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Taman opinnaytetydn toimeksiantajana toimi Oulun kaupungin sivistys- ja kulttuuripalvelujen
henkilostohallinto. Opinnaytetyd oli osa tydhyvinvointiprojektia, jonka tavoitteena oli auttaa
varhaiskasvatuksen henkilokuntaa tiedostamaan palautumisen merkitys tyohyvinvoinnin kannalta
ja samalla auttaa heitd Iluomaan itselleen sopivia palautumiskeinoja arkeensa.
Tyohyvinvointiprojektiin osallistuvat varhaiskasvatuksen tyontekijat saivat palautumisen seurannan
tueksi kayttoonsa hyvinvointisormus Ouran. Tyontekijdille haluttiin tuoda teknologiaa kautta tukea
palautumisen seurantaan seka antaa uutta nakokulmaa omasta palautumisen tilastaan.

Toimeksiantaja toivomuksena oli opinnaytetyon kautta selvittaa voisiko palautumiseen keskittyva
tyohyvinvointiprojekti tuoda henkilostolle uusia palautumiskeinoja seka samalla tutkittiin, pystyiko
erityisesti teknologia tuomaan henkildstélle apua palautumisen seurantaan. Opinndytety6n
tarkoituksena oli myds selvittad varhaiskasvatuksen henkilokunnan sisaisia palautumiskeinoja.
Tutkimuskysymykset luotiin naiden kolmen aihealueen pohjalta.

Opinnaytetyon keskeisin tietoperusta kasittelee palautumista. Taman liséksi teoriapohjassa
tarkasteltiin palautumiseen liittyvia lisakasitteita, kuten esimerkiksi tyouupumus seka stressi.
Tyossa  kaytettin  tutkimusmenetelmana laadullista  eli  kvalitatiivista  tutkimusta.
Aineistonkeruumenetelmana kaytettiin teemahaastattelua, mika on yleisin laadullisen tutkimuksen
aineistonkeruumenelma.  Aineiston  analysointi  tapahtui  tutkimuksessa litteroidun
haastatteluaineiston kautta. Litteroidusta haastatteluaineistosta poimittiin erilliseen taulukkoon
tutkimuskysymyksia vastaavia sitaatteja, joiden kautta luotiin yhteenveto tuloksista.

Opinnaytetyon tutkimuksessa selvisi, ettd eniten Ourasta ja tydhyvinvointiprojektista hyotyivat
tyontekijat, jotka eivat olleet aktiivisella tasolla kiinnittaneet huomiota omaan palautumiseensa.
Heille oli kuitenkin jo kehittynyt motivaatiota hyvinvointinsa seuraamiseen. Teknologian
hyddyntaminen palautumisen seuraamisen tukena koettiin paésaantoisesti hyvana asiana. Ouran
sovellus toimi muistuttajana ja kannusti kayttajid. Siséisen palautumisen hetkia on
varhaiskasvattajien tydpaivan aikana vahemman, eika niihin voi aina itse vaikuttaa. Tama selittyy
tyohon liittyvilla erityispiirteilla, kuten esimerkiksi lapsiryhman toiminnan turvaamisella.

Tydhyvinvointiprojektin osallistuminen koettiin positiivisena kokemuksena. Téahan vaikutti varmasti
osallistumisen vapaaehtoisuus sek& Ouran helppokéyttoisyys. Tulokset jaivat jokaiselle omaan
kayttoon eika niita arvioitu jalkeenpéin, mika teki myds projektista henkilokohtaisen seka helposti
lahestyttavan. Projektin jatkojalostaminen on erittdin suositeltavaa.
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This thesis was a part of ‘a well-being at work’ -project, the aim of which was to help early childhood
education and care staff to be aware of the importance of recovery from work and to help them
create suitable methods to recover from work in their everyday lives. The early childhood education
and care workers participating in the ‘well-being at work’ -project were given the Oura smart ring to
monitor their recovery from work. The workers were given a new perspective on their personal level
of recovery from work through providing the required technology to monitor it closely.

The client’s wish was to find out, through the thesis, whether a ‘well-being at work’ -project could
bring new methods to the personnel on how to recover from work. In addition, it was examined
whether technology, in particular, could help the personnel monitor their recovery from work. The
purpose of the thesis was also to investigate the internal recovery methods of early childhood
education and care staff. The research questions were created on the basis of these three thematic
areas.

The theoretical part of the thesis deals with recovery from work. In addition to this, it examines other
concepts related to the area, such as burnout and stress. Qualitative research was used as a
research method in the thesis. The data was collected through thematic interviews, which is the
most common data collection method for qualitative research. The data was then transcribed and
analysed. From the transcribed interview data, quotations corresponding to the research questions
were extracted into a separate table, through which a summary of the results was created.
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1 JOHDANTO

Tama opinnaytetyd on osa Oulun kaupungin sivistys- ja kulttuuripalvelujen henkildstohallinnon
tyohyvinvointiprojektia, jonka tavoitteena on auttaa varhaiskasvatuksen henkilokuntaa
tiedostamaan palautumisen merkitys tyohyvinvoinnin kannalta ja samalla auttaa heitd luomaan
itselleen sopivia keinoja palautumiseen. Tyohyvinvointiprojektiin osallistuminen oli vapaaehtoista,
eika osallistuminen velvoittanut tyontekijoita muihin jatkotoimenpiteisiin. Talla tavoin haluttiin luoda
tyontekijoille matalan kynnyksen osallistuminen. Projektiin osallistuvat varhaiskasvatuksen
tyontekijat saavat neljaksi viikoksi kayttoonsa hyvinvointisormus Ouran oman palautumisen

seurannan tueksi.

Tyoyhteison sisaiset asiat voivat vaikuttaa tyontekijoiden palautumiseen positiivisesti tai
negatiivisesti, mutta on myds otettava huomioon jokaisen ihmisen omat henkilokohtaiset valinnat,
jotka vaikuttavat palautumiseen seka tyossajaksamiseen. Tassa opinnaytetyossa olen halunnut
tuoda esille myos tyontekijoiden henkilokohtaisen palautumisen merkitysta, koska mielestani kyky
loytaa omaan elamaan sopivat palautumisen keinot ovat erittain tarkeitd ihmisen oman
hyvinvoinnin kannalta. Palautumisen keinojen hahmottaminen kasvattaa myos itsetuntemusta,
mika on tarkea ominaisuus seka tyossa etta muilla elaman osa-alueilla. Taman opinnaytetyon
kehittdmistehtdvana olikin auttaa varhaiskasvatuksen tyontekijoitd tiedostamaan oman
palautumisen merkitys hyvinvoinnin kannalta ja saada heitd luomaan uusia palautumiskeinoja
arkeensa. Samalla haluttin my0s selvittdd pystyisikd teknologia tuomaan henkilostolle apua
palautumisen seurantaan sekd tuoda esille varhaiskasvatuksen henkildkunnan siséisia

palautumiskeinoja. Naiden raamien myo6ta opinndytetyon tutkimuskysymyksiksi nousivat:

1. Millaista kiinnostusta tybhyvinvointiprojekti on heréttédnyt oman palautumisen seurantaan?
2. Millaisia sisdisen palautumisen hetkid varhaiskasvatuksen henkilbsté pystyy luomaan
tyépéiviinsd?

3. Antoiko hyvinvointisormuksen kéytt6 tukea palautumisen seurantaan?

Tutkimusmenetelmana tassa opinnaytetyossa kaytettiin kvalitatiivista eli laadullista tutkimusta,
koska opinnaytetyon tutkimuksessa haluttiin tuoda esille yksilon oma kasitys tutkitusta ilmiosta.
Aineistonkeruumenetelmana tyossa kaytettiin teemahaastattelua, mika on yleisin laadullisen
tutkimuksen aineistonkeruumenetelma. Teemahaastatteluja jarjestettiin viisi kappaletta ja kaikki
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haastateltavat tyoskentelevat erilaisissa tyotehtavissa varhaiskasvatusten parissa. Aineiston

analysointi toteutettiin lopuksi teorialahtoisena sisallonanalyysina.

Minulla on myos tyokokemusta varhaiskasvatuksen parista, mika on antanut erityista nakokulmaa
aihealueeseen. Omaan kokemusta vuorohoidon sek& paivapuolen varhaiskasvatuksen
lastenhoitajana ja suurimman osan urastani olen tyoskennellyt kunnallisen varhaiskasvatuksen
puolella. Tunnistan itse varhaiskasvattajien tyosta palautumisen riskit ja koen, ettd aiheesta
keskustelu on hyvin tarkeaa. Tama tyokokemus auttoi minua myos teemahaastatteluissa, koska
pystyin syventymaan haastateltavien kanssa aihealueisiin ja tuomaan omaa nékokantaani esille.

Koen pystyneeni luomaan hyvan ilmapiirin haastatteluissa.

Opinnaytety0 etenee alun tietoperustasta lopun tutkimustuloksiin. Tyon alussa perehdytaan
hieman opinnaytetyon toimeksiantajaan seka varhaiskasvatukseen tydymparistona. Ennen
tietoperustaan  siirtymistd kasitelladn my6s hyvinvointisormus Ouran valmiuksia toimia
palautumisen seurannan tukena ja esitellaan perusteita Ouran valinnalle. Opinnaytetyon tarkein
teoriaperusta kasittelee palautumista psykologisesta seka fysiologisesta nakokulmasta. Sen liséksi
tassa opinnaytetyossa tarkastellaan palautumiseen liittyvia lisakasitteita, kuten esimerkiksi stressi
ja tyduupumus. Viimeisena esitellaan haastatteluista nousseita tutkimustuloksia ja tarkastellaan
tutkimuskysymyksia koskevia vastauksia. Opinnadytetyon lopussa tarkastelen tutkimustulosten
pohjalta  mahdollisuuksia jatkaa  tyohyvinvointiprojektia ~ sek@ lisaksi  tarkastellaan

opinnaytetyoprosessin etenemista.



2 TOIMEKSIANTAJAN ESITTELY

Taman opinnaytetyon toimeksiantaja on Oulun kaupungin sivistys- ja kulttuuripalveluiden
henkilostohallinto. Kaupungin palveluksessa tydskentelee noin 11 000 ammattilaista, joista 40 %
tyoskentelee sivistys- ja kulttuuripalveluiden alaisuudessa opetus- sekd kasvatustehtavissa. (Oulun
kaupunki 2022a.) Opetus- seka kasvatusalan tyontekijoilla tarkoitetaan esimerkiksi paivakotien ja
peruskoulun henkilostdd. Tassa opinndytetyossa keskiossd on  Oulun  kaupungin

varhaiskasvatuksessa tyoskenteleva henkilosto.

2.1 Oulun kaupungin henkil6stoohjelma

Oulun kaupunki on kirjannut omaan henkildstoohjelmaansa tavoitteet, toimenpiteet seka mittarit,
jotka ohjaavat kaupungin johtamista ja henkilostotyota. Henkilostoohjelman tavoitteeksi on
maaritelty luoda kaupungista hyva tyopaikka ja antaa tyontekijoille onnistumista omassa tyossaan.
Naihin tavoitteisiin  haluttaan paasta hyvalla johtamisella, hyvinvoinnin tuella seka

henkiléstosuunnittelulla ja tarpeisiin perustuvan resurssoinnin kautta. (Oulun kaupunki 2022b.)

Hyva johtaminen tulee nakya tyontekijoiden arjessa monella eri tavalla. TyOntekijan tulee tietaa
oman tyonsa tarkoitus ja perustehtava, jonka ansiosta hanelle on selvaa, mita hanen tyoltaan
odotetaan. Tyohon liittyvan kuormituksen tulee olla sopiva pidemmalla aikavalilla tarkasteltuna ja
tydntekijan tulee saada tukea tyohonsa ja tavoitteiden saavuttamiseksi. Hyvinvoinnin tukemisen
kautta pyritaan siihen, etta kaupungin tyontekija on osaava ja voi hyvin tydssaan. Ennakoivan
puuttumisen mallia pidetaan tarkeana, jotta hyvinvoinnin ongelmakohtiin voidaan puuttua ajoissa.
Omaan hyvinvointinsa tarkastelu kuuluu myds tyontekijan vastuualueisin ja hyva

tyokykyjohtaminen vaatii useiden eri osapuolten toimia arjessa. (Oulun kaupunki 2022b.)

Henkilostosuunnittelu ja osaamisen kehittdminen ovat myds osa tapoja, joilla Oulun kaupunki pyrkii
paasemaan henkiléstdohjelmansa tavoitteisiin. Tdman kautta kaupunki haluaa varmistaa riittdvan
ja ammattitaitoisen henkildston omissa toimipaikoissaan. Organisaation sisalla oppimista halutaan
edistad 70-20-10-mallin mukaisesti. Kyseisen mallin mukaan 70 % oppimisesta tulisi tapahtua
oman tydn kautta, 20 % oppimisesta tapahtuisi omien kollegoiden tuella tydyhteison sisélla ja loput
10 % oppimisesta tapahtuisi koulutusten kautta. Lisaksi Oulun kaupunki haluaa kannustaa



organisaationsa tyontekijoita ottamaan vastuun oman osaamisensa yllapidosta ja herattaa nain
henkilostoa hankkimaan tarvittaessa lisdosaamista eri keinoin. Henkilostoohjelmaan on myds
kirjattu, etta esihenkildiden tulisi luoda erillisia tilannekatsauksia henkiloston kanssa
kehityskeskusteluiden lisaksi. Nain henkiloston osaamisen kehittamisen tarpeita, tavoitteiden

saavuttamista seka tydhyvinvointia voisi seurata paremmin. (Oulun kaupunki 2022b.)

2.2 Varhaiskasvatus tydymparistona

Varhaiskasvatuksella tarkoitetaan toimintaa, jota voidaan jarjestd@ kunnallisena tai yksityisena
paivakotitoimintana, perhepaivahoitona tai avoimena varhaiskasvatustoimintona
(Varhaiskasvatuslaki 540/2018, 1:1 §). Tassa opinnaytetyossa keskitymme kunnalliseen
paivakotitoimintaan, koska opinnaytetyd toteutetaan Oulun kaupungin toimeksiantona.
Varhaiskasvatus on tavoitteellista ja suunnitelmallista toimintaa kasvatuksen, opetuksen seka
hoidon  osa-alueilla.  Toiminnassa  painotetaan  paljon  pedagogiikan  merkitysta.
Varhaiskasvatustoiminnan tavoitteena on esimerkiksi tukea lapsen henkildkohtaisia oppimisen
edellytyksia seka edistaa lapsen ian ja kehityksen mukaista kasvua. (Varhaiskasvatuslaki
540/2018, 1:2 §.) Lapsen oikeus varhaiskasvatukseen alkaa sen kalenterikuukauden alussa, kun
lapsi tayttaa yhdeksan kuukautta ja paattyy oppivelvollisuuden alkaessa (Varhaiskasvatuslaki
540/2018, 3:12 §).

Varhaiskasvatuslain mukaan jokaisen paivakotitoimintaa tarjoavan organisaation tulee huolehtia,
etta varhaiskasvatuksen yksikoissa tyoskentelee kelpoisuusvaatimukset tayttava henkilosto. Tama
mahdollistaa lain edellyttamien tavoitteiden saavuttamisen seka lasten eritystuen tarpeisiin
vastaamisen. (Varhaiskasvatuslaki 540/2018, 6:25 §.) Paivakodin henkiléston mitoituksesta
annettu asetus maarittelee, ettd alle kolmivuotiaita lapsia saa olla enintdéan nelja yhta
varhaiskasvatuslain ammatillisen kelpoisuuden tayttavaa tyontekijaa kohden. Yli kolmivuotiaiden
suhdeluku on seitsemé@n yhtd ammatillisen kelpoisuuden tayttdvaa tyontekijaa kohden.

(Valtioneuvoston asetus varhaiskasvatuksesta 753/2018, 1 §,1.)

Kelpoisuusvaatimusten tayttavan henkildston ammattinimikkeita ovat varhaiskasvatuksen opettaja,
varhaiskasvatuksen sosionomi seka varhaiskasvatuksen lastenhoitaja (Varhaiskasvatuslaki
540/2018, 6:25 §). Talld hetkella joka kolmannella paivékodin hoito- ja kasvatustehtavissa

toimivalla tulee olla varhaiskasvatuksen opettajan tai varhaiskasvatuksen sosionomitutkinto



(Valtioneuvoston asetus lasten paivahoidosta 239/1973 6 §, 4). Vuonna 2030 voimaan astuvan
muutoksen myota varhaiskasvatuksen henkilostorakenne muuttuu painottaen varhaiskasvatuksen
opettajien seka sosionomien maaraa varhaiskasvatusyksikoiden henkilostosuunnittelussa.
Muutoksen myodta kahdella kolmassaosalla paivakodin henkilostosta tulee varhaiskasvatuksen
opettajan tai sosionomin tutkinto. Lisaksi on maaritelty, etta puolet opettajista tulisi olla
varhaiskasvatuksen opettajia eli vahintaan kasvatustieteiden kandidaatin tutkinnon omaavia. Nailla
muutoksilla halutaan nostaa henkildston koulutustasoa laadukkaan varhaiskasvatuksen

turvaamiseksi. (Opetus- ja kulttuuriministerio 2022.)

2.21 Tyohyvinvointiprojekti palautumisen merkityksesta

Taman opinnaytetyon keskidssa on tyohyvinvointiprojekti palautumisen merkityksesta
varhaiskasvatuksen parissa tydskentelevalle henkilostolle. Tyohyvinvointiprojektin tarkoituksena
on auttaa varhaiskasvatuksen henkilokuntaa tiedostamaan palautumisen merkitys tyohyvinvoinnin
kannalta ja samalla auttaa heitd luomaan omia palautumiskeinoja arkeensa. Tarkeaa olisi, etta
henkildsto 16ytaisi palautumishetkia myos tydpaiviensa aikana stressitason laskemiseksi, eika vain
keskityttaisi vapaa-ajan palautumiseen. Oman palautumisen seurannan tueksi tyontekijat saavat
kayttdonsa neljan viikon ajaksi hyvinvointisormus Ouran. Hyvinvointisormuksen kerddman datan
avulla henkilostd pystyy seuraamaan omaa palautumistaan seka tekemaan valintoja
henkilokohtaisen palautumisen edistamiseksi. Talla projektilla halutaan myos edistaa

tyoyhteisoissa keskustelua palautumisesta.

Henkilokuntaa ohjeistettiin Ouran kayttéon sormuksen luovuttamisen yhteydessa. Taman lisaksi
yksikaéihin jaettiin projektityontekijan laatimat Ouran sovelluksen kayttdoppaat. Myds viikon sisalla
kayttoonotosta projektityontekija kavi yksikossa vierailulla ja samalla tarkastamassa kayttoonoton
sujuvuuden. Osallistujilla oli mahdollista ottaa yhteyttd myds Ouran omaan tekniseen tukeen

ongelmien selvittamiseksi.

2.2.2 Hyvinvointisormus Oura osana palautumisen seurantaa

Oura on suomalaisen yrityksen kehittdma hyvinvointisormus, jonka avulla kéyttaja pystyy
seuraamaan esimerkiksi omaa untaan, sykettaan, aktiivisuutta. Sormuksen sisélle rakennetut

anturit seuraavat myds kayttajansa palautumista seka stressia. Sen kerad@man datan avulla kayttaja
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pystyy seuraamaan omaa terveyttdaan paremmin seka tehda parempia valintoja oman
hyvinvointinsa eteen. Sormuksen kayttaja voi seurata tietoja Ouran oman sovelluksen kautta.
Sovellus antaa tietoa kayttajansa kolmesta paivittaisesta tuloksesta: uni, aktiivisuus ja valmius.
(Oura 2022.)

Ouran unenseurannan kautta kayttaja saa paivittain omasta unenlaadustaan arvosanan 0-100,
joka perustuu kayttdjansa unenlaatuun seka palautumiseen. Tama arvosana perustuu eri
unenvaiheiden kestoon seka kehon [ampotilaan seka sydamensykkeeseen unen aikana. Ouran
unenseuranta tapahtuu sormuksessa olevien anturien avulla ja mittaustarkkuutta pidetaan
korkeana. Kayttajan unta seurannan kautta Oura pystyy jakamaan yksildllisia ohjeita unenlaadun

parantamisen. (Oura 2022.)

Toisena paivittaisena tuloksena Oura seuraa kayttajansa aktiivisuutta. Oura luomat
henkilokohtaiset aktiivisuustavoitteen auttavat yllapitamaan likunnallisuutta unohtamatta
kuitenkaan palautumiseen tarvittavaa aikaa. Sykemittauksen kautta kayttdja saa tietoa
edistymisestaan seka omasta suorituskyvystaan. Kolmantena paivittaisena tuloksena valmius on
yhdistelmé Ouran keraamia tietoja kehon 20 eri osa-alueelta, kuten esimerkiksi syke, uni,
kehonlampotila. Valmiuslukemaa seuraamalla kayttaja voi suunnitella paivansa kehon

valmiustilanteen kannalta ja nain edistdd enemman omaa hyvinvointiaan. (Oura 2022.)

Ouran tarkoituksena on selkeasti mitata enemman kayttajansa hyvinvointia eri osa-alueella, eika
se kohdista seurantaa urheilun, kuntoilun ja aktiivisuuden analysointiin, kuten esimerkiksi eri
brandien alykellot. Tastd voidaan paatella, ettd Oura on helposti lahestyttavampi erityyppisille
kayttajille, koska sen data ei perustu vain urheilusuoritusten analysointiin ja se sopii myds
likunnallisesti vahemman aktiivisille kayttajille. Toimeksiantaja kertoi etsineensa pitkaan
helppokéyttoista valinetta palautumisen seurantaan, jota mahdollisimman suuri osa henkilostosta
voisi hyodyntdd. Hyvinvointisormus Ouran valinta henkildston palautumista havainnoivaan

projektiin vaikuttaa sopivalta.
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3 PALAUTUMINEN

Palautumisella tarkoitetaan kykya toipua paivittain fyysisesta ja henkisesta rasituksesta. Hyvia
arjen palautumisen tunnusmerkkeja ovat kyky toimia seka ty0ssa, ettd vapaa-aikana itselle
mielekkaiden asioiden tai arkiaskareiden parissa. Hyvasta arjen palautumisesta kertoo myos se,
etta tyon ja vapaa-ajan valilla vallitsee sopiva tasapaino. Arjessa voi olla paljon kuormitusta, mutta
se ei saisi hairita jatkuvasti tyontekijan elamaa. Palautumisessa on tarkeaa oppia kuuntelemaan
henkilokohtaisia palautumisen tarpeita. Onnistunut palautuminen vaikuttaa moneen hyvinvoinnin
osa-alueeseen. Hyvin palautuneena ihminen kokee energisyytta ja elinvoimaisuuden tunnetta seka
on tyytyvaisempi omaan elamaansa ja vapaa-aikaansa. Myonteisempi mieliala vaikuttaa siihen,
etta kielteisten tunteiden maara vahenee huomattavasti. Jokaisella hyvin palautuvalla ihmisella on

my0&s pienempi riski kokea tyduupumusta. (Virtanen 2021, 9-10.)

Palautumista voidaan tutkia psykologisesta seka fysiologisesta nakdokulmasta. Psykologinen
nakokulman mukaan palautumista on tapahtunut, kun tyontekija itse kokee mahdolliseksi jatkaa
tyoskentelyd omien tehtaviensd parissa (Feldt & Kinnunen 2009, 8). Hyvan psykologisen
palautumisen tunnusmerkkeja on myos virkistynyt ja rentoutunut olotila kehossa. Tassa
nakokulmassa on kyse erityisesti ihmisen omasta kokemuksesta, minka vuoksi tutkimusta

psykologisesta palautumisesta tehdaan itsearviointimenetelmilld. (Virtanen 2021, 38.)

Fysiologisesta palautumisesta puhuttaessa tarkoitetaan kehon stressitilan jalkeistad palautumista
elimiston toimintojen osalta seka stressitilan aikana kuluneiden kehon voimavarojen taydentamista.
Fysiologisessa palautumisessa korostetaan erityisesti riittdvan pitkaa lepoaikaa ylivirittaytymistilan
jalkeen, koska esimerkiksi hormonitasojen osalta pelkastaan lepotilaan paaseminen ei auta
yllapitdmaan saavutettua palautumista. Palautuminen on pysyvampaa, kun hormonitasot ovat
pysyneet perustasolla riittdvan kauan. Toistuva stressi saattaa laskea kohonneet hormonitasot

takasin palautumista edeltavalle tasolle. (Kinnunen & Rusko 2009, 29.)

3.1 Stressi

Stressilla tarkoitetaan tilaa, jossa ihmisen mielessa vallitsee vaatimusten ja voimavarojen

epatasapaino. Stressaavassa tilanteessa omat resurssit tuntuvat riittamattomilta kasvavien
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vaatimusten vuoksi, mika johtaa hallinnan tunteen horjumiseen tai jopa menettamiseen. Hallinnan
tunteen menettaminen vaikuttaa ihmiseen kokonaisvaltaiseksi ja vaikuttaa selvasti ajatteluun,
tunteisiin seka kayttaytymiseen. Yksiloiden mukautuminen stressaavissa tilanteissa vaihtelee
suuresti ja siihen vaikuttaa esimerkiksi henkilén ominaisuudet seka oma osaaminen. (Virtanen
2021, 23.) Stressi voidaan kokea joko elaméé haastavana tai haittaavana. Pieni paine tyossa
voidaan kokea positiivisena, koska se kehittaa ihmista tyossa ja parantaa tyosuoritusta. Jokainen
ihminen kaipaa hieman haastetta tyohonsa, eika paine esta tydhyvinvointia. Tutkimuksilla onkin
osoitettu, etta sopiva paine ennemminkin lisaa tydhyvinvointia. Sopivaa painetta tyostaan tuntevan
ihmisen tyon vaatimukset, tuki, voimavarat seka hallinnan tunne ovat tasapainossa. Tarkeda on
osata tunnistaa, milloin paine ty6sta on liian suurta ja aiheuttaa enemman negatiivisia tuntemuksia,

kuin parantaa tyosuoritusta. (Manka 2015, 71-73.)

Lyhyet ja akuutit stressireaktiot ovat kehon omia selviytymiskeinoja, kun jokin asia koetaan
uhkaavana. Stressin tarkoitus on valmistaa ihmista nopeaan fyysiseen toimintaa uhkaavassa
tilanteessa ja samalla keho asettautuu ylivireystilaan. Stressaavan tilanteen paatyttya kehon tulisi
palata normaaliin tilaansa palautumisen edistamiseksi. Pitkittyneessa stressitilanteessa ihmisen
oma palautumisjarjestelma ei kuitenkaan paase toimimaan tarkoitetulla tavalla ja sen toiminta alkaa
hairiintya. (Manka 2015, 54-55.) Liialliset haasteet tydelamassa sekéd vapaa-aikana aiheuttavat
nykyaan pitkakestoista stressia ihmisille, kun palautumista ei tapahdu riittavasti stressaavien
tilanteiden lomassa. Seuraukset tasta pitkakestoisesta paineesta voivat olla monimuotoisia ja
yleisimpia seurauksia ovat ahdistuneisuus, uniongelmat ja keskittymisvaikeudet. Ihminen altistuu
stressin myota myos muille fyysisille sairauksille, kuten esimerkiksi kakkostyypin diabetekselle

seka korkealle verenpaineelle. Lopulta seurauksena voi olla tyduupumus. (Virtanen 2021, 27-28.)

3.2 Tyduupumus

Kasitteellda tydbuupumus voidaan viitata suoraan tyosta johtuvaan uupumistilaan, kun pelkastaan
uupumuksesta puhuttaessa oireiden syyt ovat usein laajemmat. Harvemmin kuitenkaan voidaan
yksiselitteisesti sanoa, etté tydntekijan uupumus olisi johtunut suoraan tydsta ja tarkeaa on nahda
myds tyduupumus ennemmin henkildkohtaisen tekijoiden seka ympariston vaikutuksen
yhteissummana. Tyduupumuksella tarkoitetaan pitkittyneesta tydstressista syntyvaa tilaa, jossa

ihmisen voimavarat ehtyvat. Pitkittyneessa stressitilassa ihmisen keho yrittdd sopeutua vaikeaan
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tilanteeseen ja yrittaa korjata itseaan. Lopulta pitkittyneen paineen alla keho ei pysty enaa

korjaamaan itsedan ja seurauksena on uupumus. (Karjula 2022, 20-23.)

Tyouupumukseen oirekuvaus poikkeaa hieman tavalliseen uupumukseen sairastuneen oireista.
Keskeiset oireet ovat tdmanhetkisen tutkimustiedon mukaan jaettu neljaan eri osa-alueeseen.
Krooninen vasymys on yleensa ensimerkki niin uupumuksessa kuin tyouupumuksessakin. Uupunut
kokee aina todella voimakasta vasymysta, johon uni ei auta. (Virtanen 2021, 28-29.) Uupumuksen
erottaa myds normaalista vasymyksesta silla, ettei uupumuksen aiheuttamasta vasymystilasta
pysty palautumaan viikonloppulevolla tai muutamalla lomapaivalla. Moni uupunut on kuvannut
itsedan niin ylivasyneeksi ja lamaantuneeksi, etta arkipaivaisten asioiden hoitaminen kay
mahdottomaksi. (Karjula 2022, 20, 23.)

Uupunut kokee myos tunteiden hallinnan haasteita. Tunneskaala saattaa vaihdella nopeasti
artyneisyydesta suruun ilman suurempia syita. Kolmas erityisesti tyduupumukseen viittaava oire
on henkinen etaantyminen tyosta, jolla tarkoitetaan kiinnostuksen menettamista omaa tyota
kohtaan. Tahan liittyy myos tyontekijan ammatillisen itsetunnon seka pystyvyyden tunteen
heikkeneminen. Neljantena tyouupumuksen oireena on tutkimuksissa havaittu kognitiivisen
hallinnan haasteet. Talla tarkoitetaan, etta uupunut voi kokea hajamielisyytta seka vaikeuksia
keskittya tydhonsa. (Virtanen 2021, 28-29.) Usein myos tyduupumuksen yhteydessé sairastuneella
todetaan myds jokin muu sairaus, kuten masennus, unihairio tai stressireaktio (Karjula 2022, 22).
Vaikka oireet olisivat alussa lievat, on tyduupumukseen aina helpompi tarttua varhaisessa
vaiheessa, jonka vuoksi tyduupumusta kokevan kannattaa hakeutua hoitoon mahdollisimman pian
(Virtanen 2021, 28-29).

Kuten aiemmin mainittiin tyduupumukseen johtavat syyt voivat myds hyvin moninaiset eika
tyduupumusta voida lokeroida taysin johtuvan tyostd. Syyt tyduupumukseen loytyvat usein
organisaation sisalta ja monet uupuneet nostavat esiin muutamia samankaltaisia syita. Naita ovat
muun muassa lian vaativan tyd, liialinen tyomaara (aliresurssointi), turhautuminen
johtamiskulttuuriin tai tydon poukkoilevuus. Yksildihin littyvat syyt ovat myds erilaisia. Usein
uupumiseen voi johtaa esimerkiksi vaikea nykyinen elaméantilanne tai lapsuus, huonot ydunet, oma
kokemattomuus tai alkoholi. My6s on todettu, ettd uupuneita ihmisi& usein yhdistaa tietyt
ominaisuudet. N&itd ominaisuuksia ovat tunnollisuus, kiltteys, halu suorittaa seké perfektionismi.
Lisaksi yhteiskunnan muuttuminen ajaa ihmisia tietynlaista toimintaa kohden. Nykypaivan
yhteiskunta koetaan juurettomana, mika vaikeuttaa ihmisten kiinnittymista yhteiskuntaan seka
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elamanpolun  rakentamista. Ihmiset  kokevat yhteiskunnan  monimutkaiseksi  seka
turvattomammaksi kuin koskaan, vaikka elamme hyvinvointiyhteiskunnan kulta-aikaa. Taman
lisaksi erityisesti nuoret karsivat sosiaalisen median aiheuttamista paineista seka loputtomasta
kehittymistarpeista ja halusta uudistua. Yhteiskunnan tahti kehittya on hyvin intensiivinen eika se

sovi kaikille, mik& on ymmarrettavaa. (Karjula 2022, 35-37.)

3.3  Sisdinen ja ulkoinen palautuminen

Palautumisen tarkoituksena on lievittdd tyosta aiheutuvia stressioireita. Parhaimmassa
tapauksessa palautumisella saadaan aikaan tila, jossa stressioireet poistuvat kokonaan. Stressin
kasaantuminen on tarkeaa voida pysayttda ennen kuin ihmisen tyokyky ja hyvinvointi ovat
vaarassa. Palautumista tarkastellessa on otettava huomioon sisaisen ja ulkoisen palautumisen
eroavaisuudet. Sisaiselld palautumisella tarkoitetaan hetkia tydpaivan aikana, jolloin mahdollista
palautumista tapahtuu. Ulkoinen palautuminen termina viittaa palautumiseen, jota tapahtuu
erityisesti ihmisen vapaa-aikana. Ennen on keskitytty enemman ulkoisen palautumisen hyotyihin,
mutta nykypaivana on haluttu korostaa myds sisaisen palautumisen merkitysta. (Virtanen 2021,
38,53.)

Sisdinen palautuminen

Pienetkin hetket tyopaivan aikana voivat katkaista stressikuorman kertymista ja nain helpottaa
palautumista vapaa-aikana. Sisdisen palautumisen lyhyistd hetkista kaytetaan nimitysta
mikrotauot. Nama mikrotauot ovat pisimmillaédn vain muutaman minuutin mittaisia taukoja, joita
tyontekijan on tarkeaa pitaa oma-aloitteisesti ja niiden on todettu auttavan vireystilan saatelyssa.
(Virtanen 2021, 162-163.)

Mikrotaukojen liséksi pidemmat tauotukset tydpaivéan aikana ovat tarkeitéd. Ihmisen aivot tarvitsevat
taukoja parin tunnin valein, jotta tydhon keskittyminen olisi helpompaa ja tauoilla stressia seka
kuormitusta voidaan laskea jo tydpaivan aikana. Usein koetaan tehokkaaksi pitdd kahvi- tai
lounastauko tyopisteen aarelld, vaikka tdma oikeasti laskee tydsuoritusta. Erityisesti tietotyota
tekevat ovat siirtyneet enemmissa maarin etatydskentelyyn, mika on vahentanyt taukohetkia. Juuri
tassa ammattiryhmassa lounas- tai kahvitauko siirtyy usein tietokoneen aarella pidettavaksi, koska

kontakteja kollegoihin ei konkreettisesti ole ja yhteisista taukohetkia ei tule sovittua niin helposti.
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Tyontekijan olisi tarkeaa huolehtia palautumisen kannalta tarkeista tauoista, koska tauoton
tyonteko ei ole merkki tehokkuudesta. Hyvalla tauotuksella voidaan vaikuttaa tyopaivan jalkeiseen
olotilaan, mika auttaa tyontekijaa keskittymaan vapaa-ajallaan mielekkaisiin asioihin.  Myos
tyonantajan kuuluu turvata tyontekijalle mahdollisuus taukoihin ja useissa tyoehtosopimuksissa on
saadetty myos raamit tauotuksille. Tehokkainta olisi, etta tyontekijat pystyisivat pitamaan taukoja
oman vireystasonsa mukaan, mutta kaikissa ammattiryhmissa se ei valitettavasti ole mahdollista.
(Virtanen 2021, 157-159.)

Sisaisen palautumisen hetkien l6ytaminen on varhaiskasvatuksen tyontekijille erittain tarkeaa
tyon luonteen vuoksi. Tydymparistona paivakoti on hyvin hektinen ja usein tyontekijat ovat hyvin
sidottuja lapsiryhmaansa koko tyopaivan ajan, koska ryhman toiminnan ja lasten turvallisuuden
varmistamiseksi tyontekijoita taytyy olla tarpeellinen maara. Lapsiryhman tyontekijoiden maara on
my06s maaritelty laissa. Tyopaivaan liittyy usein toiminnallisuuden lisaksi paljon aaniarsykkeita seka
sosiaalisia tilanteita, jotka ymmarrettavasti aiheuttavat ylimaaraista kuormitusta. Henkilokunnan
lounastauko tapahtuu myos lapsiryhmassa eli tyopaivaan kuuluu virallisesti yksi 10 minuutin
kahvitauko. Usein siis sisaisen palautumisen hetket voivat jaada varhaiskasvatuksen tyontekijoilla
paivan aikana hyvin vahaisiksi ja ala on hyva esimerkki siita, ettei tauotuksen jarjestaminen

omaehtoisesti ole aina mahdollista.

Ulkoinen palautuminen

Ulkoisen palautumisen kannalta ihnmisen oma vapaa-aika on merkittavassa roolissa. Vapaa-aika
on ihmisen omaa aikaa ja se merkitsee, etta ihminen voi tehda itselleen mieluisia asioita. Mieluisiin
asioihin keskittyminen vapaa-ajalla on selkeasti auttanut eheyttamaan tyonteossa menetettyja
voimavaroja. TyOntekijat itse arvostavat myds tana paivana vapaa-ajan merkitysta. VVuonna 2008
tehdyssa tutkimuksessa 43 % palkansaajista piti vapaa-aikaa tarkeana. Vertailun vuoksi on hyva
mainita, etta vastaavasti ajatteli 1990-luvun alussa vain 30 % palkansaajista. Miesten ja naisten
valisia eroja ei tutkimuksissa havaittu. Tutkimuksilla on kuitenkin osoitettu vapaa-ajan maéaran
vaihtelevan ihmisten elamantilanteiden mukaan. Selkeasti eniten vapaa-aikaa on yksinasuvilla
keskimaarin 28 tuntia viikossa, kun taas perheellisilla omaa aikaa todettiin olevan vahemman.
Tama maara vaihteli lapsimaaran mukaan, mutta esimerkiksi tyypillisen suomalaisen 1-2 lapsisen
perheen vanhemmalla vapaa-aikaa oli keskimaarin 13 tuntia. (Kinnunen & Siltakorpi 2009, 99-101.)
Tutkimuksissa tarkasteltiin my0s vapaa-ajan maaraa suhteessa palautumiseen. Ei ole yllattavaa,
etta tyontekijat, joilla oli enemman vapaa-aikaa, kokivat itsensa palautuneemmaksi. Suurella riskilla
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palautumisen vaikeuksia kokivat henkilot, joilla oli vapaa-aikaa vain alle 10 tuntia vikossa. Vahiten
palautumisen vaikeuksia oli henkildilla, jotka saavat itselleen jarjestettya vapaa-aikaa yli 25 tuntia
viilkossa. Palautumisen vaikeudet lisaantyivat myos selkeasti henkilGilla, jotka kokivat itse vapaa-
aikansa olevan riittaméatonta eli selkeasti oma aika on tarkein palautumisen ehto. (Kinnunen &
Siltakorpi 2009, 101-102.)

Vapaa-ajan maaralla on selkea yhteys palautumiseen, mutta myos toiminnot vapaa-ajalla joko
edistavat tai haittaavat palautumista. Tutkimukset ovat osoittaneet, ettd selkeasti esimerkiksi
likunta seka sosiaaliset suhteet ovat tarkeita vapaa-ajan aktiviteetteja palautumisen kannalta.
Liilkunnan eri muodot ovat hyvia valineita stressitason laskuun ja myos kavelylla tai rauhallisella
ulkoilulla voidaan saada jo merkittavia palautumistuloksia. Kova ja repiva urheilusuoritus ei siis aina
edesauta palautumista. Toisena hyvana vaihtoehtona esille nostettu sosiaalisten suhteiden yllapito
vapaa-ajalla on hyvin kaksipuolinen asia. Toisaalta tutkittavat ovat ilmaisseet sosiaalisten
suhteiden antavan voimaa, mutta my6s vasyttavan joissain tilanteissa. (Kinnunen & Siltakorpi
2009, 102-104.) Huonosti palauttaviksi vapaa-ajan toiminnoiksi nousi esimerkiksi tyéhon liittyvien
tehtavien jatkaminen seka kotityot. Tyopaivan jatkaminen on selkeasti palautumisen kannalta
huonoin vaihtoehto. Tyontekijan tulisi siis mahdollisuuksien mukaan yrittaa lopettaa tyonteko
tydajan paatyttya palautumisen kaynnistamiseksi. Kotitdiden katsotaan estavan ihmisten
palautumista niiden pakonomaisuuden vuoksi. Perheelliset ihmiset, jotka joutuivat yhdistamaan
kotityot seka lastenhoidon vapaa-ajallaan kokevat kaksoiskuormitusta eika palautuminen ole niin
helppoa. Toisaalta lastenhoito voi edistaa myos palautumista, koska se mahdollistaa psykologista
irrottautumista. (Kinnunen & Siltakorpi 2009, 104-105.) Ei ole yksiselitteista tapaa palautua vapaa-
ajalla ja tarkeinta on, etta jokainen Idytaa itselleen sopivia rentoutumistapoja raskaan arjen rinnalle.
Psykologinen irtautuminen tydstd seka kontrollin tunne omasta vapaa-ajastaan edistavat
palautumista ja tata tunnetta jokainen voi kokea eri vapaa-ajan toimintojen kautta. (Kinnunen &
Siltakorpi 2009, 112.)

3.4 Palautumisen tuki tyoyhteisossa

Tuki palautumiseen tulee 16ytya myds tyontekijan tydyhteison sisalta. Tyokulttuurin luominen, jossa
korostetaan energian riittavyytta tyon jalkeiseen aikaan, kertoo halusta panostaa tyontekijoiden

palautumiseen. Tallaisen tyokulttuurin luominen Iahtee usein pienista teoista. Tydyhteison asenne
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taukoihin, kiireeseen ja suureen tyomaaraan vaikuttavat tyontekijoiden palautumiseen. Kiireen
keskellakin on tarkeaa miettia siihen vaikuttavia tekijoita ja keinoja kiirekierteen katkaisemiseksi.
Tarkeaa olisi lopettaa kiireella ylpeily ja keskittya luomaan tyoarki, jossa tydomaara suhteessa
resursointiin seka kalenterointi olisivat hallinnassa. Erityisesti yrityksen johdon tulisi ottaa vastuu
toiden uudelleen jarjestelysta ongelmatilanteissa. Myos tyontekijoiden kannustaminen tauotukseen
ja taukotilanteiden mahdollistaminen luovat ilmapiiria, etta palautuminen ja lepo on sallitua myos
tyopaivan keskella. (Virtanen 2021, 167-168.)

Yrityksen viestintakulttuuri voi myos haastaa tyontekijan palautumista. litaisin lahetetyt sahkopostit
voivat painostaa tyontekijaa ottamaan ongelmatilanteeseen kantaa tydajan ulkopuolella, vaikka
tilanne ei olisikaan asian suhteen niin kriittinen. Osalle iltaisin tydskentely voi olla sopivaa, mutta
taytyy ymmartaa tyoyhteison tydaikaan liittyvat saadokset ja miettia, kuinka sopivaa viestittely ilta-
aikaan on. Erityisen haitallista tyontekijan palautumisen kannalta on, jos tyoyhteison esihenkild
toimii talla tavalla ja viestii nain ehka tietamattaankin haluavansa tyontekijoiden olevan jatkuvasti
tavoitettavissa. Paine olla jatkuvasti tavoitettavissa hamartaa tyo- ja vapaa-ajan kasitetta, mika

vaikuttaa hyvin oleellisesti palautumiseen. (Virtanen 2021, 168-169.)

Syita huonoon palautumiseen tydyhteisdissa voi olla edella mainittujen lisaksi muitakin. Tarkeaa
on mahdollisimman pian ottaa selvaa tyontekijoiden palautumiseen liittyvista ongelmista
esihenkilon huomatessa kuormituksen merkkeja. Aluksi esihenkilon olisi hyva listata
havainnoimiaan ongelmia niiden konkretisoimiseksi. Taman jalkeen keskustelu tyoyhteison sisalla
tuo ongelman nakyvaksi seka tuo ymmarrysta tilanteesta. Tyon kuormitustekijoiden tunnistaminen
ja niihin vaikuttaminen on ensimmaisen askel tyOyhteison hyvinvointin. Aina tyon
kuormitustekijoihin ei voi vaikuttaa heti ja silla aikaa voi keskittya muihin palautumista helpottaviin
tekijoihin, kuten esimerkiksi tauotukseen seké tydyhteison vuoropuhelun vahvistamiseen. Toisena
on vahvistettava voimavaratekijoita eli asioita, jotka innostavat ja energisoivat tyontekijoita
tydssaan. Kolmantena tulee tunnistaa ja toteuttaa palautumisen keinoja tydssa seké vapaa-ajalla.
Helpompaa kuitenkin on toimia tydyhteisdssa ennaltaehkaisevasti ja noudattaa matalan kynnyksen
puuttumisen mallia ennen ongelmien kasaantumista. Tydnantajan on siis kyettdva tunnistamaan
oman organisaationsa riskitekijat ja pyrkia toimimaan niita silméalla pitden. Taytyy siis huomioida,
etta erilaisiin tyotehtaviin liittyy moninaisia palautumisen riskitekijoita, eivatka samat asiat uuvuta

eri aloilla. (Tydterveyslaitos 2019.)
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4 PSYKOLOGISEN PALAUTUMISEN KEINOT

Psykologinen né&kokulman mukaan palautumista on tapahtunut, kun tyontekija itse kokee
mahdolliseksi jatkaa tydskentelya omien tehtaviensa parissa (Feldt & Kinnunen 2009, 8). Hyvan
psykologisen palautumisen tunnusmerkkeja on myos virkistynyt ja rentoutunut olotila kehossa.
Tassa nakokulmassa on kyse erityisesti ihmisen omasta kokemuksesta, minka vuoksi tutkimusta
psykologisesta palautumisesta tehdaan itsearviointimenetelmilla.  (Virtanen 2021, 38.)
Psykologisen palautumisen tutkimusten kautta on kehitetty erityinen DRAMMA-malli. DRAMMA-
malli on yhdysvaltalaisten tutkijoiden kehittama psykologisten tarpeiden malli. Tama malli on
kehitetty erityisesti psykologisen tyosta palautumisen nakokulmasta, mutta némé kuusi kokemusta
ovat tarkeita myos yleisen hyvinvoinnin kannalta. DRAMMA-mallissa yhdistyy erilaiset psykologisia
tarpeita kasittelevat teoriat seka psykologisen palautumisen empiirinen tutkimus. Kuuden
palautumiskokemuksen kautta on tarkoitus selittda, miten vapaa-aika on yhteydessa ihmisen
subjektiiviseen hyvinvointiin. Talla subjektiivisella hyvinvoinnilla tarkoitetaan tilaa, jossa ihminen on
tyytyvainen elamaansa kokonaisuutena ja tuntee enemman positiivisia kuin negatiivisia tunteita.
(Virtanen 2021, 70-71.)

DRAMMA-mallin kuusi palautumiskokemusta ovat:

Detachment eli tydsta irrottautuminen

Tyosta irrottautumista pidetaan tarkeimpana palautumiskokemuksena, koska palautuminen ei voi
alkaa, ellei tyontekijan mieli ole irtaantunut tydasioista. Toista irrottautuminen tapahtuu vain
lopettamalla tyonteko ja jattamalla siihen liittyvat ajatukset toissijaiseksi. Vaikeinta tyosta
irrottautumisessa on kuitenkin jattaa tydasioiden ajattelu pois tydpaivan paatteeksi, koska usein
vaikeat asiat jaavat pyorimaan ajatuksiin. Erityisesti tietotyota tekevat inmiset kokevat haitalliseksi
tyosta irrottautumisen, kun taas suorittavaa tyota tekeva ihminen pystyy helpommin jattdméaan
tyonsa taka-alalle. Tyosta irrottautumista voi myos haitata tyon tunneperaiset tilanteet, kuten
esimerkiksi hankalat asiakkaat tai ongelmat tyOyhteison henkilokemioissa. Liiallinen tyohon
kiinnittyminen on kuitenkin lopulta vakava terveyshaitta. Se yllapitaa elimiston stressitilaa, joka
johtaa taas muihin stressiin liittyviin terveysongelmiin, kuten uupumuksen, masennukseen tai
uniongelmiin. Tarkeaa onkin yrittda luoda omat rajat vapaa-ajalle seka tyolle, mika edesauttaa

tyosta irtaantumista. Tahan keinoina voi olla muun muassa oman tyoajan rajaus, tyosahkopostin
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seka -puhelimesta irtaantuminen tai aktiivinen tekeminen tyopaivan jalkeen itselle rentouttavien
asioiden aarella.  Pystyvyys irtautua tyosta vaikuttaa moneen hyvinvoinnin osa-alueisiin,
esimerkiksi myOnteisempaan mielialaan, elinvoimaisuuden tunteeseen seka

elamantyytyvaisyyteen. (Virtanen 2021, 75-80.)

Relaxation eli rentoutuminen

Rentoutumisen tarkoitus on palauttaa kehoa sen kokemasta rasituksesta. Hyvan
rentoutumiskokemuksen aikana vireystila rauhoittuu seké henkisen ja fyysisen aktiivisuuden taso
pysyy matalalla. Myds parasympaattinen hermosto aktivoituu, miké edesauttaa rauhoittamaan
elimiston toimintoja seka palauttaa kehon aktiivisuuden jalkeen tasapainotilaan. Rentoutumista
tapahtuu, kun ihminen tekee asioita, jotka eivat vaadi haneltd psyykkisia tai fyysisia ponnisteluja.
Lepo, 1dysaily seka leppoisa liikunta ovat erittéin hyvia stressitasojen madaltamisen apuvalineita.
Ihmisen on tarkeaa Ioytaa erilaisia rentoutumisen keinoja omasta elamastaan. Tutkimukset ovat
osoittaneet, etta hyva rentoutuminen tyopaivan jalkeen vaikuttaa selkeasti mielialaan seuraavana
aamuna. Rentoutumisella on useita terveysvaikutuksia — se lisaa tyytyvaisyytta elamaa kohtaan

seka vahentaa terveysongelmia. (Virtanen 2021, 89-90.)

Autonomy eli omaehtoisuus

Omaehtoisuus palautumiskokemuksena on aiempia abstraktimpi kasite. Omaehtoisuuden
nakokulmaan liittyy useampi osa-alue. Siihen liittyy hallinnan tunne omasta vapaa-ajastaan ja
aikatauluistaan. liman vapaa-ajan omaehtoisuutta ihminen ei pysty jarjestamaan itselle mielekasta
tai rentouttavaa tekemista ja omaehtoisuus my0s edesauttaa tavoittelemaan muita palautumisen
kokemuksia. Taman liséksi omaehtoisuus on sisdinen kokemus siitd, ettd ihminen pystyy
valitsemaan omat tekonsa ja toimintansa erilaisista mahdollisuuksista. Taté kautta ihminen pystyy
toimimaan omien arvojensa ja paamaariensd mukaisesti. Osa omaehtoisuutta on myds omien
rajojensa loytdminen ja vahvistaminen. Omaehtoisuus mahdollistaa ihmisen omannakdisen
eldman ilman ulkopuolelta tulevia odotuksia ja sen on osoitettu vaikuttavan voimakkaasti
elamantyytyvaisyyteen, myonteisten tunteiden lisdéntymiseen seka energisyyden kokemukseen.
(Virtanen 2021, 99-103.)
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Mastery eli taidonhallinta

Taidonhallinta palautumiskokemuksena viittaa aktiiviseen ja itseaan haastavaan vapaa-aikaan.
Talla tarkoitetaan, etta oman palautumisensa ehkaisemiseksi ihmisten tulisi kehittaa itselleen
toimintaa vapaa-ajalle, joka vaatii hieman ponnisteluja tai haastaa hanta. Kyseessa ei tarvitse olla
valttamatta uuden taidon opettelu tai raskas likuntaharrastus vaan myos esimerkiksi kulttuuriin
littyva harrastus, jonka parissa ihminen altistuu uusille ndkokulmille ja ideoille. Tarkeaa on 16ytaa
itselleen sopivaa haastetta, koska se tutkimusten mukaan auttaa rakentamaan uusia voimavaroja,
tukee palautumista seka tarjoaa vastapainoa tyolle. Taman palautumiskokemuksen sovittaminen
arkeen voi kuitenkin olla todella haastavaa. Usein ihmisen tyo jo itsessdan vaatii suuria
ponnisteluja, eika vapaa-ajalle jaksa enda miettid uusia haasteita. Sen vuoksi taidonhallintaan
paneutumista ei suositella uupuneille tai tydstaan erittain kuormittuneille henkiléille. (Virtanen 2021,
109-111.)

Meaning eli merkityksellisyys

Merkityksellisyys palautumiskokemuksena on kykya nahda merkityksellisia ja tarkeita asioita
omassa elamassaan. Ihmisen kokiessa oman elamansa merkityksellisena han voi paremmin,
motivoituu mielekkaaseen tekemisiin seka kokee elaman elamisen arvoiseksi. Epatoivoisissa
tilanteissa oman merkityksellisyyden seka toivon tunne auttaa ihmista jaksamaan eteenpain.
Merkityksellisyyden puute on vakava psyykkinen puutostila ja se voi johtaa masennukseen seka
itsetuhoisuuteen. lhmisille merkitykselliset asiat voivat olla yksinkertaisuudessa arkeen liittyvia
toimenpiteita, jotka ovat muodostuneet hanelle itselleen merkitykselliseksi. (Virtanen 2021,119-
121.)

Affiliation eli yhteenkuuluvuus

Yhteenkuuluvuuden tunne liittyy palautumiskokemuksena meita ympérdiviin ihmissuhteisiin.
Sosiaaliset suhteet ovat yksi ihmisen psykologisista perustarpeista, koska niihin kuuluu vahvasti
yhteenkuuluvuuden seka yhteiséllisyyden tunteet. Yhteenkuuluvuutta voidaan kokea jo arjen
pienissa hetkissa tydyhteisossa tai myods keskusteluhetkelld yhden laheisen ystavan kanssa.
Sosiaalisissa suhteissa laatu korvaa maéaran. Hyvat inmissuhteet ovat keskeisesséa roolissa hyvan
ja merkityksellisen elaman kannalta ja ne auttavat meita palautumaan tyon aiheuttamasta

stressista. Psykologinen turvallisuus eli olotila siita, ettd ihminen voi olla ihmissuhteessa oma

21



itsensa ilman hylkaamisen pelkoa on hyvan ihmissuhteen merkki. Tama patee myos tyoyhteisoihin
ja nykypaivana korostetaan my0s paljon psykologista turvallisuutta tyohyvinvoinnin kannalta.
Tyoyhteisoissa psykologinen turvallisuus nayttaytyy kuulluksi tulemisen ja arvostuksen tunteena.

Hyva psykologinen turvallisuus edesauttaa kuormittavienkin asioiden jakamista ja valmiutta
ratkaista ongelmatilanteita. (Virtanen 2021, 133, 137-138.)
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5 FYSIOLOGISEN PALAUTUMISEN KEINOT

Fysiologisesta palautumisesta puhuttaessa tarkoitetaan kehon stressitilan jalkeista palautumista
elimiston toimintojen osalta seka stressitilan aikana kuluneiden kehon voimavarojen taydentamista.
Fysiologisessa palautumisessa korostetaan erityisesti riittavan pitkaa lepoaikaa ylivirittaytymistilan
jalkeen, koska esimerkiksi hormonitasojen osalta pelkastaan lepotilaan paaseminen ei auta
yllapitdmaan saavutettua palautumista. Palautuminen on pysyvampaa, kun hormonitasot ovat
pysyneet perustasolla riittdvan kauan. Toistuva stressi saattaa laskea kohonneet hormonitasot
takasin palautumista edeltavalle tasolle. (Kinnunen & Rusko 2009, 29.) Jotta ymmartaisimme

kehon fysiologista palautumista, ensin on tutustuttava kehon kolmeen paasaatelyjarjestelmaan.

Fysiologisen nakokulman mukaan palautumista saatelevat kolme paasaatelyjarjestelmaa eli
autonominen hermosto, hypotalamus-aivolisdke-lisdmunuais -akseli (HPA) seka aktiivinen
palautumisjarjestelma eli rauhoittumisjarjestelma. Autonomiseen hermostoon kuuluu kaksi haaraa,
sympaattinen seka parasympaattinen. Niiden pysyminen tasapainossa edistaa kehon stressin ja
palautumisen saatelya. Autonomisen hermoston toiminta on kuitenkin suurimmaksi osin tahdosta
rippumatonta. Subjektiivinen kokemus stressista vie viestia aivoille saaden aikaan aktiivisuutta
joko sympaattisessa tai parasympaattisessa hermostossa. lhmisen sympaattinen hermosto on
aktiivinen fyysisissa seka psyykkisissa stressitilanteissa. Sympaattinen hermosto aiheuttaa
esimerkiksi sykkeen tai verenpaineen kohoamista stressaavissa tilanteissa. Sen toiminta myos
kiihdyttaa kehon verenkiertoa ja kuluttaa energiavarastoja. Parasympaattinen hermosto keskittyy
toimimaan ihmisen levon aikana ja sen on tarkoitus rauhoittaa kehoa stressitilanteiden jalkeen.
Tarkeda palautumisen kannalta onkin paasta tilaan, jossa kehon parasympaattisen hermoston
toiminta alkaa, koska sympaattisen hermoston jatkuva toiminta rasittaa kehoa. Valillisesti
parasympaattisen hermoston toimintaan voidaan vaikuttaa esimerkiksi rentoutumisharjoitusten
avulla. (Kinnunen & Rusko 2009, 30-31.)

HPA-jarjestelmén (hypotalamus-aivolisake-lisémunuais -akseli) tarkoitus on yllapitad kehon
normaalia vireystilaa seka saataa kehon aineenvaihduntaa ja lampoétilaa. Jarjestelma@ on
aktiivisimmillaan stressitilanteessa, jolloin se vapauttaa varastoitunutta energiaa ja sen toiminnan
on tarkoitus laantua kehon palautumisen aktivoiduttua. Pitkaaikainen stressitilanne johtaa
jarjestelman ylivirittymiseen ja jatkuvasti aktiivinen HPA-jarjestelma aiheuttaa vasymysta seka

uupumusta. Uuden tutkimusteorian mukaan ihmiskehossa on my6s oma rauhoittumisjarjestelma,
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joka toimii stressireaktiotilanteissa kaanteisesti. Kyseinen rauhoittumisjarjestelma voi aktivoitua
tilanteissa, joita pidamme rentouttavina tai miellyttavind, mutta myos kosketus esimerkiksi
hieronnan aikana saa aikaan aktivoitumisen. Sen toiminta perustuu oksitosiinin vapautumiseen
kehossa, mika laskee sykettd, verenpainetta seka veren kortisolipitoisuutta. Oksitosiinin positiiviset
vaikutukset lisaavat palautumisesta vastaavan parasympaattisen hermoston toimintaa ja
vahentavat nain sympaattisen hermoston ja HPA-jarjestelman aktiivisuutta. (Kaartinen & Myllymaki
2009, 32-33.)

Uni fysiologisen palautumisen tukena

Unen aikana ihmisen kehossa tapahtuu paljon erilaisia toimintoja, minka vuoksi riittava ja laadukas
uni on hyvan palautumisen elinehto. Unenaikainen palautuminen voidaan jakaa kahteen osa-
alueeseen: kognitiiviseen eli mielen palautumiseen sekd hormonaaliseen palautumiseen.
Kognitiivista palautumista tapahtuu, kun aivojen toiminta rauhoittuu unen aikana. Tama
mahdollistaa aivojen elpymisen seka energiavarastojen taydentymisen. Unen aikana aivot
prosessoivat alitajuisesti paivan aikaisia tapahtumia ja vahvistavat oppimista. Hormonaalisen
palautumisen kannalta unella on kuitenkin suurempi merkitys. Uni on yhteydessa kehon anabolisiin
eli rakentaviin prosesseihin, jonka aikana keho muun muassa taydentad@ energiavarastojaan.
(Tuomilehto & Vornanen 2019, 19-20.) Stressihormonin eritys vahenee merkittavasti unen aikana,
kun taas testosteronin seka kasvuhormonin eritys kasvaa. Elimiston immuunijarjestelma aktivoituu
unen aikana, mika myos vaikuttaa hyvinvointimme. Ilhmisen unen vaiheista syvan unen on tutkittu
olevan erityisen palauttavaa keholle. Syvan unen vaihe ajoittuu yleensa alkuydhon, usein

loppuydhdn syvaa unta ei ajoitu lainkaan. (Kaartinen & Myllymaki 2009, 127-128.)

Ihmisilla on unentarpeeseen liittyen yksildllisia eroja. Kuitenkin suurin osa kokee tarvitsevansa
paivittain 7-9 tuntia unta. Suomessa 2009 tehdyn tutkimuksen mukaan tydssakayvat suomalaiset
nukkuvatkin keskimaarin 7,1 tuntia yossa. (Peltomaa 2015, 100.) Tarkeaa palautumisen kannalta
olisi myés, ettd uni olisi mahdollisimman yhtajaksoista. Tama mahdollistaisi eri univaiheiden
lapikaynnin seké niiden tehtavien toteutumisen normaalisti. (Kaartinen & Myllymaki 2009, 130.)
Unen mé&éraéan panostaminen on tarkeaa silla liian vahainen nukkuminen johtaa univajeeseen.
Univajetta syntyy jo silloin, kun ihminen nukkuu kaksi tuntia liian vahan tarpeeseensa nahden.
Liiallinen univaje johtaa selkeasti myos huonompaan palautumiseen. Tutkimukset osoittavat, etta
alle kuuden tunnin youni nostaa sympaattisen hermoston aktiivisuutta, mika viittaa kehon

stressitilan aktivoitumiseen. lhmiset kestavat kuitenkin univajetta yksilollisesti. Toisen toimintakyky
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voi romahtaa heti muutamasta huonosta yosta ja toisten toimintakyky voi sailya lahes

muuttumattomana. (Peltomaa 2015, 100.)

Univajeen lisaksi ihmisten toimintakykya ja palautumista heikentavat erilaiset uniongelmat, jotka
ovat lisaantyneet viime vuosien aikana hektisen ja epasaannollisen elamantavan myota. Tyypillisia
uniongelmia ovat nukahtamisvaikeudet, katkonainen uni, liian varhainen heraaminen tai vaikeus
nukahtaa uudelleen herattya@n kesken unen. Univaikeuksista karsivat kokevat vasymysta,
jaksamattomuutta tai keskittymis- seka oppimisvaikeuksia. Pitkaaikaiset uniongelmilla on todettu
my0s yhteyttd lihavuuteen, 2-tyypin diabetekseen sek@ sydan- ja verisuonisairauksiin.
Pitkakestoiset uniongelmat vaikuttavat moneen eri osa-alueeseen palautumisen lisaksi ja siksi
nihin olisi tarkedd saada apua mahdollisimman aikaisessa vaiheessa kuormituksen
katkaisemiseksi. (Kaartinen & Myllymaki 2009, 129-131.) Hyvan palautumisen elinehto on
laadukas ja riittavd uni. Selkeasti puutteellinen uni vaikuttaa ihmisen kehoon hyvin
kokonaisvaltaisesti, minka vuoksi oman unen merkityksen arvostaminen on todella tarkeaa. Virkea
ihminen jaksaa liikkua ja hoitaa terveyttdan kokonaisvaltaisesti. Omaan uneen panostaminen on

halpa tapa parantaa omaa hyvinvointia. (Tuomilehto & Vornanen 2019, 13-14.)
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6 TUTKIMUKSEN SUORITTAMINEN

Kehittamistehtava ja tutkimuskysymykset

Opinnaytetyon kehittamistehtavana on auttaa varhaiskasvatuksen tyontekijoita tiedostamaan
palautumisen merkitys hyvinvoinnin kannalta ja saada heita luomaan uusia palautumiskeinoja
arkeensa. Palautumisen seuraamisen avuksi tyontekijat ovat saaneet kayttdonsa
hyvinvointisormus Ouran. Toimeksiantaja halusi opinndytetyon kautta selvittdad@ voisiko
palautumiseen keskittyva tydhyvinvointiprojekti tuoda henkilostolle uusia palautumiskeinoja seké
samalla tutkittaisiin, pystyiko erityisesti teknologia tuomaan henkilostolle apua palautumisen
seurantaan. Opinnaytetydn tarkoituksena on ollut myds selvittdd varhaiskasvatuksen
henkilokunnan siséisia palautumiskeinoja. Opinnaytetydn kehittdmistehtavan ja toimeksiannon

myota tutkimuskysymyksiksi nousivat:

1. Millaista kiinnostusta tyéhyvinvointiprojekti on heréttényt oman palautumisen seurantaan?
2. Millaisia sisdisen palautumisen hetkid varhaiskasvatuksen henkildstd pystyy luomaan
tyépéiviinsd?

3. Antoiko hyvinvointisormuksen kéytté tukea palautumisen seurantaan?

Tutkimusmenetelma

Taman opinnaytetyon tutkimusmenetelmaksi valikoitui laadullinen eli kvalitatiivinen tutkimus.
Laadullisessa tutkimuksessa halutaan tarkastella ihmisen merkityskokonaisuuksia. Nama
merkityskokonaisuudet ovat joko ihmisesta [ahtdisia tai ihmiseen paatyvia esimerkiksi toimintaa tai
ajatuksia. Tutkimusmenetelman tavoitteena on havainnoida yksilon kasitysta tutkitusta ilmidsta ja
tavoittaa tutkivan oma kuvaus koetusta todellisuudesta. Yksi tutkimusmenetelmén erityispiirteista
on, ettei totuutta ole tarkoitus 16ytaa tutkittavasta aihealueesta, vaan tehda havaintoja ilmiosta
tutkittavien kokemusten kautta. (Vilkka 2015, 118, 120.) Laadullinen tutkimusmenetelmé sopi hyvin
tahan opinnaytetyohon, koska palautumiseen liittyy todella paljon ihmisten henkilokohtaisia
kasityksia ja kokemuksia. Tahan tutkimusmenetelmaan kuuluvat aineistonkeruu- seka
analysointimenetelmat veivat tutkimusta oikeaan suuntaan ja mahdollistivat tutkittavan ilmion
tarkemman ymmarryksen. Maarallisen tutkimuksen kautta ihmisten omat kokemukset eivat olisi

nousseet niin vahvasti esille.
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Aineistonkeruumenetelma

Opinndytetydn aineistonkeruumenetelmana kaytettin teemahaastattelua, mikd on yleisin
laadullisen tutkimuksen aineistonkeruumenetelma. Teemahaastattelun tavoitteena on saada tietoa
tutkittavasta ilmiosta ihmisen omien ajatusten kautta. Aloite haastatteluun lahtee aina tutkijasta ja
keskustelutilanteen kehittyminen on enemman haastattelijan harteilla. Tarkoituksena on kuitenkin
pyrkia luomaan haastateltavan ja haastattelijan valille vuorovaikutteinen keskustelu aihealueen
timoilta. (Eskola & Vastamaki 2015, 27.) Teemahaastattelussa haastattelun aihepiiri ja teema on
etukateen maaritelty. Kysymysten tarkka muotoilu ja jarjestys ei ole ensisijaista tassa
haastattelutyypissa. Haastattelija pitda itse huolen, ettd etukateen paatetty teema-alue tulee
kasiteltya keskustelun aikana. (Eskola & Vastamaki 2015, 29.) Laadullisessa tutkimuksessa
halutaan saada esille yksilon oma kasitys tutkittavasta ilmiosta, minka vuoksi teemahaastattelu
nousi heti esille aineistonkeruumenetelmana. Haastatteluita jarjestettiin viisi kappaletta ja ne kaikki
suoritettiin  kasvotusten. Kaikki haastateltavat tyOskentelevat erilaisissa tyotehtavissa
varhaiskasvatusten parissa ja he osallistuivat tyohyvinvointiprojektiin vuoden 2023 alussa.
Haastattelut suoritettin  heti Ouran neljan viikon kayttdjakson jalkeen. Opinnadytetyon
tutkimusosiota varten pidetyt haastattelut perustuivat myos vapaaehtoisuuteen, eika tyonantaja
velvoittanut  osallistujia  tutkimukseen. Keskustelut painottuivat haastateltavan omaan
kokemukseen palautumisesta seka hyvinvointisormuksen kayttokokemukseen. Aihealueisiin,
kuten esimerkiksi palautuminen ja sisainen palautuminen perehdyttiin aluksi keskusteluiden kautta
ennen haastattelukysymyksiin siirtymista. Tama oli hyva lahestymistapa, koska sisainen
palautuminen termina ei ollut haastateltaville ennestaan tuttu. Haastatteluiden runkona kaytetty
muistio  loytyy  litteend  tamé@n  opinndytetyon  lopusta.  Haastattelut  toimivat

aineistonkeruumenetelmana erittain hyvin ja niiden kautta tutkimus syventyi huomattavasti.

Aineiston analyysimenetelma

Aineiston kerdamisen jalkeen se tulee muuttaa tutkittavaan muotoon analyysia varten.
Laadulliseen tutkimusmenetelmaan kuuluu, ettd analysoitava aineisto on aina teksti- tai
kuvamuodossa. Haastatteluaineiston muuttamista tekstimuotoon kutsutaan litteroinniksi.
Litteroinnin tarkoituksena on luoda vuoropuhelua tutkijan ja aineiston kesken, mika auttaa tutkijaa
maarittelemaan aineistosta tutkimuksen kannalta tarkeat osa-alueet. Litterointi my0s helpottaa
tutkimuksen seuraavaa vaihetta eli aineiston analysointia, rytmittelya seka luokittelua. (Vilkka 2015,
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137.) ltse aineiston analyysimenetelmé toteutettiin teorialahtbisena sisallonanalyysina, jonka
mukaan tutkimus pohjaa alusta alkaen teoriatietoon (Vilkka 2015, 170). Taman tutkimuksen
pohjateoriana kaytettiin aiempaa tutkimusta palautumisesta. Aineiston analysointi tapahtui tassa
tutkimuksessa litteroidun haastatteluaineiston kautta. Litteroidusta haastatteluaineistosta poimittiin
erilliseen taulukkoon tutkimuskysymyksia vastaavia sitaatteja, joiden kautta luotiin yhteenveto
tuloksista. Talla tavalla aineisto jaettiin heti kolmeen osaan ja luokiteltiin tutkimuskysymysten
mukaan. Osa poimituista sitaateista haluttiin tuoda esille myos tutkimustulososiossa, jotta

haastateltavien &ani saadaan kuuluviin.
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7 TUTKIMUSTULOKSET JA POHDINTA

7.1  Mielenkiintoa oman palautumisen seurantaan

Tyohyvinvointiprojektiin osallistuminen on perustunut alusta alkaen vapaaehtoisuuteen, mika on
varmasti edesauttanut projektiin osallistuneiden motivoitumista ja kiinnostusta aihealueeseen.
Kaikki haastateltavat kertoivat, etta projektiin osallistuminen on ollut mielekasta, vaikka tulokset
ovat olleet yksilollisia. Selkeasti tatd kautta omaan hyvinvointiin on kiinnitetty huomiota, vaikka
uusia palautumiskeinoja kaikki eivat olleet tiedostaneet. Yksi haastateltava myos kertoi projektin
herattaneen tyoyhteisdssa mukavan "hyvinvointipéhinan”. Tydntekijat ovat yleisesti keskustelleet
palautumiseen liittyvista aihealueista ja Ouran tuloksia on vertailtu keskendan. Tama on erittain

hyva asia, koska tata projektin vetajat myos itse toivoivat.

Koen, ettd palautumisesta keskustelu on erittdin térkedé varsinkin meidén alallamme.
Tété kautta henkilostélle tuodaan tietoiseksi palautumisen térkeys ja jokainen voi saada

uusia ty6kaluja arkeensa. Tdméan vuoksi I&dhdin mielelléni mukaan ty6hyvinvointiprojektiin.

On ollut mukava seurata, miten oma keho reaqoi erilaisiin rasituksiin, esimerkiksi yévuoron

Jjélkeen. Kaiken kaikkiaan mielenkiintoinen matka.

Melkein kaikki haastateltavat kokivat, etta tydhyvinvointiprojektin kautta he ovat keskittyneet oman
unensa seurantaa, mika on positiivinen asia. Osalla haastateltavissa on ollut aiemmin kaytossaan
alykello, jolla he ovat my0s tarkkailleet untaan. Ouran myéta unen seuranta on saanut jatkoa. Kuten
aiemmin opinnaytetydssa kasiteltiin, uni on yksi fysiologisen palautumisen peruspilareista. Usein
ihmiset tietoisesti nipistavat omasta unestaan vapaa-ajan lisddmiseksi. Haastateltavat mainitsivat,
ettd oman unen datan seuraaminen on ollut mielenkiintoista ja herattanyt kiinnostusta kuinka omaa

lukemaa voisi parantaa.
Projekti on heréttényt kiinnostusta erityisesti oman unen seurantaan, koska teen vuorotydta.

Tydvuoro saattaa alkaa todella aikaisin tai kestdd myGhaén iltaan. Siksi olen yrittényt

panostaa omaan uneen.
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MyOs usea haastateltava piti aktiivisuuteen keskittymista projektin toisena tarkeana tavoitteena.
Yksi haastateltava kertoi nyt projektin aikana pystyneensa enemman konkreettisesti yhdistamaan
arkiaktiivisuuden omaan hyvinvointiinsa. lhan vain kevyesta kavelylenkista on koettu olevan
konkreettista hyotya omaan vireystilaan. Tahan osa-alueeseen myos alykellon kayttajat halusivat

kiinnittad huomiota.

Aktiivisuuden osalta sain tietoa, kuinka paljon minun olisi hyvé lilkkua ja olenkin pyrkinyt
lisédméén lilkuntaa vapaa-ajallani seké ty6péivén aikana. Lédhden aiempaa useammin
kéveleméén kierroksia ryhmiin ja illalla lenkille, jotta saisin askelmééran tayttyméén. Koen
olevani aktiivisuuden liséémisen edisténeen palautumistani ja olen sen my6té virkedmpi

kuin viime syksyné.

Liséksi olen kiinnittényt Ouran avulla huomiota omaan aktiivisuuteeni, koska sekin edistéé

terveytta.

Osa haastateltavista koki, etta tydhyvinvointiprojektin kautta he eivat olleet Idytaneet itselleen uusia
palautumiskeinoja. Syita tahan oli se, ettd palautumiseen oli jo aiemmin kiinnitetty huomiota ja
ajanjakso vain vahvisti paluuta vanhoihin palautumisrutiineihin tai juuri opittujen palautumisrutiinien
vahvistumista. Haastateltavat eivat kuitenkaan pitanee tatd huonona asiana vaan kokivat

tyohyvinvointiprojektin myata vanhoihin palautumiskeinoihin keskittymisen tarkeana.

En itse saanut tybhyvinvointiprojektin kautta itselleni uusia palautumisen keinoja. Olen
harrastanut nuorempana kilpaurheilua ja tété kautta olen jo I6ytanyt omat ty6kaluni arkeen.
Ehké& ennemminkin taas heréttelin itse&ni vanhojen palautumisen keinojen pariin ja totesin

niiden olevan riittavia.

Olen jo tottunut seuraamaan omaa terveytténi aktiivisuuskellon kautta, joten tilanne ei ollut
uusi. Ouran avulla seurasin ldhinnd enemmén omaa untani seké aktiivisuutta. Muuhun en

kiinnittényt huomiota.
Oma kiinnostukseni tybhyvinvointiin sekéd palautumiseen on herdnnyt jo viime syksyné

vaativamman tyénkuvan myota. Olen ostanut itselleni &lykellon itsetutkiskelun tueksi, koska

haluan tietdd enemmén unestani ja aktiivisuudesta.
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7.2 Sisdinen palautuminen

Aiemmin tassa opinnaytetyossa kasiteltin jo sisaisen palautumisen merkitysta tyontekijan
hyvinvoinnin kannalta. Varhaiskasvatus tyoymparistona on hyvin hektinen ja usein tyontekijat ovat
hyvin sidottuja lapsiryhmaansa koko tyopaivan ajan. Tama on ymmarrettavaa, koska ryhman
toiminnan ja lasten turvallisuuden varmistamiseksi tyontekijoita taytyy olla tarpeellinen maara.
Tyopaivaan liittyy usein toiminnallisuuden lisaksi paljon aaniarsykkeita seka sosiaalisia tilanteita,
jotka aiheuttavat ylimaaraista kuormitusta. Tyontekijat kokevat myos, etta heidan taytyy olla aina
ajatuksen tasolla askeleen edelld ryhméan toiminnasta ja tamé metaty koetaan ajoittain raskaana.
Tyohon liittyvien erityispiirteiden vuoksi lakiséateisen tauotuksen merkitys korostuu, koska
henkildkunnan lounastauko tapahtuu myds lapsiryhmassa. Tydpaivaan kuuluu virallisesti yksi 10
minuutin kahvitauko, joissakin yksikdissa tyontekijat pystyvat tilanteen mukaan pitamaan toisen
tauon tyopaivan lomassa. Haastatteluissa kavi kuitenkin ilmi, etta aaritilanteissa kiireisina paivina
tauotuksen pitaminen ei ole ollut mahdollista. Tyontekijat kertovat pitdvansa erittain tarkeana, etta
tydnantaja omalla toiminnallaan  varmistaa kaikille kahvitauon tyopaivan lomassa
henkilomitoituksen kautta. Usein myos tyontekijat itse sopivat kiireisena paivana ryhmien

tyontekijoiden siirroista tauotuksen mahdollistamiseksi jokaiselle.

Térkedé olisi voida pitdd oma kahvitauko tyGpéivén lomassa. Valitettavasti tdméa ei aina

onnistu, vaikka se kuuluisi kaikille. Tybntekij6ita voi olla lian vdhén.

Ty6nantajan tulisi mahdollistaa kahvihetki tyGntekijdmitoituksen kautta, koska néin
hektisessa tydssé tauotus on tarkeda. Me ruokailemme myds lasten kanssa, jonka vuoksi

kahvitauko voi olla ainoa péivdn oma hetki.

Kaikissa haastatteluissa kévi iimi, etta kahvitauko on tarkein ja yleisin sisdisen palautumisen hetki
varhaiskasvatuksen tyontekijoille. Melkein kaikki haastateltavat nostivat myds esille toiveen, ettei
tauolla keskusteltaisi tydasioista, jotta tydsta irtautuminen olisi mahdollista. Mielekkaampia olivat
keskustelut arkisista asioista. Osa toivoi taytta hiljaisuutta vastapainona sosiaaliselle tydlle.
Muutama haastateltava koki, etta tydpuhelimen jattdminen toimistoon tai ryhmaan myods loi
paremman irtaantumisen kokemuksen tyosta. Tarkeana palautumisen hetkena mainitaan myds
lasten lepohetki, jolloin osa lapsista on paivalevolla pidemman aikaa ikatason mukaan ja hetki on

ryhmassa rauhallisempi, ellei tyontekijoilla ole suunnittelutyota. Lasten lepohetkeen liittyy usein
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myos kirjan lukemista tai rentouttavaa musiikkia, minka osa tyontekijoista itse myos kokee

rentouttavana.

Kahvitauko on télléd hetkelld térkein sisdisen palautumisen hetki. Toisena térkedné
rauhoittumishetkend toimii lasten lepohetki, joka tuo hengéhdystauon hektiseen

tybpaivaan.

Lasten lepohetkelld ja ulkoilujen ajan saan usein aikaa omille ajatuksilleni. Pidén itse

kirjojen lukemisesta ja koen lukemisen lepohetkellé itselleni mielekk&éné asiana.

Kahvitauko on meidén ty6ssémme oikeastaan ainoa hyvé hetki rauhoittua itsekseen.
Yleensé haluan istua tauolla rauhassa, enké yleensé aktiivisesti aloita keskusteluja. Tyd

on niin hektisté, mink& vuoksi on hyvé rauhoittua.

Haastatteluiden kautta tuli myos ilmi muita sisaisen palautumisen keinoja tyopaivan aikana. Yksi
haastateltava kertoi kayttavansa joskus osan tauostaan jumppailemalla paivakodin likuntasalissa.
Tangolla roikkuminen, pallon pyorittely selassa ja podcastin kuuntelu antoi mielelle ja keholle
voimaa jatkaa tyOpaivaa. Toisen paivakodin kahvihuoneeseen oli hankittu muutama erilainen
hierontalaite tauolla rentoutumista varten. Haastateltava, jonka tyonkuvaan kuului ajoittain
tyoskennelld kahdessa eri toimipaikassa saman paivan aikana, kertoi valitsevansa mielellaan
pyoran lyhyen valimatkan kulkemiseksi. Tama toi hanelle oman palautumisen hetken ja

irtaantumisen tyopaivan aikana.

Tyotehtavien muutokset vaikuttavat sisaiseen palautumiseen

Kaksi haastateltavista nosti esille tyonkuvan muutosten vaikutuksen omaan sisdiseen
palautumiseensa. Varhaiskasvatuksessa voidaan tyoskennella tyduran aikana hyvin eri ikdisten
lasten parissa ja toiset tydntekijat kokevat eri ikéluokat toisia raskaammiksi. Usein esimerkiksi alle
3-vuotiaiden ryhméassa lapset vaativat ohjaavan aikuisen ldsndoloa enemman ja tyd koetaan
fyysisesti raskaampana, mika vaikuttaa niin siséiseen kuin myohempaan ulkoiseen palautumiseen.
Taman vuoksi esihenkildiden tulee ottaa tyontekijdiden oma kanta mahdollisuuksien mukaan esille
vuosittaisessa  ryhmasuunnittelussa  tyohyvinvoinnin - edistamiseksi.  Vuorotyota tekeva
varhaiskasvatuksen tyontekija koki, etta erilaiset vuorot ovat kuormittavampia kuin toiset eli

sisaisen palautumisen hetkia saattoi olla toisissa vuoroissa enemman. Tama taas kertoo hyvan
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tyovuorosuunnittelun tarkeydesta. Vuorohoidon tyontekijoiden olisi tarkea@a saada suunnitella

osaksi omaa tyovuorolistaansa palautumisen edistamiseksi.

TyGskentelin pitkdén alle 3-vuotiaiden lasten ryhméssé, miké oli hektisté ja vaikutti omaan
palautumiseeni negatiivisesti. Oma ty6kuvani on muuttunut viime syksyna, kun Siirryin
isompien lasten ryhmé&én opettajaksi. Témé on edesauttanut saamaan enemmén Siséisen
palautumisen hetkié tydpdiviin. Tybnkuvan muutos on vaikuttanut jaksamiseen vapaa-ajalla,

en ole niin poikki illalla.

Vuorotydssé péivat ovat kuitenkin erilaisia, esimerkiksi yévuorossa tyGskentely on erilaista
kuin péivdvuorossa. Tybtehtdvét eivdt ole niin fyysisid ja painottuvat enemmén

istumaty6hon.

7.3 Hyvinvointisormuksen tuki palautumisen seurannassa

Toimeksiantajan toiveesta opinnaytetydssa tarkasteltiin, kuinka hyvinvointisormus Oura antoi tukea
tyontekijoille palautumisen seurannassa. Tarkoitus oli saada tietoa pystyisikd teknologia
herattelemaan kiinnostusta oman palautumisen seurantaan ja saisiko sormuksen kautta
konkreettisia vinkkeja henkilokohtaisen palautumisen ongelmakohdista. Kaikissa haastatteluissa
ilmeni, ettd Ouran kokeilujaksoon suhtauduttiin positiivisesti vaikkakin kaikki eivat kokeneet sen
kayton tuoneen heille uusia palautumiskeinoja. Haastateltavat voidaan jakaa tassa aihealueessa

kolmeen osa-alueeseen:

1. Henkil6t, jotka kokivat, ettd Oura antoi heille tukea palautumisen seurantaan.
Ensimmaisen osa-alueen haastateltavat kokivat, ettd Ouran kaytosta on ollut heille hydtya ja
sovelluksen ilmoituksiin on kiinnitetty huomiota. Toimiminen sovellusten ilmoitusten ja vinkkien

mukaan on tuonut haastateltaville selkeésti uusia toimintamalleja palautumisen suhteen. Nama

haastateltavat uskoivat, etteivat olisi I0ytaneet uusia palautumiskeinoja ilman Ouran kayttoa.
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Koen, etté Oura pystyi tekeméén havaintoja toiminnastani ja tété kautta antamaan vinkkejé
palautumisen mahdollistamiseksi. Olen myds toiminut sovelluksen lahettdmien ilmoitusten

mukaan ja saanut taté kautta hyvié tuloksia.

Koen, ettd QOura oli konkreettinen apuvéline ja se tsemppaa jatkamaan. Tdméa lyhytkin
kokeilujakso antoi vinkkejé, kuinka paésté eteenpdin. Sovellus kertoi esimerkiksi, milloin olisi

hyvé aloittaa rauhoittuminen yéunia varten.

2. Henkilot, jotka olivat kayttaneet aiemmin alykelloa. Heille Oura toi lisatukea

palautumisen seurantaan vahvistaen jo saatua tietoa.

Toisen osa-alueen henkilot olivat jo kayttaneet markkinoilla olevaa alykelloa, koska heilla oli
aiemmin herannyt kiinnostus omaa palautumistaan kohtaan. Nama kayttajat kokivat Ouraan
tutustumisen olevan jatkumoa talle alykelloon liittyvalle kokeilulle. Oura viesti heille samanlaisia
asioita, mika vahvisti jo opittuja palautumiskeinoja. Kuitenkin Ouran oman sovelluksen lahettaméat
ilmoitukset esimerkiksi youniin liittyen koettiin olevan hyvia muistutuksia, mika erotti taman
kayttokokemuksen alykellosta. Selkeasti teknologia on kuitenkin auttanut naitd henkildita

huomaamaan omia palautumisen keinoja, oli sitten kyse alykellosta tai hyvinvointisormuksesta.

Hankin syksyllé &lykellon, koska halusin tietdd enemmén unesta seké aktiivisuudestani.
Olin hyvin epdvarma uneni laadusta seké siité, etté likunko tarpeeksi. Ouran kéytté oli
Jjatkumoa télle kokeilulle. En usko, etté olisin pystynyt selvittdméén néité tietoja ilman

alylaitteiden kéyttéd. Molemmat élylaitteet ovat antaneet minulle samanlaisia tuloksia.

Olen ennen Ouraa kéyttényt élykelloa. Némé& molemmat ovat antaneet motivaatiota oman
terveyden seuraamiseen. Oura muistutti nukkumaanmenon aikataulusta, mitd en ollut
alemmin miettinyt. Ouran kautta huomasin, kuinka paljon fyysinen rasitus tai Stressi

vaikuttaa uneen.

3. Henkilot, jotka kokivat, ettei Ourasta ollut heille hy6tya palautumisen seurannassa.

Kolmanteen kategoriaan sijoittuivat henkilot, jotka kokivat, ettei Ourasta ollut heille hyotya
palautumisen seurannassa. Haastateltavat kertoivat, ettd olivat jo muuta kautta esimerkiksi
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kilpaurheilun my6té l6ytaneet itselleen sopivia palautumiskeinoja. Oman olotilan seuraaminen
koettiin tarkeampana kuin teknologian hyodyntaminen. Tahan kategoriaan kuuluvia henkilGita
yhdistaa kaytannon kokemuksen kautta saatu hyva itsetuntemus seka itselle luodut selkeat

palautumisrutiinit.

Olen tiedostanut omaan palautumiseeni liittyvat osa-alueet jo aiemmin eikd sormuksen
kéytté muuttanut niitd. Minulla on my6s &lykello, mutta en ole siihenkéén ikiné luottanut
Sokeasti. Haluan enemmén kuunnella omaa olotilaani kuin mittareita. Oma varmuuteni

palautumiskeinojani kohtaan varmasti vaikuttaa téhén.

7.4 Pohdinta

Pohdintaa tutkimustuloksista

Haastateltavat suhtautuivat selkeasti positiivisesti tydhyvinvointiprojektiin. Ouran kayttéonotto on
koko ajan perustunut vapaaehtoisuuteen ja nain aihealueesta kiinnostuneet ovat voineet tutustua
matalalla kynnykselld palautumiseensa teknologiaa hyodyntden. Ouran kayttdjakso ei ole
myoskaan velvoittanut tyontekijoita mihinkaan jatkotoimenpiteisiin, jolloin kayttokokemus on ollut
helposti lahestyttava. Tama on luonut kokeiluryhman, joka on ollut oikeasti kiinnostunut omasta
palautumisestaan. Palautumiseen liittyva keskustelu on ollut pinnalla jo useamman vuoden ajan.
Tama on varmasti herattanyt ihmisten mielenkiintoa oman palautumisen seurantaan, mita itse
pidan hyvana asiana. Nykyisen tyoelaman hektisyyden vuoksi ihmisten on tarkeaa luoda itselleen
sopivia palautumisrutiineja. Lisaksi Oulun kaupungin henkiléstdohjelmaan on kirjattu, ettd omaan

hyvinvointinsa tarkastelu kuuluu myos tyontekijan vastuualueisiin.

Taman opinnaytetyon tutkimuksen mukaan Ouran kayttdmisestd ja oman palautumisen
seurannasta hyotyivat selkeasti eniten ne tyontekijat, jotka eivat olleet aiemmin nain aktiivisella
tasolla kiinnittaneet huomiota omaan palautumiseensa. Heilta kuitenkin 16ytyi selke@sti motivaatiota
oman hyvinvointinsa parantamiseen. Tama voisi olla juuri se tyontekijaryhma, jonka Oulun
kaupunki haluaisi tavoittaa henkiloston tyohyvinvoinnin edistamiseksi. Mielestani on hyvin
olennaista, etté tydntekijalta 1dytyy jo sisdinen motivaatio oman palautumisen ehkéisyyn. Motivaatio
on selkea alkusysays tulevaisuuden muutoksia varten. Tydnantaja voi my6s herattaa henkildston

motivaatiota tiedottamalla palautumiseen liittyvista asioista ja jarjestamalla esimerkiksi koulutuksia
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aihealueeseen liittyen. Yleinen keskustelu tyoyhteison sisalla luo myos kiinnostusta aihealueeseen

ja samalla tyoyhteisosta voi loytya vertaistukea.

Paasaantoisesti teknologian hyodyntaminen palautumisen seurannan tukena koettiin hyvana
asiana. Ouran sovellus antoi haastateltaville kaytannon vinkkeja sek& muistutuksia ilmoituksen
muodossa kesken kiireisen paivan. Osa haastateltavissa oli alun perin kayttanyt palautumisen
seuraamisen tukena alykelloa ja tutustuminen Ouraan oli vain jatkumoa talle. Hekin kokivat
saaneensa kahdenlaisesta teknologiasta hyddyn palautumisen seurantaan. Ouran valitseminen
palautumisen seurannan valineeksi on ollut hyva ratkaisu, ja sen on tuonut tyéhyvinvointiprojektille
haluttua lisdarvoa. Moni haastateltava myds kertoi, etta mahdollisuus tutustua Ouraan kannusti
osallistumaan ja sitd pidettin mukavana tyosuhde-etuna, koska Oura on hintaluokaltaan

arvokkaampi, verrattane markkinoiden muihin perusalykelloihin

Sisaisen palautumisen hetket varhaiskasvattajien tydssa ovat vahaiset, eika palautumishetkia voi
tyon luonteen vuoksi valita spontaanisti tydpaivan aikana. Sisainen palautuminen on kuitenkin
selkeasti tarkeaa ja henkilostd haluaa kiinnittaa omaan tauotukseensa huomiota tyon hektisyyden
vuoksi. Tyontekijille tarkein rauhoittumishetki on kahvitauko ja kaikki haluavat pitaa siita kiinni.
My0s muita palautumishetkia mainittiin, mika yllatti positiivisesti. Ymmarrys sisaisen palautumisen
merkityksesta voi auttaa tyontekijaa miettimaan itselleen sopivia mikrotaukoja tyopaivan lomassa.
Tyonantajalla on iso rooli tauon mahdollistajana, mutta myos niiden lisaksi henkildsto itse voisi etsia
tyopaivasta tilaa mikrotauoille. Nama mikrotauot voivat tulla vastaan sattumalta, eika niita aina

pysty tai kannata suunnitella etukateen.

Suosittelen  ehdottomasti  henkildstohallintoa  jatkamaan  palautumiseen liittyvaa
tyohyvinvointiprojektia sivistys- ja kulttuuripalveluiden yksikdissa. Resurssien mukaan projektiin
voisi lisétd esimerkiksi tyohyvinvointi-iltapaivan aihealuetta pohjustamaan. Tarkeaa olisi menna
suoraan kentélle henkildston tiedottamiseksi ja motivoimiseksi. Voisi kuvitella, ettd osallistuminen
kiinnostaisi myds laajempaa joukkoa Oulun kaupungin tyontekijoita kuin vain sivistys- ja
kulttuuripalveluiden henkildkuntaa. Nykypéaivan tyoelama vaatii erilaista sitoutumista tyontekijoilta
ja modernin tyonantajan tulee tiedostaa organisaationsa tyontekijdiden palautumisen riskit, koska
tata kautta tydnantaja pystyy tarjoamaan henkildstolleen riittavia palautumisen tyokaluja. Projektin
voi nahda myos johdon keinona osoittaa tyontekijoille, kuinka merkityksellisia ovat tyontekijoiden
toimenpiteen palautumisen edistamiseksi. Kouluttautumisen ei aina tarvitse koskea tyohon liittyvia

aihealueita vaan myos tyontekijoiden tiedottaminen tyohyvinvointiin liittyvista asioista on tarkeaa.
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Kaiken kaikkiaan tdman kaltaiseen projektiin panostaminen vaikuttaa varmasti positiivisesti Oulun

kaupungin tyonantajamielikuvaan.

Pohdintaa opinnaytetyoprosessista

Oma opinnaytetydprosessini alkoi jo ajatuksen tasolla toukokuussa 2022, kun minulle ehdotettiin
osallistumista opinnaytetyontekijan roolissa tahan tyohyvinvointiprojektiin. Lahdin projektiin
mielellani mukaan, koska aihealue vastasi hyvin opintojani henkilostohallinnon parissa ja tiesin,
ettd pystyn myds hyvin soveltamaan aiempaa kokemusta varhaiskasvatuksen tyontekijana. Paasin
itse tutustumaan Ouran kayttoon kesan 2022 aikana ja sain hyvaa kokemusta sormuksen kaytosta
seka mahdollisuuksista palautumisen seurannan valineena. Opinnaytetyoprosessi alkoi
varsinaisesti syksylla 2022 ja siind vaiheessa toimeksiantajan kanssa oli sovittu suorittaa
aineistonkeruu henkilostolle lahetettavan kyselylomakkeen kautta, joka laadittiinkin valmiiksi.

Tassa vaiheessa tutkimusmenetelmana pidettiin viela maarallista tutkimusta.

Aloitin opinnaytetyon teoriaosuuden kirjoittamisen ja koin alussa hieman vaativaksi lahtea itse
rajaamaan aihealuetta. Teoriakirjallisuuteen tutustuminen seka opinnaytetyon kirjoittaminen tuotti
lopulta tuloksia ja oma mielikuva sisallysluettelosta alkoi muodostua. Lopulta alkuvaikeuksien
jalkeen sain koottua mielestani hyvan teoriatiedon palautumisen ympérille. Ohjausseminaarissa
keskustelimme ohjaavan opettajan kanssa tutkimus- seka aineistonkeruumenetelmasta. Tassa
vaiheessa syksylla valmiiksi laadittu kyselylomake ei tuntunut enaa parhaalta mahdolliselta
vaihtoehdolta ja jouduimme pohtimaan uusia aineistonkeruumenetelmia. Ohjaavan opettajan
ehdotuksesta siirryin suorittamaan aineistonkeruun teemahaastatteluiden kautta ja samalla
tutkimusmenetelmaksi vaihtui laadullinen tutkimus. Jouduin tassa vaiheessa toteamaan toimineeni
syksylla liian nopeasti tutkimusmenetelmén valinnan suhteen ja koin suurta epavarmuutta tyon
etenemisen suhteen, koska suunnanmuutos tarkoitti myds opinndytetyon valmistumisen
venymistd.  Nain jalkikdteen ajateltuna minun olisi  ollut jarkevdmpaa valita
aineistonkeruumenetelmani vasta my6hemmassa vaiheessa opinnaytetyon teoriaosuuden
valmistuttua. Lopulta kuitenkin sain ajatukseni kaannytettyd uuteen suuntaan ja aloin
valmistelemaan haastatteluja. Haastateltavien [dytaminen sujui yllattdvan helposti, koska olin ollut
mukana péivakodeilla, joissa tyohyvinvointiprojektia oli esitelty. Tata kautta olin saanut luotua

kontakteja paivakotien henkilostoon.
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Sain teemahaastattelut pidettya alkuvuodesta 2023, jonka jalkeen aloitin haastatteluiden
litteroinnin ja analysoinnin. Analysointi tuntui minusta aluksi haastavalta, koska en ole aiemmin
tehnyt samanlaista tutkimustyota. Yritin kuitenkin seurata parhaalla katsomallani tavalla
haastateltavien ajatuksia ja saada heidan aanensa kuuluviin. Yllatyin, kuinka paljon tarkkuuta ja
aikaa aineiston analysointi lopulta vaatii. Nyt lopussa prosessia tarkasteltuani olen sita mielta, etta
laadulliseen tutkimukseen seka teemahaastatteluihin siirtyminen oli erittéin hyva paatos. Pidin
aihealueesta paljon mielenkiintoisia haastatteluja ja sain toimeksiantajalle hyvaa materiaalia
tulevaisuutta varten. En usko, ettd olisin kyselylomakkeiden kautta pystynyt tarkastelemaan
aihealuettani ndin monimuotoisesti. Opin tasta opinnaytetyoprosessista myds sen, ettd nain ison
tydn kanssa ei kannata vakisin pidattaytya alun suunnitelmissa, koska opinnaytety6 elaa koko ajan
jaon valilld ihan hyva uskaltaa vaihtaa ajatuksia toiseen suuntaan. Toivon, etta valmis opinnaytetyo

antaa toimeksiantajalle ajatuksia tulevaisuutta varten.
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HAASTATTELULOMAKE Liite 1

Missd roolissa tydskentelet Oulun kaupungin varhaiskasvatuksessa?
Kauanko olet tyskennellyt ammatissasi?

Onko t3ma yksikkd sinulle uusi?

Palautumisella tarkoitetaan kyky3 toipua paivittain fyysisestd ja henkisest3 rasituksesta. Hyvid arjen
palautumisen tunnusmerkkejd ovat kyky toimia seka tyoss3, ettd vapaa-aikana itselle mielekkdiden asioiden
tai arkiaskareiden parissa. Hyvastd arjen palautumisesta kertoo myds se, ettd tydn ja vapaa-ajan valilla
vallitsee sopiva tasapaino. Arjessa voi olla paljon kuormitusta, mutta se ei saisi hdiritd jatkuvasti tygntekijan
elamaa.

Millaisena koit osallistumisen tihdn palautumista koskevaan tyShyvinvointiprojektiin?

Koetko saaneesi tythyvinvointiprojektin kautta tukea omaan palautumiseesi? Milld tavalla?

Koetko, ettd Ouran kdyttamisesta oli sinulle hybtya palautumisen seurannan yhteydessa vai onnistuiko
palautumisen seuranta paremmin ilman teknologiaa?

Ulkoinen palautuminen viittaa vapaa-aikaan, sisdinen taas tydssa tapahtuvaan palautumiseen. Pienetkin
hetket tydpaivan aikana voivat katkaista stressikuorman kertymist3 ja ndin helpottaa palautumista vapaa-
aikana. Sisdisen palautumisen lyhyistd hetkista kdytetdan nimitysta mikrotauot. N3m3 mikrotauot ovat
pisimmilld&n vain muutaman minuutin mittaisia taukoja, joita tydntekijin on térke3s pitdad oma-aloitteisesti
ja niiden on todettu auttavan vireystilan sddtelyssa

Millaisia sisdisen palautumisen hetkid sinulla itselldsi on tydp&ivin aikana?

Mitd toivot tydnantajan tekevin sisdisten palautumishetkien mahdollistamiseksi?

Vapaa sana haastattelun aihealueisiin tai kdyttokokemukseen.
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