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1 Johdanto

Tyontekijan ikaantymisen mukanaan tuomat muutokset ovat vaikuttamassa ha-
nen tyokykyynsa. Hyva tyokyvyn ja tyohyvinvoinnin johtaminen huomioi eri-
ikaisten tyontekijoiden elamantilanteet, tarpeet ja voimavarat tyossa. Tallai-
sessa organisaatiossa tyo suunnitellaan yksilOllisesti ja tyontekijalla itsellaan on
mahdollisuus vaikuttaa omaan tyéhonsa. (Andersson, Haggrén, Haring, Lant-
tola, Marttila, Schugk & Tyolajarvi 2013, 6-8.)

Ikajohtaminen tulisi mieltdad henkildstévoimavarojen johtamiseksi, jossa ika-
sidonnaiset tekijat huomioidaan niin, ettad ne edistavat seka organisaation tavoit-
teita etta tyontekijoiden hyvinvointia. Ikajohtamisen avulla pyritaan hyodynta-
maan ja vahvistamaan henkilostoresursseja seka ehkaisemaan ennakolta
tydkyvyn alentumista ja siita johtuvaa tyokyvyttomyytta. (Lundell, Tuominen,
Hussi, Klemola, Lehto, Makinen, Oldenbourgh, Saarelma-Thiel & limarinen
2011, 290.) Kaytannossa tama merkitsee sita, etta ikdsidonnaiset asiat huomi-
oidaan organisaation henkilostostrategiassa seka paivittaisjohtamisessa. (Lun-
dell ym. 2011, 296).

Ikaantyvien tyontekijoiden tydkyvyn tukemiseen nahdaan tarvetta Siun sotessa
ja opinnaytetyon toimeksianto saatiin Siun soten tydhyvinvointipalveluista.
Tassa opinnaytetydssa suunnitellaan malli ikdohjelmasta, minka tarkoituksena
on tukea yli 55-vuotiaiden tyontekijoiden tyokykya ennakoivasti. Sen avulla tue-
taan tyossa jaksamista viimeisten tyovuosien aikana ennen elakoitymista. Toi-
meksiantajan toive hydédyntaa vuoden 2020 Mita Siulle kuuluu? -tyéhyvinvointi-
kyselyn (MSK- kysely) tuloksia vaikutti siihen, etta opinnaytetyon
tutkimusmenetelmaksi valikoitui kvantitatiivinen menetelma. Kysely toimii kes-
keisena henkildstdjohtamisen tydkaluna Siun sotessa ja se toistetaan henkilds-

tolle vuosittain.

Siun sotessa henkildstdjohtamisen tydvalineena toimii henkilostdstrategia,

minka lahtokohtana on hyvinvoiva henkilokunta, joka aikaansaa tuloksellisuutta,



tuottavuutta ja laatua. Henkilostostrategian yhtena painopisteena on tyohyvin-
voinnin lisaksi tydkyvyn johtaminen. (Siun sote 2019a, 3.) Tydkykyjohtamisen
tarkein tarkoitus on organisaation toimivuuden turvaaminen, joten selkea johta-
minen, téiden uudelleen jarjestely ja kaikille yhteiset toimintasaannot nahdaan
merkittavaksi tyohyvinvoinnin tekijaksi. Myos omaan tyohon vaikuttaminen ja
luottamusta herattava ilmapiiri seka avoin keskustelukulttuuri edesauttavat
asiaa. (Siun sote 2020a, 3.)

Tyontekijoita Siun sotessa on noin 7 800, joista 31 prosenttia kuuluu suurim-
paan ikaryhmaan 50-59-vuotiaat. (Siun sote 2021a, 4.) Vuoden 2019 henkilos-
totilinpaatoksen mukaan iakkaimmat tyontekijat toimivat Ikaihmisten palveluissa
ja heista noin puolet on yli 50-vuotiaita. Ikaihmisten toimialueella oli eniten tyo-
kyvyttdomyydesta johtuvia poissaoloja, joita oli 29 prosenttia kaikista poissa-
oloista. (Siun sote 2020b, 8-9). Kevan tilastojen (2021) mukaan julkiselta alalta
tyokyvyttomyyselakkeelle siirtyi vuonna 2020 noin 5 500 henkiloa. Heista 29
prosenttia kuuluu ikaryhmaan 50-59-vuotiaat ja 12 prosenttia 60 ja yli -vuotiai-
siin. Tuki- ja liikuntaelinsairaudet ja mielenterveyden hairiot olivat kaksi sairaus-

ryhmaa, mitka selvasti eniten aiheuttivat tyokyvyttomyyselakkeita.

2 |kaantyminen ja tyoelama

Ihmisen ikaa kuvattaessa voidaan kayttaa neljaa eri lahestymistapaa: kronologi-
nen, biologinen, psykologinen ja sosiaalinen ika. Yleisimmin kaytossa oleva
tapa on kronologinen eli kalenteri-ikd. Se kuvaa elinaikaa vuosina syntymasta
tahan hetkeen. Ikaa kertyy kaikille inmisille tasapuolisesti. Kalenteri-ikaa kayte-
taan lainsdadanndssa maarittelemaan esimerkiksi taysi-ikaisyytta, oikeutta aa-
nestaa vaaleissa tai rikosoikeudellista vastuuta. Myos eri ikaryhmiin luokittelut
(lapset, nuoret, keski-ikaiset, vanhat) tehdaan kalenteri-ian perusteella. Biologi-
nen ika kuvaa elimiston toimintakykya. lkaantyessa kehossa tapahtuu soluta-
solla havaittavia muutoksia, jotka vaikuttavat esimerkiksi fyysisen ja psyykki-
seen toimintakykyyn, aistitoimintoihin seka kehon rakenteeseen. Fyysinen
toimintakyky alkaa heikentya prosenttiyksikon verran vuosittain 25 ikavuodesta



lahtien. Biologiseen ikdan vaikuttavat perima, elintavat ja elinymparisto. Sita voi-
daan tutkia erilaisilla toimintakykytesteilla, joissa tuloksia verrataan ikaryhman
standardeihin (Lundell ym. 2011, 28-29.) Psykologinen ika kuvaa koettua ikaa.
Koetulla ialla on merkitysta ihmisen ikaasenteeseen ja silla on myos ennustear-
voa hyvinvoinnista seka uskosta tulevaisuuteen, jotka kytkeytyvat terveyteen.
(lmarinen 2006, 64, 67.) Sosiaalinen ika maarittyy yhteiskunnan ja kulttuurin
vaikutuksesta. Se kuvaa erilaisia rooleja tai normeja, mitd odotetaan tietylta ika-
ryhmalta. lkdnormit ohjaavat monissa kulttuureissa esimerkiksi nuorempia osoit-

tamaan kunnioitusta vanhempaa ikapolvea kohtaan. (Lundell ym. 2011, 32.)

Ikaantyvasta tyontekijasta puhuttaessa tarkoitetaan yli 45-vuotiaita henkiloita.
liImarisen (2006, 60) mukaan siihen I6ytyy perustelut seka kaytannosta etta tut-
kimuksesta. 40-50 ikavuoden vaiheilla alkaa ihmisen toimintakyvyssa ja tervey-
dessa tulla muutoksia. Nama vaikuttavat inmisen voimavaroihin ja sita kautta
tyokykyyn. Toisaalta tassa vaiheessa muutoksiin pystytaan viela hyvin vaikutta-
maan. lkaantyneella tydntekijalla kuvataan yli 55-vuotiasta tyontekijaa. Tassa
vaiheessa kahdella kolmasosalla tuon ikaisista on 1-2 jatkuvaa tyokykyyn vai-
kuttavaa oiretta, jotka ovat laakarin toteamia. Elakkeelle jaamisen ajatukset voi-
mistuvat 50-58-vuotiailla. Talldin ennakoivilla toimintakykya edistavilla toimilla

alkaa olla kiire.

2.1 lkaantyneen tyontekijan terveys ja toimintakyky

Tyontekijan hyvan tydkyvyn olennainen tekija on terveydentila. Sen heikenty-
essa voi toimintakykyyn tulla sellaisia muutoksia, jotka rajoittavat tai huononta-
vat tyokykya. (Koskinen, Martelin, Sainio & Gould 2010, 51.) Ihmisen ikaanty-
essa kehossa tapahtuu rakenteellisia muutoksia. Tavallisesti pituus lyhenee,
painoa tulee lisaa ja vyotaron ymparys voi kasvaa. Painon nousu ja lihavuus li-
saavat riskia sairastua moniin sairauksiin. (Lundell ym. 2011, 101.) Ik&antyneilla
tyontekijoilla esiintyy entista enemman tuki- ja liikuntaelimiston suorituskyvyn
muutoksia, kuten lihasvoiman vahenemista, nivelien ja selkdrangan liikkeen hei-

kentymista. Myos tekniikka toimia ja tydskennella heikentyy. Tapaturmien ehkai-
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semiseksi ja ruumiillisten vammojen valttamiseksi olisi hyva vahentaa tyokuor-
maa fyysista tyota tekevilla ikaantyvilla. Sdanndllisen liikunnan avulla on mah-
dollista lieventaa ja hidastaa naita ian mukanaan tuomia muutoksia. (Lundell
ym. 2011, 105.)

FinTerveys 2017 -raportin mukaan tyoikaisen 18-64-vuotiaan vaeston tyokyky
pysyi entisenlaisena ajanjaksolla 2011-2016 tarkastellen sita tyon psyykkisten
ja fyysisten vaatimusten kannalta. Ikaantyvan tyokyky heikkenee, mutta reilusti
yli puolet 60—69-vuotiaista kokee olevansa viela aivan tyokykyisia. Tulevaisuu-
den hyvinvointipolitikan ja terveydenhuollon ratkaiseva tehtava on tyontekijoi-

den jaljella olevan tyokyvyn tukeminen ja tyon muuttaminen tyontekijan tarpei-

den mukaiseksi. (Koskinen & Sainio 201, 134.)

Alankomaissa tehdyssa tutkimuksessa todettiin, etta vanhemmilla tyontekijoilla,
joilla oli matala tai keskitason koulutus, oli myos enemman masennusoireita
seka toiminnan rajoituksia. Tutkimuksen mukaan on suositeltavaa tehda tyopai-
koilla sellaisia muutostoimenpiteita, joilla saadaan tyooloja parannettua. Nain
saadaan iakkaiden tyontekijoiden valisia terveyseroja vahennettya ja hyvaa tyo-
terveytta pidettya ylla. Tama korostui erityisesti matalammin koulutettujen koh-
dalla. (de Breij, Huisman & Deeg 2020.)

Monissa tyotehtavissa ei ole suurtakaan merkitysta ikaantymisen tuomilla toi-
mintakyvyn muutoksilla, varsinkaan terveilla tyoikaisilla, koska muutokset ovat
usein niin lievia. Monenlaisia eroja toimintakyvyssa saattaa kuitenkin olla. Tyon
kuormittavuutta voidaan talldin saataa yksildllisten tarpeiden mukaan esimer-
kiksi erilaisin ergonomisin menetelmin, tydymparistoa muuntamalla tai erityistar-

peet huomioivalla tydvuorosuunnittelulla. (Lundell ym. 2011, 91.)

2.2 I|kajohtaminen

Euroopassa on huomio kiinnittynyt tydvoiman ikdantymiseen ja siihen, miten

elakoditymisen vuoksi tydvoima alkaa vahentya. On alettu kiinnittdmaan huo-
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miota ennen kaikkea tyourien loppuvaiheessa olevien tyontekijoiden tyourien pi-
dentamiseen. (Wallin 2014, 3.) Ikadjohtamisen perustaksi ajatellaankin usein
ikaantyneiden tyontekijoiden tyokyvyn tukemista. Pitamalla huolta tyontekijoiden
tyokyvysta, huolehditaan organisaation toimintaedellytyksista ja samalla voi-
daan ennaltaehkaista tyokyvyttomyydesta aiheutuvia kustannuksia. Tyontekijoi-
den tyokyky merkitsee sita, millaisia resursseja yrityksella on kaytettavissaan ja
miten motivoitunut sen henkilostd on osaamisensa hyodyntamiseen organisaa-
tiossa. (Lundell ym. 2011, 292.)

Tyoterveyslaitoksen (TTL) mukaan laadukkaalla ikajohtamisella tarkoitetaan eri-
ikaisten tyontekijoiden odotuksien ja tarpeiden huomioimista henkilostéjohtami-
sessa. Erilaisissa elamantilanteissa ja tyouran vaiheissa suhtautuminen tydhon
vaihtelee ja nakemykset tyota kohtaan muuttuvat. Tyontekijat omaavat erilaisia
vahvuuksia, mutta heilla esiintyy myos yksilollisia tuen tarpeita. Ikajohtaminen ei
ole pelkastaan biologiseen ikaan liittyvaa, silla samanikaisten tilanteet voivat
olla taysin toisistaan poikkeavat. Terveydella ja tyOkyvylla on vaikutusta siihen,
kuinka tyontekija pystyy panostamaan kulloinkin tydhonsa. Ihannetilanteessa jo-
kainen tydyhteisdssa pystyy toimimaan omien voimavarojensa mukaisesti. (TTL
2021a.) Johtamisella ja tydyhteisolla on keskeinen merkitys tydntekijan henkilo-
kohtaisten resurssien kehittymisessa. Ikaystavallinen ilmapiiri hyddyntaa ikamo-
ninaisuuden tuoman erilaisuuden ja tallaisessa tydyhteisdssa niin nuori kuin ia-
kaskin tyontekija tukevat toistensa tyokykya. Tallainen palvelee organisaation
nakokulmasta katsottuna kaikkien tyontekijoiden tyokykya ja tyossajaksamista.
(Lundell ym. 2011, 12-13.)

Tyoyhteisossa kannattaa pohtia, millainen johtaminen ja kaytanteet tukevat
henkiloston tydssajaksamista ja tyomotivaatiota erilaisissa tilanteissa. Koke-
neille tyontekijoille on tarkeaa heidan tyokokemuksensa ja asiantuntemuksensa
arvostaminen. (TTL 2021b.) Tutkimusten mukaan tydilmapiirin merkitys tyouran
jatkumiselle on suuri. Eri-ikaiset odottavat johtamiselta erilaisia asioita.
Kokemusta arvostava esimiestyd, mika ottaa huomioon tyontekijan vahvan tyo-
kokemuksen, korostuu yli 50-vuotiaiden tyontekijoiden kohdalla. He haluavat
olla vaikuttamassa oman tydnsa jarjestamiseen siten, ettd se on heidan osaami-

sensa ja voimavarojen mukaista. On tarkeaa huolehtia hyvan johtamisen avulla
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riittavista resursseista. Johtaminen arvostavan vuorovaikutuksen avulla voi
saada aikaiseksi kuulluksi tulemisen kokemuksen tyontekijalle. Tyouran aikais-
ten positiivisten ja negatiivisten kokemusten perusteella voidaan ennakoida

tyontekijan tyouran jatkumista. (Sosiaalialan tyonantajat 2015, 3—4.)

Organisaatiossa on hyva tehda henkildstévoimavaroihin liittyva johtamisen
suunnitelma, missa on kiinnitetty huomiota ikaan liittyviin asioihin. Tallainen
suunnitelma viestii siita, etta kaikenikaisia ja erilaisissa tyouran vaiheissa olevia
tyontekijoita arvostetaan. (TTL 2021b.) lIkaystavallinen esimiestyd mahdollistuu,
kun organisaation ylin johto huomioi asian laatiessaan henkilostdstrategiaa. Or-
ganisaation ikaohjelmalla voidaan kiinnittaa huomiota esimerkiksi johonkin eri-
tyiseen ikaryhmaan tai vaikkapa tiettyyn tyouran vaiheeseen. Tallaisen positiivi-
sen, jonkun tietyn ryhman erityiskohtelun syyna voi olla organisaatiossa aivan
erityinen tarve. (TTL 2021a.)

2.3 Yhteisollisyys tyokykya tukemassa

TyOyhteis6ssa eri-ikaisia tyontekijoita yhdistda mielenkiinto yhteista tehtavaa
kohtaan. Ikapolvien valilla olevat erot eivat olekaan niin merkityksellisia, kun voi-
daan samaistua yhteisiin arvoihin ja tavoitteisiin. Silloin yhteenkuuluvuuden

tunne voimistuu ja kehittyy yhteinen identiteetti. (Lundell ym. 2011, 354.)

Yksiloiden ja tydyhteison kehittyminen ovat sidoksissa yksildiden oppimiseen.
Yksilon ammatillinen kehittyminen on sidoksissa siihen, voiko tyontekija osallis-
tua tyoyhteison toimintaan ja kuuluuko hanen tekemaansa tyohon urakehitys-
vaiheeseen olennaisia haasteita. Ikanakokulmasta katsottuna tyouran eri vai-
heissa olevien henkildiden osaamista hydodynnetaan organisaation tavoitteiden
mukaisesti, mutta myos tyontekijan ammatillisen kehittymisen nakdkulmasta.
Yhteisollinen oppiminen ja kehittyminen tarkoittaa kokemuksien kautta oppi-
mista ja innovatiivista tapaa ratkaista haasteita tyoyhteisoissa. Yhteisten koke-
musten pohdiskelu vaatii aikaa ja halua kdyda asioita lapi yhdessa. (Lundell ym.
2011, 353-354.)
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Hyvin toimivan tyoyhteison keskeinen piirre on korkea sosiaalinen paaoma,
mika ilmenee tyoyhteisOssa juuri yhteisina arvoina ja keskinaisena luottamuk-
sena seka arvostuksena. Aktiivinen yhteinen tekeminen ja yhteisesti jaetut ko-
kemukset synnyttavat sosiaalisen paaoman. Tyoyhteison selkeilla toimintasaan-
noilla ja laadukkaalla johtamisella on sita edistava vaikutus. Tulevaisuuden
menestyvissa tyoyhteisoissa on tallaista aineetonta paaomaa, mita kannattaa
ehdottomasti tukea ja kehittaa. Tallaisissa tyOpaikoissa henkiloston tyonjalki on
laadukasta, mika nakyy myos asiakkaiden tyytyvaisyytena. Myos henkiloston
sairastavuutta on vahemman ja tyontekijat elakoityvat myohemmin. (Manka &
Larjovuori 2013, 6-10.)

Myo6s Oksasen (2009, 5) mukaan tydyhteison korkealla sosiaalisella padomalla
saattaa olla myos terveytta edesauttava vaikutus. Vastaavasti matalan sosiaali-
sen paaoman omaavissa tyoyhteisdissa on suurempi riski sairastua masennuk-
seen, minka vuoksi on tarkeaa kohentaa tyopaikoilla sosiaalista paaomaa. Tyo-
yhteisdissa kannattaa panostaa sellaisiin toimintoihin, jotka auttavat

tyontekijoita avarakatseisuuteen ja parempaan vuorovaikutukseen keskenaan.

Ikastrategia-hankkeen raportin mukaan ikaantyneiden tyontekijoiden mielesta
tydmotivaatiota vahvasti lisdava tekija tyotehtavien lisaksi on yhteisollisyys, tyo-
ilmapiiri ja tyokaverit. Tyokavereilta saatu apu ja tuki seka arvostus innostavat,
kun taas huono tyoilmapiiri vaikuttaa yli tiimirajojen ja heikentaa runsaasti tyo-
motivaatiota. Johtamiseen liittyen ikaantyneet tyontekijat toivoivat saavansa
enemman palautetta esimiehiltdan tekemastaan tyosta. Vahaisena arvostuk-
sena he kokivat myds sen, jos heidan osaamistaan ei osattu hyddyntaa riittavan
paljon tai he eivat saaneet itse olla paattamassa asiantuntijuuteensa liittyvissa
asioissa. Nain sen ei kuuluisi olla asiantuntijatehtavissa. (Peltonen & Wallin
2014, 23-24.) Luottamusta kohentavia toimia on hyva lisata tyontekijoiden ja

esimiesten kesken (Oksanen 2009, 5).
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2.4 lkaohjelma

Tyourien pidentaminen on tullut keskeiseksi kaikilla sektoreilla ja toimialoilla
(Tyoturvallisuuskeskus 2021, 12). Yritykset, jotka pitdvat huolta tyopaikkansa
tyohyvinvoinnista ja tuottavuudesta ovat huomioineet toiminnassaan ja sen ke-
hittamisessa henkiloston ikarakenteen. Ikanakokulmia painottavia kehittamistoi-
menpiteita ja toimintasuunnitelmia voidaan sisallyttaa yritykselle laadittavaan
ikaohjelmaan. Tallaisesta nakdkulmasta, jossa tyontekijoiden ikarakenne nah-
daan yrityksen voimavarana, hyotyy seka tydnantaja etta henkilosto. (Anders-
son ym. 2013, 3.) Yrityksen kannalta katsottuna ikdohjelmalla saavutettavina
etuina voidaan pitaa sosiaalivakuutusmaksujen pienentymista, henkiloston vaih-
tuvuuden ja siita johtuvien hairididen vahenemista. Silla on myds rekrytointia
edesauttava vaikutus ja ehkapa tarkeimpana asiana, se parantaa tyon tuotta-
vuutta. Henkiloston nakokulmasta katsottuna ikaohjelmalla ja tyontekijan tyo-
uran jatkumisella on tulotasoa nostava vaikutus, mutta myds tydn merkitykselli-
syyden ja laadukkaamman elaman kokemisen vaikutus. (Andersson ym. 2013,
6.)

Tyoturvallisuuskeskuksen (TTK) selvityksen mukaan yrityksen ikarakenteella,
tydvoiman tarpeella ja saannilla on ollut keskeinen merkitys siihen, miten tallai-
nen ikaohjelma painottuu (TTK 2021, 12). Ikdohjelmaan sitouttamisessa yrityk-
sen tai organisaation on hyva kayttaa hyodyksi valmiita yhteistoimintarakenteita.
TyOnantajalle ja tyontekijoille keskeisia partnereita ikdohjelmaa laatiessa ovat
tyoterveyshuolto ja tydsuojeluyksikko. Tyodyhteisdissa tapahtuvien vaikutusten ja
tulosten kannalta on merkitysta silla, miten koko organisaation tasolla onnistu-
taan toteuttamaan kaikille yhtenainen ikaohjelma. Se tarkoittaa sita, etta yksit-
taista tyontekijaa tuetaan terveyden ja osaamisen seka tyon ja tydjarjestelyjen
edistamisessa yhdessa sovitun ohjelman mukaisesti. Keskeisena tassa ovat
esimiehet, ja siksi heidan tietamystaan tulisi kehittda. Ohjelman toteuttamisessa
ei tarvitse tehda uudenlaisia kehittamishankkeita, jos nykyiset henkilostdasioi-
den menetelmat ovat kayttokelpoisia. (Andersson ym. 2013, 25-26.)

Ikdohjelma laaditaan jokaisen yrityksen omien lahtokohtien pohjalta, ja siina voi

painottua jonkun tietyn ikaryhman tarpeet ensisijaisesti, vaikkapa organisaation
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ikarakenteeseen liittyen. Ohjelmaa laadittaessa on syyta kuitenkin huomioida
lainsdadannolliset asiat seka alaa koskevat tyd- ja virkaehtosopimukset. (An-
dersson ym. 2013, 5.) Se voi sisaltaa ikanakdkulmaa vahvistavia kehittamistoi-
mia, esimiesten ikajohtamistaitojen kehittamista seka henkiloston tydyhteisotai-
toja kohentavia toimia ikaystavallisyyteen liittyen. On tarkeaa ottaa kaytantoon
sellaisia menetelmia, jotka antavat mahdollisuuden esimiehen ja tyontekijan
keskinaiselle vuorovaikutukselle. Keskeinen menetelma siihen on kehityskes-
kustelut, joita on hyva kayda pitkin tyduraa. Niissa voidaan lapikayda osaami-
seen ja kehittymiseen liittyvia tarpeita, mutta myods tyouraan, tydhyvinvointiin
seka tyokykyyn liittyvia asioita. Tyouran lopulla on tarkeaa suunnitella myads jal-
jella olevia tyovuosia, pohtia elakkeelle siirtymista seka samalla valmistautua

osaamisen ja ns. hiljaisen tiedon siirtamiseen. (Andersson ym. 2013, 3—4.)

On tarkeaa, etta ikdohjelmamalli luodaan yhdessa tydnantajan ja tyontekijoiden
kesken. Vastuu tyooloista ja henkilokunnasta seka niiden kehittamisesta kuulu-
vat tydnantajalle. Myds suunniteltavan ohjelman toteutus kuuluu tyénantajalle,
mutta henkildstd on omalta osaltaan vastuullinen luomaan, valmistelemaan
seka toteuttamaan sita. Ohjelman tarkistus ja paivittdminen on hyva tehda aika
ajoin tydnantajan ja tydntekijoiden edustuksen kanssa yhteistydssa. Samalla on
hyva arvioida ikdohjelman toteutumista, tuloksia ja vaikuttavuutta. (Andersson
ym. 2013, 28-29.)

3 Tyodhyvinvointi ja tyokyky

Suomi on ollut tydokykya edistavissa asioissa viitoittamassa tieta muulle maail-

malle jo kauan. Tyokykya yllapitavaa toimintaa on tydnantajien ja tydntekijdiden
yhteisty0ssa tehty vuodesta 1989 alkaen, jolloin niin sanottu tyky-toiminta sai al-
kunsa. Vuosien myota tyokykya yllapitava toiminta on monipuolistunut ja laajen-
tunut tyon ja tyontekijdiden voimavarojen kehittdmiseksi, ja 2000-luvun alkuvuo-

sina painotus kehittamisessa muuttui tydhyvinvointiin. (TTK 2021, 4.)
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Tyohyvinvointi ja tyokyky ovat tarkeita tyontekijan tyossa jaksamisen kannalta.
Sosiaali- ja terveysministerid (STM) maarittelee tyohyvinvoinnin kokonaisuu-
deksi, mika koostuu tyosta ja sen mielekkyydesta, tyontekijan terveydesta seka
turvallisuudesta ja yleisesta hyvinvoinnista. Hyvalla ja kannustavalla johtami-
sella on tyohyvinvointia lisdava vaikutus, kuten myos tyoyhteison hyvalla ilma-
piirilla ja tyontekijan ammatillisella osaamisella. Tyohyvinvoinnilla on selkea yh-
teys tydohon sitoutumiseen ja tyon tuottavuuteen. Hyvinvoiva tyontekija jaksaa
tydssaan paremmin, ja han sairastaa vahemman. (STM 2021.) Tyoterveyslai-
toksen mukaan tyohyvinvoinnilla tarkoitetaan hyvin johdetussa organisaatiossa
tehtavaa tyota, jota voidaan tehda turvallisesti ja terveellisesti. Tyoyhteisoissa
ammattitaitoinen henkilosto tyoskentelee tuottavasti. Heidan tyonsa on tarpeel-
lista seka palkitsevaa, ja he kokevat myds, etta tydlla on heidan elamanhallin-
taansa tukeva vaikutus. (TTL 2021c.)

Vastaavasti tyokyky maarittyy sen mukaan, missa yhteydessa sita tutkitaan
(Varma 2020, 27). Se on myds useamman tekijan tulos, mika nahdaan tyonteki-
jan voimavarojen ja tydhon seka tyooloihin liittyvien vaatimusten tasapainoisena
suhteena. Tiedetaan, etta tyontekijan ammatillisen kehityksen kannalta mielei-
set muutokset tukevat myds tyokykya. On tutkittu, ettéd tyontekijan henkilokohtai-
silla tekijoilla, kuten ialla, sosioekonomisella taustalla, terveydellisilla tekijoilla ja
elintavoilla sekad osaamisella on yhteys tyontekijan tyokykyyn, unohtamatta kult-
tuurisia tekijoita. Tyohon ja tyooloihin liittyvista voimavaratekijoista ovat tarkeim-
pia mielekas tyo, osaava johtaminen, tyosta saatu palaute ja tuki niin esimiehilta
kuin tydkavereilta. Tyossa pitaa olla myds riittavasti haasteita seka vaikutus- ja
kehittymismahdollisuuksia. (Varma 2020, 3—4.)

Gouldin, limarisen, Jarvisalon ja Koskisen (2006, 311-312) mukaan tyokyvylle
ei ole yhta aukotonta maaritelmaa, kattavaa menetelmaa tai mittaria, milla se
maaritellaan. Se on kokonaisuus, mika on sidoksissa kulloiseenkin tilanteeseen
ja kulttuuriin. Tyokyvyn ymmartaminen voi vaihdella eri ikaisten keskuudessa,
myds sukupuolella voi olla merkitysta. Niin ikaan eri ammateissa tyoskentelevat
voivat arvioida tyokyvyn eri tavoin, samoin kuin tyossa kayvat ja tyottomat. Par-
haiten tyokykya voidaankin arvioida tydntekijan omalla tyokykyarviolla yhdistet-

tyna se asiantuntija-arvioon.
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TyOkyKy ja terveys liittyvat laheisesti toisiinsa, kun taas tyokyvyttomyys liitetaan
sairauksiin. Ehkaisemalla sairauksia ja edistamalla terveytta tuetaan tyokykya.
Tyontekijan myonteisia voimavaroja ja tyon positiivisia piirteitd kehittamalla
esim. koulutuksen avulla, voidaan tyokykya parantaa. Myos tyokyvyttomyydesta
johtuvaa tyosta poisjaantia voidaan nain vahentaa. Vaikka voimavarat vahenisi-
vat, niin hyva tyé kannattelee tyontekijan tyokykya. (Gould ym. 2006, 323.)

lImarisen (2006, 79) lahestymistapa asiaan rakentuu tydkykytalon muodossa.
Tyokykya voidaan kuvata talona (kuvio 1, TTL 2021d), jossa on nelja eri ker-
rosta. Talon pohjakerroksen muodostaa tyontekijan terveys, fyysinen, psyykki-
nen seka sosiaalinen toimintakyky. Talon paino kohdistuu aina tahan kerrok-
seen. Tyontekijan terveyden tai toimintakyvyn muutokset peilautuvat tydkykyyn,

joten tyokyky on uhattuna, jos terveys heikkenee.

Yhteiskunta kulttuuri lait koulutus sosiaaliturva

TYOKYKY

tyd

tydolot

johtaminen
lahiyhteisd

arvot

asenteet

motivaatio

perhe osaaminen

terveys ja
toimintakyky

Tyiiterveyslaitos ® Tybterveyslaitos

Kuvio 1. Tyokykytalo (Tyoterveyslaitos 2021d).

Osaaminen ja ammatilliset tiedot ja taidot rakentavat talon toisen kerroksen.
Jatkuvalla ammattitaidon kehittamisella ja osaamisen paivittamisella voidaan
vastata sen hetken haasteisiin tyoelamassa. Tallainen jatkuva oppiminen on
edellytys tydntekijan tyokyvyn sailymiselle. (llmarinen 2006, 79.)
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TyoOntekijan arvot, asenteet seka motivaatio muodostavat talon kolmannen ker-
roksen. Taalla kohtaavat tyo ja tyontekijan omat voimavarat seka muu elama.
Kolmas kerros on hyvin altis vaikutuksille. Mielekas ja riittavan haasteellinen tyo
vahvistaa tyokykya. Vastaavasti, jos tyd on pakollista, eika vastaa tyontekijan
odotuksia, se heikentaa tyokykya. (llmarinen 2006, 79; TTL 2021e.)

Ylin kerros kuvaa tyota, tyooloja ja sen johtamista. Tama on kaikista suurin ja
painavin talon kerroksista, koska se painaa kuvaavasti kolmea alempaa ker-
rosta. Neljas kerros kuvaa konkreettisesti tyon vaatimuksia ja tyooloja, tyOyhtei-
son toimivuutta, seka itse organisaatiota etta esimiestyota ja johtamista. Ylim-
masta kerroksesta vastaavat esimiehet ja johtajat. (Ilmarinen 2006, 80; TTL
2021e.)

Kun kaikkia talon kerroksia kehitetaan tasaisesti lapi tyouran, silloin tyokykytalo
pysyy pystyssa ja tyokyky sailyy hyvana. Tama edellyttaa toimivaa yhteistyota
tyontekijan ja esimiehen valilla, mutta myos koko tydyhteison valilla. Perheen,
suvun seka ystavien verkko ymparoi koko tyokykytaloa. Myos yhteiskunnan ra-
kenteet ja kaytannot vaikuttavat tyontekijan tyokykyyn. Vastuu tyokyvysta jakau-
tuu nain ollen tyontekijan itsensa, organisaation ja koko yhteiskunnan kesken.
(lmarinen 2006, 81; TTL 2021e.)

4 Elintapojen ja palautumisen vaikutus tyokykyyn

Jokainen voi vaikuttaa omaan tyokykyynsa elintavoillaan. Tydyhteison hyvin-
vointi, laadukas johtaminen ja mieluisa tyd voivat parantaa tyontekijan tunnetta
omaa eldmanhallintaansa kohtaan ja innostaa elamaan terveellisemmin. Tyon-
tekijoita on tarkeaa motivoida huolehtimaan omasta hyvinvoinnistaan, koska
silla voi olla erityisen suuri merkitys niille tyontekijoille, jotka eivat muutoin kiin-
nittaisi siihen juurikaan huomiota. Kannustamalla terveellisiin elintapoihin, voi-
daan tukea tyontekijan tydokykya ja -hyvinvointia. Vahainen arkiliikunta tulee
huomioida kaikenlaista liikkumista tukemalla ja erilaisien liikuntaohjelmien
avulla. Paihteiden kaytto tulisi saada hallintaan ja vahennettya. Liian vahaiseen
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unen maaraan ja puutteelliseen palautumiseen on hyva kiinnittdd huomiota.
Mydés stressinhallinta seka epaterveellinen ravitsemus ovat tekijoita, jotka ai-
heuttavat myos tyypillisia kansansairauksia, joten niihin on hyva myos kiinnittaa

huomiota. (Andersson ym. 2013, 21.)

Myo6s Salmikiven (2019, 2) mukaan tyokyky perustuu hyvaan terveyteen ja toi-
mintakykyyn. Jokainen voi vaikuttaa tyossa jaksamiseensa ja palautumiseen
terveilla elintavoilla. Niilla on vaikutusta myos tyosuoritukseen ja tyon tuottavuu-
teen. Henkilot, jotka syovat enemman kasviksia ja/tai hedelmia, ovat painoltaan
normaalikokoisia. He kokevat kuntonsa fyysisesti hyvaksi seka tyokykynsa
myos. Paremmaksi koettuun tyokykyyn on yhteys myos riittavalla unella ja va-

haisella stressin tunteella.

41 Uni

Unen aikana ihmisella on tietoinen yhteys olemassaoloon poikki. Se on sellai-
nen aivotoiminnan tila, jonka aikana elimisto lepaa ja elpyy, vain aivot kasittele-
vat paivan aikana tapahtuneita asioita ja lataavat energiaa varastoihin. (Parti-
nen 2019.) Unen aikana aivo-selkaydinneste huuhtelee aivoista kuona-aineet
pois eli toisin sanoen uni puhdistaa aivoja. Syvan unen aikana soluvaurioita kor-
jaantuu muistin kannalta tarkeissa aivojen kohdissa. (Terveyden ja hyvinvoinnin
laitos 2021.)

Ikaantyessaan ihmisen uni muuttuu kevyeksi ja se voi hairiintya herkasti. Myos
terveydelliset asiat vaikuttavat siihen suuresti. Jotkin sairaudet saavat aikaiseksi
monenlaisia kiputiloja ja kolotuksia hairiten younta. Terveellisella ravitsemuk-
sella ja liikunnallisella elamantavalla on younta parantava vaikutus, kun vastaa-
vasti vahainen liikunta ja kasvisruokavalio vahentavat unen tarvetta. Positiivi-
sella stressilla on younta kohentava vaikutus, mutta kohtuuttomaksi koetulla
stressilla on painvastainen vaikutus. Unen kannalta suotuisat nukkumisolosuh-
teet, kuten laadukkaat vuodevaatteet, riittdvan pimea ja aanieristeinen huone,
edistavat puolestaan nukkumista. Nukkumaan mennessa olevilla mielikuvilla on

suuri merkitys unen saantiin ja rauhoittumiseen. (Luukkala 2011, 101-102.)
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Laadukas ja riittava unen maara vaikuttavat ihmisen jaksamiseen, hyvinvointiin
ja tyokykyyn. Jos unen maara vahenee, se heikentaa tyotehoa ja altistaa sa-
malla painonnousulle seka joillekin sairauksille. (Andersson ym. 2013, 23.)

Tyontekija on aikaansaava ja virkea, kun saa nukuttua hyvin (TTL 2021f).

Terveyden- ja hyvinvoinnin laitoksen (THL) selostuksen mukaan unta voidaan
pitaa terveysmittarina, koska siihen heijastuvat niin henkiset kuin fyysisetkin ra-
sittavuudet. Niiden vuoksi youni voi lyhentya tai painvastoin pidentya. Uni-valve-
rytmiin liittyvat ongelmat voivat heijastua ihmiselle unettomuutena tai liiallisena
unen tarpeena. Molemmat tilat ovat epaterveellisia ja voivat lisata aikuistyypin
diabetes ja sydan- ja verisuonisairauksien riskia. Huonosti nukutun yon jalkeen
tarkkaavaisuus ja keskittymiskyky heikkenevat ja nain ollen virheiden ja tapatur-
mien mahdollisuus lisaantyy. (THL 2021.) Jokaisen ihmisen unimaaran tarve on
yksilollinen, mutta tavallisesti nukutaan 7—-8 tuntia vuorokaudessa, mutta jotkut
selviavat vain kuuden tunnin unilla. Toisena aaripaana on yli yhdeksan tuntia

unta vuorokaudessa tarvitsevat. (Partinen 2019.)

4.2 Liikunta

Liikunnalla on tarkea vaikutus aivojen toimintaan ja unen laatuun (Andersson
ym. 2013, 22). Lisaksi se vaikuttaa ihmisen aineenvaihduntaan, hapenottoky-
kyyn ja lihasmassaan (Juuti & Vuorela 2015, 88). Liikunta mielletdan usein vain
ihmisen fyysiseen toimintakykyyn ja kunnon kohentamiseen, mutta silla on erit-
tain tarkea vaikutus ihmisten sosiaalisiin suhteisiin seka henkiseen hyvinvointiin.
Liikunnalla on itseluottamusta kohentava vaikutus, kun sen avulla voi saavuttaa
itselle asettamia tavoitteita ja saada onnistumisen tunteita. Se myds heijastuu

koko ihmisen olemukseen. (Juuti & Vuorela 2015, 88.)

Monet ty6t ovat nykyisin henkisesti, fyysisesti tai sosiaalisesti kuormittavia. Tyo
voi olla hektista, ihmissuhdemaarallisesti kuormittavaa ja psyykkista ponnistelua
vaativaa. Kun ihmismieli tayttyy liiallisesta tydtaakasta ja aikapaineesta, sita on

vaikea saada tyhjennettya milldan muulla keinolla niin hyvin kuin liikkunnan
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avulla. Ruumiillisesti tehtava tyo on suurelta osaltaan nykyisin muuttunut staat-
tiseksi tyOksi ja nain ollen se ei rasita kehoa tasapuolisesti. Tallaisen tyon vasta-
painoksi ihminen tarvitsee lihasty6ta vaativaa liikuntaa. (Juuti & Vuorela 2015,
89-90.)

UKK-instituutin uuden terveysliikuntasuosituksen mukaan (kuvio 2) tulisi syda-
men syketta kohottavaa reipasta lilkkuntaa, kuten uintia, retkeilya, sauvakavelya
tai tanssia harjoittaa 2 tuntia 30 minuuttia viikkossa. Vastaavasti saman terveys-
hyodyn saa lisaamalla liikunnan rasittavaksi esimerkiksi juoksemalla, hiihta-
malla tai pelaamalla pallopeleja, jolloin likunnan maara on 1 tunti ja 15 minuut-
tia viilkossa. Kaksi kertaa viikossa tulee harjoittaa lihaskuntoa ja liikehallintaa
esimerkiksi raskaita pihatdita tehden, portaita kavellen tai kaymalla kuntosalilla.
(UKK-instituutti 2021.)

TN =
oo
TAUKOIA PAIKALLAAT

SR ETE .

o0 . T

PALAUTTAVAA UHTA

Viikoittainen liikkumisen suositus 18—64-vuotiaille (D UKK-instituutti

Kuvio 2. UKK-instituutin viikoittaisen liikkumisen suositus 18—64-vuotiaille.
(UKK-instituutti 2021).

Monilla tydpaikoilla on onnistuneesti kohennettu tyontekijoiden tydkykya lilkkun-
nan avulla (Juuti & Vuorela 2015, 88). Saanndlliseen terveys- ja kuntoliikuntaan
kannustaminen on erityisen tarkeaa vahan liikkuville tydntekijoille. On tarkeaa,
etta tyopaikan jarjestama liikunnallinen toiminta ja tuki on tarkoituksenmukaista
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ja siihen voidaan kayttaa tarvittaessa myos ulkopuolista apua, tyoterveyshuol-
toa ja erilaisia liikkuntapalvelujen tuottajia. Terveysliikuntaan voidaan kannustaa

esimerkiksi liikuntareseptin avulla. (Andersson ym. 2013, 22.)

Tyopaikalla tehtavat liikuntaohjelmat kannattaa sisallyttaa tyopaikan arkeen, si-
ten etta tyontekijat voivat tarvittaessa vahentaa tyopaivan aikaista istumistaan ja
tauottaa tyotaan taukoliikunnan avulla. Tyontekijoita on hyva kannustaa liikku-
maan tyomatkat esimerkiksi kavellen tai pyoraillen, mutta silloin on huomioitava
peseytymismahdollisuus, varusteiden sailytystilat ja polkupyorille pysakointi-
mahdollisuus. My0s erilaisia liikuntatapahtumia voidaan jarjestaa, missa liikun-
nan fyysinen ja psyykkinen merkitys tuodaan tyontekijoille selkeasti esille. Tyon-
tekijoille tulee samalla mahdollisuus tutustua erilaisiin liikunnan lajeihin ja -
muotoihin. Tallaisilla tydokykya tukevilla toimilla voidaan tyontekijoita kannustaa

terveysliikunnan pariin. (Andersson ym. 2013, 22.)

4.3 Palautuminen ja rentoutuminen

Tyontekija kuormittuu paivan askareissaan automaattisesti, mutta meilla on ole-
massa kehossa stressista palautumismekanismi, jonka avulla pyritaan saamaan
tydssa menetetyt voimavarat takaisin ja elimistdn takaisin lepotilaan. (Manka &
Manka 2018, 181.) Tydsta palautuessaan tyontekijan tila palautuu tyépaivaa
edeltaneelle tasolle. Talla on erityisen suuri merkitys silloin, kun tyd on kuormit-
tavaa. Jos palautumisen tarve on jatkuvaa, silloin voi palautumisaika ja -tapa
olla riittamaton ja samalla halyttava merkki myos pitkaan jatkuneesta vasymyk-
sesta. Tallainen tilanne voi jatkuessaan johtaa tyduupumukseen. (Hakanen
2011, 99.) Tyopaikalla palautumiseen tulee kiinnittda huomiota paivittain. Siella
voidaan kayttaa pikarentoutumismenetelmia ja tauottaa tyon tekemista, jotta
tydvire pysyy ylla ja tydn tulos on laadukasta. (Andersson ym. 2013, 23.) Myo6s
silloin, kun tyonteko on mukavaa ja kokee tyonimua, on tarkeaa osata irrottau-
tua, jotta pystyy nauttimaan tyonteosta myds tulevaisuudessa. (Manka & Manka
2018, 182).
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Palautuminen on seka fysiologista etta psykologista. TyOpaivan rasitukset ovat
poistuneet ja ihminen on elpynyt tyokuormasta silloin, kun elimisté on saavutta-
nut perustason. Psykologinen palautuminen on onnistunut silloin, kun tyontekija
tuntee voivansa jatkaa omaa tyotansa uudelleen. (Manka & Manka 2018, 181.)
Jokaiselle tyontekijalle I0ytynee jokin palautumista edistava keino kokeilemalla.
Yhdelle voi tyopaivan jalkeen olla hyvaksi hilientyminen, kun toinen voi kaivata
ystavia tai aanekkaita harrastuksia. Lomailu on tehokas tapa palautua, mutta
silloin saavutettua hyvinvoinnin tasoa ei voi varastoida. Usein muutamassa vii-
kossa palaudutaan lomaa edeltaneelle tasolle ja sen vuoksi on tarkeaa huoleh-

tia palautumisesta paivittain. (Hakanen 2011, 100.)

Palautumista tyon aiheuttamista rasituksista voi tapahtua monin keinoin, silla
siihen ei ole olemassa yhta ainoaa menetelmaa. Psykologinen irrottautuminen
tapahtuu silloin, kun kykenee tietoisesti sulkemaan tyoasiat mielestaan, liikkunta
on siihen erittain hyva apukeino. Joutilaana oleminen ja vahainen tekeminen tuo
monille rentoutuneen olotilan, mutta joillekin taas sosiaaliset suhteet tai ulkoilu
toimivat samalla tavalla. Vapaa-ajalla tapahtuvat kokemukset, joiden vuoksi voi
kokea itsensa kykenevaksi johonkin sellaiseen, mita ei voi tydssaan soveltaa,
tuottaa mielihyvaa ja auttaa palautumaan. Mahdollisuus paattaa omasta vapaa-
ajasta ja sen aikaisista tekemisista on yksi keino elpya tyon aiheuttamasta rasi-
tuksesta. (Hakanen 2011, 100-101.) Tydasioiden unohtaminen tyopaivan jal-
keen suotuisassa ajassa, vapaalla oleilusta nauttiminen ja itselle tarkeiden ih-
misten kanssa yhteisymmarryksessa elaminen kuvastavat sita, etta on hyvassa
tydssa ja osaa palautua sen aiheuttamasta rasituksesta. Hyvalla tyolla ja voi-

maannuttavalla vapaa-ajalla on toisiaan lujittava vaikutus. (Luukkala 2011, 68.)

Rentoutuminen on kykya havaita ja tiedostaa omia tunteitaan. Se on ihmisen
kykya palautua paivan askareista ja rasituksesta. Rentoutua voi monin eri ta-
voin. Hengitysrentoutus eli palleahengitys menetelman avulla voi rentouttaa ke-
hoa ja mielta. Tama menetelma on suosittu erityisesti urheilijoiden parissa. Li-
hasrentoutuksen avulla on alkujaan pyritty nopeuttamaan nukahtamista. Siina
on ajatuksena tiettyja sanoja toistamalla ja suuntaamalla ne kehon eri osiin,

saada lihakset rennoiksi. Mielen rentoutuksessa on kyse positiivisten mieliku-
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vien valityksella saada heijastevaikutus kehoon. Keho luulee mielikuvat tai mie-
lipaikat oikeiksi, varsinkin jos pystyy elaytymaan niihin hyvin ja siten lihakset
rentoutuvat. Meditaatiorentoutus on mielen tyhjentamista portaittain, ja siina voi
saavuttaa eraanlaisen unitilan, jolloin sielu on vapaa peloista ja ennakkoluu-
loista. (Luukkala 2011, 96—-100.)

4.4 Ravitsemus

Ravintosuosituksen mukainen ruokavalio edesauttaa terveytta ja vahentaa ris-
kia saada elintapasairauksia. Terveellinen ruokavalio koostuu runsaasti kasvi-
kunnan tuotteita sisaltavasta ruoasta ja paaasiallisesti kasvi- ja kalaperaisista
tyydyttymattomista rasvoista sisaltava ruokavaliosta. Tallainen ruoka auttaa pai-
nonhallinnassa, kun sen energiatiheys on matala. Paljon lihavalmisteita seka
elintarvikkeita sisaltava ruokavalio lisaa sairastavuutta, ja se on yleensa myos
vitamiinikdyhaa ja vahan kivennaisaineita tai kuituja sisaltavaa. Runsassuolai-
nen ravinto voi olla yhteydessa kohonneeseen verenpaineeseen seka aivohal-
vaus- ja sepelvaltimotautikuolleisuuteen. Ruokakolmio helpottaa hahmotta-
maan, miten terveellinen ruokavalio kannattaa rakentaa ja lautasmalli auttaa
yksittaisen aterian kokoamisessa. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014,
11-12.)

TyOssa jaksamiseen, tyokykyyn ja palautumiseen voidaan vaikuttaa ravitsemuk-
sella. Terveellisella ravinnolla on toimintakykya parantava vaikutus ja se ennal-
taehkaisee elintapasairauksia, kuten verenpainetautia. Kiireisen tyopaivan ai-
kana voi joskus olla haasteellista syoda terveellisesti ja ruokatauot voi jaada
pitamatta tai ateria sydmatta. Vasyneena suositaan usein helppoja ruokavaihto-
ehtoja, kuten pikaruokaa. Myds erilaisiin mielitekoihin ja naposteluun sortuu her-
kemmin kiireisena ja silloin kun ruokailuvalit venyvat pitkiksi tai syd ravinto-
kdyhaa ruokaa. (TTL 2021g.)

Vuoroty6ta tekevilla elimistd toimii jatkuvan stressin alaisena epasaanndllisen

vuorokausirytmin vuoksi. Vuorotyd aiheuttaa painonnousua ja hankaloittaa pai-
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nonpudotusta. Epasaannolliseen rytmiin liittyva univaje lisada ruokahaluun vai-
kuttaviin hormoneihin epaedullisesti ja vasyneena sortuu myos herkasti mielite-
koihin. Liikuntaharrastuksiin on hankala sitoutua tydon epasaannollisyyden
vuoksi. Vuorotydlaisen on tarkeaa huolehtia omasta terveydestaan ja tyokyvys-
taan sellaisilla keinoilla, jotka parhaiten hanen tilanteeseensa sopivat. On tie-
dossa, etta vuorotyolaisilla on suuri riski saada sydan- ja verisuonisairauksia,

koska ydvuorot aiheuttavat univajetta ja stressia elimistolle. (TTL 2021g.)

Sydanystavallinen ravinto on tarkeaa vuorotydlaiselle ja erityisesti yovuoroa te-
keville. Ruokavalio rakennetaan tavanomaisesta kotiruoasta. Runsasenergisia
seka rasvaisia ruokia, kuten hampurilaisia tai pitsaa, kannattaa valttaa. Valipa-
loina voi sydoda hedelmia tai leipaa. Saannollinen ateriarytmi 3—4 tunnin valein
ydvuorossa auttaa vireyteen ja samalla painonhallintaan. Kofeiinipitoisia juomia
tulee aamuydlla valttaa, ettei se aiheuta tydvuoron jalkeen uniongelmia. (TTL
2021g.)

4.5 Tupakka ja alkoholi

Viimeisten vuosikymmenten aikana suomalaisen vaeston tupakointi on vahenty-
nyt huomattavasti hiljalleen kiristyneen tupakkalainsaadannon ja veronkorotus-
ten vuoksi (Ollila 2020). FinTerveys -2017-raportin mukaan Suomessa aikuisva-
estdsta paivittain tupakoi noin puoli miljoonaa ihmista. Tydikaisten paivittainen
tupakointi on kuitenkin vahentynyt vuosien 2011-2017 valisena aikana. Tupak-
kalain tavoitteena on, etta vuonna 2030 alle 5 prosenttia vaesta kayttaa paivit-
tain tupakka- tai nikotiinituotteita. Alle 65-vuotiailla tupakoivilla miehilla laskua
tapahtui 22 prosentista 19 prosenttiin, ja samanikaisten naisten kohdalla 18 pro-
sentista 13 prosenttiin. Ikaantyvien paivittaisten tupakoitsijoiden kohdalla osuu-
det pysyivat lahes samanlaisina. Perus- ja keskiasteen koulutuksen saaneet
miehet tupakoivat melkein kaksinkertaisesti korkeasti koulutettuinin miehiin ver-
rattuna. Tutkimuksen mukaan tupakointi on yksi yleisimpia vaeston terveyseroi-
hin vaikuttavia tekijoitd. Maakuntien sote-palveluissa tulee kiinnittda huomiota

asiantuntevien tupakasta vieroittautumispalvelujen saamiseen, jotta tupakointi
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saadaan vahennettya. Tupakoinnin vahenemisella on kansanterveytta edistava
vaikutus. (Heloma, Ruokolainen & Ollila 2018, 27—-29.)

Vanha sanonta ohjaa kayttamaan alkoholia viisaasti, jotta siita ei olisi haittaa.
Alkoholin runsaalla kaytolla on sairauksia lisaava vaikutus ja vastaavasti elin-
ikaa lyhentava vaikutus. Suuria maaria alkoholia kayttavien henkildiden sairaus-
poissaolot ja kuolemanvaara ovat kaksi-kolme kertaa suurempi kuin raittiiden ja
viisaasti alkoholia kayttavien henkiloiden. (Seppa 2013.) Tutkimuksen mukaan
humalajuominen on tydikaisten kohdalla vahentynyt vuosien 2011 ja 2017 va-
lilla. Se on kuitenkin melko yleista aikuisvaestdssa, silla kuukausittain kayttaa 6
alkoholiannosta tai enemman 840 000 ihmista. Elakelaisten kohdalla humala-
juominen on lisaantynyt ja tydikaisten miesten kohdalla se on yleisinta 40-59-
vuotiaiden kohdalla ja naisilla taas 50-59-vuotiailla. Alkoholin kaytosta johtuvia
riskitekijoitd on kahdenlaisia. Suuri keskimaarainen alkoholin kulutus lisaa ylei-
simmin riskia saada sellaisia maksasairauksia, jotka johtavat kuolemaan. Tapa-
turman riskia puolestaan lisda yhdella kertaa maarallisesti runsas juominen. Al-
koholiin liittyvien haittojen hallitsemiseksi yleisimpia toimia ovat varhainen
ongelman tunnistaminen ja sen ottaminen puheeksi, seka ohjaus ja neuvonta
alkoholin kulutuksen vahentamiseksi ja tarvittaessa ohjaaminen hoitoon. Niiden
ryhmien kohdalla, joilla esiintyy suuria ongelmia ja riskikayttd on tavallisinta, on
hyva naita toimia lisata. (Makela, Mannisto, Alho, Lundqvist & Harkénen 2018,
30-32.)

Tyoterveyslaitoksen vuosina 2013-2015 tekemassa Alkoholi ja tyokyky — tutki-
mushankkeen mukaan alkoholin liikakayttd on terveyteen haitallisesti vaikuttava
ja nain ollen myos yhteydessa tyokykyyn, vaikka ei olisikaan alkoholiriippu-
vuutta. Haitat on otettava vakavasti, koska niilla on vaikutusta sairauspoissa-
oloihin ja ennenaikaisiin elakkeisiin. Myos tyourien pidentamisen kannalta niilla
on merkitysta. Terveydenhuolto ja tydelama ovat luoneet kaytanteita alkoholiin
liittyvien ongelmien vahentamiseksi ja ndiden toimien edistamista on edelleen
aktiivisesti lisattava. (Kaila-Kangas, Hirvonen, Hirvonen, Kivekas, Koskinen, Lai-
tinen, Leino-Arjas, Perkio-Makela, Remes, Harkanen & Ala-Mursula 2016, 3—4.)
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5 Tyokyvyn tukeminen Siun sotessa

Siun sote — Pohjois-Karjalan sosiaali- ja terveyspalvelujen kuntayhtyma on 13
kunnan muodostama kuntayhtyma. Se on perustettu vuonna 2017. Se jarjestaa
Pohjois-Karjalan alueella julkiset sosiaali- ja terveydenhuollon palvelut seka pe-
lastustoimen ja ymparistoterveydenhuollon palvelut. Kuntien alueilla on yh-
teensa noin 166 400 asukasta. Siun soten tehtavana on turvata taloudellisesti
asukkaiden arjessa selviytyminen heidan tarpeensa huomioimalla laadukkaiden
seka tasavertaisten palveluiden avulla. Palvelut toimivat asukkaiden lahella ja
usein kotiin saatavina, mutta myds verkossa niiden saaminen on mahdollista.
Lahipalveluiden lisaksi tuotetaan keskitetysti palvelut koko maakunnalle. Poh-
jois-Karjalan keskussairaala on yksi tehokkaimmista laajan ymparivuorokauti-
sen paivystyksen keskussairaaloista Suomessa. Maamme sairaaloiden vertai-
luissa Pohjois-Karjalan keskussairaalan hoidon laatu seka potilasturvallisuuteen

liittyvat asiat ovat olleet erittain korkeatasoisia. (Siun sote 2021b.)

Vuoden 2019 lopussa varsinaista henkildstéa oli Siun sotessa 7 431. Heista 40
prosenttia teki tyotaan terveys- ja sairaanhoitopalveluissa, 29 prosenttia ikaih-
misten palveluissa ja 13 prosenttia perhe- ja sosiaalipalveluissa. Pelastuslaitok-
sella henkilostosta tyoskenteli 4 prosenttia, yhteisissa palveluissa 13 prosenttia
ja ymparistoterveydenhuollossa 1 prosenttia. Tyontekijoista naisia oli 84 pro-

senttia ja miehia 16 prosenttia. (Siun sote 2020b, 6,8.)

Siun soten henkildstdpalvelut ovat tukemassa muun muassa tydntekijdiden rek-
rytointia, henkiloston osaamisen kehittamista ja henkilostoviestintaa. Tyohyvin-
vointipalvelut toimivat yhtena henkilostdopalveluiden osa-alueena. Sen paa-
maara on, etta "Siun sotella jokainen tybntekijé voi mahdollisimman hyvin!”
Yksikon pyrkimyksena on tyokykyisten tyopaivien lisaaminen henkildston tyohy-
vinvointia tukemalla. MyOs yhteistyo tyoterveyshuollon kanssa on tyohyvinvoin-
tiyksikon vastuulla. Yksikossa tydskentelee tyohyvinvointipaallikon lisaksi kaksi

tydhyvinvointiasiantuntijaa. (Siun sote 2021f.)
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5.1 Tyokykyjohtaminen

Siun sotessa tyokykyjohtamisen apuna kaytetaan sairauspoissaolojen hallinta-
mallia ja varhaisen valittamisen Havahu-toimintaperiaatetta. Niiden avulla arvioi-
daan tydssa jaksamista seka tunnistetaan ajoissa tyokykya alentavia tekijoita

sairauspoissaolojen ennaltaehkaisyksi (Siun sote 2020a, 3.)

Tydkykyjohtamisen tavoitemallissa on viisi toimijaa (kuvio 3): hyvinvoiva tyonte-
kija, 1ahiesimies, palvelualueen johto, Siun soten johto seka tydkyvyn tukipalve-
lut. Jokaiselle on maaritelty omat vastuunsa. Hyvinvoiva tydntekija pitaa huolta
omasta tyokyvystaan ja tydyhteison hyvinvoinnista, on osaava ja innostunut, ko-
kee tyonsa mielekkaaksi seka puhuu mieltaan vaivaavista asioista. Lahiesimie-
hella on taito puuttua sairauspoissaoloihin ennakoivasti, han ottaa herkasti pu-
heeksi, jos on huolestunut tyontekijan tai tyoyhteison hyvinvoinnista seka tukee
avointa dialogia tydyhteis6ssa. Palvelualueen johto tukee Iahiesimiesta tyonteki-
joiden tyokykyprosesseissa, Havahu -periaatteen juurruttamisessa, yllapitaa
avointa keskustelua koko organisaatiossa seka tiedottaa tyoterveyshuoltoa
muuttuneista tilanteista. Siun soten johdon osuutena on laatia ja seurata strate-
gian tavoitteita, seurata Havahu -toimenpiteiden toteutumista, mikali Populus-
raporteista saatavat halytysrajat ylittyvat seka johtaa tiedolla. Tyokyvyn tukipal-
velut toimivat edella mainittujen toimijoiden rinnalla ennakoiden tyokykyhaas-
teita, tukevat niiden ratkaisemisessa seka tuottavat tilannetietoa sairauspoissa-

oloista seka tyokykyprosesseista (Siun sote 2020a, 3.)
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Kuvio 3. Tyokykyjohtamisen tavoitemalli (mukaillen Siun sote 2020a).
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Siun soten henkilostostrategian yhtena tavoitteena on tyontekijoiden sairaus-
poissaolojen vahentyminen (Siun sote 2019a, 10). Tarkasteltaessa henkil6ston
sairauspoissaolopaivia ikaryhmien 50-59- ja 60—64-vuotiaiden osalta, niita oli
eniten tuki- ja likuntaelinsairauksien diagnoosiryhmassa vuonna 2020 (taulukko
1). Lukumaaraisesti sairauspaivia heilla oli yhteensa lahes 21 700. Nuorem-
massa ikaryhmassa sairauspaivien maara vaheni selvasti, mutta vanhemmilla
ne lisaantyivat vuoteen 2019 verrattuna. Toiseksi eniten sairauspoissaoloja 60—
64-vuotiailla oli diagnoosiryhmassa vammat ja myrkytykset. Niiden maarassa oli
tapahtunut merkittava lisaantyminen. Psykiatrian diagnoosiryhmaan liittyvia sai-
rauspoissaoloja oli 50-59-vuotiailla toiseksi eniten, ja kolmantena ryhmana
heilla oli vammat ja myrkytykset. lakkdammalle ryhmalle kolmanneksi eniten ai-

heutti sairauspoissaoloja hengityselinsairaudet.

50-59- 60—64-
vuotiaat vuotiaat
Diagnoosiryhma | Diagnoosin | Sairaus- Sairaus- Diagnoosin | Sairaus- Sairaus-
yleisyys paivat paivat yleisyys paivat paivat
% 2020 muutos- % 2020 muutos-
% %
Tuki- ja
liikuntaelin ja 38,8 15011 -19,5 42,9 6 687 +8,1
sidekudos-
sairaudet
Psykiatria 11 4 354 -13,7
Vammat,
myrkytykset 10,9 4204 -26,8 15,3 2 380 +58,6
yms.
Hengityselinten
sairaudet 4,9 760 -21

Taulukko 1. Siun soten henkildston sairauspoissaolotietoja (Huotari 2021).

5.2 Ennakoiva tyokyvyn tukeminen

Tydhyvinvoinnin tukemiseksi Siun sote tarjoaa tyontekijdilleen erilaisia henkilds-
toetuja ja yhtena niista on ePassi. Edun voivat saada seka vakituisessa etta
maaraaikaisessa palvelussuhteessa olevat. Maaraaikaisen palvelusuhteen
kesto tulee olla vahintaan puoli vuotta etuuden saamiseksi, ja se on kaytettava
voimassa olevan palvelusuhteen aikana. Edun voi kayttaa liikkunta- ja kulttuuri-

harrastuksiin ja ePassin saldon arvo on enimmillaan 100 euroa vuoden aikana.
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Maaraaikaisissa palvelusuhteessa olevan tyontekijan edun maara suhteutetaan
voimassa olevan tydsuhteen pituuteen. Osa-aikaty6ta tekevat saavat tayden
edun ja palkattomien poissaolojen (esim. vuorotteluvapaa ja opintovapaa) ai-
kana sita ei voi kayttaa. Toisena henkilostoetuna tyontekijdille on varattavissa
kaksi vapaa-ajan tilaa seka lainattavissa erilaisia vapaa-ajan valineita. Lainatta-
via valineitad ovat lumikengat, rinkat, Sup-laudat, kanootit seka frisbeegolf-setit.
Kolmantena henkilostoetuna vuodelle 2021 oli tydnantajan tuki yhteisolliseen
toimintaan. Sita pystyi hakemaan tammikuun ajan. Hakemusta ei voinut tehda
minkaan yksittaisen toimintayksikon kayttoon, vaan sen tuli olla koko henkilo-
kunnalle avoin. Hakemuksia tuli 17, ja yhteisdllista tukea myonnettiin esimer-
kiksi viikoittaisiin salibandy- ja harrastekiekkovuoroihin, Extrieme run Joensuu -
tapahtuman osallistumismaksuihin seka sup-lautailun peruskurssiin. (Siun sote
2021c.)

Palautumisen tueksi kaikille Siun soten tyétietokoneille on asennettu Break pro -
taukoliikuntaohjelma. Sen voi asentaa myds tyopuhelimeen. Break pro -ohjel-
masta voi valita mieleisen ohjelman. Vaihtoehtoina ovat rentoutus- ja Mindful-
ness-harjoitukset seka erilaiset liikeharjoitukset selalle ja niska hartiaseudulle.
Ohjelman voi my0s ajastaa itselleen sopivaksi tai kayttaa manuaalisesti. (Siun
sote 2021d.)

5.3 Varhaisen valittamisen toimintaperiaate

Siun sotessa on kaytdssa varhaisen valittamisen toimintaperiaate, josta kayte-
taan nimitysta Havahu (= Havaitse varhain ja pida Huolta). Se on tarkoitettu tyo-
valineeksi kaikille organisaation tasoille. Periaatteen tavoitteena on havaita
mahdollisimman aikaisessa vaiheessa tyontekijan tai tydyhteison tydhyvinvoin-
tia heikentavia tekijoitd. Ratkaisukeskeisessa mallissa on kolme vaihetta: Enna-

koi, Havaitse sekd Toimi & Palauta (Siun sote 2020a, 4.)

Ennakoinnilla tarkoitetaan varhaista havaitsemista ja tunnistamista, silloin kun
tydntekijan tai tydyhteison hyvinvointi on heikkenemassa. Yhta lailla on tarkeaa
huomioida myods onnistumiset. Palaute niista edistaa tydntekijan tydssajaksa-

mista ja tyoyhteison ilmapiiria. Perustana tyohyvinvoinnille on onnistua sujuvasti



31

tydssaan, mika edellyttaa tyontekijan ymmarrysta omasta perustehtavasta.
Kaikki tyontekijat ovat velvollisia edistamaan seka omaa etta tydyhteison hyvin-
vointia. Jos tyontekijan tyohyvinvointi heikkenee, voi se aiheuttaa esimerkiksi
motivaation puutetta, kayttaytymismuutoksia seka tyotehtavien laiminlyonteja.
Helpoin tapa vaikuttaa tyokykyongelmiin on niiden ennaltaehkaisy seka varhai-

nen havaitseminen ja asioiden korjaaminen (Siun sote 2020a, 4-5.)

Havaitsemisen vaihe kaynnistyy puheeksi ottamisella. Kun tyontekijan tyohyvin-
vointi alkaa heiketa, vastuu puheeksi ottamisesta on tyontekijalla itsellaan, tyo-
kavereilla tai esimiehella. Usein tyontekijan ja esimiehen valinen keskustelu voi
ratkaista ilmenneen ongelman. Mikali se ei riita, lahdetaan miettimaan tyokykya

ja tyéhyvinvointia tukevia toimia (kuvio 4).

- Tyonjohdolliset toimet
Tydnhallinta

Toimintakylky = Tyoterveyshuolto
ja terveys

Tysyhteissn = Tyopaikkaselvitys

vaatimukset

Tyon ulkoiset . L
olosuhteet - Ohjaus avun piiriin

Kuvio 4. Tyokyvyn osatekijat ja tukitoimet (mukaillen Siun sote 2020a).

Jos tydntekijalla on terveydellisia ongelmia, esimies ohjaa tydntekijaa hakeutu-
maan tyoterveyshuoltoon. Lahetteena toimii tydntekijan ja esimiehen valisesta
keskustelusta tehty muistio, jonka esimies tallentaa sahkdiseen eHavahu-tyoka-
luun (Siun sote 2020a, 6.) Esimiehen tallentama muistio avaa tyontekijan tyoky-
kyprosessin. eHavahu-tyokalu toimii esimiehen, tydterveyshuollon ja tydhyvin-
vointipalvelujen yhteisena viestintdkanavana. Sinne tallennetaan muistiot

kahdenkeskisista keskusteluista ja tyoterveysneuvotteluista (Siun sote 2020a,
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lahteen liite 1.) Mikali tyokyvyn heikkenemisen taustalla on tyon hallinnan ongel-
mia esimerkiksi puutteellista osaamista tai motivaatioon ja asenteeseen liittyvia
haasteita, esimies voi kayttaa tyonjohdollisia toimia. Niita ovat esimerkiksi kou-
lutus, tydnohjaus ja tyokierto. Tyoyhteison vaatimuksiin liittyvissa ongelmissa
voidaan kaynnistaa esimerkiksi tyopaikkaselvitys tai tyoyhteisosovittelu. Tyonte-
kijan tyosta selviytymattomyyden taustalla voi olla myos tyon ulkoisista olosuh-
teista johtuvia kuormitustekijoita. Talldin esimies ohjaa tyontekijaa hakeutumaan
avun piiriin kyseessa olevan tarpeen mukaisesti. Naissa tilanteissa voidaan

kayttaa tyoaikajarjestelyja tukemaan tyossajaksamista. (Siun sote 2020a, 6-7.)

Toimi ja palauta -vaihe kaynnistetaan, jos tyontekijan tai tyoyhteison ja esimie-
hen keinot eivat ole riittdvia. Yhteisessa keskustelussa arvioidaan tyohyvinvoin-
nin alenemiseen liittyvia havaintoja. Vaihe otetaan kayttdon myas silloin, jos
tydntekijan sairauspoissaolojen halytysrajat ylittyvat. (Siun sote 2020a, 8.) Sai-
rauspoissaolojen halytysjarjestelma sisaltyy Siun sotessa kaytdssa olevaan Po-
pulus-tietojarjestelmaan. Sielta tulee esimiehelle viesti sahkopostiin, jos tyonte-
kijan sairauspoissaolot ylittavat 15, 30, 60, 90 tai yli 180 paivan kynnykset.
(Siun sote 2020a, lahteen liite 1.) Toimi ja palauta -tukea voidaan kayttaa myos
sellaisen tyontekijan kanssa, jolla sairauspoissaoloja ei ole, mutta hanen kayt-

taytymisensa viittaa paihdeongelmaan (Siun sote 2020a, 9).

Kun tyontekija palaa toihin pitkalta sairauslomalta, se tulee olla hyvin suunni-
teltu ja kaikkien osapuolten tulee olla sitoutuneita suunnitelmaan. Mahdollisim-
man nopea toihin paluu on seka tydntekijan etta tydantajan etu. Tydéhon paluun
suunnittelu ja valmistelu alkaa jo poissaolon aikana yhteydenpidolla. Siita sovi-
taan tyoterveysneuvottelussa. Myos tyohon paluun onnistumista seurataan.
(Siun sote 2020a, 9.)

5.4 SISU-tyon toimintamalli

SISU (= Siulle suunniteltu) -tyo tarkoittaa sita, etta tydntekija tekee omaa tyo-

tédan, mutta sita on tilapaisesti muutettu esimerkiksi tyoajan tai tyotehtavien
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osalta. Sen tarkoituksena on mahdollistaa kevennettya tyota sairausloman si-
jaan tai helpottaa lyhyen sairausloman jalkeista tyohon palaamista. Toiminta-
malli voidaan ottaa kayttoon esimiehen ja tyontekijan valisella sopimuksella, esi-
miehen aloitteesta. Tarvittaessa tyoterveyshuolto voidaan pyytda mukaan
tyontekijan terveydentilan arviointiin. Esimerkkeja SISU-tyosta ovat raskaiden
tehtavien (kantaminen, nostaminen) valttdminen, etatyo ja kouluttaminen. (Siun
sote 2019b, 1.)

SISU-tyosta voidaan sopia, jos normaaliin tydhon palaaminen onnistuu seka
tyontekijan etta esimiehen mielesta lahiaikoina. Tilapaisyys tarkoittaa ajanjak-
soa paivista muutamiin viikkoihin. Pidempaa aikaa voidaan harkita esimerkiksi
raskauden tai leikkaukseen valmistautumisen takia. Jos tyontekijalla on aihetta
SISU-ty6hdn useammin, kaynnistetdan tyokykyprosessi. SISU-ty0ssa ei kayteta
keksittyja tyotehtavia. Siita ei voi sopia esimerkiksi tydtapaturman tai sisailmaoi-
reilun vuoksi. Sairaudesta toipuminen ei saa estya, eika SISU-ty6 saa vaaran-

taa potilaita tai tyoyhteis6a. (Siun sote 2019b, 2.)

SISU-ty6ta tehdaan voimassa olevan tydsopimuksen mukaisesti ja tyontekija
saa normaalia palkkaa. Tydyhteisdssa kaydaan keskustelu SISU-tyon aloittami-
sesta ja tyon tekemisen vaihtoehdoista. Tyodntekijan kanssa sovitaan SISU-tyon
kesto ja tyotehtavat. Ennen tydn aloittamista esimies ja tyontekija sopivat myos
tyovuorojen muutoksista, niissa huomioidaan tyontekijan terveydentila ja tyos-
sdjaksaminen. SISU-ty6ta tehdaan klo 6.00-18.00 valisena aikana ja yotyota ei
voi tehda. Palkalliset sairauspaivat eivat kulu SISU-ty6ta tehdessa. (Siun sote
2019b, 3.)

5.5 Tyokykylahtoinen tehtavien uudelleen jarjestely

TyoOntekijan tyokyky voi alentua lyhytaikaisesti tai pysyvasti missa tahansa vai-
heessa tyouraa. Talloin joudutaan miettimaan keinoja, miten tyontekijan tyossa
jatkamista tuetaan. Tyodtehtavia voidaan jarjestelld uudelleen muuttamalla esi-

merkiksi tyon sisaltda tai sen maaraa. Jarjestelyt pohjautuvat Havahu-toiminta-

periaatteeseen. Kun kyseessa on lyhytaikainen muutos tydnkuvassa, voidaan
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se tehda tyontekijan ja esimiehen valisella sopimuksella tydnjohdollisin keinoin.
(Siun sote 2017, 1.)

Kun tyontekijan tyokyvyn heikkeneminen on pidempikestoista tai pysyvaa ja ter-
veydellisista syista johtuvaa, uudelleenjarjestely kaynnistyy tyoterveysneuvotte-
lulla (Siun sote 2017, 1). Sitd ennen tyontekija ja esimies ovat kayneet Havahu-
keskustelun. Tyoterveysneuvotteluun osallistuvat tyontekijan ja esimiehen li-
saksi tyoterveyshuollon edustaja seka tarvittaessa tyontekijan tukihenkilo. Neu-
vottelussa keskustellaan vain tyokykyyn liittyvista asioista. Tyoterveyshoitaja ja
esimies kutsuvat neuvottelun koolle. Esimies tekee siitd muistion ja kirjaa sen
eHavahu-ohjelmaan tyoterveyshuollon edustajan toimiessa puheenjohtajana.
(Siun sote 2020a, lahteen liite 1.)

Tyoterveyslaakarin tekema tyokykyarvio on perusteena pitkakestoisiin tyotehta-
vien uudelleenjarjestelyihin. Tyokykyperusteisuus tarkoittaa sita, jos tyontekijan
tyokyky on alentunut pitkaaikaisesti niin, ettei jatkaminen omassa tyossa on-
nistu. Tyokykyarvion perusteella arvioidaan uudelleenjarjestelyjen kesto joko
maaraaikaiseksi tai toistaiseksi voimassa olevaksi. Maaraaikaisia jarjestelyja
seurataan vahintaan kerran vuodessa tyoterveyshuollon kanssa. Toiminnallisilla
perusteilla voidaan tyontekija myos siirtaa toisiin tehtaviin tai tyoyksikkoon, mi-
kali niilla voidaan tukea tyontekijan tyossa jatkamista. Tyohyvinvointiasiantuntija
on auttamassa tyokokeiluissa seka tarvittavien kuntoutustoimenpiteiden suun-
nittelussa. Muuttuneissa tyotehtavissa tyontekijan tehtavakohtaista palkkaa voi-
daan tarkastaa ylospain tai alaspain, seka henkilokohtaista lisaa voidaan alen-

taa. Naihin liittyen tehdaan kirjallinen tydsopimus. (Siun sote 2017, 2-3.)

5.6 Osatyokyvyttomyyselake

Tyontekijalla on oikeus osatyokyvyttomyyselakkeeseen, jos hanella on sairaus
tai vamma, jonka vuoksi tyOkyky alenee vahintaan 40 prosenttia ja han siirtyy
tekemaan tyota, jossa hanen ansionsa ovat enintaan 60 prosenttia edeltavasta
ansiotasosta. Lisaksi tydkyvyn alenemisen tulisi kestaa vahintaan vuoden, al-

kaen osa-aikatyon aloittamisesta. Osatyokyvyttomyyselakkeen mydntamiseen
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ei vaadita sairauspoissaoloajaksoa. Se voidaan myontaa myos maaraaikaisena

ja talléin puhutaan osakuntoutustuesta. (Siun sote 2020c.)

Osatyokyvyttomyyselakkeen hakeminen tapahtuu tyontekijan omalla hakemuk-
sella seka tyoterveyslaakarin B-lausunnolla. Liitteend on hyva olla myos esimie-
hen tayttama tyonantajan kuvaus -lomake ty0ssa selviytymisesta seka tyoter-
veysneuvottelujen muistiot. Paatoksen elakkeen myontamisesta tekee
elakelaitos Keva. Tyontekija saa ensin ennakkopaatoksen elakkeen myodntami-
sesta ja hanella on sen jalkeen 9 kuukautta aikaa harkita, ottaako sen vastaan.
Mikali tyontekija paattaa siirtya osatyokyvyttomyyselakkeelle, han tayttaa esi-
miehensa kanssa lomakkeen "limoitus osatydkyvyttomyys-elakkeelle tai osa-
kuntoutustuelle siirtymisesta”. Tyontekija toimittaa lomakkeen Kevalle. (Siun
sote 2020c.)

5.7 Tyonohjaus

Siun sotessa tydnohjauspalveluita tuottaa seka sisaiset tydnohjaajat etta ulkoi-
set palveluntuottajat ostopalveluna. Tydhyvinvointipalvelut koordinoi tyénoh-
jausta ja siihen hakeudutaan palvelupyynndlla. Tydnohjaus tulee olla suunnitel-
mallista ja siita tehdaan sopimus, jossa maaritellaan tyon ohjauksen tavoitteet,
kestoaika ja arviointi. Tydnohjaus voi olla yksild- tai ryhmaohjausta. Sisaltona
voi olla esimerkiksi ammatillisen identiteetin vahvistaminen, tyoyhteison toimin-
nan edistdminen tai muutoksessa tukeminen. Tyonohjauskeskustelut ovat luot-
tamuksellisia ja vuorovaikutteisia, niissa pyritaan tyon mielekkyyden ja hallinnan

tunteen avulla tyéhyvinvoinnin lisdantymiseen. (Siun sote 2021e.)

6 Tyoterveyshuolto tyokykya tukemassa

Tyoterveyshuolto on tarkeassa roolissa, kun ajatellaan ikaantyvien ja ikaanty-
neiden tyontekijdiden tydkykya. Rita (2012,1) on tutkinut, miten tyéterveyshuolto

tukee ikaantyvien tyokykya ja millaisia tydkyvyn tukemiseen liittyvia odotuksia
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tyoterveyshuollolle heilld itsellaan on. Tutkimuksen mukaan ikaantyvat tyonteki-
jat toivoivat tyoterveyshuollolta aktiivista roolia, jokaisen yksilOlliset tarpeet huo-
mioivaa toimintaa seka saannonmukaista valvontaa. Tyoterveyshuollon tulisi
keskittya psyykkisen ja fyysisen jaksamisen seka terveiden elintapojen tukemi-
seen. Myo0s terveystarkastukset ja ryhmatoiminnat ovat keskeisia osa-alueita,

joihin olisi tarkeaa panostaa.

Siun tyoterveys Oy tarjoaa tyoterveyspalveluja Pohjois-Karjalan alueella (pois
lukien Lieksa). Yhtion omistaa Siun sote ja toimintansa se aloitti 1.1.2019. Yri-
tyksille, tydnantajille ja yrittajille palvelujaan tarjoavan yhtion palveluksessa on
noin 60 tyontekijaa koko maakunnassa ja henkiloasiakkaita silla on noin 23 000.
Palveltavia yrityksia yhtiolla on lahes 2 200. Moniammatilliseen henkilokuntaan
kuuluvat tyoterveyshoitajien ja -laakareiden lisaksi tyofysioterapeutit. Myos tyo-
terveyspsykologeja, tyoterveyssihteereita ja lahihoitajia kuuluu henkilostoon.
Yhtion palveluksessa on erityisosaajia, kriisitydn osaajia seka ammattilaisia
maataloustyon alueelta. Tyokykyyn liittyvissa asioissa on saatavilla myds tyoky-
kykoordinaattorin apua. Siun tyoterveys Oy pyrkii tukemaan kattavasti asiakkai-
den tyokykya ja tydhyvinvointia vahvan osaamisen ja kokemuksen avulla. Moti-
vointi ja helposti lahestyttavyys seka sitoutuminen yhteistydhon lisaavat niiden

tukemista. (Siun tyoterveys 2021.)

Siun tyoterveydessa tydhon, tydyhteisdon seka tydymparistoon liittyvia voima-
varoja tuetaan tyoterveyshuollon jarjestamien tyopaikkaselvitysten avulla. Tallai-
sen ehkaisevan toiminnan avulla saadaan selvyytta tyontekijoiden terveytta ja
tydkykya kannattelevista asioista, pidetaan terveystarkastuksia ja tunnistetaan
seka terveytta etta tyokykya kuormittavia tekijoita ja annetaan suosituksia toi-
menpiteisiin. Tyopaikkaselvityksia tehdaan uuden toiminnan alkaessa seka aina
tarkeiden muutosten jalkeen mutta vahintaan joka viides vuosi. Tyonantaja voi
laatia myos erillissuunnitelman, jonka mukaan sitten edetaan. Naiden selvityk-

sien toteutus on tydnantajan vastuulla. (Siun sote 2021a, 7,9.)

Siun tyoterveydessa ehkaisevaan tyéterveyshuoltoon kuuluvat myos terveystar-
kastukset ja rokotukset. Tarvittaessa tyoterveyshuollossa toimitaan moniamma-

tillisesti. Tydkykyarvioihin voi osallistua tyoterveyslaakarin ja tyoterveyshoitajan
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lisaksi tarvittaessa tyofysioterapeutti ja tyopsykologi. (Siun sote 2021a, 11-13.)
Tyoterveyshuollossa on ehkaisevan toiminnan lisaksi myos tyoterveyspainot-
teista sairaanhoitoa. Tutkimukset ja hoito keskittyvat esimerkiksi tuki- ja liikunta-

elinsairauksiin ja mielenterveyden hairidihin. (Siun sote 2021a, 13.)

Nykyisen tyoterveyshuollon toiminnan keskiossa ovat mahdollisimman aikai-
sessa vaiheessa tyontekijan tyokyvyn maarittaminen ja tukeminen pitkien sai-
rauslomien yhteydessa. Jaljella olevan tyokyvyn arvioiminen ja sen puitteissa
tydhon palaaminen osittaisen tyokyvyn turvin, tulee tehda 90 sairauspoissaolo-
paivan kohdalla. Talloin pyritaan yhdessa tyonantajan kanssa muokkaamaan
tyota, tydaikaa tai tydolosuhteita mahdollisuuksien mukaan kulloiseenkin tilan-
teeseen sopivaksi. Tallainen ennaltaehkaiseva toiminta lakisaateista tyoterveys-
huollon toimintaa. Erityisesti pohdittaessa tyourien pidentamista, tulee kiinnittaa
huomiota tyontekijan kuntoutukseen, sen jarjestelyyn seka sen jalkeiseen pa-
luuseen takaisin tyohon. Tyontekijaa on hyva tukea ja seurata myos tyohon pa-

luun jalkeen. (Andersson ym. 2013, 20.)

On tarkeaa, etta tyodterveyshuolto kykenee huomaamaan tyontekijan tyokyvyn
uhkatekijoita ja pystyy ohjeistamaan tyontekijaa tyokykya seka terveytta edes-
auttavissa valinnoissa. Tutkimuksen mukaan tyontekijat nimenomaan toivoivat
saavansa tukea juuri elintapoihin liittyvissd muutosasioissa. Useimmiten ohjauk-
sen ja neuvonnan toivottiin olevan yksiloohjausta ja verkkovalitteista. Jatkossa
on edelleen tarkeaa tehda elintapoihin vaikuttavaa muutoskehotusta ja neuvon-
taa, koska terveilla elintavoilla on tyontekijan tyokykya edistava vaikutus. (Sal-
mikivi 2019, 2.)

7 Opinnaytetyon tarkoitus, tavoite ja tehtavat

Opinnaytetyon tuloksena syntyvan ikdohjelman on tarkoitus tukea yli 55-vuotiai-

den tydntekijoiden tyokykya tyouran loppuvaiheessa Siun sotessa.
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Opinnaytetyon tavoitteena on luoda ikdohjelma yli 55-vuotiaille tyontekijodille tyo-
kykya edistavilla ja tukevilla toimilla.
Opinnaytetyon tehtavat:
1. Opinnaytetyon tehtavana on selvittaa tyokykyyn vaikuttavia tekijoita yli
50-vuotiailla tydntekijoilla
2. Opinnaytetydn tehtavana on selvittaa, mitka asiat tukevat yli 50-vuotiai-

den tyokykya

8 Opinnaytetyon menetelmalliset lahtokohdat

Tutkimuksessa menetelman kasite eli metodi ei ole yksiselitteinen. Menetelman
kasite on tiettyjen saantdjen ohjaama tapa toimia. Sen avulla etsitaan tietoa tai
yritetaan ratkaista jokin kaytantoon liittyva ongelma. Menetelman valintaan vai-
kuttaa se, millaista tietoa halutaan saada selville, ja mista tai kenelta sita halu-
taan etsia. On tarkeaa pohtia, millaiset menetelmat sopivat olemassa olevan
ongelman ratkaisuun. Perusmenetelmia ovat haastattelut seka kyselylomakkei-
siin ja havaintoihin perustuvat menetelmat. Valintaa tehtaessa on hyva muistaa
kaytdssa oleva aika ja resurssit, my0Os eettiset seikat ovat tarkeita. (Hirsjarvi,
Remes & Sajavaara 2018, 183-186.)

Taman opinnaytetydn menetelman valintaan vaikutti toimeksiantajan toive kayt-
taa hyodyksi vuoden 2020 Mita Siulle kuuluu? -kyselyn (MSK-kysely) tuloksia.
MSK- kysely toistetaan vuosittain ja on keskeinen Siun soten henkildstéjohtami-
sen tyOkalu. Toimeksiantaja toivoi saavansa MSK- kyselyn ja tutkitun tietope-
rustan pohjalta tietoa ikaantyneiden tyontekijoiden tyokykyyn vaikuttavista teki-
jOista, jotta heille voidaan jatkossa suunnitella ennakoivasti tyOkykya tukevia
toimia. Nailla toimilla olisi tarkoitus lisata tyokykyisia paivia ja toisaalta vahentaa

sairaslomia.
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8.1 Kvantitatiivinen tutkimus

Tutkittavan aiheen valinta on tarkeaa ja haasteellista, joten sita kannattaa poh-
tia huolella ja siihen on hyva varata my0s riittavasti aikaa. Tutkijan tulee miettia,
mihin sitoutuu tutkimuksessaan ja mita haluaa tutkia. (Hirsjarvi ym. 2018, 66.)
Tutkimusaiheen valinta voi tapahtua niin, etta valmis aihe annetaan opiskelijalle.
Se voi olla kiinnostava ja silloin sitoutuminen hankkeeseen ei rajoita mitenkaan
opiskelijan ajattelua ja han voi osallistua aktiivisesti tutkimustyohon. Tutkimuk-
sessa riittaa aina pohtimista ja oman tyon osuutta. Valmis aihe voi nopeuttaa
tutkinnon valmistumista. Monet toimeksiantotutkimukset edellyttavat siis sita,
etta tutkija tekee sovitusta aiheesta tutkimustyon, ja siten voi auttaa paattgjia

jonkin sen hetkisen ongelman ratkaisussa. (Hirsjarvi ym. 2018, 71-72.)

Kun aihe on selvilla, sita taytyy usein rajata ja tehtavananto monesti sita saate-
lee (Hirsjarvi ym. 2018, 83). Seuraavaksi on pohdittava, mita tietoa haluaa tutki-
muksella saada selville, tai mita keraamallaan aineistolla haluaa osoittaa. Vasta

sen jalkeen kannattaa aloittaa aineiston kerays. (Hirsjarvi ym. 2018, 81.)

Kvantitatiivinen eli maarallinen tutkimusmenetelma on tapa tutkia asioita ja nii-
den ominaisuuksia numeerisesti. Tutkija esittelee tulokset numeroiden avulla,
esimerkiksi tunnuslukuina. Han selittaa ja tulkitsee sanallisesti keskeisen tutki-
mustiedon. Tieto saadaan mittarin avulla, mika voi olla kysely-, havainnointi- tai
haastattelulomake. (Vilkka 2007, 13—14.) Kysely tunnetaan survey-tutkimuksen
olennaisena menetelmana. Survey tarkoittaa kyselyn, havainnoinnin tai haastat-
telun muotoja, johon aineisto kootaan standardoidusti eli kaikilta tutkimukseen
osallistujilta kysytaan haluttua tietoa aivan samalla tavalla. (Vilkka 2007, 13—
14.) Kyselytutkimus on tehokas tapa koota laaja tutkimusaineisto ja se saastaa

tutkijan aikaa ja vaivaa (Hirsjarvi ym. 2018, 195).

Kyselytutkimuksessa mittaaminen tehdaan kyselylomakkeen avulla ja mittarit
koostuvat erilaisista kysymyksista tai vaittamista. Mittarilla halutaan saada vas-
taajilta tietoa heidan nakemyksistaan, kasityksistaan seka arvoistaan tai asen-

teistaan. (Vehkalahti 2008, 17—-20.) Kvantitatiivisen tutkimuksen kyselylomake
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voi sisaltaa suljettujen kysymysten lisaksi monivalintakysymyksia tai avoimia ky-
symyksia. Mielipidetiedusteluissa voidaan kayttaa asteikkotyyppisia vastaus-
vaihtoehtoja, jolloin niiden avulla saatava tieto mahtuu pieneen tilaan. Tavalli-
simmin asenteita tutkitaan Likertin ja Osgoodin asteikoilla. (Heikkila 2014, 50—
52.)

Likertin asteikon perusajatuksena on, etta keskelta asteikkoa lahtiessa toiseen
suuntaan samanmielisyys kasvaa ja vastaavasti toiseen suuntaan mennessa
samanmielisyys vahentyy (taysin samaa mielta — taysin eri mielta). Asteikot voi-
vat olla neli-, viisi-, seitseman- tai yhdeksan- portaisia. (Vilkka 2007, 46.) Os-
goodin asteikkoa kaytetaan tavallisesti liike-elaman kvantitatiivisissa tutkimuk-
sissa. Asteikon ajatus on se, etta vastaaja valitsee viisi- tai seitsenportaisesta
asteikosta itselleen sopivimman vaittaman. Vastakkaiset adjektiivit (helppoa —

vaikeaa) toimivat asteikon aaripaina. (Vilkka 2007, 47.)

Tavallisesti kyselylomakkeen valmisteluvaiheessa kaytetaan apuna lomakkeen
esitestausta eli pilotointitutkimusta, jolloin kysymysten muotoja ja nakdkulmia
voidaan korjata itse tutkimusta varten. Onnistunut tutkimuslomake on myds hel-
posti taytettavan ja houkuttelevan nakdinen seka ulkonadltaan siisti. (Hirsjarvi
ym. 2018, 204.) Vastausohjeet ovat ymmarrettavia ja samaan aihepiiriin kuulu-
vat kysymykset luokitellaan omaksi osa-alueekseen. Lomakkeen alussa kysy-
taan helppoja kysymyksia, jotta vastaajan mielenkiinto tutkimukseen heraa. Ky-
symykset etenevat johdonmukaisesti. (Heikkila 2014, 46—47.) Talldin vastaajan
ei tarvitse pohtia, mita hanen pitaa vastatessaan tehda ja han I6ytaa helposti

hanelle kuuluvat seuraavat kysymykset (Vilkka 2007, 67).

Kyselytutkimuksen aineisto voidaan kerata kontrolloidun kyselyn seka posti- tai
verkkokyselyn avulla (Hirsjarvi ym. 2018, 196). Internetissa tai postissa lahetet-
tyyn lomakkeeseen taytyy liittaa saatesanat tai -kirje, mista vastaaja saa lisatie-
toa tutkimuksesta. Saatteesta saamansa tiedon avulla vastaaja voi paattaa
osallistuuko tutkimukseen. (Vilkka 2007, 88.) Verkkolomakkeet ovat nykyisin
yleistyneet ja niissa on paljon etuja paperilomakkeisiin verrattuna. Verkkolomak-
keiden vastaukset saadaan tallennettua suoraan sahkdiseen muotoon, joten se

on nopeaa ja vahemman altis virhemahdollisuuksille. (Vehkalahti 2008, 48.)
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Sahkopostitse toteutetulla verkkokyselylla voidaan saavuttaa suuria vastaaja-
maaria. Sahkopostiosoitteiden kerdaminen voi olla aikaa vievaa ja tyolasta,
mutta kuitenkin hyva tapa saada vastaajia osallistumaan. Tutkimuksen tekija voi
hyodyntaa omia verkostojaan saadakseen suuremman vastaajamaaran ja muis-
tuttaakseen kyselyyn osallistumisesta. (Kunnaala-Hyrkki & Brunila 2020.) Jotta
tutkimukseen saadaan riittavan hyva otos, tulee kaikille perusjoukkoon kuulu-
ville informoida kyselysta (Vehkalahti 2008, 49-50). Kun kysely on lahetetty,
kannattaa vastausajaksi laittaa useita viikkoja ja aika ajoin l&ahettaa muistutus-
viesti niille, ketka eivat ole viela osallistuneet tutkimukseen. (Kunnaala-Hyrkki &
Brunila 2020.)

Verkkokyselyn haittapuolena voi olla tutkittavien tavoitettavuusongelma, jos tut-
kimukseen haluttavilla ei ole verkkoyhteytta tai vastaaja ei koe luontevaksi vas-
taamista verkossa (Vehkalahti 2008, 48). Potentiaalisilla tutkimukseen osallistu-
jilla saattaa olla myds Kiireita, ja jos osallistuminen ei tarjoa tarpeeksi hyotya, ei
motivaatiota ylimaaraisen tekemiseen 16ydy. Jos tutkimuksella ei saada riitta-
vasti vastauksia, tulokset eivat ole silloin yleistettavissa. (Kunnaala-Hyrkki &
Brunila 2020.) Kun lahetetaan kaikille tutkimukseen haluttaville kyselylomake,
jossa tiedustellaan samoja asioita, silloin puhutaan kokonaistutkimuksesta
(Hirsjarvi ym. 2018, 179). Kokonaistutkimuksen tekeminen saattaa olla kallista,
mutta toisaalta, jos halutaan minimoida otannasta johtuvat epavarmuustekijat,
se on jarkevaa (Vehkalahti 2008, 45).

Useimmiten tutkija keraa tutkimusaineistonsa itse, mutta han voi hyodyntaa tut-
kimuksessaan myos muiden keraamia valmiita tutkimusaineistoja (Vilkka 2007,
31). Valmiiden aineistojen kerdamisessa kannattaa toimia tarkoituksenmukai-
sesti, silla se ei vahenna opinnaytetyon arvoa. Toisaalta tallaisiin valmiiksi ke-
rattyihin aineistoihin tulee suhtautua varovaisesti ja pohtia niiden luotettavuutta.
Tiedot eivat useinkaan sovellu sellaisenaan kaytettavaksi, vaan osaan tutkimus-
ongelmista voi joutua etsimaan lisatietoa. Usein aineistoja taytyy muokata ja uu-
delleen analysoida tutkimustarkoituksen mukaan, tai niitd voidaan kayttaa myos
muiden aineistojen vertailutietoina. (Hirsjarvi ym. 2018, 186, 189.)
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Maaralliselle menetelmalle on ominaista kuvata mitattavien ominaisuuksien eli
muuttujien valisia suhteita toisiinsa tai niiden eroavaisuuksia keskenaan. Muut-
tujia voivat olla esimerkiksi mielipiteet, ika ja sukupuoli eli ne ovat asioita, toi-
mintaa tai ominaisuuksia, joista halutaan tutkimalla saada tietoa. (Vilkka 2007,
13—-14.) Kvantitatiivisen analyysin perusmenetelmalla voidaan kuvata muuttujien
valisia suhteita tunnuslukujen avulla. Niiden avulla voidaan ilmaista numeraa-
lista tietoa esimerkiksi organisaation henkiloston mielipiteista, asenteista ja tyy-
tyvaisyydesta. Analyysimenetelma riippuu siita, tutkitaanko yhden vai useam-
man muuttujan valista riippuvuutta tai vaikutusta toisiinsa esimerkiksi

ristiintaulukoinnin ja korrelaatiokertoimen avulla. (Vilkka 2007,120.)

Kvantitatiivisella tutkimuksella ei voida selvittaa varsinaisia asioiden syita, mutta
sen avulla saadaan olemassa oleva tilanne selville (Heikkila 2014, 15). Kay-
téssa on monia analysointimenetelmia, joiden tekeminen vaatii asiantuntemusta
(Heikkila 2014, 174). Nykyteknologialla voidaan vastauksista tehda tilasto-ohjel-
man avulla monenlaisia tiedostoja seka raportteja. Naista saadaan tehtya erilai-
sia taulukoita tai kuvioita, joita voidaan hyodyntaa tarkempaa tulosten analy-
sointia tehtaessa. (Heikkila 2014, 66—67.)

8.2 Mita Siulle kuuluu? -aineiston esittely

Tyoterveyslaitoksen toteuttama Mita kuuluu? -palvelu on sote-organisaatioille
suunnattu tiedolla johtamisen tydkalu, jonka avulla saadaan tietoa organisaation
henkil6ston tydhyvinvoinnin tilasta ja siihen vaikuttavista asioista. Sen avulla
voidaan vertailla myos eri sote-organisaatioiden valista tyohyvinvoinnin tilaa ja
sen kehittymista. Kyselytutkimuksesta saatua tietoa voidaan kayttaa organisaa-
tiossa tehtavien toimenpiteiden tueksi seka niiden vaikuttavuuden arviointiin.
Mita kuuluu? -kysely toteutetaan sahkoisena, jolloin jokainen tyontekija voi hen-
kilokohtaiseen tyosahkopostiinsa tulevan linkin kautta osallistua siihen. Kysely
toistetaan vuosittain ja toteutetaan kaikissa tutkimukseen osallistuvissa organi-
saatioissa samaan aikaan. Tulokset informoidaan organisaation johdolle ja esi-
miehille ja julkaistaan kaikille nahtaviksi organisaatioiden intranetissa. Tyodyhtei-

soOt tarkastelevat ja kasittelevat tulokset esimiestensa johdolla, ja niiden pohjalta
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tehdaan kuhunkin tyoyhteisoon tarvittavat kehittamistoimenpiteet. (TTL 2021h.)
Siun sotessa tasta kyselysta kaytetdan nimea Mita Siulle kuuluu? -tyéhyvinvoin-

tikysely.

Tahan opinnaytetyohon ei tehty erillista kyselylomaketta, vaan siina kaytettiin
vuoden 2020 Mita Siulle kuuluu? -tyéhyvinvointikyselya. Se toteutettiin 27.10—
30.11. 2020. Ennakkoinformaatio ja kysely lahetettiin tydsahkopostiin kaikille
koko- ja osa-aikaisille Siun soten tyontekijoille, jotka olivat tydsuhteessa
1.10.2020. Kyselya ei lahetetty tyontekijoille, jotka olivat aitiys-, opinto- tai
muulla vapaalla kyselyn aukioloaikana. Vastaaminen tapahtui tydajalla ja siita
muistutettiin kaksi kertaa sahkopostitse kyselyn aukioloaikana. (Huotari 2021.)
Mita Siulle kuuluu? -kyselyn perusjoukon muodosti koko Siun soten henkil6sto
(N =6 827), ja se toteutettiin kokonaisotantana (Jormakka 2021). Vastaaja-
maara oli 4 943, mika oli noin 72 prosenttia (Siun sote 2021g). laltdan 50-59-
vuotiaita vastaaijia oli 1 472 ja 60-vuctiaita ja yli oli 624 (Selander 2021).

Kysely koostui viidesta aihealueesta, joissa tutkimuksen kohteena olivat tydhon
liittyvat voimavara ja kuormitustekijat, tydaikaan, tydyhteisoon, johtamiseen,
muutokseen seka tyontekijan terveyteen ja hyvinvointiin liittyvat tekijat. Kussa-
kin aihealueessa oli useita monivalintakysymyksia seka yksi avoin kysymys.
(Siun sote 2021g.) Tahan opinnaytetyohon valittiin tutkittavaksi 11 laheisesti
tyokykyyn ja sen tukemiseen liittyvaa kysymysta aihealueilta tyo, tyoyhteiso,

johtaminen seka terveys ja hyvinvointi.

Tyoterveyslaitos oli valmiiksi analysoinut Mita Siulle kuuluu? -kyselyn tulokset.
Perusteet heidan analysointitavalleen ei ole opinnaytetyon tekijoiden tiedossa.
Taman opinnaytetyon tehtavana oli selvittaa valmiiksi analysoitujen vastausten
perusteella tyokykyyn vaikuttavia ja tukevia tekijoita yli 50-vuotiailla tyonteki-
joilla, tehda tarvittavat johtopaatokset seka luoda ikaohjelma yli 55-vuotiaille

tydntekijoille tyokykya edistavilla ja tukevilla toimilla (kuvio 5).
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Tutkimusongelma

joka halutaan - L~ | Valmis MSK-kysely ja
selvittaa aineisto
Tyokykyyn liittyvien Valmiiden tulosten
kysymysten valinta — tarkastelu
MSK-kyselysta ikdantyneiden
kohdalta

Tyokykyyn liittyvien
johtopaatosten : Ehdotus
tekeminen ikdohjelmasta

Kuvio 5. Tutkimuksen vaiheet opinnaytetyontekijoiden nakdkulmasta (Karttunen
& Lemmetyinen 2021).

Naista valmiista tutkimustuloksista ei saatu suoraan yli 55-vuotiaiden vastauk-
sia, koska kyselyn ikaryhmaluokittelu oli toisenlainen. Opinnaytetydntekijat tar-
kastelivat tuloksista tyokykyyn laheisesti liittyvia asioita ikaryhmien 50-59-vuoti-

aiden ja 60- ja yli 60-vuotiaiden osalta.

9 Mita Siulle kuuluu? -tyohyvinvointikyselysta valitut kysy-

mykset ja tulokset

Mita Siulle kuuluu? -tyéhyvinvointikyselyssa oli 45 varsinaista kysymysta ja nii-
den lisaksi taustatietoihin ja koronaan liittyvia kysymyksia. Tahan opinnaytetyo-
hon siita valittiin 11 (liite 1) [aheisesti tydkykyyn ja sen tukemiseen liittyvaa kysy-
mysta pohjautuen aiemmin esitettyyn tietoperustaan. Opinnaytetyohon valitut
Tyoterveyslaitoksen analysoimat tulokset esitellaan Mita Siulle kuuluu? -kysely-
lomakkeen aihealueiden mukaisesti, joita ovat Terveys ja hyvinvointi, Johtami-
nen, Tyo ja Tydyhteiso. Niissa on tarkasteltu 50-59-vuotiaiden ja 60 ja yli -vuoti-
aiden vastauksia kaikkien Siun soten vastaajien tuloksiin (ikaryhmasta alle 30-
vuotiaat ikdryhmaan 60 ja yli). Opinnaytetyossa tutkittavien ikaryhmien vastauk-
set sisaltyvat myos Siun soten vastauksiin, joten tuloksista ei saada yhteenlas-

kettuna 100 prosenttia. Tulosten vastausprosentit on muutettu kokonaisluvuiksi.
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9.1 Terveys ja hyvinvointi

Terveyden ja hyvinvoinnin aihealueen ensimmaisessa kysymyksessa (liite 1,
kysymys 35) selvitettiin vastaajan kokemusta terveydentilastaan (kuvio 6).
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Kuvio 6. Henkildston kokemukset terveydentilan alentumisesta.

Kysyttaessa kokemusta vastaajan terveydentilasta sen koki alentuneeksi 50-59-
vuotiaista vastaajista 33 prosenttia (n = 480) ja ikaryhmasta 60-vuotiaat ja yli 35
prosenttia (n = 219). Vastaavasti kaikkien Siun soten vastaajista terveydenti-
lansa koki alentuneeksi 24 prosenttia (n = 1 186).

Kysyttaessa nukkumiseen (lite 1, kysymys 36) liittyvista asioista haluttiin saada

tietoa unettomuudesta (kuvio 7).
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Kuvio 7. Henkiloston kokemukset unettomuudesta.
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Ikdryhmasta 50-59-vuotiaat 33 prosenttia (n = 481) karsi unettomuudesta, 60-
vuotiaista ja yli siita karsi 28 prosenttia (n = 177). Kaikista Siun soten vastaajista

unettomuudesta karsi 30 prosenttia (n = 1 483).

Kysyttaessa arviota vastaajien tyokyvysta (lite 1, kysymys 40) 39 prosenttia (n
= 573) 50-59-vuotiaista koki tydkykynsa alentuneeksi ja vastaavasti ikaryhmasta
60-vuotiaat ja yli niin koki 40 prosenttia (n = 251). Kaikista Siun soten vastaa-

jista tydkykynsa koki alentuneeksi 37 prosenttia (n = 1 829).

Henkildston tyokykya kartoitettiin tarkemmin tyon fyysisten ja henkisten vaati-

musten kannalta (liite 1, kysymys 42). Molemmat esitetty kuviossa 8.
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Kuvio 8. Henkildston kokemukset hyvasta tyokyvysta fyysisten ja henkisten vaa-
timusten kannalta.

Ikdryhmasta 50-59-vuotiaat 71 prosenttia (n = 1 050) koki tydkykynsa hyvaksi
tydn fyysisten vaatimusten kannalta, ikdryhmassa 60-vuotiaat ja yli nain koki 65
prosenttia (n = 407). Tyokykynsa koki hyvaksi tyon fyysisten vaatimusten kan-

nalta 79 prosenttia (n = 3 905) kaikista Siun soten vastaajista.

Ikdryhmasta 50-59-vuotiaat 75 prosenttia (n = 1 105) koki tydkykynsa hyvaksi
tydn henkisten vaatimusten kannalta, ikaryhmassa 60-vuotiaat ja yli nain koki
73 prosenttia (n = 456). Tyokykynsa koki hyvaksi tydn henkisten vaatimusten

kannalta 75 prosenttia (n = 3 707) kaikista Siun soten vastaajista.
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Terveyden ja hyvinvoinnin aihealueelta selvitettiin aktiivisesti palautumista edis-
tavien keinojen kayttamista vapaa-aikaa kuvaavien vaittamien avulla (liite 1, ky-
symys 43). lkaryhmasta 50-59-vuotiaat 75 prosenttia (n = 1 101) kayttaa aktiivi-
sesti palautumista edistavia keinoja, ikaryhmassa 60-vuotiaat ja yli nain teki 75

prosenttia (n = 470). Kaikista Siun soten vastaajista kaytti aktiivisesti palautu-

mista edistavia keinoja 73 prosenttia (n = 3 608).

Tyontekijoilta kysyttiin paivittaisia ruokailutottumuksia (liite 1, kysymys 44). |ka-
ryhmassa 50-59-vuotiaat aamupalan sy6 87 prosenttia (n = 1 275), lounaan eli
paivaruoan 90 prosenttia (n = 323), paivallisen eli iltaruoan sy6 79 prosenttia (n
=1 156) ja iltapalan 80 prosenttia (n =1 183). Ikdryhmassa 60-vuotiaat ja yli aa-
mupalan syo 88 prosenttia (n = 550), lounaan 90 prosenttia (n = 560), paivalli-
sen syo 76 prosenttia (n = 474) ja iltapalan 81 prosenttia (n = 507). Kaikista
Siun soten vastaajista aamupalan sy6 83 prosenttia (n =4 103), lounaan 93
prosenttia (n = 4 597), paivallisen syd 82 prosenttia (n = 4 053) ja iltapalan 78
prosenttia (n = 3 856).

Terveys ja hyvinvointi aihealueen viimeisessa kysymyksessa (lite 1, kysymys
45) tarkasteltiin vastaajien likunnan maaraa ja sen rasittavuutta. MSK- kyse-
lyssa tulokset on esitetty kielteisesti likunnan "vain vahaisen tai ei lainkaan” -
harrastamisen muodossa. Kuviossa 9 tulokset on esitetty ymmarrettavyyden

helpottamiseksi kaanteisesti eli kuinka paljon ja millaista likuntaa harrastetaan.

.
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Kuvio 9. Henkiloston liikunnan harrastaminen.
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Ikaryhmassa 50-59-vuotiaat 92 prosenttia (n = 1 355) harrastaa kavelya ja 79
prosenttia (n = 1 163) harrastaa reipasta kavelya vastaavaa liikuntaa. Kevytta
juoksua (holkkaa) vastaavaa liikuntaa harrastaa 26 prosenttia (n = 386) ja 17

prosenttia (n = 250) harrastaa reipasta juoksua vastaavaa liikuntaa.

Ikdryhmassa 60-vuotiaat ja yli 92 prosenttia (n = 574) harrastaa kavelya ja 77
prosenttia (n = 480) harrastaa reipasta kavelya vastaavaa liikuntaa. Kevytta
juoksua (holkkaa) vastaavaa liikuntaa harrastaa 25 prosenttia (n = 158) ja 17

prosenttia (n = 106) harrastaa reipasta juoksua vastaavaa liikuntaa.

Kaikista Siun soten vastaajista 93 prosenttia (n = 4 597) harrastaa kavelya ja 81
prosenttia (n = 4 004) harrastaa reipasta kavelya vastaavaa liikuntaa. Kevytta
juoksua (h6lkkaa) vastaavaa lilkuntaa harrastaa 36 prosenttia (n =1 779) ja 25

prosenttia (n = 1 236) harrastaa reipasta juoksua vastaavaa liikuntaa.

9.2 Johtaminen

Johtamisen aihealueelta valittiin kaksi kysymysta, joista ensimmaisessa haluttiin
saada tietoa kokemuksista lahiesimiehen toimintaan liittyen (liite 1, kysymys
21). Ikaryhmasta 50-59-vuotiaat 75 prosenttia (n = 1 100) koki lahiesimiehen toi-
minnan oikeudenmukaiseksi, vastaavasti ikaryhmassa 60-vuotiaat ja yli nain
koki 78 prosenttia (n = 484). Kaikista Siun soten vastaajista 76 prosenttia (n = 3

757) koki lahiesimiehen toiminnan oikeudenmukaiseksi.

Toisella kysymyksella selvitettiin yksilokehityskeskustelun toteutumista (liite 1,
kysymys 25). Vastaajista ikaryhmassa 50-59-vuotiaat 85 prosenttia (n = 1 247)
oli kaynyt kehityskeskustelun esimiehensa kanssa. lkdryhmasta 60-vuotiaat ja
yli sen oli kaynyt 89 prosenttia (n = 552). Siun soten vastaajista kehityskeskus-

telun oli kaynyt 80 prosenttia (n = 3 954).
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9.3 Tyd

Kolmannessa aihealueessa selvitettiin tyontekijdiden kokemuksia tyon imusta ja
palautumisesta tyopaivan jalkeen. Tyon imuun liittyvia kokemuksia kysyttiin kol-
men vaittdman avulla (lite 1, kysymys 1). Ikdryhmasta 50-59-vuotiaat 66 pro-
senttia (n = 970) koki usein tydnimua. Ikdryhmassa 60-vuotiaat ja yli sita koki 66
prosenttia (n = 410). Siun soten vastaajista 65 prosenttia (n = 3 213) koki usein

tydnimua.

Toisessa kysymyksessa kartoitettiin tyontekijoiden palautumista tydpaivasta
(liite 1, kysymys 11). lkaryhmasta 50-59-vuotiaat 39 prosenttia (n = 573) palau-
tuu hyvin tydpaivan aiheuttamasta rasituksesta, ikaryhmassa 60-vuotiaat ja yli
nain koki 44 prosenttia (n = 277). Siun soten kaikista vastaajista 37 prosenttia (n
=1 829) palautuu hyvin (kuvio 10).
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Kuvio 10. Henkildston kokemukset hyvasta palautumisesta.

9.4 Tyoyhteiso

Viimeisessa aihealueessa kysyttiin tyontekijoiden kokemuksia yhteistyon toimi-

vuudesta tyOyhteisdssa neljan vaittaman avulla (lite 1, kysymys 15). Ikaryh-
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masta 50-59-vuotiaat 66 prosenttia (n = 972) koki tydyhteison yhteistyon toimi-
vaksi, 60-vuotiaista ja yli nain koki myos 66 prosenttia (n = 414). Siun soten

vastaajista 68 prosenttia (n = 3 361) koki tydyhteisdn yhteistydn toimivaksi.

10 Tulosten tarkastelu ja johtopaatokset

Taman opinnaytetyon keskeisena tavoitteena oli luoda ikaohjelma Siun soten yli
55-vuotiaille tydntekijoille tyokykya edistavilla ja tukevilla toimilla. Ikaohjelman
tarkoituksena on tukea yli 55-vuotiaden tyontekijoiden tydokykya tyduran loppu-
vaiheessa ennen elakoitymista. Naihin tyokykykyyn vaikuttaviin tekijoihin
olemme perehtyneet teoreettisessa viitekehyksessa. Sen ja Mita Siulle kuuluu?
-hyvinvointikyselyn tulosten tarkastelun pohjalta olemme laatineet ehdotuksen

ikdohjelmasta Siun soten konkari -tyontekijoille.

Tutkimustiedon pohjalta jokaisen ikaantyneen tyokyky rakentuu yksilollisista asi-
oista. Siihen vaikuttavat taman tutkimuksen mukaan tyontekijan henkilokohtai-
nen terveys, hyvinvointi ja asenteet, tyo ja tydolosuhteet, esimiestyd ja johtami-
nen seka tyoyhteiso ilmapiireineen. Tyoterveyshuolto on tarkeassa roolissa

tyokyvyn tukemisessa.

10.1 Terveys ja hyvinvointi tyokykya tukemassa

Tassa opinnaytetydssa saatujen tulosten perusteella ikdantyneista tyontekijoista
lahes kolmannes koki terveydentilansa alentuneeksi. Tyontekijan terveys ja toi-
mintakyky ovat keskeisia tyokyvyn elementteja. Jos tyontekijalla on pitkaaikais-
sairaus, joka rajoittaa hanen toimintakykyaan, voi siita tulla tydkykya uhkaava

tekija tyosta riippuen. (Luukkala 2011, 42.)

Tyokykya voidaan tarkastella tyontekijan itsensa arvioimana subjektiivisesti ja
kokonaisvaltaisesti omaan kokemukseensa pohjautuen (Luukkala 2011, 42).

Myds tyokykyindeksia voidaan kayttda apuna, kun muodostetaan kasitysta



51

tyontekijan tyokyvysta tai sen muutoksista. Nain voidaan havaita mahdollisim-
man aikaisin ne henkildt, jotka tarvitsevat apua tydkykynsa tueksi. (Lundell ym.
2011, 72.) Taman tutkimuksen perusteella tyokyky oli alentunut reilusti yli kol-
manneksella ikaantyneista tyontekijoista heidan itsensa arvioimana. Tyon fyysi-
sen rasittavuuden kannalta katsottuna lahes kolmannes heista ei kokenut tyoky-
kyaan hyvaksi ja vastaavasti psyykkisen rasittavuuden kannalta sen arvioi noin

neljannes alentuneeksi.

Terveilla tyoikaisilla vanhenemiseen liittyvia uneen tai nukkumiseen liittyvia on-
gelmia esiintyy vahan. Niihin liittyvat merkittavat ongelmat johtuvat usein sai-
rauksista tai muista terveyteen liittyvista unta heikentavista tekijoista. Nailla
muutoksilla on eniten vaikutusta vuoroty6ta tekevilla. [an myota uni hairiintyy
herkemmin ja yli 45-vuotiaana vuorotydhon sopeutuminen heikkenee. (Lundell
ym. 2011, 126—127.) FinTerveys 2017 -raportin mukaan uniongelmiin liittyy
usein fyysisia ja psyykkisia sairauksia, ja nain ollen ne heikentavat vaeston hy-
vinvointia ja hiljalleen myos toimintakykya. Kansanterveydellisista syista tama
onkin merkittavaa, ja siihen kannattaa kiinnittda huomiota. Viimeisen kuuden
vuoden aikana omasta mielestaan tarpeeksi nukkuvien osuus maamme vaes-
tdéssa on pienentynyt. (Partonen, Lundqvist, Wennman & Borodulin 2018, 44.)
Taman tutkimuksen mukaan Siun soten ikdantyneista suunnilleen kolmannes
karsii jonkinlaisesta unettomuudesta. Vastaavasti FinTerveys -raportin mukaan
unettomuudesta kertoi karsineensa viimeisen kuukauden aikana reilusti yli puo-

let saman ikaisista vastaajista (Partonen ym. 2018, 43).

Liikkumattomuus ja lihavuus vaikuttavat elamanlaatua heikentavasti aiheuttaen
elamantapasairauksia, kuten sydan- ja verisuonisairauksia ja 2-tyypin diabe-
testa. Niista seka ylipainosta ja lilan vahaisesta liikkunnasta johtuvat tuki- ja lii-
kuntaelinsairaudet aiheuttavat tyosta sairauspoissaoloja ja liilan varhaisia elak-
keelle siirtymisia. (Luukkala 2011, 42.) Siun soten tutkittavilla ikaryhmilla tuki- ja
likuntaelinsairaudet olivat vuonna 2020 eniten sairauspoissaoloja aiheuttava
diagnoosiryhma, niiden osuus oli reilusti yli kolmannes. Siun soten ikdantyneet
tyontekijat harrastavat runsaasti kavelya tai sen tasoista liikuntaa, mutta yllatta-
van vahan ikdantyneista vastaajista likkkui reippaampia liikkuntamuotoja. Uudis-

tuneen liikuntasuosituksen mukaan reipasta liikuntaa tulisi harrastaa 2 tuntia 30
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minuuttia viikon aikana ja rasittavampaa urheilua riittaisi 1 tunti 15 minuuttia. Lii-
kuntasuosituksen mukaisesti myos kevyemmalla likkumisella saadaan terveys-
hyotya, varsinkin vahan liikuntaa harrastaville. Tutkimusnayton mukaan tallai-
nen kevyt liikuskelu saattaa alentaa verensokeri ja rasva-arvoja (UKK-instituutti
2021.)

Ikaantyvat tarvitsevat riittavasti aikaa palautumiseen jaksaakseen ty0ssa, tama
korostuu erityisesti vuorotyolaisten kohdalla. Palautumista edesauttavia keinoja
voivat olla erilaiset tydvuorojarjestelyt, lyhennetty tydaika tai kevennetyt tyovuo-
rot. (Lundell ym. 2011, 127.) Myds tydntekija voi itse vaikuttaa omaan tydsta pa-
lautumiseensa. Tarpeeksi korkeatehoinen liikunta ja hyva aerobinen kunto, laa-
dukas ravinto ja uni seka virkea sosiaalinen elama ja harrastukset ovat selkeasti
palautumista edesauttavia keinoja. (TTL 2021i.) Taman tutkimuksen mukaan
noin neljannes ikaantyneista ei kuitenkaan kayta aktiivisesti palautumistaan

edistavia keinoja.

10.2 Johtaminen tyokykya tukemassa

Esimieheksi kehittyminen alkaa ihmisen ja tydntekijan arvostamisesta. Hyva
esimies pystyy nakemaan jokaisen myonteiset puolet ja I10ytaa mahdollisen po-
tentiaalin tyontekijoistaan. Esimiestyo on toisen onnistumisen organisointia.
(Luukkala 2011, 146—147.) Lundellin ym. (2011, 301-303) mukaan onnistunut
ikdjohtaminen ja lahiesimiestyOskentely tarkoittaa paivittaisjohtamisessa ika-
sidonnaisten tekijoiden huomioimista tdiden suunnittelussa ja jarjestamisessa.
Lahiesimiehen tehtavana on henkiloston voimavarojen tukeminen tyouran kai-
kissa vaiheissa seka sellaisten edellytysten luominen, etta jokaisen tyontekijan
vahvuudet saadaan hyddynnettya. Esimiehelta saatu voimakas sosiaalinen tuki
ja kannustava johtamistyyli vaikuttaa henkil6ston tyohyvinvointiin (Luukkala
2011, 30, 45). Tassa tutkimuksessa suurin osa iakkaista tyontekijoista koki 1a-
hiesimiehen toiminnan oikeudenmukaiseksi, vain neljannes koki toisin. Siun so-
ten strategian (2020d) mukaan luottamusta herattavaa ja arvostavaa johtamista

on tarkoitus kehittaa.
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Kehityskeskustelut kuuluvat johtamiseen ja sen tarkoituksena on sovittaa henki-
|6stdn tarpeet organisaation tavoitteisiin. Onnistunut kehityskeskustelu syntyy
keskinaisesta luottamuksesta ja aidosta dialogista. Siina tyontekija voi kertoa
urasuunnitelmistaan, toiveistaan tai ammatillisista kehittymistarpeistaan. Esi-
mies auttaa tyontekijad nakemaan perustehtavansa osana toiminnan kokonai-
suutta ja ohjaa tyontekijaa loytamaan suunnan osaamisen kehittamiselle. Myos
tyokyvyn yllapitamiseen ja hyvinvointiin seka ikaantyneen tyontekijan uran lop-
puvaiheisiin paneudutaan. Keskustelussa voidaan miettia tydomotivaation yllapi-
tamisen auttavia keinoja seka tyon ja sen ulkopuoleisen elaman yhteensovitta-
mista. (Lundell ym. 2011, 308.) Tutkimuksen mukaan Siun sotessa
yksilokehityskeskustelut oli kayty suurimman osan kanssa vastaajista. Mita
Siulle kuuluu? -kysely toteutettiin marraskuussa, ja siina vaiheessa 10-15 pro-
senttia iakkaista ei ollut viela kaynyt kehityskeskustelua. Siun sotella tavoitteena
kuitenkin on, etta jokainen tyontekija (100 prosenttia) on sen kaynyt (Siun sote
2019a, 8).

10.3 Tyo tyokykya tukemassa

Tyonimu on kestava myonteinen olotila, jolloin tyontekija kokee tydmotivaati-
onsa korkeaksi (Manka, Hakala, Nuutinen & Harju 2010, 10). Kun tyéntekija ko-
kee tydnsa myonteiseksi, tyo tuntuu merkittavalle ja suhde on positiivinen. Tal-
I6in tyodn tavoitteisiin sitoudutaan ja ollaan kiinnostuneita my6s oman tyon
tuloksista. Kun tydntekijan suhde tydhdénsa on kunnossa, ovat myds hanen voi-
mavaransa tasapainoisessa suhteessa tyon vaatimuksiin. Talldin tyo koetaan
palkitsevana. (Lundell ym. 2011, 233-234.) Taman tutkimuksen mukaan tyon
imua koki usein kaksi kolmasosaa ikaantyneista. Tasta voi tehda johtopaatok-
sen, ettd kolmannes heista ei saavuttanut positiivista ja innostuneista suhdetta
tyétaan kohtaan. Mankan ym. (2010, 10) mukaan tydn imua kokevat henkilot
ovat terveempia ja tyokyvyltaan parempia. Heilla on tyosta eroamiseen liittyvia
ajatuksia vahemman kuin niilla, joilla ei ole niin suurta motivaatiota tyotansa

kohtaan. Leipiintynyt tyontekija ei koe tyotaan mielekkaana eika merkittavana.
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Tyo koetaan ikavana, voimat on poissa eika luovuutta 16ydy uusille asioille. Tal-
lainen tyontekija panostaa tyohonsa vain sen, mika on pakollista saadakseen
palkkansa. (Lundell ym. 2011, 237.)

Taman tutkimuksen mukaan Siun soten ikaantyneista tyontekijoista reilusti yli
kolmannes kokee palautuvansa hyvin tyopaivan jalkeen. Tasta voi paatella, etta
reilusti yli puolet heista ei palaudu tyépaivan aiheuttamista rasituksista. On pi-
dettava huolta siita, ettd voimien keraamiselle ja tyosta palautumiselle jaa riitta-
van paljon aikaa. Kiireisessa tydoelamassa oleva tyontekija ei saata huomata,
etta on siitymassa myonteisesta tyon imusta kohti uupumusta. Iltselle asetettu
korkea vaatimustaso ja liika kiire voivat johtaa virheisiin, eika tyosta elpymiselle
tai uusille innovaatioille olekaan enaa aikaa. Vasymys voi johtaa ylisuoritusti-
laan, jolloin keskeisten asioiden hahmottaminen vaikeutuu. (Manka ym.
2010,10.)

10.4 Tyoyhteiso tyokykya tukemassa

Tyoyhteisotaidoilla tarkoitetaan jokaisen tyontekijan kykya ja halua toimia raken-
tavasti omalla tyOpaikallaan tukemalla tyokavereita ja esimiesta. TyOyhteisotai-
dot koostuvat osaamisesta ja henkiloston valisesta yhteistyosta. Kun tunnemme
tyon tavoitteet ja vastaamme tekemisistamme, teemme oleellisia asioita tyon
kannalta seka selvitamme uusia asioita ja olemme oma-aloitteisia, voidaan pu-
hua olevamme tyoyhteisotaitoisia. Myos erilaisuuden hyvaksyminen, ongelma-
asioista avoimesti keskusteleminen ja tasapuolinen tyokavereiden kohteleminen
kuuluvat hyviin taitoihin. (Luukkala 2011, 214-215.) Siun soten ikaantyneista
tyontekijoista noin kaksi kolmasosaa koki taman tutkimuksen perusteella tyoyh-
teisdnsa yhteistyon toimivaksi ja vastaavasti noin yksi kolmasosa ei. Juutin ja
Vuorelan (2015, 45) mukaan laheskaan kaikissa organisaatioissa ei ole onnis-
tuttu kehittdmaan kulttuuria, mika tukee tyontekijoiden valista tydskentelya.
Haasteet ilmenevat tyontekijoiden valilla, kun tilanteet, tyosuoritukset ja niiden
toteutus nahdaan jokaisen tyontekijan erilaisena nakokulmana. Jos asioista ei

keskustella avoimesti, voi nakemyserot ja ristiriidat kasvaa. Jos organisaa-
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tiokulttuuri on pohjautunut puhumattomuuteen ja tyopaikalla on monia ammatti-
kuntia ja henkilostoryhmia, voi niiden ja organisaation eri tasojen valille kehittya

ylitsepaasemattomia nakemyseroja.

11 Pohdinta

Seuraavaksi tarkastellaan opinnaytetydn toteutumiseen liittyvia asioita, kyse-
lysta saatuja tuloksia seka opinnaytetyolle asetettujen tavoitteiden saavutta-
mista. Siind pohditaan myds opinnaytetydhon valittua valmista tutkimusaineis-
toa seka tutkimukseen ettad opinnaytetyon prosessiin liittyvaa eettisyytta ja
luotettavuutta. Omaa ammatillista kasvua ja kehittymistad kuvataan suhteessa
opinnaytetyon prosessiin. Lopuksi pohditaan tuloksista ja tietoperustasta esiin

nousseita jatkokehittamisajatuksia.

11.1 Tulosten tarkastelua

Terveellisilla elintavoilla ja erityisesti likunnalla, on ikaantyneen tyontekijan tyo-
kykya tukeva vaikutus. Liikunta auttaa sairauksien ehkaisyssa ja on yksi tar-
keimmista palautumista edistavista keinoista. Silla on usein my6s uniongelmia
helpottava vaikutus. Tassa opinnaytetydssa saatujen tutkimustulosten mukaan
ikaantyneet harrastivat vahanlaisesti reipasta liikkuntaa. Terveyden kannalta aja-
teltuna liikunnasta saadaan riittava hyoty, kun se viikkotasolla sisaltaa seka ke-
vytta etta reipasta tai rasittavaa liikuntaa ja lihaskuntoharjoittelua. Tutkimuk-
sesta ei selvinnyt lihaskuntoharjoittelun maara. Reipasta tai rasittavaa liikuntaa
voi harrastaa yksin tai ryhmassa. Onko kuitenkaan riittdvasti juuri idkkdammalle
vaelle tarkoitettuja likuntaryhmia? Vai onko heilla liian suuri kynnys lahtea har-
rastamaan nuorten joukkoon, jos omat voimavarat eivat ole taysin kunnossa?
Mitattu tieto tydpaivan aikaisesta fyysisesta kuormituksesta, antaisi hyvaa poh-
jaa viikoittaisen liikkunnan harrastamisen suunnitteluun. On kuitenkin tarkeaa,
etta ikdantyneet tyontekijat harrastavat edes kevyempia likkuntamuotoja, jotta

terveysvaikutuksia saavutetaan.
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Siun soten henkiloston tyokykya voidaan tulevaisuudessa tukea tyOyhteisoissa
ja tyoterveyshuollossa tuomalla esille kaikenlaisen liikunnan merkitysta. Jarjes-
tamalla erilaisia liikunnallisia tempauksia, yhteisia liikuntaan liittyvia tapahtumia,
liikuntailtapaivia tai leikkimielisia kilpailuja tyoyhteisdissa, voitaisiin saada tyon-
tekijoita innostumaan erilaisista liikuntalajeista. Tapahtumissa voisi olla erilaisia
teemoja, jotta monenlaiset liikuntalajit tulisivat tutuiksi. Tallaisilla tyokykya tuke-
villa liikuntatapahtumilla on myos tyohyvinvointia ja yhteisollisyytta lisaava vai-
kutus. Taman kaltaisia tapahtumia jarjestettiin aikaisemmin, mutta niista on vali-

tettavasti luovuttu.

Tarkkailemalla ennakoivasti ikaantyneiden tyokykya ja terveydentilaa voisi la-
hiesimies ohjata tyontekijan hakeutumaan Siun tyoterveyden piiriin, kun siihen
havaitaan tarvetta. Tyokyvyn alenemiseen olisi hyva kiinnittdd huomiota, jotta
riittdvan varhaisessa vaiheessa voitaisiin tarvittavia tukitoimia suunnitella. Yksi-
I6lliset terveystarkastukset, fyysisen ja psyykkisen jaksamisen tukeminen seka
tilanteen seuranta kuuluvat tyéterveyshuollon vastuulle. Mielestamme tyoter-
veyshuollon osuutta ikdaantyneiden tydntekijoiden tyokyvyn tukemisessa olisi
tarkeaa lisata ja kehittaa, jotta sen tuki olisi kokonaisvaltaisempaa ja toimivam-

paa.

Tutkimuksen mukaan noin kolmannes ikaantyneista koki terveydentilansa alen-
tuneen. Verrattuna kaikkiin Siun soten vastaaijiin tama oli selvasti enemman.
Tyokyvyn kokeminen hyvaksi tyon fyysisten vaatimusten kannalta oli ikaanty-
neillda huonompaa kuin kaikilla Siun soten vastaajilla. Jos ikdantynyt tyontekija
kokee, ettd hanen terveydentilansa on alentunut ja tyon fyysiset vaatimukset
ovat suuremmat kuin mihin omat voimavarat riittavat, on tyokyky silloin varmasti
koetuksella. Pitkaan jatkuessaan tallainen voi johtaa tilanteeseen, jolloin eli-
misto ei kesta. Tulee niin fyysisia kuin henkisiakin oireita, ja sairastutaan. Tuke-
malla tyontekijaa yksildllisesti mahdollisimman varhaisessa vaiheessa, voitaisiin
sairauspaivien maaraa todennakdisesti saada vahennettya. Tydn muokkauksen
lisdksi voisi tasapuoliseen tydnjakoon kiinnittaa lisda huomiota, jotta fyysinen ja

henkinen kuormitus tasoittuu.
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Jos tarkastelee Siun soten ikdantyneiden sairauspoissaolotilastoja, niin vuonna
2020 oli sairauspoissaolopaivia tutkittavilla ikaryhmilla noin 21 700 tuki- ja lilkun-
taelinsairauksien diagnoosiryhmassa. Vammojen ja myrkytysten maarat olivat
yli 60-vuotiailla lisdantyneet yli puolella edelliseen vuoteen verrattuna (Huotari
2021.) Tyopaikkaselvitysten avulla voitaisiin selvittad ergonomiaan liittyvia asi-
oita enemman ja saada tyoyhteisdissa pienillda muokkauksilla fyysista kuormi-
tusta vahennettya. Virheelliset tydasennot vaikuttavat tyontekijan tuki- ja lilkkun-
taelimistoon ja pidemmalla aikavalilla tydokykyyn. Ergonomia-asioita korjaamalla

saadaan varmasti tuki- ja liikuntaelinsairastavuudet vahaisemmiksi.

Taman tutkimuksen mukaan lahes kolmannes ikaantyneista tyontekijoista karsi
jonkinlaisista uniongelmista. Tutkimuksella ei saatu selville, kuinka moni heista
oli vuoroty6ta tekevia ja liittyivatkd ongelmat siihen, vai oliko syyna ikaantymi-
sen mukanaan tuomat fysiologiset syyt tai kenties perussairaudet. Tutkimuksen
mukaan yli puolet ikdantyneista koki myos, ettei palaudu tyostaan riittavan hy-
vin. He kuitenkin palautuivat yllattaen prosentuaalisesti paremmin kuin kaikki
Siun soten vastaajat. Puutteet palautumisessa aiheuttavat henkildstolle ylikuor-
mittumista ja tama korostuu erityisesti ikaantyneiden kohdalla, jolloin palautumi-
seen tarvitaan enemman aikaa. Nama ovat varmasti sellaisia asioita, joihin tule-

vaisuudessa organisaatiossa kannattaa panostaa ennakoivilla toimilla.

Ikaantyneiden tyohon liittyvien joustojen ja tyovuorosuunnittelun avulla seka
tyota yksildllisesti muokkaamalla voidaan vaikuttaa, jotta tyontekijan fyysinen ja
henkinen palautuminen mahdollistuu ja niihin jaa riittavasti aikaa. Siun soten
sairastavuustilastoja tarkastellessa heraa ajatus, onko puutteellisella palautumi-
sella yhteytta lisdantyneisiin vammoihin ja myrkytyksiin? Vai johtuuko se kenties
lisdantyneesta kiireesta tydyhteisdssa? Herpaantuuko tyoote ja tarkkaavaisuus
vasyneena herkemmin? Vai liittyykd se kenties ikdantymisen mukanaan tuo-

maan fysiologisiin muutoksiin ja reagointikyvyn hidastumiseen?

Yli kolmannes tutkimukseen osallistuneista ikaantyneista koki, ettei heidan tyo-
yhteisonsa yhteistyo ole toimivaa. Tyoyhteis6on kuuluminen seka tyokavereiden

henkinen ja fyysinen tuki ovat tarkeita tyontekijan mielenterveyden kannalta.
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Vahainen sosiaalinen tuki, huonot ihmissuhteet tydkavereiden kanssa ja teho-
ton johtajuus kasvattavat todennakoisesti tyontekijan mielenterveysongelmia
(Harvey, Joice, Tan, Johnson, Nguyen, Modini & Groth 2014, 19.) Oksasen
(2009, 5) mukaan sosiaalinen paaoma on tarkea tyokykya tukeva voimavara, jo-
hon tulevaisuudessa kannattaa panostaa. Silla on terveytta edistava vaikutus.
Siun soten tiukassa taloudellisessa tilanteessa yhteisollisyys ja vastavuoroisuus
seka tyoyhteison keskinainen luottamus ovat vahvasti tyokykya kannattelevia
tekijoita. Kun henkildstoresurssit ovat vahaiset, saumattomalla yhteistyolla, me-
hengella ja toinen toisensa ammatillista osaamista arvostamalla ja hyodynta-
malla saadaan paljon tuloksellisuutta aikaiseksi. Mielestamme tama on kallisar-
voista paaomaa, jota jokaisessa tyoyhteisossa on hyva vaalia ja sen edista-
miseksi kannattaa tehda t6ita. Jokainen tyontekija tulee mieluusti sellaiseen
tydpaikkaan, jossa on hyva yhteishenki ja tekemisen meininki. Tydyhteison tu-
ella ja tyota muokkaamalla myds heikomman tyokyvyn omaava ikaantynyt tyon-

tekija parjaa.

Taman tutkimuksen mukaan lahiesimiesten toiminta koettiin oikeudenmukai-
sena suurimman osan mukaan. Kannustavalla palautteella ja johtamisella seka
esimiehelta saadulla sosiaalisella tuella on tydhyvinvointia kohentava vaikutus
(Luukkala 2011, 30, 45). Tutkimuksen mukaan neljannes ikaantyneista ei koke-
nut lahiesimiehen toimintaa oikeudenmukaisena, joten esimies- ja johtamistai-
toja kannattaa organisaatiossa edelleen kehittaa, myos ikajohtamiseen liittyen.
Esimies on hyvin keskeinen osa tyoyhteisoa ja hanen toiminnallaan ja esimerkil-
laan on voimakas vaikutus koko tyoyhteison toiminnan organisointiin, tapoihin ja
asennekulttuuriin. Osaava ja arvostava esimies kykenee suunnittelemaan toi-
minnan niin, etta jokaisen yksilolliset voimavarat tulevat huomioiduksi. Us-
komme, etta autoritaarinen ja kaskyttava johtaminen eivat kuulu nykyaikaiseen
johtamiskulttuuriin, eika se johda hyviin tuloksiin, vaan silla on tyokykya heiken-

tava vaikutus.

Opinnaytetydssa hyddynnettiin Tyoterveyslaitoksen tekemaa valmista Mita
Siulle kuuluu? -kyselya ja sen valmiiksi analysoimia tuloksia. MSK-tehdaan Siun
sotella vuosittain ja se on tyontekijoille tuttu. Tydhyvinvointikysely on laaja ja

sen avulla saadaan tietoa johtamisesta ja esimiestydsta, tydyhteison tilasta ja
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tyontekijan voimavaroista. Vastaajamaara on yleensa suuri ja tulokset ovat ver-
tailukelpoisia keskenaan vuosittain, myos muiden sairaanhoitopiirien valilla. Ky-

selya kaytetaan Siun sotessa tiedolla johtamisen tukena.

MSK-kyselyssa oli 45 kysymysta ja niiden rajaaminen oli haasteellista. Aineis-
ton analysointitapa ei ole opinnaytetyontekijoiden tiedossa. Vastausten tulkintaa
vaikeutti se, etta kyselylomakkeen kysymykset olivat eri muodossa kuin analy-
soidut tulokset. Joissakin kysymyksissa ihmetytti tapa, jolla tulos oli saatu. Tu-
loksissa kuhunkin kysymykseen tuli vastaajaryhman olla vahintadan 150, etta
prosentuaalinen tulos oli saatavilla. Nain ollen emme pystyneet esimerkiksi erot-
telemaan miesten ja naisten prosentuaalisia osuuksia. Tietoperustan perus-
teella palautuminen on tarkea tyokykya tukeva elementti. Sita ei ole aiemmissa

MSK-tutkimuksissa kysytty, joten tarkastelua siihen ei voinut tehda.

Valmis kysely ja tulokset nopeuttivat opinnaytetyon prosessia erittain paljon,

mutta valmiiksi analysoidut tulokset ja niiden kaytettavyyden rajallisuus estivat
saamasta esille haluttuja tietoja. Oletuksena oli, etta ikdantyneiden ja kaikkien
Siun soten vastaajien tuloksissa olisi selvemmat erot, nain ei kuitenkaan ollut.
Heijasteleeko tama sita, etta koko organisaatiossa, kaikenikaisten tyontekijoi-

den kohdalla olisi hyva kehittaa lisaa tyokykya tukevia toimia?

11.2 Opinnaytetyoprosessin arviointia

Tutkimus- ja kehittamisprosessin tekeminen tassa laajuudessa oli opinnayte-
tyontekijoille uutta. Tutkimustydhon liittyvista menetelmallisista opinnoista on jo
muutama vuosi. Prosessin aloitusvaiheessa tuntemukset olivat kaoottiset, mutta
perehtymalld vanhoihin luentomateriaaleihin ja kirjallisuuteen tilanne selkiintyi.
Ohjaavalta opettajalta saatu ohjaus ja tuki koettiin erittain tarkeaksi koko opin-

naytetyoprosessin ajan.

Yhteistyo tydhyvinvointiyksikdn kanssa alkoi heinakuussa 2020, kun tydhyvin-
vointipaallikkd Kati Koppiselta saatiin ehdotus opinnaytetyon aiheesta, koskien

ikdantyneiden ennakoivaa tydokyvyn tukemista ja Siun sotelle luotavaa tyokykya



60

tukevaa mallia tai interventiota. Aihe oli mielenkiintoinen ja ajankohtainen, joten
se hyvaksyttiin mieluusti. Syyskuussa pohdittiin ja ideoitiin mahdollista sisaltéa
ja linjauksia yhteisessa Teams-palaverissa. Tassa vaiheessa saatiin tieto yh-
teyshenkilon vaihtumisesta tyohyvinvointipaallikon muuttuneen tyokuvion
vuoksi. Lokakuussa kaytiin kerran tyohyvinvointiyksikdssa uuden yhteyshenki-
Ion luona keskustelemassa opinnaytetyosta ja siita tuotoksena tehtavasta mate-
riaalista. Yhteyden pidot selkiinnyttivat ja syvensivat opinnaytetyontekijoiden

ajatusta tulevasta tehtavasta.

Vuoden vaihteen jalkeen aloitettiin varsinainen opinnaytetyon tekeminen. Tutkit-
tava aihe oli erittain mielenkiintoinen ja tarpeellinen Siun sotelle. Tietoperustaan
tutustuminen vei mukanaan ja siihen kaytettiin runsaasti aikaa. Suomenkielista
kirjallisuutta aiheeseen liittyen on paljon ja sen rajaaminen oli vaikeaa, silla
Suomi on ollut tydkykyyn ja tydhyvinvointiin liittyvissa asioissa edistyksellinen ja
tienraivaaja muihin maihin verrattuna. Taman vuoksi opinnaytetydssa on paljon
suomenkielista lahdemateriaalia. Aiheen rajaamisessa auttoi kasite- ja mielle-

karttojen tekeminen.

Opinnaytetyon suunnitelma tehtiin tammi-helmikuun 2021 aikana, jolloin tutus-
tuttiin laajasti tietoperustaan. Tyohyvinvointiyksikon yhteyshenkilon kanssa kay-
tiin tammikuun 2021 aikana sahkopostikeskusteluja ja kirjallisen materiaalin 1a-
hettamista seka pidettiin Teams-palaveri. Pohdinnassa oli, tehdaanko
opinnaytetyon tuotoksena tyokykya tukeva interventio vai ikaohjelma. Maalis-
kuussa pidettiin kertaalleen Teams-palaveri koko tyohyvinvointiyksikdon kanssa,
jolloin lapikaytiin tuotoksiin liittyvia linjauksia ja heidan toiveitaan. Talldin sovittiin
ikaohjelma ehdotelman ja konkarit-tyokykylomakkeen tekemisesta. Tulosten,
johtopaatosten ja tietoperustan pohjalta aloitettiin huhtikuussa 2021 suunnittele-
maan Siun sotelle soveltuvaa ikdohjelmaa. Huhtikuussa sovitut tuotokset lahe-
tettiin tyéhyvinvointiyksikkdon arvioitaviksi ja palautetta niista lapikaytiin puheli-
mitse huhtikuun lopussa. Palautteen pohjalta tehtiin korjaavia toimenpiteita.
Ehdotus mallista saatiin tehtya huhti-toukokuun vaihteessa 2021. Asiantunteva
yhteistyo tyohyvinvointiyksikon kanssa on ollut antoisaa, saumatonta ja ennen
kaikkea nakokulmia avartavaa. Opinnaytetyon pohdinta ja viimeistelytyot tehtiin

toukokuun 2021 aikana.
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Koko prosessin ajan opinnaytetyontekijat ovat pitaneet paivakirja -kalenteria, jo-
hon on tarkkaan kirjattu ylos aikataulusuunnitelmat, paivakohtaiset tekemiset,
tuntemukset ja oppimiskokemukset. Myos opinnaytetyohon liittyvat yhteistyopa-

laverit ja yhteydenpidot on kirjattu ylos helpottamaan tydskentelya.

Opinnaytetyontekijat ovat Siun soten lahes konkari -tydntekijoita, joille organi-
saation strategiat, organisaatiokulttuuri, toimintatavat seka taloudellinen tilanne
ovat tiedossa. lkajohtaminen on vieras ja kaukainen kasite Siun sotessa viela
talla hetkella. Opinnaytetyon tavoitteena oli luoda malli ikaohjelmasta tukemaan
yli 55-vuotiaiden tyokykya. Ehdotus Konkarit-ikaohjelmasta tehtiin pohjautuen
tietoperustan ja MSK-tulosten lisaksi vahvaan tydokokemukseen ja toimintojen
tuntemukseen sairaalassa. Koska Siun soten tamanhetkinen taloudellinen ti-
lanne on opinnaytetyon tekijoille tarkoin selvilla, on ehdotelmassa pyritty pysy-

maan kaytannonlaheisena ja realiteeteissa.

11.3 Eettisyys ja luotettavuus

Tieteellisesta tutkimuksesta tulee luotettavaa ja sen tuloksista uskottavia, kun
se on tehty eettisten periaatteiden ja hyvien tieteellisten kaytanteiden mukai-
sesti (Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2012, 6). Se tarkoittaa sita, etta tutki-
muksen kaikissa vaiheissa noudatetaan tutkimusetiikkaa. Tutkijoiden vastuulla
on eettisten periaatteiden tunteminen ja myos niiden mukaisesti toimiminen

koko tutkimusprosessin ajan. (Hirsjarvi ym. 2018, 23.)

Ennen tutkimuksen aloitusta jokaisen hankkeeseen osallistuvan tai tutkimusryh-
man jasenen kesken sovitaan tutkimukseen liittyvat oikeudet ja velvollisuudet
siten, etta jokainen osapuoli hyvaksyy ne. Samalla sovitaan tekemiseen liitty-
vista vastuista ja periaatteista seka tutkimusaineistojen sailyttamisesta ja kaytto-
oikeudesta. Toimintatapoja voidaan tutkimuksen edetessa viela tarkentaa. (Tut-
kimuseettinen neuvottelukunta 2012, 6.) Tata opinnaytetyéta varten kaytiin
2.2.2021 kolmikantaneuvottelu, jossa tutkimukseen liittyvat periaatteet sovittiin.

Neuvotteluun osallistuivat opinnaytetyontekijoiden lisaksi toimeksiantaja Siun
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soten tyohyvinvointipalveluista ja opinnaytetyon ohjaava opettaja. Opinnaytetyo-
prosessi suunniteltiin ja toteutettiin neuvottelussa sovitun toimeksiantosopimuk-
sen mukaisesti. Opinnaytetyon tekemisessa noudatettiin Karelia ammattikor-
keakoulun ja Siun soten ohjeita. Opinnaytetyon toimeksianto ei tullut
opinnaytetyontekijoiden omista tyoyksikoista, eika opinnaytetyd kohdistunut

suoraan niihin.

Asiaan liittyvat tutkimusluvat tulee hakea ja joillakin aloilla tehdaan eettinen en-
nakkoarviointi ennen tutkimusta (Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2012, 6).
Tata opinnaytetyota varten tarvittiin Siun sotelta tutkimuslupa. Sita anottiin
2.3.2021 oppilaitoksen hyvaksyttya opinnaytetydosuunnitelman ja se saatiin
24.3.2021.

Opinnaytetyon tekemisessa toimittiin rehellisesti, tarkasti ja tunnollisesti sen kai-
kissa vaiheissa, kuten tiedeyhteison tunnustamiin toimintatapoihin kuuluu. Opin-
naytetyon tekijat huomioivat muiden tutkimusten tekijoiden tieteellisen tyon ja
tuotokset kunnioittavalla seka asianmukaisella tavalla. Heidan julkaisuihinsa vii-
tataan oikein ja saavutuksia esitetaan arvostavalla tavalla opinnaytetyon kai-
kissa vaiheissa. (Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2012, 6.) Opinnaytetyonteki-
jat tutustuivat laajasti tutkittavaan aiheeseen liittyvaan kirjallisuuteen, kotimaisiin
ja kansainvalisiin tietokantoihin ja tutkimustietoon seka sahkaoisiin aineistoihin,
jotta tietoperustassa olevat keskeiset asiat saatiin kuvattua luotettavasti. Myos
lahdemerkinnat kirjattiin huolellisesti. Aiheeseen liittyvia lahteita on ollut run-

saasti saatavilla ja niiden tuoreuteen on pyritty kiinnittdmaan huomiota.

Opinnaytetyon aineiston kerays ja kasittely eivat saa loukata tutkimukseen otet-
tua kohdejoukkoa, tiedeyhteisoa eivatka hyvaa tieteellista toimintatapaa. Tama
koskee myds tutkimustulosten ja -aineiston esittdmista ja sailyttamista. (Vilkka
2007, 90.) Tassa opinnaytetydssa hyddynnettiin valmista tutkimusaineistoa,
jonka keraamista, kasittelya ja sailyttamista koskevasta eettisesta toiminnasta
vastaa Tyoterveyslaitos. Aineisto koostui Siun soten koko henkiléston vastauk-

sista.
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Tutkimukseen osallistuvilla on hyvan tieteellisen kaytannon mukaisesti oikeus
osallistua vapaaehtoisesti tutkimukseen tai kieltaytya siita. Tama korostuu erityi-
sesti silloin, jos tutkittava on tydsuhteessa tutkittavassa organisaatiossa. (Tutki-
museettisen neuvottelukunta 2019, 8.) Mita Siulle kuuluu? -kysely tehdaan eh-
dottoman luottamuksellisesti ja vastaaminen siihen on vapaaehtoista.
Kyselytietojen kaytosta tieteelliseen tutkimukseen pyydetaan osallistujilta suos-
tumus. Tyoterveyslaitos kasittelee kyselyn tiedot tietoturvallisesti ja tulokset ku-
vataan yleisella tasolla, jotta kenenkaan vastaukset eivat ole tunnistettavissa.
(Selander 2021.)

Opinnaytetyohon liittyvat tietoaineistot opinnaytetydntekijat tallensivat ja kasitte-
livat tieteellisen tiedon edellyttamalla tavalla. Niiden havittaminen tehdaan asi-
anmukaisesti, kun opinnaytety6 on saatu paatokseen. Tutkimuksen rahoituslah-
teet ja muut merkittavat sidonnaisuudet ilmoitetaan kaikille osapuolille ja
selostetaan tutkimustulosten julkaisun yhteydessa. (Tutkimuseettinen neuvotte-

lukunta 2012, 6.) Tahan opinnaytetydhon ei tarvittu ulkopuolista rahoitusta.

Tutkimuksessa pyritaan siihen, etta se on luotettava ja virheilta pyritaan valtty-
maan. Reliaabelius merkitsee mittauksen tai tutkimuksen tuloksen toistetta-
vuutta. Mittauksen reliaabelius on hyva, kun samaan tulokseen paastaan tois-
tettaessa mittaus riippumatta arvioijasta. Se voidaan todeta monin tavoin ja
maarallisessa tutkimuksessa on kehitelty useita tilastollisia menettelytapoja,
joilla se pystytaan tarkastamaan. Monet tieteenalat ovat kehittaneet myos mitta-
reita, jotka ovat kansainvalisesti testattuja. Niiden avulla on yritetty saada mit-
tauksen tasoa paremmaksi ja maiden valisia tutkimustuloksia luotettavan vertai-
lukelpoisiksi keskenaan. (Hirsjarvi ym. 2018, 231.) Taman opinnaytetyon
tutkimusaineiston kerasi ja analysoi Tyoterveyslaitos, jolla on monien vuosien
laaja kokemus tieteellisen tutkimuksen tekemisesta. Se on tunnettu ja arvostettu
tutkimustyon tekija Suomessa, mika lisaa tutkimuksen ja tulosten luotettavuutta.
Tutkimuksen luotettavuutta voidaan tarkastella myds tutkimuksesta saadun vas-
tausprosentin avulla, jotta nahdaan kuinka moni vastasi kyselyyn (Vehkalahti
2008, 44). Vuoden 2020 Mita Siulle kuuluu? -kyselyn vastausprosentti oli 72
(Siun sote 20219).
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Tutkimuksen patevyys eli validiteetti merkitsee tutkimukseen kaytettavan mene-
telman tai mittarin kyvykkyytta maarittaa tarkalleen mita sen oli tarkoitus. Tutki-
mus on validi, kun mittari ja menetelma eivat aiheuta tuloksiin virhetta, vaan ne
vastaavat todellista tilannetta eli sitd mita tutkija ajatteli tutkivansa. (Hirsjarvi ym.
2018, 231-232.)

Tutkimuksen ongelmanasettelu ja tavoite eivat ole jaaneet tutkijoille epaselviksi,
eivatka ne ole hamartyneet prosessin aikana. Tutkimustieto vastaa tutkimuson-

gelmaan eli tutkimus vastaa siihen, mita on haluttu tutkia ja mitata. (Vilkka 2007,
100.)

11.4 Jatkokehittaminen

Opinnaytetyon tuloksena tehtyjen ikdohjelmamallin ja konkarin tyokyky - lomak-
keen hyddyntaminen tai kayttdonotto jaa tyohyvinvointipalvelujen toteutetta-
vaksi. Siun sotella ei ole aikaisemmin puhuttu ikajohtamisesta. Sen nakyvaksi
tekeminen vaatii johdolta uudenlaisia strategisia paatoksia, joiden kautta tietoi-
suutta aletaan lisddmaan. Koska aihe on uusi, siihen liittyy monenlaisia kehitta-
mistarpeita. Lahiesimiesten kouluttaminen ja henkildston mukaan ottaminen pi-
lotointivaiheeseen ja sen jalkeiseen kehittamiseen takaisi parhaan
lopputuloksen. Prosessi vaatii pitkajanteista toimintaa ja ajattelutavan muutosta.
Ennakoivalla tydokyvyn tukemisella saadaan taloudellista hyotya sairauspaivien
ja ennenaikaisten tyokyvyttomyyksien vahenemisen kautta. Ikdohjelma tehtiin
tassa vaiheessa yli 55-vuotiaille. Jatkokehittelyssa sita voi laajentaa muihin ika-
ryhmiin tyokaarimalliksi. Nuorten osuus tyokyvyttomyystilastoissa on lisaanty-

nyt, joten se voisi olla seuraava kehittamisvaihe.

Siun sotella on kaytdssa useita tietoperustassa esiin tulleita ikdantymisen tyoky
kya tukevia asioita. Ne ovat nykyisin hajallaan organisaatiossa, joten niiden yh-
distaminen keskitetysti olisi taloudellista. Mentorointia on ollut vahaisesti, joten
sen hyddyntaminen olisi jarkevaa esimerkiksi ikaihmisten palvelualueella. Sii-
hen voisi liittda ikanakdkulman; aktorit toimisivat ikdantyneen tydntekijan tydpa-

rina fyysisend apuna ja neuvoisivat tietoteknisissa asioissa, mentorit jakaisivat
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hiljaista osaamistaan. Tyoterveyshuollon puitesopimuksen mukaan tyokykya tu-
kevat elementit ovat olemassa. Omakohtaisten kokemusten perusteella, kaytan-
nossa nain ei ole. Tyoterveyshuollon osuus ikaantyneen tyontekijan tukemi-

sessa, sen kaikki eri vaiheet, voisivat olla oma kehityskohteensa.

Henkildston hyvaan tyokykyyn kannattaa panostaa, silla se vaikuttaa tyohyvin-
vointiin. Hyvinvoiva tyontekija on arvokas tyoyhteisdille, tuloksellinen organisaa-

tiolle ja ennen kaikkea se heijastuu positiivisena kokemuksena asiakkaille.

12 Ehdotus tyokykya tukevasta ikaohjelmasta konkari- tyonte-
kijalle

Malli ikdohjelmasta Siun soten yli 55-vuotiaille tydntekijoille on laadittu kayttaen
tietoperustaa, tutkimustuloksia ja sairauspoissaolotilastoja. Lisaksi tarkeassa
roolissa on ollut yhteistyd tyohyvinvointipalvelujen kanssa. lkaohjelma-ehdotuk-
sessa yli 55-vuotiaista tyontekijoista kaytetaan nimitysta konkari. Ikaohjelmapro-

sessi on liitteena 2 ja ehdotus ikaohjelmasta liitteena 3.

Ikdohjelman kayttoonotto organisaatiossa vaatii johdon tuen, mika tarkoittaa
ikajohtamisen huomioimista henkilostostrategiassa. Myos esimiesten koulutta-
mista tarvitaan. Konkarityontekija tarvitsee lisaksi lahiesimiesta ja tyoyhteisda

tydkykyaan tukemaan.

Kahdenkeskinen keskustelu lahiesimiehen kanssa aloittaa konkarin tyokyvyn
kartoituksen. Se kaynnistyy tydntekijan tayttaessa 55 vuotta, jolloin Iahiesimies
saa siita tiedon sahkopostiin Populus-tietojarjestelmasta. Keskustelu pohjautuu
tydkykytalon eri kerroksien aihealueisiin ja se kdydaan Konkarin tydkyky -lo-
makkeen (liite 4) avulla. Lomake on laadittu olemassa olevan sahkdisen Ha-
vahu-lomakkeen pohjalta. Taytetty lomake tallennetaan Havahu-jarjestelmaan,

jolloin se on tyoterveyshuollon ja tydhyvinvointipalveluiden kaytdssa.
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Terveyden ja toimintakyvyn yhteydessa keskustellaan konkarin terveydentilasta
ja tydkyvysta tydn fyysisten ja psyykkisten vaatimusten kannalta. Lisaksi kes-
kustellaan liikunnallisista harrastuksista, palautumisesta ja uneen liittyvista asi-
oista. Osaamista tarkastellaan tyon vaatimusten ja koulutustarpeiden kannalta.
Arvot, asenteet ja motivaatio aihealueeseen liittyen pohditaan jaljella olevaa tyo-
uraa seka kokemuksia tyonimusta ja motivaatiosta tyohon. Tyohon liittyvissa
asioissa keskustellaan perustehtavasta ja tyon kuormituksesta. Aiheena on
my0s tydyhteison toimivuus ja lahiesimiestyd. Tyon ja yksityiselaman yhteenso-
vittamista kaydaan lapi tarvittaessa (lite 4). Mikali kaydyn keskustelun pohjalta
iimenee terveyteen tai tyokykyyn liittyvia uhkatekijoita niin Iahiesimies ohjaa

konkaria hakeutumaan tyoterveyshuoltoon.

Ennen yksilOllista terveystarkastusta konkari tayttaa Tyyne-tydyhteisdkyselyn.
Siina kartoitetaan terveyteen, ty6- ja toimintakykyyn, elintapoihin seka tyoyhtei-
soon liittyvia asioita. Tyoterveyshoitajan tekeman terveystarkastuksen pohjalta
tehdaan yhdessa konkarin kanssa tyokykya tukeva suunnitelma. Se voi sisaltaa
ohjausta ja neuvontaa tai tukemista elintapamuutoksissa yksilollisesti. Suunni-
telman toteutumista seurataan tarpeen mukaan. Tyoterveyshoitaja voi ohjata

konkarin muille asiantuntijoille.

Tyoterveyslaakarille ohjataan ne konkarit, joiden terveydentila on heikkene-
massa. Vastaanottotoiminta on yleislaakaritasoista sairaanhoitoa keskittyen tyo-
kykyyn vaikuttavien sairauksien tutkimiseen ja hoitoon. Tarvittaessa tyoterveys-
laakari voi lahettad konkarin erikoislaakarin tai muun asiantuntijan (esimerkiksi
ravitsemusterapeutti) arvioon. Tyofysioterapeutille ohjataan ne konkarit, joilla on
haasteita tuki- ja likuntaelimistossa seka ne, jotka ilmaisevat halunsa saada tu-
kea liikunnan lisaamiseen. Keinoina voivat olla tydergonomia, kuntotestaukset
ja liikuntaohjaukset yksilollisesti tai ryhnmassa. Tyopsykologin ohjausta ja neu-
vontaa voivat saada ne konkarit, joilla on mielenhyvinvointiin liittyvia haasteita.
Ohjaus sisaltaa konkreettisia neuvoja esimerkiksi uniongelmiin, palautumiseen

tyopaivasta ja rentoutumiseen.
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Tyohyvinvointipalvelujen osuutena konkarin ennakoivan tyokyvyn tukemisen
mallissa on luoda Siun soten intranettiin My6 konkarit -alusta ja yllapitaa sen toi-
mintaa. Alusta sisaltaa asiantuntijoiden tekemia tallenteita esimerkiksi palautu-
miseen, uneen ja liikuntaan liittyen. Sisaltoon kuuluu erilaisia tyokyvyn tukemi-
seen liittyvia linkkeja ja testeja oman tilanteen selvittdmiseksi. Lisaksi alustaan
kuuluu vertaistuki-chat, jossa konkarit voivat jakaa mielipiteita ja kokemuksia
seka kannustaa toisiaan. Lahiesimiehen harkinnan mukaan konkaria voidaan
palkita tyokykynsa kohentamisesta tyohyvinvointipalvelujen keinoin. Naita voisi-
vat olla esimerkiksi lisdraha konkarin ePassiin tai lahjakortti hyvinvointipalvelui-
hin.
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Mita Siulle kuuluu? -tyohyvinvointikyselysta valitut kysymykset

Mita siulle kuuluu? -tydhyvinvointikyselysta valitut kysymykset aihealueittain:

TERVEYS JA HYVINVOINTI

(35) Millainen on terveydentilasi?
Vastausvaihtoehdot 1= hyva, 2=melko hyva, 3=keskitasoinen, 4=melko huono, 5= huono.

(36) Kuinka usein sinulla on viimeksi kuluneiden neljan viikon aikana ollut seuraavia
oireita?

1. Nukahtamisvaikeuksia

2. Heréailya useita kertoja yon aikana

3. Vaikeuksia pysya unessa (mukaan lukien liian aikaisen herdamisen).

4. Olet tuntenut itsesi vasyneeksi ja uupuneeksi herattyasi tavallisen younen jalkeen
Vastausvaihtoehdot 1=ei lainkaan, 2=1-3 yona/kk, 3=noin yhtena yéna/vko, 4=2-4 yéna/vko, 5=5-6
yona/vko, 6=lahes joka yo.

(40) Oletetaan, etta tyokykysi on saanut parhaillaan 10 pistetta ja etta 0 tarkoittaa sitd, etta
et pysty lainkaan tyohon. Minka pistemaaran antaisit nykyiselle tyokyvyllesi?
Vastaus asteikolla 0-10.

(42) Millaiseksi arvioit tyokykysi

1. tydsi fyysisten vaatimusten kannalta?

2. tyOsi henkisten vaatimusten kannalta?

Vastausvaihtoehdot 1 = erittain hyva, 2 = melko hyva, 3 = kohtalainen, 4 = melko huono, 5 =
erittain huono.

(43) Seuraavissa vaittamissa on kuvattu joitakin tyopaivan jalkeisia ajatuksia ja toimintoja.
Arvioi missa maarin ne kuvaavat vapaa-aikaasi.

1. Unohdan tyon

2. Pyrin oppimaan uusia asioita

3. Teen rentouttavia asioita

4. Varaan itselleni vapaa-aikaa

5. Saatelen itse omaa aikatauluani

6. Hoidan asiat silla tavoin, kuin haluan ne tehtavan

Jokainen vaittama arvioitiin siten etta 1 = taysin eri mielta, 2 = jokseenkin eri mielta, 3 = en samaa
enka eri mielta, 4 = jokseenkin samaa mieltd, 5 = taysin samaa mielta.

(44) Syon tyopaivan aikana paivittain tai lahes paivittain...
1. Aamupalan

2. Lounaan (paivaruoka)

3. Paivallisen (iltaruoka)

4. |ltapalan

5. Valipaloja aterioiden valissa

6. Napostelen

Vaihtoehdot vastauksiin olivat 1 = kyllda ja 2 = ei.

(45) Kuinka paljon liikuit vapaa-aikana tai tydmatkalla viimeksi kuluneen vuoden aikana
keskimaarin? Miten suureksi arvioit harjoittamasi liikunnan rasittavuuden?
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Rasittavuutta kuvattiin neljélla kohdalla:

1. kdvelya vastaavaa

2. reipasta kavelya vastaavaa

3. kevyttd juoksua (hdélkkaa) vastaavaa

4. reipasta juoksua vastaavaa

Jokainen kohta arvioitiin asteikolla 1-5, siten etta 1 = ei lainkaan, 2 = alle %z tuntia, 3 = noin tunti, 4
= 2-3 tuntia, 5 = 4 tuntia tai enemman.

JOHTAMINEN:

(21) Vastatessasi seuraaviin kysymyksiin ajattele lahiesimiestasi, eli sitd esimiestd, jonka
kanssa sovit vuosilomasi.

1. Esimieheni henkilokohtaiset mieltymykset eivat vaikuta hairitsevasti hanen paatdksiinsa

2. Esimieheni kohtelee alaisiaan ystavallisesti ja huomaavaisesti

3. Esimieheni kunnioittaa tyontekijan oikeuksia

4. Esimieheeni voi luottaa

Vastausvaihtoehdot ovat 1 = tdysin samaa mieltd, 2 = melko samaa mielta, 3 = en samaa enka eri
mieltd, 4 = melko eri mielta ja 5 = taysin eri mielta.

(25) Oletko kaynyt kahdenkeskisen kehityskeskustelun viimeisen 12 kuukauden aikana?
Vaihtoehdot vastauksiin olivat 1 = en ja 2 = kylla.

TYO:

(1) Kuinka usein sinulla on seuraavien viittamien kaltaisia tuntemuksia tai ajatuksia?
1. Tunnen olevani tdynna energiaa, kun teen tyétani.

2. Olen innostunut tydstani.

3. Olen taysin uppoutunut tyéhoni.

Vastausvaihtoehdot 1 = en koskaan, 2 = muutaman kerran vuodessa, 3 = kerran kuussa, 4 =
muutaman kerran kuussa, 5 = kerran viikossa, 6 = muutaman kerran viikossa ja 7 = paivittain
11. Palaudutko tyopaivan aiheuttamasta rasituksesta ennen seuraavaa tyopaivaa?
Vastausvaihtoehdot 0-10, siten ettd 0 = en ollenkaan ... 10 = taysin.

TYOYHTEISO:

(15) Miten hyvin seuraavat vaitteet kuvaavat yhteistyota tyoyhteisossasi?

1. Pidamme toisemme ajan tasalla tydasioissa.

2. Tietoa todella pyritaan jakamaan tyoyhteison sisalla.

3. Asenteemme on: Toimimme yhdessa.

4. Jokainen tuntee tulevansa ymmarretyksi ja olevansa hyvaksytty.

Jokainen kohta arvioitiin siten ettd 1 = tdysin samaa mielta, 2 = melko samaa mielta, 3 = en samaa
enka eri mielta, 4 = melko eri mielta ja 5 = taysin eri mielta.
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Elintapoihin liittyvia ohjeita ja testeja loytyy seuraavien link-
kien avulla:

https://sydanliitto.fi/ammattilaisnetti/ravitsemus/suosituk-
sia/sydan-ja-ruoka-suositus

https://syohyvaa.fi/artikkelit/videot/

https://sydan.fi/testi/testaa-ruokavaliosi
https://sydan.fi/testi/testaa-ruokailutottumuksesi/
https://sydan.fi/testi/testaa-suolan-saantisi/
https://sydan.fi/testi/testaa-rasvan-laatu/

https://sydan.fi/testi/testaa-liikuntatottumuksesi

https://sydan.fi/fakta/painoindeksi/

https://www.dropbox.com/s/msnxob8th318031/Fagerstro-
min%20testi%20pitka.pdf?dl=0

https://sydan.fi/testi/testaa-tietosi-suun-ja-sydamen-ter-

veydesta/

https://www.diabetes.fi/files/3105/Riskitesti suomi web.pdf



https://sydanliitto.fi/ammattilaisnetti/ravitsemus/suosituksia/sydan-ja-ruoka-suositus
https://sydanliitto.fi/ammattilaisnetti/ravitsemus/suosituksia/sydan-ja-ruoka-suositus
https://syohyvaa.fi/artikkelit/videot/
https://sydan.fi/testi/testaa-ruokavaliosi
https://sydan.fi/testi/testaa-ruokailutottumuksesi/
https://sydan.fi/testi/testaa-suolan-saantisi/
https://sydan.fi/testi/testaa-rasvan-laatu/
https://sydan.fi/testi/testaa-liikuntatottumuksesi
https://sydan.fi/fakta/painoindeksi/
https://www.dropbox.com/s/msnxob8th318o31/Fagerstromin%20testi%20pitka.pdf?dl=0
https://www.dropbox.com/s/msnxob8th318o31/Fagerstromin%20testi%20pitka.pdf?dl=0
https://sydan.fi/testi/testaa-tietosi-suun-ja-sydamen-terveydesta/
https://sydan.fi/testi/testaa-tietosi-suun-ja-sydamen-terveydesta/
https://www.diabetes.fi/files/3105/Riskitesti_suomi_web.pdf
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Konkarin tyokyky -lomake

Huom! Tallenna lomake itsellesi ennen kuin alat tayttamaan sita.

KONKARIN TYOKYKY -lomake Tybntekijan nimi:

Esimiehen nimi:

Pdivdmaara:

Laita rasti (x) janalle ao. kohtaan.

1.1 Tydkykynion hyvé tyon fyysisten vaatimusten ) ’

kannalta

1.2 Tydkykyni on hyvé tydn psyykkisten vaatimusten ) !
kannalta

1.3 Terveydentilani on suoritettavaan ty6hon sopiva ) '

1.4 Harrastan saanndllisesti liikuntaa | |

1.5 Palaudun hyvin ty6paivasta | |

1.6. Minulla on uniongelmia | |

2.1 Osaamiseni vastaa tyon vaatimuksia | |

2.2 Koen tarvetta lisatad osaamistani | |

3.1 Koen usein tydnimua | |

3.2 Ty6 on motivoivaa ja sopivan haasteellista | |

3.3 Uskon jatkavani tydssa eldkeikadn saakka |

4.1 Perustehtdvani ja sen tavoitteet ovat selkeita | |

4.2 Tyokuormitukseni on sopiva | |

4.3  Tyoyhteiso ja ilmapiiri tukevat tydssa jaksamista | |

4.4 Lahiesimiesty6 on oikeudenmukaista | |

Tyon ja yksityiselamani yhteensovittaminen ei tuota | |
ongelmia
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