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The aim of this thesis was to increase awareness among the staff of M&] Dynastia of how important it is to
recover from work and how recovery affects positively one’s work and to suggest simple means to advance
recovery by their own activity. This research questions are three: How and why does saleswork cause strain
and pressure, how could the staff intensify the recovery from the work and how one can make pay attention
to recovery in practice.

The theory part of the thesis consists of occupational well-being, its elements and measurement of occupa-
tional well-being. In addition, recovery is discussed in especially from the perspective of people working in
sales and the means to support recovery.

A quantitative research method was used in this thesis and the material of the research was collected by using
the Google Forms program. The purpose of the research was to clarify the current situation of occupational
well-being of the staff of M&] Dynastia and how well the staff is takes care of such elements of recovery, as
sleep, nutrition and sports. The survey included multiple choice questions, linear scale questions and open
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The results of the research showed that most respondents experienced that they cope with their work and feel
energetic in their free time. The most noticeable deficiencies were in nutrition and sleep, especially irregulari-
ties in the meal and sleep rhytm.

The company decided the implement a well-being campaign of four weeks. The campaign addressed different
elements of recovery; sleep, nutrition and sports. The purpose of campaign was to give easy tips, which eve-
ryone could use in their everyday life. The tips were sent an experience-based questionnaire to collect data on
changes they had noticed in their recovery and well-being such as higher energy levels or increased effi-
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1 JOHDANTO

Tdssa luvussa kaydaan lapi toimeksiantajaa, tyon taustaa, tavoitteitta seka rajausta. Liséksi luvussa
kasitelldan tydhyvinvoinnin ajankohtaisuutta ja toimeksiantajan tyéhyvinvoinnin tilannetta seka
haasteita.

1.1 Tyon tausta

Tydelamaan kohdistuu nykypaivana suuria muutospaineita. Yha useampi niin yksityinen kuin julki-
nenkin organisaatio joutuu miettimaan toimintatapojaan seka hakemaan kilpailuetua joustavuu-
desta, nopeudesta ja innovaatioiden tuottokyvystd oman arvonsa lisdamiseksi. Tasta syysta viime
vuosien aikana tyéhyvinvointi on aiheena nostanut paataan huomattavasti. Siihen on alettu kiinnitta-
maan tyopaikoilla huomiota yhd enemman ja panostamaan voimavaroja. (Manka & Manka 2016,
11.)

Opinnaytetytn aihe syntyi meidan omasta mielenkiinnostamme aihetta kohtaan. My6s toimeksianta-
jamme tarve kohtasi hyvin sitd, mistd me halusimme tydn tehda. Meille oli selkedd, etta teemme
opinnaytetydn johonkin tydhyvinvoinnin osa-alueihin paneutuen. Toimeksiantajamme M&J Dynastia
etsi sopivasti opinndytetydntekijaa ja heidan kanssaan keskusteltuamme toimeksiantaja oli tydl-
lemme selvd. Saimme melko vapaat kadet toimeksiantajalta sen suhteen, mihin tyéhyvinvoinnin osa-

alueisiin erityisesti keskitymme.

Yhdessa toimeksiantajan ja ohjaajiemme kanssa tarkemmin keskusteltuamme aiheeksi valikoitui
tydsta palautuminen, josta kerrotaan tarkemmin luvussa 1.2 opinndytety6n tavoite ja rajaus. Toi-
meksiantajana on myyntialan yritys, joten opinnaytetydssa pyritdan perehtymaan myynnintyon vai-
kutusta palautumiseen ja edistaa yrityksen tydntekijdiden palautumista keinoilla, joista yritykselle on
hy6tya. Opinnaytety6hon sisaltyy tutkimus, joka toteutetaan kyselylla, kyselyssa pyritdan hankki-

maan tietoa yrityksen tdmanhetkisestd tyéhyvinvoinnin tilasta.
1.2 Opinnaytetydn tavoite ja rajaus

Opinndytetyon tavoitteena on tuoda kohdeyrityksen henkiléstoa tietoisemmaksi tydstd palautumisen
merkityksesta ja sen positiivisista vaikutuksista tyontekoon. Liséksi siind annetaan yksinkertaisia kei-
noja edistda palautumista omalla toiminnallaan. Ty6hyvinvointi, on aiheena todella laaja, joten tyd

paadyttiin rajamaan aihetta kolmeen tutkimuskysymykseen, joita ldhdetdan tutkimaan ja avaamaan

kohdeyritykseen peilaten.

- Miten ja miksi myyntity6 kuormittaa?
- Kuinka henkilost6 voisi tehostaa tyosta palautumista?
- Miten henkildkunta saadaan kiinnittdmaan huomiota omaan palautumiseen myds kdytannon ta-

solla?
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Toimeksiantaja

Opinnadytety6 on tydhyvinvoinnin kehittamistyd, jonka toimeksiantaja on M&J Dynastia. Yritys on
perustettu vuonna 2014. Paatoimiala on telemarkkinointi ja se koostuu myynti- ja asiakaspalvelutoi-
meksiannoista yksityis- ja yritysasiakkaille. Yrityksen arvoihin kuuluu vastuullisuus, perhekeskeisyys
merkiksi Kuopiossa, Helsingissd, Vantaalla, Jyvaskylassa ja Varkaudessa. (M&J Dynastia, 2022.) Yri-
tys tydllisti vuonna 2020 paattyneella tilikaudella 56 tyontekijaa liikevaihdon ollessa 1,01 miljoonaa
euroa (Finder, 2020).

M&J Dynastialla on paljon hyvia tydpaikalla tapahtuvia elementtejd; taukoja sopivin vdliajoin, tehok-
kuuden yllapidon varmistamiseksi. Lisaksi jarjestetdan tiiviisti palavereita, joissa jokaisen on mahdol-
lista saada aanensa kuuluviin ja ehdottaa kehitysideoita. Yksi hyvan tyétehokkuuden houkuttelu-

keino heilla on jarjestad motivoivia myyntikisoja, joissa on tarjolla houkuttelevia palkintoja. Talla ta-

voin saadaan varmasti ekstralatausta tydntekijéiden myyntiaktiivisuuteen.

Kohdeyrityksella on ollut haasteena 16ytaa keinoja huolehtia henkildkunnan tydén ulkopuolella tapah-
tuvasta virkistaytymisesta ja palautumisesta. Joten he olivat jatténeet Savonialle muutamia opinnay-
tetyon toimeksiantoja, saadakseen tyontekijdilleen enemman informaatiota kyseisiin aiheisiin liittyen.
Tama kertoo yrityksen kiinnostuksesta tyéhyvinvointia kohtaan ja halusta kehittda seka panostaa

henkilostdn hyvinvointiin.



9 (57)
2 TYOHYVINVOINTI

Luku sisaltda tydhyvinvoinnin maaritelman ja tydssa kaytettavia keskeisia tydhyvinvoinnin malleja.
Luvussa on maaritelty tydhyvinvoinnin ongelmia ja haasteita seka niiden vaikutusta yrityksen talou-
delliseen tulokseen. Ongelmiin on esitetty joitakin ratkaisuja seka keinoja, joilla tydhyvinvointia voi

edistaa. Lisaksi luvussa on rajattu tyéhyvinvoinnista ne keskeiset osa-alueet, joihin ty6 keskittyy.

2.1 Tydhyvinvoinnin maarittdminen ja sen osa-alueet

Tyohyvinvointi muodostuu isosta kokonaisuudesta. Siihen kuuluu muun muassa itse tyd ja sen mie-
lekkyys, henkilén terveys, turvallisuus ja hyvinvointi. Tyéhyvinvointia voidaan edistaa hyvalla ja kan-
hon. Tybdhyvinvointi voi vaikuttaa parhaimmassa tapauksessa tydssa jaksamiseen erittdin positiivi-

sessa mielessd, kuten tyon tuottavuudessa ja poissaolojen laskiessa. (STM julkaisuaika tuntematon,

tyohyvinvointi.)

Tybhyvinvoinnista puhuttaessa on tarkeda muistaa se, etta jokainen voi vaikuttaa siihen omalla pa-
noksellaan ja, ettd jokaisen on tehtdava oma osuutensa hyvan kokonaisuuden saavuttamiseksi. Tyon-
antajan tehtaviin kuuluu luoda pohjat turvalliselle tydymparistélle, joista jokainen tyontekija sitten
huolehtii omalla panoksellaan. Tyénantajan tehtaviin kuuluu myés luonnollisesti se, etta han pitaa
jokaisen tydntekijan samanvertaisina. Pitda muistaa kuitenkin se, ettad tyontekijalla itselldan on vas-
tuu siita, mité hanen vapaa-ajallaan tapahtuu, silla vapaa-ajalla on isoin rooli hyvan tydkyvyn yllapi-

tamiseksi. (STM julkaisuaika tuntematon, tyéhyvinvointi tehdaan yhdessa.)

EU Progress -rahoitusohjelman hankkeessa luotiin tydhyvinvoinnille eurooppalainen konsensusmaari-
telmd, se on esilld julkaisussa Ty6hyvinvointi — uudistuksia ja hyvia kayténtéja (TTL 2009). Kyseisen
maaritelman mukaan tyéhyvinvointi tarkoittaa turvallista, terveellistd ja tuottavaa ty6td, jota ammat-
titaitoiset tydntekijat ja tydyhteistt tekevat hyvin johdetussa organisaatiossa. Tydntekijat pitavat
tyotaén mielekkaana seka kokevat sen palkitsevana. Lisdksi heidan mielestaan tyolla on eldmanhal-

lintaa tukevia vaikutuksia. (Kehusmaa 2011, 14.).

Ty6hyvinvointi vaikuttaa suoraan myos yrityksen menestykseen, hyvin johdettu tyéhyvinvointi vai-
kuttaa koko organisaation tuloksellisuuteen. Onkin tarkeaa, ettd johtajat ymmartavat mitd tydhyvin-
vointi tarkoittaa ja miten sitd kannattaa johtaa ja kehittda. Tyohyvinvointia ymmarretdan koko ajan
enemman, tulevaisuudessa ymmarretaan varmasti viela paremmin, kuinka paljon ihmisten potenti-

aalia menee hukkaa tyéhyvinvoinnin ollessa huonolla tasolla. (Kehusmaa 2011, 7-11.)

Tunteella hyvinvoivasta ja yhtenaisesta tydyhteisdsta on positiivinen vaikutus tydntekijoiden moti-
vaatioon, ty6hon sitoutumiseen, luottamuksen syntymiseen, terveyden ja stressin hallintaan seka
tydtyytyvaisyyden kasvamiseen. Nama antavat edellytyksid parantuneeseen tydsuoritukseen, tydssa
jatkamiseen ja parempaan jaksamiseen. (Suonsivu 2019, 59.) Fyysinen tyéhyvinvointi on nakyvin
tydéhyvinvoinnin osa-alue ja tédhdn on usein panostettu eniten. Fyysisen tyohyvinvointi sisaltaa fyysi-
sen kunnon, jaksamisen ja yksilon terveyden. (Virtanen & Sinokki 2014, 29.) Tyontekijén fyysiseen
hyvinvointiin tulisi panostaa koko henkilén tyduran ajan ja usein saannéllisesti liikuntaa harrastavat
henkilot kokevat olonsa terveemmaksi ja tydkykyisemmaksi kuin véhemman liikkuvat henkilét (Jar-
vela 2012).
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Henkilot, jotka omaavat hyvan peruskunnon jaksavat usein enemman kuormitusta, joten fyysiseen
kuntoon on hyva panostaa etenkin kuormitusta vaativissa toissa (Tyo6turvallisuuskeskus 2017). M&J
Dynastialla on kuitenkin térkeampaa panostaa enemman psyykkiseen ja sosiaaliseen hyvinvointiin

koska tyo ei ole fyysisesti niin raskasta kuin henkisesti.

Psyykkisen hyvinvoinnin edellytykset ovat hyvalla tasolla silloin kun tyontekijéiden on mielekasta
tulla toihin. Tahan vaikuttaa erityisesti tydtehtavien mielekkyys seka oikeudenmukainen palkkaus.
Lisdksi tarkeaa on tydyhteison positiivinen ja kannustava palaute seka esimiesten tuki. (Makitalo
2012, 9.) Stressin vaikutus psyykkiseen hyvinvointiin on erittdin suuri, stressitilassa henkilon tehok-
kuus yleensa laskee ja myds artyneisyys kasvaa, jolloin tydyhteisdn ilmapiiri heikkenee (Manka
2015, 24).

Sosiaalinen hyvinvointi on sosiaalista kanssakdymista tyOyhteison jasenten kesken. Sosiaalinen ty6-
hyvinvointi pitaa sisdlldaan muun muassa tyokaverisuhteet, tiimihengen seka tyopaikan eri yhteisolli-
syyden muotoja. Tydpaikan sosiaalisen hyvinvoinnin tilasta voidaan tehda johtopaatoksia esimerkiksi

seuraamalla tydpaikan henkista ja sosiaalista ilmapiiria. (Virtanen & Sinokki 2014, 29.)

Sosiaalisesti hyvinvoivassa tydyhteisdssé on mahdollisuus keskustella tydasioista vapaasti tydyhtei-
son jasenten kesken, tydkaverit ovat helposti lahestyttavia ja tybilmapiiri on viihtyisa. Yhteiset kahvi-
ja lounastauot tyopaikalla ovat paras tapa tutustua tydkavereihin syvallisemmin. Tydkavereihin tu-
tustuminen tarkemmin, esimerkiksi heidén perheeseensé ja harrastuksiinsa, luo yhteiséllisyyden tun-
netta. (Virolainen 2012, 24.)
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Tybhyvinvointi maaritelmia

Taulukossa on esitetty nelja eri maaritelmaa tyéhyvinvoinnista. (Taulukko 1). Maaritelmia on paljon
enemman kuin nama nelja, mutta nama on valittu kohdeyritysta ajatellen. Maaritelmasta taulukossa

kerrotaan maaritelman nimi, tekija, sitaatti ja lopuksi kerrotaan mihin malli keskittyy.

Rauramon (2016) tyéhyvinvoinnin portaat kuvaa, tydhyvinvointia prosessien kautta systeemitasolla.
Ilmarisen (2003) tydkykytalo on yksinkertainen hahmottaa, koska siind on havainnoitu tyéhyvinvoin-
nin rakennetta talon “pystyssa pysymisen” tapaan, kun kaikki perustat ovat vahvoina, tyéhyvinvointi
on vankalla pohjalla. Varman ty6hyvinvointiympyrassa on hahmoteltu tyéhyvinvointiin vaikuttavia
kokonaisuuksia sektoritasolla ja nostettu esiin erityisesti taloudelliset vaikutukset. Mankan (2012)
mallissa tydhyvinvointiin vaikuttavia tekijéita on kuvailtu syy-seuraussuhteiden kautta. Keskidssa on

erityisesti yksilén vastuu ja asennoituminen.

On silmiin pistavaa, etta taulukon jokaisessa maaritelmdassa painotetaan johtamisen tarkeytta. Li-
saksi lahes kaikissa malleissa on nostettu esiin syy-seuraussuhteet tydhyvinvoinnin kokonaisvaltai-
suudessa. Varman (Keskinainen tydeldkevakuutusyhtid) on kuitenkin suuntautunut eniten taloudelli-

seen nakdkulmaan, kun muut taulukossa esiintyvista ovat enemman hyvinvointiin suuntautuneita.

TAULUKKO 1. Ty6hyvinvoinnin malleja

Méaritelma Kenen Mika / sitaatti Omin sanoin kuvattu
maaritelma
Rauramo Rauramo Kuvaamalla tyéhyvinvoinnin -Ty6hyvinvoinnin
tyohyvinvoinnin portaat (2016) kehittamisjarjestelma systeemiseksi malliksi | kokonaisvaltaisuus
on ollut mahdollista 16ytaa ne keskeiset (yksiloyhteiso)
prosessit, joihin pyritdan vaikuttamaan, kun
halutaan saada aikaan pitkdaikaisia -Portaiden syy-
muutoksia jarjestelmaan tai sen osiin. seuraussuhteet
Systeemiajattelu pyrkii ymmartamaan eri
osien vaikutusta kokonaisuuteen.
Tyokykytalo llmarinen Tyokykytalossa on nelja kerrosta, joista -Terveys ja toiminta
(2003) kolme alimmaista kuvaavat yksilon -Osaaminen
henkilokohtaisia voimavaroja ja neljés kerros | -Motivaatio
itse ty6ta ja tydoloja sekd johtamista. -Johtaminen
Tyokykytalo pysyy pystyssd, kun kaikkia
kerroksia kehitetdan jatkuvasti koko
tyoeldman ajan.
Tyohyvinvointi ympyra Varma Tydhyvinvointiympyrassa kuvataan -Ty6hyvinvoinnin

ty6hyvinvoinnin perustan kokonaisuutta. taloudelliset vaikutukset
Tyohyvinvointi Idhtee johtamisesta, siitd etta
jokainen tyontekija tuntee yrityksen vision ja | -Tydhyvinvoinnin
tavoitteet, tietda mitd haneltd vaaditaan,ja | johtaminen
miten hanen tydpanoksensa vaikuttaa
kokonaisuuteen.
Tydhyvinvoinnin tekijat | Manka (2012) | Tyohyvinvointiin vaikuttavat tekijat voidaan | -Johtamisen merkittava
jaotella tiivistettynd seuraavasti: rooli
organisaation rakennu ja toiminta, -Yksilon vastuu omasta

johtamisen tapa, tyyhteison toimivuus, tyon
organisoinnin tapa ja yksilon vastuu omasta
hyvinvoinnistaan.

ty6hyvinvoinnista
-Tydilmapiiri
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2.3 Tydhyvinvoinnin malleja
Osiossa kasitelldadan muutama tyon kannalta merkittdva tydhyvinvointimalli tarkemmin. Mallit on vali-
koitu yrityksen kannalta merkittaviksi ja sopivimmiksi. Malleista on rajattu ne osiot pois, jotka eivat

ole merkittavia myyntitydn tai kohdeyrityksen kannalta.

2.3.1 Mankan tyéhyvinvointimalli

Mankan mallissa tydhyvinvointi on jaettu 5 eri osa-alueeseen, joista keskeinen on yksild. (Kuva 1).
Muita osia tassa on organisaatio, tydyhteisd, tyén hallinta ja johtaminen. Tydhyvinvointi on strategi-
nen menestystekija, joten sen johtamiseen kannattaa panostaa suunnitelmallisesti: tavoitteiden
asettaminen, toimenpiteiden suunnittelu ja arviointi, joilla voidaan tarkastella toimenpiteiden suju-
vuutta ja vaikutusta. Jokainen osa-alue jakaantuu vield itsensa sisdlla teemoihin, joiden avulla koko-

naisvaltainen tyohyvinvointi on helpompi ymmartaa ja maarittda. (Manka, Manka, 2012.)

Yksild on keskitssa ajattelumallissa ja kaikki riippuu yksilén toiminnasta. Jos yksilét eivat toimi tyo-
hyvinvoinnille edullisella tavalla ei muista osa-alueista ole hyétya. Yksilon toiminta ja ajattelumalli
sisdltda psykologisen pddoman, perusterveyden ja fyysisen kunnon seka asenteet. Ja ndma heijastu-

vat kaikkiin muihin osa-alueisiin. (Manka, Manka, 2012.)

Tybyhteison tarkeimpia tekijoita tydhyvinvoinnin edistémiseksi on avoin vuorovaikutus, tydyhteiso-
taidot, selkeat pelisaannét ja ryhman dynamiikka. Johtamisella on suuri vaikutus tyéyhteison toimin-
taan, mikali johtaminen ei ole osallistavaa ja kannustaa, jaa yksilot helposti tydyhteisén ulkopuolelle
ja kokee tyén merkityksettémaksi. Johtamisella tuleekin pyrkia luomaan avointa vuorovaikutusta

tydyhteisdon. Alla olevassa kuvassa Mankan tyéhyvinvointimallia tarkemmin. (Manka, Manka, 2012.)

Organisaatio

- Tavoittellisuus

- Joustava rakenne

- Jatkuva kehittyminen

T

Johtaminen Yksilé Tydyhteiso
- Osallistava ja kannustava <— | Psykologinen padoma — - Awvoin vuorovaikutus, tydyhteisotaidot
- johtaminen - Terveys ja fyysinen kunto - Ryhman toimivuus, pelisaannat

- Asenteet

Tydn hallinta

- Vaikutusmahdollisuudet

- Kannustearvo: Oppiminen
- ja monipuolisuus

KUVA 1. Tyéhyvinvointi malli (Manka. ym. 2012.)
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2.3.2 Rauramon tyéhyvinvoinnin portaat

Paivi Rauramon kehittama tyohyvinvointimalli, nimeltd tydhyvinvoinnin portaat on tehty kuvaamaan
keskeiset tydhyvinvointiin liittyvat osa alueet, toimintamallit ja tekijat tukemaan suunnitelmallista
kehittamistoimintaa. (Kuva 2). Malli pyrkii kuvaamaan eri osien vaikutuksen kokonaisuuteen. (Rau-
ramo, 2012.)

Malli rakentuu viidestd portaasta, joilla kasitelldan eri asioita ja portaat rakentuvat niin ettd jokaisella
askelmalle on koottu tydhyvinvointiin vaikuttavia tekijéita seka organisaation ja yksildiden nakokul-
mista. Jokainen askelma sisaltaa eri tarpeen, ja siihen arviointi keinoja ja mittareita. Portaista alim-
maisena on psykofysiologiset perustarpeet. Tdma porras sisaltda yleisimmin kasityksen tyéhyvin-
voinnista ja perinteisimmat ajatuksen sen sisallostd. Useassa yrityksessa panostetaan juuri tahan
portaaseen. Porras antaa hyvan pohjan yleiseen tydhyvinvointiin mutta saavuttaakseen kokonaisval-

taiseen hyvinvointiin tulee panostaa myds muihin portaisiin. (Kehusmaa 2011, 16-20.)

Toinen porras kasittelee turvallisuuden tarvetta. Tama porras kasittelee eniten kdytannon asioita
kuten tydn pysyvyys, turvalliset tyttavat ja ymparistd. Kolmas porras on liittymisen tarve. Portaalla
paaasia on henkilén tunne kuulua tydyhteiseen ja nain ollen edistaa tyon mielekkyytta. Tyon mielek-
kyys on térkea osa tydhyvinvointia ja liséa tydnmotivaatioita ja tuloksellisuutta. (Kehusmaa 2011,
16-20.)

Neljantena portaana on arvostuksen tarve. Arvostus on tarked osa jokaisen yrityksen toimintaa, ar-
vostusta tulee olla hierarkia-asteikossa molempiin suuntiin. Arvostusta tyopaikalla voi lisata esimer-
kiksi sujuvalla tiedottamisella yrityksen sisdlla ja ottamalla palautetta seka vinkkeja tydntekijéilta.
Ylimpdna portaana on itsensa toteuttamisen tarve. Alla olevassa kuvassa on Rauramon tyéhyvin-

voinnin portaat ja mita kukin porras pitaa sisalldaan. (Kehusmaa 2011, 16-20.)

5 Itsensd toteuttamisen tarve
Orgaanisaatio; Osaamisen halinta, mielekds tyd, luovuus ja vapaus
Tyontekija: Oman tyon halinta ja osaamisen ylapito
Arviointi: Kehityskeskustelut, osaamisprofiiit, innovaatiot, tieteeliset ja taiteeliset tuotokset
4 Arvostuksen tarve
Orgaanisaatio: Arvot, toiminta ja talous, palkitseminen, palaute, kehityskeskustelut
Tyontekija: Aktivinen rooli organisaation toiminnassa ja kehittamisessa
Arviointi: Tyabyytyvaisyyskyselyt, taloudeliset ja toiminnalliset mittarit
3 Liittymisen tarve
Orgaanisaatio:  TyGyhteiso, johtaminen, verkostot
Tyontekija: Joustavuus, erilaisuuden hyvaksyminen, kehitysmydnteisyys
Arviointi; Tyatyytyvaisyys-, tydimapiir- ja tyoyhteison toimivuuskyselyt
2 Turvalisuuden tarve
Orgaanisaatio: Tydsyhde, tydolot
Tyontekija: Joustavuus, ergonomiset ja sujuvat tya- ja toimintatavat
Arviointi: Tilastot, riskit, tydpaikkaselvitys

KUVA 2. Tybéhyvinvoinnin portaat (Rauramo, 2012.)
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2.4 Ongelmat, taloudellinen ndkékulma
Sairaspoissaolot ovat lisadntyneet Suomessa vuodesta 1997 lahtien eritoten naisilla. Seka kansainva-
listen ettd suomalaisten tutkimusten perusteella kdy ilmi, ettd merkittdavimpia pitkien sairauspoissa-
olojen syitd ovat heikko terveydentila, krooniset sairaudet, seka psyykkiset stressioireet. Lisdksi yha
enemman on taustalla noussut esiin tyotyytymattémyytta, elaman turvattomuutta, epdoikeudenmu-
kaista kohtelua tyopaikalla, kuten tydpaikkakiusaamista. Myds muilla tyén psykososiaalisilla tekijoilla

on merkitysta pitkien sairaslomien kannalta. (Suonsivu 2019, 18.)

Tyopaikoilla 16ytyy keinoja, joilla tydntekijéiden hyvinvointia pystytaan kehittamaan. Parhaiten jaksa-
mista edesauttaa ilmapiiri, jossa huomioidaan seka tyon vaatimukset etta siihen vaadittavat voima-
varat. Lisaksi on tarkead, etta yksilon tyokyvyn vaihtelu on hyvaksyttavaa, kertoo Tyoterveyslaitos
(TTL) tiedotteessaan.

Tyoterveyslaitoksen mukaan mielenterveysongelmien kustannukset ovat Suomessa jo 5,3 prosenttia
bruttokansantuotteesta. Luku on kasvanut viime vuosina ja on EU-alueen korkeimpia. Mielenterveys-

ongelmat ovatkin merkittavin lyhyttd tyduraa ennustava tekija. (TTL.)

Mielenterveydellisien syitten takia Suomessa menetetadn, jopa 17 miljoonaa tyopaivaa vuositasolla.
Lukuun ei ole vield edes huomioitu mukaan tydpaikoille piiloon jadva menetystd, joka tulee esiin esi-
merkiksi lyhying, alle yhdeksan pdivaa kestavina poissaoloina, huonontuneena tydkykyna, alentu-

neena tydtehona, heikkona tydilmapiirind ja osaamisen rapistumisena. (Yle, 2019.)

Yksi yleisimmista tydhon liittyvistd kuormitustekijoistd on stressi. Stressilla tarkoitetaan tilannetta,
jossa tyontekija kokee itsensa kykenemattomaksi selviytymaan haneen kohdistuvista vaatimuksista
ja odotuksista. Stressin kehittymiseen vaikuttavat seka tyon ettd tyontekijan ominaisuudet. Tyo-
uupumus on pitkittyneesta tydstressista kehittyva hairid, jossa ihmisen voimavarat ehtyvat. (Tyéter-

veyslaitos, julkaisuaika tuntematon.)

Tybuupumus on pitkittyneesta tydstressista kehittyva hairio, jossa ihmisen jaksaminen alkaa heiketa.
Tybuupumus on oireyhtyma, jonka merkkeja ovat muun muassa kroonistunut vasymys, henkinen
etadntyminen tyosta ("kyynistyminen”), kognitiivisten toimintojen hairiét seka hairiét tunteiden hal-
linnassa. TyOuupumuksen oireista yleisin kaynnistava tekija muiden oireiden kehittymiseen, jatku-
vasta vasymyksestd voi seurata muistamisen ja keskittymisen herpaantumista. (Ty6terveyslaitos
2017.)

Tyon ja mielenterveyden valilla on merkityksellistd, millaisia vaikutuksia mielenterveydella on ty6, ja
kuinka ty® vaikuttaa psyykkiseen jaksamiseen ja hyvinvointiin. Nama asiat olisi syytd muistaa ottaa
huomioon riittdvan saannoéllisesti seké puuttua niihin nopeasti mahdollisten haasteiden tullessa esiin.
Késitykset tyohon liittyvasta mielenterveydesta ovat viime vuosina kehittyneet ja monipuolistuneet.
Eika mielenterveys kata enaa ainoastaan tydssa diagnosoituja hairidita tai niiden poissaoloa. Mielen-
terveyden hairiét ovat kuitenkin tuki- ja liikuntaelinsairauksien ohella suurin tyokyvyttémyyteen joh-

tava sairausryhma. (Tyoterveyslaitos 2017.)
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2.5 Kehittdminen, mita voisi tehdd paremmin ja keinot
On havaittu, etta mitd aiemmassa vaiheessa niin sanotusti proaktiivisesti voidaan tarttua tyéhyvin-
voinnin kehittdmiseen, sité enemman on mahdollista 10ytaa keinoja tilanteiden ratkaisemiseksi.
Tasta seuraa myos, ettd ongelmista johtuvat kokonaiskustannukset jaavat pienemmiksi. (Manka &
Manka 2016, 92.)

Millaisia keinoja organisaatioilla sitten on, etta tyohyvinvointi kehittyisi? Ensimmainen edistava tekija
tulisi olla johdon suunnittelema ty6hyvinvointisuunnitelma yhdessa henkiléston kanssa vahintaan
kalenterivuodeksi kerrallaan. Silla tavoin olisi helppoa luoda suuntaviivat tydhyvinvoinnin edistami-
seen tarvittaviin toimenpiteisiin sekd mahdollisten ongelmatilanteiden ratkaisemiseksi. Suunnitelman
pohjaksi selvitettdvia asioita mietittdessa on tarkeaa saada selville tydhyvinvoinnin sen hetkinen
laatu ja mahdolliset kehityskohteet. Hyviad keinoja ovat muun muassa tyoyhteisokysely, itsearviointi
seka kehityskeskustelut. (Manka & Manka 2016, 92.)

Lisaksi henkiléstohallinnon jarjestelmia tutkimalla ja seuraamalla on mahdollista saada tarkeda tietoa
ja viitteitd tyohyvinvoinnin puutteista. Esimerkiksi sairauspoissaolot, tyétapaturmien kustannukset,

vaihtuvuus voivat antaa hyvin osviittaa puutteellisista seikoista. (Manka & Manka 2016, 96.)

Yksi oleellisimmista hyvinvoivan tyéyhteisén peruspilareista on kunnolliset olosuhteet. Ne ovat ty6-
hyvinvoinnin ydin. Kunnon olosuhteissa ty6turvallisuus ja -terveys on taattu, kuormitus on sopivalla

tasolla, tydolosuhteet ovat hyvét seka tydvdlineet ovat toimivia. (Kehusmaa 2011, 113.)

Toinen on mielekas ja sujuva tyd, on tarkead, etta tyon sisalto tyydyttaa yksilollisia tarpeita ja, etta
tydn sisaltdon ja sujuvuuteen seka tydyhteisdn toimintaan paasee vaikuttamaan. Kolmantena on
tukea antava tydyhteis®, joka ymmartaa tyOyhteisdn yhteiset tavoitteet ja tydskentelee yhteisten
tavoitteiden eteen. Tydyhteisdn jasenet luottavat toisiinsa ja siihen, ettd saavat toisiltaan apua tar-
vittaessa. IImapiiri on avoin, ja vaikeistakin asioista pystytaan keskustelemaan ja ongelmia ratkais-
taan yhdessa. (Kehusmaa 2011, 116.)

Viimeisena muttei vahdisimpana on reilu johtaminen. Se on osallistavaa, yhteiséllista johtamista,
joka korostaa yhteista tekemistd, osallistumista ja jaettua vastuuta. Tydntekijoiden nakemyksia, aja-
tuksia ja organisaatioon keraantynyttd nakymatonta tietoa kootaan ja hyddynnetdan yhteisen kes-
kustelun avulla. (Kehusmaa 2011, 118.)

N&ihin peruspilareihin panostettaessa ja niita noudattamaan pyrkimalld on mahdollista kehittaa tyo-
hyvinvointia suhteellisen helposti ja yksinkertaisesti ilman, etta joutuu uhraamaan valtavia maaria

resursseja.
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3 PALAUTUMINEN

Luvussa kasitelladn tydsta palautumista ja myyntityén kuormittavuutta. Kuormittavuus on yleisella
tasolla myyntitydssa iso haaste, siksi oikeanlaisten palautumiskeinojen I6ytaminen on tarkeda yli-

kuormittumisen ja siitd seuraavien ongelmien valttdmiseksi, joihin ndissa luvuissa syvennytdan.

3.1 Myyntityén kuormitustekijat

Myyntitydé on hyvin hektista ja usein kuluttavaa ty6ta. Tydntekijan pitaa olla jatkuvasti valppaana ja
reagoida vaihtuviin myyntitilanteisiin, erilaisiin asiakastarpeisiin ja erilaisiin asiakkaisiin. Jo pelkas-
tdan edella mainitut asiat ovat itsessdan melko kuormittavia, mutta kun paalle lisatdan paine tehda
tehokasta myyntity6td, korostuu kuormittavuus entisestaan. Erityisesti yrityksissd, joissa palkkaeh-
doissa lukee, etta tyéntekijan taytyy saada tietty maara myyntid saadakseen edes peruspalkan, ovat
kuormitustekijat hyvin korkealla. Pitkakestoinen kuormitus johtaa helposti kasaantuneeseen stres-
siin. Rauramo (2008, 42-56) jakaa tyon kuormituksen fyysiseen, psykososiaaliseen ja kognitiiviseen
kuormitukseen. Myyntitydssa usein laajimman kuormituksen aiheuttaa kognitiivinen ja psykososiaali-
nen kuormitus. (Rauramo 2008, 42-56.)

Téna paivana tydelama on melko hektista ja tyontekijoiltd vaaditaan omistautumista ja venymista
tydaikoihin ja itse tydntekemiseen. Tyontekijoille luodaan jatkuvasti painetta tulostavoitteilla, seka
erilaisilla tydnseuranta mittareilla. Jotkut saattavat kokea painetta my6s kollegoiden valisesté kilpai-
lusta. Teknologian jatkuvan kehittyminen on aiheuttanut sen, etta tyd seuraa helpommin kotiin
muun muassa puhelimien ja tietokoneiden mukana. Tyontekijat tavoitetaan helpommin ja tydsahko-
posteihin ja puheluihin voi vastata, vaikka ty6aika olisikin jo loppunut. Riski ylikuormittuneisuuteen
kasvaa, jos toiden ja vapaa-ajan erottaminen vaikeutuu. Tall6in palautuminen vaikeutuu tai estyy

kokonaan, mika huonontaa tyontekijan hyvinvointia. (Feldt ym. 2007, 60.)

Stressi on tahdosta riippumaton, automaattinen reaktio tilanteeseen, jossa havaitaan jonkin uhkaa-
van. Stressin tarkoitus on valmistaa ihmisen kehoa fyysiseen toimintaan uhkaa vastaan ja herattaa

elimistdmme valmiustilaan. Yksinkertaistettuna, aivoista lahtee viestit lisémunuaiselle seka sympaat-
tiselle hermostolle, joka aktivoituu. Viestien ansiosta elimistdon virtaa kemiallisia aineita, kuten ad-

renaliinia. Se saa syddmemme hakkaamaan tavanomaista nopeammin, verenpaineen kohoamaan ja
hengityksen nopeutumaan. Tama valmistaa elimistdn henkiseen ja fyysiseen vireystilaan, joko hyok-
kadmaan tai pakenemaan ongelman ratkaisemiseksi. Lyhytkestoisena stressi ei ole huono asia vaan
jopa nostaa hetkellisesti suorituskykydmme, mutta pitkittyneena stressi alkaa kuluttamaan voimava-

rojamme ja kdymaan haitalliseksi terveydelle. (Manka, 2015.)

Automaattinen stressireaktio kehittyy samalla tavalla niin vapaa-aikana kuin tyéssakin. Tydympéaris-
ton kuormittavuuden vaikutus tydntekijan hyvinvointiin ja sita kautta ryhman tai organisaation tilan-
teeseen ei kuitenkaan ole aina suoraviivainen, vaan se voi muuntua yksilon kéyttdmien stressinhal-
lintakeinojen ja tydyhteisdsta saatavan sosiaalisen tuen vaikutuksesta. Stressin vaikutukset nakyvat
tyopaikalla kolmella eri tasolla: yksiléssa, ryhmdssa ja koko organisaatiossa. Lisdksi seurauksia voi-
daan tarkastella tunteiden, ajatusten, fysiologian, motivaation ja kayttdytymisen nakékulmista.
(Manka, 2015.)
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Esimerkiksi kivijalkakaupassa tyéskenteleva tydntekija joutuu kokemaan paljon mahdolliseen stres-

saantumiseen johtavia tilanteita, esimerkiksi kiire, malttamattomat ja karttyisat asiakkaat, myyntita-
voitteeseen paasemisen ajattelu takaraivossa ja mahdolliset vaihtelevat tydajat. Nama jo itsessaan
voivat luoda epamiellyttavada tunnetta, mutta jos siihen yhdistetaan hyvin yleisia tydntekijoiden
haasteita, kuten unen puute ja heikko ravitsemus johtaa kokonaispaketti helposti haasteelliseen ti-
tuntijatehtavia. Tyontekijoilta edellytetdan laajojen osaamisalueiden hallitsemista ja koko prosessin
tuntemista. Kyse on tietotydstd, jossa tyon aikana aivot kasittelevat suuria tietomaarid. Tallainen tyo

vaatii stressinsietokykya, pitkdjanteisyytta ja laajoja yhteistydtaitoja. (Rauramo 2008, 56.)

joita on muun muassa jatkuvat muutokset tydssa ja sitd kautta syntyva epavarmuus, epaselvat ta-
voitteet tydssa, kiire ja siita aiheutuva huono laatu tyossa ja palautteen tai arvostuksen puute. Sosi-
aalisia kuormitustekijoita taas voi olla tavoittamisen hankaluudet tydssa, jossa tarvitsee jatkuvasti
verkostoitua uusiin ihmisiin, huono tiedonkulku tydpaikan sisallé ja haasteelliset asiakastilanteet.
Kaikki nama tekijat ovat sellaisia, jotka kuluttavat tyontekijéiden voimavaroja varsinkin myyntialalla
ja, jos niita ei osaa kasitelld oikein tai ei ole oikeanlaisia keinoja palautua tyosta niin haitallinen kuor-
mitus alkaa ilmeta tydntekijoista. Haitallinen kuormitus ilmenee kayttaytymisen muutoksina, tyon
hallinnan katoamisena ja pitempaan jatkuessaan myos elimiston toimintahairidind. (TTK, julkaisuaika

tuntematon.)

Milla eritavoin myyntialan tyontekijat toimivat stressaavissa tilanteissa? (Kuva 3). Duunitorin teetta-
man kyselyn mukaan suosituimmaksi tavaksi purkaa stressia nousi keskusteleminen toisen ihmisen
kanssa. Moni vastaaja sanoi kayvansa lapi yksin tai toisten kanssa syita tapahtuneisiin ja pyrkia op-
pimaan niista. Alla olevasta taulukosta nakee milla eri tavoin kyselyyn vastanneet myyntialan tydnte-

kijat toimivat stressi tilanteissa. (Duunitori, 2016.)

Miten toimin stressaantuneena?

Muuta, mita? mm 4 %
Otan lasillisen m— 6 %
Lamaannun ja en saa aikaiseksi mitdan m——— 7 %
Tiuskin muille ihmisille —— 9 0/
Teen entista enemman toita T 14 %
Harrastan likuntaa DEEEEESSS——— 17 %
Vedan henkea ja yritén pohtia tilannetta itsekseni TEE———————————————— 2] %
Juttelen asiasta toisen kanssa IEEEEEEEEEEEES———— 22 %

0 % 10 % 20 % 30 %

KUVA 3. Ihmisten toiminta stressaantuneena. (Duunitori, 2016.)
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3.2 Tydsta palautuminen
Tyodsta palautuminen on tarked osa sitd, etta tyontekijat olisivat virkeitd ja hyvinvoivia tyéssaan.
Hetkittain on normaalia ja jopa suotavaa, ettd tydntekijat kokevat tydssaan painetta ja normaalia
suurempaa kuormaa. Riittavalla palautumisella kuitenkin jokainen voi huolehtia siitd, etta kuorma ei
kasva liian suureksi, kuin korkeintaan hetkellisesti. Palautuminen on kokonaisuus, joka koostuu mo-
nesta tekijasta. (Manka & Manka 2016, 181.)

Palautumisesta puhuttaessa on tarkedaa muistaa, etta kun ihminen tydskentelee, kuormittuu han au-
tomaattisesti. Ihmisella on olemassa kuitenkin palautumismekanismi, joka auttaa tuomaan takaisin
tydssa menetetyt voimavarat. Palautumismekanismin tavoitteena on palauttaa ihmiskeho lepotilaan,
jolloin voimavarat palautuvat. "Palautumismekanismi perustuu autonomiseen hermostoon ja hypo-
talamus-aivolisake-lissmunuaisakselin (HPA) toimintaan.” (Manka & Manka 2016, 181.) Palautumista
katsotaan kahdesta nakdkulmasta: Fysiologinen ja psykologinen. Fysiologinen palautuminen katso-
taan onnistuneen, kun elimistd palautuu stressitilan jalkeen perustasolle. Psykologinen palautuminen
katsotaan taas onnistuneen, kun tyontekija itse kokee olevansa kykenevdinen suoriutumaan tyos-
taan. Tama on tarkea pointti, silla vain itse tydntekija tietdd onko han psykologisesti kykenevainen
tydéhon vaiko ei. (Manka & Manka 2016, 181.)

Mankan mukaan palautumista tapahtuu voimavarojen sailyttdmisteorian mukaan kolmella tavalla.
"Uusien voimavarojen hankkimisella, uhattujen voimavarojen turvaamisella ja menetettyjen voima-
varojen palauttamisella.” (Manka & Manka 2016, 181.) Naistd olennaisin on uusien sisdisten voima-

varojen hankkiminen, kuten myonteinen mieliala. (Manka & Manka 2016, 181.)

Palautumiseen tulisi kiinnittda huomiota paivittdisella tasolla, silla ihmiselld ei ole “akkua”, jota voisi
ladata esimerkiksi lomalla kokonaiseksi vuodeksi. On siis kiinnitettdva huomiota palautumiseen ihan
myds paivatasolla, jotta virtaa riittdd ympari vuoden. Omista kokemuksista huomaa helposti, etta jos
et anna itsellesi aikaa viikoittain palautua muun muassa koulusta, tydstd ja harrastuksista, niin jos-
sain vaiheessa jaksaminen vahenee ja mielekkyys katoaa niihinkin asioihin, joista ennen on nautti-
nut. (Manka & Manka 2016, 181.)

Palautumiseen liittyva tutkimus on tarkea yritykselle, jossa tehdadn myyntity6ta. Palautumisen puut-
teella on voi olla merkittavia vaikutuksia tydntekijéille ja tdman myota koko organisaatiolle. Hyvin
palautuneet tyontekijat ovat tarkeitd, jotta myynti pysyy tehokkaana, ja yritys pystyy luottamaan
ettd, myyntia tulee. Palautumattomuus tydstd on aiheuttaa tybuupumusta, uniongelmia, mielenter-
veysongelmia ja kroonisten sairauksien riskia. Se lisad myos tuloksettomuutta, tuloksettomuus vai-
kuttaa suoraan yritykseen ja palautumattomuudesta aiheutuu myds taloudellisia menetyksia. (Feldt
ym. 2007, 61-62.)

Tyokuormituksesta palautumisen haasteet ovat suhteellisen yleisid. Tutkimusten perusteella jopa
kolmannes kokee vaikeuksia tydstd palautumisessaan. Omaa kokemusta toistuvasti suurentuneesta
palautumisen tarpeesta voi pitda ensimmadisena merkkina siitd, ettd oma hyvinvointi on vaarassa
kehittyd huonoon suuntaan. Itselleen voi asettaa riittdvasta palautumisesta viestivan kysymyksen:
onko valmis kohtaamaan uusia haasteita ja vaatimuksia tydssa? Jos palautumista tapahtuu vapaa-

ajalla riittavasti, uuden tyévuoron alkaessa vastauksen tulisi olla myodnteinen. (Pennonen 2021, 36.)
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4 PALAUTUMISTA TUKEVAT OSA ALUEET

Luvussa tarkastellaan tutkimuksen kannalta keskeisia palautumista tukevia osa-alueita. Uni, ravinto
ja liikunta ovat valikoidut aiheet, joihin tassa luvussa keskitytdan. Naiden lisaksi luku kasittelee pa-
lautumisen ongelmia ja miten ndiden kolmen teeman avulla voidaan parantaa palautumista ja siten

myos tydssa jaksamista.

4.1 Ravitsemus

Ravinnolla ei ole osuutta pelkastdan fyysiseen terveyteen, vaan ravintoaineilla on vaikutusta myos
kaytokseen seka siihen, millaisia ajatuksia ja tunteita mielessa liikkuu. Keho rakentaa ja korjaa so-
luja ruoasta saamillaan ravintoaineilla. Talla tavoin keho uusiutuu jatkuvasti, kun uudet solut korvaa-
vat entiset. Ravintoaineet saavat aikaan stressin muodostumiseen vaikuttavia hormonaalisia ja kemi-
allisia muutoksia. Vaikutukset ovat kuitenkin yksil6llisid, toisen keho kestda paljon sellaista mihin toi-
sen keho reagoi herkemmin, ravinnerikkaan ruoan parantava ja oloa kohentava vaikutus on jokaisen
kohdalla kiistaton. (Asikainen, Tuomilehto 2016, 38—-39.)

4.1.1 Ravitsemus yhtenda palautumisen kulmakivista

Ravitsemus on yksi palautumiseen tarvittavista kulmakivista. Ravitsemuksen tarkeimping tekijéina on
sen riittdvyys, monipuolisuus ja laatu. Nama kolme tekijaa ovat ihan yhta tarkeita riippumatta siita
kuuluuko aktiivinen liikunta arkeesi vaiko ei. Laadukas ja madrallisesti oikea ruokavalio edistavat ter-

veytta ja auttaa painonhallinnassa. (UKK-instituutti, liikunta ja ravitsemus.)

Ravitsemuksen arvostukseen liittyy myds vahvasti se, ettd onko ihminen palautunut edellisesta pai-
vasta vai onko han jatkuvasti vasynyt. Monesti vasynyt ihminen tekee huonoja valintoja ravitsemuk-
sen suhteen ja valitsee helppoja vaihtoehtoja, jotka ovat monesti niitd huonoja valintoja. Pitkaan
jatkunut epaterveellinen ruokavalio voi pahimmassa tapauksessa aiheuttaa sydan- ja verisuonisai-
rauksia ja jopa aiheuttaa elimistdssa matala-asteista tulehdustilaa. Huonosti palautunut ihminen ei
myo&skadn jaksa pitda kiinni ruokailun sadnndllisyydesta. Kotiruoan valmistamista voi monesti ajatella
myds sosiaalisena tapahtumana ja sita kautta vaikuttaa positiivisesti ruokailun saannéllistamiseen.
Jos naihin asioihin ei jaksa kiinnittda huomiota, niin se johtaa monesti vaariin valintoihin ruokailun

suhteen, niin kuin ylempana jo kerrottiin. (Puhti, 2022.)

Elimistdn kykya vastustaa stressia voi vahvistaa ravinnolla. Keho yrittad aina korjata itsensa, se on
kehon térkein tehtdva. Keho pyrkii kohti tasapainoa, ja sita voi tukea hyvilla valinnoilla. Hormonit ja
elimistd padsevat toimimaan tasapainossa ja parhaalla tehollaan, kun ruoasta saa ravintoaineita riit-

tavasti ja ne myds imeytyvat kehon kayttoon. (Asikainen, Tuomilehto 2016, 41.)

Terveyttd edistdvassa ruokavaliossa merkitysta on ruoan laadulla ja maaralla, mutta myos ateriaryt-
milld. Saanndlliselld pienten aterioiden syomisella saadaan pidettya verensokeria tasaisena. (Asikai-
nen, Tuomilehto 2016, 39) Elimistén kykya vastustaa stressia voi vahvistaa ravinnolla. Keho yrittaa
aina korjata itsensa, se on kehon tarkein tehtava. Keho pyrkii kohti tasapainoa, ja sitd voi tukea hy-
villa valinnoilla. Hormonit ja elimistd padsevat toimimaan tasapainossa ja parhaalla tehollaan, kun
ruoasta saa ravintoaineita riittavasti ja ne myds imeytyvat kehon kayttéon. (Asikainen, Tuomilehto
2016, 39.)
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4.1.2 Yleisimmat virheet ravinnon suhteen

Yleisimpia ravitsemuksen laiminlyonteja ovatkin; erittdin epasadnnéllinen ruokarytmi, jolloin aterioi-
den valit venyvat liian pitkiksi, suositellun ateriarytmin ollessa 3—4 tuntia. Toinen yleinen virhe on
ravinnon yksipuoleisuus, varsinkin tydssa kayville henkil6ille helppo ratkaisu on kayttda paljon einek-
sia ja valmisruokia. Silld tavoin on helppoa sdastaa aikaa, mutta kyseisten tuotteiden energiaravinto-
arvot ovat hyvin heikkolaatuisia, eivatka ne tue kehon palautumista kovin tehokkaasti. Painvastoin
vahan ravintoaineita sisaltdvan ruoan tyhjat kalorit kiihdyttavat sellaisten geenien toimintaa, jotka

edistavat solujen stressi- ja tulehdusreaktioita. (Asikainen, Tuomilehto 2016, 39.)

Lisaksi lisatyn sokerin saanti ja sokerin kayttd ovat yleinen ongelmakohta. Runsas lisatyn sokerin
saanti huonontaa ruoan ja koko ruokavalion ravintoainetiheytta ja on riski suun ja hampaiden ter-
veydelle. Herkkujen pieni annoskoko ja nauttiminen aterian yhteydessa ovat hyvia keinoja pitaa lisa-
tyn sokerin saanti maltillisena. Herkuttelu silloin tall6in ei vaaranna terveyttd, kun muu ruokavalio on

koostettu tasapainoisesti ja monipuolisesti. (THL, 2021.)

4.1.3 Keinoja parempaan ravitsemukseen ja vireystilan yllapitdmiseen

Terveyttd tukevaan ravitsemukseen ei tarvita taikatemppuja, vaan kaikki lahtee yksinkertaisista asi-
oista. Liian moni esimerkiksi laiminly® aamupalan tarkeyden jattamalla sen kokonaan vdliin tai juo-
malla ainoastaan aamukahvit. Aamupala esimerkiksi tasaa verensokerin heilahtelua ja helpottaa na-
Ian ja kylldisyyden saatelya. Hyvia aamupalavinkkeja ovat muun muassa marjat, hedelmat, kanan-
munat ja viljatuotteet. (Ruokavirasto, 2021.)

Sydmistottumukset ovat kuitenkin hyvin yksildllisia, eikd kaikille maistu ravinto aamuisin. Onkin tar-
keda, etta jokainen Idytaa itselleen sopivan ja miellyttavan rutiinin sydda. Syémisen sadanndllisyyteen
tulisi kuitenkin kiinnittdd huomiota. Saénnéllinen ruokailu pitdé kehon ja mielen vireystilan korkealla.
Lisdksi saanndllisesti syomalla tulee helpommin valtettya liian isoja annoskokoja ja yleista virhetta,
ahkyyn sydmistd. (Ruokavirasto, 2021.) Ruokailuun olisi suositeltavaa varata ainakin parikymmenta
minuuttia aikaa, jolloin rauhassa sydminen on mahdollista. Talla tavoin véltytdaan hotkimisen aiheut-
tamilta vatsavaivoilta ja dhkylta, kun havaitaan ajoissa olon olevan sopivan kylldinen. (Kalaoja,
2021.)

Palautumisessa oleellisessa osassa on vireystilan hallinta. Vireystilan vaihtelu on yleistd ja se tulee
esiin paivan aikana vireystilan laskuina ja nousuina. Kyse on normaaleista ilmidista ja on tiedostet-
tava, etta vaihteluihin on mahdollista vaikuttaa omilla valinnoilla ja teoilla. (Puhti, 2022.) Yksi kei-
noista on kiinnittéd huomiota riittdvaan energian saantiin, eli ruokailla jarkevasti ja saanndllisesti pai-
vittdin. Monesti syyna vireystilan heittelyyn on myds liian vahdinen energian saanti, jolloin jossain
kohtaa tydpaivaa energia yksinkertaisesti loppuu. Vastakohtana, joka johtaa kuitenkin samaan lop-
putulokseen on, etta sy lilan tuhdin lounasaterian ja talléin usein lopputuloksena on “iltapdivavasy-
mys”. (Puhti, 2022.)

Firstbeatin hyvinvointiasiantuntija Jaakko Kotisaari kertoo kotimaisesta yrityksen johdosta, joka ryh-

tyi elamantapamuutokseen. Kokeilun alkaessa johdon ruokavaliossa oli parantamisen varaa. Henkil6t
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paransivat ravintonsa laatua ja aloittivat sydomaan ennen kaikkea saanndllisesti. Taman ansiota hen-

kildiden sykevalivaihtelu parani jopa 40 prosenttia. Toisin sanoen henkildiden aivot seka stressista ja
palautumisesta vastaava autonominen hermosto alkoivat toimimaan merkittavasti tasapainoisemmin

parantamalla ravitsemustottumuksiaan. (Jaakkola, 2018, 94.)

Unen laaja-alaisesta merkityksestd kokonaisterveyteen on puhuttu julkisesti aiemmin yllattavan va-
han, vaikka uutta tietoa on saatavissa jatkuvasti. Vasta viime aikoina tietous unen vaikutuksista ter-
veyteen on alkanut laajemmin levitd ja nakya julkisuudessa. Nukkumisessa térkead on nukkua maa-
rallisesti tarpeeksi, mutta erityisesti unen laadulla on iso merkitys. Terveyden yllapitamiseksi kumpi-
kin on tarkedssa roolissa, hyvinvointiin ja jaksamiseen eivat riita pelkastdan tarpeeksi pitkat unet,
vaan unen tulee olla my®ds riittdvan laadukasta virkistadkseen. Ei riitd, jos nukkuu ajallisesti tarpeeksi
mutta unen laatu on heikko, télldin keho ei palaudu optimaalisesti eikd unen terveyshyddyt toteudu.
(Asikainen, Tuomilehto 2016, 96.)

Yritys nimeltaan Rise Science on kehittdnyt hyvinvointisovelluksen Rise, se mittaa tarkasti nukkumi-
sen eri vaiheita ja pystyy mittaamaan kdyttajan energiatasoja. Sovelluksen avulla tehtiin vuonna
2018 tutkimus unen vaikutuksesta myyntityéhodn. Tutkimus kesti viisi kuukautta ja siihen otettiin mu-
kaan 92 henkilda, joiden tuli kayttda sovellusta aktiivisesti ja ndin seurata nukkumistaan ja palautu-
mistaan. Tulokset olivat huomattavia, tutkimukseen osallistuneiden henkiliden tuottavuus kasvoi ja
heidéan myyntituottonsa olivat nousseet viiden kuukauden jaksolla keskimaarin 14 % verrattuna hen-
kildihin, jotka eivat osallistuneet tutkimukseen. Lisaksi tutkimukseen osallistuneista 95 % koki ol-
leensa aiempaa tuotteliaampia tydsséan seka 90 % koki tyénsa aiempaa arvokkaammaksi yrityk-
selle. (Rise Science 2018.)

4.2.1 Uni yhtena palautumisen kulmakivista

Unen puute on yleisin syy riittdmattdmaan palautumiseen. Monesti Idhdetdan etsimaan syitd muu-
alta, kuten toista, yleisesta elaman kuormittavuudesta ja ravinnosta. Ensimmainen kohta, olisi suosi-
teltavaa korjata kuntoon on kuitenkin riittéva yduni. Uni on suurin maarittdja sille, miten hyvin pai-
valla jaksaa suoriutua pdivan askareista ja sen tarve kasvaa sita myota, mitéd enemman paivassa

energiaa kayttda esimerkiksi téihin tai urheilusuorituksiin. (Puhti, 2022.)

Unen puutteella on hammastyttavan suuri vaikutus tydn tehoon ja tuottavuuteen. Neljassa amerik-
kalaisessa suuryrityksessa suoritetun tutkimuksen mukaan unenpuutteesta johtuvat tuottavuuden
menetykset olivat noin 2000 dollaria vuodessa tyontekijaad kohti. Summa kasvoi yli 3500 dollariin
henked kohti, kun univaje oli erityisen suuri. Luvut eivat alkuun kuulosta halyttavilta, mutta kun
summataan niitd yhteen ison joukon osalta, voidaan todeta kyseisten yritysten nettomenestyksen
olevan 54 000 000 dollaria vuodessa. Luvut eivat tietenkdan ole vertailukelpoisia pienempiin yrityk-
siin suhteutettuna, mutta tuskin minkaan yrityksen johto haluaa vastaavanlaisia tulomenetyksia, kun
ongelmaan olisi mahdollista l16ytda ratkaisuja panostamalla parempaan nukkumiseen. (Walker, 2017,
338.)
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Palautumisesta isoin osa tapahtuu unen aikana. Paivaan olisi kuitenkin hyva lisata taukoja, jolloin

tdiden ja muista kuormaa aiheuttavista tekijoistd saadaan pienia taukoja. Hetket paivassa, jolloin
pidat pienia taukoja auttavat rauhoittamaan hermostoa, jotka edesauttavat rauhallista ydunta. Liialli-
sissa maarin kiire ja stressi arjessa, heijastuu monesti yduneen ja iltaan, joka on tarkeda aikaa rau-
hoittua yéhon. “Stressi kuormittaa, ja negatiivisen stressin hallitseminen ja vahentaminen on tar-
kead. Stressin jatkuessa pitkadn elimiston tulehdusvaste nousee ja ilmenee oireita kuten artynei-

syyttd, unettomuutta seka muita psyykkisia ja fyysisia oireita” (Puhti, 2022.)

Riittamattdmalld unenmaaralla on myos haittavaikutuksia terveydelle. Jo lyhyessa ajassa ihmisen
hormonitoiminnassa alkaa hairiintymaan, jos unen hairiéita esiintyy. Lisaksi herkkyys infektioille ja
sairauksille kasvaa, mikali palauttavaa unta ei tule riittavasti. Myods erilaiset luonteen muutokset, ku-
ten artyneisyys tai mielialan muutokset voivat johtua riittamattdomasta palautumisesta. Monesti myés

sosiaaliset kanssakdymiset alkavat karsid, jos ihminen on jatkuvasti vasynyt. (Puhti, 2022.)

Unen vahyys heikentaa nopeastikin kognitiivista suorituskykya. Mita pitempadn se jatkuu, sita huo-
nommaksi suorituskyky kdy ja sitd pahempia seuraukset voi olla. Mita kognitiivisella suorituskyvylla
sitten tarkoitetaan? ” Kognitiivisella suorituskyvylla tarkoitetaan kykya suoriutua ajattelua ja tiedon
kasittelya eli muistia, paattely-, keskittymis- ja oppimiskykyé vaativista tehtavista”- (Laatikainen,

Rannikko 2015, Miten univaje vaikuttaa tydsuoritukseen?).

Jatkuva univaje altistaa seké aivoja ettd koko muuta kehoa lukuisille terveyshaitoille. Univaje ja heik-
kolaatuinen uni vaikuttavat jarkiperaista ajattelua saateleviin aivojen osiin seka tunteisiin. Viestit ei-
vét kulje tavanomaiseen tapaan niihin osiin aivoista, joita tarvitaan hyvien paatésten tekemiseen.
Vasyneena viestit kulkeutuvat aivojen sellaisiin osiin, joissa syntyvat ratkaisut eivat ole samoja kuin

yleensa jarkiperaisessa etulohkossa tehdyt paatdkset. (Asikainen, Tuomilehto 2016, 97.)

Eritoten univaje kuitenkin vaikuttaa ongelmanratkaisukykyyn, kun ongelmanratkaisukyky heikkeneg,
niin samalla heikkenee myds kyky luovaan ajatteluun, jota kuitenkin tarvitaan myyntialallakin. Voisi
siis sanoa, etta ala turhaan anna etumatkaa tydelamassa silld, ettd nukut liian véahan. (Laatikainen,

Rannikko 2015, Miten univaje vaikuttaa tydsuoritukseen?).

4.2.2 Yleiset virheet nukkumisessa

Puhelimen kaytto iltaisin on yksi suurimpia virheitd, joka vaikuttaa unen laatuun, dlypuhelin vaikut-
taa uneen usealla eri tavalla, esimerkiksi sininen valo ja teknostressi on uneen vaikuttavia tekijoita.
Alypuhelimen naytdsts heijastuva valo on sinistd valoa, myds useimmat tietokoneet, televisiot ja
tabletit kayttavat LED-valoja, jotka luokitellaan aallonpituutensa vuoksi siniseksi valoksi. Sininen valo
aiheuttaa esimerkiksi melatoniin tuotannon heikkenemistd, REM- unen maarén vahenemista ja ihmi-
sen neurofyysista uneliaisuutta. Ennen nukkumaan menoa sininen valo viivastyttad nukahtamista
(Shechter, Kim, St-Onge & Westwood, 2018.) Sinista valoa ihminen saa luonnollisesti esimerkiksi
auringon valosta, paivittdisen luonnollisesti saadun sinisen valon maara vaikuttaa myods keinotekoi-
sen sinisen valon vaikutukseen, mikali ihminen saa paivassa paljon sinista valoa ei ilta-aikaan saatu

keinotekoinen valo vaikuta niin suuresti unenmaaraan tai laatuun. (Pesonen 2019, 49.)

Sinisen valon aiheuttamista haitoista on tehty tutkimus, jossa verrataan vireystilaa iltaisin paperille

painettujen kirjojen lukemisen ja e- kirjan lukemisen valilla. Tutkimus osoitti, ettd iltaisin e-kirjaa
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lukeneet olivat virkeampia illalla mutta védsyneempia aamulla kuin taas perinteisia paperi kirjoja luke-

neet olivat pdin vastoin virkeampia aamulla ja vasyneempia illalla nukkumaan mennessa. (Chang,
Aeschbach, Duffy & Czeisler, 2015.) Teknostressi on stressin osa alue, joka kattaa alylaitteiden ja
teknologian aiheuttaman stressin. Alypuhelimen aiheuttama teknostressi johtuu usein henkilén up-
poutumisesta sosiaaliseen mediaan pitkaksi aikaa ennen nukkamaan menoa, toinen stressia lisadva
tekija on ilmoitukset, jotka katkaisevat mahdollisesti kayttdjan jopa yolla katsomaan puhelinta, jol-
loin kayttaja latistuu myds sinisen valon lahteelle keskelld yota. Teknostressi voidaan karrikoidusti
jakaa kahteen osa-alueeseen stressin aiheuttajiin ja seurauksiin. Seuraus on esimerkiksi teknostres-
sin aiheuttama unettomuus ja aiheuttajaksi voidaan lukea alypuhelin ja silld suoritettavat aktiviteetit.
(Salo, Pirkkalainen & Koskelainen, 2019.)

Sosiaalisen median kayttd on iso osa teknostressia ja sen aiheuttama riippuvuus pitkittda usein nuk-
kumaan menoa. Tutkimuksen mukaan 65 % siihen osallistuneista koki kayttavansa iltaisin puhelin-
taan pidempaan kuin oli suunnitellut. Ja yli 30 % tunsi kdyttavansa osan unelle varaamastaan ajasta
kaytettyaan aikaa alypuhelimella suunniteltua pidempaéan. (Alimoradi, Brostrdm, Bllow, Bajalan,
Griffiths, Ohayon & Pakpour, 2019.)

Unen laatu ja kesto onkin erittdin alttiita dlypuhelimien aiheuttamille haitoilla. Jo hetkellinen puheli-
men kayttd aiheuttaa hairidita unen laatuun seka sinisen valon myoéta etta puhelimen aiheuttaman

stressin vuoksi. Puhelimissa onkin usein silmdystévallinen tila, joka rajoittaa sinisen valon tuloa. T&-
man kayttda suositellaan erityisesti ilta-aikaan ja lisaksi vapaa-ajalla ihminen voi usein paattaa mil-
loin mobiililaitetta tai muuta teknologiaa kayttaa. Joten iltaisin kdyton rajoittaminen parantaa unen

laatua, liséksi puhelimen siirtdminen pois yopoydalta estda henkilda kayttamasta sitd ybaikaan, jol-
loin valtytdan seka sinisen valon altistumiselta ettd laitteen aiheuttamalta stressiltd. (Shechter ym.,
2018.)

Yksi yleisimmista virheistéd nukahtamisen suhteen on liian korkea Iampdtila makuuhuoneessa. Mo-
nelle on varmasti tuttua, etta makuuhuoneen ja koko huoneiston lampétila on Idhempana 25 celsius
asetta, kuin suositeltua 18 celsius astetta, joka sopii useimmille ihmisille (Walker, 314.) Eraén tutki-
muksen mukaan tutkijat rakensivat koko vartalon peittavan lampépuvun nukkumista parantaakseen.
Puku muistutti ulkoasultaan markdpukua. Puku oli suunniteltu siten, etta se oli vuorattu puvun sisa-
puolelta ohuilla letkuilla, jotka muistuttivat verisuonia. Nama “verisuonet” sijoiteltiin ympari pukua,
siten, ettd ne peittivat koko ihmiskehon ja naissa keinotekoisissa verisuonissa pystyttiin kuljettamaan
vettd kehon pintalampétilan saatamiseksi. Tutkijat pystyivat valitsemaan, mihin kohtaan kehoa lai-
tettaisiin vesi kiertdmaan ndiden keinotekoisten verisuonien avulla ja talléin he pystyivat tarkkaile-
maan ihon pintaldmpdtilaa. Kun koehenkildiden jalkoja ja kdsia lammitettiin vahankin noin 0.5 as-
tetta, veri alkoi kiertdmaan paremmin noilla alueilla ja keho haihdutti samalla elimistédn kertynytta
lampda. Tata kehitelmaa kayttdmalld paadyttiin tulokseen, jossa koehenkilét nukahtivat huomatta-

vasti jopa 20 % nopeammin kuin aiemmin. (Walker, 315.)

parempaan uneen

Mielelle ja keholle on annettava aikaa rauhoittua ennen nukkumaanmenoa. Kokeilemalla I6ytyvat ne
asiat, jotka parhaiten toimivat jokaiselle yksil6lle. Tassa kuitenkin joitakin hyvia vinkkeja laaduk-

kaampaan nukkumiseen. Hyvaan sankyyn kannattaa satsata, eika sangyssa ole suositeltavaa tehda
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toita tai kayttaa viihdelaitteita. Liikunnan harrastaminen liian Idhelld nukkumaanmenoa saattaa vai-

keuttaa nukahtamista, uusin tutkimustieto ja nykysuositukset opastavat kuitenkin omakohtaiseen
arvioon. Joillekin esimerkiksi rauhallinen lilkunta saattaa toimia rentouttavana asiana illalla ja taten
edesauttaa nukahtamista. Kuten luvussa 4.2.2 yleiset virheet nukkuessa jo mainittiin, yleisimpia vir-
heitd nykypaivana ennen nukkumaanmenoa on alylaitteen kaytto, siksi kannattaisi laittaa alylaitteet

pois vahintdan tunti ennen nukkumaan kayntia. (Asikainen, Tuomilehto, 106—-108.)

On suositeltavaa pyhittaa sanky nukkumiseen, ja pyrkia viettdmaan sangylld mahdollisimman vahan
aikaa nukkumista lukuun ottamatta. Puhelimen selaaminen, tv:n katselu ja muu toiminta kannattaa
keskittda kokonaan toiseen huoneeseen, eli menna sankyyn vasta kun on oikeasti menossa nukku-
maan, lisaksi illalla kannattaa ajoissa alkaa rauhoittumaan ennen nukkumaan meno ja opetella sdan-
nolliset rutiinit, jolloin ajatukset rauhoittuvat ja mieli alkaa rentoutua jo ennen nukkumista. (THL
2018.) Rutiini, joka pysyy mahdollisimman saanndllisend mahdollistaa mielen suoraa ohjautuvuutta
kohti nukkumista. Tietyt iltaisin toistuvat toiminnat auttavat kehoa ja mielta vahentamaan kierroksia,
esimerkiksi jalkojen pitdminen lampimana edistda usein nukahtamista. Pyri noudattamaan sisdista

keskuskelloa, joka tahdittaa elimistdn luontaista rytmia. (Asikainen, Tuomilehto 2016, 106—-108.)

Paivaunien nukkuminen on haitallista ydunien kannalta, jos padivaunet kestavét liian pitkaan, vaikka
kokisi vasymysta paivalla. Usein paivalla nukuttu uni on pois illasta ja yosta ja vaikeuttaa nukahta-
mista seka heikentad unen laatua. Liséksi suositeltavaa on pyrkia herddmaan joka aamu samaan
aikaan, vaikka olisi nukkunut huonommin, ndin ollen keho oppii tdhan rytmiin ja uni tulee iltaisin hel-
pommin. (THL 2018) Ruokailutottumukset ovat osatekija hyvan unen takaamiseksi, illalla on suosi-
teltavaa valttaa etenkin alkoholia ja sy6da vastavuoroisesti runsaasti hiilihydraatteja sisaltava ilta-

pala, koska ndlkd valvottaa ja kovin raskas ruoka vaikeuttaa nukahtamista. (Sarkkinen, TTL 2016.)

Yksi vinkki, jolla voi valttada yoiset valvomiset omien ajatusten kanssa on huolihetki. Varaa aika, jol-
loin voi keskustella huolista toisen ihmisen kanssa tai kirjata asioista paperille. Tama kannattaa
tehda paivalld, jotta asiat eivdt ole illalla ja yolla kirkkaana mielessa. My6s seuraavan paivan tydasiat
kannattaa kdyda lapi téissa ennekuin lahtee kotiin, eikd kdyttaa illalla vapaa-aikaa siihen. (Tyoter-

veyslaitos, 2016.)

4.3 Liikunta

Liikunta huoltaa seka kehoa etta mieltd. Liikkuminen muokkaa kehoa, lisaksi silla on myds elvyttava
vaikutus mielen hyvinvoinnille. Liikunnasta on monenlaista hyéty3, silla se edistéda kokonaisterveytta
seka lisaa jaksamista ja voimavaroja. Saanndllinen liikunta vahvistaa immuunijarjestelmaa, sadtelee
estrogeeni- ja testosteronitasoja ja saa ruoansulatuselimistén toimimaan nopeammin. (Asikainen,
Tuomilehto, 110.)

4.3.1 Liikunta yhtena palautumisen kulmakivista

Yleisissa liikuntasuosituksissa nousee esiin, etta liikunnan suurimmat terveyshyddyt saavutetaan ai-
kuisilla, kun viikossa harrastetaan aerobista liikuntaa vahintaan 2,5 tuntia keskitason intensiteetilla
tai vahintaan 75 minuuttia voimakastehoisella intensiteetilld. Kyseisten maarien tukena tulisi suosi-
tusten mukaan kahtena paivana viikossa tehda lihaskuntoa kehittdvaa lilkkuntaa. Istumisen vahenta-
miseen pyrkiminen ja fyysisen aktiivisuuden lisdaaminen ovat suositeltavia kaikille. (Physical activity

guidelines for Americans 2018.)
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Tyopaivan jalkeiset liikunta-aktiviteetit edistdvat henkista irtautumista tyosta. Lisaksi liikunta muiden

ihmisten kanssa lisda kuulumisen tunnetta sosiaaliseen yhteisoon ja edistaa fyysista kasitysta it-
sestd, omasta fyysisestd viehatysvoimasta seka fyysisesta kyvykkyydesta (Feuerhahn 2014). Useiden
tutkimusten mukaan luonnossa liikkkuminen lieventda haitallisen, pitkaaikaisen kroonisen stressin vai-
kutusta ja tata kautta myds ahdistuneisuutta. Luonnossa vietetty aika ja siihen yhdistetty fyysinen
aktiivisuus edistavat hyvinvointia muun muassa positiivisten tunnereaktioiden, mielialan paranemi-
sen ja rentoutumisen kautta stressin ja arsytyksen vahentyessa. (Lawton ym. 2017.) Fyysinen aktii-
visuus saa elimistdssa aikaan fysiologisia muutoksia, kuten kehon lampétilan nousua, joka kasvattaa
endorfiinin eli mielihyvdhormonin tuotantoa. Naista seuraa hyvanolontunne ja mielihyvd, mitd kautta
liikunta saa ajatukset pois stressaavista asioista, seka hallinnan ja pystyvyyden tunne elamaan li-
saantyy. (Feuerhahn 2014.)

4.3.2 Keinoja lisata liikkuntaa arkeen

Hyva fyysinen kunto, erityisesti kestdvyyskunto edistad aivojen toimintaa, kuten muistia. Tasta on
apua tietotydssa, jossa ollaan paivittain tekemisissa tietokoneiden ja erilaisten jarjestelmien kanssa,
joissa pitad muistaa paljon asioita. Yksi kohdeyrityksemme kompastuskivisté on varmasti liiallinen
yhtdjaksoinen istuminen, joka on merkittava riskitekija. Istuminen olisi suositeltavaa keskeyttaa
saanndllisesti, vaikka omassa arjessa liikkuisikin terveysliikuntasuositusten mukaisesti. Jokaisen tulisi
kiinnittda huomiota siihen, kuinka paljon paivisin istuu. Helppoja keinoja, joilla istumista voisi véhen-
tda on valitse aina rappuset hissin sijasta, kay kavellen tydkaverin luona, jos mahdollista, harrasta
tyomatkaliikuntaa mahdollisuuksien mukaan ja sadda saatopoyta paivittdin, jos sellainen on kay-

tdssa. (TTL, julkaisuaika tuntematon.)

Lisdksi jokaisen kannattaisi pohtia tekijoita, jotka vaikuttavat liikkumisen mielekkyyteen varsinkin,
jos on motivaatio ongelmia. Aluksi olisi hyva pohtia, miten iso asia liikunta on omassa arvomaailmas-
sasi, silla jos pitaa jotain asiaa tarkeand, niin silloin sille my6s I6ytyy aikaa arjesta. Jos motivaation
kanssa on ongelmia, niin olisiko silloin apua tavoitteiden asettamisesta, jota voisi seurata harjoitus-
paivakirjan muodossa, johon kirjoittaisi ylos kehittymistd. Omista kokemuksista voi sanoa, etta yksi
helpoimmista asioista, joita voi tehdé kehittymisen eteen on juuri se, etté jos harjoittelee kuntosalilla
niin kirjaa ylos toistot ja painot, joilla teki ja pyrkii aina seuraavalla kerralla tekeméan toistoja enem-
man tai lisadmaan painoja, koska kehittyminen pysahtyy nopeasti paikalleen, jos toistot ja painot

ovat aina samat.

Liikuntaa on mahdollista harrastaa lukuisin eri tavoin, eika ole vain yhta kaikille sopivaa tapaa liik-
kua. Liikkumista ei ole vain juokseminen tai kuntosalilla kdyminen vaan yhta hyvin hyétyliikunnan eri
muodot kuten tydmatkojen pyoréily tai lumen luonti. Kokeilemalla 16ytda itselle mieluisimmat liikkun-
tamuodot, mutta varsinkin stressin pydrteissa on hyva muistaa pehmeammat tavat hoitaa kehoa.
Rauhallisten liikuntalajien kuten venyttelyn ja joogan tehoja ei pida aliarvioida, silla pitkittyneen
stressin kokema keho hyétyy pehmeésta kehonhuollosta usein enemman kuin kuluttavammista ta-
voista liikkua. (Asikainen, Tuomilehto 2016, 113.)
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5  TUTKIMUKSEN TOTEUTUS

Luvussa kasitellaan valittua tutkimusmenetelmaa, tutkimusaineiston keruuprosessia kuten kyselylo-
makkeen luontia seka yhteistyota kohdeyrityksen kanssa. Luvussa kdydaan lapi myos tutkimuksen
patevyyttd, luotettavuutta ja eettisyytta. Lisaksi luvun viimeisessa kappaleessa on yleiskatsaus kyse-

lyyn vastanneista.

5.1  Tutkimusmenetelma

Tyon tutkimusmenetelmaksi valittiin maarallinen eli kvantitatiivinen tutkimusmenetelma, koska ha-
luttiin saada kattavasti vastaajia yrityksen eri toimipisteilta ja rooleista. Kvantitatiivinen tutkimus pe-
rustuu kohteen kuvaamiseen ja tulkitsemiseen tilastojen ja numeroiden avulla. Laajempi ja moni-
puolisempi otanta helpottaa vastausten analysointia ja antaa varmemman kuvan yrityksen tyonteki-
joiden nykytilasta. Maarallisen tutkimuksen ansiosta vastausten kerdaminen hoituu nopeasti ja hel-
posti. Myyntityota tekevilld tyontekijoilld on usein tiukat aikataulut, joten heidat saataisiin parem-
malla otannalla vastaamaan kysymyksiin kyselylomakkeen avulla kuin varaamalla heiltd haastatte-
luun aikaa. Kvantitatiivisella tutkimuksella etsitdan vastauksia kysymyksiin, miten paljon, miten
usein, miten moni ja miten tarkeda jokin asia on (Lotti 1994, 42). Kvantitatiivinen tutkimus tiedetdan
my6s nimella tilastollinen tutkimus. Kyseisessa tutkimuksessa voidaan myds selvittda prosentteihin
ja lukumaariin pohjautuvia kysymyksia, tutkittavissa asioissa tapahtuneita muutoksia tai asioiden
riippuvuussuhteita. (Heikkila 2014.)

Lisaksi kvantitatiivisen tutkimusmenetelman tukena opinndytetydssa kaytetaan toiminnallista mene-
telmaa. Toiminnallisen osuuden avulla pystytadn vahvistamaan tutkimuksen vaikuttavuutta ja saa-
daan osallistutettua toimeksiantajayrityksen henkilostda tiiviimmin tutkimukseen. Toiminnallinen
osuus on kampanjamuotoinen, se suoritetaan kyselyn tulosten analysoinnin jdlkeen ja se kattaa teo-
riaosuudessa kasiteltyja palautumisen osa-alueiden teemoja. Toiminnallisen osuuden tavoitteena on
tuoda osallistujajoukkoa tietoisemmaksi palautumisen osa-alueista, ja jos mahdollista saada positiivi-

sia seka pysyvia muutoksia aikaan heidan toiminnassaan.

Tutkimuksen tarkoituksena on selvittdd M&J Dynastian henkiléston téménhetkista tilannetta tydhy-
vinvoinnin osalta ja milla tasolla he huolehtivat siihen liittyvistd palautumisen osa-alueista, kuten
unesta, ravitsemuksesta ja liikunnasta. Tutkimuksen pohjaksi toteutetaan kysely M&J Dynastian
henkilostolle. Kysely luodaan Google Forms pohjalle, jolloin sen jakaminen on helppoa ja siihen vas-
taaminen onnistuu anonyymind. Alusta tekee suoraan koosteen kyselyn vastauksista, jolloin niiden
analysointi ja tulkitseminen on helppoa. Analyysitapoina hyédynnetdan vastauksien keskiarvoja seka
lukumaaria, puolestaan prosenttiosuuksien kaytt6 ei ole jarkevaa, koska vastaajajoukon koon ollessa
kohtalaisen pieni, (alle 20) yhden vastauksen osuus on liian suuri ja vaikuttaa liikaa kokonaistulok-

seen, mika heikentda prosenttiosuuksien luotettavuutta.
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Tutkimuksen tavoitteena on tutkia tyéntekijdiden nykyistd vapaa-ajan kdyttéa hyvinvoinnin kannalta

ja mita asioita siella tehddan tai jatetdan tekematta levon, ravinnon ja palautumisen osalta. Tar-
peeksi kattavan vastaajamassan varmistamiseksi kysely lahetetdan kaikkiin yrityksen toimipisteisiin.
Kysely on kvantitatiivinen tutkimus koska aiheesta on tarkeampi saada mahdollisimman usean vas-
taajan mielipide ja kokemukset, jotta tutkimus on mahdollisimman relevantti. Yksittdisten ihmisten
kokemukset voi olla todella erilaisia, joten isompi vastaajamdara mahdollistaa aineiston kasittelyn ja
johtopaadtelmien tekemisen. Kuitenkin vastausmateriaalista tulee huomioida myos selkeat poik-

keamat ja daripaat.

5.2 Kyselyaineiston kokoaminen

Kysymykset laadittiin teorian pohjalta ja ne pyrittiin muotoilemaan niin ettd vastaaminen olisi mah-
dollisimman helppoa ja vastauksista olisi mahdollisimman paljon hy6tya analysointia ajatellen. Kyse-
lyn alussa vastaajille kerrottiin mista tutkimuksesta on kyse. Kysely koostui yhteensa 26 kysymyk-
sestd. Kysymykset ja vastausvaihtoehdot muotoiltiin niin, ettad yksittaisia henkil6itd ei voi tunnistaa ja
kyselya muokattiin helpommin ymmarrettavaksi seka relevantimmaksi, jolloin vastaukset vastaavat

tutkimuskysymyksiin paremmin ja niiden tulkinta on helpompaa.

Kysely lahetettiin sahkdpostilla yrityksen yhteyshenkildlle, joka jakoi kyselyn eteenpadin henkildstolle.
Kysely oli avoinna 31.3 - 18.4.2022. Sahkaisesti tehty kysely mahdollistaa tulosten seuraamisen re-
aaliaikaisesti ja ndin ollen vastaajamaaran seuraaminen on helppoa. Lisdksi pyysimme yhteishenkil6a
muistuttamaan viela henkilostda vastaamisesta, jotta saataisiin mahdollisimman suuri maara vas-
tauksia. Yhteisty® yrityksen kanssa sujui hyvin ja ensimmaisia vastauksia saatiin nopeasti kyselyn
lahettamisen jdlkeen. Vastauksia olisi toivottu hiukan enemman mutta maara on riittavan laaja kvan-

titatiiviseen tutkimukseen.

Itse kysely muodostui siten, etta alussa selvitettiin tydntekijdiden taustatietoja ja kysymyksia ty6-
suhteesta. Seuraavassa osiossa esitettiin kysymyksia tydntekijéiden liikkumistottumuksista. Seuraa-
vassa osiossa pureuduttiin yleiseen jaksamiseen, sen kannalta miten voimavaroja riittaa tyoén ulko-

puoliseen aikaan. Seuraavaksi kyselyssa selvitettiin tydntekijdiden tottumuksia unen ja nukkumisen

5.3  Tutkimuksen luotettavuus ja eettisyys

Tutkimusprosessin eettiset nakdkulmat jaetaan kolmeen osa-alueeseen, joita ovat eettinen oikeutus,
tiedon hankinta halutuilla aineistonkeruumenetelmilla seka tutkimusaineiston analyysi ja raportointi
(Kesdnen 2022). Ammattikorkeakoulujen rehtorineuvosto Arene ry on laatinut opinndytetyon eettiset
suositukset ammattikorkeakouluille, jokaisessa ammattikorkeakoulussa paatetddn omasta opinnadyte-
tydprosessistaan ja eettisesta ohjeistuksesta, mutta Arene ry:n ohjeet ovat suuntaa antavia koulu-

kohtaisten ohjeiden laatimiseen. (Ammattikorkeakoulujen rehtorineuvosto Arene ry, 4.)

Tassa tutkimuksessa on noudatettu Savonia-ammattikorkeakoulun laatimia eettisid ohjeita, jonka
lisdksi on tehty tarvittavat toimenpiteet niiden toteuttamiseksi. Ristiriidoilta valttymiseksi toimeksian-
tajan, opinndytetydn tekijdiden seka Savonia-ammattikorkeakoulun valilla on tehty opinnadytetydso-
pimus ennen opinndytety6n aloittamista. Sopimuksessa on sovittu yleisista aiheista, kuten aiheesta,
aikataulusta, mahdollisista kustannuksista, salassapitovelvollisuuksista sekd opinnaytetyon tulosten

kayttdoikeuksista. (Ammattikorkeakoulujen rehtorineuvosto Arene ry, 6.)
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Opinnaytety6ta tehdessa plagiointi, eli toisen tekstin suora kopiointi ilman Iahdemerkintéja on kiel-

letty. Kaikkiin opinndytetdihin suoritetaan tarkistus Turnit -plagiointitarkastusohjelmalla. Se vertaa
palautettua tydta kaikkiin séhkdisiin materiaaleihin. Ohjelma kuvaa tarkasti, missa samaa tekstid on
kdytetty ja kuinka suuri osuus tekstista on suoraa plagiaattia. (Turnitin ohjelman - pikaohje, Kesdasen
2022 mukaan.) Tekstin alkuperdisyyden varmistamisen lisaksi plagiaatin tunnistusjarjestelmaa voi-
daan kayttaa apuvélineend muun muassa lainausten ja ldhdeviittausten oikeanlaiseen ja tekijanoi-
keuslain mukaiseen kayttéon (Ammattikorkeakoulujen rehtorineuvosto Arene ry, 7). Tassa opinnay-
tetydssa on kaytetty monipuolisia lahteitd seka tehty asianmukaiset lahdemerkinnat annettujen oh-

jeiden mukaisesti.

Hyvan kvantitatiivisen tutkimuksen perusvaatimuksia ovat validiteetti, objektiivisuus ja reliabiliteetti.
Validiteetti eli tutkimuksen patevyys tarkoittaa sitd, ettd tutkimuksessa tutkitaan ja mitataan sita
mita pitikin. Taman tutkimuksen validiteetti on hyvalla tasolla, tarkoituksena on ollut tutkia kohdeyri-
tyksen tyohyvinvoinnin ja tydstd palautumisen tasoja. Kyseisissa seikoissa on pysytty hyvin tydvai-
heiden alusta loppuun saakka. Tutkimuksen objektiivisuus eli puolueettomuus on yhta lailla tarke-
assa asemassa tutkimuksen toteuttamisessa. Taman tutkimuksen tulokset ovat téysin puolueetto-
mia, eika tutkimuksen tekijat ole vaikuttaneet kohdejoukon vastauksiin millaan tavoin. Reliabiliteetti
eli luotettavuus kertoo tutkimuksessa saatujen tulosten tarkkuudesta. Kyseisen tutkimuksen reliabili-
teettia edesauttaakseen on pyritty pysymaan tarkkana ja kriittisena tydskentelylle koko tutkimuspro-
sessin ajan. (Heikkila 2014, 27-29.)

Tutkimuksen validiteetista on pidetty huolta muun muassa kaymalla lapi luotu kysely opinnayte-
tydohjaamien kanssa yksityiskohtaisesti ja varmistamalla, etta jokainen kysymys pohjautuu tutki-
muskysymyksiin ja teoriaosuuteen sekd on oleellinen tutkimuksen kannalta. Liséksi vastaajien tieto-
suoja on turvattu, data ja kyselyn tulokset ovat ainoastaan tutkimuksen tekijdiden tietokoneilla, ja

ne havitetdaan tutkimuksen valmistuessa.

5.4 Vastaajien yleiskatsaus

Kyselyyn vastaajista kymmenen henkil6a on tdissa M&J Dynastialla toisen asteen koulutuksella. Viisi
henkil6a on ammattikorkeakoulu- tai yliopistopohjalla ja kolme peruskoulupohjaisia. Vastaajien ikdja-
kauma on melko tasainen alle 24-vuotiaista yli 55-vuotiaisiin. Kyselyyn vastanneista seitseman hen-
kilda opiskelee toiden ohella ja yksitoista henkilda ei. Vastaajien viikon ty6tuntien valilld on paljon
eroavaisuuksia, jotkut tekevat korkeintaan kymmenentuntista viikkoa ja yksi vastaaja tekee jopa yli

43 tuntia toita viikossa. Loput vastanneista sijoittuvat naiden valille.
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6  TUTKIMUKSEN TULOKSET

Luvussa kdydaan lapi yleiskatsaus vastaajajoukosta seka analysoidaan vastausten tuloksia osa-alu-
eittain. Osa-alueet on jaettu useaan ryhmaan, jotka ovat, liikkumistottumukset, henkildstén jaksami-
nen ty0ssa ja vapaa-ajalla, uni ja nukkuminen seka ravinto. Vastauksista useita on kayty lapi kirjalli-

sesti ja osasta on diagrammi kuvaamassa vastaajamadria ja vastausten jakautumista.

6.1 Tuloksia vastaajien liikkkumistottumuksista

Liikkumistottumuksista kysyttaessa selvisi, etta vastanneista kahdeksastatoista, seitseman kulkee
tydomatkat kavellen, viisi autolla ja kolme julkisilla. Kolme henkil6ad puolestaan tekee etatoitd, eika
nadin kulje tydmatkaa. Vastauksista ilmenee ettd, suurin osa vastaajista harrastaa liikuntaa korkein-
taan kaksi kertaa viikossa, muutama kyseistéd maaraa enemman. (Kuva 4). Suurilta osin vastaajat

kokivat olevansa hyo6tyliikkujia, mukaan mahtui myds terveys- ja aktiiviliikkujia seka yksi tavoitteelli-

nen liikkuja.
Kuinka usein harrastat lilkkuntaa? (Vahintaan 30 min
kerralla.)
14
12
(0
w10
(0
€ 8
S,
i) 6
@ 4
>
1
0 | [
5+ kertaa 3-5 kertaa viikossa 1-2 kertaa viikossa ei ollenkaan
3 1 13 1

KUVA 4. Liikunnan harrastamisen yleisyys (n=18)

Palautumisen seurannassa vastaajajoukko ei ollut kovin aktiivinen. Valtaosa (14kpl) ei seuraa palau-
tumista ollenkaan, kolme seuraa saanndéllisesti ja yksi epasaanndéllisesti. Palautumisen seuraamista
voidaan nykypaivand seurata helposti eri dlylaitteilla, kuten kelloilla ja sormuksilla. Palautumista seu-

raamalla voi valttaa ylirasitusta.

6.2  Henkiloston jaksaminen tydssa ja vapaa-ajalla

Vastanneista lahes kaikki eli 17 kertoi, etta tydasiat eivat vaivaa ollenkaan tai vaivaavat vain vahan.
Ainoastaan yksi koki tybasioiden vaivaavan paljon. Vastausten jakaantuminen kertoo siitd, etta lahes
kaikki pystyvat irtaantumaan tyfasioista vapaa-ajallaan eivatka kuormita omaa jaksamistaan stres-
saamalla tybasioista. Vastausten keskiarvo oli 2,2 josta voidaan paatelld, etteivat tydasiat juurikaan
vaivaa henkildstéa. (Kuva 5). Tyésta irtaantuminen vapaa-ajalla on erityisen térkeaa, ja on varsin

positiivista, ettd M&J Dynastian henkildstolle se ei ole mikadan ongelma.
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Vaivaako tydasiat sinua kotona?

Vastaajamaara

O H N W b~ U1 O N OO O

1 2 3 4 5
1. Ei ollenkaan - 5. Paljon

KUVA 5. Tydasioiden vaivaaminen kotona (n=18)

Vastanneet ovat kokeneet omaavansa paljon voimavaroja tdiden jalkeenkin, vastaukset ovat jakau-
tuneet melko tasaisesti eri vaihtoehtoihin, enemmistdn kuitenkin ollessa asteikolla 3-5 eli kokevat,
etta heillad riittda voimavaroja vield vapaa-ajallaankin. Téaman vahvistaa myds vastausten keskiarvo
4,0. Voimavarojen maara on paaosin siis hyvalla tasolla yrityksessa, kun vain yksi henkild koki, etta

voimavaroja ei ole tyopadivan jalkeen. (Kuva 6).

Kuinka paljon sinulla on voimavaroja ystaville,
perheelle ja harrastuksille tyopadivan jalkeen?

Vastaajamaara
O N WDMUIOO NN OO

1 2 3 4 5

1. Ei ollenkaan - 5. riittavasti

KUVA 6. Voimavarojen maara tyépdivan jalkeen (n=18)

Lahes kaikki (16 kpl) vastasi selviytyvansa tydtehtavistaan hyvin (vaihtoehto 4 tai 5) ja kaksi vas-
tausta oli kohtalaisesti eli kaikki kokivat suoriutuvansa tyétehtdvistda. Myos valtaosa (14) vastanneista
koki jaksavansa téissa hyvin, keskiarvon ollessa 3,8. Tama kertoo, etta tydon kuormittavuus ei ole

liilan suuri.
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Johtopadtdksena osioista voidaan sanoa enemmistdn vastanneista kokeneen, etta tyén kuormitta-

vuus ei ndy vapaa-ajalla ja he selvidvat tydtehtavistddn hyvin seka jaksavat téissa. Taman osion tu-
lokset ovat positiivinen merkki organisaation kannalta. Se, etta lahes kaikki jaksavat tydssaan hyvin,
eivatka vaivaa tydasioilla mieltadn kertoo, etta tybtehtdvat ovat jasennelty hyvin ja suunniteltu siten,
ettd ne hoituvat tyopaivan aikana, eika niita kerry rastiin. Lisaksi toistd irtaantumista vapaa-ajalla ei

koettu haasteelliseksi. Pitkalla aikavalilld nama asiat ovat jaksamisen kannalta darimmaisen tarkeita.

Uni ja nukkuminen

Uneen ja nukkumiseen liittyvassa osiossa paljastui, etta vastaajat nukkuvat maarallisesti kohtalaisen
paljon. Kymmenen vastasi nukkuvansa tavallisesti yli seitseman tuntia, mutta alle kahdeksan tuntia.
Kuusi henkilda yli kuusi tuntia, mutta alle seitseman tuntia. Kaksi vastaajista nukkuu yli kahdeksan

tuntia, mutta alle yhdeksan tuntia. (Kuva 7).

Kuinka paljon nukut keskimaarin yossa?

12
10
o 10
D 8
=
S 6
©
2 4
© 2
2
0
8 < 9 tuntia 7 < 8 tuntia 6 < 7 tuntia

KUVA 7. Vastaajien keskimadrdinen unimaara (n=18)

Unirytmidan kuvailtaessa yksitoista henkiléa vastasi unirytminsa olevan vaihteleva. Esimerkking, ar-
kena saanndllinen, mutta viikonloppuna epasaanndllinen. Neljan unirytmi oli poikkeuksia lukuun ot-

tamatta saanndllinen ja kolmella henkil6lld epasaannéllinen. (Kuva 8).

Millainen on unirytmisi? (Kayn nukkumaan/heraan
tiettyyn aikaan)

12

10

vastaajamaara
[e)]

4
2
0
Vaihteleva (esim. arkena Saanndllinen (poikkeuksia Epasaannollinen (en mene
saanndllinen ja viikonloppuna lukuun ottamatta nukkumaan/heraa tiettyyn
epasaanndllinen) saanndllisesti) aikaan)
11 4 3

KUVA 8. Vastaajien kokemus omasta unirytmistd (n=18)
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Lisaksi kysyttiin, miten hyvin saat unta. Vastausvaihtoehtona toimi asteikko yhdesta viiteen (nukah-

taminen on vaikeaa — nukahdan erittdin helposti). Vastaajista yhdeksdn vastasi vastausvaihtoehdon
5, kuusi henkil6a vastasi vaihtoehdon 4, kaksi vaihtoehdon 3 ja yksi vastaaja vaihtoehdon 2. Kes-

kiarvo asettui lukuun 4,3, joten nukahtaminen sujuu suurimmalla osalla melko helposti ja nopeasti.

Samaisella vastausskaalalla oli seuraavat kaksi kysymysta. Kysymykseen millaiseksi tunnet olosi he-
rattyasi (1. Todella vasynyt — 5. Todella pirted) vastauksia tuli melko tasaisesti kaikkiin vaihtoehtoi-
hin keskiarvon ollessa 3,4. Tama kertoo siita, ettd vaikka ajallisesti Iahes kaikki nukkuivat kohtalai-

sen maaran niin unen laadussa on jonkin verran toivomisen varaa. Tahan on monia mahdollisia

syitd, joita seuraavissa kysymyksissa pyrittiin selvittamaan.

Kysymyksessa alylaitteen kdytosta juuri ennen nukkumaan menoa, selvisi etta suurin osa vastaaja-
joukosta kayttaa alylaitetta aina tai Iahes aina ennen nukkumaan menoa, muutamaa poikkeusta lu-
kuun ottamatta. Muita haitallisia tapoja ennen nukkumaan menoa lueteltaessa esiin housivat muun
muassa videopelien pelaaminen, liiallisen ajan viettdminen sangyssa, nikotiini, kofeiini, rasvainen

ruoka ja tybasioiden vieminen vapaa-ajalle. Nama kaikki ovat huonolaatuiseen uneen altistavia teki-

joita.

6.4 Ravitsemus

Ravitsemusta kasiteltédvassa osiossa ensimmaisena kysymyksena oli, millaiset ruokailutottumukset
sinulla on; vastausasteikon ollessa 1- en juurikaan mieti mita syén (syon kun on ndlkd) 5- suunnitte-
len ruokailuni terveelliseksi etukateen. Kyseisen kysymyksen tuloksista oli positiivista huomata, etta
suurin osa suunnittelee melko hyvin ateriansa etukateen. Kolme vastaajaa oli vastannut vastausvaih-
toehto 5 ja kahdeksan oli vastannut vaihtoehdon 4. Seitseman henkiléa oli jakautunut tasaisesti
skaalalle 1-3 suunnitellen ateriansa epasaanndllisemmin. Vastausten keskiarvo oli 3,4 joka kertoo,

ettd suurin osa suunnittelee ruokailunsa etukdteen vahintdan kohtalaisesti. (Kuva 9).

Millaiset ruokailutottumukset sinulla on?

Vastaajamaara

o = N W A~ U1 O N 0 ©

1 2 3 4 5

1. En juurikaan mieti mitd syon. (syon kun on nalkd)- 5. Suunnittelen
ruokailuni terveelliseksi etukateen

KUVA 9. Vastaajien ruokailutottumukset (n=18)
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Syomisen saanndllisyys kolmen-neljén tunnin valein ei puolestaan ollut aivan yhta yleista. Vastauk-

set jakautuivat erittdin tasaisesti skaalalle 1-5. Ainoastaan kohdissa kolme ja neljé oli hiukan enem-
man vastanneita. Sydmisen saannéllisyyteen tulisi kiinnittdd huomiota, ateriavalien pidentyessa vi-
reystila laskee ja silla voi olla suuretkin vaikutukset tyoskentelyn tehokkuuteen. Se, ettd vastauksista
yli puolet (10kpl) suuntautui valille 1-3, seka vastausten keskiarvo 3,1 antavat olettaa, etta osa
tyontekijoista tyoskentelee jossain vaiheessa tydpdivaa nalkdisenad, eika tasta syysta valttamatta

pysty antamaan parasta itsestaan.

Sydminen suositellun lautasmallin (2/4 lautasesta vihanneksia ja kasviksia, neljasosa proteiinia ja
neljasosa hiilihydraattia) vastauskayra naytti kohtalaisen hyvin kohti aktiivista. Numeroa 5 (paivit-
tain) ei vastannut kukaan, mutta ilahduttavasti seitseman oli vastannut kohdan numero 4, joka ker-
too, etta yli kolmasosalla on pyrkimys noudattamaan lautasmallia lahes paivittdin. Mydskaan koh-
taan numero 1 (en koskaan) ei tullut kuin kaksi vastausta, joka kertoo, etta lahes jokainen yrittaa

edes jotenkin noudattaa lautasmallia, vaikka sitten hieman epdsaanndéllisemmin.

Ravitsemuksen viimeisessa kohdassa vastaajien piti valita kaksi yleisintd syytd, mistd heidén mah-
dollisesti huonot ruokailutottumuksensa johtuvat. Viisi koki ruokailutottumuksensa hyviksi, mutta
yleisimmat syyt, jotka nousivat esille helppous (9kpl vastanneista) (esim. roska-/pikaruoka), kiire
(8kpl) seka tottumukset (5kpl). (Kuva 10). Kiirettd on helppo véhentda esimerkiksi valmistamalla

useain paivan ruuat samalla kerralla.

Mistd huonot ruokailutottumukset johtuvat? (valitse kaksi sinulle yleisint&)
17 vastausta

Ruokailutottumukseni ovat hyvat 5 (29,4 %)

Kiire 8 (47,1 %)
Tietamattomyys
Kiinnostuksen puute
Helppous 9 (52,9 %)
Tottumukset 5(29,4 %)
Terveellisen ruoan hintavuus

maku

KUVA 10. Huonojen ruokailutottumuksien syyt (n=17)
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Johtopadtokset tuloksista

Tulosten perusteella voidaan sanoa, etta henkilostdn jaksaminen ty6ssa ja vapaa-ajalla on hyvalla
tasolla, tasta voidaan paatella, ettd tyon kuormittavuus on hyvin hallinnassa. Ndiden asioiden kun-
nossa ollessa on helppo keskittya osa-alueisiin, jotka kyselyn tulosten perusteella kaipaavat kehitta-
mista. Teoriaosuudessa kasitellyt Jaakkolan ravitsemukselliset elementit (Jaakkola, 2018, 94.) eivat
toteutuneet vastaajilla parhaalla mahdollisella. Kehitettédvaa olisi varsinkin ateriarytmin saannallisyy-

den kanssa, jottei ateriavalit venyisi liian pitkiksi.

Walkerin (2017, 314) hyvan unen elementeissa on organisaation henkildstollda myods kehittdmisen
varaa silla tutkimuksessa tuli esille nukkumisen olevan unirytmin puolesta melko vaihtelevaa. Toinen
unen laatua heikentdva seikka, joka nousi esiin, oli elektronisen laitteen, esimerkiksi puhelimen
kaytto juuri ennen nukkumaanmenoa. Kyseistd tapaa jos yrittdisi karsia pois, voisi silld olla positiivi-
set vaikutukset unen laatuun ja sita kautta myos paivittdiseen vireystilaan.

Vastaajien liikkuntatottumuksissa suurin kehittémisen osa-alue vastausten perusteella olisi liikkumisen
aktiivisuudessa. Iso osa vastasi harrastavansa lilkkuntaa 1-2 kertaa viikossa, se on suosituksiin nah-
den liian vahan. Kuten teoriaosuudessa kasiteltiin Asikaisen ja Tuomilehdon (2016, 113) mukaan
olisi jokaisen suositeltavaa kokeilla eri likuntamuotoja ja sitd kautta |6ytaa itsea kiinnostavia tapoja
harrastaa liilkuntaa. Kokonaisuudessa voidaan sanoa, etta tutkimuksessa kasiteltyjen hyvinvoinnin
osa-alueiden tdmanhetkinen tilanne on organisaation henkilostolla kohtuullisella tasolla. Milldan osa-
alueella ei ole raikeita puutteita, vaan pienella hienosaadolla kokonaisuus on saatavissa hyvalle ta-
solle.
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7  TOIMINNALLINEN OSUUS

Opinnaytety6n toiminnalliseksi osuudeksi paatettiin tehda neljan viikon palautumisen tehostamis-
kampanja. Kolmella ensimmaisella viikolla kasitelldan jo aiemmin opinndytetydssa esiin nousseita
palautumista tukevia osa-alueita; unta, ravintoa ja liikuntaa. Jokaisella viikolla keskitytaan tiettyyn
osa-alueeseen teoriaan pohjautuvien yksinkertaisten vinkkien avulla. Viimeinen neljas viikko toimii

kaikkien osa-alueiden kertauksena.

Kampanjan aluksi lahetimme sahkdpostilla yritykselle infopaketin, mita kampanja tulee pitémaan
sisalladn ja millaisella aikataululla. (Kuva 11). Yrityksen esihenkil6t valittavat sahkdpostiviestit tydn-
tekijoilleen. Infopaketista ja jokaisen viikon tarppilistoista haluttiin saada mahdollisimman visuaali-
sesti eloisat, jotta ne tavoittaisivat kohderyhmaa tehokkaammin eika niita olisi puuduttavaa lukea.
Siksi paatimme, etta Powerpointin kdyttaminen toimisi hyvana ja yksinkertaisena tytkaluna. Power-
point-diat oli puolestaan viisasta muuttaa pdf-muotoon ja liittad ne sahkdposteihin helposti avatta-
viksi tiedostoiksi, jotta vastaajien ei tarvitsisi eri linkkien kautta availla tiedostoja. Kampanjan jalkeen
osallistujille Iahetetadn kokemuspohjainen kysely, jossa kasitellddn muun muassa havaittuja muutok-

sia jakson aikana, huomasiko joku esimerkiksi jaksavansa enemmaén tai olleensa tehokkaampi.

PALAUTUMISEN
TEHOSTAMISK

Kampanja koostuu neljista viikosta, joista kolme
ensimmaistad suuntautuu tiettyyn osa-alueeseen, jotka
olemme kokeneet tarkeimmiksi palautumisen kannalta

Vinkit ovat yksinkertaisia ja helposti toteutettavissa

Kampanjan jélkeen ldhetamme kyselyn, jonka

tarkoituksena on selvittdd kokemuksia kampanjan ajalta s
= 4 viikko 2 viikko

= Kokonaisuus = Ravinto

KUVA 11. Kampanjan aloitusinfo
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7.1 Viikko 1: Uni
Kampanjan ensimmaiselld viikolla kasiteltiin unta. Viikon aikana ei pysty mullistavia muutoksia to-
teuttamaan, joten siksi pyrittiin nostamaan esiin yksinkertaisia ja helposti toteutettavia asioita. An-
noimme viisi erilaista vinkkia, joita itse opinndytetyon teoria osuudessa kasiteltiin. (Kuva 12) ja

(Kuva 13).

UNI

Pyri saannélliseen unirytmiin!
¢ K3y nukkumaan/herd3 samaan aikaan

+ Union tarpeen paitsi aivoille, myds keholle. Vahdinen
uni vaikuttaa aivotoimintaan ja rutiineihin ja saa olon
tuntumaan tahmealta. (Hyvaterveys.fi)

Rauhoitu ennen nukkumaan menoa

* VAlta stressitekijoita illasta mahdollisuuksien mukaan
jotta aivot saavat rauhoittua.

Laitteet ja ruudut pois!

* Pyri laittamaan dlylaitteet pois noin tunti ennen
nukkumaan menoa

Puhelimen ja tietokoneen kaytto seka sosiaalisessa
mediassa porraaminen aktivoivat sosiaalisesti ja
fysiologisesti. (TTL.fi)

KUVA 12. Uni vinkit ensimmainen osa

UNI

Valta rankkaa urheilua juuri ennen
nukkumaan menoa

* Kuormittava lilkkuntasuoritus juuri ennen nukkumaan menoa
vaikuttaa negatiivisesti unen laatuun. Lisaksi se saattaa
pidentaa nukahtamisaikaa. Liikunta kannattaa siis ajoittaa
paivaaikaan. (Puhti.fi)

Valta kofeiinia illasta

* Kofeiinin nauttimisen ennen nukkumaanmenoa onkin todettu
pidentdvan nukahtamisviivettd, aiheuttavan herdilyja,
El_?_lr_lf)ntavan unen kokonaisaikaa ja heikentavan unen laatua.

KUVA 13. Uni vinkit toinen osa
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Toisella viikolla teemana oli ravinto. Kyselyn tulosten perusteella selkeitd puutteita oli havaittavissa

syomisen saannollisyydessa. Siispa viikon tarkeimpana neuvona oli keskittya saanndllisiin ruokailui-

hin, jotta ateriavalit eivat venyisi liian pitkiksi. Lisaksi esiin nostettiin, etta paivan aterioiden nauttimi-

seen tulisi varata aikaa riittavasti, jotta valtytaan kyselyn vastauksissakin esiin nousseelta hotkimi-

selta. (Kuva 14.)

RAVINTO

Saannollisyys

* Eililan pitkia valeja aterioiden valilla

e Saannodllinen ruokailu pitda mielen vireystilan korkealla ja tulee valtyttya
liilan isoilta annoskoilta. (Ruokavirasto)

Al3 hotki

* Ruokailuun olisi hyva varata ainakin parikymmenta minuuttia aikaa, jotta voi
syo6da rauhassa. Nain valttyy hotkimisen aiheuttamilta vatsavaivoilta ja
ahkylta, kun havaitsee ajoissa, milloin on sopivan kylldinen. (Mehildinen,

Kalaoja)
Nestetasapaino

*  Pyri juomaan vetta riittavasti ja tarpeeksi usein

* Nyrkkisdantona nestetta tulisi nauttia joka aterian yhteydessa noin 2 lasia,
lisaksi aterioiden valissa tulisi juoda noin jonkin verran: jos et juo lainkaan
aterioiden valissa, voi lahtokohtaisesti sanoa, ettd juot todennakdisesti liilan

vahan. (Terveystalo, Piippo)

KUVA 14. Ravinto teeman vinkit

7.3 Viikko 3: Liikunta

Kolmannella viikolla oli vuorossa liikuntateema. Kyseiselld viikolla haluttiin painottaa arkiliikunnan

helppoutta ja hy6tyja. Kannustettiin liikkumaan jokainen matka kavellen tai pyoralla jos vain se on

mahdollista sekd kokeilemaan erilaisia likuntamuotoja kuten venyttelya ja joogaa kehonhuollossa.

Lisaksi haluttiin nostaa esiin ulkona liilkkumisen hyoétyja fyysiseen ja psyykkiseen terveyteen, seka

muistuteltiin levon tarvetta liikkumisen vastapainoksi. (Kuva 15.)

LIIKUNT &

KUVA 15. Liikunta teeman vinkit

Arkiliikunnan lisaaminen

* Kavellen/pyoralla joka paikkaan mihin se on mahdollista/jarkevaa

* Suurin osa ihmisen liikkumisesta kertyy paivan askareiden
yhteydessa arkiliikuntana. (UKK-instituutti)

Eri liikuntamuotojen kokeilu

+ Rauhallisten liikuntalajien kuten venyttelyn ja joogan tehoja ei pida
aliarvioida, silla pitkittyneen stressin kokema keho hyotyy
pehmeasta kehonhuollosta usein enemman kuin kuluttavammista
tavoista liikkua. (Asikainen, Tuomilehto 2016, 113.)

Liiku ulkona

= Luonnossa vietetty aika ja siihen yhdistetty fyysinen aktiivisuus edistavat

hyvinveintia muun muassa positiivisten tunnereaktioiden, mielialan
paranemisen ja rentoutumisen kautta stressin ja arsytyksen vidhentyessa.

Muista levata

* Vastapainona lilkkunnalle muista levata ja anna kehon ja mielen
palautua

«  Riittdva lepo ja uni auttavat pysymain virkedna ja valppaana seka
myos palautumaan liikunnasta. (UKK-Instituutti)
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7.4  Viikko 4, kokonaisuus
Viimeisella viikolla tavoitteena oli muistutella osallistujia jokaisen viikon teemasta. Jokaiselta viikolta
otettiin yksi tarkea vinkki, joita noudattamalla saisi aikaan hyvan kolmiosaisen kokonaisuuden unen,
ravinnon ja liikunnan kesken. Lisaksi muistuteltiin oman ajan tarkeydesta rauhoittumisen ja levon
yhteydessa. (Kuva 16.)

ka paikkaan mihin se on
oy ‘mahdollista/jarkevas
Suurin osa ihmisen liilkkumisesta kertyy paivan
askareiden yhteydessa arkiliikuntana. (UKK-
instituutti)

Rauhoitu ennen
nukkumaan menoa

KOKONAISUUS

Saannollisyys

- FEi liian pitkia vileja aterioiden valilla
n ruokailu pitdd mielen vireystilan
korkealla ja tulee viltytty liian isoilta
annoskoilta. (Ruokavirasto)

KUVA 16. Kokonaisuus vinkit
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8  TOIMINNALLISEN OSUUDEN TULOKSET

Neljén viikon kampanjan jalkeen osallistujille Iahetettiin kokemuspohjainen kysely. Kysely oli laadittu
Kirkpatrickin vaikuttavuusmallia mukaillen. (Kuva 17). Kirkpatrickin malli kattaa nelja porrasta, en-
simmainen porras on reaktio, esimerkiksi kuinka osallistua reagoi annettuihin ohjeisiin. Toinen por-
ras on oppiminen, kuinka osallistuja oppii ja sisdistda asioita. Kolmantena portaana on toiminta, siir-
taako opittuja asioita kdytantéon. Viimeisena portaana on tulokset, joka kuvaa miten asioiden viemi-

nen kaytantédn on vaikuttanut. (Kirkpatrick Partners 2022.)

Oppiminen

Reaktio

KUVA 17. Donald Kirkpatrickin malli

8.1 Palautekysely ja sen tulokset

Kyselyn tarkoituksena oli selvittda kampanjaan osallistuneiden henkildiden kokemuksia palautumisen
tehostamis- kampanjan ajalta. Kysely koostui yhdeksastd kysymyksesta seka vapaan sanan ken-
tastd. Kysymyksistd noin puolet olivat asteikkokysymyksia lineaarisella asteikolla 1-5. Loput moniva-
lintakysymyksia seka yksi avoin kysymys. Kysely oli avoinna 31.10-6.11 ja siihen vastasi 14 henki-
16a.

Kysymys 1. Miten tuttuja kampanjassa kasitellyt teemat olivat sinulle ennestaan?

Vastausvaihtoehtoina oli asteikko 1-5. (1 ei ollenkaan tuttuja — 5 erittdin tuttuja) vastauksista selke-
asti eniten oli vastattu erittain tuttuja, joka kerasi puolet vastauksista. Vain kolme vastasi vaihtoeh-
don yksi tai kaksi. Vastausten keskiarvo on 3,9, joten lahtdkohtaisesti aihe oli keskimaarin hyvin

tuttu vastaajille. (Kuva 18.)
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Miten tuttuja kampanjassa késitellyt teemat olivat sinulle ennestéan?
14 vastausta

7 (50 %)

4 (28,6 %)

2 (14,3 %)
1(7.1 %) °(°| %)
0
1 2 3

KUVA 18. Teemojen tunnettavuus etukateen (n=14)

Kysymys 2: Miten veit annettuja vinkkeja kaytannon tasolle?

Vastausvaihtoehtoina oli jalleen asteikko 1-5 (1 en vienyt vinkkeja kaytannon tasolle — 5 hyédyn-
sin vinkkeja aktiivisesti) Vastaajien kesken vinkkien vienti kaytannon tasolle jakaantui melkoi-
sesti, kuitenkin niin etta vain kaksi vastaajista oli hyddyntanyt aktiivisesti vinkkeja ja kaksi ei ol-
lenkaan. Muut vastaajat olivat vastanneet jotakin ndiden valiltd, joten voidaan todeta, ettd kahta

vastaajaa lukuun ottamatta, kaikki olivat jollain tasolla kokeilleet vinkkeja. (Kuva 19.)

Miten veit annettuja vinkkeja kdytannon tasolle?
14 vastausta

4 (28,6 %)

3(21,4 %) 3 (21,4 %)

2 (14,3 %) 2(14,3 %)

KUVA 19. Vinkkien vieminen kdytannon tasolle (n=14)
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Kysymys 3. Mika sinua esti viemasta vinkkeja kaytannon tasolle kampanjan aikana?

Kysymyksessa oli annettu seitseman vastausvaihtoehtoa. Vastaukset jakautuivat melko tasaisesti
lukuun ottamatta vaihtoehtoa “Ei mikaan (toteutin parhaani mukaan)” kyseinen vaihtoehto kerasi

kuusi vastausta. Vaihtoehto osaamisen puute ei valinnut yksikaan vastaajista. (Kuva 20.)

Miké sinua esti viemaésté vinkkeja kdytannon tasolle kampanjan aikana?
14 vastausta

Ei mikaan (toteutin parhaani m... 6 (42,9 %)

Osaamisen puute

Ajan puute 2 (14,3 %)

Mielenkiinnon puute 3(21,4 %)
Noudatan mainittuja vinkkeja ai. .. 1(7,1 %)
Tuttua hommaa entuudestaan 1(7,1 %)
asiat olivat jo tiedossa 1(7,1 %)

0 1 2 3 4 5 6

KUVA 20. Syita vinkkien kayttamattomyydelle kaytanndn tasolla (n=14)

Kysymys 4. Mita mielta olit annetuista vinkeista?

Vastausvaihtoehtoina oli asteikko 1-5, (1 en kokenut vinkkeja hyddyllisiksi — koin vinkit motivoi-
viksi ja hyddyllisiksi). Vastausvaihtoehdoista eniten vastauksia sai 5 koin vinkit motivoiviksi ja
hyddyllisiksi, jonka oli vastannut nelja henkilod. Kolme henkil6a ei kokenut vinkkeja hyddyllisiksi.
Keskiarvo vastauksilla onkin 3 joten enemmistd on kuitenkin kokenut vinkit jollain tasolla hyodyl-
lisiksi. (Kuva 21.)

Mita mieltd olit annetuista vinkeista?
14 vastausta

4(28,6 %)

3(21,4 %) 3(21,4 %) 3 (21,4 %)

1(7,1%)

KUVA 21. Mielipiteet vinkeista (n=14)
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Kysymys 5. Minka palautumisen teemoista koit hyédyllisimmaksi?

Kysymyksessa kysyttiin minka teeman osallistujat olivat kokeneet hyddyllisimmaksi. Lahes puolet
vastanneista (6kpl) vastasi hyodyllisimmaksi teemaksi unen. Liikunta ja ravinto saivat molemmat
kolme kappaletta vastauksia. Kaksi henkil6a vastasi puolestaan, ettei kokenut ainuttakaan tee-

maa hyddylliseksi. (Kuva 22).

Minka palautumisen teemoista koit
hyodyllisimmaksi?

En kokenut mitaan Liikunta Ravinto
teemaa hyodylliseksi

N W O N

Vastaajamaara

[

o

KUVA 22. Hyddyllisin teema (n=14)

Kysymys 6. Huomasitko muutoksia jaksamisessa/palautumisessa?

Vastausvaihtoehtoina oli asteikko 1-5 (1 en huomannut muutoksia — 5 koin positiivisia muutoksia
jaksamisessani ja palutumisessani). Suurin osa vastanneista koki etta ei ollut huomannut muutuksia
tai ne oli vahaisia, silla seitseman henkiléa vastasi vaihtoehdot 1 tai 2 ja vain 3 henkilda vastasi
vaihtoehdot 4 tai 5. (Kuva 23.)

Huomasitkc muutoksia jaksamisessa/palautumisessa?
14 vastausta

4 (28,6 %) 4(28.,6 %)
3 (21,4 %)

2 (14,3 %)

1(7,1 %)

KUVA 23. Muutoksien huomaaminen jaksamisessa/palautumisessa (n=14)
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Kysymys 7. Jos huomasit muutoksia jaksamisessa/palautumisessa, niin millaisia ne olivat?

Kysymys oli avoin kysymys, johon ei ollut pakollista vastata ja se kerasi kaksi vastausta. Yksi
henkilé koki olonsa vasyneemmaksi korjattuaan unirytminsa. Toinen vastaaja huomasi olevansa

aktiivisempi, rennompi ja koki palautumisen helpommaksi.
Kysymys 8. Aiotko hyddyntaa saamiasi vinkkeja my0s tulevaisuudessa?

Vastausvaihtoehtoina oli asteikko 1-5 (1 en aio hyédyntda vinkkeja tulevaisuudessa — 5 kylla
aion hyoddyntad). Vastaukset jakaantuivat sekalaisesti, kuitenkin niin, etta vaihtoehto 5 oli suosi-
tuin, jonka on vastannut kuusi henkiléa. Keskiarvo on e,3 eli hiukan suurempi osuus aikoo toden-

nakoisesti kayttaa vinkkeja hyddyksi tulevaisuudessa. (Kuva 24.)

Aiotko hyodyntda saamiasi vinkkeja myos tulevaisuudessa?

14 vastausta

6

6 (42,9 %)

4(28,6 %)

2 (14,3 %)

1(7,1 %) 1(7,1 %)

KUVA 24. Vinkkien hyddyntaminen tulevaisuudessa (n=14)

Kysymys 9. Mika estda sinua viemasta vinkkeja kaytantoon tulevaisuudessa?

Vastausvaihtoehtoina oli viisi eri vaihtoehtoa, joista "ei mikaan” oli selvasti suosituin vaihtoehto
ja sen valitsi yhdekséan henkil6d. Toiseksi suosituin vastaus oli "ajan puute”, jonka nelja henkil6a
vastasi. "Mielenkiinnon puute” seka "asiat ovat jo hallinnassa” vaihtoehdot saivat yhdet vastauk-

set ja osaamisen puute jai ilman vastauksia. (Kuva 25.)

Mika estaa sinua viemasta vinkkeja kdytantdon tulevaisuudessa?

14 vastausta

Ei mikaan 9 (64,3 %)

Osaamisen puute

Ajan puute 4 (28,6 %)

Mielenkiinnon puute

asiat ovat jo hallinnassa

KUVA 25. Syita vinkkien hyddyntamattomyydelle tulevaisuudessa (n=14)
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8.2 Johtopaatodksia kampanjan onnistumisesta
Kyselyn tulosten perusteella kay ilmi, ettd henkildstén tietoisuus oli jo ennestadn hyvalla tasolla kasi-
teltyjen aiheiden osalta. Suurimmalle osalle vastaajista aiheet olivat ennestaan tuttuja, mutta jou-
kossa oli myds muutamia henkilditd, joille kampanja antoi lisdarvoa, koska kampanjassa kasitellyt
aiheet eivat olleet heille ennestdan tuttuja. Tastd voidaan paatella, etta kampanja antoi heille uusia

vinkkeja palautumiseen liittyen.

Kampanjan kiinnostavuus oli vastausten perusteella kohtalaisen hyva. “Vapaa sana” kohdassa toivot-
tiin, etta vinkkien tasoa olisi hieman syvennetty niin, ettd ne olisivat kasitelleet paremmin toimialaa.
Voidaan siis todeta, etta vinkit olivat suurimmalle osalle sopivia, hyddyllisid seka helposti toteutetta-
via, kuten kampanjan tarkoituksena oli. Niille tyéntekijéille, joille asiat olivat ennestdan tuttuja, kam-
panja toimi ennemminkin muistin virkistdmisena kyseisten aiheiden osalta. Mydskaan muutokset ei-
vat olleet kovin mittavia jaksamisessa tai palautumisessa, mika viittaisi siihen, ettd neljan viikon
kampanja-aikana ei voi saada kovin mittavia muutoksia. Kampanjan olisi taytynyt olla hieman pi-

dempi, esimerkiksi kahdeksan viikkoa, jolloin muutoksia olisi todenndkéisemmin syntynyt.

Jos vastaavanlaista kampanjaa jarjestettaisiin tulevaisuudessa, olisi viisasta kohdentaa kampanja
entista enemman myyntity6ta tekeville ja jakaa kampanja eri tasoille niin, ettd se huomioisi osallistu-
jien tietoisuuden aiheeseen liittyen. Esimerkiksi niille henkildille, joille teemat eivat ole kovin tuttuja,
tallainen hieman pelkistetty asiasisaltoé toimii. Niille, joille asiat ovat entuudestaan tutumpia, tulisi
keksia materiaalia, joka kasittelisi aihetta hieman syvemmin. Liséksi kampanjan kestoa kannattaisi

pidentdd, jotta vaikuttavuus parantuisi.
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9  POHDINTA JA YHTEENVETO

Tdssa luvussa kaydaan lapi kokonaisuutena opinndytetydprosessin onnistumista seka haasteita. Li-
saksi pohditaan oman asiantuntijuuden kehittymistd seka nostetaan esiin mahdollisia kehitysehdo-

tuksia ja jatkotutkimusaiheita.

9.1 Tutkimuksen onnistumisen arviointi ja vaikuttavuus

Tutkimus onnistui kokonaisuutena hyvin ja vastaajamaarat kumpaankin kyselyyn olivat hyvat. Tutki-
muksessa saatiin hyva yleiskuva M&J Dynastian tyéhyvinvoinnista etenkin palautumisen suhteen.
Tavoitteenamme oli antaa kohdeyritykselle keinoja tydsta palautumisen tehostamiseen, toiminnalli-
sessa osuudessa yrityksen henkildstolle annettiin vinkkeja, joita he pystyvat jatkossakin hyodynta-
maan. Tutkimuksen aikana yhteistyé kohdeyrityksen kanssa oli sujuvaa ja kommunikaatio toimi puo-
lin ja toisin nopeasti, josta ndkyi yrityksen aito kiinnostus aihetta kohtaan. Liséksi yhteisty6 opinndy-
tetydohjaajien kanssa sujui hyvin, ja he olivat helposti lahestyttavissa seka antoivat kattavasti moni-
puolisia kehitysideoita.

9.2 Opinnaytetydprosessi ja asiantuntijuuden kehittyminen

Opinndytetydprosessi oli pitka ja monivaiheinen, ensimmainen ja kaikkein kattavin vaihe oli teoria-
osuuden kasaaminen. Prosessin toisena osuutena toteutettiin toiminnallisen osuuden ensimmainen
vaihe jossa, kerattiin kokemuksia ja pohjatietoa M&J dynastian henkildston tydhyvinvoinnista, eten-

kin palautumisesta.

Prosessi eteni kyselytutkimuksen vastausten analysointiin, téman jalkeen l&hdettiin suunnittelemaan
toiminnallisen osuuden toista vaihetta, jossa toteutettiin M&] Dynastian henkildstélle neljan viikon
kampanja. Kampanjassa jaettiin helposti toteutettavia vinkkeja, joilla pystyy parantamaan omaa pa-
lautumistaan. Tamadn osuuden jalkeen prosessissa toteutettiin toinen kyselytutkimus, jolla mitattiin
kampanjan vaikuttavuutta ja kokemuksia sen onnistumisesta. Prosessin viimeinen vaihe oli ndiden

vastausten kasittely ja analysointi.

Opinndytety6n tekemisen aikana asiantuntijuus kehittyi lukuisin eri tavoin. Prosessin aikana ymmaér-
entistd enemman esiin. Tutkimuksen tekeminen ei ollut entuudestaan tuttua, joten kaikki siihen liit-
tyvat asiat tdytyi opetella. Muun muassa ymmarrys kyselylomakkeiden muotoilun tarkeydesta ja vas-

tausten monipuolinen analysointi kehittyivat prosessin aikana.

9.3 Kehitysehdotukset ja jatkotutkimusaiheet

Kyselyiden tulosten perusteella herdsi kysymys, pystyisikd M&J Dynastia keksimaan joitain kannusti-
mia kohti terveellisempia ruokailutottumuksia. Ainakin tyépaivan kiireellisen sydmisen valttdmiseksi
I6ytyy helppoja keinoja, vaikkapa pidentaa ruokatuntia vartilla. Prosentuaalisesti pieni aika tydtun-
neista, mutta silld tavoin pystyy helpottamaan lounastauon pitamista runsaasti, esimerkiksi pidempi
aika antaa enemman vaihtoehtoja syémiseen ja mahdollisesti edesauttaa pikaruokien ja einesten

sydmisen vahentamista.
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Toiminnalliseen osuuteen liittyen, jos vastaavanlaista kampanjaa tulisi jarjestaa joskus tulevaisuu-

dessa, olisi viisasta jakaa kampanja eri tasoille osallistujien tietoisuus aiheeseen huomioon ottaen.
Esimerkiksi niille, joille ei teemat eivat ole kovin tuttuja, hieman pelkistetty asiasisalté toimii, mutta
heille, joille asiat ovat jo ennestdan tutumpia, tulisi hyva keksia syvempaa materiaalikin. Lisaksi
kampanjan kestoa kannattaisi miettid tarkemmin ja suosia pidempikestoisia kampanjoita vaikutta-

vuuden parantamiseksi.

Jatkotutkimusaiheena voisi hyvin toimia kampanjan vaikuttavuuden mittaaminen esimerkiksi vuoden
jalkeen. Olisi mielenkiintoista tutkia kuinka osallistujat ovat onnistuneet viemaan kampanjan aikana
annettuja vinkkeja kaytantodn pidemmalla aikavalilld ja millaisia vaikutuksia he ovat kokeneet. Vuo-
den aikana suurella todenndkoisyydella tulee mittavampia muutoksia aikaan kuin kuukauden ajan-
jaksolla. Siita eteenpdin, jos haluaisi viela syvemmalle Iahted tutkimaan hieman eri nakdkulmasta,
voisi tutkimusaiheeksi valita yrityksen myyntilukujen analysoinnin vuoden ajalta ja hakea mahdollisia

syy-seuraussuhteita hyvinvointikampanjan aikaansaannoksista lukujen kehityksen taustalta.
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Tyossi jaksaminen

Vastaukset ovat anonyymeja.

i on esiterry kysymyksii ja imid, jorka koskevar tydri ja vapaa-aikaa. Kyselyn

ii tieroa, jonka avulla voimme tehdi yhreenvetoa tydpaikkanne nyk

tarkoituksena on keri

tilanteesta cyShyvinvoinnin ja erityisesti palautumisen osalea. V raamiseen tarpecksi,

aikaa vastaamiseen menee noin 5 minuuttia. Suurimpaan osaan |(} symyksisti vastataan

rasticramalla parhaiten kuvaava vastaus.

Téssd osiossa kerdtaan osallistujilta yleistietoja, tiedoista ei voi
QLTI tunnistaa yksittéisia henkildité ja vastauksia.

1. lkiiryhmi?

Merkitse vain yksi soikio.

2. Koulurustaso? (Korkein cuckineo tai mencillidin olevac opinnot.)
Merkitse vain yksi soikio.

) Peruskoulu

) Ammattikoulu

) Lukio
() Ammattikorkeakoulu

() Yliopisto/ Ylempi ammattikorkeakoulu

3. Teetkd opintoja tyin ohella?
Merkitse vain yksi soikio.

 Kylla

_E

Tytisuhde

4. Tvisuhreeni on

Merkitse vain yksi soikio.

() vakituinen

() Madraaikainen

https://docs.google.com/forms/d/1LI1lumxpvd4oYowpENRNNigWrRCAsVJah7LUfixmZEg/edit 1/6
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5. Kuinka kauan olet tytskennellyr yricykse
Merkitse vain yksi soikio.

) alle vuoden

l J1-3vuotta

) ¥li 3 vuotta

6.  Tvorunnit viikossa
Merkitse vain yksi soikio.

Do-10
C 1-20

~ )21-30

( )4a3+

7. Roolisi yricyksessi

Merkitse vain yksi soikio.

~ ) Tydntekija

) Esihenkils

() Johtaja

Liikkumiscottumukser

8. Miten kuljer pddsiintdisesti tdihin?

Merkitse vain yksi soikio.

([ JKavellen

() Autolla

() Teen etatoita

9. Kuinka usein harrastar liikuntaa? (Vihinedin 30 min kerralla.)

Merkitse vain yksi soikio.

(_ JEn ollenkaan

71 -2 kertaa viikossa

)3 - 5kertaa viikossa

() 5+kertaa viikossa

https://docs.google.com/forms/d/1LI1Ilumxpvd4oYowpENRnNigWrRCAsVJah7LUfixmZEg/edit 218
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10.  Minkilainen liikkujatyyppi oler?
Merkitse vain yksi saikio.

\: Hyotyliikkuja (esim. kavely ja lumityot)

L.:“‘r Terveysliikkuja (esim. 3-5 kertaa viikossa kevyttd liikuntaa tai 1-2 kertaa
hengéstyttévaa lilkuntaa)

) Aktiiviliikkuja (esim. 3-5 kertaa viikossa hengastyttavia liikuntaa)

() Tavoitteellinen (harrastan jotakin lajia tavoitteellisesti)

11, Seuraacko omaa palautumistast vapaa-ajalla? (Esim, dly- [ urheilukello.)
Merkitse vain yksi soikio.

[ ) Enseuraa ollenkaan

[ ) Seuraan epdsaanndllisesti

) saannbllisesti (pdivittdin tai lhes piivittain)

Osion kysymykset koskevat t0itd ja vapaa-aikaa.

Jaksaminen

12, Vaivaako tyiasiat sinua lorona?

Merkitse vain yksi soikio.

Ei ollenkaan Paljon

13.  Kuinka paljon sinulla on voimavaroja ystaville, perheelle ja harrastuksille tvépiiviin jilkeen?

Merkitse vain yksi soikio.

Ei ollenkaan Riittavasti

14, Kuinka hyvin pyseyt suoriveumaan sinulle anneruista eyrehtivised?

Merkitse vain yksi soikio.

Heikosti Hyvin

https://docs.google.com/forms/d/1LI1lumxpvd4oYowpENRNNigWrRCAsVJah7LUfixmZEg/edit
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15.  Miten jaksar tvdskennelld evopiivin ajan?

Merkitse vain yksi soikio.

Vésyn jo muutaman tunnin tydskentelyn jalkeen Jaksan hyvin koko tyopaivéan

16.  Valitse kaksi asiaa jotka koer tvissiisi suurimmiksi kuormiruscekijoiksi?
Valitse kaikki sopivat vaihtoehdot

[ | En koe kuormitustekijité tydssani
|:| Jatkuva asiakaskontakti

[ | Muutokset tybtehtavissi

D Tybajat

[ kiire

D Tulostavoitteet

| | Etatydskentely

[ Muu:

Uni ja nukkuminen

17. Kuinka paljon nukut keskimiiivin yissi?
Merkitse vain yksi soikio.

() alle 6 tuntia
[ ) 6<7tuntia
() 7<8tuntia
() 8<9tuntia

) yli 9 tuntia

18.  Millainen on unir_\'tmi:i? (Kii_\_'n nulkkumaan/heriin ticl:t_\'_\'n aikaan)

Merkitse vain yksi soikio.

() Epasaannollinen (en mene nukkumaan/hera tiettyyn aikaan)

[ ) vaihteleva (esim. arkena séénnéllinen ja viikonloppuna epésé#nnéllinen)

() Sdannéllinen (poikkeuksia lukuun ottamatta saannollisesti)

19.  Miten hyvin saat unta yleensi?

Merkitse vain yksi soikio.

Nukahtaminen on vaikeaa Nukahdan erittdin helposti

https://docs.google.com/forms/d/1LI1lumxpvd4oYowpENRnNigWrRCAsVJah7LUfixmZEg/ledit 4/6



1.11.2022 20.25

20.

21.

22,

23.

24.

Tybssa jaksaminen
Millaiscksi tunnet olosi hericeyiisi?

Merkitse vain yksi soikio.

Todella vasynyt Todella pirtea

Kiyritké dlylaiterra juuri ennen nukkumaan menoa?

Merkitse vain yksi soikio.

Harvoin Aina

Mihin haitallisiin tapoihin sorrut yleisimmin ennen nukkumaan menoa? (valitse kaksi)
Valitse kaikki sopivat vaihtoehdot.

[ | Alkoholi

D Kova treeni

[ ] Kofeiinin kaytts

[ Alylaitteet/ videopelit

[ sokeripitoinen ruoka/naposteleminen
D Rasvainen ruoka

|| Tydasioiden vieminen vapaa-ajalle
[ vietst ylimarsists aikaa séngyssé
| Nikotiini

[ Liian pitkat paivaunet (yli 30 min)

I:‘ Muu:

Ravinto

Millaiser ruokailurorrumukser sinulla on?

Merkitse vain yksi soikio.

1 2 3 4 5
En juurikaan mieti mitd syon. (syon kun on nalka)
Sydtko siiinnéllisesti? (noin 3-4 tunnin vilein)
Merkitse vain yksi soikio.
1 2 3 4 5
En koskaan Péivittdin

https://docs.google.com/forms/d/1LI1lumxpvd4oYowpENRnNigWrRCAsVJah7LUfixmZEg/edit
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25, Syickd suosicellun laueasmallin mukaan? (2/4 osaa laurasesta vihanncksia ja kasviksia, 1/4
proteiinia kuten kana, kala, liha tai kasviperiinen proteiini. 1/4 hiilihydraaceia kuten riisi,

peruna jne.)

Merkitse vain yksi soikio

En koskaan Paivittain

26, Misci huonot ruokailutorrumukser johruvar? (valicse kaksi sinulle yleisinei)
Valitse kaikki sopivat vaihtoehdot.

[ Ruokailutottumukseni ovat hyvit
[ kiire

D Tietamattomyys

|| Kiinnestuksen puute

[ Helppous
D Tottumukset
D Terveellisen ruoan hintavuus

I:‘ Muu:

Google ei ole luonut tai hyvaksynyt tata sisaltod.

Google Forms

https://docs.google.com/forms/d/1LI1lumxpvd4oYowpENRNnNigWrRCAsVJah7LUfixmZEg/edit 6/6
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Palautekysely palautumisen tehostamis -
kampanjasta

Kyselyn tarkoituksena on selvittad kampanjaan osallistuneiden henkildiden kokemuksia
palautumisen tehostamis -kampanjan ajalta. Kyselyyn vastaaminen vie sinulta alle 5
minuuttia. Kiites!

*Pakollinen

1. Miten tuttuja kampanjassa kasitellyt teemat olivat sinulle ennestaan? *

Merkitse vain yksi soikio.

Ei ollenkaan Erittédin tuttuja

2. Miten veit annettuja vinkkeja kaytannon tasolle? *

Merkitse vain yksi soikio

En vienyt vinkkeja kaytannon tasolle Kylla, hyddynsin vinkkeja aktiivisesti

3. Mika sinua esti viemasta vinkkeja kaytanndén tasolle kampanjan aikana? *

Valitse kaikki sopivat vaihtoehdot.

|| Ei mikéan (toteutin parhaani mukaan)
\:I Osaamisen puute

\:l Ajan puute

|| Mielenkiinnon puute

| Muu:

4. Mita mielté olit annetuista vinkeista? *

Merkitse vain yksi soikio

En kokenut vinkkeja hyodylliseksi Koin vinkit motivoiviksi ja hyadyllisiksi

https://docs.google.com/forms/d/1k2u5iMMv5_unhKDXrv2-BBnSh3LDs7syjsEazLkPMag/edit 13
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5. Mink& palautumisen teemoista koit hyddyllisimméksi? *
Merkitse vain yksi soikio.
~ ) Uni
— ) Ravinto
() Liikunta
() En kokenut mitaan teemaa hyddylliseksi
6.

Huomasitko muutoksia jaksamisessa/palautumisessa? *

Merkitse vain yksi soikio.

En huomannut muutoksia Koin positiivisia muutoksia jaksami

i ja palautumi ni

Jos huomasit muutoksia jaksamisessa/palautumisessa, niin millaisia ne olivat?

Aiotko hyodyntéa saamiasi vinkkeja myds tulevaisuudessa? *

Merkitse vain yksi soikio.

En aio hyddyntéa vinkkeja tulevaisuudessa Kylla, aion hyodyntaa

Mika estda sinua viemasta vinkkeja kaytantoon tulevaisuudessa? *
Valitse kaikki sopivat vaihtoehdot

|| Ei mikaan

D Osaamisen puute

|| Ajan puute
|| Mielenkiinnon puute

D Muu:

Vapaa sana, kehitysideoita ja palautetta kampanjan onnistumisesta.

Google ei ole luonut tai hyvaksynyt tétd siséltoa.

Google Forms

https://docs.google.com/forms/d/1k2uSiMMy5_unhKDXrv2-BBnSh3LDs7syjsEa2LkPMag/edit 213
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