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Tyobterveyslaitoksen selvitysten mukaan jo kahdenkymmenen vuoden ajan on ollut havaittavissa
ty6terveys- ja tyOkykyongelmia, jotka ovat ilmenneet tydstressind, tyduupumuksena,
masennuksena seka jaksamisen ongelmina. On tiedossa, ettd mielenterveydelliset ongelmat ja
niiden pitkaaikaisseuraamukset yleistyvat. Tama asettaa haasteen ajantasaiselle tiedolle siita,
miten mielenterveyden hairidille altistavista tyohon liittyvista tekijoistda seka tyéuupumuksen

riskitekijoista ja terveysvaikutuksista voidaan selvita.

Projektin tehtdvana oli laatia verkkosivut Terveysnettiin tydikaisille tydssajaksamisen edistami-
sesta. Tavoitteena on tukea ja antaa tietoa tydikaisille tydssajaksamisesta. Terveysnetti on Sa-
lon kaupungin, Salon terveyskeskuksen ja Turun ammattikorkeakoulun Salon toimipisteen vali-
nen yhteinen projekti, verkkosivuilla on tarjolla tietoa eri ikdryhmille hyvinvointiin ja terveyteen

liittyen.

Verkkosivuilla kasitelldan tydhyvinvointia, sitd mitéd se on ja mistd se koostuu. Liséksi sivuilla on
terveelliset elamantavat osio, tydssajaksamisen riskitekijat sekd mistd apua -osio. Sivujen linkit
osiosta l6ytyy tydhyvinvointi testeja sekd mindfulness —harjoituksia. Verkkosivut 16ytyvat Terve-

ysnetti sivustolta osoitteesta http://terveysnetti.turkuamk.fi/.

Jatkossa tulisi panostaa tydntekijdiden elamantapa ohjaukseen seka psyykkiseen-, fyysiseen- ja
sosiaaliseen tydhyvinvointiin. Tydpaikalla tulisi kiinnittdd huomiota ilmapiiriin sekd hyddyntaa
mindfulness ja tydnohjaus mahdollisuuksia. N&itd asioita voitaisiin koota terveysalanammatti-

laisten yllapitamille verkkosivuille, joiden kautta tieto olisi tydntekijoille helpommin saatavilla.
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THE IMPROVEMENT OF COPING AT WORK —
TERVEYSNETTI

According to the Finnish Institute of Occupational Health, problems with occupational health and
ability to work have emerged in the last two decades, which have manifested as occupational
stress, occupational burnout, depression and problems with coping. It is known that mental
health problems and their long-term consequences are becoming more common. This creates a
challenge to present knowledge on how to cope with mental health problems caused by work-

related factors as well as risk factors of occupational burnout and their effects on health.

The goal of the project was to create a website on Terveysnetti for improving coping at work.
The aim is to support and inform the working-aged about coping at work. Terveysnetti is a joint
project between the city of Salo, the main health centre of Salo and Turku University of Applied

Sciences. The website gives information on wellbeing and health for different age groups.

The website deals with occupational wellbeing: what it means and what it includes. The site has
a section on healthy lifestyle and another section on the risk factors of coping at work and
where to get help. Occupational wellbeing tests and mindfulness exercises can be found in the

links section. The website can be found at http://terveysnetti.turkuamk.fi.

In the future, more effort should be made to lifestyle guidance for workers and to mental, physi-
cal and social wellbeing at work. The general atmosphere at the workplace should be observed
and chances for mindfulness and occupational guidance should be utilised. These matters
could be collected to a website run by health care professionals, through which employees

would receive information more easily.

KEYWORDS:

Coping at work, occupational wellbeing, work and lifestyles, mental, physical and social
wellbeing at work, the risk factors of coping at work
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1 JOHDANTO

Sosiaali- ja terveysministerion selvityksen (2005) mukaan tyohyvinvoinnin pai-
nopiste on laajentunut. Ennen keskityttiin fyysisten olosuhteiden ja terveysriski-
en ja -vaarojen korjaamiseen, kun taas nykyaan henkiseen kuormittuneisuu-
teen, tydyhteison sosiaaliseen toimivuuteen, ympariston tuottavuuteen ja yksi-
I6iden jaksamiseen (STM 2005, 59-60). Jatkuvat patkatyot ja tyopaikan vaihta-
miset voivat kuluttaa mielta (Keskinainen tyoelakevakuutusyhtio Varma & Suo-
men mielenterveysseura 2010,14).

Viime vuosien suurin syy sairauspoissaoloille johtuu mielenterveydenhairioista.
Yleisin poissaoloon johtava syy on masennus. Vuosittain jopa 5 % suomalaisis-
ta karsii vakavan masennusjakson. Noin 25 % suomalaisista karsii mielenter-
veydenhairidista jossakin elamansa vaiheessa. Lahes puolet uusista masen-
nuksista on tyOstressiperaisia. Stressi lisda myos somaattisperaisten sairauksi-
en oireita, kuten sepelvaltimotaudin, verenpainetaudin, keuhkoastman, nivel-
reuman ja psoriasiksen oireita. Vuonna 2007 hieman yli 4000 suomalaista joutui
masennuksen takia tyokyvyttomyyselakkeelle. Maara on jopa puolitoistakertais-
tunut viimeisen kymmenen vuoden aikana. (Pietikainen 2013, 37 - 38.) Tassa
valossa on tarkeaa ymmartaa tyossajaksamisen edistamisen tarkeys.

Tiedonhaku terveydesta Internetista on lisaantynyt terveysalan ammattilaisten
ja potilaiden seka potilaiden omaisten keskuudessa huomattavasti viimeisen
kymmenen vuoden ajan. Perinteinen laakarin ja potilaan valinen kanssakaymi-
nen on saanut kilpailua Internetista saadun tiedonhaun vuoksi. (Higgins ym.
2011.) Terveysnetti on Salon kaupungin, Salon terveyskeskuksen ja Turun
ammattikorkeakoulun Salon toimipisteen valinen yhteinen projekti, joka on
kaynnistynyt vuonna 2001. Verkkosivuilla on tarjolla tietoa eri ikaryhmille hyvin-
vointiin ja terveyteen liittyen. (Turun ammattikorkeakoulu 2013.)

Projektin tehtavana oli laatia verkkosivut Terveysnettiin tydikaisille tyossajak-
samisen edistamisesta. Tavoitteena on tukea ja antaa tietoa tydikaisille tyossa-
jaksamisesta.
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2 TYOSSAJAKSAMISEN UHAT

Ty0 ja terveys Suomessa 2012 —tutkimuksen mukaan tyooloissa on viime vuo-
sina tapahtunut positiivista kehitysta ja tyohyvinvointi on parantunut. Tutkimuk-
sen 30-64-vuotiaiden tyontekijoiden oma kokemus kertoo muuta, silla 45 %
miehista ja 37 % naisista koki epavarmuutta tdiden jatkumisesta vuonna 2011.
(Kauppinen ym. 2012, 5.)

Mediassa puhutaan paljon tyourien pidentamistavoitteista. Suomen tyo- ja elin-
keinoministerid uskoo tyohyvinvoinnin ja ihmisten tyossajaksamisen olevan yh-
teiskunnan seuraava iso tyohanke. Tyoministerid korostaa tyohyvinvoinnin ja
kehittamisen merkitysta osana tyon tuottavuutta. Tyossa viihtyva ihminen on
sitoutunut ja motivoitunut. Tyoministerio ottaa kantaa sairauspoissaoloista kay-
tavaan keskusteluun. Ennaltaehkaisevaa tyota pitaisi korostaa muun muassa
kehittamalla eri toimialojen tyoterveyshuollon ennakointikykya. Sairauspoissa-
olojen ja tydssajaksamisen valilla on selkea yhteys. Pitkittyneet sairauslomat
ovat halyttava merkki. Pahimmillaan ne voivat johtaa tyontekijan tyokyvyttomyy-
teen. Tyokyvyttomyyselakkeilla on iso vaikutus tyouriin. (Tyo- ja elinkeinominis-
teric 2012.)

Tyohyvinvoinnin edistamiseen liittyy myos kustannustehokkuusajattelu. Tyohy-
vinvointiin panostettu raha kustantaa itsensa monin kerroin takaisin. Esimerkiksi
lievan tapaturman valttaminen parantaa tulosta 9000 euroa, yksi poissaolopaiva
maksaa keskimaarin 325 euroa, kun taas yhden poissaolopaivan ennaltaehkai-
sy tuo 415 euroa liiketulosta. Tyontekijoiden vaihtuvuus luo kustannuksia tyon-
antajalle, yhden kokeneen tyontekijan menetys kustantaa 60 000 euroa. Jos
tydelaman laatuun panostetaan, niin se parantaa liiketulosta 2000 euroa per
tyontekija. (Rauramo 2012, 19.) Tyon luonne on muuttunut teknologian kehityk-
sen myota. Tyontekijat ovat enemman tavoitettavissa tyopaikan ulkopuolella
kuin ennen. Tydomatkapuhelimet ja sahkopostit ovat lisanneet tyopaineita. Tyon-
tekijoiden tavoitettavuus on parantunut, mutta samalla paineet ja vastuu ovat

lisaantyneet. (Syvanen 2003, 41.)
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2.1 Elamantapojen merkitys ty0ssajaksamisessa

TyO ja terveys —haastattelututkimuksen (2009) mukaan noin puolet suomalaisis-
ta tyossa kayvista (n=3363) harrastaa liikuntaa vahintaan kolme kertaa viikossa
(Perkio-Makela ym. 2010, 19). Huono palautuminen tyon rasituksesta, epaer-
gonomiset tydasennot ja -menetelmat seka yksipuolinen kuormitus tyossa altis-
tavat tuki- ja liikuntaelinsairauksiin. Toisaalta, jos tydssa on vain vahaista kuor-
mitusta, se voi johtaa lihaskunnon heikkenemiseen, osteoporoosiin ja artroosiin.
Siksi onkin erityisen tarkeaa pitaa huolta tuki- ja liikuntaelimiston kunnosta, silla
luiden ja nivelten hyvinvointi edellyttad saannollista liiketta ja kuormitusta. Tuki-
ja liikuntaelimien kunnosta voi huolehtia harrastamalla liikuntaa, valttamalla tu-

pakointia ja ylipainoa seka nukkumalla riittavasti. (Tyoterveyslaitos 2012.)

Ty0 ja terveys —haastattelututkimuksen (2009) tulokset osoittavat myos, etta
neljannes tydssa olevista tupakoi ja puolet eivat ole koskaan tupakoineet. Alko-
holin kayton riskiryhmaan kuuluu kolmannes tyossa olevista. Joka kolmas tyos-
sa oleva syo tyopaikkaruokalassa tyopaivan aikana. (Perkio-Makela ym. 2010,
19.) Suomalainen vaestdo on muokannut ruokatottumuksiaan viimeisten parin
vuosikymmenen aikana paljon parempaan suuntaan. Kuitenkin talla hetkella
hyvan muutoksen kehitys nayttaisi pysahtyneen ja yhtaaikaisesti ylipainoisten
ihmisten maara on lisdantynyt seka alkoholin kayttd on kasvanut. Ravitsemuk-
sen avaintavoitteita ovat energian kokonaissaannin lasku, suolan kayton vahen-
taminen, ruokavalion tyydyttyneen rasvan vahentaminen seka hiilihydraattien ja

kuidun saannin lisaaminen. (Puumalainen 2004.)

Keskimaarin tyossa olevat nukkuvat seitseman tuntia tyopaivindan. Tyohonsa
tyytyvainen tyontekija nukkuu yleensa hyvin. Unettomuus on puolestaan tyo-
stressin yleisin oire. Unettomuus onkin lisaantynyt Suomessa erityisesti tyoela-
massa mukana olevilla. Vuonna 2009 miehistd 33% ja naisista 38% karsi lie-
vasta unettomuudesta. Kaksi vuosikymmenta aiemmin, vuonna 1990, unetto-
muutta esiintyi vain noin viidesosalla miehista ja naisista. (Perkio-Makela ym.
2010, 19-21.) My0s unilaakkeiden kaytto on lahes kolminkertaistunut kolmessa-
kymmenessa vuodessa (Laakelaitos 2007). Tyoikaisilla yleisimmat lievan unet-
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tomuuden syyt liittyvat nimenomaan tyohon. Tyon stressitekijoista johtuvaa
unettomuutta kutsutaan sopeutumisunihairioksi. Muita tyOperaisia unihairioita
ovat vuorotyon aiheuttama unihairio seka tyosta johtuva riittdmaton youni eli

univaje. (Tyoterveyslaitos 2011.)

Tyoterveyslaitoksen (2010) julkaiseman tutkimuksen mukaan unettomuus on
lisannyt tyOkyvyttomyyden riskia etenkin silloin, kun samanaikaisesti on todettu
tuki- ja liikuntaelinsairaus tai mielenterveysongelma. Kun ihminen on ollut pit-
kaan valvetilassa niin hanen tilansa on rinnastettavissa promillen humalatilaan.
Unettomuudesta seurannut univaje altistaa myoOs tyotapaturmille. (Partinen &
Huovinen 2011, 176-177.)

2.2 Psyykkiset uhat tyossajaksamisessa

Jo kahdenkymmenen vuoden aikana on ollut havaittavissa tyoterveys- ja tyoky-
kyongelmia, jotka ovat ilmenneet tyostressing, tyouupumuksena, masennukse-
na seka jaksamisen ongelmina. On tiedossa, etta mielenterveydelliset ongelmat
ovat haastava ongelma, joiden pitkaaikaisseuraamukset tavanomaistuvat. Ta-
ma asettaa haasteen ajantasaiselle tiedolle siita, miten mielenterveyden hairidil-
le altistavista tyohon liittyvista tekijoista seka tyOuupumuksen riskitekijoista ja
terveysvaikutuksista voidaan selvita. (Tyoterveyslaitos 2013a.)

Ty0 ja terveys -haastattelututkimuksen (2009) mukaan 6 % tyossa olevista ko-
kee tulleensa tyopaikalla kiusatuksi (Perkio-Makela ym. 2010, 15). Henkisella
vakivallalla tai tyopaikkakiusaamisella tarkoitetaan tyoyhteison jaseneen kohdis-
tettua eristamista, tyon mitatointia, uhkaamista, selan takana puhumista tai
muuta painostusta. Kiusaaminen on yleisempaa kunta-alalla ja seurakunnissa.
Keskeisin syy naiden alojen kohdalla liittyy tydympariston epakohtiin, kuten jat-
kuvaan kiireeseen, tyon heikkoon organisointiin ja puutteelliseen keskustelu
kulttuuriin. Kiusaamista esiintyy naisvaltaisilla aloilla enemman kuin miesvaltai-
silla. (Manka 2011, 18-20.)
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Epasaannodlliset tydajat aiheuttavat stressia ja kuormittavat ihmista. Stressin
tunnusomaisia piirteita voivat olla hermostuneisuus, artyneisyys ja jannittynei-
syys. Tehokkaimpia selviytymistapoja ovat sellaiset, joiden avulla pyritdan on-
gelmien ratkaisuun ja stressia aiheuttavan tilanteen muuttamiseen. Stressinhal-
lintaa parhaimmillaan on se, etta osallistuu oman tyon ja tyokaytantojen kehit-
tamiseen. Tyoyhteison kehittaminen vie seka yritysta etta tyontekijaa eteenpain.
(Tyoterveyslaitos 2013b.)

Pitkittyneen tyostressin seurauksena voi kehittya tyduupumus eli burnout. Se on
hairidtila, jolle on tyypillista asteittain kehittyva vasymys. Tyosta haviaa mielek-
kyys ja uupunut kokee itsensad huonoksi tyontekijaksi eika tyovasymys hellita
vapaa-ajallakaan. Liiallisella tydomaaralla on yhteys tyduupumuksen kehittymi-
seen. Muita taustatekijoitd tyduupumukseen ovat epaselvat tavoitteet ja roolit
tyossa, vahaiset mahdollisuudet vaikuttaa omaan tyohon, vahainen sosiaalinen
tuki ja huono ennustettavuus tyossa seka epaoikeudenmukaisuuden tunne.
TyOuupumusta ei maaritellda sairaudeksi, mutta siihen liittyy riski sairastua esi-

merkiksi masennukseen seka uni- ja paihdehairioihin. (Ahola 2013.)

Esimiehilla on omalla toiminnallaan mahdollisuus vaikuttaa siihen, ettei tyonteki-
ja siirry tyoelaman ulkopuolelle tyokykyongelmien vuoksi. Masennus on saira-
uksista talla hetkella yleisin peruste ennen aikaiselle elakkeelle. Mielenterveys-
asioihin liittyy runsaasti ennakkoluuloja, jotka vaikeuttavat tyossa jatkamista.
Masennuksen oireet olisi syyta tunnistaa ajoissa ja hakeutua oman terveyskes-
kuksen laakarin vastaanotolle tai tyoterveyslaakarille. (Ahola 2013.) Keskeisim-
pia masennuksen oireita ovat alentunut mieliala ja selvasti vahentynyt mielen-
kiinto asioihin, masennustilaan liittyy samanaikaisesti myos muita oireita kuten
esimerkiksi merkittava painon lasku tai nousu tai yleinen voimattomuus, kuole-
maan liittyvat mielikuvat, arvottomuuden tai syyllisyyden tunteet (Huttunen
2013).
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3 TYOSSAJAKSAMISEN EDISTAMINEN

Dragsfjardin kunnassa vuosina 2002-2005 toteutettiin hanke, jossa tyohyvin-
voinnin kehittamiseen keskityttiin Druvan-mallin avulla. Mallin vaikutukset perus-
tuvat hyvaan johtamiseen, henkiloston sitoutumiseen, tietoon ongelmista, kay-
tannonlaheisiin kehityshankkeisiin ja elamantapamuutoksiin. Druvan-mallin mu-
kainen toiminta lisda ihmisten tyohyvinvointia ja vahentaa sairauspoissaoloja ja
varhaiselakkeiden maaraa. Talla saatiin aikaiseksi tuottavuuden kasvua seka
pidennettya tehokasta tydaikaa. Kolmen vuoden aikana saatiin kunnan tyonteki-
joiden poissaolot sairauksien takia vahennettya 6,7 prosentista 4,7 prosenttiin.
Sairaus- ja elakekustannuksista saastyva tuotto oli 46% projektiin sijoitetusta
rahasta tuona aikana. (Manka 2011, 48-50.)

TyOsuojeluhallinto velvoittaa tyonantajan ja tyontekijat yhteistoiminnassa yllapi-
tamaan ja kehittamaan tyoturvallisuutta ja tyoterveytta tyopaikoilla. Naita asioi-
ta yllapidettdessa ja kehittelemalla tulisi ottaa huomioon niin tyon rasittavuus
kuin tydymparisto. Eliminoimalla tyoymparistosta haitalliset ja vaaralliset tekijat,
parannetaan seka psyykkista etta fyysista tyohyvinvointia. Tyontekijan mahdol-
lisuus ndhda oma tyopanoksensa lapi tyoprosessin lisaa tydmotivaatiota. Tyon-
tekijan mahdollisuus kommunikoida tyon kuluessa toisten tyontekijoiden kanssa
on henkista hyvinvointia edistavaa. (Tyoturvallisuuslaki 738/2002, 2013.)

Hyva fyysinen terveys on jaksamisen perusta. Ty0ssajaksamisen kannalta ter-
veytta taytyy kuitenkin tarkastella laajemmin myos psyykkisen ja sosiaalisen
terveyden kannalta. (Kuokkanen 2004.) Sosiaalinen tyoymparist6 muodostuu
tyon johtamisesta ja sen organisoinnista, yhteistyosta ja vuorovaikutuksesta
tyoyhteisOssa seka yksilollisesta kayttaytymisesta. Sosiaalisen tyohyvinvoin-
nin voi saavuttaa hyvilla vuorovaikutustaidoilla ja yhteistyotaidoilla, hyvalla joh-
tamisella, aktiivisella viestinnalla seka tyontekijan joustavuudella. Psyykkisesti
kuormittavia tekijoitd ovat kiire, huonot vaikutusmahdollisuudet tyossa, tyon
suuri maara seka vastuu tyosta. Psyykkinen tyohyvinvointi lisaantyy, kun
tyopaikalla kiinnitetdan huomio tyontekijan henkiseen kuntoon, kayttaytymiseen
seka asenteisiin. Fyysinen tyohyvinvointi koostuu monista erilaisista rasitusteki-
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jOista, jotka voivat muun muassa olla staattista lihasty6ta, raskaiden esineiden
nostoja seka toistotyota. Fyysinen tyohyvinvointi lisaantyy, kun tyOpaikalla
otetaan huomioon ergonomiset haasteet ja ominaisuudet. (Kuva 1.) (Rauramo
2012, 47-56.)

Psyykkinen Fyysinen
tyohyvinvointi ) tyéhyvinvointi
.:.lemﬂ.:nizm * Tyon vasara- o hatts-
Tyontekidn omat tekjoiden tunnistaminen

« Risken arvominen
tyoyhtessossa ‘ ?”r;pummm
Sosiaalinen z
tyohyvinvointi
- Tydyhtaisdn yhicsilisyys
« Vucrovailutstaidot
« Viastintia
v Jouslavus
- YoststyGlador

Kuva 1. Psyykkinen-, fyysinen- ja sosiaalinen tydhyvinvointi (Rauramo 2012, 47-56.)

Liikunnalla on merkittava vaikutus terveyden ja tyokyvyn yllapitamisessa. Hyva
fyysinen kunto auttaa jaksamaan tyossa paremmin ja on todettu, etta liikunta
lisaa tyovuosia jopa 20 vuotta. Suositus olisi, etta liikuntaa tulisi harrastaa kah-
desta viiteen kertaan viikossa noin 20-60 minuuttia kerrallaan, se voi olla luon-
teeltaan kohtuullista, monipuolista seka omia mieltymyksia vastaavaa. (Raura-
mo 2012, 27-28.) Tyopaikkaruokailu on tarkea energiaa antava lahde, mutta
sen on myos todettu edesauttavan lepoa ja virkistysta. Tydpaikkaruokailulla on
tarkea rooli myos tyosta irroittautumisen kannalta ja se yllapitaa myos sosiaali-
sia suhteita. Vuoro- ja yotyontekijoilla neuvonta ja erityistoimenpiteet ovat usein
paikallaan terveellisen tyopaikkaruokailun mahdollistamiseksi. (Rauramo 2012,
30.)
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Uni on tarkeaa tyossajaksamisen kannalta, silla riittdva youni on aivojen toimin-
nalle valttamatonta ja nukkuminen vaikuttaa merkittavasti myos muistiin ja nain
ollen toimii dementian estohoitona. Unen tarve vaihtelee eri elamanvaiheissa ja
on yksilollista, mutta suositusten mukaan olisi hyva rytmittaa vuorokausi niin
ettad, tekisi kahdeksan tuntia t6ita, olisi kahdeksan tuntia vapaa-aikaa ja kahdek-
san tuntia unta. (Rauramo 2012, 32-34.)

On tarkea havaita tyoyhteisossa mahdollinen paihteiden kaytto ajoissa ja tar-
vittaessa ohjata henkilo asianmukaiseen hoitoon. Mita aikaisemmin paihteiden
kayttd havaitaan ja siihen puututaan, sitd parempi tulos saadaan niin yhteiskun-
nan, tyoyhteison, tyonantajan kuin kayttajankin osalta. Paihteiden kayttd on
myOs selkeasti tyoturvallisuus kysymys. Miten tunnistaa paihdeongelmainen
tyoyhteisdssa? Halytysmerkkeja on useita, muun muassa myohastelyt, luvatto-
mat poissaolot, muutokset kayttaytymisessa, alkoholin haju, tydtehon heikenty-
minen. (Rauramo 2012, 34-36.)

Tyoolosuhteiden tarkistaminen on tyouupumuksen hoidon ensivaihe. Apua
voi hakea tyoterveyshuollosta tai esimerkiksi tyonohjaajalta, mutta todellisen
sairausloman tarpeen arvioi tyoterveyslaakari. Joissakin tapauksissa sairauslo-
maa parempi vaihtoehto on tukea ty0ssa pysymista esimerkiksi keventamalla
tyota tai lyhentamalla tydaikaa. Toipuakseen tyontekija tarvitsee myos stressin-
hallintakeinojen selvittelya ja muokkaamista. Siina tyoterveyspsykologinen asi-
antuntemus on tarpeen. (Ahola 2013.)

Tyonohjaus on tyossajaksamisen ja tyokyvyn yllapitamisen kannalta tarkea
valine. Tyonohjausta voidaan toteuttaa yksildlle, ryhmalle tai koko tyoyhteisolle.
Tyonohjaajan tehtavana on auttaa ohjattavaa nakemaan itsensa ja tyonsa entis-
ta selkedmmin. Ohjaaja ja ohjattava muodostavat vuorovaikutussuhteen, jossa
kummatkin oppivat toisiltaan. Nain ollen ohjaaja ei anna suoranaisesti neuvoja
ohjattavalle vaan han johdattelee kysymyksilla niin, etta ohjattavan taytyy kehit-
taa ratkaisut itse. (Suomen tyonohjaajat ry 2013.)

Bondin (2006) tutkimuksessa ilmenee, etta psykologisen joustavuuden li-

saamisella on monenlaisia positiivisia vaikutuksia tyostressin ja tyohyvinvoinnin
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kannalta. Lyhytkin valmennus psykologisessa joustavuudessa tuottaa paitsi hy-
vinvoinnin myos tyosuoritusten ja uuden oppimisen kannalta myonteisia muu-
toksia (Bond 2006, 17-18). TyOstressin saatelyssa tarkeimmat joustavuuden
osa-alueet ovat ajatusten jasentely, epamiellyttavien tunteiden hyvaksynnan
harjoittelu, tietoisuustaidot ja kyky olla lasna nykyhetkessa seka omien arvojen
kirkastaminen ja omistautuminen tekoihin (Bond 2006, 8-14). Pietikaisen
(2013,103) mukaan psykologisen joustavuuden ja tyotyytyvaisyyden valilla on
vahva myonteinen yhteys.

Mindfulness tarkoittaa tietoisuustaitoja, jossa pyritdan rauhoittamaan mieli,
ajatukset ja tunteet erilaisten yksinkertaisten harjoitusten avulla. Harjoitteiden
tarkoituksena on jasentaa ja hyvaksya omat ajatukset, jolloin ihminen oppii
olemaan tietoisesti lasna omassa elamassaan, niin tdissa kuin vapaa-ajalla
(Pennanen 2006). Tietoisuustaitojen avulla pystytaan lisaamaan myonteisyytta,
levollisuutta, tunnetaitoja ja keskittyneisyytta, jotka lisaavat tyon tehokkuutta ja
vahentavat tyon kuorimittavuutta. (Vilanen 2013, 14.)
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Rauramo (2012) loi tutkimuksessaan inhimillisen ja uudenlaisen Iahestymista-
van tyohyvinvointiin. Tyohyvinvoinnin portaat -mallissa ihmisen perustarpeet
ovat hierarkisesti portaikossa. (Kuva 2.) Korkeimman portaan voi saavuttaa vas-
ta, mikali kaikki tarpeet alimmilla portailla ovat riittavan hyvin tyydytetty. Malli on
luotu hyddyntamalla jo olemassa olevia TYKY- ja tyohyvinvointimalleja yhdista-
en niiden sisaltoja Maslowin tarvehierarkian mukaisesti. (Rauramo 2012, 8-13.)

5. Osaaminen

Tavoitteena on organisaation ja yksilon kilpailukykya tukeva osaaminen.
Kun yksilon ettd yhteison oppimista ja osaamista tuetaan, niin itsensa
toteuttamisen tarve tyydyttyy. Osaamisen kehittiminen tukee niin yksilon
kuin organisaation tavoitteita. Parhaimmillaan ty6 tarjoaa oppimiskoke- ‘
muksia, oivalluksia ja mahdollisuuksia oman kapasiteetin téysipainoiseen “l U“““““ LL{JH
hyédyntdmiseen. Huomion kiinnittdminen tydympariston ja tyéolojen

viihtyisyyteen liséa niin organisaation kuin yksilon kilpailukykya. Ulllilllllll\lllllllh
4, Arvostus

Tavoitteena on tyoarjessa valittyva arvostus niin omaa kuin toisen tyota

kohtaan. Arvostuksen tarvetta tukevat hyvinvointia ja tuottavuutta edista- m | | Ll \mm “ “““l l“

vd paamaara ja strategia, kuten myos eettisesti kestdvat arvot, jotka
néakyvét samanaikaisesti toiminnassa. Kokonaisvaltaisen tyohyvinvointiin
tahtadvan pitkajanteisen toiminnan edellytykset ovat oikeudenmukainen ' l “ “H“l h
palkka ja palkitseminen, palautekdyténnét, toiminnan arviointi ja kehitta- | “m “ “ “ l
minen.

3. Yhteisollisyys

Tavoitteena on perustehtdvaa, paamaéaraa, tavoitteita ja yksilon hyvin-
vointia tukeva yhteiséllisyys. Tyopaikan yhteishenkeéd tukevat tuloksen
lisaksi henkilostostd huolehtiminen. Tydyhteison avoimuus ja luottamus
sekd vaikutusmahdollisuudet omaan tyohon liséévat yhteiséllisyyden
tarpeen tyydyttymista. Olennaista yhteiséllisyyden kannalta ovat myds

esimies-alaissuhteet, kokouskaytannoét ja kehittyva tyo.

2. Turvallisuus

Tavoitteena on kokonaisvaltainen turvallisuuden tunne. Jotta turvallisuu-
den tarpeet tyydyttyisivat, pitdé ottaa huomioon turvallinen tydymparisto
ja turvalliset toimintatavat, toimeentulon mahdollistava palkkaus, ty6suh-
teen vakaus seka oikeudenmukainen ja tasa-arvoinen tyoyhteiso. Turval-
lisuutta tukee jarjestelmallinen riskienhallinta, ja aktiivinen asianmukai-
nen tyosuojelu.

1. Terveys

Tavoitteena on tyontekijan hyvé terveys. Tyoéterveyshuollon rooli asian-
tuntijana on télla portaalla merkittdvd. Tyontekijan psykofysiologiset

tarpeet tyydyttyvat, kun tyo on mielekésta ja se mahdollistaa virikkeelli-
sen vapaa-ajan. Hyvén terveyden kannalta vélttamattomia seikkoja ovat
myos terveellinen ja sdannédllinen ravinto, riittdvd uni ja unen laatu,
liikunta seka sairauksien ehkéisy ja hoito.

Kuva 2. Tyéhyvinvoinnin portaat (Rauramo 2012, 14-16.)
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4 OHJAUS INTERNETIN VALITYKSELLA

Ohjaus on maaritelmallisesti asiakkaan ja ohjaajan aktiivista ja tavoitteellista
toimintaa. Ohjaus on vuorovaikutuksellista toimintaa, joka on sidoksissa kum-
mankin taustatekijoihin. Ohjaus voidaan mieltaa esimerkiksi informaation anta-
miseen, neuvontaan ja opetukseen. Ohjaustilanteeseen vaikuttaa useammat
taustatekijat, kuten psykofyysissosiaaliset tekijat seka ymparistotekijat. Ohja-
usmenetelman valinnalla on merkitystd ohjauksen onnistumiseen. Erilaisia
omaksumistyyleja on kielellinen, visuaalinen ja toiminnallinen oppiminen. Ohja-
uksessa on tarkea ottaa huomioon ohjattavan tarvitsema tiedollinen, kaytannol-
linen seka emotionaalinen tuki. Ohjausprosessiin ja ohjauksen onnistumiseen
vaikuttavat ohjaajan ammatillinen osaaminen, hanen omat arvot ja asenne seka
ohjattavan yksilolliset erityispiirteet. Ohjattava omaksuu uusia tietoja ja taitoja
omien tarpeidensa ja merkitystensa mukaisesti ja sovittaa ne aikaisempaan tie-
to- ja kokemuspohjaansa. (THL 2014; Onnismaa 2007, 28-34.)

Tiedonhaku terveydesta Internetista on lisaantynyt terveysalan ammattilaisten
ja potilaiden seka potilaiden omaisten keskuudessa huomattavasti viimeisen
kymmenen vuoden ajan. Perinteinen |aakarin ja potilaan valinen kanssakaymi-
nen on saanut kilpailua Internetista saadun tiedonhaun vuoksi. (Higgins ym.
2011.)

Bernstam ym. (2004) tutkimuksessa kaytiin 1api terveysalan verkkosivustoja
(n=273). Tutkimuksen tarkoituksena oli selvittda laadunmittaustyokalut, joita
potilas voisi itsenaisesti hyodyntaa ilman ammattilaisen apua. 29% verkkosivus-
toista (n=80) taytti tutkimuksessa asetetut arviointikriteerit, joita olivat muun mu-
assa tekijan ammatillinen patevyys, sivujen ajantasaisuus, lahteet ja mainonnan

ilmoittaminen. (Bernstam ym. 2004, 3-7.)

Internetin terveystiedossa oleellisinta on, etta tieto on ymmarrettavassa muo-
dossa ja lahteet ovat luotettavia. TNS Radar Oy:n tutkimuksessa (n= 1170) kavi
ilmi, etta 47 % miehista ja 33 % naisista kokevat luotettavan ja riippumattoman
tiedon Ioytamisen Internetista vaikeaksi. Tutkimuksessa selvisi my0s, etta nai-
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set hakevat enenmman tietoa internetista, kun taas miehet luottavat enemman
laakariin. Hakukoneita kayttiin vastaajien keskudessa paljon, 40 % vastaajista
hakee tiedon Googlella tai muulla hakukoneella. (Sitra 2007.)

Wang ym. (2008) tutkimuksessa saatiin selville, ettd on kaksi eri tapaa, jotka
ohjaavat kayttgjia etsimaan tietoa internetissa; luotettavuus ja samaistuminen.
Luotettavuus ohjasi kayttajat terveysalansivustoille kun taas samaistuminen
ohjasi kayttajat keskustelupalstoille. Pew Internet & American Life Project
(2005) —tutkimuksessa kavi ilmi, etta 45% ihmisista (n=95 milj.) kaytti keskuste-
lupalstoja etsiessaan tietoa terveydesta. (Wang ym. 2008, 360-63)

Fogg ym. (2003) ovat tutkineet kriteereita, joilla kayttajat (n=2684) arvioivat
verkkosivustojen luotettavuutta. Selkeasti yleisimmaksi (46,1%) kriteeriksi nousi
sivuston ulkoasu ja vasta kuudentena (14,3%) oli tietojen paikkansa pitavyys.
13,8% verkkosivujen kayttajista arvioi mainonnan vaikuttavan yleensa negatiivi-
sesti sivujen luotettavuuteen. Ponnahdusikkuna-mainokset vaikuttivat kayttgjiin
eniten negatiivisesti. (Fogg ym. 2003, 5-8.)

Graafisella suunnittelulla on tarkea rooli informaation selkedan esittamiseen
internetsivuilla. Suunnitellessa sivujen ulkoasua on kaytdssa erilaisia keinoja
tekstin jasentelyyn, kuten esimerkiksi fontin tyyliasu, koko ja sijoittelu. Niilla voi-
daan merkittavasti vaikuttaa tekstin selkeyteen. Erilaisille teksteille, kuten esi-
merkiksi eri otsikoille, leipateksteille ja luetteloille, on hyva olla erilaiset fontin
ominaisuudet. Tekstin lihavoinnilla ja kursivoinnilla voidaan erotella yksittaisia

sanoja, lauseita tai kappaleita tekstista. (Keyes 1993, 638-45.)

Vareilla pystytaan keskittamaan huomio haluttuihin kohtiin tekstissa. Oikeanlai-
sella varien kaytolla voidaan jasentaa tekstia seka nopeuttaa tiedon etsimista
tekstin joukosta. Vareja kayttamalla lukija pystyy omaksumaan tekstista tietoa
enemman ja tehokkaammin. Vaaranlainen tai liikka varien kaytto tekstissa voi
haitata luettavuutta, joskus parempi vaihtoehto on olla kayttamatta vareja ollen-
kaan. (Keyes 1993, 646-47.)
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5 PROJEKTIN TEHTAVA JA TAVOITE

Projektin tehtavana oli laatia verkkosivut Terveysnettiin tyoikaisille tyossajak-
samisen edistamisesta. Tavoitteena on tukea ja antaa tietoa tydikaisille tyossa-

jaksamisesta.
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6 PROJEKTIN EMPIIRINEN TOTEUTTAMINEN

Rauramon (2012) tutkimuksessa on uudenlainen ja inhimillinen lahestymistapa
tyohyvinvointiin. Tyohyvinvoinnin portaat -mallissa on kyse ihmisen perustar-
peista suhteessa tyohon seka naiden vaikutuksesta motivaatioon (Rauramo
2012, 8-9). Aiemmin painopiste oli fyysisten terveysongelmien parissa, kun taas
nykyaan huomioidaan enemman psyykkista kuormittumista seka sosiaalisia
haasteita (STM 2005, 59-60). Terveysnettiin tehtiin verkkosivut tydhyvinvoinnis-
ta, silla aihe on kovin ajankohtainen ja tasta aiheesta ei ole viela Terveysnet-
tisivuja. Toimeksiantosopimus (liite 1) tasta projektista on tehty Salon terveys-
keskuksen kanssa marraskuussa 2013 ja projektilupa (liite 2) joulukuussa 2013.

Aiheeseen liittyvia tutkimuksia haettiin terveysalan eri tietokannoista muun mu-
assa Medic, Medline, Pubmed. Aineiston haku rajattiin suomen- ja englannin-
kieleen ja vuosiin 2003-2013. Hakusanoina kaytettiin tydssa jaksamista, jaksa-
misen edistamista, tyohyvinvointia, workers health ja how to advance workers
health. (Taulukko 1.)
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Tietokanta Hakusanat(t) Tulos Otsikon perus- Koko tekstin
teella valitut perusteella vali-
tut

Medic tydhyvinvointi, 2004 - 2013, 46 27 5
suomi

Medic ty6ssa jaksaminen, 4 3 1
jaksamisen edistaminen,
2004 - 2013, suomi

Medline (Ovid) welfare, 2004 - 2013, english 93 0 0

Medline (Ovid) work (mental health), 2004 — 359 0 0
2013, english

Medline (Ovid) welfare & work, 2004 — 2013, 5 2 0
english

Cinahl Research work & welfare, 2004 - 102 0 0
2013, english

Cinahl depression diagnosis, english 123 40 1

Cinahl worker & health, 2004 — 2013, 73 8 0
english

PubMed workers health, 2004 — 2013, 3601 0 0
english

Medic work & welfare, 2003 - 2013, 16 1 0
english

Medic masennuksen ehkaiseminen, 247 14 5
2003 — 2013, suomi

Medic masennuksen ehkéiseminen, 10 5 2

masennus, tyd 2003 — 2013,
suomi

Alustavasti verkkosivujen sisalloksi oli suunniteltu kasiteltdvan tyohyvinvointia,

siitd mita se on ja mista se koostuu seka psyykkista- ,fyysista- ja sosiaalista hy-

vinvointia. Lisaksi oli ajateltu, etta sivuille tulee tydhyvinvoinnin portaat, terveel-

liset elamantavat osio, tyohyvinvointitesteja linkkeina, tyduupumuksen/stressin

esto ja lyhyesti masennuksen esto.

Projekti eteni tiedon keraamisella aihetta kasittelevasta kirjallisuudesta seka

tutkimuksista. Seuraavassa vaiheessa kartoitettiin jo olemassa olevat verkkosi-

vut ja —portaalit koskien aihetta, seka arvioitiin sivujen tiedon luotettavuuden,
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ajantasaisuuden seka selkeyden perusteella kelpoisuus linkitettdvaksi oman
projektin nettisivuilta. Verkkosivujen tekeminen aloitettiin luonnostelemalla sivu-
jen rakennetta paperille. Rakenne muodostui sisallon aiheiden ja tekstien mu-
kaan, jonka jalkeen verkkosivuja siirryttiin luonnostelemaan Adobe Muse CC —
ohjelmalla. Sisalto jasenneltiin alasivuille niin, etta se pysyisi luettavana mahdol-
lisesti kokonaan naytolla ilman sivun vierittamista. Haasteeksi koitui tekstin pal-
jous ja se, etta tekstista saataisiin lukijalle mielekas ja helppolukuinen. Tekstista
haluttiin rentoa, joten yritettiin valttaa liian asiallista kirjoitusmuotoa ja ettei lu-

kemisesta tulisi liian raskasta.

Verkkosivujen kuvat ja grafiikka, kuten puu, lehdet ja kyltit, tehtiin ja muokattiin
Adobe Photoshop CS6 —ohjelmalla. Varien maara pidettiin rajattuna, silla liika
varien kayttd aiheuttaa ristiritoja ja sekavuutta luettavuudessa (Lidwell ym.
2010, 48). Verkkosivujen varimaailmaksi valittiin luonnosta I0ytyvia varisavyja,
sillda ne ovat yleisesti keskenaan toimivia vareja. Lampimia varisavyja, kuten
oranssin eri savyja, kaytettiin etualalla oleviin objekteihin ja teksteihin, seka ko-

rostuksiin.

Erilaisia fontteja testattiin selkeyden ja luettavuuden kannalta. Verkkosivujen
sisaltotekstin fontiksi valittiin lopulta Averia Sans Libre, koska se on visuaalisesti
nayttava eika haluttu kayttaa yleisia fontteja, kuten Arialia. Verkkosivujen navi-
gaatio toteutettiin kylteillda puun rungossa, kyltit ohjaavat ja opastavat elamassa.
Kyltteihin jatettiin tarkoituksen mukaisesti erilaisia fontteja, silla ne tekevat verk-
kosivuista elavamman ja luonnollisemman oloiset. Kyltit sulautuvat myos puun-

rungon kanssa, joten ne olivat luonnollinen valinta.

Verkkosivujen etusivulle (Kuva 3.) tehtiin mindfulness-harjoitus puusta tippuvien
lehtien avulla. Puun rooli verkkosivuilla on keskeinen niin visuaalisesti kuin toi-
minnallisestikin. Puuhun liitetdan erilaisia symboleja esimerkiksi runko symboli-
soi henkista kasvua, juuret ovat vahvuuden symboli ja oksat seka lehdet kuvaa-
vat elamanhallintaa ja —monimuotoisuutta. Vaahteran symbolismiin liitetdan ta-
sapaino, lupaukset ja kaytannollisyys. Vaahtera on myds yksi kauneimpia puita
ruskan aikaan. Naiden symbolien ja merkitysten takia haluttiin puu verkkosivuil-

le. Ajateltiin, etta tydossajaksamisessa juuri ndiden symbolien avulla, jokainen
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|Oytaisi oman tasapainoisen polun. Vaikka symbolit eivat ole suoranaisesti kirjoi-

tettuna verkkosivuille, jokaisella kavijalla on madollisuus pysahtya miettimaan

puun symboliikkaa.

Tyossdjaksamisen
edistiminen

g

" Asetu mukavaan asentoon ja tarkkaile, mitd mielessasi juuri nyt
* litkkuu. Mitd ajattelet tai tunnet. Kun havainnoit ajatuksen tai
tunteen, niin anna sen leijua tippuvan lehden mukana pois. Jos
esimerkiksi huomaat olevasi drtynyt, niin valitse tippuva lehti ja
laita mielessdsi lehdelle ajatus "olen artynyt”.

Kuva 3. Kuva verkkosivustosta

Verkkosivujen lopullinen koodaus tehtiin Adobe Dreamweaver CS6 —ohjelmalla,
jossa kirjoitettiin luonnosteltujen sivujen koodi puhtaaksi. Koodauksessa luotiin
my0s tippuvien lehtien animaatio ja muut sivujen tekniset toteutukset, kuten se,

ettd puu pystyy paikallaan vaikka sivua vieritetdan alaspain tekstia luettaessa.

Verkkosivuilla kasitellaan tyohyvinvointia, sita mita se on ja mista se koostuu.
Lisaksi sivuilla on terveelliset elamantavat osio, tyossajaksamisen riskitekijat
seka mista apua -osio. Sivujen linkit osiosta 16ytyy tyohyvinvointi testeja seka

mindfulness —harjoituksia.

Alustavia verkkosivuja esiteltiin luokkakavereille (n=17) ja sivujen muotoa muo-
kattiin kommenttien perusteella helppolukuisemmaksi ja lukijalle mielekkdam-

maksi. Aluksi sivuilla oli aivan liikaa tekstia ja laatikot, joissa teksti oli, eivat ol-
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leet viela viimeistellyn nakoisia. Sivuja muokattiin raikkaamman nakoisiksi jat-
tamalla tausta valkoiseksi ja tekstissa olevia avainsanoja korostettiin ja lihavoi-
tiin oranssilla. Sivuja esitestattiin muokkauksen jalkeen kohderyhmaan kuuluvil-
la maallikoilla (n=5), jotka oikolukivat ja kommentoivat sivujen sisaltoa. Maallikot
kehuivat muun muassa sivuilla esiintyvaa puuta, etta se oli hieno idea ja se teki
ulkomuodosta raikkaan ja puoleensavetavan nakoisen. Maallikot kokivat, etta
sivujen navigointi oli hauskasti toteutettu ja, etta sivuilla oli helppo liikkua. Sivu-
jen sisaltotekstia oli riittavasti ja se oli selkeasti luettavissa. Linkit ja testit-
osiosta I0ytyi mukavia testeja ja harjoitteita. Maallikot kokivat myos, ettd mind-
fulness-harjoitteita voisi tehda tyopaivan aikana tauolla.

Toimeksiantajaa ei tavoitettu ennen verkkosivujen valmistumista, joten mahdol-
lisuutta verkkosivujen esittamiseen ennen niiden valmistumista ei tullut. Valmiit

sivut (lite 3) toimitettiin toimeksiantajalle (Salon terveyskeskukseen).

Tyo valmistui huhtikuussa 2014. Se esitettiin ja arkistoitin Turun ammattikor-
keakoulussa, myos toimeksiantajalle toimitettiin oma versio. Verkkosivut julkais-
tiin Turun ammattikorkeakoulun Terveysnetissa osoitteessa

http://terveysnetti.turkuamk_fi/.
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7 PROJEKTIN EETTISYYS JA LUOTETTAVUUS

Potilaanohjaus kuuluu hyvaan ja laadukkaaseen hoitoon ja on olennainen osa
terveydenhuollon ammattilaisia koskevista eettisistéd periaatteista. Itsemaaraa-
misoikeus ja oikeudenmukaisuus toteutuvat vain, jos potilas saa riittavaa ohja-
usta omien valintojensa ja paatostensa tueksi. Nayttoon tai hyviin kaytantoihin
perustuva eettinen toiminta perustuu ajantasaiseen ja luotettavaan tietoon. (Elo-
ranta ym. 2011, 11-14.) Tata opinnaytetyota tehdessa on perehdytty ohjaustai-
toihin ja siihen, miten paljon hyvalla ohjauksella on merkitysta asiakkaalle.
Verkkosivuja tehdessa huomioitiin eettisyys ajantasaisella ja luotettavalla tiedol-
la.

Health On the Net Foundation (2013) on kehittanyt 8.periaatetta verkkosivujen
eettisyyden ja luotettavuuden perustaksi. HON-code:in mukaan verkkosivuilla
olevan tekstin tulee perustua asianmukaiseen tietoon ja sen tulee olla tervey-
denhuollon ammattihenkilon tuottamaa ellei toisin mainita. Verkkosivuilta tulee
myoOs Ioytya lahteet ja lahdelinkit, joita sivuston teksteissa on kaytetty. (Health
On the Net Foundation 2013.) Taman opinnaytetyon eettisyyteen ja luotettavuu-
teen vaikuttaa se, etta kaikki tuotettu teksti perustuu tutkittuun, luotettavaan ja
ajankohtaiseen tieteelliseen tietoon. Verkkosivuilla on kaytetty ajan tasalla ole-

via lahteita ja ne l0ytyvat sivuilla olevasta lahdeluettelosta.

Verkkosivujen tekijan tulee esittaa tieto mahdollisimman selkeasti ja ymmarret-
tavasti seka ilmoittaa verkkosivujen kavijoille yhteystiedot, josta voi kysya lisa-
tietoa tai tukea. Lisaksi verkkosivuilla tulee nakya paivays, jolloin sivuja on edel-
lisen kerran paivitetty. (Health On the Net Foundation 2013.) Verkkosivujen tie-
don esittamiseksi on valittu mahdollisimman selkea fontti ja varien maara on
pidetty vahaisena. On otettu myds huomioon, etta tekijan yhteystiedot 16ytyvat
verkkosivuilta ja paivamaara viimeisimmasta paivityksesta nakyy verkkosivujen

alareunassa.
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Mikali verkkosivusto tai sen sisallon tuottaja saa taloudellista tukea tai palveluita
ulkopuoliselta taholta on siita mainittava erikseen sivuilla. Mikali verkkosivuston
tekija saa sivulla olevista mainoksista rahaa, siita pitaa ilmoittaa seka kuvata
sivustolla kaytettava mainospolitikka. (Health On the Net Foundation 2013.)
Opinnaytetyon tekija ei saa mitaan taloudellista tukea verkkosivuista eika sivuil-

la ole mainoksia.

Opinnaytetyota tehdessa tulee aina ottaa huomioon lahteiden luotettavuus ja
tarkasteltava ja arvioitava lahdemateriaalin asiantuntevuus ja ajantasaisuus.
Lahteiden luotettavuutta parantaa se, etta tekijat ovat alansa asiantuntijoita ja
mahdollisesti tunnettuja. Luotettava lahde voi olla kirjallisen lahteen lisaksi esi-
merkiksi haastattelu, raportti tai sahkoinen lahde. (Vilkka & Airaksinen 2003, 72-
77; Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2010, 2-3.) Tassa opinnaytetydossa on
huomioitu, etta lahteet ja lahdeviitteet tayttavat tieteellisen tiedon vaatimusten
kriteerit. Kirjallisten lahteiden lisaksi on kaytetty sahkoisia lahteita.

Projektilupa joka anottiin ja saatiin joulukuussa 2013, lisaa osaltaan opinnayte-
tyon luotettavuutta. Opinnaytetyon luotettavuutta horjuttaa se, etta sen on teh-
nyt yksi henkild, kuitenkin luotettavuutta lisaa se, etta sita on luetutettu useita
kertoja sairaanhoitaja kollegoilla (n=3) seka maallikoilla (n=3). Verkkosivuja on
esitestattu kohderyhmaan kuuluvilla maallikoilla (n=5), luokkakavereilla (n=17)
seka sairaanhoitajilla (n=4). Kuvat ja animaatiot, joita verkkosivuilla on kaytetty
ovat joko itse otettuja tai tehtyja. Tassa opinnaytetydssa on suurimmaksi osaksi
kaytetty suomenkielisia lahteita, joka vaikuttaa myos osaltaan tyon luotettavuu-
teen. Tosin perusteltua on, etta tyokulttuuri on sidoksissa maan elintapoihin ja
taten suurin osa kaytetyista lahteistda ovat suomalaisia, koska opinnaytetyon
kohderyhma oli suomalaiset tyoikaiset.
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8 POHDINTA

Yhteiskunnassa ja tydelamassa on tapahtunut viimeisten vuosikymmenien ai-
kana muutoksia ja naiden muutosten myoéta tyon psykososiaaliset kuormituste-
kijat ovat korostuneet. Tyoolojen terveellisyytta ja turvallisuutta arvioitaessa on
fyysisen ja aktiivisen tyoympariston ohella kiinnitettdva huomiota myos psy-
kososiaaliseen tyoymparistoon. (Rauramo 2012, 54-56.) Taten tydssajaksami-
sen edistaminen on hyvin ajankohtainen aihe ja siihen tulee panostaa vastai-

suudessakin.

Syvasen (2003) mukaan nyky-yhteiskunnassa tyontekijoiden tavoitettavuus on
teknologian kehityksen myota selkeasti parantunut, mutta samalla paineet ja
vastuu ovat lisaantyneet. Yhteiskunnan asettamat vaatimukset tyontekijoille
ovat lisaantyneet ja tama aiheuttaa pitkalla ajan tahtaimella tyontekijoille stressi-
tekijoita. (Syvanen 2003, 41.) Projektin tarkoituksena on herattaa ihnmiset miet-
timaan omaa ty0ssajaksamistaan ja verkkosivujen avulla jakaa tietoa stressin-
hallintakeinoista. TyoOntekijoiden olisi hyva tunnistaa omat heikkoudet ja vah-

vuudet tydssaan seka puntaroida omaa jaksamistaan.

Viime vuosien suurin syy sairaus poissaoloille johtuu mielenterveydenhairioista.
Yleisin poissaoloon johtava syy on masennus. Lahes puolet uusista masennuk-
sista on tyostressiperaisia. Vuonna 2007 hieman yli 4000 suomalaista joutui
masennuksen takia tyokyvyttomyyselakkeelle. (Pietikdinen 2013, 37 - 38.) Rau-
ramon (2012) mielesta on tarkeda panostaa ajoissa tyontekijoiden psykososiaa-
liseen hyvinvointiin, silla se parantaa tyon laatua, johtamisen organisointia ja luo
yhteisollisyytta. (Rauramo 2012, 54-56.) Panostamalla ja kiinnittamalla huomio
ajoissa tyontekijoiden tyohyvinvointiin voitaisiin vahentaa tyokyvyttomyyselak-
keita. Tyoterveyshuollon henkilokunnan tulisi kannustaa kuntoutustuella olevia
tyoikaisia enemman ja aikaisemmin tyokokeiluihin. Taten voitaisiin valttya hoito-
resistentiltd masennukselta, jonka aiheuttajana on useinmiten alkoholi tai muut
paihteet. Verkkosivuilla on riskitekijat ja mista-apua osio juuri naiden ongelmien
ennaltaehkaisemiseksi.
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Elamantavat kuten uni, ravitsemus, liikunta ja paihteet vaikuttavat tyon- ja ela-
manlaatuun yhtalaisesti. On tarkea rytmittaa tyo ja vapaa-aika ja muistaa nuk-
kua riittavasti. (TTL 2013.) Partisen ja Huovisen (2011, 176-177) mukaan unet-
tomuudesta seurannut univaje altistaa myos tyotapaturmille. Rauramo (2012)
korostaa my0s tyOpaikkaruokailun tarkeytta, silla se yllapitaa sosiaalisia suhteita
tyopaikalla ja sen kautta padsee myoOs hetkeksi irroittautumaan tyostaan. Lii-
kunnalla on merkittdva vaikutus terveyden ja tyokyvyn yllapitamisessa. Hyva
fyysinen kunto auttaa jaksamaan tyossa paremmin ja on todettu, etta liikunta
lisaa tyovuosia jopa 20 vuotta. Paihteiden kayttd on myos selkeasti tyoturvalli-
suus kysymys. (Rauramo 2012, 27-28, 30, 34-36.) On tarkead huomioida tyonte-
kijoiden elamantavat, silla pelkastaan jo yksi edella mainituista asioista saattaa
vaikuttaa negatiivisesti tyossajaksamiseen. Terveelliset elamantavat edesautta-
vat jaksamista tyossa. Taman takia verkkosivuilta |10ytyy elaméantavat-osio.

Kuokkasen (2004) mukaan hyva fyysinen terveys on jaksamisen perusta. Tyos-
sajaksamisen kannalta terveytta taytyy kuitenkin tarkastella laajemmin myos
psyykkisen ja sosiaalisen terveyden kannalta. (Kuokkanen 2004.) Tyontekijoi-
den sosiaaliseen tyohyvinvointiin vaikuttavat yhteisollisyys seka tyoelaman laa-
dukkuus. Tyytyvaisyys ja hyva tyohyvinvointi on suojaava tekija haasteellisissa-
kin elamantilanteissa. (Manka & Larjovuori 2013, 9.) Nyky-yhteiskunnassa tyo-
paineet ja kiire ovat lisdantyneet, joka vaatii tyontekijoilta enemman psyykkista
ja sosiaalista jaksamista. Ongelmat fyysisen terveyden kanssa, kuten esimer-
kiksi tuki- ja liikuntaelinsairaudet, kuormittavat pidemman paalle psyykkista ter-
veytta ja siten ovat taakka tyossajaksamiselle. Verkkosivuilla on kerrottu naiden
kaikkien osa-alueiden vaikutuksesta tyohyvinvointiin.

Tyohyvinvoinnin edistamiseen liittyy myos kustannustehokkuusajattelu. Tyohy-
vinvointiin panostettu raha kustantaa itsensa monin kerroin takaisin, jos tyoela-
man laatuun panostetaan, se parantaa liiketulosta 2000 euroa per tyontekija.
(Rauramo 2012, 19.) Tyonantajat tarttuvat yleensa vasta tyotekijan uupuessa
tai sairastuessa tyOpaikalla esiintyviin ongelmiin. Tyonantajien tulisi panostaa
ennakoivasti tyontekijoiden hyvinvointiin, kuten tyoyhteisdjen kehittamispaiviin,
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tyonohjaukseen seka saanndllisiin terveystarkastuksiin, vaikka se toisikin al-

kuun lisakustannuksia.

Internetin terveystiedossa oleellisinta on, etta tieto on ymmarrettavassa muo-
dossa ja lahteet ovat luotettavia. TNS Radar Oy:n tutkimuksessa (n= 1170) kavi
ilmi, etta 47 % miehista ja 33 % naisista kokevat luotettavan ja riippumattoman
tiedon loytamisen Internetista vaikeaksi. (Sitra 2007.) Nykyaan internetista 10y-
tyy hyvin paljon ja laidasta laitaan erilaista tietoa, olisi hyva, jos tyoikaisille olisi
myos kehitetty HON-code:in tapainen sivusto, josta he voisivat tarkastella inter-
netista I6ytyvan terveysalan tiedon luotettavuutta.

Jatkossa tulisi panostaa tyontekijoiden elaméantapa ohjaukseen seka psyykki-
sen-, fyysiseen- ja sosiaaliseen tyohyvinvointiin. TyOpaikalla tulisi kiinnittaa
huomiota ilmapiiriin seka hyddyntaa mindfulness ja tydnohjaus mahdollisuuksia.
Naita asioita voitaisiin koota terveysalanammattilaisten yllapitamille verkkosivuil-

le, joiden kautta tieto olisi tyontekijoille helpommin saatavilla.
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opinnaytetyoraporttiin mahdollisesti sisaltyvat liike-

tai ammattisalaisuudet, joita ei julkaista.

Mitd liike- tai ammatti-
salaisuuksiin liittyvia
asioita ei esiteta
opinnédytetyoraportissa?

OLEMME YHTEISESTI SOPINEET OPINNAYTETYON TOTEUTUKSESTA
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Opiskelija
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v teeed

Toimek/siantaja
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dittdmistd vuoden 2014 alusta valmistellaan. Osakeyhtion toiminnan

* Turun ammattikorkeakoulun toiminnan yhti
alettua tdma sopimus siirtyy Turun AMK:n toiminnan vastaanottavalle yhtiolle.

oA

Turun ammattikorkeakoulu
Joukahaisenkatu 3 A, 20520 Turku

puh. 02263350 faksi 02 2633 5791
sposti etunimi.sukunimi@turkuamk.fi
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TURUN AMMATTIKORKEAKOULU

Terveysala, Salo
Yihaistentie 2
24130 SALO

Puh, (02) 263 350
Fax. (02) 2633 6179

ANOMUS OPINNAYTETYONA TOTEUTETTAVASTA PROJEKTISTA

Liite 2

P’rojekﬁn nimi Tybssé jaksamisen edistaminen -Terveysnetti
Projektitentava Projektin tehtdvana on laatia internetsivut Terveysnettiin tyoikaisille
tybssé jaksamisen edistamisesta.
Projektin kuvaus Alustavasti nettisivujen sisalloksi on suunniteltu kasittelevan tyhyvin-
vointia, siitd mita se on ja mist4 se koostuu seka psyykkista-, fyysista-
ja sosiaalista hyvinvointia. Lisaksi on ajateltu, etta sivuille tulee tyohy-
vinvoinnin portaat, terveelliset eldmantavat osio, tydhyvinvointitesteja
linkkeina, tyduupumuksen/stressin esto ja lyhyesti masennuksen esto.
Projektin toteutta- Marraskuu 2013 — maaliskuu 2014
misajankohta
| Projektin arvioitu val- | Kevat 2014
| mistumisajankchta j
| Projektisuunnitelma
hyvaksytty 2;21]1 /) 2012 o
P j 'J j at l K 4 4
ke Pelander Tina gun_0%4 J0TBYSL  [feae /(T,"“
\ N 4 ~ e >
. é du 044 90 7% VJX‘WL_L{(/N

Projektin tekijat

Sitcudumme toteuttamaan projektimme projektisuunnitelmassa esitettyjen vaiheiden puitteissa ja siten, etta
projektin csallistuvien henkildiden anonymiteetti sailyy.

Hoitotyd NHSHSK11
(suuntautumisvaihtoehto) (ryhma)

—Tytti Niittumaki

(nimi)

Resiin,

(osoite)

(puhelinnumero)

Anomus kasitelty

20 112 2013
() lupa myonnetty
( ) lupa evatty, peruste

Allekirjoitus 7( &)7 /)CZ 247 oc ..uou

Anomus ja projokbouunmtolmo toimitetaan yhtend knppaloer\a jotta toimekeiantaja Iahettad kopiot yhdelle
cpiskelijalle, yhdelle chjaavalle opettajalle ja kullekin tychon opsallistuvalle toimipisteelle. Alkuperainen jaa
toimeksiantajalle. Valmis tyd toimitetaan toimeksiantajalle sovitulla tavalla.
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Tybhyvinvoinnin portaat -mallissa ihmisen
perustarpeet ovat hierarkisesti portaikossa.
Korkeimman portaan voi saavuttaa vasta, mikali kaikki
tarpeet alimmilla portailla ovat riittavan hyvin
tyydytetty.

.

Fyysistd ja psyykkistd tydhyvinvointia voidaan
parantaa huomioimalla tydymparistdssa olevat haitalliset ja
vaaralliset tekijat.

« liiallinen melu

« koneiden ja laitteiden kunto ja niiden sddnnéllinen tarkastus
« tyGskentelyasentojen huomioiminen

« paloturvallisuus ja sa@nndlliset paloturvallisuus harjoitukset

W

Sosiaalista ja henkistéd tyohyvinvointia
lisaa

G £l — O e [

e Laaan.

Liikunnalla on merkittava vaikutus terveyden ja tydkyvyn
yllépitamisessa. Hyva fyysinen kunto auttaa jaksamaan tydssa
paremmin ja on todettu, etta liikunta lisda tydvuosia jopa 20
vuotta. Lisdd neuvontaa liikunnasta l6ydat linkit ja testit-
osiosta.

Lue lisda..

.

Ravitsemuksen avaintavoitteita

« energian kokonaissaannin lasku

« suolan kdyton vahentdminen

« ruokavalion tyydyttyneen rasvan vahentdminen
« kuitupitoisia hiilihydraatteja eli taysjyvaviljaa
« kasviksia, marjoja ja hedelmia - ipuolisesti ja
varikkaasti

« huolehdi luustostasi D-vitamiinilla ja kalsiumilla
-> kalaa ja maitotuotteita

Lautasmallin lévdat linkit ia testit- osiosta. h
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gy TyoOssdjaksamisen
edistiminen ¥

Asetu mukavaan asentoon ja tarkkaile, mitd mielessasi juuri nyt
litkkuu. Mitd ajattelet tai tunnet. Kun havainnoit ajatuksen tai
tunteen, niin anna sen leijua tippuvan lehden mukana pois. Jos
esimerkiksi huomaat olevasi artynyt, niin valitse tippuva lehti ja
laita mielessdsi lehdelle ajatus "olen drtynyt".

Riskitekijdt

Tyoter ksen (2010) julkai tutkimuksen
mukaan unettomuus on lisdnnyt tyokyvyttomyyden
riskid etenkin silloin, kun samanaikaisesti on todettu
tuki- ja liikuntaelinsairaus tai mielenterveysongelma.

W

Epésaannélliset tydajat aiheuttavat stressid ja
kuormittavat ihmistd. Stressin tunnusomaisia
piirteita voivat olla

* hermostuneisuus
« drtyneisyys
* jannittyneisyys

Pitkittyneen tydstressin seurauksena voi kehittya
tyduupumus eli burnout.

Lue lisda.. '

¥
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Mistd apua?

Apua voi hakea tydterveyshuollosta tai
tydnohjaajalta, mutta todellisen sairausloman
tarpeen arvioi tydterveyslddkari.

. ¢

Tyonohjaus on tydssdjaksamisen ja tydkyvyn
ylldpitdmisen kannalta tarked véline. Tyonohjausta
voidaan toteuttaa yksilélle, ryhmalle tai koko
tybyhteisélle.

Lue lisda..

. &

Joskus sairauslomaa parempi vaihtoehto on tukea
tydssad pysymista esimerkiksi keventamallad tyota
tai lyhentdamalla tyoaikaa.

‘ Linkit

Lisatietoa tyohyvinvoinnista:

« http://www.vahvistamo.fi/vahvistamo/voi_hyvin/voi_hyvin

Salon kaupungin tarjoamat liikuntapalvelut:

« http://www.salo.fi/liikunta/

Terveellisen ruokavalion lautasmallin ndet taalta:

« http://www.sydanliitto.fi/lautasmalli2#.UymxLihJP88 )

Testit & harjoitukset

Testaa tyohyvinvointisi:

* http://www.ttLfi/fi/tyohyvinvointi/tyon_imu/testi/sivut/tyonimu_testi.aspx

Testaa millainen tydkaveri olet:
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Tekijdt

Tydssdjaksamisen edistdminen

N@ma sivut ovat toteutettu osana opinndytetyotd Turun
Ammattikorkeakoulussa kevailld 2014.

Sivujen sisallostad vastasi sairaanhoitajaopiskelija Tytti Niittumaki.

Kuvat Tytti Niittumaki.

S’

TURUN AMMATTIKORKEAKOULU
ABO YRKESHOGSKOLA /

Pdivitetty 243204
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