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Taman opinnaytetyon tarkoitus oli tuottaa toimeksiantajayrityksen intranettiin selkeat, toimivat ja
kaytannon laheiset ennakoivan tydhyvinvoinnin intranet-sivut. Kohderyhmana oli toimeksianta-
jayrityksen kaikki tyontekijat. Intranetin ennakoivan tyohyvinvoinnin osion tavoitteena on tuoda
esiin keinoja, joiden avulla yllapitda omaa tyohyvinvointiaan tai heikentyneessa tilanteessa kei-
noja, joita hyddyntaa parantaakseen omaa tyohyvinvointiaan osaamisen, motivaation, terveyden
ja palautumisen nakokulmasta. Tavoitteena on vastuuttaa tydntekijoita arvioimaan omaa jaksa-
mistaan seka yllapitdamaan sita. Tarkoituksena on tuoda tydntekijoille esiin matalalla kynnyksella
keinoja, joilla voi huolehtia omasta jaksamisestaan seka tarjota keinoja, joiden avulla omaa tyo-
hyvinvointiaan voi itse kohentaa seka yllapitaa. Intranetin ennakoivan tyohyvinvoinnin osio sisal-
taa listauksia, joiden avulla tydntekijat voivat arvioida oman tyéhyvinvointinsa tdmanhetkista ti-
laa sekd materiaaleja tydhyvinvoinnin parantamiseen.

Tama toiminnallinen opinndytetyd on toteutettu toimeksiantajayritykselle, joka toimii Lansi-Suo-
messa ja siella tydskentelee noin 300 tydntekijaa, puolet tuotannossa ja puolet toimihenkiléteh-
tavissa. Toimeksiantaja koki, etta talla hetkellda muun muassa sairauspoissaolojen maaraa olisi
saatava laskemaan puuttumalla jo ennakoivassa vaiheessa tyontekijoiden tyohyvinvointiin ja
tydkykyyn. Heidan toiveenaan oli saada yrityksen tyéntekijdille nakyviin keinoja, joiden avulla
omaa tyéhyvinvointiaan voi yllapitaa ja parantaa. Tama toiminnallinen opinnaytety6 koostuu
kahdesta osasta, MS Word -raportista ja MS SharePoint -intranet-sivusta. Raportti sisaltaa pro-
jektin tuottamisen kuvauksen, tietoperustan ja pohdinnan. Tietoperusta on muodostettu aihee-
seen liittyvasta kirjallisuudesta sekad muista asiantuntijoiden yllapitdmista nettisivuista. Loppu-
tuotoksena syntyneiden ennakoivan tyohyvinvoinnin intranet-sivujen rakenne noudattaa raportin
tietoperustan rakennetta. Tyon toiminnallinen osuus sisaltaa ennakoivaan tydhyvinvointiin kes-
kittyvat intranet-sivut, jotka toteutetaan jo olemassa oleville intranet-sivuille tydhyvinvointi -tee-
man alle.

Opinnaytetyo aloitettiin vuoden 2024 kesalla ja saatettiin loppuun saman vuoden talvella. Tuo-
toksena syntynyt intranet-sivu vastaa sille maariteltyja tavoitteita. Opinnaytety6n tuotoksena
syntyneen oppaan sisaltd vastaa kattavasti tarpeeseen, joka toimeksiantajayrityksessa oli ha-
vaittu. Intranet-sivuja voi kayttaa sellaisenaan tai niitd voi taydentaa lisaamalla esimerkiksi muita
nakokulmia, kuten esihenkild, tyéterveyshuolto tai tyéelakeyhtid, aiheeseen liittyen. Naita intra-
net-sivuja kayttavien tydntekijdiden voi olettaa, ettd heidan tydhyvinvointinsa tilanteen ymmarrys
kasvaa ja keinot oman tyohyvinvoinnin parantamiseen liittyen kehittyvat.
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1 Johdanto

Tama opinnaytetyd tehdaan toimeksiantajayritykselle. Opinnaytetydn aiheena on ennakoivan tyo-
hyvinvoinnin kaytannot tyontekijan nakdkulmasta. Esitin toimeksiantajayritykselle toiveen, etta sai-
sin tehda opinnaytetydni liittyen tyéhyvinvointiin. Tyéhyvinvointi on lahelld omaa sydantani ja aiem-
mat tydkokemukset eri alojen yrityksissa saivat kiinnostuksen nousemaan, silla huomasin kuinka
moni tyéntekija voi huonosti ja jaa asian kanssa yksin. Haluaisinkin, etta jokaisella tyontekijalla olisi
mahdollisuus hakea ja saada apua erilaisiin tyéhyvinvoinnin haasteisiin ennen kuin tilanne paasee
pahenemaan pisteeseen, jossa tydntekija ei ole enaa tyokykyinen. ldea opinnaytetyoni aiheeseen
tuli toimeksiantaja yrityksen henkildstohallinnosta, joka koki tarpeelliseksi luoda valmiina oleville
intranet-sivuille kdytanndn laheisen ennakoivan tyéhyvinvoinnin osion, josta tydntekijat itse paasisi-
vat ndkemaan vaihtoehtoja, joilla omaa tyéhyvinvointiaan saa pidettya ylla ja parannettua. Aiheena
tydhyvinvointi on hyvin laaja-alainen, joten tarkoituksena onkin keskittya tydntekijan rooliin enna-
koivasta nakdkulmasta, jolloin tydntekija itse huolehtii omasta tydhyvinvoinnistaan. Tama osa-alue
pitaa sisallddn seuraavat teemat: osaaminen, motivaatio, terveys ja toimintakyky seka palautumi-
nen. Asennetta seka itseohjautuvuutta tydssani ei kasitell3, silld toimeksiantajayritys toteuttaa
naista teemoista erikseen materiaalia. Ennakoivan tydhyvinvoinnin intra-sivujen on tarkoitus olla
keino saada tietoa, mista saa tukea ja apua tydkykya koskevissa ongelmissa seka miten itse voi

arvioida ja kohentaa omaa tyohyvinvointiaan ennakoivasti.

Nykypaivana korostuu erityisen paljon tyontekijoiden tyohyvinvoinnin haasteet tydelamassa. Tyon-
tekijoita jaa varhaiselakkeelle erindisista syista seka sairauspoissaolojen maarat ovat hurjia. Jotta
jokainen tyoikainen pystyisi tydskentelemaan mahdollisimman pitkan tyduran ja huolehtimaan
muusta elamasta, on tarkeaa, etta tyopaikoilla kiinnitetaan erityistd huomiota tydntekijoiden tydhy-
vinvointiin. Tarkeda on puuttua asioihin varhaisessa vaiheessa, jotta asiat eivat paisuisi lilan suu-
riksi. Sosiaali- ja terveysministerion Liisa Hakalan (2018) kolumnissa on tuotu esiin seuraava tyo-
elamaan liittyva seikka: "Se, miten nykypaivan tydelamassa voidaan, ei vaikuta vain nykyisiin tyon-
tekijoihin, vaan myos tulevaisuuden tydntekijoihin.” Tasta voidaankin todeta, etta vain yhteen tyon-
tekijaan panostaminen ei ole hukkaan heitettya panostusta, silla kyseinen panostus voi olla hyvin
kauas kantoista ja jopa suurikin tyoyhteis6a positiivisesti muuttava seikka hyvinvoivempaan suun-

taan.

Tarkoituksenani on luoda toimeksiantajayritykseni valmiille intra-sivuille uusi osuus tydhyvinvointi
teeman alle ennakoivista tyohyvinvoinnin keinoista. Materiaali on nahtavissa yrityksen koko henki-
I0stolle, jolloin materiaalit on pyritty tuottamaan helposti Iahestyttavaksi ja selkeaksi. Produktin tuot-
taminen kaynnistetdan, koska halutaan panostaa siihen, ettd henkildstd jaksaa paremmin tdissa

mahdollisimman pitkaan, jotta voitaisiin valttda esimerkiksi aikaistetut elakkeelle jaamiset tyokyvyn



heikentymisen takia seka pystyttaisiin valttdmaan sairauspoissaolot esimerkiksi tuki- ja liikuntaelin-
sairauksien osalta. Talla hetkella haasteeksi kyseisessa yrityksessa koetaan, etta erilaiset ohjeis-
tukset, joita tulee yrityksen johdolta tai esihenkildtasolta, eivat ole tydntekijdiden nakdkulmasta riit-
tavan helposti lahestyttavia ja kaytannon laheisia seka koetaan, etta tieto ei ole helposti I0ydetta-

vissa.
1.1 Opinnaytetyon tavoite

Ty0 toteutetaan toimeksiantajalle. Heiltd olen saanut melko tarkat kriteerit siita, millaista materiaa-
lia he kaipaavat omille intranet-sivuillensa ja millaisesta materiaalista he arjessa hyotyisivat eniten.
Tavoitteena toteutetulla tydlla on edistaa henkildéston tydhyvinvointia ja vastuuttaa tydntekijoita
huolehtimaan omasta tyokyvystaan eli luoda toimivat intranet-sivut ennakoivan tyéhyvinvoinnin
kaytantdjen ymparille. Intranet-sivujen avulla tavoitteena on saada tydntekijat itse arvioimaan omaa
jaksamistaan ja tarjoamaan keinoja, joiden avulla tukea omaa jaksamistaan seka tyéhyvinvointiaan
ennakoivasti. Tydn on tarkoitus saavuttaa kohde yrityksen kaikki tydntekijat, riippumatta tyétehta-
vasta ja demografisista tekijoista, kuten esimerkiksi iasta, sukupuolesta tai koulutustaustasta. Intra-
net-sivujen tavoite on olla kdytannénlaheiset, helposti saavutettavat ja laadukkaat, jotta jokaisella

tyontekijalla olisi mahdollisuus hyotya niista ja I0ytaa keinoja huolehtia omasta tydhyvinvoinnistaan.

Opinnaytetydn lopputuotoksena syntyva ennakoivan tyéhyvinvoinnin intra-sivujen osuus tulee
osaksi toimeksiantajayritykseni intra-sivuja, tydhyvinvointi -otsikon alle. Intra-sivuille on tarkoitus
kerata materiaalia esimerkiksi mielenhyvinvoinnin tueksi tarjolla olevasta palvelusta, koulutuksista
seka tyohyvinvointia kohentavista palveluista ja materiaaleista. Toteuttamani opinnaytetyd on koko
henkilGstolle tarkoitettu, jotta jokainen pystyy helposti ja matalalla kynnyksella tutustumaan ja ha-
kemaan keinoja parantaakseen omaa tyohyvinvointiaan. Monesti kyseiset tavat tuoda asioita hen-
kilostdn tietoon ovat toimeksiantajayrityksessa tulleet "ylhaalta” eli esihenkildiden ja johtajien esitta-
mia asioita, tassa tydssa tarkoituksenani on tuoda asiat esiin tyontekijan nakdkulmasta, jotta lahes-
tyminen toteutuisi matalammalla kynnyksella. Tyossa paasen kehittdmaan omaa tyohyvinvointi
osaamistani seka kayttdmaan jo oppimiani tydhyvinvointiin liittyvia seikkoja tydeldamasta seka li-
saksi paasen antamaan oman panokseni visuaalisella ilmeella ja toteutuksella, tietenkin kohdeyri-

tyksen brandin mukaisesti luodessani intranet-sivujen osiota.
1.2 Toimeksiantajan esittely

Toimeksiantaja yritykseni on teollisuusalanyritys, joka sijaitsee Lansi-Suomessa. Yritys tyollistaa
talla hetkella noin 300 tyontekijaa, joista puolet tyoskentelevat tuotannossa ja puolet toimihenkild
tehtavissa eli niin sanotusti tietotyolaisina. Tassa opinnaytetydssa toimeksiantajayrityksesta kayte-

taan termia Yritys X, silld opinnaytetydn lopputuotoksena syntyvat intra-sivut sisaltavat salassa



pidettavia tietoja. Toimeksiantajayrityksen esittely on hyvin niukka, silla enemman tietoa yrityksesta
paljastaisi yrityksen. Tydni aihe on kuitenkin sellainen, ettad opinnaytetydn pystyy toteuttamaan il-
man tarkempia tietoja toimeksiantajayrityksesta. Tyohyvinvointi teemana on hyvin laaja, joten toi-
meksiantajan tarkempien tietojen antamisen pois jattdminen ei vaikuta tydn sisaltéén muilta osin

kuin kaytannon osan toteutuksessa.



2 Tietoperusta

Tassa luvussa kayn lapi aiheittain teorian, jonka pohjalta olen rakentanut ennakoivan tyéhyvinvoin-
nin materiaalia Yrityksen X intranet-sivuille. Keskeisia kasitteita tdssa opinnaytetydssa ovat enna-

koiva tydhyvinvointi, tydhyvinvointi, tydkyky, jaksaminen ja yksil0, silld ne kuuluvat aihepiiriin, josta
toiminnallisen osuuden konkreettinen tuotos toteutetaan. Tyoéhyvinvointia kasitellaan ennakoivasta

yksilon nakékulmasta.

Tydhyvinvointi on tydhdn liittyvien fyysisten ja psyykkisten vaatimusten ja voimavarojen seka
tydntekijan oman kehon ja mielen kunnon yhteensopivuutta. Tyéhyvinvointi on tydntekijan
mydnteinen kokemus siita, ettad seka tydhon liittyvat voimavarat ettd hdnen omat fyysiset ja
psyykkiset voimavaransa riittavat tai ylittavat tydén asettamat vaatimukset. (TTL s.a.)

Kun taas puolestansa ennakoiva tydhyvinvointi keskittyy tydhyvinvointiin ennakoivasta nakokul-

masta.

"Tyodkyvylla tarkoitetaan kykya tehda ty6ta tai suoriutua tydssaan. Se voidaan ndhda tydntekijan
voimavarojen ja tydn vaatimusten tasapainotilana, joka vaihtelee tyon kehityksen my6ta ja tyéuran
aikana.” (TTL s.a.) Tyokyky muodostuu yksilén voimavaroista, terveydellisesta tilasta, motivaati-
osta sekd osaamisesta seka siita, kuinka hyvin nama tekijat sopivat yhteen sen tyén kanssa, jota
han tekee (Narva 11.3.2022).

2.1 Ennakoiva tydhyvinvointi

Tyo6ssani aihe on rajattu koskemaan ennakoivaa tyéhyvinvointia, koska tyéhyvinvointi itsessdan on
erittain laaja kasite. Ennakoivaa tyohyvinvointia kasitelldan yksilon eli tyontekijan fyysisesta ja hen-
kisesta nakokulmasta. Fyysinen- ja henkinen tydhyvinvointi on jaettu pienempiin alaotsikoihin, jotta
teoria olisi mahdollisimman helposti ymmarrettavaa ja lahestyttavaa. Aiheet pitavat sisalladn muun
muassa liikkunnan, unen, palautumisen ja motivaation merkityksen tydhyvinvointiin. Intranet-sivujen
ennakoivan tydhyvinvoinnin osuus on toteutettu tydntekijan nakdkulmasta, ja intra-sivuille on koottu
materiaalia, jota jokainen tyontekija voi itsenadisesti hyddyntaa arjessa tai vaihtoehtoisesti sivujen

materiaalia voi hyddyntaa esimerkiksi erilaisissa tyohyvinvointi paivissa tai koulutuksissa.

Tyontekijat voivat omilla valinnoillaan vaikuttaa omaan tyohyvinvointiinsa ja tyokykyynsa. Tyonte-
kija voi yllapitad omaa tyokykyaan terveellisilla elintavoilla, kuten monipuolisella ruokavaliolla ja lii-
kunnalla, jotka parantavat unen laatua ja edistavat palautumista. Tyokykya tukevat myos osaami-
nen ja ammattitaidon kehittdminen. Tyontekijan on myos tarkea tunnistaa, mitka asiat vaikuttavat
hanen tydmotivaatioonsa ja voimavaroihinsa. (Suomi.fi 2024) Tydntekijan vastuulla on osallistua
aktiivisesti oman tyonsa kehittdmiseen, huolehtia omasta tyokyvystaan, kuten osaamisesta, moti-

vaatiosta, asenteesta, terveydesta ja toimintakyvysta, terveellisistd seka turvallisista tyotavoista ja



palautumisestaan. Tyontekija tietda mista saa tukea ja apua tyokykya koskevissa ongelmissa. (Toi-
meksiantajayritys, 2024) Taman toiminnallisen opinnaytetydn lopputuotoksena syntyvien intra-sivu-
jen osuus on tehty vastaamaan tydntekijéiden tarpeita, helpottaakseen tiedon I6ytamista ja oman
tyokyvyn tilanteen arvioimista. Terveys, toimintakyky ja osaaminen ovat tyokyvyn perusta. Myos
arvot, tydbmotivaatio, elintavat seka elamantilanne vaikuttavat tyokykyyn. Kokemus aikaansaami-
sesta ja tyon hallinnasta tukevat tyokykya. (Toimeksiantajayritys, 2024) Tyokyvyn perustan muo-
dostavat tyontekijan fyysinen ja psyykkinen terveys, osaaminen ja motivaatio. Terveys ja toiminta-

kyky luovat perustan tyokyvylle. (TTL s.a.)

Tyontekijana sinakin voit ottaa aktiivisen roolin oman tyohyvinvointisi ja tyokykysi yllapitamisessa.
Kun pidat huolta omista voimavaroistasi, yllapidat positiivista asennetta ja kehitat osaamistasi, pys-

tyt paremmin sopeutumaan tyéeldaman muutoksiin ja nauttimaan arjen onnistumisista. (Veritas s.a.)

Ennakoivan tyéhyvinvoinnin tavoitteena on parantaa tyontekijdiden jaksamista ja vahentaa tydpe-
raisia sairauksia ja tapaturmia. Tama lahestymistapa edistaa tyontekijéiden hyvinvointia jo ennen
ongelmien syntymista, mika auttaa heitd pysymaan terveind, motivoituneina ja sitoutuneina tyo-
paikkaansa. Hyvinvoivat tyontekijat ovat tuottavampia, sairastavat vahemman ja viihtyvat tydssaan
pidempaan. Ennakoiva tydhyvinvointi perustuu jatkuvaan fyysisen ja henkisen hyvinvoinnin tukemi-
seen seka ongelmien ennaltaehkaisyyn. Tassa tyossa aihetta kasitellaan erityisesti yksilon nako-

kulmasta toimeksiantajan toiveiden mukaisesti. (Valte.fi s.a.)
2.2 Fyysinen ja psyykkinen tyohyvinvointi

Fyysinen ja psyykkinen hyvinvointi kattaa allensa monia erilaisia asioita, tarkoituksena on kuitenkin
tarkastella naita riittdvan ja monipuolisen ruokavalion, liikunnan tarkeyden, unen tarpeellisuuden
seka mielen hyvinvoinnin ja huoltamisen kautta. Tyoterveyshuolto opastaa tyontekijoita terveyteen
liittyvissa asioissa. (Suomi.fi 2024) Tydkyvyn perustan muodostavat fyysinen toimintakyky, psyykki-
nen toimintakyky ja terveys. Toimintakyvyn ollessa heikentynyt, tyokyky ei valttamatta ole heikenty-
nyt, silla tyokyky riippuu tyotehtavasta ja elamantilanteesta. Yksilon toimintakyky ei siis ole sama

asia kuin tyokyky. (TTL s.a.)

TyOpaikalla on tarkea merkitys terveyden ja hyvinvoinnin edistamisessa, koska tyossa ja tyopai-
kalla vietetdan noin 1600 tuntia vuodessa. Osaava ja hyvinvoiva henkildstd on organisaatiolle kil-
pailuvaltti. Tyontekijan tydkykyyn vaikuttavat fyysinen toimintakyky ja henkisten voimavarojen riitta-

vyys. (TTL s.a.)

Merkittavia tekijoita tyontekijoiden sairaspoissaolojen ja heikentyneen tyossa selviytymisen takana
ovat muun muassa huono ruokavalio, fyysinen inaktiivisuus, kova stressi ja henkinen tyytymatto-

myys. Naihin kaikkiin on mahdollista vaikuttaa terveellisilla elintavoilla, tydhon liittyvien ja tyon



ulkopuolisten stressitekijoiden hallinnalla seka hyvalla sairauksien hoidolla. Tyokykya on mahdol-
lista tukea liikunnalla, silla se vahentaa sairauspoissaoloja, tassa tarkedssa osassa onkin koko or-
ganisaatio ja sen avulla edistetty likkuminen. Ravinnolla on myds mahdollista vaikuttaa likunnasta
saataviin hyotyihin. Ravintoa ja ruokavaliota onkin hyva pohtia seka etatdissa etta tydpaikkaruokai-
luissa. (TTL s.a.)

Seuraavassa osiossa kdydaan lapi tydhyvinvoinnin osalta se, miten yksild voi vahvistaa omia voi-
mavarojaan terveellisten elamantapojen avulla esimerkiksi rajaamalla tydajan vapaa-ajasta, aloitta-
malla uuden harrastuksen tai lisdamalla vapaa-ajan mielekkyytta. Kasiteltavia teemoja ovat muun
muassa ravinnon ja liikunnan merkitys, unen tarve, mielen huoltaminen ja osaamisen vaikutus mo-

tivaatioon.
2.2.1 Ravinto

Sydémalla saanndllisesti ja terveellisesti, energiaa riittda seka aivoille etta lihaksille tyon tekemiseen
ja tydsta palautumiseen. Tyopaivan aikana on tarkeda huolehtia sdanndllisista ruoka- ja kahvitau-
oista, koska talldin tarkkaavaisuus sailyy parempana, yksitoikkoinen ty saa keskeytysta ja tydnte-
kija pystyy toimimaan vastuullisemmissa tyotehtavissa. Vireystila pysyy tasaisena rytmittdessa ruo-
kailun jarkevasti. Kotona ruokailu tapahtuu ideaalitilanteessa perheen tai laheisten kanssa, tydpai-
kalla taas tyokavereiden kanssa. Ruokailu itsessaan on sosiaalinen tilanne sen ravinnollisen puo-
len lisaksi. Ruoka ja sosiaalinen kanssa kayminen vaikuttavat tyotekijan tydhyvinvointiin positiivi-
sella tavalla. Verensokeri on mahdollista pitaa tasaisena kuitupitoisen ruuan avulla. Lautasmallia
on mahdollista hyddyntaa niin tavallisissa aterioissa kuin evasruokailussakin. Ruuan liséksi tarkeaa
on huolehtia riittdvasta veden juonnista. Veden juomisella on monia terveydellisia vaikutuksia ja
lisdksi se on hyva janojuoma. Kofeiinin nauttiminen esimerkiksi juomalla kahvia tai energiajuomia
vaikuttaa vain tilapaisesti vasymykseen, unen riittdva tarve ei poistu nauttimalla kofeiinia. Kahvin
tai muiden vastaavien kofeiinipitoisten juomien nauttiminen on tietyissa maarin hyvaksi mutta liialli-
sena siita on lahinna haittaa. (TTL s.a; TTL 2011).

Ruokailu on myds osa palautumista, joten Kiireisenkin tyoarjen keskella on hyva pysahtya nautti-
maan ruuasta ajan kanssa. Jos tama ei muuten onnistu, kalenteriin on hyva varata ajat ruokailulle
seka kahvitauoille. Tama mahdollistaa myos sen, etta tyontekijat voivat ruokailla yhdessa samaan
sovittuun aikaan. Ruokatauolla on suotavaa puhua muustakin kuin tydsta, tdma auttaa irrottautu-

maan tydsta ja palautumaan. (TTL s.a.)

Saanndllinen ruokailu antaa aivoille ja lihaksille polttoainetta tydn tekoon ja tydsta palautumiseen.
Jos tyo on hyvin Kiireista, sdannollisen ruokailun merkitys korostuu enemman. Fyysisessa tyossa

riittdva sydminen on tarkeassa osassa, tarvittaessa valipalojen nauttiminen on suotavaa. (TTL s.a.)



Kuten varmasti jokainen tietda, fyysinen tekeminen kuluttaa energiaa ja nalka iskee helpommin.

Jarkevilla tydaikaisilla ruokailuilla jaa vapaa-aikaankin energiaa. Jos kokee tarpeelliseksi, niin tyo-
terveyshuolto antaa tukea elintapamuutoksissa seka tydsta palautumisessa. Suunnittelemalla ate-
riat voi vaikuttaa positiivisella tavalla omiin valintoihinsa, silla talléin esimerkiksi nopeasti kaupasta

haettujen evaiden maara vahenee ja terveellisyys tulee huomioitua paremmin. (TTL s.a.)
2.2.2 Liikunta

Hyvalla kunnolla on suuri vaikutus erityisesti fyysisesti raskaissa toissa. (TTL s.a.) Liikunnasta on
hyotya moniin eri asioihin, kuten mielenterveyden edistamiseen, stressin, ahdistuksen ja masen-
nuksen oireiden vahentamiseen. Tydntekija voi kokea suuriakin terveyshyotyja jo vahaisestakin
fyysisesta aktiivisuudesta. Monesti likkumisella on psyykkisten oireiden vahenemista korostava
vaikutus. Vaikka liikunnasta on hydtya esimerkiksi stressin hallintaan, pitda kuitenkin muistaa, etta
tydstressilla saattaa olla vaikutuksia negatiivisesti mahdollisuuksiin ja voimavaroihin harrastaa lii-
kuntaa. Liikkunnan avulla ty6- ja toimintakyky paranevat seka stressioireet vahenevat. Liikunnasta
on mahdollista saada apua myés muun muassa nukahtamisvaikeuksiin, infektioiden valttdmiseen
ja mielialan tasapainoisuuteen. Asettamalla itselleen pienia tavoitteita likunnan suhteen, usko
omiin kykyihin kasvaa seka kokonaisvaltainen energisyys lisaantyy. Liikunnasta ei kuitenkaan kan-
nata tehda itselleen sellaista, joka aiheuttaisi lisaa stressia. Tavoitteita likunnan suhteen on hyva
olla mutta ylimitoitetut ja tarpeettomat tavoitteet kannattaa unohtaa liikunnan aiheuttaman stressin
valttamiseksi. Liikunnan avulla on mahdollista kohottaa kuntoa, oppia tuntemaan oma kehonsa,
parantaa itseluottamusta seka lisata itseohjautuvuutta. Liikunnan avulla myds mielen hyvinvointi
kohenee. (TTL s.a.)

Liiketta on mahdollista saada seka tydpaikalla etta vapaa-ajalla. Tyopaikalla istumatydssa on hyva
kiinnittdd huomiota seisomataukoihin ja puolestaan seisomatydssa istumataukoihin. Kaikenlainen
likkuminen on hyvaksi, oli se sitten kavely tulostimelle tai kahvitauolle. Vapaa-ajalla harrastettu lii-
kunta edistaa terveytta pitkdaikaisesti riippumatta siita, millaista tyota tekee. Myds moniin sairauk-
siin liikunnasta on hyotya. Erityisen hyvaa tekee liikkkuminen luonnossa, silla se rentouttaa mielta ja
kehoa. Kunnon kohottamisella on myds itseluottamusta parantava vaikutus. Pelkka kavelykin ja
askelmaaran lisddminen vaikuttaa suotuisasti terveyteen ja toimintakykyyn. Mitd enemman saat
askeleita, sitd enemman hyodyt. Istumatyota tekevalle suositellaan aineenvaihduntaa kiihdyttavaa
likuntaa seka fyysista tuki- ja liikuntaelimistda vahvistavaa liikuntaa. Puolestansa taas fyysista
tyota tekeva hyotyy eniten liikunnasta, joka tuo tasapainoa yksipuolisesti kuormittuville lihaksille
vapaa-ajalla. Vuorotydssa liikkunta ehkaisee univaikeuksia sekd vuorokausirytmin hairiintymisesta
aiheutuvia haittoja. Korona aikana fyysinen aktiivisuus laski noin 30 % muun muassa etatéiden li-

sdannyttya ja kotona vietetyn ajan myéta. (TTL s.a.)



Liikunnan avulla on mahdollista irrottautua tydsta paremmin. Liikunnalla on myods palauttava vaiku-
tus, erityisesti oikein ajoitettuna ja oikeassa muodossa. Liikuntalajeja voi jokainen yksilo kokeilla
itse ja 16ytaa sen avulla itselleen parhaiten sopivat lajit. Monipuolisuudesta on hydtya terveyden,
kunnon ja hyvinvoinnin ndkdkulmasta. Liikunnasta on hyotya niin terveydellisiin haasteisiin kuin

sairauksien ehkaisyynkin. (TTL s.a.)
2.2.3 Uni

Tyontekija on motivoitunut ja aikaansaava ollessaan virkea ja hyvin nukkunut. Unen laatu saattaa
heikentya tybasioiden aiheuttaman stressin tai yksityiselaman ongelmien aiheuttaman stressin ta-
kia, joten hyvat ybunet eivat ole aina itsestaanselvyys. Uneen vaikuttavat myds tydajat, kuten vuo-
rotyd tai tyd, joka vaatii esimerkiksi paivystamista. Toimimattomat tybaikajarjestelyt seka tydperai-
nen stressi hairitsevat lepoa ja palautumista. Liian vahainen uni puolestaan vaikuttaa negatiivisesti
muun muassa muistiin, mielialaan, asioiden hallintaan seka tarkkaavaisuuteen. Univaje aiheuttaa

myos luovuuden heikentymistd, silla ajatukset muuttuvat urautuneiksi. (TTL s.a.)

Uneen voi vaikuttaa monilla eri asioilla, kuten rauhoittumalla ja rentoutumalla ennen nukkumaan
menoa. Syomalla kevyesti mutta kuitenkin riittdvasti seka luomalla makuuhuoneesta mukavan nuk-
kumisympariston. (TTL s.a.) Vuorotydssa olevan on tarkeaa nukkua niin paljon kuin mahdollista
erityisesti yovuorojen valissa, niiden jalkeen ja ennen aikaisia aamuvuoroja. Unen maaraa voi li-
satd ottamalla nokoset esimerkiksi ennen ensimmaista yovuoroa, nain ollen vahentaa valvomi-
sesta syntyvaa univelkaa. Unesta on hyva huolehtia erilaisilla hygieniatekijoilla, kuten peseytymi-
sella, hampaiden pesulla seka puhtailla vuodevaatteilla. Makuuhuone kannattaa olla sopivan lam-
pdinen, pimea ja rauhallinen. Tarvittaessa silmalappuja tai korvatulppia voi kayttaa nopeuttaakseen
nukahtamista ja parantaakseen unen laatua. Vuoroty6ta tekevan on syyta kiinnittdd huomiota yo-
vuorojen jalkeiseen uneen, jotta sita saa tarpeeksi ja se on laadukasta. Paivalla nukkumiseen on
suhtauduttava, kuten nukkuisi tavalliset ydunet. Ennen nukkumaan menoa on hyva saada mielesta
kaikki mielta painavat asiat pois, nain ollen nukkumaan mennessa pystyy helpommin saamaan
unen paasta kiinni. Unen saantia voi helpottaa esimerkiksi kuuntelemalla rauhoittavaa musiikkia,
lukemalla kirjaa tai miettimalla rauhoittavia mielikuvia. Mieluinen liikunta kahta tuntia ennen nukku-
maan menoa parantaa unen laatua, tallainen voi olla esimerkiksi kdveleminen tdista kotiin. Kofeii-
nipitoisia tuotteita seka nikotiini tuotteita on hyva valttaa ainakin 5 tuntia ennen nukkumaan menoa.
(TTL 2011) Apua unettomuuteen saa esimerkiksi tydterveyshuollosta ja sita kannattaakin matalalla

kynnyksella hankkia, silla vadsyneena on paljon suurempi mahdollisuus tapaturmiin ja vahinkoihin.

Vuorokausirytmin hairiintyminen on erityisesti vuoroty6ta ja epasaannollista ty6ta tekevien tydnteki-
jéiden haaste. Myds etana tehtavat tyoét iltaisin voivat venya ja haitata vuorokausirytmia. Jos vuoro-

kausirytmi hairiintyy, palautuminen vaikeutuu seka mieli kuormittuu helpommin. Palautumisen tarve



korostuu tyontekijan ikaantyessa, erityistd huomiota pitaa kiinnittda ikaantyneiden tyontekijoiden
palautumisen tarpeeseen niin tissa kuin vapaallakin, silld nain voidaan sailyttaa tyotaidot, jotka
ovat kokemuksen my6ta karttuneet seka hiljainen tieto. Palautumisen tarpeeseen on olemassa pa-
lautumislaskuri, jonka avulla pystyy arvioimaan tukevatko tyopaikan ty6olot palautumista. (TTL

s.a.)
2.2.4 Mielen hyvinvointi ja huoltaminen

Jotta mieli voi hyvin, on eldman muut osa-alueet oltava tasapainossa. Jos yksikin osa-alue on hei-
kommin hoidettu tai huonommassa kunnossa, kuormittaa se helposti tyontekijan mielta. Ty voi

aiheuttaa huolia ja niistad onkin tarkeaa puhua joko toisten tydkavereiden, laheisen henkildn tai am-
mattilaisen kanssa. Yksin murehtiminen ei pidemman paalle ole mielelle hyvaksi, silld asiat saatta-

vat paisua suuremmiksi kuin alun perin olivatkaan. (TTL 2016)

Jos kokee, ettd asiasta on vaikea keskustella kenenk&an kanssa, on hyva vaihtoehto niin sanottu
huolihetki. Tall6in asioille, jotka aiheuttavat huolta, varataan oma tietty aikansa esimerkiksi 15-30
minuuttia paivasta, jonka aikana kirjoitetaan mieltd painavat huolet ja keskeneraiset asiat ylds. Ta-
man jalkeen mietitdan niihin liittyvia mahdollisia pelkoja ja kirjoitetaan ylés huoliin ratkaisukeinoja
tai vaihtoehtoisia suhtautumistapoja huoliin liittyen. Y16s voi kirjoittaa my6s ajankohdat, jolloin ryh-
tyy ratkomaan esiin nousseita pulmia. Jotta huolista olisi mahdollista paasta eroon, on hyva myds
suunnitella seuraavan tydpaivan keskeiset tehtavat, jotta niita ei tarvitse murehtia enaa huolihetken
jalkeen. (TTL 2016)

2.2.5 Palautuminen

Palautumisen avaintekija on tasapaino tyon ja vapaa-ajan valilla, ndin seka mieli ettd keho ehtivat
palautua. Kiinnittdmalla huomiota omaan jaksamiseen, huomaa helpommin itsedan kuormittavat
tekijat ja pystyy puuttumaan itsedan kuormittaviin asioihin. Palautumisen kannalta erityisen tarkeita
ovat riittdva ja laadukas uni, sopiva liikunnan maara, sosiaaliset kanssakaymiset ystavien ja per-
heen kanssa ja tyOpaikalla tyon tauottaminen. Seuraavaksi palautumista kasitellaan laajemmin yk-

sildn ennakoivan tydhyvinvoinnin nakokulmasta.

Jos palautuminen vie vapaa-ajasta kaiken ajan, on tarkeaa keskustella asiasta oman esihenkilon
kanssa. Tassa opinnaytetyossa palautumista kasitellaan kuitenkin sellaisten keinojen kautta, joilla
tydntekija itse voi vaikuttaa omaan palautumiseensa. Tavoitteena palautumiselle on, etta palautu-
mista tapahtuisi jopa jo tyopaikalla ja erityisesti vapaa-ajalla. Ihmisen hyvinvoinnille tarkeaa on
kuormituksen ja palautumisen rytmittaminen, koska taukoamaton kuormitus kuluttaa liikaa ihmisen
voimavaroja. Palautumista Iahestyttdessa ensimmaisena esiin nousee tydajat ja niista kiinni pitdmi-

nen. Monissa ammateissa tydajat ovat rajoiltaan epamaaraiset ja liukuneet siihen suuntaan, ettei
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selkeita tyOaikoja ole valttamatta oikein lainkaan tai ainakaan niista ei pideta kiinni. Myos tydaika-
muoto kuten vuorotydt, jaksoty6t tai muut paivatyodsta poikkeavat tydaikamuodot, joita noin kolmas-
osa tyontekijoista tekee, vaikuttaa tydajan ja vapaa-ajan rajan erottamiseen ja arjen rytmeihin. Esi-
merkiksi vuoroty6t ovat ristiriidassa ihmisen luontaisen unirytmin kanssa, mika johtaa siihen, etta

unen palauttava vaikutus heikkenee. Tarkeaa onkin suunnitella itselleen sopiva unirytmi. (TTL s.a.)

Tyosta palautuminen tarkoittaa kehon ja mielen elpymista tyon tuottamista rasituksista ja voimava-
rojen palautumista. Tarke&a on kiinnittdd huomiota palautumiseen jo tyépaivan aikana, silld kuor-
mitus eli tydstressi saattaa kasautua ja pitkittyd, jos palautumiseen ei panosta tyépaivan aikana.
Keinoja, joilla kuormitusta on mahdollista vahentaa, on monia, esimerkiksi vahentamalla tyon kuor-
mitusta, lisddmalla tydn voimavaroja ja kayttdmalla erilaisia palautumisen keinoja, kuten vaikka
tauottamalla tyota. Palautumisen ollessa riittavaa, voidaan ehkaista terveyshaittoja, joita kasautuva
ja pitkittynyt kuormitus aiheuttaa. Kun taas riittdva palautuminen tydsta edistaa tyokykya, terveytta

ja tyon tuottavuutta. (TTL s.a.)

Palautumista tapahtuu nukkuessa mutta lisaksi myods sosiaalisessa elamassa. Palautumista voi
edistaa jo tydpaikalla esimerkiksi ruokailemalla yhdessa tydkavereiden kanssa ja pitdmalla yhteiset
kahvitauot. My0s se, etta lahtee tyOpaikalta ajoissa pois, saa ajatukset irrotettua tyosta eika tyot
jaa pyorimaan mieleen tai saati tyontekija jatkaa tdiden tekemista esimerkiksi illalla tai jopa yolla
kotona. Palautumisen kannalta tarkeaa on muistaa jattaa aikaa oleskelulle, harrastuksille seka ur-
heilulle ja kavereiden tapaamiselle. Nama kaikki edella mainitut auttavat irrottautumaan tyosta ja

palauttamaan niin kehoa kuin mielta tydn aiheuttamasta rasituksesta. (TTL s.a.)

Tiesitkd, ettd palautuminen voi alkaa jo tydpaivan aikana tai mahdollisesti jo matkalla kotiin? Va-
paa-ajalla ja unen aikana tapahtuu suurin osa palautumisesta mutta myds omaan arkeen voi lisata
pienia hetkia, jotka tukevat palautumista. Uni on olennainen osa hyvinvointia, ja sen merkityksesta
onkin puhuttu paljon. Levollisuudella saa palautettua voimia. Puolestansa tydpaivan aikana omaa
palautumistaan voi edistaa esimerkiksi tyon rytmittamisella seka pitamalla taukoja tydon lomassa.
Tauolla on tarkeaa kiinnittdd huomiota siihen, etta se oikeasti on tauko. Talloin olisi hyva pyrkia
valttdmaan uppoutumista sosiaalisen median maailmaan ja kiinnittdd huomiota siihen, etta pystyy
aidosti irrottautumaan tydstaan. Paras vaihtoehto palautumiselle olisi ulkona kaveleminen ja erityi-
sesti luonnossa liikkkuminen tai vaihtoehtoisesti esimerkiksi puistossa ulkoileminen. Mutta jos mah-
dollisuutta ulkoilulle ei ole, pelkalla ajatuksen voimallakin, ajattelemalla esimerkiksi itselleen mielui-
sia paikkoja, on mahdollista saada rauhoittavia ja hyvinvointia edistavia vaikutuksia. (Jantti
12.2.2020)
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2.3 Osaamisen kehittaminen

Osaamisen perustana ovat peruskoulutus ja ammatilliset tiedot seka taidot. Tarkeaa on tietojen ja
taitojen jatkuva paivittaminen. Osaamisen merkitys on korostunut vuosien mittaan, silla tyén vaati-

mukset lisdantyvat ja uudenlaista osaamista tarvitaan jatkuvasti kaikilla toimialoilla. (TTL s.a.)

Osaamisen taustalla tarkeimpana tekijana voidaan pitda motivaatiota. Jotta osaamista voi kehittaa,
taytyy olla seka sisaista etta ulkoista motivaatiota. Yksilo eli tydntekija voi kehittdd omaa osaamis-
taan oppimalla toisilta tydntekijoiltd uusia tietotaitoja sekd myos tiimin jasenilta erilaisia tapoja suo-
rittaa esimerkiksi joku tietty tyotehtava tai tapa ratkaista haastavia tilanteita. Yhtena vaihtoehtona
on oppisopimuskoulutus tai jokin muu ammatillinen koulutus- tai kehittdmisohjelma. Naissa tydnte-
kija voi hankkia lisda tietoa ja osaamista aiempia tydssa oppimiaan tietoja ja taitoja yhdistellen. Tai-
toperusteisessa oppimisessa tarkoituksena on hankkia, prosessoida seka soveltaa uutta tietoa,
kun taas tietoperusteisessa oppimisessa kehitetaan tiimityd- seka viestintataitoja. Omaa osaamis-
taan voi kehittdd myos lukemalla alan kirjallisuutta, kuuntelemalla podcasteja, osallistumalla we-
binaareihin tai kdymalla verkkokursseja. Nykypaivana mahdollisuudet opiskella uusia asioita on hy-
vat, silla monet kursseista jarjestetdan digimuotoisesti. Yhtend uusimmista taidoista, jota lahes jo-
kaisessa ty0ssa voi jollain tapaa hyodyntaa, on tekoaly ja sen monet mahdollisuudet. Hyva tapa
oppia uusia asioita on myds osallistuminen esimerkiksi seminaareihin, konferensseihin tai ver-
kossa jarjestettaviin tapahtumiin. Mahdollisuudet ovat hyvin laajat ja naista vaihtoehdoista 10ytyy
varmasti jokaiselle sopiva tapa oppia uutta ja paivittdd omaa osaamistaan. (Tainio-Keinonen
23.9.2020) Osaamisen merkitysta ei voi liikaa korostaa. Osaamisella on paljon hyvia vaikutuksia

niin henkildn omaan jaksamiseen tydssa kuin myds tydssa suoriutumiseen.

"Osaamisen kehittdaminen tarkoittaa sellaisten taitojen ja valmiuksien kehittamista, jotka vievat si-
nua eteenpain niin henkildkohtaisella tasolla kuin urallasi”, ndin Koulutus.fi:n (2023) sivuilla on
maaritelty osaamisen kehittdminen. Osaamisen kehittdmisen avulla voi saavuttaa omia tavoittei-
taan, joita voivat olla esimerkiksi ohjelmiston kayttaminen tai tietyn tyétehtavan suorittaminen.
Osaamista voi kehittaa joko lyhyella aikavalilla kohti pienta tavoitetta tai pidemmalla aikavalilla
kohti jotain suurempaa haavetta. Monelle jo tydelamassa olevalla tyontekijalle osaamisen kehitta-
minen merkitsee tdydennyskouluttautumista. Saavuttaakseen oman tavoitteen, voi osallistua esi-
merkiksi koulutuksiin, messuille tai korkeakoulujen kursseille. Samalla, kun osaaminen kehittyy,
kehittyy myds ammattitaito. Kannustamalla tyontekijoita kehittdmaan osaamistaan, voidaan varau-
tua tulevaisuuden haasteisiin jo etukateen. Tydntekijalla pitda olla motivaatiota oppimista kohtaan,
jotta kouluttautumisesta saa parhaan hyddyn irti. Jos tydntekijalla on vain ulkoisia motivaation lah-
teita, ei se motivoi tydntekijaa kovin pitkalla aikavalilla. Jos taas puolestansa halu kehittya tulee si-

saisesta motivaatiosta, on tydntekija sitoutuneempi ja vastaanottavaisempi oppimiaan asioita
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kohtaan. Oppimalla uutta voi joko laajentaa tai syventaa jo oppimiansa asioita, oppia kokonaan uu-

sia asioita tai kehittdd omaa ammattitaitoansa. (Koulutus.fi 2023)

Kaytannossa oppimista voi toteuttaa monilla eri tavoilla. Naitd ovat esimerkiksi itseopiskelu, kurssit
ja koulutukset, sisdinen koulutus, perehdyttaminen ja tydhdn opastus seka osallistuminen oman
tyopaikan tutkimus ja kehityshankkeisiin ja projekteihin. (Koulutus.fi 2023) Suurin osa suurista yri-
tyksista tarjoaa omia sisaisia koulutuksiaan tyontekijoillensa. Nain ollen yritykset takaavat sen, etta
tydntekijat ovat ajan tasalla ja osaavat kayttaa erilaisia tydssa tarvittavia valineita, tietotydlaiset tie-
toteknisia taitoja ja tuotannossa tydskentelevat esimerkiksi erilaisia tyokaluja seka tuotannon seu-

ranta ja raportointi ohjelmia.
2.3.1 Tyodmotivaatio, voimavarat ja tyon imu

Tyon mielekkyys vahvistaa tydkykya. Yksilon asenteet ja motivaatio vaikuttavat tydkykyyn. Jos
tydntekija kokee oman tydnsa arvojensa vastaiseksi tai jos ty6 ei motivoi, voi silla olla heikentavia
vaikutuksia tyokykyyn. Jos tyontekija kokee tydn mielekkdana ja sopivan haasteellisena, nain ollen

tydkyky vahvistuu. (TTL s.a.)

Tyd6ta voi tuunata itse mielekkdadmmaksi, jolloin lisaa tydn imua ja vahentaa leipiintymista.
Tuunaaja eli tyontekija voi itse ottaa aktiivisen roolin innostuksensa herattelyssa ja sailyttamisessa.
Tarkoituksena ei ole muuttaa ty6ta itsessaan, vaan muokata tydtehtavien osia tai omaksua uusia
nakokulmia tydntekoon. Vaihtoehtoja tydn sisallon tai tyétapojen tuunaamiselle on monia. Esimer-
kiksi uusien asioiden oppiminen, jolloin opetellaan uusi taito tai osallistutaan uuteen projektiin, on
yksi mahdollisuus tuunaamiselle. Omia taitoja voi yhdistaa tydhon, esimerkiksi aiemman liikunta-
taustan omaava tyodntekija voi pitda taukoliikuntatuokioita itselleen tai tyokavereilleen. Myds rikko-
malla rutiineja voi tuunata omaa ty6tansa. Mitapa, jos vaikka tekisit toita eri tydymparistdssa tai
tyotehtavat eri jarjestyksessa kuin yleensa aloittamalla hankalammasta ja lopettamalla mielekkai-

siin ty6tehtaviin paivan paatteeksi. (TTL s.a.)

Omaa nakdkulmaansa tyota kohtaan voi myds tuunata. Hahmottamalla oman tyénsa merkityksen,
voi kokea tyonsa merkityksellisemmaksi ja tarkedmmaksi. Valillda on hyva pohtia, mihin kokonai-
suuksiin yksittaiset tyotehtavat liittyvat, jotta muistaa, miksi tyota tekee ja mika siind motivoi. Tyon-
tekijan huolehtiessa omista voimavaroista tyossa, pitda muistaa armollisuus itseaan kohtaan. Itse-
aan pitaa kannustaa, kuten tsemppaisi parasta ystavaansa. Itselleen voi antaa tunnustusta ja iloita
omista saavutuksistaan. ltsensa soimaaminen kuluttaa voimavaroja ja vie ajatukset synkempaan

suuntaan, joten sitd on hyva pyrkia valttamaan. (TTL s.a.)

Tuunaamalla omaa ty6tansa on mahdollista I16ytaa lisda yhteensopivuutta tydn vaatimusten ja

omien kykyjen valilta, lisata tydon imua seka mielekkyyttd, ehkaista tydssa tylsistymista ja jopa
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tyduupumusta. Tydssa suoriutuminen paranee ja tavoitteita on helpompi saavuttaa. Myés halu pi-
demmasta tydurasta kasvaa tyon tuunaamisen myo6ta. Jokaisen tyontekijan olisikin hyva pohtia,
miten omaa tyotansa voisi tuunata mielekkddmmaksi ja innostavammaksi. Tyon tuunaamisen
avulla voidaan vahentaa leipiintymista ja lisata tyon imua, joka on energista hyvinvointia tydssa.

Koettaessa tyon imua, koemme innostusta ja ylpeytta tehdysta tydsta. (TTL s.a.)

Tyon imua kokiessa tyontekija tuntee myonteista tunne- ja motivaatiotilaa, jolloin han kokee ole-
vansa tarmokas, omistautunut ja uppoutunut omaa tydtansa kohtaan. Vastoinkdymisia kohdatessa
tyon imusta on valtava hyoty, silla talldin tarmokkuus eli kokemus energisyydesta seka halu panos-
taa tydhdnsa nousevat vahvasti esiin. Myds innokkuus eli omistautuminen omaa ty6étansa kohtaan
seka kokemus tyon merkityksellisyydesta ovat tyon imun piirteita. Tyontekija voi kokea nautintoa

tydhdn uppoutumisesta, joka on syvaa keskittymista ja paneutumista ty6ta kohtaan. (TTL s.a.)

Tyotyytyvaisyytta kokiessa tydntekija tuntee myodnteista ja miellyttdvaa tunnetilaa, joka muodostuu
omaan tyéhon liittyvista arvioista. Tyotyytyvaisyys ei ole yhtad voimakas motivaatiotila kuin tyén

imu. Tyotyytyvaisyys kuvaa tyytyvaisyytta tyon nykytilaa kohtaan. (TTL s.a.)

Tyostressia monet tydntekijat saattavat kokea jossain vaiheessa tyduraansa enemman ja vahem-
man. Tydstressi on tila, jossa tyontekija kokee itseensa kohdistuneet vaatimukset liian suuriksi
suhteessa itselldaan kaytettavissa oleviin keinoihin ja voimavaroihin. Tyontekijan ja tydn ominaisuu-
det vaikuttavat stressin kehittymiseen. Jos stressi jatkuu liian pitkdan, saattaa se aiheuttaa tyo-
uupumusta. Tybuupumus taas puolestaan on hairidtila, jonka oireina voivat olla krooninen vasy-
mys, henkinen etdantyminen tyosta eli niin sanottu kyynistyminen, kognitiivisen toiminnan hairiot

seka tunteiden hallinnan heikentyminen. (TTL s.a.)
2.3.2 Ajanhallinta

Ajanhallinnassa tarkeinta on 16ytaa itselleen sellaisia keinoja, jotka vastaavat omia tarpeita. Ajan-
hallintaan on olemassa monia erilaisia tyokaluja. Esimerkiksi tydtehtavien ajoittaminen kalenteriin,
taukojen merkitseminen tyotehtavien rinnalle kalenteriin, erilaisten tehtavalistojen tydstaminen
seka asioiden kiireellisyys ja tarkeys jarjestykseen laittaminen, naista kaikista voi hyotya tyon ja pa-
lautumisen nakokulmasta. Ajankayttoa tyossa voi tehostaa kaymalla asioita lapi kasvokkain ja sa-
malla voi sosialisoitua muiden tyontekijoiden kanssa, sen sijaan, etta asiasta kaytaisiin esimerkiksi
sahkopostikeskustelua tai muuta viestintaa. Tarkeaa ajanhallinnassa ei ole kellonajat vaan ylipaa-
tansa asioiden suorittamiselle varattu aika. Tarkeaa on muistaa pienet hengahdyshetket tyopaivan
aikana muiden toiden ohessa. Paivatyota tehdessa tyo on mahdollista ajoittaa oman luontaisen

vuorokausirytmin mukaisesti. Talloin esimerkiksi aamuvirkku tyontekija voi hoitaa tarkeimmat asiat



14

heti aamulla pois alta ja keskittya iltapaivalla muihin tydtehtaviin. Nain ollen tyéntekijan ollessa vir-

keimmilldan on mahdollista vieda asioita eteenpain. (Humak.fi s.a.)

Ajanhallinta heijastuu vahvasti myds jokaisen tyontekijan henkilokohtaiseen elamaan. Hyvin hallittu
arki sopivalla rentoudella helpottaa kiireen tuntua ja saa jokaisen kokemaan itsensa riittavaksi ja
jaksavaiseksi. Vaikka elamassa olisi menossa monia eri asioita yhtaaikaisesti, ajanhallinnan avulla
asioita voi oppia priorisoimaan ja asettamaan itselleen tarkeysjarjestykseen. Kun kayttaa aikansa
paasaantoisesti vain sellaisiin asioihin, jotka kokevat itselleen mieluisiksi, voi kokea my6s mielensa
rauhallisemmaksi. Kehittamalla itsedan kehittdd myos kykyaan sietda painetta, uusien asioiden op-
piminen helpottuu, tyontekijat pysyvat ajan tasalla ajankohtaisista aiheista esimerkiksi tietoturva
asioista, jotka kehittyvat jatkuvasti sekd myos jatkuvan kiireen tunteen katkaiseminen on osaa-

mista, joilla tydhyvinvointiaan on mahdollista parantaa.
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3 Toiminnallisen tyon laatiminen ja rakenne

Tama luku kasittelee kokonaisuudessaan opinnaytetydn tuotoksena syntyneen Yrityksen X intra-
net-sivujen ennakoivan tyéhyvinvoinnin osion toteutuksen. Intranet-sivujen ennakoivan tyéhyvin-
voinnin osio toteutetaan toimeksiantajan toiveiden mukaisesti tydntekijan eli yksilon nakdkulmasta.
Yritys toivoo saavansa ennakoivan tydhyvinvoinnin intranet-sivuista helpotusta lahestya tyonteki-
j6ita matalalla kynnyksella ja oma toimisesti. Intranet-sivut on rajattu koskemaan ennakoivan tyo-
hyvinvoinnin keinoja tydntekijan nakdkulmasta. Intranet-sivujen materiaalit ovat kaikille yrityksen

tydntekijoille tarkoitettuja riippumatta tyétehtavasta tai muista tekijoista.
3.1 Lahtoétilanne ja suunnittelu

Viitaten johdannossa esiin tuotuihin tarpeisiin, arvioisin, etta konkreettinen tuotos vastaa hyvin toi-
veita intranet-sivujen osion suhteen. Opinnaytetydssani olen tuonut esiin asioita, joilla tyontekija
itse voi vaikuttaa omaan tydhyvinvointiinsa ennakoivasta nakékulmasta. Olen nostanut esiin kei-
noja, joilla tyontekija itse voi arvioida oman tyéhyvinvointinsa tilannetta seka koonnut erilaisia ma-
teriaaleja, joiden avulla jokainen tyontekija voi huolehtia omasta tydhyvinvoinnistaan. Jokainen
tydntekija voi valita, mita niistd kokee tarvitsevansa. Teemat, jotka olen nostanut esiin, ovat samat,

mitd opinnaytetyoni tietoperustassakin kaydaan lapi.

Opinnaytetydssani toteutan kvalitatiivisen eli laadullisen ja kvantitatiivisen eli maarallisen tutkimuk-
sen sijasta toiminnallisen osuuden. Maaralliset ja laadulliset tutkimusmenetelmat eivat ole opinnay-
tetyohoni sopivia, silla tarkoituksenani ei ole kerata dataa, havaintoja tai toteuttaa analyysia aineis-
toista vaan toteuttaa konkreettinen tuotos toimeksiantajalle heidan tarpeidensa mukaisesti. (Sur-

veymonkey.fi s.a.)

Ajatuksena on, ettd luomani intranet-sivun materiaalia on mahdollista jatkossa kayttda hyodyksi
erilaisissa tydhyvinvointi palavereissa, arjessa tai vaikka tiimipaivissa. Tarkeimpana kuitenkin arki-
nen tydntekijdiden oma-aloitteinen kayttd. Materiaalit tulevat olemaan sellaisia, joita voi hyédyntaa
monissa eri tarkoituksissa. Niitd voidaan julkaisun jalkeen tuoda esiin erilaisissa tyOhyvinvointitem-
pauksissa yrityksen sisalla. Nostaen esiin esimerkiksi mielen tueksi tarjolla olevia materiaaleja tai

vaikka fyysisen hyvinvoinnin tukemiseen tarjolla olevaa tarjontaa.

Opinnaytetydssani syntyy intranet-sivuille tydhyvinvointi -osuuden alle ennakoivan tyéhyvinvoinnin
keinoja kasitteleva osuus, joita koko henkiléstd pystyy kayttdmaan tukena arjessa. Intranet-sivuille
on tarkoitus keratd materiaalia esimerkiksi mielenhyvinvoinnin tueksi olevasta palvelusta, koulutuk-

sista seka liikkunnallisuutta lisdavista vinkeista ja materiaaleista.
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Tavoitteenani on luoda toimiva konsepti ennakoivan tyéhyvinvoinnin kaytantéjen ymparille. Tarkoi-
tuksena on luoda helposti Iahestyttava seka saavutettava intranet-sivun osio, joka toimii koko hen-
kildstolle. Onnistumista voidaan jalkeenpain mitata esimerkiksi sairauspoissaolojen vahentymisella
seka tyontekijoiden jaksamisen kohentumisella. Myos esimerkiksi motivaation ja osaamisen kasva-
mista voidaan pitda keinona mitata onnistumista. Tavoitteena on, ettd edes joku saisi materiaalista
hyotya ja kokisi sen hyddylliseksi. Toiveena on, ettd mahdollisimman moni tydntekija kokee materi-
aalin laadukkaaksi ja ajantasaiseksi. Jalkeenpain haluaisin mahdollisesti kuulla, onko materiaali
koettu hyodylliseksi ja onko sen kayttdonotto ollut sujuvaa ja onko silla tavoitettu kaikki tyontekijat

tydtehtavasta rippumatta.

Suunniteltaessa materiaalia on taytynyt ottaa huomioon oma koulutusalani, jotta materiaali on liike-
talouden tutkintoa vastaavaa eika esimerkiksi terveysalan tutkintoa vastaavaa. Erityisen tarkeaksi
suunniteltaessa materiaalia on noussut se, etta tyontekijoilla pitaa itselldan olla halua ja motivaa-
tiota tutustua materiaaleihin, jotta niista todellisuudessa on hyotya. Parhaassa tapauksessa tyonte-
kijoiden tydhyvinvointi ja sitd mydden tyokyky paranevat ja vaikuttavat positiivisesti esimerkiksi
tuottavuuteen. Pinnalle nousseita asioita, joita toimeksiantajayrityksesta nousi esiin keskustelta-
essa ennen opinnaytetyo projektin aloittamista, olivat tyontekijoiden kyky sietaa painetta, jatkuvan
kiireen kasitteleminen, pitkien tydvuorojen aikana hyvinvoinnista huolehtiminen seka uusien asioi-
den opettelu ja sisaistaminen. Nama kaikki vaikuttavat jollain tapaa tyohyvinvointiin. Tarkoituksena
onkin luoda materiaalia, josta kay ilmi, mista saa apua seka tukea erilaisiin asioihin ja tilanteisiin
seka tuoda esiin listauksia, joiden avulla voi arvioida omaa tyohyvinvointiansa ja sen tilannetta.
Toimeksiantajayritykseni edustaja toikin ilmi, ettd nykyaan tyohyvinvoinnista on tullut tyokyky,
vaikka tyohyvinvointi pitda sisallaan paljon muuta kuin vain tydkyvyn. Monesti se mielletdan valitet-
tavasti nain. Tyoni isoin tarkoitus onkin tuoda esiin tydntekijan omia keinoja hallita ja vaikuttaa

omaan tyéhyvinvointiin ja sen yllapitoon. Kaikki lahtee yksilosta itsestaan.

Opinnaytetydni vastuullisuus tulee esiin, kun lahdetaan pohtimaan tydurien pituuden kehittymista
parempaa suuntaan tyéhyvinvoinnin ja tyontekijéiden tydhyvinvoinnin parantuessa. Tarkeaa on,
ettd tydyhteisoét ja tydymparistot olisivat kaikille mielekkaita, terveellisia ja turvallisia. Naiden koko-
naisvaltaisen edistdmisen kautta lisdantyy tydn tuottavuus ja tydurat pidentyvat. Sosiaalisena vas-
tuullisuus puolena koen sen, ettd omassa opinnaytetydprojektissani materiaali, jonka tuotan, on
kaikille sopivaa seka kaikilla on yhtalaiset mahdollisuudet kayttaa ja hydédyntaa materiaalia riippu-

matta sukupuolesta, iasta tai muusta henkiloon liittyvasta tekijasta.

Toimeksiantajayritykseni haluaa panostaa tyontekijéiden osaamisen kehittamiseen ja koulutuk-
seen, joten he tarjoavatkin paljon erilaisia mahdollisuuksia osallistua erilaisiin tilaisuuksiin ja koulu-

tuksiin, unohtamatta tietenkaan heidan itse jarjestamiaan turvallisuuspaivia, joissa osa teemoista
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kasittelee tydhyvinvointia. He tarjoavat myds esimerkiksi mahdollisuuksia paasta harrastamaan eri-
laisia lajeja tai he tarjoavat myds mahdollisuuksia kokea esimerkiksi teatterielamyksia. Moni tydnte-
kija arvostaakin tydnantajan tarjoamaa mahdollisuutta erilaisista liikunta- ja kulttuurieduista. Voi-
daan todeta, ettd oikeanlainen osaaminen ja tyontekijoiden hyvinvointi kulkevat kasi kadessa. Kou-
lutuksella voidaan parantaa tydntekijéiden tydssa jaksamista ja lisata heidan motivaatiotaan. Li-
saksi edellda mainitut liikunta- ja kulttuuriedut tukevat tyontekijoiden terveytta. Tallainen ennaltaeh-
kaisy on taloudellisesta nakokulmasta edullisinta ja vaikuttaa myos positiivisesti tydnantajamieliku-
vaan niin itse tyontekijoiden nakokulmasta kuin ulkopuolisenkin silmin. Ennaltaehkaisevien toimen-
piteiden positiiviset vaikutukset nakyvat seka yrityksen taloudessa ettd sosiaalisessa ymparistdssa.
Vahentyneet sairauspoissaolot saastavat yrityksen kustannuksia, joita aiheutuu erilaisista sijaisjar-
jestelyista ja tuottavuuden laskusta. Taman lisaksi tydhyvinvointiin panostaminen voi vahentaa
henkiléston vaihtuvuutta, koska talla voidaan saastaa rekrytointiin liittyvia kuluja. (Koivupuisto
14.8.2023)

3.2 Tuottamisen kuvaus

Ennakoivan tyohyvinvoinnin intra-sivujen osion tuottaminen alkoi perehtymalla aiheeseen ja keskit-
tymalla erityisesti asioihin, joita tyontekijan on itse, yksilon nakokulmasta, mahdollista tehda yllapi-
taakseen tai parantaakseen tyohyvinvointiansa ennakoivasti. Myos toimeksiantajayrityksen toivei-
den kuuleminen oli suuressa osassa suunnitteluprosessia. Tarkoituksenani oli [ahtea toteuttamaan
oman visioni mukaan materiaalia heidan tarpeeseensa yrityksen brandia unohtamatta. Aiempaa
materiaalia aiheesta ei ollut olemassa heidan intranet-sivuillaan, joten tyd aloitettiin niin sanotusti

puhtaalta poydalta.

Opinnaytetyoni toiminnallista osuutta on tyOstetty tietoperustaan perehtymisen jalkeen. Tietoperus-
tan pohjalta olen nostanut esiin ajankohtaisia ja toimeksiantajan toivomia teemoja. Tietoperustan
hahmotteleminen ensin, helpotti itse produktin tuottamista. Aiheena tyohyvinvointi on hyvin laaja,
joten sen rajaaminen oli tarkeaa tehda heti alusta asti selkedksi, jotta sisalléssa pysyi yhtenainen
linja. Koin itse mielekkdammaksi toteuttaa ensin tietoperustan ja sen jalkeen sain paastaa luovuu-
teni valloilleen toiminnallista osuutta tuottaessani. Tarkeaa, intranet-sivujen ennakoivan tyohyvin-
voinnin osiota tuottaessa, oli pohtia kayttajaryhmaa, kayttétarkoitusta, sisaltéa, loogisuutta seka
visuaalista selkeyttd ja kiinnostavuutta. Visuaalisten osuuksien on tarkoitus tuoda esiin yrityksen
brandin mukaista ilmetta, tdssa onnistuin omasta mielestani hyvin. Tallaiset visuaaliset kohdat he-
rattavat toivottavasti kayttajissd mielenkiintoa aihetta kohtaan ja innostusta tutustua aiheeseen li-
saa. Pohjana produktin tuottamiselle kaytin MS SharePoint intranet pohjaa, jolloin visuaalisen yhte-
naisen ilmeen luominen oli helpompaa kuin tilanteessa, jossa lahtisi taysin uusille sivuille tuotta-

maan materiaalia. Tarkoituksena oli luoda selkeat ja lyhyehkét tekstiosuudet, jotta jokainen
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tyontekija ehtisi lyhyessa ajassakin saamaan sivuista kaiken tarvitsemansa irti. Visuaalisen ilmeen
pyrin pitdmaan selkeana, linjakkaana seka mielenkiintoa herattdvana. Tekstin rinnalle on yhdistetty

kuvia, jotta kiinnostuksen saa helpommin heratettya.

Aluksi mietin, miten lahtisin materiaalia kokoamaan niin, etta sivut eivat ole liikaa esimerkiksi sosi-
aalialan tutkintoa vastaavat. Pyrin tuomaan esiin liiketaloudellista ja erityisesti henkildstohallinnon
osaamisen kautta tulevia tietoja. Tuotos vastaa tarpeeseen, jonka toimeksiantajayritys koki puut-
teelliseksi. Yritykselta I0ytyy valmiina jo esimerkiksi varhaisen tuen mallia koskevaa materiaalia
seka perehdytykseen etta esihenkild nadkokulmasta olevaa tyohyvinvoinnin materiaalia, joten uu-
sille tallaisille materiaaleille ei ollut tarvetta eika tarvetta myoskaan niiden paivittamiselle. Luomis-
sani intranet-sivuissa otin huomioon toimeksiantajan erilaiset tyontekijat. Materiaalia kayttavat niin
tietotyolaiset kuin tuotannossakin tydskentelevat. Joten jokaiselle on tarkoitus I6ytya itselleen sopi-
vaa materiaalia. Intrasivujen rakenne on luotu samaan tapaan kuin raportissanikin. Teemat pitavat
sisallaan hyvinvointia likkumisen, ravinnon, unen seka palautumisen nakdkulmasta ja lisaksi mie-

len hyvinvointia on tuotu esiin. Osaamista tietenkaan unohtamatta.

Opinnaytetyon tietoperusta koostuu ennakoivan tyéhyvinvoinnin teeman ymparille. Tiedot, joita tie-
toperustassa on kasitelty, on tuotu esiin myods intranetissa. Tietoperustaa ja lahdemateriaaleja
hankkiessa hyoddynsin koulun kirjaston tiedonhakuinfo palvelua. Sain sielta vinkkeja, miten [6ytaa
omaan tyohonsa sopivaa lahdemateriaalia ja millaisia hakusanoja voisi hyodyntaa. Lisaksi olen tut-
kinut muita Iahella aihettani olevia opinnaytetdita. Osasta olenkin saanut hyvia vinkkeja lahdemate-

riaaleihin.

Intranet-sivujen toteutus tehtiin sahkdisessa muodossa toimeksiantajan valmiiseen intranettiin. MS
SharePoint oli itselleni jo ennestaan tuttu ohjelma, silla olin hyddyntanyt sitd vastaavanlaisen mate-
riaalin tuottamisessa. MS SharePoint on alustana helppokayttdinen ja melko selkea. Materiaalia on
helppo luoda valmiiden fonttiehdotusten ja visuaalisen ilmeen myd6ta. Itse opinnaytetyon raportti
osuus on toteutettu MS Wordilla Haaga-Helia ammattikorkea koulun ohjeistuksen mukaisesti. Ra-

kenne raportille on muotoutunut toiminnallisen opinnaytetydn ohjerungon mukaisesti.
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4 Pohdinta

Tassa luvussa kayn lapi johtopaatokset siitd, miten suunnittelu ja toteutus ovat onnistuneet. Pohdin
my0s intranet-sivujen tarpeellisuutta ja kehittdmismahdollisuuksia. Arvioin lisaksi myés omaa oppi-
mistani.

4.1 Opinnaytetyoprosessin arviointi

Tavoitteena tyélle oli toteuttaa ennakoivan tyéhyvinvoinnin intranet-sivujen osio jo olemassa ole-
ville intranet-sivuille. Tavoitteena oli kasitella sita, millaisia tydhyvinvointia kohentavia tekoja yksilén

nakokulmasta on mahdollista tehda omalle tyéhyvinvoinnillensa.

Tyodni kasittelee ajankohtaista aihetta, koska talla hetkella tyohyvinvointi ja siihen panostaminen
ovat monissa yrityksissa esilla. Myos esilla olevat tuki- ja liikuntaelintensairaudet, mielenterveyson-
gelmat seka muut hyvinvoinnin tekijat ovat monella tyontekijalla jaadneet huonolle huolenpidolle.
Tyodni tarkoituksena oli luoda yritykselle merkitykselliset intranet-sivut, joista on konkreettista hyo-
tya tyodntekijoiden tyohyvinvoinnin yllapitamiseen seka parantamiseen. Koin onnistuvani tavoit-
teessa keraamalla kattavaa tietoperustaa aiheesta ja tuomalla tietoperustassa hankittuja tietoja
kaytantdoon toiminnallisessa osuudessa. Tyossa on kaytetty paljon l1ahteena Tyodterveyslaitoksen
sivuja, silla nettisivut sisaltavat kattavan tietopaketin yksilon ennakoivasta tyéhyvinvoinnista, lisaksi
tieto sivuilla on laadukasta, ajantasaista seka luotettavaa. Ennakoivasta tydhyvinvoinnista tyonteki-
jan nakdkulmasta oli hieman haasteellista 16ytaa lahdemateriaalia, silla paasaantdisesti kaikissa
I&hteissa kasitellaan aihetta johtamisen nakoékulmasta. Tarkoituksenani oli kuitenkin tuottaa opin-

naytetydni yksilon eli tydntekijan nakékulmasta.

Tietoperustan hankkimisen aloitin hyvissa ajoin, jotta sain kerattya laadukasta ja ajantasaista ma-
teriaalia tietoperustaa varten. Erityistd huomiota kiinnitin I&hteiden luotettavuuteen silla aihe liittyy
hyvin vahvasti ihmisten elamaan ja terveyteen. Koin, ettd minulla oli tietylla tapaa vastuu siita, mil-
laista materiaalia tyoni lopputuloksena syntyy. Lahdemateriaalien hankintaa varten hyddynsin Kir-
jaston tiedonhakuinfoa, jotta Iahteeni olisivat ohjeistuksen mukaisia. Tarkeinta lahdemateriaaleja
valitessa oli kuitenkin muistaa rajaus, josta ty6ta oli lahddssa tydstamaan. Mielestani onnistuin
tdssa hyvin ja tyd on hyvin jasennelty kokonaisuus konkreettista tuotosta mydden. Raportin raken-
teen olen pitanyt selkedna ja johdonmukaisena, jotta se on looginen ja tasapainoinen kokonaisuus

seka Haaga-Helia ammattikorkeakoulun ohjeistuksen mukainen.

Erityisena vahvuutena tydssani nostaisin esiin oman kiinnostukseni tyohyvinvointia kohtaan. Koin,
ettd minulla oli annettavaa aiheelle, silla vaikka opinnaytetydssa yhtena tarkeimpina asioista on

lahteiden kayttdminen niin koen, ettd myds kaikella muulla kuin pelkilla lahteilld on 1ahes yhta suuri
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vaikutus, varsinkin oman motivaation yllapitdminen auttaa ty6ta tehtdessa. Aloittaessani opinnayte-
tyoprosessia koin, etta aiheeni taytyy olla sellainen, josta jaksaa kirjoittaa ja joka jaksaa kerta toi-
sensa jalkeen olla edelleen mielenkiintoinen. Ehka myds se, etta oli itse nahnyt tydelamassa,
kuinka huonosti osa ihmisista voi tydhyvinvoinnin nakokulmasta, sai minut kokemaan, etta teke-
mani tyd tulee oikeasti tarpeeseen. Tydn tarpeellisuus toi myds omalla tavallaan kirjoittamiseen

motivaatiota. Halu auttaa ihmisia ty6hyvinvoinnin suhteen on lahelld omaa sydanta.

Kehittamiskohteina opinnaytetydprosessissa ja opinnaytetydn kirjoittamisessa nostaisin esiin "pois
jatettyjen aiheiden” perustelemisen ja selityksen, miksi esimerkiksi asennetta ei ole tydssani kasi-
telty, vaikka se vaikuttaakin suuresti yksilon tyéhyvinvointiin. Taman poisjattaminen johtui toimeksi-

antajan esittdmasta aiheenrajaus toiveesta.
4.2 Kehittamisehdotukset

Toiminnallisen opinnaytetyoni lopputuotoksena syntyneet ennakoivan tydhyvinvoinnin intranet-sivut
ovat kattavat tyontekijan nadkokulmasta toteutetut intranet-sivut. Intranet-sivuille tuotetun materiaa-
lin paivityksesta olemme jo etukateen sopineet toimeksiantajayritykseni kanssa, etta heille jaa
muokkausoikeudet sivuille, jotta aihetta pystytaan tarvittaessa jatkossa tdydentdmaan lisdamalla

mukaan tyoterveyden ja tyoeldkeyhtididen rooli tai lisdamalla muuta tarpeellista tietoa.

Jatkossa sivuille voisi lisata esimerkiksi materiaalia ulkopuolisista tahoista, joiden avulla heikenty-
neessa tydhyvinvoinnin tilanteessa voitaisiin tukea ja auttaa tyéntekijaa selviytymaan haasteista
ulkopuolisen avun avulla. Aihetta on myds mahdollista laajentaa koskemaan esimerkiksi asennetta
tai mahdollisesti tydterveyden nakokulmasta tulevilla tydhyvinvointi vinkeilld, joita voisivat olla esi-
merkiksi erilaiset tydhyvinvointiin liittyvat paivat, joissa voitaisiin esimerkiksi ottaa erilaisia testeja,
saako vitamiineja tarpeeksi tai vinkkeja painonhallintaan ja ruokailuun terveyden ndkokulmasta.
Toimeksiantajayritykselleni antaisin vinkiksi kuunnella viela paremmin tyontekijoiden toiveita, silla
monesti heilta tulee erittain hyvia ja toimivia ideoita. Tyontekijoiden ideoiden toteuttaminen myos
motivoi tyontekijoita eri tavalla kuin tilanteessa, jossa ylempaa tulee "pakollisesti” toteutettavat tem-

paukset ja tydhyvinvoinnin parantamisehdotukset.
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Liitteet

Liite 1. Toimeksiantajalle tehdyt ennakoivan tyohyvinvoinnin intranet-sivut

A%

HENKILOSTOPALVELUT

Ennakoiva ty6hyvinvointi - Vinkkeja oman ty6hyvinvoinnin edistimiseen

Lisatietoja
Ennakoiva tyGhyvinvointi & lta l6ydat asta tyBhyvin huoleh n.
en vinkkejd palautumiseen, osaamisen kehitt:
i s
Alta loyddt oman tydhyvinvoinnin tilanteen arvioimista varten erilaisia materiaaleja ja linkkeja.
Oman tyshyvinvoinnin tilanteen Klikkaamalla kuvia 1&ydat 10 kohdan tarkistuslistat,
arvioiminen - Miten huolehdin omasta joiden avulla voit tarkastaa oman tyShyvinvointisi tilanteen.

tyshyvinvoinnistani?

Litkunta - Tuotanto/fyysisesti raskas Liikunta - Toimisto-/istumatyd
tyo

Palautuminen

Ravitsemus



Mista 16ytad vinkkeja tyshyvinvoinnin
parantamiseen?

Mielen hyvinvointi

g =

Auntie - mielen hyvinvointiin
tukea
(Klikkaa kuvaa saadaksesi
lisatietoja)

Liikunta ja taukojumppa

Taukojumppa 1: Istu vihemman, voit paremmin

Taukojumppa 2: Istu vahemman, voit paremmin

Lihaskuntoa ja liikehallintaa kehittivit harjoitukset

Ravinto

Evasvinkkeji tySpaikalle

Palautuminen

Vinkkeja palautumiseen tySpaivan aikana

Kokoukset. tauot ja palautuminen - vinkkeja kidytantoon
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Osaaminen:

Tyé kuormittaa vidhemmdn, kun oma esaaminen on riittivd suhteessa tydn vaatimuksiin.

Tadltd 16ydat lisdtietoa koulutuksista ja osaamisen kehittimisestd

Jos miké tahansa tyohyvinvointiin liittyva asia askarruttaa,

ole rohkeasti yhteydessa henkilstépalveluihin tai tydterveyshuoltoon!
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Linkin, Liikunta — Tuotanto/fyysisesti raskas tyo, takaa I0ytyva tarkistuslista

CHECKLIST

Liitkunta

Tuotanto/Fyysisesti raskas tyd

Mitkad seuraavista kohdista toteutuvat sinulla?

Harrastan palauttavaa liilkuntaa, kuten rauhallista kavelya, joogaa tai

venyttelyd

Liikun luonnossa, jotta voin rentoutua ja palautua

Kokeilen uusia lilkuntamuotoja ja-lajeja

Asetan lilkkumiselleni tavoitteita, pienilld tavoitteilla pystyn lisddmaan
liikuntaa sekd tavoitteita saavuttamalla innostumaan lilkunnasta

Tunnistan lilkunnan hyddyt tyikykyd ja terveyttd tukevina, jolloin huonokaan
583 el estd minua l3htem&sta liikkumaan

Saan tukea liikkumiseen perheelts, ystaviltd tai tydkavereilta ja
mahdeollisuuksien mukaan lilkun heiddn kanssaan ja innostan heitd liikkumaan

Hyddynndn tydnantajani tarjoamia lilkuntaetuja

Seuraan omaa lilkkumistani esimerkiksi aktiivisuusmittarin tai askelmittarin
avulla

Pyrin liikkumaan tyépdivan aikana valttddkseni pitkdaikaista paikallaanoloa

Harrastan arkiliikuntaa esimerkiksi pyérailemalld toihin tai kauppaan
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Linkin, Liikunta — Toimisto-/istumaty0, takaa I6ytyva tarkistuslista

CHECKLIST

Liikunta

Toimisto- ja istumatyo

Mitkd seuraavista kohdista toteutuvat sinulla?

10

Harrastan palauttavaa lilkuntaa, kuten rauhallista kavelyd, joogaa tai
vernyttelyd sekd mietin minkalainen liikunta auttaa minua palautumaan

Liikun luonnossa, jotta voin rentoutua ja palautua

Kokeilen uusia lilkuntamuotoja ja-lajeja

Asetan lilkkumiselleni ja istumiselleni tavoitteita, pienilld tavoitteilla pystyn
lisBama&an lilkuntaa sekd vihentdmadn istumista, lisdksi merkitsen
kalenteriini aikaa lilkkumiselle

Tunnistan liilkunnan hyddyt tydkykya ja terveyttd tukevina, jolloin huonokaan

5d3 ei estd minua Lahtemasta lilkkumaan
Saan tukea lilkkumiseen ja istumisen vihentdmiseen perheeltd, ystavilta tai
tydkavereilta ja mahdollisuuksien mukaan innostan heitd liikkumaan seka

liikun heidén kanssaan

Hyddynnan tybnantajani tarjoamia lilkuntaetuja

Seuraan omaa lilkkumistani esimerkiksi aktiivisuusmittarin tai askelmittarin
avulla sekd valtan istumista vapaa-aikanani

Pyrin lilkkkumaan tydpdivan aikana esimerkiksi tauoilla valttddkseni
pitkdaikaista paikallaanoloa
Harrastan arkililkuntaa esimerkiksi pyorailemalld tdihin ja kauppaan tai
kayttamalla portaita
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Linkin, Palautuminen, takaa 16ytyva tarkistuslista

CHECKLIST

Palautuminen

Mitkd seuraavista kohdista toteutuvat sinulla?

Pidan tyon tekemisen lomassa taukoja

Erotan ty6-ja vapaa-ajan toisistaan, vapaa-ajalla lopetan tyGasioiden

ajattelun ja teen rentouttavia asioita
Pidan tydnteon kohtuullisena ja varaan riittdvasti aikaa levolle sekd vapaa-
ajalle

Tydhdni ja vapaa-aikaani kuuluu sopivasti sosiaalisia suhteita ja omaa rauhaa
Huolehdin, ettd pidan kiinni itselle tarkeistd palautumista edistévista
asioista, kuten ystévien tapaamisesta, harrastuksista tai kirjojen lukemisesta

Ulkoilen ja harrastan monipuolisesti lilkuntaa useimpina pdiving viikosta,
nain fyysisen rasituksen sietokykyni paranee ja edistdn palautumistani

Hallitsen stressia terveellisilld keinoilla, kuten mukavilla harrastuksilla tai

liikunnalla
Mukun riittavasti ja hyvin

Muistutan itsedni keskittymaan yvhden asian tekemiseen kerrallaan. Silla
tavoin tulee valmista laadukkasti.

Tunnistan, millaista palautumista tyoni vaatii
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Linkin, Uni, takaa |0ytyva tarkistuslista

CHECKLIST

Uni

Mitka seuraavista kohdista toteutuvat sinulla?

Teen jotakin rentouttavaa ennen nukkumaanmenoa, esimerkiksi
rentoutusharjoituksen, kdyn saunassa tms.

En mene ndlkdisend vuotesseen, enkd syo lilan raskaasti juuri ennen
nukkumaanmenoa

WValtan kofeiinipitoisia juomia (kahvi, energiajuomat, cola) myodhaan illalla tai

vuorotydssd vahintaan 5 tuntia ennen nukkumaanmenoa
Lopetan ruutuajan hyvissd ajoin ennen nukkumaanmenoa
Viltdn stressaavien asioiden kdsittelyd tai tydntekoa juuri ennen
nukkumaanmenoa

Pyhitdn makuuhueneen ja vuoteen nukkumiselle, en vie t6itd vuoteeseen

Menen vuoteesaen vasta, kun olen vasynyt
Pyrin nukkumaan tarpeeksi, noin 7-9 tuntia vuorokaudessa

Herdin joka pdiva suunnilleen samaan aikaan, myds vapaapdivini

Uniongelmista olen vhteydessa tyéterveyshuoltoon, jotta saan apua niihin

29



Linkin, Ravitsemus, takaa I6ytyva tarkistuslista

CHECKLIST

Ravitsemus

Mitkd seuraavista kohdista toteutuvat sinulla?

Ateriarytmini on sdanndllinen

Seuraan vireystilaani tydpéivan aikana, en j4td aterioita valiin ja syé lilan
raskaasti

Suunnittelen téihin otettavat evaat etukatean esimerkiksi viikoksi kerrallaan

ja pakkaan ne hyvissa ajoin, jotta ne eivat unohdu téihin l3hdén kiireessa,
tarvittaessa ostan ruokakaupasta terveellisia evdita

MNoudatan lautasmallia aina kun mahdollista, myis evdsruokailussa, Valitsen

eri pdiville esimerkiksi kotiruokaa, salaattiaterian, keittoa, puuroa tai leipda,
jotta saan vaihtelua evasruokailuun.

Pidén tGissd mukana hedelmid, pdhkindita tai jogurttia valipaloiksi ja vien
taihin useamman paivan valipalat samalla kertaa

Jlanojuomani on vesi ja nautin sitd tasaisesti paivan mittaan

Asetan tavoitteita tydaikaiselle ruokailulleni, jotta jaksan tdissd paremmin

Tyomatkoille suunnittelen, missa sydn ja varaan mukaan myos pientd evista
tarpeen varalle

Jos koen tarvetta ravitsemuksen tukemiseen, olen yvhteydessd
tyaterveyshuoltoon

MNautin ateriat vhdessa tyikavereideni kanssa
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Linkin, Vinkkeja palautumiseen tyopaivan aikana, takaa 16ytyva listaus

Vinkkeja palautumiseen

tyopaivan aikana

Tarve Ratkaisu

Kokeile eri palautumisenkeinoja, kuten
meditaintia, lyhyttad kdvelya ulkona,
kahvihetked tydkavereiden kanssa tai
vaikkapa hetked rauhallisessa huoneessa

Palauttava tauko?

Jarjestakas yhdessé taukojumppaa tai

T tta taukoliik lle?
arvetts tavkotikunnatie hyodyntékaa valmista taukojumppavideota

Liikaa istumista? Tee valilla taita seisten ja ehdota tydkaverille
kavelykokousta

Keskitd ajatukset ja tekeminen toiseen
tyotehtavaan tai pida pieni tauko,
mahdollisuuksien mukaan juttele asiasta
tydkaverille ja keksikad yvhdessa ratkaisu

Hankalista asioista irrottautuminen?

Linkin, Kokoukset, tauot ja palautuminen — vinkkeja kaytantdon, takaa loytyva listaus

Tyoterveyslaitos

Tyokuorman hallinta

Kokoukset Ajanhallinta
@ » Vahenna kokousten maaraa, jos se on mahdollista. ﬁ_?)) = Laatikaa yhdessa vuosikello.
« Arvioikaa yhdessa kokouksen osallistujien kokoonpanoa. = Asettakaa valitavoitteita, joita tarkastelette sadnnollisesti yhdessa.
» Lyhentakaa ja tiivistakaa kokouksia yhdessa. = Varaa aikaa kalenterista yllattaville tyotehtaville.
- Lopettakaa kokoukset ennen merkittya aikaa. = Varaa aikaa kalenterista keskittymista vaativalle tyGlle
- Sopikaa yhdessa kokouskaytanndista. = Sopikaa yhdess3, milloin kalentereista ei varata aikaa palavereille.
50 Yhteistyd ja vastuut % Tuki omaan tyohon
& |« Selkiyta vastuualueet yhteisen keskustelun keinoin. + Huolehdi etta saat riittavan perehdytyksen tyotehtaviin.
« Priorisoi tydtehtavid yhdessa esihenkilon kanssa. = Pyyda rohkeasti sosiaalista tukea tydyhteisclta.
« Tee suunnitelma tehtavista ja mieti ennen kuin otat - Haetarvittaessa tukea tyGterveyshuollolta.
vastaan uusia tehtavia. - Ala jaa yksin haastavien asiakastilanteiden kanssa vaan
- Laatikaa resurssitaulukko, johon on eritelty eri projektien kéykaa niita |api yhdessa.
maaraajat ja henkiloresurssit. - Pyydija anna palautetta.

= Anna tyorauha tyokaverille, dlaka tarjoa uusia tehtavia
kuormitustilanteen ollessa korkea.

« Laatikaa ja kirjatkaa yhdessa visio, tavoitteet ja suunnitelma.

« Sopikaa yhdessa tiedonvalityskanavista seka niiden
kayttotarkoituksesta.

« Varatkaa aikaa myos vapaamuotoisille keskusteluille
ja epamuodollisiin tapaamisiin.

0 Kirjaa tdhian omat keinot tyokuorman hallintaan

o]
= Lue lisda:

https://www.ttlfi/oppimateriaalit/palaudu-aivotyossa-tietopankki




Intranetissa olevien painikkeiden takaa aukeavat materiaalit:
Vinkkeja hyvaan uneen:

https://thl.fi/aiheet/elintavat-ja-ravitsemus/uni/ohjeita-hyvaan-uneen

Taukojumppa 1:

https://www.youtube.com/watch?v=Zb6dgfoy33Y

Taukojumppa 2:

https://www.youtube.com/watch?v=fpe488w7bll

Lihaskuntoa ja liikehallintaa kehittavat harjoitukset:

https://ukkinstituutti.fi/likkuminen/vinkkeja-likkumiseen/lihaskunto-ja-liikehallintaharjoituksia/

Evasvinkkeja tyopaikalle:

https://www.k-ruoka.fi/artikkelit/arki/evaat-toihin

Kokoukset, tauot ja palautuminen - vinkkeja kaytantoon:

https://www.ttl.fi/oppimateriaalit/palaudu-aivotyossa-tietopankki/tyokuorman-hallinta

Taalta loydat lisatietoja koulutuksista ja osaamisen kehittamisesta:

Toimeksiantajayrityksen omat intranet-sivut aiheesta "koulutus ja osaaminen”
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