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Opinnaytety6ssa tutkittiin vartijoiden ja heidan esimiestenséd hyvinvointia seké tydssa
jaksamista. Tutkimuksessa selvitettiin myds, minkalaista liikuntaa tyontekijét toivoi-
sivat tydnantajan tukevan. Tutkimuksen tulosten pohjalta tehtiin hyvinvointiluento
tutkimuksessa esiin nousseista asioista.

Tutkimus toteutettiin kvantitatiivisena ja aineisto keréttiin kyselylomakkeella kesan
2011 aikana. Kyselytutkimuksessa ei kaytetty valmiita kysymyksia vaan kysymykset
tehtiin hyvinvointiaineistoon tutustumisen yhteydessa. Kyselylomakkeita l&hetettiin
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,

Henkildston kokemus hyvinvoinnista ja tydssa jaksamisesta oli paéosin positiivinen.
He kokivat itsensa hyvinvoiviksi ja tyokykynsa hyvéksi. Fyysisen jaksamisen osalta
tutkimuksessa nousi esiin liikunnan yksipuolisuus ja ravitsemuksen epatasaisuus.
Suurin osa harrasti vain kuntosalilla kdyntia ja aerobinen harjoittelu ei kuulunut vii-
kon liikuntakertoihin kuin muutamalla vastanneella. Ravitsemuksen osalta ate-
riamaérat vuorokautta kohti ja kasvisten sydminen olivat ongelmakohtia. Kyselyssa
sosiaaliset suhteet jaivét epaselviksi useiden tyhjien vastauskohtien vuoksi ja sen pe-
rusteella luennossa kerrottiin henkilostolle sosiaalisesta hyvinvoinnista ja siihen vai-
kuttavista seikoista. Henkilostd koki psyykkisen hyvinvointinsa hyvaksi, mutta muu-
tamalla kokemus oli kohtalainen. Téhan vaikutti osaltaan henkiloston seka tyokoh-
teiden vaihtuvuus. Luennossa kerrottiin psyykkisesta hyvinvoinnista ja siihen vaikut-
tavista seikoista. Tydnantajan tukemaan liikuntaan uusiksi toiveiksi nousivat kamp-
pailu-urheilun tukeminen seké kuntosalikortin tukeminen. Vanhat, jo voimassa ole-
vat etuudet saivat myds kannatusta ja henkildsto oli tyytyvéinen tydnantajan tuke-
maan liikuntaan.

Tutkimustulosten mukaan luennon tarkeimmiksi asioiksi nousivat litkunnan moni-
puolisuus seka ravitsemus, psyykkinen hyvinvointi kokonaisuutena seka sosiaalinen
hyvinvointi kokonaisuutena. Jatkotutkimuksena yritykselle voisi tehda laajemman
hyvinvointikyselyn, johon sisallytettdisiin esimiestyon vaikutus henkilston 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 sekéd kansantaloudellisesti, yritystalou-
dellisesti ettd inhimillisesti katsoen. Terveys on kokonaisvaltainen kasite ja siihen
kuuluvat elintavat, tottumukset, kyvyt, fyysinen ja psyykkinen terveys seka ravinto,
ihmissuhteet, toimintamallit, tyotilanne, perhetilanne, késitys omasta itsesta seké
fyysinen ympéristd (Jabe 2010, 184.) Sairauspoissaolot ovat viime vuosina liséanty-
neet paljon. Psyykkiset sairaudet ovat jo yleisin poissaolojen syy, silla tyoelédkepaa-
toksista 37% tehdaan mielenterveysongelmien vuoksi ja jopa 30-vuotiaita jaa sai-
raselakkeelle (Jabe 2010, 183.)

Vartijan ty0 on henkisesti kuormittavaa vastuun ja mahdollisten vaaratilanteiden joh-
dosta. Muita kuormitustekijoitd ovat esimerkiksi piirivartioinnissa autolla ajaminen,
pitkat kavelymatkat sekd yo- ja vuorotyd. Paikallisvartioinnissa suuri kuormittava
tekija on nayttopaatetyo ja joskus painavien taakkojen kasittely, erityisesti arvokulje-
tustehtdvissé. Vartijat kuuluvat riskiammatteihin, joissa vékivallan kohtaamien on
yleistd. Yksityisten vartijoiden kokema vékivalta on kaksinkertaistunut vuoden 1999
15% vuoden 2007 30%. Vartijat kokevat vékivaltaa useammin kuin muut ammatti-

ryhmaét (Tyo6turvallisuuskeskus 2007.)

Tassa opinnaytetydssa kartoitetaan G4S Security Services Oy:n Porin yksikon tyon-
tekijoiden tyoéhyvinvointia. Tutkimuksen tavoitteena on kyselyn tulosten avula paran-
taa ja kehittdd kaikkien yksikossa tyoskentelevien henkiléiden tyohyvinvointia G4S
Security Service Oy:n Porin yksikssd. Opinnaytetyo toteutettiin kesan 2011 ja ke-

vaan 2012 viélisena aikana.

Aiheeksi valittiin tydhyvinvointi, koska aihe on ajankohtainen, haasteellinen ja mie-
lenkiintoinen. Haastavuutta lisési se, ettd vartijoiden ja yleisesti turvallisuusalalla
tyoskentelevien tydhyvinvointia ja tydssa jaksamista on tutkittu melko vahén. Nako-

kulmaa vartijan ty6hon saatiin tyontekijoilta. G4S Security Services Oy:n Porin yk-



sikon tyontekijat, mukaan lukien esimiehet, saavat opinndytetydstani keinoja edistaa

omaa ja tydyhteisonsé hyvinvointia ja tyossé jaksamista.

2 VARTIJAN TYO JA VUOROTYO

2.1 Vartijan tyo

Kyselytutkimukseen vastanneiden tydntekijoiden tyotehtavat ja muut vartijan tyo-
tehtdvat on listattu kappaleen lopussa. Tyotehtavéat vartiointialalla on jaettu viiteen
tasoon tyon vaatimusten mukaan. Edelld on selitetty kyselyyn vastanneiden henkil6i-
den tyotehtdvat, muut tyotehtdvat ja tyotasot on esitetty kappaleen lopussa olevassa
taulukossa (Taulukko 1.)

Porin yksikossé henkildsto tydskentelee paikallisvartioinnin, piirivartioinnin, myy-
malavartioinnin sek& toimistotyon parissa. Paikallis- ja myymaldvartioinnissa tyoteh-
tavind on myymaéldissa, kaupoissa, liike- ja kauppakeskuksissa, pankin yleisotiloissa
ja muissa vastaavissa vartijan asussa nakymaélla ja liikkumalla ennaltaehkaista anas-
tuksia ja muita vahinkoja. Tehtdvdan kuuluu mm. opastaminen, asiakaspalvelu, val-
vonta, halytysten kasittely, kulunvalvonta, sulkeminen, avaaminen ja tilojen tarkas-
taminen. Piirivartioinnissa tyotehtaviin kuuluu perustehtavien lisaksi sdannollisesti
suorittaa halytystehtévia, ei kuitenkaan paaasiallisena tyotehtavana. Toimistotyd si-
séltad péaasiallisesti tyovuorolistojen tekemistd sekd yhteyden pitamistd kohteisiin
seké kohteista kaytava kaupallinen kilpailu ja tarjonta.

Henkildstd voi tydskennelld useassa kohteessa. Monet tekevatkin paikallisvartiointia
ja piirivartiointia. Erityisesti kesalla tyontekijoilla on useita tyotehtavié Pori Jazz fes-
tivaalin vartioinnin vuoksi. Festivaalin vartioinnissa tehtédvia ovat rakentamisen ja
purkamisen valvominen sekd tyémaa-alueiden liikenteen valvominen. Jazz-kadulla
vartijat toimivat yoll4, jolloin katu on kiinni. Vartijat vastaavat jazz-kadulla olevan
irtonaisen omaisuuden sailymisesta ja venelaituripaikoilla olevien henkiléiden kulku-

luvista.



Taulukko 1. Turvallisuusalan ty6tehtavét tasoittain.
Taso 1 Taso 2 Taso 3 Taso 4 Taso 5
Harjoittelija | Perustehtdvd (Sul- | Vastaanottotehtavé Halytystehtévé Vuoroesimies

keminen, avaami-

nen..)

Palo- ja tulitydvar-
tiointi

Valvonta- tai vartioin-
titehtdvd  erityiskoh-

teissa (Suurlahetysto,

Hélytyskeskus-  ja
palvelukeskustehtava

metro..)
Henkil6tarkastus Turvatarkastus Rahankasittely
Henkil6liikenteen Sammutustehtéva Kohde-esimies/ koh-

valvonta

devastaava

Myymaélatarkkailija

Jarjestyksenvalvonta
tai  jérjestyksenpidon

luonteinen tehtava

Turvatarkastus len-

tokentilla

Vartiointi, jossa arvo-

kuljetustehtavia

2.2 Vuoroty0

Tydbaikalaki tarkoittaa vuoroty6lld tydaikamuotoa, jossa tydvuorot vaihtuvat saannol-

lisesti ja muuttuvat ennakolta sovituin ajanjaksoin. Yleisimmat vuorotydmuodot ovat

kaksi- ja kolmivuorotyd, joista kolmivuorotydhdn kuuluu yleensé yotyota. Vuoroty6

tarjoaa elamantilanteesta riippuen tyontekijalle erilaisia etuja kuten esimerkiksi

enemman vapaa-aikaa ja rahallisia lisékorvauksia (Ty0Oaikalaki 605/1996 Luku 5 26

8) Vartiointialalla tyo on paasaantoisesti kaksivuorotyota tai yotyota.




Vuoroty6hon liitettavissé olevat muutokset unessa ja uni-valve rytmissé voivat nega-
tiivisesti vaikuttaa sosiaaliseen elaméan. Epéasaanndllinen tyd myos kuormittaa eli-
mistoa tavallista enemman. Terveyden ja jaksamisen kannalta olennaisia ovat riittava
uni, saannollinen ateriarytmi ja terveelliset ateriat, lilkkunnan harrastaminen ja muut

terveelliset elamantavat (Tyo6terveyslaitoksen www-sivut)

YOtyoté ei saa teettdd tyontekijoilla vapaasti, se on sallittua ainoastaan tyoaikalain 26
8:5sd olevassa luettelossa mainituissa toissa tai tilanteissa. Luettelossa on lueteltu

kaikki sellaiset tyot, joissa yotyoté saa teettdd (Tyoaikalaki 605/1996.)

Yoty kuormittaa tyontekijad enemman psyykkisesti ja fyysisesti kuin padivatyd. Yk-
silon sopeutuminen yétydhon voi vaihdella suuresti. Kuormituksen suuruuteen vai-
kuttavia tekijoita ovat mm. yksil6lliset tekijat ja tydmatkan ajan pidentyminen (Tyo-

suojeluhallinnon www-sivut.)

Valtioneuvoston asetuksessa terveystarkastuksista erityista sairastumisen vaaraa ai-
heuttavista tdista (1485/2001) on myos todettu, ettd yotyo voi aiheuttaa erityisté sai-
rastumisen vaaraa, joten yotyota tekeville on tehtéva tyonantajan kustannuksella ter-
veystarkastus. Yotyostd mahdollisesti aiheutuvien yleisten terveyshaittojen selvitta-
minen kuuluu tyoterveyshuollon tekeméan tyopaikkaselvitykseen (Valtioneuvoston

asetus terveystarkastuksista.)

3 TYOHYVINVOINTI

Fyysinen, psyykkinen ja sosiaalinen hyvinvointi ovat seké yhteydessa toisiinsa etta
koettuun terveydentilaan. Henkilét, joilla on paljon fyysisia oireita, kokevat useam-
min my0ds henkisid oireita ja stressituntemuksia. Fyysisid ja psyykkisid oireita ja
stressid kokevilla henkil6illda on muita enemmén poissaoloja tydstd terveydentilan
vuoksi. (Kandolin ym. 32-33.)

Tyoturvallisuuslaki (738/2002) velvoittaa tyonantajan huolehtimaan tyontekijoiden

turvallisuudesta ja terveydesta tydssa. Terveyden kannalta on tarkeaa, ettd tyo sujuu.
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Talloin on kiinnitettdva huomiota paitsi tyon maaréén ja sisédltoon myos tydasentojen,

tyoliikkeiden ja tyovélineiden tarkoituksenmukaisuuteen.

Hyvin organisoitu ja mitoitettu ty0 tarkoittaa yritykselle tehokasta tuotantoa, hairiot-
tomyyttd ja joustavuutta. Tyontekijoille tdmé tarkoittaa turvallisuutta, terveyttd ja

tunnetta siitd, etta tyonteko sujuu. (Tyosuojelu 2011.)

3.1 Fyysinen hyvinvointi

Fyysisestd toimintakyvysta voi huolehtia harrastamalla liikuntaa mahdollisimman
paljon ja monipuolisesti. Hyotyliikuntaa voi lisatd esimerkiksi vaihtamalla autolla
kuljetut kauppa- tai tyomatkat polkupydraan. Tyohon voi sisallyttdd pienid taukoja
sekd lyhyita liikkumishetkid. Fyysisen toimintakyvyn kehittdmisen on todistettu pa-

rantavan myos sosiaalista ja henkista toimintakykya. (Fyysinen toimintakyky 2010.)

3.1.1 Fyysiset kuormitustekijét ja ergonomia

Fyysisia kuormitustekijoita tydssa ovat mm. ruumiillisesti raskas tyo, taakkojen ka-
sittely, staattiset tai hankalat tydasennot. Esimerkiksi kumara tydskentelyasento, fyy-
sisesti raskas tyo ja taakkojen késitteleminen aiheuttavat selkdoireita. Vastaavasti
lilan vahéinen tai yksipuolinen kuormittava tekija kuten jatkuva istuma-asento saat-
tavat aiheuttaa vaivoja. (Tyokuormitus ja sen arviointimenetelmét 2002, 13 — 14.)
Turvallisuusalalla monet tehtdvat sisaltavat istumatyotd, koska esimerkiksi piirivarti-
ja istuu suuren osan tydajastaan autossa ja valvomoissa tai porteilla tyoskentelevét

vartijat istuvat paljon, koska vartiointialuetta on seurattava valvontakameroista.

Ergonomia tarkastelee ihmisen, ty6n ja tekniikan vuorovaikutusta. Tarkoituksena on
tuottaa tietoa ja menetelmid, joilla jarjestelmia, vélineitd, tehtdvié ja ymparistoa voi-
daan sovittaa tyontekijalle sopivaksi. Kehitystydssé otetaan aina huomioon ihmisen

ominaisuudet, kyvyt ja mahdolliset erityistarpeet. Ergonomian tavoitteina ovat ihmis-
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ten turvallisuuden, terveyden ja hyvinvoinnin lisdksi toiminnan tehokkuus, tuotta-
vuus ja sujuvuus (Ergonomia 2008.) Puutteellisen ergonomian aiheuttamien haitta-
vaikutusten korjaaminen on ty6lasté ja kallista ja tasta syysta ergonomisten ongelmi-
en ennakointi on ensiarvoisen tarkedd. Havainnoinnin ja tiedon puute sekd muutos-
vastarinta ovat yleisimpid esteitd ergonomisten ongelmien tiedostamisessa (Haapa-
nan & Mantsala 1996, 20.)

Ergonomisen perustan tyotehtéville muodostavat tydtila, tilan kéayttd, kalusteet ja
tyovéalineet. Ergonominen arviointi on térkedd niiden suunnittelussa ja hankintavai-
heessa. Ty0piste, tyotehtdva ja henkilokohtainen tydtapa ovat asioita, jotka vaikutta-
vat tydasentoihin ja liikkeisiin. Kuormittumiseen vaikuttavat tietysti myos tydjarjes-
telyt, kuten tydmaaré ja aika, tauotus ja tyén aikapaine. Ohjauksella, koulutuksella ja

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

Turvallisuusalalla tydtehtavéat sisaltavat paljon fyysisia elementtejd, kuten kéavelya,
seisomista, nayttopaatetyoskentelya ja kasin tehtavaa tyotd. Riippuen tydkohteesta,
tyotehtavat saattavat sisaltdd myos nostamista ja kantamista. Yleisesti ty0 siséltaa
tyotehtdvien mukaan nopeutta, toistamista, yksipuolisuutta ja staattisuutta. Kaatumi-
set ja liukastumiset, tuki- ja liikuntaelinsairaudet, rasitusvammasta aiheutuvat am-
mattitaudit ja fyysisistd ponnisteluista johtuneet tapaturmat ovat yleisia (Raudas
2007, 30.)

Tyéturvallisuuslain 25 §:n mukaan tydnantajan on kéytettavissa olevin keinoin ryh-
tya toimenpiteisiin ja selvitettdva kuormitustekijat sekd vaaran vahentdmiseksi ja
valttamiseksi puututtava niihin mikali tarvetta on. Haitallista fyysista kuormitusta
saattavat aiheuttaa esimerkiksi tydasennot, tyoliikkeet, yhtdjaksoisesti kuormittava

tyo ja fyysisen rasituksen maaré (Tyosuojeluhallinnon www-sivut.)

Erilaiset tyotehtdvat kuormittavat tuki- ja liikuntaelimistéa monilla tavoilla. Tyon
kuormitus voi olla tilanteesta ja tyontekijasté sopiva, mutta se voi myos haitata tyon-
tekijan terveyttd. (Tyoterveyslaitos 2010.) Raskas, dynaaminen suuria lihasryhmié
kayttava lihastyd, kuormittaa erityisesti verenkiertoelimistod. Taakkoja ké&siteltaessa

suuret lihasryhmaét toimivat staattisesti ja dynaamisesti (Tyoterveyslaitos 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 lisaksi lii-
kunnasta voi aiheutua esimerkiksi hengityselinsairauksia, infektioita tai akillisia sy-
déantapaturmia. Liikunnan turvallisuuteen on syyta kiinnittdd huomiota erityisesti sil-
loin, kun litkunnalla haetaan terveytta edistdvaé vaikutusta, ja sithen osallistuu henki-
I6it4, joilla ei ole aikaisempaa kokemusta litkunnan harrastamisesta. Turvallisuuteen
taytyy keskittyd myos silloin, kun liikkuja sairastaa jotakin sairautta. Turvallisuus
tulee ottaa huomioon myds liikuntaan liittyvien palvelujen tuottamisessa ja suunnitte-

lussa. (Liikuntaturvallisuus 2008.)

Liikuntalajien vélilla on selvid eroja vammariskeissd. Miesten vammautumisriski eri
kuntoilumuodoissa on hieman naisia korkeampi. Yleisimmin liikuntatapaturmia ta-
pahtuu 15 — 34 vuoden ikaisten keskuudessa, jolloin liikunnan harrastaminen on in-
tensiivisimmillaén. Vastaavasti tyomatka ja asiointiliikunnassa sek& harraste etta
hyotyliikunnassa tapaturmariski on naisilla miehia korkeampi. (Suomalaiset tapatur-
mien uhreina 2009, 27-31.)

3.2 Psyykkinen hyvinvointi

Vuonna 2009 32 % suomalaisista tydssakayvista koki tyonsa henkisesti rasittavaksi
(Tyo ja terveys Suomessa 2009, TTL.) Tydn kuormitustekijat voivat olla laadullisia
tai madrallisia ja aiheuttaa ylikuormitusta ja alikuormitusta. Henkistd kuormitusta
aiheuttavat tyon ominaisuudet saattavat liittyd tyon maaraén, tydyhteiséon, tyon or-
ganisointiin, tydymparistoon tai tyon sisaltéon ( Euroopan tyoterveys- ja tyoturvalli-

suusvirasto 2011.)

Henkinen hyvinvointi ilmenee monella eri tavalla sekd tydyhteisossa ettd sen yksit-
taisissd jasenissa. Se tuntuu hyvéna ja turvallisena ilmapiiring, tyOpaikan me-
henkend, toiminnan hairiéttdomyytend ja yhteistydn sujumisena. Sairaus poissaolot ja
henkildston vaihtuvuus vahenevét ja tuottavuus lisdéntyy. Tyodssa henkinen hyvin-

vointi koetaan mm. haluna tehd& ty6td, tunteena, ettd ty6 sujuu ja ettd tyd hallitaan
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hyvin. Hyvin jdrjestetty ja mitoitettu on mielekdsta ja sopivan haastavaa, siind voi
kehittyd ja oppia uusia asioita (Ty6suojelu 2011.)

Henkistd hyvinvointia pystytddn edistamédéan poistamalla tyon teosta tai tydymparis-
tosta aiheutuvat vaarat ja muut haitalliset tekijat. Esimerkiksi lampotilalla, valaistuk-
sella, melulla, tarinalld, ilmastoinnilla, séateilylla ja véreilla on selvid yhteyksia ihmi-
sen fyysiseen ja psyykkiseen hyvinvointiin. Naihin seikkoihin on syyta kiinnittaa eri-

tyista huomiota tydymparistéa suunniteltaessa (Tydsuojelu 2011.)

3.2.1 Stressi

Stressi tarkoittaa ympariston ja yksilon vuorovaikutuksen tulosta. Se syntyy koettu-
jen vaatimusten ja selviytymiskeinojen valisesté epasuhdasta. Vaatimukset ja selviy-
tymiskeinot voivat olla sisdisia ja ulkoisia (Euroopan tyéterveys- ja tyoéturvallisuus-
keskus 2011.)

Miké tahansa henkinen tai fyysinen rasitus voi aiheuttaa elimiston toiminnan epata-
sapainon eli stressitilanteen. Kun keho rekisterdi ympéristossa jotain uutta tai epéata-
vallista ja kokee sen uhkana, syntyy stressid. Odottamaton tilanne tai tapahtuma
aloittaa usein stressin. Sen tarkoituksena on kehittdé toimintaenergiaa, kun vaara uh-
kaa. Fyysinen suorituskyky moninkertaistuu, kun valmistaudutaan pakenemaan tai
taistelemaan uhkaa vastaan. Myds miellyttaviksi koetut asiat voivat aiheuttaa painei-
ta ja stressia (Germain 2008, 24 — 25.)

Erilaiset haasteet ovat osa elaméd, mutta ne voivat myos kdynnistaa stressiprosessin.
Stressin tarkoitus on aktivoida ja suunnata voimavaroja haasteiden kohtaami-
seen. Haasteet tarjoavat mahdollisuuden oppia uutta ja niista selviytyminen luo hy-
vinvointia. Lyhytkestoisena stressi yleenséd edistdd suoriutumista, mutta pitkittyes-
séan tai hyvin voimakkaana stressi voi johtaa erilaisiin terveysongelmiin kuten tyo-
uupumukseen, masennukseen ja pahimmassa tapauksessa jopa tyokyvyttémyyteen

(Tyoterveyslaitos 2010.)
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Tyo0stressi syntyy tyon henkisten vaatimusten ja tyon hallintamahdollisuuksien vali-
sesta ristiriidasta. Jos tyon vaatimukset ovat suuret ja oman tyon hallintamahdolli-
suudet ovat huonot, tydntekijén terveys voi vaarantua. (Kauppinen ym. 2007, 91.)

Negatiiviseksi stressiksi kutsutaan tilaa, jossa ihminen tuntee itsensa hermostuneeksi,
ahdistuneeksi tai jannittyneeksi, tai han karsii unettomuudesta asioiden painaessa jat-
kuvasti mieltd (Kandolin ym. 2009, 30.) Hyvét vaikutusmahdollisuudet, kehittymis-
mahdollisuudet, muiden ihmisten tuki sekd mydnteiset tuntemukset ja kokemukset

ty6ssa parantavat tydstressin hallintaa (Kauppinen ym. 2007, 91.)

Jatkuvat muutokset, epdvarmat olosuhteet ja kaiken toiminnan tehokkuusvaatimukset
aiheuttavat turvattomuutta, tyytymattomyyttd, huonoa oloa ja stressia. Liiallinen
stressi kuormittaa elimist6d kohtuuttomasti ja synnyttéa epaonnistumisia ja huolimat-
tomuutta (Aalto 2006, 27 — 28.)

3.2.2 Viakivalta

Turvallisuusalalla vékivallan uhka on merkittdva henkistd painetta tuottava tekija.
Vékivallan uhka on todellinen, silla monesti vartija on esimerkiksi ottamassa kiinni
tai poistamassa huumeongelmaisia ja humalaisia ennen poliisin paikalle tuloa. Tyo6-
paikkavékivallalla tarkoitetaan henkilon tydssaan kohtaamaa fyysista ja henkista va-
kivaltaa tai niiden uhkaa. Ruumiillisen vakivallan lisdksi tyovékivaltaa ovat myods
uhkaava kaytos, sanallinen ja Kirjallinen uhkailu tai loukkaus, ahdistelu ja hairinta.
Vékivalta voi myos olla sellaista kdytostd, joka esimerkiksi halventaa, ndyryyttéaa,
pelottaa tai kiusaa yksilod. Vakivallaksi luetaan tyopaikalla sekd asiakkaan ja henki-
I6ston valinen etté henkildston keskinéinen vékivalta (Rauramo 2008, 111.)

Turvallisuusalalla tilanteita kéarjistaa helposti esimerkiksi poistumiskehotukset, kas-
kyt, kiinniottotilanteet, erilaiset rajoitukset ja asioihin puuttuminen. Useimmiten tur-
vallisuusalan tyontekijé joutuu sanallisen vékivallan tai uhkailun kohteeksi. Tyo-
paikkavékivalta vaarantaa suoraan tai epasuorasti tyontekijoiden turvallisuutta, ter-
veyttd ja hyvinvointia. Vakivalta voi aiheuttaa fyysisié ja henkisié oireita sek& vam-
moja. Vakivallan kohteeksi joutunut henkil6 voi saada mustelmia, haavoja tai jopa

kuolla. Tyopaikkavékivallan aiheuttamia psyykkisid oireita ovat stressioireet, unet-
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tomuus, painajaiset, pelot ja ahdistuneisuus. Myos pelkké vékivallanuhka saattaa ai-
heuttaa stressid ja turvattomuuden tunnetta (Kandolin ym. 2009, 58.) Vékivallan
uhan aiheuttama jatkuva pelko ja ahdistus vaikuttavat myos tyontekijan tyossa jak-

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

3.3 Sosiaalinen hyvinvointi

Perinteiset ja vahvat sosiaaliset suhteet ovat karsineet tyon lisdéntyneiden tehok-
kuusvaatimusten ja véhéisen vapaa-ajan vuoksi. Tyon, harrastusten ja muiden arkiru-
tiinien vuoksi perheelle, sukulaisille ja ystaville j&a usein liian véhén aikaa. Monella
onkin vaikeuksia sovittaa yhteen tyon, perheen ja harrastusten aikavaatimukset seka
pitdd yhteyttd sukulaisiin ja ystaviin. Osalla edelld mainittujen lisaksi voi olla myods
opiskelua. Vaikka sosiaalisten suhteiden hoitaminen saattaa tuntua tyon tayteiselta
kiireen keskell&, ovat ihmissuhteet yksi merkittdvimmistd voimavaroista arjessa jak-
samiseen. Mieluisat asiat ja laheiset suhteet antavat vastapainoa velvollisuuksille.
(Rauramo 2008, 123.)

Ty6paikan ilmapiiri muodostuu ihmissuhteiden toimivuudesta, joka vaikuttaa olen-
naisesti tyotyytyvéisyyteen. Tyonteon hyva henki parantaa motivaatiota, innovatiivi-
suutta ja tyon tuloksellisuutta. Hyvaa yhteistydta tukee asiallinen kayttaytyminen,
ongelmanratkaisukyky seka tyon tekemistd ohjaavat sdéédnnot, jotka ennaltaehkéisevat
ristiriitoja. Hyvinvointia tukevan tydyhteison piirteitd ovat osallistavat sekd oppimis-
ta, yhteisty6td ja keskustelua tukevat toimintatavat. Yhteinen keskustelu ja kuulluksi
tuleminen lisadvat tyémotivaatiota ja hallinnan tunnetta tydssa (Nummelin 2008, 54
—-57.))

Yhteisot ja yhteisollisyys ovat ihmisen voimanldhteistd ja toiminnan edellytyksista
tarkeimpid. IThmisen itsetunto ja persoonallisuus muodostuvat ja vahvistuvat suhtees-
sa toisiin ihmisiin. Yhteiso ja yhteenkuuluvuus tekevét yksilosta voimakkaan ja ky-
kenevan. Yhteisyys ilmenee jaettuina uskomuksina, tunteina ja kokemuksiaan. Yh-
teenkuuluvuus syntyy jaetuista pddmaaristd, joihin pyritddn yhdessa toimimalla. Ih-
minen haluaa olla rakastettu, huomattu, hyvaksytty ja tuntea itsensa tarpeelliseksi.

Liittyminen erilaisiin ryhmiin onkin ihmiselle luonnollista. Tallaisia ryhmi& ovat
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esimerkiksi perhe, ystavat, harrasteseurat, tydyhteisot ja poliittiset ryhmét (Rauramo
2008, 122 - 123))

Ihmissuhteiden eteen joudutaan tekemaan paljon tyota ja merkityksellista onkin vaih-
telun ja tunteiden kokeminen yhdessé (Ojanen 2009, 107 - 108.) Tydyhteisdjen hyvat
ihmissuhteet ovat tarkeitd, mutta ne eivat korvaa perinteisten ihmissuhteiden vaiku-
tusta yksilon hyvinvointiin. (Rauramo 2008, 123.) Sosiaaliset suhteet luovat perustan
terveydelle, silld se suojaa monilta sairauksilta kuten esimerkiksi sydantaudit, alko-

holismi ja nivelreuma. (Germain 2008, 109.)

Vapaa-ajan sosiaalisten suhteiden ohella myds tydpaikalla sosiaalinen tuki on vélt-
tdmatdn voimavara, joka auttaa selviytyméédn tyon vaatimuksista. Tyon hallinnan
kanssa vapaa-ajan sosiaaliset suhteet muodostavat selviytymisjéarjestelmén, joka suo-
jaa tyontekijoita tyohon liittyvilta vaatimuksilta. Hyvéa ilmapiiri ja sosiaalinen tuki
tukevat tyon sujuvuutta, tyontekijoiden hyvinvointia ja tydssa jaksamista. Sosiaali-
nen tuki voi olla esimerkiksi kuuntelemista tai kdytdnnon avun tarjoamista (Kando-
lin, Tilev, Lindstrom, Vartia & Ketola 2009, 15, 50.)

3.3.1 Tydpaikkakiusaaminen

Tyo6yhteison ongelmat ja tyoyhteison ihmisten valiset ristiriidat saattavat karjistya
kiusaamisen ja epéaasiallisen kohtelun asteelle tydpaikalla. Kiusatuksi itsensa kokeva
henkild kokee vakavaa sosiaalista stressitilannetta ja saattaa saada myos muita oirei-
ta. Kiusatuksi tulleet ovat huomattavasti muita enemman poissa toista sairauden
vuoksi. TyOpaikkakiusaaminen vaikuttaa negatiivisesti kiusatuksi joutuneen tyonte-

kijan seka tyoyhteison hyvinvointiin ja toimintaan (Kandolin ym. 2009, 50 — 57.)

Henkisté vékivaltaa eli tydpaikkakiusaamista on toistuva ja pitkaéan jatkuva painostus
ja sortaminen seka kielteinen tai epdoikeudenmukainen kayttaytyminen jotakuta koh-
taan tyOyhteisdssa. Kiusaaminen voi ilmeté esimerkiksi mustamaalauksena, tydyhtei-
son ulkopuolelle jattdmisend sekd tyotehtdvien madréan ja sisallon akillisend muutta-
misena ilman yhteista sopimista. Kiusaaminen voi olla uhkailua tai fyysista vékival-

taa. Henkinen vakivalta taas muodostaa terveys- ja turvallisuusriskin, ja Kiusatuksi
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tullut henkild kokee usein itsensé puolustuskyvyttomaksi. Kiusaamiseen liittyykin
usein vallan véarin- tai hyvaksikayttod (Riikonen ym. 2006, 85 — 86.)

Kiusaamisen seurauksena ihminen ei valttamatta luota omiin kykyihinsa, jolloin tyon
tulos ja tydsta suoriutuminen heikkenevét. (Mts. 86.) Itseluottamuksen murenemisen
ja tyokyvyn heikkenemisen lisdksi kiusaaminen voi aiheuttaa yksil6lle stressioireita
ja terveysongelmia. TyOyhteisdssa kiusaaminen vaikuttaa negatiivisesti ilmapiiriin,
joka heikentad tyon tekemistd ja myds muiden tyOdyhteison jasenten hyvinvointia
(Nummelin 2008, 114 — 115.

4 TUTKIMUKSEN TARKOITUS JA TUTKIMUSONGELMAT

Aiheeseen péaadyin, koska varsinkin tyoikaisten tyéhyvinvointi on ollut esilla seka
koulussa ettd mediassa. Se on hyvin kiinnostava myos siksi, etta siihen vaikuttavat
monien asioiden yhteisvaikutus. Vartijoiden kuormittuvuutta ja hyvinvointia on tut-
Kittu vahan ja tehtyjé tutkimuksia ei 16ytynyt. Tutkimuksen tarkoituksena on kartoit-
taa G4S Security Services Oy:n tyontekijoiden tydssa jaksamista. Tavoitteena on
opinndytetyon avulla saada tietoa henkildston hyvinvoinnista ja tydssa jaksamisesta
seké kehittda tyonantajan tukemaa liikuntaa. Tutkimuksella haluttiin selvittdd myos
henkilostolle pidetyn tyéhyvinvointiluennon asiasisaltoéd. Tutkimuksen kysymyksik-
seni muodostuivat:

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

ja tyossa jaksamisensa?
2. Minkalaista liikuntaa tyontekijat toivoisivat tyonantajan tukevan?
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5 TOTEUTUS

5.1 Tutkimusmenetelma

Tama opinndytetyd toteutettiin kvantitatiivisena eli madréllisend tutkimuksena.
Kvantitatiivisen tutkimusmenetelmén tavoitteena on saada vastaus kysymyksiin, jot-
ka pohjautuvat tutkimusongelmiin (Heikkila 2005, 13.) Maaréllisessa tutkimuksessa
tutkittavia asioita kasitellddn numeerisesti. Tieto tutkimuksessa saadaan numeroina
tai ryhmitell&&n numeeriseen muotoon. Numerotiedot tulkitaan seké selitetdan sanal-
lisesti. (Vilkka 2007, 14.)

Kvantitatiivisessa tutkimusmenetelméssa kaytetdan usein survey-tutkimusta. Survey-
tutkimuksessa tietoa keratddn kayttden esimerkiksi kyselylomaketta. Aineisto kera-
taan standardoidussa muodossa miké tarkoittaa sitd, etté tieto saadaan tdsmalleen sa-
malla tavalla jokaiselta vastaajalta. Yhdessé vastaajat muodostavat otoksen jostain
tietysta ihmisjoukosta. (Hirsjarvi ym. 2006, 125, 182.)

Kyselylomake (Liite 1) on tehokas ja tutkimuksesta saatava aineisto pystytdan saat-
tamaan nopeasti késiteltdvaan ja analysoitavaan muotoon (Hirsjarvi ym. 2009, 195.)
Taman opinndytetydn kyselylomake on pééosin strukturoitu, mutta se sisaltaa seit-
seman avointa kysymystd. Avoimet kysymykset koskevat tyonantajan tukemaa lii-
kuntaa, liikunnan kuormitusta, rentoutumista, ruoan laatua ja sosiaalisia suhteita. Ky-
selylomake koostuu kuudesta osasta: taustatiedot (kolme kysymystd), tydntekijén
liikuntatottumukset (viisi kysymysta), tyontekijan kokemus levosta (nelja kysymys-
t4), tyontekijan ravitsemus (seitsemén kysymystd), tyontekijan kokemus omasta jak-
samisesta (viisi kysymystd) ja tyontekijan fyysiset ongelmat ja fysioterapia (kolme
Kysymysta.)

5.2 Aineiston hankkiminen

Tutkimuskohteena oli G4S Security Services Oy:n Porin yksikon kaikki tyontekijéat.
Lomakkeet toimitettiin kaikkien Porin yksikon tydntekijoiden henkildkohtaisiin sah-

koposteihin. Yksikon paallikko ilmoitti tyontekijoille kyselysté kohteisiin ja opinnay-
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tetyon tekija lahetti tyontekijoille kyselylomakkeen ja saatekirjeen. Lomakkeita lahe-
tettiin 30 (n=30) kappaletta.

Opinnaytetyon sopimus kohdeyrityksen kanssa allekirjoitettiin 14.4.2011. Kysely
lahetettiin kesdlomien vuoksi kesakuussa 2011 kaikille G4S Security Service Oy:n
Porin yksikon tyontekijoille. Kohde yrityksen kanssa sovittiin, ettd opinndytetyon
tekija lahettdd kyselylomakkeen séhkopostilla tyéntekijoiden henkilokohtaiseen sah-
kdpostiosoitteeseen, jossa on pienimuotoinen saatekirje kyselyn téytté- ja palau-
tusohjeineen. Tyontekijoiden sédhkoposteihin ja opinnédytetyohon liittyen tehtiin sa-
lassapitovelvollisuuslomake, jonka opinnaytetyontekija allekirjoitti. Lomake jai yri-

tykselle.

Palautusajaksi sovittiin yksi viikko, jonka aikana l&hetettiin muistutus sahkopostilla
sekd yksikon paallikké muistutti tyontekijoitd vastaamaan kyselyyn. Kyselyn sai pa-
lauttaa sahkopostilla tai kirjekuoressa vastaanottajan nimelld Kauppakeskus Isokar-
hun valvomoon. Vastausajan puitteissa vastauksia saatiin seitseman kappaletta ja
kolmannen muistutuskerran jalkeen vastauksia saatiin yhteensa 15 kappaletta. Kyse-
lylomakkeita l&hetettiin yhteensd 30 (n=30) kappaletta ja ndin ollen vastausprosen-

tiksi saatiin 50.

5.3 Analysointi

Tassa tutkimuksessa tutkimusaineiston analyysi, tulkinta ja johtopadtdsten teko ovat
ydinasia. Kyselyn palauttamisen jélkeen tutkija saa selville mink&laisia vastauksia
tutkimuksen ydinongelmaan on saatu. Ensimmaiseksi suoritettiin aineiston tarkistus
ja varmistettiin, ettd vastanneet ovat palauttaneet kaikki kyselyn osat. Kyselylomak-
keita ei enda pyydetty neljatta kertaa vaan aloitettiin tutkimuksen purku, jotta tutki-
mus ei jaisi enempaa jalkeen aikataulutuksesta. Tarkistuksen ja varmistuksen jalkeen
aineisto kasiteltiin analysointia varten. Tutkimuksen vastaukset saatiin tulostettuina

paperiversioina.
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Kvantitatiivisessa tutkimuksessa aineisto muodostetaan muuttujiksi ja koodataan
muuttujaluokitusten mukaisiksi. Tutkimusaineiston késittely ja analysointi aloitetaan
mahdollisimman nopeasti kyselylomakkeiden palauttamisen jalkeen. (Hirsjarvi ym.
2006, 209-211.)

Avointen kysymysten vastaukset luokiteltiin sanallisiksi kategorioiksi, joista muo-
dostettiin samanlaiset prosentuaaliset luvut kuin muistakin kysymyksistad. Avointen
kysymysten purkaminen ei tassé tutkimuksessa ollut haastavaa, koska vastauksia oli

vahan ja ne olivat samantyyppisia.

Tulokset kerattiin 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 térkeydesta hyvinvointiin ja tydssd jaksamiseen. Samalla tydntekijat saivat
tyokaluja oman hyvinvointinsa parantamiseksi. Luento on liitteend opinnaytetyon

lopussa (Liite 2.)

6 TULOKSET

Kyselylomakkeita l&hetettiin 30 kappaletta ja vastauksia saatiin 15. Vastausprosentti
oli 50. Esitietona kysyttiin vastaajan tydskentelyaika vartiointiliikkeessa seka mita
tyotehtdvia vastaaja tekee yrityksessa. Tulokset osiossa kasitelladn esille nousseita
asioita fyysisen hyvinvoinnin osalta sekd miten tyontekijat kokivat psyykkisen jak-

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

Henkil6t olivat tyoskennelleet vartiointiliikkeessa keskiméarin 3,2 vuotta. Vanhim-

mat tyontekijat ovat tydskennelleet yrityksessé yli 15 vuotta. Vastaajista 33 prosent-
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tia tyoskentelee paikallisvartioinnissa. Sukupuolta ei kysytty. Vastaajien vartioimis-

tehtdvat on esitetty taulukossa 2.

Taulukko 2. Vartiointitehtavien jakautuminen yrityksessé.

Vartiointitehtava vartiointiliikkeessa

Toimistotyo

Piirivartiointi

Myymalavartiointi

Paikallisvartiointi

1L
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vartiointiliikkeessa %

o
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Tyossa jaksamista mitattiin erilliselld kysymyksella ja 60 prosenttia vastanneista koki

jaksavansa tydssa hyvin ja 33 prosenttia arvioi tydssa jaksamisensa kohtalaiseksi.

Vastaajien kokemus tyodssa jaksamisesta on esitetty taulukossa 3.

Taulukko 3. Tydssé jaksamisen jakautuminen yksikossa.
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6.1 Fyysinen hyvinvointi

Fyysisen hyvinvoinnin osalta kyselyssad mitattiin lilkunnan maarad ja kestoa, tapaa

liikkua tydmatkat, lepopdivien maaraa sek& unen maaraa.

6.1.1 Liikunta

Liikunnan osalta fyysiseen hyvinvointiin vaikuttavana esille nousi tydmatkat, jonka
100% vastanneista kulki autolla. My6s viikottainen liikunnan mééra oli 47 prosentil-
la vastanneista alhainen, nollasta kahteen kertaan viikossa. Liikuntakertojen jakau-
tuminen viikkoa kohti on esitetty taulukossa 4.

Taulukko 4. Liikuntakertojen jakautuminen yksikossa.
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Lepopaéivia liikunnasta suurin osa eli 53 prosenttia vastanneista piti 3-5 lepopaivaa.

Lepopaéivét on esitetty taulukossa 5.



Taulukko 5. Liikunnasta pidettyjen lepopaivien jakautuminen.
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Vastaajista 87 prosenttia nukkui viidesta kahdeksaan tuntia yossa. Vastaajien youni-

en jakautuminen on esitetty taulukossa 6.

Taulukko 6. YQunien jakautuminen yrityksessa.
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6.1.3 Ravitsemus

Ravitsemuksessa esiin nousi syoty kasvisten maara vuorokautta kohti seké ruokailu-

kertojen maarad vuorokautta kohti. Vastaajista 60% soi kasviksia 0 — 200 grammaa

vuorokaudessa. Ruokailukertoja 53% vastanneista oli 3-5/vrk. Syotyjen kasvisten
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maard vuorokautta kohti on esitetty taulukossa 7 ja ruokailukertojen maaré paivéaa

kohti on esitetty taulukossa 8.

Taulukko 7. Syddyt kasvikset/vrk.
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Taulukko 8. Ruokailukertojen mééra vuorokaudessa.
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6.2 Fyysinen jaksaminen

Tyontekijoistad fyysisen jaksamisensa hyvéksi arvioi 60% vastanneista. Vastaajien
kokemus fyysisestd jaksamisesta on esitetty taulukossa 9.

Taulukko 9. Fyysinen jaksaminen.
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6.3 Psyykkinen hyvinvointi

Henkilostosta psyykkisen jaksamisen hyvéksi arvioi 33%. Vastaajien kokemus

psyykkisesta jaksamisesta on esitetty taulukossa 10.



Taulukko 10. Psyykkinen jaksaminen yksikossa.
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6.4 Sosiaalinen hyvinvointi

26

Sosiaalisista suhteista kysyttdessd 46 prosenttia jatti vastaamatta kysymykseen. Vas-

taajien kokemus sosiaalisten suhteiden tilasta on esitetty taulukossa 11.

Taulukko 11. Sosiaalisten suhteiden tila yksikssa.
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6.5 Fyysiset ongelmat ja fysioterapia

Kyselyyn vastanneilla 27 prosentilla oli jokin fyysinen vaiva ja 73 prosentilla ei ollut

vaivoja. Fyysisiin vaivoihin ja fysioterapiaan kohdistuvissa kysymyksissa kaikilla
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vaivana oli niska-hartiaseudun ongelma. Vastanneet tyoskentelivét toimistotyossa tai
paikallisvartioinnin parissa. Toimistoty6t sisaltavat ndyttopaatetyoskentelyd, samoin
paikallisvartioinnissa ndyttopaatetydskentely on iso osa tyotehtévia alueen valvonnan
vuoksi. Vastanneista kukaan ei kokenut olevansa fysioterapian tarpeessa vaivan hoi-

tamiseksi.

6.6 TyOnantajan tukema liikunta

Tyontekijoita pyydettiin kertomaan omin sanoin, minkalaista liikuntaa he toivoisivat
tyonantajan tukevan. Téll4 hetkelld tydnantajan tukema liikunta siséltad Porin alueen
uimahallit ja urheilutalon, joihin péésee liikkumaan alennetulla hinnalla. Tydntekijat
toivoisivat tyonantajan tukevan téllédkin hetkelld voimassa olevia palveluita, koska
niitd on helppo kayttad. Uusina asioina eniten toivottiin kamppailu-urheilua ja kun-
tosaleja, joissa yritys maksaisi osan esimerkiksi kuukausittain maksettavasta jasen-
kortista. Osa vastanneista ehdotti liikuntaseteleitd, joilla voisi liikkua haluamassaan

paikassa.

7 JOHTOPAATOKSET JA POHDINTA

Taman tutkimuksen tarkoituksena oli kartoittaa ty6hyvinvoinnin osa-alueilta esiin
tulevia asioita, joita pitdisi kdyda lapi henkilostolle pidetyssd luennossa. Kartoitus
tehtiin G4S Security Services Oy:n Porin toimipisteeseen. Luennon rakentamisen
ohella Kkartoitettiin myds minkalaista liikuntaa henkil0std toivoisi tydnantajan tuke-
van. Opinndytety6 toteutettiin vuoden 2011 syksyn ja kevéan 2012 aikana. Opinnay-
tetyon tutkimuskysymykset olivat miten G4S Security Services Oy:n tyontekijat ko-
kevat oman hyvinvointinsa ja tydssa jaksamisensa sekd minkalaista liikuntaa tyonte-

kijat toivovat tyonantajansa tukevan?
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7.1 Tulosten tarkastelua fyysisen hyvinvoinnin osalta

Tutkimuksen tulosten perusteella suurimmalla osalla fyysinen hyvinvointi on oman
subjektiivisen kokemuksen mukaan hyva. Osa vastaajista koki sen kuitenkin kohta-
laisena. Lahes kaikki vastaajista kokivat vireystilansa vapaa-aikana olevan hyva. Hy-
va fyysinen hyvinvointi ja vireystila vapaa-aikana saattaa selittyd sen perusteella, ettd
henkildstd on p&aosin 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. Henkil6t pitivat liikuntaa yleisesti hauskan-
pitona eivatkd tyokykya yllapitavanad toimintana. Hyvan fyysisen jaksamisen yksi
perusedellytys on monipuolinen liikunta ja vastaajilla liikunnasta puuttuu hengitys-
ja verenkiertoelimistoda rasittava liikunta. Liikunnan kesto vaihteli vastaajien keskuu-
dessa paljon. Pieni osa harrasti lilkuntaa 30 -60 minuuttia ja suurin osa yli 60 minuut-
tia yhden liikuntakerran aikana. Liikuntakerran kestoon saattaa vaikuttaa jokaisen
vastaajan henkilokohtaiset ominaisuudet ja kiinnostuksen kohteet liikunnan osalta.
Vastaajat harrastavat hyo6tyliikuntaa oikeastaan vain tyotehtéavissa, joiden aikana ka-
velldan paljon. Kaikki vastaajat kulkevat tyomatkat autolla. Tdma selittyy osaltaan
sill, ettd henkilot asuvat 30-60 minuutin padssa tyokohteistaan ja tydvuorot alkavat
kellonaikoina, jolloin t6ihin ei pa&se yleisella kulkuneuvolla. Myo6s kohde, jossa
henkild tydskentelee saattaa vaihtua useasti. Itsekin kohdeyrityksessa tydskennellee-

na voin sanoa, etta valilla tydmatka oli seitseman kilometria ja vélilla 30 kilometria.

Lepopéivien pitdminen liikunnasta oli hyvin vaihtelevaa ja suurin osa vastaajista piti
3-5 lepopdivaa viikossa. Lepopéivien méara saattaa vastaajien keskuudessa vaihdella
esimerkiksi kaynnissd olevan tydvuorolistan mukaan, koska joskus tydpaiva kestaa
yli 13 tuntia. Yli 13 m a tyopéiva voi olla perédkkéain kolme, jolloin helposti tulee pi-
dettya kolme valipaivdd. Aamuvuorossa ollessa, esimerkiksi kohde-esimies, omat
menot on helpompi jarjestd ja jaa aikaa myo6s sddnndllisemman ja monipuolisem-

man litkunnan harrastamiseen.

Tutkimuksen kautta esiin nousseista asioista koottiin oma alueensa henkildstolle pi-
dettyyn hyvinvointiluentoon. Luennon fyysisen jaksamisen alueella késiteltiin kaik-

kia edelld mainittuja asioita. Luennolla kerrottiin litkunnan monipuolisuuden tarkey-
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desta ja litkunnan vaikutuksista elimistoon ja vireystilaan. Samalla tyontekijat saivat
tietoa siitd, miten litkunnan harrastaminen vahentdd vammautumisen riskia liikunnan
aikana tai tydssa. Luennon tarkoituksen oli antaa tietoa fyysisestd hyvinvoinnista ja

siihen vaikuttavista tekijoista sekd valmiuksia parantaa omaa fyysista hyvinvointia.

7.2 Tulosten tarkastelua psyykkisen hyvinvoinnin osalta

Tutkimuksessa kysyttiin millaiseksi henkilostd kokee psyykkisen hyvinvointinsa.
Suurin osa vastaajista koki psyykkisen hyvinvointinsa tilan hyvéksi. Pieni osa koki
psyykkisen jaksamisensa kohtalaiseksi ja yksi henkild huonoksi. Psyykkiseen hyvin-
vointiin vaikuttavat monet asiat. Yleisesti tyontekijat tulevat mielelladn téihin tyo-
kohteisiin ja lahtevat sieltd tyopaivan jalkeen hyvélld mielin. Paljon vastaajien
psyykkisestd hyvinvoinnista saattaa selittyd silld, ettd henkilostdssd on muutamia,
jotka ovat niin sanotusti paremmissa valeissé kohde-esimiehen tai jonkin muun hen-
kilon kanssa. Se vaikuttaa omalta osaltaan, koska joskus kohteessa saattaa syntya ku-
va siitg, ettd joku on parempi tyontekija kuin toinen. Joissakin tapauksissa henkil6 ei
valttamatta saa tehdd ammattitaitoaan vastaavaa, kiinnostavaa ja arvostettavaa tyota.
Esiin nousi ainakin se, etta tyontekijat eivat aina koe olevansa arvostettuja esimiesten
keskuudessa. Myoskaan minkaanlaisia palkitsemisratkaisuja ei ole vaan kerran vuo-
dessa henkildstotyytyvaisyyskyselyn purkutilaisuuden yhteydessd yksi henkild saa
pienen kannustimen kuten esimerkiksi yrityksen repun ja lippalakin. Yleensa kaikki
saavat kuitenkin pienen palkinnon. Tutkimuksen toteuttajan mielestd tyontekijoiden
panosta tulisi huomioida paremmin tyévuoden aikana ja esimiehen tulisi pitdd yhte-
ytta alaisiin eri kohteissa. Myds kohde-esimiehen tehtdva on muutakin kuin tyotehta-
vien johtaminen kohteessa, silla hdn on eniten tekemisissd muiden kenttatyota teke-

vien vartijoiden kanssa.

Psyykkiseen hyvinvointiin tydpaikalla vaikuttavia tekijoita voivat olla esimerkiksi
tyontekijoiden suuri vaihtuvuus sekd tyokohteiden vaihtuminen vartiointiliikkeeltd
toiselle. Yleensa yritys tekee sopimuksen vartiointiliikkeen kanssa viideksi vuodeksi
kerrallaan, jonka jalkeen kohde Kilpailutetaan kiinnostuneiden vartiointiliikkeiden

kanssa uudelleen.
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Psyykkisen hyvinvoinnin osalta tutkimuksessa ei ollut tarpeeksi psyykkiseen hyvin-
vointiin liittyvia kysymyksié. Tuloksista on kuitenkin péateltavissa, etta henkilosto ei
valttamatta tieda mita kaikkea psyykkisen hyvinvoinnin osa-alueisiin kuuluu ja mitka
asiat siihen vaikuttavat. Tarkeimpana asiana télla osa-alueella on henkiléston koulut-
taminen. HenkilOstolle pidetyssd luennossa pédasiana oli antaa tietoa psyykkisesta
hyvinvoinnista ja selventéa henkilostolle mité se tarkoittaa sekd antaa valmiuksia pa-

rantaa omaa hyvinvointiaan.

7.3 Tulosten tarkastelua sosiaalisen hyvinvoinnin osalta

Sosiaalinen hyvinvointi ja sosiaaliset suhteet olivat tdiman tutkimuksen haastavimmat
asiakokonaisuudet. Yli puolet eli kahdeksan viidestétoista vastaajasta jatti sosiaaliset
suhteet kysymyksen kokonaan tyhjéksi. Loput vastasivat kysymykseen hyvin lyhyes-
ti ja useasti vain yhdelld sanalla. Henkiloston saattaa olla vaikea luottaa ulkopuoli-
seen henkiloon, kertoakseen omista sosiaalisista suhteistaan. Monesti néita asioita ei
kerrota muille ja pelataan sitd, ettd asiat joutuvat sivullisten tietoisuuteen. Tutkimusta
aloitettaessa tutkimuksen tekija on tehnyt salassapitovelvollisuudesta sopimuksen

yrityksen kanssa.

Vastausten véahaisyys saattaa osin selittyd myos silla, ettd vastaaja ajattelee ettei sosi-
aalisilla suhteilla ole merkitysta kyselyn tai sen lopputuloksen kannalta. Kyselyyn
vastausten saaminen oli hankalaa eivatk& kaikki vastanneet ole tayttaneet kyselylo-
maketta ajatuksella ja vakavasti. Tdma saattaa osaltaan kertoa ongelmista tall4 osa-

alueella tai valinpitamattomyydesta tutkimusta kohtaan.

7.4 Minkalaista liikuntaa tyontekijét toivoisivat tyénantajan tukevan

Henkildstd oli padosin tyytyvainen tyonantajan tukemaan liikuntaan. Tama saattaa
selittya silla, etta talla hetkell& tuetut liikuntapaikat tarjoavat mahdollisuuden moni-
puoliseen liikuntaan. Uimahalleissa on oma kuntosalinsa seké urheilutalolla mahdol-

lisuuksina on myds esimerkiksi sulkapallo tai juokseminen.
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Uusina asioina kyselyssa nousi esiin kamppailu-urheilu, kuntosalikortit ja liikun-
tasetelit. Tuetut litkuntamuodot ovat olleet esilla monesti tyontekijoiden keskuudessa
ja aina on toivottu kuntosalin tukemista. Tama olisi hyddyllista, koska suurin osa kdy
sédanndllisesti kuntosalilla ja kuntosaleilla on muitakin liikuntamahdollisuuksia kuin
painojen nostelu. Liikuntasetelit auttaisivat silta osin, ettd henkildsto voisi itse valita
minkalaista liikuntaa harrastaa. Namé eivat myodskaan olisi paikkakuntaan sidottuja,

koska henkildstd asuu eri paikkakunnilla.

7.5 Tutkimuksen luotettavuus

Opinnaytetyo oli todella haastava, koska vastausten saaminen kyselyyn oli hankalaa.
Kyselyn vastauksia jouduttiin kysymé&an ja pyytdméaan useaan otteeseen, jonka vuok-
si opinnaytetyon tekeminen viivéstyi. Kyselyyn saatiin vain 15 vastausta ja lomak-
keita lahetettiin 30 kappaletta. VVastauslomakkeet eivat olleet huolella taytettyja ja

niissa oli tyhjia kohtia.

Taman opinndytetyon luotettavuutta voidaan tarkastella suunnitelman, toteutuksen ja
raportin perusteella. Suunnitelma késitti aiheen ja sen valinnan lisaksi kyselylomak-
keen suunnittelemisen ja lahettamisen. Suunnitelma sisédlsi myds hyvinvointiluennon
ajallisen suunnittelun. Toteutusvaihe sisélsi taytettyjen kyselylomakkeiden kerdadmi-
sen. Raporttivaiheeseen kuului kyselylomakkeiden purkaminen, hyvinvointiluennon

suunnittelu ja kirjallisen osion toteuttaminen.

Tavoitteena oli saada kaikki 30 kyselylomaketta tdytettyna takaisin. Takaisin saatiin
vain 15 kappaletta, joissa oli tyhjia kohtia. Tyhjat kohdat ja vain puolet l&hetetyisté
lomakkeista saatiin takaisin, joten se heikensi tutkimuksen luotettavuutta. Tutkimuk-
sen kyselylomaketta suunniteltaessa kysymyksia ei tehty teoriapohjaan liittyen vaan
se sisalsi tutkimuksen tekijan suunnittelemia kysymyksia, joilla saadaan tietoa hy-
vinvoinnista ja hyvinvointiluennon asiasisallostd. Kyselylomakkeessa oli myos
avoimia kysymyksid, joten tietyissa kysymyksissa tutkimuksen kohteena olevien
henkildiden vastaukset poikkesivat toisistaan. Avoimet kysymykset hankaloittivat

jonkin verran tutkimuksen yhtenevaisté tarkastelua.
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Toteutusvaiheessa tutkimuksessa ilmeni hankaluuksia, koska tuloksia ei saatu sa-
manaikaisesti kasittelyyn vaan niit4 jouduttiin kysymaan useita kertoja kohdeyrityk-
sestd. Tulokset onkin késitelty muutama téytetty kyselylomake kerrallaan ja se han-
kaloitti avointen kysymysten purkamista huomattavasti. Nama asiat eivét edista tut-
kimuksen luotettavuutta. Avoimet kysymykset eivat kuitenkaan, yhtd lukuun otta-
matta, olleet tutkimuksen tarkeimpiéd osa-alueita. Kyselylomakkeeseen olisi voinut
lisatd kysymyksia esimiestyosta seka useampia kysymyksia psyykkisesté ja sosiaali-
sesta hyvinvoinnista. Vastaavasti fyysiset ongelmat ja fysioterapia olisi tullut jattaa

tutkimuksen ulkopuolelle.

Tulosten analysointi oli merkittava luotettavuuden kannalta raporttia kirjoitettaessa.
Tutkimukseen saatiin vastauksia 15, mutta tulokset olivat kuitenkin hyvin suuntaa
antavia ja kertoivat paljon kohdeyrityksen tyontekijoiden hyvinvoinnista ja tydssa
jaksamisesta. Tuloksista saatiin hyvin rakennettua hyvinvointiluento yrityksen henki-

16stolle. Luentoon osallistui 10 henkil®a.
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LIITE 1

@
samk @

Group 4 Securicor

Kyselylomake
_ /2011
Ika: vuotta

1. Tyo6tehtava vartiointiliikkeessa: (piirivartiointi, myymalavartiointi..)

2. Kuinka kauan olet tyoskennellyt vartiointiliikkeessa?
LIIKUNTA

1. Kuinka monta kertaa harrastat liikuntaa viikossa? 0 —2 3-5_ 6
tai enemman __

2. Minkélaista litkuntaa harrastat? ( esim. kuntosali, lenkkeily, sulkapallo)

3. Kesto/yksi litkuntakerta:
4. Miten kuljet tyomatkasi?
5. Miten kuormittavaa liikuntasi on? (esim. pitk&kestoista juoksua tai kuntosalilla
raskaita painoja pitkilla palautusjaksoilla)

6. Minkalaista liikuntaa toivoisit tydnantajasi tukevan? (esim. kuntosali, uimahallit,
kamppailu-urheilu)

LEPO
1. Kuinka monta tuntia nukut yossa /vrk? alle 4 5-8
O tai enemman



36

2. Onko se mielestasi riittavasti? Koetko olosi levdanneeksi?

3. Montako lepopéivéa pidat viikossa?
4. Miten rentoudut?

RAVITSEMUS

1. Montako ateriaa syot pdivassa? (laske mukaan myos vélipalat)
2. Montako lamminté ateriaa syot paivassa?

3. Minkalaista ruokaa syot?

4. Kuinka paljon kasviksia, vihanneksia, marjoja ja hedelmia syot paivassa? (gram-
maa/vrk)

0-200 __ 200-400 __ 400 tai enemman __

5. Nesteensaanti vrk:ssa:

kahvi/tee _ dl/ivrk maito ___ dl/vrk vesi __ dl/vrk mehut ___ dl/vrk
energiajuomat___ dl/vrk

6. Kuinka usein kaytat alkoholia?: (annosta/viikko) 0-3 _ 4-6 _ yli6

7. Tupakoitko: en__ kylld _ joskus _ kpl/vrk
JAKSAMINEN
1. Millaisena koet fyysisen jaksamisesi talla hetkella:
Q- e 10
Hyva

Erittain huono
2. Arvioi tyossé jaksamistasi talla hetkella:

Hyva Erit-
tain huono
3. Millaisena koet psyykkisen jaksamisesi talla hetkella?

Hyva Erit-
tain huono
4. Arvioi vireystilaasi vapaa-aikana:

Hyva
Erittain huono
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5. Millaisena koet téalla hetkelld sosiaaliset suhteesi? (perhe, ystdvit, tyotoverit...)

Fyysiset ongelmat ja fysioterapia

1. Onko sinulla jokin tyokykyé/paivittéisia toimintoja haittaava fyysinen ongel-

ma? Ei __ Kylla __ Mik&? (diagnoosi tai kuvaile omin sanoin)

2. Miten alkanut?

Pikkuhiljaa _ Yht'dkkisesti _ Vamman/trauman yhteydessd, miten:

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

Jos pahentunut, kuvaile miten:

Arvioi kipua asteikolla 0-10:

Ei lainkaan Kipua/oireita
Pahin mahdollinen kipu/oire

4. Milloin kipua esiintyy? Aamulla __ Paivalla _ Illalla __ Yo6lla _ Koko ajan

5. Missé toiminnoissa Kipua esiintyy? Tyossd __ Vapaa-ajalla__ Harrastuksis-

Sa
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Oletko t&ll& hetkell& tai oletko ollut sairaslomalla? Ei sairaslomaa __ Viimei-
sen 3kk:n aikana __ 6kk:naikana __ Vuoden aikana __

Oletko kaynyt fysioterapiassa vamman/ongelman vuoksi? (Milloin? Montako

kertaa?)




Dial

Dia 2

Dia 3

LITE 2

Hyvinvointiluento

Henri Lampela, Satakunnan
ammattikorkeakoulu

Luennon kulku

Mita hyvinvointi ja tydhyvinvointi ovat?
Mitka seikat niihin vaikuttavat?

Tehdyn tutkimuksen pohjalta kdydaan lapi
asioita, jotka nousivat esiin kyselysta.

Kaydaan lapi tyonantajan tukemat
liilkuntamahdollisuudet ja toiveet, joita
tutkimuksessa esitettiin.

Opinndytetyo

Opinnaytetyo tehtiin G4S:lle, koska
tyontekijoiden lukumaéra on sopiva
opinndytetyon kyselytutkimukselle.

Aiheena hyvinvointi, koska vartijoiden
hyvinvointia ei ole tutkittu kovinkaan paljoa.
Hyvinvointi on esilla paljon tydikdisten
keskuudessa ja mediassa.

Tavoitteena antaa henkilostolle keinoja oman
hyvinvoinnin parantamiseksi seka kehittaa
tyonantajan tukemaa liikuntaa.
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Dia4

Dia 5

Dia 6

Hyvinvointi

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

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

Kaikki osa-alueet vaikuttavat toisiinsa ja
kokonaishyvinvointiimme.

Hyvinvointi

* Fyysinen hyvinvointi
* Psyykkinen hyvinvointi
* Sosiaalinen hyvinvointi

Tyohyvinvointi

* Tyokyky perustuu toimintakykyyn, jolla
selviydytdan tyon henkisistd, sosiaalisista ja
ruumiillisista vaatimuksista yli- tai
alikuormittumatta ja vasymatta.

Ty6hyvinvointi laaja kasite. Ei ole madritelty
yksiselitteisesti ja tarkasti.

Voidaan kuvata mielekk&aksi olotilaksi,
tunnetilaksi, tyokyvyksi, koetuksi terveydeksi seka
kyvyksi kokea tyon iloa ja selviytymisen tunnetta
tyossa.
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Dia7

Dia 8

Dia 9

Ty6hyvinvointi

* Tyohyvinvointi yksilotasolla aina subjektiivinen
kokemus ja tunne.

* Tyontekijan ja tydhyvinvointiin vaikuttavien
tekijéiden valinen tasapaino.

* Voidaan maaritellda myds tyduupumuksen
oireiden puuttumisena eli energisyytena,

sitoutumisena sekd ammatillisena itsetuntona.

Ty6hyvinvointi

Koettuun hyvinvointiin vaikuttavat:

o kuinka turvallista

o hyvin johdettua ja organisoitua tyd on

o miten muutoksia hallitaan tyborganisaatiossa,

o kuinka tydyhteiso tukee tyontekijaa tydssaan

o kuinka mielekkaaksi ja palkitsevaksi tyontekija kokee
oman tydnsa.

Tutkimuksen tulokset

* Fyysinen hyvinvointi

* Psyykkinen hyvinvointi

* Sosiaalinen hyvinvointi

* Ty6nantajan tukema liikunta
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Dia 10

Dia 11

Dia 12

Fyysinen hyvinvointi

Fyysiseen hyvinvointiin vaikuttavat lilkunta,
ravitsemus, uni ja lepo.

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

Liikunta

Liikuntaa voi olla arki-, kunto ja terveysliikunta
seka urheilu

Kaikki sisaltyvat terveyttd edistavaan
liikuntaan.

Liikunnan terveysvaikutukset korostuvat
erityisesti aikuisialla

Liikunnan avulla voidaan ehkdistd, hoitaa ja
kuntouttaa monia pitkdaikaissairauksia kuten
kohonnutta verenpainetta, polven nivelrikkoa,
nivelreumaa, niska- ja alaselkdvaivoja ja

Liikunta

Keho pyrkii aina homeostaasiin

Riittava kuormitus jarkyttaa taspainotilaa >
keho sopeutuu uusiin vaatimuksiin nostamalla
suorituskykya (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

Dia 14

Dia 15

Liikunta
Aerobinen harjoittelu
+  Elimistén istd ja fyysistd kestd 5 voidaan nostaa
« Lisaa il i i 4 ja parantaa ineid:
polttokykys

Lihaskudoksen verisuonitus lissantyy ja sydémen koko voi kasvaa
Sydimen toiminnan taloudellisuus paranee > levossa ja

kuormituksessa madaltunut syketaso

Sydin pystyy tyydyttim 5n veritarpeen harvemmilla mutta
tehokkaammilla pumppauksilla

Liikunta
Aerobinen harjoittelu

Vahintaan kaksi tai kolme kertaa viikossa, 30-60 min/kerta

Kehityksen on lisattava, yhta 6-10 viikkoa
o i muutokset

solujen ymprilla olevien hius- verisuonten tiheyden kasvu

rasituksessa avautuvien hiussuonten mérén kasvu

verenvirtauksen kokonaismasran kasvu

lihaksen ravinnon saannin paraneminen ja hiussuonten seindmien kaasujen
solujen

Liikunta
Lihasvoimaharjoittelu

* Saanndllinen lihasvoimaharjoittelu lisaa
lihasvoimaa

* Lihasvoimaharjoittelu aiheuttaa lihakseen
mikrotraumoja, jotka elimist6 korjaa
lepovaiheessa > lihas vahvistuu

* Mitd tehokkaampi harjoittelu, sitd enemman
se stimuloi lihaksiston ja luuston kehittymista
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Dia 16

Dia 17

Dia 18

Liikunta
Lihasvoimaharjoittelu

Lihasvoiman kehittyminen edellyttaa:
* Vahintaan kaksi tai kolme kertaa viikossa

* Suuria lihasryhmia kuormittavaa harjoittelua
20-60 minuuttia kerrallaan

Edistyneemmilld nelji kertaa viikossa >
lihasryhmat jaettava eri kerroille palautumisen
vuoksi

Liikunta
Lihasvoimaharjoittelu

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

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

Yli 12 toistoa kehittaa lihaskestavyytta
Tuloksien saamiseksi harjoittelun tulee olla
saannollistd ja ohjelmaa tulee vaihtaa 1-3 kk:n
vélein

Ravitsemus

lhminen tarvitsee energiaa
perusaineenvaihduntaan, ruoanaiheuttamaan
lammontuottoon ja liikkumiseen

Esimerkkind mies 18-31 vuotta, 76 kg: PAV
1850 kcal/vrk, kevyt ty6 + saannéllista
liikuntaa vapaa-aikana = 3310 kcal/vrk
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Dia 19

Dia 20

Dia 21

Ravitsemus

Hiilihydraattien osuus 50-60 %
energiansaannista.

Ravintokuitua 25-35 g pdivassa
Hiilihydraatti-ja kuitusuositus toteutuu, kun
lisataan taysjyvaviljavalmisteiden, erityisesti
ruisleivan, ja juuresten, vihanneksien seka
hedelmien ja marjojen osuutta ruokavaliossa
ja vdhennetdan sokerin ja paljon sokeria
sisaltdvien elintarvikkeiden kayttoa.

Ravitsemus

Proteiinin tarve on pienin maara proteiinia,
joka yllapitaa elimiston typpitasapainoa silloin,
kun kehonpaino on normaali ja likkutaan
kohtalaisesti

Hyvia proteiinin ldhteitd ovat esimerkiksi liha,
kala, kana, kananmuna seka rahka ja
maitovalmisteet.

lhmisen proteiinien paivittdinen tarve
vaihtelee 0,5-2,5 g/kg/pva. Voimalajien
harrastajien tarpeeksi on arvioitu 1,5-2,0

Ravitsemus

Kasviksia, marjoja ja hedelmia tulee syoda
runsaasti, ainakin viisi annosta paivassa,
yhteensa vahintdan400g (ei peruna)
Kasviksista, marjoista ja hedelmistd saadaan
hiilihydraatteja, ravintokuituja, paljon
vitamiineja, esimerkiksi folaattia ja C-
vitamiinia, seka kivennaisaineita. Muutamista
metsdsienistd saadaan myods D-vitamiinia. Ne
sisaltavat myos paljon muita terveytta
edistdvia aineita
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Dia 22

Dia 23

Dia 24

Ravitsemus

Perusohjeita:

* Monipuolista ruokaa, joka sisaltda lihaa, kalaa,
kanaa tai kananmunaa, kasviksia

* Tyydyttyneitd ja tyydyttdmattémia rasvoja

« Saannollisyydelld tarkoitetaan sitd, etta
paivittdin sydddan suunnilleen yhtd monta
kertaa ja samoihin aikoihin

Nestetasapaino

* Veden tarve on noin yksi litra ruokajuomien
lisdksi. Veden tarvetta ei ole voitu maaritt
tarkasti. Tarpeeseen vaikuttavat monet tekijat
kuten ikd ,ruokavalio, ilmasto ja lilkunnan
maara

Kehon painon aleneminen 1-2 %
vedenhukkana aiheuttaa paansarkya,
vasymystd, huimausta ja ruokahalun puutetta.
Jatkuvasta ylimaaraisen veden tai
kivenndisvesien juomisesta ei ole hyotya

L allo 1iioolliooll o icall

Psyykkinen hyvinvointi

lhmisen henkiset voimavarat muodostuvat
monimuotoisesta vuorovaikutussuhteesta,
johon kuuluvat:

ihmissuhteet, koti, tyd, harrastukset ja muu
elinymparisto.

Lepo, ravinto ja liikunta vaikuttavat myos
henkiseen jaksamiseen
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Dia 25

Dia 26

Dia 27

Psyykkinen hyvinvointi

Henkista hyvinvointia tukevia asioita:
-Itsensd arvostaminen - Kyky ja halu oppia -
Kokemus tarpeellisuudesta omassa
yhteisossa - Laheiset ihmiset - Mielekds
tehtdva: tyo tai harrastus - Taito puhua mieltad
painavista asioista - Kyky selvittaa ristiriitoja -
Riittdva aineellinen perusturva, kuten
kohtuullinen toimeentulo ja turvallinen
asuinymparisto

Psyykkinen hyvinvointi
Stressi

Stressi on ympariston ja yksilon
vuorovaikutuksen tulos, joka syntyy koettujen
vaatimusten ja selviytymiskeinojen vélisesta
epasuhdasta

Lievand ja lyhytkestoisena stressi edistaa
suoriutumista

pitkittyessaan tai hyvin voimakkaana stressi
voi johtaa erilaisiin terveysongelmiin kuten
tyouupumukseen, masennukseen ja
pahimmassa tapauksessa jopa

Psyykkinen hyvinvointi
Stressi

TyOstressi syntyy tyon henkisten vaatimusten
ja tyon hallintamahdollisuuksien valisesta
ristiriidasta

Negatiivinen stressi = tila, jossa ihminen
tuntee itsensa hermostuneeksi, ahdistuneeksi
tai jannittyneeksi, tai kdrsii unettomuudesta
asioiden painaessa jatkuvasti mieltd

Hyvat vaikutus- ja kehittymismahdollisuudet,
muiden antama tuki sekd myonteiset
tuntemukset ja kokemukset tyossa parantavat
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Dia 28

Dia 29

Dia 30

Psyykkinen hyvinvointi
Vakivalta

» Tyopaikkavakivallalla tarkoitetaan henkilon
tyossaan kohtaamaa fyysista ja henkista
vakivaltaa tai niiden uhkaa.

* Ruumiillisen vakivallan lisaksi tyovakivaltaa
ovat my6s uhkaava kaytos, sanallinen ja
kirjallinen uhkailu tai loukkaus, ahdistelu ja
hairintd

Psyykkinen hyvinvointi
Vakivalta

* Uhkaa suorasti tai epasuorasti tydntekijoiden
turvallisuutta, terveytta ja hyvinvointi

* voi aiheuttaa fyysisia ja henkisia oireita seka
vammoja

* TyOpaikkavakivallan aiheuttamia henkisia
oireita ovat stressioireet, unettomuus,
painajaiset, pelot ja ahdistuneisuus

Sosiaalinen hyvinvointi

.

Sosiaaliseen hyvinvointiin kuuluvat perhesuhteet,
ystévat, ty6, harrastukset. Eldméntilanteesta riippuen
myds opiskelu

Ihmisen itsetunto ja persoonallisuus muodostuvat ja
vahvistuvat suhteessa toisiin ihmisiin

Yhteisyys ilmenee jaettuina uskomuksina, tunteina ja
kokemuksina. Syntyy jaetuista paamaaristd, joihin
pyritadn yhdessa toimimalla

.
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Dia 31

Dia 32

Dia 33

Sosiaalinen hyvinvointi

Ihminen haluaa olla rakastettu, huomattu, hyvaksytty ja
tuntea itsensé tarpeelliseksi = luonnollista liittya erilaisiin
ryhmiin (yhteisét, harrasteseurat..)

Ihminen saa sosiaalisista suhteista tukea

Hyvé ilmapiiri ja sosiaalinen tuki tukevat tyon sujuvuutta,
tyontekijoiden hyvinvointia ja tydssa jaksamista

Tuki voi olla kuuntelemista tai kdytdnnon avun tarjoamista

Henkisté vikivaltaa eli

Sosiaalinen hyvinvointi
Tyopaikkakiusaaminen

Gpaikkakiusaamista on:
* toistuva ja pitkdan jatkuva
* painostus ja sortaminen

« kielteinen tai epdoikeudenmukainen kayttaytyminen
jotakuta kohtaan tyoyhteisossa

 Kiusaaminen voi olla uhkailua tai fyysista vékivaltaa

Sosiaalinen hyvinvointi
Tybpaikkakiusaaminen
Kiusaaminen voi ilmeta:
* mustamaalauksena
* tyOyhteison ulkopuolelle jattamisend

* tyotehtdavien maaran ja sisallon dkillisena
muuttamisena ilman yhteistd sopimista.
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Dia 34

Dia 35

Dia 36

Sosiaalinen hyvinvointi
Tyopaikkakiusaaminen
* Henkinen vdkivalta muodostaa terveys- ja
turvallisuusriskin, ja kiusatuksi tullut henkilo
kokee usein itsensa puolustuskyvyttomaksi
Henkil6 ei valttamatta luota omiin kykyihinsa,

jolloin ty6n tulos ja tyosta suoriutuminen
heikkenevét

voi aiheuttaa stressioireita ja terveysongelmia

Ty6nantajan tukema liikunta

Vastanneista suuren osan mielesta jo tuetut
liikuntapaikat ovat hyvia

Tuettuja paikkoja talla hetkelld ovat uimahallit,
urheilutalo

Tyonantajan tukema liikunta

* Vastauksista ilmeni, ettd nykyiset
liilkuntapaikat ovat hyvia

* Kyselysta jai pois se, kuinka paljon tyontekijat
kayttavat tydnantajan tukemia liikuntapaikkoja

Kehitysehdotuksia kyselyn pohjalta:

* Kamppailu-urheilu

* Kuntosalit

* liikuntasetelit
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Dia 37
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