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LIITTEET



1 JOHDANTO

TyO6hyvinvoinnin tilanne Suomessa on saanut aikaan monia mielipiteitd. Media tuo
paljon esille negatiivisia uutisia tydeldmaistd, kuten lama, irtisanomiset, lomautukset seki
eldkeifn nostaminen. On varmasti totta, ettd tyoeldmassa riittdd ongelmia ja kehitettavaa,
mutta onneksi on myds niitd asioita, joihin me itse voimme suoraan vaikuttaa.
Lihtokohta tyohyvinvoinnin kehittimiselle on tydhyvinvoinnin yhteys yrityksen
tavoitteisiin. Johdolla tulisi olla tavoitteita, jotka liittyvdt yrityksen kestdvéddn
kehitykseen. Tyohyvinvointi on tyOpaikalla kuitenkin kaikkien asia, jota tulisi kehittdi ja
siitd tulisi keskustella sddnnollisesti. TyOhyvinvointi ldhtee itsestd ja omasta asenteesta
sekd tyOnantajasta ja hinen kiinnostuksesta tyontekijan hyvinvointia kohtaan. Ténd
pdivdand organisaatiossa kiinnitetdin entistd enemmidn huomiota henkildston
hyvinvointiin. Yksi tidrked tyohyvinvointia lisddvd elementti on liikunta. Monissa
organisaatioissa onkin alettu kannustamaan henkilostdd huolehtimaan kunnostaan ja
hyvinvoinnistaan. Liikunnan liittdiminen tyokyvyn yhteyteen on luonnollista, silld
yhteiskuntamuutoksen mydtéd fyysinen aktiivisuus on vdhentynyt huomattavasti. Thmiset

tarvitsevat litkkuntaa nykyisen tietotyon vastapainoksi.

Tyoterveyslaitoksen mukaan tydikdisen vdeston toimintakykyd ja terveyttd heikentdvit
litkkunnan puute, epiterveellinen ruokavalio, mielenterveysongelmat sekéd liiallinen
alkoholin kayttd. Elintapojen kohentamiseen ja terveyden edistimiseen on panostettava,
jotta Suomessa on tulevina vuosina riittdvasti tyokykyistd tydvoimaa. Tydnantajan
kiinnostus tyontekijdnsd hyvinvointia kohtaan motivoi henkilostod jaksamaan tyossa.
Kannustamalla henkilokuntaa liikkumaan vapaa-ajalla enemméin ja suosimaan
terveellisid eldméntapoja, tyOnantaja saa tyOntekijdt sitoutumaan yritykseen sekd
vahennettyd turhia sairauspoissaoloja. Ty6hyvinvointiohjelma on yksi johtamisen véline,

jolla tydhyvinvointia voidaan lisita.

Tyohyvinvointiohjelman  tavoitteena on tukea ja kehittdd tyShyvinvointia.
Tyohyvinvointisuunnitelmaan tarvitaan runko, joka edistdd kehittdmistd ja tekee sen
jarjestelmalliseksi. Tyohyvinvoinnin suunnittelun tulisi tukea organisaation tavoitteita ja
kytkeytyd sen muuhun strategiseen suunnitteluun. On tirkedd ottaa huomioon, ettd
tydnantajan ja tyontekijin ndkd- kulmat voivat olla erilaiset ja silti pyrkid molempia

tyydyttdvddn kehittdmistyon tulokseen. Tyohyvinvointisuunnitelmaa tehdessd on



pohdittava mikd on kenenkin rooli tyShyvinvoinnin suunnittelussa ja kehittdmisessd, seka
padtettava kuka tyOhyvinvoinnin suunnittelua ja kehittdmistd koordinoi. (Manka 2007,

92-93).

Opinndytetyoni ldhtokohtana oli atheen ajankohtaisuuden lisdksi oma kiinnostus
litkkuntaan ja sen vaikutukseen psyykkiseen hyvinvointiin ja sitd kautta tyOssi
jaksamiseen. My®ds erilaisten tyokykyad ylldpitdvien toimien ja kannusteiden puuttuminen

Bowlcircuksesta lisdsi kiinnostustani kehittdd tydyhteisdmme hyvinvointia.

Opinndytetyoni késittelee lilkunnan merkitystd tyOhyvinvoinnin edistimisessd. Tydssa
tarkastellaan Bowlcircuksen henkiloston litkunnan harrastamisen nykytilaa ja pyritdén
selvittdimédédn keinoja, joilla henkilostd saataisiin lilkkumaan enemmin vapaa-ajallaan.
Lisédksi tyossd tarkastellaan hyvinvoivan henkildston johtamismenetelmid ja sitd, miten
virkistystoimintaa voitaisiin kehittdd vastaamaan paremmin henkil6ston toiveita ja

tarpeita.

Tyo6n tarkoituksena oli tuottaa Bowlcircukselle tydhyvinvointiohjelma, jonka voisi ottaa
kayttoon kaikissa ketjun toimipaikoissa. Ajatuksena oli sisdllyttdd ohjelmaan asioita,
jotka  nousivat esiin  tutkimuksessa. = Tyohyvinvointiohjleman runkona on
Tyoturvallisuuskeskuksen tyohyvinvoinnin portaat — malli, joka perustuu Abraham

Maslowin tarvehierarkiaan.



2 TYOHYVINVOINTI

Hyvinvointi on moniselitteinen késite ja sille on vaikea 16ytdd yleistd, kattavaa
médritelmdd. Yleensd ajatus hyvinvoinnista liittyy terveyteen, ravintoon tai vaurauteen.
Tarkemmin ajateltuna hyvinvointi viittaa jo sanana siihen, etti voimme hyvin. Elimén
laatuun liittyy oleellisesti tyo ja sen mielekkyys. Jos tdissd voi pahoin, ei vapaa-
ajallakaan voi hyvin. Néin ollen voi péételld, ettd voidaksesi hyvin eldméssd, on voitava

hyvin myds tydeldmassa.

Tyo6hyvinvointia on vaikea késitelld, koska se ei ole konkreettinen asia. Lisdksi
tyohyvinvointi tarkoittaa yhdelle ihmiselle yhtd ja toiselle toista; yksi arvostaa
turvallisuutta, toinen vapautta. Vain tyytyvéinen ja tyOstdén innostunut tyontekiji tuottaa

sellaisia palveluja, joihin yrityksen asiakkaatkin ovat tyytyviisié.

Tyoterveyslaitoksen (2011 b) mukaan tyOhyvinvointi tarkoittaa sitd, ettd tyd on
mielekéstd ja sujuvaa turvallisessa tyOympéristossd ja tydyhteisdssd. Tyohyvinvoinnin

peruselementit ovat ty0 ja turvallisuus seki terveys ja hyvinvointi.

Ty6hyvinvointi on myds sitd, ettd tdissd ja tyOpaikalla on sellaisia ominaisuuksia ja
piirteitd, jotka edistévit ja pitdvit ylld tyohyvinvointia. Kyseessi ei ole vain epdkohtiin,
haittoihin ja puutteisiin puuttuminen vaan hyvinvoinnin edellytysten yllipitimiseen ja
luomiseen. (Kdmérdinen 2006, 11). Sosiaali- ja terveysministerion (2011) mukaan
tydhyvinvointi  koostuu mm. tyontekijdn terveydestd, jaksamisesta, ty&paikan
turvallisuudesta, hyvistd tyon hallinnasta, tydilmapiiristd sekd johtamisesta. Hyvinvoiva
tyoyhteisdé tyOskentelee osaavasti ja tuottavasti ja tyOntekijat kokevat tyonsd

mielekkédksi ja palkitsevaksi.

Jokaisen hyvinvointi ldhtee omasta itsestd, arvoista ja halusta voida hyvin. Mitkdén
tyonantajan keinot tyohyvinvoinnin kehittimiseksi eivét vaikuta, jos tyOntekija ei itse

halua vaalia ja edistdd omaa hyvinvointiaan.

Vietimme valveillaoloajastamme keskimiérin noin puolet tydssd, joten tydon merkitys

eldmén laatuumme on oleellinen. Thmiset mieltdvit itsensd hyvin pitkdlti tyon kautta.



Perinteinen ldnsimainen ajattelumme perustuu sithen, ettd ihmisen yhteiskunnallinen
mitta on hinen tekeménsa tyo. Identiteettimme mééraytyy usein tyon kautta. (Aarnikoivu

2010, 11).

Aarnikoivun (2010, 12) mukaan julkisissa keskusteluissa keskitytdédn liikaa sithen, miten
tyd vaikuttaa vapaa-aikaan. Vapaa-ajan vaikutus tyohon tulisi yhtélailla nostaa
keskusteluihin. Tyodntekijan pahoinvointi tydssd kumpuaa yleensd tyypillisesti esiin
nostettavista tekijoistd: huonosta tydympéaristostd ja johtamisesta sekd tyon mielekkyyden
puutteesta, kuitenkin myos siitd, ettei vapaa-ajalla huolehdita omasta hyvinvoinnista ja
jaksamisesta tarpeeksi. Jos keskustelua kéytdisiin enemmain siitd, mitd kukin meistd voi
itse tehdd oman hyvinvointinsa eteen tydssd, olisivat tyOyhteisdt parempia paikkoja ja

tydhyvinvointi ja eldménlaatu yleisesti korkeammalla tasolla.

2.1 Ty6hyvinvoinnin siséltd

Tyo6hyvinvointi on fyysinen, psyykkinen, sosiaalinen ja henkinen tasapainotila, jossa
ihminen nihddin kokonaisuutena. Se on tyon hallinnan tunnetta, johon mahtuu myds
stressid, kunhan se ei kuormita niin paljon, ettd terveys vaarantuu. TyOhyvinvointia
madrittelevit myos perhe, eldmintilanne ja muut mahdolliset tyon ulkopuoliset tekijét.
Otala & Ahonen (2005) ovat rinnastaneet fyysisen, psyykkisen, sosiaalisen ja henkisen
tydhyvinvoinnin  osatekijoitd Abraham Maslow'n tarvehierarkiaan. Periaatteena
hierarkiassa on, ettd alimman tason tarpeiden tulee olla jokseenkin tyydytettyini, ennen

kuin ylempien tasojen tarpeita voidaan tayttia.



Henkisyys, sisdinen draivi.

Omat arvot ja ihanteet. Henkinen hyvinvointi
\
Itsensé toteuttamisen Oman tyon ja osaamisen
ja kasvun tarpeet jatkuva kehittdminen
> Psyykkinen hyvinvointi
Arvostuksen tarpeet Oman osaamisen / M
ammattitaidon arvostus.
L/ .. . ..
Liheisyyden tarpeet TyO6yhteison yhteisollisyys. Sosiaalinen hyvinvointi
Tyokaverit
Turvallisuuden tarpeet Ty6paikan henkinen ja D
fyysinen turvallisuus. Fyysinen hyvinvointi
Fysiologiset tarpeet Terveys, fyysinen kunto

ia jaksaminen

Kuva 1. Ty6hyvinvoinnin kuvaus Maslown tarvehierarkian avulla (Otala & Ahonen

2005, 29).

Ensimmdisen tason tarpeet ovat ihmisen perustarpeita, kuten ravinto ja riittiva uni.
Naihin perustarpeisiin voidaan verrata terveyttd ja fyysistd kuntoa. Toisen tason tarpeet
liittyvét turvallisuuteen. Myods ty0ssd tarvitaan niin fyysistd kuin henkistikin
turvallisuutta. Kolmannella tasolla tarpeet liittyvét l&heisyyteen ja yhteenkuuluvuuden
tunteeseen. Sosiaalinen hyvinvointi on tdrked osa tydhyvinvointia. Neljdnnelld tasolla
tulevat arvostuksen tarpeet, eli ihminen haluaa kunnioitusta omasta osaamisestaan.
Korkeimman tason tarpeet muodostuvat itsensd toteuttamisen ja kasvun tarpeista, eli
luovuus ja halu kehittyd omassa tyOssddn sekd elaméssdéin. Maslowin portaiden piélle
voidaan asettaa vield yksi askelma, johon kuuluvat omat motiivit ja sisdinen energia.

(Otala & Ahonen 2005, 30).

Ihminen voi henkisesti hyvin, kun hin on tyytyvdinen eldmédinsé ja tyohonsa, hdnelld on
myoOnteinen perusasenne ja aktiivisuus, sekd hidn on hyviksynyt itsensd. Henkisti
hyvinvointia tukee ty0, joka vastaa tyontekijdn tavoitteita ja ammatillista osaamista. Tyo
luo eldmélle mielekkyyttd ja taloudellista turvaa, sen kautta ihminen kokee myds
sosiaalista kanssakdymistd. Tyd on itsensd toteuttamisen ja kehittimisen muoto.
Tyontekijan henkistd hyvinvointia voidaan parantaa monin keinoin: tyontekijén
voimavaroja tukemalla sekd tyOyhteisdd, yhteistyotd ja tyOpaikan toimintatapoja

kehittdimalla. (Riikonen 2006, 75).



Tyoyhteisolla on merkittdvé rooli henkiselle hyvinvoinnille ja sen kehittimiselle. Terve
tyoyhteisd on avoin ja kanssakdyminen on helppoa. Tyodasioista keskustellaan usein ja
hyvisséd hengessé ja vastuualueet ovat selvilld. Kaikkien tydpanos on tirkeda ja tyStoverit
arvostavat toisiaan. Terveessd tyOyhteisOssd esimies-alaissuhteet ovat kunnossa ja
turvallisuuden tunne tyon jatkuvuudesta edistdd hyvinvointia. Jos edelld mainituissa
asioissa on puutteita, tydyhteisdssd ilmenee pahoinvointia, joka voi nousta esiin mm.
yleisend episiisteytend, piittaamattomuutena sekd tyotovereiden keskeisend kilpailuna.
Hyvinvoiva tydyhteisd jaksaa ja on kiinnostunut tydstddn ja koska tyd muodostaa
keskeisen osan ihmisen eldméssd, tyon sujuminen ja aikaansaamisen tunne ovat
olennaisia hyvinvoinnin kannalta. Tyd merkitsee ihmisille erilaisia asioita, kuten
toimeentulo, ihmissuhteet, itsetunto, ajan jdsentyminen ja eldmin tarkoituksellisuus.
Joillekin tydrooli ja tyGyhteisd ovat keskeisid, joillekin muut eldménalueet, kuten perhe

ja harrastukset. (Riikonen 2006, 81).

Ty6hyvinvoinnin vaikutusta tuottavuuteen on tutkittu paljon. Tyo6hyvinvointi on
keskeinen kilpailutekijd ja silld on suora vaikutus organisaation menestykseen ja

tulokseen.

Tyohyvinvointi mm.

- pienentdd sairauspoissaolokustannuksia ja tyokyvyttomyyskustannuksia joka vaikuttaa
kustannustehokkuuteen, mikd puolestaan lisda tuottavuutta.

- parantaa tyOtyytyvidisyyttd, motivaatiota ja tyOyhteison ilmapiirid , jonka myotéd
palvelutaso paranee.

- lisdd osaamista ja parantaa yrityksen oppimista, joka lisdd innovaatiokykyd, jonka
myoté kilpailuetu sdilyy.

- tukee sitoutumisen syntymistd, mikd parantaa yrityksen imagoa sekd haluttuna
tyopaikkana, ettd tavoiteltuna yhteistyokumppanina.

(Otala & Ahonen 2005, 70).



2.2 Tydsuojelu ja tydterveyshuolto

Ty6suojelun perustehtiavi on yllapitdd ja edistdd tyontekijoiden turvallisuutta, terveyttd ja
tyd- ja toimintakykyd sekd ehkdistd tyGtapaturmia ja ammattitauteja tydympéristossa.
Ty6suojelunkisitteeseen kuuluu myos hyvé tyoympéristd, joka késittdd tyoturvallisuuden
ja tyoterveyden lisdksi my0Os henkisen ja sosiaalisen hyvinvoinnin. Tydsuojelulla
pystytddn vidhentiméddn tai kokonaan poistamaan tyOpaikoilta monia terveys- ja
turvallisuusongelmia. Myos tuottavuus ja kilpailukyky ovat lisdéntyneet sekéd
tuloksellisuus, kannattavuus ja tyOilmapiiri ovat parantuneet sekd osaaminen ja

tyomotivaatio ovat kehittyneet. (Kdméirdinen 2006, 8-9).

Hyvd tyOympdristd syntyy tyOpaikalle ensisijaisesti tydpaikan omin voimin.
Tyo6suojelukédytannot riippuvat ihmisten motiiveista ja kyvyistd kehittdd tyoympéristod.
Tyosuojelu  koskee jokaista joko kiytdnnon ongelmina tai kehittimistarpeina.
Henkilostolle se merkitsee turvallista ja terveellistd tyOympdristod sekd viihtyisyytta.
Johtoportaalle se on osa johtamista, esimiestydtd ja tuotantoa. Tydsuojeluorganisaatiossa
toimiville se on toimintaa, jossa pitdd pystyd ottamaan huomioon tasapuolisesti eri

henkildstoryhmien erilaiset tyosuojelutarpeet. (Kdmairdinen 2006, 14).

Kéamadrdisen (2006, 21) mukaan kaikki tyontekijat kuuluvat tyOnantajan jérjestimén
tyoterveyshuollon piiriin. Minimisséén sen tulee olla ennaltachkéisevéé toimintaa tyosta
johtuvien terveysvaarojen ja — haittojen ehkdisemiseksi. Tydnantaja voi kustannuksellaan
jérjestdd tyontekijoille myos sairaanhoitoa ja muita terveydenhoitopalveluja. Toiminnan
perusta ovat tyOpaikkaselvitykset ja tyOntekijdn terveydentilan seuranta mm.

terveystarkastuksien avulla.

Tyo6terveyshuollon tavoitteena on luoda terveellinen ja turvallinen tydympéristd ja
tyoyhteiso, ehkdistd tyohon liittyvien terveysvaaroja ja — haittoja samoin kuin yllépitad ja
edistdd tyontekijan terveyttd sekd tyo- ja toimintakykyd. Tyoterveyshuollon tavoitteet
ovat siis samat kuin tydsuojelun ja valistuneen tydpaikan ja tyontekijdn omat tavoitteet.
Tyoterveyshuolto on siis palvelua, jonka tyonantaja ostaa ja se on mukana tyokykya
ylldpitdvaa toimintaa suunniteltaessa ja toteuttaessa. (Oksa 2006, 68). Tyoterveyshuolto
toimii keskelld haasteista tyoeldméid. Yritykset keskittyvdt yhd enemméin omaan

perustoimintaansa ja rakentavat osaamisensa ympdrille yhteistyoverkostoa, johon myds



tyoterveyshuolto kuuluu. Tyo6terveyshuollon jarjestdmistavasta riippumatta sen tulee
rakentaa sellaista moniammatillisuuteen perustuvaa verkostoa, jolla se pystyy
vastaamaan asiakkaidensa tarpeisiin. Yhteisten tavoitteiden saavuttaminen edellyttda
hyvad vuorovaikutusta yrityksen, tyoterveyshuollon ja muiden tahojen vililld. (Martimo

& Klemetti 2003, 207).

2.3 Tyokyky ja tyky-toiminta

Tyokyky tarkoittaa tyonkuvan ja ihmisen toimintaedellytysten keskindistd tasapainoa.
Tyokykyyn vaikuttavat tyontekijdn henkiset, ruumiilliset ja sosiaaliset voimavarat seké
koulutus, tyokokemus ja perinnélliset tekijat. Myos tyontekijén fyysinen kunto vaikuttaa

suuresti tydssd jaksamiseen sekd yleiseen vireystilaan ja mielialaan. (Aalto 2006, 13).

Tyokykyd on médritelty my0s useilla teoreettisilla malleilla. Ladketieteellinen
kisitystapa on, ettd tyokyky on terveydentilasta riippuvainen ja tyOstd riippumaton
ominaisuus. Sen mukaan terveeksi luokiteltava thminen on tydkykyinen ja sairaus

vaikuttaa tyokykyyn heikentévisti. (Vuori, Taimela & Kujala 2005, 172).

Tyoterveyslaitos (2010) kuvaa tyokykyéd talon muodossa. Tyodkykytalossa on nelja
kerrosta, joista alimmat kuvaavat yksilon henkilokohtaisia voimavaroja ja ylin itse tyota
ja tyooloja. Tyokyky -talomallin on kehittdnyt professori Juhani Ilmarinen. Se perustuu

tutkimuksiin, joissa on selvitetty tyokykyyn vaikuttavia tekijoita.

TYOKYKY

Tyo, tydolot, tydyhteiso,
johtaminen

Arvot, asenteet, motivaatio

Osaaminen

Terveys ja toimintakyky

Kuva 2. Tyéterveyslaitoksen tyokykytalo (Tyoterveyslaitos 2010).



Tykytoiminnalla tarkoitetaan toimintaa, jolla tyOonantaja ja tyOntekijiat sekd tyOpaikan
yhteisty0organisaatiot yhdessd edistdvit ja tukevat jokaisen tydeldmaissd olevan tyo- ja

toimintakykyd hénen tyduransa kaikissa vaiheissa. (Tydterveyslaitos 2011a).

Tyontekijéan tyokyvyn perusta on ruumiillinen, henkinen ja sosiaalinen toimintakyky.
Tyokykya ylldpitdva (tyky-)toiminta on toimintatapa, jolla vaikutetaan henkiloston
tyokykyyn ja jaksamiseen sekd yritetddn ehkdistd tyouupumista. TyOnantajan tehtdvina
on mm. tydsuojelun toimintaohjelmassa paéttdd tarvittavista tyokykya ylldpitdvistad
toimista. Tyky-toiminta on tyOpaikkojen omaa toimintaa, jossa tydterveyshuolto on
mukana suunnittelemassa ja toteuttamassa tyOyhteisén toimia sekd parannuksia
tydympdiristdon, tydvilineisiin ja tydmenetelmiin. Erityisen huomion kohteena ovat
ikddntyvat eli yli 45-vuotiaat tyontekijat. Ikddntyvdn henkildston hyvinvoinnista
huolehtiminen edellyttdd tydympériston ja toiden kehittdmistd, hyvad ikdjohtamista sekd

ammatillisen osaamisen tukemista. (Kdmérdinen 2006, 34-35).

Tyo6turvallisuuslain mukaan tyOnantajalla on oltava mm. tydntekijéiden tydkyvyn
yllapitdmiseksi ohjelma, jossa kasitelldén tyopaikan tydolojen kehittdmistarpeet ja muut
tyOympdiristoon liittyvat tekijat. Tyky- tominta on yhteisty6td, jossa on mukana
tyoterveyshuolto, tydsuojeluorganisaatio, linjajohto, henkildstohallinto ja henkildsto.
Positiivisen vaikutuksen edellytyksenéd on johdon ja esimiesten sitoutuminen toimintaan.
Viime aikoina tyky-toimnta on keskittynyt hyvin paljon liikunnan ja fyysisen kunnon
parantamiseen. Parhaimmillaan ty0kykyé ylldpitdvd toiminta on jatkuvaa, osa normaalia
tyoyhteison  kehittdmistd, johon sisdltyy myds henkinen hyvinvointi. (Suomen

Ammattiliittojen Keskusjérjestd 2006).

TyoOnantaja on vastuussa henkildston hyvinvoinnin arvioinnista ja edistamisesta.
Toiminnan tulisi olla ennakoivaa. Esimerkiksi tyky-toiminnan tarkoituksena on puuttua
ty0ympdristdssd  ja  tyontekijin  terveydessd  jotka  jatkuessaan  johtaisivat

tyokyvyttdomyyteen. (Riikonen 2006, 87).

Suomen Ammattiliittojen Keskusjirjeston (2006) mukaan tyokyvyn ylldpitiminen on
sekd yksilon ettd yrityksen etu, my0s taloudellisesti. Kun Tyky- hankkeiden tuloksia on

tutkittu, on havaittu mm. sairauspoissaolojen vihentyneen tapauksista riippuen 2-20 %.



Panos-tuotossuhde oli usein 10-20 -kertainen ja investointien takaisinmaksuaika 1-3

kuukautta.

Tyokyvyn edistiminen on yhteinen etu:
Yhteiskunnan ja kansantalouden kannalta
— alentaa eldke- ja terveydenhuollon kustannuksia
— kasvattaa tydvoiman tarjontaa
Tyonantajan kannalta
— hidastaa tyonantajan tyoeldkemaksun nousua
— suuremmilla tyOnantajilla vaikuttaa suoraan tydeldkemaksuun
— parantaa yrityksen tuottavuutta
Tyontekijdn kannalta
— parantaa tyOtyytyvéaisyyttd ja elamén laatua

— hidastaa tyontekijan tyoeldkemaksun nousua (Kettunen 2010).

24  Tyohyvinvointiohjelmat

Henkildston hyvinvoinnin ylldpitiminen on haaste sekd yritykselle ettd tyontekijille
itselleen. TyOnantaja ei voi yksin olla vastuussa kenenkdén hyvinvoinnista. Yhta tirkeda
on jokaisen tyontekijan oma halu ylldpitda ja edistdd henkilokohtaista hyvinvointiaan niin

tyopaikalla kuin sen ulkopuolellakin.

Henkildston hyvinvointi on tirked asia tyOntekijdn itsensd, tyOnantajan ja asiakkaan
kannalta. Henkiloston jaksamiseen panostaminen ndkyy tuottavuuden kasvuna,
henkildstomenojen alenemisena ja sddstoiné eldke- ja sairauskustannuksissa. Henkiloston
terveys ja motivoituneisuus ovat tirkeitd myos palvelujen laadun kannalta. Hyvinvoiva
henkilostd pystyy vastamaan uusiin haasteisiin ja muutoksiin. Ty0hyvinvoinnin eteen
tehtavd ty0 tulee olla pitkdjénteistd, kokonaisvaltaista sekd suunnitelmallista ja koko

henkildston ja johdon tulee sitoutua ohjelmaan.

Tyohyvinvointiohjelman  tavoitteena on tukea ja kehittdd tyShyvinvointia.
Tyohyvinvointisuunnitelmaan tarvitaan runko, joka edistdd kehittdmistd ja tekee sen

jarjestelmalliseksi. Tyohyvinvoinnin suunnittelun tulisi tukea organisaation tavoitteita ja



kytkeytyd sen muuhun strategiseen suunnitteluun. On tirkedd ottaa huomioon, ettd
tyonantajan ja tyontekijdn ndkokulmat voivat olla erilaiset ja silti pyrkid molempia
tyydyttdvaan kehittimistydon tulokseen. Tyohyvinvointisuunnitelmaa tehdessd on
pohdittava mikd on kenenkin rooli tyShyvinvoinnin suunnittelussa ja kehittimisessi, sekd
padtettdvd kuka tyOhyvinvoinnin suunnittelua ja kehittdmistd koordinoi. (Manka 2007,

92-93).

Péitavoitteet tydhyvinvointiohjelmalle:

v" henkil6ston kokonaisvaltainen hyvinvointi lisddntyy ja henkil9sto jaksaa tehdé

tyotd paremmin, jolloin tyon tuottavuus ja tuloksellisuus lisdéantyy.

V" henkildsto, ikddntymisestd huolimatta, jaksaa tyoskennelld vanhuuseldkeikddn

saakka, jatkossa mahdollisesti jopa pidempéadn.

v" Bowlcircus tydpaikkana on houkutteleva ja tyéhyvinvointiohjelma toimii

markkinointikeinona rekrytoitaessa uutta vikea.
Ty6hyvinvointiohjelman tavoitteet tyontekijan nikokulmasta:
v’ parantaa tyontekijin ja tydyhteison toimintakykya

v’ auttaa tyontekijaa kdyttdmadn ja kehittdmaan tyoympéristossé olevia voimavaroja

tydhyvinvointinsa lisddmiseen
v’ vihentad sairauspoissaoloja ja ennenaikaista elakoitymista
v tekee tyOpaikasta turvallisen toimintaympariston

Ty6hyvinvointiohjelma on tyShyvinvoinnin kehittdmiseksi tehty suunnitelma, joka
laaditaan jokaisen tyOpaikan omista ldhtokohdista. Suunnitelma perustuu yhteisesti
tehtyyn nykytilan arviointiin sekd aiemmin toteutettuihin suunnitelmiin ja selvityksiin
sekd muihin kéytdntdihin. Tyohyvinvointisuunnitelman tarkoitus on edetd kohti

yhteisesti médriteltyd pddmaérad. (Rauramo 2008, 181).



Tyohyvinvointitoiminnan tulee tukea yrityksen kilpailustrategiaa. Jos yritys tavoittelee
kasvua, voidaan tyOhyvinvoinnilla vaikuttaa osaamisen lisddntymiseen ja
innovatiivisuuteen. Ty6hyvinvoinnilla voidaan my0s vaikuttaa yrityksen imagoon, joka
houkuttelee osaajia hakeutumaan yritykseen sekd muita yrityksid verkostoitumaan oman

hyvinvoivan yrityksen kanssa. ( Otala & Ahonen 2005, 71).

Ty6hyvinvointiohjelman tulee olla keskeinen osa yrityksen henkilGstdstrategiaa.
Ohjelman tavoitteena on pitdd yrityksen tyontekijit tyokykyisind ja tyShonsd
tyytyvdisind. Ennakoivan tyShyvinvointi ohjelman painopisteiti ovat tehokas
tyoterveyshuolto, tyoturvallisuus ja kannustavat tydolosuhteet. Tyohyvinvointiohjelma
tulisi kokea yritykselle tuottava investointina, ei pakollisena kuluna. Tuloksia voidaan
mitata tyovoimakustannuksilla ja tyotyytyvaisyyskyselyilld. Ty6hyvinvointiohjelman
tarkoitus on vdhentdd sairauspoissaoloja, tyduupumista ja tapaturmia sekd ennenaikaisia
elakkeitd sekd herdttdd pysyvd kiinnostus oman terveyskunnon ja hyvinvoinnin
vaalimiseen. TyoOhyvinvointiohjelmassa voidaan painottaa esimerkiksi esimiestyota,
osaamisen kehittdmistd, tyOssd jaksamisen tukemista sekd positiivista tyokulttuuria.

(Metson tyohyvinvointiohjelma 2010).



3 HENKILOSTOJOHTAMINEN OSANA TYOHY VINVOINTIA

Ty6hyvinvointi on monen tekijdn summa. Siihen vaikuttavat esimerkiksi organisaation
piirteet, ilmapiiri, tyon hallinnan tunne, tyontekijén ndkemys omasta tyoyhteisostdan sekd
esimiestoiminta. Yksi esimiehen tirkeimmistd tehtdvistdi on saada joukkonsa
motivoitumaan organisaation tavoitteisiin. Ammattimainen ja oikeudenmukainen
johtaminen lisdd ty0hyvinvointia, mikd motivoi tyontekijoitd jaksamaan ja jatkamaan
tydssd. Johtaminen on esimiehen ja tyontekijan vilistd vuorovaikutusta. Hyvé johtaja on
tienndyttdjd: hin opastaa, innostaa ja antaa tukea silloinkin, kun kaikki eivdt mene ihan

kirjoituksen mukaan.

Johdon ja esimiesten tehtivd on myds luoda puitteet, médritelld realistiset tavoitteet ja
sopia toimintatavoista yhdessd tyOntekijoiden kanssa. Esimichen tyoskentelytapa
heijastuu koko yksikkéon ja parhaimmillaan vahvistaa koko yhteison voimavarjoa ja
onnistumisen edellytyksid. Toisaalta esimies voi omalla asennoitumisellaan luoda
vaikeuksia ja sammuttaa tyOyksikon motivaation tai johtaa tyOntekijoitddn kohti

epérealistisia tavoitteita. (Korppoo 2003, 150).

Heikko johtaminen vaikuttaa tyohyvinvointiin alentavasti. Sairauspoissolot lisddntyvit,
koska huono esimiesty0 vie tyOntekijoiden motivaation sekd heikentdd sitoutumista
yhteisiin tavoitteisiin. Tdmé vaikuttaa tietenkin lisddvisti kustannuksiin sekd heikentdd
kilpailukykyd. Huonosti motivoitunut henkilosto ei jaksa tuottaa tyytyviisid asiakkaita,
ndin ollen asiakas- ja yhteistyOosuhteet kirsivdt ja organisaation osaaminen ei kehity.
(Otala & Ahonen 2005, 95). Ei siis ole yhdentekevdd miten yritystd johdetaan. Hyvd

esimies pitdd huolta niin omasta kuin henkil6kuntansa tyéhyvinvoinnista.

Tyoyhteison hyvinvointiin siséltyvit kaikki ty6hyvinvointia tukevat ndkyvit asiat ja
jarjestelmait, jolla tuetaan henkiloston hyvinvointia. Néitd ovat esim. tyoterveyshuolto,
tyoturvallisuustoiminta, virkistystoiminta, liikunta, tydpaikan ruokailu ja ty0ympériston
viihtyvyys. Tirkeédssd roolissa ovat my0s tydvilineet, tietoverkot ja tyOprosessit. Se,
miten nditd tyOhyvinvointiresursseja tyontekijoiden hyvinvoinnin tukemiseen kdytetdén,
on kiinni johtamisesta. Oikeanlainen johtaminen ja esimiestyd vaikuttavat positiivisesti

tyontekijoiden motivaatioon, sitoutumiseen, téiden jérjestelyyn,



yhteistydmahdollisuuksiin ja tyontekijoiden resurssien tehokkaaseen hyddyntdmiseen.

(Otala & Ahonen 2005, 33).

Yrityksen kilpailukyky muodostuu kustannustehokkuudesta, tuottavuudesta, laadusta,
asiakastyytyvéisyydestd, innovaatiokyvystd, kykyd solmia onnistuneita kumppanuuksia
sekd rekrytoida huippuosaajia ja pitdd heidit talossa. Kilpailukykytekijoihin voi vaikuttaa
hyvinvoivalla tyoyhteisolld. (Otala & Ahonen 2005, 69).

3.1 Henkildstdjohtaminen

Johtamista ja tyOyhteison hyvinvoinnin vélistd yhteyttd on tutkittu paljon. Juutin &
Vuorelan (2002, 18) mukaan tyontekijan terveyteen vaikuttavat muun muassa tyo,
tydolosuhteet, tyOyhteison ihmissuhteet, osaaminen ja henkilon omat eldmintavat.
Johtaminen on miltei kaikkien ndiden kannalta merkittava, silld johtamisen kautta niihin

voidaan vaikuttaa ja niitd voidaan kehittda.

Henkildstdjohtaminen on haastava tasapainottelun kenttd yrityksen johtamisessa. Siind
joudutaan etsimddn vakautta ja joustavuutta. Henkilost6johtaminen on monesti eritdin
keskeisessd roolissa turvattaessa liiketoiminnan joustavuutta.  Markkinoiden ja
kilpailutilanteiden muutokset edellyttivdt kykyd reagoida nopeasti, mikd yrityksissd
merkitsee muun muassa sitd, ettd tarvittaessa henkiloston madrdd on kyettdva

sddtelemédn joustavasti sekd muuttamaan nopeasti tehtdvankuvaa. (Viitala 2009, 9).

Henkildston kouluttaminen ja kehittiminen on organisaatiolle elinehto. Kuitenkaan ei
kannata unohtaa johdon kehittdmistd. Johtamiskoulutus voidaan jaotella yrityksen
sisdisesti jarjestddn koulutukseen ja ulkopuolisiin koulutusohjelmiin. Sisdinen koulutus
tapahtuu yrityksen ehdoilla. Usein sisdiseen koulutukseen liittyy joku ostettu elementti,
mutta ndissdkin tapauksissa yrityksen johto ja henkildstdosasto ovat kiintedsti mukana
kurssien suunnittelussa ja toteutuksessa. Ulkopuolisia johtamistaitojen koulutusohjelmia

on tarjolla runsaasti. (Peltonen 2007, 105).

Yrityksen kilpailukyky riippuu paljon siitd, mitd yrityksessd osataan, miten tuota

osaamista kdytetddn ja kuinka nopeasti kyetddn oppimaan uutta. Osaava johtaminen



sisdltdd kaiken sellaisen tarkoituksellisen toiminnan, jonka avulla yrityksen strategian
edellyttimdd osaamista vaalitaan, kehitetddn, uudistetaan ja hankitaan. Johtamisen
tarkein tehtdvd yrityksessd on ihmisten osaamisen tason nostaminen sekd sen tehokas
hyodyntdminen. Yksiloiden osaaminen yrityksen sisdlld on 14ht6kohta, ehto ja ratkaiseva

tekijd. (Viitala 2009, 170).

Hyviksi johtajaksi voidaan kutsua sellaista esimiestehtivissd toimivaa henkil6d, jonka
tyoyhteisd saavuttaa tavoitteet ja henkilostd voi hyvin. Hyva esimies osaa johtaa myds
itseddn. Sen lisdksi hyvd esimies huomioi aina tilannetekijat sekd tyontekijdnsa

erityispiirteet. (Aarnikoivu 2010, 71).

3.1.1 Henkildstojohtamisen péétehtéivit ja tavoitteet

Henkildstojohtamisen tavoitteena on tehdi organisaatiosta toimiva ja menestyva, pyrkid

uudistumaan ja varmistaa tyontekijoiden osaaminen. Sen lisdksi tdrked tavoite on
kiinnittdd huomiota tyoOntekijoiden hyvinvointiin, jaksamiseen sekd heiddn
motivoimiseensa. (Strommer 1999, 15). Hyvéd johtaminen luo perustan tyOyhteison
hyvinvoinnille. Vain innostuneet, terveet ja osaavat ihmiset saavat aikaan hyvid tuloksia.
Kannustava ja ihmisten toimintaa tukeva johtaminen nostaa tyontekijéiden osaamisen

kehittymisen ja tydinnon korkealle tasolle. (Juuti &Vuorela 2002, 7).

Viitalan (2009, 10) mukaan henkil6johtamisen merkitys yritykselle on suurempi kuin
usein tullaan ajatelleeksi. Henkilostojohtamisen tulee tukea liiketoimintastrategiaa. Sen
pitdd myOs pystyd varmistamaan yrityksen kulloisiinkin tarpeisiin mééraltdan ja
laadultaan riittdvd henkilostd. Liséksi henkilostojohtamisen on kyettdvd takaamaan
yrityksen riittdvd osaaminen ja kehittyminen. Myds tyokyky, motivaatio ja halu sitoutua
yrityksen tavoitteiden toteuttamiseen ovat henkildstojohtamisen tavoitteita, kuten myos

lakien, asetusten ja erilaisten sopimuksien noudattaminen.

Johtamisen toimintaympéristd muuttuu jatkuvasti.  Johtajan on osattava toimia
monimutkaisessa, ristiriitaisessa, nopeasti muuttuvassa, hieman kaoottisessa ja
globaalissa virtuaalisessa verkossa. Tdmi vaatii johtajalta osaamista ja ajanhermolla

olemista. Omien arvojen, merkitysten ja tulkintojen tiedostaminen on hyvin tirkedd. On



luotettava itseensd ja samanaikaisesti ymmarrettivi oman maailmankuvansa
subjektiivisuus. Oman toimintakyvyn sdilyttiminen kaaoksen keskelld nousee

menestystekijaksi. (Syddnmaanlakka 2004, 142).

Henkildstojohtamisen paitehtdvit ovat:

- suunnittelua ja seurantaa (osaamisen laatu ja méérd)

- osaamisen kehittdmistd (perehdyttiminen, kehityskeskustelut,

osaamiskartoitukset, henkiloston kehittiminen ja tydyhteisdjen kehittiminen)

- osaamista tukevaa HR-toimintaa (rekrytointi, palkkaus, urasuunnittelu,

hyvinvoinnista huolehtiminen ja tydsuhteet)
- tiedon ja tietojirjestelmien hallintaa
- tyOn organisointia

- oppimista tukevaa kiytantoa

osaamisriskien hallintaa

Liian usein johtamisen kokonaisjirjestelmddn sisdllytetddn vain joitakin yksittdisid
asioita, kuten kehityskeskustelut, mutta parhaimmillaan tulisi saavuttaa tilanne, jossa
jarjestelmidn eri osiot tukevat toisiaan. Télloin johtaminen myds kehittyy palvelemaan

yhd paremmin yrityksen strategisia tavoitteita. (Viitala 2009, 175).

Henkildston ohjaus ja tukeminen ovat tirkeitid tekijoitd toimivassa organisaatiossa ja
nditd toteutetaan pdivittdin tyoeldmissd. Yrityksen johdon on oltava vuorovaikutuksessa
tyontekijoidensd kanssa, jotta he osaavat ratkaista ongelmia seké vastata tyontekijoidensa
tarpeisiin. Henkildstojohtamisen yksi tavoite on saada tyOntekijoistd mahdollisimman

motivoituneita sekd sitoutuneita annettuihin tyotehtiviin. (Strommer 1999, 16).

Vuorovaikutus on hyvin tirked ominaisuus esimiehelle johdettaessa hyvinvoivaa
tyoyhteisdd, eli kuunteleminen, kannustaminen ja luottamuksen rakentaminen.
Tyohyvinvointi ei synny organisaatioissa itsestddn, vaan se vaatii systemaattista
johtamista, toimenpiteitd henkil6ston voimavarojen lisddmiseksi ja

tydhyvinvointitoiminnan jatkuvaa arviointia. Johtamiselle voidaan asettaa tavoitteet ja



arvioida niiden saavuttamista osana organisaation strategiaty0td. Jokainen tyOyhteison
jdsen on kuitenkin myds itse vastuussa omasta tyShyvinvoinnistaan, joten sitd ei yksindén

voi sélyttdd esimiehen harteille. (Docendum Oy 2011).

Seuraava kuva esittdd hyvinvointityon kehitysaskelmia yrityksen liiketoiminnan
tukemisen kannalta. Kuva voidaan tulkita sekd ajallisena kehityksend Suomessa ettd
yksittdisen yrityksen osalta. Tamid malli tulisi olla organisaatioissa osana
hyvinvointijohtamisenstrategiaa. Jokaiselle portaalle on asetettu tietyt kriteerit, joiden
toteutuessa siirrytddn seuraavalle askelmalle. Alimmalla tasolla ovat ainoastaan heikot
lakisddteiset toiminnot tyoterveyshuollon ja tydsuojelun osalta. Seuraavalla tasolla
tyoterveyshuolto on hyvdd tai keskitasoa ja tyoOntekijédlle tarjotaan liikunta- ja
virkistyspalveluja. Kolmannella tasolla lisdksi edellisiin  tulevat terveyden
edistdmispalvelut. Pddstdkseen neljannelle tasolle hyvinvointitydon sisdltd ja tavoitteet
tulee olla maaritelty. Tasolla viisi edellisten lisdksi tulee olla mééritelty tyShyvinvoinnin
mittarit. Viimeiselld tasolla kaikkien edellisten lisdksi tulee olla strategiset mittarit

maédritelty. (Aura, Ahonen & Ilmarinen 2011).

Strateginen

hyvinvointi

Tyo6hyvinvoinnin
mittaaminen ja
johtaminen

7/

Hyoédyt Liiketoiminnalle

Hyvinvointi-
ohjelmat

Kohdennettuja
palveluja
erityisryhmille

Palveluja
aktiiviryhmille

Lakisdéteinen
tydterveys ja
tydsuojelu

Kuva 3. Hyvinvoinnin johtamisen evoluutio. (Aura ym. 2011).



3.2 Tydmotivaatio

Motivaatio on toissd joskus hukassa. Eli halu ja kiinnostus tehdé tyo6td, kehittyd uralla ja
tehda yritykselle tulosta. Osaava johtaja pitdd jatkuvaa tydmotivaatiota ylld. Seuraavassa

osiossa tarkastelen 1dhempéaa asioita, jotka vaikuttavat tyontekijan motivaatioon.

Tyomotivaatio tarkoittaa yksilon kokonaistilaa, joka energisoi, tuottaa, kohdentaa ja
ylldpitdd tyontekijdn tyGtoimintaa. Motivoitunutta tyontekijdd kuvaakin toimintahalu ja

tavoitteisiin suuntautuminen. (Vartiainen & Nurmela 2002, 188).

Yksilon arvot, odotukset ja uskomukset ovat motivaation osatekijoiti. Arvot ovat
yksilollisid ja ne vaikuttavat tehtdvin mielekkyyteen. Saavutus-, mielenkiinto- ja
hyotyarvo ovat mielekkyyden ndkokulmia. Saavutusarvo viittaa sithen kuinka vaativaksi
tyontekijd kokee tyotehtidvinséd. Se kuinka korkea arvo on, miérdytyy siitd miten hyvin
tyontekijd arvioi itsensd onnistuvan tyotehtdvissd. Mielenkiintoarvo kertoo tyontekijian
sisdisestd kiinnostuksesta tyotehtavad kohtaan. HyOtyarvo voi viitata joko pddmaéaarddn tai
tehtdvddn. Esimerkiksi jos annetussa tehtdvissd ei ole mielenkiintoarvoa tyontekijille,
mutta tyontekija tietdd saavansa palkankorotuksen suoritettuaan tehtdvin onnistuneesti.
Eli tyontekijdd motivoi palkankorotus, joka toimii hyotyarvona. Jos tehtdvad sisdltda
ainoastaan hyotyarvoa, se ei tarkoita sitd, ettei tyOntekijd suorittaisi tehtdvdd hyvin.
Tyotehtdva voi siséltdd kaikki kolme arvoa. TyoOntekijéltd ei voi vaatia mielenkiintoarvoa
tyotehtdvdd kohtaan, koska kiinnostus tulee tyontekijan sisdisistd mieltymyksista.

(Ruohotie 1997, 94).

Ihmisen toiminta rakentuu ajattelun, tunteiden ja tahdon pohjalta. Niistd huonoimmin
tunnetaan tahto, jota nimitetddn my0s motivaatioksi. Kun puhutaan ihmisen
tyomotiiveista, tarkoitetaan yleensd ulkoisia asioita, kuten raha ja maine tai sisdisid
asioita, kuten itsensd toteuttaminen. TyOmotivaatioon vaikuttaa paljon yksilon
eldméntilanne. Mikéli perustarpeet eivit ole tyydytetyt, niin sanotut korkeammanasteiset
tarpeet eivat myOskddn voi tulla kysymykseen. Tyohon liittyvét tarpeet ovat
perusturvallisuutta, joka syntyy tyon jatkuvuudesta ja toimeentulon riittdvyydesta.
Motivaation mittareina kéytetdin tyotyytyvdisyyttd ja sitoutumista. Tunnettu tosiasiahan
on, ettd tyytyviisyyttd tuovat paremmin porkkana kuin keppi. TyOntekijéad eivdt motivoi

esimerkiksi epdvarmuus tai pakko. (Perkka-Jortikka 2008).



Tyon tiytyy olla muutakin kuin rahanldhde, jotta tyontekijd olisi motivoitunut hoitamaan
tyonsd parhaansa mukaan. Tydilmapiiri, monipuoliset tydtehtdvét, haasteellisuus ja
etenemismahdollisuus uralla ovat hyvin tirkeitd osatekijoitd tyontekijan tydmotivaatiolle.
Tyon ollessa liian yksitoikkoista tyontekija ei jaksa tehda tyoté tdydelld teholla, kun taas
haasteellinen ja monipuolinen tyd saa tyontekijin kiinnostumaan. Kiinnostus tyotd

kohtaan luo pitkdkestoisen perustan tydmotivaatiolle. (Juuti & Vuorela 2002, 67).

Ty6olosuhteet/

Ty6n [lmapiiri Kotiolot

ominaisuudet T
Sosiaaliset \ / Tyontekijan
palkkiot | TYO- W | persoonallisuus

MOTIVAATIO
Taloudelliset A/ Tunnustus
tekijét
TySympaéristo Saavutukset

Eteneminen /
Kehittyminen

Kuva 4. Tyomotivaatioon vaikuttavia tekijoitd

Kolme vaikuttavinta tekijdd tydmotivaation ovat tyontekijidn persoonallisuus,
tydympdristd ja tyon ominaisuudet seké palkitseminen ja erilaiset etuudet. Néihin tulen

perehtymédn seuraavissa luvuissa.

3.2.1 Persoonallisuus

Jokaisella tyOntekijélldi on oma persoona ja jokainen persoona on erilainen. Siksi
erilaisuuden hyvéksyminen on tirkedd. Kaikkia tyontekijoitd on kohdeltava erilailla, jotta
he tuntisivat olonsa ainutlaatuisiksi ja térkeiksi. Kaikkia tyontekijoitd ei motivoi
samanlainen kohtelu. Useimmat tyontekijat haluavat, ettd heitd kohdellaan yksiloné eikd
massana. Jokainen yksilo havaitsee 1lmioité, kerdd tietoa ja kokemuksia eri tavoin. (Juuti

1995, 99).



Feldtin, Mikikankaan ja Kokon (2005, 78) mukaan persoonallisuudella viitataan yleensa
yksilolle ominaiseen tapaan ajatella, tuntea ja kéyttdytyd. Persoonallisuus on hyvin
moniulotteinen késite, jonka vuoksi sen soveltaminen tyShyvinvoinnin tutkimiseen on

haasteellista.

Tyohyvinvoinnin kokeminen on hyvin yksil6llistd. Esimerkiksi samassa tyOpaikassa
tyoskentelevien ja samoja tyOtehtdvid suorittavien tyontekijoiden tyOssdjaksamisen
kokemusten vililld voi olla hyvinkin suuria eroja. Nami erot voivat johtua monesta
syystd, esimerkiksi yksilon taustatekijoistd tai organisaatioon liittyvistd seikoista. Selitys
tydhyvinvoinnin kokemisen eroihin voi 10ytyd myos tyontekijin persoonallisuudesta.
Persoonallisuus voi vaikuttaa esimerkiksi siithen, miten yksilé kokee tyonsé, tai siihen,
millaisia ovat tyon piirteiden vaikutukset yksilon tydssdjaksamiseen. (Feldt, Mékikangas

& Kokko 2005, 86).

Tyontekijédn itseluottamus vaikuttaa tyontekoon. Itseluottamuksen ollessa hyvi,
tyontekijd pystyy parempaan ja itsendisempddn tyohon. Itseluottamus syntyy
luottamuksesta, turvallisuuden tunteesta ja sosiaalisista suhteista. TyOntekijan persoona
vaikuttaa paljon sithen millainen itseluottamus tyontekijédlla on tydpaikalla. (Korpi &

Tanhua 2002, 183).

3.2.2 Tyo6n ominaisuudet ja ty0ympéaristd

Tyo6n mielekkyys ja tydympéristd ovat varmasti asioita jotka vaikuttavat ty6hyvinvointiin
merkittidvisti. Asiat, joita ei mielld hyvinvointiin vaikuttaviksi tekijoiksi, ovat usein
pienid, mutta tdrkeitd yksityiskohtia, esimerkiksi tyOoskentelytilat ja niiden siisteys,
valaistus, ilmanvaihto seké lampotila. Myos ergonomiset asiat tulee ottaa huomioon, kun
suunnittelee tyOpistettd. Jos edelldi mainitut asiat eivdt ole kunnossa, vaikuttaa se

varmasti tyontekijéiden hyvinvointiin ja tydilmapiiriin.

Hyvin tydpaikan ominaisuuksiin kuuluu myds yhteistyd ja hyva ilmapiiri. "Me-henki”
kuvastaa yhteisollisyyden tunnetta, jota tydpaikalla luodaan usein erilaisilla tempauksilla.
Yhteisty6td ja vuorovaikutusta tulisi tukea enemmédn, ndin saadaan sosiaalista

hyvinvointia tyopaikoilla parannettua.



Tyonantajan velvollisuuksiin kuuluu huolehtia tyontekijéidensd turvallisuudesta ja
terveydestd tyOssd. Tamdn vuoksi tyOnantajan on otettava huomioon ty0ympéristoon
liittyvdat  seikat. TyOympdriston  suunnittelussa tulee  huomioida  tyétilojen,
tuotantomenetelmien, tyOvélineiden ja tydssd kéytettdvien koneiden vaikutukset
tyontekijoiden turvallisuuteen ja terveyteen. TyOn suunnittelussa on myds otettava
huomioon tyontekijoiden fyysiset ja henkiset edellytykset. Néin viltetddn tyon
kuormitustekijoistd turvallisuudelle aiheutuvaa vaaraa. Huomioitavia tekijoitd ovat mm.
ergonomia, henkinen hyvinvointi, vékivallan uhka, koneturvallisuus sekd fysikaaliset,

kemialliset ja biologiset tekijét. (Pohjola 2011).

Henkinen hyvinvointi ilmenee monin tavoin tydyhteisdssd. Se muodostuu hyvind ja
turvallisena ilmapiirind, tyopaikan me-henkend, toiminnan hiiriéttdmyytend ja
yhteistyon sujumisena. Kun tydympiristd on miellyttivd ja toimiva, tyontekija kokee
henkisen hyvinvoinnin mm. haluna tehdd tyotd, tunteena, ettd tyd sujuu ja etti hin
hallitsee tyonsd. Hyvin jdrjestetty ja mitoitettu tyd tuntuu haastavalta ja tyontekijalld on

hyvit edellytykset kehittyd. (Tydsuojeluhallinto 2010).

Turvallinen ja terveellinen ty0ympéristd tukee tyon tekemistd ja tyOntekijda.
Tyoymparisto kasittdd sekd fyysisen (tilat, koneet, laitteet) ettd sosiaalisen (ihmissuhteet)
tyoympariston. Hyva tyoymparisto sosiaalisessa mielessd merkitsee, ettd tyoyhteiso tulee
keskenddn toimeen ja yksilo saa tarvittaessa apua esimieheltdédn tai tyotovereiltaan. Jos
tyoyhteisossd esiintyy henkistd pahoinvointia, se nikyy toiminnan ja tuotannon hairioni
sekd tyotehon alentumisena. Huonot tydolot aiheuttavat mm. turhia poissaoloja,
tyotekijoiden suurta vaihtuvuutta, voimakkaita ristiriitoja tyoyhteison vélilld sekd yleistd

turvattomuuden tunnetta. (Tydsuojeluhallinto 2010).

3.2.3 Palkitseminen ja etuudet

Palkitseminen on yksi motivoinnin viline, joka kannustaa tyontekij6éitd suoriutumaan
tehtdavistddn huolella sekd sitoutumaan yritykseen ja antamaan oman osaamisen
panoksen. Palkka on siis palkitsemista tehdystd tyostd. Vaikka erilaiset tutkimukset
osoittavat, ettd ihmisid motivoi tyonteossa muukin kuin raha, ovat usein surullisen
vadrassd. Moniko thminen tekisi tyotd, jos siitd ei maksettaisi palkkaa, vaan tarjottaisiin

vain aineettomia palkkioita? Tapoja motivoitua ty0std on onneksi yhtd monta, kuin on



tyontekijadkin. Toisia kiinnostaa iso palkkapussi ja korkea status, toisille on taas

tarkedmpaa tyonsisalto ja ilmapiiri tydpaikalla.

Palkitsemisjérjestelmé on yksi johtamisen véline. Sen tulisi tukea vision saavuttamista ja
strategian toteuttamista. Palkitsemisjirjestelméa koostuu tietyistd palkitsemisen tavoista ja
nithin liittyvistd prosesseista. Palkitsemisen tavoissa maaritellddan mitd palkkiot ovat,
kuinka paljon ja kenelle ne osoitetaan. Prosessit viittaavat kaikkiin niithin kdytdnnon

toimenpiteisiin, joiden avulla palkitseminen toteutuu. (Viitala 2009, 142).

Luontoisedut ovat taloudellista arvoa siséltivid etuja. Tyontekijdn niistd maksama vastike
alittaa niiden kdyvén arvon, eli ostaessaan saman hydodykkeen suoraan markkinoilta sen
hinta olisi korkeampi. Luontoisetu on aina verotettava etu tyontekijélle. Tavallisimpia
luontoisetuja ovat ateria- asunto-, auto- ja puhelinetu. On olemassa myds muita
henkil6stolle tarjottavia etuuksia, jotka voivat olla ilmaisia tai joista suoritetaan
nimellinen kdyttokorvaus. Jos ne eivit ole verotettavia etuja, niistd kéytetddn usein
ilmausta tyosuhde-etu. Téllaisia voivat olla esimerkiksi liikuntapaikkojen kiyttdoikeus,
padsyliput kulttuuritapahtumaan, vapaaehtoiset eldke- ja sairauskuluvakuutukset,

lomaosakkeen kaytto tai kodinhoitoapu. (Viitala 2009, 151).

Palkitsemisen kokonaisuus muodostuu aineellisista (ulkoisista) ja aineettomista
(sisdisistd) palkitsemistavoista.  Aineellisia  palkitsemistapoja ovat esimerkiksi
peruspalkka, erikoispalkkiot ja optiot. Aineettomia palkitsemistapoja ovat esimerkiksi
tyon siséltd, kehittymismahdollisuudet, paitoksentekoon osallistuminen sekd tydaikaan
vaikuttaminen. Kaikki ndmé palkitsemismenetelmit voivat olla merkityksellisid
tyontekijdn kannalta. Eri palkitsemistavoilla tavoitellaan erilaisia asioita. Parhaassa
tapauksessa molemmat palkitsemistavat tukevat toisiaan ja palkitsemismenetelmid
kehitetdin  kokonaisvaltaisesti organisaation tilanne ja tarpeet huomioiden.

(Palkitseminen ja palkitsemistutkimus. a).

Palkitsemista kehitettdessd tulee huomioida tyontekijdd motivoivat tekijat. Eri ihmiset
arvostavat eri asioita, kaikille palkitsemismenetelméni ei esimerkiksi liitkuntasetelit sovi.
Yleiselld tasolla tutkimuksissa on havaittu, ettd ulkoisilla motivaatiotekijéilld, kuten
paremmalla palkalla, voidaan poistaa tyytyméattomyyttd hetkellisesti. Ulkoiset tekijét

eivit valttdmattd riitd motivoimaan tyontekijad kehittdmidn toimintaansa, vaan sithen



tarvitaan  sisdisid  motivaatiotekijoitd, esimerkiksi  kehitysmahdollisuuksia ja

vaikutusmahdollisuuksia. (Otala & Ahonen 2005, 182).

Palkitseminen on toimivaa, kun seké tyontekijit, ettd johtoporras ovat sithen tyytyvéisia.
Toimivuuteen vaikuttaa sen yhteensopivuus organisaation strategian, tavoitteiden,
johtamisen prosessien sekd henkiloston kanssa. Palkitsemisen toimivuutta voidaan
arvioida monin tavoin, esim. vapaamuotoisilla kyselyilld tai tyotyytyvaisyystutkimusten
yhteydessd tehtdvilld kyselyilld. Toimivan palkitsemisjdrjestelmédn perustana on usein
palkitsemisstrategia, joka on vapaamuotoinen ja sisdltid periaatteita ja ajatuksia siitd,
miten organisaatio palkitsee tyontekijoitddn. Palkitsemisstrategiassa tulisi myds ndkyd
yhteys organisaation liiketoimintastrategiaan ja toimintatapaan. (Palkitseminen ja

palkitsemistutkimus. b).

Hyvénd esimerkkind ja tienndyttdjdnd tyontekijoiden palkitsemisessa on Ruukki Oyj.
Ruukissa palkitsemisen periaatteena on oikeudenmukainen korvaus suhteessa tyontekijan
rooliin, osaamiseen sekd suoriutumiseen yhtiossd. Tyontekijalld on lakisdéteistd
minimipalkkaa suurempi palkka sekd hénelldi on mahdollisuus lisépalkkioihin
saavuttaessaan hinelle asetetut tavoitteet. Ruukin menestyksen kannalta on keskeista, ettd
jokainen tyOntekijd on sisdistinyt Ruukin strategian ja toimii sen mukaisesti. Strategia
jalkautetaan kehityskeskusteluissa, jossa my0s henkilostolle ja tiimeille asetetaan
vuotuiset tavoitteet. Palkitsemiskdytintd tukee strategian toteuttamista sekd kannustaa

henkilostod tavoitteiden saavuttamiseen. (Ruukki Oyj 2010).

Palkitseminen hyodyttdd usein myds tyOnantajaa. Erilaiset kannusteet voivat olla
terveyttd ja hyvinvointia edistdvid. TyOnantajan ja tyontekijoiden edustajat sekid
tyoterveyshuolto yhdessd voivat kehittdd toimia parantaakseen tyontekijoidensi
tydhyvinvointia ja terveyttd. Kehittdmiskohteet nousevat yleensd yrityksien omista
henkilostotarpeista, toiveista ja ideoista. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2010.)
Tuloksena syntyy usein idea terveyttd edistdvien toimien tukemisesta. Esimerkiksi
Isojoen konehalli haluaa kannustaa tyontekijoitddn liikkkumaan vapaa-ajallaan. Yritys
maksaa tyontekijoilleen 50 senttid verollista kilometrikorvausta 240 kilometrin
kuukausikattoon saakka. Hiihto, kdvely, juoksu ja pyordily vapaa-ajalla voi tuoda 120

euron lisdn palkkaan kuukaudessa. (Kallioniemi 2010).



4 HYVINVOINTI JA LOIKUNTA

Hyvinvointi on sitd, ettd eldméssd on tasapainoa, arjen sujuvuutta, lepoa, aktiivisuutta ja
hyvéd mieltd. Thminen voi hyvin jos hédn arvostaa itsedéin ja kokee itsensd tarpeelliseksi,
hinelld on ihmissuhteita, halua oppia uutta sekd mielekds ty0 ja riittdvd toimeentulo.
Fyysinen hyvinvointi vaikuttaa myo6s oleellisesti ihmisen eldméddn. Riittdivd uni,
terveellinen ravinto ja terveyttd edistiva litkkunta tukevat fyysistd hyvinvointia. Liikunnan
hyvinvointivaikutukset synnyttdvit monia mielipiteitd. Tutkimukset tukevat késitystd,

ettd sddnnollinen litkunta ylldpit44 tai tuottaa suotuisaa mielialaa.

Nupposen mukaan (2006) sddnnollinen liikunta poistaa tai lievittdvdan hyvinvoinnin
puutteita samaan tapaan kuin se vdhentdd sairauksien henkildkohtaisia vaaratekijoita.
Halutaan paistd eroon haluttomuuden ja visymyksen tunteesta tai stressisti. Haetaan
myo0s virkistymistd, rentoutumista, vaihtelua. Huomionarvoista on, ettid ihmiset odottavat
mielialan kohenevan nimenomaan vapaa-ajan litkunnan avulla eivitkd tyohon sisédltyvan

fyysisen aktiivisuuden seurauksena.

SLU:n mukaan suomalaiset 19-65-vuotiaat aikuiset liikkuvat entistd intensiivisemmin ja
useammin kuin koskaan. Liikuntaharrastus on tietoinen eldménhallinnan viline.
Suomalaisten aikuisten suosituimpia liitkuntalajeja ovat kévelylenkkeily, pyordily ja
kuntosaliharjoittelu. Suomen Liikunta ja Urheilu on kiinnostunut suomalaisten
litkuntatottumuksista sekd hyvinvoinnista ja onkin tutkinut asiaa muiden tahojen kanssa

enemman.

TNS Gallup Oy on toteuttanut SLU:n, Suomen kuntoliikuntaliiton, Nuori Suomen,
Olympiakomitean, Helsingin Kaupungin tilaaman sekd Opetusministerion rahoittaman
kansallisen liikuntatutkimuksen siitd, miten suomalaiset 19-65 -vuotiaat litkkuvat, mita
lajeja he harrastavat ja missd he litkkuvat. Kyseessd on ainoa sdénnéllinen litkuntalajien
harrastamisen trenditutkimus Suomessa. Tutkimus antaa kokonaiskuvan suomalaisten
litkkunnan ja urheilun harrastamisesta, vapaaehtoistyOstd sekd litkuntaan ja urheiluun
liittyvistd asenteista. Tutkimus toteutetaan neljin vuoden vilein. (Suomen Liikunta ja

Urheilu).



Kansallisen litkuntatutkimuksen (otos noin 6600) mukaan 55 % vastanneista harrastaa
litkkuntaa véhintddn 4 kertaa viikossa. Liikunta on yleensd ripedd ja reipasta.
Suomalaisten aikuisten ylivoimaisesti suosituin litkuntamuoto on kivelylenkkeily, jolla

on harrastajia noin 1,8 miljoonaa. (Kansallinen liikuntatutkimus).

Suomalaisten litkunnan syyt ja motiivit ovat olleet tutkimuksien kohteena useita kertoja.
Kaikki osoittavat yhtipitdvisti, ettd liikkumisen syyt ovat terveys, kunto, rentous ja
virkistys. Lisédksi esille tulee liikunnan tuottamat eldmykset, yhdessédolo tai omassa
rauhassa olo. Suomalaiset liikkuvat muita eurooppalaisia enemmaén luonnossa ja yleensi

yksin, jolloin motiivina on enemmén sisdinen tyydytys kuin ulospdin pursuava ilo.

(Vuori 2003, 42).

4.1 Liikunnan vaikutus fyysiseen jaksamiseen

Fyysinen toimintakyky vaikuttaa keskeisesti tyontekijan tyokykyyn. Esimerkiksi erdissa
ammateissa, kuten palo- ja pelastusalalla, rakennustdissd tai hoitoalan tdissd hyva
fyysinen toimintakyky on tydviline ja sellaisenaan vélttdméton. Fyysisen toimintakyvyn
yllapitimiseksi tyontekijdn olisi hyvd harrastaa liikuntaa ja pitdd ylld hyvdd kuntoa
jaksaakseen olla mukana tydeldméssé ja estddkseen sairauspoissaoloja tai ennenaikaista

elakkeelle jadmista.

Liikunta tarkoittaa tahdonalaista, hermoston ohjaamaa lihasten toimintaa, joka aiheuttaa
litkettd ja liikkumista. Sen aikaansaaminen vaatii energiaa, mutta vastaavasti sen

ylldpitdminen kuluttaa energiaa. (Vuori 2003, 12).

Liikunnalla on terveyttd edistavdd merkitystd viestoryhmille koko eldménkulun ajan.
Fyysisen aktiivisuuden myonteisid vaikutuksia on mahdotonta korvata muilla toimilla.
Liian vdhén liikkuvilla terveysongelmat alkavat ndkyd jo nuoruusidssd. Aikuisilla hyva
fyysinen kunto tukee tyokykyd ja tyOssd jaksamista. ldkkddmmille ihmisille liikunnalla
on merkitys toimintakyvyn ylldpitdjanid. Fyysisen terveyden ohella hyvinvointiin
vaikuttavat my0s psyykkinen, sosiaalinen ja  emotionaalinen hyvinvointi.

(Opetusministerio, 2008, 14).



Riittdva litkunta on perusasia, jonka on hyvéd olla kohdallaan. Liikunta on myds
kiitollinen 1dhtokohta, silld siitd saa nopeasti positiivista palautetta. Riittdva litkunta tuo
mukanaan nopeasti monia parannuksia kehon toimintaan. Usein lisdéntynyt liikunta

vaikuttaa sithen miti ravintoa ihminen nauttii ja milloin. (Syddnmaanlakka 2008, 100).

Aikuisten tulisi terveyden ylldpitdmiseksi liikkua kohtalaisesti rasittavalla teholla
vihintddn 30 minuuttia pdivédssd. Kohtuullisesti kuormittavalla liikkunnalla tarkoitetaan
mitd tahansa fyysistid aktiivisuutta tai liikkuntaa, jonka aikana hengistyy jonkin verran,
mutta pystyy puhumaan. Puolen tunnin fyysisen aktiivisuuden voi toteuttaa

yhtdjaksoisesti tai kerdtd useammasta lyhyemmaistd, 10-15 minuutin jaksosta. (Poljin

2011).

Hiltunen (2001, 125) kertoo professori Ilkka Vuoren jakaneen ihmisen fyysisen

aktiivisuuden neljdén osaan:

- Hydotyliikunta, jota ihminen tarvitsee piivittdin, jotta hinen elimiston rakenteet ja
toiminnot pysyvét kunnossa. Esim. kévely, portaiden nousu yms.

- Terveysliikunta, joka tuottaa terveyttd hyvilld hyotysuhteella ja vdhédisin vaaroin.

- Kuntoliikunta on tietoinen harrastus, joka kasvattaa fyysistd suorituskykya.

- Urheilu, jonka sivutuotteena saattaa olla terveys. Liikutaan maksimitasolla ja
tavoitellaan huippukuntoa. Urheilija ottaa my0s tietoisen riskin menettaa

terveytensa.

Eli ndistd fyysisen aktiivisuuden osista terveysliikunta on se, mitd me suomalaiset
harrastamme eniten. Terveysliikunta pitdd mielen virkednd ja tuki- ja liikuntaelimiston

notkeana.

Liikunnan terveyttd edistévistd vaikutuksista on viimeisten vuosikymmenten aikana saatu
yhd selvempidd tieteellistd néyttod. Tiastd johtuen litkuntaa suositellaan lisddmédn
nimenomaan terveyden ylldpitdmiseen ja edistimiseen. Tamén seurauksena liikunnasta
alettiin kéyttdd nimitystd terveysliikunta, joka vaikuttaa positiivisesti terveyteen, eikd sen
harrastamiseen liity haittoja tai vaaroja. (Niemi 2007,4.) Suomalainen uskoo vankasti
litkkunnan terveellisyyteen. Suomalaisista 44 % katsoo liikunnan kuuluvan kahden
tarkeimmaén terveyteen vaikuttavan tekijan joukkoon, sama luku muualla Euroopassa on

18 %. (Vuori 2003, 43).



Henkiloston hyvd fyysinen kunto védhentdd sairauspoissaoloja ja parantaa
kustannustehokkuutta. USA:ssa tehdyt henkiloston fyysisen kunnon kohottamiseen
liittyvdt tutkimukset osoittavat, ettd hyddyt ovat noin kolminkertaiset panoksiin
verrattuna.  Vastaavassa tutkimuksessa Suomessa (Suomen kuntourheiluliiton
tyopaikkaliitkuntabarometri) kavi ilmi, ettd sairauspoissaolot vdhenevit lisddntyneen
litkkunnan myo6td. Hyva lihaskunto vaikuttaa suoraan ihmisen suorituskykyyn tyossa.

(Otala & Ahonen 2005, 74).

Liikunnan vaikutukset ovat enimmaékseen fysiologisia. Liikunta alentaa verenpainetta ja
leposykettd. Keuhkojen hapenottokyky paranee seki lihasvoima ja -kestdvyys paranevat.
Ihmisen luusto vahvistuu ja nivelten liikelaajuus paranee. Painonhallinta on litkkuvalle

ihmiselle huomattavasti helpompaa kuin liikkumattomalle. (Lukkarila 2009).

Niemen (2007, 10) mukaan nykyaikana fyysinen aktiivisuus on vdhentynyt esimerkiksi
toiden koneistumisen ja informaatioteknologian vallatessa arjen. Vaikka liikunta on
lisddntynyt, ihmisen fyysinen kokonaisaktiivisuus on vdhentynyt. Lahtokohtana tulisi olla
se, ettd jokapdivdinen eldma siséltdisi mahdollisimman paljon perusliikuntaa, eli arki-,
hyoty- ja tyomatkaliikuntaa. Perusliitkunta vaikuttaa edullisesti yleiseen terveyteen sekéa

painonhallintaan.

Seuraava kuvio esittdd UKK - instituutin liikuntapiirakkaa, joka kiteyttdd 18—64
vuotiaan viikoittaisen terveysliikuntasuosituksen. Eli tydikdisen ihmisen tulisi litkkua
reippaasti parantaakseen kestdvyyskuntoa, 2 tuntia 30 minuuttia useana péivind
viikossa tai rasittavasti 1 tunti ja 15 minuuttia. Liséksi kannustetaan kohentamaan
lihaskuntoa ja kehittdmddn liikehallintaa vidhintddn kaksi kertaa viikossa. (UKK-

instituutti 2011.)



viwsines LIIKUNTAPIIRAKKA

westdvyyskunto,
kavely

ptirsity sauvakavaly 2t 30 min
Paranna kestavyyskuntoa (alle 20 km/t) viikossa
liikkumalla useana p3ivand
viikossa yhteensd ainakin " i %

sl ; raskaat knti Lihaskuntoa i
tz e G R ja pinatyat ja liikehallintaa Hikunta
al
1t 15 min rasittavasti. kuntopiiri  patlopelit o, o0
PR, marjastus kuntosali luistalu vitkossa
Lisaksi kalastus jumpat vauhdikkaat
kohenna lihaskuntoa ja Mmatsistys venyttely lifkuntaleikit
kehitd liikehallintaa tasapainoharjoittelu
ainakin 2 kertaaviikossa. tanssi
53UVE-, pOITas- 1t 15 min
ja yiamakikavely pytirdity viikossa
el RO nti juoksu
vesijunksu maastohiihio
aerobic ‘maila- ja juoksu-
paliopelit

Terveysliikunnan suositus
18—64-vuotiaille L LII{I'.'-Instltuﬁﬂ;

Kuvio 5. UKK-instituutin litkuntalihapiirakka.(UKK-Instituutti 2011).

Moni ihminen tekee virheen sekoittaessaan fyysisen tyon ja liikunnan toisiinsa siind
uskossa, ettd “kylld kova tyo tekijdnsd kunnossa pitdd”. Tutkimukset ja kdytdntd ovat
kuitenkin kiistatta osoittaneet, ettei mikddn tyd tdytd liikkunnan vaatimuksia ja eikd
thminen pysty pelkdstddn tyon avulla pitimédén ylld fyysistd toimintakykyddn. (Hiltunen

2001, 138).

Tuki- ja liikuntaelinsairaudet ovat yleisin sairauspoissaolon syy Suomessa. Yksistddn
vuonna 2008 melkein 8800 ihmistd jdi tyokyvyttomyyseldkkeelle tuki- ja
litkkuntaelinvaivojen vuoksi. Vaikka liikuntaelinsairauksia on tutkittu paljon, tyopaikoilla
on panostettu ergonomiaan, lddketieteessd on uusia hoitomuotoja ja tutkimusmenetelmid,
siitd huolimatta tuki- ja litkuntaelinsairaudet ovat suurin syy sekd lyhytaikaiseen etté

pitkdaikaiseen tyokyvyttomyyteen. (Hyppénen 2010, 279).

Kari-Pekka Martimon mukaan tyokyvyttomyydelle, joka johtuu tuki- ja
litkuntaelinsairauksista 10ytyy keinoja, johon pystyisi vaikuttamaan. Yksi keino on, ettd
mietittdisiin ratkaisuja, miten mahdollisimman moni voisi oireista huolimatta jatkaa toita
tavalla tai toisella, eikd automaattisesti laitettaisi sairauslomalle. Usein liikuntaelinvaivat
paranevat paremmin, jos tyotd voisi jatkaa sopivalla kuormituksella. Eli tyonantaja
muuttaisi tyonkuvaa kevyemmaksi ja tyontekijélle sopivaksi. Lisdksi tdimd malli estéisi

sairauslomien turhia pitkittymisié ja syrjdytymistéd tydeldmastd. (Hyppénen 2010, 280).



4.2 Liikunnan vaikutus psyykkiseen jaksamiseen

Hyvinvoivien ihmisten eldmddn kuuluu liikunta, se on heille merkittivd mielihyvén
lahde. On tutkittu, ettd hyvinvoiva ihminen on eldmdssdén sddnndllisempi, aktiivisempi
ja sosiaalisempi sekd he arvostavat itseddn enemméin. Hyvinvoiva ihminen kéyttda

vihemman alkoholia ja tupakoi vdhemmén. (Ojanen 2000, 143).

Vuoren (2003, 30-31) mukaan liikuntaa sddnnollisesti harrastava tai tydssddn sitd
edistdvd henkild haluaa korostaa litkunnan piristdvid, rentouttavia, rauhoittavia, arjesta
irrottavia, energisyyttd lisddvid ja iloa tuottavia vaikutuksia. Tulee kuitenkin ottaa
huomioon, ettd litkunnan vaikutukset henkiseen hyvinvointiin ovat sangen yksilolliset.
Jokainen kokee liikunnasta saatavan hyvinvoinnin eritavoin. Liikunnan henkisille
vaikutuksille ei kuitenkaan ole vield osoitettu vakuuttavasti pdtevid biologisia
mekanismeja. Esimerkiksi endorfiinien erittyminen ei pade terveysliikunnassa, vaan
sithen tarvitaan raskasta ja pitkdkestoista liikuntaa, ettd timi hyvénolontunne voidaan

saavuttaa.

Liikunnalla on useita psyykkisid vaikutuksia. Jo puolen tunnin liikuntasuoritus muuttaa
mielialaa ja ajatuksia. Thmisen keskittymiskyky, itseluottamus ja itsearvostus paranevat.
Liikunta auttaa rentoutumaan ja stressin- ja kivunsietokyky paranevat. Liikuntaa
harrastava ihminen kokee hallinnan ja kontrollin tunteen lisddntymistd sekd oma
kehonkuva paranee. Liikunta on myds oiva véline paineiden ja aggressioiden purkuun.

Mieli tyhjenee ja ahdistus vihenee. (Lukkarila 2009).

Mielialaa kohottavaa liikuntaa ovat mm. erilaiset sosiaaliset kokemukset ryhméliikunnan
merkeissd. Usein yhdessdolo muiden ihmisten kanssa on itse liikuntaa tdrkedmpéaa.
Litkunta voi olla myds mielen ja kehon hallinnan kokemus. Useille jo pelkkd
osallistuminen liitkunnan harrastamiseen, on voitto vuosien velttoilun jilkeen. Néiin
koetaan valtavaa mielihyvdd, kun saadaan itsestddn irti jotain, mihin on pitkddn
tahdannyt. On my0s olemassa liikuntaa, jolla on filosofisia ulottuvuuksia esimerkiksi
jooga. Téhdn kategoriaan kuuluu myds suunnistus, joka liikkumisen lisdksi tarjoaa

onnistumisia ongelmanratakisun haasteissa. (Ojanen 2000, 144).

On tutkittu, ettd liikkunta antaa nuorille mahdollisuuden tunneilmaisuun seké sosiaalisten

taitojen oppimiseen. Liikuntaa harrastavien on my0s havaittu kérsivdn muihin verrattuna



vihemmain yksindisyydestd ja ujoudesta. Liikunta tukee nuoren persoonallisuuden ja
terveen itsetunnon kehittymistd. Aikuisilla liikkunnan on todettu olevan yksi tehokkain
tapa lievittdd stressid, se myOs edistdd nukahtamista ja parantaa unenlaatua. Varsinkin
tyottomille aikuisille liikunta antaa eldaménsisaltod ja ikdantyville lilkunnan merkitys on
henkisen toimintakyvyn sekd sosiaalisten suhteiden sdilyttdjand erityisen merkittdva.

(Miettinen 2000).

Mielenterveysongelmat lisdéntyvit ja ne ovat télld hetkelld yksi yleisimmistid syistd
tyokyvyttomyyseldkkeen myontdmiseen. Tutkimusten mukaan 70-80% nykyisistd
sairauksista on mielenterveydellisid tai yhteydessd stressiin. Mielenterveyden hoidon ja
kuntoutuksen kulut kasvavat. Néin litkunnan myonteisilld psyykkisilla vaikutuksilla on
myo0s taloudellista merkitystd. Masennukseen sairastuu jossain eliménsi vaiheessa noin
joka viides suomalainen. Ne jotka harrastavat litkuntaa, on heilld puolet pienempi riski

saada masennuksen oireita. (Miettinen 2000).

Luonnossa litkkuminen on yksi tapa vilttda masennusta. Suomen metsét ja erdmaat ovat
loistavaa ympaéristod litkkumiselle. Jokamiehen oikeudet takaavat sen, ettd metsédssa
pddsee kulkemaan, vaikkei itse sellaista omistaisikaan. Syy miksi suomalainen menee
metsddn, on henkisessd hyvinvoinnissa. Jokainen metsédssd liikkunut tietdd, minka
mielihyvén tunteen kokee, kun ympérilld on vain rauha, puhdas erdmaa ja linnun laulu.

Luonnossa litkkumisen iloa lisddvét myods ympdariston esteettiset elamykset.

Jotta litkkunnasta saa hyvin mielen, on liikunnan oltava sellaista, joka miellyttdd liikkujaa
itseddn. Sen on oltava omachtoista ja sopivan kuormittavaa. Tavoitteiden on oltava
sellaiset, ettd ne eivét ole liian vaikeita saavuttaa. Liikunta voi my0s olla elimyksellista.

IThminen kokee litkunnan merkitykselliseksi, jos siithen liittyy joitain elimén kohokohtia.

(Lukkarila 2009).

4.3 Tyomatkaliikunta osana tyohyvinvointia

Tyomatkalitkunta on yksi helpoin tapa harrastaa litkuntaa. Nykypdividna ei endéd kuljeta
lyhyitdkdan vélimatkoja jalan tai pyordlld, vaan yleensd mennddn autolla tai julkisella
kulkuneuvolla. Tyomatkaliitkunta on hyddyllistd arkiliikuntaa ja se nostaa tydvireyttd ja
parantaa muutenkin eldméinlaatua yleiskunnon kohotessa, lisdksi sen avulla sdistetdin

ympdristod. Sddnnollinen liikunta esimerkiksi kédvely tai pyordily vdhentdd myos



merkittdvésti riskid sairastua syddn- ja verisuonisairauksiin tai aikuisiin diabetekseen,

my®0s ylipainon riski vihenee.

TyOmatkaliikunta tarkoittaa tyomatkan tai osan siitd kulkemista omin lihasvoimin
esimerkiksi kévellen, pyordillen, rullaluistellen tai vaikka hiihtden. Tyomatkaliikunta on
suurelle osalle vdestostd tirkein litkunnan ldhde. (Poljin 2011). Tyodmatkaliikunta on
yleisempdd naisten kuin miesten keskuudessa. Tutkimuksen mukaan (Terveyden ja
hyvinvoinnin laitos: ”Suomalaisen aikuisvieston terveyskiyttdytyminen ja terveys, kevit
2010” Otoksen koko 2826 henkildd.) naisista 42 % ja miehistd 29 % liikkui
tyomatkoillaan vahintdén 15 minuuttia paivassa. Tutkimuksessa kdy ilmi, ettd vapaa-ajan
litkkunta on lisddntynyt ja tyomatkaliikunta on védhentynyt suomalaisten keskuudessa
viime vuosina. Vastaajista 54 % kertoi harrastavansa vapaa-ajan liikuntaa véhintdin

kolme kertaa viikossa. (Mediuutiset 2011).

Ty6nantaja voi suunnitella yhdesséd tydterveyshuollon kanssa ennaltachkéisevid toimia
tyontekijdn terveyden ja tyokyvyn edistimiseksi. Tukemalla tyomatkaliikuntaa
tyOnantaja saattaa saada passiivisimmatkin tyontekijdnsd kiinnostumaan liitkunnasta.
Tyopaikoilla tulisi olla kunnolliset suihku- ja pukeutumistilat. Lisdksi séilytyspaikat
litkuntavélineille, esimerkiksi polkupyorille olisi hyva olla. (Terveyden ja hyvinvoinnin

laitos 2010).

Tyo6nantajan tukiessa tyomatkaliikuntaa yritys hyotyy taloudellisesti. Tyontekijoiden
sairauspoissaolot vdhenevit, koska heiddn kuntonsa kohenee ja titen myos heididn
vastustuskykynsid paranee. Hyvékuntoinen tyontekiji on tehokas ja pirted, hén antaa
positiivisen ja nuorekkaan kuvan organisaatiosta. Asiakaspalveluammatissa olevat
tyontekijat ovat monen yrityksen kayntikortti. Kun yritys tukee tyontekijoiden

hyvinvointia, he panostavat myos oman kdyntikorttinsa painoarvoon.

TyOyhteisolld sekd yhteison johdolla on usein halua edistdd hyvinvointia ja liikuntaa
esimerkiksi tydajan jarjestelyilld, litkuntaharrastusten taloudellisella tuella seka erilaisilla
kannustimilla. Liikunnan lisddmisen odotetaan vaikuttavan henkiloston suurempaan
tyotyytyvéisyyteen, tyohalukkuuteen, tydtehoon sekd sitoutumiseen organisaatioon.

Liséksi se vaikuttaa turhien poissaolojen vihenemiseen. (Vuori 2003, 163).



5 TUTKIMUKSEN TARKOITUS JA TOTEUTUS

Tutkimuksen tarkoituksena oli tutkia fyysisen kunnon merkitystd tydssdjaksamiseen ja
kartoittaa Bowlcircuksen henkilokunnan kiinnostus litkunnan harrastamiseen. Lisdksi
tavoitteena on kehittdd Bowlcircus Oy:n henkilokunnan tydhyvinvointia kannustamalla

heitd harrastamaan entistd enemmaén litkuntaa vapaa-aikanaan.

5.1 Tutkimusmenetelméa

Opinndytetyoni tutkimusmenetelmd oli kvalitatiivinen eli laadullinen tutkimus, joka
toteutettiin lomakehaastatteluna. Kysely tutkimusmenetelmind sopii tietojen kerddmisen
suhteellisen suureltakin joukolta, tdssd tutkimuksessa tutkittava perusjoukko on 20

henkiloa.

Tutkimuksessani pyrin etsimién vastauksia seuraaviin kysymyksiin:
- Mika on fyysisen kunnon merkitys tyohyvinvoinnille ja tydssdjaksamiselle?
- Kuinka tybhyvinvointia tukevaa johtamista voidaan kehittda?

- Miten tyontekijoitd motivoidaan litkkumaan vapaa-aikana?

Laadullinen eli kvalitatiivinen tutkimus on tieteellisen tutkimuksen menetelmésuuntaus,
jossa pyritddn ymmartdmddn kohteen laatua, ominaisuuksia ja merkityksid
kokonaisvaltaisesti. (Jyvéskyldn Yliopisto / Koppa). Laadullinen tutkimus tuottaa
ymmartdvad tietoa ja se vastaa ensisijaisesti kysymyksiin miksi, millainen ja miten. Sen
tavoitteena on ymmartdd asioita ihmisten ndkokulmasta.(Inspirans 2009). Laadullisen
tutkimusmenetelmén erityispiirteeksi voisi mainita, ettd tdlld tutkimusmenetelmalld
tehdyn tutkimuksen tavoite ei ole totuuden 1dytiminen, vaan tutkimisen aikana
muodostuneiden tulkintojen avulla osoittaa asioita, joita ei voi vilittdmésti havaita.

(Vilkka 2009, 98).

Tutkimuksessa haluttiin saada tietoa tydyhteison hyvinvoinnista ja sen kehittimisesta,

siksi tutkimusmenetelmiksi valittiin laadullinen tutkimus. Taméa tutkimusmenetelma



sopii hyvin ihmistieteiden piiriin kuuluviin tutkimuksiin, silld usein tutkimuskohteet
esimerkiksi terveys ja hyvinvointi, inhimillisten arvojen sidvyttdmié. (Tuomi & Sarajérvi

2009, 32).

Laadullinen tutkimus on parhaimmillaan tuodessaan kohderyhmédn ndkokulman
inspiroimaan omaa ajattelua ja kehitystyotd. Tietoa kerédtddn useilla eri menetelmilld,
joista eniten kdytettyjd ovat syvdhaastattelut, ryhmikeskustelut seki erilaiset etnografiset
menetelmit. Viime aikoina on yleistynyt my0s ihmisten itsensd vapaasti tuottamat

aineistot, kuten paivékirjat, valokuvat tai tarinat. (Inspirans 2009).

Laadullisen tutkimusmenetelmdn luonteen vuoksi tutkimuksessa korostuvat kolme
ndkokulmaa tutkimuskohteeseen: Konteksti, ilmion intentio sekd prosessi. Kontekstin
huomioon ottaminen tarkoittaa, ettd tutkija kuvaa ilmidn tai asian esiintymisympériston.
Intention huomioiminen tarkoittaa, ettd tutkija tarkkailee, mitd motiiveja tai
tarkoitusperid tutkittavan tekemiseen liittyy. Prosessilla tarkoitetaan tutkimusaikataulun
ja tutkimusaineiston tuotantoedellytysten suhdetta tutkittavan asian ymmairtidmiseen.

(Vilkka 2009, 99).

Laadulliselle tutkimukselle on tyypillistd, ettei aineisto aina tarjoa suoria vastauksia
alkuperdiseen tutkimusongelmaan. Aineistosta ei koskaan siis nouse valmiita vastauksia,
vaan tutkimuskysymys sekd tutkijan lukemisen tapa, tulkinta ja valinnat ohjaavat ja

jasentévat aineiston késittelyd. (Ruusuvuori, Nikander & Hyvérinen 2010, 13).

Laadullisella tutkimusmenetelmélld toteutetussa tutkimuksessa tutkimusaineistoa voi
kerdtd monella tavalla. Usein aineistoksi valitaan ihmisten kokemukset puheen
muodossa,  jolloin  tutkimusaineisto  kerdtddn  haastatteluina. =~ Laadullisen
tutkimusmenetelmén tutkimushaastattelumuotoja ovat lomakehaastattelu,
teemahaastattelu sekd avoin haastattelu. Lomakehaastattelusta kdytetddn myos nimitysta
strukturoitu haastattelu. Ominaista lomakehaastattelussa on, ettd tutkija paittdd ennalta
kysymysten muodon ja esittimisjdrjestyksen. Lomakehaastattelu on toimiva aineiston
kerdadmisen tapa, jos tutkimusongelma ei ole laaja ja tavoitteena on rajattua, esimerkiksi

yhtd asiaa koskevien mielipiteiden ja ndkemysten kuvaaminen. (Vilkka 2009, 100-101).



5.2 Tutkimuskohteen kuvaus: Bowlcircus Oy

Bowlcircus Vuokatti aloitti toimintansa 2005 tammikuussa Vuokatti Bowling Oy
-nimelld. Vuonna 2009 Vuokatin Keilahalli liittyi Bowlcircus ketjuun. Ketjun “isédnd”
toimii yksi Vuokatin keilahallin osakkaista, toimitusjohtaja Kimmo Lehtonen. Ketjun
muut keskukset sijaitsevat Espoon Sellossa, Vantaan Flamingossa sekd Holiday Club
Saimaalla. Bowlcircus Saimaa ei ehtinyt tutkimukseeni mukaan, koska se oli vasta
rakennusvaiheessa, kun tutkimushankkeeni alkoi. Tutkimushankkeen alkaessa
Bowlcircuksessa oli 20 vakituista tyontekijdd ja vaihteleva miird osa-aikaisia sekd
vuokrafirman kautta tyoskentelevid ekstraajia. Flamingossa ja Sellossa tyoskentelee

yhteensa 15 vakituista tyontekijdd ja Vuokatissa 5 vakituista tyontekijéa.

BowlCircus-keilaviihdekeskusten ~ toiminta-ajatuksena on tuottaa eldmyksellisid
keilailupalveluita ympédri vuoden erilaisille asiakasryhmille sekd jérjestdd kansallisia ja
kansainvilisid keilailuturnauksia. Kimmo Lehtonen kertoi tavoitteekseen kasvattaa
suomalaisten keilailutietoisuutta ja aktiivisten keilaajien madrdd sekd toimia

edelldkdvijidna ja uusien innovatiivisten keilapalveluiden kehittdjind Suomessa.

Itse olen toiminut Bowlcircus Vuokatissa vuodesta 2005. Aloitin tyoni kahvila- ja
baarivastaavana, tdlld  hetkelld toimin myynti- ja  markkinointisihteerina.
Henkilokohtainen kiinnostukseni litkkuntaan ja hyvinvointiin  antoi sysdyksen
tyohyvinvoinnin kehittimiselle. Vuokatin toimipiste on osallistunut Kainuun Liikunnan
jarjestaimdidn Hyvinvointi Hyrrddn, joka on Euroopan sosiaalirahaston rahoittama
kainuulaisten yritysten ja ty0yhteisdjen hyvinvointihanke. 2,5 —vuotinen hanke tarjoaa
yrityksille raétéloityja litkunta- ja hyvinvointipalveluja. Hankkeen tarkoituksena on luoda
hyvinvointipalvelukonsepti, joka pystyy vastaamaan tyopaikkaliikunnan,

tydhyvinvoinnin ja liikkumattomuuden haasteisiin.

53 Tutkimusjoukko ja aineiston kerddminen

Tutkimuskohteeni muodostui Sellon, Flamingon ja Vuokatin Bowlcircuksen vakituisista
tyontekijoistd, heitd on 20 henkil6d. Tutkimus toteutettiin sdhkOpostitse ldhetetyn
kyselylomakkeen avulla. (LIITE 1.) Tutkimusjoukolle ldhetettiin sdhkopostiviesti 8.



helmikuuta 2012, jossa oli linkki tyohyvinvointikyselyyn. Kyselyyn oli aikaa vastata
kaksi viikkoa, jonka jdlkeen tulokset koottiin yhteen. Kéytin sidhkdisen lomakkeen

tekemiseen Adobe FormsCentral — nimistd ohjelmaa. Kyselyyn vastasi 17 henkil6a.

Oikeanlainen kysymyslomake on tirked tutkimuksen onnistumisen kannalta.
Kysymysten valintaan ja muotoiluun meni ylldttdvan paljon aikaa. Hirsjarven, Remeksen
& Sajavaaran (2004, 184, 187) mukaan hyvdn kysymyslomakkeen laatiminen onkin
pitkdjanteistd tyotd, silld kysymysten tarkalla suunnittelulla voidaan tehostaa tutkimuksen
onnistumista.  Vddrinmuotoiltu  kysymys saattaa jopa aiheuttaa virheellisid
tutkimustuloksia. On siis huomioitava, ettd vadrinymmartdmisen riski on olemassa,
mikdli kysymykset muotoillaan huonosti. Kyselylomaketta laadittaessa tulee ottaa
huomioon monia seikkoja. Lomakkeen tulee olla selked ja nayttdd helposti taytettavalta,
my06s ulkoasu tulisi olla moitteeton. (Hirsjarvi ym. 2004, 192 — 193). Kysymysten

asettelu ja looginen jdrjestys vaikuttavat myos vastaajan intresseihin osallistua kyselyyn.

Ennen varsinaisen kyselylomakkeen ldhettdmistd lahetin kaikille kyselyyn osallistuville
henkiloille sdhkopostia, jossa kerroin opiskelustani ja meneillddn olevasta
tutkimushankkeestani. Tarkoitukseni oli, ettd vastaajat voisivat pari pdivdd rauhassa
miettid omaa tyShyvinvointiaan ja liikkunnan merkitystd hyvinvoinnilleen. Muutaman
pdivin péasti ldhetin varsinaisen kyselylomakkeen ja annoin vastaajille kaksi viikkoa
atkaa vastata. Saatteessa kannustin tyOntekijoitd vastaamaan mahdollisimman
monipuolisesti, silld kyseessd on heiddn oma ty0hyvinvointinsa ja nyt heilld oli oiva
mahdollisuus vaikuttaa sithen. Hirsjdven ym. (2004, 193) mukaan lomakkeen saatteessa

kannattaa kertoa kyselyn tirkeydesti ja sen merkityksesti vastaajalle.

Lomakkeen  kysymystyypit olivat monivalinta- ja avoimia  kysymyksié.
Monivalintakysymykset olivat taustatiedon keruuta varten, eli tdhdn kuuluivat
kysymykset 1-5. Siind kartoitettiin ikd, sukupuoli ja toimipiste, sekd litkunnan
harrastamisen maard ja oman fyysisen kunnon kartoitus. Monivalintakysymykset
tuottavat helposti késiteltdvid vastauksia sekd ne ohjailevat vastaajaa, néin ollen niihin on
helppo wvastata. (Hirsjarvi ym. 2004, 190). Avoimet kysymykset 5-17 olivat
haasteellisimpia. Kysymykset késittelivdt likkunnan ja hyvinvoinnin merkitysta,
tyomatkaliikuntaa, motivointimenetelmid sekd tyohyvinvointia. Kysymysten muotoilu

helposti ymmarrettdviksi on tirkedd. Avoimet kysymykset sallivat vastaajien ilmaista



itseddn omin sanoin, eivitkd kahlitse vastaajaa valmiiksi rakennettuihin vaihtoehtoihin,

kuten monivalintakysymykset. (Hirsjarvi ym. 2004, 190.)

5.4  Aineiston analysointi

Tutkimuksen ydinasia on kerdtyn aineiston analyysi, tulkinta ja johtopditdsten teko.
Analyysivaiheessa selvidd, minkélaisia vastauksia saa tutkimusongelmiin tai miten

ongelmat olisi pitdnyt alun perin asettaa. (Hirsjarvi ym. 2004, 209.)

Sisdllonanalyysi on laadullisen tutkimusmenetelmin metodi, jossa etsitddn
merkityssuhteita sekd merkityskokonaisuuksia. Analyysid voidaan tehdd aineisto- tai
teorialdhtdisend. Aineistoldhtdisessd analyysissd tutkijan tavoitteena on 10ytda aineistosta
toiminnan logiikkaa tai kertomus. TeorialdhtOisessd analyysissd puolestaan tutkimus
nojaa johonkin teoriaan tai malliin. Tavoitteena on tutkittavien antamien merkitysten
kautta uudistaa teoreettista mallia tutkittavasta asiasta. (Vilkka 2009, 140-141).
Aineistoldhtéinen siséllonanalyysi on menetelmi, jonka avulla voidaan tehdd havaintoja
ja analysoida niitd systemaattisesti. Tédssd tutkimuksessa aineistoa luettiin yhd uudelleen

ja uudelleen, jotta ndhtiin kokonaisuus ja sen osien viliset suhteet selvisti.

Siséllonanalyysilla voidaan tarkoittaa niin laadullista sisdllonanalyysia kuin siséllon
madrdllistd erittelyd ja néitd molempia voidaan hyodyntdd samaa aineistoa
analysoitaessa. Tutkimusaineiston laadullisessa sisdllonanalyysissa aineisto ensin
pirstotaan pieniin osiin, késitteellistetdén ja lopuksi jarjestetddn uudelleen uudenlaiseksi
kokonaisuudeksi. (Tuomi & Sarajérvi 2009, 106—108). Sisdllonanalyysin avulla pyritdin
muodostamaan tutkittavasta ilmidstd tiivistetty kuvaus, joka kytkee tulokset ilmion
laajempaan kontekstiin ja aihetta koskeviin muihin tutkimustuloksiin. (Tuomi ym. 2009,

103).

Aineiston luokittelu ymmaérretddn yleensd varsinaiseksi analyysiksi. Luokittelu on
yksinkertaisin aineiston jarjestimisen tyyli, jossa aineistosta méadritellddn luokkia, jonka
jilkeen lasketaan, montako kertaa jokainen luokka esiintyy aineistossa. (Tuomi ym.

2009, 93).



Lahdin tyostdmddn sisdllonanalyysia ensin lukemalla kyselyn aineiston ldpi useampaan
kertaan kokonaisndkemyksen saamiseksi. Pelkistin alkuperdiset vastaukset ja luokittelin
ne ensin alakategorioihin, tiivistimélld niihin tdrkedt ominaisuudet ja kaésitteet.
Luokittelussa aineisto tiivistyy, koska yksittdiset tekijdt sisdllytetdén yleisimpiin
kasitteisiin. (Tuomi ym. 2009, 110.) Ylikategoria sisdltdd alaluokan ilmauksen oleellisen
tiedon, eli tiivistin vastauksia vield laajempaan ndkOkulmaan. Sen jdlkeen etsin
ilmauksille pddkategorian, joka kuvaa kunkin kysymyksen yhdistdvdd tekijda.
Tulkitessani tutkimuksen tuloksia kiinnitin huomiota luokittelussa tuotettuun

yldkategoriaan. (LIITE2.)

Tein sisdllonanalyysid teorian ohjaamana. Tuomen ym. (2009) mukaan teoriaohjaavassa
analyysissd tietty teoria ohjaa analyysid. Analyysin tarkoituksena on tiivistiméalla
alkuperdistd tutkimusaineistoa antaa ilmiostd selkedmuotoinen sanallinen kuvaus,
sdilyttdd alkuperdisen aineiston sisdltdmi tieto ja samalla lisdtd sen informaatioarvoa.

Tavoitteena on tehdé luotettavia ja perusteltuja johtopaitoksid tutkittavasta ilmidsta.



6 TUTKIMUSTULOKSET

Tdmin opinndytetyon tarkoituksena oli tutkia fyysisen kunnon merkitystd
tydhyvinvoinnille sekd kartoittaa Bowlcircuksen henkilokunnan intressejd litkunnan
harrastamista kohtaan vapaa-ajallaan. Tehtdvind oli my0s selvittdd millaisia
johtamistaitoja  esimiesasemassa olevilta odotetaan sekd kartoittaa ajatuksia
tyontekijoiden hyvinvoinnin tukemiseen tyonantajan osalta. Tutkimustulokset ovat jaettu
osa-alueisiin; Taustatiedot, kuntokartoitus, motivointi, tyohyvinvoinnin merkitys seki

tyonantajan tuki.

6.1 Vastaajien taustatiedot

Taustatiedot koostuivat vastaajan sukupuolesta, idstd, toimipisteestd sekd liitkunnan
harrastamisen madrdstd ja oman fyysisen ty0kunnon arviosta. Taustatiedot kerdttiin

monivalintakysymyksien avulla.

Kyselyyn vastasi 17 henkil64, joista noin kolmannes (6kpl) on naisia ja 2/3 osaa (11 kpl)
miehid. Vastaajien ikdjakauma on seuraavanlainen: 20-29 -vuotiaita 31 %, 30-39
-vuotiaita 50 %, 40—49 -vuotiaita 13 % ja yli 50 -vuotiaita 6 %. Yksi vastanneista ei
halunnut ilmoittaa omaa ikdénsé, joten se védristdd prosentuaalista jakaumaa hieman.
Myobs toimipistekartoitus tehtiin - monivalintakysymyksin. Vastausten perusteella
Flamingossa tyOskentelee 9 henkil6d, Sellossa 7 henkil6d ja Vuokatissa 5 henkilda.
Vastanneista 5 henkilod tyOskentelee Helsingissd molemmissa toimipisteissd, tistd

johtuen vastauksia tuli tdhén kysymykseen 22 kpl.

Kysymyslomakkeessa oli monivalintakysymyksid koskien vastaajan litkuntatottumuksia
sekd fyysistd tyokuntoa. Vastanneista 2 henkild4 ei harrasta liitkuntaa vapaa-ajallaan juuri
koskaan, 1 henkil6 harrastaa litkuntaa 1-4 kertaa kuussa, 7 henkil6a harrastaa litkuntaa 1-
2 kertaa viikossa ja 7 henkilod 3-6 kertaa viikossa, 1 henkild harrastaa litkuntaa vapaa-
ajallaan pdivittdin. Naissd monivalintakysymyksissd oli mahdollisuus valita useampi kuin

yksi vastaus.
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Kuvio 6. Liikunnan harrastaminen vapaa-ajalla.

Seuraavassa kuviossa (7.) nidkyy vastaajien mielipide omasta fyysisestid tyokunnostaan.
Tamén kuvion perusteella suurin osa eli 9 henkil6d vastaajista, pitdd omaa tyokuntoaan
hyvéni. 7 henkil6d vastaajista pitdvit fyysistd tydkuntoaan tyydyttivdnd. Vain 1 henkil6

on mielestdén erittdin hyvissd tydkunnossa.
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Kuvio 7. Fyysinen tyokunto.



6.2 Kuntokartoitus

Seuraavassa osiossa kysymykset olivat avoimia, nédin vastaaja sai ilmaista itsedén omin
sanoin. Kysymykset kisittelivdt litkkunnan ja hyvinvoinnin merkitystd, tydmatkaliikuntaa,

motivointimenetelmid seki tyohyvinvointia.

Pyysin vastaajia kertomaan, milld tavalla he huolehtivat fyysisestd kunnostaan. Kuten
kuviosta 6. ndimme, kaksi vastaajista ei harrasta liikuntaa ollenkaan, muiden
litkkunnalliset harrastukset jakautuvat lenkkeilyn, kuntosalin, erilaisten jumppien,

joukkuepelien seki keilailun kesken. Myos sukellus, golf ja metsdstys nousivat esille.

"Vihdlle on viime aikoina jddnyt, mutta eldimet ja mies pitid minut

’

litkenteessd, lenkkeilyd pddasiassa.’

Myos fyysinen tyo koettiin yhtend liikkunnanmuotona.

’

"Aika vdhdlle se jdd, sen mitd toissd huhkii.’

)

“Fyysinen tyo ja liikunta, esim. keilailu...’

Tutkimuksen mukaan Bowlcircuksen henkilokunta huolehtii fyysisestd kunnostaan

ulkoilemalla, harrastamalla lihaskuntoa kohottavaa liikuntaa seki hyotyliikuntaa.

6.3 Tyovire

Kyselyssa kartoitettiin litkunnan merkitystd tyovireyteen sekd vastaajien tapoja huolehtia
omasta henkisestd tyOvireestddn. Henkisen hyvinvoinnin peruspilareita Bowlcircuksen
tyotekijoille ovat perhe, (tyo)kaverit ja harrastukset. Puolet vastaajista mainitsi
rentoutumisen yhdeksi henkisen hyvinvoinnin ldhteeksi, yksi vastaajista ei huolehdi
henkisestd hyvinvoinnista mitenkddn. Tutkimuksen mukaan suurin tekija tydvireeseen on

hyva henkinen ja fyysinen peruskunto.

Henkisen hyvinvoinnin huolehtimiseen vastaajista yli puolet mainitsi perheen tai ystaviit.

1

"Minulla on kiva vaimo.’



"Viettamdlld aikaa perheen kanssa ja riittavin vdliajoin ystdvien

seurassa.”’

My0s muita tapoja nousi esiin henkisen hyvinvoinnin ylldpitdmiselle. Omaa aikaa ja

rentoutumista sekd paljon unta. Yksi vastaajista mainitsi kotityot.

’

“Kotitoilld, kulttuurilla sekd matkustelemalla.’

"Vapaa-aika, perhe ja uni.”

’

”Nukkumalla riittavasti...”

Yksi merkittdvin tekijd henkiselle hyvinvoinnille oli litkunta ja raitis ilma.

’

“Terve sielu terveessd ruumiissa. Hyvd fyysinen kunto auttaa jaksamaan’

“Raitis ilma ja hyvd peruskunto auttaa jaksamaan niin henkisesti kuin

fyysisestikin”

“Energiataso kohenee liikunnan myétd ja vaikuttaa myés yleisesti

virkeyteen ja mielialoihin piristdvdsti ja positiivisesti.”

6.4 Motivointi

Seuraavana kyselyssd kéytiin 14pi motivaatiotekijoitd vapaa-ajan liikuntaan seki
kiinnostusta / mahdollisuuksia tyomatkaliikuntaan. Purkaessani vastauksia vapaa-ajan
litkkuntaan liittyen voimakkaammin esille nousi oikea tydvuorosuunnittelu. Puolet

vastaajista oli sitd mieltd, ettd vapaa-ajan puute on yksi litkkunnan harrastamisen este.

’

"Sddnnollisyys tyorytmissd mahdollistaisi sddnnollisen litkunnan.’

i3] ’

os vapaa-aikaa olisi enemmdn.’

"Vuorotyon tuomana harmina ei tule ldhdettyd liikkumaan kovinkaan

atkataulutetusti viikoittain”



Vastausten perusteella motivaattorit litkunnan harrastamiselle olivat péddasiassa

painonhallinta, koiran ulkoiluttaminen seka ystavit.

’

“Jos pddsisi litkkumaan porukassa, tulisi luultavasti litkuttua enemmdn.’

’

“Itsensd kunnossa pitiminen, painonhallinta.’

1

“Koirat pistid ulkoilemaan, hyvd juttu, enemmdnkin pitdisi ulkoilla.’

Kyselyyn vastanneista 12 vastasi kylld kysyttdessd tyomatkaliitkunnan mahdollisuutta.
Viidelld vastaajista ei ole mahdollista kulkea tyomatkoja kdvellen tai pyorilld. Vastaajien
mielestd tyonantaja voisi tukea tyomatkaliikuntaa vélinehankinnoilla ja oikeanalaisella

tyovuorosuunnittelulla.
"Esim. tyonantaja voisi tukea vaikka polkupyordn hankinnassa.”

"Taloudellisesti. Sponssaisi henkilokunnalle mukavan takin, jolla voisi

pikkusateessakin pddstd niin kdvellen kuin pyordlldkin.

"Tyovuorojen suunnittelulla, ei ilta-aamuvuoroja paljoo perdkkdin.”

Kysymyslomakkeessa oli myds kysymys tyonteon motiiveista. Oli kiinnostavaa ja
mukavaa huomata, ettd raha ei ole tirkein motivaatiotekijd tyonteolle. Vaikka
palkkapussi nousi esille hyvin monessa vastauksessa, tyopaikan ilmapiiri ja tyokaverit
olivat suurin syy sille, ettd tydskentely on kiinnostavaa ja sitd jaksaa tehdd. Myos
positiivisen palautteen saaminen niin tyOnantajalta kuin asiakkailtakin oli vastaajille

tarkedd. Vain 3 vastaajaa koki vastuun ja uudet haasteet tirkeimmiksi motivaattoreiksi.

"Hyvd tyéilmapiiri ja ettd asiat hoidetaan kunnolla. Hyvd palaute

asiakkailta motivoi minua.”

"Tyokaverit, ilmapiiri, asiakkaat ja haasteet. Kai silld palkallakin on

jotain merkitystd.”

’

“Onnistuminen ja kiitos.’



6.5  Tyohyvinvointi ja tydnantajan tuki

Seuraavassa osiossa kysymykset koskivat ty0hyvinvointia ja tyOnantajan tukea niin
henkiseen kuin fyysiseenkin hyvinvointiin. Kun kysymyksessd oli tyOnantajan tuki
litkkunnan harrastamiseen, voimakkaammin esiin nousi litkunta- ja kulttuurisetelit seka
sopimushinnat johonkin paikalliseen urheilu- tai kuntokeskukseen. Ilmeni myos toiveita
yhteisistd harrastuksista tyokavereiden kanssa, esimerkiksi sdhlyjoukkue tms. Osa oli

myos tyytyvdisid nykyiseen toimintatapaan.

’

“Liikunta- ja kulttuuriseteleitd olis joskus kiva saada.’

i3]

'yvin tukee jo nyt.”

” Sopimus Elixan kanssa on hyvd.”

Henkisen hyvinvoinnin tukemiseen tyonantajalta odotettiin enemmaén yhteisid palavereita
koko henkilokunnan kanssa sekd palautetta niin negatiivisessa kuin positiivisessa
mielessdkin. Myds kehityskeskustelujen puute heikentdd tyOyhteison henkistd
hyvinvointia.  Lisdksi  tyOnantajalta ja  esimiehiltd odotetaan  oikeanlaista
tyovuorosuunnittelua, aitoa kiinnostusta sekd panostamista informaation kulkuun.

Yhteisien virkistyspdivien tai urheiluiltapdivien merkitys tdssid nousi myos esille.

“Realistisella tyovuorosuunnittelulla, henkilokunnasta huolehtimisella ja

informaation kululla”

)

"Kiitos ja kannustaminen.’

"Enemmdn yhteisid ja henkilokohtaisia tapaamisia koko henkiloston

kanssa.”

’

"Yhteisid virkistyspdivid voisi olla useammin.’

)

"Se ettd jotakin oikeesti kiinnostaa, jos jokin askarruttaa.’

“Reilut pelisddnnot.”



6.6  Vuokatin Hyvinvointihyrré

Viimeisend osiona kysymyslomakkeessa oli kaksi kysymystd ainoastaan Vuokatin
toimipisteen tyontekijoille. Heistd 6 on osallistunut Kainuun Liikunnan vetiméidn
tydhyvinvointihankkeeseen, jonka tarkoituksena on vastata tydpaikkaliikunnan,
tyohyvinvoinnin ja litkkumattomuuden haasteisiin. Hanke alkoi alkukartoituksella, jossa
mitattiin kehonkoostumus ja kunto. Jokainen tyontekijad sai henkilokohtaisen palautteen
niin suullisesti kuin kirjallisesti oman kehonsa kunnosta projektipdéllikkd Matias
Ronkaiselta. Témén jélkeen tyontekijat kirjautuivat First Beat — nimiseen ohjelmaan
verkossa, joka toimi kuntoilupdivikirjana ja palautteenantajana suoritetusta litkunnasta.
Seuraava vaihe oli ravitsemusosio, jossa jokainen tyontekijd piti ravintopdivikirjaa neljan
pdivan ajan siséltden tyOpdivid ja vapaapdivid. Sen jalkeen oli tapaaminen ravitsemus- ja
terveysvalmentaja Marjaana Riissasen kansaa, joka kévi 1ipi péivikirjan ja antoi ohjeita
oikeanlaisen ravintoon. My0s kolesteroli ja verenpaine mitattiin. Tydntekijat ovat
tavanneet my0s Heikki Suhosen, henkilokohtaisen kuntovalmentajansa, jonka kanssa on
kéyty ldpi liikunnalliset haasteet ja kulmakivet, sekd katsottu jokaiselle oikeanlainen
litkkuntamuoto, jolla kuntoa joko kohotetaan tai pidetddn ennallaan. Hanke on vield

kesken, olemme pian saavuttamassa puolivélia.

Kysymykset liittyen tdhdn hankkeeseen olivat tuntemuksia kuntotestistd ja
ravitsemusterapeutin tapaamisesta. Jokainen vastaajista piti hanketta hyvdnd sekd

tarpeellisena ja yllattyivit positiivisesti oman kuntonsa tasosta tehtydin kuntotestin.

"Kuntotestin tulos oli mielenkiintoinen. Myos kehonkoostumusmittaus

’

antoi sellaista tietoa, jota ei osannut itse ajatellakaan.’

"Hyvd indikaattori.”

Myobs ruokailutottumukset ovat muuttuneet parempaan suuntaan miltei jokaisella
tyontekijilla. Tapaaminen ravitsemus- ja terveysvalmentajan kanssa avasi monen silmit
huomaamaan esimerkiksi sokerin mairaa péivittdisessd ruokavaliossaan ja sen vaikutusta
elimistollemme. Vain yksi vastaaja oli sitd mieltd, ettei ravitsemusterapeutin tapaaminen

ole vaikuttanut hanen elintapoihinsa.



”Ruoan suhteen elintavat ovat muuttuneet radikaalisti.”

’

“Jédkaapin sisdlto tarkasteluun ja piilosokerin loytoon.’

“Ei ole vaikuttanut ainakaan vield isosti.”



7 BOWLCIRCUKSEN TYOHY VINVOINTIOHJELMAN KEHITTAMINEN

Taméan kehityshankkeen tuloksena oli tarkoitus saada Bowlcircus Oy:lle toimiva ja
helposti toteutettavissa oleva tyohyvinvointiohjelma. (LIITE 3.) Ldhdin kehittdmééan

tydhyvinvointiohjelmaa tukeutuen TyShyvinvoinnin portaat -malliin.

Tyo6turvallisuuskeskuksen Tyohyvinvoinnin portaat — malli on luotu vertailemalla ja
hyddyntdmailld jo olemassa olevia tyohyvinvointimalleja sekd teorioita yhdistelemilld
niiden sisdltdja Maslowin tarvehierarkian mukaisesti. TyOhyvinvoinnin portaiden
perustana ovat ihmisen perustarpeet: psykofysiologiset perustarpeet, turvallisuuden tarve,
yhteenkuuluvuuden tarve, arvostuksen tarve ja itsensé toteuttamisen tarve. Hyvinvoinnin
edellytyksend on, ettd ndméd tarpeet tyydyttyvdt tyossd sekd eldméssi.
(Tyoturvallisuuskeskus 2011).

Itsensé toteuttamisen tarve:

Organisaatio: Osaamisen hallinta, mielekés tyd, luovuus ja
vapaus

Tyontekija: Oman tydn hallinta ja osaamisen yllapito
Arviointi: Kehityskeskustelut, osaamisprofiilit, motivaatiot

Arvostuksen tarve:

Organisaatio: Arvot, toiminta ja talous, palkitseminen, palaute ja
kehityskeskustelut

Tyontekija: Aktiivinen rooli organisaation toiminnassa ja
kehittdmisessa
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Yhteenkuuluvuuden tarve:

Organisaatio: Tydyhteisd, johtaminen, verkostot

Tyontekijé: Joustavuus, erilaisuuden hyviaksyminen, kehitysmyonteisyys
Arviointi: Tyotyytyviisyys, tyoilmapiiri- ja tyoyhteison toimivuuskyselyt

Turvallisuuden tarve:

Organisaatio: Ty0suhde, ty6olot

Tyontekija: Turvalliset, sujuvat ja ergonomiset tydtavat
Arviointi: Tilastot, riskit, tydpaikkaselvitys

Psykofysiologiset perustarpeet:

Organisaatio: Tyokuormitus, tyopaikkaruokailu, tyoterveyshuolto
Tyontekijé: Terveelliset eldiméntavat

Arviointi: Kyselyt, terveystarkastukset, fyysisen kunnon mittaukset

Kuvio 8. Tyohyvinvoinnin portaat —malli. (Rauramo P. 2008)



Edella olevassa mallissa on kuvattu tydhyvinvoinnin portaat — mallin siséltod. Portaiden
kohdille on kuvattu niitd seikkoja, mitd tyontekijélti ja organisaatiolta eri porrastasoilla
vaaditaan. Lisdksi arviointi -kohdassa on kuvattu niitd tapoja, miten kyseisid seikkoja
voidaan mitata. Téhén tyoturvallisuuskeskuksen malliin sekd tyohyvinvointitutkimuksen
tutkimustuloksiini tukeutuen ldhdin tyOstdmédédn tyohyvinvoinnin ohjelmaa Bowlcircus

Oy:lle.

Tyo6hyvinvointiohjelman  tavoitteena on  tukea  Bowlcircuksen  henkildston
tyohyvinvointia ja ty0ssd jaksamista. Ohjelman tarkoituksena on olla tydkalu, jonka
avulla maaritelldadn tyohyvinvoinnin tavoitteet sekd keinot miten tavoitteet saavutetaan.

Ohjelmassa on neljé tekijdd, joiden térkeyttd haluan korostaa ja kehittdd niiden toimintaa.

Ensimmadisend tyShyvinvointiohjelmassa nostetaan esiin esimiestyon ja osaamisen
kehittdiminen. Tyohyvinvointikyselyyn vastanneet kokivat heikon esimiestyon yhdeksi
tyossd jaksamisen tekijiksi, esimerkiksi huono tydvuorosuunnittelu. Néin ollen erilaiset
tdydennys- ja jatkokoulutukset niin esimiehille, kuin muulle henkilokunnalle siséllytettiin
tyohyvinvointiohjelmaan. Lisdksi ohjelmaan nostettiin kehityskeskustelut ja ammatillisen

kehityksen tarpeiden huomioiminen.

Toisessa kohdassa ohjelmassa keskitytddn informaationkulkuun ja kitkattomaan
yhteistyohon.  Yksi tyohyvinvoinnin kulmakivid on onnistunut tiedonkulku. Myds
positiivisen tydilmapiirin ylldpitdminen nousi esille tydhyvinvointikyselyssd. Vastanneet
kokivat virkistyspdivat tirkeiksi, varsinkin liikunnallisia ja yhteistyotd kehittdvia péivid

odotettiin tydonantajan jarjestivin enemman.

Kolmas kohta on tydhyvinvointi ja sen tukeminen. Se sisdltdd tydsuojeluun ja
tyoterveyshuoltoon liittyvid seikkoja. Lisdksi tdssd kohdassa késitellddn terveellisid
eldmintapoja ja liikkunnan lisddmisen merkitystd tyOssd jaksamiselle. Tdssd kohdassa

nousi esille my0s tyShyvinvointimairirahojen kéayttosuunnitelma.

Neljés tekijd on positiivinen tyokulttuuri, jossa esille nousee kannustamisen ja palautteen
antamisen kehittiminen. Myds yhteistyon tarkeyttd esimichen ja tyontekijoiden vélilla
korostetaan. My06s muistutuksena kannustetaan tyonantajaa kirkastamaan organisaation

missiota ja uudelleenjalkauttamaan se henkildstopalaverissa koko henkildkunnalle.



8 POHDINTA

Tutkimukseni tarkoituksena oli selvittdd, vaikuttaako hyvd fyysinen kunto tydssd
jaksamiseen ja onko Bowlcircus Oy:n tyontekijoilld kiinnostusta lisdtd liikunnan

harrastamista vapaa-ajallaan voidakseen paremmin tdissa.

8.1 Tulosten arviointi

Vastausten perusteella Bowlcircuksen henkilokunta pitdd omaa tydkuntoaan hyvéni tai
tyydyttdvand. Yli puolet vastaajista harrastaa monipuolista litkuntaa, mutta moni tekee
sitd lilan vidhdn saavuttaakseen terveysliikuntasuosituksen rajan. UKK-instituutin
terveysliikuntasuositus tydikdiselle ihmiselle parantaakseen kestdvyyskuntoa on reipasta
litkkuntaa 2 tuntia 30 minuuttia useana pdivdnd viikossa tai rasittavasti 1 tunti ja 15
minuuttia. Lisdksi kannustetaan kohentamaan lihaskuntoa ja kehittimién liikehallintaa
vahintddn kaksi kertaa viikossa. UKK-instituutin terveysliikuntasuositus on mielesténi
aika korkea ja kova tavoite tavalliselle kuntolitkunnan harrastajalle. Jos téstd tavoitteesta
pystyy suorittamaan esimerkiksi puolet, on litkunnan harrastaminen jo mielesténi hyvilla

mallilla.

Vastausten perusteella motivaattorit liikkunnan harrastamiselle olivat pédasiassa
painonhallinta, koiran ulkoiluttaminen sekd ystidvat. Tutkimuksessa kédvi ilmi, ettd

litkuntaa harrastetaankin yleensé kevyesti ja ulkoilumielessa.

Tutkimuksessa nousi esille myos liikkunnan merkitys tydvireeseen ja henkiseen
hyvinvointiin. Suurin osa vastaajista oli sitd mieltd, ettd litkuntaa vaikuttaa positiivisesti
henkiseen jaksamiseen ja tyOvireeseen. He kertoivat, ettd litkkunta vaikuttaa muun muassa
stressin hallintaan. Kuitenkin moni vastaajista harrastaa liikuntaa liian vdhan, vaikka
tietdvdat sen vaikuttavan omaan hyvinvointiin positiivisesti. Syynd liikunnan
harrastamisen védhyyteen on vastaajien mielestd vuorotyd, huono tydvuorosuunnittelu
sekd oma laiskuus.

Kun kyseessd oli tyOnantajan tuki, liikunta- ja kulttuuriseteleiden sekd erilaisten
kuntosalien sopimushintojen roolit nousivat odotetulle tasolle. Kyselyyn vastanneet
toivovat enemmén kannusteita tyOnantajalta liikunnan harrastamiseen. TyOnantajan

kannalta liikunnan harrastaminen on hyvd keino pitdd ylld tyOvirettd, mutta yksin



tyOnantaja ei sitd hyvai kuntoa luo, vaan my0s oma kiinnostus ja sitoutuminen litkunnan

lisdamiseen on oltava olemassa.

Tutkimuksessa nousi esiin myds henkisen hyvinvoinnin merkitys tyoeldméssd. Vastaajat
kaipaavat  tyOnantajalta  enemmdn  palautetta, yhteisid  palavereita  sekd
kehityskeskusteluja. Yhteisten keskustelujen merkitys tuli ilmi useampaankin kertaan.
Myos yhteisten virkistyspdivien merkitys tuli esille. Toiveena oli enemméin

litkuntapainotteisia tempauksia, ei niinkdédn ravintolapainotteisia saunailtoja.

Tuloksista voidaan péételld, ettd Bowlcircuksen tyontekijoitd motivoivat tydssd eniten
tydilmapiiri ja tyokaverit. My0s positiivisen palautteen saaminen niin tyOnantajalta kuin

asiakkailta motivoivat tyossd. Uudet haasteet ja vastuu motivoivat tyontekijoitd vahiten.

Vastaajien keski-ikd on 30-39 vuotta, ja vain yksi kertoo olevansa erittdin hyvéssi
tyokunnossa. Tdhdn tyOnantajan olisi hyvad tarttua ja kannustaa tyontekijoitdin
kohentamaan ty0kuntoaan parempaan suuntaan. Se, ettd tyontekijd on fyysisesti ja
henkisesti hyvissd tydkunnossa, tyGnantaja sddstdd sairauslomakustannuksissa ja turhissa

poissaoloissa.

Vastauksena tutkimusongelmaan voidaan todeta, ettd litkunta vaikuttaa positiivisesti
tyossd jaksamiseen. Ldhes kaikki kyselyyn vastanneet olivat sitd mieltd, ettd liikunta
auttaa muun muassa stressin hallintaan, psyykkiseen jaksamiseen tydssd sekd pitdd
mielen virkednd. Téastd voidaan péatelld, ettd tydnantajan olisi tirkeéda kiinnittdd huomiota

tyontekijéiden tyohyvinvointiin ja kannustaa heitd lilkkumaan enemmén vapaa-ajalla.

8.2 Ty6hyvinvointiohjelman kiyttokelpoisuus ja toimivuus

Ty6hyvinvointiohjelman  tavoitteena on  tukea  Bowlcircuksen  henkildston
tydhyvinvointia ja ty0ssd jaksamista. Ohjelman tarkoituksena on olla tydkalu, jonka

avulla médritelladn ty6hyvinvoinnin tavoitteet sekd keinot miten tavoitteet saavutetaan.

Tyohyvinvointiin panostamalla tyOnantaja viestii vélittdvdnsd henkilOstostdén ja sen
hyvinvoinnista. TyShyvinvointiohjelman avulla pyritddn kannustamaan henkilostod

litkkkumaan enemmén ja ylldpitdmddn nykyisid liitkuntaharrastuksiaan. Tutkimusten



mukaan riittdva litkunta estdd sairauksia ja parantaa sekd fyysistd ettd henkistd

hyvinvointia. Hyvinvoiva henkilsto vaikuttaa myos tyopaikan ilmapiiriin.

Tyo6hyvinvointiohjelmassa tukeudutaan Tyoturvakeskuksen TyOhyvinvoinnin portaat —
malliin. Ohjelmassa nostetaan esiin neljd tdrkedd kategoriaa, jotka vaikuttavat
tyoyhteison hyvinvointiin: Esimiestyd ja osaamisen kehittiminen (Oppiva organisaatio,
osaamisen hallinta, luovuus ja vapaus.) Tiedottaminen ja yhteistyd (TyOyhteiso ja sen
toimivuus, kehitysmyonteisyys.) Tyohyvinvointi (Tydkuormitus, tyoterveyshuolto,
terveelliset eliméntavat.) Ja positiivinen tyokulttuuri (Arvot, palaute, palkitseminen.)

Liikunnan merkitys tydsséd jaksamiselle nousee esiin kohdassa Tyodturvallisuus ja terveys.

Uskon, ettd tyohyvinvointiohjelmasta on apua Bowlcircuksen johtoportaalle sekd
tyontekijoille. Esimiestyon kehittdminen ja henkildston osaamisen johtaminen on tirkeita
elementtejd, jos  halutaan  tulosta tekevd ja  hyvinvoiva  henkildkunta.
Tyohyvinvointiohjelma antaa my6s suuntaa sille, mitdi Bowlcircuksen henkilokunta
arvostaa, kun ldhdetddin edistimdidn heiddn hyvinvointiaan. Tdmé ohjelman avulla
voidaan ehkiistd turhat kannusteet, koska nyt on tiedossa, mitd keinoja kannattaa suosia.
Esimerkiksi alkoholin huuruiset saunaillat eivat valttamatti ole sitd, mikd Bowlcircksen

henkilokuntaa virkistdd ja kannustaa jaksamaan tydssa.

8.3 Tutkimuksen luotettavuus

Vilkan (2005) mukaan tutkimuksen luotettavuus tarkoittaa tulosten tarkkuutta. Tama
tarkoittaa mittaustuloksen toistettavuutta, eli toistettaessa mittaus saman henkilon
kohdalla, saadaan tismilleen sama vastaus riippumatta tutkijasta. Tutkimuksen
luotettavuutta voi heikentdd esimerkiksi se, ettd vastaaja ymmartdd kysymyksen eri
tavalla kun tutkija tai ettd haastattelija ymmartdd vastauksen eri tavalla kuin vastaaja on

sen tarkoittanut.

Tédmin tutkimuksen luotettavuus oli hyvd. Tutkimuksessa luotettavuuteen mielestédni
saattoi vaikuttaa vastaajan eldmintilanne ja vastaushetken mieliala. Jos toistaisin kyselyn
puolen vuoden pédsti, vastaukset eivit todenndkoisesti muuttuisi kuitenkaan oleellisesti.
Eli virheiden vaikutus tdhdn tutkimukseen ei ole kovin suuri. Tutkittavien mielipiteet

omasta hyvinvoinnista ja liikkunnan merkitys heiddn henkiselle ja fyysiselle



hyvinvoinnille eivédt yleensd muutu niin radikaalisti, olipa mielentila vastaushetkelld

mika tahansa.

8.4  Kehittimisehdotuksia ja jatkotutkimushankkeita

Tutkimuksessa ei varsinaisesti tullut esille mitdin uutta tietoa tyohyvinvoinnista ja
litkunnan merkityksestd tyossd jaksamiselle. Tutkimus antoi kuitenkin arvokasta tietoa
Bowlcircuksen henkilokunnan liitkuntatottumuksista, motivaatiotekijoistd sekd siitd,
miten johtoportaan tulisi toimia, taatakseen Bowlcircukseen hyvinvoivan ja

motivoituneen henkilokunnan.

Jotta kehityshankkeen tulokset eivdt jdisi huomioimatta, tulisi noin vuoden kuluttua
tutkimuksesta mitata Bowlcircuksen henkiloston  ty0hyvinvointia  esimerkiksi

valtiovarainministerion laatimalla tyGtyytyvidisyysbarometrilla.

Jatkotutkimuksen tdlld kehityshankkeelle suuntaisin Vuokatin tyontekijoille, jossa
lahtisin tutkimaan Kainuun Liikunnan toteuttaman Hyvinvointi Hyrrd — hankkeen
vaikutuksia. Henkilokohtaisesti minua jdi vaivaamaan, ettei hanke ehtinyt pééttya timin
tutkimuksen aikana. Alun perin oli tarkoitus tutkia kyseisen hankkeen
hyvinvointivaikutuksia tyontekijdille ja heiddn kunnon ja ravintotottumusten kehitysté ja

niiden pysyvyyttd tulevaisuudessa.

Mielesténi hyvin toteutetut litkunta- ja hyvinvointipalvelut, joissa pddpaino on terveyttd
edistdvin litkunnan hyvinvointivaikutuksissa, on yritykselle varmasti taloudellisesti
kannattavaa. Erilaiset hyvinvointipalvelut ovat tirked osa henkilokunnan huomioimista ja

heidén tyossd jaksamisen edistdmista.
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LITE 1 12)

KYSYMYSLOMAKE
I Taustatiedot
1. Sukupuoli
nainen C]
mies C]
2. lkdryhma

alle 20 vuotta

20-29 vuotta

30-39 vuotta

40-49 vuotta

Jououd

yli 50 vuotta

3. Toimipiste

Flamingo C]
Sello D
Vuokatti D

4. Kuinka usein harrastat liikuntaa (yli 30min tauotta, poislaskien

hyoétyliikunta.)
paivittain

3-6 kertaa viikossa
1-2 kertaa viikossa

1-4 kertaa kuussa

Judud

en koskaan



LITE 1 2(2)

Millainen on mielestdsi oma fyysinen tydkunto ikaisiisi verrattuna?
heikko
tyydyttava
hyva

erittdin hyva

erinomainen

J U Ul

Kerro, miten huolehdit fyysisestd kunnostasi?

Kerro, miten huolehdit henkisestd hyvinvoinnistasi?

Voiko mielestédsi lilkunta vaikuttaa tydvireyteesi? Jos voi, miten?

Millaiset asiat motivoisivat sinua liikkumaan vapaa- ajalla enemmé&n?

Kerro, millaiset asiat motivoivat sinua tydnteossa?

Olisiko sinulla mahdollisuutta / kiinnostusta kulkea tydmatkat esim.

pyoréaillen tai kdvellen, jos tyébnantaja tukisi tydmatkaliikuntaa?

Jos tybnantaja kannustaisi tydntekijoitddn tydmatkaliikuntaan, mika olisi

mielestdsi oikea tapa tukea?

Miten toimipaikassanne tuetaan tydhyvinvointia?

Mita erilaisia asioita tyohyvinvointi sinulle merkitsee?

Miten ty6nantaja voisi tukea liikunnan harrastamista paremmin?

Miten ty6nantaja voisi tukea henkistd hyvinvointia paremmin?

Kysymykset vain Vuokatin toimipisteelle:

Millaisena koit Hyvinvointihyrran kuntotestin antaman tuloksen omasta

kunnostasi?

Miten ravitsemusterapeutin tapaaminen vaikutti elintapoihisi? Kerro

esimerkein.






AINEISTON LUOKITTELU

1. Miten huolehdit omasta fyysisestd kunnostasi?

LITE 2 1(13)

PELKISTYS ALAKATEGORIA | YLAKATEGORIA | PAAKATEGORIA
LAUSUMA 1 Kayn kerran / pari Lenkkeily Ulkoileminen, Fyysisen kunnon
viikossa lenkilla litkunta huolehtiminen
LAUSUMA 2 Liikuntaa yleisesti Kaévely, jumppa, Hyotyliikunta,
ottaen, kévely, hyo6tylitkunta ulkoileminen
jumpat erilainen
hyd6tyliikunta
LAUSUMA 3 Kuntosalilla Kuntosali, koiran Lihaskunto,
harrastamalla eri kanssa lenkkeily ulkoileminen,
lajeja esim. litkunta
bodycombat,
bodypump, crossing.
Koiran kanssa
lenkkeily
LAUSUMA 4 Lenkkeilemalla Lenkkeily Ulkoileminen,
litkunta
LAUSUMA 5 Aika heikosti ajan Ei ollenkaan Ei ollenkaan
puutteen vuoksi
LAUSUMA 6 Fyysinen ty0 ja Fyysinen tyo, Fyysinen tyo,
litkunta esim. lenkkeily, keilailu, | ulkoileminen,
keilailu, metsdstys ja | metséstys likkunta,
lenkkeily harrastukset
LAUSUMA 7 Kaévellen pienid Lenkkeily, keilailu | Ulkoileminen,
lenkkejé, keilaan 1-3 litkunta,
kertaa viikossa harrastukset
LAUSUMA 8 Aika vihille jaa, sen | Ei ollenkaan Ei ollenkaan
mitd tdissd huhkii.
LAUSUMA 9 Vihille on viime Lenkkeily, koirat Ulkoileminen,
aikoina jadnyt, mutta litkunta,
mies ja koirat pitdd harrastukset
litkkkeessa,
lenkkeilyd
LAUSUMA 10 Talvisin kuntosali, Kuntosali, pyoréily | Lihaskunto,
kesdisin pyoriily + pyoréily
Sali
LAUSUMA 11 3-6 treenid viikossa, | Kuntosali, Lihaskunto, litkunta
kuntosalia ja uimahalli
uimahalli
LAUSUMA 12 Koirien kanssa Koiran kanssa Ulkoileminen,
ulkoilemalla lenkkeily liikunta
LAUSUMA 13 Kuntosali, lenkkeily, | Kuntosali, Lihaskunto,
golf, sukellus lenkkeily, golf, ulkoileminen,
sukellus harrastukset
LAUSUMA 14 Enpé juuri Ei ollenkaan Ei ollenkaan
mitenkédn
LAUSUMA 15 Lenkkeilen / Lenkkeily, sdhly Ulkoileminen,
ulkoilen liikunta,
mahdollisuuksien harrastukset
mukaan. Pelaan
sdhlyé kerran
viikossa
LAUSUMA 16 Liikkumalla Liikunta Liikunta




LAUSUMA 17 Keilailua ja ulkoilua | Keilailu, ulkoilu Ulkoileminen,
liikunta,
harrastukset

2. Kerro, miten huolehdit omasta henkisestd hyvinvoinnistasi?
PELKISTYS ALAKATEGORIA YLAKATEGORIA | PAAKATEGORIA
LAUSUMA 1 Nukkumalla Nukkuminen, tyon ja Uni, tyon ja vapaa- | Henkisen
riittavasti, vapaa-ajan ajan erottaminen hyvinvoinnin
pitdmaélld tydnteon | erottaminen huolehtiminen
ja vapaa-ajan
erillaén

LAUSUMA 2 Kotit6illa, Kotitydt, kulttuuri, Harrastukset
kulttuurilla ja matkustelu
matkustelemalla
LAUSUMA 3 Ottamalla vililla Oma aika, Oma aika,
oma-aikaa jollain ammattiauttajan ammattiapu
tavalla. puheilla kdiyminen
Tarvittaessa
juttelen terapeutin
kanssa.

LAUSUMA 4 Otan naukun kun Alkoholi Alkoholi
Jurppii

LAUSUMA 5 Perhe, vapaa-aika, | Perhe, vapaa-aika, Liheiset ihmiset,

uni nukkuminen vapaa-aika, uni

LAUSUMA 6 Yritén olla Miettimétta asioita Mietinnin

miettimétta liikaa liikkaa jattdminen
asioita

LAUSUMA 7 Mulla on kiva Vaimo Léheiset ihmiset

vaimo
LAUSUMA 8 En mitenkéin Ei ollenkaan Ei ollenkaan
LAUSUMA 9 Viettamalla aikaa Perhe, vapaa-aika, Laheiset ihmiset,
perheen kanssa ja ystavit, harrastukset vapaa-aika,
riittdvin viliajoin harrastukset
ystévien kanssa.
Harrastuksille
pitdisi olla
enemmin aikaa

LAUSUMA 10 Levolla, ulkoilulla | Ystdvéit, nukkuminen, Léheiset ithmiset,
ja ystdvien ulkoilu uni, ulkoilu
tapaamisella

LAUSUMA 11 Keskustelut Ystavit Léheiset ihmiset

ystdvien kanssa

LAUSUMA 12 Liikkumalla paljon | Liikunta, ravinto Terveelliset

ja syomalla elaméntavat
terveellisesti

LAUSUMA 13 Ottamalla Rentoutuminen, vapaa- | Rentoutuminen

vapaapaivét aika
rennosti

LAUSUMA 14 Huoleton Huoleton eldméntapa, Huolettomuus,

elaméntapa pitdd terveellinen ty0ympaéristo,
stressin pois, tyOympéristd, eldmén | ldheiset ihmiset
terveempéin miellyttivyys,

tydympéristoon tyokaverit

hakeutuminen seké

henkildkohtaisen

eldmén pitdminen

miellyttavéana.

Tyokaverit




LAUSUMA 15

Yrittdmalla
rentoutua, kun
sithen tarjoutuu
mahdollisuus

Rentoutuminen

Rentoutuminen

LAUSUMA 16

Musiikin kuuntelu,
lukeminen, lasten
kanssa
touhuaminen ja
harrastaminen

Musiikki, perhe,
harrastukset

Harrastukset,
laheiset ithmiset

LAUSUMA 17

Tyhja

Tyhja

Tyhja

3. Voiko mielestési liikkunta vaikuttaa tydvireyteesi, jos voi, miten?

PELKISTYS ALAKATEGORIA | YLAKATEGORIA | PAAKATEGORIA
LAUSUMA 1 Raitis ilma ja Raitis ilma, Fyysinen ja Liikunnan merkitys
hyva peruskunto | peruskunnosta henkinen tyovireyteen
auttavat huolehtiminen, peruskunto
jaksamaan niin litkkunnan merkitys
henkisesti kuin positiivinen
fyysisestikin.
Pitéa huolta
kunnostaan. On
tarkedd olla
itseeni
tyytyviinen.
LAUSUMA 2 Hyva kuntoisena | Hyvé peruskunto Fyysinen
vireystaso on peruskunto
parempi.
LAUSUMA 3 Vaikuttaa Liikunnan merkitys | Liikunta
ehdottoman positiivinen
positiivisesti
LAUSUMA 4 Kylléd voi, téissd | Liikunnan merkitys | Hyvé peruskunto,
jaksaa paremmin | positiivinen litkunta
kun liikkuu
vapaa-ajalla.
LAUSUMA 5 Kylla, Liikunnan merkitys | Fyysinen ja
energiataso positiivinen, henkinen
kohenee energiataso kohenee | peruskunto
litkkunnan my®6té
ja vaikuttaa
myo0s yleisesti
virkeyteen ja
mielialoihin
piristévésti ja
positiivisesti.
LAUSUMA 6 Kylla. Liikunnan merkitys | Fyysinen ja
Energiataso positiivinen, henkinen
nousee kun ehtii | energiataso kohenee | peruskunto, liikunta
urheilla
LAUSUMA 7 Kylla. Piristaa Liikunnan merkitys | Fyysinen ja
toissé jos on positiivinen, henkinen
vaikka kdynyt energiataso kohenee | peruskunto, litkunta
lenkilld ennen
toihin tuloa.
LAUSUMA 8 Kylld voi. Voisi | Liikunnan merkitys | Fyysinen ja
olla virkeempi positiivinen, henkinen
toissé jos tulisi energiataso kohenee | peruskunto, litkunta
harrastettua
liikkuntaa




sadnnollisesti Liikunnan merkitys

LAUSUMA 9 Terve sielu, Liikunnan merkitys | Fyysinen ja tydvireyteen
terveessd positiivinen, henkinen
ruumiissa. Hyva | peruskunnosta peruskunto
fyysinen kunto huolehtiminen
auttaa
jaksamaan.

LAUSUMA 10 | Parempi kunto, Liikunnan merkitys | Henkinen kunto
niin ei vasyta positiivinen,
niin paljoa. henkinen

hyvinvointi.

LAUSUMA 11 Voi toki. Hyvd Liikunnan merkitys | Fyysinen ja
kunto vaikuttaa positiivinen, henkinen
suoraan minun henkinen peruskunto
vireystilaan ja hyvinvointi.
jaksamiseen.

LAUSUMA 12 Liikuntaa Liikunnan merkitys | Fyysinen ja
harrastamalla positiivinen, henkinen
olen energisempi | motivaatiotaso peruskunto, liikunta
myo0s toissd ja nousee
esim.
kuntosalitreeni
tai juoksulenkki
ennen tdihin
tuloa piristdd ja
jaksan tehda toita

LAUSUMA 13 Kai se voi. Raitis ilma, Henkinen
Raittiissa ilmassa | mielenvirkeys peruskunto
olo virkistéé.

LAUSUMA 14 | Ulkoilu piristdd, | Raitis ilma, Henkinen
vaikka vililld on | mielenvirkeys peruskunto
hankalaa repié
itsensé
liikenteeseen.

LAUSUMA 15 | Voi. Jos on vired, | Mielenvirkeys Henkinen
sietdd enempi. kohoaa peruskunto

LAUSUMA 16 | Voi, hyvin. Liikunnan merkitys | Fyysinen ja

positiivinen henkinen
peruskunto

LAUSUMA 17 | Tyhji Tyhji Tyhji

4. Millaiset asiat motivoisivat sinua liikkumaan enemméin vapaa-ajalla?

PELKISTYS

ALAKATEGORIA

YLAKATEGORIA

PAAKATEGORIA

LAUSUMA 1

Jos olisi vapaa-
aikaa enemmain,
niin se ainakin
motivoisi

Vapaa-aika

Vapaa-aika, oikea
tydvuorosuunnittelu,

LAUSUMA 2

Mieliala.
Liiallisesta
lusmuilusta tulee
henkiset ja sitten
taas mennain
liikkkumaan.

Mieliala, henkinen
pahoinvointi omasta
saamattomuudesta

Henkinen hyvinvointi

LAUSUMA 3

Jos pédsisi
liikkkumaan
porukassa tulisi
luultavasti
liikuttua
enemman

Vapaa-aika, ystavét

Vapaa-aika, yhdessd
tekeminen

Liikunnan
motivaatiotekijét
vapaa-ajalla




LAUSUMA 4 Vapaa-aikaa olisi | Vapaa-aika, Mukava | Vapaa-aika, oikea
enemman. laji, tydnantajan tuki | tydvuorosuunnittelu,
Mielekas liikunta, litkkuntamuoto,
jota tybnantaja tydnantajan tuki
voisi tukea

LAUSUMA 5 Vuorotyon Vapaa-aika, Vapaa-aika, oikea
tuomana harmina | lemmikit, tydvuorosuunnittelu,
ei tule 1dhdettya litkuntasetelit / tydnantajan tuki
litkkkumaan kovin | sopimushinnat
aikataulutetusti .

Koirat pistda
ulkoilemaan.
Edut/
litkuntasetelit,
sopimushinnat jne

LAUSUMA 6 Saannollisyys Sadnnollinen tydaika | Oikea
tyorytmissa tydvuorosuunnittelu
mahdollistaa
sddannollisen
litkunnan

LAUSUMA 7 Liikuntapaikan Liikuntapaikan Liikuntapaikan
laheisyys laheisyys laheisyys
tyopaikkaan.

LAUSUMA 8 Parempi kunto ja | Hyva kunto, mieliala | Henkinen ja fyysinen
hyvé olo hyvinvointi
litkkunnan jilkeen

LAUSUMA 9 Sadnnollisemmait | Sddnndllinen tydaika | Oikea
tydajat. Olisi tydvuorosuunnittelu
my6s mukavaa
jos
padsaantoisesti
tyoviikko olisi 5
paivaa / viikko,
eikd jatkuvaa
esim. 7 paivai /
viikko.

LAUSUMA 10 | Liikun nyt jo 3-6 | Hyvé kunto, mieliala | Henkinen ja fyysinen
krt viikossa, joten hyvinvointi
motivaatio on
kunnossa

LAUSUMA 11 [ Pysyminen Hyvai kunto Fyysinen hyvinvointi
hyvissd kunnossa

LAUSUMA 12 [ Koirat Lemmikit Vapaa-aika

LAUSUMA 13 | Itsensd kunnossa | Hyvé kunto, Fyysinen ja henkinen
pitdminen ja painonhallinta hyvinvointi
painonhallinta

LAUSUMA 14 | Harrastukset ja Harrastukset, ystavit | Vapaa-aika, yhdessé
kaverit tekeminen

LAUSUMA 15 | Tyonantajan apu | Liikuntasetelit, Ty6nantajan tuki
liikkkumiseen sopimushinnat
esim.
litkuntasetelit ym
harrastusavut

LAUSUMA 16 | Hyvé seura tai Ystavit Yhdessé tekeminen
seurapeli

LAUSUMA 17 | Enemmén vapaa- | Vapaa-aika Oikea

aikaa

tydvuorosuunnittelu

Liikunnan
motivaatiotekijat
vapaa-ajalla




5. Olisiko sinulla mahdollisuutta / kiinnostusta kulkea tyomatkat esim. pyoréll tai kdvellen, jos tyonantaja
tukisi tyomatkaliikuntaa?

PELKISTYS

ALAKATEGORIA

YLAKATEGORIA

PAAKATEGORIA

LAUSUMA 1

Eiole
mahdollista

Ei ole mahdollista

Ei ole mahdollista

Ei ole mahdollista

LAUSUMA 2

Kylla,
ehdottomasti,
polkupyorilla

On mahdollista

On mahdollista

On mahdollista

LAUSUMA 3

Kyll4, kesdisin.

On mahdollista,
kesdisin

On mahdollista

On mahdollista

LAUSUMA 4

Olisihan se
mahdollista

On mahdollista

On mahdollista

On mahdollista

LAUSUMA 5

Ei oikeastaan
ole.

Ei ole mahdollista

Ei ole mahdollista

Ei ole mahdollista

LAUSUMA 6

Kuljen kdvellen

On mahdollista

On mahdollista

On mahdollista

LAUSUMA 7

Minulla olisi
mahdollisuus
kulkea
tyomatkat
pyorélla.
Keséisin
aamuvuoroon
olisi
kiinnostusta
kulkea pyoralld

On mahdollista,
kesdisin

On mahdollista

On mahdollista

LAUSUMA 8

Ei valitettavasti
ole mahdollista

Ei ole mahdollista

Ei ole mahdollista

Ei ole mahdollista

LAUSUMA 9

Jossain médrin
kylla

On mahdollista

On mahdollista

On mahdollista

LAUSUMA 10

Flamingoon
pédsen
kulkemaan vain
julkisilla, mutta
Selloon voisi
kulkea kesét
pyoralla.

On mahdollista,
kesdisin

On mahdollista

On mahdollista

LAUSUMA 11

Kylla.
Tyomatka on

sen verran lyhyt.

On mahdollista

On mahdollista

On mahdollista

LAUSUMA 12

Kylla

On mahdollista

On mahdollista

On mahdollista

LAUSUMA 13

Normaali
paivana kylla.
Valitettavasti
liikkkuminen eri
toimipisteiden
vililla pakottaa
auton kayttoon.

On mahdollista

On mahdollista

On mahdollista

LAUSUMA 14

Voisi olla jos
saisi itsensd
liikkeelle.

On mahdollista

On mahdollista

On mahdollista

LAUSUMA 15

Ei ole.

Ei ole mahdollista

Ei ole mahdollista

Ei ole mahdollista

LAUSUMA 16

Kesdisin kuljen
tyomatkat
pyorélla (Skm
suunta)

On mahdollista,
kesdisin

On mahdollista

On mahdollista

LAUSUMA 17

Ei olisi, liian
pitkd matka

Ei ole mahdollista

Ei ole mahdollista

Ei ole mahdollista




6. Jos tyonantaja kannustaisi tyontekijoitdan tydmatkaliikuntaan, miké olisi mielestési oikea tapa tukea?

PELKISTYS ALAKATEGORIA YLAKATEGORIA PAAKATEGORIA
LAUSUMA 1 Esimerkiksi tukea | Polkupyodrédn Vilinehankinnat TyOnantajan tuki
vaikka hankinnassa vilinehankinnoissa
polkupyorén
hankinnassa
LAUSUMA 2 Varmaan jos Vilinehankinnat Vilinehankinnat
avustaisi
vilinehankinnoiss
a
LAUSUMA 3 Tydvuorojen Tydvuorojen Oikea
suunnittelu, ei suunnittelu tydvuorosuunnittelu
ilta-aamuja
perdkkéin
LAUSUMA 4 Vaikea sanoa Ei osaa sanoa Ei osaa sanoa
LAUSUMA 5 Enemmaén vapaa- | Vapaa-aika Oikea
aikaa tydvuorosuunnittelu
LAUSUMA 6 En osaa asiaa Vilinehankinnat Vilinehankinnat
ajatella. Vaikka
ettd sponnssaisi
mukavan takin,
LAUSUMA 7 Taloudellisesti Taloudellisesti Taloudellisesti
LAUSUMA 8 En osaa sanoa En osaa sanoa En osaa sanoa
LAUSUMA 9 En osaa sanoa En osaa sanoa En osaa sanoa
LAUSUMA 10 | En osaa sanoa En osaa sanoa En osaa sanoa
LAUSUMA 11 | En osaa sanoa En osaa sanoa En osaa sanoa
LAUSUMA 12 | En osaa sanoa En osaa sanoa En osaa sanoa
LAUSUMA 13 | Tukemalla esim. Vilinehankinnat Vilinehankinnat
vilinehankintoja
LAUSUMA 14 | En osaa sanoa En osaa sanoa En osaa sanoa
LAUSUMA 15 | En osaa sanoa En osaa sanoa En osaa sanoa
LAUSUMA 16 [ Tyhja Tyhja Tyhji
LAUSUMA 17 [ Tyhja Tyhja Tyhji
7. Miten toimipaikassanne tuetaan tydhyvinvointia?
PELKISTYS ALAKATEGORIA | YLAKATEGORIA PAAKATEGORIA
LAUSUMA 1 Télla hetkelld on Yhteinen projekti Tydhyvinvointi- Ty6hyvinvoinnin
menossa yhteinen projekti. tukeminen
projekti, HyvinvointiHyrra
Hyvinvointihyrré.
LAUSUMA 2 Tyhja Tyhja Tyhja
LAUSUMA 3 Firma maksaa osan | Kuntosalikortti Kuntosalikortin
punttisalikortista taloudellinen tuki
LAUSUMA 4 Tyonantaja tukee Kuntosalikortti Kuntosalikortin
noin 50% taloudellinen tuki
kuntosalin
kuukausimaksusta
LAUSUMA 5 Meilld on tosi hyvd | Tyokaverit, Tiimihenki,
tydporukka ja virkistyspdivat virkistyspéaivét
kannustamme
toinen toisiamme.
Kuuntelemme
myos toisiamme ja
voimme jutella
melkein kaikesta.
Valilla




jérjestimme

yhteisia
virkistyspdivid
LAUSUMA 6 Eipa tule oikein Ei osaa sanoa Ei osaa sanoa
mitddn mieleen.
Kehityskeskustelui
ta el muun muassa
kylla pideta
lainkaan
LAUSUMA 7 Alennus Elixia Kuntosalikortti Kuntosalikortin
kuntokeskukseen taloudellinen tuki
LAUSUMA 8 Tyonantaja tukee Kuntosalikortti Kuntosalikortin
liittymista Elixia taloudellinen tuki
kuntosaliketjuun
maksamalla osan
vuotuisista
kustannuksista
LAUSUMA 9 Mielestini meillad Tyokaverit, Tiimihenki,
jokainen tyontekija | virkistyspaivét virkistyspéivét
on hirmuisen
tarkedssd osassa
tydhyvinvoinnin
tukemisessa.
Fyysisen
tydhyvinvoinnin
tukemiseen en osaa
sanoa tilld hetkelld
mitddn. Tuetaanko
sitd mitenkdén...?
LAUSUMA 10 | En ole tietoinen Ei osaa sanoa Ei osaa sanoa
ettd tuetaan.
LAUSUMA 11 Maksamalla osan Kuntosalikortti Kuntosalikortin
salimaksuista taloudellinen tuki
LAUSUMA 12 En osaa sanoa En osaa sanoa En osaa sanoa
LAUSUMA 13 | HyvinvointiHyrrd | Tyohyvinvointi- Ty6hyvinvointi-
projekti projekti.
HyvinvointiHyrré
LAUSUMA 14 | Kannustetaan Kannustetaan Terveellisten
litkkkumaan ja litkkkumaan ja elaméntapojen
lopettamaan tupakoimattomuu- kannustus
tupakanpoltto, mut | teen
ei ole niitd
liikuntaseteleitd
nakynyt.
LAUSUMA 15 | Hyvinvointihyrrd Ty6hyvinvointi- Tydhyvinvointi-
projekti projekti.
HyvinvointiHyrrd
LAUSUMA 16 | Ilmainen keilailu Kannustetaan Taloudelllinen tuki
yms liikkkumaan harrastamiseen
LAUSUMA 17 | Tyhji Tyhjd Tyhja

8. Kerro, miti erilaisia asioita tydhyvinvointi sinulle merkitsee?

PELKISTYS ALAKATEGORIA YLAKATEGORIA PAAKATEGORIA
LAUSUMA 1 Tasapuolista Tasapuolinen Oikeudenmukai-suus, | Ty6hyvinvoinnin

kohtelua kohtelu, tiedonkulku, | tiedonkulku, merkitys

tyontekijoiden realistinen oikeanlainen

keskuudessa, tydvuorosuunnittelu tydvuoro-suunnittelu,




informaation ja kiitoksen saaminen | palaute
kulkua,
tydvuoromiehityk
sen realistisuutta,
kiitosta hyvésta
tyOstd
LAUSUMA 2 Jaksamista, hyvdd | Jaksaminen, asiakas- | Ty0ssé jaksaminen
asiakaspalvelua, palvelu, arjen
arkisten asioiden | pyorittimien
hoitamista
LAUSUMA 3 Jaksaa Jaksaminen Ty0ssé jaksaminen
asiakaspalvelussa
LAUSUMA 4 Jaksamista tyossd | Jaksaminen, Ty6ssa jaksaminen,
ja motivaation motivaatio motivaatio
kasvua tydssé
LAUSUMA 5 Ty6hyvinvointi Jaksaminen, Ty0ssé jaksaminen,
on tirkedd tyossd | tyOsuhteen tyopaikkaan
jaksamisen vuoksi | jatkuminen sitoutuminen
ja tyosuhteiden
jatkumisen
kannalta my0s
tarked asia
LAUSUMA 6 Tyhjé Tyhja Tyhjé
LAUSUMA 7 Hyvéa henked Hyvé ilmapiiri, Tiimihenki
tyopaikalla, toisten
toisten auttamista | huomioiminen,
ja mahdollisesti yhteinen tekeminen
tyopaikan
ulkopuolella
tapahtuvaa
toimintaa
LAUSUMA 8 Mielekds ja Hyvé tyoympéristd, Hyvé Tydympéristo,
viihtyisd hyvé ilmapiiri, ilmapiiri, tydnkuva
tyOymparisto-> monipuolinen tyo
hyva tydilmapiiri,
vaihteleva tyo
LAUSUMA 9 Itselleni tirkein Henkinen Hyvé ilmapiiri,
ehdottomasti on hyvinvointi, toimeen | tydympéristd
HENKINEN tuleminen tiimissé,
puoli. Homma reilut pelisdannot
pitdd sujua
tydnantajan
kanssa. Reilut
pelisddnnot
kaikkia kohtaan.
LAUSUMA 10 | Jaksamista tyossd | Ty0ssd jaksamien Tydssé jaksaminen
LAUSUMA 11 | Hyvit suhteet Toimeen tuleminen Hyva ilmapiiri, oikea
tyokavereihin. tiimissé, tydvuoro-suunnittelu
Jarjelliset tyOajat | tyOvuorosuunnittelu
LAUSUMA 12 | On mukava Toimeen tuleminen Hyvai ilmapiiri ja
mennd tdihin ja tiimissd, hyva tyOymparisto
on hyvit tyOympéristd
tyokaverit joiden
kanssa on mukava
tyoskennelld
LAUSUMA 13 | Hyvéa Hyva tydympéristo, Hyvai ilmapiiri ja
tydilmapiirid, joustavuus, tydymparisto,
asioiden henkilokunnan henkilokunnan
toimivuutta mielipiteen kuuleminen
yleisesti ottaen, kuuleminen

joustoa myos
johdon puolelta,
mika nakyy

Ty6hyvinvoinnin
merkitys




yleisesti kaikessa,

henkilokunnan
mielipiteen
parempi
huomioon
ottaminen
LAUSUMA 14 | Vaikuttaa koko Ty0ssé jaksaminen, Ty6ssa jaksaminen,
tydyhteisdon ja asiakkaiden henkinen hyvinvointi,
jaksamiseen, tyytyvéisyys tyonjalki
panostaa
tyontekoon pdivén
ajan. Asiakkaiden
tyytyviisyyteen,
kun energiatasot
ovat kunnossa
LAUSUMA 15 | Liséé ty0ssa Ty0ssa jaksaminen ja | Ty0ssd jaksaminen ja
jaksamista ja tydomotivaatio tydmotivaatio
tydmotivaatiota
LAUSUMA 16 | Perhetti ja Perhe, raha Liheiset ihmiset,
vakaata taloutta taloudellinen
tasapaino
LAUSUMA 17 [ Tyhja Tyhji Tyhji
9. Kerro, millaiset asiat motivoivat sinua tyossa?
PELKISTYS ALAKATEGORIA YLAKATEGORIA PAAKATEGORIA
LAUSUMA 1 Kiittdminen, Kiitos, TyOnantajan palaute, | Motivaatiotekijit
palkitseminen, palkitseminen, vilittdminen tyOssd
henkil6kunnan valittiminen
voinnista
vélittdminen
LAUSUMA 2 Tyhji Tyhjé Tyhjé
LAUSUMA 3 Tyokaverit, Tiimityd, ilmapiiri, Hyva tydympéristo ja
ilmapiiri, asiakkaat, palkka ilmapiiri,
asiakkaat, asiakaspalaute,
harrastukset. Kai taloudellinen turva
silld palkallakin
on vilid
LAUSUMA 4 Tyokaverit, Tiimityd, Hyvé tiimityo,
asiakkaiden asiakkaiden palaute, | asiakaspalaute
palaute hyvasti
tyOstd, vuodesta
toiseen kédyvit
ihmiset, jotka on
aidosti iloisia kun
nékevit minut
tiskin takana
LAUSUMA 5 Onnistuminen ja Kiitos Tyo6nantajan palaute
kiitos
LAUSUMA 6 Talous ja vastuu Talous, vastuu Taloudellinen turva,
vastuun saaminen
LAUSUMA 7 Tietyt padméaarat Henkilokohtaiset Henkilokohtaiset
tulevaisuudessa padmadrit padmadrit
LAUSUMA 8 Haasteet ja vastuu. | Haasteiden ja Haasteellinen
Saan mielestini vastuun saaminen tydonkuva
kumpaakin jos
haluan N
LAUSUMA 9 Raha Talous Taloudellinen turva | Motivaatiotekijat
LAUSUMA 10 [ Tuloksellisuus, Tuloksen tekeminen, | Tuloksen tekeminen, tyossa




asiakkaiden
viihtyvyys,
hauskanpidon
jérjestdminen
asiakkaille

asiakkaiden
viithtyvyys

asiakaspalaute

LAUSUMA 11

Uusien asioiden
luominen

Luovuus

Luovuus

LAUSUMA 12

Palkka sekd hyva
yhteishenki

Talous, tiimityd

Taloudellinen turva,
hyvé tiimityd

LAUSUMA 13

Ty0ssd
onnistuminen ja
toimeen tuleminen

Onnistuminen, talous

Palaute, taloudellinen
turva

LAUSUMA 14

Mukava
tyoyhteiso ja hyva
palaute asiakkailta

Hyva tydyhteiso,
asiakaspalaute

Hyva tydympéristo,
tiimityo,
asiakaspalaute

LAUSUMA 15

Hyvé tyb6ilmapiiri
ja asiat hoidetaan
kunnolla. Hyva
palaute asiakkailta
my0s motivoi

Tiimityd,
asiakaspalaute

Tiimityd,
asiakaspalaute

LAUSUMA 16

Painotan hyvaa
tydilmapiirid seké
sitd, ettd asiat
hoidettaisiin
tyopaikalla
yhteisen linjan
mukaisesti. Myos
se motivoi, ettd
saa pitdd pdivan
aikana
asianmukaiset
tauot..

Hyvé ty6ilmapiiri,
yhteinen
toimintamalli,
tauotus tyovuoron
aikana.

Hyvé tiimityo,
ilmapiiri, oikea
tydvuoro-suunnittelu

LAUSUMA 17

Hyva tyoilmapiiri.
Liséksi
tydnantajan tulee
huomioida
tyontekijoiden
tarpeet esim.
tydvuorojen
suhteen.
Viikonloppuvapai
den py6riminen on
tarkedd.

Hyva tydilmapiiri,
tiimihenki,
viikonloppuvapaiden
pyoriminen, perhe

Hyva ty6ilmapiiri,
tiimihenki, oikea
tydvuorosuunnit-telu,
laheiset ihmiset

10. Miten tyonantaja voisi tukea litkunnan harrastamista paremmin?

PELKISTYS ALAKATEGORIA YLAKATEGORIA PAAKATEGORIA
LAUSUMA 1 Esim Liikuntasetelit Liikuntasetelit Liikunnan

liikuntaseteleilld harrastamisen
LAUSUMA 2 Tyhja Tyhja Tyhja tukeminen
LAUSUMA 3 Than hyvin on Nykyinen kéytianto Nykyinen kaytanto

tukenut hyvi hyvi
LAUSUMA 4 Liikuntasetelit, Liikuntasetelit, Liikuntasetelit,

harrasteliput. harrasteliput sopimushinnat

Vuokatti, paikallisiin

Katinkulta, harrastepaikkoihin




Vuokatinrinteet?
Eteldssd

Flamingon
kylpyld yms
LAUSUMA 5 Vaikea sanoa Ei osaa sanoa Ei osaa sanoa
LAUSUMA 6 Hyvin tukee jo Nykyinen kéytinto Nykyinen kaytianto
hyva hyvi
LAUSUMA 7 En osaa sanoa Ei osaa sanoa Ei osaa sanoa
LAUSUMA 8 Smartum- ja Liikunta-ja Liikunta- ja
virikeseteleilld virikesetelit virikesetelit
LAUSUMA 9 Liikunta- ja Liikunta- ja Liikunta- ja
kulttuuriseteleilld | kulttuurisetelit kulttuurisetelit
LAUSUMA 10 | Mielestdni Nykyinen kéytanto Nykyinen kéytanto
kohdassa 12 hyva hyva
kertomani Elixia
sopimus on
riittdva
LAUSUMA 11 Liikuntasetelit ja Liikuntasetelit, Liikuntasetelit,
sopimushinnat. sopimushinnat, sopimushinnat,
Myo6s litkunnalliset urheilupaivat
litkunnalliset virkistyspdivit,
virkistyspéivét
olisivat todella
mainioita.
LAUSUMA 12 | Tukea esim. Kuntosalikortin Sopimushinnat
kuntosalikortin kustannusten
kuukausimaksuiss | tukeminen
a
LAUSUMA 13 | Omalta kohdaltani | Nykyinen kéytanto Nykyinen kaytantod
vaikea toivoa hyva, litkunnalliset hyvé, urheilupdivit
enempdd, mutta virkistyspaivét
yhteiset
litkuntapéivat
voisi olla
motivoivia
LAUSUMA 14 | Hankkimalla esim | Kuntosalikortin Sopimushinnat,
kuntosalikortteja | kustantaminen, litkuntasetelit
tai litkuntasetelit
litkuntaseteleitad
LAUSUMA 15 | Liikuntasetelit Liikuntasetelit Liikuntasetelit
olis ihan kiva
juttu
LAUSUMA 16 | Yhteinen Yhteinen harrastus Yhteisharrastus
harrastus (joku
joukkuelaji)
LAUSUMA 17 | Liikuntasetelit tai | Liikuntasetelit, Liikuntasetelit,
vastaavat. sopimushinnat sopimushinnat
Liikunnan
harrastamisen
tukeminen

11. Miten tyonantaja voisi tukea henkistd hyvinvointia paremmin?




PELKISTYS ALAKATEGORIA YLAKATEGORIA PAAKATEGORIA
LAUSUMA 1 Enemmaén yhteisid | Yhteiset ja Kehityskeskustelut, Henkisen
sekd henkilokohtaiset palaverit hyvinvoinnin
henkilokohtaisia tapaamiset tukeminen
tapaamisia koko
henkilston
kanssa
LAUSUMA 2 Tyhji Tyhji Tyhjé
LAUSUMA 3 Oikeastaan mika Yhdessa oleminen, Yhdessi oleminen,
tahansa yhdessd virkistys- ja litkunta- ja
oleminen, on se litkuntapéivét virkistyspaivat
sitten tyontekoa,
liitkuntaa
LAUSUMA 4 Tekee mielestdni | Nykyinen kdytianto Nykyinen kaytanto
hyvié asioita sen hyva, virkistys- tai hyva, liikunta- ja
edistdmiseksi. litkuntapaivat virkistyspéaivét
Ehka
tyontekijoiden
yhteisié tekemisid
voisi olla
enemmaén. Esim.
yhteistéd urheilua
tai virkistyspdivid
LAUSUMA 5 Reiluilla Yhteiset pelisddnnot, | Reilut pelisdénnat,
pelisddnnailla joustavuus, joustavuus,
Joustavuutta kuunteleminen ja asianmukainen
16ytyy jo. Asiat asioiden vakavasti kiinnostus tyontekijaa
pitdd ottaa vililld | ottaminen vélilla. kohtaan
vakavasti ja
muistaa miettid
vastaus reilulla
tavalla.
LAUSUMA 6 Huolehtimalla Oikea Oikea
riittdvasti tydvuoromichitys tydvuorosuunnittelu
miehityksestd
+reservista,
jolloin vapaa-aika
ei ole vaarassa.
LAUSUMA 7 Oikea maara Oikea Oikea
oikeanlaisia tydvuoromichitys, tydvuorosuunnittelu,
tyontekijoitd virkistyspdivat litkunta- ja
toissd oikeaan virkistyspéivét
aikaan. Erilaiset
virkistymispdivét
LAUSUMA 8 Henkilokunnan Henkilokunnan Palaverit
kokouksia lisdé kokoukset
LAUSUMA 9 Lisdamalla Oikea Oikea
tydvuoroihin tydovuoromichitys, tydvuorosuunnittelu,
henkilokuntaa, johdonmukaisuus, litkunnan
sekd hoitamalla litkunnan harrastamisen
asiat harrastamisen tukeminen
johdonmukaisesti. | tukeminen
Ja tietysti
tukemalla
henkilokunnan
litkkunnan
harrastamista
LAUSUMA 10 | Antamalla hyvdd | Palautteen saaminen | Palaute
palautetta silloin )
kun siihen on Heqklsep )
aihetta hyvinvoinnin




LAUSUMA 11 | Jérjestamalla Henkil6kunnan Liikunta- ja tukeminen
henkildkunnalle virkistyspaivit virkistyspaivét
virkistyspdivid

LAUSUMA 12 | Tyhji Tyhji Tyhji

LAUSUMA 13 | Realistisella Oikea Oikea
tydvuorosuunnit- | tydvuoromiehitys, tydvuorosuunnittelu,
telulla, henkilostosta tyShyvinvointi,
henkilokunnasta huolehtiminen, tiedonkulku
huolehtimisella ja | tiedonkulku
informaation
kululla

LAUSUMA 14 | Sanalasku Samaminen Samaistuminen
”semmoinen
tydmies kuin
pomo”

LAUSUMA 16 | Vaikea tietdd Ei osaa sanoa Ei osaa sanoa

LAUSUMA 17 | Hyvin tukee Nykyinen kaytanto Nykyinen kaytanto

hyvé hyva

Kysymykset vain Vuokatin toimipisteen tyontekijoille

1. Millaisena koit Hyvinvointi Hyrrdn kuntotestin antaman tuloksen omasta kunnostasi?

neen antoi sellaista
tietoa, jota en
osannut
ajatellakaan.

PELKISTYS ALAKATEGORIA | YLAKATEGORIA PAAKATEGORIA
LAUSUMA 1 Varmasti ihan Oikea tulos Oikea tulos Kuntotestin tulos
oikea tulos
LAUSUMA 2 Positiivinen yllitys | Positiivinen yllatys Yllattava tulos
oli
LAUSUMA 3 Yllattavana asiana, | Positiivinen yllatys Yllattava tulos
en ollut niin
todellakaan
hakoteilld missa
kunnossa olen.
LAUSUMA 4 Hyvé indikaattori Indikaattori Hyvé “tienndyttija”
LAUSUMA 5 Mielenkiintoinen. Mielenkiintoinen, Yllattava tulos
Kuntotesti odottamaton tulos,
kehonkoostumuksi

2. Miten ravitsemusterapeutin tapaaminen vaikutti elintapoihisi? Kerro esimerkein.



PELKISTYS ALAKATEGORIA | YLAKATEGORIA PAAKATEGORIA
LAUSUMA 1 Tiioks tuli, ettd Sokerin paljouden Tietoisuus Ravitsemusterapeuti
litkaa sokeria tulee | tiedostaminen epdkohdista n tapaamisen
jatkuvasti, Miten vaikutus
paljon
huomaamattomasti
sokeria tuleekin.
LAUSUMA 2 Ei ainakaan vield Ei ole vaikuttanut Ei ole vaikuttanut
isosti ole
vaikuttanut
LAUSUMA 3 Jadkaapin sisdltd Tarkastelu, sokerin | Tietoisuus
meni tarkasteluun. paljouden epakohdista
Ja piilosokerin tiedostaminen
1oytdmiseen
LAUSUMA 4 Aamupalaa on Aamupalan tirkeys | Ruokailurytmin
tullut syotya tarkeys
enemman
LAUSUMA 5 Ruoan suhteen Radikaali muutos Ruokailurytmin

elintavat ovat
muuttuneet
radikaalisti.
Ajanpuute
vaivannut toisinaan
jaryhtiliike on
tapahtunut ldhinna
ruokavalion
muutoksessa.

ruokailutottumuk-
sissa, ruokavalion
muutos

tarkeys, ruokavalion
muutos
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TYOHYVINVOINTIOHJELMA: BOWLCIRCUS OY

Tyohyvinvointiohjelmassa painotettavat tekijét tukeutuen Tydhyvinvoinnin portaat — malliin.

* Esimiesty0 ja osaamisen kehittiminen (Oppiva organisaatio, osaamisen hallinta, luovuus ja
vapaus.)

* Tiedottaminen ja yhteistyd (TyOyhteiso ja sen toimivuus, kehitysmyonteisyys.)
» Tyéturvallisuus ja terveys (Tydkuormitus, tydterveyshuolto, terveelliset elaméntavat.)

* Positiivinen tyokulttuuri (Arvot, palaute, palkitseminen.)

1. Esimiestyo ja osaamisen kehittiminen

Tadmaén tavoitteena on onnistunut ldhiesimiestoiminta ja johtamisteot sekd oppiva organisaatio.

Tyo6hyvinvointia tukeva esimiestyd tarkoittaa:

v’ esimiestyotd kehitetdén jatkuvasti.

\

tyontekijin perustehtivit ja vastuualueet ovat selkeiti ja kaikkien tiedossa.

V' esimies ja tyontekija kdyvét vahintddn kerran vuodessa kehityskeskustelun, jossa
keskustellaan mm. menneen kauden tuloksista, saavutetuista tavoitteista, seuraavan kauden
tavoitteista, ammatillisista kehittymistarpeista ja yksilollisestd tyohyvinvoinnista, samalla
tarkastellaan, onko tarvetta muuttaa tyontekijan toimenkuvaa.

v’ esimies tekee kehityskeskusteluista yhteenvedon, josta kiy ilmi yhteiset ammatilliset ja
muut kehittdmistarpeet.

v' tdydennys- ja jatkokoulutusta on saatavilla esimichille ja tyontekijoille.

v’ tyOntekijin ammatillisen kehittymisen tarpeet Kartoitetaan.
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Toimenpiteet:

Jéarjestetddn johtamis- ja esimieskoulutusta tarpeen mukaan Vastuu: Henkildstdjohto

Jarjestetdan  tdydennyskoulutusta  henkildstolle  tarpeen Vastuu: Henkildstdjohto
mukaan

Kehityskeskusteluja kdydaan vuosittain tai tarvittaessa Vastuu: Esimiehet

useammin

Perehdyttdmiskansion piivitys vuosittain Vastuu: Esimiehet, muu
henkilokunta

2. Tiedottaminen ja yhteistyo

Tavoitteena on tiedottamisen ja viestinndn tehostaminen, avoimuus sekd hyvé sisdinen viestintd

seki yhteistyon kehittdminen.

Ty6hyvinvointia tukeva viestinti ja yhteistyon kehittiminen tarkoittaa:

v’ jokaisella on oikeus saada tietoa omaa tyotadn koskevista asioista ja osallistua sen
suunnitteluun

v" henkil6stopalaverit pidetdan sddnnollisesti, kdsiteltavat asiat kirjataan ja ne ovat
henkilokunnan nihtévilla

v' erilaisuuden hyviksyminen ja joustavuus tyOnantajan ja tyontekijin osalta

\

positiivisen tydilmapiirin yllapitdminen

v" konfliktien késittely ammattimaisesti

Toimenpiteet:

Viikkopalaverit ja pdytdkirjojen saattaminen jokaisen Vastuu: Esimiehet, muu
nihtaville henkilokunta
Muutoksista ja muista toimintaa vaativista uutisista Vastuu: Esimiehet, muu
tiedottaminen koko henkilokunnalle henkilokunta

Johtoportaassa tapahtuvat paatokset saatetaan henkildkunnan

tietoon Vastuu: Henkilostojohto
Kehitetddn ja ylldpidetdén positiivista tydilmapiirid. Lisatddn Vastuu:

virkistyspdivien madrdd liikunnalliseen ja enemmén Henkilostdjohto,
yhteishenked tukevaan suuntaan esimiehet ja muu

henkilokunta
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3. Tyoturvallisuus ja terveys

Tavoitteena on tyytyvdinen ja hyvinvoiva henkilokunta, jonka tydssa jaksamista tuetaan tyouran

kaikissa vaiheissa. Tydturvallisuuden ja perustarpeiden huomioiminen.

Ty0ssé jaksamisen tukeminen tarkoittaa:

v’ tyOstd, tydtilasta, tydymparistosta ja tydolosuhteista aiheutuvat haitta- ja vaaratekijit on
kartoitettu ja niiden merkitys tyontekijan turvallisuudelle on arvioitu

v’ toimivat mallit tydpaikkaongelmien ratkaisemiseksi on olemassa

v’ tybhyvinvointia koskevissa asioissa toimitaan yhteistydssd muiden asiantuntijoiden kanssa
esim. tyoterveyshuolto

v’ tybnantaja kannustaa tyontekijoitdédn suosimaan terveellisid eliméntapoja

\

tekijansd mittainen ty0, eli tydkuormitus on kohtuullisissa rajoissa

v’ tybnantaja tukee liikkunnan harrastamista vapaa-ajalla

Toimenpiteet:

Perustetaan joka toimipisteeseen tydhyvinvointiryhmd, joka Vastuu: Henkil6stojohto,
vuosittain ~ perehtyy  tyopaikan  tyOhyvinvointi-  ja esimiehet, muu
tyoturvallisuusasioihin henkil6kunta
Jarjestetddn tyosuojelukoulutusta Vastuu: Esimiehet
Laaditaan tyosuojelun toimintasuunnitelma Vastuu: Henkildstdjohto

Tyoterveyshuolto ajan tasalle Vel [l L e

Laaditaan pdihdeohjelma, hoitoonohjausohjeet Vastuu: Henkildstdjohto

Laaditaan ohjeet ensiapuvalmiuden ylldpitdmiseen Vastuu: Esimiehet

Ty6hyvinvointimédédrarahojen kiyttdsuunnitelma VST I

Ty6hyvinvoinnin mittareihin perehtyminen Vastuu: Henkilostojohto,
esimiehet

Liikunnallisten harrastusten tukeminen vapaa-ajalla, esim.

Smartum -liikuntasetelit tai osallistuminen kuntokeskuksen Vastuu: Henkildstdjohto

kausikortin kustannuksiin
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4. Positiivinen tyokulttuuri

Tavoitteena on kannustamisen ja palautteen antamisen kehittdminen.

Tyo6hyvinvointia tukeva positiivinen tyokulttuuri tarkoittaa:

v’ yhteisty6 esimichen ja tyontekijoiden vélilld toimii hyvin

<

tuottavuutta ja tyohyvinvointia tukeva missio

<

hyvinvointia ja tuottavuutta tukevat arvot, kehitystoiminta seké oikeudenmukaiset
palkitsemis- ja palautejérjestelmat

tyopaikalla keskustellaan ty0sté ja tuloksista esim. asiakaspalautteet

palautetta annetaan tyontekijoiden kesken toisille harkiten ja toiminnan parantamiseksi
tyontekijoiden vélisen arvostuksen ja kunnioituksen ylldpitdminen

hyvit kdytostavat

A N N N NN

oman tyon arvostus

Toimenpiteet:




LITE 3 5(6)

Ohjeet tyohyvinvointiohjelman kiytdntdon saattamisesta

Ohjelma kdydéén lapi tyopaikoilla niin, ettd koko henkilokunta saa tiedon tydhyvinvointiohjelmasta
ja sen ldpikdymisestd. Kédydddn ldpi ohjelman painopisteet ja niiden tavoitteet, herdtetddn
keskustelua sekd pohditaan koko henkiloston kesken niiden toteuttamista. Sovitaan toimenpiteistd

kaytdntoon saattamiseksi.

Tyo6hyvinvointiohjelman seuranta ja arviointi

Johdon ja esimiesten tehtivdnd on seurata ja arvioida tyOhyvinvointiohjelman toteutumista ja
kdynnistdd tarvittavat muutokset. Seurannalla ja arvioinnilla varmistetaan, ettd ohjelma muuttuu
kiytdnnontoiminnaksi, on tavoitteiden suuntaista sekd sitd korjataan entistd toimivammaksi ja
toimintaympériston muutokset huomioivaksi. Arviointi painottuu onnistumisen ja tavoitteiden
saavuttamisen seurantaan. Tavoitteena on tunnistaa tekijoitd, jotka ovat edesauttaneet onnistumista
ja edistymistd. Seurannassa huomioidaan tyShyvinvointiohjelman tiedottaminen ja sen
juurruttaminen arjen tyokaluksi. Tyohyvinvoinnin mittaaminen suoritetaan tasaisin viliajoin.

Mittareina voidaan kdyttdd muun muassa tyotyytyvaisyysbarometria tai erilaisia henkilostokyselyja.

Tyohyvinvoinnin portaat — malli on viline ty6hyvinvoinnin kokonaisvaltaiseen ja kestdviin
kehittdmiseen. Pohjana ovat ihmisen perustarpeet: psykofysiologiset perustarpeet, turvallisuuden
tarve, liittymisen tarve, arvostuksen tarve ja itsensd toteuttamisen tarve. Hyvinvoinnin
edellytyksend on, ettdi ndma tarpeet tyydyttyvdt tOissd ja eldmissd. Myonteiset vaikutukset
heijastuvat koko organisaatioon. TyOhyvinvointitoiminnassa on hyvéd edetd pienin askelin ja
realistisin tavoittein. TyShyvinvointiohjelman tarkoitus on tukea tydyhteisdd etenemién yhteisesti

médriteltyd hyvinvoinnin pddmaaraa.

Seuraavalla sivulla oleva kuva esittdd Tyoturvallisuuskeskuksen tyohyvinvointiportaiden mallia,
joka on luotu vertailemalla ja hyddyntimélli jo olemassa olevia ty0hyvinvointimalleja seké
teorioita yhdistelemdlld niiden sisdlt6jd Maslowin tarvehierarkian mukaisesti. Bowlcircuksen
tyohyvinvointiohjelma on tyostetty tukeutuen ty0hyvinvoinikyselyn tutkimustuloksiin sekd tdhin

tyéhyvinvoinnin malliin.
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[tsensd toteuwttamisen tarve:

Organisaatio: Oszamisen hallinta, mielekis tyd, hsowmms ja vapass
Tryontekiji: Cman tydn hallints ja oszamisen jlipito

Asviointi: Kehityskeslksstelst, oszamisprofilit, motivaatiot

Arvosmlsen tarve:

Ogpanisgatio: Asvot, toimints ja talous, palkitseminen, palaste 12 kehi-
trekeslmstehst

Tyontekiji: Aktivinen rooli ozgenisastion toiminnassz ja kehittimizessi
Asrviointi: Tyityrtyviisyrskyselyt, taloundelliset ja toiminnalliset tulokset

Yhieenluuhrruuden tarve:

Ciepaniszatio: Trivhteisd, johtaminen, vedwostot

Trintekiji: Joustarms, erlzismeden hyviksyminen, kehitysmviinteisyys
Asviointi: Tyotyytyriisyys, tpdilmapiin- ja tpdvhteisdn toimivesskyselyt

Tuwrvalisuuden tarve:

Ciepanisaatio: Tydsuhde, tydolot

Trintekiji: Turvalliset, sujuvat {2 esgonomizet tydtavat
Asviointi: Tilastot, askit, tydpaikkaselvitys

Psvkofysiologiset perustarpeet:

Oreganisaatio: Trikuommitus, typaikkenmoksils, tritesveyshuolto
Tyontekiji: Terveellizet elimintavat

Arvioimnti: Kyselyt, terveystarkastukset, fyysizen mnnon mittaukset

Ty6hyvinvoinnin portaat —malli. (Rauramo P. 2008).
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