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Opinnäytetyössä tutkittiin vartijoiden ja heidän esimiestensä hyvinvointia sekä työssä 

jaksamista. Tutkimuksessa selvitettiin myös, minkälaista liikuntaa työntekijät toivoi-

sivat työnantajan tukevan. Tutkimuksen tulosten pohjalta tehtiin hyvinvointiluento 

tutkimuksessa esiin nousseista asioista.  

 

Tutkimus toteutettiin kvantitatiivisena ja aineisto kerättiin kyselylomakkeella kesän 

2011 aikana. Kyselytutkimuksessa ei käytetty valmiita kysymyksiä vaan kysymykset 

tehtiin hyvinvointiaineistoon tutustumisen yhteydessä. Kyselylomakkeita lähetettiin 

30 kappaletta, joista takaisin saatiin 15 kappaletta. Vastausprosentti kyselyyn oli 50. 

Aineistosta muodostettiin Excel-taulukot prosentuaalisen jakauman mukaan ja sen 

pohjalta luotiin hyvinvointiluento yritykselle, joka esitettiin 27.4.2012.  

 

Henkilöstön kokemus hyvinvoinnista ja työssä jaksamisesta oli pääosin positiivinen. 

He kokivat itsensä hyvinvoiviksi ja työkykynsä hyväksi. Fyysisen jaksamisen osalta 

tutkimuksessa nousi esiin liikunnan yksipuolisuus ja ravitsemuksen epätasaisuus. 

Suurin osa harrasti vain kuntosalilla käyntiä ja aerobinen harjoittelu ei kuulunut vii-

kon liikuntakertoihin kuin muutamalla vastanneella. Ravitsemuksen osalta ate-

riamäärät vuorokautta kohti ja kasvisten syöminen olivat ongelmakohtia. Kyselyssä 

sosiaaliset suhteet jäivät epäselviksi useiden tyhjien vastauskohtien vuoksi ja sen pe-

rusteella luennossa kerrottiin henkilöstölle sosiaalisesta hyvinvoinnista ja siihen vai-

kuttavista seikoista. Henkilöstö koki psyykkisen hyvinvointinsa hyväksi, mutta muu-

tamalla kokemus oli kohtalainen. Tähän vaikutti osaltaan henkilöstön sekä työkoh-

teiden vaihtuvuus. Luennossa kerrottiin psyykkisestä hyvinvoinnista ja siihen vaikut-

tavista seikoista. Työnantajan tukemaan liikuntaan uusiksi toiveiksi nousivat kamp-

pailu-urheilun tukeminen sekä kuntosalikortin tukeminen. Vanhat, jo voimassa ole-

vat etuudet saivat myös kannatusta ja henkilöstö oli tyytyväinen työnantajan tuke-

maan liikuntaan. 

 

Tutkimustulosten mukaan luennon tärkeimmiksi asioiksi nousivat liikunnan moni-

puolisuus sekä ravitsemus, psyykkinen hyvinvointi kokonaisuutena sekä sosiaalinen 

hyvinvointi kokonaisuutena. Jatkotutkimuksena yritykselle voisi tehdä laajemman 

hyvinvointikyselyn, johon sisällytettäisiin esimiestyön vaikutus henkilöstön hyvin-

vointiin. 
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This thesis studied the wellbeing and well-being at work of the staff working on se-

curity sector. The purpose was also to survey what kind of physical activities the 

staff would like their employee to support. A well-being lecture was held based on 

the most important issues of the study. 

 

The thesis was carried out by using the qualitative method and the survey data was 

collected with a questionnaire during the summer and fall of 2011. Questions to the 

study were created after having studied the literature concerning wellbeing. 30 ques-

tionnaires were sent out and 15 were returned. The response rate was 50. The ques-

tionnaires data was put to procentual data based on the answers. Based on the data, a 

well-being lecture was held 27.4.2012. 

 

The experience of staff wellbeing and wellbeing at work was generally positive. The 

staff experienced themselves wellbeing and the ability to work was on a good level. 

The result showed that the staffs exercise routine was one-sided and meals, as well as 

eating habits, were uneven. The major part of the staff did only weight lifting in the 

gym and aerobic exercise was not part of their physical activities, except for a few 

staff members. Number of meals per day and eating of vegetables were problematic 

among the staff. In the survey, social wellbeing was left unclear because of the lack 

of responses on the question regarding social wellbeing. The lecture included the as-

pects that affect social wellbeing. The experience of staff psychological wellbeing 

was generally positive, except for a few staff members, who considered their psycho-

logical well-being was poor. The lecture included what aspects affect psychological 

wellbeing. The new physical activities the staff wanted their employer to support 

were self-defence sports and gym memberships. The staff experienced that the cur-

rently supported physical activities are good and they were generally satisfied with 

them. 

 

The results showed that the most important subjects in the lecture were the variety of 

physical activities, eating habits, psychological wellbeing and social wellbeing. Also, 

the physical activities were presented to the employer. A monitoring study should be 

done regarding the effects of superiors on wellbeing. 
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1 JOHDANTO 

Terveys on yksi suurimmista voimavaroista sekä kansantaloudellisesti, yritystalou-

dellisesti että inhimillisesti katsoen. Terveys on kokonaisvaltainen käsite ja siihen 

kuuluvat elintavat, tottumukset, kyvyt, fyysinen ja psyykkinen terveys sekä ravinto, 

ihmissuhteet, toimintamallit, työtilanne, perhetilanne, käsitys omasta itsestä sekä 

fyysinen ympäristö (Jabe 2010, 184.) Sairauspoissaolot ovat viime vuosina lisäänty-

neet paljon. Psyykkiset sairaudet ovat jo yleisin poissaolojen syy, sillä työeläkepää-

töksistä 37% tehdään mielenterveysongelmien vuoksi ja jopa 30-vuotiaita jää sai-

raseläkkeelle (Jabe 2010, 183.) 

 

Vartijan työ on henkisesti kuormittavaa vastuun ja mahdollisten vaaratilanteiden joh-

dosta. Muita kuormitustekijöitä ovat esimerkiksi piirivartioinnissa autolla ajaminen, 

pitkät kävelymatkat sekä yö- ja vuorotyö. Paikallisvartioinnissa suuri kuormittava 

tekijä on näyttöpäätetyö ja joskus painavien taakkojen käsittely, erityisesti arvokulje-

tustehtävissä. Vartijat kuuluvat riskiammatteihin, joissa väkivallan kohtaamien on 

yleistä. Yksityisten vartijoiden kokema väkivalta on kaksinkertaistunut vuoden 1999 

15% vuoden 2007 30%. Vartijat kokevat väkivaltaa useammin kuin muut ammatti-

ryhmät (Työturvallisuuskeskus 2007.) 

 

Tässä opinnäytetyössä kartoitetaan G4S Security Services Oy:n Porin yksikön työn-

tekijöiden työhyvinvointia. Tutkimuksen tavoitteena on kyselyn tulosten avula paran-

taa ja kehittää kaikkien yksikössä työskentelevien henkilöiden työhyvinvointia G4S 

Security Service Oy:n Porin yksikössä. Opinnäytetyö toteutettiin kesän 2011 ja ke-

vään 2012 välisenä aikana. 

 

Aiheeksi valittiin työhyvinvointi, koska aihe on ajankohtainen, haasteellinen ja mie-

lenkiintoinen. Haastavuutta lisäsi se, että vartijoiden ja yleisesti turvallisuusalalla 

työskentelevien työhyvinvointia ja työssä jaksamista on tutkittu melko vähän. Näkö-

kulmaa vartijan työhön saatiin työntekijöiltä. G4S Security Services Oy:n Porin yk-
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sikön työntekijät, mukaan lukien esimiehet, saavat opinnäytetyöstäni keinoja edistää 

omaa ja työyhteisönsä hyvinvointia ja työssä jaksamista. 

2  VARTIJAN TYÖ JA VUOROTYÖ 

2.1 Vartijan työ 

Kyselytutkimukseen vastanneiden työntekijöiden työtehtävät  ja muut vartijan työ-

tehtävät on listattu kappaleen lopussa. Työtehtävät vartiointialalla on jaettu viiteen 

tasoon työn vaatimusten mukaan. Edellä on selitetty kyselyyn vastanneiden henkilöi-

den työtehtävät, muut työtehtävät ja työtasot on esitetty kappaleen lopussa olevassa 

taulukossa (Taulukko 1.) 

 

Porin yksikössä henkilöstö työskentelee paikallisvartioinnin, piirivartioinnin, myy-

mälävartioinnin sekä toimistotyön parissa. Paikallis- ja myymälävartioinnissa työteh-

tävinä on myymälöissä, kaupoissa, liike- ja kauppakeskuksissa, pankin yleisötiloissa 

ja muissa vastaavissa vartijan asussa näkymällä ja liikkumalla ennaltaehkäistä anas-

tuksia ja muita vahinkoja. Tehtävään kuuluu mm. opastaminen, asiakaspalvelu, val-

vonta, hälytysten käsittely, kulunvalvonta, sulkeminen, avaaminen ja tilojen tarkas-

taminen. Piirivartioinnissa työtehtäviin kuuluu perustehtävien lisäksi säännöllisesti 

suorittaa hälytystehtäviä, ei kuitenkaan pääasiallisena työtehtävänä. Toimistotyö si-

sältää pääasiallisesti työvuorolistojen tekemistä sekä yhteyden pitämistä kohteisiin 

sekä kohteista käytävä kaupallinen kilpailu ja tarjonta. 

 

Henkilöstö voi työskennellä useassa kohteessa. Monet tekevätkin paikallisvartiointia 

ja piirivartiointia. Erityisesti kesällä työntekijöillä on useita työtehtäviä Pori Jazz fes-

tivaalin vartioinnin vuoksi. Festivaalin vartioinnissa tehtäviä ovat rakentamisen ja 

purkamisen valvominen sekä työmaa-alueiden liikenteen valvominen. Jazz-kadulla 

vartijat toimivat yöllä, jolloin katu on kiinni. Vartijat vastaavat jazz-kadulla olevan 

irtonaisen omaisuuden säilymisestä ja venelaituripaikoilla olevien henkilöiden kulku-

luvista. 
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Taulukko 1. Turvallisuusalan työtehtävät tasoittain. 

Taso 1 Taso 2 Taso 3 Taso 4 Taso 5 

Harjoittelija Perustehtävä (Sul-

keminen, avaami-

nen..) 

Vastaanottotehtävä Hälytystehtävä Vuoroesimies 

 Palo- ja tulityövar-

tiointi 

Valvonta- tai vartioin-

titehtävä erityiskoh-

teissa (Suurlähetystö, 

metro..) 

Hälytyskeskus- ja 

palvelukeskustehtävä 

 

 Henkilötarkastus Turvatarkastus Rahankäsittely  

 Henkilöliikenteen 

valvonta 

Sammutustehtävä Kohde-esimies/ koh-

devastaava 

 

 Myymälätarkkailija Järjestyksenvalvonta 

tai järjestyksenpidon 

luonteinen tehtävä 

Turvatarkastus len-

tokentillä 

 

  Vartiointi, jossa arvo-

kuljetustehtäviä 

  

 

 

 

2.2 Vuorotyö 

 

Työaikalaki tarkoittaa vuorotyöllä työaikamuotoa, jossa työvuorot vaihtuvat säännöl-

lisesti ja muuttuvat ennakolta sovituin ajanjaksoin. Yleisimmät vuorotyömuodot ovat 

kaksi- ja kolmivuorotyö, joista kolmivuorotyöhön kuuluu yleensä yötyötä. Vuorotyö 

tarjoaa elämäntilanteesta riippuen työntekijälle erilaisia etuja kuten esimerkiksi 

enemmän vapaa-aikaa ja rahallisia lisäkorvauksia (Työaikalaki 605/1996 Luku 5 26 

§) Vartiointialalla työ on pääsääntöisesti kaksivuorotyötä tai yötyötä. 
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Vuorotyöhön liitettävissä olevat muutokset unessa ja uni-valve rytmissä voivat nega-

tiivisesti vaikuttaa sosiaaliseen elämään. Epäsäännöllinen työ myös kuormittaa eli-

mistöä tavallista enemmän. Terveyden ja jaksamisen kannalta olennaisia ovat riittävä 

uni, säännöllinen ateriarytmi ja terveelliset ateriat, liikunnan harrastaminen ja muut 

terveelliset elämäntavat (Työterveyslaitoksen www-sivut) 

 

Yötyötä ei saa teettää työntekijöillä vapaasti, se on sallittua ainoastaan työaikalain 26 

§:ssä olevassa luettelossa mainituissa töissä tai tilanteissa. Luettelossa on lueteltu 

kaikki sellaiset työt, joissa yötyötä saa teettää (Työaikalaki 605/1996.) 

 

Yötyö kuormittaa työntekijää enemmän psyykkisesti ja fyysisesti kuin päivätyö. Yk-

silön sopeutuminen yötyöhön voi vaihdella suuresti. Kuormituksen suuruuteen vai-

kuttavia tekijöitä ovat mm. yksilölliset tekijät ja työmatkan ajan pidentyminen (Työ-

suojeluhallinnon www-sivut.) 

 

Valtioneuvoston asetuksessa terveystarkastuksista erityistä sairastumisen vaaraa ai-

heuttavista töistä (1485/2001) on myös todettu, että yötyö voi aiheuttaa erityistä sai-

rastumisen vaaraa, joten yötyötä tekeville on tehtävä työnantajan kustannuksella ter-

veystarkastus. Yötyöstä mahdollisesti aiheutuvien yleisten terveyshaittojen selvittä-

minen kuuluu työterveyshuollon tekemään työpaikkaselvitykseen (Valtioneuvoston 

asetus terveystarkastuksista.) 

3 TYÖHYVINVOINTI 

Fyysinen, psyykkinen ja sosiaalinen hyvinvointi ovat sekä yhteydessä toisiinsa että 

koettuun terveydentilaan. Henkilöt, joilla on paljon fyysisiä oireita, kokevat useam-

min myös henkisiä oireita ja stressituntemuksia. Fyysisiä ja psyykkisiä oireita ja 

stressiä kokevilla henkilöillä on muita enemmän poissaoloja työstä terveydentilan 

vuoksi. (Kandolin ym. 32-33.) 

 

Työturvallisuuslaki (738/2002) velvoittaa työnantajan huolehtimaan työntekijöiden 

turvallisuudesta ja terveydestä työssä. Terveyden kannalta on tärkeää, että työ sujuu. 



10 

Tällöin on kiinnitettävä huomiota paitsi työn määrään ja sisältöön myös työasentojen, 

työliikkeiden ja työvälineiden tarkoituksenmukaisuuteen. 

 

 

 

Hyvin organisoitu ja mitoitettu työ tarkoittaa yritykselle tehokasta tuotantoa, häiriöt-

tömyyttä ja joustavuutta. Työntekijöille tämä tarkoittaa turvallisuutta, terveyttä ja 

tunnetta siitä, että työnteko sujuu. (Työsuojelu 2011.) 

3.1 Fyysinen hyvinvointi 

Fyysisestä toimintakyvystä voi huolehtia harrastamalla liikuntaa mahdollisimman 

paljon ja monipuolisesti. Hyötyliikuntaa voi lisätä esimerkiksi vaihtamalla autolla 

kuljetut kauppa- tai työmatkat polkupyörään. Työhön voi sisällyttää pieniä taukoja 

sekä lyhyitä liikkumishetkiä. Fyysisen toimintakyvyn kehittämisen on todistettu pa-

rantavan myös sosiaalista ja henkistä toimintakykyä. (Fyysinen toimintakyky 2010.) 

 

3.1.1 Fyysiset kuormitustekijät ja ergonomia 

Fyysisiä kuormitustekijöitä työssä ovat mm. ruumiillisesti raskas työ, taakkojen kä-

sittely, staattiset tai hankalat työasennot. Esimerkiksi kumara työskentelyasento, fyy-

sisesti raskas työ ja taakkojen käsitteleminen aiheuttavat selkäoireita. Vastaavasti 

liian vähäinen tai yksipuolinen kuormittava tekijä kuten jatkuva istuma-asento saat-

tavat aiheuttaa vaivoja. (Työkuormitus ja sen arviointimenetelmät 2002, 13 – 14.) 

Turvallisuusalalla monet tehtävät sisältävät istumatyötä, koska esimerkiksi piirivarti-

ja istuu suuren osan työajastaan autossa ja valvomoissa tai porteilla työskentelevät 

vartijat istuvat paljon, koska vartiointialuetta on seurattava valvontakameroista. 

 

Ergonomia tarkastelee ihmisen, työn ja tekniikan vuorovaikutusta. Tarkoituksena on 

tuottaa tietoa ja menetelmiä, joilla järjestelmiä, välineitä, tehtäviä ja ympäristöä voi-

daan sovittaa työntekijälle sopivaksi. Kehitystyössä otetaan aina huomioon ihmisen 

ominaisuudet, kyvyt ja mahdolliset erityistarpeet. Ergonomian tavoitteina ovat ihmis-
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ten turvallisuuden, terveyden ja hyvinvoinnin lisäksi toiminnan tehokkuus, tuotta-

vuus ja sujuvuus (Ergonomia 2008.) Puutteellisen ergonomian aiheuttamien haitta-

vaikutusten korjaaminen on työlästä ja kallista ja tästä syystä ergonomisten ongelmi-

en ennakointi on ensiarvoisen tärkeää. Havainnoinnin ja tiedon puute sekä muutos-

vastarinta ovat yleisimpiä esteitä ergonomisten ongelmien tiedostamisessa (Haapa-

nan & Mäntsälä 1996, 20.) 

 

Ergonomisen perustan työtehtäville muodostavat työtila, tilan käyttö, kalusteet ja 

työvälineet. Ergonominen arviointi on tärkeää niiden suunnittelussa ja hankintavai-

heessa. Työpiste, työtehtävä ja henkilökohtainen työtapa ovat asioita, jotka vaikutta-

vat työasentoihin ja liikkeisiin. Kuormittumiseen vaikuttavat tietysti myös työjärjes-

telyt, kuten työmäärä ja aika, tauotus ja työn aikapaine. Ohjauksella, koulutuksella ja 

harjoittelulla voidaan parantaa työpaikan ergonomista osaamista (Raudas 2007, 30.) 

 

Turvallisuusalalla työtehtävät sisältävät paljon fyysisiä elementtejä, kuten kävelyä, 

seisomista, näyttöpäätetyöskentelyä ja käsin tehtävää työtä. Riippuen työkohteesta, 

työtehtävät saattavat sisältää myös nostamista ja kantamista. Yleisesti työ sisältää 

työtehtävien mukaan nopeutta, toistamista, yksipuolisuutta ja staattisuutta. Kaatumi-

set ja liukastumiset, tuki- ja liikuntaelinsairaudet, rasitusvammasta aiheutuvat am-

mattitaudit ja fyysisistä ponnisteluista johtuneet tapaturmat ovat yleisiä (Raudas 

2007, 30.) 

 

Työturvallisuuslain 25 §:n mukaan työnantajan on käytettävissä olevin keinoin ryh-

tyä toimenpiteisiin ja selvitettävä kuormitustekijät sekä vaaran vähentämiseksi ja 

välttämiseksi puututtava niihin mikäli tarvetta on. Haitallista fyysistä kuormitusta 

saattavat aiheuttaa esimerkiksi työasennot, työliikkeet, yhtäjaksoisesti kuormittava 

työ ja fyysisen rasituksen määrä (Työsuojeluhallinnon www-sivut.) 

 

Erilaiset työtehtävät kuormittavat tuki- ja liikuntaelimistöä monilla tavoilla. Työn 

kuormitus voi olla tilanteesta ja työntekijästä sopiva, mutta se voi myös haitata työn-

tekijän terveyttä. (Työterveyslaitos 2010.) Raskas, dynaaminen suuria lihasryhmiä 

käyttävä lihastyö, kuormittaa erityisesti verenkiertoelimistöä. Taakkoja käsiteltäessä 

suuret lihasryhmät toimivat staattisesti ja dynaamisesti (Työterveyslaitos 2010.) 
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3.1.2 Liikuntatapaturmat 

Liikuntatapaturmat ovat suurin vammoja aiheuttava tapaturmaluokka Suomessa. Jo-

ka vuosi sattuu yli 250 000 liikuntatapaturmaa. Tapaturmien ja vammojen lisäksi lii-

kunnasta voi aiheutua esimerkiksi hengityselinsairauksia, infektioita tai äkillisiä sy-

däntapaturmia. Liikunnan turvallisuuteen on syytä kiinnittää huomiota erityisesti sil-

loin, kun liikunnalla haetaan terveyttä edistävää vaikutusta, ja siihen osallistuu henki-

löitä, joilla ei ole aikaisempaa kokemusta liikunnan harrastamisesta. Turvallisuuteen 

täytyy keskittyä myös silloin, kun liikkuja sairastaa jotakin sairautta. Turvallisuus 

tulee ottaa huomioon myös liikuntaan liittyvien palvelujen tuottamisessa ja suunnitte-

lussa. (Liikuntaturvallisuus 2008.) 

 

Liikuntalajien välillä on selviä eroja vammariskeissä. Miesten vammautumisriski eri 

kuntoilumuodoissa on hieman naisia korkeampi. Yleisimmin liikuntatapaturmia ta-

pahtuu 15 – 34 vuoden ikäisten keskuudessa, jolloin liikunnan harrastaminen on in-

tensiivisimmillään. Vastaavasti työmatka ja asiointiliikunnassa sekä harraste että 

hyötyliikunnassa tapaturmariski on naisilla miehiä korkeampi. (Suomalaiset tapatur-

mien uhreina 2009, 27-31.) 

3.2 Psyykkinen hyvinvointi 

Vuonna 2009 32 % suomalaisista työssäkäyvistä koki työnsä henkisesti rasittavaksi 

(Työ ja terveys Suomessa 2009, TTL.) Työn kuormitustekijät voivat olla laadullisia 

tai määrällisiä ja aiheuttaa ylikuormitusta ja alikuormitusta. Henkistä kuormitusta 

aiheuttavat työn ominaisuudet saattavat liittyä työn määrään, työyhteisöön, työn or-

ganisointiin, työympäristöön tai työn sisältöön ( Euroopan työterveys- ja työturvalli-

suusvirasto 2011.) 

 

Henkinen hyvinvointi ilmenee monella eri tavalla sekä työyhteisössä että sen yksit-

täisissä jäsenissä. Se tuntuu hyvänä ja turvallisena ilmapiirinä, työpaikan me-

henkenä, toiminnan häiriöttömyytenä ja yhteistyön sujumisena. Sairaus poissaolot ja 

henkilöstön vaihtuvuus vähenevät ja tuottavuus lisääntyy. Työssä henkinen hyvin-

vointi koetaan mm. haluna tehdä työtä, tunteena, että työ sujuu ja että työ hallitaan 
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hyvin. Hyvin järjestetty ja mitoitettu on mielekästä ja sopivan haastavaa, siinä voi 

kehittyä ja oppia uusia asioita (Työsuojelu 2011.) 

 

Henkistä hyvinvointia pystytään edistämään poistamalla työn teosta tai työympäris-

töstä aiheutuvat vaarat ja muut haitalliset tekijät. Esimerkiksi lämpötilalla, valaistuk-

sella, melulla, tärinällä, ilmastoinnilla, säteilyllä ja väreillä on selviä yhteyksiä ihmi-

sen fyysiseen ja psyykkiseen hyvinvointiin. Näihin seikkoihin on syytä kiinnittää eri-

tyistä huomiota työympäristöä suunniteltaessa (Työsuojelu 2011.) 

3.2.1 Stressi 

Stressi tarkoittaa ympäristön ja yksilön vuorovaikutuksen tulosta. Se syntyy koettu-

jen vaatimusten ja selviytymiskeinojen välisestä epäsuhdasta. Vaatimukset ja selviy-

tymiskeinot voivat olla sisäisiä ja ulkoisia (Euroopan työterveys- ja työturvallisuus-

keskus 2011.) 

 

Mikä tahansa henkinen tai fyysinen rasitus voi aiheuttaa elimistön toiminnan epäta-

sapainon eli stressitilanteen. Kun keho rekisteröi ympäristössä jotain uutta tai epäta-

vallista ja kokee sen uhkana, syntyy stressiä. Odottamaton tilanne tai tapahtuma 

aloittaa usein stressin. Sen tarkoituksena on kehittää toimintaenergiaa, kun vaara uh-

kaa. Fyysinen suorituskyky moninkertaistuu, kun valmistaudutaan pakenemaan tai 

taistelemaan uhkaa vastaan. Myös miellyttäviksi koetut asiat voivat aiheuttaa painei-

ta ja stressiä (Germain 2008, 24 – 25.) 

 

Erilaiset haasteet ovat osa elämää, mutta ne voivat myös käynnistää stressiprosessin. 

Stressin tarkoitus on aktivoida ja suunnata voimavaroja haasteiden kohtaami-

seen. Haasteet tarjoavat mahdollisuuden oppia uutta ja niistä selviytyminen luo hy-

vinvointia. Lyhytkestoisena stressi yleensä edistää suoriutumista, mutta pitkittyes-

sään tai hyvin voimakkaana stressi voi johtaa erilaisiin terveysongelmiin kuten työ-

uupumukseen, masennukseen ja pahimmassa tapauksessa jopa työkyvyttömyyteen 

(Työterveyslaitos 2010.) 
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Työstressi syntyy työn henkisten vaatimusten ja työn hallintamahdollisuuksien väli-

sestä ristiriidasta. Jos työn vaatimukset ovat suuret ja oman työn hallintamahdolli-

suudet ovat huonot, työntekijän terveys voi vaarantua. (Kauppinen ym. 2007, 91.)  

Negatiiviseksi stressiksi kutsutaan tilaa, jossa ihminen tuntee itsensä hermostuneeksi, 

ahdistuneeksi tai jännittyneeksi, tai hän kärsii unettomuudesta asioiden painaessa jat-

kuvasti mieltä (Kandolin ym. 2009, 30.) Hyvät vaikutusmahdollisuudet, kehittymis-

mahdollisuudet, muiden ihmisten tuki sekä myönteiset tuntemukset ja kokemukset 

työssä parantavat työstressin hallintaa (Kauppinen ym. 2007, 91.) 

 

Jatkuvat muutokset, epävarmat olosuhteet ja kaiken toiminnan tehokkuusvaatimukset 

aiheuttavat turvattomuutta, tyytymättömyyttä, huonoa oloa ja stressiä. Liiallinen 

stressi kuormittaa elimistöä kohtuuttomasti ja synnyttää epäonnistumisia ja huolimat-

tomuutta (Aalto 2006, 27 – 28.)  

3.2.2 Väkivalta 

Turvallisuusalalla väkivallan uhka on merkittävä henkistä painetta tuottava tekijä. 

Väkivallan uhka on todellinen, sillä monesti vartija on esimerkiksi ottamassa kiinni 

tai poistamassa huumeongelmaisia ja humalaisia ennen poliisin paikalle tuloa. Työ-

paikkaväkivallalla tarkoitetaan henkilön työssään kohtaamaa fyysistä ja henkistä vä-

kivaltaa tai niiden uhkaa. Ruumiillisen väkivallan lisäksi työväkivaltaa ovat myös 

uhkaava käytös, sanallinen ja kirjallinen uhkailu tai loukkaus, ahdistelu ja häirintä. 

Väkivalta voi myös olla sellaista käytöstä, joka esimerkiksi halventaa, nöyryyttää, 

pelottaa tai kiusaa yksilöä. Väkivallaksi luetaan työpaikalla sekä asiakkaan ja henki-

löstön välinen että henkilöstön keskinäinen väkivalta (Rauramo 2008, 111.)   

  

Turvallisuusalalla tilanteita kärjistää helposti esimerkiksi poistumiskehotukset, käs-

kyt, kiinniottotilanteet, erilaiset rajoitukset ja asioihin puuttuminen.  Useimmiten tur-

vallisuusalan työntekijä joutuu sanallisen väkivallan tai uhkailun kohteeksi. Työ-

paikkaväkivalta vaarantaa suoraan tai epäsuorasti työntekijöiden turvallisuutta, ter-

veyttä ja hyvinvointia. Väkivalta voi aiheuttaa fyysisiä ja henkisiä oireita sekä vam-

moja. Väkivallan kohteeksi joutunut henkilö voi saada mustelmia, haavoja tai jopa 

kuolla. Työpaikkaväkivallan aiheuttamia psyykkisiä oireita ovat stressioireet, unet-
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tomuus, painajaiset, pelot ja ahdistuneisuus. Myös pelkkä väkivallanuhka saattaa ai-

heuttaa stressiä ja turvattomuuden tunnetta (Kandolin ym. 2009, 58.) Väkivallan 

uhan aiheuttama jatkuva pelko ja ahdistus vaikuttavat myös työntekijän työssä jak-

samiseen ja viihtymiseen (Riikonen ym. 2006, 59.) 

3.3 Sosiaalinen hyvinvointi 

Perinteiset ja vahvat sosiaaliset suhteet ovat kärsineet työn lisääntyneiden tehok-

kuusvaatimusten ja vähäisen vapaa-ajan vuoksi. Työn, harrastusten ja muiden arkiru-

tiinien vuoksi perheelle, sukulaisille ja ystäville jää usein liian vähän aikaa. Monella 

onkin vaikeuksia sovittaa yhteen työn, perheen ja harrastusten aikavaatimukset sekä 

pitää yhteyttä sukulaisiin ja ystäviin. Osalla edellä mainittujen lisäksi voi olla myös 

opiskelua. Vaikka sosiaalisten suhteiden hoitaminen saattaa tuntua työn täyteiseltä  

kiireen keskellä, ovat ihmissuhteet yksi merkittävimmistä voimavaroista arjessa jak-

samiseen. Mieluisat asiat ja läheiset suhteet antavat vastapainoa velvollisuuksille.  

(Rauramo 2008, 123.)  

 

Työpaikan ilmapiiri muodostuu ihmissuhteiden toimivuudesta, joka vaikuttaa olen-

naisesti työtyytyväisyyteen. Työnteon hyvä henki parantaa motivaatiota, innovatiivi-

suutta ja työn tuloksellisuutta. Hyvää yhteistyötä tukee asiallinen käyttäytyminen, 

ongelmanratkaisukyky sekä työn tekemistä ohjaavat säännöt, jotka ennaltaehkäisevät 

ristiriitoja. Hyvinvointia tukevan työyhteisön piirteitä ovat osallistavat sekä oppimis-

ta, yhteistyötä ja keskustelua tukevat toimintatavat. Yhteinen keskustelu ja kuulluksi 

tuleminen lisäävät työmotivaatiota ja hallinnan tunnetta työssä (Nummelin 2008, 54 

– 57.) 

 

Yhteisöt ja yhteisöllisyys ovat ihmisen voimanlähteistä ja toiminnan edellytyksistä 

tärkeimpiä. Ihmisen itsetunto ja persoonallisuus muodostuvat ja vahvistuvat suhtees-

sa toisiin ihmisiin. Yhteisö ja yhteenkuuluvuus tekevät yksilöstä voimakkaan ja ky-

kenevän. Yhteisyys ilmenee jaettuina uskomuksina, tunteina ja kokemuksiaan. Yh-

teenkuuluvuus syntyy jaetuista päämääristä, joihin pyritään yhdessä toimimalla. Ih-

minen haluaa olla rakastettu, huomattu, hyväksytty ja tuntea itsensä tarpeelliseksi. 

Liittyminen erilaisiin ryhmiin onkin ihmiselle luonnollista. Tällaisia ryhmiä ovat 
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esimerkiksi perhe, ystävät, harrasteseurat, työyhteisöt ja poliittiset ryhmät (Rauramo 

2008, 122 - 123.) 

 

Ihmissuhteiden eteen joudutaan tekemään paljon työtä ja merkityksellistä onkin vaih-

telun ja tunteiden kokeminen yhdessä (Ojanen 2009, 107 - 108.) Työyhteisöjen hyvät 

ihmissuhteet ovat tärkeitä, mutta ne eivät korvaa perinteisten ihmissuhteiden vaiku-

tusta yksilön hyvinvointiin. (Rauramo 2008, 123.) Sosiaaliset suhteet luovat perustan 

terveydelle, sillä se suojaa monilta sairauksilta kuten esimerkiksi sydäntaudit, alko-

holismi ja nivelreuma. (Germain 2008, 109.) 

 

Vapaa-ajan sosiaalisten suhteiden ohella myös työpaikalla sosiaalinen tuki on vält-

tämätön voimavara, joka auttaa selviytymään työn vaatimuksista. Työn hallinnan 

kanssa vapaa-ajan sosiaaliset suhteet muodostavat selviytymisjärjestelmän, joka suo-

jaa työntekijöitä työhön liittyviltä vaatimuksilta. Hyvä ilmapiiri ja sosiaalinen tuki 

tukevat työn sujuvuutta, työntekijöiden hyvinvointia ja työssä jaksamista. Sosiaali-

nen tuki voi olla esimerkiksi kuuntelemista tai käytännön avun tarjoamista (Kando-

lin, Tilev, Lindström, Vartia & Ketola 2009, 15, 50.) 

3.3.1 Työpaikkakiusaaminen 

Työyhteisön ongelmat ja työyhteisön ihmisten väliset ristiriidat saattavat kärjistyä 

kiusaamisen ja epäasiallisen kohtelun asteelle työpaikalla. Kiusatuksi itsensä kokeva 

henkilö kokee vakavaa sosiaalista stressitilannetta ja saattaa saada myös muita oirei-

ta. Kiusatuksi tulleet ovat huomattavasti muita enemmän poissa töistä sairauden 

vuoksi. Työpaikkakiusaaminen vaikuttaa negatiivisesti kiusatuksi joutuneen työnte-

kijän sekä työyhteisön hyvinvointiin ja toimintaan (Kandolin ym. 2009, 50 – 57.) 

 

Henkistä väkivaltaa eli työpaikkakiusaamista on toistuva ja pitkään jatkuva painostus 

ja sortaminen sekä kielteinen tai epäoikeudenmukainen käyttäytyminen jotakuta koh-

taan työyhteisössä. Kiusaaminen voi ilmetä esimerkiksi mustamaalauksena, työyhtei-

sön ulkopuolelle jättämisenä sekä työtehtävien määrän ja sisällön äkillisenä muutta-

misena ilman yhteistä sopimista. Kiusaaminen voi olla uhkailua tai fyysistä väkival-

taa. Henkinen väkivalta taas muodostaa terveys- ja turvallisuusriskin, ja kiusatuksi 
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tullut henkilö kokee usein itsensä puolustuskyvyttömäksi. Kiusaamiseen liittyykin 

usein vallan väärin- tai hyväksikäyttöä (Riikonen ym. 2006, 85 – 86.) 

 

Kiusaamisen seurauksena ihminen ei välttämättä luota omiin kykyihinsä, jolloin työn 

tulos ja työstä suoriutuminen heikkenevät. (Mts. 86.) Itseluottamuksen murenemisen 

ja työkyvyn heikkenemisen lisäksi kiusaaminen voi aiheuttaa yksilölle stressioireita 

ja terveysongelmia. Työyhteisössä kiusaaminen vaikuttaa negatiivisesti ilmapiiriin, 

joka heikentää työn tekemistä ja myös muiden työyhteisön jäsenten hyvinvointia 

(Nummelin 2008, 114 – 115. 

4 TUTKIMUKSEN TARKOITUS JA TUTKIMUSONGELMAT 

 

Aiheeseen päädyin, koska varsinkin työikäisten työhyvinvointi on ollut esillä sekä 

koulussa että mediassa. Se on hyvin kiinnostava myös siksi, että siihen vaikuttavat 

monien asioiden yhteisvaikutus. Vartijoiden kuormittuvuutta ja hyvinvointia on tut-

kittu vähän ja tehtyjä tutkimuksia ei löytynyt. Tutkimuksen tarkoituksena on kartoit-

taa G4S Security Services Oy:n työntekijöiden työssä jaksamista. Tavoitteena on 

opinnäytetyön avulla saada tietoa henkilöstön hyvinvoinnista ja työssä jaksamisesta 

sekä kehittää työnantajan tukemaa liikuntaa. Tutkimuksella haluttiin selvittää myös 

henkilöstölle pidetyn työhyvinvointiluennon asiasisältöä. Tutkimuksen kysymyksik-

seni muodostuivat: 

1. Miten G4S Security Services Oy:n työntekijät kokevat oman hyvinvointinsa 

ja työssä jaksamisensa? 

2. Minkälaista liikuntaa työntekijät toivoisivat työnantajan tukevan? 
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5 TOTEUTUS 

5.1 Tutkimusmenetelmä 

Tämä opinnäytetyö toteutettiin kvantitatiivisena eli määrällisenä tutkimuksena. 

Kvantitatiivisen tutkimusmenetelmän tavoitteena on saada vastaus kysymyksiin, jot-

ka pohjautuvat tutkimusongelmiin (Heikkilä 2005, 13.) Määrällisessä tutkimuksessa 

tutkittavia asioita käsitellään numeerisesti. Tieto tutkimuksessa saadaan numeroina 

tai ryhmitellään numeeriseen muotoon. Numerotiedot tulkitaan sekä selitetään sanal-

lisesti. (Vilkka 2007, 14.) 

 

Kvantitatiivisessa tutkimusmenetelmässä käytetään usein survey-tutkimusta. Survey-

tutkimuksessa tietoa kerätään käyttäen esimerkiksi kyselylomaketta. Aineisto kerä-

tään standardoidussa muodossa mikä tarkoittaa sitä, että tieto saadaan täsmälleen sa-

malla tavalla jokaiselta vastaajalta. Yhdessä vastaajat muodostavat otoksen jostain 

tietystä ihmisjoukosta. (Hirsjärvi ym. 2006, 125, 182.) 

 

Kyselylomake (Liite 1) on tehokas ja tutkimuksesta saatava aineisto pystytään saat-

tamaan nopeasti käsiteltävään ja analysoitavaan muotoon (Hirsjärvi ym. 2009, 195.)  

Tämän opinnäytetyön kyselylomake on pääosin strukturoitu, mutta se sisältää seit-

semän avointa kysymystä. Avoimet kysymykset koskevat työnantajan tukemaa lii-

kuntaa, liikunnan kuormitusta, rentoutumista, ruoan laatua ja sosiaalisia suhteita. Ky-

selylomake koostuu kuudesta osasta: taustatiedot (kolme kysymystä), työntekijän 

liikuntatottumukset (viisi kysymystä), työntekijän kokemus levosta (neljä kysymys-

tä), työntekijän ravitsemus (seitsemän kysymystä), työntekijän kokemus omasta jak-

samisesta (viisi kysymystä) ja työntekijän fyysiset ongelmat ja fysioterapia (kolme 

kysymystä.) 

5.2 Aineiston hankkiminen 

Tutkimuskohteena oli G4S Security Services Oy:n Porin yksikön kaikki työntekijät. 

Lomakkeet toimitettiin kaikkien Porin yksikön työntekijöiden henkilökohtaisiin säh-

köposteihin. Yksikön päällikkö ilmoitti työntekijöille kyselystä kohteisiin ja opinnäy-
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tetyön tekijä lähetti työntekijöille kyselylomakkeen ja saatekirjeen. Lomakkeita lähe-

tettiin 30 (n=30) kappaletta. 

 

Opinnäytetyön sopimus kohdeyrityksen kanssa allekirjoitettiin 14.4.2011. Kysely 

lähetettiin kesälomien vuoksi kesäkuussa 2011 kaikille G4S Security Service Oy:n 

Porin yksikön työntekijöille. Kohde yrityksen kanssa sovittiin, että opinnäytetyön 

tekijä lähettää kyselylomakkeen sähköpostilla työntekijöiden henkilökohtaiseen säh-

köpostiosoitteeseen, jossa on pienimuotoinen saatekirje kyselyn täyttö- ja palau-

tusohjeineen. Työntekijöiden sähköposteihin ja opinnäytetyöhön liittyen tehtiin sa-

lassapitovelvollisuuslomake, jonka opinnäytetyöntekijä allekirjoitti. Lomake jäi yri-

tykselle. 

 

Palautusajaksi sovittiin yksi viikko, jonka aikana lähetettiin muistutus sähköpostilla 

sekä yksikön päällikkö muistutti työntekijöitä vastaamaan kyselyyn. Kyselyn sai pa-

lauttaa sähköpostilla tai kirjekuoressa vastaanottajan nimellä Kauppakeskus Isokar-

hun valvomoon. Vastausajan puitteissa vastauksia saatiin seitsemän kappaletta ja 

kolmannen muistutuskerran jälkeen vastauksia saatiin yhteensä 15 kappaletta. Kyse-

lylomakkeita lähetettiin yhteensä 30 (n=30) kappaletta ja näin ollen vastausprosen-

tiksi saatiin 50. 

5.3 Analysointi 

 

Tässä tutkimuksessa tutkimusaineiston analyysi, tulkinta ja johtopäätösten teko ovat 

ydinasia. Kyselyn palauttamisen jälkeen tutkija saa selville minkälaisia vastauksia 

tutkimuksen ydinongelmaan on saatu. Ensimmäiseksi suoritettiin aineiston tarkistus 

ja varmistettiin, että vastanneet ovat palauttaneet kaikki kyselyn osat. Kyselylomak-

keita ei enää pyydetty neljättä kertaa vaan aloitettiin tutkimuksen purku, jotta tutki-

mus ei jäisi enempää jälkeen aikataulutuksesta. Tarkistuksen ja varmistuksen jälkeen 

aineisto käsiteltiin analysointia varten. Tutkimuksen vastaukset saatiin tulostettuina 

paperiversioina. 
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Kvantitatiivisessa tutkimuksessa aineisto muodostetaan muuttujiksi ja koodataan 

muuttujaluokitusten mukaisiksi. Tutkimusaineiston käsittely ja analysointi aloitetaan 

mahdollisimman nopeasti kyselylomakkeiden palauttamisen jälkeen. (Hirsjärvi ym. 

2006, 209-211.) 

 

Avointen kysymysten vastaukset luokiteltiin sanallisiksi kategorioiksi, joista muo-

dostettiin samanlaiset prosentuaaliset luvut kuin muistakin kysymyksistä. Avointen 

kysymysten purkaminen ei tässä tutkimuksessa ollut haastavaa, koska vastauksia oli 

vähän ja ne olivat samantyyppisiä. 

 

Tulokset kerättiin Excel-ohjelmalla havaintomatriisiksi ja tiedot siirrettiin Tixel-

tilastointiohjelmaan kaavioiden ja prosentuaalisten lukujen muodostamiseksi. Kysely 

on purettu prosentuaalisesti laskien. 

5.4 Tutkimuksen raportointi 

Kyselyn pohjalta esiin nousseet asiat koottiin luennoksi, jossa kerrotaan kunkin osa-

alueen tärkeydestä hyvinvointiin ja työssä jaksamiseen. Samalla työntekijät saivat 

työkaluja oman hyvinvointinsa parantamiseksi. Luento on liitteenä opinnäytetyön 

lopussa (Liite 2.) 

6 TULOKSET 

Kyselylomakkeita lähetettiin 30 kappaletta ja vastauksia saatiin 15. Vastausprosentti 

oli 50. Esitietona kysyttiin vastaajan työskentelyaika vartiointiliikkeessä sekä mitä 

työtehtäviä vastaaja tekee yrityksessä. Tulokset osiossa käsitellään esille nousseita 

asioita fyysisen hyvinvoinnin osalta sekä miten työntekijät kokivat psyykkisen jak-

samisensa ja sosiaaliset suhteensa sekä miten he kokivat vireystilansa vapaa-aikana. 

  

Henkilöt olivat työskennelleet vartiointiliikkeessä keskimäärin 3,2 vuotta. Vanhim-

mat työntekijät ovat työskennelleet yrityksessä yli 15 vuotta. Vastaajista 33 prosent-
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tia työskentelee paikallisvartioinnissa. Sukupuolta ei kysytty. Vastaajien vartioimis-

tehtävät on esitetty taulukossa 2. 

 

Taulukko 2. Vartiointitehtävien jakautuminen yrityksessä. 

 

 

Työssä jaksamista mitattiin erillisellä kysymyksellä ja 60 prosenttia vastanneista koki 

jaksavansa työssä hyvin ja 33 prosenttia arvioi työssä jaksamisensa kohtalaiseksi. 

Vastaajien kokemus työssä jaksamisesta on esitetty taulukossa 3. 

 

Taulukko 3. Työssä jaksamisen jakautuminen yksikössä. 
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6.1 Fyysinen hyvinvointi 

Fyysisen hyvinvoinnin osalta kyselyssä mitattiin liikunnan määrää ja kestoa, tapaa 

liikkua työmatkat, lepopäivien määrää sekä unen määrää. 

6.1.1 Liikunta 

Liikunnan osalta fyysiseen hyvinvointiin vaikuttavana esille nousi työmatkat, jonka 

100% vastanneista kulki autolla. Myös viikottainen liikunnan määrä oli 47 prosentil-

la vastanneista alhainen, nollasta kahteen kertaan viikossa. Liikuntakertojen jakau-

tuminen viikkoa kohti on esitetty taulukossa 4. 

 

Taulukko 4. Liikuntakertojen jakautuminen yksikössä. 
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Taulukko 5. Liikunnasta pidettyjen lepopäivien jakautuminen. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Vastaajista 87 prosenttia nukkui viidestä kahdeksaan tuntia yössä. Vastaajien yöuni-

en jakautuminen on esitetty taulukossa 6. 

 

Taulukko 6. Yöunien jakautuminen yrityksessä. 
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määrä vuorokautta kohti on esitetty taulukossa 7 ja ruokailukertojen määrä päivää 

kohti on esitetty taulukossa 8. 

 

Taulukko 7. Syödyt kasvikset/vrk. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Taulukko 8. Ruokailukertojen määrä vuorokaudessa. 
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6.2 Fyysinen jaksaminen 

Työntekijöistä fyysisen jaksamisensa hyväksi arvioi 60% vastanneista. Vastaajien 

kokemus fyysisestä jaksamisesta on esitetty taulukossa 9. 

 

Taulukko 9. Fyysinen jaksaminen. 

 

6.3 Psyykkinen hyvinvointi 

Henkilöstöstä psyykkisen jaksamisen hyväksi arvioi 33%. Vastaajien kokemus 

psyykkisestä jaksamisesta on esitetty taulukossa 10. 
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Taulukko 10. Psyykkinen jaksaminen yksikössä. 

 

6.4 Sosiaalinen hyvinvointi 

Sosiaalisista suhteista kysyttäessä 46 prosenttia jätti vastaamatta kysymykseen. Vas-

taajien kokemus sosiaalisten suhteiden tilasta on esitetty taulukossa 11. 

Taulukko 11. Sosiaalisten suhteiden tila yksikössä. 
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vaivana oli niska-hartiaseudun ongelma. Vastanneet työskentelivät toimistotyössä tai 

paikallisvartioinnin parissa. Toimistotyöt sisältävät näyttöpäätetyöskentelyä, samoin 

paikallisvartioinnissa näyttöpäätetyöskentely on iso osa työtehtäviä alueen valvonnan 

vuoksi. Vastanneista kukaan ei kokenut olevansa fysioterapian tarpeessa vaivan hoi-

tamiseksi. 

6.6 Työnantajan tukema liikunta 

Työntekijöitä pyydettiin kertomaan omin sanoin, minkälaista liikuntaa he toivoisivat 

työnantajan tukevan. Tällä hetkellä työnantajan tukema liikunta sisältää Porin alueen 

uimahallit ja urheilutalon, joihin pääsee liikkumaan alennetulla hinnalla. Työntekijät 

toivoisivat työnantajan tukevan tälläkin hetkellä voimassa olevia palveluita, koska 

niitä on helppo käyttää. Uusina asioina eniten toivottiin kamppailu-urheilua ja kun-

tosaleja, joissa yritys maksaisi osan esimerkiksi kuukausittain maksettavasta jäsen-

kortista. Osa vastanneista ehdotti liikuntaseteleitä, joilla voisi liikkua haluamassaan 

paikassa. 

7 JOHTOPÄÄTÖKSET JA POHDINTA 

Tämän tutkimuksen tarkoituksena oli kartoittaa työhyvinvoinnin osa-alueilta esiin 

tulevia asioita, joita pitäisi käydä läpi henkilöstölle pidetyssä luennossa. Kartoitus 

tehtiin G4S Security Services Oy:n Porin toimipisteeseen. Luennon rakentamisen 

ohella kartoitettiin myös minkälaista liikuntaa henkilöstö toivoisi työnantajan tuke-

van. Opinnäytetyö toteutettiin vuoden 2011 syksyn ja kevään 2012 aikana. Opinnäy-

tetyön tutkimuskysymykset olivat miten G4S Security Services Oy:n työntekijät ko-

kevat oman hyvinvointinsa ja työssä jaksamisensa sekä minkälaista liikuntaa työnte-

kijät toivovat työnantajansa tukevan? 
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7.1 Tulosten tarkastelua fyysisen hyvinvoinnin osalta 

Tutkimuksen tulosten perusteella suurimmalla osalla fyysinen hyvinvointi on oman 

subjektiivisen kokemuksen mukaan hyvä. Osa vastaajista koki sen kuitenkin kohta-

laisena. Lähes kaikki vastaajista kokivat vireystilansa vapaa-aikana olevan hyvä. Hy-

vä fyysinen hyvinvointi ja vireystila vapaa-aikana saattaa selittyä sen perusteella, että 

henkilöstö on pääosin hyvin aktiivinen ja harrastaa liikuntaa 3-5 kertaa viikossa. Lii-

kunnan monipuolisuus ja kuormitus ei tutkimuksen tulosten mukaan ole liikun-

tasuositusten mukainen. Vastaajien harrastama liikunta oli yksipuolista ja liikuntala-

jina suurimmalla osalla se oli kuntosali. Henkilöt pitivät liikuntaa yleisesti hauskan-

pitona eivätkä työkykyä ylläpitävänä toimintana. Hyvän fyysisen jaksamisen yksi 

perusedellytys on monipuolinen liikunta ja vastaajilla liikunnasta puuttuu hengitys- 

ja verenkiertoelimistöä rasittava liikunta. Liikunnan kesto vaihteli vastaajien keskuu-

dessa paljon. Pieni osa harrasti liikuntaa 30 -60 minuuttia ja suurin osa yli 60 minuut-

tia yhden liikuntakerran aikana. Liikuntakerran kestoon saattaa vaikuttaa jokaisen 

vastaajan henkilökohtaiset ominaisuudet ja kiinnostuksen kohteet liikunnan osalta. 

Vastaajat harrastavat hyötyliikuntaa oikeastaan vain työtehtävissä, joiden aikana kä-

vellään paljon. Kaikki vastaajat kulkevat työmatkat autolla. Tämä selittyy osaltaan 

sillä, että henkilöt asuvat 30-60 minuutin päässä työkohteistaan ja työvuorot alkavat 

kellonaikoina, jolloin töihin ei pääse yleisellä kulkuneuvolla. Myös kohde, jossa 

henkilö työskentelee saattaa vaihtua useasti. Itsekin kohdeyrityksessä työskennellee-

nä voin sanoa, että välillä työmatka oli seitsemän kilometriä ja välillä 30 kilometriä. 

 

Lepopäivien pitäminen liikunnasta oli hyvin vaihtelevaa ja suurin osa vastaajista piti 

3-5 lepopäivää viikossa. Lepopäivien määrä saattaa vastaajien keskuudessa vaihdella 

esimerkiksi käynnissä olevan työvuorolistan mukaan, koska joskus työpäivä kestää 

yli 13 tuntia. Yli 13 m a työpäivä voi olla peräkkäin kolme, jolloin helposti tulee pi-

dettyä kolme välipäivää. Aamuvuorossa ollessa, esimerkiksi kohde-esimies, omat 

menot on helpompi järjestää ja jää aikaa myös säännöllisemmän ja monipuolisem-

man liikunnan harrastamiseen. 

 

Tutkimuksen kautta esiin nousseista asioista koottiin oma alueensa henkilöstölle pi-

dettyyn hyvinvointiluentoon. Luennon fyysisen jaksamisen alueella käsiteltiin kaik-

kia edellä mainittuja asioita. Luennolla kerrottiin liikunnan monipuolisuuden tärkey-
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destä ja liikunnan vaikutuksista elimistöön ja vireystilaan. Samalla työntekijät saivat 

tietoa siitä, miten liikunnan harrastaminen vähentää vammautumisen riskiä liikunnan 

aikana tai työssä. Luennon tarkoituksen oli antaa tietoa fyysisestä hyvinvoinnista ja 

siihen vaikuttavista tekijöistä sekä valmiuksia parantaa omaa fyysistä hyvinvointia. 

7.2 Tulosten tarkastelua psyykkisen hyvinvoinnin osalta 

Tutkimuksessa kysyttiin millaiseksi henkilöstö kokee psyykkisen hyvinvointinsa. 

Suurin osa vastaajista koki psyykkisen hyvinvointinsa tilan hyväksi. Pieni osa koki 

psyykkisen jaksamisensa kohtalaiseksi ja yksi henkilö huonoksi. Psyykkiseen hyvin-

vointiin vaikuttavat monet asiat. Yleisesti työntekijät tulevat mielellään töihin työ-

kohteisiin ja lähtevät sieltä työpäivän jälkeen hyvällä mielin. Paljon vastaajien 

psyykkisestä hyvinvoinnista saattaa selittyä sillä, että henkilöstössä on muutamia, 

jotka ovat niin sanotusti paremmissa väleissä kohde-esimiehen tai jonkin muun hen-

kilön kanssa. Se vaikuttaa omalta osaltaan, koska joskus kohteessa saattaa syntyä ku-

va siitä, että joku on parempi työntekijä kuin toinen. Joissakin tapauksissa henkilö ei 

välttämättä saa tehdä ammattitaitoaan vastaavaa, kiinnostavaa ja arvostettavaa työtä. 

Esiin nousi ainakin se, että työntekijät eivät aina koe olevansa arvostettuja esimiesten 

keskuudessa. Myöskään minkäänlaisia palkitsemisratkaisuja ei ole vaan kerran vuo-

dessa henkilöstötyytyväisyyskyselyn purkutilaisuuden yhteydessä yksi henkilö saa 

pienen kannustimen kuten esimerkiksi yrityksen repun ja lippalakin. Yleensä kaikki 

saavat kuitenkin pienen palkinnon. Tutkimuksen toteuttajan mielestä työntekijöiden 

panosta tulisi huomioida paremmin työvuoden aikana ja esimiehen tulisi pitää yhte-

yttä alaisiin eri kohteissa. Myös kohde-esimiehen tehtävä on muutakin kuin työtehtä-

vien johtaminen kohteessa, sillä hän on eniten tekemisissä muiden kenttätyötä teke-

vien vartijoiden kanssa.  

 

Psyykkiseen hyvinvointiin työpaikalla vaikuttavia tekijöitä voivat olla esimerkiksi 

työntekijöiden suuri vaihtuvuus sekä työkohteiden vaihtuminen vartiointiliikkeeltä 

toiselle. Yleensä yritys tekee sopimuksen vartiointiliikkeen kanssa viideksi vuodeksi 

kerrallaan, jonka jälkeen kohde kilpailutetaan kiinnostuneiden vartiointiliikkeiden 

kanssa uudelleen. 
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Psyykkisen hyvinvoinnin osalta tutkimuksessa ei ollut tarpeeksi psyykkiseen hyvin-

vointiin liittyviä kysymyksiä. Tuloksista on kuitenkin pääteltävissä, että henkilöstö ei 

välttämättä tiedä mitä kaikkea psyykkisen hyvinvoinnin osa-alueisiin kuuluu ja mitkä 

asiat siihen vaikuttavat. Tärkeimpänä asiana tällä osa-alueella on henkilöstön koulut-

taminen. Henkilöstölle pidetyssä luennossa pääasiana oli antaa tietoa psyykkisestä 

hyvinvoinnista ja selventää henkilöstölle mitä se tarkoittaa sekä antaa valmiuksia pa-

rantaa omaa hyvinvointiaan. 

7.3 Tulosten tarkastelua sosiaalisen hyvinvoinnin osalta 

Sosiaalinen hyvinvointi ja sosiaaliset suhteet olivat tämän tutkimuksen haastavimmat 

asiakokonaisuudet. Yli puolet eli kahdeksan viidestätoista vastaajasta jätti sosiaaliset 

suhteet kysymyksen kokonaan tyhjäksi. Loput vastasivat kysymykseen hyvin lyhyes-

ti ja useasti vain yhdellä sanalla. Henkilöstön saattaa olla vaikea luottaa ulkopuoli-

seen henkilöön, kertoakseen omista sosiaalisista suhteistaan. Monesti näitä asioita ei 

kerrota muille ja pelätään sitä, että asiat joutuvat sivullisten tietoisuuteen. Tutkimusta 

aloitettaessa tutkimuksen tekijä on tehnyt salassapitovelvollisuudesta sopimuksen 

yrityksen kanssa. 

 

Vastausten vähäisyys saattaa osin selittyä myös sillä, että vastaaja ajattelee ettei sosi-

aalisilla suhteilla ole merkitystä kyselyn tai sen lopputuloksen kannalta. Kyselyyn 

vastausten saaminen oli hankalaa eivätkä kaikki vastanneet ole täyttäneet kyselylo-

maketta ajatuksella ja vakavasti. Tämä saattaa osaltaan kertoa ongelmista tällä osa-

alueella tai välinpitämättömyydestä tutkimusta kohtaan. 

7.4 Minkälaista liikuntaa työntekijät toivoisivat työnantajan tukevan 

Henkilöstö oli pääosin tyytyväinen työnantajan tukemaan liikuntaan. Tämä saattaa 

selittyä sillä, että tällä hetkellä tuetut liikuntapaikat tarjoavat mahdollisuuden moni-

puoliseen liikuntaan. Uimahalleissa on oma kuntosalinsa sekä urheilutalolla mahdol-

lisuuksina on myös esimerkiksi sulkapallo tai juokseminen. 
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Uusina asioina kyselyssä nousi esiin kamppailu-urheilu, kuntosalikortit ja liikun-

tasetelit. Tuetut liikuntamuodot ovat olleet esillä monesti työntekijöiden keskuudessa 

ja aina on toivottu kuntosalin tukemista. Tämä olisi hyödyllistä, koska suurin osa käy 

säännöllisesti kuntosalilla ja kuntosaleilla on muitakin liikuntamahdollisuuksia kuin 

painojen nostelu. Liikuntasetelit auttaisivat siltä osin, että henkilöstö voisi itse valita 

minkälaista liikuntaa harrastaa. Nämä eivät myöskään olisi paikkakuntaan sidottuja, 

koska henkilöstö asuu eri paikkakunnilla. 

7.5 Tutkimuksen luotettavuus 

Opinnäytetyö oli todella haastava, koska vastausten saaminen kyselyyn oli hankalaa. 

Kyselyn vastauksia jouduttiin kysymään ja pyytämään useaan otteeseen, jonka vuok-

si opinnäytetyön tekeminen viivästyi. Kyselyyn saatiin vain 15 vastausta ja lomak-

keita lähetettiin 30 kappaletta. Vastauslomakkeet eivät olleet huolella täytettyjä ja 

niissä oli tyhjiä kohtia. 

 

Tämän opinnäytetyön luotettavuutta voidaan tarkastella suunnitelman, toteutuksen ja 

raportin perusteella. Suunnitelma käsitti aiheen ja sen valinnan lisäksi kyselylomak-

keen suunnittelemisen ja lähettämisen. Suunnitelma sisälsi myös hyvinvointiluennon 

ajallisen suunnittelun. Toteutusvaihe sisälsi täytettyjen kyselylomakkeiden keräämi-

sen. Raporttivaiheeseen kuului kyselylomakkeiden purkaminen, hyvinvointiluennon 

suunnittelu ja kirjallisen osion toteuttaminen. 

 

Tavoitteena oli saada kaikki 30 kyselylomaketta täytettynä takaisin. Takaisin saatiin 

vain 15 kappaletta, joissa oli tyhjiä kohtia. Tyhjät kohdat ja vain puolet lähetetyistä 

lomakkeista saatiin takaisin, joten se heikensi tutkimuksen luotettavuutta. Tutkimuk-

sen kyselylomaketta suunniteltaessa kysymyksiä ei tehty teoriapohjaan liittyen vaan 

se sisälsi tutkimuksen tekijän suunnittelemia kysymyksiä, joilla saadaan tietoa hy-

vinvoinnista ja hyvinvointiluennon asiasisällöstä. Kyselylomakkeessa oli myös 

avoimia kysymyksiä, joten tietyissä kysymyksissä tutkimuksen kohteena olevien 

henkilöiden vastaukset poikkesivat toisistaan. Avoimet kysymykset hankaloittivat 

jonkin verran tutkimuksen yhteneväistä tarkastelua. 
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Toteutusvaiheessa tutkimuksessa ilmeni hankaluuksia, koska tuloksia ei saatu sa-

manaikaisesti käsittelyyn vaan niitä jouduttiin kysymään useita kertoja kohdeyrityk-

sestä. Tulokset onkin käsitelty muutama täytetty kyselylomake kerrallaan ja se han-

kaloitti avointen kysymysten purkamista huomattavasti. Nämä asiat eivät edistä tut-

kimuksen luotettavuutta. Avoimet kysymykset eivät kuitenkaan, yhtä lukuun otta-

matta, olleet tutkimuksen tärkeimpiä osa-alueita. Kyselylomakkeeseen olisi voinut 

lisätä kysymyksiä esimiestyöstä sekä useampia kysymyksiä psyykkisestä ja sosiaali-

sesta hyvinvoinnista. Vastaavasti fyysiset ongelmat ja fysioterapia olisi tullut jättää 

tutkimuksen ulkopuolelle. 

 

Tulosten analysointi oli merkittävä luotettavuuden kannalta raporttia kirjoitettaessa. 

Tutkimukseen saatiin vastauksia 15, mutta tulokset olivat kuitenkin hyvin suuntaa 

antavia ja kertoivat paljon kohdeyrityksen työntekijöiden hyvinvoinnista ja työssä 

jaksamisesta. Tuloksista saatiin hyvin rakennettua hyvinvointiluento yrityksen henki-

löstölle. Luentoon osallistui 10 henkilöä. 
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                 LIITE 1 

 

 

 

 

 

 

Kyselylomake 

__  / __ 2011  

Ikä: ____ vuotta 

1. Työtehtävä vartiointiliikkeessä:  (piirivartiointi, myymälävartiointi..)  

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________ 

2. Kuinka kauan olet työskennellyt vartiointiliikkeessä?     

_________________________ 

LIIKUNTA 
1. Kuinka monta kertaa harrastat liikuntaa viikossa? 0 – 2 ___ 3 – 5 __ 6 

tai enemmän __ 

2. Minkälaista liikuntaa harrastat? ( esim. kuntosali, lenkkeily, sulkapallo) 

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________ 

3. Kesto/yksi liikuntakerta: _____________ 

4. Miten kuljet työmatkasi? _______________ 

5. Miten kuormittavaa liikuntasi on? (esim. pitkäkestoista juoksua tai kuntosalilla 

raskaita painoja pitkillä palautusjaksoilla) 

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

_________________________________________________________ 

 

6. Minkälaista liikuntaa toivoisit työnantajasi tukevan? (esim. kuntosali, uimahallit, 

kamppailu-urheilu) 

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

_________________________________________________________ 

  

LEPO 

1. Kuinka monta tuntia nukut yössä /vrk?           alle 4 ___                 5-8 ___                      

9 tai enemmän ___ 
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2. Onko se mielestäsi riittävästi? Koetko olosi levänneeksi?  

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

______________________________________ 

3. Montako lepopäivää pidät viikossa?      ___ 

4. Miten rentoudut? 

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

_________________________________________________________ 

RAVITSEMUS 

1. Montako ateriaa syöt päivässä? (laske mukaan myös välipalat)  _____  

2. Montako lämmintä ateriaa syöt päivässä? _____ 

3. Minkälaista ruokaa syöt? 

 

__________________________________________________________________ 

____________________________________________________________________

__________________ 

4. Kuinka paljon kasviksia, vihanneksia, marjoja ja hedelmiä syöt päivässä? (gram-

maa/vrk) 

0-200 __  200-400 __  400 tai enemmän __   

 

5. Nesteensaanti  vrk:ssa: 

kahvi/tee ___ dl/vrk maito ___ dl/vrk vesi ___ dl/vrk mehut ___ dl/vrk 

 energiajuomat___ dl/vrk  

6. Kuinka usein käytät alkoholia?: (annosta/viikko) 0-3 __  4-6 __ yli 6 __  

 

7. Tupakoitko:   en ___  kyllä   ___   joskus   ___  kpl/vrk  _____ 

 

JAKSAMINEN 
1. Millaisena koet fyysisen jaksamisesi tällä hetkellä: 

 0--------------------------------------------------------------10 
                    Hyvä                                                                                                                       

Erittäin huono 

2. Arvioi työssä jaksamistasi tällä hetkellä:  

 0--------------------------------------------------------------10                    

Hyvä                                                                                                                       Erit-

täin huono 

3. Millaisena koet psyykkisen jaksamisesi tällä hetkellä? 

 0--------------------------------------------------------------10                    

Hyvä                                                                                                                       Erit-

täin huono 

4. Arvioi vireystilaasi vapaa-aikana:  

 0--------------------------------------------------------------10 
                    Hyvä                                                                                            

Erittäin huono 
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5. Millaisena koet tällä hetkellä sosiaaliset suhteesi? (perhe, ystävät, työtoverit…)  

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

_________________________________________________________ 

Fyysiset ongelmat ja fysioterapia 

 

1. Onko sinulla jokin työkykyä/päivittäisiä toimintoja haittaava fyysinen ongel-

ma? Ei __  Kyllä   __ Mikä? (diagnoosi tai kuvaile omin sanoin) 

_________________________________________________________________

_________________________________________________________________

_________________________________________________________________

____________________________________ 

2. Miten alkanut? 

Pikkuhiljaa __  Yht´äkkisesti __  Vamman/trauman yhteydessä, miten: 

_________________________________________________________________

_________________________________________________________________

______________________________________ 

 

3. Onko vaiva/vamma? Pysynyt samana __  Tullut paremmaksi __  Tullut pa-

hemmaksi __   

Jos pahentunut, kuvaile miten: 

_________________________________________________________________

_________________________________________________________________

_________________________________________________________________

____________________________________  

Arvioi kipua asteikolla 0-10: 

 0--------------------------------------------------------------10 
Ei lainkaan kipua/oireita                                                                                               

Pahin mahdollinen kipu/oire 

 

4. Milloin kipua esiintyy? Aamulla __  Päivällä __ Illalla __ Yöllä __ Koko ajan 

__  

 

5. Missä toiminnoissa kipua esiintyy? Työssä __  Vapaa-ajalla __  Harrastuksis-

sa __ 
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_________________________________________________________________

_________________________________________________________________

_________________________________________________________________

____________________________________ 

6. Oletko tällä hetkellä tai oletko ollut sairaslomalla? Ei sairaslomaa __  Viimei-

sen 3kk:n aikana __    6kk:n aikana __   Vuoden aikana __ 

 

7. Oletko käynyt fysioterapiassa vamman/ongelman vuoksi? (Milloin? Montako 

kertaa?) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



39 

     LIITE 2 

Dia 1 

Hyvinvointiluento

Henri Lampela, Satakunnan 
ammattikorkeakoulu 

 

 

Dia 2 
Luennon kulku

• Mitä hyvinvointi ja työhyvinvointi ovat?

• Mitkä seikat niihin vaikuttavat?

• Tehdyn tutkimuksen pohjalta käydään läpi 
asioita, jotka nousivat esiin kyselystä.

• Käydään läpi työnantajan tukemat 
liikuntamahdollisuudet ja toiveet, joita 
tutkimuksessa esitettiin.         

 

 

Dia 3 
Opinnäytetyö

• Opinnäytetyö tehtiin G4S:lle, koska 
työntekijöiden lukumäärä on sopiva 
opinnäytetyön kyselytutkimukselle.

• Aiheena hyvinvointi, koska vartijoiden 
hyvinvointia ei ole tutkittu kovinkaan paljoa.

• Hyvinvointi on esillä paljon työikäisten 
keskuudessa ja mediassa.

• Tavoitteena antaa henkilöstölle keinoja oman 
hyvinvoinnin parantamiseksi sekä kehittää 
työnantajan tukemaa liikuntaa.
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Dia 4 
Hyvinvointi

• Koostuu kolmesta osa-alueesta: Fyysinen, 
psyykkinen ja sosiaalinen hyvinvointi.

• Hyvinvointiimme vaikuttavat terveys, 
hlökohtaiset arvot, harrastukset ja sosiaaliset 
verkostot (erityisesti parisuhde ja 
perhesuhteet.)

• Kaikki osa-alueet vaikuttavat toisiinsa ja 
kokonaishyvinvointiimme.

 

 

Dia 5 
Hyvinvointi

• Fyysinen hyvinvointi

• Psyykkinen hyvinvointi

• Sosiaalinen hyvinvointi 

 

 

Dia 6 
Työhyvinvointi

• Työkyky perustuu toimintakykyyn, jolla 
selviydytään työn henkisistä, sosiaalisista ja 
ruumiillisista vaatimuksista yli- tai 
alikuormittumatta ja väsymättä.

• Työhyvinvointi laaja käsite. Ei ole määritelty 
yksiselitteisesti ja tarkasti.

• Voidaan kuvata mielekkääksi olotilaksi, 
tunnetilaksi, työkyvyksi, koetuksi terveydeksi sekä 
kyvyksi kokea työn iloa ja selviytymisen tunnetta 
työssä.
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Dia 7 
Työhyvinvointi

• Työhyvinvointi yksilötasolla aina subjektiivinen 
kokemus ja tunne.

• Työntekijän ja työhyvinvointiin vaikuttavien 
tekijöiden välinen tasapaino.

• Voidaan määritellä myös työuupumuksen 
oireiden puuttumisena eli energisyytenä, 
sitoutumisena sekä ammatillisena itsetuntona.

 

 

Dia 8 
Työhyvinvointi

Koettuun hyvinvointiin vaikuttavat:

o kuinka turvallista

o hyvin johdettua ja organisoitua työ on

o miten muutoksia hallitaan työorganisaatiossa,

o kuinka työyhteisö tukee työntekijää työssään

o kuinka mielekkääksi ja palkitsevaksi työntekijä kokee

oman työnsä.

 

 

Dia 9 
Tutkimuksen tulokset

• Fyysinen hyvinvointi

• Psyykkinen hyvinvointi

• Sosiaalinen hyvinvointi

• Työnantajan tukema liikunta
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Dia 10 
Fyysinen hyvinvointi

• Fyysiseen hyvinvointiin vaikuttavat liikunta, 
ravitsemus, uni ja lepo.

• Fyysinen aktiivisuus tarkoittaa työn, vapaa-
ajan arkiaskareiden ja liikunnan aiheuttamaa 
energiankulutusta

 

 

Dia 11 
Liikunta

• Liikuntaa voi olla arki-, kunto ja terveysliikunta 
sekä urheilu

• Kaikki sisältyvät terveyttä edistävään 
liikuntaan.

• Liikunnan terveysvaikutukset korostuvat 
erityisesti aikuisiällä

• Liikunnan avulla voidaan ehkäistä, hoitaa ja 
kuntouttaa monia pitkäaikaissairauksia kuten 
kohonnutta verenpainetta, polven nivelrikkoa, 
nivelreumaa, niska- ja alaselkävaivoja ja 
astmaa.

 

 

Dia 12 
Liikunta

• Keho pyrkii aina homeostaasiin

• Riittävä kuormitus järkyttää taspainotilaa 
keho sopeutuu uusiin vaatimuksiin nostamalla 
suorituskykyä (superkompensaatio)

• Superkompensaatio syklin kesto
• Aerobinen 10 – 48 h
• Anaerobinen 5 – 24 h
• Voimaharjoittelu 24 – 36 h

• Hermostollinen harjoittelu 48 h
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Dia 13 Liikunta
Aerobinen harjoittelu

• Elimistön psyykkistä ja fyysistä kestävyyttä voidaan nostaa harjoittelulla.

• Lisää lihaskudoksen aineenvaihduntakykyä ja parantaa rasva-aineiden 
polttokykyä

• Lihaskudoksen verisuonitus lisääntyy ja sydämen koko voi kasvaa

• Sydämen toiminnan taloudellisuus paranee  levossa ja 
kuormituksessa madaltunut syketaso

• Sydän pystyy tyydyttämään elimistön veritarpeen harvemmilla mutta 
tehokkaammilla pumppauksilla

 

 

Dia 14 Liikunta
Aerobinen harjoittelu

• Vähintään kaksi tai kolme kertaa viikossa, 30-60 min/kerta
• Kehityksen jatkumiseksi kuormitusta on lisättävä, yhtä ominaisuutta 6-10 viikkoa
Kestävyysharjoittelun aiheuttamat keskeisimmät muutokset rakenteeseen:
• solujen ympärillä olevien hius- verisuonten tiheyden kasvu
• rasituksessa avautuvien hiussuonten määrän kasvu
• verenvirtauksen kokonaismäärän kasvu
• lihaksen ravinnon saannin paraneminen ja hiussuonten seinämien kaasujen 

läpäisemiskyvyn ja solujen hapensaannin tehostuminen.

 

 

Dia 15 Liikunta
Lihasvoimaharjoittelu

• Säännöllinen lihasvoimaharjoittelu lisää 
lihasvoimaa

• Lihasvoimaharjoittelu aiheuttaa lihakseen 
mikrotraumoja, jotka elimistö korjaa 
lepovaiheessa  lihas vahvistuu

• Mitä tehokkaampi harjoittelu, sitä enemmän 
se stimuloi lihaksiston ja luuston kehittymistä
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Dia 16 Liikunta
Lihasvoimaharjoittelu

Lihasvoiman kehittyminen edellyttää:

• Vähintään kaksi tai kolme kertaa viikossa

• Suuria lihasryhmiä kuormittavaa harjoittelua 
20-60 minuuttia kerrallaan

• Edistyneemmillä neljä kertaa viikossa 
lihasryhmät jaettava eri kerroille palautumisen 
vuoksi

 

 

Dia 17 Liikunta
Lihasvoimaharjoittelu

• Voimaa: raskaita painoja, 1-5 toistoa, lepo 
sarjojen välillä jopa 3-5 min

• Lihaksia kasvattaa: keskiraskaat painot 70-80% 
maksimista, 8-12 toistoa, lepo sarjojen välillä 
60-90 sekuntia

• Yli 12 toistoa kehittää lihaskestävyyttä

• Tuloksien saamiseksi harjoittelun tulee olla 
säännöllistä ja ohjelmaa tulee vaihtaa 1-3 kk:n 
välein

 

 

Dia 18 
Ravitsemus

• Ihminen tarvitsee energiaa 
perusaineenvaihduntaan, ruoanaiheuttamaan 
lämmöntuottoon ja liikkumiseen

• Esimerkkinä mies 18-31 vuotta, 76 kg: PAV 
1850 kcal/vrk, kevyt työ + säännöllistä 
liikuntaa vapaa-aikana  3310 kcal/vrk
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Dia 19 
Ravitsemus

• Hiilihydraattien osuus 50–60 % 
energiansaannista.

• Ravintokuitua 25–35 g  päivässä

• Hiilihydraatti-ja kuitusuositus toteutuu, kun 
lisätään täysjyväviljavalmisteiden, erityisesti 
ruisleivän, ja juuresten, vihanneksien sekä 
hedelmien ja marjojen osuutta ruokavaliossa 
ja vähennetään sokerin ja paljon sokeria 
sisältävien elintarvikkeiden käyttöä.

 

 

Dia 20 
Ravitsemus

• Proteiinin tarve on pienin määrä proteiinia, 
joka ylläpitää elimistön typpitasapainoa silloin, 
kun kehonpaino on normaali ja liikutaan 
kohtalaisesti

• Hyviä proteiinin lähteitä ovat esimerkiksi liha, 
kala, kana, kananmuna sekä rahka ja 
maitovalmisteet.

• Ihmisen proteiinien päivittäinen tarve 
vaihtelee 0,5-2,5 g/kg/pvä. Voimalajien 
harrastajien tarpeeksi on arvioitu 1,5-2,0 
g/kg/pvä  

 

Dia 21 
Ravitsemus

• Kasviksia, marjoja ja hedelmiä tulee syödä 
runsaasti, ainakin viisi annosta päivässä, 
yhteensä vähintään400g (ei peruna)

• Kasviksista, marjoista ja hedelmistä saadaan 
hiilihydraatteja, ravintokuituja, paljon 
vitamiineja, esimerkiksi folaattia ja C-
vitamiinia, sekä kivennäisaineita. Muutamista 
metsäsienistä saadaan myös D-vitamiinia. Ne 
sisältävät myös paljon muita terveyttä 
edistäviä aineita
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Dia 22 
Ravitsemus

Perusohjeita:

• Monipuolista ruokaa, joka sisältää lihaa, kalaa, 
kanaa tai kananmunaa, kasviksia

• Tyydyttyneitä ja tyydyttämättömiä rasvoja

• Säännöllisyydellä tarkoitetaan sitä, että 
päivittäin syödään suunnilleen yhtä monta 
kertaa ja samoihin aikoihin

 

 

Dia 23 
Nestetasapaino

• Veden tarve on noin yksi litra ruokajuomien 
lisäksi. Veden tarvetta ei ole voitu määrittää 
tarkasti. Tarpeeseen vaikuttavat monet tekijät 
kuten ikä ,ruokavalio, ilmasto ja liikunnan 
määrä

• Kehon painon aleneminen 1–2 % 
vedenhukkana aiheuttaa päänsärkyä, 
väsymystä, huimausta ja ruokahalun puutetta. 
Jatkuvasta ylimääräisen veden tai 
kivennäisvesien juomisesta ei ole hyötyä 
terveydelle. Liiaallisella vedenjuomisella 
riskinä vesimyrkytys.

 

 

Dia 24 
Psyykkinen hyvinvointi

• Ihmisen henkiset voimavarat muodostuvat 
monimuotoisesta vuorovaikutussuhteesta, 
johon kuuluvat:

• ihmissuhteet, koti, työ, harrastukset ja muu 
elinympäristö.

• Lepo, ravinto ja liikunta vaikuttavat myös 
henkiseen jaksamiseen

 

 



47 

Dia 25 
Psyykkinen hyvinvointi

Henkistä hyvinvointia tukevia asioita:

-Itsensä arvostaminen - Kyky ja halu oppia -
Kokemus tarpeellisuudesta omassa 
yhteisössä - Läheiset ihmiset - Mielekäs 
tehtävä: työ tai harrastus - Taito puhua mieltä 
painavista asioista - Kyky selvittää ristiriitoja -
Riittävä aineellinen perusturva, kuten 
kohtuullinen toimeentulo ja turvallinen 
asuinympäristö

 

 

Dia 26 Psyykkinen hyvinvointi
Stressi

• Stressi on ympäristön ja yksilön 
vuorovaikutuksen tulos, joka syntyy koettujen 
vaatimusten ja selviytymiskeinojen välisestä 
epäsuhdasta

• Lievänä ja lyhytkestoisena stressi edistää 
suoriutumista

• pitkittyessään tai hyvin voimakkaana stressi 
voi johtaa erilaisiin terveysongelmiin kuten 
työuupumukseen, masennukseen ja 
pahimmassa tapauksessa jopa 
työkyvyttömyyteen  

 

Dia 27 Psyykkinen hyvinvointi
Stressi

• Työstressi syntyy työn henkisten vaatimusten 
ja työn hallintamahdollisuuksien välisestä 
ristiriidasta

• Negatiivinen stressi = tila, jossa ihminen 
tuntee itsensä hermostuneeksi, ahdistuneeksi 
tai jännittyneeksi, tai kärsii unettomuudesta 
asioiden painaessa jatkuvasti mieltä

• Hyvät vaikutus- ja kehittymismahdollisuudet, 
muiden antama tuki sekä myönteiset 
tuntemukset ja kokemukset työssä parantavat 
työstressin hallintaa  
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Dia 28 Psyykkinen hyvinvointi
Väkivalta

• Työpaikkaväkivallalla tarkoitetaan henkilön 
työssään kohtaamaa fyysistä ja henkistä 
väkivaltaa tai niiden uhkaa.

• Ruumiillisen väkivallan lisäksi työväkivaltaa 
ovat myös uhkaava käytös, sanallinen ja 
kirjallinen uhkailu tai loukkaus, ahdistelu ja 
häirintä

 

 

Dia 29 Psyykkinen hyvinvointi
Väkivalta

• Uhkaa suorasti tai epäsuorasti työntekijöiden 
turvallisuutta, terveyttä ja hyvinvointi

• voi aiheuttaa fyysisiä ja henkisiä oireita sekä 
vammoja

• Työpaikkaväkivallan aiheuttamia henkisiä 
oireita ovat stressioireet, unettomuus, 
painajaiset, pelot ja ahdistuneisuus 

 

 

Dia 30 
Sosiaalinen hyvinvointi

• Sosiaaliseen hyvinvointiin kuuluvat perhesuhteet, 
ystävät, työ, harrastukset. Elämäntilanteesta riippuen 
myös opiskelu

• Ihmisen itsetunto ja persoonallisuus muodostuvat ja 
vahvistuvat suhteessa toisiin ihmisiin

• Yhteisyys ilmenee jaettuina uskomuksina, tunteina ja 
kokemuksina. Syntyy jaetuista päämääristä, joihin 
pyritään yhdessä toimimalla
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Dia 31 
Sosiaalinen hyvinvointi

• Ihminen haluaa olla rakastettu, huomattu, hyväksytty ja 
tuntea itsensä tarpeelliseksi  luonnollista liittyä erilaisiin 
ryhmiin (yhteisöt, harrasteseurat..)

• Ihminen saa sosiaalisista suhteista tukea
• Hyvä ilmapiiri ja sosiaalinen tuki tukevat työn sujuvuutta, 

työntekijöiden hyvinvointia ja työssä jaksamista 
• Tuki voi olla kuuntelemista tai käytännön avun tarjoamista

 

 

Dia 32 Sosiaalinen hyvinvointi
Työpaikkakiusaaminen

Henkistä väkivaltaa eli työpaikkakiusaamista on:

• toistuva ja pitkään jatkuva 
• painostus ja sortaminen
• kielteinen tai epäoikeudenmukainen käyttäytyminen 

jotakuta kohtaan työyhteisössä
• Kiusaaminen voi olla uhkailua tai fyysistä väkivaltaa 

 

 

Dia 33 Sosiaalinen hyvinvointi
Työpaikkakiusaaminen

Kiusaaminen voi ilmetä:

• mustamaalauksena

• työyhteisön ulkopuolelle jättämisenä

• työtehtävien määrän ja sisällön äkillisenä 
muuttamisena ilman yhteistä sopimista.
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Dia 34 Sosiaalinen hyvinvointi
Työpaikkakiusaaminen

• Henkinen väkivalta muodostaa terveys- ja 
turvallisuusriskin, ja kiusatuksi tullut henkilö 
kokee usein itsensä puolustuskyvyttömäksi 

• Henkilö ei välttämättä luota omiin kykyihinsä, 
jolloin työn tulos ja työstä suoriutuminen 
heikkenevät

• voi aiheuttaa stressioireita ja terveysongelmia 

 

 

Dia 35 
Työnantajan tukema liikunta

• Vastanneista suuren osan mielestä jo tuetut 
liikuntapaikat ovat hyviä

• Tuettuja paikkoja tällä hetkellä ovat uimahallit, 
urheilutalo

 

 

Dia 36 
Työnantajan tukema liikunta

• Vastauksista ilmeni, että nykyiset 
liikuntapaikat ovat hyviä

• Kyselystä jäi pois se, kuinka paljon työntekijät 
käyttävät työnantajan tukemia liikuntapaikkoja

Kehitysehdotuksia kyselyn pohjalta:

• Kamppailu-urheilu

• Kuntosalit

• liikuntasetelit
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Dia 37 
Lähteet

• Liikunnasta työkykyä ja hyvinvointia, Työterveyslaitos 1995
• Jalka potkee, mieli notkee, Liikunta mielenterveyden tukena, Suomen mielenterveysseura
• Käytännön ohjeita työhyvinvointiin, Työelämän selviytymisopas, WSOY 2006
• Työterveyslaitoksen internet sivut, 

http://www.ttl.fi/fi/tyoturvallisuus_ja_riskien_hallinta/tyovakivalta/Sivut/default.aspx
• Rehunen S. 1997. Terveys ja liikunta. Jyväskylä, Gummerus
• Kandolin I., Tilev K., Lindström K., Vartia M. & Ketola R. 2009. Palvelualojen työolot ja 

hyvinvointi. Helsinki, Työterveyslaitos.
• Euroopan työturvallisuus ja työterveysviraston internetsivut. http://osha.europa.eu/fi/

 

 



 

 


