
mat hommat itse ja matkusteli paljon. Hintsan neuvo oli delegoida ty6tehtaviaan
rohkeasti alaisilleen ja matkustaa vain todella tarkeisiin tapaamisiin. Ravinto ei
myoskaan ollut naisella kunnossa, vaan han sai lian vahan energiaa. Han ol
kasvissydja, joka aiheutti hanelle usein stressia, silla joskus hé&nen teki mieli
syoda lihaa tai kalaa, mutta siitd huolimatta pysyi silti kasvisruuassa. On tarkeaa,
ettd ravinnosta pystytaan nauttimaan, joten Hintsa kannusti naista sydméaan lihaa
ja kalaa, kun silta tuntuu. Naiden neuvojen avulla naisen polvivaivat paranivat
puolessa vuodessa ja stressioireet helpottuivat. Han tunti Hintsan neuvojen an-
siosta itsensa terveemmaksi ja energisemmaksi kuin pitkaan aikaan (Saari
2015). Tassa esimerkissa huomaa, miten suuri vaikutus unella, ravinnolla ja liik-
kumisella on omaan hyvinvointiin ja stressiin, joista on paljon positiivisia vaiku-

tuksia tyohon ja tydhyvinvointiin.

3.6 Liikuntaan kannustaminen yrityksissa

Tyontekijoiden aktiivisen elaméantavan avulla yritykset pystyvat sadstamaan isoja
summia tyoterveyshuollossa, kun tyontekijoiden sairauspoissaolot vahenevat.
Sairauspoissaolot ovat tytnantajalle hyvin kalliita ja halvemmaksi tulisi niiden en-
naltaehkaisy. Tyoterveyslaitos on tehnyt tutkimuksen, jonka mukaan puutteelli-
sella hyvinvoinnilla on 41 miljardin kulut koko Suomelle. Taméan takia on tarkeaa
ennaltaehkéistd ja panostaa yrityksen tyGhyvinvointiin. Hyvinvointivalmentaja
Matti Vire sanoi: "Yritysten taytyy ymmartaa, etta hyvinvoiva tyontekija on paljon
tuottoisampi kuin sellainen, joka ei voi hyvin. Rahaa ei tarvita, silla tyéhyvinvoin-
tiin satsattu raha tuottaa kuusinkertaisesti takaisin.” Niin kuin aikaisemminkin
tekstissa olen maininnut, niin tyéhyvinvoinnin yll&pito ja parantaminen kuuluu niin
yritykselle, kuin my6s itse tyontekijalle. Tyontekijoiden tulee ajatella itsensa hy-

vinvointia enemman ja panostaa terveyteensa (Koskinen 2016).

Yritykset voivat erilaisin keinoin tukea ja kannustaa tyontekijoitansé huolehtimaan
hyvinvoinnistaan ja likkumaan vapaa-ajallaan, mutta yleisin tapa on tarjota kult-
tuuri- ja liikuntaseteleita. Erilaisten seteleiden avulla tyontekijoilla on pienempi
kynnys lahte& ulos nauttimaan vapaa-ajasta ja pitamaan huolta itsestaan (Hei-

kinmatti 2016). Kannustamalla voidaan saada ihmisia likkumaan enemman,
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mutta kipinan likkumiseen pitaa tulla omasta itsestaan. Liikuntasetelitkdan ei riita
kannustamaan ihmisia likkumaan, jos paloa ei ole (Holopainen 2015). Liikunta-
seteleista jaa lunastamatta noin joka kolmasosa ja ne jotka niita kayttavat, liikkui-
sivat myos ilman seteleitdkaan. Milla sitten saataisiin nekin tyontekijat likkumaan,
joihin setelit eivat vaikuta (Koskinen 2016).

Hyva esimerkki likuntaan kannustamisesta tyopaikalla ja sen vaikutuksista tyo-
hyvinvointiin on Keski-Pohjanmaan konttoripiste. Konttori jarjesti kaikille tyonte-
kijoille, sek& asiakkaille, ilmaisen spinningtunnin joka keskiviikko tyopaikan yla-
kerrassa. Yrityksessa on kymmenen tyontekijaa, joista kahdeksan harrastaa riit-
tavasti liikuntaa joko vapaa-ajallaan tai kayvat spinningtunnilla. 1-2 yrityksen
tyontekijaa ei likunta kauheasti kiinnosta, mutta ryhmahenki ei siita karsia ja muut
ahkerasti kannustavat heita silti likkumaan. Mika Suvanto kertoi, etta tytnanta-
jansa oli jarjestanyt kuntoilukampanjan, jonka paapalkintona oli tuhannen euron
bonus. Bonuksen sai, kuka liikkuu vuoden aikana eniten ja se kasvatti huimasti
tyontekijoiden liikuntaa. Parin kuukauden jalkeen helposti innostus lopahtaa, jo-
ten vuoden mittainen kilpailu oli erittdin hyva aika muodostaakseen liikunnasta
elamantavan. Yritys jarjestaa tyontekijoillensa, seka asiakkailleen, ilmaisen spin-
ningtunnin, tyontekijat saavat kaikki likuntasetelit, heille maksetaan liikuntata-
pahtumiin osallistuminen sek& kaikki saivat viela sykemittarit. Tydhyvinvointiin
panostaminen oli varmasti tyyrista, mutta niin kuin aikaisemminkin sanottu, ty6-
hyvinvointiin panostamalla sdéstetaan isoja menoja vuodessa. Taman yrityksen
panostuksen johdosta, tyontekijat olivat enemman motivoituneita, heidéan jaksa-
misensa parani, stressinsietokyky kasvoi ja poissaolot vahenivat. Liikunta teki
my0s tybpaikan ilmapiiristd paremman, yhteenkuuluvuuden tunne parani ja kah-

vipoydassa lentaa huumori (Holopainen 2015).
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4 JOHTOPAATOKSET

Tybhyvinvointi on todella tarked osa organisaatioiden kokonaisuutta ja se pitaa
ottaa huomioon kaikissa muutostilanteissa. Tydhyvinvoinnilla on vaikutuksia or-
ganisaation tuloksellisuuteen, kilpailukykyyn, maineeseen sekd tehokkaaseen
toimimiseen, joten siihen panostaminen on todella tarke&a. Hyva tyohyvinvointi
nakyy yrityksessa positiivisesti yrityksen tulosmittareissa, kuten voitossa, tuotta-
vuudessa, asiakastyytyvaisyydessa, tyontekijdiden vahempéana vaihtumisena,
sairauspoissaoloissa seka tydtapaturmissa. Tydhyvinvointiin panostamalla orga-
nisaation tyontekijat voivat paremmin, mikéa lisaa heidan motivaatiotaan ja tata
kautta tehokkuutta, joka nostaa yrityksen tuottavuutta. Kaikkien yritysten tulisi pa-
nostaa tyohyvinvointiin, silla hyvin toteutettuna se maksaa itsensa takaisin mo-
ninkertaisena. Tyohyvinvoinnin edistaminen tapahtuu organisaatiosta, tyon hal-
linnasta, ihmissuhteista, johtamisesta seka yksildiden omista paatoksista.

Hyvinvoiva tydyhteist on avoin ja luotettava, jossa ajatellaan kaikkien parasta ja
kannustetaan muita tyontekijoita. Jokaisella on sama tavoite ja kaikki puhaltavat
yhteen hiileen. Tyontekijoiden tulisi osata hyvat tydyhteisotaidot, joiden avulla he
pystyisivat olemaan parempia tyontekijoitd seka tyotovereita. TyOpaikalla pitaisi
olla kannustava ilmapiiri, jossa kaikki arvostavat toisiaan ja heidan tekemaa tyo-
taan. limapiiristéa ovat vastuussa seka tydpaikan esimies, etta jokainen tyontekija
ja johto. Jokaisen tulisi tehda ty6ta viihtyiséan ilmapiirin eteen ja edistdd myontei-
sesti tyopaikan ilmapiirida. Hyvalla tyoilmapiirilla on isoja vaikutuksia tydntekijoi-
den viihtyvyyteen tytpaikalla. Negatiivinen ilmapiiri nakyy sairauspoissaoloissa

ja tehokkuuden heikkenemisella.

Harrastuksien parissa ihmiset paasevat toteuttamaan itsedan ja rentoutumaan
pitkan tyopaivan jalkeen, mika taas helpottaa tydmurheisiin ja stressiin. Harras-
tukset ja vapaa-aika virkistavat kehoa ja mieltd. On tarkeaa rankan tyoviikon jal-
keen antaa itselleen hiukan omaa aikaa ja nauttia kunnolla vapaa-ajasta. TallGin
aivot saavat rauhassa kerata voimia ja keho pysyy terveena. Hyva minédkuva on
erittain tarkea piirre ihmisessa ja sen avulla ihmisen psyykkinen hyvinvointi pysyy
hyvana. Hyvan mindkuvan ja itsetunnon avulla yksilon on helpompi ilmaista omia

tunteitaan ja tata kautta kehittaa itsedan niin omana itsendan kuin tyétehtévissa.
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Jokaista osa-aluetta, fyysista, psyykkista ja henkistd, voidaan kehittda liikunnan

avulla, joka tekee siita merkittavan hyvinvoinnin kasvattajan.

Tybnhyvinvointiin on tarkedé panostaa silla se voi nostaa liikevaihtoa merkitta-
vasti. Johtamisella on myds valtavia vaikutuksia hyvinvointiin ja sita kautta tieten-
kin yrityksen tulokseen. Juha Johansson panosti yrityksensa hyvinvointiin johta-
mistavan kautta, joka oli erittain jarkeva paatés (Manka & Manka 2016). Panos-
tuksen ansiosta liikevaihto nousi ja se oli kokonaan henkiléston hyvinvoinnin kas-
vun ansiosta. Tama kertoo hyvin, etta johtajilla on merkitysta yrityksen hyvinvoin-
tiin ja johtajat ja esimiehet voivat vaikuttaa yrityksensa tuloksellisuuteen merkit-

tavasti.

Tyohyvinvointiin kuuluu tyépaikan hyvinvointi, mutta myoés tyontekijéiden oma hy-
vinvointi. Yrityksessa on tarkeaa, etta tyontekijat ovat terveita ja heidan oma hy-
vinvointi on kunnossa. WHO:n mukaan terveys on taydellisen fyysisen, sosiaali-
sen ja henkisen hyvinvoinnintila. Kun ndma kaikki asiat ovat yksilon terveydenti-
lassa kunnossa, voi han erinomaisesti. Yksilon hyvinvointia ja terveytta voidaan
my0Os ennaltaehkaista esimerkiksi fyysisin keinon, kuten unen, ravinnon ja liikun-
nan avulla. On tutkittu, etta liikunnalla, riittavalla unella ja oikeanlaisella ravinnolla
on ehkaisevia vaikutuksia moniin sairauksiin. Tyon tulisi myos edistaa kaikkia yk-

silén hyvinvoinnin osia, kuten psyykkista, sosiaalista ja fyysista hyvinvointia.

Taman opinnaytetydn tavoite oli ottaa selville, vaikuttaako lilkkunta tyéhyvinvointiin
ja jos vaikuttaa, mill& eri tavoin. Liikunta vaikuttaa niin myos yksilon omaan ter-
veyteen ja henkiseen hyvinvointiin kuin myds tydhyvinvointiin. Yrityksien olisi
hyva arvostaa tyontekijoidensa fyysista kuntoa, silla sen avulla he selviytyvat tyon
erilaisista vaatimuksista, ruumiillisista, henkisista ja sosiaalisista helpommin. Lii-
kunnan on todettu vahentavan stressia ja se ehkaisee monia sairauksia. Sydan-
ja verisuonisairaudet seka diabetes véhenevat ja tyontekijoiden selka- ja niskaki-
vut helpottuvat saanndllisen liikkunnan avulla. Liikunnalla on todettu olevan myos
merkitystd unen laatuun ja nukahtamiseen. Uni taas vaikuttaa suuresti esimer-

kiksi oppimiseen, energiaan, jaksamiseen seka keskittymiskykyyn.

Kaikilla n&illa on suuri merkitys tyohyvinvointiin ja tehokkaaseen tekemiseen.

Tyotekijoiden on myds hyva olla tydpaikalla virkeité ja hyvantuulisia, joihin liikkunta
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vaikuttaa. Niiden avulla pystytaan tyéskenteleméaan tehokkaasti ja paremmin. Yri-
tys hyotyy tyontekijoidensé aktiivisesta elamasta, silla silloin tapaturma- ja sai-
rauspoissaolot vahenevat, he ovat motivoituneempia, ilmapiiri on parempi, stres-
sioireet ovat lievempid, joka taas ehkéisee masennusta. Likkunnan ja yksildiden
hyvinvoinnin avulla yritys voi sdastaa vuodessa isoja summia ja parantaa tyopai-

kan hyvinvointia seké tuloksellisuutta.



40

LAHTEET

Aura, O. & Ahonen, G. 2016, Strategisen hyvinvoinnin johtaminen. Helsinki: Ta-
lentum pro.

Heikinmatti, M. 2016. Liikkuntamydnteinen ty6paikka voi syntya pienilléakin pa-
nostuksilla. Yle. Viitattu 19.9.2018 https://yle.fi/uutiset/3-9111612.

Helldan, A., Helakorpi, S., Virtanen, S, & Uutela, A. 2013. Suomalaisen aikuis-
vaeston terveyskayttaytyminen ja terveys, kevat 2013. THL. Viitattu 5.7.2018
http://www.julkari.fi/bitstream/handle/10024/110841/URN_ISBN_978-952-302-
051-1.pdf?sequence=1&isAllowed=y.

Hintsa, T. & Hintsanen, M. 2011. Ty0sta, jousta ja jaksa. Helsinki: Gaudeamus.

Hirvensalo, M., Yang, X. & Telama, R. 2011. TyOst4, jousta ja jaksa. Helsinki:
Gaudeamus.

Holopainen, H. 2015. Liikuntasetelit ja spinning-tunti — tyénantaja ohjaa liikkku-
maan. Yle. https://yle.fi/luutiset/3-8312693.

Harma, M. 1995. Liikunnasta tyokykya ja hyvinvointia. Helsinki: Painatuskeskus
Oy.

Kantolahti, T. Ty6hyvinvointi. Sosiaali- ja terveysministerio. Viitattu 10.7.2018
https://stm.fi/tyohyvinvointi.

Kamensky, O. 2010. Strateginen johtaminen: Menestyksen timantti. Helsinki:
Talentum oyj;j.

- 2006. Strateginen johtaminen. Helsinki: Alma Talent.

Keranen, T. 2017. Ruotsalaislaakari markkinoi likuntaa aivolaékkeena — tehoaa
varmasti, ei maksa mitaan ja nuorentaa myos ihoa. Yle. Viitattu 20.9.2018
https://yle.filuutiset/3-9795132.

Koskinen, P. 2016. Ty6épahoinvointi maksaa 41 miljardia joka vuosi — paranta-
minen ei ole hinnasta kiinni. Yle. Viitattu 19.9.2018 https://yle.fi/uutiset/3-
8639642.

Levander, K. 2015. Tydaikapankki tuo joustoa. TEK. Viitattu 20.7.2018
https://lehti.tek.fi/tyoelama/tyoaikapankki-tuo-joustoa-elamaan.

Louhevaara, V. 1995. Liikkunnasta tydkykya ja hyvinvointia. Helsinki: Painatus-
keskus oy.

Manka, M-L. & Manka, M. 2016. Tydhyvinvointi. E-kirja. Viitattu 30.8.2018
https://verkkokirjahylly-almatalent-fi.ez.lapinamk.fi/teos/BAX-
BBXAUGGBJXAB#kohta:SIS((c4)LLYS((20). Verkkokirjahylly Almatalent.

Mehildinen. Kehon ja mielenhyvinvointi. Viitattu 28.8.2018 https://www.mehilai-
nen.fi/hyvinvointi.


https://yle.fi/uutiset/3-8312693
https://lehti.tek.fi/tyoelama/tyoaikapankki-tuo-joustoa-elamaan

41

Ojanen, M. 1995. Liikunnasta tyokykya ja hyvinvointia. Helsinki: Ty6terveyslai-
tos.

Pahkin, K. a. Hyvan johtamisen kriteerit. Viitattu 10.7.2018
https://www.ttl.fi/tyoyhteiso/hyvan-johtamisen-kriteerit/

- b. Tybhyvinvointi. Ty6terveyslaitos. Viitattu 10.7.2018 https://www.ttl.fi/tyoyh-
teiso/tyohyvinvointi/.

Saari, O. 2015. Aki Hintsa — Voittamisen anatomia. Aanikirja. Helsinki: Werner
Soderstrom Osakeyhtio.

Sallinen, M., Kandolin, I. & Purola, M. 2007a. Fyysinen hyvinvointi. Terveyskir-
jasto. Viitattu 30.8.2018. http://www.terveyskirjasto.fi/terveyskir-
jasto/tk.koti?p_artikkeli=onn00040.

- 2007b. Psyykkinen ja sosiaalinen hyvinvointi. Terveyskirjasto. Viitattu
30.8.2018. http://www.terveyskirjasto.fi/terveyskirjasto/tk.koti?p_artik-
keli=onn00004.

Sarkkinen, M. 2017. Palaute on tydelamé&n pienin suurin asia. Ty6terveyslaitos.
Viitattu 30.1.2018 https://www.ttl.fi/tyopiste/palaute-on-tyoelaman-pienin-suuri-
asia/.

Smolander, J. 1995. Liikunnasta tyokykya ja hyvinvointia. Helsinki: Painatuskes-
kus oy.

Teko. Liikunnan vaikutukset. Viitattu 17.9.2018 https://www.tervekoululai-
nen.filylakoulu/fyysinen-aktiivisuus/liikunnan-vaikutukset/.

Terveyskirjasto. 2016. Liikunta on ladketta (Liikunta-suositus). Viitattu 5.8.2018
https://www.terveyskirjasto.fi/terveyskirjasto/tk.koti?p_artikkeli=khpO0077#s1.

Toppinen-Tanner, S. A. Ikdjohtaminen. Ty6terveyslaitos. Viitattu 10.8.2018
https://www.ttl.fi/tyoyhteiso/ikajohtaminen/.

- B. Tydn ja muun elaman yhteensovittaminen. Viitattu 10.8.2018 Tydéterveyslai-
tos. https://www.ttl.fi/tyoyhteiso/ikajohtaminen/tyo-ja-muu-elama/.

Tyo6suojelu. 2016. Liukuva tybaika. Viitattu 20.7.2018 http://www.tyosuojelu.fi/ty-
osuhde/tyoaika/liukuva-tyoaika.

Tyoterveyslaitos, Elintavat ja tydhyvinvointi. Viitattu 5.8.2018
https://www.ttl.fi/tyoyhteiso/terveyden-edistaminen-tyopaikalla/elintavat-ja-tyohy-
vinvointi/.

Ty6turvallisuuslaki 23.8.2002/738.

UKK-Instituutti. 2015. Hyva uni liikkumalla. Viitattu 17.9.2018 http://www.uk-
kinstituutti.fi/tietoa_terveysliikunnasta/liikunnan_vaikutukset/likunta_paran-
taa_unta.


https://www.ttl.fi/tyoyhteiso/hyvan-johtamisen-kriteerit/
http://www.terveyskirjasto.fi/terveyskirjasto/tk.koti?p_artikkeli=onn00040
http://www.terveyskirjasto.fi/terveyskirjasto/tk.koti?p_artikkeli=onn00040
https://www.ttl.fi/tyopiste/palaute-on-tyoelaman-pienin-suuri-asia/
https://www.ttl.fi/tyopiste/palaute-on-tyoelaman-pienin-suuri-asia/
http://www.ukkinstituutti.fi/tietoa_terveysliikunnasta/liikunnan_vaikutukset/liikunta_parantaa_unta
http://www.ukkinstituutti.fi/tietoa_terveysliikunnasta/liikunnan_vaikutukset/liikunta_parantaa_unta
http://www.ukkinstituutti.fi/tietoa_terveysliikunnasta/liikunnan_vaikutukset/liikunta_parantaa_unta

42

- 2018a. Liikunnan vaikutukset. Viitattu 17.9.2018 http://www.ukkinstituutti.fi/tie-
toa_terveysliikunnasta/liikunnan_vaikutukset.

- 2018b. Liikuntapiirakka aikuisille. Viitattu 17.9.2018 http://www.ukkinsti-
tuutti.fi/likuntapiirakka/liikuntapiirakka-aikuisille.

Vesterinen, P. 2010. Tyoéhyvinvoinnin johtaminen. Viitattu 20.8.2018
http://www.firstbeattechnologies.com/userData/firstbeat/tiedostolataukset/koulu-
tus-ja-seminaarit/\VVesterinen_Tyohyvinvoinnin_johtaminen.pdf.

Valtiokonttori. 2012. Tutkimustuloksia tydhyvinvoinnin ja tuottavuuden yhteyk-
Sista.

Virtapuro, M. Nain liikunta vaikuttaa aivoihimme. Edenred. Viitattu 24.9.2018
https://edenred.fi/fi/nain-likunta-vaikuttaa-aivoihimme/.

Vuori, 1. 2006. Ty6paikkaliikunnan hyvat kaytannét. Helsinki: Edita Prima oy.

Yle. 2012. Suuret ikéaluokat, pullamdssot, seka x, y ja z. Viitattu 25.7.2018
https://yle.filuutiset/3-6006879.


http://www.ukkinstituutti.fi/tietoa_terveysliikunnasta/liikunnan_vaikutukset
http://www.ukkinstituutti.fi/tietoa_terveysliikunnasta/liikunnan_vaikutukset
https://edenred.fi/fi/nain-liikunta-vaikuttaa-aivoihimme/
https://yle.fi/uutiset/3-6006879

