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Taman opinnaytetydn tavoitteena oli tuoda esille yksildn oma vastuu tydhyvinvoinnista seka
antaa yksinkertaisia ja helppoja tydkaluja Helsingin yliopiston henkildstélle oman tyéhyvin-
vointinsa kehittdmiseen. Tarkeimpana lahtokohtana oli tuotoksen kytkeytyminen tyén arkeen.

Kehittamistydn tekeminen Iahti liikkeelle henkildston toiveesta. Tydn tekeminen aloitettiin ke-
vaalla 2014. Tyo saatettiin loppuun kevaalla 2015. Kokonaisuudessaan tyon tekemiseen kului
aikaa noin vuosi. Ty6 on tehty yhteistydssa tydfysioterapeutin, tydhyvinvoinnin kehityspaalli-
kon ja viestinnan asiantuntijan kanssa.

Tuotoksena syntyi tydkalupakki, jossa tydkaluina ovat fyysisen aktiivisuuden lisdaminen ja
ruokailutottumuksien parantaminen tydpaivan aikana. Pakki tulee olemaan koko Helsingin
yliopiston henkildstdn saatavilla Helsingin yliopiston intranetissa Flammassa.

Tyokalupakkia kokeiltiin kdytanndssa yhdella tydntekijaryhmalla kahden viikon ajan. Koko
tuon ajan ryhma piti paivakirjaa tydpaivan aikaisista ruokailutottumuksistaan ja fyysisen aktii-
visuuden maarasta.

Projektin tuloksena saatiin hyddyllisia kehitysideoita tuleviin projekteihin seka tyékalupakin
suunniteltujen kayttékohteiden maara lisdantyi. Pakin muoto hioutui tavoittamaan myds liikun-
tarajoitteiset henkilét. Kokeilusta saatiin myds suuntaviivoja tulevalle kehitystydlle ja uusia
ideoita tydkalupakin ymparille tuotteistettaville palveluille.

Tyokalupakin todettiin olevan yksinkertainen ja selkea. Kaytannon kokeilun ollessa lyhyt ja
kokeilun kohderyhman pieni kuitenkaan varsinaisia johtopaatoksia on vaikea tehda taman
mini-intervention vaikuttavuudesta ihmisten terveystottumuksiin.
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1 Johdanto

Rakennemuutokset ty6elamassa ovat historiallisen voimakkaita, akillisia ja ennakoimat-
tomia. Tyd jaetaan uudelleen ihmisten ja koneiden valille, joka synnyttaa uudenlaista tyota
kaikilla toimialoilla. Nama muutokset nakyvat tydpaikoilla tydn organisoinnin muutoksina.
Hyva johtaminen kannustaa parempaan tydssa jaksamiseen, joka kantaa henkil6stoa

muutoksissa. Laadukas tyéeldama parantaa tuottavuutta. (TEM 2014, 8-12.)

NyKyisin tydssa istutaan runsaasti ja tydpaivan aikana liikkuminen voi olla vahaista. Tyo-
paikoilla olisi mahdollisuus lisata fyysista aktiivisuutta ja tauottaa istumista. (Rinne 2014.)
Terveysongelmien aiheuttamia kustannuksia ja elamantapasairauksien aiheuttamia inhi-
millisia karsimyksia olisi hyva ehkaista ja 16ytaa vaikuttavia tapoja auttaa ihmisia muutta-

maan ruokailu- ja liikuntatottumuksia terveellisempaan suuntaan. (Hankonen 2012, 75.)

Erilaisissa terveyskayttaytymisen muutosprojekteissa terveyden edistamisen tavoitteet
perustuvat usein vankkaan nayttéon ja tutkittuun tietoon, mutta keinot valitettavasti eivat.

Pelkka tiedon jakaminen ei ole vaikuttavaa. (Hankonen 2012, 761.)

Helsingin yliopisto tahtaa huipulle ja yhteiskuntaan. Yliopisto tahtoo lujittaa asemaansa
parhaiden monitieteisten tutkimusyliopistojen joukossa ja haluaa toimia aktiivisesti ihmis-
kunnan hyvinvoinnin ja yhteiskunnan oikeudenmukaisuuden puolesta. Yksi strategisista

tavoitteista vuosille 2013-2016 on olla innostava ja hyvinvoiva yhteisé. (HY 2013, 10-13.)

Taman opinnaytetydn tietoperustaisessa osassa kerrotaan miksi terveystottumuksia olisi
tarkeaa ylipaataan parantaa, perehdytaan tydhyvinvoinnin kasitteeseen ja vastuisiin seka
terveyden edistamisen malleihin ja esitellaan mitka ovat kayttaytymistieteiden mahdolli-
suudet lisata vaikuttavuutta terveystottumusten muutosprojekteissa. Teoriaosassa sel-
vennetdan myoés tydn imua, voimaantumista seka tarkastellaan fyysista aktiivisuutta ja
ruokailutottumuksia tyéhyvinvoinnin ndkdkulmasta. Projektiosuudessa paaosassa ovat

kehittamistydn tavoite, vaiheet ja tulokset.

Taman opinnaytetydn paatavoite on luoda yksinkertaisia ja helposti ymmarrettavia tyoka-
luja Helsingin yliopiston henkildkunnan omatoimiseen hyvinvoinnin parantamiseen fyysista
aktiivisuutta lisdadmalla ja ruokailutottumuksia parantamalla. TyOkalupakki tulee kaikkien
Helsingin yliopistolla tydsuhteessa olevien saataville Flamma-intranetiin. Sen halutaan
toimivan myds yliopiston henkildston terveytta edistavien henkildiden projekteissa ja teh-

tavissa.



2 Tyohyvinvointi

Ty6 on iso osa ihmisen elamaa ja yksi keskeisistd hyvinvoinnin Iahteista. Ty6 antaa toi-
meentulon, rytmin arkeen ja mielekasta tekemista seka sosiaalisia suhteita. Ihmisen va-
paa-aika ihmissuhteineen, elamantapoineen ja taloudellisine tilanteineen vaikuttaa tyéhén.
On siis lahes mahdotonta erottaa tydhyvinvointia kokonaan muusta hyvinvoinnista. Oleel-
lista on miten yksilon tarpeet tyydyttyvat ja miten kukin onnistuu elamaan arvojensa mu-
kaisesti. Hyvinvointi on hyvin henkildkohtainen kokemus, joten jokaisella taytyy olla oikeus
maaritella se omalla tavallaan. Yksilotasolla on oleellista pyrkia poistamaan onnellisuuden
edessa olevia esteita ja vaalia omaa onnellisuutta lisdavia tekijoita. Niitda ovat mm. terve-

ys, perhe, ty0o, ystavat harrastukset. (Rauramo 2012, 10-11.)

Valtionkonttori maarittelee tyéhyvinvoinnin tukeutuen valtion henkildstépoliittisiin linjauk-
siin; tydhyvinvointi on yksilén ja yhteisén kokemus, johon jokainen voi vaikuttaa. Tyohy-
vinvointi syntyy tekemalla mielekasta tyota ja se edellyttda hyvaa johtajuutta, tyén teke-
mistad tukevia rakenteita, osaamisen ja tydn hallintaa seka luottamusta ja osallisuutta.
Tyohyvinvointi nostattaa yhteiséllisyytta, innostusta ja tuloksellisuutta. (Valtionkonttori
2013.)

Yrittaja, tyofysioterapeutti sekd CrossFit Kokkolan omistaja ja paavalmentaja Maria Finell
kuvaa tydhyvinvoinnin tarkoittavan seuraavaa:” Tybéhyvinvointi on tila, jossa ihminen voi
suorittaa koulutustaan ja omia mieltymyksidén vastaavaa tyéta sekéa fyysisesti ettd henki-

sesti hyvinvoivana” (Finell 28.7.2014).

Helsingin yliopiston tyéhyvinvoinnin kehittamispaallikkd Merja Soosalu tiivistaa tydhyvin-
voinnin nain.” Tyéhyvinvointi syntyy tydssé, tyéta tekemélla. Tarvitaan tybkonteksti. Se on
tydn organisointia, yhteistéd tekemista, jonka summana saadaan enemman aikaiseksi kuin

yksin saataisiin” (Soosalu 17.6.2014).

Paivi Rauramon kirjassa Tyéhyvinvoinnin portaat — viisi vaikuttavaa porrasta, on hyédyn-
netty Maslowin tarvehierarkiamallia. Portaat on nimetty uudelleen paremmin tydelamaan
sopiviksi kasitteiksi; terveys, turvallisuus, yhteiséllisyys, arvostus ja osaaminen. (Rauramo
2012, 13.)

Maslowin tarvehierarkian mukaan ihmisen ylimpana tavoitteena ja eettisena ihanteena on
itsensa toteuttamisen motiivi. Maslowin mukaan perustarpeitamme ovat fysiologiset tar-
peet, turvallisuuden tarve, yhteiséllisyyden tarve, arvostuksen tarve ja itsensa toteuttami-

sen tarve. Nama viisi perustarvetta ovat toisistaan riippuvaisia hierarkkisen olettamuksen



mukaisesti. Eli, jos tarve on tyydytetty tai melko tyydytetty herda seuraavan tason tarve ja

tama vallitseva tarve hallitsee ihmisen kayttaytymista. (Maslow 1943.)

Psykofysiologiset perustarpeet tyydytetaan, kun tyd on sopivan kuormittavaa ja haasta-
vaa. Ihmisella taytyy olla myos sopivasti virikkeista vapaa-aikaa. Riittdva uni, terveellinen
ravinto ja liikkunta seka sairauksien ehkaiseminen ja hoito ovat valttamattomat terveyden
kannalta, jota talla portaalla tavoitellaan. Turvallinen tydymparistd ja toimintatavat, toi-
meentulo, vakaa tydsuhde ja tasa-arvoinen tyoyhteisd takaavat turvallisuuden tarpeen

tyydyttymisen, joka on tavoitteena toisella portaalla. (Rauramo 2012, 14-15.)

Kolmannella portaalla olevan yhteiséllisyyden tarpeen tyydyttavat yhteishenkea tukevat
toimet, tuloksesta ja henkildstdsta huolehtiminen seka avoimuus ja luottamus. Tarkeaa on
myoés pystya vaikuttamaan omaan tydhdnsa ja toimivat suhteet alaisten seka esimiesten
valilla. Arvostuksen ollessa tavoitteena neljannellad portaalla, tyydytetaan se tarve, kun
paamaara ja strategia ovat selvilla. Niitd kohti mennaan eettisesti kestavien arvojen ohja-
tessa toimintaa. Arvostukseen kuuluvat myds oikeudenmukainen palkka, palautekaytan-
not, toiminnan arviointi ja sen jatkuva kehittdminen. Viides ja viimeinen porras on osaami-
sen porras. Itsensa toteuttamisen tarve tyydytetdan itseaan aktiivisesti kehittamalla ja tyo-

ymparistdon seka viihtyvyyteen panostamalla. (Rauramo 2012, 14-15.)

Tyohyvinvoinnin kehittdminen on saadetty tydnantajan velvollisuudeksi ja sen tulee poh-
jautua lainsdadantéon, sopimuksiin, tieteelliseen tutkimukseen seka olemassa oleviin hy-
viin kaytantoihin. Kehitysty6ta ohjaa eettiset periaatteet. Hyva tydymparistd ja yrityksen
tulos ovat kytkeytyneita toisiinsa. On usein todettu, etta tydhyvinvointiin panostettu euro

tuottaa tulosta moninkertaisena. (Rauramo 2012, 18-19.)

2.1 Miksi tyohyvinvointia pitadisi edistaa

Jokaisella on oikeus hyvinvointiin. Terveys ja toimintakyky estavat yhteiskunnan jakautu-
mista ja syrjaytymista. Talous pohjautuu yha enemman tyéllisyyteen ja tulevaisuudessa
tydurien pidentdminen on yhteinen haaste. Tydssaolovuosien lisdaminen voidaan turvata
vain ty6- ja toimintakykyiselld vaestélla. (STM 2014, 3-4.) On annettava tydhyvinvoinnille
mahdollisuus valinnoilla, priorisoinneilla ja voimavarojen suuntaamisella seka asenteiden
tarkastamisella. Hyva tyéelama syntyy pienin askelin ja pienin teoin, joita otetaan ja teh-
daan sitoutuen ja sitkeasti. Tydpaikoilla on suuret mahdollisuudet tukea terveyden kannal-
ta hyvien valintojen tekemista, kunhan ne otetaan kayttéon jokapaivaisessa arjessa.

(Husman 2012.) Onko lopulta niin, etta terveyden edistaminen koostuu pienista asioista ja



ei aina ole riippuvainen pelkastaan taloudellisista resursseista vaan my0ds asenteista,

osaamisesta ja taidoista (Pietila 2010, 274).

Keskeisimpia haasteita kansanterveydellisesti tyoikaisilla ovat tuki- ja liikuntaelimiston
sairaudet, mielenterveyshairidista etenkin masennus, sydan- ja verisuonitaudit seka tyypin
2 diabetes (Rautio ja Husman 2010, 166). FINRISKI 2012 —vaestotutkimuksen mukaan yli
puolet suomalaisista aikuisista on vahintaan ylipainoisia, eli heilla painoindeksi on vahin-
tdan 25 kg/m2, mutta alle 29.9 kg/m2 (taulukko 1). Tutkimus osoittaa myds, etta tydikais-
ten naisten keskimaarainen painoindeksi on 26,9 kg/m2 ja miesten vastaava luku on 27,1
kg/m2. Samasta tutkimuksesta selviaa, ettd eurooppalaisessa vertailussa lihavuus on
hieman keskitasoa yleisempaa ja Suomessa aikuisvaeston lihavuus on yleisempaa kuin
muissa Pohjoismaissa. (THL 2012.) Liikapainon alarajaksi on kansainvalisesti sovittu 25

kg/m2 ja lihavuuden raja-arvo taas on 30 kg/m2 (Duodecim 2013).

Taulukko 1. Painoindeksin viitearvot. (Duodecim 2013).

Normaalipaino | Liikapaino (yli- | Lihavuus Vaikea lihavuus | Sairaalloinen
paino) lihavuus
18.5-24.9 25.0-29.9 30.0-34.9 35.0-39.9 40 tai yli

Lihavuusepidemian yksi keskeinen syy on istuminen. Runsas istuminen aiheuttaa epa-
edullisia muutoksia rasva- ja hiilihydraattiaineenvaihduntaan, verenpaineeseen seka vyo-
tardén ymparysmittaan. Istumisen lisdantyminen suurentaa kuolleisuuden, sepelvaltimo-
taudin, tyypin 2 diabeteksen ja metabolisen oireyhtyman riskia. Useissa tutkimuksissa on
todettu, etté yhteys naiden sairauksien riskeihin on riippumaton painoindeksiin ja fyysi-
seen aktiivisuuteen. Istumisajan vahentaminen ja seisoen tehtavien toimintojen tekeminen
ehkaisee lihomista ja edesauttaa laihtumista, jopa tehokkaammin kuin varsinainen liikun-
ta. (UKK-instituutti 2013.)

Diabetes ja sen aiheuttamat kustannukset ovat lisddntymassa maailmanlaajuisesti. Suo-
messa 280 000 henkildd on saanut diabetesdiagnoosin vuoteen 2007 mennessa. Arvioi-
daan, etta lahes 200 000 ihmista sairastaa diabetesta tietamattaan. Hoidossa olevien dia-
beetikkojen maaran arvioidaan kaksinkertaistuvan 12 vuoden valein, jos asiaan ei puututa
tehokkaasti. Ylipainon ja lihavuuden on katsottu todennakdisesti liittyvan tyypin 2 diabe-
teksen yleistymiseen. (Sund & Koski 2009, 6.)

Suomessa vuonna 2009 investoitiin tydhyvinvointiin yhteensa melkein kaksi miljardia eu-
ro. (Aura, O., Ahonen, G. & limarinen, J. 2009). Elinkeinoeldaman keskusliiton vuoden

2009 tutkimuksen mukaan sen jasenyrityksissd menetetdan sairauspoissaolojen vuoksi




vuosittain noin 50 000 tydvuoden tydpanos. Yksi sairauspoissaolopaiva maksaa tyénanta-
jalle keskimaarin noin 300 euroa. (EK 2009.)

2.2 Menetelmia tyohyvinvoinnin edistamiseen

Terveyden edistdminen kasittda laajan toimintakentan aina yksilétasolta yhteisdihin. Sii-
hen liittyvat oleellisesti terveyspalvelujen jarjestaminen ja kehittdminen seka terveytta
edistava yhteiskuntapolitikka. On tarkeaa saada aikaan terveytta tukeva ymparisto. Eetti-
nen ja kulttuurinen perusta seka globaalit nakdkohdat tulee ottaa huomioon. Perusperiaat-
teet terveyden edistdmisen menetelmissa ovat suuntautuminen tulevaisuuteen, keskitty-
minen voimavaroihin ja ratkaisujen etsiminen puhekaytanndin. Tarkeaa on myds kunnioit-
taa kaikkien osapuolien mielipiteitd seka sopia yhdessa toimintatavat ja tavoitteet, luovuut-
ta unohtamatta. Terveyden edistdmisessa lahtékohtana on, ettd ihminen toimii vapaasti ja

aktiivisesti omassa elamassaan. (Pietila 2010, 10-11.)

Terveytta edistdessa neuvonnassa on kiinnitettava huomiota tietoon ja taitoon. On tarke-
aa, etta terveystottumusintervention kohteella on mahdollisimman hyvat edellytykset huo-
lehtia itse omasta terveydestaan. Kaytettavan tiedon on oltava mahdollisimman hyvalla ja
tarkoituksenmukaisella tasolla. Tietoa on myo6s kaytettava soveltaen tilanteeseen sopivak-
si. Neuvonnassa vuorovaikutus on tiedon ohella tarkea tekija. Neuvojan on hyva ymmar-
taa, etta toisen ajattelutapa voi olla tdysin omastaan poikkeava. Usein tottumuksia muutet-
taessa tarvitaan myds muita tydkaluja kaytannén tilanteisiin, joissa pitaisi toimia uudella
tavalla. (Vertio 2003, 129-131.)

Terveyden edistdmisen malleja ja teorioita on monenlaisia. Mallien avulla voidaan kuvata
mahdollisesti terveystottumuksiaan muuttavan henkilén prosessia paatdksenteosta muu-
tokseen. Mallit auttavat myds terveyden edistajia ymmartdmaan inhimillisen toiminnan
Iahtdkohtia. Mallien keskindisen paremmuuden vertailu on osoittautunut vaikeaksi. (Turku
2007, 44-45.)

Vaeston tai sen osien terveyteen ja hyvinvointiin pyritdan vaikuttamaan erilaisin kampan-
join ja hankkein, joilla pyritdan muuttamaan terveystottumuksia ja —kayttaytymista. Terve-
ysohjelmissa on yleensa taustalla vahva tieteellinen naytté miten tietyn vaestéryhman
tulisi liilkkua ja sydda. Kuitenkaan hankkeissa ei hyddynneta tarpeeksi tietoa siitd miten
ihminen saadaan motivoitua ja miten hanta voidaan tukea elintapamuutoksissa. Vaikka

tavoite olisi hyva on ohjelman vaikuttavuus vaarassa. (Hankonen 2012, 761.)



Perinteinen tiedon jakamisen interventiomenetelma ei ole kovin tehokas, koska tiedolla on
yllattavan vahainen rooli kayttaytymistad ennustettaessa. Kayttaytymisen muuttaminen on
monimutkainen prosessi, johon sosiaalipsykologia ja psykologia ovat kehittdneet teorioita.
Erilaiset psykososiaaliset tekijat painottuvat eri malleissa eri tavoin, mutta yhdessa ne
ovat todistaneet ettei pelkka tiedon jakaminen ole vaikuttavaa. Uusissa meta-analyyseissa
on selvinnyt, etta ravitsemus- ja liikuntainterventioissa olisi kannattavinta hyddyntaa
itsesaatelyteorioiden mukaisia tekniikoita ja malleja. Selkea tavoite, toiminnan suunnittelu
ja kayttaytymisen omaseuranta ovat panostamisen arvoisia asioita kayttaytymistad muutta-
essa. (Hankonen 2012, 761-762.)

2.3 Tyodn imu ja voimaantuminen tyéhyvinvoinnin tukena

Onnellisuus ja hyvinvointi ovat tarkeita asioita tydelamassa ja tyéhyvinvoinnissa. Tyoela-
ma on suurien haasteiden edessa; pitaisi tuottaa pienemmilla resursseilla enemman tehoa
ja tuottoa. Samalla kuitenkin tyépaikkojen jatkuvat muutokset ja uudelleen organisoinnit
rasittavat tyontekijoita ja syovat tydntekijdiden hyvinvointia ja tydssa viihtymista. On mietit-
tava millaisissa oloissa ja minkalaisten tyontekijdiden varassa on uusien liikeideoiden ja
innovaatioiden syntyminen, seka miten pidetaan tydpaikat vetovoimaisina. (Hakanen
2014, 340-341.)

Jo kauan ihmiskunta on etsinyt vastausta siihen mita hyvinvointi ja onnellisuus parhaim-
millaan tarkoittavat. Hedonistisen kasityksen mukaan se tarkoittaa mielihyvan tavoittelua
ja mielipahan valttelya. Eudaimonistinen kasitys esittda hyvinvoinnin olevan inhimillisten
mahdollisuuksien toteuttamista seka merkityksellisten ja tarkeiden asioiden tekemista.
Tybeldman vaatimusten tiukentuessa samaan aikaan on tyén merkityksellisyys kasvanut
tarkeammaksi tekijaksi. On siis tarkeaa tyontekijan kuin tydnantajankin kannalta, etta tyo-
yhteisé ja tydtehtavat ovat sellaisia, jotka energisoivat ja antavat ylpeyden aihetta. Hyva
tyéhyvinvointi kantaa my6s muualle eldamaan ja on osaltaan mahdollistamassa hyvaa ja

taysipainoista vapaa-aikaa ja muuta elamaa. (Hakanen 2014, 341.)

Tyon imua kokeva henkild kokee ylpeytta tyétaan kohtaan ja on siité innostunut. Tydsken-
nellessadan aika tuntuu kuluvan nopeasti, olo on energinen seka tyd myds tuntuu tarkealta.
Tyon imun kasitteellisina vastakohtina voidaan pitaa tyéhon tylsistymista ja jopa tyduupu-
musta. Tyon imu ja tylsistyminen tai uupuminen eivat kuitenkaan poissulje toisiaan, vaan
on mahdollista kokea jossain maaria naita kaikkia vaihdellen. Tydn imu ei siis tarkoita, etta
tyd on aina pelkastdan kivaa vaan mielihyvan tunne syntyy ponnisteluista joissa on onnis-
tuttu. (Hakanen 2014, 342; Hakanen & Roodt 2010 85-101.)



Kukoistavissa tydyhteisdissa kaikki ottaa vastuuta tyéhyvinvoinnista yhdessa eika sita
ulkoisteta muualle. Ymmarretaan, etta johtaminen on mahdollisuus edistaa tyén imua
synnyttavid asioita, jotta tydntekijat haluavat ja pystyvat antamaan tyopaivan aikana par-
haansa. Tyontekijat omalta osaltaan ymmartavat, etta voivat kokea enemman tyén imua
tekemalla kokonaisuudessaan parempaa tyota. Tallaisissa tydyhteisdssa kaikki haluavat

antaa panoksensa tydpaikan menestykseen. (Hakanen 2014, 353-354.)

Voimaantuminen kumpuaa sisalta ja siihen liittyy itsetunto seka millaisena naemme it-
semme. Voimaantunut henkild toimii vaivattomasti, tuntuu, etta asiat tulisivat tehtya kuin
itsestdan. Toiminta sisaltaa ilon, hellyyden, onnellisuuden, miellyttadvyyden ja mydtatunnon
tunteita. Oman itsena olemiseen tarvitaan hyvaksynta toisilta inmisilta ja olennaista on
yhteis66n kuuluminen ja itsensa tarkeaksi tunteminen. Voimaantumiseen vaikuttaa se
miten ymparistdéon kiinnitetddn huomiota, eli nahdaanko tulevaisuus ja vallitseva tilanne
enemman mydnteisena kuin kielteisena. Aivot yleistavat asioita ja vahvistavat tunteita,
kun esimerkiksi koetaan pienikin kielteinen tai myénteinen tunne, alkavat aivot voimistaa
tata tunnetta. ltsensa johtamisen nakdkulmasta on tarkeda kohdistaa ajatukset ja toiminta
yllapitdmaan voimaantumista. Tuntemukset myds tarttuvat, joten omalla toiminnallaan voi

vaikuttaa tydyhteisén voimaantumiseen. (Kokonaho 2008, 12-15.)

Nykyaan tutkimusta ja tydpaikkojen toimintatapoja ohjaa enenevissa maarin tydntekijan
oma vastuu hyvinvoinnistaan ja mita itse voi tehda sen eteen. On syntynyt kasite tydn
"tuunaaminen”, joka lahtee liikkeelle taysin tydntekijan omasta tahdosta ja aloitteesta. Sen
ansiosta tydntekija kokee tydnsa olevan enemman oman nakoista ja tuntuista, koska voi
kayttda osaamistaan, vahvuuksiaan ja voimavarojaan. Tydntekija voi "tuunata” tyétehtavi-

aan, tyéhon liittyvia ihmissuhteita seka suhtautumistaan tyéhén. (Hakanen 2014, 356.)

"Tuunaamisella” on erityinen merkitys nykypaivan tydelamassa, koska tyoétehtavat ja or-
ganisaatiot ovat jatkuvassa muutoksessa globalisaation ja muiden ulkoisten asioiden
vuoksi ja tdma heikentaa yksilén toimijuuden tunnetta sekd mahdollisuuksia vaikuttaa
omaan tyéhénsa ja tydymparistéonsa. "Tuunaaminen” palauttaa toimijuutta ja vahvistaa
uskoa siihen, etta voi vaikuttaa ja valmistautua tuleviin muutoksiin. "Tuunaaminen” on
tarkea tekija omanarvontunnon sailymisessa muutosten keskelld seka vahvistaa yhteisol-
lisyytta, koska toisten auttaminen ja toisille hyvan tekeminen ovat parhaita esimerkkeja
"tuunaamisesta”. (Hakanen 2014, 356-358.)



2.4 Miten yksilo voi vaikuttaa tyohyvinvointiin

Terveytta pidetadn hyvin tarkeana arvona ympari maailman. Terveyden edistdminen on
sairauksien ennaltaehkaisya ja terveyteen liittyvaa aktiivista edistamista. Tahan yksild voi
vaikuttaa muuttamalla elamantapojaan terveellisemmiksi. Terveellisia elamantapoja voi
parantaa liikkumalla tarpeeksi ja monipuolisesti, syéomalla terveellista ja laadukasta ravin-
toa, nukkumalla tarpeeksi ja lopettamalla tupakoinnin seka kayttamalla alkoholia vain koh-
tuudella. (Rauramo 2012, 26-38.)

Yksildon tyokyky muodostuu osaamisesta, fyysisesta, psyykkisesta, sosiaalisesta ja henki-
sesta ulottuvuudesta. On meidan jokaisen etu pitda itsestdan hyvaa huolta. Jokaisella on
viime kadessa vastuu omasta hyvinvoinnistaan, sen kehittamisesta seka tavoitteiden ja

rajojen asettamisesta. (Valtionkonttori 2013.)

Tyontekijalla on vastuu viestia esimiehille ja johdolle, jos tyd on liian kuormittavaa fyysi-
sesti tai psykososiaalisesti. Tyontekijaa saattavat fyysisesti kuormittaa esimerkiksi yksi-
puoliset asennot, huono ergonomia seka raskaat tydtehtavat ja tydvaiheet. Psykososiaa-
lista kuormitusta ovat esimerkiksi haitallinen stressi, epaasiallinen kohtelu, vakivallan uhka

seka yksintydskentely. (Rauramo 2012, 45-56.)

Maria Finellin (Finell 28.7.2014) mielesta yksil voi vaikuttaa omaan tydhyvinvointiinsa
muun muassa omalla asenteellaan. Finell muistuttaa myds, ettd oma panos on suhteessa

siihen mita tydyhteisosta saa itse.

Merja Soosalu (Soosalu 17.6.2014) korostaa jokaisen yksilon merkitysta ja vastuuta ty6-

hyvinvoinnista ja ettei sita voi ulkoistaa.

2.5 Mitka ovat esimiesten ja johtajien vastuut tyohyvinvoinnista

Esimiehen tehtava on vastata tydyhteisén hyvinvoinnin mahdollistavista toimista ja huo-
lehtia siita, ettd kuormittuminen on tasapainossa jokaisella tydyhteisén jasenellad. Liian
kuormituksen tunnistaminen yhdessa tyéntekijdiden kanssa, ennaltaehkaiseminen, siihen
puuttuminen ja siita selviytyminen ovat myos esimiehen vastuulla. Ennaltaehkaiseminen

on tarkeaa, jotta valtetdan tydssa uupuminen. (Rauramo 2012, 63.)

Tyohyvinvoinnin johtaminen on tarkea ja paivittdinen osa johtajuuden kokonaisuutta. Joh-
taminen on parhaimmillaan tydntekijan kannustamista ja valmentamista. Tyéhyvinvoinnin
edistdminen ja kehittdminen on tydyhteisdn jokaisen jasenen tehtava, mutta se on organi-

saation ylimman johdon vastuu. Lahiesimies on tydyksikkotasolla se tarkein vaikuttaja.



Tyo6hyvinvoinnin johtaminen on organisaation osaamispdaomaa ja tydyhteisdn sosiaalista
padomaa. Tybhyvinvointia tulee mitata ja arvioida saanndllisesti ja sita tulee kehittaa tu-
loksellisesti. (Rauramo 2012, 19-20.)

Yliopiston strategiassa vuosille 2013-2016 linjataan tydyhteiséjen hyvinvoinnin hyvien
kaytantojen tunnetuksi tekeminen ja kaytantdéon saattaminen mahdollisimman laajasti ko-
ko yliopistoyhteis0ssa. Strategiassa painotetaan myds henkildkunnan hyvinvoinnin ja jak-
samisen olevan edellytys huippuluokan tuloksille. Yliopiston halutaan olevan innostava ja
hyvinvoiva yhteisd. Toimenpiteissdan Helsingin yliopisto panostaa esimiesten koulutuk-

seen ja kannustaa esimiehia kehittymaan esimiestehtavissaan. (HY 2013, 13-22.)

Maria Finell (Finell 28.7.2014) painottaa esimiesten vaikuttavuutta tydhyvinvoinnissa:” Jo
tutkimuskin osoittaa, ettéa johtaminen on téarkein tyéhyvinvointiin vaikuttava tekijéa ja tietty
yhteys johtamisen ja sairaspoissaolojen vélillékin on havaittu. Johtoportaan rooli on siis

erittdin merkittava.”

Merja Soosalun (Soosalu 17.6.2014) mukaan esimiesten ja johtajien vastuut ovat seuraa-
vat:"Mahdollistaa asioita. Ei ole tehtdvéné tuoda vain kirsikoita kakkuun, vaan tuoda me-
heva ja kunnollinen sisus. Eli, ettéd jokapéaivéinen tyd onnistuu ja luonnistuu. Resurssit,

tiedetadn mité odotetaan tydntekijalta, tyotehtavét ja prosessit ovat selvét kaikille.”

2.6 Fyysinen aktiivisuus ja tyohyvinvointi

Saanndllinen liikkkuminen on yhteydessa sairauspoissaolojen vahenemiseen, tydkyvyn ja
tehokkuuden paranemiseen, laadukkaampiin elinvuosiin, tydstressin hallintaan, parem-
paan rentoutumiseen, unettomuuden vahenemiseen ja unen laadun parantumiseen, ela-
manhallintaan seka itsetunnon kohenemiseen. Tydpaikan ja tyéterveyden tulee tukea lii-
kuntaa, mutta hyva kunto on loppupeleisséa jokaisen omassa hallinnassa eika sita voi va-
rastoida. (TTL 2011.)

Raskaan ruumiillisen tyén vahentymisen myo6ta ovat sen korvanneet yksipuoliset tydasen-
not istuen ja seisten. Lihavuuden arvioidaan johtuvan enemmankin fyysisen aktiivisuuden
vahenemisesta kuin liiallisesta sydmisesta. Henkisen paineen ja kiireen lisdantyminen
aiheuttaa vasymysta ja rasitusta. Naihin oireisiin auttaa tauko- eli elpymisliikunta. Tauko-
liikkeet tydn lomassa ja taukojen aikana tapahtuva taukoliikunta tasapainottaa tyén kuor-

mitusta ja yllapitaa vireytta. (Rauramo 2012, 53-54.)



Monipuolinen ja kohtuullinen liikunta edesauttaa tydhyvinvointia, koska fyysisesti hyvassa
kunnossa oleva henkil6 jaksaa tydssaan paremmin ja pystyy nauttimaan enemman myos
vapaa-ajasta. Liikunnalla on suotuisia vaikutuksia my®s henkiseen ja sosiaaliseen hyvin-
vointiin. Terveysliikunnan minimisuositusten mukainen liikuntamaara ei yksin riita yllapi-
tamaan ihannepainoa, jos elamantapa on muutoin fyysisesti passiivista. Kaikesta fyysi-
sesta aktiivisuudesta on hyétya hyvinvoinnille. Monipuolisen harjoittelun tulisi sisaltda kes-
tavyytta, lihaskuntoa, koordinaatiota ja liikkuvuutta. Tydyhteiséssa liikunta-aktiivisuutta voi
heratelld monin eri keinoin. Hyvia esimerkkeja ovat liikkuntapaivat ja —kampanjat, kannus-
taminen ja palkitseminen, lajikokeilut yhdessa tutun ryhman kanssa, liikuntaresepti, asian-
tuntijan ohjaus, kuntotestaus ja sen seuranta seka askel- ja sykemittarit. (Rauramo 2012,
27-30.)

Istumisen vahentdminen on hyva tapa lisata fyysista aktiivisuuttaan. Kun nousemme yl6s
terveytta edistavat mekanismit kaynnistyvat seka energiankulutus, rasvanpoltto ja veren-
sokerin kulutus kehossa lisdantyvat. Pienetkin aktiivisuutta lisdava teot vaikuttavat ter-

veyteemme suotuisasti. (Valo ry 2014.)

2.6.1 Liikuntakasitteet

Liikuntakasitteet eivat ole viela vakiintuneet. Liikunta-alan yleisimpien termien kaytosta ei
olla paasty sopimukseen. Sopiminen vaikeutuu koko ajan, koska liikkumisen ja nykyaan
my®és liikkkumattomuuden kulttuuri laajenee, hajautuu ja tuottaa koko ajan uusia sanoja ja
ymmarryksia. Liikuntatieteellisessa Seurassa 1970-luvulla toimi termitoimikunta, jonka
raporttia ei kuitenkaan koskaan julkaistu. Liikuntasosiologi Arto Tiihonen on yrittanyt vii-
meisimpana vuonna 2014 tehda selkoa kasitteistd 200-sivuisella raportillaan. Tiihonen-
kaan ei kuitenkaan anna suosituksia, koska hanen mukaansa ne voisivat kahlita liiaksi
kasitekehitysta. (Pyykkénen 2014, 25.)

Liikuntakasvatus oli kasite, jota otettiin kayttédén 1920-luvulla. Silloin kouluhallituksen ja
urheilujarjestéjen hallintoelimena oli valtion urheilulautakunta, joka nykyisin on valtion lii-
kuntaneuvosto. Tasta syysta kasvatusaate oli lautakunnan tydssa esilla vahvasti. Urheilun
kaikin puolin kasvattavaan vaikutukseen uskottiin ja se myds juurtui syvalle. 1960-luvulla
katsottiin, etta liikuntakasvattajien koulutus ei enda vastannut yhteiskunnan ja kulttuurin
kehitysta tai modernin liikuntakasvatuksen tarpeita. Liikunta- ja koulutuspolitiikat kulkivat
erilldan, kunnes 1980-luvulla liikunnan ja urheilun merkitykset kasvatuksellisesti aktivoitui-
vat keskusteluissa. Vuonna 1998 tehty liikuntalain uudistus toi siihen kasvatusulottuvuu-
den ja se on sailynyt samansisaltdisend myds uuteen, vuonna 2014 kirjattuun lakiesityk-
seen. (Pyykkénen 2014, 25-26.)
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Kuntoliikunnan kasite nostettiin esille Liikuntapoliittisilla paivilla vuonna 1967 ja samalla
liikuntapolitiikka sai moniarvoisemman sisallon. Silloinen opetusministerion toimistopaal-
likkd Heikki Klemola totesi, etta vasta tuolloin liikuntapolitikkakasitteen sisalté oli oivallettu
koko laajuudessaan. Kuntoliikunta nahtiin jo tuolloin osana arkea, kuin hyétyliikuntana.
Sosiaali- ja terveyssektorilla likuntaan alettiin kiinnittda huomiota vasta 1980-luvulla ja
tama antoi pontta terveytta edistavan liikunnan termille. Mikael Fogelholm on tiivistanyt
terveytta edistavan likunnan sanomalla sen olevan kaikkea hyvin kevyen ja huippu-
urheilun valilla. (Pyykkdnen 2014, 26-28.) Valitettavasti liikkumattomista henkil6ista puhut-

taessa termit ovat usein negatiivisia ja tuomitsevia (Koski 2014, 2).

Termeja tulisi maaritella valjasti ja joustavasti, koska se on toistaiseksi toiminut parhaiten.
Liikunta ja seuratoiminta voi olla kasvattavaa tai kuntoa kohottavaa. Ei ole kuitenkaan
yhdentekevaa minkalainen termistd on kaytdssa, koska ne ohjaavat politiikkaa ja liikunta-
poliittista ajattelua. (Pyykkénen 2014, 29.)

2.6.2 Terveysliikuntasuositukset

Terveysliikuntasuositukset laatii Urho Kekkosen Kuntoinsituuttisaation yllapitama UKK-
instituutti joka on yksityinen tutkimus- ja asiantuntijakeskus Se perustettiin vuonna 1980 ja
sen varsinainen toiminta alkoi vuonna 1984. UKK-instituutin yksi tehtavista on vaeston
terveyden ja toimintakyvyn edistdminen liikkunnan avulla. Hallituksessa edustettuina ovat
sosiaali- ja terveysministerid, opetus- ja kulttuuriministerié, Tampereen kaupunki seka

Tampereen yliopisto. (UKK-instituutti 2013.)

Instituutin kehittdman Liikuntapiirakan (liite 2) mukaan 18-64-vuotiaiden tulisi liikkua kes-
tavyyskuntoa parantaen ainakin kolmena paivana viikosta, yhteensa ainakin kaksi ja puoli
tuntia reippaasti tai tunnin ja viisitoista minuuttia rasittavasti. Kerrallaan olisi hyva liikkua
ainakin kymmenen minuuttia. Kestavyysliikunta kehittda hengitys- ja verenkiertoelimiston
kuntoa ja terveytta. Terveysliikkuja voi kohentaa kestavyyskuntoaan erilaisin liikkkumis-
muodoin joita ovat kavely, sauvakavely, pyoraily, raskaat kotitydt. Rasittavampia liikku-
mismuotoja ovat ylamaki- ja porraskavely, juoksu, maastohiihto, nopea pydraily, kuntouinti

ja vesijuoksu, maila- ja pallopelit seka aerobicjumpat. (UKK-instituutti 2013.)
Kestavyysliikunnan lisaksi tulisi kohentaa lihaskuntoa ja kehittaa liikkehallintaa ainakin

kahdesti viikossa. Kuntosaliharjoittelu tai kuntopiiri kehittda lihasvoimaa ja tarkeinta olisi

vahvistaa suuria lihasryhmia 8-10 liikkeella ja tehda kutakin liiketta 8-12 toistoa. Liikehal-
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lintaa kehittavat esimerkiksi pallopelit, luistelu ja tanssiminen. Saanndllisella venyttelylla
yllapidetaan liikkuvuutta. (UKK-instituutti 2013.)

2.6.3 Istumisen haitat

Istuessa keho on fyysisesti passiivisessa tilassa ja se on lahes taydellinen lepotila useim-
mille kehomme lihaksille. Runsas istuminen heikentaa lihasvoimaa, koordinaatiota seka
tasapainoa. Pitkakestoinen istuminen on monien tuki- ja liikuntaelimistén vaivojen takana.
Runsas istuminen on niska-hartiavaivojen yksi vaaratekijdista ja etukumara asento saat-
taa aiheuttaa rappeutumista selan rakenteisiin. Mitd enemman istutaan myds metabolisen
oireyhtyman vaara kasvaa. Istumisen haitallisuus perustuukin nimenomaan pitkakestoi-
suuteen ja jatkuvaan toistoon. Suomessa 46 % naisista ja 51 % miehista istuu paivittain
vahintaan kuusi tuntia. Terveyden kannalta on tarke&da korvata istumista seisten ja lisata
kunto- ja terveysliikuntaa. (Vuori & Laukkanen 2010, 3108-3109.)

Tarkkoja lukuja siitéd kuinka paljon voi istua ei tiedeta. Tutkimusten mukaan yli kuuden
tunnin istuminen on yhteydessa terveysriskien kasvamiseen. Kerrallaan tulisi istua kor-

keintaan kaksi tuntia. (Tyéturvallisuuskeskus 2014.)

Lihavuusepidemian yksi keskeinen syy on istuminen. Runsas istuminen aiheuttaa epa-
edullisia muutoksia rasva- ja hiilihydraattiaineenvaihduntaan, verenpaineeseen seka vyo-
taron ymparysmittaan. Istumisen lisdantyminen suurentaa kuolleisuuden, sepelvaltimo-
taudin, tyypin 2 diabeteksen ja metabolisen oireyhtyman riskia. Istumisajan vahentaminen
ja seisoen tehtavien toimintojen tekeminen ehkaisee lihomista ja edesauttaa laihtumista,
jopa tehokkaammin kuin varsinainen liikunta. Useissa tutkimuksissa on todettu, etta yhte-
ys naiden sairauksien riskeihin on riippumaton painoindeksiin ja fyysiseen aktiivisuuteen.
Terveyden kannalta on tarkeaa korvata istumista seisten ja lisata kunto- ja terveysliikun-
taa. (UKK-instituutti 2013.)

2.7 Ravinto ja tyohyvinvointi

Terveellisesti, monipuolisesti ja sdanndllisesti ruokaileva edistda omaa terveyttaan ja pai-
nonhallintaa. Tasapainoinen ravintoaineiden ja energian saanti ovat terveellisen ruokava-
lion perusasioita. Kuituja, hiilihydraatteja, proteiineja, rasvoja, vitamiineja seka kivennais-
aineita tarvitaan. On myos huolehdittava nestetasapainosta, jotta keho voi hyvin ja pysty-
taan tydskentelemaan taysipainoisesti. On eduksi, etta ruoasta nautitaan ja syédaan Kkii-

reettdmasti, siksi onkin tarkeaa kayttaa lounastauko syémiseen. (Rauramo 2012, 29-30.)
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2.7.1 Ravitsemussuositukset

Valtion ravitsemusneuvottelukunta on toiminut vuodesta 1954 Iahtien maa- ja metsatalo-
usministerién alaisena ravitsemuksen asiantuntijaorganisaationa. Yksi neuvottelukunnan
tehtavista on laatia ravitsemussuositukset. Niilla korjattiin alkuaikoina ravitsemuksellisia
puutteita. Nykyaikana haasteena ovat liiallisen ja vaaranlaisen ruoan nauttimisen aiheut-
tamat terveysongelmat ja niiden vahentaminen. Kansanterveyden suurimmat haasteet
littyvat nykyaan lihavuuden ja tyypin 2 diabeteksen yleistymiseen. Huolestuttavaa on dia-

beteksen yleistyminen entistd nuoremmilla. (VRN 2014.)

Ravitsemussuositukset korostavat saanndllisten ja jokapaivaisten valintojen merkitysta
ruokailutottumuksissa, koska yksittainen ravintotekija ei selvasti heikenna tai paranna ruo-
kavalion ravitsemuksellista laatua. Laadukas ruokavalio on maukasta, monipuolista ja
varikasta. Ruokaa syédaan sopivasti niin, ettéd energiankulutus ja —saanti ovat tasapai-
nossa. (VRN 2014.)

Hedelmia, kasviksia ja marjoja tulee syéda ainakin puoli kiloa paivassa. Taysjyvavalmis-
teita ja rasvattomia ja vaharasvaisia maitotuotteita on hyva syéda paivittain. Kalaa suosi-
tellaan sydtavaksi kahdesti tai kolmesti viikossa, leivalle siveltavaksi kasvidljypohjaista

levitetta ja salaattiin dljypohjaista kastiketta. Punaista lihaa tulisi syéda korkeintaan puoli

kiloa viikossa ja sokeria seka suolaa nauttia vain vahan. (Fogelholm ym. 2014, 21-23.)

Ravitsemussuosituksia havainnollistamaan on tehty ruokakolmio (lite 3) ja lautasmalli
(liite 4). Niilla on helpompi selittda suosituksia neuvonnassa ja opetuksessa. (Fogelholm
ym. 2014, 5.) Nesteita tulisi nauttia normaalitilanteissa 1-1,5 litraa ruoan lisaksi. Veden
juonnin tarvetta voi lisata esimerkiksi ympariston lampdtila. Suomessa kunnallinen vesi-
johtovesi on suositeltavin janojuoma. Ruokajuomaksi voi valita rasvatonta tai enintdan
yhden prosentin rasvaa sisaltavaa maitoa tai piimaa. Sokeroituja juomia tulisi juoda har-
vemmin. Kahviin tai teehen suositellaan kaytettavaksi rasvatonta, ykkds- tai kevytmaitoa.
(Fogelholm ym. 2014, 23.)

2.7.2 Ruokailutottumusten vaikutukset tyohyvinvointiin

Ruokailutottumukset ovat merkittava tekija terveyden edistdmisessa ja tarkeimpien kroo-
nisten tautien ehkaisyssa. Vuonna 2013 miehista 35 prosenttia ja naisista 50 prosenttia
kertoi sydvansa paivittain tuoreita kasviksia. Ruokailutottumukset ovat pitkalla aikavalilla
tarkasteltuna kaantyneet ravitsemussuositusten mukaiseen suuntaan (Helldan, Helakorpi,
Virtanen & Uutela 2013).
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Vuonna 2011 jokainen suomalainen sdi keskimaarin 165 kodin ulkopuolista ateriaa, naista
noin puolet olivat julkisten ruokailupalveluiden tarjoamia. Julkiset ruokapalvelut ovat mer-
kittdvassa osassa terveyden edistamisessa seka ravitsemuspolitiikan valineena. (THL
2014.) Tydpaikkaruokailulla on selvia vaikutuksia henkiléstén hyvinvointiin edistaen ter-
veellisia ruokavalintoja ja parantaen tyoikaisten ruokavaliota (Tyoterveyslaitos ja Tervey-
den ja hyvinvoinnin laitos 2013, ). Helsingin yliopiston henkildstélle merkittava toimija on
UniCafe, jonka toimipaikoissa henkildstd voi ruokailla erityishinnoin. Unicafessa annos-
koot on paaruoan osalta usein maaratty ennalta, joten ruokaa ei tule ottaneeksi niin pal-
jon. Tama edistaa terveellisia ruokailutottumuksia. Salaattia voi annostella itselleen sopi-

van maaran.
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3 Kehittamistyon kohderyhma ja tavoite

Kehittamistydn paatavoitteena oli luoda Helsingin yliopiston henkildstélle tydkalupakki
henkilékohtaisen fyysisen aktiivisuuden lisdamiseen ja ruokailutottumuksien parantami-
seen tydpaivan aikana. TyOkalupakin tulisi toimia ohjeistuksena yksildille heidan kehitta-
essa omaa tyéhyvinvointiaan ja sen haluttiin toimivan myds liikunnanohjaajien ja muiden
Helsingin yliopiston henkiléstdn terveyden edistdjien apuvalineeksi. Tydkalupakin ja sen
sisaltdmien asioiden nostamisella esille haluttiin huomiota tarkeille asioille yksildtasolla,
mutta silla haluttiin myoés yliopiston paattajien ja johtajien huomio. Tydkalupakilla haluttiin
osoittaa, etta tydhyvinvoinnin kehittdminen ei valttamatta vaadi suuria resursseja tai toi-
menpiteitd. Omalla asenteellaan voi vaikuttaa tydhyvinvointiin niin yksilétasolla kuin myoés

koko yhteisdssa.

Kehittamistydn tuotoksen haluttiin olevan koko henkildstén saatavilla. Ulkoasun seka si-
jaintipaikan haluttiin olevan ammattimainen, neutraali ja kdytannonlaheinen, jotta se olisi
helposti I6ydettavissa ja kaytettavissa ja ettei sita pidettaisi liian valistavana. On tarkeaa,
ettd muutosprosessissa oleva ihminen kokee voivansa vaikuttaa ja olevansa itse ohjak-
sissa (Turku 2007, 26).

Kaksikielinen Helsingin yliopisto perustettiin vuonna 1640. Viralliset opetus- ja tutkintokie-
let ovat suomi ja ruotsi. Rehtori johtaa yliopiston toimintaa ja talla hetkella rehtorina toimii
Jukka Kola. Neljalla kampuksella Helsingissa ja 15 muulla paikkakunnalla Suomessa on
yhteensa 40 000 opiskelijaa ja tyontekijaa. (HY 2013.) Vuonna 2014 Helsingin yliopisto oli
sijalla 73 arvostetulla Shanghain —listalla (ARWU 2014). Tana vuonna Helsingin yliopisto
paasi sijoille 81-90 Times Higher Education —listalla (THE 2015).

Helsingin yliopiston strategiassa vuosille 2013-2016 toimenpiteiksi tydhyvinvointiin liittyen
mainitaan toimintatapojen selkeyttdminen ja hyvien kaytantdjen tunnetuksi tekeminen
mahdollisimman laajasti yliopistoyhteisdssa. Henkildstopolitikkaa vahvistamalla ja otta-
malla huomioon kaikessa toiminnassa tasa-arvo, yhdenvertaisuus ja syrjinnan ehkaisy
pyritdan myds vaikuttamaan tyéhyvinvointiin. Helsingin yliopisto haluaa olla innostava ja
hyvinvoiva yhteis6. Tdman vuoksi johtamisen laatua arvioidaan myds yhteisdn hyvinvoin-
nin perusteella. (HY 2013, 13-22.)
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4 Kehittamistyon vaiheet

Tyohyvinvoinnin kehittamistydn aihe syntyi kevaalla 2014 Helsingin yliopiston henkildstén
toiveista ja huolista. Fyysisen passiivisuuden ja istumisen haitat ovat olleet viime aikoina
paljon nakyvilld mediassa. Ihmisia myo6s usein kiinnostaa ruokailutottumusten vaikutus
terveyteen. Valtion ravitsemusneuvottelukunta uusi ravitsemussuositukset vuonna 2014
(VRN 2014). Tiedetaan, etta usein yksilon terveyteen liittyvat arvostukset ja valinnat ovat

kytkdksissd mahdollisuuksiin, joita yhteiskunta kulloinkin osoittaa (Pietila 2010, 11).

4.1 Kehittamistyon suunnitelma ja aiheen rajaus

Kehittamistydn tarkeimpana lahtdékohtana oli kytkea se tydarkeen. Toisena tarkeana lah-
tékohtana oli saada lopputuote helposti omaksuttavaksi ja henkiléstdn omatoimisesti hyo-
dynnettavaksi kokonaisuudeksi. Kokemus oman elaman hallittavuudesta ja mielekkyydes-
ta edistaa yksildn terveytta (Turku 2007, 25).

Suunnitelman yhtena osana paatettiin miten kehittamistyo toteutetaan ja toiminta aloite-
taan. Menetelmaksi valikoitui luvussa yksitoista esiteltava Precede-proceed —mallia mu-
kaileva tydskentelytapa. Mallia kayttaen tavoite asetettiin ennen toiminnan suunnittelua.
Tavoite siis ohjasi tekemista koko prosessin ajan. Toiminta paatettiin aloittaa arvioimalla
kohderyhman yleiset ongelmat. Yhteisty6 tyofysioterapeutin, tydhyvinvoinnin kehittamis-
paallikdn seka viestinnan asiantuntijan kanssa auttaa ratkaisemaan terveysongelmia. Yh-
teistyOsta saatu tieto ja ndkemys ovat arvokkaita valineita, jollaisia terveyden edistajalla ei

valttamatta itselldan ole. (Rasanen 2010, 103-104.)

Keskustelimme tydhyvinvoinnin kehittdmispaallikdn kanssa kesalla 2014. Taman keskus-
telun avulla tyén aihe saatiin rajattua melko hyvin. Aluksi oli tarkoitus jarjestaa tydpajoja
opinnadytetydn aiheeseen liittyvien eri alojen ammattilaisten, johtajien ja yliopiston henki-
I6stdn kanssa, mutta ihmisten kiireiden vuoksi tydpajat jaivat lopulta pois. Tyépajojen
ideana olisi ollut erilaisiin aiheisiin liittyvat paneelikeskustelut, joihin yhteen kokoontuneilta
eri alojen ammattilaisilta olisi saatu arvokkaita ja ajatuksia laajentavia nakokulmia. Tyépa-
jojen tarkoitus olisi myés parantaa Helsingin yliopiston asenneilmapiiria ja muokata maa-
peraa suotuisaksi erityisesti likuntaa kohtaan. Tervetulleita olisivat olleet niin henkildstd,
esimiehet kuin my0s asioista paattavat tahot. Talla kertaa se jai, mutta se minulla on edel-

leen haaveena toteuttaa.

Haastattelin tytfysioterapeuttia kesalla 2014. Hanelta sain ajatuksia ja nakékulmia tyéhy-

vinvointiin ja erilaisiin vastuisiin siihen liittyen. Viestinnan ammattilaisen kanssa keskuste-
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limme syksylla 2014 tydkalupakin ulkoasusta ja kielesta seka miten saisimme tyékalupa-
kista mahdollisimman selkean ja vaikuttavan. Minulle luvattiin, etta tydkalupakki nostetaan
uutiseksi kevaalla 2015 ja se saa ansaitsemaansa huomiota valmistuessaan. Tyéhyvin-
voinnin kehittamispaallikkd oli yhteyshenkiléna koko projektin ajan ja pidin hanta ajan ta-

salla sdanndllisin valiajoin.

Loppuvuodesta 2014 rajasin aiheen koskemaan tydajalla tapahtuvia ruokailutottumuksia
ja fyysista aktiivisuutta. Aiheen rajaaminen helpotti paasemista syvemmalle asioihin ja teki

tyosta selkeamman myds tekijalleen.

Kohderyhmaksi tyokalupakin kaytannon kokeilulle valikoitui 10 hengen ryhma, joille oh-
jaan saannodllisesti taukoliikuntaa. Halusin heiltd kokemuksia ja palautetta projektista. Tal-
Ia tavalla ryhma osallistettiin tulevien projektien suunnitteluun. Ihmisia siis kuunneltiin ja
heidan ndkemyksiaan arvostettiin. Nain kohderyhma osallistui aktiivisesti ja jalki, jonka

projekti jattdd on pysyvampi (Rasanen 2010, 104-106.)

4.2 Terveyden edistamisen keinot ja menetelmat tassa opinnaytetydssa

Tassa opinnadytetydssa on mukailtu Precede-proceed-mallia. Liikkeelle 1ahdettiin mietti-
malla tavoite tyolle. Tavoitteeksi asetettiin tydkalupakin luominen henkildéstén omakohtai-
seen tydhyvinvoinnin kehittdmiseen. Tydkalupakin haluttiin olevan yksildille ja yhteisdille
matalan kynnyksen toimintaan kannustava. Sijoituspaikan haluttiin sellainen, etta pakki on
koko henkiléstdn saatavilla. Kun selvisi, etta tydkalupakille 16ytyy paikka Helsingin yliopis-
ton intranetista, tiedettiin ulkoasuun ja kokonaisuuteen liittyvat vaatimukset. Tasta oli hel-
pompaa lahted kokoamaan pakkia. Precede-proceed-mallissa terveyden edistajan tulee
tietdd ensin mihin toimilla pyritdan ja vasta sitten mietitddn miten tavoitteeseen paastaan.
(Rasanen 2010, 103.)

Tyon alkuvaiheessa lopputulokseksi paateltiin tydkalupakin olevan toimiva ja henkildstén
helposti saatavilla seka kaytettavissa. Fyysinen passiivisuus ja huonot ruokailutottumukset
otettiin terveysongelmien syiksi ja niiden kehittdmista lahdettiin miettimaan. Tama ajatus-
tyd antoi suuntaa ja teravoitti tydkalupakin tarkoitusta. Teoriaosan aineiston etsiminen
helpottui ja uskottiin, ettad aikaa tulee saastymaan aiheen rajaamisen vuoksi. Aihe rajautui
tyopaivan aikaisiin terveystottumusten muutoksiin. Tatad mallia kaytettaessa projekti poik-
keaa tavanomaisesta siten, etta terveyden edistaja paattelee ensin lopputuloksen ja paa-
tyy vasta lopulta terveysongelman syihin. Malli on tehokas ja se saastaa resursseja, koska
tavoite on tarkka. (Rasanen 2010, 103.)
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Precede-proceed-malli toimi kehittamistydssa terveyden edistamisen apuvalineena toi-
minnan suunnittelussa seka teoreettisen viitekehyksen kokoamisessa. Tavoite asetettiin
ennen toimintaan ryhtymista. Kaytannén kokeilu tehtiin lyhyena ja kevyena. Kokeilusta
haluttiin saada palautetta kohderyhmalta, jotta tydkalupakkia voidaan kehittaa. Tulevai-
suudessa tydkalupakkia on tarkoitus kayttaa laajemmin ja muokata sita erilaisiin kayttajien

seka terveyden edistajien tarpeisiin.

Ryhma mietti ja kirjasi ylés tamanhetkista kayttaytymistaan tydajalla fyysisen aktiivisuuden
ja ruokailutottumusten osalta. Samalla kukin asetti tavoitteet itselleen ja seurasi kayttay-
tymistaan tayttamalla paivakirjaa tyopaivan aikaisesta hyoty- ja taukoliikunnasta seka ruo-
kailutottumuksista. Lopussa paivakirjojen anti kaytiin ryhman kanssa lapi ja mietittiin miten
projekti vaikutti heidan terveystottumuksiin sekd miten he aikovat jatkaa siitéd eteenpain.
Opinnaytetydssa kaytettiin mukaillen tavoitteellisen toiminnan mallia, joka perustuu it-
sesaatelymekanismiin. Omaa kayttaytymista seurattiin ja asetettiin tavoitteet. Nykytilan
seka tavoitetilan valinen ero pyrittiin tunnistamaan. Lopussa toteutus arvioitiin. (Baumeis-
ter, R. & Vohs, K. 2004.)

Pakin haluttiin tukevan ja ohjaavaan positiiviseen muutokseen. Siina pyrittiin valttdmaan
terveyshaitoista puhumista ja niilla pelottelua. Tyéhyvinvointia koskevassa tutkimuksessa
ja julkisessa keskustelussa on valitettavasti ollut vuosikymmenia pinnalla negatiivisten
asioiden poistaminen tai niiden mahdollisuuksien poistaminen. Onneksi nykyaan tyéhy-
vinvointia ei tarkastella pelkdstaan uupumuksen tai sairauspoissaolojen nakékulmasta.
(Hakanen 2014, 340.)

Tyokalupakilla halutaan henkiléstén kokevan, ettd he itse pystyvat vaikuttamaan omaan
hyvinvointiin tydssa. Pakilla heitd kannustetaan myds ottamaan aktiivinen tekijan rooli
tyéhyvinvoinnin osalta ja kokevan onnistumisen iloa oman tydnsa tuloksista. Tydkalupa-
kista haluttiin joustava valine oman tyéhyvinvoinnin kehittdmiseen. Sitad voidaan kayttaa ja
soveltaa kunkin yksildn tarpeisiin vastaavaksi. Kukin voi valita siita juuri ne pienet asiat,
joita lahtee kokeilemaan. Tyon "tuunaaminen” vahvistaa tyéntekijan toimijuuden tunnetta,
koska han voi muokata ty6paivansa vastaamaan enemman omia vahvuuksiaan, voimava-
rojaan, tarpeitaan ja arvojaan. Muuttuvassa tyéelamassa tydn "tuunaaminen” auttaa yllapi-

tamaan yksilén omanarvon tunnetta. (Hakanen 2014, 340-358.)
Hyvat asiat usein leviavat ymparistéon ja ymparilla oleviin ihmisiin, niin tydkalupakin avulla

toivotaan myds kayvan. Tydkalupakilla halutaan vaikuttaa aidosti ihmisten tydhyvinvoin-

tiin. Voimaantuminen auttaa henkiléa jaksamaan hyvin tydssaan. Sisdisen voiman tunne
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liittyy itsetuntoomme ja siihen miten ndemme itsemme. Voimaantunut ihminen on usein

rento ja haluaa antaa tydlleen itsestaan. (Kokonaho 2008, 12.)

4.3 Kehittamistyon toteutus

Kehittamistyd toteutettiin produktityyppisena, jonka lopputuotteena syntyi tydkalupakki
Helsingin yliopiston henkiléstén omatoimiseen tydéhyvinvoinnin kehittamiseen fyysista ak-
tiivisuutta lisaamalla ja ruokailutottumuksia parantamalla. Sen avulla pyrittiin vaikuttamaan
erityisesti liian vahan terveytensa kannalta liikkuviin ja fyysisesti passiivisiin tydntekijéihin.
Kun tydntekijat voivat hyvin siitd hydtyy myds tydnantaja ja koko organisaatio. On organi-
saation etu, etta tydntekijat ovat osaavia, innostuneita ja hyvinvoivia (Suutarinen 2010,
11).

Tyon toteutuksessa hyddynnettiin tyofysioterapeutin, Helsingin yliopiston tyéhyvinvoinnin
kehittamispaallikén seka viestinnan ammattilaisen asiantuntijuutta. Tyékalupakin haluttiin
palvelevan juuri Helsingin yliopiston henkil6stdd. Terveysprojektien onnistuminen vaatii
suunnittelijalta organisaation tuntemista ja tarkeaa on myds suunnittelijan ja hallinnon yh-
teistyd (Rasanen 2014, 104).

Tyokalupakin ensimmainen versio kehitettiin ryhman kayttéon. Kaytannon kokeilulla halut-
tiin saada aitoa palautetta kohderyhmalta. Ryhma kokeili tydkalupakin ohjeistus tukenaan
kahden viikon ajan parantaa hyoty- ja taukoliikunta- sekad ruokailutottumuksiaan. Ryhman
kanssa keskusteltiin ja esiteltiin projektin idea. Samalla jaettiin esitietolomake (liite 5), jo-
hon osallistujat kirjasivat tdman hetken tilanteen tyépaivan aikaisten ruokailutottumusten
ja hyoty- seka taukoliikunnan maaria ja tapoja. Ryhma sai my6s kahdeksi viikoksi taytet-
tavaksi lomakemuotoisen paivakirjan (liite 6), johon merkittiin tavoite kahdelle viikolle,
koskien tydpaivien aikaista hydty- ja taukoliikuntaa seka ruokailutottumuksia. Samaan

lomakkeeseen he kirjasivat tavoitteiden toteutumisen.

Kahden viikon kokeilun jalkeen kohderyhmalle jarjestettiin yhteinen tapaaminen, jossa he
saivat tayttaa kysely- ja palautelomakkeen (liite 7) ja antaa projektista vapaata palautetta
seka kehitysideoita. Tapaamisella oli myés mahdollisuus kysya liikunnanohjaajan neuvoja

jatkoa varten.
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5 Kehittamistyon tulos

Tyokalupakin haluttiin toimivan henkildstén omatoimisen tydhyvinvoinnin kehittdmisen
helppona ja yksinkertaisena apuvalineend, joka integroituu sujuvasti tydarkeen. Silla ha-
luttiin painottaa yksilén omaa vastuuta tyéhyvinvoinnista ja kannustaa toimimaan oman
tyéhyvinvointinsa kehittdmiseksi. Pakin haluttiin edustavan ja edistavan matalan kynnyk-
sen toimintaa ja sen haluttiin olevan kaikenlaisten henkiléiden hyédynnettavissa. Silla ha-
luttiin vaikuttaa erityisesti fyysisesti passiivisiin ja niihin henkil6ihin joiden ruokailutottu-

muksissa on parantamisen varaa.

Pakkia kokeiltiin 10 hengen ryhman kanssa, joka oli tydn tekijalle ennestaan tuttu. Ennes-
taan tuttu ryhma valittiin, koska aikataulu oli tiukka opinnaytetydn valmistumisen takarajan
lahestyessa ja ryhma taytyi sen vuoksi saada kokoon nopeasti. Kymmenesta projektiin

alun perin osallistuneista vain kahdeksan palautti esitietolomakkeen ja lopulta vain kolme

palautti projektin paatyttya paivakirjalomakkeen seka kysely- ja palautelomakkeen.

Projektiin valikoituneesta ryhmasta kaikki ilmoittivat harrastavansa jonkin verran hyoty- ja
taukoliikuntaa paivittain tydpaivan aikana. Yleisimmin he harrastivat sita taukojumppien ja
porraskavelyn muodossa. Kaksi henkilda ilmoitti tydnkuvaansa kuuluvan hyétyliikunnaksi
tulkittavia tyotehtavia useimpina paivina tyoviikosta ja ne olivat kestoltaan yhteensa noin 4

tuntia viikossa.

Kaikki kahdeksan esitietolomakkeen palauttanutta ilmoittivat sydvansa lounaan tyépaivan
aikana ja kuusi heista ilmoitti syévansa sen yleensa lautasmallin (liite 4) mukaisesti. Seit-

seman kertoi nauttivansa valipalan tyépaivan aikana. Yleisin valipala oli hedelma ja keksi.
Yksi heistéd mainitsi yhdistavansa valipalan ja taukoliikunnan sydden puikoilla pahkinéita ja
hedelmia tasapainolaudalla seisten. Kahdeksan kirjasi juovansa vetta tyopaivan aikana ja

keskimaarin ryhmalaiset joivat sita tydpaivan aikana litran.

Kaikki kolme, jotka olivat projektissa loppuun saakka mukana pysyneet kokivat, etta pys-
tyvat vaikuttamaan omiin hyoty- ja taukoliikuntatottumuksiinsa. Yksi heista mainitsi, etta
voi koska tahansa irrottautua omalta tydpisteelta ja lahtead esimerkiksi kavelemaan portai-
siin. Kaikki heista kokivat myés voivansa vaikuttaa omiin ruokailutottumuksiin ja —
valintoihin. Yksi heistd mainitsi olleensa oman perheensa ruoanlaittaja jo 30 vuoden ajan
ja sen ansiosta voivansa paattada mitd perheessa syddaan. Kolme ryhmasta, jotka antoivat
palautetta ja vastasivat kysely- ja palautelomakkeeseen kokivat, etté projektiin osallistu-
misen suurin hydty oli sen herattamat ajatukset omista ruokailu- ja hyoétyliikuntatottumuk-

sista. Projekti sai heidat siis pysahtymaan ja miettimdan omia terveystottumuksiaan. He
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eivat kuitenkaan kokeneet, etta saivat varsinaisesti mitdan uutta tietoa tai uusia tapoja
terveystottumustensa muutokseen. Nama kolme projektissa loppuun asti pysynytta henki-
164 olivat jo ennestaan fyysisesti aktiivisia ja toteuttivat paaosin valtion ravitsemussuosi-

tuksia.

Eras aktiivinen ryhmalainen totesi osuvasti, etta tydkalupakki ja mini-interventio olisi hyva
saada kohdennettua henkildihin, jotka eivat liiku tarpeeksi ja joiden ruokailutottumuksissa
on parantamisen varaa. Ryhma koki tydkalupakin selkedksi ja he uskoivat, etta lilan vahan
liikkuvat henkilét ja ne henkilét joilla on ruokailutottumuksissa parantamisen varaa, saavat

tyokalupakista hyddyllisia vinkkeja ja neuvoja.
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6 Pohdinta

Taman opinnaytetydn paatavoitteena oli luoda Helsingin yliopiston henkilékunnalle tydka-
lupakki, jonka avulla he voisivat omatoimisesti parantaa tydhyvinvointiaan tyépaivan aika-
na lisdamalla fyysista aktiivisuutta ja parantamalla ruokailutottumuksiaan. Tydkalupakin

haluttiin edistdvan matalan kynnyksen toimintaa ja siksi siita rajattiin pois varsinainen hiki-
liikunta. Talla haluttiin varmistaa, etta tydkalupakin 10ytaa ja ottaa kayttéén myods ne henki-

|6t jotka eivat liiku terveytensa kannalta tarpeeksi.

Jokaisen oma hyvinvointi, myos tyéssa, on loppupeleissa omalla vastuulla. Siksi oli luon-
teva tapa kehittaa tapoja henkildstén omatoimiseen tyéhyvinvoinnin kehittdmiseen fyysista
aktiivisuutta lisdadmalla ja ruokailutottumuksia parantamalla. Tavoitteenani oli luoda selkea
ja helposti ymmarrettava tydkalupakki, jolla jokainen organisaation tyéntekija voisi muoka-
ta liilkunta- ja ruokailutottumuksiaan ainakin hieman paremmaksi. Tydkalupakista jokainen
voisi valita juuri ne asiat jotka sopisivat hanelle parhaiten. Tyékalupakin haluttiin toimivan
tiedon antajana seka mahdollistajana, henkiléston ollessa oman henkildkohtaisen hyvin-
vointinsa toimijana. Helsingin yliopiston strategiasta vuosille 2013-2016 tyokalupakki saa
tukea ja perusteluja tarkeydelleen. Tydkalupakki on nimenomaan hyvien kaytantdjen tun-

netuksi tekemista ja kaytantéon siirtamista.

Tavoitteena oli saada tydkalupakki viralliseksi koko yliopiston henkiléstdéa koskevaksi oh-
jeistukseksi Helsingin yliopiston intranet Flammaan. Tydkalupakilla haluttiin myds huomio-
ta tarkeille asioille. Liikunta ja ruokailutottumukset ovat usein paattajien puheissa tarkeita
asioita, mutta kuitenkin into naiden asioiden edistamiseen usein hiipuu kun tarvitaan toi-
mia ja rahaa niiden kehittdmiseksi. Tutkimuksia terveiden elintapojen tarkeydesta ja siita
kuinka ne lopulta sdastavat rahaa tehdaan jatkuvasti, mutta silti paatéksenteko tata tietoa
hyédyntaen ontuu. Usein kyse on asenteista. Tydkalupakin vinkit eivat vaadi suuria re-

sursseja tai paljoa vaivaa.

Kehittamistyd Iahti liikkeelle kolmen nakdkulman tavoitteilla. Henkildstd kaipasi tukea ja
neuvoa oman tyéhyvinvointinsa kohentamiseen. Helsingin yliopiston henkiléstén maara
on kuitenkin niin suuri, etta toiveisiin taytyi vastata isolle joukolle sopivalla ratkaisulla. Toi-
sena nakdkulmana oli Helsingin yliopiston strategia vuosille 2013-2016, jossa mainitaan
tavoitteeksi henkildston hyvinvointi ja jaksaminen. Tahankin tavoitteeseen pyrittiin vas-
taamaan antamalla tydkaluja terveystottumusten muuttamiseen ja sita kautta henkildston
hyvinvointiin ja terveyden edistdmiseen. Kolmantena nakdkulmana oli tarjota likunnanoh-
jaajille ja muille henkildston terveytta edistaville henkildille yksinkertainen ja kaytannonla-

heinen tydkalu, jota hyédyntaa esimerkiksi liikuntaneuvonnassa.
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Keskustelut tyéhyvinvoinnin kehittdmispaallikdn, tyéfysioterapeutin ja opinnaytetyén oh-
jaajan kanssa koin todella hyddyllisiksi. Niista sain kehittdmistydlle suuntaviivoja ja tarkei-
ta neuvoja. Naista keskusteluista sain myds apua kirjojen, lehtien ja artikkeleiden etsin-
tdan. Yksin tata opinnayteyoéta olisi ollut mahdoton tehda tai ainakin sen vaikuttavuus ja
hyédynnettavyys olisi ollut paljon huonompi. Viestinnan asiantuntijalta saatiin myos hyo-
dyllisia ohjeita ja vinkkeja tydkalupakin ulkoasuun ja pituuteen. Tydkalupakki on vaikutta-

vampi, kun se on sopivan pituinen ja selkea.

Halusin tuoda tyékalupakissa esille yksildn oman vastuun omasta hyvinvoinnistaan. Siksi
kirjasin sen ensimmaiseksi "Tee se itse” —otsikon alle. Pakin haluttiin edustavan matalan
kynnyksen toimintaa ja sen haluttiin olevan kaikenlaisten henkildiden hyédynnettavissa
seka haluttiin vaikuttaa erityisesti fyysisesti passiivisiin ja niihin henkildihin joiden ruokailu-
tottumuksissa on parantamisen varaa. Keinot ovat mielestani helposti tydpaivaan integroi-
tavia ja nimenomaan matalan kynnyksen toimintaan kannustavia. Halusin tyokalupakin
olevan koko henkildstoélle sopiva ja siksi huomioin myds liikuntarajoitteiset. TyOkalupakin
sanamuodot mahdollistavat kaikki lihasvoimin tapahtuvat liikkumistavat kavelysta rullatuo-

lilla liikkumiseen.

Fyysisen aktiivisuuden lisddmiseen haluttiin antaa helposti toteutettavia ja yksinkertaisia
keinoja. Yliopiston rakennukset ovat usein monessa kerroksessa, joten porraskavelyn
todettiin olevan kaytanndllinen keino. Toimistotyéntekijdita yliopistolla on paljon, joten eri-
tyisesti toimistoymparistédn sopivia keinoja lahdettiin miettimaan tydvalineiden kautta.
Toimistoissa sahkdposti ja puhelin ovat usein kaytdssa, joten puheluiden tekeminen seis-
ten ja liikkuen sekd sahkdpostin lahettdmisen sijaan siirtyminen tyétoverin luokse kasvo-
tusten juttelemaan auttavat lisddmaan fyysista aktiivisuutta tydpaivan aikana. Kahdestaan
ja pienessa ryhmassa palaverien pito kavellen tai muuten likkuen on myés oiva tapa lisa-
ta hyotyliikuntaa. Tydmatkat, lounastauot ja siirtymiset on hyva hyddyntaa liikkuen. Tydyh-
teis6jen omat ja yliopiston liikkuntapalveluiden tarjoamat taukojumpat lisdavat myos fyysis-

ta aktiivisuutta. Ohjaajilta saa my®és liikeideoita omatoimiseen taukojumppaamiseen.

Ruokailutottumusten parantamiseen haluttiin antaa konkreettisia, mutta helppoja keinoja.
Ohjeistuksessa hydédynnettiin Valtion ravitsemusneuvottelukunnan ravitsemussuosituksia
ja lautasmallia. Valmistautumalla ja suunnittelemalla kiireisestakin tyépaivasta selviaa
hyvalla energiatasolla ja ruokailu sailyy sdannoéllisena eika napostelua aiheuttavia mielite-
koja synny. Lahtokohtaisesti lounastauko pitaisi pystya pitdamaan rauhallisesti syéden,
mutta aina valilla aikataulut kiristyvat ja silloin on hyva olla lounasta ja valipaloja ty6pis-

teen lahella. Veden juominen auttaa pitdmaan nestetasapainon hyvana ja vesi virkistaa.
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Kaytannon kokeiluun valittiin 10 hengen ryhma ja kokeilu kesti kaksi viikkoa. Kaytannon
kokeilulla haluttiin testata tydkalupakkia ja saada siitd kayttokokemuksia ja palautetta.
Opinnaytetydn palautuspaivan lahestyessa tydkalupakkia testattiin kdytannossa vain kaksi
viikkoa. Projektin keston lyhyyden vuoksi en odottanut suuria tuloksia. Lyhyessa ajassa ei
valttamattad saada suuria tuloksia, koska muutos ottaa aina oman aikansa. Tuloksia ja
muutosta taytyykin seurata pitkalla aikavalilla. Tulevaisuudessa projektin kesto tulee var-
masti olemaan pidempi, jotta se on vaikuttavampi. Projektin olisi hyva kestaa useita kuu-
kausia tai jopa vuoden verran. Kyseinen ryhma valittiin, koska se oli saatavissa kokoon
nopeasti ja rynma oli tyon tekijalle ennestaan tuttu. Osallistujille jaettiin alussa esitietolo-
make, johon he kirjasivat miten ovat harrastaneet ty6paivan aikana hyoty- ja taukoliikun-
taa seka minkalaisia ruokailutottumuksia heilla on tydpaivina. He saivat taytettavakseen
myds paivakirjalomakkeen, jonka he tayttivat ja kirjasivat siihen tavoitteet kahden viikon
projektille. Samaan lomakkeeseen he tayttivat hymynaamoin toteutuneen toiminnan. Esi-
tietolomakkeella ja paivakirjalla haluttiin ryhmalaisten pysahtyvan ja miettivan omia terve-

ystottumuksia seka toimintaansa.

Tyohyvinvointi vaikuttaa vapaa-aikaan ja toisinpain, mutta tassa kehittamistydssa toimen-
piteet ja tarkastelu haluttiin rajata tyopaiviin. Keskittymalla pelkastaan tyépaivan aikana
tapahtuvaan hyoéty- ja taukoliikuntaan seka ruokailutottumusten tarkastelulla tydpaivina

haluttiin siirtdd huomio taysin tyéhyvinvointiin.

Projektin tueksi ryhma sai tydkalupakin ensimmaisen version. TyOkalupakissa esitellyt
vinkit ja toimintaehdotukset ajateltiin auttavan heita lisdamaan hydty- ja taukoliikunnan
maaraa seka parantamaan ruokailutottumuksiaan. Pyysin heitéd ottamaan minuun yhteyt-
ta, jos heilla tulisi jotain kysyttavaa projektin aikana. Nain heitad sdanndllisesti, koska ohja-
sin heille taukojumppaa viikoittain. Osa heista kavi likkumassa ryhmaliikuntatunneillani,
joten tapasimme myos projektin aikana. Tama oli hyddyllista, koska usein heilla oli kysyt-

tavaa. Olin iloinen, kun koin pystyvani auttamaan heita tarvittaessa myds projektin aikana.

Terveytta edistavaa liikuntaa on varmasti kaikki fyysinen aktiivisuus ja passiivisuuden valt-
taminen, mutta hikilikunta tyépaivan aikana, joka vaatii varusteiden vaihtamista, rajattiin
pois tydkalupakista ja siksi myds kaytannon kokeilun lomakkeista. Tydkalupakin ja kehit-
tamistyon kaytannon kokeilun haluttiin olevan mahdollisimman matalan kynnyksen toimin-
taa. Haluttiin myo6s varmistaa, etta henkilot, jotka eivat juurikaan tai lainkaan harrasta var-

sinaista hikiliikuntaa osallistuisivat ja pysyisivat mukana projektissa.
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Kymmenesta projektiin alun perin osallistuneista vain kahdeksan palautti esitietolomak-
keen ja lopulta vain kolme palautti projektin paatyttya paivakirjalomakkeen seka kysely- ja
palautelomakkeen. Kaikki kahdeksan ilmoittivat harrastavansa jonkin verran hyoty- ja tau-
koliikuntaa paivittain. Ryhma oli siis jo jonkin verran fyysisesti aktiivinen ennen projektia-

kin, joten tdhan en odottanut projektin tuovan merkittavaa lisaysta.

Kaikki kahdeksan esitietolomakkeen palauttanutta ilmoittivat sydvansa lounaan tyépaivan
aikana ja kuusi heista ilmoitti syévansa sen yleensa lautasmallin (liite 4) mukaisesti. Seit-
seman henkilda kertoi nauttivansa valipalan tyépaivan aikana. Yleisin valipala oli hedelma
ja keksi. Yksi heista mainitsi yhdistdvansa valipalan ja taukoliikunnan syéden puikoilla
pahkingita ja hedelmia tasapainolaudalla seisten. Kahdeksan kirjasi juovansa vetta tyo-

paivan aikana ja he joivat sitéd keskimaarin litran.

Kolme henkilda, jotka pysyivat projektissa loppuun saakka kokivat, etté pystyvat vaikutta-
maan omiin hyoéty- ja taukoliikuntatottumuksiinsa. Yksi heistd mainitsi, etta voi koska ta-
hansa irrottautua omalta tyopisteeltad ja Iahtea esimerkiksi kdvelemaan portaisiin. Kaikki
heistd kokivat myds voivansa vaikuttaa omiin ruokailutottumuksiin ja —valintoihin. Yksi
heistd mainitsi olleensa oman perheensa ruoanlaittaja jo 30 vuoden ajan ja sen ansiosta

voivansa paattaa mita perheessa syédaan.

Koko projektin mukana olleet kolme henkil6a kokivat, etta projektiin osallistumisen suurin
hyoty oli sen herattamat ajatukset omista ruokailu- ja hydtyliikkuntatottumuksista. Projekti
sai heidat siis pysahtymaan ja miettimaan omia terveystottumuksiaan. He eivat kuiten-
kaan kokeneet, etta saivat varsinaisesti mitdan uutta tietoa tai uusia tapoja terveystottu-
mustensa muutokseen. Nama henkilét olivat jo ennestaan fyysisesti aktiivisia ja noudatti-

vat paaosin valtion ravitsemusneuvottelukunnan ravitsemussuosituksia.

Eras aktiivinen ryhmalainen totesi osuvasti, etta tydkalupakki ja mini-interventio olisi hyva
saada kohdennettua henkildihin, jotka eivat liiku tarpeeksi ja joiden ruokailutottumuksissa
on parantamisen varaa. Ryhma koki tydkalupakin selkedksi ja he uskoivat, etta lilan vahan
liikkuvat henkilét ja ne henkilét joilla on ruokailutottumuksissa parantamisen varaa, saavat
tyokalupakista hyddyllisia vinkkeja ja neuvoja. Vaikuttavuus terveytensa kannalta liian
vahan liikkuviin ja ruokailutottumuksiltaan heikompiin henkildihin talla projektilla oli siis
heikkoa. Uskon kuitenkin projektin herattdneen myds pois jadneiden ajatuksia ja uskon
heidan miettivan terveystottumuksistaan ja sitd kautta edistavan jollain tasolla myds hei-
dan terveystottumuksiaan. Toivon saavani palautetta ja padsevani keskustelemaan myos
projektista pois jattaytyneiden kanssa. Uskon heilla olevan annettavanaan arvokkaita aja-

tuksia ja palautetta.

25



Jotta kehittamistyon tuloksia voitaisiin tarkastella numeraalisesti, olisi hyva seurata esi-
merkiksi sairauspoissaolojen kehitysta. Sairauspoissaolojen maaraa olisi hyva seurata
projektia edeltavalta ajalta, projektin aikana ja jokin aika projektin paattymisen jalkeen.
Talla saisi myds arvokasta dataa, jolla vaikutettaisiin projektien rahoituksesta vastaavien
henkildiden paatoksentekoon. Raha on merkittava tekija ja sitd halutaan yleensa kuluttaa
mahdollisimman vahan, joten rahassa saastaminen on varmasti yksi vaikuttavista peruste-

luista erilaisille terveytta edistaville projekteille ja hankkeille.

Tapaamisia ryhman kanssa oli yhteensa kolme ja ne kestivat noin viisitoista minuuttia.
Tapaamisten lyhyt kesto ja kertojen vahyys varmasti vaikuttivat projektin vaikuttavuuteen.
Vaikuttavuus olisi parempi, jos tapaamisia olisi useammin ja ne olisivat kestoltaan pidem-
pia. Tapaamiset tdssa projektissa olivat taukojumppien yhteydessa ja ihmisilla oli tydpaiva
meneillaan, joten tdhan projektiin ja sille annettuihin resursseihin tiivis aikataulu sopi. Kun
ihmiset saadaan sitoutettua projektiin paremmin ja projektille on enemman resursseja,

voidaan tapaamisia ja niiden kestoa myos lisata.

Esitietolomake ja kysely- ja palautelomake koettiin selkeiksi. Paivakirjalomakkeesta tuli
kysymyksia ryhmalta liittyen tavoitteen ja toteutuneen toiminnan merkitsemiseen. Ennen
seuraavia projekteja taytyy paivakirjalomakkeeseen merkita selkeammin mihin merkitdan
tavoite ja toteutunut toiminta. Tyoékalupakki ei palautteiden perusteella antanut jo ennes-
taan terveystottumuksiinsa huomiota kiinnittaneisiin ja toimintaan ryhtyneille lisatietoa.
Projektista pois jattaytyneiltd aion kysya tydkalupakin toimivuudesta. Palautetta on mah-
dollista saada tyOkalupakista myds, kun se laitetaan yliopiston intranetiin esille. Intranetis-

sa on sivun alalaidassa mahdollisuus kommentoida sivua ja sivun aihetta.

Tyokalupakki on tarkoitus saada toimivaksi ja tunnetuksi tydkaluksi Helsingin yliopiston
yksildille ja tydyhteisoille seka terveyden edistajille. Tata asiaa edistda sen helppo saata-
vuus ja tydkalupakin julkaisusta tehtava uutinen. Yliopiston liikuntapalveluissa tyéskente-
levien yksilé- ja ryhmavalmentajien ja —ohjaajien uskon Iéytavan tydkalupakin ja kayttavan
sita terveysliikunnan ohjauksessa ja elamantapamuutos-kursseilla. Tyéskentelen itse lii-
kuntapalveluissa, joten tulen esittelemaan tydkalupakkia oman organisaationi liikunta- ja
tyéhyvinvointipalveluista vastaaville henkildille. Tulevaisuudessa tavoitteena olisi myos
saada yliopiston liikuntapalveluiden asiantuntijat tuotteistamaan tyéhyvinvointipalveluita

sen ymparille, jolloin voidaan vaikuttaa kokonaisten yhteiséjen terveystottumuksiin.

Yliopiston liikuntapalvelut tekevat jo nyt yhteisty6ta tyéterveyspalveluiden ammattilaisten

kanssa liian vahan terveytensa kannalta liikkuvien tavoittamiseksi ja heidan liikkuntamoti-
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vaation I6ytamiseksi Liiku niin voit —palvelun avulla. Tata kautta tyéterveyshoitajat ja —
laakarit I16ytavat tydkalupakin ja kayttavat sitéd osana neuvontaa ja ohjaavan ihmisia aktii-
visemmin yliopiston liikunta- ja hyvinvointipalveluiden pariin. Tydterveyden ja liikuntapal-
veluiden asiantuntijat ovat yhteydessa ja tapaavat sdanndllisesti. Yhteistydssa tydtervey-
den kanssa tyOkalupakki tavoittaisi paremmin myds ne henkil6t, jotka eivat ennestaan liiku
terveytensa kannalta tarpeeksi ja jotka terveytensa kannalta tarvitsisivat tydkalupakin kal-
taisia apuvalineita fyysisen aktiivisuuden lisdamiseen ja ruokailutottumustensa parantami-

seen.

Tulevaisuudessa mukaan olisi tarkoitus ottaa henkiset voimavarat ja kokonaisvaltaisempi
hyvinvointi. Tydhyvinvoinnin kehittamispaalikkd esitteli minulle artikkelin, joka oli julkaistu
Harward Business Review —lehdessa. Artikkelissa otettiin huomioon laajemmin tyépaivan
energiatasoon vaikuttavia asioita ja annettiin ideoita oman energian johtamiseen, ajan
johtamisen sijaan. Artikkeli antoi mielenkiintoisen nakékulman ja sain siitd valtavasti ideoi-
ta. Yliopiston liikkuntapalveluissa palvelutarjontaa on myds laajennettu viime aikoina hyvin-
vointipalveluihin ja panostettu elamantapamuutoksesta kiinnostuneiden yliopistolaisten

palvelemiseen.

Alun perin ideana oli jarjestaa ty6pajoja opinnaytetydn aiheeseen liittyvien eri alojen am-
mattilaisten, johtajien ja yliopiston henkildstén kanssa. TyOpajat jaivat kuitenkin lopulta
pois. Ty6pajojen ideana olisi ollut tydhyvinvointiin liittyvat paneelikeskustelut ja ryhmatyaét,
joihin yhteen kokoontuneilta eri alojen ammattilaisilta olisi saatu arvokkaita ja ajatuksia
laajentavia nakoékulmia. Tervetulleita olisivat olleet niin henkildstd, esimiehet kuin myods
asioista paattavat tahot. Erityisesti olisin halunnut mukaan ihmiset jotka liikkuvat tervey-
tensa kannalta liian vahan ja joilla suhtautuminen lilkkuntaan on kenties negatiivista. Tyo-
pajojen tarkoitus olisi myds parantaa Helsingin yliopiston asenneilmapiiria ja muokata
maaperaa suotuisaksi erityisesti likuntaa kohtaan. Tama olisi hienoa toteuttaa tulevaisuu-

dessa.

Helsingin yliopiston strategiassa vuosille 2013-2016 esitetdan toimiksi esimiesten koulu-
tukseen panostamisen ja kannustetaan esimiehia kehittymaan esimiestehtavissaan. Esi-
mies- ja johtajakoulutukset olisivat otollinen tilaisuus muuttaa paattavissa asemissa olevi-
en ihmisten asenteita ja muokata maaperaa liikuntamydnteisemmaksi ja saada liikunnan
tarkeydesta puhuvat myos tekemaan liikkumista edistavia kaytannon tekoja ja paatoksia.
Naissa tilaisuuksissa tydkalupakista mainitseminen ja paperiversion jakaminen toisi esi-
miehille konkreettisen valineen oman ja tydyhteisén tyéhyvinvoinnin kehittamiseen. Tata

tulen ehdottamaan yliopiston tyéhyvinvointiyksikdn asiantuntijoille.
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Yliopiston strategiassa huomioidaan kansainvaliset tyontekijat ja opiskelija. Ty6ta tehdes-
sani huomasin kuitenkin, etta resursseja ei valttamatta 16ydy strategian mukaiseen toimin-
taan. Esimeriksi tydkalupakin kielikdanndsten tekeminen olisi ollut mielestani tarkea toimi,
jolla kansainvalinen henkildstd olisi otettu mukaan ja mahdollistettu heidan aktivoiminen
sen avulla. Tyokalupakki on talla hetkella pelkastdan suomeksi. Toivon sen tulevaisuu-
dessa kadantyvan myos toisella kotimaiselle kielelle seka englanniksi. Tyohyvinvointiyksi-

kosta tulen kysymaan tahan resursseja.

Opinnaytetta tehdessani ymmarsin verkostoitumisen tarkeyden. On hyva kerata itsedan
osaavampia ihmisia ymparilleen, koska heiltd saa valtavasti asiantuntemusta ja tukea
tekemiseen. Moniammatilinen yhteisty® on myés tarkeaa, jotta asioita pystytaan tarkaste-
lemaan eri nakdkulmista ja ottamaan huomioon laajempia kokonaisuuksia. Yhdessa te-
kemisen summana saa varmasti enemman kuin yksin. Ihmisiin ja paatoéksiin vaikuttamisen

kannalta joukko on myo6s vaikuttavampi kuin yksild.

Opinnaytetydta tehdessa oppimani asiat aion muistaa ja hyédyntda myds tulevaisuudessa
terveytta edistaessani. Positiivinen huomioni tydllistymisen kannalta on se, etta terveyden
edistdmisessa ja asenteiden muuttamisessa riittdad varmasti téita kaikille liikunta-alan am-
mattilaisiksi valmistuville. Samaan aikaan kuitenkin kasvaa huoli siitd miten ihmiset saa-
daan parempaan kuntoon ja voimaan paremmin seka sairauspoissaolojen aiheuttamat
kulut kuriin. On saatava ihmiset toimimaan yhteisen asian puolesta kaikilla asteilla. Olivat
toimenpiteet sitten lakeja ja isompia linjauksia tai yksilén terveystottumusten muuttaminen,

kaikki on arvokasta ty6ta ja vie kansanterveytta parempaan suuntaan.
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Liitteet

Liite 1. Tydkalupakki

Tyohyvinvoinnin tydkalupakki

Tee se itse

Tyohyvinvointia voi itse kohentaa monella tavalla. Fyysisen aktiivisuuden lisdami-
sella ja ruokailutottumusten parantamisella on mydnteisia vaikutuksia myos muu-
hun elamaan ja vapaa-aikaan. Tyokykyyn satsatulla ajalla on tapana tuottaa mo-

ninkertaisesti enemman hyotyja.

Fyysisen aktiivisuuden lisdaminen ei vaadi erityisia liikuntatiloja, -valineita tai -
varusteita. Ruokailutottumukset paranevat jo pienilla valinnoilla ilman, etta taytyy

luopua kaikesta hyvasta tai tietyista ruoka-aineista kokonaan.

Tyonantajan toimii mahdollistajana, mutta omaa tydhyvinvointia ei voi ulkoistaa

kenellekdan muulle.

Pienin askelin
Tapojen muuttaminen tai uusien asioiden oppiminen kannattaa aloittaa pienista
konkreettisista asioista ja edeta yksi asia kerrallaan. Voit aloittaa muutoksen otta-

malla yhden uuden tavan jota harjoittelet aktiivisesti kuukauden ajan.

Haasta tyokaverit

Sanomalla tavoitteesi daneen konkretisoit asian myds itsellesi ja voit levittaa hyvia
tapoja tydyhteis60si. Samalla saat vertaistukea ja mahdollisesti saat aikaan pienen
positiivisen kilpailuhengen. Motivaatiosi sailyy todennakdisesti paremmin, kun ym-

parillasi on henkiléita joilla on sama tavoite.

Pida kirjaa
Tavoite sailyy mielessasi paremmin, kun pidat kirjaa edistymisestasi. Huomaat
viikkojen kuluessa, etta kehityt ja uusi tapa alkaa olla sinulle osa paivittaista rutii-

nia.
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Pysahdy ja mieti

Onko kehossasi epamiellyttavia tuntemuksia? Oletko energinen? Haluaisitko tun-
tea olosi paremmaksi? Mita voisit tehda, jotta saavuttaisit tavoitteesi? Olisivatko
nama tavat sellaisia, joita voit jatkaa loppuikasi? Voisitko nauttia naista tavoista ja

mita hyotya niista olisi sinulle pitkalla aikavalilla?

Fyysisen aktiivisuuden lisaamisen tyokaluja

Kayta portaita hissin sijaan tai siirry maaranpaahasi hieman pidempaa reittia.
Puhu puhelut seisten, kavellen tai muulla tavalla liikkuen.

Kay sahkopostin lahettamisen sijaan keskustelemassa kasvotusten.

Pida kavely- ja likkumispalavereja.

Tyomatkalla jaa aikaisemmalla pysakilla pois ja liiku loppumatka lihastyolla.
Kay lounaalla hieman kauempana.

Tee taukojumppaa tydpisteellasi tai osallistu ohjattuun taukoliikuntaan.

Ruokailutottumusten parantamisen tydkaluja

Syo0 lounaalla lautasmallin mukaisesti; V2 kasviksia, V4 kalaa, lihaa, munaa tai pal-
kokasveja tai pahkindita sisaltavia kasvisruokia %4 lisdketta seka taysjyvaleipaa
pehmealla kasvisrasvalevitteella. Juo vetta, rasvatonta maitoa tai piimaa.
Valmistaudu kiireiseen paivaan varaamalla lounassalaatti ja valipalaa jaakaappiin.
Ota selvaa missa tydmatkasi varrella on salaattitiski tai ravintola, josta salaatin saa
mukaan ennen téihin menoa.

Pida tyopisteella tai laukussa mukana juomapulloa. Vetta tulisi juoda 1-1,5 litraa
paivassa.

Syod saannollisesti 4-6 kertaa paivassa. Valta napostelua.
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Liite 2. UKK-instituutin liikuntapiirakka

Viikoittainen LI I KU NTAPI l RAKKA

Paranna kestadvyyskuntoa
lilkkkumalla useana pdivana
viikossa yhteensa ainakin
2 t 30 min reippaasti

tai

1t 15 min rasittavasti.

Lisdksi

kohenna lihaskuntoa ja
kehiti liikehallintaa
ainakin 2 kertaa viikossa.

Terveysliikunnan suositus

18-64-vuotiaille

westavyyskunto,
kavely
pyéraily sauvakavely 2t30 min
(alle 20 km/t) viikossa
raskaat kot Lihaskuntoa o e
ja pihatyot ja liikehallintaa liikunta
kuntopiiri  pallopelit yortaa
mar]astus kuntosali luistelu viikossa
kalastus jumpat vauhdikkaat
metsastys venyttely liikuntaleikit
tasapainoharjoittelu
tanssi
sauva-, porras- e 1t 15 min
ja ylamakikavely pyoraily viikossa
kuntouinti juoksu
vesijuoksu maastohiihto
aerobic maila- ja juoksu-
pallopelit

(D UKK-instituutti
2009
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Liite 3. Valtion ravitsemusneuvottelukunnan ruokakolmio

L\HAVALMISTEET,
PunANEN LIHA,
KANANIYNA

M ARGARINNIT, <JE ‘ /A ’ 2 V;HZOS\/R\IET'

PARAnNAT,  fZ ‘ ) X_MAVTOVA LM (TEST

TAYIYVAVILIA -
LISAKKEET
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Liite 4. Valtion ravitsemusneuvottelukunnan lautasmalli
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Liite 5. Esitietolomake

Esitietolomake

Nimi Paivays

Ympyroi sopivin vaihtoehto. Viivalle voit kirjoittaa lisatietoja.

Ruokailutottumukset

Syo6tkd lounaan ty6paivind?
Kylla Ei

Syo6tkd lounaan tydpaivina lautasmallin mukaisesti? (V2 kasviksia, 74 kalaa, lihaa, munaa
tai palkokasveja tai pahkinoita sisaltavia kasvisruokia V4 lisketta seka taysjyvaleipaa
pehmealla kasvisrasvalevitteelld. Juomaksi vetta, rasvatonta maitoa tai piimaa.)

Kylla Ei

Syotko tyépaivan aikana valipaloja? Kuvaile alle minkalainen olisi tyypillinen valipala.
Kylla Ei

Juotko ty6paivan aikana vetta? Arvioi alle kuinka paljon litroina juot vetta.
Kylla Ei

Hyoty- ja taukoliikuntatottumukset

Harrastatko ty6paivan aikana hyoty- tai taukoliikuntaa? Hydtyliikkunnalla tassa tarkoitetaan
esimerkiksi siirtymisia, ylimaaraista kavelya, portaiden kulkua hissin sijaan ja taukoliikun-
nalla taas tarkoitetaan ohjattuja taukojumppia ja omatoimista taukoliikuntaa. Eli tdssa ei
tarkoiteta varsinaista hikiliikuntaa, joka vaatii liikuntavaatteiden vaihtamista. Kuvaile alle

minkalaista hyéty- ja taukoliikuntaa harrastat ja kuinka usein.

Kyl Ei
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Liite 6. Paivakirjalomake

Kirjaa ensimmaisen viikon tavoitteet miten aiot lisata hyéty- tai taukoliikuntaa ylempaan
taulukkoon ylimpaan sarakkeeseen. Kirjaa laji ja kesto tai maara. Alempaan sarakkee-
seen kirjaa tavoitteiden toteuma hymynaamalla : D=toteutui erittéin hyvin, : )=toteutui
melko hyvin, :I=toteutui kohtalaisesti, :/=ei toteutunut. Alempana olevaan taulukkoon kirjaa
tavoitteet ja tavoitteiden toteutuminen toiselta viikolta.

MA TI KE TO PE
Vko 1

Vko 2

Kirjaa ensimmaisen viikon tavoitteet miten aiot parantaa ruokailutottumuksiasi ylempaan
taulukkoon ylimpaan sarakkeeseen. Kirjaa tapa, esim. Lounas lautasmallin mukaisesti.
Alempaan sarakkeeseen kirjaa tavoitteiden toteuma hymynaamalla : D=toteutui erittain
hyvin, :)=toteutui melko hyvin, :I=toteutui kohtalaisesti, :/=ei toteutunut. Alempana ole-
vaan taulukkoon kirjaa tavoitteet ja tavoitteiden toteutuminen toiselta viikolta.

MA TI KE TO PE
Vko 1

Vko 2
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Liite 7. Kysely- ja palautelomake

Kiitos, etta osallistuit terveyden edistamisen projektiin. Taytathan lomakkeen huolellisesti.

Nimi Paivays

Ympyroi sopivin vaihtoehto. Viivalle voit kirjoittaa lisatietoja.

Ruokailutottumukset
Muuttiko projektiin osallistuminen tydpaivan aikaisia ruokailutottumuksiasi?
Kylla Ei

Opitko jotain uutta ruokailutottumusten parantamisesta tdman projektin aikana?
Kylla Ei

Koetko voivasi vaikuttaa itse omiin ruokailutottumuksiin ja —valintoihin?
Kylla Ei

Syo6tko lounaan ty6paivind?
Kylla Ei

Syo6tkd lounaan tydpaivina lautasmallin mukaisesti? (V2 kasviksia, 74 kalaa, lihaa, munaa
tai palkokasveja tai pahkinoita sisaltavia kasvisruokia V4 lisketta seka taysjyvaleipaa
pehmealla kasvisrasvalevitteelld. Juomaksi vetta, rasvatonta maitoa tai piimaa.)

Kylla Ei

Syo6tko tydpaivan aikana valipaloja? Kuvaile alle minkalainen olisi tydpaivan tyypillinen
valipala.
Kylla Ei

Juotko ty6paivan aikana vetta? Arvioi alle kuinka paljon litroina juot vetta tyépaivan aika-
na.
Kylla Ei
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Hyoty- ja taukoliikuntatottumukset
Muuttiko projektiin osallistuminen tydpaivan aikaisia hyoty- ja taukoliikuntatottumuksiasi?
Kylla Ei

Opitko jotain uutta hyoty- ja taukoliikuntatottumusten parantamisesta tdman projektin ai-
kana?
Kylla Ei

Koetko voivasi vaikuttaa itse omiin hy6ty- ja taukoliikuntatottumuksiin ja —valintoihin?
Kylla Ei

Harrastatko ty6paivan aikana hyoty- tai taukoliikuntaa? Hydtyliikkunnalla tassa tarkoitetaan
esimerkiksi siirtymisia, ylimaaraista kavelya, portaiden kulkua hissin sijaan ja taukoliikun-
nalla taas tarkoitetaan ohjattuja taukojumppia ja omatoimista taukoliikuntaa. Eli tassa ei
tarkoiteta varsinaista hikiliikuntaa, joka vaatii likuntavaatteiden vaihtamista. Kuvaile alle

minkalaista hyéty- ja taukoliikuntaa harrastat ja kuinka usein.

Kylla Ei

Olisin kiitollinen, jos voisit vield antaa vapaata palautetta. Kirjoita omin sanoin ja anna
rohkeasti risujakin ja kehitysideoita. Taman projektin avulla haluan kehittya paremmaksi
terveyden edistajaksi. Sinulla on nyt kaytanndn kokemus ja varmasti arvokas nakdkulma,

joten kaikki palaute on hyédyllista.
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Liite 8. Kysymykset asiantuntijoille

Miten mairittelet tydhyvinvoinnin lyhyesti?

Miten yksil6 voi vaikuttaa omaan ty6hyvinvointiinsa?

Mitka ovat johtajien ja esimiesten vastuut tychyvinvoinnista?

Onko tyohyvinvointiin liittyen tulossa jotain uutta?

Miten itse tavoittelet tyShyvinvointia omassa tyossasi?
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