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Tama opinnaytetyd oli toiminnallinen ja sen produktina laadittiin tydhyvinvointiopas henkildstolle.
Opas kohdennettiin toimeksiantajayritykselle Avainahjo Oy:lle. Aihe valikoitui yhteistydssa toi-
meksiantajan kanssa heidan tarpeitaan kartoittaen. Tyon tavoitteena oli vahvistaa henkildston
ymmarrysta tydhyvinvoinnin merkityksesta, seka tarjota konkreettisia keinoja oman hyvinvoinnin
tukemiseen ja yllapitamiseen. Lisaksi pyrittiin korostamaan yksilon vastuuta tyoyhteison hyvin-
voinnin edistamisessa. Opinnaytetyon tekijalle projekti tarjosi mahdollisuuden syventaa tieta-
mystaan tydhyvinvoinnista ja kehittdd ammatillista osaamistaan.

Avainahjo Oy:n toimeksiannossa tavoitteena oli suunnitella ja toteuttaa kaytannoénlaheinen ty6-
hyvinvointiopas, joka oli helposti saatavilla seka paperiversiona etta yrityksen intranetissa. Tyo
kohdistui koko henkildstddn ilman erityista roolijakoa, esim. esihenkildstdn ja muun henkildstdon
valilla. Oppaan tavoitteena oli selkeyttaa tyohyvinvoinnin kokonaisuutta, edistaa henkiloston hy-
vinvointia ja lisata tyohyvinvoinnin nakyvyytta yrityksen sisalla. Tama kokonaisuus tukee myos
yrityksen strategisia tavoitteita ja menestysta. Tietoperusta rakentuu tyéhyvinvoinnin yleisesta
tiedosta ja Avainahjo Oy:n toimintaan liittyvasta ennakkokartoituksesta. Kartoituksessa selvitet-
tiin henkiloston tydhyvinvoinnin nykytilaa kyselyiden, tutkimusten ja avointen keskustelujen
avulla. Nain saatiin arvokasta tietoa oppaan kehittamiseksi.

Opinnaytetyd toteutettiin yksildtydna, ja sen suunnittelu alkoi lokakuussa 2024 yhteisty6ssa toi-
meksiantajan kanssa. Tammikuussa 2024 kaynnistettiin raportin kirjoitus ja varsinaisen produk-
tin tuottaminen, jota edelsi tiedonkeruu yrityksen henkiléston tydhyvinvoinnin tilan kartoitta-
miseksi ja aiheen syvemman ymmarryksen rakentamiseksi. Tyén lopputuloksena syntyi tydhy-
vinvointiopas "Tydhyvinvointi osana toimivaa tyOyhteis6a-Tydhyvinvointiopas henkildstolle”.
Opas on saatavilla kaikille Avainahjo Oy:n tydntekijdille seka paperiversiona etta yrityksen intra-
netissa.

Oppaan valmistuminen helmikuussa 2025 eteni suunnitellusti, ja se jaettiin heti henkildstdlle.
Kahden viikon kuluttua oppaan jakamisesta kerattiin palautetta oppaan hyddyllisyydesta ja toi-
mivuudesta. Palautteen perusteella arvioitiin sen vaikutuksia, ja tuloksia tarkasteltiin myds seu-
raamalla tyoilmapiiria ja vinkkien kayttéa kaytannossa. Opinnaytetyd valmistui ajallaan huhti-
kuussa 2025 ja se todettiin hyodylliseksi, tavoitteiden mukaiseksi, seka lisdarvoa tuottavaksi toi-
meksiantajayritykselle.

Asiasanat
Tydhyvinvointi, tydyhteisd, tydhyvinvointiopas, tydelama, hyvinvoinnin osa-alueet, hyvinvointi




Sisallys

S T T F=T | (o U 1
1.1 Tyon tavoite ja taustat ..........coovviiiiiiiiiiii e 3
1.2 Keskeiset KASItEEEL ......cccoeieee e 3

2 T Y ONYVINVOINTE e 5
2.1 Tyohyvinvoinnin MAArIEIMA ..o 5
2.2 TyOhyvinvoinnin 0S@-aluEet ............coooiiiiiiiiiiiiiii e 6

221  FyySiNeN NYVINVOINTI......uuiiiiii e 7
2.2.2 PsSyyKKINEN NYVINVOINTI ......uuiiiiiiiiiii e 8
2.2.3 Sosiaalinen hyVinVOINTi...........ooouiiiiii e 9
2.3 Tyohyvinvoinnin MErKILYS ......cooiiiiii e e e e e e et e eeees 10

3 Tyohyvinvoinnin VEIVOIISUUAEL .........cooui e e e e e e e e e e 12
3.1 Tyoturvallisuus- ja tydsuojelulainSAaadants .............cooeveeiiiiiiii e 12
3.2 Tyonantajan ja tyontekijan velvoitteet tydhyvinvoinnin kannalta...................ccccooie 12
3.3 Tyoterveyshuollon rooli tyOhyViNVoINNISSa.........ccuuuiiiiiiiii e 14

4 Toiminnallisen kehittamisprojektin toteUtUS...........covviiii i, 16
4.1 Projektin tavoitteet ja toimeksiantaja Avainahjo Oy...........ccccccviiiiiiiiiiicc e, 16
4.2 Menetelmat ja aineiSton KErUU...........cuuiiii e e 18
4.3 Tyohyvinvoinnin nykytila ja kehittdmistarpeet ... 20

5 Tyoéhyvinvointioppaan suunnittelu ja toteUUS ..............uuiiiiiiiiiiiiiii e 22
5.1 Oppaan visuaalinen ilMe ........oouiuiiii e e e a e e eaaae 23
5.2 Oppaan toteutus ja KAYtO.........ooooeiieii i 24

L o o [ | = TSR 25
6.1 TyoOhyvinvointioppaan tulokset ja arviointi............oooooiiiii 25

6.1.1  Tybhyvinvointioppaan palautekysely ............ccccooiiiiii 26
6.1.2 Tybhyvinvointioppaan palautekyselyn tulokset..............ccccoiiiiiiiiiis 26
6.1.3 Tybhyvinvointioppaan vaikutus yrityKSESSE@..............uuuuuuimiiiiiiiiiiiiiiis 28
6.2  KehittamiseNdOtUKSEL ... 28
6.3 Opinnaytetydprosessin reflektointi ja oma oppiminen ... 29

0= 0 (== PP PPPPPPPPPPPPPP 31

(== PP PP PPPPPPPPPPP 35
Liite 1. TYONYVINVOINTIOPEAS. ... 35
Liite 2. Avainahjo Oy:n VArIPON]a. ........coiiiiiiiiii e 51
Liite 3. Kuvakaappaus Avainahjo Oy:n henkildston sisaisesta Whatsapp ryhmasta.................. 52
Liite 4. Tyohyvinvointioppaan palautteen Kerays..............cccccouuimimiiiiiiiiiieeees 53

Liite 5. Tyohyvinvointioppaan palautekyselyn KysymykKset. .............ccccoooiiiiiiiiiiiie 54



Liite 6. Tyohyvinvointioppaan palautekyselyn tulokset. ...............ccoooiiiiiiiie 55



1 Johdanto

Tyo6elama on jatkuvassa muutoksessa, ja sen myo6ta myods kasitykset tydhyvinvoinnista ovat kehit-
tyneet. Digitalisaatio, globalisaatio ja tydn monimuotoistuminen ovat tuoneet uusia haasteita, ja
mahdollisuuksia tydntekijdiden hyvinvoinnin tukemiseen. Tydhyvinvointi ei enaa rajoitu pelkastaan
fyysiseen terveyteen, vaan se kattaa myos psyykkisen ja sosiaalisen hyvinvoinnin osa-alueet.
(Tyoterveyslaitos s.a.a.) Organisaatioiden vastuullisuus on noussut keskeiseksi teemaksi nykyai-
kaisessa tyoelamassa. Vastuullinen toiminta ei ainoastaan edista tyontekijéiden hyvinvointia, vaan
se myds vahvistaa organisaation mainetta ja kilpailukykya. Vastuullisuus ilmenee muun muassa
tydntekijdiden osallistamisena paatdksentekoon, avoimena viestintdna ja eettisten periaatteiden
noudattamisena. (Laitila 2.3.2022.) Vastuullisuus tyoeldmassa kytkeytyy olennaisesti myos YK:n
kestavan kehityksen tavoitteisiin, erityisesti kohtiin 3 (terveys ja hyvinvointi), seka 8 (ihmisarvoinen
tyo ja talouskasvu) (YK 2024).

Tassa opinnaytetydssa tydhyvinvointia tarkastellaan osana toimivaa tydyhteis6a. Tyo toteutetaan
toiminnallisena kehittamisprojektina lukitusalan yrityksessa, Avainahjo Oy:ssa. Yrityksessa on tun-
nistettu tarve vahvistaa tyéntekijéiden hyvinvointiosaamista, seka kehittda arjessa helposti hyddyn-
nettdvaa materiaalia, joka tukee yksildiden ja tiimien jaksamista ja motivaatiota. Projektin keskei-
sena tuotoksena syntyy tyéhyvinvointiopas, joka tarjoaa kaytannénlaheista, teoriapohjaista ja visu-
aalisesti selkeda tukea henkildstdon hyvinvoinnin edistdmiseksi. Opinnaytetydn tavoitteena on lisata
Avainahjo Oy:n henkildston tietoutta tydhyvinvoinnista, vahvistaa ymmarrysta sen eri osa-alueista,
seka tarjota konkreettisia valineitd oman ja yhteisen tydhyvinvoinnin kehittdmiseen. Tydssa hyo-
dynnetaan ajankohtaista tutkimustietoa ja asiantuntijalahteita, joiden pohjalta muodostetaan kay-
tanndnlaheinen kokonaisuus fyysisesta, psyykkisesta ja sosiaalisesta hyvinvoinnista. Oppaan si-
salté ja muotoilu suunnitellaan yrityksen toiveiden, visuaalisen ilmeen ja henkildston moninaisuu-
den mukaisesti. Produkti julkaistaan seka paperiversiona ettad yrityksen intranetissa, jolloin se on
jokaisen tydntekijan saatavilla riippumatta tyétehtavien luonteesta tai sijainnista. Opinnaytety6 on
rajattu koskemaan tyontekijatason tyohyvinvointia. Johtamisen kehittamiseen tai laajoihin strategi-
siin organisaatiomuutoksiin liittyvia aiheita ei kasitella erikseen, mutta ne huomioidaan taustateki-
joina oppaan rakenteessa ja sisallossa. Tyo pohjautuu tyontekijoiden kokemuksiin, kaytannon ar-

keen seka toimintakulttuuriin, jota tukevat myos alan lainsaadanto ja tyoterveyden nakokulmat.

Menetelmallisesti opinnaytetyd rakentuu seka teoreettisesta etta toiminnallisesta osuudesta. Ensin
kasitellaan tyohyvinvoinnin ilmiota tutkimusperusteisesti ja tarkastellaan sen keskeisia osa-alueita.
Taman jalkeen kuvataan kehittamisprojektin toteutus: tavoitteet, aineistonkeruumenetelmat, ha-
vaittu nykytila ja kehittamistarpeet. Lopuksi esitelldadn oppaan tuotantoprosessi, kuvataan oppaan

rakennevaihe, seka arvioidaan sen vaikuttavuutta palautteen perusteella ja pohditaan sen



kehitysmahdollisuuksia. Aihe on ajankohtainen ja merkityksellinen, ei ainoastaan yksittaisen yrityk-
sen nakokulmasta, vaan laajemminkin. Tyohyvinvointiin panostaminen tukee paitsi tyontekijoiden
jaksamista ja tydkykya, myds organisaation tuloksellisuutta, vastuullisuutta ja houkuttelevuutta
tydnantajana. Taman opinnaytetydn tarkoitus on tarjota tukea ja konkreettisia tydkaluja tdman ta-

voitteen saavuttamiseksi.

Tassa opinnadytetydssa on huomioitu eettisyys noudattamalla Haaga-Helian opinnaytety6ohjeita ja
tietosuojalainsdadantda. Tydn lahtokohtana on ollut avoin ja 1apindkyva viestinta toimeksiantajan
kanssa. Aineistonkeruussa on hyddynnetty vain sellaista tietoa, jonka kayttoon on ollut lupa, ja
tydssa on kiinnitetty erityistd huomiota anonymiteettiin ja luottamuksellisuuteen. Tuotettu opas ei
sisalla yksittaisiin henkildihin kohdistettavaa tietoa, eika siina kayteta tunnistettavia esimerkkeja.
Tyon tuottamisessa on sitouduttu rehellisyyteen, kriittiseen 1ahteiden kayttdéon ja plagioinnin eh-
kaisyyn. Lisaksi tuotoksen saavutettavuuteen, kaytettavyyteen ja tasa-arvoiseen hyédyntamiseen
on kiinnitetty erityistd huomiota, jotta jokaisella tyontekijalla on yhdenvertainen mahdollisuus sen

kayttdon ja soveltamiseen.



1.1 Tyon tavoite ja taustat

Ty6elama on viime vuosikymmenina muuttunut monella tapaa: teknologian kehitys, tyon tehostu-
minen, jatkuva muutos ja lisdantyneet vaatimukset vaikuttavat siihen, miten tyéntekijat jaksavat
tydssaan ja millaisia edellytyksia tydpaikoilla on yllapitaa henkildstén hyvinvointia. Tyéhyvinvoin-
nista on tullut keskeinen osa organisaation toimintaa, koska sen on todettu vaikuttavan suoraan
seka yksilon terveyteen etta yrityksen tuottavuuteen, tyon laatuun ja maineeseen. (Tyo6turvallisuus-
keskus ry s.a.a.) Tyohyvinvointi ei kuitenkaan synny itsestédan, vaan se rakentuu monista tekijoista
kuten tydoloista, johtamisesta, tydon organisoinnista seka tyontekijan omista voimavaroista. Sa-
malla tyéhyvinvointi ndhdaan yha enemman strategisena kysymyksena, joka vaatii pitkajanteista
suunnittelua, tavoitteellista toimintaa ja koko tydyhteison sitoutumista. (Suomen lahi- ja perushoita-
jaliitto s.a.) Kun henkildstd voi hyvin, se heijastuu positiivisesti koko tydyhteisén ilmapiiriin, asiakas-

kokemukseen ja liikketoiminnan tuloksiin.

Taman opinnaytetydn tavoitteena on suunnitella ja toteuttaa tydhyvinvointia edistava opas
Avainahjo Oy:n henkildstolle. Oppaan tarkoituksena on tarjota ajankohtaista ja kdytannonlaheista
tietoa, helppoja vinkkeja sekd konkreettisia tyokaluja, joiden avulla tydntekijat voivat vahvistaa
omaa hyvinvointiaan tyéssa. Tyon taustalla on toimeksiantajan tunnistama tarve lisata henkiloston
tietoisuutta tydhyvinvointiin vaikuttavista tekijoista ja tukea hyvinvointia arjen keskella. Opas on
suunniteltu palvelemaan tyontekijoitd monipuolisesti ja helposti lahestyttavasti. Sisallét on valittu
organisaation tarpeita kuunnellen, ja ne pohjautuvat tydhyvinvoinnin ajankohtaiseen tutkimukseen,
lakisaateisiin velvoitteisiin, seka kaytannon kokemuksiin. Oppaan tarkoituksena ei ole ainoastaan
lisata tietoisuutta, vaan myos motivoida henkildstda ottamaan pienia, mutta merkityksellisia askelia
oman hyvinvointinsa edistamiseksi. Talla tavoin tyd vastaa paitsi Avainahjon toiveeseen kehittaa
henkil6ston hyvinvointia, myds laajempaan yhteiskunnalliseen tavoitteeseen tukea suomalaista

tydeldmaa kestavalla ja inhimillisella tavalla.
1.2 Keskeiset kasitteet

Tassa opinnaytetyossa tarkastellaan tyohyvinvointia osana toimivaa tyoyhteisoa, ja tyon aihepiirin

jasentamiseksi on tarpeen maaritella keskeiset kasitteet, joita kaytetaan toistuvasti eri luvuissa.

Tyohyvinvointi on laaja ja moniulotteinen ilmio, jonka ymmartaminen edellyttaa sen eri osa-aluei-
den, kuten fyysisen, psyykkisen ja sosiaalisen hyvinvoinnin, selkiyttdmista. Lisaksi tydon kannalta
olennaisia kasitteita ovat muun muassa tyokyky, tyoilmapiiri, palautuminen, seka muutosjousta-
vuus. Naiden kasitteiden tarkoituksena on syventaa lukijan ymmarrysta tyohyvinvoinnin rakenteista
ja tekijoista seka tukea kasitteellisen viitekehyksen muodostamista opinnaytetyossa. Alla olevaan

taulukkoon (taulukko 1) on koottu tyon keskeiset kasitteet ja niiden maaritelmat.



Taulukko 1 Opinnaytetydn keskeiset kasitteet.

Kasite

Maaritelma

Tyohyvinvointi

Laaja kokonaisuus, johon vaikuttavat tyon si-

salto, johtaminen, tyoyhteison ilmapiiri ja yksi-
I6n voimavarat (Sosiaali- ja Terveysministeri
2024).

Fyysinen hyvinvointi

Kattaa kehon hyvinvoinnin, kuten ergonomian,
tauotuksen, likunnan ja riittdvan unen (Ter-

veyskirjasto 2022).

Psyykkinen hyvinvointi

Viittaa henkiseen jaksamiseen, tunne-elaman
tasapainoon ja stressinhallintaan (Terveyskir-
jasto 2022).

Sosiaalinen hyvinvointi

Tarkoittaa vuorovaikutusta, yhteisollisyytta ja
ihmissuhteiden toimivuutta tydyhteistssa (Tie-
denaiset 2021).

Tyokyky

Voimavarojen ja tyon vaatimusten tasapaino,
joka mahdollistaa tydssa suoriutumisen (Ter-
veystalo 2021).

Tyoilmapiiri

Kuvaa tyoyhteison sosiaalista ilmastoa, vuoro-
vaikutusta ja emotionaalista tilaa (Mielenter-

veystalo s.a.a.).

Muutosjoustavuus

Yksilon ja tydyhteison kyky sopeutua muutok-
siin sailyttden toimintakyky ja hyvinvointi (Sark-
kinen 03.11.2020).

Palautuminen

Tyon kuormituksesta elpymisen prosessi, joka
tukee jaksamista ja tyokykya (Mielenterveys-
talo s.a.b.).

Ergonomia

Tyon ja tyoolosuhteiden sovittamista tyonteki-
jan fyysisiin ja kognitiivisiin edellytyksiin (Tyo-

turvallisuuskeskus s.a.b).




2 Tyodhyvinvointi

Tyo6hyvinvointia ei ole aina tarkasteltu samalla tavalla kuin tana paivana. Kasitykset siita, mika te-
kee tydsta mielekasta ja kestavaa, ovat muuttuneet aikakausien mukana ja heijastaneet kulloinkin
vallinneita arvoja, tyéelaman rakenteita ja yhteiskunnallisia tavoitteita. (Okko 2022.) Tassa luvussa
syvennytaan tyéhyvinvoinnin ilmiéén ja sen merkitykseen osana tyéelaman kehitysta, tavoitteena

muodostaa kokonaisvaltainen ymmarrys sen rakenteista ja vaikutuksista.
2.1 Tyohyvinvoinnin maaritelma

Tybhyvinvointia ei voida maaritella yksiselitteisesti, silla eri asiantuntijatahot korostavat eri nako-
kumia. Sosiaali- ja terveysministeri6 tarkastelee tydhyvinvointia kokonaisvaltaisena ilmiéna, joka
syntyy tyon ja tyoolojen, tydyhteison, johtamisen, seka tyontekijan oman terveyden, ja voimavaro-
jen vuorovaikutuksesta. (Sosiaali- ja Terveysministeridé 16.09.2024.) Tyo6terveyslaitos tuo esiin ty6-
hyvinvoinnin osana kestavaa tyéelamaa ja painottaa tyon voimavaroja, seka tydn ja muun elaman
yhteensovittamista (Tyoterveyslaitos s.a.a.). Suomen lahi- ja perushoitajaliitto SuPer ry korostaa
puolestaan erityisesti tydokyvyn ja tydolosuhteiden vaikutusta tydhyvinvointiin, seka tydhyvinvoinnin
yhteytta tyéurien kestavyyteen (Suomen lahi- ja perushoitajaliitto SuPer ry s.a.). Terveystalon maa-
ritelma painottuu yksilén voimavaroihin ja jaksamiseen, korostaen henkisen ja fyysisen terveyden
merkitysta (Terveystalo. 20.10.2022). Tama yksilokeskeinen nakokulma erottuu myos Great Place
to Work -organisaation Iahestymistavassa, jossa tydhyvinvointi linkitetdan luottamukseen, ylpey-
teen ja yhteisdllisyyteen tydpaikalla (Great Place to Work 13.03.2023). Tyo6turvallisuuskeskus puo-
lestaan painottaa tyon turvallisuutta ja tydympariston fyysisia ja henkisia tekijoita, yhdistaen tydhy-
vinvoinnin tydssa jaksamiseen ja tybeldman laatuun (Tydturvallisuuskeskus s.a.a). Myds Sotenavi-
gaattorin mukaan tyéhyvinvointi rakentuu paitsi yksilon terveydesta ja motivaatiosta, myos hyvasta

johtamisesta ja vuorovaikutuksesta tydyhteisdssa (Sotenavigaattori s.a.).

Useissa opinnaytetdissa, kuten Blomstromin ja Korven opinnaytetdissa, korostuu tyohyvinvoinnin
merkitys tyon merkityksellisyyden ja ammatillisen kasvun ndkdkulmasta. Ne tuovat esiin sen, etta
tydhyvinvointi ei ole vain hyvinvoinnin tila, vaan myds jatkuva prosessi, joka vaatii aktiivista kehitta-
mista. (Blomstrom, L 2022, Korpi, M 2024.) Rauramon "TyOhyvinvoinnin portaat" -mallissa tydhy-
vinvointi esitetaan nousujohteisena matkana, jossa jokainen porras, turvallisuus, yhteisollisyys, ar-
vostus, merkityksellisyys ja kehittyminen, rakentavat vankan perustan yksilon ja yhteison hyvin-

voinnille (Rauramo 2012).

Kirjallisuus taydentaa tyohyvinvoinnin maarittelya syventamalla erityisesti psykologista, sosiolo-

gista ja yksilOllista nakokulmaa. Psykologisiin perustoihin paneudutaan teoksessa Tykkaa tyosta -



Tyobhyvinvoinnin psykologiset perusteet, jossa korostetaan muun muassa motivaation, onnistumi-

sen kokemusten ja autonomian merkitysta. (Makikangas, Mauno & Feldt 2017.)

Harri Virolaisen teos Kokonaisvaltainen tyohyvinvointi puolestaan korostaa tasapainon I0ytamista
tyon, vapaa-ajan, levon ja palautumisen valilla (Virolainen 2012). Toisaalta taas Maija Kaariaisen
teos Huomio henkiseen tyohyvinvointiin nostaa esiin erityisesti tunnekuormituksen ja emotionaali-
sen hyvinvoinnin osatekijat (Kaaridinen 2014). Lisaksi ltsetuntemuksesta apua tydhyvinvointiin -
kirja tuo henkildkohtaisen nakdkulman korostaen itsensa johtamisen, arvojen tunnistamisen ja mie-

lenhallinnan roolia yksilon tydhyvinvoinnin rakentumisessa (Pennonen 2021).

Yha useammin tyohyvinvointi kytketdan osaksi organisaation strategista johtamista, vastuullisuutta
ja kestavaa kehitysta. Esimerkiksi Ty62030-ohjelma tarkastelee tydhyvinvointia osana tyéelaman
uudistumista ja tuottavuutta. Ohjelmassa korostetaan, ettd hyvinvoivat tyontekijat ovat seka tydela-
man kehittdmisen edellytys ettad sen lopputavoite. (Ty62030 s.a.) Myds yritysvastuun nakékulmasta
tydhyvinvointi on noussut keskidon, sosiaalinen vastuu henkildstdsta on yksi kolmesta kestavan

kehityksen peruspilarista yhdessa taloudellisen ja ekologisen vastuun kanssa (Ulkoministeri6 s.a.).

Kuten huomataan eri lahteiden perusteella, tydhyvinvoinnille ei 16ydy yhta selkeda ja kaikenkatta-
vaa maaritelmaa, vaan se rakentuu monista toisiinsa kytkeytyvista tekijdista. Yhteistd nakemyksille
kuitenkin on, etta tydhyvinvointi ei ole vain yksilén kokemus, vaan koko tydyhteisdéa koskettava ko-
konaisuus, joka syntyy tyon sisallosta, tydolosuhteista, johtamisesta, yhteisdllisyydesta, seka yksi-
I6n omasta jaksamisesta ja terveydesta. Tydhyvinvointi on sekd henkilokohtainen etta organisatori-
nen prosessi, joka edellyttda jatkuvaa huomiota, arviointia ja kehittamista. Se ei ole staattinen tila,
vaan elava ja muuntuva osa tyoelamaa, johon vaikuttavat seka yksildlliset etta rakenteelliset teki-
jat. Nain ollen tydhyvinvoinnin edistaminen vaatii monipuolista ymmarrysta ja yhteistyota kaikilla

tydyhteison tasoilla.
2.2 Tyodhyvinvoinnin osa-alueet

Tydhyvinvoinnin suuri tekija on yksilén kokonaisvaltainen hyvinvointi (Virolainen 2012). Hyvinvoin-
nin ajatellaan rakentuvan useista toisiinsa vaikuttavista ulottuvuuksista, mutta yleisesti sen on kat-
sottu jakautuvan kolmeen keskeiseen osa-alueeseen: fyysiseen, psyykkiseen ja sosiaaliseen hy-
vinvointiin (Makikangas, Mauno & Feldt 2017). Tassa opinnaytetydssa tyohyvinvointia tarkastellaan
naiden kolmen osa-alueen mukaisesti. Nama osa-alueet eivat ole irrallisia, vaan ne ovat vahvassa
vuorovaikutuksessa keskenaan: yhden osa-alueen vahvistuminen voi tukea toisia, ja vastaavasti
yhden heikkeneminen voi horjuttaa koko kokonaisuutta. Tyoelamassa tama ilmenee esimerkiksi
siten, ettd fyysisen jaksamisen puute voi nakya sosiaalisen vetaytymisena ja psyykkisen kuormi-

tuksen lisdantymisena. (Kaariainen 2014.) Tata teoriaa tukee kuvassa 1 esitetty malli, joka



havainnollistaa Suutarisen ja Vesterisen (2010, 24) mukaan, etta tydhyvinvointia voidaan tarkas-
tella erillising, mutta toisiinsa kietoutuneina ulottuvuuksina, jotka vaikuttavat suoraan tyontekijan
jaksamiseen, tydmotivaatioon ja kykyyn toimia tydyhteisén aktiivisena jdsenena. Naita ulottuvuuk-
sia heidan mukaansa on: tydnkuva, tydyhteisd, yksild, tydymparistd, vapaa-aika ja johtaminen.
(kuva 1.)

Tyonkuva
tybn kuormitus
palkka
Yksilo : osaaminen
tarveys vaikutusmahdollisuus i ’
e ;\::wk i val i Tyoylhteisd
toimintakyky vastuu/ autonomi 1en tuki
elamantilanne ’ joustaminen
persoonallisuus vuorovaikutus
sosiaaliset taidot ilmapiiri
sopeutusmiskyky arvostus
motivaatio
voimavarat TYﬁH YVINVOINTI
Subjektiivinen kokemus
Vapaa-aika Tyoymparistd
perhe fyysiset tydolot
ystavat ik
harrastukset : Johtarpinen w;';\-'l::s
lepo ls.s.nfmlo ergonomia
palautuminen tyonjake tydvilinest

kehittaminen
lakien noudattaminen
organizaatiokulttuuri
vuorovaikutustaidot
vastuun kantaminen
tydhyvinvoinnin arviointi
paatoksenteko

Kuva 1. Tybéhyvinvoinnin tekijat (Suutarinen ym. 2010, 24)
2.21 Fyysinen hyvinvointi

Fyysinen hyvinvointi kasittda kehon terveyden, toimintakyvyn, energisyyden ja palautumisen (Ter-
veyskirjasto 2022). Se vaikuttaa suoraan yksilon kykyyn osallistua tydelamaan, yllapitaa arjen ru-
tiineja ja kokea elamanhallintaa. Virolaisen (2012) mukaan fyysinen hyvinvointi on perusta, jonka
varaan muu hyvinvointi rakentuu. Tahan sisaltyvat esimerkiksi likunta, ravinto, uni ja sairauksien
ehkaisy. Jyvaskylan koulutuskuntayhtyman Hyvinvointia 2. asteelle -blogisivusto korostaa konk-
reettisesti kehon toimintaa, kuten lihaskuntoa, vireystilaa ja palautumista. Se tuo esiin myoés sen,
etta fyysinen hyvinvointi ei ole pysyva tila, vaan paivittain vaihtuva ja valintojen kautta muokkau-
tuva osa-alue. Tama nakdkulma muistuttaa yksiléllisyydesta: toisen voimavarat voivat olla toisen
kuormitus. (Jyvaskylan koulutuskuntayhtyma s.a.) Tiedenaiset (2021) tuovat kirjoituksessaan esiin
yhteyden fyysisen ja psyykkisen hyvinvoinnin valilla. Esimerkiksi likunnan vaikutukset ulottuvat
myds stressinhallintaan ja mielialaan. Kun taas Kaariainen (2014) painottaa tyéelamaan liittyen fyy-

sisen palautumisen merkitysta, kiireisessa ja kuormittavassa tydssa fyysinen hyvinvointi voi



helposti jaada taka-alalle, jolloin keho ei pdase toipumaan. Tama voi kdynnistda kuormituksen noi-

dankehan, jossa fyysinen vasymys alkaa vaikuttaa henkiseen jaksamiseen.

Fyysinen hyvinvointi tydelamassa rakentuu paitsi yksilon omista valinnoista, myos tyopaikan raken-
teista ja tydn organisoinnista. Tyo6turvallisuuskeskuksen mukaan keskeisia tydhyvinvointia tukevia
fyysisia tekijoitd ovat ergonomia, tauot, tydasentojen vaihtelu seka tyon kuormittavuuden tasa-
paino. Erityisesti toistuvat yksipuoliset tydasennot tai liiallinen staattinen kuormitus voivat pitkalla
aikavalilla heikentaa toimintakykya, lisata tuki- ja likuntaelinsairauksien riskia ja johtaa fyysiseen
ylikuormittumiseen. (Tyoturvallisuuskeskus s.a.c.) Tyoterveyslaitos korostaa, etta fyysisen hyvin-
voinnin tukeminen on osa kokonaisvaltaista tydokyvyn edistamista. Hyvin suunniteltu tydymparistd
seka tyon tauottaminen ovat keskeisia keinoja ehkaista fyysista ylikuormitusta ja edistaa palautu-
mista. Fyysisen hyvinvoinnin nakdkulmasta on tarkeaa tunnistaa myds tyon piilevat rasitustekijat,

kuten huono valaistus, lampdéolosuhteet tai tydvalineiden epasopivuus. (Tydterveyslaitos s.a.b.)
2.2.2 Psyykkinen hyvinvointi

Psyykkinen hyvinvointi liittyy mielen tasapainoon, resilienssiin, eldmanhallintaan ja merkitykselli-
syyden kokemukseen (Terveyskirjasto 2022). Makikangas ja muut (2017) korostavat psyykkisen
hyvinvoinnin perustuvan onnistumisen kokemuksiin, autonomiaan ja sosiaaliseen tukeen. Tydela-
massa psyykkinen hyvinvointi nakyy kyvyssa kohdata haasteita, sailyttdd motivaatio ja yllapitaa po-
sitiivinen tydasenne. Mielen Inmeet (2017) maarittelee psyykkisen hyvinvoinnin tunne-eldaman hal-
lintana ja kykyna I6ytaa merkitysta elamaan. Se painottaa hyvaksynnan, itsetuntemuksen ja arvo-
jen merkitysta, yksilon oma sisainen puhe ja ajattelu ovat keskeisessa roolissa. Tassa korostuu yk-
silén sisdinen kokemus, toisin kuin esimerkiksi Virolaisen (2012) kaytannénlaheisemmassa nako-
kulmassa. Kaariainen (2014) tarkastelee psyykkista hyvinvointia tydhyvinvoinnin nakékulmasta.
Han tuo esiin tunnekuormituksen, palautumisen ja oman rajojen tunnistamisen tarkeyden. Hanen
mukaansa psyykkinen hyvinvointi tydssa ei ole ainoastaan tyotehtavien sisaltéa, vaan myos emo-
tionaalista tyOkykya. Tiedenaiset (2021) lahestyy psyykkista hyvinvointia voimavarana, joka tukee
eldmanhallintaa ja paatdoksentekoa. Tama nakdkulma yhdistyy myos Makikangas ym. (2017) aja-
tukseen tyon imun ja psykologisten tarpeiden, kuten kyvykkyyden ja yhteenkuuluvuuden, yhtey-

desta psyykkiseen hyvinvointiin.

Psyykkinen hyvinvointi tydelamassa ei ole staattinen tila, vaan jatkuvasti muuttuva prosessi, johon
vaikuttavat niin yksilolliset ominaisuudet kuin tydympariston vaatimukset. Tyoturvallisuuskeskuksen
mukaan psyykkinen kuormitus syntyy usein tilanteissa, joissa tydn vaatimukset ylittavat yksilén voi-
mavarat tai osaamisen. Talléin korostuu seka organisaation vastuu tyon mitoituksesta etta tyénte-
kijan kyky rajata omaa tydpanostaan. Psyykkinen hyvinvointi liittyy siis tasapainoon tyon vaatimus-

ten ja yksildén kykyjen valilla, ja sen yllapitdminen vaatii jatkuvaa sopeutumista, tietoisuutta ja



palautumista. (Tyoturvallisuuskeskus s.a.d.) Sosiaali- ja terveysministerion mukaan psyykkisen hy-
vinvoinnin tukeminen on keskeinen osa tyonantajan vastuuta. Tahan kuuluvat esimerkiksi selkea
tyonjako, realistiset tavoitteet, avoin viestinta ja mahdollisuus vaikuttaa omaan tyohon. Erityisen
tarkedksi nousee varhaisen tuen merkitys, psyykkiseen kuormitukseen puuttuminen ajoissa voi es-
taa pitkaaikaiset haitat ja yllapitaa tyokykya. (Sosiaali- ja terveysministerio 2024.) Lisaksi Tyoter-
veyslaitos korostaa psykologisen palautumisen merkitysta erityisesti silloin, kun tyd on kuormitta-
vaa tai henkisesti vaativaa. Mielenterveytta tukevat tyon voimavaratekijat, kuten selkeat tavoitteet,
tyotehtavien hallittavuus, arvostuksen kokeminen, seka tyon merkityksellisyyden tunne. Psyykki-
nen hyvinvointi ei siten perustu pelkastaan stressitekijéiden vahentamiseen, vaan myads positiivis-

ten kokemusten, onnistumisen tunteiden ja tyon imun vahvistamiseen. (Tybterveyslaitos s.a.c.)
2.2.3 Sosiaalinen hyvinvointi

Sosiaalinen hyvinvointi tarkoittaa kokemusta yhteydesta toisiin ihmisiin, osallisuutta ja merkityksel-
lisia ihmissuhteita (Tiedenaiset 2021). Virolainen (2012) korostaa sosiaalista ulottuvuutta osana
ihmisen perustarpeita, ihminen tarvitsee yhteytta toisiin voidakseen hyvin. Tyéeldmassa tama na-
kyy vuorovaikutuksessa, yhteishengessa ja palautteessa. Leirimaa (2021) maarittelee sosiaalisen
hyvinvoinnin kuuluvuuden ja hyvaksynnan tunteeksi. Tama nakokulma muistuttaa, etta vaikka ih-
missuhteita olisi paljon, niiden laatu ratkaisee. Laadukas vuorovaikutus tukee itsetuntoa ja auttaa
selviytymaan stressista. Tiedenaisten (2021) mukaan taas sosiaalinen hyvinvointi rakentuu arvos-
tavasta vuorovaikutuksesta ja kokemuksesta, etta oma panos merkitsee. Tama tuo mukanaan aja-
tuksen vastavuoroisuudesta, pelkka lasndolo yhteisdssa ei riita, jos yksilo kokee olevansa nakyma-
ton. Mielen Ihmeet (2017) nostaa esiin sosiaalisten suhteiden suojavaikutuksen psyykkiseen hyvin-
vointiin. Hyvat ihmissuhteet voivat ehkaistd mielenterveyden ongelmia ja parantaa elamanlaatua

erityisesti kriisien aikana.

Sosiaalinen hyvinvointi on tydelamassa keskeinen voimavara paitsi yksilén, myos koko organisaa-
tion kannalta. Tyoterveyslaitoksen mukaan toimivat vuorovaikutussuhteet ty6paikalla luovat perus-
tan yhteiselle luottamukselle ja psykologiselle turvallisuudelle. Nama tekijat lisaavat avoimuutta,
mahdollistavat virheista oppimisen ja tukevat organisaation jatkuvaa kehittymista. (Tyoterveyslaitos
s.a.d.) Sosiaalinen hyvinvointi ei ole vain yksildn kokemus, vaan myos yhteison rakenteisiin ja kult-
tuuriin liittyva ilmid. Sosiaali- ja terveysministerid (2024) korostaa, ettd vahva sosiaalinen tuki tyo-
paikalla auttaa yksil6a selviytymaan kuormittavista tilanteista ja lisaa resilienssia eli psyykkista pa-
lautumiskykya. Tama tukee myds tydssa jaksamista ja ehkaisee tyduupumusta. Erityisen tarkeaa
tama on tydymparistdissa, joissa kohdataan muutoksia, aikapaineita tai ristiriitatilanteita. Sosiaali-
nen hyvinvointi voi talldin toimia puskurina, joka ehkaisee kuormituksen kasaantumista. Great

Place to Work (2023) - organisaation mukaan sosiaaliseen hyvinvointiin vaikuttaa olennaisesti
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my&6s mahdollisuus osallistua paatoksentekoon ja tulla kuulluksi tydyhteison jasenena. Kokemus
osallisuudesta ei ainoastaan lisaa motivaatiota, vaan vahvistaa yksilon tunnetta siita, etta hanella
on vaikutusmahdollisuuksia omaan tydhdnsa ja tydyhteisdn toimintaan. Tama puolestaan lisaa si-
toutumista ja tyétyytyvaisyytta. Nain ollen sosiaalinen hyvinvointi ei ole tyopaikalla pelkka tunne,
vaan se rakentuu konkreettisista rakenteista, kuten avoimesta viestinnasta, osallistavista kaytan-

ndista ja oikeudenmukaisesta kohtelusta.
2.3 Tyodhyvinvoinnin merkitys

Tyohyvinvoinnin merkitysta on vaikea liioitella. Sen vaikutukset ulottuvat yksilén jaksamisesta aina
organisaation menestykseen saakka. Vaikka tyohyvinvointi mielletdan usein yksilon henkilékohtai-
sena kokemuksena, kyseessa on monitahoinen ilmid, jonka juuret ulottuvat syvalle tydyhteison ra-
kenteisiin, kulttuuriin ja johtamiseen. Kuten Sosiaali- ja terveysministerio (2024 ) korostaa, tyohyvin-
vointi on kokonaisuus, jonka muodostavat ty6 ja sen mielekkyys, terveys, turvallisuus ja hyva johta-
minen. Usein tydhyvinvointia pidetdan organisaation "pehmeana arvona", jota on vaikea mitata ja
jonka vaikutus nahdaan toissijaisena suhteessa esimerkiksi tuottavuuteen tai asiakastyytyvaisyy-
teen. Tama kasitys on kuitenkin ristiriidassa seka tutkimustiedon ettd kaytannén kokemusten
kanssa. Esimerkiksi Tyoterveyslaitoksen (2023) mukaan hyvinvoiva tyontekija on paitsi motivoitu-
neempi ja tuottavampi, myds vahemman altis sairauspoissaoloille ja tyduupumukselle. Tydhyvin-

vointi toimii siis paitsi yksilon voimavarana, myos strategisena voimavarana organisaatiolle.

Kirjallisuudessa tyohyvinvoinnin vaikutuksia kasitelladn monipuolisesti. Pydria (2012) nostaa esiin
tydhyvinvoinnin ja organisaation menestyksen valisen yhteyden, hyvinvoivat tydntekijat sitoutuvat
tydhdnsa vahvemmin ja kykenevat paremmin vastaamaan tydelaman jatkuviin muutoksiin. Virolai-
nen (2012) puolestaan muistuttaa, etta tydhyvinvointi on tasapainotila, joka vaatii seka yksildllista
ettd yhteisollista panostusta, sen yllapito ei ole yksittainen toimenpide, vaan jatkuva prosessi. Eri-
tyisen kiinnostava on Rauramon (2012) esittdma "tyohyvinvoinnin portaat" -malli, jossa tyéhyvin-
vointi rakentuu asteittain, ensin turvallisuuden kautta yhteisollisyyteen, siitd arvostuksen ja merki-
tyksellisyyden kokemukseen ja lopulta kehittymiseen. Tama kuvaa osuvasti sita, kuinka tyohyvin-
voinnin perustan tulee olla kunnossa, jotta syvallisemmat vaikutukset, kuten tyon ilo ja tyon imu,
voivat syntya. Yksilétasolla tydhyvinvointi vaikuttaa jaksamiseen, terveyteen ja eldamanlaatuun. Ter-
veystalon (2022) mukaan tydhyvinvointi ilmenee erityisesti tydn ja vapaa-ajan tasapainona, stres-
sinhallintana ja psyykkisena palautumisena. Myds Manka & Manka (2023) nakevat tydhyvinvoinnin
syntyvan tyon, johtamisen, ilmapiirin ja yksilon tulkintojen yhteisvaikutuksesta, jolloin subjektiivinen

kokemus nousee keskioon.

Kaytanndssa tyohyvinvoinnin merkitys konkretisoituu organisaation ilmapiirissa, henkiléston vaihtu-

vuudessa, sairauspoissaolojen maarassa ja tuottavuudessa. Esimerkiksi huonossa ilmapiirissa
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tydskenteleva henkildstd voi kokea tydssaan merkityksettdmyytta, epaoikeudenmukaisuutta ja mo-
tivaation puutetta, mika puolestaan heikentaa koko organisaation kykya kehittya. Hyvinvoiva tyoyh-
teisd puolestaan kykenee ottamaan vastaan muutoksia, toimii yhteistyossa ja rakentaa pitkajantei-

sesti kestavaa tydelamaa. (Sosiaali- ja terveysministerid 2024.)

Toiminnallisen opinnaytetydni kontekstissa tyohyvinvoinnin merkitys nousee erityisesti esiin
Avainahjon tyéhyvinvointikartoituksissa esiin nousseina haasteina, kuten ilmapiirin heikkeneminen
ja muutosjoustavuuden puute. Tydhyvinvointiopas vastaa naihin tarpeisiin tarjoamalla konkreettisia
keinoja parantaa tydyhteisdn vuorovaikutusta, tukea palautumista ja lisata henkildston sitoutunei-
suutta (ks. 4.3). Lopulta tydhyvinvoinnin merkitysta ei tule tarkastella vain hetkellisena tuntemuk-
sena tai erillisend kehityskohteena, vaan osana koko ty6eldman laatua. Se on osa jokaisen tyénte-
kijan ja tydyhteison paivittaista todellisuutta ja parhaimmillaan perusta, jolle organisaation menes-

tys ja yksilon kukoistus voivat rakentua. (Makikangas ym. 2017.)
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3 Tyohyvinvoinnin velvollisuudet

Tyohyvinvointi on paitsi tarkea osa organisaation toimintaa, myds lainsaadannollisesti sdadelty ko-
konaisuus. Tyéturvallisuus-, tydsuojelu- ja tydterveyshuoltolaki asettavat selkeat velvoitteet tydnan-
tajalle ja oikeudet tyontekijalle. Lainsaadantd ohjaa tydolojen kehittdmista, tydn kuormituksen hal-
lintaa seka tydyhteison turvallisuuden ja hyvinvoinnin edistamista. (Kunta- ja hyvinvointialue tyén-
antajat 2022.) Tassa opinnaytetydn kolmannessa luvussa tarkastellaan keskeisia tydhyvinvointiin

liittyvia saadoksia ja niihin liittyvia vastuita tyopaikalla.
3.1 Tyéturvallisuus- ja tyosuojelulainsdaadanto

Tyohyvinvoinnin lainsaadanndllinen perusta rakentuu erityisesti tyéturvallisuuslain (738/2002) seka
tydsuojelun valvontalain (44/2006) varaan. Tyoturvallisuuslaki on kokonaisvaltainen saados, jonka
tarkoituksena on turvata tyontekijan fyysinen ja henkinen turvallisuus tyéssa. Lain 8 §:n mukaan
tydnantajalla on yleinen huolehtimisvelvoite, jonka mukaan tydnantajan on ryhdyttava tarvittaviin
toimenpiteisiin tyontekijoiden turvallisuuden ja terveyden varmistamiseksi. Tama edellyttaa esimer-
kiksi tyopaikan riskien arviointia, ennakoivien toimenpiteiden toteuttamista, tydn jarjestelyjen suun-

nittelua turvallisiksi seka henkildéston perehdyttamista. (Tyoturvallisuuslaki 738/2002.)

Tyoturvallisuuslain erityinen vahvuus on sen ennaltaehkaiseva painotus. Lain tarkoituksena ei ole
ainoastaan reagoida jo tapahtuneisiin vaaratilanteisiin, vaan ennen kaikkea estaa niiden synty. Ta-
han sisaltyy seka tydympariston fyysisten vaarojen hallinta ettd psykososiaalisten kuormitustekijoi-
den, kuten kiireen, epaselvan tydnjaon tai huonon ilmapiirin tunnistaminen ja lieventdminen. Lain
mukaiset toimet luovat pohjan pitkdjanteiselle ja suunnitelmalliselle tydhyvinvoinnin edistamiselle
(Tyéturvallisuuslaki 738/2002.) Laki tydsuojelun valvonnasta ja tydpaikan tydsuojeluyhteistoimin-
nasta (44/2006) taydentaa tata kokonaisuutta saatelemalla viranomaisten oikeuksista valvoa tyo-
paikkojen turvallisuutta. Tydsuojeluviranomaisilla on laajat valtuudet tarkastaa tydpaikkoja, maarit-
taa kehittdmistoimenpiteita ja puuttua havaittuihin epakohtiin. Nain laki tuo tydhyvinvointiin juridista
selkdnojaa ja mahdollistaa sen toteutumisen myds niissa tilanteissa, joissa tydpaikan omat kaytan-

not eivat sita turvaa.
3.2 Tyodnantajan ja tyontekijan velvoitteet tyohyvinvoinnin kannalta

Tyohyvinvoinnin toteutuminen edellyttaa aktiivista yhteisty6ta tydénantajan ja tyéntekijdiden valilla.
Vastuut jakautuvat, mutta painottuvat tydnantajaan, jolla on kokonaisvastuu tyén turvallisuuden ja
terveellisyyden jarjestamisesta. Tyoéturvallisuuslain (738/2002) mukaan tydnantajan on selvitettava
ja arvioitava tydsta aiheutuvat vaaratekijat ja huolehdittava siita, etta ty6t tehdaan turvallisesti.

Tama tarkoittaa kaytanndssa esimerkiksi turvallisten tydvalineiden hankkimista, tydprosessien
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sujuvuuden varmistamista, riittdvaa resursointia ja mahdollisuuksia tyon tauottamiseen. Psykososi-
aalinen kuormitus on yksi keskeisimmista tyohyvinvointia uhkaavista tekijoista. Tydsuojelu.fi-sivus-
ton mukaan tydonantajan on pyrittdva ennakoimaan ja ehkaisemaan liiallista henkista kuormitusta
esimerkiksi selkealla tydnjaolla, hyvalla johtamisella, osallistavalla tydkulttuurilla ja oikeudenmukai-
sella kohtelulla. Ty6hyvinvointi ei siis synny yksin ergonomisista tuoleista tai taukohuoneista, vaan
myos kokemuksesta, ettd tyontekijaa kuunnellaan ja arvostetaan. (Tydsuojeluhallinto 2024.) Tyon-
tekijoilld on myos tarkea rooli tydhyvinvoinnin edistamisessa. Heidan velvollisuutenaan on noudat-
taa annettuja ohjeita, ilmoittaa havaitsemistaan riskeista ja toimia ty6tovereiden turvallisuutta tuke-
vasti. TAma vastuu ei ole ainoastaan lakisdateinen, vaan myos eettinen. Tydyhteison kulttuuri ra-
kentuu jokaisen yksittaisen jasenen toiminnan varaan. Yhteistoiminnassa tapahtuva tyohyvinvoin-
nin kehittdminen nakyy konkreettisesti esimerkiksi tydsuojelutoimikuntien tydssa, joissa tyontekijoi-
den edustajat ja tydnantaja yhdessa arvioivat ja parantavat tydymparistdéa. (Kunta- ja hyvinvointi-

alue tyonantajat 2022.)

Tydnantajan vastuullisuuteen kuuluu lain noudattamisen liséksi kokonaisvaltainen sitoutuminen
tyéhyvinvoinnin edistamiseen. Tama tarkoittaa sita, etta tydnantajan tehtava ei rajoitu pelkastaan
fyysisen tydymparistdn turvallisuuteen, vaan vastuullisuus ulottuu myoés psyykkiseen ja sosiaali-
seen tydymparistédn. Sosiaali- ja terveysministerid (2024) painottaa, etta tyohyvinvointi syntyy
seka tyon rakenteista etta inmisten valisesta vuorovaikutuksesta. Vastuullinen tydnantaja toimii en-
nakoivasti, huomioi yksilolliset tarpeet ja edistaa tasapuolisuutta koko henkildston kesken. Tama
nakyy esimerkiksi riittavana perehdytyksena, kuormituksen seurannassa, palautteen antamisessa
seka mahdollisuuksina osaamisen kehittamiseen ja urakehitykseen. Tybnantajan vastuullinen toi-
minta ei ole ainoastaan velvollisuus, vaan se myds hyddyttada koko organisaatiota. Hyvinvoiva hen-
kildstdé on motivoituneempi, tehokkaampi ja sitoutuneempi tydhdnsa. (Tydterveyslaitos s.a.d) Tyo-
hyvinvointi ei kuitenkaan synny yksipuolisesti ylhaalta johdettuna, vaan se rakentuu vuorovaikutuk-
sessa tydntekijdiden kanssa. Myds tydntekijdillda on vastuullinen rooli tydhyvinvoinnin yllapitami-
sessa. Tyoterveyslaitoksen (2024) mukaan jokainen tydntekija on osaltaan vastuussa tydilmapiirin
rakentamisesta, omasta jaksamisestaan ja palautumisestaan, seka rakentavan palautteen antami-
sesta. Tyontekijan vastuullinen toiminta ilmenee esimerkiksi osallistumisena tydyhteison kehittami-

seen, tydyhteisotaitojen yllapitdmisena ja halukkuutena ratkoa ristiriitoja rakentavasti.

Yhteinen vastuunotto vahvistaa tydpaikan sosiaalista padomaa ja luo perustan kestavalle hyvin-
voinnille. Vastuullinen tyéyhteis® toimii arvojen ja yhteisesti sovittujen pelisdantéjen mukaan, tukee
jaseniaan ja edistda avoimuutta ja luottamusta. Vastuullisuus nakyy arjessa pienina tekoina, toisen
huomioimisena, kiittdmisena, aktiivisena kuuntelemisena ja yhteistydn arvostamisena. Tallaisessa
ymparistossa tyohyvinvointi ei ole yksittainen toimenpide, vaan jatkuva, yhteinen prosessi, jossa

jokaisella on merkittava rooli. (Rauramo 2012.)
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3.3 Tyoterveyshuollon rooli tydhyvinvoinnissa

Tyoterveyshuolto toimii keskeisena kumppanina tydhyvinvoinnin yllapitdmisessa ja kehittdamisessa.
Tyoterveyshuoltolain (1383/2001) mukaan tyonantajan on jarjestettava lakisdateinen tyoterveys-
huolto kaikille tyontekijoille. Tyoterveyshuollon tarkoituksena on ehkaista tyohon liittyvia sairauksia
ja yllapitaa tyontekijoiden tyo- ja toimintakykya. Tama ei rajoitu pelkkaan sairauksien hoitoon, vaan
kattaa koko tyéeldman aikaisen hyvinvoinnin tukemisen. (laki tydterveyshuollosta 1383/2001.) Tyo-
terveyshuollon merkitys korostuu myds organisaation sosiaalisessa vastuussa, silla hyvinvoiva ja
tyokykyinen henkildstd on edellytys kestavalle liiketoiminnalle ja yhteiskunnalliselle vastuunkan-
nolle. Ennakoiva ty6terveyshuolto tukee tydntekijdiden terveyttd koko tyduran ajan ja vahentaa
osaltaan tyokyvyttdomyyden, syrjdytymisen ja ennenaikaisen elakoitymisen riskeja, joilla on laajem-

mat vaikutukset myos kansantaloudellisesti. (Sosiaali- ja terveysministerio 2024.)

Tyoterveyshuolto lain mukaan tyoterveyshuollon tulee tehda tiivista yhteisty6ta tyonantajan ja tyon-
tekijoiden kanssa. Tama yhteistyd iimenee esimerkiksi tyopaikkaselvityksina, joissa kartoitetaan
tydolosuhteet ja niihin liittyvat riskit. Tyopaikkaselvitys on tydterveyshuoltolain mukaan lakisaatei-
nen toimenpide, jonka perusteella arvioidaan tyon terveydellisia riskeja. Selvityksessa tunnistetaan
kuormitustekijoita ja annetaan suosituksia tydolojen parantamiseksi. Tyoterveyshuollon laatima sel-
vitys toimii perustana tydpaikan tyokyvyn ja hyvinvoinnin edistamistoimille, ja siita laaditaan kirjalli-
nen raportti. Tyoterveyshuolto laatii yhdessa tydpaikan kanssa toimintasuunnitelman, jossa paino-
tetaan seka yksilon etta tydyhteison hyvinvointia edistavia toimenpiteita. Nain toimien tyoterveys-
huolto osallistuu tydn kehittdmiseen, eika jaa vain reaktiiviseksi toimijaksi. (laki tyéterveyshuollosta
1383/2001.) Tydterveyslaitos painottaa, etta tyoterveyshuolto toimii tehokkaimmin silloin, kun se on
ennaltaehkaisevaa ja pitkajanteista. Tama tarkoittaa esimerkiksi varhaisen tuen mallien toteutta-
mista, terveystarkastusten jarjestamista ja yksilollisen tuen tarjoamista tyokyvyn haasteisiin. Tyo-
terveyshuolto voi ehdottaa tyojarjestelyja, tukea tyontekijaa tydbhon palaamisessa sairauspoissa-
olon jalkeen, seka seurata tyon fyysisia ja psyykkisia kuormitustekijoita. Tallaisia voivat olla osa-
aikaty0, tehtavien muokkaaminen tai tydhdn paluun suunnittelu asteittain. Se toimii sillanrakenta-
jana tydén ja hyvinvoinnin valilla, edistden seka yksilollista jaksamista ettd koko organisaation tuot-

tavuutta ja kestavyytta. (Tyoterveyslaitos s.a.e)

Kuvassa 2 havainnollistetaan tydterveyshuollon ja ty6paikan valista yhteistoimintaa, jonka keski-
0ssa on toimintasuunnitelman laatiminen. Kuva esittdd, kuinka molemmat osapuolet (tyoterveys-
huolto ja tydpaikka) tuovat yhteiseen kehittdamisprosessiin omat tarpeensa, tavoitteensa ja asian-
tuntemuksensa. Naiden vuorovaikutuksesta syntyy toimintasuunnitelma, joka ohjaa konkreettisten

toimenpiteiden toteuttamista tydhyvinvoinnin edistamiseksi. (kuva 2.)
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Toimintasuunnitelma ei ole yksisuuntainen prosessi, vaan se perustuu jatkuvaan vuoropuheluun ja
yhteiskehittamiseen. Tyoterveyshuollon asiantuntijuus yhdistyy tyopaikan kaytannon kokemuk-

seen, mikad mahdollistaa yksildllisten ja organisaatiokohtaisten ratkaisujen suunnittelun ja toteutta-
misen. Kuvan 2 mukainen toimintamalli edistda kokonaisvaltaista, ennakoivaa ja tavoitteellista tyo-

kyvyn ja hyvinvoinnin tukemista. (Tyoterveyslaitos s.a.e.)

Tarpeet ja tavoitteet
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Kuva 2. Tyoterveyshuollon ja tyopaikan yhteistoiminta toimintasuunnitelman laatimisessa

(mukaillen tyéterveyslaitos s.a.e)
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4 Toiminnallisen kehittamisprojektin toteutus

Tyohyvinvointioppaan kehittaminen Avainahjo Oy:lle toteutettiin toiminnallisena kehittamisprojek-
tina, jonka tavoitteena oli luoda kaytannonlaheinen ja helposti hyddynnettava opas tukemaan tyon-
tekijdiden hyvinvointia. Projektin toteutus perustui tydskentelyyn, jossa yhdistettiin teoriatietoa, or-
ganisaation tarpeita, seka kaytannon sovelluksia. Kehittamisprosessi eteni vaiheittain ja rakentui
tiiviissa vuoropuhelussa toimeksiantajayrityksen kanssa. Projektin edetessa painopiste oli siina,
miten tydhyvinvointia voidaan vahvistaa yksilon ja tydyhteison tasolla siten, etta ratkaisut tukevat
koko organisaation tavoitteita. Tarkoituksena ei ollut vain dokumentoida nykytilaa, vaan ennen
kaikkea kehittaa toimintaa ja tarjota kaytannon tydkaluja hyvinvoinnin tueksi. Tassa luvussa esitel-
I1&an kehittdmisprojektin taustaa, menetelmallisia ratkaisuja, seka tydskentelyprosessin etenemista,

joiden kautta syntyi tydhyvinvointiopas osaksi yrityksen tydyhteisén arkea.
4.1 Projektin tavoitteet ja toimeksiantaja Avainahjo Oy

Projektin paatavoitteena oli kehittaa tydhyvinvointia tukeva materiaali, joka olisi kdytanndnlaheinen
ja helposti omaksuttava Avainahjo Oy:n henkilstélle. Oppaan tuli vastata yrityksen tarpeisiin ja tar-

jota konkreettisia keinoja ty6ssa jaksamisen, palautumisen ja vuorovaikutuksen parantamiseen.

Avainahjo Oy on suomalainen turvallisuusalan yritys, joka tarjoaa teknisen turvallisuuden palveluita
erityisesti kiinteisto- ja rakennusalalle. Yritys on erikoistunut jalkimarkkinaratkaisuihin, kuten luki-
tus- ja kulunvalvontajarjestelmien huoltoon, yllapitoon ja uusien turvallisuusratkaisujen toteuttami-
seen. Avainahjo Oy palvelee yrityksia, taloyhtidita, julkishallinnon organisaatioita ja yksityisasiak-

kaita tarjoamalla kattavia turvallisuusratkaisuja. (Avainahjo s.a.)

Yrityksen palveluvalikoimaan kuuluu muun muassa: (mukaillen Avainahjo s.a.)

o Lukitus- ja kulunvalvontajarjestelmat: Mekaanisten ja sahkoisten lukitusjarjestelmien
asennus, huolto ja modernisointi.

¢ Ovipuhelinjarjestelmat ja halytysjarjestelmat: Kiinteistdjen turvallisuuden ja viestinnan
parantaminen.

e Turvallisuuskonsultointi ja riskienhallinta: R&ataloidyt ratkaisut asiakkaiden tarpeisiin,
joissa arvioidaan kiinteistojen ja tilojen turvallisuutta.

o Jalkimarkkinapalvelut: Asennettujen jarjestelmien yllapito ja paivittdminen vastaamaan

nykyajan turvallisuusstandardeja.

Avainahjo Oy:n liiketoiminnan ytimessa on asiakaskohtaisten ratkaisujen tarjoaminen, seka tekno-
logian ja turvallisuusstandardien kehityksen seuraaminen. Yrityksen toiminta perustuu pitkaaikai-

siin asiakassuhteisiin ja laatuun, ja sen asiantuntijaverkosto koostuu kokeneista teknisen
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turvallisuuden osaajista. (Avainahjo s.a.) Viime vuosina Avainahjo Oy on kokenut merkittavia muu-
toksia, jotka ovat vaikuttaneet yrityksen toimintatapoihin ja henkildston tyohyvinvointiin. Suurin yk-
sittdinen muutos oli Avainahjo Oy:n liittyminen osaksi Prosero Security Groupia, Pohjoismaiden
johtavaa turvallisuusalan konsernia. Tama yhdistyminen oli merkittava askel yrityksen kehityk-
sessa, silla se toi mukanaan uusia toimintamalleja, laajempia asiakkuuksia, seka uusia vaatimuk-

sia ja odotuksia koko organisaatiolle. (Prosero s.a.)

Prosero-konserniin littyminen tarkoitti Avainahjo Oy:lle muun muassa:

o Uusien toimintatapojen ja jarjestelmien kayttdonottoa, erityisesti hallinnon, asiakaspal-
velun ja logistiikan osalta.

o Tiiviimpaa yhteistydtd muiden Prosero-konsernin yhtididen kanssa, mika muutti yrityk-
sen sisaisia ja ulkoisia kommunikaatiokaytantoja.

o Uusia strategisia tavoitteita, joissa korostuvat konsernin laajemmat liiketoimintalinjauk-
set ja kehityssuunnat.

e Henkildstolle uusia vaatimuksia jarjestelmien ja prosessien suhteen, mika vaati koulu-

tusta ja sopeutumista muutokseen.

Yhdistymisen my6ta myoés yrityksen identiteetti ja organisaatiokulttuuri kokivat muutospaineita. Eri-
tyisesti henkildston nakokulmasta uusien konsernikaytantdjen ja tydnkuvien hahmottaminen on ol-
lut haastavaa, mika on osaltaan vaikuttanut tyéhyvinvointiin. Yhdistymisen lisdksi Avainahjo Oy:ssa
on toteutettu merkittavia tyénjohdollisia muutoksia, jotka ovat vaikuttaneet koko henkiléstén ar-
keen. Organisaatiorakenteen uudistaminen ja uusien toimintamallien kayttéénotto ovat muuttaneet
tydntekijdiden rooleja ja vastuita, mikd on herattanyt tydyhteisdéssa niin epavarmuutta kuin kehitys-

mahdollisuuksiakin.

Keskeisia tyonjohdollisia muutoksia ovat olleet:

e Johtamistapojen uudistaminen: Esihenkil6tyon ja timien valisen yhteistydn kehittami-
nen, vastuiden selkeyttdminen ja uudenlaisten tydskentelykaytantojen vakiinnuttami-
nen.

¢ ltseohjautuvuuden korostaminen: Tydntekijoiltd odotetaan entistd enemman oma-aloit-
teisuutta ja vastuunottoa omasta tyosta, mika on vaatinut uudenlaista ajattelutapaa ja
oppimista.

e Raportoinnin ja seurannan lisdantyminen: Uusien jarjestelmien kayttoonotto on lisannyt
raportointivaatimuksia ja seurannan tiukentumista, mika on aiheuttanut stressia erityi-

sesti kenttatyontekijoiden keskuudessa.
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Nama muutokset ovat vaikuttaneet tyontekijoiden kokemaan tyGhyvinvointiin monin tavoin. Erityi-
sesti epavarmuus uusista toimintatavoista on aiheuttanut haasteita. Toisaalta uusien kaytantojen

my6ta on avautunut mahdollisuuksia kehittdd omaa tyo6ta ja toimintaa joustavammin.

Avainahjo Oy:n henkiloston tydhyvinvointi on ollut jatkuvan muutoksen keskelld, mikéa on tuonut
mukanaan seka haasteita etta kehitysmahdollisuuksia. Muutokset ovat vaikuttaneet erityisesti seu-
raaviin tydhyvinvoinnin osa-alueisiin:

e Psyykkinen hyvinvointi: Suuret organisaatiomuutokset ovat lisdnneet epavarmuutta ja

muutosvastarintaa. Henkilostd on kohdannut stressia uusien jarjestelmien ja toimintata-
pojen oppimisessa, mikd on vaatinut sopeutumiskykya ja joustavuutta.

e Sosiaalinen hyvinvointi: Tydyhteison sisdinen yhteisty0 ja viestintd ovat olleet keskei-

sessa roolissa muutosten keskella. Vaikka muutokset ovat aiheuttaneet haasteita, ne
ovat myos lisanneet keskustelua tyohyvinvoinnista ja yhteisollisyydesta.

e Fyysinen hyvinvointi: Muutokset resurssien kaytdssa ovat vaikuttaneet tyon kuormitta-

vuuteen. Tyontekijat ovat kokeneet kuormituksen vaihtelevan aiemmasta, ja osalla on
ollut haasteita sopeutua uuteen tyorytmiin.

¢ Muutosjoustavuus: Organisaation uudistukset ovat vaatineet henkildstolta joustavuutta

ja valmiutta omaksua uusia toimintatapoja. Vaikka osa henkildstdstad on kokenut tdman

haastavana, myds kehitysmyonteisia asenteita on havaittu.

Naiden haasteiden vuoksi tydhyvinvoinnin tukeminen on ollut erityisen tarkeda Avainahjo Oy:ssa.
Tyohyvinvointioppaan kehittdminen vastasi osaltaan tdhan tarpeeseen tarjoamalla konkreettisia
keinoja hyvinvoinnin parantamiseen ja muutosjoustavuuden lisdamiseen. Oppaan avulla tydntekijat

voivat tunnistaa omia tyéhyvinvoinnin kehityskohteitaan ja saada tukea arjen haasteisiin.
4.2 Menetelmit ja aineiston keruu

Tyohyvinvointioppaan kehittdmisprosessi toteutettiin monivaiheisesti yhdistaen laadullisia menetel-
mia, aikaisempia tutkimuksia ja organisaation sisaisia havaintoja. Havaintoja ja mielipiteitd on ke-
ratty yhteisissa kuukausipalavereissa, joissa tydhyvinvointi ja tydntekijéiden yleinen viihtyvyys,
seka ongelmakohdat ovat astuneet keskustelun aiheeksi. Aineistoa on myds keratty aikaisemmista
tydhyvinvointikyselyista, jotka on toteutettu Microsoft Forms alustan avulla, seka avoimista ennalta

maarittamattdomista keskusteluista tydymparistdéssa henkildstén kesken.

Menetelmien valinnassa korostettiin kdytannénlaheisyytta ja sovellettavuutta Avainahjo Oy:n tyéyh-
teis60n, jossa muutosvastarinta ja tyontekijoiden erilaiset taustat edellyttivat oppaan rakentamista
helposti omaksuttavaksi ja vaikuttavaksi tydkaluksi. Nain ollen oletettiin, etta tydntekijdiden painos-

taminen useampiin eri kyselyihin voisi aiheuttaa negatiivisuutta aiheen tiimoilta ja hairita
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tydhyvinvoinnin kokonaiskuvan todellista arviointia. Jo olemassa olevasta aineistosta saatiin riit-
tava kuva tyohyvinvoinnin nykytilasta ja l10ydettiin kehittdmiskohtia, joiden perusteella opasta lah-
dettiin rakentamaan. Kaikki keratty materiaali havitettiin produktin valmistumisen jalkeen pois lu-
kien tassa opinnaytetydssa kasiteltavana ja liitteenad oleva materiaali, joka on julkisesti saatavilla

opinnaytetyon julkaisun jalkeen.

Tyohyvinvointioppaan sisaltdé pohjautui tydhyvinvoinnin teoreettisiin malleihin, jotka kasittelevat
tydssa jaksamista, palautumista, tydyhteisdn vuorovaikutusta, seka eri tahojen velvoitteita tyohy-
vinvoinnin osa-alueella. Keskeisia lahteita olivat ajankohtaiset tyohyvinvointitutkimukset, Tyoter-
veyslaitoksen ja sosiaali- ja terveysministerion julkaisut, sekd aiemmat tydhyvinvointiin liittyvat op-
paat ja ohjeistukset. Lahteind myds kaytettiin tydhyvinvointiin liittyvaa kirjallisuutta, seka satunnai-
sia oleellisia ja luotettavia blogi- ja verkkosivuteksteja. Aikaisemmista opinnaytetoista saatiin myos

apua yleiskuvan kartoittamisessa.

Teoreettinen viitekehys keskittyi erityisesti seuraaviin osa-alueisiin:
o Fyysinen tydhyvinvointi, kuten ergonomia, palautuminen ja tydymparistdon vaikutukset.
e Psyykkinen tyohyvinvointi, sisaltaen stressinhallinnan, itsesaatelyn ja tydssa jaksami-
sen.

e Sosiaalinen tyéhyvinvointi, painottaen vuorovaikutusta, yhteisollisyytta ja tiimity6ta.

Tiedonkeruu teoreettista taustaa varten toteutettiin laaja-alaisesti, jotta oppaaseen saatiin kattava

ja ajankohtainen sisaltd, joka tukisi Avainahjo Oy:n henkiléston tarpeita.

Tyobhyvinvointioppaan kehitystydssa hyddynnettiin Avainahjo Oy:n aiempia tydhyvinvointikyselyita
ja yleisia pohdintoja, seka havaintoja tyoilmapiirissa. Hyodynnettiin myos saatu data aikaisemmista
henkilostopalavereista. Nama aineistot tarjosivat arvokasta tietoa henkiloston kokemasta tyokuor-
mituksesta, tydon hallinnan haasteista ja tydyhteison sisdisesta dynamiikasta. Havaintojen pohjalta
oppaan tavoitteeksi asetettiin tydhyvinvointia tukevien kaytantdjen konkretisointi, ja niiden integroi-
minen osaksi tyontekijoiden arkea helposti ja sujuvasti. Oppaan kehittdmisessa hyddynnettiin myos
vapaamuotoisia keskusteluja henkildstdn ja esihenkildiden kanssa. Keskusteluissa kasiteltiin muun
muassa tyéhyvinvoinnin haasteita ja kehittamistarpeita, seka arvioitiin, millaisilla kdytannon toimilla
tydyhteiso voisi edistda hyvinvointia. Epamuodollinen keskustelu tydhyvinvoinnista auttoi madalta-
maan kynnysta aiheen kasittelyyn, eika luonut tydyhteis6on painetta aiheen ymparille. Naiden ha-
vaintojen perusteella tydhyvinvointioppaan rakenteessa painotettiin kaytannénlaheisyytta ja hel-
posti lahestyttavaa savya. Oppaan tavoitteena oli toimia kevyena ja helposti omaksuttavana tyoka-
luna, joka tarjoaa konkreettisia vinkkeja ilman raskasta teoreettista I1ahestymistapaa. Oppaan kay-
tanndn vinkit soveltuvat jokaiselle tydntekijalle, eika taten syrji yksilditd pois. Oppaan ensimmainen

versio jaettiin testikayttédn henkildstolle, jotka arvioivat sen sisallon selkeytta ja soveltuvuutta
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arkeen. Saatu palaute oli tarkeda oppaan viimeistelyssa. Palauteprosessin my6ta oppaan kehitys-
tyd osoitti, ettd tydhyvinvointiin liittyvat aiheet voivat herattda kiinnostusta, kun ne esitetdan hel-
posti l[Ahestyttavalla tavalla. Pienet muutokset ja arkipaivan toimintamallit voivat vahitellen vaikut-

taa koko tydyhteisdn hyvinvointiin.
4.3 Tyohyvinvoinnin nykytila ja kehittamistarpeet

Tyohyvinvointi on monen eri tekijan summa, ja sen yllapitaminen seka kehittdminen vaativat joh-
donmukaisia toimenpiteita niin tydnantajan kuin tyontekijoidenkin taholta (Sosiaali- ja Terveysmi-
nisterid 2024.) Avainahjo Oy:ssa tyohyvinvointi on ollut keskeinen puheenaihe erityisesti viime vuo-
sien suurten muutosten myo6ta. Organisaation yhdistyminen Prosero-konserniin, tydnjohdolliset uu-
distukset ja uudet toimintamallit ovat vaikuttaneet tydntekijdiden arkeen merkittavalla tavalla, mika
on lisdnnyt tarvetta tydhyvinvoinnin tukemiselle ja kehittamiselle. Avainahjo Oy:n tydyhteisdssa on
havaittu seka vahvuuksia ettd haasteita tydhyvinvoinnin nakdkulmasta. Tyontekijat kokevat tydnsa
merkitykselliseksi ja arvostavat yrityksen tarjoamia kehittymismahdollisuuksia, mutta samaan ai-

kaan organisaatiomuutokset ovat tuoneet mukanaan epavarmuutta ja sopeutumispaineita.

Keskeiset havainnot tydhyvinvoinnin nykytilasta:

¢ Vahva asiantuntijuus ja tydn merkityksellisyys: Henkilostd kokee, ettd heidan tyépanok-
sensa on tarkea osa yrityksen toimintaa, ja tydssa on mahdollisuus kehittda omaa am-
mattiosaamistaan.

e Muutosten tuoma epavarmuus: Prosero-konserniin liittyminen ja sen mukanaan tuomat
uudet toimintamallit ovat aiheuttaneet tyontekijdille epavarmuutta ja muutosvastarintaa.
Moni kokee, ettd muutokset on tuotu kaytantdon lilan nopeasti ilman riittavaa siirtymaai-
kaa.

e Vuorovaikutuksen haasteet: Tyoyhteisdssa on havaittu haasteita avoimessa keskuste-
lukulttuurissa ja palautteen antamisessa. TyOntekijat kokevat, ettei heidan nakemyksi-
aan aina kuunnella, ja palautteenanto koetaan vaikeaksi seka esihenkildiden etta tyon-
tekijdiden keskuudessa.

o Tydn kuormittavuuden vaihtelu: Uudet toimintamallit ja muuttuneet toimintamallit ovat

lisdnneet tyontekijdiden tydmaaraa.

Nama havainnot osoittavat, etta tydhyvinvoinnin kehittdmisessa on tarkeda huomioida paitsi orga-

nisaatiomuutosten vaikutukset, myds tyontekijdiden kokemukset arjen tydssa.

Tyohyvinvoinnin kehittdmisessa Avainahjo Oy:ssa on tunnistettu useita keskeisia tarpeita, jotka liit-
tyvat niin tyon fyysisiin, psyykkisiin kuin sosiaalisiin ulottuvuuksiin. Muutokset ovat vaistamaton osa

organisaatioiden kehitysta, mutta niiden onnistunut lapivienti vaatii tydntekijoilta joustavuutta ja
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kykya sopeutua uusiin toimintatapoihin (Sarkkinen 03.11.2020). Avainahjo Oy:ssa on havaittu, etta
muutos koetaan usein uhkana, eika sen tuomia mahdollisuuksia nahda riittavasti. Tydyhteisdssa
on tunnistettu, ettd avoimen keskustelukulttuurin ja palautteenannon puute vaikuttavat tyéhyvin-
vointiin. Tydntekijat eivat ole tottuneet antamaan tai vastaanottamaan rakentavaa palautetta, mika

voi vaikuttaa yhteistyohon ja tyoilmapiiriin.

Tyohyvinvoinnin kartoituksessa havaittiin, etta tyon kuormittavuus jakautuu epatasaisesti eri tyon-
tekijoiden valilla. Erityisesti tydmaaran kasvu yhdistettyna uusiin toimintamalleihin on lisannyt tar-

vetta tyon organisoinnin ja tauottamisen kehittdmiselle.

Avainahjo Oy:n tydyhteisdssa on havaittu, ettd muutokset ovat aiheuttaneet epavarmuutta, mika on
vaikuttanut tydilmapiiriin ja yhteishenkeen. Koska muutos on vaistdamaton osa yrityksen toimintaa,
on tarkeaa, ettd tydyhteiso pystyy yllapitdamaan positiivista ilmapiirid myés muutosten keskella.
Avainahjo Oy:n tyéhyvinvoinnin nykytila osoitti, ettd organisaation muutokset ovat tuoneet muka-
naan seka haasteita ettd mahdollisuuksia. Tydntekijat kokevat tydnsa merkitykselliseksi, mutta
muutosten vaikutukset nakyvat erityisesti muutosjoustavuudessa, tydilmapiirissa ja vuorovaikutuk-
sessa. Tyohyvinvointioppaan kehittdmisen lahtokohtana oli vastata naihin tunnistettuihin kehitta-
mistarpeisiin. Oppaan avulla tydntekijat saivat konkreettisia keinoja vuorovaikutuksen parantami-
seen, tydkuormituksen hallintaan ja tyGilmapiirin kehittdmiseen. Vaikka suurten muutosten omak-
suminen voi olla hidasta, pienetkin parannukset tydhyvinvoinnissa voivat ajan myéta luoda pysyvia
positiivisia vaikutuksia. Tybéhyvinvointioppaan my6ta voidaan Avainahjo Oy:ssa ottaa ensimmaiset

askeleet kohti parempaa tyohyvinvointia ja avoimempaa keskustelukulttuuria.
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5 Tyohyvinvointioppaan suunnittelu ja toteutus

Tassa luvussa esitellaan tydhyvinvointiopas "Tyéhyvinvointi osana toimivaa tydyhteiséa — Tydhy-
vinvointiopas henkildstolle”. Oppaan tavoitteena on tarjota Avainahjo Oy:n henkildstélle konkreetti-
sia keinoja oman tyéhyvinvoinnin kehittamiseen ja yllapitamiseen, seka vahvistaa tietoisuutta tyo-
hyvinvoinnin merkityksesta koko tydyhteison tasolla. Oppaassa yhdistyvat kaytannénlaheiset vinkit,
teoreettinen tausta ja lisdmateriaalit hyvinvoinnin tueksi. Opas pohjautuu tydhyvinvoinnin nykytilan
arviointiin, joka toteutettiin osana opinnaytety6ta aiempien kyselyiden ja avointen keskustelujen
avulla (ks.4.3). Kartoituksessa nousi esille erityisesti tarve kaytannénlaheisille ratkaisuille, jotka tu-
kisivat henkildstdén hyvinvointia ja edistaisivat tydyhteison kehitysta. Nain ollen oppaan sisaltd

suunniteltiin ajankohtaiseksi ja vastaamaan juuri naihin tarpeisiin.

Ensimmaisend oppaassa nahdaan kansilehti, jota seuraa sisallysluettelo. Varsinaiset tekstiosat op-
paassa alkavat johdannolla, jossa kasitelldan tydhyvinvoinnin yleistd merkitysta toimivassa tyoyh-
teisOssa ja tuodaan esille oppaan tavoitteet. Johdannon on tarkoitus luoda lukijalle mielenkiinto ai-
heeseen. Johdannon jalkeen siirrytdan tyohyvinvoinnin perusteisiin, joissa avataan keskeisia kasit-
teita ja tydhyvinvointiin vaikuttavia tekijoita (ks.2). Seuraavissa luvuissa tarkastellaan tydhyvinvoin-
nin osa-alueita: fyysista, psyykkista ja sosiaalista hyvinvointia. Naissa luvuissa tarjotaan yleiskuva
kunkin osa-alueen merkityksesta ja vinkkeja, joilla tydntekijat voivat parantaa hyvinvointiaan nailla
osa-alueilla (ks. 2.2.1-2.2.3). Oppaassa on taman jalkeen oma lukunsa "Min& osana toimivaa ty6-
yhteis6a", joka korostaa yksilon roolia yhteison hyvinvoinnin tukemisessa (ks.4.3). Luku kannustaa
tydntekijoitd pohtimaan omaa vaikutustaan tyéyhteisén ilmapiiriin ja yhteistydhdn. Lisaksi op-
paassa seuraavaksi on luku "Ammattilaiset tyontekijan tukena", jossa esitellaan eri tahoja ja palve-
luja, kuten yrityksen esihenkil6ita, tydosuojeluvaltuutettu ja tyoterveyshuolto, jotka tukevat tyonteki-
joité heidan tyéhyvinvoinnin kehittdmisessaan. (ks.3.2-3.3.) Oppaan loppuosassa annetaan kay-
tannon vinkkeja arjen tydhyvinvoinnin edistamiseen, seka ohjeita siita, kuinka tasapainottaa tyo ja
vapaa-aika. Vinkkeihin kuuluu mm. lautasmalli esimerkki, unen laadun parantaminen, taukoliikun-
nan merkitys ja kaytannon vinkit sen toteutukseen, ergonomian tarkeys ja muutama esimerkki hy-
vasta ergonomiasta, veden juonnin merkitys, tavoitteiden asettaminen, seka arvostuksen ja kiitta-
misen merkitys tydyhteisdssa. (ks.2.2.) Kaytannon vinkkien jalkeen oppaassa paastaan seuraa-
valla sivulla pohtimaan oman eldman tasapainoa oppaasta I6ytyvan testin avulla. Testi pyrkii herat-
tdmaan lukijan realistista kuvaa omasta hyvinvoinnista, ja saamaan lukijan pysahtymaan hetkeksi
ja mahdollisesti tekemaan muutoksia omassa elamassaan, jotta oma hyvinvointi olisi parempi, mi-
kali testitulos nayttaa silta, ettd muutoksia tarvittaisiin. Lopuksi oppaassa on lisdmateriaaliosio, joka
tarjoaa kirjallisuusvinkkeja ja resursseja tydhyvinvoinnin syventamiseksi. Naihin lisamateriaaleihin
kuuluu nelja kirjaa, seka kahden julkaisijan verkkoartikkeleita ja tutkimuksia. Osiossa kerrotaan

mista kirjat ovat ostettavissa, seka milta sivuilta mainittujen julkaisijoiden artikkelit ja tutkimukset
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ovat luettavissa. Opas paattyy yhteenvetoon, joka pohjautuu esitettyyn teoriaan, mutta tuo ilmi op-

paan tekijan henkilokohtaisen ndkemyksen aiheeseen.

Opas on erityisen ajankohtainen huomioiden Avainahjo Oy:ssa tehdyt kartoitukset tydhyvinvoinnin
nykytilasta. Tulokset osoittivat, ettd henkildstd kaipasi kaytdnnodnlaheisia tydkaluja hyvinvoinnin ke-
hittdmiseen ja yllapitdmiseen. Opas tarjoaa juuri naitd tydkaluja selkedlla ja helposti Iahestyttavalla

tavalla, mika tekee siita merkittavan lisan tyoyhteison arkeen.
5.1 Oppaan visuaalinen ilme

Tyo6hyvinvointioppaan visuaalinen ilme on suunniteltu tukemaan Avainahjo Oy:n brandia ja teke-
maan oppaasta houkutteleva ja helposti luettava. Oppaan varimaailmassa on hyédynnetty
Avainahjo Oy:n yritysilmeeseen kuuluvaa sinisen eri savyja, joita kaytetdan myaos yrityksen verkko-
sivuilla, logossa ja kayntikorteissa. Varimaailman yhtenaisyys luo visuaalista johdonmukaisuutta ja

vahvistaa oppaan brandisidonnaisuutta.

Oppaan varikoodit (#00819E, #006C8D, #01849D, #015A80 ja #006387) on saatu graafisen suun-
nittelun verkkotydkalun Canvan avulla. Canva analysoi Avainahjo Oy:n varipohjakuvan (liite 2) ja
tuotti siita tarkat varikoodit, joita kaytettiin oppaan suunnittelussa. Naita sinisen savyja on hyddyn-
netty esimerkiksi otsikoissa, visuaalisten muotojen taustavareissa, seka infolaatikoissa, jotka tuo-
vat esiin tarkeitd huomioita ja keskeisia teemoja. Oppaan visuaalisessa iimeessa on kaytetty myds
punaista hehkuvaa savya, jonka tarkoituksena on kiinnittaa lukijan huomio keskeisiin kohtiin. Tata
varia on hyddynnetty erityisesti hyvinvoinnin osa-alueita kuvaavissa tiivistavissa kaavioissa. Kaavi-
oiden pydreissa muodoissa reunusvari on punainen, ja niiden sisalla oleva teksti esittda hyvinvoin-
nin eri osa-alueisiin vaikuttavia tekijoita. Naita kaavioita on sijoitettu oppaan sivuille 4—6. Oppaan
yleisilme on pyritty pitamaan yksinkertaisena ja kayttajaystavallisena. Tekstin maaraa on minimoitu
siten, etta paapointit sailyvat selkeina. Oppaassa on hyddynnetty monipuolisesti kuvia ja kaavioita,
jotta lukijan ei tarvitse keskittya pelkastaan yhtajaksoiseen tekstiin. Visuaaliset elementit, kuten
graafiset muodot ja kuvat, tukevat tekstin sisaltda ja auttavat jasentdamaan tietoa. Esimerkiksi joh-
dantosivulla on visuaalisena elementting kattelevat kadet, jotka symboloivat yhteishenkea. Lisatie-
dot-osiossa on puolestaan kaytetty kirjaelementteja, joissa nakyy hyodyllisten kirjojen kansiaiheita.
Nama kirjaelementit antavat lukijalle visuaalisen vihjeen siita, etta tekstissa on esitelty lisaa aihee-
seen liittyvaa kirjallisuutta. Nama visuaaliset ratkaisut auttavat lukijaa hahmottamaan oppaan sisal-
t0a nopeasti ja tekevat sen kayttamisesta miellyttavaa. Kokonaisuudessaan oppaan visuaalinen
ilme on suunniteltu houkuttelevaksi, selkedksi ja Avainahjo Oy:n yritysilmeen mukaiseksi. Sen
avulla pyritdan tekemaan oppaasta helposti lahestyttava ja innostava tydkalu, joka tukee tyéhyvin-

vointia kdytannon tasolla.
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5.2 Oppaan toteutus ja kayttd

Tyohyvinvointiopas "Tyohyvinvointi osana toimivaa tyOyhteisda - Tyohyvinvointiopas henkilostolle"
toteutettiin Avainahjo Oy:n henkiléstdn tarpeisiin vastaamaan. Oppaan suunnittelussa huomioitiin
sen helppokayttdisyys ja saavutettavuus eri tilanteissa. Oppaan sisalté rakennettiin aiemmin teh-
dyn tyohyvinvointikartoituksen (ks 4.3) perusteella, mika varmistaa, etta se vastaa juuri Avainahjo
Oy:n henkil6ston tarpeisiin. Sen tavoitteena on motivoida tyontekijoita kinnostumaan enemman
omasta tyéhyvinvoinnistaan ja sen kehittamisesta tarjoamalla ajankohtaista, kaytannonlaheista ja

helposti omaksuttavaa tietoa.

Oppaan kayttoa ja tarkastelua varten se julkaistiin kahdessa muodossa, painettuna paperiversiona
ja digitaalisena versiona yrityksen intranetissa. Intranettiin ladattu versio on suunniteltu toimimaan
saumattomasti erilaisilla alylaitteilla, kuten tietokoneilla, tableteilla ja dlypuhelimilla, jotta se olisi
helposti saatavilla riippumatta tydntekijan tydskentelypaikasta. Tama monikanavainen lahestymis-
tapa takaa, etta jokaisella tyéntekijalla on mahdollisuus hyddyntaa opasta omiin tarpeisiinsa sopi-
valla tavalla. Tama lahestymistapa myds mahdollistaa oppaan kayton ja tarkastelun tydajan ulko-
puolella, mikali opasta tahtoo hyédyntada vapaa-ajalla. Lisdksi esihenkildstolle toimitettiin oppaasta
Word-muotoinen versio, jota voidaan tarvittaessa muokata tuleviin tarpeisiin ja mahdollisiin organi-
saatiomuutoksiin. TAma antaa yritykselle joustavuutta paivittaa oppaan sisaltdéa esimerkiksi uusien
tyohyvinvointikaytantojen tai lakimuutosten myo6ta. Esihenkilosto voi hyddyntaa oppaan muokatta-

vaa versiota myos yksikkdkohtaisten tyohyvinvointitoimenpiteiden suunnittelussa.

Oppaan kayton tavoitteena on motivoida lukijoita kehittdmaan omaa tydhyvinvointiaan ja ymmarta-
maan sen vaikutukset seka yksilodn etta koko tydyhteisdon. Opas tarjoaa konkreettisia keinoja, joi-
den avulla lukijat voivat arvioida ja parantaa omaa hyvinvointiaan. Sen ajankohtainen sisaltd pyrkii

my0Os herattdmaan keskustelua tydhyvinvoinnista tydyhteison sisalla ja innostamaan tyontekijoita

tekemaan pienia, mutta merkittavia muutoksia arjessaan.

Oppaan yleispiirteinen sisaltd soveltuu myds laajempaan kayttéon. Se on mahdollista jakaa
Avainahjo Oy:n emoyhtid Prosero-organisaation sisalla suuremmassa mittakaavassa tai tarjota
hyddynnettavaksi muille saman alan yrityksille. Suuremman mittakaavan jakamista varten on op-
paan kansilehted muokattava ja vaihdettava Avainahjo Oy:n yrityksen logo pois. Tama voidaan
korvata toisen yrityksen logolla, Proseron logolla tai muulla kuvalla, jotta opas olisi laajemmin jaet-
tavissa ilman suurempaa muokkaamista. Tama lisaa oppaan vaikuttavuutta ja voi edistaa tyohyvin-
vointia laajemmin alalla. Kokonaisuutena oppaan toteutus ja monipuolinen kaytté varmistavat, etta
se ei ole vain yksittainen tydkalu, vaan pitkakestoisesti hyddynnettava valine Avainahjo Oy:n tydhy-

vinvoinnin edistdmiseen ja yllapitamiseen.
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6 Pohdinta

Tyohyvinvointioppaan suunnittelu, toteutus ja arviointi olivat monivaiheinen prosessi, jonka aikana
syvennyttiin tydhyvinvoinnin eri osa-alueisiin seka niiden merkitykseen Avainahjo Oy:n henkilés-
tolle. Pohdintaluvussa tarkastellaan opinnaytetydprosessin etenemista, oppimisprosessia, seka
niitd havaintoja, joita tyéhyvinvointioppaan toteutus ja kayttédnotto toivat esiin. Liséksi arvioidaan
opinnaytetyon onnistumista suhteessa alkuperaisiin tavoitteisiin ja pohditaan mahdollisia kehitys-

ehdotuksia tulevaisuutta varten.

Tassa luvussa kasitelladn opinnaytetyontekijan omaa oppimista ja reflektoidaan prosessin eri vai-
heita, mukaan lukien haasteita ja onnistumisia. Lisaksi pohditaan, miten tydhyvinvointioppaan vai-
kutukset voivat kehittya pidemmalla aikavalilla ja millaisia jatkokehitysmahdollisuuksia se tarjoaa

Avainahjo Oy:lle ja mahdollisesti my&s laajemmalle kohdeyleisoélle.

Seuraavissa alaluvuissa kdydaan myds lapi tydhyvinvointioppaan tuloksia niin kaytannon tasolla
kuin palautekyselyista saadun datan pohjalta, seka esitetaan kehittamisehdotuksia saadun palaut-
teen perusteella, jotka voivat toimia lahtokohtana tydhyvinvoinnin edistamisessa jatkossa. Kaydaan

my®os lapi opinnaytetydprosessin reflektointia ja oppimiskokemuksia.
6.1 Tyohyvinvointioppaan tulokset ja arviointi

Tyohyvinvointioppaan tulokset ja vaikutukset arvioitiin huolellisesti, jotta voitiin selvittaa oppaan on-
nistuneisuus ja sen hyddyllisyys Avainahjo Oy:n henkildstolle. Oppaan arviointi perustui kahteen
paamenetelmaan: henkildstolle suunnattuun palautekyselyyn ja kaytannon havainnointeihin op-
paan kayttoonoton jalkeen. Arvioinnissa pyrittiin tarkastelemaan, miten hyvin opas vastasi henki-
I6stdn tarpeisiin ja taytti sille asetetut tavoitteet, kuten tyéhyvinvoinnin edistamisen, tietoisuuden
lisddmisen ja konkreettisten ratkaisujen tarjoamisen. Arvioinnin [&htdkohtana olivat opinnaytetydn
raportin alkupuolella esitellyt kartoitustulokset (ks.4.3), jotka osoittivat tarpeen kaytanndnlaheisille
ja helposti omaksuttaville tydhyvinvointivalineille. Naiden tarpeiden perusteella oppaan sisallélliset
ja visuaaliset ratkaisut suunniteltiin tukemaan Avainahjo Oy:n henkilston arkea. Tulosten ja arvi-
oinnin avulla selvitettiin, kuinka hyvin oppaan tavoitteet saavutettiin ja millaisia vaikutuksia silla oli

tydyhteisoon.

Seuraavissa alaluvuissa tarkastellaan oppaan tuloksia ja arviointia tarkemmin. Ensimmaisena kasi-
telladn palautekyselyn toteutusta ja tuloksia, minka jalkeen siirrytdan kaytanndn havainnointeihin ja

oppaan vaikutusten arviointiin tydyhteisdssa.
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6.1.1 Tyohyvinvointioppaan palautekysely

Palautekysely oli olennainen osa tydhyvinvointioppaan arviointia, silla se tarjosi tydntekijoille mah-
dollisuuden antaa mielipiteensa oppaan hyddyllisyydesta ja sisallosta. Tydyhteison sisalla on aiem-
min havaittu, ettd ilman erillistd kehotusta palautteen antaminen voi jadda vahaiseksi. Siksi palau-
tekysely toteutettiin suunnitelmallisesti ja helppokayttdisesti, jotta mahdollisimman moni tyontekija

voisi osallistua sen tayttamiseen.

Kysely toteutettiin kaksi vilkkoa oppaan julkaisun jalkeen, jotta henkildstolla oli aikaa tutustua op-
paaseen ennen mielipiteen antamista. Palautekysely laadittiin Microsoft 365 Forms -ohjelmalla, ja
se sisalsi kuusi kysymysta. Kysymyksista viisi oli monivalintakysymyksia, jotka kartoittivat oppaan
selkeytta, hyodyllisyytta ja kaytettavyyttd. Kuudes kysymys oli kirjoituslaatikko, jossa vastaajat pys-
tyivat antamaan vapaata palautetta oppaasta. Kysely oli suunniteltu nopeaksi ja vaivattomaksi tayt-
taa, vastaaminen kesti arviolta vain noin kaksi minuuttia. Kyselyyn osallistuminen perustui taysin
vapaaehtoisuuteen, mutta osallistumista pyrittiin edistdmaan useilla tavoilla. Kyselylinkki I&hetettiin
henkiléston yhteiseen Whatsapp-ryhmaan viestilla, jossa kerrottiin kyselyn tarkoituksesta ja ohjeis-
tettiin osallistumaan (liite 3). Viesti sisalsi linkin, josta paasi suoraan kyselyyn. Lisaksi toimiston
keittioon asetettiin A3-kokoinen juliste, jossa oli QR-koodi (liite 4). QR-koodin pystyi lukemaan aly-
puhelimen kameralla tai QR-koodisovelluksella, mika ohjasi suoraan palautekyselyyn. Ohjeistuk-

sessa kerrottiin arvioitu vastausaika, jotta kynnys vastata olisi mahdollisimman matala.

Kyselyn kysymykset on liitetty raporttiin liitteina (liite 5). Palautekyselya pidettiin avoinna noin viikon
ajan, kunnes kaikki halukkaat olivat vastanneet. Tana aikana henkilostolta saatiin tarvittava otos
vastauksia, jotka edustivat erilaisia nakdkulmia oppaaseen. Kyselyn lisaksi oppaasta kaytiin aktii-
vista keskustelua tydyhteison sisalla. Tyohyvinvointiopas heratti paljon suullista palautetta, jossa
tyontekijat jakoivat niin kehuja kuin kehitysideoita. Tama suullinen palaute taydensi kirjallisia vas-

tauksia ja antoi arvokasta lisatietoa siita, miten opas koettiin tydyhteisossa.

Tarkempi analyysi kyselyn tuloksista ja oppaan vaikutuksista esitetaan seuraavissa alaluvuissa
(ks.6.2-6.3).

6.1.2 Tyohyvinvointioppaan palautekyselyn tulokset

Palautekysely tuotti arvokasta tietoa tyohyvinvointioppaan toimivuudesta, visuaalisesta ilmeesta ja
sen sisallon hyodyllisyydesta. Kyselyyn saatujen vastausten perusteella opas koettiin paaosin posi-
tiivisena ja sen tavoitteiden mukaisena. Palautekyselyn tulokset kuvastivat henkiloston monipuoli-

sia nakemyksia ja antoivat suuntaa oppaan jatkokehittamiselle.
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Ensimmaisena kyselyssa kartoitettiin yleista arviota oppaasta. Vastausten mukaan nelja vastaajaa
kuvaili opasta erinomaiseksi ja nelja hyvaksi. (lite 6.) Tama osoittaa, ettd opas saavutti sille asete-
tut tavoitteet ja koettiin kokonaisuutena laadukkaaksi. Monien vastaajien mukaan opas oli onnistu-

nut yhdistelma selkeytta ja hyddyllisia kaytannon vinkkeja.

Oppaan visuaalista ilmetta pidettiin houkuttelevana. Viisi vastaajaa arvioi oppaan visuaalisen ulko-
asun erittain houkuttelevaksi ja kolme melko houkuttelevaksi (lite 6). Positiivinen palaute visuaali-
sesta ilmeesta tukee suunnittelussa tehtyja valintoja, joissa hyddynnettiin Avainahjo Oy:n varimaa-
iimaa ja selkeita visuaalisia elementteja. Suullisessa palautteessa visuaalisesta ilmeesta annettiin
erityisesti kiitosta oppaan selkeydesta ja kuvien tuomasta lisdarvosta. Kuitenkin yksi suullisen pa-
lautteen antaja koki varimaailman liian yksitoikkoiseksi, mika on tarkea huomio mahdollisia tulevia
versioita varten. Oppaan sisallén hyodyllisyytta arvioitiin myds erittdin myonteisesti. Kuusi vastaa-
jaa piti oppaan sisaltdéa erittain hyoddyllisena ja kaksi jonkin verran hyddyllisena (liite 6.) Monien mu-
kaan oppaasta saadut kaytannon vinkit, kuten tietoiskut ja selkeat ohjeet, olivat erityisen arvok-
kaita. Palautteessa mainittiin, etta oppaan avulla pystyi helposti ymmartamaan tyéhyvinvoinnin
keskeisia osa-alueita ja etta sen sisalto oli tiivistetty hyvin (lite 6). Selkeydesta annettiin yksimieli-
sen positiivista palautetta: kaikki kahdeksan vastaajaa arvioivat oppaan sisallon erittain selkeaksi
(liite 6). Tama osoittaa, ettd oppaan rakenne ja kieliasu tukivat sen tarkoitusta tarjota helposti
omaksuttavaa tietoa. Palautteessa mainittiin myos, etta fontin koko oli sopiva, ja teksti oli helppolu-
kuista. (liite 6). Vastaajien mielesta oppaasta oppi myds uusia asioita tydhyvinvoinnista, vaikka
opas ei pyrkinytkdan tarjoamaan syvallista uutta tietoa kaikille. Kahdeksan vastaajaa ilmoitti oppi-
neensa ainakin vahan uusia asioita, mika vahvistaa, ettad opas toimi hyvana kertauksena ja tay-

densi tyontekijoiden tietoja (liite 6).

Suullisessa palautteessa nousi esille seka positiivisia etta kehittdmisehdotuksia. Esihenkil6t kertoi-
vat, etta opasta voitaisiin hyddyntaa laajemmin Prosero-organisaation sisalla, silla sen sisaltd so-
veltuu myés muiden yksikdiden tarpeisiin. Lisaksi yksittdiset kommentit, kuten palautetta tekstin
epatasaisesta asettelusta ja varimaailmasta, tarjoavat arvokasta nakoékulmaa tulevia versioita kehi-
tettdessa. Toisaalta oppaan saavutettavuus ja selkeys saivat kiitosta, ja monet kokivat sen motivoi-
van heita kiinnittdmaan enemman huomiota omaan tyéhyvinvointiinsa. Yhteenvetona palauteky-
selyn tulokset osoittavat, etta tydhyvinvointiopas onnistui tavoitteissaan ja sai laajalti positiivista pa-
lautetta. Sen selkea rakenne, visuaalinen houkuttelevuus ja kdytanndnlaheisyys tekivat siitéd arvok-
kaan ty6kalun Avainahjo Oy:n henkildstolle. Kehittdmisehdotukset antavat mahdollisuuden hioa

oppaan tulevia versioita entistd paremmin kohderyhman tarpeisiin sopiviksi.
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6.1.3 Tyohyvinvointioppaan vaikutus yrityksessa

Tyohyvinvointioppaan kayttoonotto Avainahjo Oy:ssa lisasi merkittavasti tietoisuutta tydhyvinvoin-
nin merkityksesta ja vaikutuksesta tydyhteis6on. Oppaan my6ta henkildstd alkoi kiinnittaa enem-
man huomiota omaan kaytokseensa ja sen vaikutuksiin koko tydyhteisdssa. Tietoisuuden lisdanty-
minen heratti myds kiinnostusta tyohyvinvointiin liittyviin teemoihin, vaikkakin aiheita kasiteltiin
usein enemman huumorin kautta kuin syvallisesti vakavana kehityskohteena. Tama lahestymis-
tapa toimi kuitenkin lahtokohtana keskusteluille ja loi pohjaa tyohyvinvoinnin kehittamiselle kevy-

emmalla, mutta vaikuttavalla tavalla.

Oppaan avulla pystyttiin tuomaan esiin tydhyvinvoinnin eri osa-alueita ja herattelemaan ajatuksia
siitd, miten arjen pienet teot voivat vaikuttaa koko tyéyhteisén hyvinvointiin. Vaikka muutosvasta-
rinta on edelleen vahvasti Iasna, pienet askeleet kohti parempaa on huomattu ja tunnistettu. Suuria
ajattelumallien muutoksia ei ole helppo saavuttaa, mutta oppaan my6ta pienetkin kehitysaskeleet
ovat tulleet nakyviksi, mika itsessdan on jo edistysta. Lisdksi oppaan ymparille rakentunut palaute-
keskustelu loi mahdollisuuden harjoitella palautteen antamista ja vastaanottamista. Palautteen an-
taminen ei ole ollut organisaatiossa kovin vakiintunut kaytantd, mutta oppaan my6ta sita harjoitel-
tiin matalalla kynnyksella. Tama voi psykologisesti vaikuttaa positiivisesti tulevaisuudessa, silla pa-
lautteen antamisesta tulee tutumpi ja luontevampi osa tydyhteisdn vuorovaikutusta. Tallainen kehi-

tys voi tukea avointa kommunikaatiota ja tydyhteison ilmapiiria pitkalla aikavalilla.
6.2 Kehittamisehdotukset

Vaikka tyohyvinvointiopas ja sen toteutus onnistuivat hyvin ja saivat paaosin positiivista palautetta,
prosessin aikana ja luvussa 6.2 kasiteltyjen palautekyselyn tulosten perusteella nousi esiin myds

kehityskohtia, joita voisi hyddyntda mahdollisissa tulevissa versioissa tai vastaavissa projekteissa.
Kehittamisehdotukset liittyvat erityisesti oppaan visuaaliseen ilmeeseen, sen kohdennettavuuteen,

sisallon tdsmallisyyteen ja tydyhteison osallistamiseen.

Aikaisemmin raportissa kasitellyssa palautekyselyssa (ks. 6.1.2.) ja suullisessa palautteessa nousi
esiin yksittaisia huomioita oppaan visuaalisesta ilmeesta. Joitakin lukijoita hairitsi se, etta tekstin
asettelu vaihteli eri sivuilla, joillain sivuilla teksti oli keskitetty, kun taas toisilla se oli sijoitettu va-
sempaan reunaan. Tama aiheutti osalle lukijoista lukukokemuksen hairiintymista. Tulevaisuudessa
olisi hyva kiinnittaa entista tarkempaa huomiota visuaaliseen johdonmukaisuuteen ja varmistaa,

ettd kaikki elementit, kuten tekstin asettelu, pysyvat yhdenmukaisina lapi koko oppaan.

Toinen visuaalinen kehitysehdotus liittyi luvussa 5.2 esitettyyn varimaailmaan. Vaikka suuri osa
vastaajista piti oppaan ulkoasua houkuttelevana, eras henkild koki sinisen varin liian tylsaksi ja as-

sosioi sen negatiivisesti. Tama on tarkea huomio, silla vaikka yrityksen varimaailman
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noudattaminen on olennaista, visuaalinen ilme tulisi huomioida myo6s kayttajalahtoisesti. Mahdolli-
sissa tulevissa versioissa voisi harkita vaihtoehtoisia varisavyja tai niiden yhdistelmia, jotka tuovat
lisda elavyytta ja energiaa oppaan iimeeseen. Vaikka oppaan sisaltda pidettiin selkedna ja ytimek-
kaana, osa palautteesta viittasi siihen, etta joissakin kohdissa kasiteltiin enemman vapaa-aikaa
kuin varsinaista tydhyvinvointia. Tdma on tarkea huomio tulevaisuutta ajatellen, silld oppaan ensisi-
jaisena tavoitteena on kehittda tydhyvinvointia tydssa, eika liilkaa painottaa vapaa-ajan merkitysta.
Sisallon painotuksia voitaisiin hienosaataa niin, etta ne pysyvat tydyhteison nakokulmasta mahdol-

lisimman hyodyllisina.

Lisaksi eraat tydntekijat toivoivat viela tarkempia esimerkkeja eri tydtehtaviin liittyvistad hyvinvointi-
ratkaisuista. Tama olisi kehitysehdotus, joka voisi tehda oppaasta entistéd kohdennetumman ja kay-
tannonlaheisemman. Tulevaisuudessa voisi olla mahdollista luoda esimerkiksi erilliset osiot eri tyd-
rooleille tai sisallyttda konkreettisia esimerkkeja siitd, miten hyvinvointia voi parantaa eri tyotehta-

vissa.

Oppaan kaytettavyytta voitaisiin kehittaa lisaamalla siihen interaktiivisia elementteja digitaaliseen
versioon. Talla hetkella opas on saatavilla seka paperiversiona etta intranetissa, mutta jatkossa
sen voisi muokata viela monipuolisemmaksi esimerkiksi lisaamalla siihen linkkeja lisamateriaalei-
hin, kyselyita tai pohdintatehtavia, jotka motivoivat lukijaa syventdmaan aihetta. Vaikka tyohyvin-
vointiopas saavutti tavoitteensa ja sai paaosin positiivista palautetta, sen kehittaminen ei tarvitse
paattya tdhan. Visuaalinen yhdenmukaisuus, sisallon tarkempi kohdentaminen ja jakelun laajenta-
minen tarjoavat mahdollisuuksia tehda oppaasta entistakin vaikuttavamman ja hyédyllisemman
tydkalun Avainahjo Oy:lle ja mahdollisesti my6s laajemmalle kohdeyleisdlle. Tama opinnaytetyo-
prosessi osoitti, ettd tydhyvinvoinnin edistaminen on jatkuva prosessi, ja kehittamisehdotukset tar-

joavat arvokkaita nakodkulmia tulevaisuuden kehitystyohon.
6.3 Opinnaytetyoprosessin reflektointi ja oma oppiminen

Tyohyvinvointi on laaja-alainen aihe, joka kattaa useita nakokulmia ja sisaltaa runsaasti erilaisia
ulottuvuuksia. Tasta syysta opinnaytetyoprosessin alkuvaiheessa minulla oli haasteita rajata nako-
kulmia ja aihealueita selkeiksi ja hallittaviksi kokonaisuuksiksi. Kavin tasta keskustelua opinnayte-
tyoohjaajani kanssa, ja han auttoi minua ymmartamaan rajauksen tarkeyden, seka sen merkityk-
sen tyon kokonaisvaltaisen onnistumisen kannalta. Lopulta paadyin rajaamaan opinnaytetyon pro-
duktin, tydhyvinvointioppaan, koko henkildstdlle suunnatuksi sen sijaan, etta olisin kohdentanut
sen esimerkiksi esihenkildstolle tai tietylle henkildstéryhmalle. Tama rajaus selkeytti kokonaisuutta
merkittavasti ja auttoi hahmottamaan oppaan rakenteen ja sisallon tehokkaammin. Kun tyéhyvin-
vointioppaan visio oli selkeytynyt, sen toteuttaminen oli erittdin mieluisaa ja antoi minulle mahdolli-

suuden kayttaa luovuuttani. Produktin suunnittelu ja toteutus tuntuivat luonnolliselta ja motivoivalta,
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erityisesti visuaalisen ilmeen osalta, jossa sain yhdistdd graafista suunnittelua ja sisallén jasenta-
mista. Oppaan visuaalisen ilmeen luomisessa oli tarkedad mukauttaa se toimeksiantajan el
Avainahjo Oy:n brandiin ja varimaailmaan, jotta lopputulos olisi yrityksen identiteettiin sopiva.
(ks.5.2.)

Opinnaytetyon teoreettinen kirjoittaminen oli sen sijaan haastavampaa. Aiheesta on saatavilla run-
saasti tutkimuksia ja lahteita, mika teki Iahteiden rajaamisesta ja oikeiden valintojen tekemisesta
vaikeaa. Oli haastavaa paattaa, mitka lahteet tukivat tyotani parhaiten, ja mitka olivat kaikkein olen-
naisimpia oppaan perustelujen kannalta. Sen sijaan itse produktin eli tydhyvinvointioppaan vaihe-
kuvauksien, selitysten ja perusteluiden kirjoittaminen tuntui luontevalta, silla aihe oli minulle I&hei-

nen ja siita raportoiminen sujui luontevasti omakohtaisen kokemuksen kautta.

Opinnaytetydprosessi oli monivaiheinen ja siihen mahtui myés ajanjaksoja, jolloin henkilékohtaiset
elamantilanteet loivat haasteita tyon etenemiselle. Vaikeista hetkista huolimatta pystyin jatkamaan
tydskentelya, ja I6ytamaan uutta motivaatiota erityisesti loppuvaiheessa, kun tyéhyvinvointiopas
julkaistiin ja siitd saatu palaute alkoi konkretisoitua. Positiivinen palaute ja rakentava kritiikki nostat-
tivat opiskeluintoani ja vahvistivat uskoani siihen, ettd tekemani tyo oli merkityksellista ja hyodyl-
listd. Opinnaytetydprosessin my6ta olen laajentanut huomattavasti omaa tietamystani tyohyvin-
voinnista ja sen osa-alueista. Aihe alkoi kiinnostaa minua entistd enemman, ja prosessin aikana
syntyi tunne, etta haluan jatkaa aiheen tutkimista ja oppia siita lisaa. Tama innostus ja tiedonjanon

kasvu ovat olleet yksi suurimmista henkildkohtaisista saavutuksistani taman tyon aikana.

Matkan varrella koin monenlaisia tunteita, kuten epavarmuutta omasta osaamisestani ja aikataulu-
paineiden tuomaa stressia. Uskon kuitenkin, etta tallaiset haasteet ovat osa jokaisen opinnaytetyo-
prosessia ja ne osaltaan kasvattavat tekijaa seka henkisesti ettd ammatillisesti. Opin, etta on tar-

keaa tunnistaa omat rajansa, antaa itselleen aikaa ja luottaa omaan prosessiin. Vaikka valilla tuntui
epavarmalta, lopulta kaikki loksahti paikoilleen ja tiesin, etta tydsta tulisi hyva. Tama opinnaytetyo-
prosessi antoi minulle seka konkreettista uutta osaamista etta henkista paaomaa tulevaisuutta var-
ten. Se kasvatti luonnettani ja vahvisti kykyani hallita laajoja kokonaisuuksia, tydskennella tavoit-

teellisesti, seka kohdata haasteita ratkaisukeskeisesti.
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JOHDANTO

Tybhyvinvointi on keskeinen osa toimivaa ja menestyvas
tydyhleisdd. Se ei ole vain yksittaisten henkildiden hyvinvoinnin
edistamista, vaan koko tydyhteisén yhteinen voimavara, joka
vaikuttaa niin tyontekijdiden vilhtyvyyteen, tydkykyyn kuin
organisaation uottavuuteen ja kilpailukykyyn.

Tama tydhyvinvointiopas on suunniteltu kaikille henkiléstén
jasenille tueksi ja inspiraatioksi arjen hyvinvointiin. Oppaan
tavoitteena on tarjola selkeitd ja konkreettisia keinoja
tybhyvinveinnin ylldpitdmiseen ja kehittamiseen, sekd muistuttaa
yhteisollisyyden ja yhteistydn merkityksesta hyvinvoinnin
rakentamisessa.

Opas tarjoaa kaytanndnlaheisia vinkkeja, lyhyita teoreetlisia
taustoja, seka visuaalisia elementtejd havainnollistamaan
tydhyvinvoinnin eri osa-alueita. Tavoitteena on luoda helposti
lahestyltdva ja visuaalisesti miellyltava kokonaisuus, joka toimii
hybdyllisens tydkaluna arjessa.

Olipa kyse fyysisesld, psyykkisesld lai sosiaalisesta
hyvinvoinnista, oppaasta [9ytyy vinkkeja ja kaytannon
toimenpiteita, jotka voival parantaa hyvinvointia seka yksilén etta
koko tydyhteisdn tasolla. Yhdessa voimme rakentaa
tydympariston, jossa kaikki voivat menestya ja voida hyvin.

Tehdaan yhdessa aina parempi seuraava tyopaival
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TYOHYVINVOINNIN
PERUSTEET

Tydhyvinvointi muodostuu monista tekijdista, jotka liithyvat niin fyysisean,
psyykkiseen kuin sosiaaliseen hyvinvointiin. Se tarkoittaa tydntekijdiden

ja tydyhieistn kokonaisvaltaista tilaa. jossa tyd on mielekistd, sujuvaa ja
turvallizta.

Hyvinvoivassa tydyhiteisdssa tyontekijat kokevat, ettd heila on mahdollisuus
vaikuttaa tyohénsd ja 2en sisiltdon, sekd saada tukea ja arvostusta
tydyhteisdlts.

Tutkimusten mukaan tyéhyvinvointi lisda paitsi tyéntekijdiden
tyylyviisyytld ja tybkykyd, mybs organisaation tuottavuutta. Esimerkiksi
tydhyvinvointiin panostavat yritykset voivat wahentds sairauspoissaoloja ja
parantaa tyéntekijdiden sitoutumista.

Hyvinvoivat tydntekijat ovat motivoituneempia, energizempid ja kykenevat
paremmin vastaamaan tyon vaatimuksiin.

Keskeiset periaatteet:




HYVINVOINNIN OSA-
ALUEET

Tybhyvinvointi rakentuu fyysisestd, psyykkisesta ja sosiaalisesta
hyvinvoinnista. Yhdessa ne luovat perustan terveelle ja
motivoituneelle tydymparistolle.
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FYYSINEN HYVINVOINTI

Tarkeimmat periaatteat:
Ergenomia:
« Hyvin saddetyl tydvalineet ja -asannol
vahentaval fyysista rasitusta.
+ Panosla esimerkiksi sdddeltaviin pdytiin ja
fuabeikin.
Liikunta
» Pienel taukojumppahetkat ja aktivinen
alamantapa auttaval ehkaisemadn uki- ja
lilkuntaelimistdn vaivoja.
Turvallisuus:
= Huolahd tydymparision siisteydasta ja
wrvallisuudesta.
= Selkedt kulkureitit ja hyva valaistus vahentavat
lapaturmia.
Ravinto ja lepo:
« Terveellisel ruckallutoltumuksat ja AailtEva uni
aullavat kehoa palautumaan.

F{I-OD

PS. Tiesitkd, etta
hyva ergonomia
vahentaa
sairauspoissaoloja
jopa 25 %.

Ravinto
ja lepo
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PSYYKKINEN HYVINVOINTI

Tarkeimmdt periaatteet:

Tasapaino
i - ™ . TyBn vaatimusten ja henkilGkohtaisten
PS. Tiesitko, ettd voimavarojen tulee olla sopusoinnussa.
epaselvit tyonkuvat | Stressinhallinta: —
y ; « Selkedt tavoitteet ja hyva tybilmapiin
aiheuttavat jopa e
wvahentavat stressid.
50 % Palautuminen:
tyoperaisesta « Riittiva lepo ja vapaa-ajan aktiviteetit tukewvat
stressista mielen hyvinvointia.

~ Tukl ja vuoraovaikutus:

= Avoin keskustelu ja kollegoiden tuki lisd&vat
turvallisuuden tunnetta.

Stressin
hallinta

Tasapaino

Palautu-
minen




SOSIAALINEN HYVINVOINTI

Tirkeimmat periaatteat:
Vuorovaikutus:
« Avpin ja arvostava keskustelu luo luottamusta
tydyhteisdon.
Yhtaistys:
« Belkedt roolit ja jaettu vastuu edistavat
tehokkuutta ja yhteenkuuluvuutita,
Hyvi ilmapiiri:
« Kannustava ja positiivinen ympéristo lisdi
motivaatiota ja vahentaad ristiriitoja.
Tuen antaminen ja vastaanottaminen:
« Tydkavereiden tarjcama tuki auttaa
jaksamaan ja lisdd yhteenkuuluvuutta.

Vuoro-
vaikutus

Hyva
ilmapiiri

000
PS. Tiesitko, etta
hyva tydilmapiiri
voi lisata
tyotyytyvaisyytta
jopa 30 %.

"ﬁ

iy
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MINA OSANA TOIMIVAA
TYOYHTEISOA

Tydhyvinveinti on yhteinen tavoite, ja jokainen tydyhleisén
jasen vaikuttaa siihen omalla panoksellaan. Yhteistyd, avoin
vuorovaikutus ja toisten arvostaminen luovat perustan, jolle
hyvinvointi rakentuw. Kun jokainen sitoutuu hyvan tydilmapiirin
ylldpitamiseen, koko tyoyhteisd hyotyy.

Vinkkeja:
Miten tyoyhteiso
Tervehdi tydhaversitasi ja kiitd heita 1
j hyvAstd tydstd = arvostus vahvistaa h?"t'.'ﬂ’?
yhteishenked. Hyva ilmapiiri parantaa
yhieistyota ja auttaa
Huodehdi omasta tydhywinvainnistasi: ratkaisemaan haastaita
pidd taukoja ja pyri tasapainoon tydn ja
vapaa-ajan valila. tehokkaasti.
Motivoituneet ja
Dile ldsna timipalaversissa; kuunteks, hyuinmiu,at tyﬁntgkijﬁt
osallistu ja rohkaise toisia jaharmaan .
ajatuksiaan. ovat h-lﬂttﬂ"-"ﬂmlmﬂ |a
sitoutuneempia.
v Kunnisita teisten mislipiteitsd ja ratkaise Kl.lrl kEIkIIIE o2n
ristiriidat rakentavasti - johainen . .
nakokulma on tarked turvallinen 1a arvostava
olo tydssa, tyoyhteison
v ) . ) ; ) yleinen hyvinvointi
Piarmet asiat, kutén auttaminen Kiiregassa, !
vaivat tehdad suuren eron tydilmagpiiriin. wvahvistuu.
4 )
ooo0 h rﬂﬂﬂ
P%. Tiesitkd, etta PS. Tiesitko, etta
Tyoterveyslaitoksen tutkimusten mukaan
mukaan hywa tyopaikoilla, joissa
wucrovaikutus tydpaikalla tyontekijat kokewvat
voi vahentaa tydn arvostusta, tydn
Kuormittavuutta tuottavuus voi nousta

\ jopa 40 %. J o jopa 25 %. J 7




AMMATTILAISET
TYONTEKIJAN TUKENA

Keneen olla yhteydessa?
« Esihenkils: (Kuosmanen, Ojala, Kekki)
= Tydhon littyvat kysymykset, tavoitteet ja tehtavat
« Palaute ja kehityskeskustelut
= Mahdolliset tydilmapiirin littywat huomiot
= Perustason selvittely tyoehtoasioissa (esim. lomaoikeudet tai
tyoajat)

« Lyosuoigluvaliugtetiy: (Parkkinen)
= Tyoturvallisuuteen ja tydymparistoon littyvat asiat
= Tapaturmien raportointi ja ennaltashkaisy
« Ergonomiaan littyvat kysymykset
= Ensiaputarvikkeiden hankinta

« Iyoterveyshuolio: (Fihlajalinna)
o Terveydentilaan ja hyvinvointiin littyvat asiat
= Sairauspoissaclotodistukset pitemmalta ajalta ja kuntoutus
o Psyykkisen hyvinvoinnin tukipalvelut

Tydehtoasioiden lisatuki

Jos tybehtoasioissa tarvitaan tarkempaa selvitysta, tyontekijat voivat olla

yhteydessa:
« Ammattilittoonsa. jos kuuluvat sellaiseen
« Tyoehtosopimuksen soveltamisessa asiantuntijaan (esim.
ulkopuclinen lakimies tai tydelaman neuvontapalvelut)
« Tyosuojeluviranomaisiing jos kyse on oikeuksien rikkomuksista tai
laiminlydnneista

IIF--l:.‘rl:ﬁl::ll A fc:m:- A
Ps. Olethan jo Tyoterveyteen

ladannut kuuluvat asiakirjat
Pihlajalinna saat pyytamalla
sovelluksen? esihenkiloltasi.
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KAYTANNON VINKIT JA
TOIMENPITEET

Lautasmalli tarjoaa yksinkertaisan ja visuaalisen tavan
koostaa terveallinan ateria. Moudattamalla lautasmallin
paraatieita varmistat, elid ruokavaliosi tukee
jaksamista, keskittymistd ja palavtumista tydpaivan
aikana.
= Puoli lautasesta kasviksia: Lis3a enargiaa ja
vitamidingja keholle.
= Meljdnnes proteiineja: Esimarkiksi kanaa, kalaa
tai kasviproteiinia lhastan ja kudostan yllapitoan.
= Meljannes hiilihydraatteja: Taysjyvwatuotiest,
kulen risi tai pasta, antavat pitkakestioista
anargiaa.
Vaikutus tydahyvinvointiin:
« Tervaallinen ruokavalio pitaa veransokarn
lasaisena ja ehkaises vasymysia.
= Riittawva ravinto parantaa keskittymiskykya ja
tydtehoa.
= Monipualinen ateria tukee fyysista ja psyykkisia
jaksamista.

Urheilijoille suositellaan likkujan lautasmallia (sinisalla
paohjalla), jossa on enamman hiilihydraatteja
energiaksi ja vahemman kasviksia kuin lavallisessa
mallissa.

RULES OF HEALTHY SLEEP

- —
-

Riittava wni, -39 tuntia yossa, ‘ .._.L

on clennaista tyohyvineoinnin
kannalta. Uni palautiaa kehaa
ja mislta, parantaa
keskithymiskykya, seka
vahenida stressia, mika tukes

jaksamista ja tyatehoa.

Oikealla clevasta kuvasta saa ke
kattavasti vinkkejd unen laadun "'-Fr T path -ﬂan""
parantamisasn. — B .._?:
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KAYTANNON VINKIT JA
TOIMENPITEET

Taukejen merkitys LySpaivan aikana
Sagmnolisel lauol oval vAREAMAISMEE byhpdivan

ﬁhﬂ-ﬁl‘ﬂlﬂ-&ﬂ jE tehokkuuden kannalta. Ne aultaval e pRemE
palauturnaan hetkelizestd kuomiluksesla, L
parantaval keskitlyriskykyd ja vheniaval siressia.

Hyddyt:

Eyysinen hyvireoini: Taue! vihemivil islumisen

aiheullamaa rasitusta ja ukeval verenkierog, Vewta et
Payykkinen palaslumingn: Lyhyikin Lauko virkis!ai

rrigll ja aultaa keskiltymEin uudalleen

Tehokkuus: SAanndllisel taual piti«il ensrgiatasol

lassising koke paivin ajan.

Kiiytinnin vinkkeji: Wemgti faarcidet
- Mouse yloe ja venyteke 30-E60 minuutin valein.
+ Hydidyrindi milrotadkoja
+ Suunnitiele leunastauke siten, sti3 veil
inablautia tyblahlivisti Eyain,

s Jos rrabdelista, ki lyhyweld kiveldls
raikkaassa ilmassa,

Wemtd fhargutet

Woil allas Kokeduun okealla olevan 1Bukojumppa
ruliinin sinule sopivassa mddrin

T

Pyt tuiriatnali s

]
L Ergonomla on tarkead sekl tolmistotydssa
e eta fyysmesad iyteed, kuten lukkossgpesn
— » asentajatehtivissa. Kayta porakoneita,

tikapaita ja masta tybkaluja turvalisissa
asennaeasa vilttden turhaa kuormitesta. Fidd
tydkalut hyvisea kunnossa |& valitse kevyita,
ergonomisia valineita. Valhtele tytasentaa ja

pldé sdanndllis taukoja rasibukesn
wahentamiseksl
Mosia raskaatl esineet olkeala teknlikala:
pedd sald suorana pa kiyts jalkakbnaksia,
Hywd ergonomia ehkalses vammola ja tukes
jakzamista vaatvasaa tydasd,
B TR & TRt A B g o COMBRC T S Tl PR
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KAYTANNON VINKIT JA
TOIMENPITEET

Muista juoda vetta riittavasti paivan h
aikana, silla hyva nestetasapaino
parantaa keskittymiskykya, vahentaa
vasymysta ja tukee aivojen toimintaa.
Pida vesipullo aina saatavilla ja pyri
juomaan saannollisesti, erityisesti
fyysisessa tydssa tai kuumissa
olosuhteissa.

Aseta selkeita ja realistisia tavoitteita tyopaivalle, jotta hallitset
stressia ja tunnet saavuttavasi asioita. Pilko tehtavat pienempiin osiin ja
keskity yhiteen asiaan kerrallaan, mika lisaa hallinnan tunnetta ja
tehokkuutta.

|. === alls f

Q000

ONRISTUNUT
SUCRITUS Arvosta ja kiita itsedsi seka

muita tydyhteison jasenia.

Pienet kiitokset ja positiivinen
‘ palaute vahvistavat
yhteenkuuluvuuden tunnetta ja
luovat tydpaikalle kannustavan
Wi PAREMPI ilmapiirin.
TYOMOTIVAATIO YHTEISHENKI

—

iN
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KUINKA TASAPAINOINEN
ELAMASI ON?

Tyyiyaisyylld havainnollkstava ympyra® on tydkalu, jonka avulla voil arvioida
byytywalsyyllas! eldman en osa-aluelziin.

Ymipyra sisaltda 16 aihetta, Arviol kulakin osa-aluetta asteikolla 1-10 ja merkitse
pistest ympyradn, Yhdistamalla pisteat saal visuaalsen kuvan elamas)
lasapamnosta:

Taydellinen ympyra: Kaikki osa-alueet saaval Korkeal pisteal, miké kuvastaa
lasapainoista elamad.

Epdtasainen ympyra: Alhalsel pisteel Getyvilla aluallla osolttaval, missa tarvitaan
parannusta.

Tdma menalalma autlaa wnnistamaan eldmanaluaet, jotka kalpaaval huomiola, ja
edisidd kokonaisvalasta hyvinvaintia.

Onnanpydrd on Marjaana Herevin kehiltama tyékalu. Moni opo on oltanul
tydkalun kayitddn omassa ohjaustydssaan.

Unelmat #ﬁ?rt‘mh Ajanhallinta

Haaves Kiireettomyys
Elaménasenng Cipiskelu @

Ulkondiko
Minakuwva

Vapaa-aika
Harrastuksat

e Tarve
Kot nergiatasno
Asulnyopdrists 0

Takidellinen tasapaing




RESURSSIT JA LISATIEDOT

Tyohyvinvointi on jatkuva matka, jossa tiedon hankinta ja uusien
nakodkulmien omaksuminen ovat avainasemassa. Jos haluat
syventaa ymmarrystasi ja loytaa lisaa inspiraatiota, tutustu naihin
kirjoihin ja artikkeleihin. Ne tarjoavat arvokkaita tyokaluja ja ideoita
hyvinvoinnin kehittamiseen niin tydssa kuin arjessa.

Kirjat:

“Tyshyvinveinti” - Marja-Liisa Manka ja Marjut Manka
Kaytanndnlaheinen teos, joka ohjas kehitmaan tybhyvinvointia etrategian osana ja opestaa
arjan pianiin eEoinn.

“Kokonaisvaltainen tybhyvinveinti™ — Harr Virolainen
Teos, joka two esin ybhyvinvoinnin eri osa-alueila seka siben valkultavha tekpbtd

mionipualisasti.

“lizetuntemuksesta apua byshyvinveintiin® — Marjo Pennonen
Opas ilsensd untemizen merkityksasta hyvinvoinnin tukemisessa tybalamasss.

“Huemio henkiseen lydhyvinvointiin® — Maija Kaariginen
Syvaluotazva kifja henkizsn hyinvonnin trkeydesta ja sen valkuliksesta tybelimétn_

Falkki ramnitul kit oval esteliavissa rmm. Ablbris verkkoaiwuilia,

Artikkellt ja julkalsijat:

Tybterveysiados (TTL) .
Usaita sjankohtasia ja ukemuksean penestuvia anlikkeleita Q‘
tydvvimvalnnieta. ez
w0

e — aihe: IyBhywinvalnt
Helppolukwesia ja inspecevia anikkeleita arjen mwvmvwolnnista. y].E
yle fiitychywinvalnt
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YHTEENVETO

Muistatko viela, kuinka monesta osa-alueesta tyohyvinvointi
koostuu? Tai miten pienet teot voivat nostaa tyotyytyvaisyytta
merkittavasti?

Ei haittaa, jos et muista jokaista yksityiskohtaa. Tarkeinta on, etta
olet saanut tasta oppaasta inspiraatiota ja konkreettisia ideoita
oman ja tyoyhteisosi hyvinvoinnin kehittamiseen.

Hyvinvointi ei synny yhdessa yossa, vaan pienista paivittaisista
tenista, jotka kumuloituvat ajan myota. Se voi olla kitos tyokaverille,
tauko kirreisen paivan keskella tai terveellisen atenan
valmistaminen. Jokainen askel, olipa se kuinka pieni tahansa, on
askel cikeaan suuntaan.

Muista, etta tydhyvinvointi on yhieinen tavoite. Jokaisella
tydyhteison jasenelld on mahdollisuus vaikuttaa positiivisesti
iimapiiriin, yhteishenkeen ja yhieistyohon. Yhdessa voimme luoda
ympariston, jossa kaikki voivat menestya ja voida hyvin.

Kiitos, etta luit oppaan. Toivottavasti se tarjoaa sinulle tukea ja
inspiraatiota arjen haasteisiin. Muista myGs hyodyntaa lisatietojen
lahteet, jos haluat syventya aiheeseen enemman. Hyvinvointia ja
iloa tyopaiviisi!

Lampimin terveisin
Julia Ruchoniemi
2025
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Liite 2. Avainahjo Oy:n véripohja.
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Liite 3. Kuvakaappaus Avainahjo Oy:n henkiloston sisdisestda Whatsapp ryhmasta.
B2 8 - 54 % W 11.32

Avainahjon fanitsa...
+ Arto, Olli-pekka, Ossi, P D ?‘q

Ehka kannattaa tarkistaa
yhteensopivuus olemassa olevien
ohjelmien kanssal!

Toistaiseksi ei ole tullut ongelmaa
ohjelmien kanssa. Hyva pointti! ., .. .

Tandan

Microsoft Forms

forms office. com

Moikka kaikille!

Pyytéisin ystavillisesti palautetta
julkaistusta tybhyvinvointioppaasta.
Vastaaminen kyselyyn vie noin 2
minuuttia, eika se vaadi kirjautumista.

Palautteen voit antaa alla olevan linkin
kautta tai keittiosta loytyvasta
QR-koodista pddset suoraan kyselyyn.
Skannaa QR-koodi puhelimen
kameralla tai QR-koodi lukija
sovelluksella.

https://forms.office.com/e
/TpgNnZBTEB
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Liite 4. Tyohyvinvointioppaan palautteen kerays.

Tyohyvinvointioppaan

palautekysely

Pyytéisin ystavallisesti palautetta tyShyvinvointioppaasta, joka loytyy
keittionpéydéltad paperiversiona, seka yhteisesta pilvikansiosta PDF
muodossa:

{Avainahjo kytkentékuvat — General = "tyéhyvinvointiopas_Avainahjo™
Kiitoksia jo etukéteen vastanneille,

¥stavillisin terveisin

Julia
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Liite 5. Tyohyvinvointioppaan palautekyselyn kysymykset.

Tyohyvinvointioppaan palautekysely

Téssi kyselyssa perehdytasn sinun mielipiteisiisi koskien julkaistua tyShyvinvointiopasta.

1. Miten kuvailisit tyohyvinvointiopasta?
O Erinomainen
() Hyva
O Keskinkertainen

O Heikko

2. Kuinka houkutteleva tyohyvinvointioppaan visuaalinen ulkoasu mielestasi on?

O Erittsin houkutteleva
O Melko houkutteleva

O Ei ollenkaan houkutteleva

3. Kuinka hyodyllistd oppaan sisalto mielestasi on?
() Erittsin hysdyllista
O Jonkin verran hy&dyllists

O Ei lainkaan hy&dyllista

4, Miten selked oppaan sisaltdé on?
O Hyvin selked
() Melko selkes

O Ei lainkaan selked

5. Opitko jotain uuttaa oppaan avulla?

O En oppinut mitdsn
O Opin vahan

O Opin paljion

6. Vapaa sana, risut ja ruusut ;)

Kirjoita vastaus

Voit tulostaa kopion vastauksestasi lahettamisen jalkeen

F "“Jwaar . B« m J



Liite 6. Tyohyvinvointioppaan palautekyselyn tulokset.

1. Miten kuvailisit ty&hyvinvointiopasta?

® Erinomainen
® Hpid
@ Keskinkertainen

@ Heikko

2. Kuinka houkutteleva tyShyvinvointioppaan wvisuaalinen ulkoasu mielestssi on?

@ Erittdin houkutteleva

® Melko houkutteleva

@ Eiollenkaan houkutteleva

3. Kuinka hyadyllistd oppaan sisaltd mielestasi on?

@ Erittain hyddyllista

0

& Jonkin verran hyodyllista

@ Eilainkaan hyddyllista

2

38%

25%

63%

75%

Lisatietaja

Lisdtietaja

Lisdtietaja
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4. Miten selked oppaan sisaltd on?

56

Lisdtietoja
@ Hyvin selked 8
® Melko selkea 0
@& Eilainkaan selked 0
100%
5. Opitko jotain uuttaa oppaan avulla? Lisgtictoja
@ Enoppinut mitaén 0
@ Opinvahan 8
@ Opin paljon 0
100%

6. Vapaa sana, risut ja ruusut ;)

4 Vastaukset
D Nimi Vastaukset
1 anonymous Riitaasiossa yhteys: tydsucjelu viranomainen tai lakimies. =
» S Reilun kokoinen fontti teksteissd, helppo lukea. Kuvat tuo hyvin visuaalisia esimerkkej3 siit mitd
ym tekstiss3 on kerrottu. "Tietoiskuista” plussaa.
Jotenkin tuntui ettd vaapaa aika maaritteles tydhyvinvoinnin, Suuressa kaavassa opas tuntui
3 anonymaous - .
olevan ns. Sisd henkildkunnalle,
4 anonymaous Hyva3 asiaa tivistettynd.
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