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1. JOHDANTO

Tyoeldméssd toimivan tirkein resurssi on hyvé tyokyky. Yritysten tulokset ovat riip-
puvaisia tyontekijoiden tyokyvystd, joten tyonantaja on keskeisessé roolissa tyonteki-
joidensd tyokyvyn edistamisessd ja tukemisessa (Ilmarinen 2006, 79). Tyokyvyn ylli-
pitimiseen tdhtddvii toimintaa on toteutettu Suomessa jo varsin kauan; niin sanottua
tyky-toimintaa on ollut jo 90-luvun alusta saakka. Tyokykyd ylldpitdvi toiminta sai
alkunsa tydomarkkinaosapuolten keskindiselld sopimuksella, jossa korostettiin tyoky-
vyn vaalimisen tirkeyttd. Tyky-toiminta on kuitenkin toimintatavoiltaan monipuolis-
tunut ja muuttunut kokonaisvaltaisempaan suuntaan, huomioiden tydkyvyn eri ulottu-
vuudet. Toimintaa suunnittelee ja toteuttaa usein tyodterveyshuolto tai henkildstohallin-

to (Ilmarinen 2006, 83).

Tydeldma vaatii tyontekijoiltd yhd enemmén ldhinna psyykkisen tyon ja tietojenkisit-
telyn lisddntyessd ja fyysisen tyonkuormituksen muututtua yksipuoliseksi, kuten toi-
mistotydssd. Lihivuosina tyovéestd myos ikddntyy ja suuret, sotien jidlkeen syntyneet
ikdluokat ldahestyvit elikeikadd. Ilmarisen (2006, 68) mukaan vuoden 2005 kuluessa
suuret ikédluokat saavuttivat ikiryhmén 55 — 60 vuotta. Tulevaisuus nédyttii siltd, ettd
seniori-ikdiset muodostavat tyontekijoiden enemmiston ainakin vuoteen 2040 saakka.
Ennuste selittyy sill4, ettd seuraavaksi seniori-idn tulevat saavuttamaan suurten iké-
luokkien jilkeiset ikidluokat eli 50 — 60 -luvuilla syntyneet (Mts. 68). Ihmisen ikddn-
tyminen asettaa haasteita toimintakyvylle ja se heijastuu myos tyokykyyn. Seniori-
ikdisilld tydkyvyn erot eri yksildiden vililld vaihtelevat déripddstd toiseen. On kuiten-
kin huomioitavaa, ettid tyokykyyn vaikuttaa niin henkilon kokonaisvoimavarat, kuin
myd0s itse tyostd johtuvat tekijit (Ilmarinen 2006, 82). Tyky-toiminnan tarpeiden kar-
toitus on tirkeédd oikeanlaisten toimintatapojen valitsemiseksi. Nyky&édn suuntaus
ndyttdd olevan ennaltaehkdisevin toiminnan lisddminen ja tyontekijoiden voimavaro-

jen sdilymisen varmistaminen, ennen kuin varsinaisia ongelmia ilmaantuu.

Jyviskyldssd vuonna 2007 toteutettava “Ennaltachkéisevid tydterveyttd” -hanke on
tyokyvyn heikkenemisen ennaltachkiisemiseen ja tyontekijoiden voimavarojen tuke-

miseen tihtddvid tySterveystoimintaa. Hanke on hyvin kokonaisvaltainen tyontekijoi-



den hyvinvoinnin edistimishanke. Se ei keskity ainoastaan sairauksien torjuntaan,
vaan hankkeeseen osallistujien voimavarat ja hyvinvoinnin edistimistarpeet koko-
naisvaltaisesti kartoittamalla asetetaan kaikille hankkeeseen osallistujille henkilokoh-

taiset tavoitteet oman hyvinvoinnin tukemiseksi.

Tama opinndytetyo késittelee “Ennaltachkdisevid tyoterveyttd” —hankkeen vaikutuk-
sia litkkuntakdyttaytymiseen ja hyvinvointiin. Tutkimuskohteenani ovat yhden tyoter-
veyshankkeeseen osallistuvan yrityksen, Sammet Dampersin, tyontekijit. Tyon teo-
riaosuudessa kisittelen hyvinvointia, tyohyvinvointia ja litkkunnan merkitystd ndiden
edistdmisessid. Aihevalintani pohjautuu puhtaasti omaan kiinnostukseeni liikuntakéyt-

tdytymisen yhteydestd ihmisen hyvinvointiin ja tyossdjaksamiseen.

Laatimilleni kyselylomakkeille oli myds tarvetta hankkeessa. Laadin hankkeelle sekd
alku- ettd loppukyselyt, mutta opinnédytetyon aiheen rajaamiseksi hyddynnédn omassa
tutkimuksessani lihinni liitkunta-aiheisia kysymyksid sekd muutamia hyvinvointiin
liittyvid kysymyksié tehdédkseni tutkimustuloksista ymmairrettavimpid. Kyselyt koko-
naisuudessaan palvelevat kuitenkin hanketta tyontekijoiden hyvinvointi- ja tarvekar-

toituksissa.

Tdmin aiheen tutkiminen on ldhelld sydénténi, silld tulevana litkunnan ja hyvinvoin-
nin ammattilaisena toimin varmasti paljon tydikdisten ihmisten parissa. Tulevaisuuden
haasteena tyoterveyshuolloissa on tydhyvinvoinnin edistiminen ennen kuin siti hei-
kentédvii sairauksia ilmaantuu. [lmarisen (2006, 93) mukaan yksilon yleisti toiminta-
kykyd ja terveyttd tukevat toimenpiteet ovat taloudellisesti kannattavimpia. Ennalta-
ehkiisevi tyoterveystoiminta on kannattavaa, kun kalliit sairauspoissaolot viheneviit
ja tydhyvinvoinnin lisdéntyessd tyon tuottavuus paranee. Liikunta, suoraan fyysiseen
toimintakykyyn ja vilillisesti psyykkiseen toimintakykyyn vaikuttavana, on yksi kes-
keisistd tyohyvinvoinnin edistimiskeinoista. Téstd syystd olen ottanut litkunnan opin-

niytetyoni padteemaksi.

Opinndytetyd tulee palvelemaan ammatillisen kehittymiseni lisiksi myds hankkeen
jarjestdjid seurattaessa tyoterveyshankkeen vaikutuksia. Loppukyselyssi selvitetidn
my0s sitd, mitkd asiat hankkeeseen osallistujat kokivat hyddyllisiksi, ja onko yrityk-

selld tarvetta kehittdd tyky-toimintaansa. Oma tutkimusotokseni kattaa yhden yrityk-
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sen tyontekijit, joten saamani tutkimustulokset ovat suuntaa-antavia ja soveltuvat pda-

asiassa tutkimani yrityksen seurantaan.

2. "ENNALTAEHKAISEVAA TYOTERVEYTTA” -
HANKKEEN KUVAUS

2.1. Hankkeen jérjestéjét ja siséltd

Tyoterveyshanke on Jyvéskylidn seudun kehittamiskeskuksen JYKES:in hallinnoima,
yhteistydssd Jyviskyldn Ammattikorkeakoulun kanssa toteuttama ennaltaehkdisevii
tyoterveyshuoltoa kehittdva hanke. Hankkeeseen osallistuvia yrityksid on kaikkiaan
19. Hankkeessa ovat mukana kaupungin tyoterveyshuolto, tydterveyspalvelu Visita
sekd kaksi ndiden tyoterveyshuoltojen piiriin kuulumatonta yritystd, Hiomopalvelu
Jussi ja Sammet Dampers. Nididen kahden yrityksen tydterveyshuoltona hankkeessa
toimi Hyvinvointipalvelutoiminnan oppimiskeskus Fysipiste. Yritysten tyontekijét
osallistuivat fysioterapian, hoitotyon ja kuntoutuksenohjaajaopiskelijoiden suoritta-
miin alkukartoituksiin Fysipisteessd. Ndma kartoitukset olivat terveystarkastuksia,
joista hankkeessa kédytetddn nimed vuosikatsastus. Vuosikatsastuksiin liittyen hank-
keeseen osallistujat tidyttivit Voimavarat tyossi -kyselyn, terveyskortin seki tuki- ja
litkuntaelimiston oirekyselyn, jotka auttoivat jirjestdjid nikemiin heididn hyvinvoin-
tinsa tilan mahdollisimman kattavasti. Terveyskortin, tuki- ja liikuntaelimiston oire-
kyselyn sekd Voimavarat Tyossd —kyselyn lisiksi mukana olivat tisséd opinndytety0ssi

laatimani kyselylomakkeet hankkeen alussa ja lopussa.

Hankkeen kesto oli alkuvuodesta loppusyksyyn 2007, ja sen tarkoitus oli auttaa osal-
listujia huolehtimaan omasta hyvinvoinnista ja ty9sséd jaksamisesta myos jatkossa.
Hankkeen oli my0s tarkoitus motivoida tydntekijoitd huolehtimaan kaikista terveyten-
sd ja hyvinvointinsa osa-alueista ohjauksen ja mittausten avulla. Vaikka hankkeessa
varsinaisia kontakteja ei ollut kuin alussa ja lopussa, sen oli tarkoitus tarjota tietoa ja

herittdd ajatuksia oman hyvinvoinnin tukemiseen.



2.2. Vuosikatsastukset ja palaute

Fysipisteen asiakasyritysten vuosikatsastuksissa jokainen tyontekijd kévi seké fysiote-
rapian ettd hoitotyon ja kuntoutuksenohjauksen vastaanotolla. Fysioterapian osuudessa
kartoitettiin mahdolliset tuki- ja liikkuntaelimiston oireet kyselyn ja haastattelun avulla,
mitattiin hengitys- ja verenkiertoelimiston suorituskyky 6 minuutin kévelytestilld ja
puristusvoima Jamar —mittarilla. Ndiden lisdksi ldpikéytiin jdljempéni esitellyn SY-

TYKE —ohjelman liikuntaosiota, jos asiakas niin halusi.

Hoitotyon osuudessa mitattiin asiakkaan paino, verensokeri, verenpaine ja hemoglo-
biini seki tiytettiin terveyskortti, jossa selvitettiin muun muassa mahdolliset perussai-
raudet. Hoitotydn osuudessa kéytiin tarvittaessa ldpi myos SYTYKE -ohjelman ravin-
to-osiota. Kuntoutuksenohjauksen osuudessa tehtiin Rytmi -testi, jossa mitattiin muun
muassa reaktionopeutta, hermoston vireystilaa ja hengitys- ja verenkiertoelimiston
sadtelykykyi. Kuntoutuksenohjauksen osuudessa kiytiin myos ldpi Voimavarat Tyos-
sa -kyselyd sekid laatimaani hankkeen aloituskyselyd. Kuntoutuksenohjauksen osuu-

dessa selvitettiin asiakkaan kokonaistilanne ja -tavoitteet hankkeessa.

Vuosikatsastuksista kirjoitettiin kaikille hankkeeseen osallistuville henkilokohtaiset
palautteet, ja lisdksi kuntoutuksenohjaaja kirjoitti yhteenvetopalautteet kaikista vuosi-
katsastuksen osioista. Nédiden palautteiden pohjalta annettiin henkilokohtaisia suosi-
tuksia ja neuvoja oman hyvinvoinnin edistimiseksi. Jo vuosikatsastuksissa oli annettu
suosituksia heti mittausten jilkeen, mutta lisdksi allekirjoittanut fysioterapian opiskeli-
ja ja kuntoutuksenohjaajaopiskelija kdviviat kummassakin Fysipisteen asiakasyrityk-
sessd antamassa osallistujille henkilokohtaiset palautteet yhdessé liikuntabiologisten
aineiden lehtorin kanssa. Liikuntabiologisten aineiden lehtori kiivi ldpi Firstbeat -
sykepantaan tallentuneita tietoja henkilon elimiston kuormittumisesta eli stressisti, ja
palautumisesta, joka liittyy rentouttaviin toimintoihin ja uneen. Sykepantaan tallentu-
neista tiedoista selvisi my0os harrastetun litkunnan todellinen teho, eli onko silléd ollut
merkitystd hengitys- ja verenkiertoelimiston harjoittamisen kannalta. Firstbeat -
sykepantamittaukset perustuvat sykevilivaihtelun analysointiin ja syketasoihin. Tyon-
tekijit saivat mittausten avulla konkreettista palautetta omista voimavaroistaan ja en-

nusteen niiden kehittymisestd pidemmélléd aikavililld. Usein mittauksista ilmi tuleva
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elimiston stressitila oli tiedostamaton ja saattoi tulla ylldtyksend herdttden pohtimaan

omaa jaksamistaan.

Yksilopalautepidivind tyopaikkakédynneilld annettiin siis kullekin tyontekijélle henkild-
kohtainen palaute ja asetettiin yhdessé henkilokohtaiset tavoitteet hyvinvoinnin tuke-
miseksi. Lisdksi kuntoutuksenohjaajaopiskelija ja liikuntabiologisten aineiden lehtori
kavivit yrityksissd antamassa yrityskohtaista palautetta ja yhteenvetoa. Tdma on tér-

kedi yritysten yhteisen sitoutumisen kannalta.

2.3. SYTYKE -ohjelma

Koko hankkeen ajan osallistujilla oli kdytossddan SYTYKE -ohjelma, joka on sdhkéi-
nen “péivikirja” omien elintapojen seurantaan. SYTYKE -ohjelma sijaitsee verkossa,
ja kaikki hankkeeseen osallistujat saivat sithen omat kayttdjdtunnukset. Ohjelmaan
hankkeeseen osallistujat saivat kirjata jokaisen péivén liikunta- ja ravintoannoksensa
valmiita litkunta- ja ruoka-aineannoksia apuna kéyttien. SYTYKE -ohjelmaan kuuluu
kolme hyvinvoinnin osa-aluetta: litkunta ja arkiaktiivisuus, ravinto, ja voimavarat eli
stressi ja lepo. Ohjelma antaa ennusteet tulevaisuutta varten erilaisista terveyden
muuttujista, esimerkiksi siitd, miten paino kehittyisi sen hetkiselld ruoka- ja liikunta-
madrilla pidemmalld aikavililld, ja millainen on 2-tyypin diabetesriski. Ohjelma antaa
myds suositukset ravinnosta, miki vastaisi kunkin yksilollisid tarpeita. Ravintosuosi-
tukset perustuvat yleisiin suosituksiin ja ovat suuntaa-antavia, eikd ohjelma hyvéksy
tai tunnista erityisruokavalioita, esimerkiksi vihéhiilihydraattista dieettid. Ohjelmaan
syotetyt tiedot sukupuolesta, idstd, pituudesta ja painosta toimivat pohjana arvioille, ja

ohjelma palvelee parhaiten “tavallisia” ithmisid, ei esimerkiksi kilpaurheilijoita.

SYTYKE -ohjelma perustuu hyvinvointialan johtavaan tutkimukseen, teknologiaan ja
suosituksiin. Se on ainoa tyohyvinvointiohjelma, joka pohjautuu tdysin henkilokohtai-
seen palautteeseen kiyttijille. Se motivoi jokaista kdyttdjad kunkin omiin ldhtokohtiin
perustuen. SYTYKE -ohjelma soveltuu hyvin tyShyvinvoinnin edistimismenetelméak-
si yrityksille ja yksittdisille ihmisille. Se sopii eldimintapaohjaukseen ja kdyttédjan

omaehtoiseen seurantaan. SYTYKE -ohjelma perustuu seké kansallisten ettd kansain-

vilisten hyvinvointialan suositusten soveltamiseen ravinnon, liikunta-aktiivisuuden ja



8
stressin alueilla yhteistyossd CRF Health Oy:n ravinto- ja fysioterapeuttien kdytinnon

asiantuntijatiedon kanssa. (Lainattu 5.4.2007 www.sytykeohjelma.fi)

2.4. Seuranta ja arviointi

Syksylla 2007 jdrjestettiin yrityksille seurantapéivit, joissa allekirjoittanut fysioterapi-
an opiskelija ja liikuntabiologisten aineiden lehtori olivat mukana. Ennen néitéd seuran-
tapdivid oli toteutettu halukkaille uudet sykepantamittaukset (2 vrk) ja kaikille osallis-

tujille hankkeen loppukyselyn julkaisu.

Seurantapdivilld eli “terveystreffeilld” haastateltiin kaikki hankkeeseen osallistujat
henkilokohtaisesti. Haastatteluissa selvitettiin tyontekijoiden sen hetkiset kokemuksel-
liset voimavarat, stressi seki tuki- ja litkuntaelimiston oireet. Haastatteluissa kéytiin
lapi myos kevdilld asetettujen tavoitteiden toteutumista ja panostusta niiden saavutta-
miseksi. Oli my0s tarkedd selvittdd tyontekijoiden jatkotarpeet oman hyvinvointinsa
tukemiseksi, sekd tyoterveyshankkeen hyviit ja kehitettivit puolet. Liikuntabiologis-
ten aineiden lehtori kivi terveystreffeilld ldpi sykepantamittausten tulokset niiltd osal-
listujilta, jotka tekivit mittaukset uudelleen. Terveystreffeistd kirjoitettiin myds lyhyet
henkilokohtaiset palautteet, jotka sisélsivit yhteenvedon hankkeen onnistumisesta
kunkin kohdalla ja jatkosuositukset oman hyvinvoinnin tukemiseksi. Henkilokohtais-
ten palautteiden lisdksi tehtiin myds yrityskohtaiset yhteenvedot ja markkinoitiin Hy-
vinvointipalvelutoiminnan oppimiskeskus Fysipisteen palveluita yritysten tydntekijoi-

den hyvinvoinnin edistdmiseksi.



3. TUTKIMUSLOMAKKEEN TEOREETTINEN PERUSTA

3.1. Hyvinvointi ja tyéhyvinvointi

midritelmdd. Yhteiskunnan muutokset vaikuttavat ihmisten kisityksiin ja kokemuk-
siin hyvinvoinnista. Seuraavassa hyvinvointia tarkastellaan fyysisen ja psyykkisen

hyvinvoinnin pohjalta. (Juutilainen 2004, 16)

Fyysinen hyvinvointi liittyy henkilon aineelliseen ja ruumiilliseen hyvinvointiin.
Yleinen suunta fyysisen hyvinvoinnin kehitykselle on ollut positiivinen, kun elinkei-
noeldmi on kehittynyt. Tyossédkdyvilld ihmisilld lansimaissa on teoriassa hyvit edelly-
tykset fyysisen hyvinvoinnin ylldpitoon. Terveyspalvelut auttavat hyvinvoinnin edis-
tdmisessd ja ylldpitamisessd tarjoamalla elintapaneuvontaa ja terveysmittauksia sekd —
tarkastuksia. Toisaalta tuloerojen lisddntyminen on eriarvoistanut ihmisten fyysisen
hyvinvoinnin edellytyksid. Tyottomyys vihentidd edellytyksid voida hyvin fyysisesti.
Mts. 17)

Psyykkinen hyvinvointi on kokemuksellinen ja kokonaisvaltainen ilmid. Siihen vai-
kuttaa ihmisen koko eldménpiiri, kokemukset ja ajatukset. Ty on yksi voimakkaasti
psyykkiseen hyvinvointiin vaikuttava tekiji, koska silla on nykyihmisen eliméssi
suuri merkitys. Hyvinvoinnin kannalta tyon tulisi olla mielekistd, vastata tekijansa
tarpeita ja kykyji, sekd tarjota riittdvii taloudellista turvaa ja sosiaalisia kontakteja.
Péinvastoin ty6 voi myos vihentdd psyykkistd hyvinvointia. Se voi olla ylikuormitta-
vaa, liian yksitoikkoista tai tyontekijd voi kokea sen tarkoituksettomana. Vihentyneet
sosiaaliset kontaktit tydssi, tekniikan kehityksen myoti, voivat osaltaan aiheuttaa

psyykkistd pahoinvointia. (Mts. 17 — 18)

Hyvinvointi on kaikkiaan subjektiivinen ja dynaaminen kokemus, johon vaikuttavat
psyykkiset, fyysiset ja sosiaaliset tekijit, kuten ihmissuhdeverkostot, harrastukset,

arvot, eldamintilanne ja tunnetilat. Sosiaaliset tekijit vaikuttavat psyykkiseen hyvin-
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vointiin. Thminen kokee voivansa hyvin silloin, kun kaikki hyvinvoinnin “osa-alueet”
ovat kunnossa, ottaen huomioon, ettd ne kaikki vaikuttavat myds toisiinsa (Aalto

2006, 13). Hyvinvointi vaikuttaa myds koettuun tySkykyyn ja ty0ssé jaksamiseen.

Tyohyvinvointi liittyy henkilon omasta tyostddn saamiin kokemuksiin. TyShyvinvoin-
tiin vaikuttavat muun muassa tunnetilat, arvot, omat ja muiden odotukset seki tavoit-

teet tyossd (Aalto 2006, 13). Henkilokohtaisen eldmén tekijit, kuten parisuhde, heijas-
tuvat my0s tyohyvinvointiin ja vastaavasti ty0ssd koetut stressitekijit heijastuvat usein

yksityiselimédédn (Mts. 13).

Aalto (2006, 16) viittdd, ettd tutkimusten mukaan tyShyvinvoinnin kehittdémisohjel-
milla on selked tyoilmapiirid parantava ja sairauspoissaoloja vihentdvi vaikutus. Tyo-
hyvinvointihankkeen tulisi kuitenkin olla monipuolinen ja kattava, ei niinkdén yhteen
asiaan keskittyvé, jotta se olisi vaikuttava. Yhteys tyoterveyshuoltoon on tirkeid seikka
hankkeita toteutettaessa. Aallon (2006, 17) mukaan tirkedd on my®0s, ettd tyonantaja,

tyontekijét ja tyoterveyshuolto sitoutuvat motivoituneina yhdessa tavoitteeseen.

3.2. Toimintakyky ja tyokyky

Kisittelen tidsséd toimintakykyi ja tyokykyid samassa yhteydessé, silld toimintakyky
liittyy tydkykyyn (Vuori ym. 2005, 171). Hyvé toimintakyky on edellytys hyville

tyokyvylle, koska tydssd ihminen toimii aktiivisesti ja toteuttaa itsedén.

Vuoren ym. (2005, 171) mukaan foimintakykyd on perinteisesti ajateltu fyysisend suo-
rituskykynd ja péivittdisistd toiminnoista selviytymisend. Télloin korostuvat fyysisen
suorituskyvyn osatekijit, kuten kestidvyys, voima, litkkuvuus, koordinaatio ja tasapai-
no. Kun toimintakyky maéiritellddn fyysiseltd pohjalta, oikeanlaisen liikunnan merki-

tys siihen korostuu.

WHO:n vuonna 2001 julkaisema, kansainvilinen luokitus toimintakyvysté, toiminnan
rajoitteista ja terveydestd (ICF), on perinteisti toimintakykykésitysté laaja-alaisempi
ja kattavampi. Sen mukaan toimintakykyyn liittyy kehon toiminnot, aktiviteetit ja

osallistuminen. Vastaavasti toiminnan rajoituksiin liittyvét edelld mainittujen rajoituk-
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set ja esteet. ICF —luokitus ottaa huomioon myd&s kehon toimintoihin, aktiviteetteihin
ja osallistumiseen vuorovaikutussuhteessa olevat, taustalla vaikuttavat tekijit. Kun
ajatellaan litkunnan merkitysti toimintakyvylle ICF —luokituksen pohjalta, sen merki-

tys ndhdéén rajallisemmaksi. (Mts. 172)

Tyokyky, toimintakykyyn liittyvind, tarkoittaa tyonkuvan ja ihmisen toimintaedelly-
tysten keskindistd tasapainoa (Aalto 2006, 13.) Tyokykyyn vaikuttavat tyontekijan
henkiset, ruumiilliset ja sosiaaliset voimavarat sekd koulutus, tydkokemus ja perinnol-
liset tekijdt. Aallon (2006, 13) mukaan tydntekijin fyysinen kunto vaikuttaa suuresti

tydssid jaksamiseen sekd yleiseen vireystilaan ja mielialaan.

Tyokykyéd on médritelty useilla teoreettisilla malleilla. Léiéketieteellinen késitystapa
on, ettd tyokyky on terveydentilasta riippuvainen ja tyOstd riippumaton ominaisuus.
Sen mukaan terveeksi luokiteltava ihminen on my6s tyokykyinen, ja sairaus vaikuttaa
tyokykyéd heikentédvisti. Tyokyvyn arviointi on lidiiketieteellisestd nikdkulmasta saira-
uksien diagnosointia ja tydokyvyn edistdmistoiminta niiden hoitoa. (Vuori ym. 2005,

172)

Tyokyvyn tasapainomalli tarkastelee tyokykyé henkilon fyysisen ja psyykkisen toi-
mintakyvyn sekd tyon fyysisten ja psyykkisten vaatimusten suhteen pohjalta. Tyokyky
on kuitenkin moniulotteisempi kisite, jota tulee tarkastella laaja-alaisemmin. (Tyoter-

veyslaitos 2001, 203)

Moniulotteinen tydkykymalli on kehitetty muiden tyokykymallien pohjalta yhteenve-
don omaiseksi. Mallissa otetaan kattavasti huomioon tydkykyyn liittyvit jaksamis-,
hallinta- ja ympéristotekijit. Moniulotteisen tyokykymallin mukaan yksilo ja ympéris-
t6 muodostavat yhdessd kokonaisuuden, jonka osia ei voida tarkastella toisistaan irral-
lisina. Tyokykyisyys midritelldén yksilon, tyon ja tydorganisaation muodostamaa ko-
konaisuutta ilmentidviksi, jatkuvasti muuttuvaksi ja vaihtelevaksi ilmidksi, johon vai-
kuttavat niin tyon sisdllon muutokset kuin koulutuspoliittiset ratkaisutkin. Tyontekijan
henkilokohtaiset ominaisuudet, kuten lisdéntyva iki, vaikuttavat yhti lailla tyokykyyn.
Moniulotteisessa tyokykymallissa tydyhteisd ympiristoné on sosiaalinen konteksti, ja
se edellyttdd henkiloltd valmiuksia toimia yhteison jdsenend. Tyontekijidn henkilokoh-
taiset taidot ja tyon hallinta liittyvit vastaavasti tyon vaatimuksiin; ndiden tasapaino

on se tila, mihin pyritdin hyvin tyokyvyn kannalta. Psyykkiset ja fyysiset voimavarat
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ovat titen vain yksi moniulotteisen tydokykymallin osa-alueista. Ne liittyvit jaksami-
seen, johon liittyy my0s tyon kuormittavuus (Tyoterveyslaitos 2001, 203 - 204). Mo-
niulotteisen tyokykymallin kolme ulottuvuutta eivit ole tdysin irrallisia toisistaan,
vaan ovat joiltakin osin péillekkiisid. Mallin tarkoituksena on toimia kokonaisuuden
hahmottamisen pohjana mietittdessd tyOyhteison tai yksilon tyokykyyn liittyviid seik-

koja tyopaikoilla (Mts. 205).

Tyokykya katsotaan olevan jonkinasteisena lidhes kaikilla ihmisilld, lukuun ottamatta
joistakin vakavimmista sairauksista kérsivia, ldadketieteellisesti tyokyvyttomiksi todet-
tuja henkil6itid. Tyodeldmissd kyse on kuitenkin ennen kaikkea ammatillisesta tyoky-
vysti, johon vaikuttavat aiemmin mainittujen asioiden lisdksi halu tehdd tyotd, seké
kyky ylldpitéd ja edistdd tyokykyd uran eri vaiheissa ja erilaisissa tyOympéristoissa.
Tydterveyshuollon potilaskdynneilléd tyokykyé tarkastellaan usein tyokyvyttomyyden
pohjalta, mutta haasteena on tukea jiljelld olevia voimavaroja ja pyrkid vaikuttamaan
nithin. On huomioitava, ettd etuuteen, kuten sairauspiivirahaan, oikeuttava tyokyvyt-
tomyys taas on juridinen késite, johon liittyy aina lidiketieteellinen arvio. (Toim. Hur-

me 1997, 195 — 196)

Tyokyvyn ja tyokyvyttomyyden késitteiden hallitseminen ja ymmaértdminen kuuluvat
hyviin tyoterveyshuoltokdytintoon. Tyoterveyshenkildston on oltava taho, joka omaa

yhd enemmin ja parempaa tietoa tyOsti ja sen vaikutuksista ihmiseen. (Mts. 196)

Tyokyvyn arviointi kuuluu oleelliseksi osaksi tyoterveyshuoltoa ja tyokykyd ylldpiti-
vid toimintaa. Tyokyvyn arviointi alkaa jo tyShonottotarkastuksissa ja jatkuu lépi ko-
ko tyoeldmin. Tyokyvyn arvioinnin tavoitteena on vaikuttaa tyohon ja tyooloihin si-
ten, ettd tyontekijd ominaisuuksineen ja voimavaroineen selviytyy niissd. Tyoterveys-
huollon tehtdvina on yksilon tyokyvyn ja toimintakyvyn selvittiminen, jonka pohjalta
tyontekijin terveydellisid voimavaroja voidaan kehittdd huomioiden myds tyon vaati-
mukset ja muut henkilokohtaiset toimintakyvyn kehittdmistarpeet. (Toim. Hurme

1997, 195)

Tydkyvyn arviointi voi olla jirjestelméllistd ja siséltyd esimerkiksi tyokyvyn edisti-
miseen tdhtddviin hankkeisiin, tai sen tarve voi tulla esiin terveystarkastuksissa ja hoi-
tokédynneilld. Tyokyvyn arvioinnin tarve voi ilmetd my06s poissaoloseurannassa tai

esimiehen epdilyksestd tyontekijan tyokyvyn heikkenemisestd. Epdilyksié tyokyvyn
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heikkenemisesti saattavat aiheuttaa esimerkiksi kielteiset asiakaspalautteet, muuttunut

kdyttdytyminen tai huonontunut tyon laatu. (Mts. 197)

Takalan (1986, 33) mukaan erityisen ongelmallinen on tilanne, jossa ty0 ei tuota tyy-
dytystid tekijilleen, vaan tyontekijd kokee sen erilaisia haittoja aiheuttavaksi. Télloin
my0s halu omasta terveydestd huolehtimiseen ja sitd kautta tyokyvyn varmistamiseen

on vahaista.

3.3. Miksi juuri liikunta?

3.3.1. Liikunnan maaritelma

Liikunta on suomenkielessi sana, jolle ei muista kielistd 10ydy tdysin vastaavaa kési-
tettd. Késite on moniulotteinen ja saattaa tarkoittaa hyvinkin eri asioita (Vuolle 1986,
17). Lauri "Tahko” Pihkala on ottanut sanan alun perin kidyttoon, ja liikkunta

-sanan esimuoto oli "liikunto”. Laajasti ajateltuna liikunta tarkoittaa “tahtoon perustu-
vaa, hermoston ohjaamaa lihasten toimintaa, joka aiheuttaa energiankulutuksen kas-
vua, ennalta harkittuihin tavoitteisiin tihtdédvid ja niitd palvelevia liikesuorituksia ja

koko toimintaan liittyvid elamyksid” (Toim. Vuori, Taimela & Kujala 2005, 18).

3.3.2. Liikunnan tarkoitus

Liikunnan katsotaan olevan ihmisen biologinen perustarve, sillé liikuntakykyisilld on
kautta aikojen ollut suuremmat selviytymis- ja suvunjatkamismahdollisuudet kuin
liikkumaan kykenemittdomilld. Perimdmme suosii liitkuntakyvyn kannalta otollisia
ominaisuuksia, ja jotta niméd ominaisuudet (rakenteet ja toiminnot) sdilyisivét ja kehit-
tyisivit optimaalisella tavalla, tarvitsemme sddnnollistéd litkuntaa. Téstd esimerkkind
mainitaan lihas. Kun lihas tuottaa voimaa supistumalla, syntyy liikettd joka aiheuttaa
vidantod myos muihin kudoksiin, kuten luuhun. Riittdvélld voimakuormituksella ku-

doksiin syntyy pienid mikrovaurioita jotka palautuessaan vahvistavat kudoksia enti-
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sestiddn. Kayttamittomyys taas surkastuttaa kudoksia ja heikentdi niitd; timi prosessi

nopeutuu erityisesti ikdéntyessd ja eritoten litkkumattomilla. (Vuori 2003, 15 - 17)

Liikunta voi olla vilineend hyvin monenlaisten tavoitteiden saavuttamisessa. Silld
voidaan tavoitella fyysisen kunnon ja terveyden kohentumista, elamyksid ja kokemuk-
sia, tai se voi olla vilineené jonkin muun tekemisen yhteydessd. Téhin perustuu se,
ettd liikkunta voidaan jakaa erilaisiin kategorioihin, kuten esimerkiksi kuntoliikuntaan,
terveysliikuntaan ja hyotyliikuntaan. Nimitykset ovat osittain ominaisia kullekin lii-
kunnan tavoitteelle, mutta lisdksi on huomioitava liikunnan yleiset vaikutukset.
Useimmiten liikunta vaikuttaa kuntoon ja terveyteen eriasteisesti, riippumatta siitd,
médritelldénko liikunta milloin hy6tylitkunnaksi ja milloin terveysliikunnaksi. (Mts.

18)

Liikuntaan liittyvi fyysinen aktiivisuus on kudoksille luonnollinen ja vilttamiton ar-
syke sekd fyysisen toimintakyvyn ainoa ylldpitdjd. Sen avulla vaara sairastua syddmen
ja verenkiertoelimiston sairauksiin vihenee, silld pitkélléd aikavililld sddnnollisesti
harrastettu liikunta alentaa usein verenpainetta sekd parantaa sokeri- ja rasva-
aineenvaihduntaa. Liikunnan avulla myds painonhallinta helpottuu. Liséksi liikkumi-
nen vahvistaa luustoa, lihaksia ja nivelid sekd auttaa joidenkin perussairauksien hoito-
tasapainon ylldpidossa. My0s liikunnan ei-elimelliset vaikutukset ovat merkittiavid
hyvinvoinnin kannalta: liikunta parantaa yleistd mielialaa ja unen laatua seké ehkiisee
depressiota ja stressin haitallisia vaikutuksia. Se lisdi vireyden ja jaksamisen tunnetta.

(Kukkonen 2003, 21; Vuori 2003, 22)

3.3.3. Liikunta ilmiona

Liikuntaa voidaan tarkastella seké yksilo- ettd yhteisotason ilmioné kuin myos biolo-
gis-fysikaalisena ilmioni, joka kisittelee aktiivisen liikkeen aiheuttamaa muutosta
elintoiminnoissa. Yksin biologis-fysikaalisena ilmioné liitkunnan ndkékulma on luon-
nontieteellinen, eikéd ota huomioon ihmisen omia kokemuksia ja ndkemyksii liikun-

nasta. (Vuolle 1986, 17)
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Téssid tyossi tarkastelen liikuntaa ennen kaikkea yksildtason ilmiond, sillid pyrin saa-
maan selville litkunnan merkityksen ja motiivin tyontekijoille henkilokohtaisesti. Tér-
kedd on juuri vapaaehtoisesti tapahtuvan liikunnan, liikuntaharrastuksen, selvittdmi-
nen, koska mielekkyys on edellytys jatkuvuudelle ja sddnnéllisyydelle, jotka taas ovat
edellytyksid litkunnan terveysvaikutusten aikaan saamiselle (Aalto 2006. 38). Liséksi
vapaaehtoinen motivoituminen liikuntaan on positiivista henkilon terveyden ja yhteis-
kunnan kannalta. Liikuntaharrastus korreloi myds muuhun yksilon tavoitteiseen toi-
mintaan, kuten tyontekoon tai kotitdihin (Vuolle 1986, 17). Talloin liikunta voi myos
olla vilineeni jonkin muun tavoitteen saavuttamisessa. Jos henkild kuitenkin liikkuu
tyOssi tai tyomatkoilla vapaaehtoisesti, se voidaan méaérittdd Vuolteen (1986, 17) mu-

kaan harrastukseksi. Tdmi ei kuitenkaan koske raskasta fyysistd tyoté.

Toisin, kuin valitettavan yleisesti uskotaan, tyolld ei ole fyysistéd suorituskykyé ylldpi-
tdvid saati parantavia vaikutuksia, silli fyysisesti kuormittavaa tyotd ei voida jirjestdd
sellaiseksi, ettd se vaikuttaisi liikkuntaharrastuksen tavoin kehittden ihmisen elinjérjes-
telmien kestdvyyttd ja voimaa (Tyoterveyslaitos 2001, 245). Pédinvastoin pitkiin fyy-
sisesti rasittavaa tyotd tehneiden, erityisesti ikdéntyvien, hengitys- ja verenkiertoeli-
miston toimintakyky on lihes poikkeuksetta huonompi kuin toimistotyontekijéiden
(Mts. 245). Téten haasteena on saada my0s raskasta tyotd tekevit ihmiset ymmérti-

méén oikein kohdistetun vapaa-ajan liikkunnan merkitys.

3.4. Liikuntamotiiveista liikuntamotivaatioon

3.4.1. Liikkunnan harrastamisen motiivit

Motiivia tarvitaan toiminnan, tdssi tapauksessa litkunnan, aikaan saattamiseksi. Vuol-
teen (1986, 155) mukaan ongelmana liikuntamotiivien mittaamisessa on se, ettd ihmi-
set eivit valttimattd tiedosta kaikkia toimintaansa ohjaavia tekijoiti ja siten todellista
motiivia ei vilttdmittd saada selville. Liikunnan motiiveja on tutkittu yleensé kahdella
eri tavalla. Ensimméinen tapa on mitata niiti esittden tutkittavalle joukolle valmiita
vastausvaihtoehtoja, motiiviviittimid, joihin vastaaja ottaa kantaa. Toinen tapa on

esittdd avoimia, suoria kysymyksid, ja tutkittava vastaa niihin omin sanoin. On myds
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nididen menetelmien yhdistelmii, silli kummassakin menetelmissd on omat hyviit ja
huonot puolensa. Vuolle (1986) esittid, ettd valmiit vastausvaihtoehdot saattavat hou-
kutella vastaajaa vastaamaan niin sanotusti sosiaalisesti suotaviin vaihtoehtoihin, ku-

ten terveyden edistimiseen, vaikka se ei olisikaan pddasiallinen motiivi.

Vuori (2003, 42) on koonnut yhteen suomalaisten liikuntamotiiveja. Hinen mukaansa
useissa aiheesta tehdyissi tutkimuksissa on selvinnyt, ettd tarkeimmit liikuntamotiivit
suomalaisilla ovat terveys, kunto, virkistys ja rentoutus. Niiden lisdksi on tullut ilmi
my0Os muita motiiveja, kuten elimykset, sosiaalinen yhdess#olo, itsensi toteuttamisen
mahdollisuudet ja uuden oppiminen. Vuori raportoi, ettd suomalaiset eroavat muista
eurooppalaisista siten, etté litkuntaa harrastetaan enemmén hauskuuden takia kuin

muualla EU:ssa.

Vuoren (2003, 42) mukaan liikunta tuottaa suomalaisille enemmain sisdisti tyydytysti
kuin ulkoisesti havaittavaa riemua. Vuori lainaa teoksessaan liikuntafilosofi Lauri
”Tahko” Pihkalan sanoja: Tétid iloa ei ole sekoitettava nauruun, saati naureskeluun.
Parhaillaan se on totista, harrasta, useimmiten hiljaisena hehkuvaa, kokonaan omak-
seen ottavaa iloa...” Tdméi kertoo suomalaiselle, tunnetusti sisukkaalle luonteelle tyy-

pillisestd ponnistamisen ilosta.

3.4.2. Motivaatio ja liikuntakayttaytyminen

Motiivi on kantasana toiselle tdssd opinnidytetydssi esiin tulevalle kisitteelle, motivaa-
tiolle. Motivaatio tarkoittaa kiyttdytymistd aikaansaavaa ja ylldpitivii tekijad. Moti-
vaatio on tavoitteeseen suuntautunut tila, jonka motiivit ovat saaneet aikaan. Motivaa-
tio voidaan jakaa yleis- ja tilannemotivaatioon. Yleismotivaatio ja asenne liitetddn
toisiinsa synonyymeini, mutta motivaation ja asenteen erona on se, ettd asenne vaikut-
taa ldhinni toiminnan laatuun ja motivaatio taas toiminnan vireyteen. Tilannemotivaa-
tio saattaa vaihdella hyvinkin paljon, mutta yleismotivaatio on siithen voimakkaasti

vaikuttava tekiji. (Peltonen & Ruohotie 1992, 16 — 17)

Motivaatiota ja litkuntakdyttdytymisti tutkii ihmisen suuntautunutta kdyttdytymisti

koskeva tutkimus. Siind voidaan soveltaa erilaisia ldhestymistapoja. Ensimmaéinen on
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empiiris - analyyttinen tapa, jossa kerétdin paljon faktaa henkilon litkuntakdyttiyty-
misesti ja sitd potentiaalisesti selittivisti tekijoistd. Néiden tietojen pohjalta suorite-
taan tilastollisia analyyseja ja laaditaan selitysmalleja. Toinen tapa on hermeneuttis -
fenomenologinen ldhestymistapa, jossa katsotaan litkuntaharrastusta ilmion siséltd.
Siind kiinnitetddn huomiota sithen, miten liikuntaharrastus on saanut alkunsa, miten

henkilo subjektiivisesti kokee liikunnan ja millainen merkitys silld on héinelle. (Vuolle

1986, 21)

Liikuntamotivaatio on se, miki saa ihmiset lilkkkumaan. Sille on 18ydetty hyvin moni-
muotoisia tulkintoja, ja ei ole olemassa yhti yksiselitteisti tekijdd lilkkuntaan motivoi-
tumiselle. Telama (1986, 151) puhuu tédssikin yhteydessé yleis- ja tilannemotivaatios-
ta. Yleismotivaatio on pysyvinluonteinen motiivitila ja tavoitteisuus, esimerkiksi halu
harrastaa liitkuntaa terveydellisistéd syistd. Tdmén pohjalta yleismotivaatio litkunnassa
voidaan liittdd henkilon elimédntapaan. Tavoitteisuus ei vaihdu, vaikka saattaa toimin-
nassa muuntua ja eldd. Tilannemotivaatio tarkoittaa hetkellistd, spontaania motivoitu-
mista esimerkiksi yksittdiseen liikuntasuoritukseen. Tilannemotivaatiosta riippuu se,
osallistuuko henkild liikuntasuoritukseen ylipditidin. Tilannemotivaatioon vaikuttavia
tekijoitd ovat yleismotivaation vahvuuden liséksi esimerkiksi hetkelliset yllykkeet,
kuten seura ja toimintaan ryhtymisen vaivattomuus, esimerkiksi hiithtopaikan etdisyys.
Mitéd vahvempi yleismotivaatio on, sitd todennédkdisempéé on toimintaan ryhtyminen
silloinkin, kun toteutus on vaikeampaa. Toiminnan aikaansaamiseksi itse motiivi ei
sindnsi ole tirked, vaan tavoitteen vahvuus. Toiminnan tulisi kuitenkin palvella motii-

via ja olla tarkoituksenmukaista.

Liikuntak@dyttdytyminen tarkoittaa litkkunnan toteutumista ja siihen vaikuttavia tekijoitéd
(Vuori 2003, 12). Jo hyvin yksinkertainenkin liikuntakdyttdytyminen, esimerkiksi
yksittdisen liikuntakerran toteutuminen, on monimuotoinen tapahtumaketju. Siihen
kuuluu harkintoja, ratkaisuja ja toimintoja. Prosessiin ovat vaikuttamassa seké yksi-

166n (litkkkujaan) ettd ympiristoon ja itse liitkuntaan liittyvét tekijit (Mts. 63).

Osa litkuntakéyttiytymiseen liittyvisti tekijoistd on helposti ymmarrettivid, kuten
litkuntataidot, litkunnan rasittavuus ja toteutuspaikan etdisyys. Osa tekijoistd on kui-
tenkin vaikeammin késiteltdvid, abstrakteja ja teoreettisia, kuten yksilén omakohtai-
sesti kokema pystyvyys liikuntaan ja hinen kuvansa itsestédén liikkujana. Liikunta-

kiyttdytymiseen vaikuttavista tekijoistd osa vaikuttaa suoraan syy-seuraussuhteella ja
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osa epdsuorasti. Tekijat vaikuttavat myos ajallisesti eri tavoin; osa tekijoistd on nykyi-
syydessd ja osa vaikuttaa menneisyydestd késin. Menneisyydesti vaikuttavia tekijoitd
ovat esimerkiksi yksilon kokemukset aikaisemmin tapahtuneesta liikunnasta. Liikun-
takdyttdytymiseen vaikuttavat tekijét voivat kuitenkin eldd merkityksensi puolesta;
ajan kuluminen, liikuntakédyttdytymisen vaihe ja muut vaikuttavat tekijit muokkaavat
jatkuvasti yhden tekijidn merkitysté liikuntakéyttdytymiselle. Tédstd mainitaan esimerk-
kini johonkin liikuntaan liittyvin vauhdin ja vammautumisen riskin vaikutusta haluk-
kuuteen kyseistd lajia kohtaan eri ikdisend ja harrastuneisuuden eri vaiheissa. Jotta
asia ei olisi néin yksiselitteinen, vaikuttamassa ovat esimerkiksi my0s sosiaalinen ti-

lanne, aikakausi ja kulttuuri. (Vuori 2003, 80 — 81)

Vuoren (2003, 63 - 64) mukaan liikuntakédyttdytymisen perusteiden tunteminen on
tiarkedd, kun kysymykseen tulee esimerkiksi jonkin ryhmén tai vdestoryhmén liikun-
nan edistiminen. Liikuntakiyttdytymisen ymmirtdmiseksi eri ryhmilld ja eri tilanteis-
sa on laadittu useita malleja ja teorioita, joita Vuori esittelee teoksessaan tarkemmin.
Uusi tutkimustieto antaa mahdollisuuden tdydentdd malleja ja lisédtd niiden ymmarret-
tavyyttd, mutta tietoja on myds osattava yhdistelld ja soveltaa oikein. Se ei ole help-

poa, silld litkuntakédyttiytyminen on kovin moniulotteinen asia.

Vuoren (2000, 39) mukaan ihmiset voidaan jakaa kolmeen ryhméén liikuntahaluk-
kuuden ja —valmiuden perusteella: 1) myonteisesti suhtautuvat ja aktiiviset, 2) harkit-
sevat, mutta suositeltua vihemmin tai ei ollenkaan liikkuvat sekd 3) vilinpitiméatto-
misti tai kielteisesti suhtautuvat ja inaktiiviset. Aktiivisia ihmisid on syyti tukea hei-
din liikuntaharrastuksensa jatkamiseksi, harkitsijoita autettava litkunnan aloittamises-
sa ja vilinpitamittomaisti tai kielteisesti suhtautuvia tulisi ohjata harkitsemaan ja ko-

keilemaan liikuntaa.

Vaikka nykypdivini liikuntavalistus ja -tieto yltavit kaikkialle, lilkuntaan motivoitu-
miseen ja siitd pitimiseen vaikuttavat valistusta enemmin liikunnan harrastamisesta
saadut kokemukset, olivat ne sitten myonteisii tai kielteisida (Vuori 2000, 39). Kieltei-
set kokemukset voivat vieroittaa litkunnasta ja myonteiset lisétd halukkuutta sen har-

rastamiseen.

Tutkittaessa asennoitumista on tirkedi selvittidd se, miksi litkuntaan suhtaudutaan

myonteisesti tai kielteisesti, eli se, millaisia kokemuksia asiakkaalla on mistékin lii-
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sia ja kokeiluja asiakkaalle, jolta on selvitetty myos kdytidnnon edellytykset liikunnal-
le. Kokeilut voivat johtaa liikuntahalukkuuden lisdéntymiseen tai epdonnistuessaan

vihentdd sitd entisestddn. (Mts. 39)

Ojasen (2004) mukaan viestostd % liikkuu nykyisin liian vihén, jos tavoitteeksi asete-
taan maksimaaliset terveyshyodyt. Tutkimusten mukaan liikuntaa harrastavia on pal-
jon, mutta paljon on my®6s niitd, jotka eivit liiku juuri ollenkaan. (Liikunta & Tiede 5,

18)

Vuolle (1986, 174) mainitsee tutkimuksessaan liikunnan harrastamista rajoittaviksi
tekijoiksi muun muassa tyoviasymyksen, suuren kotitéiden méérian, muiden harrastus-
ten vieméin ajan, tovereiden puutteen, perheen vaatimukset, terveydelliset seikat, las-
ten hoidon, ohjauksen puutteen, kiinnostuksen puutteen, vastenmielisyyden, taitojen
puutteen, litkuntapaikkojen puutteen ja vilineiden puutteen. Nama tekijit tulivat ylei-
sesti esiin kéytettdessd valmiita vastausvaihtoehtoja. Huomattavaa on, ettd vapaissa
vastauksissa on mainittu useimmiten oma laiskuus tai saamattomuus. Seuraavaksi

tulivat muut harrastukset, kotityot ja lastenhoito (Mts. 175).

Ojanen (2004) raportoi “Liikunta & Tiede” -lehdessd 5, ettéd pédasialliset syyt litkku-
mattomuuteen ovat se, ettd litkunta on kurjaa, ja se, etti ei ole aikaa eikd mahdolli-
suuksia litkunnalle. Hén viittaa Nisbettin ja Rossin (1980) viitteeseen, ettid ihmiset
eivit tdysin ymmirrd oman toimintansa syitd. Uskottavimmaksi liikkumattomuuden
syistd Ojanen nostaa siis sen, ettei pidi liikkunnasta. Ajankdyttod Ojanen sen sijaan
pitdd valintakysymykseni, silld moneen muuhun, liikuntaa turhempaankin asiaan,
poja haittaavia houkutuksia. Siksi liikuntaan motivoituminen on tirkeid, jotta sen har-

rastaminen toteutuu.

Vuolteen (1986, 92) vanhemman tutkimuksen mukaan perinteinen kisitys on se, etti
litkkuntaharrastus vihenee idin myoti sekéd miehilld ettéd naisilla. Viheneminen ei ole

suoraviivaista, vaan liikunta-aktiivisuus nédyttid jakautuvan kahteen déripddhén: epé-
sddnnollisesti harrastavat henkilot vihenevit ja sekd passiiviset ettd erittdin aktiiviset
lisddntyvit. Lisdksi ikd vaikuttanee siten, ettd siind vaiheessa, kun lapset ovat kasva-

neet tarpeeksi harrastaakseen liikuntaa, diditkin alkavat lilkkua enemmén.
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Vuolle (1986, 97) raportoi, ettd taustamuuttujista siviilisééty eli perhesuhteet vaikutta-
vat ldhinni naisten litkuntaharrastukseen siten, ettd naimisissa olevat naiset liikkuvat
hieman vihemmin kuin naimattomat, eronneet tai lesket. Jos kotona on viisivuotiaita
tai nuorempia lapsia, didit litkkuvat merkittdvésti muita vihemmaén. Isien liitkuntahar-

rastukseen perheen lapsiluku tai lasten iki ei ole tissé tutkimuksessa vaikuttanut.

Korkea koulutus néyttdd korreloivan liikunta-aktiivisuuden kanssa ja vihemmin kou-
lutetut ovat passiivisempia. Yhteys on myds tyon ruumiillisen rasittavuuden ja liikun-
ta-aktiivisuuden vililld. Mité rasittavampaa tyotd henkild tekee fyysisesti, sitd vi-

hemman liikuntaa hin harrastaa. Istumatyoti tekevét harrastavat liitkuntaa eniten, mut-
ta kun otetaan huomioon koulutus, tyon ruumiillinen rasittavuus ja sukupuoli, tulokset

eivit olekaan aivan yksiselitteisid ja johdonmukaisia. (Mts. 95)

4. LIKUNTA TYOHYVINVOINNIN EDISTAMISESSA

4.1. Liikuntahankkeiden haasteita

Opinndytetyoni pddteema on liitkunta ty6hyvinvoinnin ja tyokyvyn edistdmisessd. Tu-
levaisuutta ajatellen haasteena on, miten hyvin tydpaikoilla saadaan kehitettyi keino-
ja, joilla edistdd ikddntyvien tydntekijoiden hyvinvointia ja ehkiistd nuorempien en-

nenaikainen uupumus.

Potentiaaliset mahdollisuudet edistéé litkkunnan edistdmiseen ovat hyvit pienilld ja
keskisuurilla tyopaikoilla. Henkilosto on rajattu, vakaa kohderyhmi jolla on usein
paljon yhteisid piirteitd. Liikunnan edistdmisti tyopaikoilla on perusteltu henkiloston
tyytyviisyyden ja tydhalukkuuden lisdadantymiselld, tydtehon ja sitoutumisen paranemi-
sella sekd sairauksien ja niistd johtuvien poissaolojen vihentymiselld. (Vuori 2003,

162 - 163)
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4.1.1. Liikuntahankkeiden ongelmat

Kansainviliset tutkimukset ovat osoittaneet, ettd tydpaikkojen liikuntaohjelmat tavoit-
tavat vain pienen osan tyontekijoistd ja suuri osa heistikin jid pois jo alkuinnostuksen
jélkeen. Ohjelmissa jatkavat ovatkin keskimédérdistd parempikuntoisempia, nuoria
tyontekijoitd, jotka ovat jo valmiiksi sisdistineet litkunnan eldmintavakseen ja huoleh-

tivat hyvinvoinnistaan aktiivisesti. (Tyoterveyslaitos 2001, 246)

Usein liikuntahankkeiden tuottamat edut ovat jdéneet vihiiseksi. Potentiaalisia syitd
epdonnistuneille yrityksille on useita. Liikunta on mahdollisesti tuotu esille asiana,
jota yhteison jidsenet eivit koe tarpeelliseksi tai "omakseen.” Myos odotukset litkun-
nan positiivisista vaikutuksista ovat saattaneet olla kohtuuttoman suuret. Hankkeista
on myos positiivisia poikkeuksia, jotka kannustavat jatkamaan. Téll6in liikunnan edis-

tdminen on ollut luonnollinen osa muuta tydterveystoimintaa. (Vuori 2003, 164)

4.1.2. Liikuntahankkeiden onnistumisen edellytykset

Jotta liikkuntahankkeet yrityksissi olisivat kannattavia, niiden sisdllot ja toimintatavat
olisi rddtéloitdavi kunkin tyontekijdn henkilokohtaisten tarpeiden ja motiivien pohjalta.
My®6s tyon piirteet kuormitustekijoineen on huomioitava suunnitteluvaiheessa. TYKY
-toimintaa suunniteltaessa on muistettava se tosiasia, etté liikkunnalla tavoitellaan hy-
vin usein ennen kaikkea hyvéd oloa, vireyttd ja visymyksen vihentdmisti, ei niinkdéin
terveyteen ja kuntoon liittyvii tekijoitd (Tyoterveyslaitos 2001, 247). Lisdksi on huo-
mioitava, ettd tyontekijit ovat kiinnostuneempia enemmén omasta hyvinvoinnistaan ja
mukavuudestaan, kuin yrityksen sairauspoissaolotilastojen kaunistamisesta (Takala

1986, 10).

Liikuntahankkeiden onnistumisen edellytyksené on henkilokohtaisten tavoitteiden
asettamisen lisdksi se, ettd tyontekijidt saavat ainakin osittain osallistua hankkeiden

sisdltdjen suunnitteluun. Tiarkedd on myos seki tyontekijoiden ettd johdon vapaaehtoi-
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nen sitoutuminen hankkeisiin. Jérjestdjidtahon puolelta motivointi, ohjaus ja neuvonta
ovat onnistumisen haasteita, ja menetelmini tissd ovat muun muassa yksilollinen ja
yhteisollinen palaute mittauksista ja edistymisestd, seki tulosten arviointi kdytdnnon
kannalta. On my0s oltava mahdollisuus asianmukaiseen ja oikea-aikaiseen seurantaan

sekd palautteeseen. Hankkeen olisi my0os toteuduttava ainakin osittain tyaikana.

(Vuori 2003, 168; Tyoterveyslaitos 2001, 249 — 250)

Hankkeiden jirjestdjilld on oltava vankka teoreettinen tieto liitkuntakdyttdytymisesti ja
sithen vaikuttavista tekijoistd, koska ihmisten edellytykset liikunnan harrastamiseen
vaihtelevat huomattavasti. Jirjestédjien tulisi saada osallistujat ymmaértdméén liitkunnan
merkitys juuri heiddn hyvinvointinsa kannalta, syyllistimétti tai holhoamatta. Keinoja
litkkunnan edistdmiseen ovat muun muassa asenteisiin vaikuttaminen ja litkuntaan
osallistumiskynnyksen madaltaminen. Liikunta tulisi sisdistdd eliméntavaksi ja luon-

tevaksi osaksi arkea. (Vuori 2003; 165, 16)

Liikuntahankkeet parhaimmillaan saavat aikaan pysyvén kiinnostuksen herdimisen
omasta hyvinvoinnista huolehtimiseen. Pysyvin liikuntakédyttdytymisen muutoksen
aikaansaamista vahvistavat litkunnasta saadut onnistumisen ja mielihyvén kokemukset
sekd tunne vireyden ja jaksamisen lisdéintymisestd. Pysyvien liikuntatottumusten edel-
Iytyksend on myds sosiaalinen tuki ja kannustus liikunnan harrastamiseen, seki esi-
merkiksi tyOyhteisossé vallitseva positiivinen suhtautumistapa liitkuntaa kohtaan. Pa-
laute- ja seurantamahdollisuudet lisddvit osallistumiseen motivoitumista ja auttavat
tuloksellisuuden arvioinnissa. Suoritetuista mittauksista mitattavien on saatava henki-
I6kohtainen kirjallinen palaute, joka usein toimii liikunnan tarpeen “herittdjand” ja
pohjana motivoitumiselle (Mts. 250). Erityisen tirkedd on my®ds se, ettd ihminen, eli
tyontekijd, ndhddédn tyokykyd ylldpitdvéssi toiminnassa aktiivisena toimijana ja osal-
listujana, ei vain toiminnan passiivisena kohteena. T#lloin jokaisen on myds otettava

vastuu omasta tyo- ja toimintakyvystdén (Rissa 1996, 8).
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4.2. Miksi ihmiset haluavat muutosta liikuntatottumuksiinsa — tar-
peiden arviointi

Muutoksenhalu pohjautuu aina tietoiseen toiminnan arvioimiseen. On virittdydyttdva
ajatukseen liitkunnasta, jotta voidaan haluta muutosta ja tarkistaa omia kéyttdytymista-
pojaan. Liikuntaan motivoiminen ilman asiakkaan omakohtaista kiinnostusta saattaa
synnyttdd vastarintaa tai vastenmielisid kokemuksia asiakkaan todellisten tarpeiden

huomiotta jittdmisestd. (Fogelholm 2005, 218)

Liikunta tulisi ndhdi vilineend asiakkaan omien pyrkimysten palvelemisessa. Sen
tulisi sopia eri eliméntilanteisiin luonnollisesti. Liikunta voi olla apukeino tydssi jak-
samiseen (esimerkiksi jos asiakkaalla on huoli tyopaikkansa sdilyttimisestid,) rentou-
tumiseen hektisessid eldmédssd ja moniin muihin tarpeisiin. On kuitenkin asetettava
realistisia muutostavoitteita, jotta niiden tavoitteleminen on mielekéstd. Esimerkiksi
huomattavassa lihavuudessa ei pelkkd liikuntatottumusten muuttaminen yksinédén riité,
vaan tarvitaan myos ruokavaliota ja ennen kaikkea pitkéjinteisyyttd. Jos eliméntilan-
ne on huomattavan rasittava, on tarpeen lykétéd suuria eldméntapamuutoksia. (Mts.

219)

Liikuntavalistuksen tarkoitus on herittdd ihmisissé sisdinen tarve ja halu harrastaa
liikkuntaa. Ojanen (2004) valottaa liikkuntavalistuksen haasteita artikkelissaan Liikunta
& Tiede -lehdessi 5, s. 18. Jos fyysisesti passiivinen ihminen voi péépiirteittdin hyvin,
hinet voi olla vaikeaa houkutella liikunnan pariin. Ojanen kysyykin, tdytyyko ihmisid
alkaa pelotella kauhukuvilla vaivaisesta tulevaisuudesta ja ennenaikaisesta kuolemas-
ta? Toinen vaihtoehto on kertoa heille, mitd uusia hyvii asioita he voivat liikunnalla
saavuttaa tulevaisuutta ajatellen. Jos tulevaisuusorientaatio, eli usko valoisaan ja an-
toisaan tulevaisuuteen on kunnossa, terveyteen liittyvistd neuvoista otetaan helpom-

min opikseen.

Ojasen (2004) mukaan toinen haaste liikuntatarpeen herittimisen kannalta ovat pa-
hoinvoivat ihmiset. Esimerkiksi mielenterveysongelmien takia tulevaisuus saattaa

ndyttdd toivottomalta ja liitkunnan harrastaminenkin tuntua turhalta. Miksipi sitd liik-
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kua ja hoitaa kuntoaan, kun elima potkii padhin muutenkin. Tarkein liikuntaa ja ter-
veyden ylldpitoa edistdvi keino onkin syrjdytymisen ennalta ehkéisy, ja toiseksi tir-
fyysisesti huonokuntoisia ihmisid on paljon helpompi motivoida litkuntaan, kun he
ovat itsekin huomanneet olevansa huonossa kunnossa. He ovat hinen mukaansa hyvéa

liikuntavalistuksen kohderyhma.

4.3. Liikunnan vaikutus toimistotydntekijan tyéhyvinvointiin

Esittelen liikunnan vaikutuksia toimistotyontekijin tyShyvinvointiin, silld tutkimani
yrityksen tyontekijét tekevit pddosin toimistotyotd. Téassd yhteydessi ei ole tarkoituk-
senmukaista alkaa kertoa spesifisti litkunnan merkityksestd muiden tyontekijaryhmien

hyvinvoinnille.

Toimistotyd on energeettiseltd kuormitukseltaan kevytti, mutta jatkuva paikallaan
istuminen saa aikaan sen, etté lihakset visyvit niiden verenkierron ja aineenvaihdun-
nan hidastuessa. Sjogrenin, Nissisen, Jirvenpdin, Vanharannan & Milkién (2004)
tutkimuksen mukaan toimistotyontekijoilld paédnsirky ja niska-hartianseudun seki
alaselén oireilu on hyvin yleistd. Néihin oireisiin on yleisesti suositeltu fyysistd har-

joittelua. (Liikunta & Tiede 5, 52 — 53)

Kukkonen (1992, 13) on esittdnyt staattiseen, yksipuoliseen kuormittumiseen muuta-
mia korjausehdotuksia. Tydasentoa ja tyotehtidvid olisi hyvé vaihdella mahdollisuuksi-
en mukaan. Mikrotauotus elvyttdi yksipuolisesti kuormittuvien lihasten verenkiertoa,
joten viélilld olisi hyvd nousta seisomaan tai jaloittelemaan. 20 — 30 minuutin vélein
tapahtuva tyon keskeyttiminen, mahdollinen venyttely ja pieni voimistelu palvelevat
samoja tavoitteita. Taukoliikuntaan innostavat vilineet saattavat lisitd halukkuutta
toteuttaa pienid liitkuntatuokioita. Istumatyon tekijin tulisi my0s vaihdella istuma-
asentoaan sddnnollisesti ja sddtdi tuolin selkdnoja tukemaan ristiselkdd ja ndin vihen-
tdd selin ojentajalihasten staattista jannitystd. Kukkosen (2003, 25) mukaan pdivittii-

nen pieni taukoliikunta on terveysliikuntaa ty9ssé.
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Vihiinen fyysinen aktiivisuus tydssi lisdé liikkunnan tarvetta muuna aikana. Kukkonen
(1992, 13) toteaa, ettd kaikki itsed miellyttivi liikunta sopii tarkoitukseen. Esimerk-
keind hiin mainitsee muun muassa kdvelyn, pyordilyn, voimistelun ja uinnin. Nami
liikuntalajit ovat luonteeltaan aerobisia, joten ne lisddvit voimakkaasti lihasten veren-
kiertoa ja aineenvaihduntaa. Ne lisddvit myos energiankulutusta, miki jdd istumatyon-
tekijalla muutoin vihdiseksi. Kuntoliikuntaa, joka kohentaa verenkiertoelimiston ja
liikkuntaelimiston kuntoa, tulisi harrastaa vihintddn kolme kertaa viikossa ainakin puoli
tuntia kerrallaan. Kuntoillessa pitiisi hieman hengéstyé ja hikoilla. Osa kuntoliikun-

nasta voi olla lihaskuntoharjoittelua (Kukkonen 2003, 42).

Pyoriily, uinti ja lentopallo eivit vilttiméttd sovi henkil6lle, jolla on pahoja niska- ja
hartianseudun kiputiloja. Omaa kehoaan on kuitenkin osattava kuunnella, eli kipua
aiheuttavia lajeja tulisi vélttdd. Kaikki eivdt myOskién tarvitse raskasta fyysistd har-
joittelua, tirkeintd on ennemminkin kuntoilun sdinnollisyys ja monipuolisuus sekd se,

ettd kuntoilu tuntuu mukavalta. (Mts. 42)
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5. TUTKIMUKSEN TARKOITUS

Opinnidytetyoni tutkimuksen tarkoituksena on selvittdd "Ennaltachkiisevdi tyoterveyt-
td” -hankkeen vaikutusta Sammet Dampersin tydntekijoiden liikuntakdyttdytymiseen
ja hyvinvointiin. Keskeisimmén tutkimuskysymykseni lisidksi olen méiritellyt alaky-

symyksid, jotka auttavat ymmértamiin pidkysymykseen saatuja vastauksia.

Tyoni keskeinen tutkimusongelma on:

1. Millainen vaikutus “Ennaltaehkéisevéd tyoterveyttd” -hankkeella on Sammet

Dampersin tyontekijoiden hyvinvointiin ja liitkuntakéyttdytymiseen?

Pddongelman alakysymyksié ovat:

1. Millaiseksi Sammetilaiset kokevat hyvinvointinsa hankkeen alussa ja lopussa?

2. Millaista Sammetilaisten liitkuntakéyttiytyminen on hankkeen alussa ja kuinka
se muuttui hankkeen vaikutuksesta?

3. Kuinka hanke motivoi tyoskenteleméén liikunnallisten tavoitteiden eteen?

4. Millainen vaikutus mahdollisella liikuntakidyttdytymisen muutoksella on ollut

tyontekijoiden kokemaan hyvinvointiin?

Pohdintaosuudessa saatuja tutkimustuloksia analysoidaan syvéllisemmin ja tuodaan

esiin my0s se, millaista TYKY —toimintaa tyontekijét kokevat tarvitsevansa jatkossa.
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6. TUTKIMUKSEN TOTEUTUS

6.1. Tutkimusmenetelma

Opinndytetyoni tutkimusmenetelmi on kvantitatiivinen kyselylomake. Laatimani ky-
selyt ovat toimineet myds haastattelujen pohjana vuosikatsastuksissa ja seurantata-
paamisissa. Kysely tutkimusmenetelméni sopii tietojen kerdéimiseen suhteellisen suu-
reltakin joukolta, tdssd hankkeessa tekeméini kyselyyn vastasi kaiken kaikkiaan 19
yrityksen tyontekijit. Itse kdytdn tutkimusotoksenani 10 tyontekijad, jotka kaikki
tyoskentelevdat Sammet Dampersilla. Loppukyselyyn niistd kymmenestd vastasi yh-

deksin.

Kvantitatiivinen tutkimus selvittdd numeraalisesti ja prosenttilukemin eri asioihin liit-
tyvid kysymyksid seké riippuvuussuhteita ja tutkimuksen kohteena olevassa asiassa
tapahtuneita muutoksia. Valmiita vastausvaihtoehtoja sisiltivé kyselylomake on tyy-

pillinen timénkaltaisessa tutkimuksessa. (Heikkild 2002, 16 — 17)

Oikeanlainen kyselylomake on tirkei tutkimuksen onnistumisen kannalta. Kysymys-
ten valintaan ja muotoiluun meni aikaa runsaasti. Alkukyselylomakkeen laatiminen
alkoi jo alkusyksystd 2006 ja kysely julkaistiin ensimmaéisen kerran tammikuun lopul-
1a 2007. Loppukyselyé aloin koota kevééllda 2007 ja se valmistui elokuun lopulla.
Hirsjarven & kumppaneiden (1997, 194) mukaan hyvin kyselylomakkeen laatiminen
on pitkijinteistd tyotd, silla kysymysten tarkalla suunnittelulla voidaan tehostaa tut-
kimuksen onnistumista. Heikkild (2002, 32 — 33) esittdd, ettd kysymysten muoto voi
aiheuttaa eniten virheellisid tutkimustuloksia. On siis huomioitava, ettd vaarinymmir-

tdmisen riski on olemassa, mikéli kysymykset muotoillaan huonosti.

Saateteksti ei saanut olla liian pitkd, ja sen tuli motivoida vastaamaan mahdollisimman
rehellisesti ja totuudenmukaisesti. Tekstissd korostin ennen kaikkea sitd, ettd kysely
tulee olemaan juuri vastaajalle hyodyksi, kun kartoitetaan sopivia menetelmid hinen
hyvinvointinsa edistdmiseksi. Vallin (2001; 28 — 29, 32) mukaan onnistuneen kyselyn

elementtejd ovat muun muassa kyselytutkimuksen aihe, kysymysten méari, lomak-
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keen kokonaispituus, kysymysten tyyppi ja vastaamiseen motivointi. Kyselytutkimuk-
sen rakensin tutkimusongelmieni ja hankkeen tarpeiden pohjalta. Tutkimusta laaties-
sani pyrin huomioimaan vastaamisen helppouden, mielekkyyden seké sen, etti lo-
makkeen tdyttdmiseen kuluva aika ei venyisi kohtuuttoman pitkéksi. Lisidksi kyselyn
aihe oli vastaajan kannalta mahdollisimman hyoddyllinen. Heikkilén (2002, 32) mu-
kaan tutkimuksen hyodyllisyys ja kdyttokelpoisuus sekd turhien kysymysten eli-

minoiminen ovatkin tirkeitd onnistumisen edellytyksii.

Kysymystyypit olivat avoimen ja monivalintakysymyksen yhdistelmii seké arvoas-
teikollisia kysymyksid. Tutkimusongelmieni takia loppukyselyssé oli mys muutamia
avoimia kysymyksid, jotta vastaajat saisivat esittdd ndkemyksensé vapaasti. Kaipasin
tiettyihin kysymyksiin spontaaneja vastauksia, jotka tuovat mielesténi parhaiten ilmi
vastaajan omat kokemukset. Liikuntamotiiveja mittasin alku- ja loppukyselyssi eri
tavoin, alussa strukturoidulla kysymykselli ja lopussa avoimella, koska kiinnostuin

teoriasta valita erilaisia vastauksia erityyppisiin kysymyksiin.

Monivalintakysymyksiin mietimme JYKES:in ja JAMK:in edustajien kanssa valmiita
vastausvaihtoehtoja ja jitimme my0s avoimen vaihtoehdon siltd varalta, ettd emme
olleet ottaneet jotakin mahdollista vaihtoehtoa huomioon. Hirsjdrven ym. (1997, 195)
mukaan avoimella vastausvaihtoehdolla voidaan saada esiin ndkokulmia, joita tutkija
ei ole etukéteen osannut ajatella. Monivalintakysymyksiin siséltyi luonnollisesti myos

kielteinen vastausvaihtoehto.

Avointen ja monivalintakysymysten yhdistelmékysymykset yhdistivit molempien
kysymystyyppejen hyvid puolia. Monivalintakysymysten vastauksia voidaan mielek-
kidsti ja helposti vertailla toisiinsa eri vastaajien kesken. My0s vastausten analysoi-
minen tietokoneella on vaivattomampaa. Avoimet kysymykset taas sallivat vastaajien
ilmaista itsedén omin sanoin, ja antavat mahdollisuuden tunnistaa motivaatioon liitty-
vid asioita. Avoimet kysymykset my0s auttavat monivalintakysymyksiin annettujen
poikkeavien vastausten tulkinnassa (Hirsjarvi 1997, 197). Loppukyselyn avoimet ky-
symykset siis auttavat strukturoituihin kysymyksiin saatujen vastausten ymmaértimi-

sessa.

Arvoasteikollisissa kysymyksissd hyodynsin VAS-janan (Visual Analogue Scale) so-

vellusta. Perinteinen VAS —jana on 10cm jana, jolle merkitdén rasti sopivaan kohtaan
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ja mitataan rastin etdisyys pienimmaisti arvosta (esim. kivun arvioinnissa.) Kyselyssi
vastaaja merkitsi vaihtoehdon itseensd sopivan numeron kohdalle 1- 10 vililtd, kun
kysyttiin esimerkiksi, kuinka hyviksi vastaaja kokee oman mielialansa ikiisiinsé ver-
rattuna asteikolla 1 - 10. Vaihtoehto 1 oli kaikkein negatiivisin ja vaihtoehto 10 kaik-
kein positiivisin. Kysymyksissd odotettiin sitd, ettd vastaaja ilmaisee omakohtaisen,

sen hetkisen kokemuksensa hyvinvointiinsa liittyvisté asioista.

Hyddynsin kyselyiden laadinnassa Hirsjarven, Remeksen & Sajavaaran (1997, 198 —
199) kokoamia ohjeita kyselylomakkeen laadinnasta. Niinpi kiinnitin huomiota lo-
makkeiden selkeyteen ja ymmaérrettidviin sanavalintoihin erityisen paljon. Itse kysy-
mykset pyrin tekeméddn mahdollisimman spesifeiksi ja lyhyiksi, eli kysyin rajatusti
vain yhtd asiaa kerrallaan yksinkertaisella lauserakenteella. En kéyttianyt lainkaan
”samaa mieltd — eri mieltd” —viittdmii, koska ne siséltavit Hirsjarven (1997, 199)
mukaan taipumuksen valita ”sosiaalisesti suotavan™ vaihtoehdon. Niisséd kyselyissi ei
kysyttykédn varsinaisia yleisid mielipidekysymyksid, vaan kartoitettiin 1ihinnid omia
tapoja, tottumuksia, tavoitteita ja tarpeita seki tavoitteiden toteutumista ja tapojen
mahdollista muutosta hankkeen aikana. Kysymysten jérjestys oli tarkoin harkittu, ede-
ten omaan hyvinvointiin liittyvien arvioiden kautta elintapojen kartoitukseen ja siihen,
mitd vastaaja odottaa hankkeelta. Loppukyselyssé jérjestys eteni hyvinvointiarvioiden
kautta liitkuntakéyttdytymistd selvittdviin kysymyksiin ja hankkeen yleiseen onnistu-

miseen seki jatkotavoitteisiin oman hyvinvoinnin edistimisessa.

Kyselyjdni hyodynnettiin hankkeessa sekd alku- ettd loppuvaiheessa. Laatimallani
kyselylomakkeella kartoitettiin hankkeen alussa tydntekijoiden subjektiivisesti koke-
maa terveydentilaa, heidén tapojaan huolehtia omasta hyvinvoinnistaan ja tavoitteitan-
sa ja tarpeitansa hankkeeseen liittyen. Alkukyselylldni selvitettiin myos taustalla vai-
kuttavia tekijoitd, kuten sosiaalista tukea ja osallistujien muutostarpeita. Myos mah-
dolliset litkkunnan harrastamista rajoittavat ja estdvit tekijat selvitetdidn alkukyselyiden
avulla. Hankkeen lopussa laatimallani kyselylomakkeella seurataan tavoitteiden saa-
vuttamista, vaikuttiko hanke tyontekijoiden koettuun terveydentilaan ja hyvinvointiin,
ja jos vaikutti niin milld tavoin. Pyritédén siis saamaan selville myds syy-

seuraussuhteita.

Alkukyselylomake testattiin hankkeen toteuttajilla ja se todettiin toimivaksi. Tdémén

jélkeen tehtiin vield hienos#dtod kieliasuihin. Loppukyselyn julkaisemisessa tuli kiire
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ajankohdan takia, joten kysely jdi testaamatta. Kun kysely oli jo julkaistu, huomasin
siind tulleen pienen virheen: loppukyselyn monivalintakysymyksiin vastaaja pystyi
valitsemaan vain yhden vastausvaihtoehdon, kun alkukyselyyn vastatessa sai valita
useamman. Tdmi saattaa vaikuttaa tutkimustuloksiin. Molemmat kyselyt julkaistiin
internetissd Digium —ohjelmalla ja linkit kyselyyn ldhetettiin vastaajille sahk&posti-

kutsuna.

6.2. Kohderyhmé

6.2.1. Yritys ja sen tuotteet

Sammet Dampers on Pohjoismaiden suurin sulku- ja sditopeltien toimittaja. Sammetin
valmistamat pellit ovat tarkoitettuja raskaaseen teollisuuskéyttoon. Sammet Dampers
panostaa voimakkaasti myos alan tutkimus- ja tuotekehitystyohon. Yhteistyossé labo-
ratorioiden ja tutkimuslaitosten kanssa Sammet Dampers toteuttaa tutkimusprojekteja,
jotka yhdessd asiakaspalautteen kanssa auttavat kehittdmiin tuotteita ja toimintaa en-

tisestddn. (Lainattu 4.4.07. www.sammet.fi/dampers/)

6.2.2. Perustiedot henkiloista

Tutkimuskohteenani ovat Muuramessa sijaitsevan Sammet Dampersin tyontekijét
(n=10,) jotka osallistuivat JYKES:in hallinnoimaan tyoterveyshankkeeseen. Yksi yri-
tyksen tyontekijoistd ei osallistunut hankkeeseen. Tutkimusjoukosta naisia on kolme
ja miehid seitsemin, prosentteina 30 % ja 70 %. Tutkittavista alle 29-vuotiaita on yksi,
30-39 —vuotiaita neljd, 40-49 —vuotiaita kaksi, 50-59 —vuotiaita kaksi ja yli 60-

vuotiaita yksi (kuvio 1).
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Kuvio 1. Ikdryhma:

Vastaus Lukumaara| Prosentti 20% 40% 60% 80% 100%

1. |a) 29 tai alle 1} 10,00%

2. |b) 30-39 4| 40,00%

3. |c) 40-49 2| 20,00%

4. |d) 50-59 2| 20,00%

5. |e) 60 tai yli 1| 10,00%

Yhteensa 10 100%

Tutkittavat tyontekijit ovat olleet nykyisessi tydssididn keskimiirin 10,7 vuotta, vaih-
teluvilin ollessa puolesta vuodesta aina 23 vuoteen saakka. TyOntekijoistd koulutuk-
seltaan insindorejd on seitsemin, merkonomeja kaksi ja yksi on ammattikoulutuksel-

taan artesaani.

6.2.3. Tyotehtavat ja tyohon liittyvat kuormitustekijat

Tutkittavien henkildiden tydtehtidvit Sammet Dampersilla ovat seuraavat: neljd tutkit-
tavaa tekee suunnitteluty6ti, yksi toimii projekti-insinoorind, yksi huolehtii markki-
noinnista ja kaksi yrityksen taloudesta. Yksi tutkittavista on toimitusjohtaja ja yksi

yrityksen osaomistaja.

Tyohon liittyvistd kuormitustekijoistd kahdeksan tutkittavaa mainitsee istumatyon,
ndyttopédtetyon tai molemmat. Yhdeksén tutkittavaa mainitsee kiireen ja stressin,
joita ilmenee vaihtelevassa médrin. Yksi tutkittava ilmoittaa tiettyihin tyotehtiviin
liittyvin melua ja kemiallisia polyjd. Yksi tutkittava ei osannut eritelld tyohon liittyvid

kuormitustekijoiti.
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6.3. Aineiston kerdaminen

Tutkimusaineiston kerésin laatimistani tyoterveyshankkeen alku- ja loppukyselyisté.
Kyselyt julkaistiin internetissd, ja linkit kyselyyn lidhetettiin kaikille vastaajille sahko-
postikutsuna. Téytetyt kyselyt tulostettiin paperiversioiksi, joista poimin opinniyte-

tyoténi varten Sammet Dampersin tyontekijoiden vastauslomakkeet.

Perustiedot tutkittavasta joukosta kerdsin kyselyiden lisdksi vuosikatsastusten kirjalli-
sista yhteenvedoista. Tutkittavien henkildiden tydpaikkaan ja yrityksen tuotteisiin

tutustuin Sammet Dampersin internet-sivuilla.

6.4. Aineiston analysointi

Tutkimusotokseni suppeahko (n=10), joten tulosten analysoimiseen en kéyttinyt eril-
lisid ohjelmia. Digium Enterprise —ohjelma laati seké alku- ettd loppukyselyiden yh-
teenvetoraportit, joista oli helposti nihtdvissi keskiarvot ja prosenttiosuudet. Tutki-
musjoukon pienuuden vuoksi pystyin tarkastelemaan jokaisen tutkittavan vastauksia

my0s henkilokohtaisesti. Tdlloin nédin kunkin kohdalla tapahtuneet muutokset suoraan.

Tutkimuskysymyksiin saadut vastaukset ovat tutkittavien subjektiivisia ndkemyksii ja
kokemuksia. Kaikki tulokset perustuvat tutkittavien omiin nikemyksiin liitkuntakéyt-
tdytymisen muutoksista ja hyvinvoinnista sekid hankkeen onnistumisesta. Tdmé on
hyvin suora tapa saada haluttuihin kysymyksiin vastaukset. Ndin myds tutkimusaineis-

ton analysoiminen on tehty yksinkertaiseksi.

6.5. Laatu ja luotettavuus

Opinndytetyoni tutkimusotos kohdistuu yhteen tyopaikkaan, joten tulokset ovat sovel-
lettavissa vain tutkittavaan yritykseen. Jotta saataisi yleistettivid tuloksia, tutkimus-

otoksen tulisi olla laajempi. Ammattikorkeakoulun opinnédytetydn tyomaédri ei kuiten-
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kaan riitd huomattavan suuriin tutkimuksiin, vaan rajaamista oli tehtiva tyon miéirin

pitdmiseksi kohtuullisena.

Luotettavuus eli reliabiliteetti tarkoittaa sitd, ettd tutkimus ei anna sattumanvaraisia
tuloksia. Luotettavuuteen vaikuttaa muun muassa se, onko mittari eli tutkimusmene-
telmi sopiva juuri kyseisen asian tutkimiseen. Mittari on siis suunniteltava huolella ja
testattava ennen kiyttod (Valli 2001, 92). Omassa tutkimuksessani juuri tarkka suun-
nittelu ja testaaminen lisdédvit luotettavuutta. Kysymykset ovat suoria kysymyksid,
joihin halutaan vastaajan oma ndkemys Kysyttivésti asiasta. Kysymyksiin ei jii tul-

kinnanvaraa.

Kyselylomake tietojen kerddmisessd asettaa myos haasteita luotettavuudelle. On tér-
kedd, ettd vastaajille korostetaan rehellisyyttd vastauksissa. Kyselylomakkeisiin kui-
tenkin liittyy aina riski “’sosiaalisesti suotavista” vastausvaihtoehdoista, etenkin kun
vastaajat tuntevat kyselyn laatijan ja vastausten analysoijan. My0s motivaatio vastata

kyselyyn on tirkeid; se, ettd vastaaja tahtoo vastata juuri niin kuin hén asiat kokee.

Kyselytutkimuksen avulla ei saada kerittyd kovin laajaa ja syvillistd tietoa, vaan vas-
taukset jddvit usein pintapuolisiksi ja suuntaa-antaviksi. Kysely on kuitenkin useim-
miten kvantitatiivinen menetelmd, eiki siltd voi odottaa syviluotaavia vastauksia. Ky-
selystd saatuihin vastauksiin jdi usein aukkoja ja todellisten merkitysten ymmértdmi-
nen jid vihiiseksi. Niinpi laajempien tietojen keruu vaatisi myds haastatteluja tdyden-
tdméadn kyselysti saatuja tietoja. Se olisi tie ymmartamiin asioita seki syy-

seuraussuhteita syvéllisemmin kuin avoimet kysymykset, joissa on rajattu vastaustila.

Oma toimimiseni hankkeen keskeisend henkilond on my0s kyseenalainen asia luotet-
tavien tutkimustulosten saamisessa. Toimin hankkeessa tutkimani yrityksen vuosikat-
sastusten toteuttajana ja olin asettamassa tutkittavien kanssa heidédn henkilokohtaisia
tavoitteitaan. Tédssd vaiheessa tutkittavat eivit kuitenkaan tienneet opinndytetydaikeis-

tani, vaan tutkimuslupa anottiin heiltd vuosikatsastusten jilkeen.

Reliabiliteetin liséksi tutkimuksen laatu eli validiteetti on térked asia. Tutkimuksen
tulisi mitata sitd, mitd sen on tarkoitus. Kysymysten tulisi antaa yksiselitteisid vasta-
uksia koko tutkimusongelmaan. Validiin tutkimukseen kuuluu myos perusjoukon

tarkka médrittely ja korkea vastausprosentti. (Heikkild 2002, 29)
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Omassa tutkimuksessani validius toteutuu osittain. Kysymysten valinta olisi alku-
kyselyssi voinut olla parempikin, mutta hankkeen jirjestijien puolelta tuli toive, ettid
litkunta-aiheisia kysymyksii ei olisi liikaa. Lisdksi opin tutkimukseni loppua kohden
paljon asioita, jotka olisi voinut tehdid paremmin. Alku- ja loppukyselyissi olisi ollut
hyvi olla toisiinsa verrattavia kysymyspareja, joista olisi suoraan nihnyt asiassa ta-
pahtuneet mahdolliset muutokset. Kysymyksiin saadut vastaukset olivat kuitenkin
yksiselitteisid ja helposti tulkittavia; ne olivat vastaajien omia kokemuksia ja nike-

myksid.

Liséksi loppukyselyssi tapahtui virhe, joka saattoi jittdd vastauksiin aukkoja. Alku-
kyselyssi vastaajat saivat valita monivalintakysymyksiin niin monta vastausvaihtoeh-
toa kuin halusivat, mutta loppukyselyssd he pystyivit valitsemaan vain yhden. Huo-
masin virheen vasta siinéd vaiheessa, kun kyselyihin oli jo saatu vastauksia. Virhe joh-
tui siité, ettd en ollut huomannut muuttaa kysymyksiin vastaamisen asetuksia loppu-

kyselyé julkaistessani.

Tutkimuksen perusjoukko oli yhtendinen. Kaikki olivat saman yrityksen tyontekijoitd
ja osallistuneet hankkeeseen. Heiddn odotuksensa, motivoitumisensa ja muut lihtoase-
telmat tosin poikkesivat toisistaan. Myos taustalla vaikuttavat, hankkeesta riippumat-
tomat tekijét saattoivat vaihdella ja vaikuttaa eri tavoin esimerkiksi litkuntakéyttiayty-
miseen. Taustalla vaikuttavat tekijdt pyrittiin eliminoimaan siten, ettd kysymyksissi
korostettiin hankkeen vaikutusta kysyttyihin asioihin. Téstd syystd en esittdnyt mo-
lemmissa kyselyissd samalla tavalla muotoiltuja kysymyksii, vaikka niisté olisikin
suoraan nidhnyt mahdolliset muutokset kysyttdvissé asioissa. Tilloin olisi kylld saatu
selville muuttuneet asiat, mutta ne olisivat voineet aivan hyvin johtua muusta kuin

tyoterveyshankkeesta.

Vastausprosentti oli alkukyselyssid 100 %, eli kaikki Sammet Dampersin tyontekijit,
jotka osallistuivat “Ennaltaehkiisevid tyoterveyttd” —hankkeeseen, vastasivat alku-
kyselyyn. Loppukyselyyn vastasi niistd tyontekijoistd 90 %. Yksi tyontekijd jitti vas-

taamatta.
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7. TUTKIMUKSEN TULOKSIA

7.1. Sammet Dampersin tyéntekijéiden ndkemykset hyvinvointiinsa
liittyvista asioista hankkeen alussa ja lopussa

7.1.1. Arviot omasta tyokyvysta ja fyysisesta kunnosta

Subjektiivisesti koettu tyokyky hankkeen alussa (kuvio 2). verrattuna oman ik&isiin oli
keskiméirin 8,2; heikoimman arvion ollessa 6 ja vahvimman 10. Yleisimmin, kolme
kertaa, valittu luku oli 8. Tyokyvyn kohentumista hankkeen vaikutuksesta arvioitiin
loppukyselyssi arvoilla 1 — 10, jolloin luku 10 tarkoitti tyokyvyn kohentuneen erittdin
paljon ja 1 ei lainkaan. Vastausten keskiarvo on 4,1; miké tarkoittaa tyontekijoiden

kokeman tyokyvyn kohentuneen hankkeen vaikutuksesta jonkin verran (kuvio 3).

Kuvio 2. Alkukyselyn kysymys 2. Millainen on mielestasi tyokykysi ikaisiisi verrattuna?

Vastaus Lukumaara| Prosentti 20% 40% 60% 80% 100%
1. lerittdin hyva 2| 20,00%
2. |9 2| 20,00%
3. |8 3| 30,00%
4. |7 2| 20,00%
5. |6 1/ 10,00%
6. |5 0| 0,00%
7. |4 0| 0,00%
8. |3 0| 0,00%
9. |2 0| 0,00%
10. |ei lainkaan hyva 0 0,00%

Yhteensa 10 100%
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Kuvio 3. Loppukyselyn kysymys 3. Kuinka paljon tyokykysi on mielestadsi kohentunut
hankkeen vaikutuksesta?

Vastaus Lukumaara| Prosentti 20% 40% 60% 80% 100%
1. |erittdin paljon 0 0,00%
2. |9 0| 0,00%
3. |8 0| 0,00%
4. |7 1] 11,11%
5. |6 2| 22,22%
6. |5 1| 11,11%
7. |4 2| 22,22%
8. |3 0| 0,00%
9. |2 2| 22,22%
10. |ei lainkaan 1) 11,11%

Yhteensa 9 100%

Fyysisen kuntonsa verrattuna oman ik&isiin Sammetilaiset arvioivat keskiméirin ar-

volla 7,7 (kuvio 4.) Tdma tarkoittaa, ettd tyontekijit kokevat kuntonsa hyviksi oman

ikdisiinsd verrattuna. Vaihteluvili fyysisen kunnon arvioissa oli 5 — 10. Yleisin arvio

oli 8, joka oli valittu kolme kertaa. Loppukyselyssd vastaajat arvioivat fyysisen kun-

tonsa kohoamista hankkeen vaikutuksesta arvoilla 1 -10, jolloin 1 tarkoittaa “ei lain-

kaan” ja 10 “erittdin paljon. Vastausten keskiarvo on 3,2; miké tarkoittaa vastaajien

kokevan fyysisen kuntonsa nousseen vihdisesti hankkeen vaikutuksesta (kuvio 5).
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Kuvio 4. Alkukyselyn kysymys 3. Millainen on mielestdsi fyysinen kuntosi ikdisiisi ver-
rattuna?

Vastaus Lukumaara| Prosentti 20% 40% 60% 80% 100%
1. |erittdin hyva 1} 10,00%
2. |9 2| 20,00%
3. |8 3| 30,00%
4. |7 2| 20,00%
5. |6 1/ 10,00%
6. |5 1/ 10,00%
7. |4 0| 0,00%
8. |3 0| 0,00%
9. |2 0| 0,00%
10. |ei lainkaan hyva 0 0,00%

Yhteensa 10 100%

Kuvio 5. Loppukyselyn kysymys 1. Kuinka paljon fyysinen kuntosi on mielestéasi kohen-
tunut hankkeen vaikutuksesta?

Vastaus Lukumaara| Prosentti 20% 40% 60% 80% 100%
1. |erittdin paljon 0 0,00%
2. |9 0/ 0,00%
3. |8 0/ 0,00%
4. |7 0/ 0,00%

5. |6 1| 11,11%

6. |5 2| 22,22%

7. |4 1| 11,11%

8. |3 2| 22,22%

9. |2 0/ 0,00%

10. |ei lainkaan 3| 33,33%

Yhteensa 9 100%
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7.1.2. Hyvinvoinnista huolehtiminen ja muutostarpeet hankkeen
alussa

Alussa kysyttdessd, miten Sammetilaiset huolehtivat omasta hyvinvoinnistaan, kah-
deksassa lomakkeessa oli mainittu sdédnnollinen litkunta. Myos riittdvit unet ja harras-
tusten parissa rentoutuminen olivat yhté suosittuja tapoja huolehtia hyvinvoinnista.
Neljd vastaajaa raportoi syovinsi terveellisesti ja kolme tapaavansa ystidvid. Kaksi

tyontekijdd huolehti hyvinvoinnistaan my0s sopivalla tyonkuormituksella (kuvio 6).

Kuvio 6. Alkukyselyn kysymys 5. Miten huolehdit omasta hyvinvoinnistasi?

Vastaus Lukumaara|Prosentti 20% 40% 60% 80% 100%

a) Saannodlliselld lii-
1. 8| 80,00%
kunnalla

2. |b) Riittavalla unella 8| 80,00%

c) Terveellisella ra-
3.0 4| 40,00%
vinnolla

d) Rentoutuen ja

4. |virkistyen harrastus- 8| 80,00%
ten parissa
5. |e) Ystavia tapaamalla 3| 30,00%

f) Sopivalla tyon-
6. . 2| 20,00%
kuormituksella

g) En juurikaan huo-
7. . o ) 0 0,00%
lehdi hyvinvoinnistani

8. |h) Muuten, miten? 2| 20,00%

Yhteensa

Kuitenkin seuraavaksi kysyttiessd, onko Sammetilaisilla tarvetta muuttaa elintapojaan
ja miltd osin, litkunnan méérén tai laadun lisdiminen oli mainittu puolessa vastauksis-

ta, eli viisi kertaa. Muita vaihtoehtoja oli valittu hajanaisemmin (kuvio 7).
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Kuvio 7. Alkukyselyn kysymys 6. Onko sinulla tarvetta muuttaa elintapojasi ja milta
osin?

Vastaus Lukumaara|Prosentti 20% 40% 60% 80% 100%

a) Liikkunnan maara/

1. 5 50,00%
laatu

2.|b) Unen maara/ laatu 2| 20,00%

3.|c) Ravintotottumukset 3| 30,00%

d) Tyokuormituksen
4. " T 1| 10,00%
maara ja laatu

e) Vapaa-ajan mie-
5. 1| 10,00%
lekkyys

6.|f) Sosiaaliset suhteet 2| 20,00%

g) En koe tarvetta
muuttaa nykyisia

7. o 1| 10,00%
elintapojani miltdan

osin

8.|h) Muuten, miten 1/ 10,00%

Yhteensa

Tyontekijit toivoivat alussa tyoterveyshankkeen edistdvin heididn hyvinvointiaan mo-
nin tavoin. Yleisimmin, seitsemin kertaa mainittu, toive oli tiedon lisddntyminen
omasta hyvinvoinnista huolehtimisesta. Neljd Sammetilaista oli toivonut fyysisen kun-
tonsa tai tydssd jaksamisensa paranevan. Ruokailutottumusten muuttumista oli toivo-
nut kolme tyontekijdi ja stressinhallintataitoja kaksi. Yhdessd lomakkeessa ei ollut

lainkaan esitetty toivetta hankkeelle oman hyvinvoinnin edistdmiseksi (kuvio 8).
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Kuvio 8. Alkukyselyn kysymys 15. Miten toivoisit hankkeen edistdavan omaa hyvinvoin-
tiasi?

Vastaus Lukumaara|Prosentti 20% 40% 60% 80% 100%

a) Tieto omasta hy-
1. \vinvoinnista huolehti- 7\ 77,78%
misesta lisaantyy

b) Fyysinen kuntoni

2. 4| 44,44%
paranee
c) Tybssa jaksamiseni

3. 4| 44,44%
paranee

d) Ruokailutottumuk-
4. . 3| 33,33%
seni muuttuvat

e) Opin rentoutumaan
5.lja hallitsemaan stres- 2| 22,22%

sia

f) Saan uusia sosiaali-
6.| " i 0/ 0,00%
sia kontakteja

7.|/g) Muuten, miten? 0f 0,00%

Yhteensa

Alkukyselylld selvitettiin myos aiottua panostusta omasta hyvinvoinnista huolehtimi-
seen hankkeen aikana. Asteikolla 1 — 10 arvioituna keskimadrdiseksi vastausarvoksi

saatiin 7,5. Asteikossa arvo 1 tarkoittaa “ei lainkaan” ja 10 “erittdin paljon.” Vaihtelu-
vili vastauksissa oli 6 — 9. Sammetilaiset aikoivat vastausten perusteella panostaa pal-

jon omasta hyvinvoinnistaan huolehtimiseen hankkeen aikana (kuvio 9).
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Kuvio 9. Alkukyselyn kysymys 17. Kuinka paljon aiot panostaa oman terveytesi ja hy-

vinvointisi tukemiseen hankkeen aikana?

Vastaus Lukumaara| Prosentti 20% 40% 60% 80% 100%
1. |erittdin paljon 0| 0,00%
2. o 1| 10,00% -
3. |8 5| 50,00% _
a. |7 2| 20,00% -
5. |6 2| 20,00% -
6. |5 0| 0,00%
7. |4 0| 0,00%
8. |3 0| 0,00%
9. |2 0| 0,00%
10. |en ollenkaan 0f 0,00%
Yhteensa 10 100%

7.1.3. Tyoterveyshankkeen hyoty hyvinvoinnin edistamisessa

Loppukyselylld selvitettiin Sammetilaisten kokemuksia siitéd, kuinka paljon he mieles-

tddn saivat hankkeesta evéitd omasta hyvinvoinnistaan huolehtimiseen. Asteikolla 1

“en lainkaan” — 10 “erittédin paljon” arvioituna vastausten keskiarvo oli 4,9. Vastaus-

ten vaihteluvili oli 3 — 8. Vastaajat kokevat siis saaneensa hankkeesta jonkin verran

eviitd omasta hyvinvoinnista huolehtimiseen (kuvio 10).



42

Kuvio 10. Loppukyselyn kysymys 13. Kuinka paljon mielestdsi sait hankkeesta evaita

omasta hyvinvoinnistasi huolehtimiseen?

Vastaus Lukumaara| Prosentti 20% 40% 60% 80% 100%
1. |erittéin paljon 0 0,00%
2. |9 0| 0,00%
3. |8 1| 11,11% -
4, |7 0| 0,00%
5. |6 1| 11,11% -
6. |5 4| 44,44% _
7. |4 1 11,11% -
8. |3 2| 22,22% -
9. |2 0| 0,00%
10. |en lainkaan 0 0,00%
Yhteensa 9 100%

Tyoterveyshanke kuitenkin lisédsi tyontekijoiden kiinnostusta omasta hyvinvoinnistaan

melko paljon. Kiinnostuksen lisdéintymistd mitattiin loppukyselyssi arvoasteikollisella

kysymykselld, asteikolla 1 ei lainkaan” — 10 “erittdin paljon” arvioituna. Vastausten

keskiarvo oli 5,8 ja vaihteluvili 2 — 9. Suurin osa vastauksista sijoittui arvoon 5 tai sen

yldpuolelle (kuvio 11). Tyontekijoiden mielestd yleinen kiinnostus hyvinvointiasioita

kohtaan lisdéntyi jonkin verran myos tyoyhteisossé. Tdtd vastaajat arvioivat niin ikddn

arvoasteikollisella kysymykselld, johon saatujen vastausten keskiarvo oli 4,3 (kuvio

12).
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Kuvio 11. Loppukyselyn kysymys 14. Onko hanke lisdannyt kiinnostustasi omasta hy-

vinvoinnistasi?

Vastaus Lukumaara| Prosentti 20% 40% 60% 80% 100%
1. |erittain paljon 0| 0,00%
2. |9 1| 11,11% -
3. |8 2| 22,22% -
4. |7 1| 11,11% -
5. |6 0| 0,00%
6. |5 3| 33,33% _
7. |4 0| 0,00%
8. |3 1 11,11% -
9. |2 1| 11,11% -
10. |ei lainkaan 0f 0,00%
Yhteensa 9 100%

Kuvio 12. Loppukyselyn kysymys 15. Kuinka paljon yleinen kiinnostus hyvinvointiin

liittyviin asioihin lisdantyi mielestdsi tyopaikallasi?

Vastaus Lukumaara| Prosentti 20% 40% 60% 80% 100%
1. |erittdin paljon 0| 0,00%
2. |9 0| 0,00%
3. |8 0| 0,00%
4. |7 1| 11,11% -
5. |6 1 11,11% -
6. |5 3| 33,33% _
7. |a 2| 22,22% -
8. |3 0| 0,00%
9. |2 1 11,11% -
10. |ei lainkaan 1 11,11% -
Yhteensa 9 100%
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Hankkeen jilkeisessd loppukyselyssi kartoitettiin tapoja, miten Sammet Dampersin
tyontekijét aikovat jatkossa huolehtia omasta hyvinvoinnistaan (kuvio 13). Ylivoimai-
sesti suosituin aikomus oli harrastaa riittdvisti itselleen sopivaa liitkuntaa. Taémén vaih-
toehdon oli valinnut kuusi tyontekijad yhdeksdstd kyselyyn vastanneesta. Yksi tyonte-
kijd aikoo panostaa rentoutumiseen ja virkistymiseen harrastusten parissa ja yksi kiin-
nittdd huomiota riittdvddn lepoon ja uneen. Yksi tyontekijd vastasi “muuten, miten” —
kohtaan kaikkien vaihtoehtojen olevan yhti tirkeitd hyvinvoinnista huolehtimisessa.
Vastauksista tullee ilmi ensisijaiset keinot huolehtia hyvinvoinnista jatkossa, silld vas-

taajat eivit voineet valita yhtd useampaa vaihtoehtoa.

Kuvio 13. Loppukyselyn kysymys 17. Miten aiot jatkossa huolehtia omasta hyvinvoin-
nistasi?

Vastaus Lukumaara|Prosentti 20% 40% 60% 80% 100%

a) Kiinnitan huomiota
1. [riittavaan lepoon ja 1 11,11%-
uneen

b) Pyrin sydmaan
2. ) ) 0/ 0,00%
terveydelle edullisesti

c) Harrastan riittavas-

()

3. [ti itselleni sopivaa 66,67% _

liilkuntaa

d) Rentoudun ja vir-

[y

4. [kistyn harrastusten
parissa

11,11% -
e) Huolehdin ihmis-

5. ) ) 0f 0,00%
suhteistani

f) Kiinnitén huomiota
6. |tydssajaksamiseen 0| 0,00%
tauottamalla tyota

Ostamalla hyvin-
7.9 v 0| 0,00%

vointipalveluita, mita?
11,11% -

Yhteensa 9 100%

[ay

8.|h) Muuten, miten?
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7.2. Liikuntak&yttdytyminen hankkeen alussa

Avointen ja monivalintakysymysten yhdistelmékysymyksilld kerisin tietoa Sammeti-
laisten litkuntakdyttdytymisestd hankkeen alussa. Niihin kysymyksiin Sammetilaiset
saivat valita niin monta eri vastausvaihtoehtoa, kuin kokivat itseensi sopivan. Yksi
vastaaja sai valita vaikkapa kaikki vastausvaihtoehdot tai pelkin kielteisen vaihtoeh-

don.

7.2.1. Sammetilaisten liikuntatavat

Eri litkuntatapoja kartoitettaessa ilmeni, ettd hyotyliikuntaa harrasti seitseméin tyonte-
kijad, kuntoliikuntaa seitsemén tyontekijii ja luonnossa liikkkumista neljd tyontekijéa.
Muiksi liikuntatavoiksi mainittiin koirien ulkoilutus ja metsistys, mitki liitty vt osit-
tain hyotyliikunnan harrastamiseen (kuvio 14). Hyvinvointipalveluista litkuntapalve-

luja mainitsi kiyttivéinsa seitseméin tyontekijia.

Kuvio 14. Alkukyselyn kysymys 9. Millaista liikuntaa harrastat?

Vastaus Lukumaara| Prosentti 20% 40% 60% 80% 100%
2. |b) Kuntoliikuntaa 7| 70,00% _
3. |c) Kilpaurheilua 0 0,00%
d) Luonnossa liik-
kumista
e) En harrasta lii-
5. 0| 0,00%
kuntaa
6. |f) Muuta, mita? 2| 20,00% -
Yhteensa

7.2.2. Hyétyliikunta

Hy®dtylitkunnan harrastamista selvitettiin tarkemmin kysymailld, missi tilanteissa

Sammetin tyontekijit harrastavat hy6tyliikuntaa (kuvio 15). Kodin ja pihan hoito oli



46
ylivoimaisesti yleisin hy6tyliikuntatapa, silld kahdeksassa lomakkeessa timé vaihtoeh-
to oli valittuna. Toiseksi yleisimpid hyotyliikuntatapoja olivat asiointimatkat ja lem-
mikin kanssa tapahtuva liikunta, joita kumpiakin oli valittu nelji kertaa. Kolme vas-

taajaa ilmoitti saavansa hyotyliikuntaa lasten kanssa.

Kuvio 15. Alkukyselyn kysymys 12. Jos harrastat hyotyliikuntaa, missa tilanteissa?

Vastaus Lukumaara|Prosentti 20% 40% 60% 80% 100%

1. |a) Tyomatkoilla 0| 0,00%

2.|b) Lasten kanssa 3| 30,00%

c) Lemmikkieldaimen
3. |kanssa (esim. koiran 4| 40,00%

ulkoilutus)
d) Kotia/ pihaa hoita-

€ssa

e) Asiointimatkoilla
5. |(esim. kauppareis- 4| 40,00%
suilla)

Yhteensa

Mielenkiintoista oli, ettd kaikissa kymmenesséd lomakkeessa oli valittuna jokin tapa
harrastaa hyotyliikuntaa, vaikka vain seitseméin oli vastannut aiemmassa kysymykses-

sd harrastavansa hyotyliikuntaa.

7.2.3. Liikunnan motiivit ja harrastamista estavat tekijat

Kysyttidessid liikunnan motiiveja, eli syitd liikunnan harrastamiseen, rentoutuminen ja
hyvi olo oli mainittu jokaisessa kymmenessd lomakkeessa. Kaikilla Sammetilaisilla
siis ainakin edelld mainittu oli litkunnan motiivina hankkeen alussa. Toiseksi ylei-
simmit motiivit olivat tottumus liikuntaan, fyysisen kunnon kohottaminen tai yllépi-
tdminen ja oman terveyden ylldpitdminen, jotka kaikki olivat valittuna kuudessa lo-
makkeessa kymmenestid. Painonhallinta oli mainittu motiiviksi kahdessa lomakkeessa

ja kilpailunhalu yhdessé (kuvio 16).
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Kuvio 16. Alkukyselyn kysymys 10. Jos harrastat liikuntaa, mika saa sinut liikkumaan?

Vastaus Lukumaara| Prosentti 20% 40% 60% 80% 100%

1. |a) Hyva seura 0| 0,00%

b) Rentoutuminen ja

2. o 10{100,00%
hyva mieli

3. |c) Painonhallinta 2| 20,00%

4. |d) Kilpailunhalu 1| 10,00%

e) Tottumus, olen
5| 6| 60,00%
aina harrastanut

f) Parempi fyysinen
6. ) pryY 6/ 60,00%
kunto

g) Oman terveyden
7. o 6| 60,00%
yllapitaminen

o

8. |h) Muu syy, mika? 0,00%

Yhteensa

Liikunnan harrastamista estédviksi tai rajoittaviksi tekijoiksi Sammetilaiset olivat mai-
ninneet kiireen kaksi kertaa, sairauden tai vamman kaksi kertaa, visymyksen kerran ja
laiskuuden kerran (kuvio 17). Yhdessd lomakkeessa oli my0s maininta, ettd lilkunnan
vihiisyys on tietoinen valinta. Huomattavaa oli, ettd vain neljd Sammetilaista olivat

maininneet syitd, jotka estivit litkunnan harrastamisen.

Kuvio 17. Alkukyselyn kysymys 11. Jos et harrasta liikuntaa, mikd sen estaa?

8. |h) En pida liikunnasta 0| 0,00%

9. [i) Muu syy, mika? 1| 25,00%

Vastaus Lukumaara|Prosentti 20% 40% 60% 80% 100%
1. |a) Kiire tai ajanpuute 2 50,00%_
2. |b) Taloudelliset syyt 0| 0,00%
c) Oma laiskuus tai
3. 1| 25,00%
saamattomuus ° -
4. |d) Seuran puute 0| 0,00%
5. |e) Vasymys 1| 25,00% -
6. |f) Sairaus tai vamma 2| 50,00% _
Liikuntapaikkojen
7. g)... ° ! 0| 0,00%
etaisyys

Yhteensa
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7.3. Liikuntak&yttdytymisen muutos hankkeen vaikutuksesta ja
kuinka hanke motivoi liikkumaan

Eldméntapoihin liittyvistd, hankkeen ansiosta saavutetuista tavoitteista kaksi tyonteki-
Jjai vastasi lisdnneensi liikkunnan méérii tai parantaneensa laatua. Yksi tyontekijad vas-
tasi “muita, mitd” —kohtaan néin: “Tupakoinnin lopetus onnistui, stressinhallinta, kun-
to parantunut.” Kaksi tyontekijdd ei koe saavuttaneensa mitédédn eldméntapoihin liitty-

vii tavoitteita hankkeen vaikutuksesta (kuvio 18).

Kuvio 18. Loppukyselyn kysymys 5. Millaisia elamantapoihin liittyvia tavoitteita koet
saavuttaneesi hankkeen vaikutuksesta?

Vastaus Lukumaara|Prosentti 20% 40% 60% 80% 100%

@) Opin hallitsemaan
1. 1 11,11%
stressia

b) Sain tietoa omasta

2. |hyvinvoinnista huo- 1l 11,11%
lehtimisesta
c) Jaksan paremmin

3. 0f 0,00%

tydssa

d) Fyysinen kuntoni
4, 0/ 0,00%
tuntuu parantuneen

e) Lisasin lepoa ja
5. 0/ 0,00%
unta

f) Lisasin liikuntaa

N

6. |(maaraa ja/ tai te-
hoa)

22,22%

g) Aloin kiinnittaa

N

7. |huomiota ruokailutot-
tumuksiini

h) En koe saavut-

]
22,22% -

]

]

8. |taneeni mitaan ta- 2| 22,22%
voitteita

9. |i) Muita, mita? 1 11,11%
Yhteensa 9 100%

Mielenkiinto litkunnan harrastamiseen hankkeen aikana oli lisdéntynyt asteikolla 1 (ei

lainkaan) — 10 (erittdin paljon) arvioituna keskiméiérin jonkun verran. Vastausten kes-
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kiarvo oli 4,0 ja vaihteluvéli 1 — 7. Kahdella tyontekijilld mielenkiinto liikkunnan har-

rastamiseen ei ollut lisdéintynyt lainkaan (kuvio 19).

Kuvio 19. Loppukyselyn kysymys 6. Kuinka paljon mielenkiintosi liikunnan harrastami-
seen lisdadntyi hankkeen vaikutuksesta?

Vastaus Lukumaara| Prosentti 20% 40% 60% 80% 100%
1. |erittdin paljon 0| 0,00%
2. |9 0/ 0,00%
3. |8 0/ 0,00%
4. |7 2| 22,22%

5. |6 1| 11,11%

6. |5 1| 11,11%

7. |4 1| 11,11%

8. |3 1| 11,11%

9. |2 1| 11,11%

10. |ei lainkaan 2| 22,22%

Yhteensa 9 100%

Mielenkiintoa liikunnan harrastamiseen oli yleisimmin lisdnnyt testeistd saatu palaute,
minkd oli maininnut kolme tyontekijdd. Mielenkiintoa litkunnan harrastamiseen olivat
lisdnneet my®os tieto litkunnan vaikutuksista, asetetut tavoitteet ja rentoutumisen ja

virkistymisen tarve, mitké olivat kaikki mainittuna kerran. Kysymykseen liikuntamie-
lenkiintoa lisddvistd asioista oli vastannut kuusi tyontekijdd; he, jotka kokivat mielen-

kiintonsa lisdéntyneen jonkin verran (kuvio 20).
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Kuvio 20. Loppukyselyn kysymys 7. Jos hanke lisdsi mielenkiintoasi liikunnan harras-

tamiseen, mika sita lisasi?

Vastaus Lukumaara|Prosentti 20% 40% 60% 80% 100%
a) Testeistd saamani
palaute
b) Hyvan olon l6yta-

2. )_ Y B Y 0/ 0,00%
minen liikkkumalla
c) Tieto likkunnan

3. 1| 16,67%
vaikutuksista ° -
d) Asettamani tavoit-

4, 1| 16,67%
teet o| I
e) Rentoutumisen ja

5. 1| 16,67%
virkistymisen tarve ° -
f) Tyotovereiden

6. ) ) 0f 0,00%
kannustus ja tuki
g) Sosiaalisten suh-

7.7, 0 0,00%
teiden tarve

8. |h) Jokin muu, mika? 0| 0,00%
Yhteensa 6 100%

Avoimessa kysymyksessi kysyttiin, miten tyontekijoiden mainitsemat, litkuntamie-

lenkiintoa lisdnneet asiat olivat vaikuttaneet mielenkiinnon lisdfintymiseen liikuntaa

kohtaan. Tdhén kysymykseen oli vastannut 4 tyontekijdd. Vastaukset ovat suoria lai-

nauksia kyselyisti:

Tyontekija 1: “Tietoa liikkunnan vaikutuksista.”

Tyontekija 2: En oikein parjannyt testeissd = lisdsin liikuntaa.”

Tyontekija 3: " Virkistiva vaikutus.”

Tyontekija 4: “Tietysti tiesin, ettéd liikunnan lisddminen vaikuttaa positiivisesti elé-

min laatuun, mutta selvien tavoitteiden asettaminen (méérd, miné pdivénd jne.) auttoi

lisdamain litkuntaa.
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Loppukyselyssi selvitettiin avoimella kysymykselld Sammet Dampersin tyontekijoi-
den tirkeimmat syyt (motiivit) liitkunnan harrastamiseen. Kéytin loppukyselyssi
avointa kysymysti, koska halusin selvittid spontaanisti esiin tulleita motiiveja, seki
sitd, eroavatko ne alkukyselyssd mainituista motiiveista. TyOntekijoitd pyydettiin mai-
nitsemaan | — 3 tirkeinti syyti liikunnan harrastamiseen. Tdhén kysymykseen oli vas-

tannut 8 tyontekijdd. Vastaukset ovat suoria lainauksia kyselyisti:

Tyontekija 1: 1. Kunnon yllépito, totuttu tapa 2. Vastapaino tyolle 3. Asetetut tavoit-
teet”

Tyontekija 2: 1. Parempi kunto auttaa jaksamaan paremmin 2. Stressinhallinta, lii-
kunnan lisddminen auttoi myos uniongelmiin 3. Liikkuminen auttaa tupakasta viero-

tuksessa”

Tyontekija 3: ”Olen harrastanut aina liikuntaa ja harrastan siti siksi, koska tiedén
liikkunnan vaikutuksen ihmisen hyvinvointiin. Liikunnasta saa hyvin mielen. Liikunta

vihentdd osteoporoosin kehittymistd.”

Tyontekija 4: 1. Fyysisen kunnon kohoaminen 2. Liikunnan aikainen ja jilkeinen
"euforian" tunne 3. Parempi arkijaksaminen fyysisen kunnon kohoamisen "sivutuot-

"n oo

teena

Tyontekija S: 1. Fyysinen kunto 2. Stressin purku 3. Hyvé olo.”

Tyontekija 6: "Hyvén olon tunne liikunnan jilkeen raitis ilma, kaunis luonto, hermo

lepda”

Tyontekija 7: ”Stressin purku, hauskuus”

Tyontekija 8: "Lisdd potkua eliméédn painonhallinta”

Liikuntatottumusten muuttamista kartoitettiin monivalintakysymykselld. Vastauksista
tuli ilmi se, miten Sammet Dampersin tyontekijét olivat muuttaneet liikuntatottumuk-
siaan. Neljd vastaajaa kertoi lisdinneensd liikunnan mééraa ja yksi alkaneensa kiinnit-
tdd huomiota lihashuoltoon. Yksi vastasi kertoi lisdnneensé seki liitkunnan miérad ettid

hyotyliikuntaa. Kolme vastasi, ettei ole muuttanut litkuntatottumuksiaan (kuvio 21).
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Kuvio 21. Loppukyselyn kysymys 10. Jos muutit liikuntatottumuksiasi hankkeen aika-
na, miten?

40%

a) Lisasin lilkkunnan
maaraa

b) Lisasin liikunnan
2. 0/ 0,00%
tehoa

Vastaus Lukumaara|Prosentti 20% 60% 80% 100%

c) Aloin harrastaa
3. ) . . 0/ 0,00%
monipuolisemmin

d) Aloin kiinnittaa

huomiota lihashuol-
4. 1] 11,11% -
toon (venyttelyt,

hieronta tms.)

e) Lisasin hyotyliikun-
5.|taa (tyomatkat, piha- 0| 0,00%
tyot tms.)

f) Loysin itselleni
6. . B o 0[ 0,00%
sopivan lajin/ lajeja

g) En muuttanut lii-

7 an 33,33 [
kuntatottumuksiani

11,11% -

Yhteensa 9 100%

w

[a—y

8.|h) Muuten, miten?

Loppukyselylld selvitettiin myds sitd, miten tyytyvéisid tyontekijit ovat nykyisiin
(hankkeen jilkeisiin) litkuntatottumuksiinsa. Tétéd vastaajat arvioivat arvoasteikollisel-
la kysymykselld arvoilla 1 ”en lainkaan tyytyvédinen” — 10 “erittdin tyytyvéinen.” Vas-
tausten keskiarvo oli 6,6 miké tarkoittaa tyontekijoiden olevan varsin tyytyvdiisid lii-

kuntatottumuksiinsa, mutta parantamisen varaakin vield on (kuvio 22).
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Kuvio 22. Loppukyselyn kysymys 12. Kuinka tyytyvdinen olet nykyisiin liikuntatottu-

muksiisi?

Vastaus Lukumaara| Prosentti 20% 40% 60% 80% 100%
1. |erittain tyytyvainen 0 0,00%
2. |9 1) 11,11%
3. |8 2| 22,22%
4. |7 2| 22,22%
5 |6 1| 11,11%
6. |5 2| 22,22%
7. |4 1| 11,11%
8. |[3 0/ 0,00%
9. |2 0/ 0,00%
10. e[m' lainkaan tyyty- ol 0,00%

vdinen

Yhteensa 9 100%

7.5. Liikuntak&yttdytymisen muutoksen vaikutus tyéntekijbiden ko-
kemaan hyvinvointiin

Avoimella kysymykselld selvitettiin sitd, millaista vaikutusta tyontekijét ovat huo-

manneet liikuntatottumusten muuttamisella olevan hyvinvointiin. Téhin kysymykseen

oli vastannut viisi tyontekijdd. Vastaukset ovat suoria lainauksia kyselylomakkeista:

Tyontekija 1:
Tyontekija 2:
Tyontekija 3:
Tyontekija 4:
Tyontekija 5:

”Jaksaa paremmin.”

”Yleiskunnon parantuminen.”

”Reippaampi mieli ja ehké hivenen parempi kunto.”

”Aerobinen kunto on noussut.”

”Silloin kun olen sdadnnollisesti harrastanut liitkuntaa, sekd henkinen

ettd fyysinen hyvinvointi on kohentunut.”
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7.6. Yhteenveto keskeisimmista tutkimustuloksista

Sammetilaiset kokivat tyokykynsi hyviksi hankkeen alussa, miké on positiivinen asia
tyodssi jaksamisen ja tyohyvinvoinnin kannalta. Tydterveyshanke oli kuitenkin vield
parantanut heidin kokemaansa tyokykyi jonkin verran. Tiedon lisdéintyminen omaan
hyvinvointiin liittyvisti asioista saattoi parantaa tyokykyd, kun Sammetilaiset oppivat
keinoja oman tyokykynsi edistimiseksi. Tyoterveyshankkeella oli melko vihédinen
vaikutus Sammet Dampersin tyontekijoiden kokemaan fyysiseen kuntoon, jonka he
kokivat varsin hyvéksi jo hankkeen alussa. Elamintapoihin liittyvistd tavoitteista vain
kaksi kertoi lisdnneensi litkunnan méarii tai tehoa. Kuitenkin my6hemmin kysyttées-
sd litkuntatottumusten muuttamisesta tarkemmin, kuusi ilmoitti tehneensi jonkin muu-
toksen litkuntatottumuksissaan. Eri kysymyksiin saadut vastaukset ovat siis ristiriitai-
sia, mutta se selittynee silld, ettd vastaajat saivat valita vain yhden vaihtoehdon moni-
valinnoissa. Néin voidaan olettaa, ettd suuri osa vastaajista koki muut eliméntapamuu-
tokset merkityksellisemmiksi kuin liikunnan lisdimisen. Mielenkiinto liikunnan har-
rastamiseen lisddntyi hankkeen vaikutuksesta vaihtelevassa méérin, mutta kahdella se
ei ollut lisdéntynyt lainkaan. Kahdella mielenkiinto oli lisdéntynyt melko paljon (ar-
volla 7,) mutta tulokset osoittavat, ettd hankkeen vaikutus oli heikohko lisdamé&in mie-
lenkiintoa litkunnan harrastamiseen. Tosin liikuntamielenkiinnon lisdéntyméttomyys
ei vélttimittd ole huolestuttava asia, silld se saattoi olla korkealla jo ennen kuin hanke

alkoikaan. Kukaan ei ainakaan maininnut alkukyselyssi, ettei pitiisi litkunnasta.

Jos hanke oli lisdnnyt mielenkiintoa liikunnan harrastamiseen jonkin verran, sitd oli
yleisimmin lisédnnyt testeistd saatu palaute, joka oli valittuna kolmessa vastauslomak-
keessa. My0s tieto litkkunnan vaikutuksista, asetetut tavoitteet seki rentoutumisen ja
virkistymisen tarve olivat lisdnneet tyontekijoiden mielenkiintoa liikunnan harrastami-
seen. Edelld mainitut asiat olivat kannustaneet tyontekijoité litkkumaan, koska he oli-
vat oppineet lisdd liikunnan merkityksestd ihmisen hyvinvointiin ja eldménlaatuun.
Testipalautteet olivat herittineet tietoisuuteen heikosta fyysisestd kunnosta ja se oli
kannustanut liikkkumaan lisdé. Asetetut tavoitteet olivat selkeitd pddmaiirié, joita tavoi-
tella litkkkumalla enemmiin. Téstd voidaan piitelld, ettd sekd positiiviset mielikuvat
litkkunnan vaikutuksista ettd kauhukuvat liikkkumattomuuden vaikutuksista lisdsiviit

Sammetilaisten mielenkiintoa litkunnan harrastamiseen.
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Liikuntamotiivit hankkeen alussa olivat yleisimmin rentoutuminen ja hyva mieli.
My®6s tottumus, parempi kunto ja oman terveyden ylldpitdminen olivat yleisid motii-
veja litkunnan harrastamiselle. Hankkeen lopussa motiiveja kysyttiin avoimella kysy-
mykselld, johon saadut vastaukset olivat mielesténi positiivisesti ylldttavid. Stressin-
hallinta eri tavoin ilmaistuna oli mainittuna kuudessa lomakkeessa ja kunnon kohot-
taminen neljd kertaa. Erilaiset tunneperiiset litkunnasta saadut kokemukset; hauskuus,
hyvi olo ja euforia; olivat mainittuina neljdssi lomakkeessa. Loppukyselyn vastauk-
sissa tuli usein ilmi se, ettil liikunta toimii vélineend jonkin muun tavoitteen saavutta-
miseen: painonhallintaan, raittiin ilman saamiseen, osteoporoosin riskin vihentdmi-
seen ja tupakasta vieroitukseen. Ndmé vastaukset saivat aikaan itselléni johtopa&tok-
sen, ettd tieto litkkunnan vaikutuksista on nostanut esiin uusia motiiveja. Sammetilaiset

olivat hyvin tietoisia henkilokohtaisista litkuntamotiiveistaan hankkeen lopussa.

Liikuntatottumuksiaan hankkeen aikana oli muuttanut kuusi tyontekijii. Neljd kertoi
lisdnneensd liikunnan méérad ja yksi panostavansa nyt enemmén lihashuoltoon. Kol-
me kertoi, ettei ollut ollenkaan muuttanut litkuntatottumuksiansa hankkeen aikana. Se
ei kuitenkaan ole huono asia, silld nimi vastaajat olivat jo ennestiin aktiivisia liikku-
jia. Ne tyontekijit, jotka olivat muuttaneet litkuntatottumuksiaan hankkeen aikana,
olivat huomanneet muutoksen vaikuttavan hyvinvointiinsa eri tavoin. Yksi kertoi jak-
savansa paremmin, ja sama vaikutus nikyi myos muista vastauksista. Kunnon nousu
oli useimmiten mainittuna, mutta vastaajat olivat huomanneet liikuntatottumusten
muuttamisen vaikuttavan myos henkiseen hyvinvointiinsa ja vireyteensd. Vastaukset
olivat mielenkiintoisia, silli monikaan ei ollut aiemmassa kysymyksessd maininnut
hankkeella olleen kovin suurta vaikutusta fyysiseen kuntoonsa. Tosin asiahan on usein
niin, ettd lilkkunnan muut vaikutukset, kuten vireyden lisdéntyminen, ilmenevét ennen

varsinaista kunnon kohoamista.

Hankkeen lopussa lidhes kaikki tyontekijét olivat kuitenkin varsin tyytyvéisid nykyi-
siin liitkuntatottumuksiinsa. Jatkossa suurin osa vastaajista aikoi harrastaa riittavisti
itselleen sopivaa liikuntaa oman hyvinvointinsa tukemiseksi. Kaikki muutkin vastaajat
olivat selvilld siitd, mihin hyvinvointia tukevaan osa-alueeseen aikovat panostaa jat-
kossa. Tdma kertoo heidin tietoisuudestaan omasta voinnistaan ja sen parannusmah-

dollisuuksista.
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8. POHDINTA

8.1. Aiheen parissa tyéskentely ja opinndytetyéprosessi

Opinndytetyoni aihe oli mielenkiintoinen, silld pdésin fysioterapian harjoittelujaksoil-
lani mukaan ty6terveyshankkeeseen ja niin, mitd hankkeen toteuttaminen kiytinndssa
on. Hankkeessa toimiminen opetti paljon myds tydelamisti ja tydhyvinvoinnin edis-
tdmisestd eri tavoin. Parasta oli se, ettd sain tutkia hankkeesta juuri liitkuntakdyttidyty-
misen muuttumista, koska itsellédni on paljon kokemusta sidfinnollisen litkunnan vaiku-

tuksista opiskelun sujuvuuteen ja tarmokkuuteen.

Kun aihe oli vihdoin jdsentynyt, kaikki tuntui yhdelti suurelta sekamelskalta. Lihteitd
aiheesta I0ytyi kylld paljon, mutta niiden runsas kdyttiminen oli minulle uutta. Asioi-
den oikea yhdistely ja jasentdaminen tuotti alussa hankaluuksia, samoin se, millainen
teoriaosuuden tulisi olla. Tyo6td oli tehtivé sddnnollisesti mutta pikkuhiljaa. Aluksi
kirjoitinkin vain ranskalaisin viivoin ja my6hemmin aloin koota faktatietoa yhtenii-
seksi tekstiksi. Lihteitd alkoi 10ytyd yhd enemmiin ja viélilld oli vaikeaa miiritelld,
miké on olennaista ja mikd on hyvi jéttdd tyon ulkopuolelle. Opiskelin paljon aihee-
seen liittyvad kirjallisuutta ja aikaisempia tutkimuksia, ja osa informaatiotulvasta on-

kin vain tietona omassa padssini.

Alkukyselyn laatimiseen meni aikaa noin neljid kuukautta. Ensimmaéisesséd vedoksessa
kysymyksid oli useita kymmenii, mutta lopputulos oli tiivis, alle kaksikymmenti ky-
symystd kisittdvd kyselylomake. Alkukyselyssé oli huomioitava, etté liikunta-aiheisia
kysymyksii ei tullut liikaa, silld ne olisivat saattaneet saada aikaan kielteisid reaktioita
niissd hankkeeseen osallistujissa, jotka eivit koe liikuntaa itselleen tirkeiksi tai miel-
Iyttaviksi asiaksi. Oli tirkedd, ettd osallistujille ei syntynyt mielikuvaa ainoastaan lii-
kuntaan keskittyvésti hankkeesta. Loppukyselyssi liikunta-aiheisia kysymyksié sai
olla enemmin, silld se oli tirked asia opinndytetyoni pidasiallisten tutkimuskysymys-
ten kannalta. Lisdksi hanke oli jo loppusuoralla ja kaikki olivat osallistuneet siihen

omalla tavallaan.
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Tutkimuskysymykseni muotoilin lopulliseen muotoonsa vasta syksylld 2007, vihin
ennen kuin sain loppukyselyni valmiiksi. Pddongelma oli selvilld jo aikaisemmin,
mutta sitd madrittdvit alakysymykset oli saatava mahdollisimman selkeiksi ja sellai-
siksi, ettd kyselysti saataisiin vastaukset suoraan juuri niihin, etsiméttd “rivien vélistid”
I6ytyvid vastauksia. Opinndytetyoni on muutenkin eldnyt koko ajan ja hioutunut yha
jasentyneempdin muotoon. Olen koko ajan ymmartinyt lisdi liikuntakidyttdytymiseen

ja tydhyvinvointiin liittyvid asioita.

8.2. Ammatillinen oppiminen opinndytetydta tehdessé

Kun vertaan itseéni viime syksyné ja nyt, fyysisesti olen kasvanut vain vuodella, mut-
ta ammatillisesti ainakin pdin mitan verran. Olen suorittanut tidssé ajassa laajoja am-
mattiopintokokonaisuuksia ja kaksi harjoittelukenttdd. Lisdksi olen tyoskennellyt ter-
veyskeskuksessa fysioterapeutin sijaisena. Oikeassa tydelimissd toimiminen, tyonte-
kijani eikd opiskelijana, on ollut hyddyllistd myds opinndytetyoni kannalta. Olen saa-

nut uudenlaisen otteen tyon tekemiseen.

Vaikka oma toimimiseni tyoterveyshankkeessa oli kyseenalaista luotettavien tutki-
mustulosten saamisen kannalta, oman ammatillisen oppimiseni kannalta se oli arvo-
kasta. Sain hankkeessa toimiessani tietylld tavalla ymmaértdvin otteen asioihin. Lisédksi
hankkeen loppuvaiheessa minulla oli hyvin vastuullinen rooli: jéarjestin “terveystreffit”
kahdelle yrityksille ja organisoin asioita. Se motivoi myds opinnidytetyon tekemiseen;

koin, ettd timi hanke on “oma juttuni” kaikin puolin. Asioiden hallinnan tunne lisdén-

tyi.

Opinndytety® pienimuotoisena tutkimuksena valaisi my0s sitd, mitd on tutkijana toi-
miminen. Tutkimuksen tekeminen on tarkkaa ja pitkdjanteistd tyotd. Kuitenkin sen
voin myontid rehellisesti, ettd olen syddmesténi kiitollinen siité, ettd valmistun toi-
minnalliseen ammattiin. Opinndytety0 kaikessa opettavaisuudessaan oli kuitenkin
sellaista, miti tulevaisuudessa en vélttiméttd halua tehdd. En koe itseédni tutkijaksi
vaan tekijiksi. Haluan toimia ihmisten parissa ja tehdi konkreettista tyoté: vastaanot-

taa asiakkaita ja toimia fysioterapeuttina, ty0ympéristostd riippumatta. Tydterveyden
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edistiminen minua kuitenkin kiinnostaa ja tydikdisten ihmisten parissa toimiminen
tuntuu mielekkiilti. Ammatillisesti aion kehittyi jatkuvasti myos valmistuttuani kou-

luttamalla itseéni ja syventdmilld osaamistani omatoimisesti.

8.3. Pohdintaa tutkimustuloksista

Tutkimustulokset olivat pédpiirteittdin odotetun mukaisia, mutta myds muutamia posi-
titvisia ylldtyksid ilmeni. Tulokset 1dhinni tdydensivit aikaisemmista tutkimuksista
saatua tietoa. Hankkeella oli melko vihiisid vaikutuksia tyontekijoiden konkreettiseen
hyvinvointiin ja liikkuntakdyttdytymiseen, mutta pienikin vaikutus on aina positiivinen.
Suurimmat vaikutukset olivat ajatusten heréttdminen ja tiedon lisddminen hyvinvointi-
asioista. Hanke oli kuitenkin kokonaisuutena melko lyhyt, ja se varmasti sai monella
tyontekijélld aikaan muutosprosessin oman hyvinvoinnin edistdmiseksi. Eliméntapo-
jen muuttaminen terveellisempiin, hyvinvointia paremmin edistdviin suuntaan on
kuitenkin pitkdjinteistd tyotd eikd tapahdu hetkessd. Yleensd itse toimintaa edeltdd

muutoksia eliméntapoihin oman hyvinvoinnin edistdmiseksi.

Alkukyselyn perusteella Sammet Dampersin tyontekijit kokevat vointinsa ik&isiinsd
verrattuna pédpiirteittdin varsin hyvéksi, joten he eivit ehké kokeneet tarpeelliseksi
muuttaa eliméntapojaan ja liikuntatottumuksiaan radikaalisti. Muutama tyontekiji
kertoi tosin tyoterveyshankkeen loppuhaastatteluissa tehneensa suuria, hyvinvointia
edistdvid muutoksia eldméntapoihinsa: yksi oli lopettanut tupakoinnin, yksi lisdnnyt
runsaasti vihannesten syontid ja yksi aloittanut sdd@nnollisen kuntoliikunnan. Ndmé
asiat eivit ilmenneet loppukyselyistd kovin selkedsti, joten oli hyvé, ettd sain olla to-
teuttamassa loppuhaastatteluita ja nédin saada selville todellisia muutoksia eri yksiloi-
den kohdalla. Osa oli myds muuttanut eldméntapojaan parempaan suuntaan, mutta

kertoi, ettd hankkeella ei ollut osuutta muutoksiin.

Myos hankkeen sisiltd saattoi vaikuttaa siihen, etti ndkyvammit muutokset litkunta-
tottumuksissa ja terveystavoissa jadivit vihdisiksi. Moni kertoi loppuhaastatteluissa,
ettd hankkeen sisillossi oli puutteita. Moni olisi toivonut tyoterveyshankkeelta

enemméin kontakteja ja konkreettista toimintaa jérjestédjien kanssa. Alkumittauksia ja
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hankkeen paitoskontakteja lukuun ottamatta hanke oli varsin omatoiminen ja tyonte-
kijoilla itsellddn oli vastuu tavoitteiden saavuttamisesta. Tulikin mieleeni, olisiko
tyontekijoiden fyysinen kunto noussut enemmin ja olisivatko he lisdnneet enemmén
litkuntaa, jos kuntotestit olisi suoritettu my0s hankkeen lopussa. Téll6in tulevat testit
olisivat saattaneet motivoida liikkumaan enemmén ja tavoitteellisemmin oman kunnon

kohentamiseksi.

Hankkeen alussa monella tyontekijilld oli tarve saada tietoa omasta hyvinvoinnista
huolehtimisesta. Loppukyselyissi ja —haastatteluissa moni kertoikin saaneensa run-
saasti tietoa hyvinvointiin liittyvisti asioista, ja ettd hanke oli heréttinyt ajattelemaan
omien elintapojensa vaikutusta hyvinvoinnille. Hanke siis tarjosi enemmiin tietoa ja

ajatuksia, kuin sai aikaan konkreettisesti nikyvid muutoksia.

Monen tyontekijédn tavoite alussa oli myds parantaa fyysistd kuntoa ja tydssdjaksamis-
ta. Fyysisen kunnon paraneminen jdi pitkélti omien huomioiden varaan, silld kunnon
muutoksia konkreettisesti osoittavia kuntotesteji ei tehty. TyOssédjaksamisen seuranta
kyll4 toteutui niilld, ketkd tekivit sykepantamittaukset hankkeen lopussa. Muilla té-
minkin tavoitteen saavuttaminen jdi omien huomioiden ja tuntemusten varaan. Kaiken
kaikkiaan Sammet Dampersin tyontekijét saivat evditd omasta hyvinvoinnistaan huo-

lehtimiseen jonkin verran.

Loppukyselyssi tapahtui virhe, joka saattoi vaikuttaa tutkimustuloksiin. Monivalinta-
kysymyksissi vastaajat pystyivit valitsemaan vain yhden vastausvaihtoehdon, kun
taas alkukyselyssd he saivat valita useita. Vain yhden vastausvaihtoehdon salliminen
tosin sai ehké aikaan sen, ettd vastaajat valitsivat tirkeimmén ja olennaisimman. Se
tosin aiheutti hajontaa vastauksissa, olisi ollut tutkimuksen kannalta tirkedd saada
selville kaikki vastaajia koskevat asiat. Loppukyselysti jdi kuitenkin sellainen tunne,
ettd jotain olennaista tietoa jdi saamatta. Nditd tietoja sain tdydennettyd onneksi lop-

puhaastatteluissa, joten kokonaiskuva hankkeen onnistumisesta on selked.
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8.4. Muita ajatuksia ja jatkotutkimushaasteita

Sain opinndytetyotéd tehdesséni hyvin selkeén kuvan siitd, millainen hyvin tySterveys-
hankkeen tulisi olla, jotta kaikki hankkeeseen osallistujat saisivat siitd mahdollisim-
man suuren hyodyn. Hankkeen tulisi siséltédd testejé ja tutkimuksia, kuten tdssékin
hankkeessa. Suuri osa hankkeeseen osallistujista oli hy6tynyt niistd eniten. Hankkeen
tulisi sisdltdd myOs runsaasti tietotarjontaa, mahdollisesti terveysluentoja tai tervey-
teen liittyvid teemapdivid. Niiden lisdksi liikuntatapahtumat ja —vuorot olisivat kan-
nattavia. Ndma kaikki olisi hyvi toteuttaa ainakin osittain tydaikana, jotta osallistu-
misprosentti olisi mahdollisimman suuri, eivitké ainoastaan jo ennestédén aktiiviset

tyontekijit ottaisi osaa litkunnallisiin kampanjoihin.

Hyvissi tyoterveyshankkeessa ei saisi olla liian vaivalloisia asioita. Tdssd hankkeessa
kiytetty SYTYKE —ohjelma osoittautui ldhes jokaisen kohdalla hankalaksi ja sen
kiytto jdi olemattoman vihidiseksi. SYTYKE —ohjelmaa oli tdytetty parin pédivin ajan,
jonka jéilkeen se unohtui, koska ravinto- ja liikuntatietojen tidyttdminen vaati niin suur-
ta paneutumista. Ohjelmaan piti tiyttdd koko péivin tiedot kerralla, muuten ohjelma
meni kuulemani mukaan “lukkoon.” Liséksi kédyttdjatunnusten toiminnassa oli ongel-
mia. Erds asiakas esitti, ettd ohjelmaa voisi kehittdd sellaiseksi, ettd sen avulla voisi
seurata vain jotain tiettyd puutetta ravinnossa tai litkunnassa. Moni koki vaivalloiseksi

tdyttdd jokaisen pdivin kaikki suupalat ja liikuntahetket.

Liséksi hyvissi tyoterveyshankkeessa voisi huomioida osallistujia vield yksilollisem-
min ja perusteellisemmin. Itsestéini tuntui suorastaan typeriltd, kun kaikille hankkee-
seen osallistujille annettiin samanlaiset suositukset esimerkiksi ravinnosta, liikunnasta
ja venyttelystd. Thmiset ovat kuitenkin yksiloitd, eikéd ole mielekéstd antaa kaikille
yhtenevid suosituksia. [hmisten tarpeet voivat olla hyvinkin erilaiset; eliméntilantees-
ta, iasti, aineenvaihdunnasta, aiemmista elintottumuksista ja muista tekijoista riippu-

en.
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Tydterveyshanke on aina kallis investointi ja vaatii paljon sekd jarjestijiltd ettd osallis-
tujilta. Monipuolinen, kokonaisvaltainen hanke vaatii myos valtavia taloudellisia pa-
noksia. Tyontekijoiden terveyteen sijoittaminen on kuitenkin pitkilld aikavélilld kan-
nattavaa. Tdmin kannattavuuden perusteet olen esitellyt jo opinndytetyon teoriaosuu-
dessa. Tyoterveyshankkeet ovat kuitenkin suuria kokonaisuuksia; TYKY —toimintaa
suuressa mittakaavassa. Suurten, yksittdisten hankkeiden lisiksi erittédin tdrked merki-
tys tybhyvinvoinnille on tyopaikkojen omalla TYKY —toiminnalla, jota on alati kehi-
tettdvad. Loppukyselyissiini ja loppuhaastatteluissa nousi esiin Sammet Dampersin
tyontekijoiden toiveita TYKY —toiminnasta. Kolme oli kaivannut virkistys- ja liikun-
tapdivid, yksi tyopaikan liikuntaryhmii tai —vuoroja, kaksi hieronta- ja rentoutuspalve-
Iuja ja yksi koulutusta. Kaksi tyontekijdd oli tyytyvéinen nykyiseen TYKY —

toimintaan (kuvio 23).

TYKY —toimintaa koskevasta kysymyksesta tulee ilmi, ettd tyontekijit kaipaavat eni-
ten seki litkuntaa ettd rentoutumista. Molemmat ovatkin hyvii vastapainoa tyolle ja

auttavat jaksamaan hyvivointisena pitkdin myos tydelamissi.

Kuvio 23. Loppukyselyn kysymys 18. Millaiseen tyokykya yllapitavaan toimintaan (TY-
KY-toiminta) koet tyopaikallasi olevan tarvetta jatkossa?

Vastaus Lukumaara|Prosentti 20% 40% 60% 80% 100%

a) Virkistys- ja liikun-
1. L 3| 33,33%
tapaiviin

b) Ty6paikan liikun-
2. |taryhmiin tai - 1 11,11%
vuoroihin

c) Ohjattuun taukolii-
3. . 0| 0,00%
kuntaan tyoaikana

d) Hieronta-, rentou-
4, o 2| 22,22%
tus- tms. palveluihin

e) Kulttuuri- tai lii-
5. 0| 0,00%
kuntaseteleihin

g) Olen tyytyvainen

[ ]
6. |f) Koulutukseen 1 11,11% -
]

7. |nykyiseen TYKY - 2( 22,22%
toimintaan
h) Muunlaiseen, mil-

8. 0| 0,00%
laiseen?

Yhteensa 9 100%
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My®os jatkotutkimushaaste nousi mieleeni opinnéytety6téd tehdesséd. Tyontekijoiden
toiveiden pohjalta jirjestetylld, toiminnallisemmalla tyoterveyshankkeella saattaisi
olla vield konkreettisemmin hyvinvointia edistdvd vaikutus. Hanke voisi olla jopa ly-
hyempikin, mutta paljon enemmin aktiivisia kontakteja siséltavd. Hanke voisi sisdltdd
TYKY —piivid, pienimuotoisia tyontekijoiden vilisid kisailuja terveystottumuksissa ja
luentoja eri teemoista. TYKY —pdiviin voisi sisdllyttdd my0s eri liikuntalajeihin tutus-
tumista ja rentoutumisen ohjausta ryhmittdin. Tdménkaltaisen, aktiivisen hankkeen
vaikutuksia olisi erittdin mielekésté tutkia, ehkipé ottaa mukaan muutama kvalitatiivi-

nenkin otos.
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10. LITTEET

TYOTERVEYSHANKKEEN (JYKES) ALKUKARTOITUS (Sammet
Dumpers)

Tyonantaja:

Nimi:

Ikaryhma:

() a) 29 tai alle
() b)30-39
() c)40-49
() d)50-59

() e) 60 taiyli

Sukupuoli:

() a) Mies
() b) Nainen

Ammatti/ tyéonkuva:

1. Millainen on mielestdsi terveydentilasi ikdisiisi verrattuna?
paljon paljon

parempi huonompi

O O O O O O O O O )

2. Millainen on mielestasi tyokykysi ikaisiisi verrattuna?

ei
erittain lain-
hyva kaan
hyva

O O O O O O O O O O

3. Millainen on mielestdsi fyysinen kuntosi ikdisiisi verrattuna?

ei
erittain lain-
hyva kaan
hyva

O O O O O O O O O O



4. Millainen on mielestasi yleinen mielialasi ikdisiisi verrattuna?

ei
erittain lain-
hyva kaan
hyva

O O O O O O O O O O

5. Miten huolehdit omasta hyvinvoinnistasi?

[ 1 a) Saanndllisella liikunnalla
[ 1 b) Riittavalla unella

[ 1 c) Terveelliselld ravinnolla

[ 1 d) Rentoutuen ja virkistyen harrastusten parissa
[ 1 e) Ystavia tapaamalla
[ 1 f) Sopivalla tyénkuormituksella
[ 1 g) En juurikaan huolehdi hyvinvoinnistani

[ T h) Muuten, miten?
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6. Onko sinulla tarvetta muuttaa elintapojasi ja milta osin?

[ 1 a) Liikunnan maara/ laatu
[ 1 b) Unen maara/ laatu
[ 1 c) Ravintotottumukset
[ 1 d) Tyokuormituksen maara ja laatu
[ 1 e) Vapaa-ajan mielekkyys
[ 1 f) Sosiaaliset suhteet
[ 1 g) En koe tarvetta muuttaa nykyisia elintapojani miltaan osin
[ 1T h) Muuten, miten

7. Mita palveluita olet kayttanyt hyvinvointisi yllapitamiseen?

[ 1 a) En kéyta hyvinvointipalveluita
[ 1 b) Hierontaa/ fysioterapiaa
[ 1 c) Opiskelutarjontaa harrastusmielessa
[ 1 d) Matkailupalveluja
[ 1 e) Kulttuuripalveluita, millaisia?

[ 1 f) Rentoutushoitoja, millaisia?

[ 1 g) Liikuntapalveluita, millaisia?

[ 1 h) Muita, mita?

8. Kuinka usein kaytat palveluita hyvinvointisi yllapitamiseen?

() a) Viikoittain
() b) Kuukausittain
() c) Noin kerran puolessa vuodessa
() d) Kerran vuodessa tai harvemmin
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9. Millaista liikuntaa harrastat?

[ 1 a) Hyétyliikuntaa
[ T b) Kuntoliikuntaa
[ 1 ©) Kilpaurheilua
[ 1 d) Luonnossa liikkumista
[ 1 e) En harrasta liikuntaa
[ ] f) Muuta, mita?

10. Jos harrastat liikuntaa, mika saa sinut liikkkumaan?

[ 1 a) Hyva seura
[ 1 b) Rentoutuminen ja hyva mieli
[ 1 c¢) Painonhallinta
[ 1 d) Kilpailunhalu
[ 1 e) Tottumus, olen aina harrastanut
[ 1 f) Parempi fyysinen kunto
[ 1 g) Oman terveyden yllapitdaminen
[ 1 h) Muu syy, mika?

11. Jos et harrasta liikuntaa, mika sen estaa?

[ 1 a) Kiire tai ajanpuute
[ 1 b) Taloudelliset syyt
[ 1 c¢) Oma laiskuus tai saamattomuus
[ 1 d) Seuran puute
[ 1 e) Vasymys
[ 1 f) Sairaus tai vamma
[ 1 g) Liikuntapaikkojen etaisyys
[ 1 h) En pida lilkunnasta
[ 1 1) Muu syy, mika?

12. Jos harrastat hyotyliikuntaa, missa tilanteissa?

[ 1 a) Tyomatkoilla
[ 1 b) Lasten kanssa
[ 1 c) Lemmikkieldimen kanssa (esim. koiran ulkoilutus)
[ 1 d) Kotia/ pihaa hoitaessa
[ 1 e) Asiointimatkoilla (esim. kauppareissuilla)

13. Kuinka paljon saat ldheisiltdsi tukea ja kannustusta terveellisiin elin-

tapoihin?
erittain el
paljon
kaan

O O O O O O O O O O
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14. Millaista tukea tarvitset oman hyvinvointisi edistamiseen?

[ 1 a) En koe tarvitsevani tukea oman hyvinvointini edistamiseen
[ 1 b) Tietoa ja neuvoja
[ 1 c) Motivointia
[ 1 d) Vertaistukea
[ 1 e)Stressinhallintaa
[ 1 f) Liikkuntaryhmia

[ 1 g) Muuta, mita?

15. Miten toivoisit hankkeen edistavdan omaa hyvinvointiasi?

[ 1 a) Tieto omasta hyvinvoinnista huolehtimisesta lisaantyy
[ 1 b) Fyysinen kuntoni paranee
[ 1 c) Tybssa jaksamiseni paranee
[ 1 d) Ruokailutottumukseni muuttuvat
[ 1 e) Opin rentoutumaan ja hallitsemaan stressia
[ 1 f) Saan uusia sosiaalisia kontakteja
[ 1 g) Muuten, miten?

16. Milla mielella ldhdet mukaan hankkeeseen?

[ 1 a) Utelias
[ 1 b) Odottava
[ 1 c) Motivoitunut, innostunut
[ 1 d) Epaileva
[ 1 e) Avoin
[ 1 f) Vastahakoinen
[ 1 g) Muuten, miten?

17. Kuinka paljon aiot panostaa oman terveytesi ja hyvinvointisi tukemi-
seen hankkeen aikana?

en
erittain ollen-
paljon kaan

O O O O O O O O O O
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Tyoterveyshanke loppukartoitus / Sammet Dumpers

Tervetuloa vastaamaan kyselyyn!

Hyva vastaaja, tyoterveyshanke lahenee loppuaan ja on aika kartoittaa
sinun kokemuksesi hankkeesta. On tarkedd, ettd vastaat kysymyksiin to-
tuudenmukaisesti omien kokemustesi pohjaita.

Arvoasteikollisissa kysymyksissa valitse itseesi sopiva numero. Moniva-
lintakysymyksissa valitse yksi tai useampi itseesi sopiva vastausvaihto-
ehto. Avoimiin kysymyksiin vastaa omin sanoin.

Kaikki vastaukset ovat tarkeitd seka itsesi, etta hankkeen jarjestdjien
kannalta. Kiitos osallistumisestasi hankkeeseen!

Nimi

Ikdaryhma
alle 29

()
()
()4049
()
)

Tyopaikka

Ammatti / tyonkuva

1. Kuinka paljon fyysinen kuntosi on mielestasi kohentunut hankkeen
vaikutuksesta?

erittain Ia(iarl1-
e kaan

O O O O O O O O O O

2. Kuinka paljon yleinen mielialasi on mielestasi kohentunut hankkeen
vaikutuksesta?

erittain Ia(iarl1-
paljon kaan

O O O O O O O O O O
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3. Kuinka paljon tyokykysi on mielestasi kohentunut hankkeen vaikutuk-

sesta?
erittain Ia(iarl1-
paljon kaan

O O O O O O O O O O

4. Mista koet hyotyneesi hankkeessa eniten?

() a) Tydpaikan yhteisesta osallistumisesta
() b) Tiedosta ja neuvoista
() c) Henkilokohtaisista mittauspalautteista
() d) Seurantamahdollisuudesta
() e) SYTYKE -ohjelmasta
() f) En mistaan
() g) Muusta, mista?

5. Millaisia elaméantapoihin liittyvia tavoitteita koet saavuttaneesi hank-
keen vaikutuksesta?

() a) Opin hallitsemaan stressia
() b) Sain tietoa omasta hyvinvoinnista huolehtimisesta
() c) Jaksan paremmin tydssa
() d) Fyysinen kuntoni tuntuu parantuneen
() e) Lisasin lepoa ja unta
() f) Lisasin liikkuntaa (maaraa ja/ tai tehoa)
() g) Aloin kiinnittaa huomiota ruokailutottumuksiini
() h) En koe saavuttaneeni mitaan tavoitteita
() i) Muita, mita?

6. Kuinka paljon mielenkiintosi liilkunnan harrastamiseen lisadantyi hank-
keen vaikutuksesta?

erittain i
paljon
kaan

O O O O O O O O O O
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7. Jos hanke lisasi mielenkiintoasi liikunnan harrastamiseen, mika sita
lisasi?

() a) Testeista saamani palaute
() b) Hyvan olon Iéytéaminen liikkumalla
() c©) Tieto lilkkunnan vaikutuksista
() d) Asettamani tavoitteet
() e) Rentoutumisen ja virkistymisen tarve
() f) Tyodtovereiden kannustus ja tuki
() g) Sosiaalisten suhteiden tarve
() h)Jokin muu, mika?

8. Miten valitsemasi asiat vaikuttivat mielenkiintosi lisaantymiseen lii-
kuntaa kohtaan? Kerro lyhyesti.

9. Mitka ovat nyt tarkeimmat syyt, miksi harrastat liikuntaa? Listaa 1 - 3.

10. Jos muutit liikuntatottumuksiasi hankkeen aikana, miten?

() a) Lisasin liikunnan maaraa
() b) Lisasin liikunnan tehoa
() c) Aloin harrastaa monipuolisemmin
() d) Aloin kiinnittaa huomiota lihashuoltoon (venyttelyt, hieronta tms.)
() e) Lisasin hyétyliikuntaa (tydomatkat, pihatyot tms.)
() f) Loysin itselleni sopivan lajin/ lajeja
() g) En muuttanut liikuntatottumuksiani
() h) Muuten, miten?

11. Millaista vaikutusta olet huomannut mahdollisella liikuntatottumus-
ten muuttamisella olevan hyvinvointiisi?
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12. Kuinka tyytyvdinen olet nykyisiin liikuntatottumuksiisi?
erittain en lainkaan

tyytyvainen tyytyvainen
() GO O O O O O O ()

13. Kuinka paljon mielestdsi sait hankkeesta evaita omasta hyvinvoinnis-
tasi huolehtimiseen?

erittain el
paljon kaan

O O O O O O O O O O

14. Onko hanke lisdannyt kiinnostustasi omasta hyvinvoinnistasi?

erittain Ia(iarl1-
paljon kaan

O O O O O O O O O O

15. Kuinka paljon yleinen kiinnostus hyvinvointiin liittyviin asioihin li-
sadntyi mielestdsi tyopaikallasi?

erittain Iaﬁ;-
paljon
kaan

O O O O O O O O O O

16. Jos kiinnostus hyvinvointiasioita kohtaan tyopaikallasi mielestasi li-
sddntyi, miten se ndakyy?

() a) Pohdimme hyvinvointiin liittyvia asioita tydotovereiden kesken
() b) Terveellisempina ravintotottumuksina
() c) Yhteisina liikuntatuokioina tydtovereiden kesken
() d) Keskinaisena kannustamisena ja tukemisena
() e) Tyon riittavana tauotuksena
() f) Uuden ideointina, tydn tuloksellisuuden nousuna
() g) Positiivisuutena ja iloisuutena tydssa
() h) Muuten, miten?
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17. Miten aiot jatkossa huolehtia omasta hyvinvoinnistasi?

() a) Kiinnitdan huomiota riittdvaan lepoon ja uneen
() b) Pyrin syémaan terveydelle edullisesti
() c) Harrastan riittavasti itselleni sopivaa liikuntaa
() d) Rentoudun ja virkistyn harrastusten parissa
() e) Huolehdin ihmissuhteistani
() f) Kiinnitan huomiota tydssajaksamiseen tauottamalla tyéta
() g) Ostamalla hyvinvointipalveluita, mita?

() h) Muuten, miten?

18. Millaiseen tydkykya ylldpitavaan toimintaan (TYKY-toiminta) koet
tyopaikallasi olevan tarvetta jatkossa?

() a) Virkistys- ja liikuntapaiviin
() b) Tybpaikan liikuntaryhmiin tai -vuoroihin
() c) Ohjattuun taukoliikuntaan tydaikana
() d) Hieronta-, rentoutus- tms. palveluihin
() e) Kulttuuri- tai liikkuntaseteleihin
() f) Koulutukseen
() g) Olen tyytyvainen nykyiseen TYKY -toimintaan
() h) Muunlaiseen, millaiseen?




