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The purpose of this thesis project was to improve the city of Varkaus’ support service personnel’s recovery and
stress management. The thesis research was a part of a larger entity of Wellness Warkaus occupational well-
being project. The aim was to improve the personnel’s well-being at work by helping them to find out new sui-
table ways to boost their recovery and stress management. The topic was narrowed to stress management and
recovery, because according to previously done surveys, the aforementioned factors have been a somewhat chal-
lenging part of well-being at work among the personnel.

The thesis consisted of a theoretical part and an action-based part, in which an occupational well-being campaign
for the support service personnel was planned and implemented. The theoretical part was focused on stress and
various themes of recovery. This was performed by utilizing diverse source materials like various written work
and online lecture recordings. The campaign that was included in the action-based part of this work was produ-
ced based on an well-being survey done at Varkaus in spring 2020. The campaign itself took place in early 2021.
The themes of the campaign were planned by following the wishes that had emerged in the survey, and by cus-
tomizing the subcategories of stress recovery to a suitable form considering the target group. Various knowledge
and new recovery boosting habits were shared through posters planned and produced during this thesis project.
The posters were spread on different work units in Varkaus.

After the campaign, its success was evalueted by an online survey, which included a questionnaire filled out by
32 employees. In addition to assessing the success of the campaign, the survey provided useful information
about which subcategories of recovery aroused the most interest. The personnel were also provided a chance to
share their suggestions of well-being measures that they wish their employer would arrange in the future. As a
result of the survey, it was discovered that the campaign boosted most of the personnel’s stress recovery and the
motivation to keep improving it. Especially guided recovery-focused activity during working hours gathered the
support of the personnel. The results can be beneficial looking forward to future operations of improving the
whole organisation’s well-being at work.
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1 JOHDANTO

Stressi on nyky-yhteiskunnassa paljon puhuttava aihe. Tydpaikoilla stressi aiheuttaa terveyshuolia ja
kustannuksia tyénantajille. Stressin oireita on erilaisia ja ne vaihtelevat yksiliden valilla. Stressi ei
myo6skaan ole aina tyoperaistd, joten sen aiheuttajia voi olla hankala tunnistaa. (Ty6turvallisuusk-
eskus, 2008, 2.)

Stressin niin sanottu vastavoima, palautuminen, on usein esilld mediassa ja tydpaikoilla, mutta mo-
net eivat siltikdan vield tunne kasitettd ja ymmarra sen mekanismeja. Joskus palautumisen merkitys
opitaan vasta tyduupumuksen partaalla. Usein hyvaan palautumiseen pdastaan jo pienten arjen ta-
pojen ja niihin liittyvien muutosten avulla. (Tuominen, 2020.) Palautumisessa olennaista on seka

kehollinen ettd mielensisdinen toiminta. On myds tarkeda pyrkia siihen, etté palautumista tapahtuisi
vapaa-ajan lisdksi tyopaivan aikana esimerkiksi kahvitauoilla. Palautumista edesauttavia tapoja ovat
esimerkiksi erilaiset harrastukset ja muut mieluisat aktiviteetit, kuten ystavien tapaaminen. (Tyéter-

veyslaitos, s.a.)

Wellness Warkaus on ty6hyvinvointihanke, jonka tarkoituksena on kehittaa Varkauden kaupungin
organisaation tyéhyvinvointia koko henkildston ja johdon tasolla. Tama opinndytetyd on toteutettu
osana Wellness Warkaus -hanketta. Opinnaytetydn tarkoituksena on kehittda kohdeorganisaation
tukipalveluiden henkildston palautumista ja stressinhallintaa tyéhon sisaltyneen kampanjan avulla.
Kampanjan tavoitteena on lisata henkildston tietoisuutta palautumisesta ja tarjota konkreettisia
helposti toteutettavia keinoja sen edistamiseen. Myds motivaatio opittujen keinojen hyddyntamiseen

jatkossa on keskeisessa roolissa.

Palautuminen on merkittdva osa hyvinvointia, arjessa jaksamista ja tyon tehokkuutta. Pienillakin ar-
jen muutoksilla voidaan saada aikaan hyvia tuloksia. Palautuminen ja sen edistéminen on aiheena

hyvin olennainen my&s kohdeorganisaation kannalta.

Opinnaytety6 koostuu stressiin ja palautumiseen keskittyvasta teoriaosuudesta, ja kampanjan to-
teutukseen pureutavasta toiminnallisesta osuudesta. Toiminnallisessa osuudessa toteutetaan myoés
kampanjan jalkeinen kysely, jonka avulla voidaan arvioida kampanjan onnistumista. Lisaksi kyselyn
tuloksia voidaan hyédyntaa Varkauden kaupungin tulevissa ty6hyvinvointitoimissa. Itse kampanjaa
varten tuotettuja materiaaleja voidaan myds hyddyntaa jatkossa, jolloin kampanjan vaikutukset

eivat jaa ainoastaan kampanjan aikaisiksi.
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STRESSI

Stressilla tarkoitetaan sellaisia tilanteita tai tuntemuksia, jolloin ihminen kokee haneen kohdistuvan
sellaisia haasteita tai vaatimuksia, jotka ylittavat hanen fyysiset ja tai psyykkiset voimavarat. Stressin
aiheuttajia ja oireita on monia, ja ne ovat hyvin yksildllisia, silla stressin kokemiseen vaikuttavat

yksilon omat asenteet, ndkdkulmat seka fyysinen etta psyykkinen terveydentila. (Mattila, 2018.)

Elkinin (2013) tieteellinen maaritelman mukaan stressi kuvaa tilannetta, jossa ympariston aiheut-
tama vaatimus ylittaa elién luonnollisen sadntelykyvyn. Stressid koetaan siis tilanteissa, joissa emme
usko pystyvamme toimimaan tehokkaasti tai vaaditun tason mukaisesti. Esimerkiksi kiireessa tai
myodhastymisen uhan alla linja-auton odottelu aiheuttaa enemman stressia, kuin saman auton

odottelu vapaapaivana. (Elkin, 2013, 24.)

Yleisimpia stressinaiheuttajia ovat muun muassa tydhon tai tydttdmyyteen liittyvat haasteet, kuten
kiire, tyon jatkuvuus, arvostuksen puute tai merkityksettémyyden tunne. Muita yleisia tekijoitd ovat

esimerkiksi perheongelmat ja dkilliset elamdnmuutokset. (Mattila, 2018.)

Stressia aiheuttavat myos fyysiset tekijat, kun elimistda kuormitetaan aarimmilleen esimerkiksi ko-
vatehoisella liikunnalla my6haan illalla, tai fyysisesti liian raskaalla ty6lla. Niin fyysinen kuin psyyk-
kinenkin stressi vaikuttavat autonomisen hermoston toimintaan, jota emme voi itse hallita kuin valil-
lisesti. (Jaakkola, 2018, 25).

TAULUKKO 1. Yleisimmat Firstbeat -mittauksissa havaitut stressitekijat. (Tuominen, 2016.)

Fyysiset stressitekijat Psyykkiset stressitekijat
= Alkoholi ja muut paihteet, pi- = Tyostressi
risteet » Jatkuva kiire ja ajankayton
= Sairaudet ja ladkkeet ongelmat
» Kipu ja tulehdukset = Akilliset elaménmuutokset ja
= Uniongelmat kriisit
= Heikko kunto » Ihmissuhdeongelmat, riidat yms.
= Ylipaino »= Kielteiset tunnekokemukset
= Kovatehoinen liikunta, fyysinen = Stressaavat tekijat ennen nukku-
ylikuormitus maanmenoa, esim. tydsahko-
= Vaihdevuodet postit

Sykevalivaihtelu ja stressin mittaaminen

Yksi yleisimmista stressinmittaustytkaluista tandpaivana on sykevalimittaus, esimerkiksi Firstbeatin

hyvinvointianalyysit perustuvat juuri tallaisiin mittauksiin. Sydamen sykevalivaihtelun mittaus on yksi
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pisimpdan tieteellisesti tutkittu ja kaytetty menetelma. (Manka, 2015). Sykevalivaihtelun mit-
taaminen ei kuitenkaan yksin riita stressin arvioimiseen. Fysiologisesti stressireaktiot ovat keskenaan
hyvin samanlaisia, joten mittaustuloksesta ei nahdd, onko vireystilan nousu positiivista vai
negatiivista. Esimerkiksi liikunta saattaa nostaa sykkeen hetkellisesti korkeammaksi kuin riitely
lahimmaisen kanssa, jolloin mittauksessa liikunta nakyy suurempana stressireaktiona. Mielta
painavasta riidasta kuitenkin koituu pidempiaikaisia negatiivisia vaikutuksia. Mitattavien henkildiden
mittausajanjaksosta kerataankin tietoa esimerkiksi tydpaivan tehtdvista ja liikuntasuorituksista tu-

losten syvempda ymmartamista varten. (Tuominen, 2016.)

Kuten jo nimityksestd saattaa selvitd, sykevalivaihtelulla tarkoitetaan sydamenly6ntien valisen ajan
vaihtelua esimerkiksi vuorokauden ajalta mitattuna. Puhuttaessa yksittdisten sydamenlydntien valis-

esta ajasta, kdytetdan termid sykevali. (Manka, 2015.)

Sykevalivaihtelua esiintyy normaalin terveen sydamen toiminnassa, sita ei tule siis sekoittaa
sydamen rytmihairidihin. Sykkeessa esiintyy jatkuvasti autonomisen hermoston saatelysta johtuvaa
eritaajuista syklista vaihtelua. Ilman hermostollista saatelya ihmisen leposyke olisi koko ajan korkea
ja nain ollen sykevdlivaihtelu pienta tai jopa olematonta. Parasympaattisen hermoston osa laskee
syketaajuutta, ja sympaattinen hermosto puolestaan nostaa sita, samalla vahentden sykevali-
vaihtelua. Sykevalivaihtelua voidaan parantaa, eli nostaa, esimerkiksi erilaisilla rentoutus- ja hengity-

sharjoituksilla tai rentouttavalla lukemisella. (Peltomaa, 2016, 27, 28.)

Matala sykevdlivaihtelu kertoo stressista ja heikosta palautumisesta tai palautumisen tarpeesta. Esi-
merkiksi fyysisen rasituksen aikana ja sen jalkeen vaihtelu on véhdistd, jolloin ihmisen keho tarvitsee
aikaa palautua. Mikali palautumisprosessia ei saada toteutettua, vaihtelu pysyy alhaisena ja elim-
iston stressitila ei purkaudu. Vaikutukset nakyvat esimerkiksi huonona unena ja ahdistuneisuutena,

jotka pitavat vaihtelun entistad alhaisempana. (Peltomaa, 2016, 28.)

Muun muassa ihmisen yleinen niin fyysinen kuin henkinen terveydentila, kunto ja ikd vaikuttavat
sykevalivaihtelun tasoon. Suurimmat muutokset vaihtelussa ilmenevat yéunen ja paivan toiminnan
valilld. Unessa sykevalivaihtelu tulisi olla korkeampaa kuin paivésaikaan. Mikali ndin ei ole, kielii se

mahdollisesti ylikuormitustilasta. (Peltomaa, 2016, 29.)

2.2  Stressin oireet

Thmiset kokevat stressia erilaisissa tilanteissa, nain ollen myds stressin oireet ovat yksildllisia. Toisilla
korostuvat fyysiset oireet ja toisilla psyykkiset. Stressi vaikuttaa ihmisen biologiseen puolustusjarjes-
telmaan negatiivisesti, jonka seurauksena ihminen altistuu hanelle tyypillisille oireille ja sairauksille

entistd herkemmin. (Nummelin, 2018, 75.) Usein oireet ruokkivat toisiaan, joten stressistd muodos-

tuu helposti loputon kehd, mikali siihen ei osata puuttua oikein.



9 (58)

2.2.1 Fyysinen oireilu

Stressin ensimmaisia fyysisesti havaittavia oireita ovat usein vasymys, paansarky, vatsavaivat, lihas-
ten kireys tai kohonnut verenpaine. Oireet viestivat elimistdn tasapainottomuudesta. Lisaksi ihmisen
vastustuskyky heikkenee, josta voi koitua pidempiaikaisiakin seurauksia. (Nummelin, 2008, 76.) Vas-
tustuskyvyn heikentyminen johtaa lisdantyneisiin sairauspoissaoloihin, jotka lisadvat muun muassa
tyontekijoiden vaihtuvuutta. (Manka, 2015).

Fyysista oireilua aiheutuu myds stressin vaikutuksesta elimiston hormonaaliseen toimintaan. Esimer-
kiksi aineenvaihdunta ja seksuaalitoiminnot voivat hairiintyd. Hormonaaliset muutokset voivat ai-
heuttaa esimerkiksi keskivartalolihavuutta, joka on yhdistetty aikuistyypin diabetekseen ja sydan-
tauteihin. Seksuaalitoiminnoissa, kuten sukupuolielinten toiminnassa ja siittdiden tuotannossa hor-
monaaliset muutokset nakyvat heikentyneen testosteronin, estrogeenin tai prolaktiinin tuotannon

seurauksena. (Peltomaa, 2016, 56.)

Pitkittynyt stressitila aiheuttaa myds tarkkaavaisuuden, vireystilan ja emotianaalisen tilan hairioita.
(Peltomaa, 2016, 55). Naiden myd&ta myos fyysisia vammoja aiheuttavien tyétapaturmien riski kas-

vaa. Seurauksena voi ajanmyota olla jopa tyokyvyttomyyselake. (Manka, 2015).

2.2.2 Psyykkiset vaikutukset

Psyykkisiin stressioireisiin kuuluvat erilaiset negatiiviset tunnekokemukset, kuten ahdistus, artynei-
syys, pelko, huolestuneisuus ja jannittyneisyys. Stressi saa ajatukset kulkemaan samaa kehag, eika
negatiivisista tunteista paase helpolla eroon. Psyykkiset oireet myds lisédvat fyysisia oireita esimer-

kiksi uniongelmien myéta. (Nummelin, 2008, 75.)

Stressia pyritdan luonnostaan hallitsemaan kdyttaytymisen muutoksilla. Valitettavan usein muutok-
set eivat kuitenkaan ole stressinhallintaa edistavia. Peltomaan (2016) mukaan Euroopan tyéterveys-
ja ty6turvallisuusviraston tutkimuksessa on todettu stressin vaikuttavan terveytta edistdvien tapojen
vahentymiseen, ja puolestaan lisdavan riskikayttdytymistd, kuten alkoholin ja nikotiinituotteiden
kayttda. Muutokset kayttaytymisessa nakyvat myds passiivisuutena esimerkiksi vapaa-ajan sosiaali-

sissa tilanteissa tai niistd kokonaan poisjaamisena. (Peltomaa, 2016, 68.)

Nummelin (2008) kirjoittaa stressin aiheuttaman psyykkinen ja fyysinen vasymyksen aiheuttavan
haluttomuutta ja aloitekyvyttdmyytta. Pidempaan stressista karsinyt ihminen passivoituu, ja kyky
oppia uutta ja muuttua heikentyvat asenteiden ja toimintatapojen muututtua jaykiksi. Passivoitumi-
nen johtaa helposti tekemattémien tdiden tai muiden velvossisuuksien kertymiseen, jolloin itseluot-
tamus heikentyy seka ahdistus ja muut negatiiviset tunteet voimistuvat. Seurauksena on usein ma-

sennus.
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Hyddyllinen vai haitallinen stressi

Usein stressi ymmarretdan vain ja ainoastaan negatiivisena ilmiénd. Nain ei kuitenkaan ole. Hyodylli-
nen, lyhytkestoinen stressireaktio saa ihmisen aktiiviseksi ja toimimaan tehokkaasti, niin ettei palau-
tuminen kuitenkaan hairiinny. Negatiivista stressi on silloin, jos se on pidempi aikaista, elimistd kay
koko ajan ylikierroksilla ja palautuminen estyy. (Tuominen, 2016.) Kuten stressin kokeminen ja oi-
reet, my6s energisoivan ja haitallisen stressin kokemukset ovat yksil6llisia. Toisen ihmisen innostava

tilanne saa toisen pakenemaan siita. (Nummelin, 2008, 75).

Jaakkola (2018) vertaa ihmisen kokemaa arkista lyhytkestoista akuuttia stressia saaliseldinten reakti-
oon fyysisen uhan lahestyessa. Puhutaan niin sanotusta taistele tai pakene -reaktiosta. Ihmisarjessa
tallaisia tilanteita voivat olla esimerkiksi tydhaastattelu tai julkinen esiintyminen. Stressaavassa tilan-
teessa elimisto keskittyy siitd selviamiseen, eli tehostaa sellaisia toimintoja, jotka edesauttavat sel-
viytymista, ja kytkee pois tilanteessa tarpeettomampia toimintoja. Tallaisia fysiologisia muutoksia
ovat esimerkiksi sydamen supistusvoiman kasvu ja veren virtaaminen suuriin lihaksiin seka ruoansu-
latuksen hidastuminen. Stressitilanteen jatkuessa pidempaan kuin 15-30 minuuttia, elimistéon va-
pautuu lissmunuaiskuoresta kortisolia, joka kiihdyttda energia-aineenvaihduntaa ja verenkiertoeli-
miston toimintaa. Lisaksi keskittymiskyky ja muisti paranevat stressaavan tilanteen ajaksi. Mikali
stressi on akuuttia ja ohimenevéaa, vaimenee kortisolin eritys noin tunnin kuluttua stressaavan tilan-
teen lauettua. Palautumisreaktio voi kdynnistya hermoston palauduttua noin 20 minuutin kuluttua.
(Jaakkola, 2018, 30.)

Akuutit stressikokemukset kuuluvat tavalliseen arkeen, eivatka ne ole ongelma perusterveelle ihmi-
selle, kunhan kuormitus pysyy kohtuullisena. Stressin muuttuessa krooniseksi ja pitkaaikaiseksi, al-
kaa ongelmia ilmetd. Yleisid pitkittyneen stressin aiheuttajia ovat muun muassa elaminen vaikeassa
parisuhteessa, jossa riidellaan ja vahatelladn, seka tydyhteiso, jossa ei koeta arvotusta tai yhteen-

kuuluvuutta. (Jaakkola, 2018, 32.)

Haitallinen krooninen stressi estda elimistda palautumaan tasapainotilaan, homeostaasiin. Ylikuormi-
tus voi aiheuttaa ylivireyttd, ahdistusta, kakkostyypin diabetesta, uni- ja muistiongelmia ja muita
stressin terveydelle haitallisia oireita. Kun ihmisen kestokyky vylittyy stressikuormituksesta, puhutaan
allostaattisesta kuormasta. Allostaasilla tarkoitetaan kehon reaktiota, jossa se saatda toimintojaan
riippumatta terveysvaikutuksista. Allostaattisia reaktioita voivat olla esimerkiksi verenpaineen nosto
pysyvasti tai lihaksille térkeiden proteiinien purkaminen. Seurauksia voivat olla erilaiset stressiperai-
set sairaudet. (Jaakkola, 2018, 33.)

Stressinhallinnassa ei ole kyse stressin vélttamisesta, vaan tasapainon léytamisestd kuormituksen ja
levon valille, seka hyddyllisten ja haitallisten stressireaktioiden tunnistamisesta. Stressi on olennai-
nen osa kehittymista lahes milla tahansa elaméan osa-alueella. Stressi aktivoi haastamaan itsedmme,
ja optimaalinen kuormituksen ja levon suhde mahdollistaa suorituskyvyn kehittymisen. (Tuominen,
2016.)
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2.4  Tybstressi

Tilanteessa, jossa tyontekijan kyvyt tai voimavarat eivat riita tyén vaatimusten tayttamiseen, tai tyd
itse ei tayta tydntekijan tarpeita tai odotuksia, puhutaan tyostressistd. (Peltomaa, 2016, 70). Joka
neljas Suomessa tydskenteleva henkild kokee tydstressia. EU-maiden keskitaso on samaa luokkaa:
noin 22 %. (Tyoterveyslaitos, 2020). Luvut vaihtelevat kuitenkin riippuen tutkimustavoista. Manka
(2015) esittelee stressikirjassaan Lyly-yrjandisen (2016) syksyn 2015 tydolobarometriin kirjaamia
lukuja, joiden mukaan vahaista tydperaista stressia oli kokenut 32 % ja vaikeita stressioireita 8 %
vastanneista suomalaisista palkansaajista. Euroopan ty&turvallisuusviraston (2014) tutkimuksessa
puolestaan jopa 44 % suomalaisista kertoi kokevansa tyostressid melko tai erittdin paljon. Kyselyssa
ei kuitenkaan arvioitu stressia aiheutuneiden oireiden perusteella, vaan suoraan kysymalla tydperai-

sen stressin yleisyydesta tyopaikoilla. (Manka, 2015.)

Tyostressia voi aiheuttaa monet eri tekijat. Marja-Liisa ja Marjut Manka (2016) esittavat stressiteki-

joiksi taulukon 2 mukaiset voimavarojen puutteet tai epakohdat.

TAULUKKO 2. Tystressin syyt. (Marja-Liisa & Marjut Manka, 2016, 178.)

. L Palautuminen muodostuu mahdottomaksi, jos tyén vaati-
TYON MAARA muksia ei ehdita milldan tayttaa. Myos lilan vahainen tyo-
maara voi johtaa vdasymykseen.

Vahaiset vaikutusmahdollisuudet tydpaikalla luovat stressia.
Paine kasvaa, jos tydntekija kokee yleiset toimintamallit it-
HALLINNAN PUUTE | selleen kuluttaviksi. Tunnollisille tyontekijoille tilanne on eri-
tyisen vaikea, koska he haluavat suoriutua téistdén kunnol-
lisesti.

Palkkioita on seka aineellisia, etta aineettomia. Yleensa ai-
neeton palkitsevuus, kuten arvostus ja huomionti, koetaan

VAHAINEN merkityksellisemmiksi. Myds ty® itsessdan voi olla palkitse-
PALKITSEVUUS vaa. Jos tyontekija ei koe saavansa riittévasti haasteita, voi
tyd tuntua myds merkityksettomalta.

Ty6paikkakiusaaminen tai muuten yhteisén ulkopuolelle
RISTIRIIDAT TYO- | jadminen on hyvinvoinnille haitallista. Tydntekijiden ja

YHTEISOSSA koko organisaation valinen yhteenkuuluvuus, auttamisen-
halu, kunnioitus ja huumori auttavat jaksamaan.

Epaoikeudenmukainen kohtelu on henkisesti kuluttavaa, ja
EPAREILUUS altistaa helposti kyynisyydelle tydpaikkaa kohtaan. Reiluus
esimerkiksi tydmaaran jakautumisessa puolestaan lisaa ar-
vostusta ja helpottaa jaksamista.

Esimerkiksi myyntitydta tehdessa kuluttavia arvoristiriitoja
ARVORISTIRIIDAT | syntyy, mikdli myyja ei usko myytavaan tuotteeseen, ja jou-
tuu taten valehtelemaan saadakseen myyntid.

Omien resurssien, kuten psykologisen padoman puute ai-
OMA PERSOONA heuttaa stressid. - Myds osaamisen puute, tai pelkkd tunne
osaamattomuudesta heikon itseluottamuksen vuoksi.
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2.5 Karasekin tyon vaatimusten ja hallinnan malli

Karasekin malli, tai JDC-malli (the Job Demand — Control model) on tunnetuimpia tyostressin jasen-
nysmalleja niin Suomessa kuin kansainvalisestikin. Mallin on luonut yhdysvaltalainen Robert Karasek

1970-luvulla. (Rantalaiho, 2016, 23; Peukunen, 2007, 11).

Mallin mukaan tydsta aiheutuva haitallinen psyykkinen stressi muodostuu ty6én hallinnan ja tydn vaa-
timusten vdlisesta epaedullisesta suhteesta. (Rantalaiho, 2016, 23). Mikaan yksittainen tydymparis-
ton tekija ei siis aiheuta negatiivista, tai positiivistakaan, psyykkista hyvinvointia, vaan kyse on eri

tekijéiden yhteisvaikutuksesta. (Peukunen, 2007, 11).

Tydn vaatimukset

Vahaiset Suuret B
A
Vihdiset Aktiivinen

KUSEMITTAMATON TYO oppiminen
Tydn
hallinta

PASSIIVINEN TYO ORMITTAVA TYD
Riski yli-

suuret kuormituksesta

A
A

KUVIO 1. Karasekin malli. (Karasek 1979, 288.)

Kuviossa 1 on kuvattu Karasekin mallin mukaista tyon hallinnan ja vaatimusten valistd suhdetta, ja
sen vaikutusta tydssa kehittymiseen ja kuormittuneisuuteen. Tydn vaatimuksilla tarkoitetaan esimer-
kiksi tyoén maarallista kuormitusta ja aikapaineita, jotka luetaan maarallisiksi vaatimuksiksi. Laadulli-
sia vaatimuksia ovat puolestaan esimerkiksi erilaiset ristiriidat rooleissa tai muissa tyén vaatimuk-
sissa. (Peukunen, 2007, 11.) Tydn hallintaan puolestaan sisaltyvat tydntekijan mahdollisuudet osal-
listua omaa tyotd koskevaan paatdksentekoon, kuten tydoloihin ja tyon sisaltéon. (Rantalaiho, 2016,

23).

Ty6n vaatimukset ja hallinta ovat muuttujia, joiden perusteella tydymparistd voidaan jakaa neljaan
sitéd kuvaavaan ryhmaan. Naita eri ryhmia ovat kuormittamaton tyd, kuormittava tyd, passiivinen tyd
ja aktiivinen tyd (Kuvio 1). Ryhmittelyn lisaksi malliin kuuluu kaksi hypoteesia: kuormitushypoteesi,
jota kuvaa nuoli-A, seka aktiivisen oppimisen hypoteesi, jota puolestaan kuvaa nuoli-B. (Peukunen,
2007, 12.)
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Kuormitushypoteesin mukaan ty6 jaetaan kuormittamattomaan ja kuormittavaan tyéhén. Kuormitta-
maton tyd ei ole henkisesti rasittavaa, ja siihen liittyy keskimaaraista vdhemman stressitekijoita.
Tyota luonnehtivia piirteita ovat matala vaatimustaso ja korkeat hallintamahdollisuudet. Hypoteesin
mukaista vastakohtaa, kuormittavaa ty6ta, puolestaan kuvaa korkea vaatimustaso ja vahaiset hallin-
tamahdollisuudet. Kuormittavaa tyota tekevat kokevat henkista rasitusta, joka nostaa stressiperais-
ten sairausten, kuten sydan- ja verisuonitautien riskida. Kuormitushypoteesista puhuttaessa on aiheel-
lista mainita myos niin sanottu puskurihypoteesi, jonka mukaan paremmat tyén hallintamahdollisuu-
det vahentavat tydn korkeista vaatimuksista aiheutuvia negatiivisia terveysvaikutteita. (Peukunen,
2007, 12.)

Aktiivisen oppimisen hypoteesi jakaa tyon passiiviseen ja aktiiviseen tydhon. Aktiivisella tydlla tarkoi-
tetaan sellaista ty6ta, jossa tyontekija kokee erilaisia haasteita, mutta samanaikaisesti pystyy vaikut-
tamaan tyonsa sisaltéon ja toimintatapoihin. Tallaista tyota kuvaavatkin suuret vaatimukset ja suuret
hallintamahdollisuudet. Aktiivinen ja haastava tyd kehittda tydntekijan ammattitaitoa, oppimista ja
tydmotivaatiota. Alkuperdisen 70-luvulta perdisin olevan mallin mukaan haastavasta tyosta ei aiheu-
tuisi negatiivista stressid, mutta Peukunen (2007) mainitsee tydssaan muun muassa Demouretin,
Bakkerin, de Jongen, Janssenin ja Schaufelin (2001) tutkineen, etta haastava tyd voi aiheuttaa myos

negatiivisia stressireaktioita. (Peukunen, 2007, 12.)

Aktiivisen tyon vastakohdassa, passiivisessa tydssa, vaatimustaso on matala ja hallintamahdollisuu-
det vahaiset. Téllaisessa tytssa tydntekijaa ei haasteta, eikéd hdan nain ollen paase kayttamaan tieto-
jaan ja taitojaan sellaisella tasolla, ettd tyo olisi kehittdvaa tai oppimista edistavaa. Myods tydmotivaa-

tioon vaikutus on negatiivinen. (Peukunen, 2007, 13.)
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3 PALAUTUMINEN

3.1 Palautumisen merkitys

Samoin kuin nykyaikaistenkin alylaitteiden akut, my6s ihminen tarvitsee lataamista kuormituksen
jalkeen. Ihmisen latautumista kutsutaan palautumiseksi, joka on ikdan kuin stressin vastavoima. Pa-

lautumista vaativat niin fyysiset kuin psyykkisetkin voimavarat. (Jaakkola 2018, 15.)

Firstbeatin hyvinvointiasiantuntijan, Satu Tuomisen (n.d.), mukaan palautuminen on fysiologinen
prosessi, jossa esimerkiksi tyopadivan aikana kohonneesta vireystilasta, eli fysiologisesta stressiti-
lasta, palaudutaan fyysiseen ja psyykkiseen tasapainotilaan, homeostaasiin. Prosessin kaynnisty-
minen ei kuitenkaan aina tapahdu tarkoituksenmukaisesti, silld muun muassa epaterveellinen ru-

okavalio, nikotiinituotteet ja muut huonot elintavat vaikuttavat elimistéssa palautumista hidastavasti.

Sykevalivaihtelumittauksessa fysiologinen stressi nakyi vaihtelun laskuna, vastaavasti palautuminen
nakyy sen nousuna. (Peltomaa 2015, s 82). Psyykkisen palautumisen tarvetta voi olla hankala arvi-
oida, silld myds mukavilta tuntuvat asiat kuten kovatehoinen liikunta tai itsensatoteuttaminen mielu-
isissakin tyotehtdvissa vaativat palautumista. Palautumisesta on térkeaa huolehtia paivittain, koska
esimerkiksi loman palauttavien vaikutusten on tutkittu kestavan vain muutamia viikkoja. (Jaakkola
2018, 15.)

Myds Tuominen (n.d.) kirjoittaa blogiartikkelissaan ihmisten olevan tietdmattémia palautumisen
tasostaan, ja siita, mita silla oikeastaan edes tarkoitetaan. Oma tuntemus palautumisesta ei
valttamatta ole se varmin mittari tarpeen maarittémiseen, esimerkiksi sairastaessa palautuminen on
heikkoa, vaikka itsella olisi pdinvastainen tunne. Palautuminen vaatii tietoisia valintoja ja tekoja,

kuten asennemuutoksia ja vahemman suorituskeskeisyytta.

Palautuminen on vahvasti yhteydessa terveyteen ja hyvinvointiin. Peltomaan mukaillen (Kivimaki
ym. 2006) palautumisen puute altistaa monille stressiperdisille sairauksille ja terveyshaitoille, kuten
masennukselle, kohonneelle verenpaineelle ja verenkiertoelimiston sairauksille. Alipalautumisen ai-
heuttamat terveysriskit ovat jopa suurempia kuin itse stressi ty6- ja vapaa-ajalla. (Peltomaa 2015,
82.)

Firstbeatin suomalaisille vuosina 2013-2018 toteuttamista ldhes puolestamiljoonasta mittauspaivasta
on havaittu, ettd suomalaisten palautuminen on heikompaa loppuviikkoa kohden. Itseasiassa viikon
stressaavin paiva on lauantai, eikd suinkaan maanantai, kuten moni voisi luulla. Viikonloppujen
stressaavuus selittyy silld, etta arkiviikon kuormitus kasaantuu, kun paivat eivat sisalla tarpeeksi pa-
lauttavia hetkia, ja liséksi viikonloput suunnitellaan tdyteen menoja, kun kerrankin on aikaa tehda
asioita. Usein suomalaiseen viikonlopun viettoon kuuluu myds alkoholi, jonka negatiiviset
vaikutukset nakyvat unessa ja palautumisessa jo yhden nautitun annoksen jalkeen. (Myllymaki

2018.) Nyky-yhteiskunnassa tuntuu olevan jo normi, seka yleinen vitsailun aihe, kun maanantaina
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mennaan téihin vdsyneena. Ihmiset eivat tunnu ymmartdvan ongelman perimmaista syytd, eivatka

palautumisen mekanismeja esimerkiksi alkoholin kaytén osalta.

3.2 Palautuminen tydssa ja tydn ulkopuolella

Palautumisen mekanismit ovat hyvin yksil6llisia ja riippuvaisia monista eri sisdisista ja ulkoisista
tekijoista. Puhuttaessa palautumisesta tydn aiheuttamasta kuormituksesta, hyva nyrkkisaanté on,
etta pyritdan valttamaan vapaa-ajalla samoja voimavaroja kuluttavia asioita kuin tydpaivan aikana
kulutetaan. Peltomaa (2015, 83.) mainitsee esimerkking, ettd psykoterapeutin kannattaa kayttaa
vapaa-aikansa muuhun kuin ystdviensa ongelmien ratkomiseen, ja taloushallinnon parissa tydsken-

televan muuhun kuin taloyhtién isdnndintiin.

Palautuminen kuitenkin vaatii aktiivisuutta, eika suinkaan pelkkaa asioiden tekematta jattamista. Esi-
merkiksi harrastuksien parissa saaduista onnistumisen tunteista saadaan positiivista mielialaa ja
itseluottamusta, jotka kasvattavat psyykkisia voimavaroja ja edistavat palautumista. Peltomaan
mukaan Sonnentagin paivakirjatutkimuksessa puolestaan havaittiin, ettei vapaa-ajalla hoidetut kodin
rutiinit ole palauttavaa aikaa. Palauttavuuden kannalta vapaa-ajan vietossa olennaista on siita
saadut positiiviset tunteet ja esimerkiksi oppimiskokemukset, mitd harrastusten parissa usein
saadaan. (Peltomaa 2015, 83 ja 91.)

Palautumisesta tulisi huolehtia aivan normaalin arjenkin keskelld, koska kuten todettua, loman pa-
lauttava vaikutus ei ole pitkakestoista, mikali arkena kuormitusta on liikaa. Jatkuva palautuminen
vaatiikin tietoisesti eldman rytmittamistd esimerkiksi viettamalla selkeésti tyésta erottuvaa vapaa-

aikaa tydpaivien jalkeen, tai viikottaisilla vapaapaivilla. (Peltomaa 2015, 83).
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KUVIO 2. Palautumisen tekijat tydssa ja vapaa-ajalla (Kinnunen & Feldt 2009)

Marja-Liisa ja Marjut Manka (2016) esittelevat kirjassaan Kinnusen & Feldtin (2009) luomaa kuviota,
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jota on mukailtu kuviossa 2, palautumisen laatuun epaedullisesti vaikuttavista tekijoista ty6- ja

vapaa-ajalla. Keskimmaisessa osiossa on lueteltu tydssa koetut palautumisen vaikeudet seka heikosti

toimivat palautumisen mekanismit. Reunoille on koottu ndihin johtavia tekijoita.

Pitkat tydviikot vaikeuttavat palautumista, vaikka tyétehtdvat koettaisiinkin mielekkaiksi. Myds

vuoroty6lla on palautumista heikentdviad vaikutuksia, varsinkin henkiléille, joilla on huonot unenlahjat

tai ajanhallinnallisia vaikeuksia. Joillekin vuorotyd tuo kuitenkin myos positiivista vaihtelua arkeen.

Talentia-lehden Terveena vuorotydssa (2016) -artikkelia varten haastateltu kaksikymmenta vuotta

vuorotyota tehnyt Sirpa Hyytia-Hallenberg kertoo pitdvansa siita, ettd voi hoitaa esimerkiksi ladkari-

ja kampaamokaynnit virastoaikana ennen téihin menoa. Myés ajoittaiset kiireettémat arkiaamut

Hyytid-Hallenberg kokee mukavina. (Talentia, 2016.)
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Muita tydn palautumista heikentdvid tekijoita ovat liialliset vaatimukset, kuten fyysinen kuormitus,
kiire ja vastuu. Vaikka vastuu ja paatoéksenteko aiheuttavat stressia tyontekijoille, myos liian vahaiset
vaikutusmahdollisuudet koetaan stressaaviksi ja voimavaroja heikentdviksi. Voimavaroja heikentdvat
myds huono esimiestyd, sosiaalisen tuen puute ja epavarmuus tyon jatkuvuudesta. (Marja-Liisa &
Marjut Manka, 2016.) Palautumisen kannalta on tarkeda Ioytaa tyon vaatimusten ja voimavarojen

vdlille tasapainoinen suhde, ndin myods tydnteko on tuottavampaa ja kaikille osapuolille edullista.

Tyon ulkopuolella palautumista hairitsevia tekijditéd ovat puolestaan riittamatén oma aika seka
vahainen sosiaalinen aktiivisuus ja liikunta. Myds tyo- ja vapaa-ajan hailyvyys, eli tdiden tuominen
kotiin, seka unen riittdmattdmyys ja heikko laatu ovat palautumisen kannalta epaedullista. Erilaiset
perhetilanteet vaikuttavat my6s palautumiseen, ja usein kaikki edelld mainitut tekijat korostuvat
varsinkin perheissa, joissa on pienia lapsia. Kuviossa 1 on mainittu myés tyon ulkopuoliset demo-
grafiset tekijat, jotka ennakoivat palautumisen heikkoutta: Ikdantyminen ja sukupuoli. (Marja-Liisa &
Marjut Manka, 2016.)

Ikadntymisen palautumista heikentéva vaikutus perustuu siihen, ettéd hermoston toiminta ja elim-
iston suorituskyky heikentyy ikaantyessa. Usein muutokset hermoston toiminnassa ja palau-
tumiskyvyssa ilmaantuu 40-50 vuoden idssa. WHO (1993) onkin maaritellyt 45-vuotiaat ikadntyviksi
tyontekijoiksi, joiden vanhenemisprosessia tulisi seurata, ja palautumisen edistémiseen keskittya en-
tista tiiviimmin. Keski-ikd ja heikko toimintakyky eivat kuitenkaan vadjaamatta kulje kasi kadessa,
vaan lahtttasosta riippuen hyvilla eldamantavoilla voidaan vaikuttaa jopa toimintakykya parantavasti
ikadntyessakin. (Peltomaa 2015, 84.)

Eroja palautumisessa on tutkittu myds sukupuolten vdlilld. Peltomaan (2015) mukaan eraassa ru-
otsalaisessa tutkimuksessa on havaittu miesjohtajien palautuvan tyépaivan jélkeen paremmin kuin
vastaavissa tehtdvissa tydskelevien naisten. Tutkimusten mukaan erot kuitenkiin selittynee osaltaan
silld, etta etenkin lapsiperheissa, joissa molemmat vanhemmat kdyvat tdissa, naisten ko-

konaiskuormitus on kotityét mukaanlukien suurempi.

3.3 Palautumisen edistéminen
3.3.1 Liikunta palautumisen edistdjana

Oikeanlaisella liikunnalla voidaan palautumisessa saada aikaan merkittavia parannuksia. Olennaista
on, ettei liikunta ole liian raskasta kokonaiskuormitukseen nahden. Mikali kokonaiskuormitus kasvaa
liian suureksi, on liikunta vain lisastressori, eika riittdvaa palautumista ndin ollen paase tapahtu-
maan. (Jaakkola, 2018, 86).

Liikkumalla voidaan parantaa autonomisen hermoston tasapainoa, mika johtaa parempaan palautu-
miseen. Liikkuvan, hyvakuntoisen ihmisen palautumiskyky on siis parempi, ja palautumisreaktiotkin
kaynnistyvat nopeammin kuin huonompikuntoisella. Téma tarkoittaa sita, ettd palautuminen ehtii

kaynnistya esimerkiksi rasituksen kevennyttya kahvitauon ajaksi. (Jaakkola, 2018, 86.)
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KUVA 1. Firstbeat -mittauspaivien palauttavan ajan osuuksia kuntoluokittain. (Myllymaki, 2018.)

Firstbeatin fysiologisen tutkimuksen johtaja, Tero Myllymaki (2018), esittelee Suomalaisten hyvin-
vointi nyt -webinaaritallenteessaan dataa hyva- ja huonokuntoisten palautumisen eroista (kuva 1).
Firstbeatin mittauksissa on tullut ilmi merkittavia eroja: Kuntoluokitukseltaan erittéin heikkojen hen-
kildiden paivien, joina on palauduttu hyvin, osuus kaikista mittauspaivista on vain noin 25 %, kun
taas kuntoluokaltaan ylivertaisten ja erinomaisten vastaava luku on jopa yli 60 %. Erittdin heikko-
kuntoisten pdivista noin 40 % on sellaisia, joina on palauduttu heikosti, kun toisella aaripaalla luvut
ovat noin 10-15 prosentin luokkaa. Analyyseissa hyvan palautumisen maaritelmana on kaytetty sita,
ettd palauttavaa aikaa vuorokaudessa on yli 30 %. Heikko palauttavan ajan maara on puolestaan
maariteltyna alle 20 % vuorokaudesta. Sen lisdksi, etta parempi kuntoiset palautuvat fyysisesta rasi-
tuksesta tehokkaammin, myds heidén psyykkinen, itsearvioitu, hyvinvointinsa on paremmalla tasolla.

Hyvakuntoiset ihmiset kokevat olonsa energisemmiksi ja arjessa jaksavammiksi. (Myllymaki, 2018).

Peruskestavyysharjoittelu

Heikkokuntoiselle pienikin panostus liikuntaan voi tuoda huomattavia parannuksia palautumiseen.
Jaakkola (2018) kirjoittaa Firstbeatin Jaakko Kotisaaren kertoneen, ettéd normaalisti alle puolituntia
viikossa liikkuva pystyy nostamalla liikunnan maaran kahteen tuntiin, lisddmaan jopa kolmetoista

tuntia viikottaiseen palauttavaan aikaan. Tuloksiin paastadn jo matalasykkeiselld liikunnalla, kuten

kavelylenkeilla.

Liilkunnan ei muutenkaan tarvitse olla erityisen raskasta, tai kovatehoista kehittddkseen kuntoa ja
ihmisen palautumiskykyd. Sydamen pumppauskykya ja hiusverisuonten madraa saadaan lisattya jo
harjoittamalla peruskestavyytta. Valtaosa téllaisista harjoitteista tulisi toteuttaa "pitaa pystya puhu-
maan” -periaatteella. Talla tarkoitetaan sita, ettd esimerkiksi lenkilld ollessa tahti tulisi olla sellainen,
ettei lenkkikaverille juttelu tuota vaikeuksia. (Jaakkola, 2018, 86.)
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Peruskestavyysharjoittelun rinnalle voidaan myds tehdd esimerkiksi yksi kovempi kestdvyysharjoitus,
ja muutama voimaa kehittava harjoitus viikossa. Kannattaa kuitenkin ottaa huomioon ajankaytélliset
haasteet ja priorisoida asioita uudestaan, mikali liikunta tulee uutena lisana muutenkin kiireiseen
arkeen. Mikali aika on hyvin rajallista, voi olla viisaampaa kdyda puolentunnin reippaalla kavelylla,

kuin kayttaa sama aika niin sanottuun radkkitreeniin. (Jaakkola, 2018, 87.)

Mita priorisointiin tulee, Jaakkolan (2018) mukaan valmentaja ja entinen olympiatason hiihtaja Virpi
Sarasvuo kehottaa miettimaan, mista on valmis luopumaan mahduttaakseen liikunnan jo ldhes tapo-
tayteen arkeen. Valitettavan usein liikkunnan lisadminen tapahtuu yéunien kustannuksella my&haan
illalla. Sarasvuo neuvoo ihmisia kadntamaan vuorokausirytmidaan siten, etta liikuntasuorituksen ehtisi
tekemaan jo aamulla. Kaytannossa heratyksen voi asettaa aluksi vaikka viisitoista minuuttia aikai-
sempaan, jotta aamulla ehtisi pienelle kavelylle. Ennen pitkda vuorokausirytmi kdantyy varhaisem-
maksi kuin itsestadan, kun muutaman pakotetun heradmisen jdlkeen vasymys alkaa painaa illalla en-
tista aiemmin. (Jaakkola, 2018, 87.)

Voimaharijoittelu

Vaikka jo pelkastdaan peruskestavyysharjoittelulla saadaan aikaan huimia muutoksia palautumisessa,
kannattaa kuntoa kohottaessa suunnata lenkkipolun sijaan valilla my6s vaikkapa kuntosalille. UKK-
Instituutin 18-64 vuotiaille suunnatun suosituksen mukaan lihaskuntoa ja liikehallintaa tulisi harjoit-
taa vahintaan kaksi kertaa viikossa. Mikali kuntosalit eivat kuitenkaan kuulosta houkuttelevilta, voi-
daan lihaksia ja tasapainoa haastaa myds esimerkiksi raskaiden pihatéiden tai porraskavelyn parissa.
(UKK-Instituutti, 2020.)

Neljankymmenen ikdvuoden jalkeen ihmisen lihasmassa alkaa huveta vuosittain noin puolella pro-
senttiyksikdlld, ja voimatasot yhdella prosentilla, kertoo liikuntatieteiden tohtori Juha Hulmi. Myds
aerobinen, eli kestavyyskunto, alkaa ian myota heikentya. Hyvat pohjat kannattaa rakentaa siis jo
nuorena, silla ikadntyessa kunnonkohotus ja arjessa jaksaminen kdy entista vaikeammaksi. Kehitta-
essa voimaa ja lihasmassaa, kehoon kohdistetun fyysisen rasituksen tulee olla arjessa totuttuun ver-
rattuna raskaampaa. Lihasten kehittyessa rasitusta tulee lisata esimerkiksi tekemalld harjoitteet suu-

rempia painoja kadyttaen. (Jaakkola, 2018, 89.)

Voimaharjoittelu on tehokas tapa kehittda lihasmassaa, ja siten myds laskea kehon rasvaprosenttia.
Terveystieteiden maisteri Tiina Fohr (2016) kertoo vaitdskirjaansa varten tehdyssa tutkimuksessaan
havainneensa terveydelle edullisen kehonkoostumuksen olevan yhteydessé hyvaan tydpaivan jalkei-
sen yon palautumiseen. Hyva kunto ja kehonkoostumus olivat yhteydessa myds pienempiin tydpai-

van aikana mitattuihin stressitasoihin.

Voimaharjoittelulla on tutkittuja vaikutuksia myds kehon hormonaaliseen toimintaan, siten sen vai-
kutuksetkin ovat fyysisten lisdksi myds psyykkisid. Harjoitellessa kehon erittdman testosteronin
maara nousee hetkellisesti, ja sen on todettu vaikuttavan itsevarmuuteen, jaksamiseen ja libidoon.

Jaakkola (2018) kuitenkin kehottaa yhdistamaan kestavyys- ja voimaharjoittelun, silld ndin saadaan
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aikaan parempia tuloksia kuin kummallakaan harjoittelumuodolla yksinaén. Sopivalla maaralla mo-
lempia harjoitteita saadaan parannettua verensokeritasapainoa ja sydan- ja verenkiertoelimistdn toi-

mintaa entisestdan. (Jaakkola, 2018, 89.)

levon merkitys

Ei ole mitdan mihin nukkuminen ei vaikuttaisi. Younet maarittdvat usein koko seuraavan paivamme.
My6s palautumisessa tarkein yksittdinen tekija on uni, jolloin 95 % palautumisprosessista tapahtuu.
Unen eri vaiheista syvauni on kaikista palauttavinta, kun taas yleensd REM-unessa unia nahdessa
palaudutaan heikosti. REM-unessa lihakset rentoutuvat taysin, mutta aivot ovat todella aktiivisina, ja
kehon vireystila kohoaa sykkeen mukana. Unen vaiheet toistuvat noin 90 minuutin sykleina neljasta
kuuteen kertaan yossa. Emme siis pysty nukkumaan vain sita kaikista palauttavinta syvaa unta, vaan

sen osuus kokonaisunenmaarasta on vakiona noin 20 prosenttia. (Tuomilehto, 2016.)

Vaikka unen merkitys palautumisessa on kiistaton, Tuomilehto (2016) korostaa, etta hyvinvoinnissa
on kyse ihmisen perustarpeiden kokonaisuudesta. Ravinto, liikunta ja lepo ovat kaikki kokonaisku-
vassa tarkeita, eikd mitdan niista sovi unohtaa. Nyky-yhteiskunnassa uni kuitenkin tuntuu karsivan
tietynlaisesta arvostuksen puutteesta, ja usein unesta pihistelladnkin muista elaman osa-alueista

huolehtiessa.

Myllymaki (2018) sanoo Firstbeat-mittauksiin perustuen, suomalaisten viettédvan aikaa sangyssa noin
7 tuntia ja 45 minuuttia vuorokaudessa. Palauttavaa aikaa kertyy keskimaarin 5 tuntia ja 15 minuut-
tia. Nukkumisaikaa ei kuitenkaan Firstbeatin mittareilla voida tarkkaan maarittaa, silla ihminen voi-
daan todeta nukkuvaksi ainoastaan aivotoimintaa seuraamalla. (Tuomilehto, 2016). Sédngyssa viete-
tysta ajasta voidaan kuitenkin paatelld, ettei mittauksiin osallistuneet nuku keskimaarin riittavasti,
eika unen palauttava aika riitd hyvaan palautumiseen. Aiemmin todettiin, ettd Firstbeatin méaarittele-
man hyvan palautumisen raja on kahdeksan tuntia palauttavaa aikaa vuorokaudessa, joten palautta-
vaa aikaa pitdisi valveilla ollessa kertya lahes kolme tuntia vuorokaudessa. Nyky-yhteiskunnassa
tama on haasteellista, varsinkin kun Tuomilehdon (2016) mukaan 95 % palautumisesta tapahtuu

nukkuessa.

Kuinka unen palauttavuutta sitten voitaisiin parantaa? Ensimmaiseksi on tarkeaa tunnistaa tekijat,
jotka hairitsevat unta ja palautumista, ja sitd kautta 16ytaa kuormituksen ja palautumisen tasapaino.
Jotkin kuormitusta aiheuttavat tekijét ovat ihmisen omia valintoja, kuten ura, lapset ja erilaiset ela-

kaan vaikuttaa. (Tuomilehto, 2018, 47.)

Eldmantilanteesta riippumatta on kuitenkin arkisia asioita, joita voimme tehda paremmin nukkumista
ja palautumista edistadksemme. Jaakkolan (2018) vinkkeja hyvan unen varjelemiseksi ovat muun
muassa aktiivisen tekemisen, kovatehoisen liikunnan ja téiden valtteleminen viimeistaan 1-2 tuntia
ennen nukkumaanmenoa. Edelld mainitut asiat nostavat elimiston vireystilaa, joten kehon luonnolli-

set hormonaaliset keinot kierrosten laskuun hairiintyvat.
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Myds alylaitteiden kaytto ja jannittavien TV-ohjelmien katselu tai pelien pelaaminen erittdvat kor-
tisolia, eli stressihormonia. Alylaitteen naytdn valo saattaa héiritd myds unihormoni melatoniinin tuo-
tantoa. Melatoniinin tuotannolle olisi edullista sulkea alylaitteet, tai ainakin asettaa niiden nayttéjen
sinivalosuodatin padlle ilta-aikana, seka himmentda kodin muuta valaistusta ja sulkea pimennysver-
hot. Alylaitteiden kaytdn sijaan Jaakkola suosittelee esimerkiksi kirjan lukemista, mindfullnessin har-

joittamista ja rakkaan ihmisen tai lemmikin lahelld rauhoittumista. (Jaakkola, 2018, 166.)

Seka Jaakkola (2018) ettd Tuomilehto (2018) kirjoittavat tietystd unirytmista kiinnipitamisen tarkey-
destd. Viikonloppuisin rytmi kannattaa pyrkia pitdmaan samana kuin arkisin. Yksittdisia notkahduksia
ei kuitenkaan Tuomilehdon mukaan kannata alkaa murehtimaan: kyse on kuitenkin pidemman aika-

valin kokonaisuudesta.

Tuomilehdon (2018) mukaan rytmittamisen avain onneen piilee vireystilan hallinnassa. Normaalisti
vireystila on korkealla aamu- ja pdivasaikaan ja sen tulisi laskea iltaa kohden. Mikali vireystila nou-
see illalla, aiheuttaa se lisdhaasteita hyvélle, palauttavalle unelle. Illan vireystilan nousun voi aiheut-
taa juurikin Jaakkolan (2018) listaamat asiat, tai liikka passiivisuus, eli asioiden tekematta jattaminen
paivasaikaan. Vireystilan hallinnassa olennaista on terveelliset elamantavat, kuten arjen askareiden,
oikeaoppisen liikunnan ja ravinnon ajoittaminen siten, etta illalla ennen nukkumaanmenoa on aikaa
rauhoittua. (Tuomilehto, 2018, 50).

Joskus vireystilan epanormaali nousu iltaa kohden voi johtua myds unihadiriosta. Mikali et tieda,
mista vireystilan nousu tai heikosti palauttava uni johtuu, olisi kannattavaa hakea ammattilaisen
apua. (Tuomilehto, 2018, 50). Unihairidn oireet voivat olla my6s nukkumiseen liittymattémia, kuten
paansarkya, artyneisyytta tai keskittymisvaikeuksia. Téman takia hairion tunnistaminen voi olla vai-
keaa, etenkin kun terveysalan ammattilaisten koulutus uneen liittyen on melko vahaista. (Tuomi-
lehto, 2016.)

Partanen (2017) antaa Firstbeat-webinaarissaan muutamia vinkkeja parempaan nukahtamiseen kiin-
nittdmalléd huomiota myds ravintoasioihin. Partanen muun muassa neuvoo, ettei liian kylldisena tai
ndlkdisena kannata menna nukkumaan. Juuri ennen nukahtamista sydminen voi hairitd unen ensim-
maisia sykleja, jolloin syvanunen osuus jaa pieneksi. Iltapalan sydmatta jattaminen puolestaan voi
aiheuttaa nalkdan herailya keskella yota. Iltapalaksi Partanen suosittelee kokeilemaan kaurapuuroa
noin pari tuntia ennen nukkumaanmenoa. Elimisté pilkkoo ldmpiman hiilihydraattipitoisen aterian
nopeasti, ja liséksi hiilihydraatit vaikuttavat insuliinin, seratoniinin ja melatoniinin tuotantoon, jotka
helpottavat nukahtamista. Jotta unijakso olisi yhtendinen, Partanen suosittelee vahentdmaan myds

vedenjuontia iltaa kohden, ettei disin tulisi tarvetta heratd vessaan.

Kofeiini ja ja varsinkin alkoholi illalla nautittuina tuhoavat helposti koko ydn palauttavan unen. Joilla-

kin kofeiini saattaa hairitd unta, vaikka viimeisin kahvikuppi olisi nautittu toissa iltapdivaaikaan, kun
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toisilla vaikutusta uneen ei havaita edes iltakuuden aikaan saadusta kofeiiniannoksesta. Kahvin-
juojien olisi siis hyva empiirisesti selvittda, kuinka kofeiini vaikuttaa omassa elimistéssa, ja onko siita

haittaa unen laadulle. (Partanen, 2017.)

Ilta-aikaan nautittu alkoholi puolestaan vaikuttaa uneen negatiivisesti lahes poikkeuksetta. Alkoholi
ei palautumisen kannalta ole hyva rentoutumiskeino, eikd nain ollen niin sanotut ydmyssyt ole ikina
suositeltavia. Tuominen (2017) esittelee webinaarissaan eraan henkilon Firstbeat-mittaukset torstain
ja perjantain seka perjantain ja lauantain valisiltd 6iltd. Mittauksien kohteena ollut henkil6 kertoi ko-
keneensa ensimmaisen yon huonosti palauttavana vietettyyan torstai-illan toita tehden. Palauttavan
uneen osuus oli kuitenkin todella hyva: 79 %. Perjantaina henkil6 kertoi nauttineensa kolme annosta
alkoholia rentoutuakseen, ja koki seuraavan yon palauttavana nukuttuaan lahes yksitoista tuntia.
Mittaustuloksista selvisi kuitenkin tdysin padinvastaista: yon palauttavan unen osuus oli vain 48 %.
(Tuominen, 2017.) Palautumiseen liittyy siis paljon vaaria uskomuksia, eika itse arvioitu palautumi-

sen taso usein pida aivan paikkaansa.

3.3.3 Ruokavalio osana hyvinvointia ja palautumista

Stressi ja ruokavalio kulkevat usein kasikadessa. Ravitsemusterapeuttu Hanna Partasen (2017) mu-
kaan jopa 70 %:lla ihmisista stressi lisda sydmista. Yleensa stressin aiheuttama tunnesyéminen ei
niinkaan suurenna ateriakokoja, vaan lisaa ateriointikertoja, ja vieldpa usein epaterveellisten herkku-

jen osalta.

Ravinto on keskeinen osa kokonaisvaltaista hyvinvointia ja palautumista. Oikeanlainen ravinto tukee
niin unenlaatua kuin yleistd jaksamistakin. Huonolla ruokavaliolla voidaan puolestaan vaikuttaa ne-
gatiivisesti unen palauttavaan osuuteen. My®6s liikunnasta saatavat hyddyt jadvat saavuttamatta, jos

keho ei saa tarvitsemaansa polttoainetta palautuakseen. (Partanen, 2017.)

Elimistd pystyy kutakuinkin normaaleihin peruselintoimintoihin huonollakin ruokavaliolla, mutta ihmi-
sen kayttaytyminen ja olo sen sijaan muuttuvat. Epasaanndllinen ruokailurytmi aiheuttaa verensoke-
riarvojen heittelyd, joka on itsessdan stressitekija, ja muuttaa ihmisen kaytdsta. Liian vahdinen ener-
giansaanti puolestaan ajaa elimiston turvaamaan sille valttamattdmat toiminnot, jolloin esimerkiksi
liikunnasta palautuminen hidastuu, kun suurin osa saadusta energiasta kuluu peruselintoimintoihin.
Ateriarytmin ollessa epasaanndéllinen, ja energiansaannin riittdmatontd, saadaan jo pelkastadn nama

asiat korjaamalla edistettya palautumista huomattavasti. (Jaakkola, 2018.)

Saanndllinen ruokailurytmi auttaa pysymaan virkedna ja toimintakykyisend koko paivan. Ateriavdlien
pituuden lisaksi tulee kiinnittda huomiota ateriakokoihin. Ateriakokojen olisi hyva olla energiapitoi-
suuksiltaan keskenaan suunnilleen samankokoisia. Esimerkiksi suomalaiseen tapaan lounaspdydasta
tulee syodtya kohtuuttoman paljon, joka kostautuu stressipiikking, kun elimistd joutuu tekemaan ko-
vasti toita sulattaakseen aterian. Syémalla kunnon aamupalan, myds lounaalla on helpompi syéda
kohtuullisesti ja tehda terveellisempia valintoja. Tdméan vuoksi Jaakkola (2018) suositteleekin aloitta-

maan tasaisemman rytmin harjoittelun juuri aamupalasta.
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Riittdvaan energiansaantiin Jaakkola (2018) opastaa soveltamaan kdmmenmittoja. Kdmmenmitoilla
koostettuja aterioita tulisi pdivaan sisallyttad neljastd kuuteen. Padpiirteittdan ateriat koostetaan si-
ten, etta proteiinipitoisia ruoka-aineita tulee oman kdmmenellisen, poisluettuna sormet, verran. Pro-
teiinipitoista ruokaa ovat esimerkiksi liha, kana, kala, kananmuna, raejuusto ja tofu. Vihanneksia,
marjoja tai hedelmia tulisi olla vahintdan oman nyrkillisen verran, ja hiilihydraatteja, kuten riisia, pe-
runaa tai puuroa niin ikdan nyrkillinen ainakin kahdella tai kolmella aterialla pdivassa. Mikali ateria ei
sisalla rasvoja, kuten kalaa, kananmunaa tai juustoja, tulisi muita rasvanlahteitd olla noin 1-2 peuka-
lollisen verran. Hyvid rasvanlahteitd ovat esimerkiksi pahkinat ja siemenet tai 6ljyt ja avokado.
(Jaakkola, 2018, 100.)

Kédmmenmittojen mukaan koostettuja aterioita voidaan soveltaa yksilokohtaisesti, mikali energian-
saanti tuntuu olevan riittdmaton. Soveltaminen kannattaa kuitenkin toteuttaa hieman pidemmalla
aikavalilla, silla aluksi ruoka saattaa tuntua riittamattomalta, mikali aiempi ruokavalio on ollut run-
saampi. Jos alle kahden tunnin pdasta ruokailuista tuntee ndlkda, tai yli neljan tunnin paasta olo on
edelleen kylldinen, kannattaa ateriat koostaa eri tavalla. Esimerkiksi fyysista tyota tekevan tai aktiivi-
sesti liikkuvan voi olla hyva lisata hiilihydraatteja jokaiselle aterialle ja lisaksi lisdta proteiininsaanti-

aan, jotta lihakset saavat riittavasti kaipaamansa rakennusainetta. (Jaakkola, 2018, 100.)

My6s Partanen (2017) antaa vinkkeja ruokailutottumusten remontointiin liittyen: priorisoimalla
uneen ja taukoihin sydmisen hallinta helpottuu, myés ostoslistan tekeminen ennen kauppareissua on
viisasta, ettei ostoskoriin tarttuisi niin helposti mukaan ylimaaraisia herkkuja. Kauppaan ei mydskaan
kannata menna stressaantuneena tai nélkdisend, mielitekoja valttadkseen. (Partanen, 2017). Ruo-
kailutottumuksista ei kuitenkaan tulisi aiheutua ylimaaradista kuormitusta, vaikka alkuun muutos voi
tuntuakin hankalalta. On tarkeda muistaa, ettd myos ravintoasioissa on kyse kokonaisuudesta. Itse-
aan ei siis kannata soimata esimerkiksi kerran viikossa syddyn pikaruoka-aterian vuoksi. Hyva syomi-
nen on nautinnollista ja lisaad jaksamista, ja siihen kuuluu myos ajoittaiset herkkuhetket. Taydelli-
syytta tarkedmpdaa on pyrkimys parempaan pitkalla aikavalilld. (Borg 2017; Jaakkolan, 2018, 101

mukaan.)

Tutkimustietoa ruokavalion vaikutuksista palautumiseen l6ytyy laajasti. Jaakkola (2018) mainitsee
esimerkkind hyvinvointiasiantuntija Jaakko Kotisaaren kertoneen yrityksen johtoryhmastd, jonka ja-
senten ruokavalio oli retuperalld. Parannettuaan ravintonsa laatua ja aloittaessaan syémaan tasaisin
vdliajoin johtoryhmaldisten aivot ja autonominen hermosto toimivat tasapainoisemmin. Sykelvali-

vaihtelu nousi jopa 40 prosenttia. (Jaakkola, 2018, 98.)

Toisena esimerkkina Jaakkola (2018) mainitsee unildakari Henri Tuomilehdon tutkimusryhman, joka
jaettiin kahteen kahteen ryhmaan. Toiselle ryhmalle annettiin elintapahoitoa, ja toinen ryhma oli
seurantaryhmana. Hoidossa keskityttiin terveellisiin ruokailutottumuksiin ja liikunnan lisddmiseen.
Tutkimuksella pystyttiin kiistatta osoittamaan uniapneaoireiden korjaantuminen painonhallinnan ja

elamantapamuutosten seurauksena. (Jaakkola, 2018, 98.)
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Eri ravintoaineet vaikuttavat eri ihmisissa eri tavoin. Ravitsemusterapeutti Hanna Partasen (2017)
mukaan esimerkiksi kofeiinin vaikutusaika elimistdssa vaihtelee yksildiden valilla neljasta jopa yh-
teentoista tuntiin. Taman vuoksi tdysin samanlaisia ruokailutottumuksia ei voida suositella kaikille,
taikka vaittaa niita hyviksi tai erityisen haitallisiksi. Erilaisia tapoja tulee siis etsia ja kokeilla yksil6-

kohtaisesti. (Partanen, 2017.)

TAULUKKO 3. Pohdittavaa ruokavalion parantamiseen. (Jaakkola, 2018.)

Millainen ruokailurytmisi on? Vaikuttaako aamun heikko sydminen paivan

my6hempiin valintoihin?

Millaisia valintoja teet niind paiving, kun syét | Miten nukkuminen, kuten unenmaara vaikut-

harvoin? Entd, kun sy6t hyvin? taa sybmiseesi?

Nakyyko urheilu ruokailuissasi? Muistatko Katsoessasi tulevan viikon kalenteria, miten
sydda hyvin liikunnan jalkeen palautuaksesi? | varmistat, etta ehdit ja pystyt syémaan saan-
nollisesti?

Mitka ovat yleisimmat sudenkuoppasi? Onko | Millaisia tunteita ateriointiin liittyy? Soimaatko

aamupalan sydminen epamiellyttavaa, tai itsedsi joistakin valinnoista?

unohtuuko valipalat?

Miettiessasi olisiko ruokailutottumuksissasi parannettavan varaa, Jaakkola (2018) neuvoo pohtimaan
taulukon 3 mukaisia asioita. Kédymalla |api esitettyja asioita voidaan I6ytda syy-seuraussuhteita huo-
nojen ruokailutottumusten ja hyvinvointia haittaavien asioiden valiltd, seka helpottaa saanndllisen

ruokavalion noudattamista.

3.3.4 Rentoutuminen

Rentoutuminen lisad parasympaattisen hermoston toimintaa, mika taas edistda palautumista. Ren-
toutuessa ihmisen syke ja hengitystiheys laskevat, adreisverenkierron verisuonet laajenevat ja ha-
penkulutus vahenee. Rentoutuminen on tehokas keino niin fyysisen kuin psyykkisenkin palautumisen
nopeuttamiselle. Rentouttavia, palauttavia taukoja on hyva sisallyttaa pitkin paivaa, varsinkin, jos
karsii palautumisvajeesta huonon unen seurauksena tai kehossa on palautumista haittaavia jannitys-
tiloja. (Peltomaa, 2015, 93.)

Eri ihmiset kokevat eri asioita rentouttaviksi. Toisen tavat rentoutua voivat olla jollekin muulle aarim-
maisen stressaavia. Hyvinvointiasiantuntija Satu Tuominen (2017) luettelee seuraavan luettelon mu-

kaisia esimerkkeja yksildllisistd rentoutumiskeinoista:
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e Rentoutusharjoitukset

e Taide, kulttuuri: musiikki, lukeminen..

e Saunominen, kylpeminen, hieronta

e Kasityot, ruoanlaitto..

e Luonnossa liikkuminen, kalastaminen..

e Perhe, ystavat, huumori

e Kevyt liikunta, jooga, venyttely..

e Reippaampi liikunta paan tyhjentamiseen

Tuominen (2017) myds huomauttaa, ettd on todellakin valia, mita lukee tai millaisia TV-ohjelmia
katselee rentoutuakseen. Dekkarit tai jannittdvat elokuvat eivat valttamatta ole niita kaikista kehoa

rauhoittavimpia vaihtoehtoja.

Onnistuneen, vain muutamankin minuutin kestédneen rentoutumisen seurauksena vireystila laskee,
seka mieliala, ongelmanratkaisu- ja keskittymiskyky paranevat. Olo koetaan virkistyneeksi ja voi-
maantuneeksi, jolloin myds oppiminen ja luovuus usein lisdantyvat. (Tuominen, 2017 ja Peltomaa,
2015, 94.)

Etenkin rentoutusharjoitukset ovat hyva keino palautumisen edistémiselle kiireisen arjen keskelld. Jo
pelkastadn keskittymalld syvahengitykseen muutaman minuutin tauon aikana voidaan rentouttaa
lihaksia ja vahentda kortisolin tuotantoa. Henkista suorituskykya tutkiva filosofian tohtori Harri Gus-
tafsberg suosittelee Jaakkolan (2018) haastattelussa syvahengitysharjoituksia tehtavaksi aina noin

40 minuutin ajattelua vaatineen tyonteon jalkeen. (Jaakkola, 2018.)

3.3.5 Palauttava ty6ilmapiiri

Tyoilmapiiri rakentuu tydntekijdiden valisisté ihmissuhteista. Ristiriitaiset ihmissuhteet aiheuttavat
haitallista stressid, joka laskee tekemisen intoa ja lisda sairauspoissaoloja. Toimivat yhteistyota
tukevat ihmissuhteet puolestaan tukevat motivaatiota, innovatiivisuutta ja tuloksen tekoa. (Num-
melin, 2008, 54.) Tydyhteis66n positiivisen ilmapiirin luovat hyvinvoivat, palautuneet tydntekijat.
Palautumisvajeesta karsivat, ylikuormittuneet tydntekijat puolestaan ovat usein kiukkuisia, kdrsimat-
tomid ja pessimistisid. Hyvinvoivaan tydilmapiiriin vaikuttavat siis my&s vapaa-ajalla yksilon palau-
tumista edistavat seikat. (Aro, 2018, 101.)

Mikali ty6ilmapiirissa vallitsee yleinen kielteinen tunnetila, on muuten hyvinvoivien tyéntekijdidenkin
vaikea siirtya palauttavaan autonomisen hermoston lepotilaan. Kielteinen ilmapiiri tai tdissa tapah-
tuneet ikavat asiat jadvat helposti vaivaamaan mieltd, eika ndin ollen vapaa-ajallakaan pystyta ren-

toutumaan. Myos palautumiselle kriittinen yduni saattaa karsia. (Aro, 2018, 102.)

Hyvinvointia ja palautumista edistavéssa tyoyhteisdssa yleiset toimintatavat tukevat keskustelua,
yhteisty6ta ja oppimista. Mikali tydyhteisdssa kollegoilta tai esimiehiltd saatu tuki koetaan puutteel-
lisena, aiheutuu haitallista tydstressia ja haluttomuutta tydntekoon. Kaikille tydntekijéilla tulee olla
kasitys siitd, mita yhteisdssa tapahtuu ja mita kaikkea on suunnitteilla. Olennaista on myds mah-

dollisuus vaikuttaa toiminnan kehittamiseen. N&in pidetdan ylla tydbmotivaatiota ja lisatdan tunnetta
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tydnhallinnasta. (Nummelin, 2008, 56-57.) Myds Aro (2018) kirjoittaa avoimen keskustelukulttuurin
merkityksestd palautumiselle ja hyvalle ty6ilmapiirille. Hyva keino keskustelukulttuurin kehittamiselle
on tydpaivan jalkeiset hetket, jolloin kdydaan lapi tyépdivan risut ja ruusut. Talldin yhteisoa
hiertaviin asioihin voidaan puuttua nopeasti, eivatka ikavat tydasiat jaa kaihertamaan ty6ajan
ulkopuolella. Tarkeda on myds positiivisen palautteen antaminen ja onnistumisten huomioiminen.
(Aro, 2018, 103.) Yhteisten keskustelujen avulla pystytdan tekemaan realistisempia arvioita ongel-

matilanteista seka niiden ratkomisesta ja resurssien tarpeesta. (Nummelin, 2008, 57).

Muita myonteisen tydilmapiirin luomisessa ja vaalimisessa tarkeita tekijoitd ovat yhdessa koetut on-
nistumisen tunteet ja tavoitteiden saavuttaminen, toisille tuen osoittaminen, ystavallisyys, kiitoksen
antaminen ja saaminen, seka hyva porukkahuumori. Palautumista tukevassa tydyhteisdssa on
selkedt pelisadnnét muun muassa ongelmanratkaisuun seka tydn ja vapaa-ajan erottamiselle. Aro
(2018) huomauttuu myds, etta tydpaivan aikana tulisi olla palautumista edistavia taukoja, jolloin on
aikaa esimerkiksi muutaman minuutin kdvelykierrokselle tai rentoutumisharjoitukselle. (Aro, 2018,
103.)
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4 TYOHYVINVOINTIKAMPANIA

Tybhyvinvointikampanja on hyva keino edistda menestyvan organisaation luomista. Pyodria (2012)
lainaa Antilaa ja Ylostaloa (2002) seka Otalaa ja Ahosta (2003), kirjoittaessaan ty6hyvinvoinnin ole-
van itsensa monin kerroin takaisin maksava investointi, eikd suinkaan pelkka kulu. Organisaation
menestystd ei muutenkaan tulisi mitata pelkilld talouden tunnusluvuilla, silld maksimaalisen voiton
tavoittelu keinoja kaihtamatta ei ole kestava strategia. Menestyvan organisaation tunnusmerkkeihin
lukeutuu tuottavuuden lisaksi esimerkiksi se, kuinka organisaatiossa kannetaan vastuu henkilostosta
ja kehitetdan toiminnan osa-alueita vuorovaikutuksessa sidosryhmien ja yhteiskunnan kanssa. (Py6-
ria, 2012.)

TAULUKKO 4. Tyohyvinvoinnin kehittdmistoimenpiteiden tasot ja aikavalit. (Kauhanen, 2016, 105.)

Toimenpiteen taso Toteutukseen vaadittu aika
Pieni ja nayttava kampanja 1,5 - 2 vuotta
"Pikavoittojen” hakeminen 2 - 4 vuotta
Toimenpiteiden integrointi strategiaan 4 - 7 vuotta

Hyvinvointikampanja on yksi mahdollinen toimenpide laajemmissa tyohyvinvoinnin kehittdmisohjel-
missa. Muita toimenpiteitd ovat niin sanotut pikavoitot ja toimenpiteiden integrointi laajamittaisesti
organisaation strategiaan. (Kauhanen, 2016.) Taulukosta 4 ndemme Kauhasen (2016) mukaan kam-
panjan olevan nopeiten toteutettava toimenpide. Kampanja voi olla esimerkiksi eldmantapoihin vai-
kuttamiseen pyrkiva ohjelma. Tulosten saavuttamisen kannalta on tarkeda, ettd kampanja toteute-
taan henkildstda kiinnostavista aiheista ja heille tarjotaan sellaisia tukimuotoja, jotka motivoivat
heita. (Kauhanen, 2016, 105.)

Kauhasen (2016) mukaan esimerkki niin sanottujen pikavoittojen hakemisesta voisi olla sairauspois-
saolojen vahentymisen tavoittelu. Vaaditut toimenpiteet eivat valttamatta ole kalliita, ja saavutetta-
vat hyddyt niin hyvinvoinnissa kuin taloudessakin ovat tuntuvia jo parissakin vuodessa. Kyse onkin

siis henkilostdsta aiheutuvien kustannusten pienentamisesta hyvinvointiin panostamalla.

Mikali tavoitteeksi asetetaan laaja-alaisempi hyvinvoinnin kehittdminen, ja sen integrointi koko orga-
nisaation toimintaan, ovat investoinnit taloudellisesti huomattavasti suurempia ja ajallisestikin jopa
kolminkertaiset muihin toimenpiteisiin verrattaessa. Strateginen integrointi onkin laajin ja vaativin

toimenpidetaso. (Kauhanen, 2016, 105.)
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4.1 Hyvinvointikampanjan suunnittelu

Nakdkulmia tyohyvinvoinnin kehittamiseen voi olla monia, joten kampanja tulee suunnitella vastaa-
maan juuri kyseisen kohdeyrityksen tarpeita. On siis térkeda pystya analysoimaan hyvinvoinnin ny-
kytilaa. Monissa organisaatioissa toteutetaan hyvinvointikyselyja tietyin valiajoin, tai keratadn muuta
dataa, jota voidaan hyddyntaa niin sanotussa esiselvityksessa ennen kehittdmisohjelman laatimista.
Kyselyista ja tyoterveydenhuollosta saadun tiedon lisaksi on hyva haastatella muutamia ylimman
johdon ja keskijohdon edustajia. (Kauhanen, 2016, 104.)

Esiselvitysvaiheessa on tarkeda tunnistaa lahtékohdat, joista kampanjaa aletaan rakentaa. Esimer-
kiksi liikuntakampanjan toteutuksessa on huomioitava yrityksen henkildstérakenne, kuten ika- ja su-
kupuolijakauma seka fyysiset ominaisuudet, jotta heille voidaan suunnitella Idhtétasoaan vastaavia
harjoitteita ja tarvittaessa jarjestda ohjausta niiden toteuttamiseen. Nain valtytaan ei-toivotuilta ta-

paturmilta ja liikunnan aiheittamilta vammoilta.

Esiselvityksessa keratyn tiedon pohjalta voidaan maarittaa tydhyvinvoinnin kehittdmiseen liittyvat
tavoitteet lyhyella ja pitkalla aikavalilla, seka alkaa suunnittelemaan toimenpiteitd huomioiden myds
taloudellinen kannattavuus. Olipa kyseessa sitten kampanja, tai joku muu toimenpidetaso, kannattaa
sen toteutuksesta keskustella myds henkiloston kanssa ennen suunnitelman laatimista. (Kauhanen,
2016, 105.)

Kampanjan tavoitteena on saada aikaan jokin muutos koskien jotakin havaittua ongelmaa. Tavoit-
teen tulisi olla ytimekas, selked, kiinnostava, innostava ja kaikilla kampanjaan osallistuvilla kirkkaana
mielessa. Lisaksi sen tulisi olla kohdennettavissa asioihin, joiden tulee muuttua, seka ilmaista, mita
muutos tarkoittaa ja mitd siita seuraa. (NCVO Knowhow, 2017a.) Kun kyseessa on hyvinvointikam-
panja, on tavoitteena hyvinvoinnin edistaminen. Teemana voi olla esimerkiksi terveelliset eldmanta-
vat. TallGin erilaisia toimia olisi esimerkiksi painonhallintachjelmat, erilaiset liikuntaa lisadvat toimet,
kuten haasteet tai kilpailut, sekd ruokailutottumusten kehittéminen terveellisemmiksi niin tyd- kuin
vapaa-ajallakin. Kampanjan toteutuksessa voidaan hyddyntda ammattilaisten, kuten ravintotera-

peutin tai personal trainerin konsultaatiota. (Kauhanen, 2016, 106.)

Suunnitteluvaiheessa on myos mietittdva, kuinka paljon ollaan taloudellisesti valmiita panostamaan,
ja kuka kampanjan toteutuksesta vastaa. Tarvittaessa kampanjan hoitoon voidaan myds maarittaa
noin 3-5 hengen projektiryhma edesauttamaan tavoitteiden saavuttamisessa. (Kauhanen, 2016,
107.)

4.2  Viestintd, motivointi ja osallistaminen

Organisaation sisdinen viestinta on tarkea osa hyvinvointikampanjan, toki my&s muun toiminnan,
onnistumista. Optimaalisen toteutuksen kannalta ei riita, ettd henkildstélle tiedotetaan tulevista pa-
nostuksista hyvinvoinnin kehittamiseen. Henkildstéa on myos osallistettava mahdollisimman laajasti

kampanjan toteutukseen, jotta paras mahdollinen hy6ty on saavutettavissa. (Kauhanen, 2016, 111.)
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Osallistamisella tarkoitetaan johdon ja henkiléston valistd vuorovaikutteista viestintaa esimerkiksi
kampanjan sisaltdon liittyen. Kun henkildstd padsee itse vaikuttamaan kampanjan sisaltéén, he
myos osallistuvat toimintaan aktiivisemmin ja motivaatio kampanjaa kohtaan pysyy todenndkoéisem-

min parempana.

Kampanjasta tulisi tehda selked paatos ja informoida henkilostda siita hyvissa ajoin. Kun lopullisesta
paatoksesta on tiedotettu, ovat kampanjan paapiirteet, kuten tavoitteet, kesto ja osallistumiseen
liittyvat asiat henkildston tiedossa jo ennen itse varsinaisen kampanjan alkua. (Aura ja Ahonen,
2016.) Kampanjan toteutusta ja sen aikaista viestintaa ajatellen, on osattava valita tehokkaimmat

viestintakanavat. Kyse on siis siitd, kuinka kampanjan sisaltdé markkinoidaan henkilostélle.

Sahkdisissa kanavissa etuna on muun muassa saavuttavuuden mitattavuus ja vuorovaikutteisen
viestinnan, kuten palautteen antamisen helppous. Kampanjan toteutus ei kuitenkaan valttamatta
rajoitu vain yhteen kanavaan, kuten sosiaaliseen mediaan, vaan siind voidaan hyddyntaa useita eri
kanavia, kuten tapahtumia, verkkosivuja ja eri paikkoihin sijoitettuja printteja. (MBE, s.a.) Kanavien
valinnassa tulee ottaa huomioon muun muassa kampanjan toteutukselle asetettu budjetti, ja arvioi-
tava kohderyhman tehokkaimmin saavuttavat kanavat. Pohdittavia asioita voivat olla esimerkiksi,
riittadkd budjetti jonkinlaisen tapahtuman jarjestamiseen, tai onko henkilostdlla mahdollisuus paasta

kasiksi sahkdiseen materiaaliin tydpaivan aikana.

Kanavien lisdksi on mietittdva, missa formaatissa kampanjassa jaettava tieto esitetdan kampanjaan
osallistuville. Vaihtoehtoja ovat esimerkiksi videot, adnitteet, kuten podcastit, seka sahkdiset tai tu-
lostetut kuvat ja tekstit. Materiaalien tuottamisessa on otettava huomioon sen esittémiseen, katso-
miseen tai lukemiseen kuluva aika, ja eri audiovisuaaliset vaikutteet mielenkiinnon ja motivaation
herattamiseksi. (UN Women, 2019.)

Myos julisteiden, esitteiden tai bannereiden, olivatpa ne sahkéisia tai printteja, suunnittelussa ja
tuottamisessa on tiettyja huomioitavia seikkoja. Ensinnakin materiaalit eivat saa olla liian tayteen
ahdettuja kuvin ja tekstein. Ulkoasussa tulisi pyrkia selkeyteen, silld ylimaardinen informaatio kuvien
ja tekstin muodossa saattavat hammentaa lukijaa tai vaaristaa kampanjan viestia. Kaikessa tuote-
tussa materiaalissa tulee myos olla kampanjan nimi tai logo, jotta lukija tunnistaa heti, mista siina
on kyse. Printti- ja sdhkoisia materiaaleja voidaan mahdollisuuksien mukaan myds yhdistaa esimer-
kiksi laittamalla printteihin verkkosivuosoitteita, joista hakea lisdtietoa kampanjaan liittyen. (UN Wo-
men, 2019.)

Kdytettdessa paasaantdisesti printtimateriaalia tulee pohtia, mihin materiaalit sijoitetaan tai missa
niité jaetaan, jotta niiden sisaltdma viesti saavuttaa kohteensa mahdollisimman tehokkaasti. Print-
tien jakoa suunnitelemalla voidaan myds maarittda tulostettavien kopioiden maara valttéden ylimaa-

raisen jatteen syntymista. (UN Women, 2019.)
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TAULUKKO 5. Markkinoinnissa hyddynnettavaa varien psykologiaa. (Lifehack.org, s.a.)

VARI

Psykologinen vaikutus

Yleisia kdyttokohteita

Energinen ja huomiota herat-
tava vari, joka luo tarkeyden
tunnetta. Yhdistetaan usein in-
tohimoon ja kiihkeyteen. Nos-
tattaa my6s ruokahalua ja esi-
merkiksi sydamen syketta.

Alennusmyyntien ja pikaruoka-
loiden mainokset.

Rauhoittaa mielta. Syntyvia
mielikuvia ovatkin usein rauha
ja vesi. Luo turvallisuuden ja
luotettavuuden tunnetta. Hillit-
see ruokahalua ja edistaa tuot-
tavuutta.

Yleisin kaytetty vari toimistoti-
loissa ja useissa konservatiivi-
sissa yritysbrandeissa.

Liitetdan terveyteen, luontoon
ja rauhallisuuteen, mutta myos
rahaan ja varakkuuteen. Edis-
taa mielen ja kehon tasapai-
noa luoden paattavaisyytta.

Luodaan liiketiloihin rauhallista
ymparistda. Kaytetaan myds
ymparistotietoisuuden levitta-
misessa.

Luo mielikuvia kuninkaallisuu-
desta tai arvokkuudesta, vii-
saudesta ja kunnioituksesta.
Stimuloi ongelmanratkaisuky-
kya ja luovuutta.

Luodaan luovuutta, viisautta ja
mielikuvituksellisuutta edusta-
via brandeja. Kaytetdan usein

kauneudenhoitoalalla.

Kannustavia, ja optimistista
sekd asennetta lisdavia vareja.
Innostaa ja stimuloi aivojen lo-

Kaytetdaan impulsiivisten asiak-
kaiden ja niin sanottujen nay-
teikkunashoppailijoiden osto-

ORANSST JA KELTAINEN giikkakeskusta. Liiallinen halujen heréttelyyn.
kayttd voi kuitenkin aiheuttaa
ahdistusta tai levottomuutta.
Luo tunteita puhtaudesta, siis- | Voidaan kdyttaa luovuuden sy-
teydesta ja turvallisuudesta. tyttdmisessa, silla valkoinen
VALKOINEN Edustaa mm. neutraaliutta.

pinta on ikaan kuin puhdas tai
tyhja alusta.

Yhdistetaan auktoriteettiin,
voimaan, vakauteen ja viisau-
teen. Liian runsas kayttd saat-
taa kuitenkin vaikuttaa tuntei-
siin "musertavasti”.

Kaytetaan luomaan objektien
koosta pienempi visuaalinen
vaikutelma.

Materiaalien tuottamisessa voidaan hyodyntéa myds eri vareja ja niiden psykologisia vaikutteita.

Varsinkin markkinoinnissa vareja kdytetaan vetoamaan kuluttajien nakdéaistiin ja sen kautta tuntei-

siin. Eri varit vaikuttavat aivojemme osiin monin tavoin. Jotkin varit koetaan innostuneisuutta edista-

vina ja toiset puolestaan rauhoittavina. (Lifehack.org, s.a.) Taulukossa 5 on esitetty yleisimpien va-

rien psykologisia vaikutteita, seka yleisimpia kayttdkohteita Iahinnd markkinoinnin ndkékulmasta.
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4.3 Seuranta ja tulosten arviointi

Kampanjan seuranta ja arviointi ovat erillisid toimintoja, jotka kuitenkin liittyvat toisiinsa ja palvele-
vat samaa tarkoitusta. Toiminnoilla varmistetaan, ettd kampanja etenee mahdollisimman tehok-

kaasti, ja lisdksi opitaan kokemusten kautta. (UN Women, 2019.)

Seurannalla tarkoitetaan saanndéllisten mittausten avulla arvioimista siitd, kuinka kampanja etenee
sen tavoitteita kohden. Kampanjan toteutusta voidaan myds mukauttaa paremmin kampanjastrate-
giaa tukevaksi, mikali nayttaa silta, ettei tavoitteita saavuteta nykyisilla toimilla. Arviointi puolestaan
tehdaan yleensa kampanjan lopussa tai suunnitteluvaiheessa maaritetyissa valietapeissa. Arvioin-
nissa kaytetadn apuna seurannasta saatua dataa, jonka pohjalta arvioidaan kampanjan onnistumista
ja vaikuttavuutta. Arvioinnista voidaan maarittaa kehityskohteita tulevia kampanjoita ajatellen. (UN
Women, 2019.) Seurannan ja arvioinnin tuloksista on hyva viestid henkildstolle myés kampanjan
aikana, silld konkreettisesti osoitettavissa olevat pienetkin saavutukset ovat heitéd motivoivia. (Kau-
hanen, 2016, 112).

Seurantaa ja arviointia varten on siis tarkeda asettaa tavoitteita tukevia mittareita. Alaluvun 4.1 nel-
jannessa kappaleessa kuvatuissa kampanjoissa mittareita voisi olla esimerkiksi henkildston itsensa
arvioimat tyékunto ja hyvinvointi ennen ja jalkeen kampanjan, seka ravitsemusterapian tai muiden
palvelujen, kuten liikuntasetelien kayttdaste. (Kauhanen, 2016, 107.) Arvioidessa kampanjan vaikut-
tavuutta ja onnistumista kannattaa pohdinnassa hy6dyntaa tiettyja avainkysymyksia. Hyvia, yleispa-
tevia kysymyksia ovat esimerkiksi: Mitd asioita teemme hyvin ja minka tekemistd kannattaa jatkaa?
Missa voisi olla parantamisen varaa? Mitéd kampanjalla oli tarkoitus saavuttaa, ja mita lopulta saavu-
tettiin, sekd miten/miksi néma erosivat toisistaan? Kuinka ymmarryksemme muuttui kampanjan tee-
maa ja aiheita ajatellen? (NCVO Knowhow, 2017b.)
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5 KAMPANJAN JA LOPPUKYSELYN TOTEUTUS

5.1 Kampanjan suunnittelu ja toteutus

Opinnaytetyt6ni aiheen ja toimeksiannon kampanjan toteutukseen sain toukokuussa 2020. Aluksi olin
ajatellut toteuttavani palautumiseen ja liikuntaan keskittyvan kampanjan, mutta keskusteltuamme
toimeksiantajan edustajien ja opinndytetydni ohjaajan kanssa tulimme siihen tulokseen, etta kohde-
ryhma huomioiden olisi hyddyllisempaa ottaa kokonaisvaltaisempi ndkékulma. Kampanjan suunnitte-
lussa hyddynsin Varkaudessa aiemmin toteutettua tydhyvinvointikyselyd. Kampanjan ajankohdaksi
sovittiin helmi-maaliskuu 2021, koska loppuvuosi on monelle hieman stressaavampaa aikaa, ja alku-

vuodesta ihmiset ovat usein innokkaampia edistamaan hyvinvointiaan.

Kampanjan toteutustavaksi sovimme tietoiskujen ja toimintatapojen jakamisen fyysisten julisteiden
avulla. Tukipalveluiden tyontekijdilla ei ole kdaytossaan esimerkiksi tybtietokoneita, eivatka kaikki
valttamatta lue sahkdpostia tai kaytd muita alylaitteita vapaa-ajallaankaan. Nain ollen tulostettavat
julisteet olivat sopiva vaihtoehto. Julisteet sijoitettiin tydyksikéiden tauko- tai muihin rauhallisempiin
tiloihin, joissa ne olisivat mahdollisimman helppo huomata ja silmailla Iapi. Julisteiden sijoituksesta

vastasivat tietyt tahot Varkauden eri tydyksikoissa.

Kampanjan tavoitteena oli edistda henkilostén palautumista, ja auttaa heita l16ytamaan itselleen so-
pivimpia palautumisen tapoja ja arjen kaytanteita, joita he voisivat hyédyntaa myos jatkossa. Kam-
panjaan liittyen toteutin myos kyselyn, jonka tarkoituksena oli selvittdd kampanjan hyddyllisyytta
seka saada tietoa, millaisia tydhyvinvointitoimia Varkaudessa olisi tulevaisuudessa hyddyllista toteut-

taa.

Kampanjan pituudeksi asetin kahdeksan viikkoa, jotta jo sen aikana olisi mahdollista huomata edis-
tymista palautumisessa. Myds valitsemani palautumisen eri teemat sopivat hyvin kahdeksaan viik-
koon yksi juliste per viikko -julkaisutahdilla. Toteutustavan haittapuolena oli se, etta viimeisien viik-
kojen teemat ja niihin liittyvat vinkit olisivat kdytdssa alkupuolen teemoja lyhyemman ajan. Kahdek-
san viikon kampanjan jalkeen odotin kuitenkin pari viikkoa ennen kyselyn lahettdmistd, jotta kaikki
vinkit ehtisivat olla kdytdssa jonkin aikaa ennen palautteenantoa. Suunnittelin myds kampanjan ra-
kenteen ja julisteiden julkaisujarjestyksen siten, ettéd mielestani kohderyhma huomioiden hyddylli-

simmat teemat kasiteltiin kampanjan alkupuolella.

5.1.1 Kampanjasta tiedottaminen

Ennen varsinaista kampanjan alkua ja ensimmaisen julisteen julkaisua, oli térkeda saada kampanja
kohdehenkildston tietoisuuteen. Aluksi suunnitelmana oli, ettd kavisin puhumassa toteutuksesta Var-

kaudessa paikan paalla. Tahadn ei kuitenkaan ollut sopivaa tilaisuutta sopivana ajankohtana. Lisaksi
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COVID-19 pandemian aihettamien poikkeusolojen puitteissa koin viisaammaksi hoitaa tiedottamisen

toisin keinoin.

Halusin antaa kampanjalle omat kasvoni, joten kun paikan paalla vierailu ei onnistunut, paadyin ku-
vaamaan lyhyen infovideon tiedottamista varten. Omilla kasvoilla esiintymisella oli tarkoitus luoda
henkilokohtainen vaikutelma, ja ajatus siita, ettd kampanja on oikeasti aidon ihmisen toteuttama ja

juuri heille, Varkauden henkil6stolle, suunniteltu.

Pidin videon mahdollisimman lyhyena, jotta katselun aloitettua sita ei lopetettaisi kesken. Videon
kestoksi tuli kaksi minuuttia ja nelja sekuntia, joista puheosuus vei minuutin ja viisikymmentakaksi
sekuntia. Videon alkuun niin sanotuksi introksi laitoin Wellness Warkaus -hankkeen logon, jotta kat-
soja tietaa heti mistd on kyse. Logon ja lyhyen infon kampanjasta laitoin myds videon loppuun:
tama ndkyy kuvassa 2. Videon taustalle laitoin myds musiikkiraidan lisadmaan mielenkiintoa ja nos-
tamaan katsojan mielialaa. Musiikin lisédmisessa huomion, ettéd danenvoimakkuus pysyi maltillisena,
jottei puheosuudet peittyisi. Musiikin 16ysin Youtuben omasta tekijanoikeudettomien tiedostojen kir-

jastosta.

Latasin videon Youtubeen, koska linkin jakaminen oli kaytannéllisempaa kuin esimerkiksi kokonaisen
tiedoston jakaminen. Lisaksi Youtube-linkki on tarvittaessa myds helppo upottaa eri palvelimiin. Pii-
lotin videon siten, etta vain linkin saaneet paasivat sitd katsomaan. Tama siksi, ettd video oli suun-
nattu tietylle ryhmalle, eika julkiseen jakoon. Video valitettiin kohderyhmalle sahk&postitse viikko
ennen kampanjan alkua. Kampanja ei vaatinut erityista valmistautumista, joten viikko videon ja en-
simmadisen julisteen julkaisun valissa oli mielestani riittdva. Nain kampanja ei mydskaan ehtinyt

unohtumaan ennen varsinaista aloitusta.

Wellness

Pienilla teoilla kohti parempaa palautumista!

Palautuminen ja stressinhallinta -kampanja

1.2.-28.3.2021

Palautuminen ja stressinhallinta -kampanjainfo (Wellness Warkaus)

i1 §lo A SHARE =y SAVE ...

Jussi Eriksson ANALYTICS EDIT VIDEO

Palautuminen ja stressinhallinta -kampanja 1.2. - 26.3.2021
Pienill teoilla kohti parempaa palautumista!

Kampanja liittyy opinnéytetyshani, joka on osa Wellness Warkaus -hanketta.
SHOW LESS

KUVA 2. Kuvakaappaus Youtubeen ladatusta infovideosta.



34 (58)

Video on jaettu kahdeksaan klippiin, joiden puhesisaltd on tassa litteroituna: "Moro! Ma oon Jussi
Eriksson, Savonian kolmannen vuoden Wellness-tradenomiopiskelija. Ma teen opinnadytetyéta Well-

ness Warkaus -hankkeen parissa ja mun aiheena on henkiléston palautuminen ja stressinhallinta.

Mun oppariin kuuluu kampanjan toteutus, jossa ma tuon esille tietoo ja kaytannén vinkkeja palautu-
miseen liittyen. Kampanjan kesto on kaheksan viikkoo, ja jokaselle viikolle ma oon suunnittellu julis-

teen koskien jotain palautumisen teemaa, kuten unta, liikuntaa tai rentoutumista.

Julisteita alkaa ilmestya tydpaikoille ja mahollisuuksien mukaan myds sahkdosiin tiedotusvalineisiin

helmikuun ensimmainen paiva.

Kampanjaan ei tarvitse valmistautua mitenkdan, ja se on muutenkin tdysin vapaaehtonen. Mut jos
palautuminen ja arjessa jaksaminen kiinnostaa, niin suosittelen ehottomasti ottamaan vinkit talteen

ja hyédyntamdan niitd omassa arjessa.

Ma toivon, et kampanja herattais tyopaikoilla keskustelua ja yhteisollista toimintaa esimerkiksi liikkun-
nan parissa. Tallein uusien toimintatapojen oppiminen on mielekkd@ampaa ja motivaatio niiden suo-

rittamiseen pysyis paremmin my6ds tdn kampanjan jalkeen.

Kampanjan paatyttyd ma tuun myos toteuttamaa kyselyn, jossa ma pyrin selvittda, mitka palautumi-
sen teemat on ollu eniten mielenkiintooherattavia, ja mista te oppisitte mielellanne viela lisaa. Tulos-

ten perusteella voidaan jatkossa jarjestdd monenlaista teemoihin liittyvaa toimintaa.

Ma toivon, etta mahollisimman moni Iahtee mukaan ja pyrkii oikeesti 16ytaa itelleen mieluisat keinot
palautumisen edistdmiseen. Nain te padsette vaikuttaa myos koko teiddn tydyhteisdnne hyvinvoin-

tiin.

Tdssa vaiheessa mind kiitén ja toivotan hyvaa lahestyvaa kevatta ja alkanutta vuotta 2021. Kiitos!”

5.1.2 Kampanjajulisteet

Kampanjan tiedonjakoon kaytin suunnittelemiani ja tuottamiani julisteita. Tarkoituksena oli sisallyt-
taa niihin lyhyita tietoiskuja liittyen kasiteltaviin palautumisen teemoihin, ja lisdksi antaa kaytannén
vinkkeja palautumisen edistamiseen. Tekstiosuudet pidin niin lyhyind, kuin mahdollista, jotta ne olisi-
vat nopealukuisia ja helposti sisdistettavid. Julisteiden tietoiskut ja vinkit koostin opinndytetydraport-
tini teoriaosuuden Iahdeaineistoihin perustuvien tekstien pohjalta. Kampanjaa varten tuotin kahdek-

san eri julistetta, eli yhden per kampanjaviikko.

Julisteiden varimaailma mukaili Wellness Warkaus -hankkeen ja sen logon vareja, eli sinista ja

oranssia. Varit olivatkin mielestani sopivat, koska sinisen varin on tutkittu rauhoittavan mielta ja li-
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sadvan tuottavuutta, ja oranssin puolestaan innostavan ja lisdavan hyvaa asennetta. Oranssin kay-
tdssa oli kuitenkin oltava maltillinen, koska liikakayttd voisi aiheuttaa levottomuuden tunnetta. (Li-

fehack.org, s.a.).

Muun visuaalisen ilmeen pyrin pitamadn mahdollisimman simppelina. Tatd hankaloitti se, ettd teksti-
osuudet veivat usein vahintdan puolet julisteen pinta-alasta. Teksteja ei kuitenkaan voinut enempaa
karsia, koska jaettu tieto olisi jaanyt todella suppeaksi. Tekstien harkitulla asettelulla ja teemoihin

sopivilla kuvilla lopputulos oli kuitenkin mielestani kiitettava.

Julisteiden julkaisujarjestyksen pyrin suunnittelemaan kohderyhman huomioimisen lisdksi siten, etta
kahdeksan viikon kampanjan aikana olisi mahdollista saavuttaa huomattaviakin tuloksia. Halusin
aloittaa kampanjan kdaymalla lapi stressin ja palautumisen kasitteet, ja saada kohderyhmani pohti-
maan olisiko heillakin syyta kiinnittda huomiota omaan palautumiseensa. Uni toisen viikon teemana

puolestaan oli mielestani selva valinta, koska suurin osa palautumisesta tapahtuu nukkuessa.

Kolmannen viikon teemaksi valitsin tydilmapiirin, koska kyseessa oli kampanja, joka kuului nimen-
omaan tyohyvinvointihankkeeseen. Koin, etta heti alkuvaiheessa olisi hyva saada kohderyhma kiin-
maan kuinka vapaa-ajan palautuminen vaikuttaa suoraan myds ty6paiviin. Lilkkunnan halusin myoés
ottaa teemaksi jo kampanjan alkupuolella, koska hankkeessa aiemmin toteutetun kyselyn pohjalta

oli havaittavissa kohderyhman kiinnostus esimerkiksi joogaa kohtaan.

Julkaisujarjestyksen suunnittelu ei ollut helppoa, silla minka tahansa viikkojen viisi, kuusi ja seitse-
man teemoista olisi voinut sijoittaa my6s kampanjan alkupuolelle. Osasyy naiden jattédminen myo6-
hemmille viikoille oli siind, etta halusin sijoittaa alkuun sellaisia teemoja, joihin olisi helppoa ja miele-
kasta tarttua. Esimerkiksi ruokavalioon liittyvat muutokset koetaan helposti ty6ldiksi toteuttaa. En
siis halunnut herattaa kohderyhmassa heti sellaisia tuntemuksia, ettd palautumisen edistaminen

valttdmattd vaatisi suuria ponnisteluja.

En myotskaan halunnut jattaa kaikista raskaimpia teemoja viimeisiksi, joten rentoutumisen koin ole-
van sopiva viikolle seitseman. Teemojen kasittelyn jarjestyksessa oli otettava huomioon myds se,
ettd loppupaan teemojen vaikutuksia ei kampanjan aikana valttamatta ennattdisi huomata, koska
annettujen palautumisvinkkien toteuttamiseen on véahemman aikaa. Rentoutusharjoitusten vaikutuk-
sen kuitenkin pystyy usein huomaamaan jo heti harjoituksen jdlkeen. Se, etta kampanjaa olisi jaljella

vain kaksi viikkoa ei ndin ollen haittaisi.

Viimeisen viikon julisteen halusin pitda kertauksena kaikista kasitellyista teemoista ja koota niista
muistilistan jatkoa varten. Halusin myds viela tassa vaiheessa tuoda esille, miksi palautumiseen pa-

nostaminen on tarkeaa jokapaivaisessa arjessa.
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Stressi ja
palautuminen ovat
toistensa vastavoimia

Pikiriynyt esimerkiks liallisen yokuorman ————
alheuttama  stressi koituu  haitalliseksi

siheuttaen suarituskyuyn heikentymists, 3 N | moassonane
pltkalle wietyna vakavampla fyysisia sekd BN

psyykeisid seurauksia. Stressi voi johtaa
‘esim. masennukseen tai verenkier-
toelimistén  salrauksiin.  stressireaktio
wvaatii aina palautumisprosessin, jonka ai-
kana elimists palaa tasapainatilaansa.
inmisen ontainen palautumiskyky beken-
tyy ikSAntyessa, mitta palautumiseen voi-
daan silti vaikuttaa terveeliisila eldman-

Viikko 1 — Stressi ja palautuminen

Stressija

palautuminen

G
Pt

eptariies

tavolla. Stressinhallinnassa on  hyva
muista, ettei kyse ole stressin tataa-
lisesta valttdmisestd, vaan tasapainon
1Gytamisestd stressin ja palautumisen
valille. Parhsisin tuloksiin  paastaEn
tekemila paivittsiais hyvia walin tejs.

Tunnista alipalautumisen

oireet!
+ Jetkuat ihaskint? [hesheikkous
« Pasnsirky
oH wja huimaus

* Ruokahalutiomuus

= Muistihiriet erilyisesti lshinuistssa

« Walkeudet keskittymisessa ja padtoksenteossa
* Aryngisyys/turhautunelsuus

« Motivastian puute

Mikali tunnistat itsessési jatkuvia oireita,
kannattaa palautumiseen Kiinnittas
erityistd huomiota ja tehds arjessa
harkittuja, hyvia valintoja esimerkiksi
tulevien viikkojen julisteiden avullal

a
T na-2020

Wellness

WARKAUS
A 4

spiroe WARKAUS

KUVA 3. Ensimmaisen kampanjaviikon juliste.

Viikko 2 — Uni ja palautuminen

Uni ja

palautuminen

Syva uni on kaikkein
palauttavinta

Unen eri valheists sy uni on palautumisen
kannaita tirkeinta. Kokonaisunen masrasts syvas
unta on terveella alkuisella noin 20 %. Syvd uni
painottuu useimmiten ensimmaisten 4-5 tunnin
ajalle, joten on tirkess, etth illslla nukkurmaan
mennessi elimiston vireystila an matalampl kuin
paivalla. Niin syvian uneen valpuminen tapahtuu
mahdollisimman pian nukahtamisen jalkeen.

Joissakin elSmantlanteisca, kuten perheesss
lasten ollessa pienia, tai jonkin tragedian jalkeen,
nukkumazn rauhoiduminen voi alla haastavaa.
Elmantilanteest FlppUMatta on kuitenkin arkisia
asioita, joita voimme tehda parememin unts ja
palaucumista parantasksemme.

5% palautumisesta tapahtuu nukkuessa
Taman vusksi unta voisikin sanoa tarkeimmaksi
tekijiiksi paloutumisessa. Uneen kuitenkin vai-
kuttaa monet eldmintavat, kuten ravinto ja
likunta, seki erilaiset arjen haasteet. Hyvan ja

Kylliksi korostaa.

VINKKEJA PAREMPAAN UNEEN

= Valta aktivista tekemist, kovatehoista likuntaa
Ja thiden tekemist viimeistasn 1-2 tuntia ennen
nukkumaanmenoa.

= valta mycs alylaiueiden kaytda,
sykettanostattavla annittivia Tv-ohjelmia ja
peleja ennen nukkumaanmenoa.

= Suasi esimerkiksi kevyts lukemista,
lssnaolaharjoituksia, Laikka rakkaan ihmisen tai
lemmikin lahella rauhoittumista.

* Vaiha likaa passinvisuutta, Pyri siis hoitamaan
arjen askareet niin, etteivat ne enaa illalls vaivaa
mieltasi ja voit olla tyytyvainen esimerkiksi
paivin tyopanokseesl,

+ Himmenns kodin valaistusta iltaa kohden, nain
elimisto alkaa luennostaan erittamaan
nukahtamista edistavid hormoneja.

« Pyri pitamaan kiinni uniryimistasi, mutts ala
kuitenkaan murehdi yksittaisia notkahduksia:
pldemman alkavalin kokonalsuus on tir kein!

« Vahta likakyllaisyytta ja raskasta ruokailua ennen
nukkumaanmenoa. lltapalaa el kuitenkaan
kannata J31taa valiin, vaan sen sijaan kokeilla sen
ajoittamista noin 1-2 tuntia ennen
nukkumaarmeno

+ Vaita kofeilna lakuuden jslkeen, ta alemmin jos
tunmet olosi pirteaksi viela myshasn ilalla.

+ Valta myos niin sanotula yomyssy ell alkoholial

SAVONIA

Do WARKAUS

KUVA 4. Toisen kampanjaviikon juliste.
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Viikko 3 — Palauttava ty6ilmapiiri

Palauttava

tydilmapiivi

Huolehtimalla
palautumisestasi,
vaikutat positiivisesti
koko tydyhteisddsi
B ———

Tysimapiiri rakentuu tyantekijoiden valisista ihmis-
subteista. Yilkuormittuneet ja heikosti palautuneet
tyontekijat ovat usein kiukKulsia, Karsimactomi ja
pessimistisia, eiki heidan kanssaan ole helppo
ylapitas postivisia Ihmissuhteita. Nmapliriin he
valkuttauat kaytoksellaan negatilvisest, Ja nain
mybs muiden tybntekijsiden palautuminen ja
hyvinvointl karsil, Tyopaikalia vallitseva Kielteinen
tunnetla a3 helpost kalhertamaan mielta, eika nain
ollen vapaa-ajallakaan pystyta rentoutumaan. Myss
palautumiselle kriitinen youn| saattaa karsia.

Tydilmapiirin vaaliminen
pienin teoin

« Osoittakaa tukea ja antakaa rakentavaa
palautetta toisillenne

* Alkad wnohtake huumaria tybpaivankaan
alkanal

« Olkaa ystavalisi, tervehtikia fa muistakaa
kiittad kollegoitanne hyvasta tyosta

« Noudattakes yhteisia pelisasntojs

« Yhdessa koetut onnistumiset ja tavoitteiden
saavUttaminen ovat tarkeits tekijoica. Myss
tydajan ulkopusliset yhtelset onnistu-
miset esimerkiksi liikunnan  parissa
heijastuvat tybpaiviint

Avoin keskustelu -
avain onneen

Palautumista edistivissd tyGyhteisdssd tuetaan
avointa keskustelua ja yhteistyota. limapilria
parantavan keskustelukulttuurin ylldpitamiseksi
olisi hyva kiyda lapi tyopaivien risuja ja ruusuja
tarvittaessa jopa panitiain. Nsin ongelmas

e
e keskustelua kiydadn rakentavassa hengessa,
eikd positivista palautelta ja onnistumisten
humicintia sovi unontaa.

KUVA 5. Kolmannen kampanjaviikon juliste.
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Viikko 4 — Liikunta palautumisen edistdjana

Liikunta palautu-
misen edistdjind

Kunnonkohotuksen ei
tarvitse olla
raskasta radkkia

Hyvikuntoisen  ihmisen  palaatumiskyky  ja
arjessa jaksaminen on PLorokuntaista parema,
Tuloksia saadsan sicsan jo peruskestauyys-
harjoittelullz, Valtaosa talaisest haneitielusta
1wiisi toteuttsa ns. pitaa pystys puhumaan
periaatteella, mik tarkoirtas, etts esimerkicsi
lenkkikaverile uttelu tulisi olla varatanta.

vieinen hyvan palautumisen mictari on se,
attd palsutiavas alkas wisi olls kehdeksan
1wntia verokaudessa. Alle puolina vikessa
pystyy nostamalla likunnan méran
kahteen wetiin, lisasmaan vikatiaiseen pala
tumisaikaansa jopa kelmetasta tntis, Tulol
riittid jo matalasykkeinen liikunta, kuten
Kavely tai kevyet pihatydt.

Tarkkana kokonais-
kuormituksen kanssa!

Okeanlaisella likurnals voicasn palautimisessa
saada aiknan merkias parsmnukss, Fsie
dlimisten verensokerkasapain seks sydane fa
werisuoniel mistén toiminta tehns: Parernman
o lisaksi likunnan on (UCkidy vaikut-
isesti myds M. itsevarmiuteen,

Olennaista on. ettei liikunta ole liian

raskasta kokenaiskuormitukseen nahden.

Kokonalskuorman kasvaessa liian suureksi, cn
likunta vain lisdstressori, sika riitavia palau-
tumisia nain ollen pddse tagahtumazn, Raskaan
tydpaivin uuvuttamana ei valttamatta
kannata suunnata Kuntosalille, vaan esim.
puolentunnin  kavelylle raikkaaseen wlko-
ilmaan, tai kevyemmalle joogatunnille.

Tutustu Soisalo-opistoon!

Soisalo-opisto Jarjestda menenlaista ohjattua,
jokaisen kuntotason  huomioon  ottavaa
liikuntatoimintaa, valikoimasta lytyy terveys-
i untaa, kuten joogaa, vesiliikuntaa ja
voimistelua véllnellld Ja iiman, Tarkempaa
tietoa loydat osoitteesta: soisalo-opisto.fi

Kurssimaksun voi suorittaa e-passilla

T

KUVA 6. Neljannen

WARKAUS

kampanjaviikon juliste.
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Ravinto tukee palautumista

Jepa 70 %illa Ihmisists stressi lssa syemists,
varsinkin  epaterveelisen  naposteln  osalta
Hunnolln ruokavallolla muun_ muassa_unen-

vaiias JAidi jopa kokonaan saavuttamatta
Palautumisen kannalta olennaisia tekijaits ovat
ravinnosta riltiva energiansaantl, monipuoll
suus ja ateriolntiramin saanndllisyys.

Viikko 5 — Ruokavalio osana palautumista

Ruokavalio osana
palautumista

Vinkkeja hyvaan syomiseen

» Sopiva | kannattaa
et ket il
nilleen saman suarlista ateriaa pAlvissd noin
mUaman fuAniF wSlsin. ApUna steribider. koasta
Inisessa vl kiyilad esimerkiksl kimmenmittoja

NyrkKisaants sopiisn steriakakajen iEytamiseen
ikl wnnet nalkad alle kahden wnnir passi
ruskallusta, aler modernagdisssti sybnyt liian
wahan, ja jos yil nejan winin East olet edelleen
kyllsinen, on edellinen areriasi allr fizn runsas.

e kannata menna nalkaisend cal
strassaantuneens, js ennen kauppareissua alis
hywa tehca ostoshista., Nain toimimalle valietaan
mislitekoja j3 yim3araisten herkkLjen ostamista,

o Hyvd  syominen o nautinno! 1o lisaa
jaksamisza,  Taydellisyyeea
pyrkimys parempaan pitkilli aikavalillst eyri
moudartamaan terveeliists ruokavaliota ainakin 80
soisest, nain voit salia itsellest esimerkiksi yhden
herurtelupdivan vilkessa.

aterialla

voidzan

Helppoa ateriointia kimmenmitoilla

= Kammenmitoin koostetussa ater(3ssa protelininiahteita tuiisi
lautasalia olla noin <Emmenelliner fsermet paisluatiuna).

Riisi4, perunaa, puurea tal muuta hiilihydraatiniahdetts
ryrkillinen ainakin kolmalla aterialls paivasss, seks jokaisella

vahintasn nyrliner,
Rasvanlihteitd whis! olla noin 12 peukalollistz, mikall ateria el
sisalld esimerkiksi kalasta tai kananmurasta saatavia rasvoja.

« Jos harrastat raskasta likuntaa tai teet kuormitiavag tyots,

protebinia veidaan lsata ainakin kuormituksen Jalkeiselle
aterialle,

vihanneksia, hedelmia tal marjoja nin lkian

hillibydraatiia useammalle  atedalle, Myds

Elita

SnRaRANES e

Viikko 6 — Kofeiini ja alkoholi
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Kofeiini héiritsee unta

Kafeiininkaytdl on tutkituja negativisia vaika-
tuksia varsinkin palavtiavaan uneen. Valkuiukset
aual hyvin yksilillisia, joten joksisen kannstisa
tutskella nita  amakohtalsest,  Lsimerkiks!
kahwinjuent 16issa ikspaaakazn voi jollair viela
halnts Halls nukahtamistz, kun tolsila edes
Wazuuder. [skesn nautiula kofsinils e ol
hawaitty va kutusta ydn palauttavaan uneen

Tomerr  WARKAUS

KUVA 7. Viidennen kampanjaviikon juliste.

Rofeiinija
alkoholi

Alkoholi ja vaarat
uskomukset

\arsinkin ilta-aikaan naurtictuna alkoheli vaikuttaa
uneen ja palautumiseen negatiivisesti. Fyvin
vointianalyysejs tekevan Firstaeatin mittauksissa
Lamd on lodelty Wuhonsia kerteja. Esimerkiksi
eriissi tapauksessa kondehenkila kertai nukia-
neeisa’ e S i Beal e
Yans TeRtyasn 10ita viela Perjantaina
At it Foinaids el adons vl
rentoutuakseen, | koki seurasvan yon palaut
tavana  nukutusan  (Shes  yesitolsta  tuntis
Miraustulokset osaitrivar kitenkin® aivan péin
vastaista: Ensimmaisen yon seitsemasta tunnista
palauttavaa unta oli perdti 78 %, kun alkoholin
nauttimisen jilkeen yhdentoista tunnin unesta
vain 48 % oli palauttavaa unta,

Lyhyt muistilista fiksuun
nauttimiseen

o Vakka trtst kouivasi rghmasn, jonka
neen kafdini e valkuta, kanaottaa kekel a
Kofsiinin vahemtamista tai ajoittamista aikal-
sermaksl patalle. Seuraa, huomaatko erca
nukahtamisessasi tai virepdessd  aamula

iks! el terueen ihmisen tarvitse rive-
ta, multa esimerkiksl raskaan byt
tamanz, kun palautaminen on
heikompaa kuin alkuvikesta, ef kannata hakea
remtoutumisen tunnetta alkoholin sz,

o Wikl kultenkin aiel nautlio alkoholia, e
elimistos kannata kuormittsa  esmerkiksi
raskaalla likunnalls annen tai heli seuraavara
patuans alkaholin kacamisesta

Alkoholin keskimé&raisen kohtuu-
kéytdn raja on miehilld 14 annosta
(0,33 litraa mietoa alkoholijuomaa),
Janaisilla 7 annosta viikossa. Maarid
ei kuitenkaan suositella varsinkaan
kerralla nautittaviksi, eika alkoholi
ole palautumisen kannalta koskaan
suositeltavissa!

SAVONIA EU-lta
e Roiz 0w
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KUVA 8. Kuudennen kampanjaviikon juliste.
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Viikko 7 — Palaudu rentoutumalla

Palaudu
rventoutumalla

Rentoutuminen tehostaa
palautumista

Rentouttavia, palauttavia taukoja olisi hyvi
pitas pitkin paivad esimerkiksi noin tunnin valein
fyysisesti tai henkisesti kuarmittavassa tyossa. Jo
muutaman minuutin kestineen rentoutumisen
aikana sasdaan laskettua vireystilaa, 1

mielialaa seki ja
keskittymiskykya.

Vapaa-ajan rentoutumisessa puolestaan on
hyva pyrkia  pltamdan  nyrkkisdamond, et
valtetasn samoja voimavaroja kuluttavia
asloita, kuin tydpaivin alkana kulutetaan. El
esimerkiks| sosiaalista tyota tekevan voisl olla Fyva
Jarjestas alkaa myos yksinoloon.

Erilaisia tapoja rentoutua:
« Luonnossa liikkuminen, kalastaminen..
« Perhe, ystavat, huumori..
+ Rentoutusharjoitukset
« Taide ja kulttuur, kuten musiikki,
Iukeminen..
« Sauneminen, kylpeminen, hieronta..
« Kasityat, ruoanlaitcaminen..
« Kevytliikunta, kuten jooga, venyttely..

Rentoudu nopeasti
helppojen harjoitteiden
avulla!

Jalat sei
Asetw selinmakuulle ja nosta jalat s esim.
‘seinad vasten. Kesklty vatsan, hartlaseudun, selan
ja kasvojen rentauttamiseen, Lue asennosss
valkka kirjaa tal hengitele rauhallisest 515
minuutin ajan. Rentoutumisen tunne saavutelaan
nopeasti sykkeen lasklessa jalkolen yiosnoston

voit esimerkiksi
tauon aikana tai nukkuMaan mennessasi

Yhden hengityksen tekniikk

1. Hengit keuhkat tiyteen imaa nensn kautta.

2.Puhalla keuhkot tyhjdksi mahdollisimman
hitaasti, kunnes tunnet keskivartalon jannit-
tyvin kevyesti.

3.Toista halutess asi useampia kertoja

Tee harjoitus esimerkiksi ennen jannitcavad
esiintymista tai tyapaivan pastteeksi vaintaessasi
vapaalle.

WARKAUS

KUVA 9. Seitsemdnnen kampanjaviikon juliste.

Viikko 8 — Kokonaisvaltainen palautuminen

Wellness

WARKAUS Rolkonaisvaltainen
) 4 palautuminen

Huolehdi palautumisesta
arjessa

Monl pitas maanantaita vilkon stressaavimpana
paivina. Tutkimuksissa on kuitenkin havaittu,
elts suomalaisten keskimadrhisesti stressaa-
vin paiva on lauantal. Tams selityy silé, eitd
tytvikan  stessid  aiheuttava  kuormitus
kasaantuy loppuviikkoa kohden, mikall arki ei
sisallA tarpeeksi palauttavia hetkia.

Palautumists ei mybskaan tulisi jattaa
pelkistadn lomien varaan, Sila wrkitust loman
palauttavat  vaikutukset kestavit vain
muutamia viikkoja

Kokonaisuus kuntoon -tarkistuslista

avulla huolehdit varmasti ritiavasti, On kultenkin hyva muistas, ettei
iaikkea tarvitse tehda taydelisesti tai jonkin oppikirjan mukaan, Tarkeinta on toimiva kokonalsuus ja
pyrkimys parempaan

« Panostan ybunen maaraan ja laatuun

* Sydn saannolli i ja riittavasti ravintoa
Liikun monipualisesti ldhes paivittain

« Huolehdin myés, ettei liikunta kuormita minua liikaa

* Teen p; jotain minua
* Tunnen yhteenkuuluvuuden tunnetta tdissa ja/tai vapaa-
ajalla

« Erotan tyd- ja vapaa-aikani selkeasti toisistaan
Pidan riittavasti taukoja tyépaivan aikana

HEK B HRRRE

+ Nautin vapaa-ajastani

SAVONIA £l

3
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KUVA 10. Kahdeksannen, ja viimeisen kampanjaviikon juliste.
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5.2  Toimintatutkimus

Toimintatutkimuksella pyritaan erilaisten asiantilojen muutokseen. Muutos pyritdadn saavuttamaan
kaytanndssa mahdollisimman reaaliaikaisesti edistamalld ja parantamalla asiantiloja. Tutkimukselli-
sen tiedon tuottamisen lisaksi toimintatutkimuksen aikana tuotetaan aineistoa tai materiaaleja, jotka
tukevat tutkimustietoa. Materiaalin tuottaminen on olennaista, vaikka kdaytdnndn muutokset eivat

onnistuisikaan. (Saaranen-Kauppinen & Puusniekka 2006.)

Toimintatutkimuksen perustajana pidetdan usein sosiaalipsykologi Kurt Lewinid. Lewin on tutkimuk-
sissaan kehittdnyt toimintatutkimuksen perusmallin, johon kuuluvat vertailuasetelma, lahtétilan kar-
toitus, intervention kuvaus ja lopputilan mittaus. Lahtdkohtana Lewinin tutkimuksissa oli, ettd sosi-
aalista tilannetta pyritdan muuttamaan ja sen jalkeen arvioimaan muutosta. Tata varten Lewin on
kehittdnyt myds spiraalimallin, jossa tutkimus kulkee seuraavien vaiheiden mukaisesti: Toiminnan
suunnittelu, muutoksen toteutus, vaikutusten seuranta seka arviointi. Téman jalkeen vaiheet toistuu,
eli toimintaa suunnitellaan uudestaan ja pyritdan parantamaan aikaan saatua muutosta. (Saaranen-
Kauppinen & Puusniekka 2006.)

Toimintatutkimuksen ominaispiirteita ovat kdytantdén suuntautuminen, ongelmakeskeisyys, muutos-
prosessissa seka tutkijan etta tutkittavien aktiivinen toiminta, ja heidan valisensa yhteistyd. Tutki-
muksen toteutuksessa on hyva muistaa myos seuraavat perusperiaatteet: Tavoitteena on saada ai-
kaan muutosta, eikd ainoastaan kuvata tai selittaa tutkittavaa asiaa. Muutos voi menetelmista riip-
puen kuitenkin olla myds tapahtumatta, tai se voi tapahtua eri tavalla kuin oli ajateltu. Tutkimuksen
avulla voidaan ymmartad, miksi asiantilat muuttuvat, tai eivat muutu. Tilanteissa, joissa asiat eivat
muutu, voidaan saada esille esimerkiksi erilaisia asenteita tai tyokulttuureja, jotka estavat muutok-
sen. Toimintatutkimuksessa kohderyhmaan kuuluvat tulee ymmartaa tietoisiksi toimijoiksi, jotka ovat

myds itse mukana luomassa muutosta. (Saaranen-Kauppinen & Puusniekka 2006.)

5.3 Laadullinen ja maarallinen tutkimus

Laadullisessa, eli kvalitatiivisessa tutkimuksessa on tavoitteena saada kerattya kohderyhman omia
kuvauksia heidén kokemasta todellisuudesta. Kuvauksien uskotaan sisaltavan niité asioita ja nako-
kulmia, jotka ihminen kokee omassa elamassaan merkityksellisiksi. Tutkimuksessa on tarkeaa aset-
taa seka mita- ettd miksi-kysymyksid. Erilaisilla kysymysten asettelulla saadaan monipuolisempia ja
moniulotteisempia vastauksia, jotka kuvaavat parhaiten tutkimusjoukon omia kokemuksia. Laadulli-
sen tutkimuksen erityispiirre on, ettei tutkimuksessa ole tavoitteena 16ytda absoluuttisia totuuksia
tutkittavista asioista. Sen sijaan keskidssa on tulkintojen tekeminen tutkimukseen osallistuneiden
kokemuksista ja kasityksista. (Vilkka, 2015.)

Laadullisessa tutkimuksessa aineistoa keratdan yleensa erilaisten haastattelujen avulla, kun taas
maarallisessa, eli kvantitatiivisessa tutkimuksessa, yleisin tapa on kyselylomake. Maarallinen tutki-

mus soveltuu hyvin suurille ja hajallaan oleville tutkimusjoukoille. Kyselylomakkeen kdyton etuna on,
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etta tutkimus on helppo toteuttaa anonyymisti ja aineiston keradminen on nopeampaa ja tehok-
kaampaa kuin haastattelemalla. Riskina sen sijaan on, ettd vastausprosentti jaa alhaiseksi. (Vilkka,
2015.)

Maarallinen tutkimusmenetelma tutkii erilaisia syy-seuraussuhteita ja se vastaa kysymyksiin kuinka
paljon, tai kuinka usein. Tutkimuksessa kerattavaa tietoa tarkastellaan numeerisesti, joten tutkimus-
menetelmdssa ominaista on vastaajien suuri lukumaara. Valtakunnallisissa kuluttajatutkimuksissa
vastaajia voi olla jopa tuhansia. Suuret vastaajamaarat johtavat suurempaan otokseen, jonka avulla
perusjoukon keskimadrdista mielipidetta voidaan numeerisesti kuvata luotettavammin. (Vilkka, 2014,
13-17.)

Laadullisten ja maarallisten tutkimusmenetelmien eroja yleensa korostetaan niiden erilaisten tulkin-
tojen ja keratyn tutkimustiedon esittamisen vuoksi. Tutkimusmenetelmia voidaan kuitenkin hyédyn-
taa samassakin tutkimuksessa. Tallgin tutkimuskohteita voidaan selittdd molemmille menetelmille

ominaisilla tavoilla. Laadullisen tai maarallisen menetelman valinta, tai niiden kayttdminen yhdessa,

riippuu tutkijan tieteenfilosofisista sitoumuksista. (Koppa, Jyvaskylan Yliopisto, 2015.)

5.4  Loppukyselyn toteuttaminen

Varsinaisen kampanjan jalkeen toteutin vield lyhyen kyselyn koko kohderyhmadlle, riippumatta siita
oliko kampanjaan osallistunut vai ei. Tarkoituksena oli saada tietoa kampanjan onnistumisesta, seka
hyodyllista tietoa tulevaisuuden tydhyvinvointihankkeita varten. Kyselyn suunnittelin siten, etté saatu
tieto olisi mahdollisimman hyddyllista viematta lilkaa aikaa vastaajilta. Tavoitteena oli myds saada
selville selkeitd onnistumisen ja epdonnistumisen kohteita. Kyselyssa hyddynnettiin seka laadullisia

ettd maarallisia elementteja.

Kysely toteutettiin Webropol-ohjelmalla 14.4.2021 - 10.5.2021 valisena aikana. Vastausaika oli suun-
niteltua pidempi, koska en ollut tyytyvdinen saamieni vastauksien maaraan. Kyselyn saateviestin li-
saksi kirjoitin toisenkin viestin muistutellakseni henkilostdéa vastaamaan kyselyyni. Saateviestit ja ky-

selylinkki jaettiin henkildstolle sahkopostitse. Ensimmainen ldhettdamani saateviesti 14.4.2021:

"Tervehdys Varkauteen!

Opinnaytety6ni palautumiseen ja stressinhallintaan keskittyva kampanja saatiin kunnialla paatok-
seen, mutta kaipaisin vielad teidan palautettanne siihen liittyen. Kyselyn tarkoituksena on selvittaa
kampanjan vaikuttavuutta, seka kerata teidan kehitysideoitanne ja toiveita tulevia tydhyvinvointia
edistdvia toimia varten. Toivoisin, etta vastaisit kyselyyn vaikka et olisi kampanjaan osal-
listunutkaan, silla kuten sanottu, saatte tata kautta danenne kuuluviin tulevaisuuden toimia ajatel-
len! Kyselyn kautta saatu aineisto auttaa suuresti myds minua opinndytetyoni toteutuksessa. Kysely

toteutetaan taysin anonyymina.
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Pidemmittd puheitta, tassa linkki kyselyyn:
(kyselylinkki)
Muistin virkistamiseksi kampanjajulisteet 18ydat taman linkin kautta sivun alaosasta:

(Linkki Wellness Warkaus -nettisivulle, josta julisteeni [6ytyvat)

Tdssa myos lyhyt infovideo, mikali et ole tietoinen, mista kampanjassa on ollut kyse:

(Linkki ennen kampanjaa julkaisemaani infovideoon)

Oikein hyvaa alkanutta kevitts kaikille! £ & Toivottavasti kampanjasta on ollut hydtyd palautumis-

enne ja arjessa jaksamisenne kannalta.

Ystavallisin terveisin...”

Ensimmaisesta viestista selvisi, mistd kampanjassa on kyse, ja siina oli kaikki kampanjaan liittyvat
linkit mukana, joten lahetin sen myds toisen viestin ohessa. Toinen viesti Idhetettiin henkildstélle
4.5.2021:

"Hei vield kertaalleen opinndytety®ni merkeissa!

Alkukevaan aikana toteuttamani palautuminen ja stressinhallinta -kampanjan kyselylinkki on avoinna
vield ensi maanantaihin 10.5. saakka. Mikali et ole viela vastannut, arvostaisin kovasti, jos vastaisit
viimeistaén nyt. Vaikka et kampanjaan olisi osallistunutkaan, on vastauksistasi hy6tya tulevaisuuden
tydhyvinvointitoimianne ajatellen. Vastaaminen vie aikaa vain noin viisi minuuttia.

Kyselyn |6ydat tasta linkista: (/inkki kyselyyn)

Tdman viestin yhteydessa myds aiemmin lahettdmani terveiset ja lyhyt info kampanjasta, jos se ei

vield aiemmin ollut sinulle tuttu.
Ystavallisin terveisin...”
Viestien loppuun lisdsin viela oman kuvani ja yhteystietoni henkilokohtaisen vaikutelman luomiseksi.

Lisaksi viestien alkuun liitin Wellness Warkaus -logon, jotta viestin vastaanottaja tietdisi heti, mista

on kyse. Logolla oli myds visuaalista vaikutusta.
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6 TULOKSET

TAULUKKO 6. Kyselyyn vastanneiden sukupuolijakauma.

Sukupuoli Osallistuneet
n %
Nainen 19 76,0
Mies 6 24,0
Muu, mika? 0 0,0
En halua sanoa 0 0,0
Yht. 25 100,0

TAULUKKO 7. Kyselyyn vastanneiden ikajakauma.

1ka (v) Osallistuneet

n %

20tai alle 0 0,0
21-30 3 12,0
31-40 3 12,0
41-50 9 36,0
51-60 7 28,0
yli 60 3 12,0
yht. 25 100,0

Vastanneista 23 kertoi olevansa naisia, ja 9 miehia (Taulukko 6). I&ltdan kampanjaan osallistuneet
olivat kaikki yli kaksikymmentd-vuotiaita. Suurin osallistujajoukko oli 41-50-vuotiaita (n = 9) (Tau-
lukko 7).

TAULUKKO 8. Kyselyyn vastaajat tyénkuvan mukaan.

Tyonkuva Osallistuneet

n %
Ruokapalvelut 12 48,0
Puhtaanapito 10 40,0
Sahkohuolto 0 0,0
Muu, mika? 3 12,0
Yht. 25 100,0




TAULUKKO 9. Kyselyyn vastanneet tyoyksikoittain.

Tyoyksikko Osallistuneet
n %
Repokankaan koulu 1 4,0
Kénonpellon koulu 1 4,0
Waltterin koulu 9 36,0
Kénodnpellon paivakoti 1 4,0
Taulumaen paivakoti 1 4,0
Repokankaan paivakoti 0 0,0
Paivionsaaren paivakoti 0 0,0
Kankunharjun paivakoti 1 4,0
Mestarintien keskuskeittio 3 12,0
Sairaala 3 12,0
Kapyrinne 4 16,0
Kangaslammin palv.keskus ja koulu 0 0,0
Muu, mika? 6 24,0
Yht. 30 100,0
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Suurin osa kampanjaan osallistuneista kertoo tydnkuvakseen ruokapalvelut (n = 12) ja puhtaanapi-

don (n = 10). Muista tydnkuvista osallistuneita oli 3. Tydyksikdkseen suurin osa vastasi Waltterin

koulun (n = 9) (Taulukko 9). Osa vastaajista ilmoitti tyoyksikokseen useamman kuin yhden vaihto-

ehdon.

TAULUKKO 10. Kampanjaan osallistuneiden ja osallistumatta jattaneiden jakauma.

Vastausvaihtoehto Jakauma

n %
Osallistuin lukien julisteet ja ottaen vinkit kdytantoon 15 46,9
Osallistuin lukemalla julisteet, mutta en kokeillut vinkkeja kdaytannossa 10 31,2
En osallistunut, koska en ollut kampanjasta tietoinen 3 9,4
En osallistunut muusta syysta 3 9,4
Muu, mika? 1 3,1
yht. 32 100,0

Kyselyyn vastasi yhteensa 32 henkil6a, joista 10 kertoi osallistuneensa kampanjaan lukemalla julis-

teiden sisdllot, ja 15 ottaneensa myos vinkit kayttéonsa. 3 kertoi ettei osallistunut kampanjaan,

koska ei ollut tietoinen siita, ja 3 kertoi olleensa osallistumatta muusta syystd. 1 vastaaja valitsi vaih-

toehdon “muu”, mutta ilman selittavaa vastausta tekstikenttadn (Taulukko 10). “En osallistunut..”

vastanneet siirtyivat kyselyssa suoraan kyselyn kohtaan 9. "Muu” -vastauksen antanut puolestaan

paasi osallistuneiden tavoin vastaamaan koko kyselyyn.
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TAULUKKO 11. Kyselyn kohta 6. Eniten puhutelleet kampanjan teemat.

Teema Jakauma
n %
Stressi ja palautuminen 13 50,0
Uni ja palautuminen 14 53,8
Palauttava tyoilmapiiri 3 11,5
Liikunta palautumisen edistajana 8 30,8
Ruokavalio osana palautumista 8 30,8
Kofeiini ja alkoholi 0 0,0
Palaudu rentoutumalla 6 23,1
Kokonaisvaltainen palautuminen 7 26,9

Kyselyn kohdassa 6. kampanjaan osallistuneita pyydettiin valitsemaan yhdesta kolmeen itsedan eni-
ten puhutellutta kampanjan teemaa/julistetta (taulukko 11). Suosituimpia vastauksia olivat Uni ja
palautuminen (n = 14) ja Stressi ja palautuminen (n = 13). Kofeiini ja alkoholi -teema ei kerannyt

yhtaan vastausta (n = 0).

Kohdassa 7. vastaajia pyydettiin kuvaamaan lyhyesti, kuinka heidan kohdassa 6. valitsemansa tee-
mat puhuttelivat. Vastauksia tuli yhteensa 11, joista monet olivat huomanneet pienten asioiden ja
tekojen vaikutuksen palautumiseen. Vastaajat vastasivat esimerkiksi: “Itsekin aina unohtaa, ettd pie-
nilla teoilla/sanoilla voi olla suuri vaikutus ilmapiiriin. Oli hyvana muistutuksena, koska sen aina

unohtaa kiireen keskelld.” ja ” Liikunta ei tarvitse olla liian rasittavaa. Ruokailujen rytmitys”.

Moni oli myds saanut hyvia vinkkeja uneen ja rentoutumiseen: “Tehtavan harjoitukset tosiaan aut-
toivat rentoutumisessa ja unen saannissa.”, "Rentoutumalla sai mielen tyhjentymaén paivan ajatuk-
sista.” ja "Tyo6ilmapiiri: tulin téihin iloisenpana, "jonniijoutavat" tydasiat eivat enaa kiristaneet "pin-

naa". Opettelin rentoutumaan ja opinkin”.

Yksi vastaajista kertoi teemojen olleen jo entuudestaankin tuttuja, mutta koki silti kampanjan hy-
vana muistutuksena siita, ettei palautuminen ole itsestéddnselvyys: "Muistutus siita, etta tyopaivan
jalkeen on tehtdva jotain palauttavaa, paljon itselle tuttuahan noissa julisteissa oli kun olen aina ol-
lut kiinnostunut hyvinvoinnista, mutta minullekin hyvaa muistutusta asioista jotka tasséa tydkiireessa

ja jaksamisessa meinaa unohtua”.
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TAULUKKO 12. Kyselyn kohta 8. Vaittamat kampanjan onnistumisesta ja vaikuttavuudesta. Keskiar-

vot ja mediaanit eivat huomioi vastausvaihtoehtoa 5 = En osaa sanoa.

Vaittama Vastausvaihtoehto Keskiarvo |Mediaani
1 2 3 4 5

Kampanjasta tiedotettiin riittavasti n= 0 2 11 12 1 3,40 3,0
Kampanjajulisteiden ulkoasu oli
miellyttava n= 1 0 3 21 1 3,76 4,0
Julisteissa kaytetyt kuvat sopivat
hyvin kasiteltaviin teemoihin n= 1 0 2 22 1 3,80 4,0
Teemojen keskeinen sanoma oli
tiivistetty onnistuneesti julisteiden
teksteihin n= 1 0 4 19 2 3,71 4,0
Julisteet oli sijoitettu tarpeeksi
nakyville paikoille n= 3 2 6 8 7 3,00 3,0
Julisteet oli helppo lukea ja
silmailla lapi sijoitetuissa
paikoissa n= 3 2 6 9 6 3,05 3,0
Palautumisen eri teemoja
kasiteltiin riittavasti n= 0 1 11 12 1 3,32 3,5
Kampanjan pituus oli riittava (8
vko) n= 1 1 7 15 1 3,50 4,0
Julisteiden julkaisutahti (1/vko) oli
sopiva n= 1 1 5 16 3 3,57 4,0
Koin kampanjan mielenkiintoisena n= 1 1 8 14 2 3,46 4,0
Kampanja on auttanut minua
edistdmaan palautumistani n= 0 6 9 8 3 3,09 3,0
Opin palautumisen kannalta
itselleni keskeisia asioita n= 0 5 9 11 1 3,24 3,0
Kampanja motivoi minua
kiinnittdmaan enemman huomiota
palautumiseen jatkossa n= 1 2 8 12 3 3,35 4,0
Yhteensa 13 23 89 179 32 3,40 3,6

Kyselyn kohdassa kahdeksan kampanjaan osallistuneilta pyydettiin numeerisesti arvioimaan kam-

panjan onnistumista ja sen vaikuttavuutta (taulukko 12). Vastausvaihtoehdot oli numeroitu seuraa-

vasti: 1 = Taysin eri mielta, 2 = Osittain eri mieltd, 3 = Osittain samaa mieltd, 4 = Taysin samaa

mielta, 5 = En osaa sanoa. Vastausvaihtoehto 4 = Taysin samaa mielta kerasi yli puolet (179 vas-

tausta) kaikista vastauksista (336). Vastauksien keskiarvo, vaihtoehto 5 huomiotta jattden, oli 3,40

ja mediaani 3,6.

Erityisesti julisteiden ulkoasu ja niiden siséltd oli vastausten perusteella onnistuneesti toteutettuja.

Vastausvaihtoehto 1 = tdysin eri mieltd kerdsi useamman kuin yhden vastauksen vain kahden vaitta-

man kohdalla: Julisteet oli sijoitettu tarpeeksi nakyville paikoille (n = 3) ja julisteet oli helppo lukea

ja silmailla 1api sijoitetuissa paikoissa (n = 3). Nama kaksi vaittdmaa toteutuivat myos keskiarvolli-

sesti heikoiten. Keskiarvollisesti selkeésti muita heikommin toteutui myds vaittdma: Kampanja on

auttanut minua edistamadan palautumistani (keskiarvo = 3,09).
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TAULUKKO 13. Kohta 9. Tulevaisuuden toiveet tydnantajan jarjestdmasta toiminnasta.

Ohjattua toimintaa, kuten jooga- tai rentoutumistunnit 57,1%
Avoimet liilkuntavuorot esim. kerran viikossa SR
lihaskuntoharjoittelun tai vaikkapa sulkapallon merkeissa ’
Eri teemoja kasittelevat hyvinvointiluennot 32,1%
Ty6pdivan aikana pidetyt hyvinvointivartit esim.
T A 35,7%
rentoutusharjoitukseen tai jaloitteluun
Muu, mika? 10,7 %
0% 10% 20% 30% 40% 50% 60%

Kohdassa 9. kysyttiin tulevaisuuden toiveita tydnantajan jarjestamasta palautumisen teemoihin liitty-
vasta toiminnasta (taulukko 13). Kysymykseen vastasi seka kampanjaan osallistuneet ja osallistu-
matta jattaneet henkilét. Vastaajien oli myds mahdollista valita useampia kuin yksi vaihtoehdoista.
Vastaajat toivoivat erityisesti ohjattua toimintaa, mutta kaikille vaihtoehdoille 16ytyi kannattajia. Jo-
kaisen vaihtoehdon kohdalla oli mahdollista my&s tarkentaa vastaustaan tekstikenttdan kirjoitta-
malla. Tarkentavia vastauksia olivat: “Lihaskuntoharjoittelua, esim hlékunnalle oma vuoro salille”,
"Venyttely”, " kehonhuoltoa”, “Oman tydyksikdn kanssa jotain kivaa tekemistd.”, "Ulkoilupaivia luon-
nossa, vaikka makkaranpaistoineen tms. Mutta niin, etta niina paivina on sijaistaja, ei onnistu muu-
ten Kiinteisténhoidossa, aika ei yksinkertaisesti riitd, koska tdita on paljon ja useat niisté on akuut-

teja, heti tehtavia toita.” ja "Hieronta alennus”.

TAULUKKO 14. Kohta 9. Osallistumatta jattédneiden toiveet tulevaisuuden toiminnasta.

Osallistumatta
Vastausvaihtoehto jattaneet
n %

Ohjattua toimintaa, kuten jooga- tai rentoutumistunnit 2 33,3
Avoimet liikuntavuorot esim. kerran viikossa lihaskuntoharjoittelun tai
vaikkapa sulkapallon merkeissa 0 0,0
Eri teemoja kasittelevat hyvinvointiluennot 1 16,7
Tyopaivan aikana pidetyt hyvinvointivartit esim. rentoutusharjoitukseen
tai jaloitteluun 3 50,0
Muu, mika? 0 0,0
yht. 6 100,0

Myds heitd, jotka eivat kampanjaan osallistuneet, kiinnostaisi tulevaisuudessa tydpaivan aikana pi-

dettdvat lyhyet palautumista edistavat hetket, ohjattu toiminta ja hyvinvointiluennot (Taulukko xx).

Kyselyn kohdassa 10. kerattiin avoimia kehitysehdotuksia tulevaisuuden kampanjoita varten. Vas-
tauksia tuli yhteensa viisi: "Ty6paikkakohtaiset.Omien tyékavereiden kanssa ihan miti vaan@”,
"Tekemista meillekin, kokeilemaan eri liilkuntamuotoja seka kehonhuoltoa Oli hyva kampanja, kiitos
sinulle!”, "Kuitenkin Kiinteistdnhoitajat liikkuvat paljon ja tyd on fyysisesti raskasta ty6ta, jossa jou-

tuu kdyttamaan koko vartaloa. Venyttely vain aina unohtaa.”, “Huolet pois eli rentoutumista toista.”,
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"Otettaisiin konkreettisesti tyontekijat mukaan ei pelkdstaan "virtuaalista" juttua, jaa suurelta osalta

tekematta, lukematta koska kaikki ei osaa edes sahkopostia kayttaa ilman apua.. huoh!!!”

6.1 Yhteenveto

Kyselyyn vastanneista 25 henkil6d kertoi osallistuneensa kampanjaan. Demografisissa tekijoissa, ku-
ten osallistuneiden ika ja sukupuoli, oli jonkin verran hajontaa. Todenndkdisesti hajonta ei kuiten-

kaan poikkea paljoa koko kohderyhman hajonnasta.

Pienehkosta vastaajamdarasta huolimatta kyselyn maarallisista kysymyksista ja erityisesti kohdan 8.
vastauksista voidaan huomata, ettd kampanja oli sisallollisesti onnistunut. Kampanjajulisteiden sijoit-
tamisessa ja kampanjasta tiedottamisessa olisi kuitenkin ollut reilustikin parantamisen varaa. Kam-
panjan kesto puolestaan olisi osan vastanneiden mielesta voinut olla pidempi, ja eri teemoja olisi
voitu kasitelld laajemminkin. Kampanjan pidemmalla kestolla olisi varmasti myos saavutettu parem-
pia tuloksia sen palautumiseen vaikuttavuuden kannalta. Suurin osa vastaajista kuitenkin koki palau-
tumisensa parantuneen kampanjan aikana, vaikka keskiarvollisesti kyseinen vaittdma toteutui muita

heikommin.

Kyselyn laadullisista avoimista kysymyksista saadaan vahvistusta sille, ettd kampanja oli padsaantoi-
sesti onnistunut. Moni vastaaja tunsi saaneensa aitoa hyotya ja oppineensa myds uutta. Vastausten
avulla saatiin kerattya myos tietoa siité, millaisesta palautumista edistavasta toiminnasta kohde-

ryhma olisi kiinnostunut jatkossa. Vastauksista paatellen kohderyhmaa kiinnostaisi ohjattu toiminta,
kuten jooga tai rentoutumisharjoitukset. Myds kampanjaan osallistumatta jattaneité kiinnosti ohjattu

ja erityisesti tydpdivan aikana pidetty toiminta.

Tulokset olivat kyselyn perusteella hyvid, vaikka vastaajamaaran olisinkin toivonut olevan suurempi.
Useampien vastausten pohjalta my6s kampanjan merkityksellisyys olisi noussut, kun palautetta olisi
laajemmin hyédynnettdvéaksi tulevaisuutta ajatellen. Oli kuitenkin hienoa huomata, ettd valtaosa ky-
selyyn vastanneista koki kampanjan hyddylliseksi ja sain siité myos kiitosta vastausten valityksella.

Resursseihin ndhden olen kuitenkin kampanjaan ja sen tuloksiin tyytyvadinen.
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7 POHDINTA

7.1 Tulosten merkityksellisyys

Kampanjan tavoitteena oli henkiléston palautumisen edistaminen, ja itselle sopivien palautumista
edistavien tapojen ja arjen kaytanteiden Idytaminen. Kampanjan kesto, kahdeksan viikkoa, oli suh-
teellisen lyhyt merkittdvien tulosten saavuttamiseen, mutta siitéd huolimatta suurin osa osallistuneista
koki palautumisensa parantuneen edes jonkin verran. Vastausten perusteella kampanja myds moti-
voi kohderyhmaa kiinnittdamaan huomiota palautumiseensa jatkossa. Ainakin yksilétasolla tavoitteita
siis saavutettiin. Organisaatiotasolla kampanjan tulokset eivat vahadisen osallistujamaaran vuoksi
valttamatta olleet niinkaan merkityksellisia. Vastausten perusteella voidaan kuitenkin kehittda toi-

mintaa my6s organisaatiota hyddyttédvampaéan suuntaan.

7.2 Prosessin arviointi

Prosessin kulku oli sujuva ja looginen, mutta toteutus olisi voinut olla tehokkaampi. Tehokkuutta olisi
varmasti lisdannyt se, jos tydhon olisi sisallytetty myds alkukartoituskysely. Aloituskyselylle ei kuiten-
kaan nahty tarvetta, koska Varkaudessa oli juuri 2020 alkuvuoden aikana toteutettu tydhyvinvointi-
kysely, jota pystyinkin osittain hyddyntdmaan omassa tydssani. Toteuttamalla seka alku- ettd loppu-
kyselyt itse, olisi tulosten arviointi kuitenkin ollut tarkempaa ja antanut enemman tietoa tavoitteisiin

paasysta.

Maailmassa vallinnut COVID-19-tilanne vaikutti myds omalta osaltaan prosessin toteutukseen. Tyd
toteutettiin taysin etdna, ja ndin ollen esimerkiksi interaktiivinen yhteistyé Varkauden kanssa ja kam-
panjasta tiedottaminen karsivat. Vallinnut tilanne toi kuitenkin omalla tavallaan myds mielenkiintoa
tydn toteutukseen, esimerkiksi infovideon merkeissé. Kohderyhma huomioiden video ei kuitenkaan
ollut kaikista tehokkain keino kampanjasta tiedottamiseen, vaan paikan paalld Varkaudessa esittay-
tyminen ja kampanjasta kertominen olisi varmasti toiminut paremmin. Videota en kuitenkaan jalkika-

teenkaan ajateltuna jattaisi tekemattd, vaan pitdisin sen osana monikanavaisempaa tiedottamista.

Kaynti Varkaudessa paikan paalla olisi ollut eduksi myds julisteiden sijoittamisen kannalta. Kyselysta
ilmeni, ettd julisteiden sijoittelu ei ollut onnistunut. Paremmalla sijoittelulla myds sellaiset henkilét,
jotka eivat infovideota néhneet, olisivat paremmalla todennakdisyydelld voineet 16ytaa vinkkeja pa-

lautumiseen.

7.3  Oma ammatillinen kasvu

Omaa ammatillista kasvuani ja itsevarmuuttani tukivat kyselyn tulokset kampanjan sisaltoon liittyen.
Julisteiden ulkoasuun ja sisaltéon liittyvat vaittamat toteutuivat kaikista vaittamista parhaiten kyse-

lyn kohdassa 8. Kampanjan toteuttamisessa juuri sisallén tuottaminen oli itselleni kaikista mielui-
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sinta. Kyselyn avulla sain myos paljon hyvaa tietoa siita, mihin kannattaisi jatkossa kiinnittad enem-
man huomiota. Esimerkiksi tiedottaminen ja mielenkiintoa herattdva markkinointi vaatisi enemman

huomiota.

Kampanjan toteuttamisesta opin, kuinka tarkeda on maarittaa selkeat tavoitteet heti prosessin
alussa. Tavoitteet selkeyttdvat myos itse tyon tekemistd. Kahdeksan viikon pituinen kampanja on
suhteellisen lyhyt, eikd kampanjajulisteisiinkaan mahtunut kaikki mahdollinen tieto eri teemoista.
Sisaltd oli siis suunniteltava siten, etta se vastaisi mahdollisimman tehokkaasti ennalta asetettuihin

tavoitteisiin.

7.4  Jatkotutkimus- ja kehittdmismahdollisuudet

Kyselyn tuloksista paatellen kohderyhmaa kiinnostaisi ohjattu palautumisen teemoihin liittyva toi-
minta. Ohjattua toimintaa voisi tulevaisuudessa kokeilla tydyksikoissa, jolloin myds todellinen osallis-
tujamaara nahtaisiin konkreettisesti. Nain voitaisiin arvioida paljonko toiminta herattda kiinnostusta
kohderyhmassa, ja olisiko toimintaa kannattavaa jatkaa ja kehittdd. Ohjatun toiminnan avulla myds
teemojen laajempi késittely olisi mahdollista, jolloin niiden hyddyt saataisiin paremmin esille ja osal-

listujien motivaatio toimintaa kohtaan kasvaisi.
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LIITE 1: KAMPANJAN LOPETUSKYSELY

Wellness

WARKAUS

Palautuminen ja stressinhallinta -kampanjan palautekysely

@ Pakolliset kysymykset merkitty tihdells (*)

Kampanjajulisteet nahtavilld: htps: www. varksus fiweiness-warkaus sineisto tarvidaessa muistin virkistimiseksi.

1. 1ka {v)
% 20 tzi slle
7y 21-30

) 31-40

2. Sukupuoli

() Mainen

(") En halus sanoa

3. Tyonkuva

() Ruckapalvelt

() Puhtaanapito

() S5hkéhueolto

(77 Muu, mika?




4, Tydyksikkd

|:| Fepokankaan koulu
[[] Kindnpelion kouly

[] wyaitterin kouly

|:| Kindnpellon paivikot
|:| Taulumaen paivikoti
|:| Fepokankaan panikot
|:| Panidnsaaren paivakoti
|:| Kankurharjun pinakoti
|:| Mestarintien keskuskeitic
|:| Sairzala

|:| KSpyrinne

|:| K.angaslammin palvelukeskus ja koulu

|:| Muu, mika?

5. Kampanjaan osallistuminen *

(®) Osalkstuin lukisn julistzet ja ottaen vinkit kaytintosn
() Osalkstuin lukemalla julistest, mutta en kokeillut vinkkejs kiytannbssa

() En osallistunut, koska en ollut kampanjasta tietsinen

(™Y En osallistunut muusta syyst3

% Muu, 'ni(z'l"-'|

aava
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Wellness

WARKAUS

Palautuminen ja stressinhallinta -kampanjan palautekysely

@ Pakolliset kysymykset merkitty tihdells (*)

Kampanjajulistest nahtavilld: https: waw vsrksus fiwe ness-warkaus/sine’sto t@rvittiaessa muistin virkistimiseksi.

6. Valitse 1-3 itseasi eniten puhutellutta kampanjan teemaa/julistetta

|:| Stressija palsutuminen

|:| Urii ja palauturminen

|:| Palauttava tydikmapiiri

|:| Lkunta palautumisen edistijana
|:| Ruckavalio ossna palautumists
|:| K.ofemni ja akoholi

|:| Palaudu rentouturnalla

|:| Kiokonsisvakainen palauturninen

7. Miten kysymyksessa 6. valitsemasi teemat puhuttelivat sinua?

Lyhyt vapaashteinen kuvaus, esim: huomasin rentoutusharjeituksen auttavan nukahtamisessa ja opin akohelinkiyion
haittava kutuksista.
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8. Vaittamat kampanjan onnistumisesta ja vaikuttavuudesta

1 =Taysin eri mielta, 2 =0sittain eri mielta.3 =0sittain samaa mielta 4 =Tdysin samaa mieltd.5 =En ocsaa sanoa.

K.ampanjasta tiedotetten rittivast ) 3 ()] [ 3
Kampanjajulisteiden ulkoasu oli misllyttava (] () (] {3 {3

Julistzissa kdytetyt kuvat sopvat hyvin - - - - -
kasiteltaviin tzemaihin - - - - -

Teermojen keskeinen sanoma oli tiivistetty — - - - -
onnistunessti julisteiden teksteihin - - - = -

Julistzet oli sijoitetiu tarpeeksi ndkyville — - - - -
paikoile ot . . . _

Julistzst oli helppo lukea ja simailla 1ap - - - - -
sijoitetuizsa pakoisss - - — - .

Palsutumisen erteemoja kisitelin ritt3vast M () (] [ [
Kampanjan pituus ofi mttava (8 vko) (D [ [ (] (]
Julisteiden julkaisutahti (1/vke) ol sopiva (D] {3 ()] 3 3
Kuzin kampanjan mielenkiintoisena ) 3 (] 3 3

K.ampanja on auttanut minua edistimaan - - - - -
palsutumistani - - - . .

Opin palautumisen kannalta itsellen - - - - -
keskeisii asicia - - - - -

Kampanja metivoi minua kiinnittim3sn — - - - ~
enemman huomicts palautumiseen jstkosss = - - - -

| Edellinen |

Seuraava |
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Wellness

WARKAUS

Palautuminen ja stressinhallinta -kampanjan palautekysely

I'EJ Pakolliset kysymykset merkitty tihdelld [*)

Hampanjajulisteet ndhtdvilla: hitos Yweewivarkaus flwellness-warksus/aneisto tarvittags =3 muistin virkistamiseksi.

9. Millaista palautumisen teemoihin liifttyvaa toimintaa haluaisit kokea jatkossa
tydnantajan jarjestamana?

\Joit

[

[

]

]

10.

nalutessasi myas tarkentaa vastausta kioitiamalla vastausvaihioehdon perasss clevaan tekstientt3an.

Dhjattua toimintaa, kuten jooga- tai
renboubemistunnit

Avoimet likuntavuorot esim. kerran
vikossa Fhaskuntoharjoittelun ta
wakkapa sulkapallon merkeis=3

Eri teemaoja kasitielsvat
hywinwointiluennot

Tywdpaivin aikana pidetyt hyvinveintvartit
esim. rentoutusharjoitukseen tai
jEloitteluun

Muu, mik3?

Millaisia kKehitysehdotuksia antaisit tulevia kampanjoita varten?

Edelin=n || Lahets |
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