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KASITTEIDEN MAARITTELY

Asana

Asanalla tarkoitetaan joogan fyysisia harjoituksia ja asentoja. Asana on sanskriitin kielta ja on alun pe-
rin tarkoittanut meditaatiota.

Soite

Soite on Keski-Pohjanmaan hyvinvointialue. Soite tarjoaa sosiaali- ja terveyspalveluiden lisaksi pelas-

tuspalveluita Keski-Pohjanmaalla.

Soiten henkil6kuntayhdistys

Soiten sisainen yhdistys, joka on perustettu tuottamaan virkistys- seka harrastustoimintaa Soiten henki-

I16kunnalle.
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1 JOHDANTO

Tyo6hyvinvointi on alati muuttuva kokonaisuus, joka sisaltda tyossa viihtyvyyden, terveyden, tyon tur-
vallisuuden seka tyontekijan hyvinvoinnin (Sosiaali- ja terveysministerié 2024). Vuona 2019 tyoéter-
veyslaitos toteutti tutkimuksen, jonka tulokset ovat synkéat. Suomalaiset kokevat oman tyokykynsé hei-
koksi ja myos tybuupumusta koetaan aikaisempaa enemman. (Yle 2023.) Tyoéhyvinvoinnilla on oleelli-
nen vaikutus ty0ssé jaksamiseen. Kun hyvinvointia tyossa riittad, tyon tuottavuus lisdantyy ja samalla
sairauspoissaolot véhenevat. Tyohyvinvoinnin parantaminen on seké tyonantajan etta tyontekijan vas-
tuulla. Tyontekijalla itsellddn on oma vastuunsa tyéhyvinvointinsa yllapitamisessa. Esihenkildiden
huolehdittavaksi jaa turvallisuuden varmistaminen, hyva johtajuus seké henkildston yhdenvertaisen

kohtelun takaaminen. (Sosiaali- ja terveysministerio 2024.)

Opinnaytetydmme tarkoituksena on jarjestaa joogatapahtuma Soiten henkilostolle ja selvittdd henkilds-
ton kokemuksia siitd. Tavoitteena on lisata tyontekijoiden tyéhyvinvointia joogan avulla. Tavoitteena

on my0@s motivoida tyontekijoitd huolehtimaan omasta hyvinvoinnistaan.

Projektimme tehdaan yhteistydssé Soiten henkilokuntayhdistyksen kanssa, jonka tahtaimena on huo-
lehtia henkilékunnan virkistys-, vapaa-ajan seka harrastustoiminnan jarjestamisesta. Yhdistys jarjestaa
virkistysmatkoja seké -tapahtumia joka vuosi. (Soite 2024.) Projektillamme pyrimme edistamaan tyo-
hyvinvointia turvallisella ja mielekkaalla tavalla. Projektimme esittelee joogaa osallistujille niin, ettd
projektin péattyessa heilld on lisdd osaamista yllapitaé ja parantaa omaa tydssa jaksamistaan joogan
kautta.

Valitsimme toiminnalliseen projektiimme lajiksi joogan, silla osalla ihmisistd Suomessa on kyynisia
asenteita ja ennakkoluuloja lajia kohtaan, kun taas muissa lansimaissa suhtautuminen on positiivisempi
ja joogan terveysvaikutukset on huomattu. Joogaharrastuksen voi aloittaa ilman vélineitd, eika harras-
tajan fyysisella tai psyykkiselld voinnilla ole juurikaan merkitysta. Projektin kautta haluamme lisata
osallistujien tietoisuutta joogan monipuolisista vaikutuksista seka psyykkiseen etté fyysiseen jaksami-
seen.

L&hdekirjallisuutena tydssamme olemme kaytténeet suurilta osin tietokirjallisuutta. Kédytimme myos
internetin tarjoamia l&hteitd. Projektikirjallisuudessa tarkeimpina lahteindmme ovat Kai Ruuskan teos

Pid& projekti kasassa vuodelta 2007 sek& Paasivaaran, Suhosen ja Virtasen teos Projektijohtaminen



hyvinvointipalveluissa vuodelta 2013. Joogaosuuden tarkeimmét lahteet ovat Ellsworthin Joogan ana-
tomia 2016 sekd Wellerin Parantava jooga vuodelta 2007. Itsehoidosta tietoa saimme esimerkiksi Vuo-
ren teoksesta Pysy liikkuvana: Tuki- ja liikuntaelimiston itsehoito-opas vuodelta 2018. Tydhyvinvoin-
nista 16ysimme tietoa opinndytetydhmme useista eri lahteistd, kuten sosiaali- ja terveysministerion
nettisivuilta. Téarkea teos oli myos Maija Ké&aridisen teos Huomio henkiseen tyohyvinvointiin vuodelta
2012.



2 TYOHYVINVOINTI

Tyo6hyvinvointi muodostuu palasista, joita ovat ty0 ja siind viihtyvyys, turvallisuus, terveys ja hyvin-
vointi. Tyontekijoiden ammattitaito ja ilmapiiri ovat siihen vaikuttavia tekijoita. Tyohyvinvointi vai-
kuttaa olennaisesti tydssa jaksamiseen. Kun hyvinvointi lisdantyy, my0s tuottavuus ja omaan tyéhon
sitoutuvuus lisdantyy. Valtytadn myds turhilta poissaoloilta. Ty6hyvinvoinnin vahvistamisessa joh-
dolla on térked rooli, mutta myds tyotekijan itse on huolehdittava jaksamisestaan. (Sosiaali- ja terveys-
ministeri®, 2020.)

Hyvinvointi-ké&sitettd on vaikea avata yksiselitteisesti, silla se voi olla hyvinkin subjektiivinen késite.

Liséksi se on aina aikaan ja kulttuuriin sidonnaista. Nykyisin jakona on usein fyysinen, psyykkinen ja
sosiaalinen hyvinvointi. Fyysisella tyosuojelulla tarkoitetaan henkilon fyysisté jaksamista, terveytta ja
kuntoa. Toisaalta se voi kasittad myds tydpaikan ympariston ja tyévélineiden turvallisuuden. Sosiaali-
seen hyvinvointiin liitetddn tyotoverit ja yhteisollisyyden muodot. N&itd voidaan havainnoida tyopai-

kan henkisen ja sosiaalisen ilmapiirin kautta. Psyykkisen hyvinvoinnin osiksi voidaan hahmottaa esi-

merkiksi yksilén osaamisen arvostaminen, oman tyon arvostaminen ja sen kehittdminen. Psyykkisesti
hyvinvoiva tydpaikka on luottamuksellinen ympéristo, jossa tydntekijan on mielekasta toimia. (Virta-
nen & Sinokki 2014, 28-29.)

Ty0Ossé jaksaminen vaatii hyvien ja huonojen seikkojen tasapainottelua yksil6lle sopivalla tavalla. Tay-
dellista tyohyvinvointia voi olla mahdoton 16ytaa. Pyrkimyksena tulisikin olla ennemmin se, ettd asiat
ovat “riittdvdn hyvin”. Harvoin pahoinvoinnin taustalla ovat huonot tydolosuhteet, vaan yksilé on
usein ainakin osittain itse vastuussa voinnistaan. Ty0ssé jaksamisen kokemukseemme vaikuttaa se,
kuinka pidamme itsestdmme huolta. Ty6ta on vaikea tehdd, kun energiaa ei 10ydy ja kuntokin on
heikko. (Salonen, Lehtinen, Helajarvi, Sahimaa, Hautala, Viljamaa, Mikkola, Huitti, Huotilainen, Re-
mes, Routarinne & Dunderfelt 2022, 56-56.)

Osaava ja hyvinvoiva henkildsto vahvistavat organisaation asemaa kilpailussa. Terveytta edistavé tyo-
paikka kannustaa henkil6st6d huolehtimaan terveydestaan ja kehittdé tydymparistoa ja yhteisoa niin,

ettd tyontekijan on mahdollista tehdéd hyvinvointia tukevia valintoja. (Ty0terveyslaitos A.)

Kun tyontekijalle on asetettu paljon tehtavaa tydssaén ja myds tyon laadukkuus tulisi taata, kohdataan
helposti hankaluuksia. Ty6honsa paneutunut henkild saattaa asettaa itselleen laatuvaatimuksia. Han voi

esimerkiksi seurailla tydnsa laadukkuutta asiakaspalautteen kautta. Tata kutsutaan ammattiylpeydeksi,



eli tyontekijé tyoskentelee parhaansa mukaan, jotta uskaltaa myontad tyon tuloksen olevan hénen
omien késiensa jalked. Hankalin tapaus téllaisesta ilmiostéa 16ytyy julkisella sektorilla hoito- ja sosiaali-
ty6ta tekevien kokemusten seasta. Naisté henkildista on luotu nimitys sote-veteraanit. He ovat tyodnte-
kijoita, jotka yrittavat viimeiseen saakka hoitaa tyonsa terveys- ja sosiaalihuollossa, kunnes paatyvat
itse hoidettaviksi. Ty0eldma on jatkuvassa muutoksessa, ja sen vuoksi joudutaan pohtimaan, riittdédko
tyontekijoiden resilienssi ja kykeneek6 ihminen joustamaan riittavasti niin henkisesti kuin myos fyysi-
sesti. (Karjalainen 2020, 28-31.)

2.1 Psyykkinen jaksaminen

Ihminen voidaan nahda kokonaisuutena, joka toimii sopeutuakseen ymparoivaan maailmaan, haastei-
siin ja muutoksiin. Kaikkien ihmisten psyykkiselle tasapainolle on kuitenkin olennaista, etta kokee toi-
V04, voimaa ja tunnetta oman elaménsé hallitsemisesta. Jokainen ihminen on erilainen ja kéyttaytyy eri
tavoilla erilaisissa tilanteissa. Ty0elaméassé puhutaan runsaasti psyykkisesta vasymyksestd, uupumuk-
sesta. Vaikeudet vaihtelevat ohimenevistd muisti- ja oppimisvaiheuksista masennukseen. (Kaaridinen
2014, 4-7.)

Jokainen ihminen on yksild, ja jokaisella on omat fyysiset seké psyykkiset jaksamisen rajat. On 16y-
detty piirteitd, jotka ovat yhteydessa koettuun psyykkiseen vasymykseen tydssa. Riskiryhméan kuulu-
vat erityisesti ihmiset, jotka pyrkivat olemaan taydellisia tehtavéassaan ja rankaisevat itseddn kovasti
tapahtuneista virheistd. Riskiryhmadssa on my0s ihmisi4, jotka pitavét tyGssa parjadmistddn oman ih-
misarvonsa tarkeimpané mittana, ja ihmiset, jotka kantavat vastuuta asioista, joihin eivét voi kuiten-
kaan itse toiminnallaan vaikuttaa. Vaarassa psyykkiseen vasymykseen vajoamiseen ovat myds he,
jotka ovat taipuvaisia passiivisuuteen, kokevat uhkaa tydssaan, ovat alistuvaisia toisten kohtelulle, ja

he, jotka ovat ylitunnollisia ja haluavat olla toisten silmissa pidettyja. (K&éaridinen 2014, 8.)

Parhaimmillaan ty6 tuo ihmisen eldm&an merkityksellisyytt4, onnistumisen kokemuksia ja hyvié ih-
missuhteita. Oikein mitoitettuna ty0 tarjoaa sopivasti haastetta ja myds mahdollisuuden oppia ja kehit-
tyd. Tyostd tulee kuormittavaa, mikali tydyhteison toiminnat eivat ole sujuvia. Tydn kuormittavuus voi
pahimmillaan olla terveysriski. Ihminen viettd4 valtavan osan elamastadn toissé, minké takia liiallista
fyysisté seké psyykkista kuormitusta on osattava ennakoida. Pd&vastuu on johdolla, mutta myos yksilo
voi toiminnallaan vahvistaa omaa seka toisten jaksamista. VVastuu on siis jaettu seké esimiehen etta
tyontekijan kesken. (Ojanen & Tarkkonen 2012, 3.)



Ty0 voi olla voimavaraldhde, mutta psyykkista kuormittuneisuutta voi alkaa esiintyd, mikéli tyoméaara
on liian suuri, on liian Kiire ja ihminen kokee, ettei oma osaaminen ole riittdvaé. Toisaalta my®s liian
helpot ty6tehtavét ja alisuoriutuminen voivat kaéntyé haitaksi. Talloin tehdysta tydsta ei saa helposti
palkitsevia oppimiskokemuksia. Psyykkisté tyonhyvinvointia pidetadn niin oleellisena asiana, etté sita
varten on laadittu useita tyoturvallisuuslakeja. (Ojanen & Tarkkonen 2012, 4-8.)

Uupuminen tydssé voi olla ohimenevéd, tai se voi jadda paalle jopa vuosiksi. Kaikki eivét toivu siité
koskaan. Vasymys on ihmiselle luonnollinen reaktio ja se tarkoittaa, ettd lepoa on lisattava. Myos per-
soonallisuudenpiirteilla voi olla yhteyttd uupumukseen, mutta se ei koskaan ole ainut syy vasymiselle.
Liian pitkéaikainen kuormitus johtaa vasymykseen. Pahimmillaan vaikea vasymys on kuin myrkkyé ja
vie ihmiseltd voimat, joita tarvitaan vastoinkdymisisté selviytymiseen. Stressin, artymyksen ja univai-
keuksien lisdnd tulevat moninaiset fyysiset oireet esille. Tavallista on myods kyynisyyden lisddntyminen
tyota kohtaan. Tallaiseen tilaan paddytaan, kun tyo ottaa enemmaén kuin se antaa. Tyontekijan vasymys
havaitaan usein lilan mydhaan. Henkildston pitkdaikainen sinnittely johtaa lopulta siihen, etté tarvitaan

tyoterveyshuollon apua tilanteen selvittamiseksi. (Karjalainen 2020, 34-51.)

Psyykkistd vasymysta aiheuttavat tekijat voidaan jakaa neljaén eri kokonaisuuteen. Néita ovat tyon
laatu ja vaatimukset, tydelamén toimintatavat, johtamiskéaytannot seké yksilon ominaisuudet. Tyo ku-
luttaa ihmista fyysisesti seka psyykkisesti riippuen tyostd. Kuormitusta lisaaviéa tekijoita ovat esimer-
kiksi liiallinen riskinotto, joustamattomuus yhteisdssa, ristiriidat, jatkuva yksintydskentely, vékivallan
uhka eldmassg, lilan vahéinen tydméaara, nopeaa reagointia vaativat tehtavat seka vastuu ja haasteelli-

nen paatoksenteko. (Kééaridinen 2014, 6-7.)

Arkisimmillaan psyykkiseen kuormittavuuteen voidaan vaikuttaa esimerkiksi tydaikojen maarittami-
selld. Nykyisessa johtajuudessa korostuu johtajien vastuu eiké vallankdyttd. Loppujen lopuksi tyo-
stressin, uupumuksen ja kuormituksen taustalla on ihmisten vuorovaikutuskyvyt. Toimiva vuorovaiku-
tus suojaa tyohyvinvointia. Tyokulttuurin tulisi olla luottamuksellista, avointa ja vélittdvaa. (Karjalai-
nen 2020, 113-116.)

Ty0sta tulee saada positiivista energiaa, ja sité tarvitaan, jotta tyonteko ylipdatédan onnistuu. Tydssa tu-
lisi kokea imua vahintddn muutaman kerran kuukaudessa. Imulla tarkoitetaan sitd, ettd tyo vie ikaan

kuin mennessdan eiké ajan kulumista edes tule ajatelleeksi. (Kehusmaa 2011, 109). Tyénimua voi



kokea kaikissa ammateissa. Imun kokemus lisdé tyon merkityksellisyyttd ja innostusta tyota kohtaan.

(Tyoterveyslaitos B.)

Ty0ssé jaksamista voidaan lisata useilla eri keinoilla, kuten luomalla hyvan tyéyhteison. Hyvan tyoyh-
teison piirteita ovat esimerkiksi sitoutuneet ihmiset, erilaisuuden sallivuus, vahaiset poissaolot, toimi-
vat suhteet johdon kanssa, kohtuullinen tyomaaré ja selkedt tyotehtdvat seké se, ettd ketaan ei kiusata.
Hyvéssa tyopaikassa tyontekijat uskaltavat luottaa johtoon ja ovat ylpeitd omasta tydyhteisostaan. Hy-
vien tydolojen takaaminen vaatii reilua johtajuutta, mielekkaén ja sujuvan tyon, kunnolliset olosuhteet

toimimiseen sek& tukea antavan ty0yhteison. (Kehusmaa 2011, 110-112.)

Hyvén tydyhteison liséksi jaksamista voi vahvistaa kuormitustekijoita poistamalla. Kuormitustekijoita
on lukuisia ja niiden vaikutus hyvinvointiin olennainen. Kuormitusta tyossa lisdavét epédoikeudenmu-
kaisuus, jatkuva kilpailutus, epéasiallinen palaute, tyotyytymattomyys, tyokokemuksen ja osaamisen
mitatointi, vasymyksen ja avunhakemisen tuomitseminen seka, riittdméton opastus ja neuvonta. Mita
paremmin tyontekija tunnistaa omat rajansa, sitd paremmin tydyhteisé kykenee toimimaan suojellak-

seen henkildston hyvinvointia tydssa. (Kaaridinen 2014, 7.)

2.2 Fyysinen jaksaminen

Liikunnan tulisi olla osana jokaisen ihmisen paivittéista elamaa. Merkittdvimpéna syyna tdhan on se,
ettd litkkuminen kohentaa kuntoa. Jokainen laji vaikuttaa kehoon eri tavalla, mutta paépiirteet ovat sa-
mat. Liikkumalla voidaan kohottaa lihasvoimaa ja kestavyysliikunnalla erityisesti voidaan tehostaa
hengitys- ja verenkiertoelimiston toimintaa. Hapenottokyky tehostuu ja sydan kykenee tehokkaampaan
toimintaan, kun ihminen harrastaa kestavyysliikuntaa. Jokaisen ihmisen ei tarvitse olla huippukuntoi-
nen, mutta arkieldma on sité helpompaa, mitd paremmassa fyysisessa kunnossa ihminen on. Aivan ar-
kiset asiat, kuten portaiden nousu, sujuu helpommin, kun kunto on hyvé. Ei voida tietenk&&n unohtaa
myd6skaan litkunnan vaikutuksia henkiseen hyvinvointiin. Tutkimusten mukaan liikunta vapauttaa ih-
misen kehossa endorfiineja. Endorfiinit kohottavat mielialaa, mista seuraa liikunnan jalkeinen miellyt-
tavé tunne. Liikunnalla on siis merkittavid vaikutuksia seké fyysiseen, ettd psyykkiseen hyvinvointiin.
(Hayrinen & Kemppinen 2007, 5-7.)

Fyysiselld aktiivisuudella on valtaisa merkitys useiden sairauksien, oireyhtymien seka oireiden ehkai-

semisessa. Saannollisesti liikkuvilla on todettu olevan pienempi riski sairastua yli 20 sairauteen.



Fyysiselld aktiivisuudella on osansa myos erilaisten sairauksien kuntoutuksessa. Liikunnalla on vaiku-
tuksia niin syopiin, hermostoon, hengitys- ja verenkiertoelimistoon kuin myos esimerkiksi aineenvaih-
duntaan. (Fagelholm & Kannus ym. 2005, 11-14.)

Liikunta kuuluu aktiivisiin rentoutusmenetelmiin. Kaikki sellainen liikunta, jonka yksilo kokee miel-
lyttavéksi, voi rentouttaa. Jos liikkunta on pakonomaista, sen rentouttavuus tavallisesti katoaa. Usein
kevytasteinen liikunta koetaan rauhoittavaksi. Sopiva liikunta parantaa liikkuvuutta, vahvistaa henkista
pystyvyytta sekd laukaisee lihasjannitteitd. Harjoittelussa tulisi keskittyd oman liikkeen kokemiseen ja
sen tarkeyden siséistdmiseen. Liikeaistin harjoittaminen lisd& ihmisen hallinnan tunnetta suhteessa
omaan kehoonsa. Uusia lajeja syntyy usein, ja nykyisin ne pyrkivat johonkin tiettyyn pddmaéaraan. Mil-
tei kaikki liikuntasuoritukset johtavat rentoutumiseen, silla liikunta muuttaa autonomisen hermoston
sympaattisen toiminnan parasympaattiseksi. Olosta tulee levollinen ja myds keskittymiskyky paranee.
(Kataja 2003, 68-70.)

Liikunta vaikuttaa mieleen positiivisesti myos siten, ettd se vahentad ahdistusta, masennusta seké stres-
sid. Liikunnan vaikutuksista mielenterveyteen on tehty runsaasti tutkimusta. On todettu, etté runsas
fyysinen aktiivisuus on yhteydessa vahempéaan psyykkiseen oireiluun. Hyo6ty tulee esiin eteenkin sil-
loin, kun véhén liikkuva ihminen nostaa litkunnan méaéaréan kohtalaiselle tasolle. Liikunnan mielenter-
veytta tukeva vaikutus liséa tydstressin hallintaa. Liikunta auttaa esimerkiksi seuraaviin stressin oirei-
siin: nukahtamisvaikeudet, keskittymis- ja muistiongelmat, infektioherkkyys, verenpaineennousu,
poikkeava hikoilu, suoliston &rtyneisyys seké ruokahalun muutokset. On kuitenkin huomioitava, etté jo
valmiiksi tydstaan stressaantunut henkil® ei usein 16yda voimavaroja enéé liikuntaan. Kohtalainen fyy-
sinen aktiivisuus riittdd vahentamaan uupumisen vaikutuksia paremmin kuin kovatehoinen liikunta.
Mikali uupumustila on jo kehittynyt, voi liikunta auttaa sen katkaisussa ja vahentéa negatiivista ajatte-
lua. Liikunnan harrastaminen ehkaisee myods uusien uupumustilojen syntymistd. (Tyoterveyslaitos
2024.)

Liikunta ja litkkeiden hallinta on taito, jonka voi oppia harjoittelemalla. Liikuntaelimistdn toimintaky-
kyyn vaikuttavia osatekijoita ovat notkeus, lihasvoima ja lihaskestavyys. Lihasvoimaa tulisi yllapitaa,
silla sen heikkeneminen on uhka liikuntakyvylle. Nivelten jaykkyys tai yliliikkuvuus voivat aiheuttaa
kiputiloja ja ndin heikent&a toimintakykya. Venyttelylla voidaan harjoittaa notkeutta, ja venyttelyn
edulliset vaikutukset ilmenevat jo muutaman viikon harjoittelun tuloksena. (Fagelholm ym. 2005, 35-
43.)



Suomalaiset kuluttavat kolme neljasosaa valveillaoloajastaan paikoillaan ja suurimman osan tésta is-
tuen. Liikkumattomuus lisaa niin fyysista kuin myos psyykkista pahoinvointia riippumatta esimerkiksi
terveellisesté ravinnosta. Jos liikunnan aloitus on vaikeaa, kannattaa lahteé liikkeelle paikoillaan olon
vahentdmisesta. Suuri osa litkkumattomuudesta johtuu yhteiskunnan asenteista ja rakenteista. Sairaus-
lomapaéivat lisadntyvét ja terveytemme heikkenee niin kauan, kun yhteiskunta tukee fyysisté litkkumat-
tomuutta. Niin omalla kuin myds yhteiskuntatasolla voisimme miltei huomaamatta vahvistaa hyvin-
vointimme perustaa. Tydyhteisot ja henkildsto voivat tehda tassé aloitteen ja samalla edistédé koko kan-

san terveyttd. (Salonen ym. 2022, 64-66.)

Terveyden edistamisella tarkoitetaan toimintoja, joiden oletetaan vaikuttavan yksilon terveyteen posi-
tilvisesti ja vahentdvan sairauksia. Liikunnan edistdminen on kiinteé osa terveyden edistdmista. Edista-
vaa toimintaa voidaan kohdentaa koko vaestoon tai rajattuun ryhméan. Liikunnalla on psykofysiologis-
ten vaikutusten lisdksi esimerkiksi merkitysta yhteisollisyyden kokemukseen. Liikunnan edistaminen

vaatii moninaisia otteita, jotka perustuvat tieteelliseen nayttoon. (Fagelholm ym. 2005, 206.)

Opetus ja kulttuuriministerio pyrkivéat toiminnallaan siihen, ettd Suomen véesto liikkuu riittavéasti suo-
jellakseen hyvinvointiaan. Liikuntalaki on méarittanyt tavoitteet liikunnallisen elaméantavan saavutta-
miseksi. Tavoitteisiin kuuluu eri vaestoryhmille liikunta- ja harrastusmahdollisuuksien tarjoaminen,
fyysisen toimintakyvyn yllapitdminen seka vaestdn hyvinvoinnin ja terveyden tukieminen. Tavoittei-
den toteuttamisessa huomioidaan sukupuolten tasa-arvo, yhdenvertaisuus, yhteisollisuus, monikulttuu-
risuus, terveet elamantavat sekd ympariston suojeleminen. Fyysisen aktiivisuuden lisaédmiseksi on ke-
hitetty kansallisia suosituksia eri vaestoryhmille seka liikunta- ja terveysalojen tydntekijoille. Suosi-

tukset viestivat suositeltavan liikunnan maarasta, laadusta ja tehosta. (Opetus- ja kulttuuriministerid.)



3JOOGA

Jooga on tuhansia vuosia sitten Intiassa kehitetty laji, joka td4htd4 kehon, mielen ja sielun yhdistami-
seen. Jooga on ainutlaatuinen tapa kehittaa fyysista kuntoa asanoiden ja hengitystekniikan avulla. Joo-
gan osioita ovat asanat, jotka ovat siis fyysisid asentoja. Ne vaativat keskittymista ja niissa tarvitaan
koko kehon voimaa seka notkeutta ja kehonhallintaa. Luiden, janteiden ja lihasten lisaksi koko hengi-
tyselimist6 tydskentelee voimakkaasti ja kehosta poistuu kuona-aineita. Joogassa ajatellaan, etta hengi-
tys on silta fyysisen ja henkisen minén valilla ja hyvin tarkea osa harjoittelua. Joogasta on myds mai-
nittava se, ettd se ei ole uskonto, eika liity mitenkaan uskontoihin. Se on kehittynyt hindulaisuuden rin-

nalla, mutta ei kuitenkaan itsesséan liity mitenk&&n uskonnon harjoittamiseen. (Weller 2007, 8-11.)

Joogasta ajatellaan, ettd se on kuin puu, jossa on kuusi haaraa: bhakti, hatha, jnana, karma, raja ja
tantra. Kukin niistd ilmentaa erityistd suhtautumista elaméén. Tana paivana suosituin muoto teollistu-
neissa yhteiskunnissa on hatha. Ha tarkoittaa aurinkoa ja tha kuuta. Néaist4 elementeisté ajatellaan tasa-
painon syntyvén. Hathajooga jaetaan edelleen viiteen osaan, joita ovat asanat, pranayma, mietiskely-

harjoitukset, rentoutusharjoitukset seka puhdistautumisharjoitukset. (Weller 2007, 8.)

3.1 Asanat

Asanat koostuvat liikkeista tai liikesarjoista, joiden avulla kehitetaan lihasryhmié. Asanoissa tietyt li-
hasrymat supistuvat ja samalla vastakkaiset rentoutuvat. Tasta syysta joogan vaikutukset ovat samalla
sekd voimistavat ettd rentouttavat toisin kuin missddn muussa lajissa. Kun joogaharjoitus on viety lop-
puun, visualisoidaan vield mielessa harjoituksen myonteiset vaikutukset koko kehossa sisaelimid myo-
ten. Hyvin suunniteltu joogaharjoitus kehittad monipuolisesti koko kehon lihaksia ja nivelid,ja hyodyt
ovat merkittavat. Lihasten verenkierto paranee, nivelet liikkuvat vapaammin, jaykkyys katoaa. Selké-
rangan hell&dvarainen venytys vahentéa valilevyjen ja selkdrangan hermojen painetta ja selkévaivat pa-
ranevat ja ryhti paranee. Usein joogit kasvavat ikdan kuin pituutta, kun painunut selk&ranka suoristuu.
Kun asanoihin opitaan synkronoimaan hengitys, se varmistaa lihasten hapensaannin asanoiden aikana.
Tyyneys ja itsevarmuus ovat seurausta tdydellisesta keskittymisestd. Sdannollisisté harjoituksista seu-
raa mielen ja kehon hyvinvointi ja vahvistuminen, mika auttaa erilaisten vaikeuksien tai sairauksien
kohdatessa ihmistd. (Weller 2007, 8.) Hengitysta harjoitellaan erikseen ja yhdistetaan sitten asanoihin,
kun se on hallinnassa. Hengitysté voi kuitenkin hyvin hyddyntaa esimerkiksi stressitilanteissa, kun ei

ole mahdollista tehd& asanoita. Hengitystekniikoita on kuusi: samanlainen liike, voitokas hengitys,
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hengityksen pidattdminen, vuorosierainhengitys, kallon kirkkaus seké viilentdva hengitys (Ellsworth
2016, 12-13.)

Pranayama koostuu hengitysharjoituksista, joissa hengitysta kontrolloidaan vapaaehtoisesti. Tdma pe-
rustuu siihen asiaan, etta hengitysjarjestelma on kehon ainoa jarjestelméa, mika on seka tahdonalainen
ettd tahdosta riippumaton. Hengityksen tarkoituksena on tuottaa happea verenkierron tarpeisiin ja hiili-
dioksidin poistaminen kudoksista. Tehokkaan hengittdmisen oppiminen auttaa ihmista tehokkaassa toi-

minnassa terveena ja sairaana auttaa paranemista. (Weller 2007, 8.)

3.2 Mietiskelyharjoitukset ja rentoutustekniikat

Mietiskelyharjoitukset ovat myos térked osa joogaa. Meditatiivisessa olotilassa ihminen on levollisen
valpas. Samalla ihminen siis muuttuu rentoutuneeksi, mutta samalla ajatukset ovat kirkkaita ja valp-
paita. Mietiskelyssa keskitytd&n nykyhetkeen, ei menneisyyteen eiké tulevaisuuteen. Jooga nakee me-

ditaation luonnon omana rauhoittavana ladkkeena. (Weller 2007, 9.)

Rentoutustekniikoilla pyritdén vaikuttamaan tiettyihin jannittyneisiin lihasryhmiin ja niit4 voi tehda
pitkin pdivad. Tunnetuin ja tarkein rentoutusharjoitus on Savasana eli kuolleen asento. Siina keho ren-
toutetaan asteittain. Rentoutumista pidetaan tarkeéna edellytyksend vaivojen paranemiselle. Luustoli-
hakset ovat tiiviissa yhteydessa siséelimiin ja lihasten jannityksen lieventaminen vaikuttaa myos sisé-
elimiin. Luustolihaksissa on my@s jatkuvasti jonkinlainen vaihteleva jannitystila eli lihasjanteys. Hella-
varaisilla joogavenytyksilla pyritdédn véhentdmaan lihasjannitysté. Kun lihasta venytetdn jonkin aikaa,
paasee veri virtaamaan vapaasti ja hapen ja ravinteiden kulku kudoksiin helpottuu. Imunesteiden kierto
helpottuu myos ja vasymys vahenee sitd mukaa elimistostd. Kun venytys vapautetaan, perusjannitys
luonnollisesti laskee. Kun perusjannitys vahenee, saastyy energiaa ja tuotteliaisuus lisadntyy ja vasy-
mys véhenee. Psyykkiset tilat aiheuttavat ja lisdavéat perusjannitysta lihaksissa, joten rentoutusharjoi-
tukset luonnollisesti myds véhentavéat psyykkista kuormitusta, kun somaattiset jannitykset lievenevat.
Rentoutuminen alentaa my0s syketté ja verenpainetta. Puhdistautumisharjoituksia ovat tdna paivana

silmien huuhtelu, kielen puhdistus, nenén huuhtelu seka kynttilameditaatio. (Weller 2007, 10.)

Saannollisista harjoituksista seuraa mielen ja kehon hyvinvointi ja vahvistuminen, mika auttaa erilais-
ten vaikeuksien tai sairauksien kohdatessa ihmista (Weller 2007,8.) Hengitysta harjoitellaan erikseen
ja yhdistetdan sitten asanoihin, kun se on hallinnassa. Hengitysta voi kuitenkin hyvin hyddyntaa esi-

merkiksi stressitilanteissa, kun ei ole mahdollista tehd& asanoita. Hengitystekniikoita on kuusi;
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samanlainen liike, voitokas hengitys, hengityksen pidattdminen, vuorosierainhengitys, kallon kirkkaus
seka viilentava hengitys (Ellsworth 2016, 12-13.)

Joogaharjoitukset alkavat aina lammittelylld, jota seuraavat varsinaiset asanasarjat, ja loppuvat jaah-
dyttelyyn. Viimeinen asana sulkee harjoituksen ja se on savasana eli kuolleen asento. Hilcoven, Ma-
reaun, Thekdin, Larkeyn, Brewerin ja Jonesin 2021 tekemassa tutkimuksessa osoitettiin, etta joogan-
neen ryhman ja verrokkiryhman, jotka eivét jooganneet, valilla oli merkittavé ero hyvinvoinnissa. He
osoittivat, ettd jooganneella ryhmalld stressinsietokyky parani merkittavasti, loppuun palamisen oireet
vahenivat, elinvoimaisuus lisdantyi, unen laatu parani seka seesteisyys ja lasndolevuus paranivat ver-

rattuna verrokkiryhmaan.
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4 ITSEHOITOON OHJAAMINEN

Jokaisella on luonnollisesti vastuu omasta hyvinvoinnistaan. Itsehoidolla tarkoitetaan juuri sitd, etta
ihminen tekee tiettyja asioita oman hyvinvointinsa eteen ennaltaehkéistakseen sairauksia ja pysyakseen
terveend. Myos sairauksia voidaan hoitaa itse, esimerkiksi yskaa pulloon puhalluksilla tai kuumetta ja
kipua tulehduskipulaékkeilla. (Yhteistyétilat.fi 2023.)

4.1 Ravitsemus

Ravinto siséltia energiaa antavia ainesosia, joita ovat hiilihydraatit, proteiinit, rasvat ja alkoholit. Suo-
jaavia aineita ovat vitamiinit, kivenndiset ja hivenaineet. Ravinto sisaltdd myos lisa -ja vierasaineita.
Vierasaineita ihmisen aineenvaihdunta ei kdyté luontaisesti energiaksi tai kudosten rakennusaineina.
(Vuori 2018, 11-12.)

Hiilihydraattien tarkein merkitys ravinnossa on nopeasti kdyttdon saatavana energian lahteend. Veressé
kiertdd glukoosi, ja se on varastoituneena glykogeenin muodossa. Glukoosia on veressa vain véhan.
Sen vuoksi sitd on hyva saada ravinnosta paivittain. Glukoosi on valttamaton polttoaine aivojen toi-
minnalle. Ylimaaraiset hiilihydraatit, joita ei tarvita energiaksi eivatka varastoidu glykogeeniksi, muut-
tuvat varastoituneiksi rasvoiksi. Osa hiilihydraateista esiintyy kuituina, ja ne imevat paksusuolessa it-
seensa runsaasti vetta ja edistavét suolen tyhjentymistd. Marjoissa, hedelmissd, palkokasveissa ja tays-
jyvassa olevat kuidut muodostavat geeliytyvaa kuitua. Nama hidastavat verensokerin kohoamista hi-
dastamalla hiilihydraattien imeytymista suolistosta. Samalla ne lisdavat myds kolesterolin poistumista
ulosteen mukana. Runsaskuituisen ravinnon kayttoon liittyy pienentynyt diabeteksen, sepelvaltimotau-
din ja paksusuolen syovén riski. Suomalaisessa ravinnossa paras kuidun lahde ovat kokojyvéviljatuot-

teet ja niista erityisesti ruis, koska siind on eniten kuitua. (Muori 2018, 12-13.)

Rasvat ovat valttamattomia solujen rakenteille ja monenlaisille toiminnoille ihmisen elimistdssé. Ta-
man takia tietenkin valttdmattomia ihmisen terveydelle ja toimintakyvylle Rasvat taytyy valita oikein
eika niita tule kayttaa litkaa. Ravinnosta saatavien rasvojen ja erityisesti triglyseridien merkitys tervey-
delle perustuu niiden vaikutuksiin kolesterolin aineenvaihduntaan. Tyydyttyméattdmia rasvahappoja
kutsutaan omega-rasvahapoiksi. Tyydyttyneet rasvahapot ovat kovia ja kiinteitd. Niiden keskeisia lah-
teitd ovat voi ja muut rasvaiset maitotaloustuotteet seké eldinten liha ja eldinperaisten tuotteiden sisal-
tdma rasva. Kookos- ja palmudljy siséltavat myos tyydyttyneitd rasvahappoja. Elintarvikkeiden piilo-

rasva on usein myds tyydyttynyttd. Namaé rasvat elimist6 kdytt4é vain energiaksi. Ne ovat myos
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terveydelle haitallisia, koska ne suurentavat LDL-kolesterolin maaréda. Kerta- ja monityydyttymattomat
rasvahapot ovat 6ljymaisid, pehmeité rasvoja. Eniten monityydyttymé&ttdmia on kasvioljyissa. Elimis-
tolle valttamattomia rasvahappoja ovat Omega-3 ja Omega-6, koska ihmisen elimisto ei pysty niita
muodostamaan. Naita siis siséltavat kasvioljyt, kuten rypsi-ja soijadljy seka pellavansiemendljy. Moni-
tyydyttymattamaét rasvahapot ovat terveydelle edullisia, sill&4 ne véhentdvat LDL-kolesterolin mééaraa.
(Vuori 2018, 13-14.)

Proteiinit eli valkuaisaineet ovat esimerkiksi lihas-ja sidekudosten sekd monien hormonien, entsyy-
mien ja vasta-aineiden olennainen osa. Proteiineja elimistd kayttaa silloin hyddyksi, jos energiaa ei
saada riittavasti hiilihydraateista ja rasvoista. Proteiinien yli tarpeen saaminen johtaa niiden varastoitu-
miseen tai muuntamiseksi hiilihydraateiksi ja rasvoiksi tai energian tuottoon. Hyvia proteiineja saa-
daan elainperéisista ruoka-aineista kuten lihasta, kalasta, maidosta, maitotuotteista sek& kananmunasta.
Hyvé ja monipuolinen kasvisruokavalio sisaltad myds riittavan méaaran proteiineja varsinkin, jos siihen
siséltyy riittavasti maitotuotteita, munaa tai kalaa seka runsaasti palkokasveja, pahkindité ja siemenia.
(Vuori 2018, 15.)

Vitamiinit ovat elimistolle valttamattomié eloperéisié aineita. Niité tarvitaan hyvin pienind maérina
kaikkien aineenvaihduntatapahtumien k&ynnistdmiseen ja yllapitdmiseen. Vitamiineja saadaan ravin-

nosta; elintarvikkeista tai ravintolisista. Vitamiineja on 13. (Vuori 2018, 16.)

Kivenndisaineita taas ovat kalsium, fosfori, magnesium, natrium, kalium ja kloridi. Niit4 tarvitaan suu-
rina madrind elimiston rakenteisiin ja pienempind nestetasapainon séételyyn soluviestintdén seka ai-

neenvaihduntatapahtumiin. (Muori 2018, 19.)

4.2 Uni

Uni on aivojen omaa aikaa. Tarkeat hermoyhteydet vahvistuvat ja heikommat l&htevat pois. Tieto, jota
on keratty edellisen péivan aikana, yhdistyy aikaisempaan tietoon. Unen tarkoitus on myds tietenkin
vasymyksen poistaminen ja fyysinen ja psyykkinen rentoutuminen. Hyvéa youni takaa energialdhteiden
tayttymisen, sekd tehostunut nestekierto aivoissa puhdistaa aivoja tarpeettomista aineista. Uni on valt-
taméatonta toimintakyvyn séilymiselle. Ratkaisukyky, luovuus, psyykkinen joustavuus, reagointikyky,
tunteiden kasittely, stressinsieto ja terveys vaativat hyvéa younta. (Vuori 2018, 48-49.)
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Normaalisti etenevéssd younessa on viisi vaihetta, jotka kestavat noin 90 minuuttia. Alku on rauhalli-
sempi ja loput vaiheet ovat kevyempid ja aktiivisempia, ja niiden aikana herdily on tavallista, mutta

ihminen nukahtaa nopeasti uudelleen. (Muori 2018, 49.)

Unen pituus on yksil6llista ja siihen vaikuttavia tekijoita ovat terveys, perinndlliset tekijat, elintavat ja
monet ulkoiset tekijat. Nelja ja puoli tuntia syvaa unta on kuitenkin valttdmatonta, jotta aivot ja eli-
mist0 toipuvat. Pitkaaikainen univaje voi aiheuttaa hankalia fyysisia ja psyykkisia sairauksia. (Vuori
2018, 48-49.) Ihmisen sisainen rytmi on noin 24 tuntia, ja valo maarittelee sitd. Normaalin paivarytmin
takia on suositeltavaa menna nukkumaan ennen puolta y6ta, koska myohemmin elimiston vuorokausi-
rytmi on aktiivitasolla ja unen saaminen hairiintyy. Uneen vaikuttavia tekijoita ovat kofeiini, lihavuus,
tupakanpoltto, alkoholi, stressi, epasaannolliset nukkumaanmenoajat, pdivaunet ja ruutuaika. Uneen
positiivisesti vaikuttavia tekijoita ovat saannéllinen sopiva liikunta, rentouttava jooga, lukeminen, uni-

hygienia ja normaali paivarytmi. (Vuori 2018, 49.)

4.3 Motivaatio

Motivaatiolla tarkoitetaan tilaa, joka méaarittaa, kuinka aktiivisesti henkild toimii ja mihin han kohdis-
taa kiinnostuksensa. Motivaatio koostuu motiiveista, jotka ovat esimerkiksi tarpeita tai haluja. Motiivit
voivat olla myds negatiivisia kuten rangaistuksia, eli talléin ihminen toimii aktiivisesti valttdédkseen

jotakin harmia tai k&rsimysta aiheuttavaa. (Terveysverkko 2007.)

Motivaatiota voidaan pitad prosessina, jota kuvataan kolmella erilaisella teorialla: tarveteorialla, ylly-
keteorialla ja odotusarvoteorialla. Tarveteorian mukaan tarve on sisaisen epétasapainon tila, joka ajaa
ihmisté kohti toimintaa. Tarve voi olla esimerkiksi toimeentulo tai itsensa kehittdminen. Kannusteella
taas tarkoitetaan organisaatiossa ilmenevaé arsykettd, jolla voidaan vaikuttaa tydskentelevan henkilon
kayttaytymiseen. Kannusteen toimivuus riippuu tyontekijén tarpeista. Kannuste ajaa ihmisté toimi-
maan saavuttaakseen itsed hyddyttavan palkinnon. Odotusarvoteorialla tarkoitetaan sité, kuinka ha-
vainnot ja odotukset vaikuttavat motivaation ilmenemiseen. Motivaatio eri ihmisten valilla riippuu
siitd, kuinka he havaitsevat tilanteen ja millaisia odotuksia heille piirtyy ndiden havaintojen pohjalta.
(Peltonen & Ruohotie 1989, 33-36.)

Motivaatio voidaan jakaa sisaiseen ja ulkoiseen motivaatioon sen mukaan millaisen palkinnon toimin-
nasta saa. Sisdisessd motivaatiossa motivaation syntyyn vaikuttaa siséinen tekijé. Henkil® pyrkii toi-

mintaan, silla saa siité positiivisia tunteita. (Terveysverkko). Sisaisestd motivaatiosta kumpuavan
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tekemisen kautta ihminen saa sisaisen palkkion. Téllainen palkkio voi olla onnistumisen kokemus,
mielenkiinnon tyydyttdminen, kehittyminen itselle tarkedssa asiassa tai ihminen voi vain saada koke-

muksen itsensé toteuttamisesta. (Peltonen & Ruohotie 1989, 21.)

Ulkoisesta motivaatiosta puhutaan, kun jokin ulkoinen tekija ajaa ihmisté kohti toimintaa. Tallainen
ulkoinen tekija voisi olla esimerkiksi pakote tai palkitseminen. (Terveysverkko). Ulkoisesta motivaati-
osta saadaan usein jokin konkreettinen palkkio, ja se on usein riippuvainen ympéristossa tapahtuvista
asioista. Ulkoisen palkkion herattdmaé vaikutus on useimmiten lyhytkestoinen ja niita tarvitaan usein
lisdd. Taman takia siséiset motivoivat tekijat koetaan tehokkaampina. Siséinen motivaatio kestaa jopa
elinian. Tavallisia ulkoisia palkkioita ovat esimerkiksi palkannousu, kehujen saaminen tai jonkin esi-

neen saaminen palkkioksi tehdysta asiasta. (Peltonen & Ruohotie, 21-22.)

4.4 Motivaation kehitys

Motivaation syntyminen on oleellista, mikéli halutaan saavuttaa jonkin asian. Motivaatio tyonta ih-
mistd kohti haluttua pddmaarad ja antaa tarvittavaa sitkeyttd vastoinkdymisten edessd. Motivaatio syn-
tyy tahdosta. Kun ihminen tietda tahtovansa jotakin, motivaation kehittyminen auttaa hanta pyrkimaéan
kohti tavoitetta. (Mielenihmeet 2022.)

Motivaatio kehittyy monen tekijan yhteisvaikutuksesta. Harvoin toiminnan takaa l6ytyy vain yksi mo-
tiivi. Motiivit toimimiseen voivat olla myos yksil6llisia: jokin miké aktivoi yhta ihmistd, ei ehka saa
aikaan samaa vaikutusta toisessa. Henkilén motivoitumiseen voidaan ajatella vaikuttavan kolme teki-
jaa, joita ovat saavutukset, vallantunne seka liittyminen toisiin ja yhteenkuuluvuuden saavuttaminen.
Kun motivaation taustalla on saavutus, ihminen haastaa itsedan ja asettaa realistisen tavoitteen toimin-
nalleen. N&in motivoitunut ihminen uskaltaa ottaa riskeja ja kykenee sietdméén myds haasteita mat-
kansa varrella. Jos taas motivaatio kumpuaa halusta tuntea valtaa, ihminen pyrkii toiminnallaan vaikut-
tamaan toisiin ihmisiin ja jopa hallinnoimaan heitd. Tdss4 tilanteessa ihminen ottaa tarkkaan huomioon
toisten mielipiteet ja muokkaa toimintaansa niiden perusteella. Kolmas motivaation synnyttéja eli toi-
siin liittyminen ja yhteenkuuluvuus on taustalla silloin, kun pyritéan yhteisty6hon ja hyvéan vuorovai-
kutukseen ryhman kanssa. Yksin jadmista ja torjutuksi tulemista valtetaan ja jopa pelatédén. (Rasila &
Pitkonen 2010, 11-13.)
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Motivaatio kdynnistyy kiinnostuksesta. Itsed kiinnostavan asian selvittely tuntuu palkitsevalta. Kiin-
nostusta voidaan pitéa kehittyvana asiana, johon ihminen kykenee itse vaikuttamaan. Uusien asioiden
oppimisen kannalta on tarkeéa, ettd opettava henkild kiinnittdd huomiota siihen, kuinka saa herétettya
kiinnostusta oppilaassaan. Kannattaa olla tietoinen siitd, etta kiinnostus voidaan jakaa kahteen eri tyyp-
piin: tilannekiinnostukseen ja henkilokohtaiseen kiinnostukseen. Tilannekiinnostuksesta puhutaan, kun
kiinnostuksen on herattanyt jokin ulkoinen asia tai ilmié ymparistossa. Tilannekiinnostus herattaa in-
toa, hauskuutta ja iloa, ja se on tunteisiin pohjautuvaa. Tilannekiinnostus on kuitenkin hyvin ohimene-
vaa, kun taas henkilokohtainen kiinnostus kestéa kauankin. Henkildkohtainen kiinnostus kehittyy tilan-
nekiinnostuksen pohjalta, kun olosuhteet ovat sopivat. Télla tarkoitetaan esimerkiksi sité, kun luon-
nosta kiinnostunut lapsi pyrkii tarkoituksella oleskelemaan luonnossa. Talloin kiinnostus voi syventya
entisestddn ja muuttua ajan myota tilannekiinnostuksesta henkilokohtaiseksi kiinnostukseksi. (Salmela-
Aro 2018, 197-199.)

4.5 Motivaation yllapitaminen

Motivaation synnyttyé sita voi vahvistaa ja pyrkia yllapitdimaan monilla eri keinoilla. Positiivisuutta
pidetadn tapana motivoida itseé seka toisia. Positiivisuuteen voi tukeutua, kun kohtaa jonkin haasteen,
joka pyrkii estdméaén tavoitteeseen paésemista. Positiivisuuden avulla motivaatio ei sammu vastoin-

kéymisissa, vaan ihminen kykenee etenemaan niista huolimatta. (Mielenihmeet 2022.)

Paamadarié tavoiteltaessa ihmisen ei tule voi unohtaa sitoutumista. Ihminen sitoutuu asiaan, jonka to-
della tahtoo saavuttaa. Sitoutuminen voi olla alkuun vahvaa, mutta heikentya ajan kuluessa. Silloin
motivaatiota voi herattdd uudelleen esimerkiksi kilpailemalla toisten kanssa. Ystavamielisella Kilpai-
lulla voidaan innostaa myds toisia lahelld olevia ja synnyttdd motivaatiota myds heissa. Motivaation
vahvistamiseen 16ytyy myos muista keinoja kuten paivékirjan kirjoittaminen ja oman tavoitteen visu-
alisoiminen. Visualisoimisella tarkoitetaan, ettd esimerkiksi kuntoilun aloittava henkil0 ajattelee paas-
saan, miltad han nayttaa sitten, kun ihannekunto on saavutettu. Suosittu motivaatiota vahvistava asia voi
olla myos itsensa palkitseminen itselle mielekk&alla tavalla. Motivaation yll&pitdminen vaatii vah-

vuutta ja aktiiviuutta, ja sen kehittymiseen vaikuttaa henkilén oma persoona. (Mielenihmeet 2022.)
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5 TOIMINNALLINEN PROJEKTI

Projekteilla voidaan tarkoittaa projekteja, hankkeita tai kehittamishankkeita. Projektit ovat aina ainut-
kertaisia, tarkkaan rajattuja ja suunniteltuja. Projektilla on tavoitteita, jotka ovat hyvin ennalta suunni-
teltuja, ja sen tulisi tapahtua kiintedna osana tyoyhteisoa sitd samalla kehittaen. Projektit vaativat ryh-
méssa toimimista ja tekijoiden tulee sitoutua ty6honsé. Projektin tulisi aina kehitta4 jotakin uutta, mika
jad osaksi toimintaa hankeen jo paatyttya. (Paasivaara, Suhonen & Virtanen 2013, 14-15, 23.) Projekti
perustuu aina asiakkaan tilaukseen. Projektin tilaaja asettaa ty6lle vaatimuksia ja reunaehtoja. KaikKki
projektit koostuvat lukuisista muuttujista, joita ovat esimerkiksi teknologia, laitteet, ihmiset, kulttuurit
sekd muut materiaalit. Liséksi kaikki projektity0t sisaltavét riskeja ja epdvarmuutta. Riskien maara
riippuu siitd, kuinka projektia vied&an eteenpdin. Huonosti suunnitellussa ja maaritellyssa projektissa
on enemman riskejd, ja ne toteutuvat todennakdisemmin verrattuna hyvin suunniteltuun tyéhén. Pro-
jektin lopputuloksena ei synny aina konkreettista tuotetta, vaan lopputulos voi olla esimerkiksi uusi
perhepéivahoitojarjestelma tai tietokonepeli. Projektin lopputuotos voi olla myds ratkaisu johonkin on-
gelmaan, ja siksi niit4 k&ytetddn muun muassa muutosjohtamisen apuvalineiné. (Ruuska 2007, 20.)

Projektilla on selked alku ja loppu. Projekti kdynnistyy, kun jokin tuote tai suorite toteutetaan ensim-
maista kertaa tai kun nykyisia tydomenetelmié halutaan parantaa. Projektityd koostuu useista vaiheista,
joilla kullakin on omat toimintamallinsa sek& haasteensa. Vaiheille tavallista on, ettd ne esiintyvat osit-
tain limittain toistensa kanssa. Aina ei voida tarkalleen maarittaa, missa projektin vaiheessa ollaan
juuri talla hetkelld menossa. (Ruuska 2007, 22-27.)

5.1 Projektin vaiheet

Tavallisimmin projektin etenemistd on kuvattu elinkaarimallin mukaan. Sen mukaan projekti muodos-
tuu suunnittelu- ja aloitusvaiheesta, toteuttamisvaiheesta ja paattamis- ja arviointivaiheesta. Projektin
tyomaara keskittyy toteuttamisvaiheeseen. Elinkaarimalli painottaa projektityon kertaluonteisuutta.
Projektilla on selked alku ja loppu. Projektin jokainen vaihe on yht& merkityksellinen. Projekti muo-
dostuu seuraavista vaiheista: ideointi- ja konseptointivaihe, kokeilu- ja toteuttamisvaihe seké paatta-
mis- ja vaikuttavuudenarviointivaihe. Arviointia tapahtuu l&pi projektin toteutuksen. (Paasivaara, Su-
honen & Virtanen 2013, 79-81.)



18

5.1.1 Ideointi- ja konseptointivaihe

Suunnittelu tulee entista tarkedmmaksi projektin ollessa kooltaan suuri. Projektisuunnitelman on oltava
tarkka ja resurssit tulee méaritelld selkeasti. Koosta riippumatta suunnittelu on kuitenkin aina merkitta-
vassa roolissa, kun aiotaan muodostaa projekti. Suunnitteluun kuuluu ideointia, sisaltjen maéarittelya
seké ratkaistavien ongelmien pohdintaa. Suunnittelu keskittyy tavoitellun lopputuloksen seka siihen
tarvittavien menetelmien pohdintaan. Olennaista on tdéhdentaa projektin tavoite, mihin projektilla oi-

kein pyritaan. (Paasivaara ym. 2013, 81-82.)

Projektin suunnitteluun kuuluu projektin ideointi, tavoitteiden hahmottelu, tehtévien suunnittelu, pro-
jektiorganisaation hahmotus ja muodostaminen sek& mahdollisen rahoituksen hankinta. Projektin
kéynnistyminen vaatii, ettd muutostarve tunnetaan. Mikali muutostarvetta ei ole, on projektin aloitta-
minen turhaa. Kaikilta osallistuvilta tahoilta tarvitaan tietoa siitd, millaisia tuloksia projektin odotetaan
tuovan. Projektin suunnittelussa tulee huomioida liséksi riskit ja mahdolliset ongelmatilanteet, jotta
niit4 osattaisiin jo ennalta pyrkia valttaméaan. Projektityon tulisi pyrkid saamaan aikaan pysyva muutos
kohdeyhteisossé. (Paasivaara ym. 2013, 83-86.)

5.1.2 Kokeilu- ja toteuttamisvaihe

Projektin toteuttaminen vaatii vadjaamatta ohjausta. llman projektityon ohjausta sen eteneminen ei ole
loogista, vaan projekti hyppii sattumanvaraisesti suunnasta toiseen. Ohjauksella tarkoitetaan johta-
mista, suunnittelua, paatoksentekoa, valvontaa sekd arviointia. Ohjausta tapahtuu lapi projektin elin-
kaaren. Projektiohjauksella tarkoitetaan projektiin tarvittavien resurssien delegointia tavalla, jolla pa&s-
taan haluttuun tulokseen. Ihmisten johtaminen keskittyy varmistamaan kaikkien projektin jasenten
osallistumisen seka toimivan yhteistyon kaikkien osapuolten valilla. Asioiden johtaminen taas painot-
tuu ajan, varojen, resurssien seké toteutuksen ndkdkulma. Projektin edetessé tapahtuu jatkuvaa pohdin-
taa, jonka pohjalta toimintaa voidaan joutua suuntaamaan uudelleen. Ohjaukseen panostaminen on

aina tarkeéé projektin onnistumisen ja sen laadukkuuden kannalta. (Paasivaara ym. 2013, 86-89.)

Se kuinka projektia ohjataan, paatetaan jo suunnitteluvaiheessa. Talloin mietitaén, ketk& ovat paahen-
kiloita ohjauksessa ja ketka taas ovat projektin toteuttajia. Naista henkildistd koostuu projektiorgani-
saatio, joka on vastuussa tyon toteutumisesta. Projektin erilaiset tehtavét toteutetaan projektiryhman

toimesta. Téhan ryhméén kuuluu tyypillisesti alle 10 henkil64 ja heidan toimiva yhteistyonsé on
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kriittist4 projektin menestyksen kannalta. Projektiin osallistuvien henkildiden ammattitaitoon tulisi pa-
nostaa, sill& se on suoraan yhteydessa saavutetun tyontuloksen laatuun. Tavallista on, ettd projektin toi-
meenpanijoiksi valitaan ihmisid, joiden ammattitaito on jo ennalta todettu patevéksi projektin kannalta.
Projektin tavoitteet taas vaihtelevat sen mukaan, kuinka kattavaa ja pysyvéluonteista muutosta pyritaan

saamaan aikaiseksi. (Paasivaara ym. 2013, 89-91.)

5.1.3 Paattamis- ja vaikuttavuuden arviointivaihe

Projektia johtava henkild tai henkil6t varmistavat ennen projektin paattymistd, ettd haluttuun tulokseen
on paéasty. Keskustelua projektin suunnasta kaydaan lapi koko tyon, mutta keskustelu painottuu eteen-
kin hankkeen loppuvaiheeseen. Paattamisvaiheen ydintehtdva on projektin saattaminen loppuun. Jos
projektia ei selkedasti paatetd, voi kdyda niin, ettd tapahtunut jaa vain epamaaraiseksi projektiksi, joka
ei ole enad toiminnassa mutta ei toisaalta ole mydské&an loppunut. Tallainen voi heikentaa projektiin
osallistuvien ihmisten kiinnostusta ty6hon ja heikentdd myos heidan mahdollisuuksiaan osallistua toi-

siin projekteihin tulevaisuudessa. (Paasivaara ym. 91-92.)

Paattdmisvaiheella on myds toinen oleellinen tehtéva. Paattdmisvaiheessa tyon tuottamat tulokset pan-
naan taytantoon. Tarkoituksena on lisdksi pyrkia siihen, ettd saadut tulokset levidisivét laaja-alaisesti.
Paattdmisvaiheessa tulee siis pohtia ja suunnitella, kuinka tuloksia kasitellaan, jotta ne todella paatyvét
kayttoon. Tassa tarkedssa asemassa ovat projektiin osallistuvista ne henkil6t, joilla on eniten johtavaa

asemaa seké vaikutusvaltaa. (Paasivaara ym. 91-92.)

5.2 Projektin ongelmat

Projektin epaonnistuminen johtuu useimmiten hallinnan ja menetelmien vahyydestd. Ongelmat usein
johtuvat huonosta tydn organisoimisesta ja suunnittelusta. Tasta seuraa se, etta projektilla ei saavuteta
haluttua lopputulosta. (Ruuska 2007, 41.)

Tyypillisin ongelma on puutteellinen suunnittelu. Tyéhon on ryhdytty liian kevyin perustein. Ennen
projektin aloittamista tulisi olla varmuus siit4, ettd kustannukset ja hyodyt ovat oikeassa suhteessa. On
esitetty, ettd jopa joka toinen projekti olisi kannattanut jattéa toteuttamatta. Suunnitteluvaiheessa tulisi
kiinnitt4a eritoten huomiota siihen, ettd tyd on sopivasti rajattu, jotta sité ei jouduttaisi muuttamaan

tyon edetessa. Tyoté rajatessa on hyva tuoda myds esille, millaiset asiat aiotaan jattaa tyon
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ulkopuolelle. Projektitoimintaan kuuluu, ettd yksityiskohtien rajaus tapahtuu vasta tyon edetessa. On-
gelma ilmenee, jos projektin p&élinjauksetkin on tehty hatarasti. Riittavéa suunnittelu, johdon sitoutumi-
nen ja tuki seka sitoutuminen tydn toteutukseen ovat kriittisid tavoitteeseen padsemisen kannalta.
(Ruuska 2007, 42-45.)

Muita projektin yleisid kompastuskivié ovat ihmisiin liittyvét haasteet, epérealistiset tavoitteet, puut-
teet aikataulutuksessa seké se, ettei projektille ole asetettu valitavoitteita. Thmisiin liittyvilla haasteilla
voidaan tarkoittaa ihmisten vélilla syntyvia ristiriitoja tai projektiin valittujen henkildiden puutteellista
osaamista. Hankaluuksia ihmisten valilla voidaan valtta tehokkaalla henkilojohtamisella. Haasteet
projektiorganisaatiossa voivat olla taustasyyna myos sille, ettd aikataulutusta joudutaan muuttamaan.
Projektisuunnitelman tekemisessa keskeisinta on juuri aikataulun luominen. Sen avulla projektin ete-
nemista voidaan ennakoida. Aikataulusta luistaminen tapahtuu usein huomaamatta. Alkuun aikataulu

viivastyy parilla paivalla, pian viikoilla ja kuukausilla. (Ruuska 2007, 47-51.)

Jos projektille on asetettu epérealistiset tavoitteet, sen lopputulos on vadjadmatta heikko. Halutun tu-
loksen, asetettujen vaatimusten ja aikataulutuksen tulee olla sovussa kaytettavissa olevien voimavaro-
jen kanssa. Epérealistisen tavoitteen asettamiseen voi vaikuttaa esimerkiksi johdon asettama painostus,
halu miellytt&a toisia, halu tehda tulosta nopealla tahdilla tai siséiset kehityspaineet. Aikataulutuksen
venahtéessa projektiin tavallisesti keskitetdan lisad henkiloresursseja, miké entisestdan viivyttaa pro-
jektin etenemista esimerkiksi vaadittavien perehdytysten vuoksi. Aikataulustakin voidaan pitaa kiinni
tehokkaammin, kun asetetaan projektille vélitavoitteita. Mitd laajempi hanke, sitd useampaan osioon se
kannattaa jakaa. llman osatavoitteita paatavoite tuntuu hyvin kaukaiselta eikd kokonaisuus pysy ka-
sassa. Projektisuunnitelmassa tulisi olla selkedsti esitettyna erilaiset projektin vaiheet. Lisdksi tulee

olla tarkkaan maariteltyna kriteerit sille, milloin projekti tulee paatokseen. (Ruuska 2007, 48-52.)
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6 OPINNAYTETYOMME TOIMINNALLISENA PROJEKTINA

Ideamme toiminnalliseen opinndytetyohon lahti litkkeelle kiinnostuksesta joogaan seka tyéhyvinvoin-
tiin. Pohdimme erityisesti terveydenhuoltohenkiloston fyysista seka psyykkisté tydssé jaksamista jat-
kuvasti muuttuvassa tydymparistossd. Halusimme luoda jotakin, miké voisi edistdé Soiten henkiléston

tyohyvinvointia tavalla, joka olisi mielekésta ja virkistavéa henkildstolle.

6.1 Projektin tarkoitus ja tavoitteet

Opinnaytetydmme tarkoituksena oli jarjestaa joogatapahtuma Soiten henkil6stélle ja selvittaa henki-
l6ston kokemuksia siitd. Tavoitteena oli lisata tyontekijoiden tyohyvinvointia joogan avulla. Tavoit-
teena oli my6s motivoida tyontekijoita huolehtimaan omasta hyvinvoinnistaan. Osallistumaan projek-
tiin paasi kuka tahansa Soiten henkilokuntayhdistykseen kuuluva jasen. Henkilokuntayhdistyksen jéase-
nié voivat olla esimerkiksi lahihoitajat, laékarit, sihteerit, sairaanhoitajat ym. Soite toivoi, ettd koko

henkilostoll& olisi mahdollisuus osallistua riippumatta ammattinimikkeesta.

6.2 Projektin lahtékohdat

Opinnaytetydmme lahtokohtana oli halu kehittdd Soiten henkildston tyohyvinvointia mielekkaalla ta-
valla. Jo vuosien ajan uutisotsikoissa on kerrottu huolista terveydenhuoltohenkiloston jaksamiseen liit-
tyen. Terveydenhuollossa tydskentelevan ihmisen psyyke seka fyysinen terveys voi olla koetuksella,
joten halusimme opinnadytety6llamme vahvistaa tyontekijoiden jaksamista. Jooga valikoitui sopivaksi
lajiksi, silla se ei aina vaadi esimerkiksi aikaisempaa kokemusta lajista. Joogaa on myds mahdollista
harrastaa riippumatta esimerkiksi siit4, millaiset fyysisen ja psyykkiset valmiudet ihmiselld on. Kynnys
joogaharrastuksen aloitukseen on matala, eikd mitaan valineita valttamatta tarvita. Tasté syysta var-

masti jooga onkin kaytetty hoitomuoto esimerkiksi psykiatrian kentalla.

6.3 Projektin ideointi ja aloitus

Projektitydémme alkoi ideointivaiheella. Keskustelimme Soiten resurssikeskuksen resurssipaallikon
kanssa kiinnostuksestamme joogaa ja tyohyvinvointia kohtaan. Keskustelun pohjalta syntyi ajatus pro-
jektista, joka kehittdisi tydhyvinvointia joogan avulla. Projektimme tarkoituksena oli tuottaa kahden
joogatunnin sarja Soiten henkildstolle. Tavoitteena oli antaa Soiten henkilostolle lisdé tietoa joogan
vaikutuksesta hyvinvointiin ja kartoittaa kyselylomakkeiden avulla, kuinka jooga on vaikuttanut
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osallistujien tydhyvinvointiin. Projektillamme pyrimme edistdmaén tyohyvinvointia turvallisella ja

mielekkaalla tavalla, ilman mitdén erityista osaamista tai kuluja.

Yhteistyokumppaniksi valitsimme Soiten henkilokuntayhdistyksen, jonka kautta saimme joogaa ohjaa-
van ammattilaisen sek& sopivat tilat kayttoomme veloituksetta. Taman jalkeen kirjoitimme kirjallisen
opinndytetydsuunnitelman tydstdmme toimien yhteistydssa ohjaavan opettajamme kanssa. Opinnéyte-
tyosuunnitelmalle hankimme tutkimusluvan ja teimme myds opinnédytetydsopimuksen Soiten kanssa

projektin toteutuksesta.

6.4 Projektin toteutus

Projektimme toteutus tapahtui huhtikuussa 2024. Projekti sisalsi kaksi erillisté tuntia joogaa. Joogaa oli
ohjaamassa henkilokuntayhdistyksen ammattilainen, ja saimme myads tilan projektin toteutukseen hen-
kilokuntayhdistyksen kautta. Ennen tapahtumaa tiedotimme projektistamme Soiten intrassa, jotta jo-
kaisella Soiten henkilokuntayhdistyksen jasenelld oli mahdollisuus osallistua projektiin niin tahtoes-
saan. Osallistuminen edellytti vain henkilokuntayhdistyksen jasenyyttd, eikd esimerkiksi aikaisempaa
kokemusta joogasta vaadittu. Osallistuminen oli tdysin maksutonta. Halusimme, ettd projektiin osallis-
tuminen tapahtuu matalalla kynnyksella ja etté jokaisella olisi uskallusta kokeilla heille jopa taysin

uutta lajia.

Ensimmaiselle joogatunnille saapui 20 osallistujaa. Aloitimme tunnin esittelemélla projektimme. Ker-
roimme projektiin osallistumisen vapaaehtoisuudesta, toteuttamastamme kyselystd, tydn tavoitteista ja
siitd, mista ajatuksemme projektiin lahti liikkeelle seka siitd, ettd opinnaytetydémme on mahdollista lu-
kea internetista sen valmistuttua. Heti tunnin alussa jaoimme halukkaille kyselylomakkeet, johon

kaikki halukkaat saivat vastata nimettomasti. Tiedotimme vastaajia siitd, mihin tarkoitukseen vastauk-
sia kaytetdan. Kerroimme myds, ettd kyseiset lomakkeet tuhotaan projektin paattyessa. Kyselylomake
(LIITE 1) sisdlsi kolme avointa kysymysta liittyen osallistujan psyykkiseen ja fyysiseen hyvinvointiin,
sekd kokemuksiin joogasta. Osallistujat olivat hyvin halukkaita vastaamaan kyselyyn ja kaikki osallis-

tujat tayttivat kyselylomakkeen ennen joogan alkua.

Osallistujien vastattua kysymyksiin joogaohjaajana toiminut ammattilainen kertoi tulevasta joogatun-

nista. Han kertoi lyhyesti, millaisia liikkeita osallistujat tulevat tekemé&én ja kuinka ne vaikuttavat
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kehon ja mieleen. Jokainen osallistuja pysyi mukana tunnin loppuun saakka ja teki liikkeitd oman toi-
mintakykynsa mukaan ohjaajan tarvittaessa avustaessa liikkeen toteutusta.

Viikon kuluttua seurasi projektimme toinen joogatunti. Toiselle tunnille saapui 18 osallistujaa. Heista
13 oli ollut mukana my6s ensimmaisell& tunnilla, joten heille jaettiin seuraavat kyselylomakkeet. Jal-
leen kertasimme projektimme sisallon osallistujille. Joogaohjaajamme johdatteli osallistujat joogatun-
tiin kertomalla mitéd tulemme tekemé&én kuluvan tunnin aikana ja millaisia vaikutuksia tekemillamme
liikkeilla on. Tunneilla jokainen sai toteuttaa asanoja omien kykyjensd mukaan. Vaikeimmille liik-
keille annettiin vaihtoehtoisia liikkeitd, jotta jokainen kykenisi olemaan mukana riippumatta esimer-
kiksi siitd, oliko osallistujalla aikaisempaa kokemusta joogasta vai ei.

Toisen joogatunnin tullessa paatokseen jaoimme osallistujille jalleen kolme avointa kysymysté sisélté-
vat kyselylomakkeet (LIITE 2), joihin vastaaminen oli vapaaehtoista ja tapahtui nimettomaésti. Koko-
simme kyselylomakkeet yhteen ja ryhdyimme analysoimaan vastauksia ja projektimme vaikuttavuutta.

Siirryimme ndin tydssdmme sen péaattamiseen ja vaikuttavuudenarviontiin.

6.5 Sisallonanalyysi

Projektiimme siséltaa laadullisen kyselyn, jonka siséltoa tulkitsemme sisallénanalyysin avulla. Sisallon

analyysi on perusanalyysimenetelma, jota voidaan hyddyntéa kaikissa laadullisissa tutkimuksissa.

Useat lahteet kuvaavat sisdllonanalyysia menettelytapana, joka auttaa lukemaan dokumentteja syste-
maattisesti ja objektiivisesti. Dokumenttina voidaan pitaa esimerkiksi Kirjaa, pdivakirjaa, artikkelia,
puhetta tai haastattelua. Melkein miké vain kirjalliseen muotoon asetettu tiedosto voi olla dokumentti.
Analyysilla on tarkoitus luoda tutkittavasta ilmitstd kompakti kuvaus. Tutkijan tulisi kyeta tekeméaan
tutkimuksessaan johtopaatoksia tulosten pohjalta, eiké vain esitelld aineistoa. (Tuomi & Sarajérvi
2002, 105.)

Analyysin tekeminen etenee tiettyjen vaiheiden mukaan. Ensimmadiseen vaiheeseen kuuluu tuloksiin
perehtyminen. Tulosten pohjalta havaitaan kiinnostavia ilmigita. Aineisto kaydaan huolella 1&pi ja
merkitaan sellaiset asiat, jotka liittyvat ilmioon. Imidon kuulumattomat asiat voidaan jattaa analyysin

ulkopuolelle. Tamén jalkeen tuloksia luokitellaan esimerkiksi teemoittain tai tyypitellen aineistoa.
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Néiden vaiheiden jalkeen voidaan kirjoittaa yhteenveto saaduista tuloksista. (Tuomi & Sarajarvi 2002,
93-94.)

Siséllénanalyysia tehtédessd on huomattava, etta kyselyn vastauksista voi nousta useitakin kiinnostavia
ilmioita. Jopa sellaisia, joita tutkimuksen tekija ei ole osannut ennalta edes pohtia. Olennaista on valita
analyysiin sellaista sisaltod, jotka hyodyttavat juuri kyseisen tutkimuksen padmaaraé. On todettava,
ettei yhdella tutkimuksella voida tutkia lilan montaa ilmi6ta. On valittava tarkkaan rajattu ilmid, josta

tuodaan esille kaikki mitd vain vastauksien pohjalta saadaan. (Tuomi & Sarajarvi 2002, 94.)

Opinndytetydssamme analysoimme vastausten sisaltoa lukemalla ne aluksi tarkasti I&pi. Teimme muis-
tiinpanoja ja yhteenvetoja vastauksista. Lopuksi vertailimme vastauksia ja laskimme esimerkiksi,

kuinka useat osallistujat olivat kokeneet joogan parantaneen tydssé jaksamistaan.

6.6 Projektin paatos

Projektimme tuli paatokseen, kun kaikki taytetyt kyselylomakkeet oli analysoitu sisallénanalyysin

kautta ja niiden pohjalta olimme arvioineet joogan vaikuttavuutta fyysiseen ja psyykkiseen jaksami-
seen tyossd. Projektin vaikuttavuutta arvioitiin kyselylomakkeiden vastausten avulla. Kyselylomak-
keet tuhottiin analyysin valmistuttua. Osallistuneet paasevat ndkemaan valmistuneen opinnaytetyon

internetistd, ja tasta heitad on tiedotettu projektin alussa.



25

7 TULOKSET

Projektin alussa toteutetulla kyselylla (LIITE 1) kartoitimme osallistujan fyysistd seké psyykkista tyo-
hyvinvointia, kokemusta joogasta seka sitd, kokeeko osallistuja joogan vaikuttavan tdman tyohyvin-

vointiin. Alkukyselyyn vastasi 20 henkil6d vapaaehtoisesti ja nimettomasti.

Kyselyn vastauksien mukaan viidesosa vastaajista koki fyysisen tyohyvinvointinsa hyvéksi projektin
alussa. He, jotka eivat kokeneet fyysista tydhyvinvointiaan hyvaksi, nostivat esille niska-hartiaseudun
jumit seké nivelten kankeuden. Vastauksien mukaan psyykkista tyéhyvinvointiaan piti hyvéana hieman
yli puolet vastaajista. Muut kuvailivat psyykkista tyéhyvinvointiaan vaihtelevaksi. Vastauksissa tuotiin
esille psyykkinen stressi, muuttuva tydymparisto, huolet sekd tyon tuomat paineet.

Kyselyn seuraavassa kysymyksessa kartoitettiin, millaista kokemusta osallistujilla on joogasta. Nelja
henkil6a osallistujista kertoo olleensa mukana henkilokuntayhdistyksen tarjoamassa joogassa alusta
saakka eli yli kaksi vuotta. Nelja osallistujaa kertoi kdyneensa henkilokuntayhdistyksen joogan liséksi
omatoimisesti joogan peruskursseilla joitakin vuosia sitten. Nelja vastaajista toi esille harrastaneensa
joogaa kaksi vuotta. Kaksi henkil6a projektiin osallistuneista olivat kokeilemassa joogaa nyt ensim-
maéisté kertaa. Miltei puolet vastanneista toi esille, ettd jooga on ollut kokemuksena positiivinen ja he
ovat saaneet siitd apua rauhoittumiseen sekd kehon jumeihin. Kukaan osallistujista ei tuo esille negatii-
visia kokemuksia joogasta. YKksi vastaajista toivoi, etta aikaa joogalle olisi arjessa enemmaénkin. Kaksi
vastanneista kertoo kokeilleensa useampaa eri joogalajia. Liséksi yhdessé vastauksessa kerrotaan, etta

joogaa on harrastettu myos kotona netin tarjoamien videoiden avustamana.

Alkukyselyn viimeinen kysymys kartoitti, kuinka osallistuja uskoo joogan vaikuttavan taman tyohy-
vinvointiin. Hieman yli puolet osallistujista oli sitd mieltd, ettd jooga voi auttaa tuki- ja liikuntaelinvai-
voihin. esimerkiksi tuomalla kehoon joustavuutta, liikkuvuutta ja lievittaméalla selkékipuja. Kaikki vas-
tagjat uskoivat, ettd jooga voi vaikuttaa fyysiseen tyokykyyn positiivisesti ja tyokykyé edistavasti. Vas-
tauksissa tuodaan esille, kuinka jooga lisaa kehon venyvyyttd ja avaa kehon jumeja. Liséksi kerrotaan
lihaskunnon vahvistumisesta, liikkuvuuden lisdantymisesté seka kiputilojen véhentymisesta. Kaksi
osallistujaa mainitsee kokevansa joogan olevan erittain hyvéksi heidén keholleen istumaty6ta tasapai-

nottavana tekijana.

Psyykkista hyotya joogasta uskoi saavansa miltei jokainen vastanneista. Vastanneet tuovat esille, etta

jooga on auttanut heit& palautumaan stressista ja arjen kuormituksesta sekd sen on myos koettu
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parantavan keskittymiskykyé. Positiivinen vaikutus stressiin tulee esille viiden henkilon vastauksista.
Yhdessa vastauksista tuodaan liséksi esille, ettd jooga voi vaikuttaa psyykkiseen tyohyvinvointiin li-
saamalla yhteisollisyytta seka tarjoamalla vapaa-aikaan mielekésté tekemista. Nelja osallistujaa uskoo,
ettd jooga voi vaikuttaa tyéhyvinvointiin positiivisesti, mikali sitd harrastetaan saannollisesti. Kukaan

osallistujista ei tuonut esille, ettd jooga voisi vaikuttaa heidan tyohyvinvointiinsa negatiivisella tavalla.

Loppukyselyyn (LIITE 2) vastasi 13 henkildd vapaaehtoisesti ja nimettémasti. Loppukyselylla kartoi-
tettiin, kokivatko osallistujat projektilla olleen vaikutusta heidan tyéhyvinvointiinsa sekd muuttuiko
ké&sitys joogasta jotenkin projektin aikana. Lopuksi kysyttiin viel& osallistujan kokemusta siité, antoiko

projektiin osallistuminen vélineitd oman tydhyvinvoinnin kehittdmiseen.

Vastanneista yli puolet koki fyysisen seka psyykkisen tyéhyvinvointinsa kohentuneen projektin ai-
kana. Miltei jokainen kuvaa fyysisen tyokykynsa parantuneen ja yli puolet kokee projektilla olleen po-
sitiivista vaikutusta psyykkiseen tyohyvinvointiin. Koettuja fyysisia vaikutuksia tuodaan esille monia.
Mainittu on joogan vaikutus selkakipuihin, verenkiertoon, joustavuuteen seka lihasvoimaan. Psyykki-
sista eduista mainitaan palautuminen, tydsta irrottautuminen sekéd mielen rauhoittuminen. Liséksi nelja
osallistujaa kertoo kdyttavansa joogaa nyt tyokaluna rentoutumiseen. Kolme osallistujaa kokee tydhy-
vinvointinsa séilyneen samanlaisena. Yhdessa vastauksessa tuodaan esille vaikuttavuuden arvioinnin

vaikeus projektin lyhyen keston vuoksi, eika osallistuja anna mielipidettadn vaikuttavuudesta.

Projektilla oli vaikutuksia osallistuneiden kasityksiin joogasta. Kukaan vastaajista ei tuonut esille, ettd
projekti olisi muuttanut heidén k&sitystain joogasta negatiiviseen suuntaan. Noin viidesosa osallistu-
neista koki, ettei projekti muuttanut heidan kasitystaan joogasta. Tdma perustellaan esimerkiksi sill,
ettd he tiesivat jo paljon joogasta aikaisemman kokemuksensa perusteella. Viisi henkil6a kertoo, ettd
jooga vaatikin enemman lihasvoimaa kuin he olivat aikaisemmin ajatelleet. Yhdessé vastauksista joo-
gan kuvaillaan olevan fyysisesti raskasta, mutta hyvalla tavalla. Osallistuneista miltei puolet kertoo

projektin muuttaneen heidén ajatuksiaan joogaa kohtaan entistakin positiivisempaan suuntaan.

Viimeisena kysyimme osallistujan kokemusta siitd, kokeeko tdmaé projektiin osallistumisen antaneen
valieitd kehittdd omaa tyohyvinvointiaan. Vastanneista kaksikolmasosaa vastasi kysymykseen myonté-
vasti. Nama vastanneet kertoivat esimerkiksi aikeistaan toteuttaa joogassa opittuja liikkeitd myohem-
minkin. Vastauksissa kerrotaan myds, kuinka joogaa voidaan kayttaa tunteiden itseséételyyn, palautu-

miseen ja parempaan hengitystapaan. Vastaajista kaksi oli jattanyt vastaamatta viimeiseen
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kysymykseen. Vain yhdessa vastauksista vastataan kielteisesti. VVastannut kertoo, ettd olisi ilman pro-
jektiakin hyodyntanyt joogaa oman tyokykynsé yll&pitamiseen.

7.1 Johtopaatokset

Projektin tulosten pohjalta voidaan tulkita, ett4 joogalla on positiivisia vaikutuksia fyysiseen seké
psyykkiseen jaksamiseen miltei poikkeuksetta. Kukaan osallistuneista ei kertonut hyvinvointinsa
muuttuneen negatiiviseen suuntaan. Kokemukset ja tulokset joogasta olivat yksil6llisid. Osa osallistu-
jista kuvasi huomanneensa useita myonteisia joogan vaikutuksia, kun taas osa kertoi vain muutamasta

positiivisesta piirteesta.

Tulosten perusteella joogan yleisimpia psyykkisia vaikutuksia ovat mielen rauhoittuminen ja rentoutu-
minen. Liséksi osallistujat kertoivat joogan vaikutuksesta palautumiseen, tunteiden saatelyn kehittymi-
seen seka tyosté irrottautumiseen. Projektiin osallistuneiden psyykkinen jaksaminen kohentui projektin

aikana.

Tuloksista selvia, etté osallistujat kokivat joogan vaikuttavan heidén fyysiseen vointiinsa usealla posi-
tilvisella tavalla. Osallistujat kokivat joogaprojektin lisd&van liikkuvuutta ja vahentdvan esimerkiksi
niska-hartiajumeja. Liséksi koetut Kiputilat lieventyivét. Tulosten perusteella voidaan todeta, ettd joo-

gasta voi hyotya erityisesti istumatyota tekevét henkil6t.

Projekti sisélsi vain kaksi joogatuntia, mutta se sai osallistujissa aikaan kiinnostusta ja intoa lajia koh-
taan. Oleellista on huomata, ettd joogan tuomat hyddyt vaativat kumulatiivista joogan harrastamista.
Harrastuksen jatkuessa pitk&dan joogan tuomat hyodyt vahvistuvat. Jos taas joogasta luopuu, sen tuomat

hyodyt hiipuvat ajan kuluessa.

Saamiamme tuloksia tukevat my6s muut useat muut tutkimukset, jotka puhuvat joogan terveyshyoty-
jen puolesta. Vuonna 2016 joogaa edustavat jarjestot Yoga Journal sekd Yoga Alliance tutkivat maail-
manlaajuisesti joogan vaikutuksia. Tutkimus tuotti tuloksia, joiden mukaan jooga lisdd kehon jousta-
vuutta eteenkin 65-vuotiailla ja sitd vanhemmilla. Liikkuvuuden liséksi jooga lisa4 lihasvoimaa. (Feel-
GoodPal 2023.)

Lisaksi American Psychological Association on kertonut, ettd jooga tutkitusti vahentaa stressié. Erityi-

sesti stressiin vaikuttavat joogan asanat, mutta myos meditaatiolla, hengityksella ja &anilla on
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merkitysta. Joogan stressid vahentdva ominaisuus auttaa my6s masennuksen seka ahdistuksen hoi-

dossa. Jooga voi parantaa kokonaisvaltaisesti elaméanlaatua. (FeelGoodPal 2023.)

Joogan avulla kyetdan véhentdmaan jopa kroonista inflammaatiota kehossa. Joogalla on todettu olevan
vaikutusta esimerkiksi Crohnin tautiin seka artriittiin. Parantava vaikutus tulehdustilaan on havaittu
useissa eri joogamuodoissa. Jooga myos parantaa immuniteettid tauteja vastaan johtuen siitg, etta

stressi altistaa immuunivasteen heikentymiselle. (Healthline 2021.)

7.2 Eettisyys ja luotettavuus

Opinnaytetydssamme meitd ohjasivat luotettavuus, rehellisyys, arvostus seké vastuunkanto, jotka ovat

eurooppalaisen tutkimuseettisen ohjeistuksen perusperiaatteita. Tieteellinen tutkimus on toteutettu eet-
tisesti, miké&li se on suoritettu hyvan tieteellisen kaytannon mukaisesti. Jokainen tutkija ja tutkimusryh-
mén j&sen on pééasiassa itse vastuussa siitd, ettd hyvaa tieteellista kaytantoad seurataan. (Tutkimuseet-

tinen neuvottelukunta 2024). Opinndytetydssamme noudatimme yleista tutkimusetiikkaa seké hyvéa

tieteellista kaytantoa.

Osallistuminen projektiin tyontekij6ille oli vapaaehtoista, ja huolehdimme heidan anonymiteetistaan
heidén vastatessaan projektin jalkeisiin kvalitatiivisiin tutkimuskysymyksiin. Informoimme heita etu-
kateen kysymyksiin vastaamisesta ja vastaaminen perustui vapaaehtoisuuteen, kuten kaiken kaikkiaan
projektiin osallistuminen. Emme luovuttaneet tai saattaneet ulkopuolisten nahtévéksi aineistoa ja saily-

timme ne salasanan takana. Tuhosimme aineiston sen jélkeen, kun raportti oli valmis.

Opinnaytetydssamme valtimme vahingon tuottamista osallistujille (vastuullinen koulutettu seka koke-
nut joogaohjaaja). Emotionaalista vahinkoa véaltimme opinndytetytssaimme kokeneella kannustavalla
joogaohjaajalla, joka huomioi jokaisen sen hetkiset voimavarat ja kyvyt osallistua.

Tutkimusluvan opinndytetyéhomme haimme Soitelta kirjallisesti.

Valitsimme vastausmuodoksi kirjallisen vastauksen eli tulostimme kysymykset paperille. Jaoimme ky-
symyslomakkeet tuntien alussa ja lopussa. Nain varmistimme sen, ettd mahdollisimman moni vastasi
kysymyksiin. Sahkdpostiin tuleva materiaali on usein niin laajaa, ettd timéntyyppiset kyselyt usein
hukkuvat ja tyGajalla ei useinkaan ole aikaa vastailla sahkopostiin tuleviin kyselyihin. Anonyymius

sdilyy, koska omaa nimed ei laitettu kysymyslomakkeisiin. VVastaaminen oli vapaaehtoista. Vastaajien
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rehellisyys on aina tulkinnanvaraista. Emme voi varmuudella tietda, oliko kyselyyn vastaaja rehellinen.

Saatuamme vastaukset kysymyksiimme aloimme tehd& huolellista sisallonanalyysia.

Luotettavuutta tydssdmme paransi selkeésti se, etta vastaajia oli useita. Luotettavuutta lisasi myos se,
ettd useissa vastauksissa oli kerrottu samoista havainnoista, kuten siitg, ett4 joogan harrastaminen pa-
rantaa kehon liikkuvuutta ja auttaa kasittelemaan ty6eldmaén stressid. Luotettavuutta heikensi mahdolli-
sesti se, ettd aikaa oli rajallisesti. Mikali projekti olisi voinut olla pidempikestoinen, olisimme saaneet
luotettavampia tuloksia joogan vaikuttavuudesta. Lupa tyohon oli Soitelta kirjallisesti saatu. Valmis
opinndytetydmme julkaistaan Theseuksessa, mista kuka tahansa voi sen lukea, eli tydbmme noudattaa

julkisuuden periaatetta.
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8 POHDINTA

Tyohyvinvointi hoitoalalla on yleisesti kiinnostava aihe, ja usein siihen liittyen tehdaankin opinnéyte-
toita. Nyt intressi oli myos liikunnan vaikutuksesta tyohyvinvointiin ja tassa tapauksessa joogan, koska
se ei pelkéstaan ole liikuntaa vaan hyvin omanlaatuinen ja monipuolinen meditatiivisenakin harjoituk-
sena mielen ja kehon hyvinvoinnin yllapitdmisessé. Hengitysharjoituksia on mahdollista toteuttaa tyo-
paivén aikana, ja ne antavat kiireiselle tyontekijalle pienen hetken katsoa sisadnpéin, keskittya het-

keen.

Syntyi ajatus joogatapahtumasta Soiten henkilékunnalle. Alkuperdinen idea muuttui ja muokkautui
matkan varrella jonkin verran. Joustoa piti olla aikataulun seka toteuttamisen suhteen. Yllatyksena tuli
ajankulku ja asioiden etenemisen tahmeus. Varsinkin sahkopostitse asiointi tuntui aikaa vievalta ja tur-

hauttavaltakin valilla.

Tapahtuma itsessdén sujui moitteettomasti. Osallistujien aktiivisuus todisti sen, ettd myds monet muut
ovat kiinnostuneita itsensa kehittdmisesta ja oman tydssa jaksamisensa tehostamisesta. Nykymaailman
alati muuttuvat tydolosuhteet vaativat sitd, ettd tyontekijalla itselladnkin on intoa ja halua pohtia niita

seikkoja, jotka auttavat parjadmaan arjessa.

Opinnaytetydomme kyselyiden vastaukset eivét yllattdneet meitd. Tietoperustaa Kirjoittaessamme
luimme paljon joogasta eri lahteistd. Kaikissa tuotiin esille lukuisia positiivisia joogan vaikutuksia.
Meilld on myds omakohtaista kokemusta lajista ja olemme hyotyneet siité paljon. Tyoelaméassa
olemme kuulleet puhuttavan paljon siitd, kuinka esimerkiksi sairaanhoitajien ja toimistotyontekijoiden
tuki- ja liikuntaelimistd kaipaisi vahvistusta. Jooga on hyva laji siihen. Liséksi se lisaa kehon liikku-
vuutta sekd balanssia. Jokaisessa ammatissa koetaan varmasti ainakin ajoittain myos psyykkista rasi-

tusta. Joogan avulla voidaan palautua myaos siita.

Opinndytetyon toteuttaminen opetti ennen kaikkea karsivéllisyyttd. Prosessi opetti myds tutkimaan ai-
neistoja kriittisesti ja miettimaan syy-seuraussuhteita. Nama seikat auttavat meit4 toimimaan myaos tu-
levassa ammatissamme sairaanhoitajina. Projektin tulokset vahvistivat entisestdan ajatustamme siité,
ettd ihmiselld on suuri vastuu omasta hyvinvoinnistaan. Tdman opinndytetyon tekeminen motivoi
meitd myos miettiméén asioita, joilla voimme vaikuttaa jaksamiseemme niin tydssa kuin myos opin-

noissa.



31

Jooga ja ty6hyvinvointi ovat laajoja aiheita, joiden pohjalta olisi mahdollista toteuttaa muunkin laisia
projekteja tai myos tutkimuksia. Projektin aikana herasi esimerkiksi ajatus lyhyesté taukojoogasta Soi-
ten tyontekijoille. Muutamalla asanalla voisi mukavasti tauottaa tyopéivad. Nama asanat olisi mahdol-
lista suorittaa seisten tai kyykkyasennossa. Saimme myo6s tutkimusidean projektia tehdessamme.
Aloimme pohtia sita, millaisia fyysisié vaikutuksia joogan harrastamisella voisi olla. Mietimme,
kuinka jooga esimerkiksi vaikuttaa kehonkoostumukseen tai voiko sen avulla vahentéa vaikkapa sar-
kyladkkeiden kayttoa.

Loppujen lopuksi opinndytetyon toteuttaminen antoi meille hienon mahdollisuuden toteuttaa jotakin
omaa ja syventya tarkemmin meita kiinnostaviin aiheisiin. Olemme Kkiitollisia kaikille, jotka auttoivat

projektin toteutumisessa. Haluaisimme nahda joogan osana kaikkien ihmisten arkipéivaa.



32

LAHTEET

Brewer, M.,Hilcove, Jones, K., Larkey, L.,Mareau, C.,Thekdi, P.2021. Holistic Nursing in Practice:
Mindfulness-Based Yoga as an Intervetion to Manage Stress and Burnout.Saatavissa:https://pub-
med.ncbi.nlm.nih.gov/32460584 Viitattu 16.3.2023

Ellsworth, A. 2016. Jooga anatomia. 2.p. Porvoo: Bookwell Oy.

FeelGoodPal. 2023. Joogan terveyshyddyt. Joogan 16 tieteellisesti todistettua hyotyd. Saatavissa:
https://feelgoodpal.com/fi/blog/health-benefits-of-yoga/. Viitattu 18.9.2023

Fogelholm, M., Kannus, P., Kukkonen-Harjula, K., Luoto, R., Nupponen, R., Oja, P., Parkkari, J., Pa-
ronen, O., Suni, J. & Vuori, I. 2005. Terveysliikunta: Fyysinen aktiivisuus terveyden edistdmisessa.
Helsinki: Duodecim UKK-instituutti.

Healthline. 2021. 16 benefits of yoga that are supported by science. Saatavissa: https://www.health-
line.com/nutrition/13-benefits-of-yoga#TOC _TITLE HDR_15. Viitattu 18.9.2024.

Héyrinen, T. & Kemppinen, L. t. 2007. Liikunta harrastuksena. Kuopio: Unipress.

Karjalainen, M. 2020. Jaksamisen rajat: Psykososiaalinen kuormitus, tyduupumus ja tydsuojelu. Hel-
sinki: Basam Books.

Kehusmaa, K. 2011. Ty6hyvinvointi Kilpailuetuna. Helsinki: Kauppakamari.

Kéaridinen, M., Tydturvallisuuskeskus & Palveluryhma. 2012. Huomio henkiseen tyéhyvinvointiin. 5.
uud. p. Helsinki: Tyo6turvallisuuskeskus TTK, palveluryhma.

Mielenihmeet. 2022. 7 Vinkkia motivaation kohottamiseksi. Saatavissa: https://mielenihmeet.fi/7-vink-
kia-motivaation-kohottamiseksi/. Viitattu 20.3.2024.

Ojanen, P. & Tarkkonen, J. 2012. Psykososiaalinen kuormitus ja sen hallinta tyssa. Helsinki: Tyotur-
vallisuuskeskus.

Opetus- ja kulttuuriministerid. Liikunnallinen elaméantapa. Saatavissa: https://okm.fi/liikunnan-edista-
minen. Viitattu 21.3.2024.

Paasivaara, L., Suhonen, M. & Virtanen, P. 2013. Projektijohtaminen hyvinvointipalveluissa. 2. tark. ja
ajantasaistettu laitos. Helsinki: Tietosanoma.

Peltonen, M. & Ruohotie, P. t. 1987. Motivaatio: Menetelmi& tychalun parantamiseksi. Helsingissa:
Otava.
Ruuska, K. 2007. Pida projekti hallinnassa: Suunnittelu, menetelmét, vuorovaikutus. 6. tark. p. Hel-

sinki: Talentum.

Rasila, M. & Pitkonen, M. 2010. Motivaatio, tyon ilo ja into. Helsinki: Yrityskirjat.


https://feelgoodpal.com/fi/blog/health-benefits-of-yoga/
https://www.healthline.com/nutrition/13-benefits-of-yoga#TOC_TITLE_HDR_15.
https://www.healthline.com/nutrition/13-benefits-of-yoga#TOC_TITLE_HDR_15.
https://mielenihmeet.fi/7-vinkkia-motivaation-kohottamiseksi/
https://mielenihmeet.fi/7-vinkkia-motivaation-kohottamiseksi/
https://okm.fi/liikunnan-edistaminen.
https://okm.fi/liikunnan-edistaminen.

33

Salonen, A. O., Lehtinen, E., Helajarvi, H., Sahimaa, J., Hautala, J., Viljamaa, J., Mikkola, J., Huitti,
M., Huotilainen, M., Remes, S., Routarinne, S. & Dunderfelt, T. 2022. Work goes happy: Paremman
tyéeldman opas. Helsinki: Minea.

Salmela-Aro, K., Aunola, K., Salo, A., Kajamies, A. & Vauras, M. 2018. Motivaatio ja oppiminen. Jy-
vaskylé: PS-kustannus.

STM. 2020 Tyohyvinvointi. Saatavissa https://stm.fi/tyohyvinvointi. Viitattu 3.3.2024.

Soite. Virkistys ja vapaa-aika. Saatavissa https://soite.fi/meille-toihin/virkistys-ja-vapaa-aika/. Viitattu
4.5.2024.

Terveysverkko. Motivaatio. Saatavissa: https://www.terveysverkko.fi/tietopankki/terveysliikunta/moti-
vaatio/. Viitattu 20.3.2024.

Tutkimuseettinen neuvottelukunta (TENK). 2024. Hyva tieteellinen kaytantd. Saatavissa:
https://tenk.fi/fi/hyva-tieteellinen-kaytanto-htk. Viitattu 10.9.2024.

Tuomi, J. & Sarajarvi, A. t. 2002. Laadullinen tutkimus ja sisallénanalyysi. Helsinki: Tammi.

Tyoterveyslaitos. Liikunnan ja liikkumisen yhteydet terveyteen ja tyokykyyn. Saatavissa:
https://www.ttl.fi/oppimateriaalit/liike-ja-mieli/liikunnan-ja-liikkumisen-yhteydet-terveyteen-ja-tyoky-
kyyn. Viitattu 21.3.2024.

Tyoterveyslaitos. 2023. Tydelamatieto. Saatavissa
https://www.tyoelamatieto.fi/fi/dashboards/kuntal0-sick-leave. Viitattu 3.3.2024.

Tyoterveyslaitos. A. Tyohyvinvointi ja tyokyky. Saatavissa https://www.ttl.fi/teemat/tyohyvinvointi-ja-
tyokyky/elintavat. Viitattu 20.3.2024.

Tyoterveyslaitos. B. Tyon imu. Saatavissa: https://www.ttl.fi/teemat/tyohyvinvointi-ja-tyokyky/tyon-
imu. Viitattu 2.9.2024.

Virtanen, P. & Sinokki, M. 2014. Hyvinvointia tydsta: Tydhyvinvoinnin kehittyminen, perusta ja kay-
tannot. Helsinki: Tietosanoma.

Vuori, I. 2018. Pysy liikkuvana: Tuki —ja liikuntaelimiston itsehoito-opas. Jyvaskyla: Docendo Oy.

Weller S. 2007. Parantava jooga. Paranna tavallisimmat vaivat joogan avulla. Hameenlinna. Karisto
Oy.

Yhteistyotilat.fi. 2023. Itse- ja omahoidon sek& sahkdisen asioinnin kokonaisarkkitehtuuri. Saatavissa:
https://yhteistyotilat.fi/wikiO8/pages/viewpage.action?pageld=61369134. Viitattu 24.9.2024.

Yle. 2023. Tuore tutkimus maalaa synkan kuvan suomalaisten tydhyvinvoinnista: kokemukset ovat hei-
kentyneet entisestadn. Saatavissa: https://yle.fi/a/74-20021592. Viitattu 2.9.2024.



https://stm.fi/tyohyvinvointi.
https://soite.fi/meille-toihin/virkistys-ja-vapaa-aika/
https://www.terveysverkko.fi/tietopankki/terveysliikunta/motivaatio/
https://www.terveysverkko.fi/tietopankki/terveysliikunta/motivaatio/
https://tenk.fi/fi/hyva-tieteellinen-kaytanto-htk.
https://www.ttl.fi/oppimateriaalit/liike-ja-mieli/liikunnan-ja-liikkumisen-yhteydet-terveyteen-ja-tyokykyyn.
https://www.ttl.fi/oppimateriaalit/liike-ja-mieli/liikunnan-ja-liikkumisen-yhteydet-terveyteen-ja-tyokykyyn.
https://www.tyoelamatieto.fi/fi/dashboards/kunta10-sick-leave.
https://www.ttl.fi/teemat/tyohyvinvointi-ja-tyokyky/elintavat.
https://www.ttl.fi/teemat/tyohyvinvointi-ja-tyokyky/elintavat.
https://www.ttl.fi/teemat/tyohyvinvointi-ja-tyokyky/tyon-imu.
https://www.ttl.fi/teemat/tyohyvinvointi-ja-tyokyky/tyon-imu.
https://yhteistyotilat.fi/wiki08/pages/viewpage.action?pageId=61369134.
https://yle.fi/a/74-20021592.

LITE 1
LIITTEET

TUTUSTU JOOGAAN — ILOA JA TYOHYVINVOINTIA
Toiminnallinen projekti Soiten henkildstolle

Alkukysely
Pyyddmme Teitd vastaamaan seuraaviin kysymyksiin anonyymisti:

1. Millaiseksi koet fyysisen seka psyykkisen ty6hyvinvointisi?

2. Millaista kokemusta sinulla on joogasta?

3. Miten uskot joogan vaikuttavan tyohyvinvointiisi?

Ymmarran, ettd antamiani vastauksia hyddynnetaan opinnéytetyoprojektissa. Tiedan, ettd vastaus-

lomakkeet tuhotaan opinndytetydprojektin paatyttya.



LIITE 2
TUTUSTU JOOGAAN — ILOA JA TYOHYVINVOINTIA

Toiminnallinen projekti Soiten henkilostélle
Loppukysely

Pyyddamme Teitd vastaamaan seuraaviin kysymyksiin anonyymisti:

1.Kuinka koet fyysisen seka psyykkisen tyéhyvinvointisi muuttuneen projektin aikana?

2. Kuinka késityksesi joogasta muuttui projektin aikana?

3. Koetko, etta projektiin osallistuminen antoi sinulle valineita kehittdd omaa tyohyvinvoin-
tiasi?

Ymmarran, ettd antamiani vastauksia hyodynnetddn opinndytetyOprojektissa. Tiedan, ettéd

vastauslomakkeet tuhotaan opinndytetyoprojektin paatyttya.



