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Tama opinnaytetyd on tehty toimeksiantona LahiTapiola Pohjoiselle. Tydssa tutkitaan henkildston
hyvinvointiohjelma Energialatauksen vaikutuksia yksilon hyvinvoinnin tunteeseen seka millaisia
muutoksia henkilot ovat tehneet arjessaan hyvinvointiohjelman alkamisen jalkeen. Tutkimuksessa
kartoitetaan myds, miten tydnantaja voi osallistujien mielesta tukea yksilon hyvinvointia parhaiten.
Tutkimus on ajankohtainen, silla tydhyvinvointi ja hyvinvointi ovat yha suuremmassa roolissa tyo-
elamassa.

Opinnaytetyon tietoperusta koostuu tydhyvinvoinnista, jota on késitelty tydhyvinvoinnin portaat -
mallin kautta. Tietoperustassa keskitytdan tydhyvinvoinnin portaat -mallin alimpaan portaaseen,
joka sisaltaa fysiologiset perustarpeet kuten fyysisen kunnon, ravinnon seké unen ja palautumisen.
Naihin osa-alueisiin keskittyy myos Energialataus. Tyon tietoperusta on koottu hyvinvointiohjelman
sisaisista lahteista, alan ammattikirjallisuudesta, ajankohtaisista kansainvélisista seka suomalai-
sista tutkimuksista ja artikkeleista seka internetlahteista.

Opinnaytetyon empiirinen osuus on toteutettu laadullisen tutkimuksen menetelmia hyddyntaen. Ky-
seessa on tapaustutkimus, jossa tapauksena nahdaan Energialataus -hyvinvointiohjelma. Tutki-
musmateriaali on keratty kyselyn avulla, joka toteutettiin helmikuussa 2018. Kyselylomakkeen li-
saksi tutkimuksessa on hyddynnetty opinnaytetyon tekijan havaintoja seka valmennuksen tuottajan
tutkimusmateriaalia. Johtopaatoksissa vertaillaan tutkimuksessa esille nousseita asioita tyon tieto-
perustaan.

Tutkimustuloksista voidaan paatella, etta hyvinvointiohjelmaan osallistuminen on tuonut muutosta
hyvinvoinnin eri osa-alueilla vaikkei kokonaishyvinvoinnin koeta muuttuneen huomattavasti. Vapaa
sana osiossa nousi esille, ettei hyvinvointiohjelman kaytannon toteutus vastannut kaikilta osin osal-
listujien odotuksia. Johtopaatoksena nahtiin, etta osallistujien tunne omasta hyvinvoinnistaan on
hyva ja ettd Energialatauksen kaltaiseen verkkopohjaiseen hyvinvointiohjelmaan sitouttaminen on
haastavaa. Hyvinvoinnin tukeminen on parhaimmillaan osallistujien mukaan rahallista tukea seka
kannustusta hyvinvointi tekoihin.

Jatkotoimenpiteena talle opinnaytetydlle on tuloksien esittaminen toimeksiantajalle. Jatkotutkimuk-
sena voitaisiin tutkia, onko Energialatauksella ollut pysyvia vaikutuksia osallistujien eldmassa. Toi-
sena tutkimuskohteena voisi olla verkkopohjaisten hyvinvointiohjelmien sitoutumisen haasteet tyo-
yhteisoissa.

Asiasanat: Energialataus, hyvinvointi, tydhyvinvointi, hyvinvointiohjelma



ABSTRACT

Oulu University of Applied Sciences
Business, Superior work and Human Resources Management

Author: Sofia Kyhala

Title of thesis: Welfare program as a part of developing workplace wellbeing

Supervisor; Jaana Uusitalo

Term and year when the thesis was submitted: Spring 2018 ~ Number of pages: 47+10

This thesis has been made as a commission from L&hiTapiola Pohjoinen. The study examines the
effects of welfare program called Energialataus. The study examines the effects on individual's
wellbeing and what changes people have done after the welfare program started. The research
also studies how the employer can, in the opinion of the participants, support individual's wellbeing
the best. Research is topical because individuals’ well-being has an increasing role in work life.

The theoretical framework of the thesis is composed of the same themes as the welfare program.
Those themes are basic physiological needs such as physical fitness, nutrition, and sleep and re-
covery. The theoretical framework also contains knowledge about wellbeing at work. The frame-
work is based on internal sources about the project, professional literature in the field, Internet
sources, reports and articles.

The empirical part of the thesis was executed using methods of qualitative research. In this thesis
research method used was a case study research. The project Energialataus was considered as
the case in the research. The data was collected using both qualitative and quantitative methods.

The results indicate that participation in the welfare program has brought some change in the dif-
ferent areas of wellbeing, although the overall well-being has not changed considerably. Results
emerged that the practical implementation of the welfare program did not fully meet the participants'
expectations. The overall conclusion was that the participants' feeling of their own well-being is
good, but it is challenging to commit participant to a web-based welfare program such as Ener-
gialataus.

A further research could study has the welfare program had any long-lasting effects on the partici-
pants’ life. Another study topic could be the commitment challenges of network-based welfare pro-
grams in working communities.

Keywords: Energialataus, wellbeing, wellbeing at work, welfare program
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1 JOHDANTO

Tulevaisuudessa organisaatioiden menestys on pitkalti kiinni ihmiset hyvinvoinnista, sen yllapita-
misesta seka kehittdmisesta. Ihminen on kokonaisuus, jonka hyvinvointi koostuu yksilon itsensa
maarittelemista osa-alueista. Taman vuoksi onkin tarkeda muovata ajatusta tyéhyvinvoinnin kasit-
teestd laajemmaksi kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin tydssa. Kun ymmarretaadn kokonaisvaltaisen
hyvinvoinnin merkitys tyoelamassa, voidaan mahdollistaan yksilon maksimaalinen kyky suoriutua

tydstaan ja sen kautta paasta lahemmaksi organisaation tavoitteita.

Energialataus on LahiTapiola Pohjoisessa toteutettava henkiloston hyvinvointiohjelma, jonka tar-
koituksena on parantaa yksilon ymmarrysta ja osaamista hyvinvoinnin ja terveyden osa-alueilta,
parantaa tyontekijoiden omaa hyvinvointia seka auttaa ldytamaan omaan elaméanvaiheeseen so-
piva tasapaino ravinnon, levon ja aktiivisuuden suhteen. Opinnaytety6 toteutetaan toimeksiantona
LahiTapiola Pohjoiselle ja se keskittyy hyvinvointiohjelmaan osallistuviin tyontekijoihin. Aihe on
ajankohtainen, silla hyvinvointiohjelma on parhaillaan kaynnissa LahiTapiola Pohjoisen alueella ja

hyvinvoinnin merkitys osana tyoelamaa korostuu tulevaisuudessa yha enemman.

Opinnaytetyon tarkoituksena on selvittaa, millaisia vaikutuksia Energialataus valmennuksella on
henkildiden hyvinvoinnin tunteeseen. Tutkimusongelmina ovat, miten Energialataus vaikuttaa hen-
kildiden hyvinvoinnin tunteeseen seka millaisia muutoksia henkilot ovat tehneet arjessaan hyvin-
vointiohjelman alkamisen jalkeen. Tutkimuksessa halutaan kartoittaa my6s, miten tydnantaja voi
parhaiten tukea yksilon hyvinvointia. Tyon tietoperusta muodostuu Energialatauksen sisallon poh-
jalta, jossa keskeisia osa-alueita ovat hyvinvointi, tydhyvinvointi, ravitsemus, fyysinen kunto seka
palautuminen ja uni. Viitekehyksen aihealueet on valittu siten, etta ne vastaavat mahdollisimman
hyvin tutkimuksen tarkoitusta. Tyon lahteina kaytetdan hyvinvointiohjelman sisaisista lahteita, alan
ammattikirjallisuutta, ajankohtaisista kansainvalisia sekd suomalaisia tutkimuksia ja artikkeleita

seka internetlahteita.

Tyon tavoitteena on saada vastauksia asetettuihin tutkimuskysymyksiin seka kasvattaa opinnayte-
tydn tekijan ammatillista osaamista tydhyvinvoinnin ja hyvinvoinnin osa-alueilla. Opinnaytetyén em-
piirinen osio toteutetaan tapaustutkimuksena, jossa hyodynnetaan seka kvalitatiivisia etta kvantita-
tiivisia tiedonkeruutapoja. Tassa tyossa tapauksena nahdaan Energialataus -hyvinvointiohjelma.



2 ENERGIALATAUS LAHITAPIOLA POHJOISESSA

21 LahiTapiola Pohjoinen

LahiTapiola-ryhma on asiakkaidensa omistama, keskinaiseen yhtiomuotoon perustuva yhtioryhma,
joka palvelee niin henkild-, maatila-, yrittaja-, yritys- kuin yhteisdasiakkaita vahinko-, henki- ja ela-
kevakuuttamisen seka saastamisen ja sijoittamisen asioissa. LahiTapiola aloitti virallisen toimin-
tansa 1.1.2013 Lahivakuutuksen ja Tapiolan fuusioitumisen seurauksena. Yhtioryhmaan kuuluu
talla hetkelld 20 alueyhtion lisiksi valtakunnalliset L&hiTapiola Vahinkoyhtid, LahiTapiola Henkiyh-
tio, LahiTapiola Varainhoito seka LahiTapiola Kiinteistovarainhoito. (L&hiTapiola 2017, viitattu
8.11.2017.)

LahiTapiola Pohjoinen on yksi LahiTapiola-ryhman 20 itsenaisesta alueyhtiosta ja liiketoiminnan
mittarein alueyhtidista toiseksi suurin. Maantieteellisesti Pohjoisen alueyhtio kattaa suurimman
osan Pohjois-Pohjanmaan maakunnasta seka puolet Keski-Pohjanmaan maakunnasta. (LahiTa-
piola Pohjoinen 2016, viitattu 8.11.2017.) L&hiTapiola Pohjoisen alueyhtiéssa tydskentelee talla
hetkella 144 henkiloa ryhman 3400 tydntekijasta (Intra 2017, viitattu 8.11.2017).

LahiTapiola-ryhma on uudistamassa perinteista vakuutusyhtio toimintaansa elamanturvayhtioksi.
Yhtiéryhman visiona on tarjota suomalaisille turvallisempaa ja terveempaa eldmaa, tarjoamalla ko-
konaisvaltaisia ja ennaltaehkaisevia palveluita terveyden, turvallisuuden ja talouden saralla. (Lahi-
Tapiola 2017, viitattu 8.11.2017.)

2.2 Energialataus

Energialataus on kahdeksan kuukauden mittainen henkildston hyvinvointiohjelma ja osa LahiTa-
piola Pohjoisen matkaa eldmanturvayhtioksi. Energialatauksen myota halutaan liséta yksilon ym-
marrysta ja osaamista hyvinvoinnin ja terveyden osa-alueilta, parantaa tyontekijéiden omaa hyvin-
vointia seka auttaa l6ytdmaan omaan elamanvaiheeseen sopiva tasapaino ravinnon, levon ja ak-

tiivisuuden suhteen. Hyvinvointiohjelman paayhteistykumppanina toimii hyvinvointialan koulutus-



organisaatio TrainerdYou, joka on vastuussa Energialatauksen sisallosta seka kulusta. Muita yh-
teistydkumppaneita ovat Laturi Corporation, FirstBeat Oy seka tydterveyshuolto. (Intra 2017, vii-
tattu 20.11.2017.)

Hyvinvointiohjelma koostuu kolmesta energiatestista, ajankohtaisista asiantuntija luennoista, verk-
kokursseista seka valmennuspoluista. Energialataus on tyonantajan tarjoama ja sen suorittaminen
tapahtuu omalla ajalla, lukuun ottamatta koko henkildstolle yhteisia luentoja sekéa kolmea energia-
testia. Yrittajasuhteisilla tyontekijoilla hyvinvointiohjelman omavastuuhinta on 50€. Kaiken kaikki-

aan Energialataukseen osallistuu 147 henkiloa. (Intra 2017, viitattu 20.11.2017.)

Energialatauksen aloitustapahtuma jarjestettiin 1.9.2017, jossa esiteltiin tulevan hyvinvointiohjel-
man kulku. Energialatauksen alussa osallistujilla on mahdollisuus kdyda omatoimisesti miellyttava
muutos -verkkokurssin, jonka tavoitteena on orientoida ja rakentaa pohjaa kestavalle muutokselle.
Samaan aikaan henkildstolld oli mahdollisuus suorittaa Laturi Corporationin kehittelema energia-
testi, josta on kerrottu enemman kappaleessa 2.3. Energiatestin tulosten tai oman mielenkiinnon
perusteella osallistujat valitsevat ensimmaisen kolmen kuukauden mittaisen valmennuspolun seit-
seman eri vaihtoehdon joukosta. Mahdollisia valmennuspolkuja ovat stressin hallinta-, kestavyys-,
verenpaineen hallinta-, painonhallinta-, lihaskunto-, ryhti ja likkuvuus- seka tasapainovalmennus.
Osallistujalla on kaytdssaan jokaisella valmennuspolulla kolme eri tasoista ohjelmaa, aloittelijan
ohjelma, kuntoilijan ohjelma ja teholiikkujan ohjelma, joista han voi valita omalle kuntotasolleen
sopivimman. (Trainer4You 2017, viitattu 8.1.2018.) Ensimmaisen valmennusjakson aikana henki-
I0t, joiden energiatestien tulos on alle 8 tuntia ovat my0s oikeutettuja henkilokohtaiseen personal
trainer -palveluun (Intra 2017, viitattu 13.3.2018).

Ensimmaisen valmennuspolun lopulla jarjestetaan toinen energiatesti, jolla seurataan yksilon kehi-
tysté. Testin jalkeen osallistujilla on mahdollisuus valita Energialatauksen toinen valmennuspolku,
joko seurantatestin tuloksen tai oman mielenkiinnon perusteella. Valmennuspolun voi jélleen valita
edelld mainittujen polkujen joukosta. Valmennuspolkujen valissa, niin kutsutulla ylimenokaudella,
osallistujilla on mahdollisuus kayda omatoimisesti Tie tuloksiin -verkkokurssi, jonka tarkoituksena
on syventaa liikunnallista osaamista. Energialatauksen paatteeksi, jarjestetdan kolmas energia-

testi, jossa nahdaan koko valmennuksen tuottamat tulokset. (Trainer4You 2017, viitattu 8.1.2018.)

Valmennuspolkujen ja verkkokurssien lisaksi Energialataukseen sisaltyy kuukausittain jarjestetta-
via asiantuntijaluentoja, joita jarjestetaan seka digi- etta live -luentoina. Luentojen aiheet vaihtelevat



eri hyvinvoinnin osa-alueilla. Luentojen liséksi Energialataukseen kuuluu personal trainerin viikko-
vinkit ja aktivointitehtavat, jotka lahetetaan sahkopostin valityksella seka likuntaminuuttikisa, jonka
avulla kannustetaan tiimeja likkumiseen. Liikkumiseen kannustavat myds jokaiseen tiimiin koulu-
tetut hyvinvointiagentit, joiden tehtava on muistuttaa ja kannustaa tyoyhteisoa hyvinvointitekoihin.

(TrainerdYou 2017, viitattu 8.1.2018.) Kuviossa 1 on havainnollistettu Energialatauksen kulkua.
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Kuvio 1. LahiTapiola Pohjoisen energialataus (Trainer4You 2017, viitattu 8.1.2018)

Energialatauksen alkamisen jalkeen ohjelmaan tehtiin muutoksia osallistujien toiveesta. Ohjelmaan
lisattiin personal trainerin kyselytunnit, joiden aikana osallistujat pystyvat lahestymaan Trai-
nerdYou:n personal traineria heita mietityttavissa asioissa. Lisaksi kevaalla 2018, jokaisella osal-
listujalla on mahdollisuus varata 15 minuutin henkilokohtainen puhelinaika personal trainerin
kanssa. Puhelun aikana voidaan kayda |api luottamuksellisesti henkiloa askarruttavia asioita. Muu-

toksia tapahtui myds luentojen sisalloissa.
2.3  Energiatestien tuloksia

Energialatauksen vaikutuksia mitataan hyvinvointiohjelman aikana Energiatestin avulla. Energia-
testi on Laturi Corporation Oy:n kehittelema kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin ja jaksamisen mittari.

Testin tuloksena saadaan oma energiaindeksi tunteina ja minuutteina, seka raportin hyvinvoinnin



osa-alueista. Energiaindeksin maksimitulos on 16 tuntia, mika on keskimaarin se aika, jonka ihmi-
nen viettaa valveilla. Minimitulos testeissa on nelja tuntia. Keskimaarainen energiaindeksi on noin
kahdeksan tuntia. (Energiatesti 2018, viitattu 13.3.2018.)

Energialatauksen alussa kartoitettiin Pohjoisen alueyhtion energiaindeksi, joka oli 10 tuntia ja 42
minuuttia. Energiatestiin kutsuttiin 147 henkilda, joista 125 henkilda suoritti testin. Osallistumispro-
sentti oli nain ollen 85 %. (Intra 2017, viitattu 13.3.2018.) Vuoden vaihteessa suoritettiin energia-
testien seuranta. Seurantatestiin kutsuttiin jalleen 147 henkildd, joista 48 % suoritti testin. Ener-
giaindeksin tulos kasvoi 31 minuuttia niiden henkildiden osalta, jotka osallistuivat seka alku etta
seurantatestiin. Uudeksi tulokseksi saatiin néin ollen 11 tuntia ja 33 minuuttia. Tuloksista selvisi,
ettd kaikkiaan 16 henkiloa@ paransi seurantatestin tulostaan yli yhdelld tunneilla alkutesteihin ver-
rattuna. Naista henkilGista kuusi, oli saanut henkilokohtaista valmennustukea ensimmaisen val-
mennusjakson aikana. (Intra 2018, viitattu 13.3.2018.)

10



3 HENKILOKOHTAINEN HYVINVOINTI TYOSSA

Tyohyvinvointi voidaan maaritella yksilon kokemuksena tyosta, sen mielekkyydesta ja turvallisuu-
desta seka omasta terveydestaan ja hyvinvoinnistaan (Sosiaali- ja terveysministerio 2017, viitattu
21.11.2017). Tyohyvinvointia syntyy mielekasta tyota tekemalla yhdessa tydyhteison kanssa, jossa
jokainen tyOyhteison jasen kantaa vastuunsa tydhyvinvoinnin kokemuksesta. Tyohyvinvointi pa-
rantaa yhteisollisyyden tunnetta seka innostaa tyon tekemiseen ja itsena kehittdmiseen. Hyvinvoi-
vassa tydyhteisossa toihin on mukava tulla, tydntekija kokee osaavansa ja onnistuvansa tydssaan
ja sité arvostetaan seka tydyhteison sisadiset ihmissuhteet ovat kunnossa. (Valtionkonttori, 2017.
viitattu 21.11.2017.)

Tyohyvinvointi on kasitteena moniulotteinen, silla se koostuu yksilon maarittelemista asioista.
Haastavan kasitteesta tekee se, ettei tydhyvinvointia ja henkilokohtaista hyvinvointia voida erottaa
toisistaan. Ihminen on kokonaisuus, jonka hyvinvointi koostuu eri osa-alueista, jotka vaikuttavat
toisiinsa. Toimenpiteet, joita yksilo tekee oman hyvinvointinsa eteen heijastuvat nain ollen myos
muille hyvinvoinnin osa-alueille. Tyo on nain ollen vain yksi hyvinvoinnin osa-alueista, ja voidak-
seen hyvin tydssa tulee myds muiden hyvinvoinnin osa-alueiden olla kunnossa. (Leskinen & Hult
2010, 79-80.)

Tydyhteison hyvinvoinnilla ja yrityksen taloudellisella menestyksella on selkea yhteys. Sosiaali- ja
terveysministerion laskelmien mukaan menetetyn tydpanoksen aiheuttamia kansantalouden kus-
tannuksia syntyy Suomessa yli 24 miljardia euroa vuodessa. Kustannukset syntyvat sairaspoissa-
oloista, tyOskentelystd sairaana, tyokyvyttdmyyselakkeistd sekd tyotapaturmista ja ammatti-
taudeista. (2012, viitattu 6.1.2018.) Kustannuksiin voidaan kuitenkin vaikuttaa positiivisesti panos-
tamalla tydntekijdiden hyvinvointiin. Tydhyvinvointiin panostaminen parantaa muun muassa yksilon
suorituskykya, kehittymista seka henkildkohtaista hyvinvointia. Hyvinvoiva tyontekija sairastaa tut-
kitusti vdhemman ja pysyy tyoelaméassa kauemmin. (Otala & Ahonen 2012, 72-77.) Tydhyvinvoin-
nin kehittaminen on seka tyontekijan etta tyonantajan vastuulla. Tarkeita toimijoita tydhyvinvoinnin
edistamisessa ovat my0s tyopaikan tyosuojeluhenkilosto ja luottamusmiehet seka tyoterveys-
huolto. (Tyoterveyslaitos 2017, viitattu 18.12.2017.)
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3.1 Maslown tarvehierarkia tyohyvinvointiin peilaten

Otala ja Ahonen (2012, 29) peilaavat tydhyvinvointia vertauskuvallisesti teoreetikko Abraham Mas-
lowin tarvehierarkian kautta, joka on esitetty kuviossa 2. Maslowin motivaatioteorian (1943) mu-
kaan ihmisella on olemassa ainakin viisi perustarvetta, jotka ovat toisistaan riippuvaisia ja voidaan
hierarkkisesti jarjestaa. Teorian mukaan, yksilon seuraavan tason tarve kasvaa vasta, kun edelli-
sen tason tarve on tyydytetty tarpeeksi hyvin. Nain ollen vallitseva tarve maarittelee ihmisen moti-
vaatiotekijoita ja kayttaytymista. Tyohyvinvointiin peilatessa teoria tunnetaan myds tyohyvinvoinnin
portaat -mallina. Tyohyvinvoinnin portaat -mallissa keskitytdan yksilon perustarpeisiin suhteessa
tyoéhon. (Rauramo, 2012. 12-13.)

Henkisyys, sisainen draivi Henkinen hyvinvoint

Omat arvot ja ihantest

ltsensa toteuttamisen ja | Oman tyon ja osaami- Pswikinen hvuinvainfi
kasvun tarpeet sen jatkuva kehittami- syykikinen niyvinvoin
nen
Oman osaamisen/ammatti-
Arvostuksen tarpeet taidon arvostus, oman tyén ]
arvostus Sosiaalinen hyvinvointi
Laheisyyden tarpeet Tyoyhteison yhteisdllisyys, L
tyokavent ja timit - 7] )
Fyysinen
Tyopaikan henkinen ja fyysinen S
Turvallisuuden tarpeet turvallisuus hyvinvointi

Tyon jaksamisen turvallisuus -

Fysiologiset perustarpeet Terveys, fyysinen kunto ja jaksami-
nen

Kuvio 2. Tyéhyvinvoinnin kuvaaminen vertauskuvallisesti Maslowin tarvehierarkia avulla (mukaillen
Otala & Ahonen 2005, 29)

Alimmalla tasolla on kuvattu ihmisen fysiologiset perustarpeet kuten riittdvan ja laadukkaan ravin-
non, nesteen ja unen saanti. Naihin tarpeisiin voidaan verrata ihmisen terveytta, fyysista kuntoa ja
jaksamista. (Otala & Ahonen 2005, 29.) Naihin fysiologisiin perustarpeisiin perehdymme tarkemmin

luvussa 4.
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Toisella tasolla ovat turvallisuuden tarpeet. Tydssa tarvitaan seka fyysista ettd henkista turvalli-
suutta. Fyysinen turvallisuuden tuntu syntyy, kun tydymparisto ja -valineisto ovat kunnossa. Hen-
kista turvallisuutta luovat tunne tyon pysyvyydesta, toimentulon mahdollistavasta palkkauksesta,
turvallisesta tyOilmapiirista, selkeista toimintatavoista seka oikeudenmukaisesta ja yhdenvertai-
sesta tyoyhteisosta. Jarjestelmallinen riskienhallinta seka tyosuojelu tukevat osaltaan turvallisuu-
den tunnetta. Psyykkinen hyvinvointi on tyéhyvinvoinnin toinen osa-alue. (Otala & Ahonen 2005,
28-29.)

Kolmannella tasolla tarpeet liittyvat laheisyyteen seka haluun kuulua johonkin yhteis6on. Laheisyy-
den tarpeet ovat osa sosiaalista hyvinvointia ja siihen kuuluvat ihmissuhteet ty6ssa ja sen ulkopuo-
lella. (Otala & Ahonen, 2005. 30.) Tydyhteis6lld on merkittdva vaikutus tydmotivaatioon, tydhyvin-
vointiin seka tyon tuloksellisuuteen. Yhteisdllisyyden tunteeseen vaikuttavat muun muassa esi-
mies-alaissuhteen tila, yhteiset sosiaaliset tapahtumat, kommunikoinnin avoimuus seké luottamus
yhteison valilla. Lisaksi tarkeita seikkoja ovat yhteisollisyytta tukevat toimet, kuten selkea tyonjako,
yhteiset toimintatavat seka yksilon vaikuttamis- ja osallistumismahdollisuudet. (Rauramo 2012,
105-108.)

Neljannella tasolla ovat arvostuksen tarpeet. Tyoelamassa arvostus muodostuu pitkalti henkilon
ammattitaidon ja osaamisen perusteella. Arvostus luo turvaa tydelamassa silla, osaamisen perus-
teella ihminen valitaan tiimeihin, tyéryhmiin ja tydhon. (Otala & Ahonen 2005, 30.) Yksilon sosiaa-
lisen hyvinvoinnin kannalta erityisen tarkeaa on arvostus henkildilta, joita han itse pitaa tarkeina.
Arvostuksen tunnetta luovat hyvinvointia ja tuottavuutta tukeva missio, visio ja strategia, oikeuden-
mukainen palkka ja palkitseminen, yksilon toiminnan arviointi ja kehittdminen. (Rauramo 2012,123-
124,143))

Korkeimman asteen tarpeet muodostuvat kasvun ja itsensa toteuttamisen tarpeista. Talla tasolla
ovat ihmisen tarve ja halu kehittdd omaa toimintaansa, osaamistaan ja itsedan seka halu saavuttaa
paamaaria elamassa. (Otala & Ahonen 2005, 30.) Parhaimmillaan ty6 voi olla yksildlle vayla itseil-
maisuun, omien kykyjen hyodyntdmiseen seka uuden oppimiseen. Yksilon ja tydyhteison kehitty-
misen tukemisen tavoitteena on niin yksilon kuin organisaation kilpailukyvyn parantaminen seka

organisaation visiota ja tavoitteita tukevan osaamisen kehittdminen. (Rauramo 2012, 146,14.)
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Maslowin tarvehierarkian paalle voidaan asettaa viela yksi ylempi porras, henkisyys ja siséinen
draivi. Inmisen innostusta ja sitoutumista eri asioihin ohjaavat omat arvot, motiivit ja sisainen ener-
gia jotka ovat osa henkista hyvinvointia. Yksilon hyvinvointi ja vastuu sen yllapidosta ovat viime
kadessa kiinni henkilon omasta halusta ja omista arvoista. Mikaan tyonantajan toimi ei vaikuta sii-
hen, ellei henkild itse halua. (Otala & Ahonen 2005, 30.)
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4 FYSIOLOGISET PERUSTARPEET - TERVEYS

Maailman terveysjarjesto, World Health Organization, (2018, viitattu 6.1.2018) maarittelee tervey-
den taydellisena fyysisen, psyykkisen ja sosiaalisen hyvinvoinnin tilana. Suomalaisten terveyden-
tila on tutkimusten mukaan kohentunut viimeisten vuosikymmenten aikana ja suomalaiset arvioivat-
kin terveydentilansa pagosin hyvaksi. Edelleen kuitenkin yli puolet suomalaisista ovat ylipainoisia
ja vain harva likkuu terveyslikuntasuositusten mukaisesti. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2016,
viitattu 6.1.2018.) Tassa osiossa keskitymme fyysisen kunnon, ravitsemuksen seka unen ja palau-

tumisen suosituksiin seka niiden vaikutukseen yksilon terveyteen seka hyvinvointiin.

41  Fyysinen kunto

Liikunnan vaikutukset fyysisen suorituskyvyn paranemiseen seka sairauksien ja tuki- ja likuntaeli-
miston vaivojen ehkaisyyn tiedostetaan hyvin. Liikunta ei kuitenkaan auta ainoastaan jaksamaan
fyysisesti paremmin, vaan sillé on positiivisia vaikutuksia myds psyykkisen ja sosiaalisen toiminta-
kyvyn kannalta. (Manka 2008, 214.) Saanndllisen likunnan harrastaminen edistaa alyllisia toimin-
toja kuten oppimista, ongelmanratkaisutaitoja ja paattelykykya seka ehkaisee muistin heikkene-
mista. Liikunta on useille sosiaalinen tapahtuma, jolloin vietetaan aikaa ystavien kanssa. Erilaiset
ryhmaliikuntamuodot parantavat my6s ryhmaty6- ja kommunikointitaitoja. (Richards M, Hardy R &
Wadsworth ME 2003, 785-792.)

Terveys- ja liikunta-alalla toimiva tutkimus- ja asiantuntijakeskus UKK-instituutti on maaritellyt vii-
koittaiset tyoikaisten terveysliikuntasuositukset liikuntapiirakan avulla (kuvio 3). Kestavyyskunnon
parantamiseksi UKK suosittelee likkumaan viikossa useampana paivana yhteensa reippaasti va-
hintdan 2 tuntia ja 30 minuuttia tai rasittavasti 1 tunnin 15 minuuttia liikkujan kunnosta riippuen.
Kestavyyskuntoa parantavaa likuntaa vahan liikkuvalle henkildlle ovat muun muassa pydraily, sau-
vakévely seka raskaat koti- ja pihaty6t. Liikuntaan tottuneelle henkildlle kestavyyskuntoa paranta-
vat muun muassa ylamaki ja -porraskavely, erilaiset maila- ja juoksupallopelit seka aerobicjumpat.
Kestavyyden liséksi tulisi harrastaa vahintdan kaksi kertaa viikossa lihaskuntoa parantavaa seka
kehonhallintaa kehittavaa liikuntaa. Kuntosaliharjoittelu ja venyttely ovat hyvia keinoja yllapitaa
edelld mainittuja osa-alueita. (UKK-instituutti 2017, viitattu 11.12.2017.)
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Viikoittainen

westavyyskunto,
kavely
pybraily sauvakively 2t30min
Paranna kestédvyyskuntoa (alle 20 km/t) ikgssa
liilkkumalla useana pdivana
viikossa yhteensad ainakin i :
2t30 mi‘r: rei aastli FRSKARL KL : Ll_haskuntoa la‘wg‘
: i3 PP ja pihatydt ja liikehallintaa liikunta
a
1t 15 min rasittavasti. kuntopiiri  pallopelit  yonaa
s marjastus kuntosali  luistelu  iikossa

Lisdksi Kkalastus jumpat vauhdikkaat
kohenna lihaskuntoa ja metséstys venyttely liikuntaleikit
kehitd liikehallintaa tasapainoharjoittelu
ainakin 2 kertaa viikossa. tanssi

Sauva-, porras- 1t 15 min

ja ylamakikavely pybrdily viikossa

kuntouinti juoksu
vesijuoksu maastohiihto
aerobic maila- ja juoksu-
pallopelit

Terveysliikunnan suositus nstituutti
18-64-vuotiaille O Ukt 2009

Kuvio 3. Viikoittainen liikuntapiirakka (UKK-instituutti 2017, viitattu 11.12.2017)

Vaikka likunta on osa monen suomalaisen arkea arviolta vain yksi kymmenesta saavuttaa viikoit-
tain seka kestavyysliikunnan etta lihaskunnon suositukset (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2014,
viitattu 13.12.2017). Hyvinvointikirjailija Riku Aallon mukaan terveyden, kunnon ja kehonkoostu-
muksen kannalta yksittaisia liikuntasuorituksia tarkeampaa on kuitenkin kokonaisaktiivisuuden
maara. Tutkimusten mukaan suomalaiset istuvat tyopaivan aikana lahes kuusi tuntia, minka lisaksi
vietdamme vapaa-ajastamme yli kolme tuntia television aaressa. Nain ollen muutaman tunnin lii-
kunta viikossa ei riita kompensoimaan istumisen ja passiivisuuden aiheuttamia haittoja kunnolle ja
terveydelle. Aallon mukaan arjessa aktiivisesti likkuvan henkilo voi olla hyvakuntoinen ja energinen
ilman varsinaisia kuntoliikuntasuorituksia. Paivittaisia kuntoa yllapitavia arkipaivan toimia ovat
muun muassa kavely, pyoraily, marjastus, sienestys seka pihatoiden teko. Parhaaseen tulokseen
kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin kannalta paastaan kuitenkin yhdistamalla saannallinen arkiaktiivi-
suus seka kuntoliikunta. (2012, 21-22.)

Tyématkojen hyddyntdmisen lisaksi sdanndlliset jaloittelut, seisomatyon teko mahdollisuuksien
mukaan seka portaiden kavely hissin kayton sijaan ovat pienia tekoja joiden avulla tydntekija voi
parantaa omaa hyvinvointiaan tydpaivan aikana. (Aalto, 2012. 18.) Aktiivisuutta lisaamalla voidaan
myds kompensoida istumisen aiheuttamia terveyshaittoja. Istuessa suuret, asentoa yllapitavat li-
hakset passivoituvat, minka seurauksena energiankulutuksemme laskee ja ylipainon kertymisen

riski kasvaa. Istuminen vaikuttaa myos tuki- ja liikuntaelimistonrakenteisiin. Jo 10 minuutin huono
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istuma-asento aiheuttaa selén pyodristymista, selkalihasten rasittumista seké vélilevyjen kuormittu-
mista. Selan pyoristyessa paa roikkuu vartalon etupuolella niskalihaksien varassa, joka aiheuttaa
selkavaivojen lisaksi myo0s niska-hartiaseudun ongelmia. Pitkalla aikavalilla istuminen muuttaa
myos kehon lihastasapainoa. Keho kestaa paivassa noin kahdeksan tunnin istumisen, mutta sen
jalkeen terveysriskit alkavat kasvaa. Istumista olisi kuitenkin hyva tauottaa noin puolen tunnin va-

lein, jotta kehon rasva- ja sokeriaineenvaihdunta pysyy ylla. (Pesola 2017, viitattu 15.12.2017.)

Ihmisen ikaantyessa likunnan merkitys fyysisen toimintakyvyn seka tyokyvyn yllapidon suhteen
korostuu. Luonnollinen ika@ntyminen vaikuttaa negatiivisesti muun muassa lihaksiin, nivelten liik-
kuvuuteen, aisteihin ja keskushermostoon. Ihmisen lihasvoima on huipussaan 20 - 30 ikdvuoden
iassa ja pysyy lahes muuttumattomana noin 50 ik&vuoteen saakka. (Suni & Vasankari 2011, 40.)
Taman jalkeen lihasvoima alkaa heiketa noin prosentin vuodessa. Liikunnalla ei voida estaa van-
henemista, mutta sen avulla voidaan hidastaa vanhenemisen aiheuttamia muutoksia seka ehkaista
erilaisia sairauksia. Ikaantyvan fyysinen aktiivisuus parantaa muun muassa koordinaatiota, lihas-
voimaa seka liikkuvuutta mitka edesauttavat myos ihmisen kykya toimia tyoelamassa elakeikaan
saakka. (Vuori 2011, 89.)

Hyvakuntoisessa tyoyhteisossa on tutkitusti vahemman sairaspoissaoloja. Taman lisaksi hyvin-
voiva tyoyhteiso jaksaa toissa paremmin ja tuottaa tyonantajalleen parempaa tulosta. Nain ollen
myos tyonantajien tulisi kiinnittdaa yha enemman huomiota henkilostonsa liikuntatottumuksiin, ja
pyrkia tukemaan niita. Haasteena organisaatioiden tukemissa liikuntamahdollisuuksissa on kuiten-
kin ylipainoisten, huonokuntoisten ja passiivisten tyontekijoiden tavoittaminen ja aktivointi. (Aalto,
2012. 82.) TyOyhteisdn tuki ja kannustus onkin tarkedssa roolissa passiivisten tydntekijdiden tyo-
paivan aikaisen aktiivisuuden lisdédmisessa. TyOyhteiso voi myds lahted yhdessa parantamaan hy-
vinvointiaan esimerkiksi Kilometrikisan avulla, joka liikutti 2365 joukkuetta kesan 2017 aikana (Ki-
lometrikisa 2017, viitattu 11.12.2017). Myds LahiTapiola Pohjoinen kannustaa ja tukee henkilosto-
aan liikkkumaan muun muassa liikuntasetelien, Puhti-rahan ja Energialatauksen avulla seka osallis-
tumalla aiemmin mainittuun kilometrikisaan. Lopullinen vastuu fyysisen hyvinvoinnin kehittamisesta

ja yllapidosta on kuitenkin yksillla itsellaan.
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4.2 Ravinto

Ravitsemuksella on monia terveyteen ja hyvinvointiin liittyvia vaikutuksia. Monipuolinen ja terveel-
linen ravinto, sopivin annoskoin ennaltaehkaisee useita sairauksia seka parantaa jaksamiskykya ja
kohottaa vireystilaa. Terveellisella ja riittavalla ravinnolla voidaan parantaa myos stressin sietoky-
kya ja hallintaa. (Aalto & Seppanen, 2008. 37.) Valtion ravitsemusneuvottelukunta on laatinut suo-
malaiset ravitsemussuositukset (2014) eri kohderyhmille. Tassa osiossa keskitytdan perustervei-
den ja kohtuullisesti likkuvien aikuisen ravitsemussuosituksiin, joiden tarkoituksena on edistaa ja

yllapitaa yksilon terveytta ravitsemuksen avulla.

Suositusten mukainen ruokavalio on monipuolinen ja vaihteleva, ja sen koostamista helpottamaan
on kehitelty ruokakolmio (kuvio 4) seka terveytta edistavat ravintoainesuositukset. Ruokavalion pe-
rustana on kasvikset, marjat seka hedelmat, joita tulisi nauttia vahintdan 500 grammaa paivassa.
Tasta maarasta noin puolet tulisi olla kasviksia ja loput marjoja seka hedelmia, jotta tarvittavat pai-
vittaiset vitamiinien ja kivennaisaineiden maarat tayttyvat. Kasvisten, marjojen ja hedelmien lisaksi
hiilihydraatin lahteena ruokavaliossa toimivat erilaiset viljavalmisteet kuten pasta tai riisi, leivat seka
peruna. Viljatuotteissa tulisi suosia vahasuolaisia taysjyvatuotteita vaaleiden tuotteiden sijaan kui-
dun saannin varmistamiseksi. Osana monipuolista ruokavaliota ovat myos erilaiset maitovalmis-
teet, jotka ovat hyvia proteiinin, kalsiumin, jodin ja monien vitamiinien lahteita. Tyydyttyneiden ras-
vojen valttamiseksi tulisi kuitenkin suosia vaharasvaisia tai rasvattomia vaihtoehtoja, silla rasvan
lahteena suositaan kasvioljypohjaisia valmisteita seka erilaisia pahkindita ja siemenia. Suositusten
mukaan eri kalalajien kayttd osana ruokavaliota tulisi lisata kahdesta kolmeen kertaan viikossa
seka suosia vaalean lihan, kuten kanan tai kalkkunan kayttda punaisen lihan sijaan. (Valtion ravit-
semusneuvottelukunta 2014, 21-23.) Kun ravitsemuksen perusta on kunnossa, voidaan ruokavali-

oon lisata hyvalla omallatunnolla myés ruokakolmion huipulla olevia sattumia (Aalto 2008, 37).
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Kuvio 4. Ruokakolmio (Suomalaiset ravitsemussuositukset 2014, viitattu 12.11.2017)

Paivittainen energiantarve vaihtelee naisilla keskimaarin 2000 — 2500 kilokalorin valilla ja miehilla
2500 — 3000 kilokalorin valilla riippuen muun muassa yksilon paivittaisesta aktiivisuudesta (Aalto
2016, 34). Energiatarpeen maarasta riippuen vaihtelevat myos eri ravintoaineiden méaaran tarve.
Yleisien saantisuosituksien mukaan paivittdisesta kokonaisenergiasaannista 45-60 % tulisi olla hii-
lihydraatteja ja 10-20 % proteiineja. Tyydyttyneiden rasvojen osuus kokonaisenergiansaannista tu-
lisi olla alle 10 % ja tyydyttamattdmien alle 20%. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014, 16.)
Terveys ja hyvinvointilaitoksen teettaman Finravinto 2012 -tutkimuksen mukaan tyoikaisten ener-
giansaanti- ja ravintoainesuositukset eivat kuitenkaan toteudu. Tutkimuksessa selvisi, ettd miesten
energiansaanti jaa keskimaarin 2100 kilokaloriin ja naisilla 1600 kilokaloriin paivassa. Keskimaa-
rainen hiilihydraatin maara kokonaisenergiasaannista jaa hieman alle suositusten, noin 42-44 %.
Tyydyttyneiden rasvojen maara ruokavaliossa on puolestaan huomattavasti suosituksia korkeampi,
noin 13-15 %, kun taas tyydyttamattomien rasvojen seka proteiinin saanti on suositusten mukai-
sella tasolla. (2012, 102.)

Kiireinen elamantyyli yhdistettyna stressiin ovat yksi suurimmista saannallisen ruokavalion ja ate-
riarytmin romuttajista. Ajankayton maksimoimiseksi aterioiden annoskoot ovat suurentuneet, jottei
aikaa syomiseen tarvitse kayttaa niin usein. Epasaanndallinen ateriarytmi johtaa kuitenkin verenso-
keri- ja ravinnetasapainon heilahteluun, minka seurauksena tunnemme nalkaa seka koemme mie-
lialan, vireystason ja suorituskyvyn heittelyita. (Aalto 2016, 107.) Optimaalinen ateriarytmi ja ateri-
oiden lukumaéré ovat yksildllisia. Oleellista yksildn hyvinvoinnin kannalta olisi kuitenkin ennakoida
tulevan paivan tapahtumia niin, etta aterioita mahtuu paivaan noin 4 — 6 valipalat mukaan lukien ja

ateriavalit pysyvat 3 - 4 tunnissa. (Rinta 2015, 125.) Ruokarytmin lisaksi tulisi kiinnittdd huomiota
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aterian sisaltoon. Valtion ravitsemusneuvottelukunta (2014, 20) on laatinut ruokakolmion rinnalle

lautasmallin (kuvio 5) helpottamaan yksittaisten aterioiden koostamista.

Kuvio 5. Lautasmalli (Suomalaiset ravitsemussuositukset 2014, viitattu 13.11.2017)

Tyopaivan aikainen ruokailu on tarkeaa vireystason ja tyokyvyn yllapidon kannalta. Tyonantaja voi
kannustaa tyopaivan aikaiseen ruokailuun seka ravitsemusvalintoihin muun muassa lounassetelien
seka terveellista ruokaa tarjoavan henkildstoravintolan avulla. (Laatikainen & Rannikko, 2015. 101-
102.)

4.3 Palautuminen ja uni

Tyosta palautuminen on prosessi, jonka aikana tyontekijan tila palautuu tydpaivan rasituksista tyo-
paivaa edeltaneelle tasolle. Palautumisen merkitys korostuu erityisesti fyysisesti tai henkisesti
kuormittavaa tyota tehdessa. (Hakanen, 2011. 98-101.) Palautuminen voidaan jakaa kahteen osa-
alueeseen: fyysiseen ja henkiseen. Fyysinen palautuminen tarkoittaa riittavan unen ja levon maa-
raa, seka energia- ja nestetasapainosta huolehtimista. Henkinen palautuminen tarkoittaa psyyk-
kista irrottautumista tyosta erilaisten aktiviteettien avulla. Henkisen palautumisen keinoja on useita,
esimerkiksi sosiaaliset kanssakaymiset, likunta ja erilaiset harrastukset ovat hyvia palautumisen
keinoja. (Niskanen, 2017. Viitattu 4.12.2017.)

Fyysisen palautumisen yhtena kulmakivena on uni. Unen tarve on yksildllinen ja sopiva annos vaih-
telee aikuisilla yleisimmin 7 — 9 tunnin valilla. Ylen Prisma Studion ja Helsingin Yliopiston teettdméan
vasykyselyn mukaan suomalaiset nukkuvat keskimaarin 6 tuntia ja 55 minuuttia yossa. Tutkimuk-
sen mukaan yli puolet suomalaisista tuntevat itsensa herattyaan usein tai aina vasyneeksi ja joka

neljas kokee vasymysta myos paivan aikana. (Tiessalo viittaa vasykyselyn tuloksiin, 2017, viitattu
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13.12.2017.) Toistuvasti liian lyhyet younet vaikeuttavat painonhallintaa, heikentévat tarkkaavai-
suutta, keskittymiskykya, havainto- ja hahmotuskykya seka oppimiskykya. Pitkalla aikavalilla liian

lyhyet ybunet altistavat myds erilaisille psyykeen sairauksille. (Aalto & Seppénen, 2016. 29-30.)

Unen kestoa tarkeampia tekijoita ovat kuitenkin saannallisyys ja unen laatu. Unen laatua voidaan
parantaa muun muassa kiinnittamalla huomiota makuuhuoneen lampadtilaan, valaistukseen seka
sen sijaintiin. Laadukkaan unen kannalta makuuhuoneen lampatilan tulisi olla hieman muita huo-
neita viiledmpi, rauhallinen ja mahdollista pimentaa. Nukkumisympariston lisaksi unen laatuun voi-
daan vaikuttaa valinnoilla, joita paivan aikana tehdaan. Liikunnan harrastaminen tulisi unen kan-
nalta ajoittaa niin, etta harjoitus loppuu noin 3 tuntia ennen nukkumaanmenoa, jotta sen vaikutukset
unen laatuun ovat positiivisia. Taman lisaksi muun muassa runsasta kofeiinin, alkoholin ja nikotiinin
nauttimista tulisi valttaa. Laadukasta unta tukee kevyt hiilihydraattipainotteinen iltapala seka kehon
rauhoittaminen noin 2 tuntia ennen nukkumaanmenoa, esimerkiksi kirjaa lukemalla. Unen s&aannol-
lisyyteen voidaan vaikuttaa hera@malla ja nukkumaan laittamalla vapaapaivina lahes samaan ai-
kaan kuin arkisin. (Tyoterveyslaitos 2017, viitattu 27.12.2017.)

Palautumista voi harjoittaa myos tyopaivan aikana lyhyiden taukojen avulla, joiden pituus on muu-
tamasta sekunnista useaan minuuttiin. Tampereen yliopiston tekeman tutkimuksen mukaan tallai-
set tyopaivan aikana koetut mikrotauot voidaan jakaa kolmeen tyyppiin niiden vaikuttavuuden mu-
kaan. Tutkimuksen mukaan tyon kautta omaa jaksamista saateleva tauot edistavat palautumista
parhaiten. Tallaisia mikrotaukoja ovat muun muassa tyotehtavan vaihtaminen itselle mieluisimpaan
tehtavaan mahdollisuuksien mukaan, kollegan auttaminen tyohon liittyvissa asioissa seka tehtava-
listojen tekeminen havainnollistamaan, mita tyotehtavia on viela edessa. Myds fyysisilla mikrotau-
olla on positiivinen vaikutus palautumiseen ja energiatason yllapitamiseen. Fyysisia mikrotaukoja
ovat esimerkiksi tydpaivan lomassa tehtavat pienet happihyppelyt, venyttely seka taukojumpat.
Tutkimuksen mukaan vahiten palautumista edistavat tauot, joiden aikana keskityttiin taysin tyon
ulkopuolisiin asioihin. Tallaisia taukoja ovat muun muassa internetin selailu, musiikin kuuntelu sek&
yksityiseldamaan liittyvien asioiden lapikaynti. (Torrente, Kinnunen, Sianoja, Bloom, Korpela, Tuo-
misto & Lindfors 2017, viitattu 6.1.2018.)
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5 TUTKIMUKSEN TOTEUTTAMINEN

Opinnaytetyon empiirisen osion tarkoituksena on Ioytaa vastaus tutkimuskysymykseen eli siihen,
millaisia vaikutuksia hyvinvointiohjelma Energialatauksella on ollut yksilon hyvinvoinnin tunteeseen
seka millaisia muutoksia henkilot ovat tehneet arjessaan hyvinvointiohjelman alkamisen jalkeen.
Tutkimuksessa kartoitetaan my0ds, miten tyonantaja voi osallistujien mielesta tukea yksilon hyvin-
vointia parhaiten. Tutkimus toteutetaan kyselyn avulla helmikuun 2018 aikana. Tavoitteena on suo-
rittaa tulosten analysointi, raportointi seka johtopaatosten teko maaliskuun puoleen valiin men-
nessa. Talloin raportin viimeistely, korjaus seka esittdminen tapahtuvat maaliskuun loppuun men-
nessa. Tassa luvussa esitellaan opinnaytetydssa kaytetty tutkimusmenetelmé seka kerrottaan tar-

kemmin tutkimusprosessista.

5.1 Tutkimusmenetelma ja tiedonkeruutapa

Laadullinen eli kvalitatiivinen tutkimus on tutkimus, jonka avulla pyritaan loytamaan paaasiassa
tuloksia ilman tilastollisia eli kvantitatiivisia menetelmia kayttaen. Laadullisessa tutkimuksessa py-
ritdan saamaan syvallisia vastauksia ennalta tuntemattomaan ilmioon. Tutkimuksessa kaytetaan
sanoja ja lauseita ilmién kuvaamiseen, ymmartamiseen seké tulkitsemiseen. (Kananen 2014. 17-
19.) Taman opinnaytetydn nakokulmaksi valikoitui henkildkohtainen hyvinvointi ja Energialatauk-
sen vaikutukset sen tunteeseen, joten laadullinen tutkimus oli luonnollinen menetelmavalinta. Li-
saksi energialatauksen paayhteistydkumppani TrainerdYou tuottaa hyvinvointiohjelmasta tilastol-
lista tietoa osallistujien kokemuksista, joten tilastotiedon sijaan opinnaytetydssa on jarkevampaa

keskittya syvallisemman tiedon tuottamiseen.

Tapaustutkimus on laadullisen tutkimuksen tutkimusstrategia, joka yhdistaa usein seké kvalitatiivi-
sia etta kvantitatiivisia tutkimusmenetelmia (Kananen 2014. 23). Tapaustutkimuksessa tavoitteena
on tutkia syvéllisesti vain yhta valittua kohdetta tai iimi6ta sen todellisessa ympéristdssa. Tapaus-
tutkimus voidaan nahda tutkimusmenetelman sijaan pikemminkin lahestymistapana tai nakokul-
mana todellisuuden tutkimiseen. (Vilkka 2015. 155.) Tapaustutkimuksessa lahteiden seka tiedon-
keruu- ja analysointimenetelmien valinta perustuu tutkittavan tapauksen laatuun, tutkimuksen tar-

koitukseen, asetettuun tutkimuskysymykseen seka tutkimuksen tavoitteisiin. Tapaustutkimuksessa
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tutkimuskysymyksen tulisi keskittya tapauksen syvalliseen ymmartamiseen eli siihen, misté tapauk-
sessa on kyse ja mita siita voidaan oppia. Tutkimuksen kannalta tarkeaa on tutkittavan tapauksen
tarkka rajaaminen. Tutkittava tapaus voi olla esimerkiksi yksilo, tiimi, organisaatio, tapahtuma tai
prosessi, joka on jollain tapaa uniikki, poikkeuksellinen tai erikoinen. (Eriksson & Kovalainen 2008.
115-135.) Tapaustutkimus ei tavoittele tulosten taydellista yleistettavyytta. Tutkimuksessa pyritaan
loytamaan ja ymmartamaan ilmion koostumusta ja tekijoita seka niiden valisia suhteita, joiden
avulla pyritdan osoittamaan, etta tutkimuksen tuloksilla on laajempaa merkitysta ja nain ollen jon-

kinasteista yleistettavyytta. (Kananen 2014. 25.)

Tassa opinnaytetydssa tutkittavana tapauksena néahdaan henkiléstonhyvinvointiohjelma Energia-
lataus. Tutkimuksen tarkoituksena on saada syvallista tietoa sen vaikutuksista yksiloon. Trai-
ner4You on suunnitellut Energialatauksen LahiTapiola Pohjoiselle ja se on ensimmainen laatuaan.
Tapauksesta tekee uniikin ja mielenkiintoisen myos se, ettei LahiTapiola Pohjoisessa ole toteutettu
vastaavaa yhta pitkakestoista hyvinvointiohjelmaa aiemmin. Tutkimuksessa saatuja tuloksia ei
voida yleistaa sellaisinaan koskemaan esimerkiksi muita LahiTapiolan alueyhtiota, mutta niista voi
olla hyotya, mikali vastaavaa henkilostonhyvinvointiohjelmaa lahdetaan toteuttamaan muissa tyo-

yhteisoissa.

Laadullisessa tutkimuksessa yleisimpia aineistonkeruumenetelmia ovat haastattelut, lomakehaas-
tattelut eli kysely, havainnointi seka erilaisiin dokumentteihin perustuva tieto. Tutkimusongelmasta
seka resursseista riippuen eri aineistonkeruutapoja voidaan kayttaa joko rinnakkain, eri tavoin yh-
disteltyna tai yksittain. (Tuomi & Sarajarvi 2013, 71.) Tassa opinnaytetyossa aineistonkeruutavaksi
valikoitui kysely, jonka ennalta valikoidut teemat, keskittyivat Energialatauksen sisaltoon seka ha-

vainnointi.

Kysely on menettelytapa, jossa tiedonantaja tayttaa itse hanelle esitetyn kyselylomakkeen joko
valvotussa ryhmatilanteessa tai itsenaisesti valitsemassaan paikassa. Laadullisen tutkimuksen
kannalta on oleellista, ettd kyselylomake sisaltdéd paaasiassa avoimia kysymyksia, joiden avulla
vastaajat voidaan luokitella laadullisiin luokkiin. Kyselyssa oletuksena on, etté vastaaja on luku- ja
kirjoitustaitoinen seka kykenevat, haluavat tai osaavat ilmaista itsedan kirjallisesti. Lomakehaastat-
telussa kysymysten tulee pohjautua tutkimuksen tarkoitukseen ja ongelmanratkaisun kannalta mer-

kityksellisiin asioihin. Kysymysten taustalle tulee nain ollen 10ytya perustelu tutkimuksen viiteke-
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hyksesté tai tutkittavasta ilmiosta jo tiedetysta tiedosta. (Tuomi & Sarajarvi 2013, 72-77.) Kyselylo-
makkeissa on tarkeaa, etta jokainen kysymys on eroteltu omaksi kohdakseen, jotta vastauksia voi-
daan analysoida (Vilkka 2015, 107).

Opinnaytetyon tekija aloitti osa-aikaisen tydskentelyn L&hiTapiola Pohjoisessa syyskuussa 2017,
mika mahdollisti tiedonkeruun havainnoinnin kautta. Tiedonkeruumenetelmana havainnointi voi-
daan jaotella osallistuvaan havainnointiin ja tarkkailuun. Osallistuvassa havainnoinnissa tutkija
osallistuu tutkittavan yhteison paivittaiseen elamaan seka ihmisena etta tutkijana. Osallistuva ha-
vainnointi antaa tietoa yhteison sosiaalisista piirteista seka yhteison vuorovaikutuksesta tutkittavaa
ilmi6ta kohtaan. (Vilkka 2015, 143-145.)

Kvalitatiivisessa tutkimuksessa on tarkeaa, etta tietoa keratdan henkildita, jotka tietavat tutkitta-
vasta ilmiosta mahdollisimman paljon. Laadullisessa tutkimuksessa vahainenkin vastaajamaara voi
antaa kuitenkin paljon informaatiota, silla kysymysten ovat syvallisia ja yksityiskohtaisia. (Tuomi &
Sarajarvi 2013, 85.)

5.2 Tutkimusprosessi

Opinnaytetyon tutkimusprosessi alkoi tutustumalla tutkittavaa ilmiéon ja sen sisaltéon eli Energia-
lataukseen seka maarittelemalla tutkimuskysymys. Prosessin alku keskittyi viitekehyksen ja teo-

riapohjan rakentamiseen, joiden avulla pystyttiin luomaan tutkimuksen kyselylomake.

Kyselylomake (liite 1) jaettiin eri osa-alueisiin, joita ovat taustatiedot, fyysinen kunto, ravitsemus
seka uni ja palautuminen. Kyselyyn haluttiin vastauksia koko LahiTapiola Pohjoisen alueelta. Ta-
man vuoksi osallistujat jaoteltiin tyotiimiensa perusteella ryhmiin. Jokaisesta tiimista arvottiin 3 hen-
kilo, joille kysely laitettiin. Kysely lahetettiin webropol -sovelluksen kautta yhteensa 36 henkildlle
28.1.2018 (liite 2) ja muistutus vastausajan paattymisesta 5.2.2018 (liite 3). Kyselyyn vastasi yh-

teensa 5 henkiloa.

Vastausten maara ei ollut riittava opinnaytetyon tutkimuksellisiin tavoitteisiin nahden, joten tutki-
mustapaa arvioitiin. Opinnaytetydn tekija kavi lapi mahdollisuutta muuttaa aineistonkeruu muoto
haastatteluun, mutta yhteisty0ssa toimeksiantajan kanssa pitaydyttiin paatoksessa jatkaa kyselylla.

Kyselya muokattiin ja se laitettiin kaikille Energialataukseen osallistuneille. Uuteen kyselyyn (liite
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4) lisattiin seuraavat kohdat” 3. Milla tavoin tydnantaja voi mielestasi parhaiten tukea tydntekijéiden
hyvinvointia?”, ” 5. Kevaan 2018 valmennuspolku”, seka ” 6. Mihin energialatauksen toimintoihin
olet osallistunut — kevaan 2018 valmennuspolku®. Lisaksi kyselyyn vastanneiden kesken paatettiin
arpoa 2 kappaletta S-ryhman lahjakortteja, joten kyselyyn osallistuijilla oli mahdollisuus lisata yh-
teystietonsa kyselyn lopussa. Lahestyin myos ensimmaiseen kyselyyn vastanneita ja kartoitin hei-

dan haluaan osallistua arvontaan.

Vastausten saamisen lisaamiseksi LahiTapiolan henkilostopaallikkd lahestyi Energialatauksen
osallistujia sahkopostitse 12.2.2018, jossa kertoi allekirjoittaneen tekevan opinnaytetyota valmen-
nusohjelmasta. Kysely lahetettiin osallistujille 13.2.2018 opinnaytetyon tekijan tyésahkopostista,
silla haluttiin valttaa viestin paatymista roskapostin sekaan. Kyselyyn saatiin vastauksia 37 kappa-
letta. Yhteensa kyselyihin vastasi 42 henkil6a, mika oli riittdva maara tutkimuksen tavoitteisiin nah-

den.

Vastausten analysoinnissa hyodynnettiin Webropol -sovelluksen text mining -ominaisuutta. joka
etsii avoimista vastauksista yhtalaisyyksia. Text mining -ominaisuuden avulla vastauksia voidaan
luokitella eri ryhmiin, seka vertailla eri tekijoiden valisia suhteita. Vastauksien luokittelussa kaytettiin
my0s varikoodeja, joiden avulla yleisimmin esiintyneita asioita nostettiin esille. Seuraavassa tulok-
set kappaleessa keskitytaan analysoinnin perusteella useimmin esiintyneisiin asioihin. Kyselyyn

vastanneiden henkilollisyyden suojaamisen vuoksi tuloksissa vastaajiin viitataan "vastaaja 17, "vas-
taaja 2” ja niin edelleen. Vastaajat on numeroitu kronologisesti vastausajan mukaisessa jarjestyk-
sessa. Myohemmin tuloksiin lisattiin myos vastaajien aktiivisuuden keskiarvo, jonka myota vastaa-
jiin viitataan tuloksissa "vastaaja 1, aktiivisuuden keskiarvo x". Tuloksien ja teorian pohjalta on esi-
tetty johtopaatokset, jotka esitetdan tulosten jalkeisessa kappaleessa. Tutkimuksen luotettavuutta

seka onnistuneisuutta arvioidaan tarkemmin pohdinnassa.

5.3 Tutkimuksen luotettavuus

Tutkimuksen luotettavuutta arvioidaan yleisesti reliabiliteetin ja validiteetin perusteella. Laadullisen
tutkimuksessa naiden kayttoa luotettavuuden arvioinnissa on kuitenkin kritisoitu, silla ne on alun
perin luotu kvantitatiivisen tutkimuksen luotettavuuden arviointiin eivatka néin ollen vastaa taysin

kvalitatiivisen tutkimuksen arvioinnin tarpeita. Tasta johtuen laadullisen tutkimuksen luotettavuutta
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voidaan arvioida paremmin neljan osa-alueen perusteella: luotettavuus (dependability), uskotta-
vuus (creatibility), yndenmukaisuus (confirmability) seka siirrettavyys (transfermability). (Tuomi &
Sarajarvi 2013, 136-139; Eriksson & Kovalainen 2008, 294.)

Luotettavuudella tarkoitetaan tutkijan velvollisuutta antaa lukijalle riittavasti tietoa tutkimusproses-
sin loogisuudesta seka sen dokumentoinnista. Uskottavuus muodostuu siita, etta tutkija tuntee ai-
heensa. Uskottavuuden kannalta tarkeaa on riittavan aineiston maara tukemaan saatuja tuloksia
ja johtopaatoksia. Yhdenmukaisuudella tarkoitetaan, ettd saadut tulokset ja tulkinnat litetaan ai-
neistoon tavalla, joka on lukijan helposti ymmarrettavissa. Siirrettavyydella tarkoitetaan saatujen
tulosten vertailua toiseen kontekstiin tietyin ehdoin. Tavoitteena on 16ytaa mahdollisia yhtaldisyyk-
sia tutkimusten valilla vaikkei niiden yleistaminen ole mahdollista. (Tuomi & Sarajarvi 2013, 138-
139; Eriksson & Kovalainen 2008, 294.)
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6 TUTKIMUSTULOKSET

Opinnaytetyon tutkimus suoritettiin kyselyn avulla, johon vastasi kaiken kaikkiaan 42 LahiTapiola
Pohjoisen tyontekijaa. Vastaajiin viitattaessa on ilmoitettu vastaajan keskiarvoinen aktiivisuus
Energialatauksen toimintoihin. Keskiarvo on saatu kyselyn kohdan 4. "Mihin energialatauksen toi-
mintoihin olet osallistunut” perusteella. Miesten ja naisten valisia eroja vastauksissa ei merkitta-

vassa maarin ollut, joten vastauksia ei tulla erittelemaan tuloksissa.

6.1 Hyvinvoinnin tukeminen

Tutkimuksessa haluttiin kartoittaa, milla tavoin tyonantaja voi vastaajien mukaan parhaiten tukea
tydntekijoiden hyvinvointia. Hyvinvointi on yksildllinen tunne ja koostuu yksilon itsensa maarittele-
mista asioista. Nain ollen ihminen on itse oman hyvinvointinsa asiantuntija, jonka mielipiteet tulisi
ottaa huomioon, kun mietitdan hyvinvoinnin tukemisen keinoja. (Leskinen & Hult 2010, 79-80.) Vas-
tauksissa hyvinvointia tukevina asioina nousivat esille "tallaisen energiavalmennuksen tapaisen
toiminnan” lisiksi tydnantajan tarjoamat rahalliset avustukset kuten Smartum likunta- ja kulttuuri-
setelit, joiden avulla tyontekija voi itse valita, mihin harrastukseen tuen kayttaa seka Puhti-raha.
Vastauksissa esille nousi myos osallistuttaminen erilaisiin hyvinvointitapahtumiin. Eras vastaajista
nosti esille myds yhteistyd paikallisten likunta- ja hyvinvointialan yritysten kanssa, esimerkiksi tyo-
matkapyorailya ajatellen alennus pyorahuolloista tai -kyparista. Rahallisen tuen lisaksi esille nousi
vahvasti tydergonomia, johon viime vuosina on kiinnitetty selkeasti huomiota. Naiden liséksi tar-

keana pidetaan tydssa neuvomista ja tukemista sekd henkisen hyvinvoinnin tukemista.

Vastaaja 14, aktiivisuuden keskiarvo 1: ” smartum- rahalla niinkuin tallakin hetkelld tekee,
myods tukea ja kannustusta yhteiseen tekemiseen, esim. osallistamalla urheilu- ja liikuntata-
pahtumiin tydnantajan nimissa ja yhtena "joukkueena". Talla tavoin voidaan myds vahvistaa
yhteishenkea.”

Vastaaja 15, aktiivisuuden keskiarvo 2: ” Antaa mahdollisuuden hyvinvointia tukevaan toi-
mintaan, kuten tahan valmennukseen, puhtiraha, smartumin suositteleminen. Tyontantaja
voisi myds pyytaa tarjouksia paikallisten liikunta- ja hyvinvointialan yrityksien kanssa. Tyo-
matkapyorailyn suosittelu esim. alennus johonkin liikkeeseen pyorahuolloista/kyparista”

Vastaaja 19, aktiivisuuden keskiarvo 2: ” Antamalla tydhon tarvittavaa tukea tarjoamalla

apua, koulutusta ja tarvittavat valineistt, sek& neuvomalta misté/keneltd saa lisda apua.
Jarjestettava tyo siten etta se ei kuormita likaa eika toisaalta lian vahan. - -
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Vastaaja 35, aktiivisuuden keskiarvo 2: " Tarjoamalla viihtyisan ja toimivan tydympériston.
Luottamuksella + arvostuksella + muilla henkiseen hyvinvointiin liittyvilla tekijoilla. Fyysinen
hyvinvointi tietenkin rakentuu tyopisteen ergonomialla.”

Yhta vastaajaa lukuun ottamatta kaikki kyselyyn vastanneet kertovat tekevansa tyopaivan aikana
hyvinvointia tukevia tekoja, joita on havainnollistettu kuviossa 6. Vastaajien keskuudessa sahko-
poytien kaytto nousi yleisimmaksi hyvinvointiteoksi tyopaivan aikana. Tarkeina asioina hyvinvoinnin
kannalta pidetaan my0s kavelya seka valipaloja. Muita hyvinvointitekoja, joita vastauksissa esiintyy
ovat taukojen pitaminen, veden juonti, erilaiset sosiaaliset teot seka taukojumpat. Kuviossa 6 esi-

tettyjen ryhmien alle sijoitetut sanat on havainnollistettu tarkemmin taulukossa 1.

Vastausten maara: 42

taukojumppa: |/

! tydn
sosiaalizet |/ — tekeminen
teot: 3 |/ p seisten: 24
veden juonti: 5 ' /
taukojen fj
pitdmine: &
kavely 1 12
Kuvio 6. Hyvinvointiteot tydpéivén aikana
TAULUKKO 1. Kuvion 6 ryhmissé esiintyvét sanat
Ryhma Vastauksissa esiintyvat sanat
tyon tekeminen seisten sahkopdydan, sahkopoytad, sahkopdydat, seisten,

seison, seisomaan, seisoma-asennossa, seisoen,

seisaaltaan, seisaallaan, jaloillani

taukojumppa taukojumppaa, taukojumpan

taukojen pitdminen taukoja, taukoa

veden juonti vetta

valipalat valipaloja, valipalat, valipalan

kévely kavelemassa, kavelykierros, portaita, portaat

sosiaaliset teot sosiaalisia tekoja, juttelen tyokavereiden kanssa,
autan

muut -
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6.2 Osallistujien aktiivisuus

Vastanneiden keskuudessa suosituimpia valmennuspolkuja syksylla 2017 ovat olleet stressinhal-
linnan valmennuspolku seka lihaskunnon valmennuspolku. Kevaan 2018 valmennuspoluista suo-
situimmaksi nousi lihaskunnon valmennuspolku. Tutkimuksessa haluttiin selvittdaa myos osallistu-
jien aktiivisuutta eri Energialatauksen toimintojen aikana. Vastaus tahan kysymykseen on havain-
nollistettu taulukossa 2. Kevaan 2018 valmennuspolkuun liittyva kysymys lisattiin kyselyyn ensim-
maisen kyselykierroksen jalkeen, mink& vuoksi vastaaja maara poikkeaa muiden kohtien vastaaja

maarista.

TAULUKKO 2. Vastaajien aktiivisuus

1-enole 2-olenosal- 3-olen 4 - olen osal- 5 - olen osal- Yht- Keski-
osallistunut  listunut har-  osallistunut  listunut melko  listunut ak- eensa arvo
voin silloin aktiivisesti tiivisesti
talloin

Tie tuloksiin — 12 5 10 11 4 42 2,76
verkkokurssi
Syksyn 2017 3 7 18 10 4 42 3,12
valmennuspolku
Asiantuntija luennot 0 3 11 13 15 42 3,95
PT:n kyselytunnit 12 9 9 9 3 42 2,57
Miellyttdva muutos — 14 3 14 10 1 42 2,55
verkkokurssi
Viikkovinkit 9 8 12 10 3 42 2,76
Kevaan 2018 10 5 12 7 3 37 2,68
valmennuspolku
Yhteensa 60 40 86 70 33 289 2,91

Vastaajien aktiivisuuden keskiarvo on pyoristettyna lahimpaan kokonaislukuun 3, mika tarkoittaa
osallistujien osallistuneen Energialatauksen eri toimintoihin keskiarvoisesti silloin talldin. Vastan-
neista 14 henkilda kuvailee osallistuneensa melko aktiivisesti (4) tai aktiivisesti (5) syksyn 2017

valmennuspolkuun. Vastanneista kolme ei ole osallistunut (1) valmennuspolkuun lainkaan. Kevaan
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2018 valmennuspolkuun puolestaan melko aktiivisesti (4) tai aktiivisesti (5) on vastannut osallistu-

vansa yhteensa 10 henkilda. 10 vastaajaa ei ole osallistunut (1) valmennuspolkuun lainkaan.

Vastauksissa nousee esille valmennuspolkujen seuraamisen aktiivisuuden pienentyneen, mita
myds opinnaytetyon tekijan havainnot vahvistavat. Havaintojen mukaan into Energialatausta koh-
taan pieneni kevaan valmennuspolulle siirryttaessa, mita osaltaan tukevat myos Energiatesteihin
osallistuneiden maaran pieneneminen. Seka syksyn etta kevaan valmennuspolkujen kohdalla kavi
kuitenkin ilmi, etta suurin osa vastaajista kertoo osallistuvansa valmennuspolulle silloin talloin (3).
Heinonen kirjoittaa ihmisen pyrkivan luontaisesti saavuttamaan asettamiaan tavoitteita ja etene-
méaan kohti lopullista pa@maaraa. Tarkeaa tavoitteita ja padmaaria luodessa on kuitenkin tiedostaa,
miksi asetetut tavoitteet on luotu ja miten niihin paastaan. Nain ollen myds aktiivisuuden yllapidossa
olennaiseen rooliin nousee sisainen motivaatio seka omat tavoitteet. Mikali yksilo ei aseta itselleen
tavoitteita ja tiedosta miksi ne on luotu ei motivaatio aktiivisen muutoksen tekemiseen pysy ylla.
(2016, viitattu 21.2.2018.)

Eniten aktiivisuutta vastaajissa on herattanyt asiantuntija luennot, joihin jokainen vastaajista on
osallistunut. Eras vastaajista kuvailee luentojen olleen Energialatauksen "parasta antia”. Energia-
lataukseen kuuluviin Tie tuloksiin - ja Miellyttava muutos -verkkokursseille seka Personal Trainerin
verkossa pidetyille kyselytunneille vastaajat ovat jakautuneet paaosin silloin talloin (3) ja melko

aktiivisesti (4) osallistuneisiin seka henkilGihin, jotka eivat ole osallistuneet lainkaan (1).

6.3 Energialatauksen vaikutuksia hyvinvoinnin tunteeseen

Kyselyn alussa haluttiin selvittaa, millaisena osallistujat kuvailevat hyvinvointinsa tilaa ennen Ener-
gialatauksen alkua. Vastaajista 47,7 % kuvaili hyvinvoinnin tilaansa ennen Energialatauksen alkua
hyvana. 9,5 % vastaajista puolestaan kuvailee hyvinvoinnin tilaansa todella huonona tai kehnona.
Vastaajista 42,8 % ei ottanut kantaa hyvinvointinsa tilaan ennen Energialatausta, mutta nostivat
esille osa-alueita, joissa muutosta kaivataan. Vastauksissa esille nousivat etenkin unen ja stressin-
hallinnan seka fyysisen kunnon osa-alueet. Eras osallistuja kertoo toivovansa apua erityisesti uni-
rytmin 16ytdmiseen. Esille nousivat my6s ajan 16ytaminen oman hyvinvoinnin eteen seka treenien

tehokkuuden saately.
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Vastaaja 17, aktiivisuuden keskiarvo 3: "Olin hyvinvoiva jo ennen Energialatausta. Halusin
Energialatauksen avulla oppia rytmittamaan treenejani paremmin, seka lisaamaan hieman
kevyempia treeneja kovien joukkoon”

Vastaaja 23, aktiivisuuden keskiarvo 4: " hyvinvointi oli tosi huonon ennen energialatausta.
Liikkuminen oli aika vahaista kerran viikossa, paino korkealla”

Vastaaja 27, aktiivisuuden keskiarvo 4: "Yleinen hyvinvoinnin tila hyva, erityisesti uni ja
nukkuminen vaativat erityista panostusta”

Vastaaja 40, aktiivisuuden keskiarvo 3: ” Ihan hyva tilanne. Aikaa itselle ja omalle likkumi-

selle kaipasin.”

Kyselyssa haluttiin selvittaa myos osallistujien tunnetta hyvinvointinsa tilasta kyselyhetkella. Vas-
taajista seitseman henkilda, 16,7 %, kuvaili hyvinvoinnin tilaansa parempana kyselyhetkelld kuin
mita se oli ennen Energialatausta. Henkildiden mukaan Energialatauksen myota on saatu apua
verenpaineen normalisointiin seké fyysisen kunnon parantamiseen, joiden koetaan vaikuttaneen
positiivisesti hyvinvoinnin tilaan. Eras vastaajista kertoo, ettei ole "koskaan harrastanut niin paljon
likuntaa kuin nyt.” Vastaajista 54,8 % kuvailee hyvinvointinsa nykytilan olevan "ok” tai hyvalla ta-
solla. 16,7 % vastaajista puolestaan kuvailee hyvinvoinnintilaansa hyvana, mutta kertoo jonkin osa-
alueen kaipaavaan edelleen muutosta. Esille nousee stressinhallinta, younet seka lihaskunnon pa-
rantaminen. Vastaajista 11,8 % ei ota kantaa hyvinvointinsa tilaan, vaan nostaa esille osa-alueen,
joka kaipaa viela muutosta tai kertoo, ettei kokenut muutostarpeita, jonka vuoksi olotila pysynyt

Samana.

Vastaaja 21, aktiivisuuden keskiarvo 3: ” Verenpaine normalisoitunut, aerobinen kunto

huomattavasti parempi, yleinen jaksaminen parantunut.”

Vastaaja 40, aktiivisuuden keskiarvo 3: "Olotila on virkeampi kuin enegialatauksen alussa”

Vastaaja 1, aktiivisuuden keskiarvo 3:” Unelle pitaisi saada lisaa aikaa ja herkkujen syontia

vahemmaksi”

Seuraavissa kappaleissa kaydaan lapi tutkimuksen tuloksia eri hyvinvoinnin osa-alueilla. Tutkimus-

tulokset on jaoteltu teoriapohjaa mukaillen.
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6.3.1 Fyysinen kunto

Kyselyn toinen osio keskittyi fyysiseen kuntoon. Kyselyyn osallistuvat likkuvat keskiarvon mukaan

6 tuntia ja 40 minuuttia viikossa, yksittaisten vastausten viikoittaiset likuntamaarat vaihtelevat kui-

tenkin 1 tunnin 30 minuutin ja 14 tunnin valilld. Kuviossa 7 on havainnollistettu, millaisia liikunta-

muotoja vastaajien keskuudessa on noussut esille. Suosituimmiksi lajeiksi vastaajien keskuudessa

nousevat lenkkeily, joka esiintyi 31 vastauksessa seka kuntosali, joka esiintyi 15 vastauksessa.

Muita suosittuja likuntamuotoja vastaajien keskuudessa ovat hiihto seka erilaiset ryhmaliikunta-

muodot. My0s uinti ja venyttely nousivat esille muutamassa vastauksessa. Kuviossa 7 esitettyjen

ryhmien alle sijoitetut sanat on havainnollistettu tarkemmin taulukossa 3.

Vastausten maara: 42

S
(ot 5}
s

uirti: 5

ryhmaliikunta;
10

kuntosali: 15

~

lenkkeily: 31

Kuvio 7. Suosituimmat liikuntamuodot

TAULUKKO 3. Kuvion 7 ryhmissé esiintyvét sanat

Ryhma Vastauksissa esiintyvat sanat

Hiihto hiihto, hiihtoa

Lenkkeily juoksu, juoksua, holkka, lenkkeily, lenkkeilysta,
kavely, kavelylenkeista, kavelya, koiran lenkitys

Kuntosali kuntosali, kuntosalia, kuntosalilla, kuntosli

Ryhmaliikunta

Uinti
Venyttely
Muut lajit
Muut

ryhmaliikuntatunneille, ryhmaliikuntatunteja,
kuntopiiri, jumppa, lavis, spinning, jooga, kahva-
kuula, kuntopiireja

uintia, uin, uinti

venyttelya, venyttely

sulkapallo, jaakiekko, suunnistus

aerobinen, aktiivinen urheilu, kevyesta
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Energialatauksen myota vastaajat kuvaavat muutoksia likuntatottumuksissa ja arkiaktiivisuudessa
paaosin positiivisesti. Useammissa vastauksissa nousee esille, kuinka Energialatauksen myota ar-
kiaktiivisuuden maara on lisaantynyt paivittain muun muassa portaiden valitsemisesta hissin sijaan,
istumisen valttamisella tyopaivan aikana seka liikunta kertojen lisaamisella. Hyvinvointikirjailija Riku
Aallon mukaan, juuri tallaisten tekojen avulla voidaan nostaa paivittaista kokonaisaktiivisuuden ta-
soa, jonka merkitys on yksittdiseen liikuntasuoritukseen verrattuna suurempi (2012, 21-22). Ener-
gialatauksen alkamisen jalkeen, lahes kolmasosa vastaajista kertoo kiinnittavansa huomiota enem-
man myos urheilusuorituksien vaikutukseen muun muassa korvaamalla kova tehoisia urheilusuo-
rituksia palauttavilla treeneilld seka lisadmalla kehonhuollollisia harjoitteita. Myés likuntakertojen

méaaréa on lisaantynyt vastaajien keskuudessa.

Vastaaja 12, aktiivisuuden keskiarvo 3: " saannallisyytta lisad, matalampitehoista likuntaa,
hissin sijasta portaat ja vastaavia pienia parannuksia”

Vastaaja 17, aktiivisuuden keskiarvo 3: ” Olen lisdnnyt arkiaktiivisuutta ja korvannut osan
kovista treeneista kevyemmilla, jotta minulla tulee harjoiteltua enemman peruskuntoa. Ny-
kyaan tulee kaveltya enemman. Ennen odottelin jumpan alkamista istuen, nykyaan menen
juoksumatolle juoksemaan/kavelemaan”

Vastaaja 41, aktiivisuuden keskiarvo 4: ” Asia on ollut enemméan mielessa, mika on kan-
nustanut likkumaan, vaikkei olisi aina jaksanut. - -”

Vastaaja 28, aktiivisuuden keskiarvo 3: ” Enemman lihaskuntoharjoitusta seka viikottaisen
maaran kasvu”

Vastauksista selvisi myos, ettei osa koe Energialatauksen vaikuttaneen arkiaktiivisuuteensa tai lii-
kuntatottumuksiin milldan tavalla. Vastaajista 5 henkilda, 11,9 %, kertoo harrastavansa liikuntaa
kokonaisuudessaan alle 3 tuntia viikossa. Tallaisten henkildiden kohdalla kokemukset Energiala-
tauksesta ovat neutraaleja tai negatiivisia, eika valmennuksella koeta olleen vaikutusta liikuntatot-
tumuksiin. Osa vastaajista puolestaan ei koe saaneensa Energialatauksesta tarvittavaa motivaa-

tiota muutoksen tekoon, silla Energialatauksen sekava aloitus koettiin tunnelmaa latistavana.

Vastaaja 14, aktiivisuuden keskiarvo 1: ” ei muutoksia. Kuuluun siihen ryhmaan, joka ei
pysyny mukana energialatauksen sekavasta alotuksesta ja sit ei enaa innostanukkaan ko
apua ei saanu ees alkuun paasemisessa. ei ollu mitaan henkilokohtaiseta apua saatavilla”

Vastaaja 1, aktiivisuuden keskiarvo 3: ” Ei ole tapahtunut juurikaan muutosta, olisin likku-
nut samalla tavalla ilman energialataustakin”
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6.3.2 Ravinto

Energialatauksen yksi osa-alueista keskittyy ravitsemukseen, minka vuoksi myos vastaajien ruo-
kailutottumuksia seka mahdollisia muutoksia niissa haluttiin kartoittaa. Ruokailutottumusten mu-
kaan vastaajat voidaan jakaa kolmeen eri kategoriaan, viidesta kuuteen kertaa ruokaileviin (42,9
%), nelja kertaa ruokaileviin (35,7 %) seka kolme kertaa ruokaileviin (11,9 %). Vastaajista 9,5 % ei

ottanut kantaa ruokailutottumuksiinsa.

Viidesta kuuteen kertaa ruokailevat kuvailevat ruokailutottumuksiaan terveellisina seka saannolli-
sind. Jokainen viidesta kuuteen kertaa ruokaileva vastaaja kertoo syovanséa paivittain aamupalan,
lounaan, valipalan, paivallisen seka iltapalan. Naiden lisaksi kuusi kertaa ruokailevat vastaajista
kertovat sydvansa valipalan myds aamupalan ja lounaan vélissa. Nelja kertaa ruokailevien keskuu-
dessa yhteisia tekijoita vastauksissa ovat lounas, illallinen seka iltapala. Neljas ateria vaihtelee
vastaajien keskuudessa aamupalan seka lounaan ja illallisen valisen vélipalan valilla. Nelja kertaa
ruokailevat kuvailevat ruokailutottumuksiaan paaasiassa terveellisind, mutta monissa vastauksissa
nousee esille "lipsumiset” epaterveellisiin ruokavalintoihin liian usein. Kolme kertaa ruokailevat ker-
tovat syovansa aamupalan, lounaan seka iltapalan, mutta eivat ota vastauksissaan kantaa ruokai-

[utottumustensa laatuun.

Energialatauksen tuomien muutosten joukosta esille nousee vahvasti valipalojen lisaéaminen pai-
viin, ruoka-aikojen saannollistaminen seka kasvisten maaran lisaé@minen ruokailujen yhteydessa.
Ruoka-aikojen saannallistamisella, terveellisilla ruoka-aine valinnoilla seka valipalojen lisaamisella
voidaankin optimoida tyopaivan vireystaso ja parantaa keskittymiskykya, mika vaikuttaa positiivi-
sesti yksilon tuloksellisuuteen (Laatikainen & Rannikko 2015, 144-145). Naiden lisaksi vastauksista
kay ilmi Energialatauksen herattdneen useamman henkilon miettimaan ruoka-aineisiin liittyvia va-
lintojaan seka annoskokoja, muttei koe valmennuksen vaikuttaneen valintoihin kaytanndntasolla
huomattavasti. Vastaajista 12 henkil6a ei koe Energialatauksen muuttaneen ravitsemukseen liitty-

via asioita elaméassaan.

Vastaaja 22, aktiivisuuden keskiarvo 3: ” Kasviksia 200g joka aterialla, syon 3-4 tunnin
valein, sokerin maara vahentynyt huomattavasti.”

Vastaaja 23, aktiivisuuden keskiarvo 4: ” toihin olen ottanut valipalan mukaan ja lisannyt
ruokailua toiden jalkeen seké iltapalaa, mutta siitd huolimatta lipsumista tulee makeaan ja
vaaranlaiseen ruokaan”
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Vastaaja 15, aktiivisuuden keskiarvo 2: " - - ehka karkin syomista mietin, mutta syon silti.”

6.3.3 Uni ja palautuminen

Kyselyssa haluttiin selvittaa osallistujien tuntemuksia uneen ja palautumiseen liittyen. Kyselyyn
vastanneet nukkuvat keskiarviolta 7 tuntia ja 30 minuuttia yossa. Yksittaisten vastausten keskimaa-
rdisen unen maara disin vaihteli 6 tunnin ja 9 tunnin 40 minuutin valilld. 57 % vastaajista kertoo
energialatauksen jalkeen tapahtuneen positiivisia muutoksia nukkumistottumuksissa tai unen laa-
dussa. Loput vastaajista eivat koe muutoksia kyseisella osa-alueella. Energialatauksen alettua eri-
tyisesti unirytmiin seka sosiaalisen median kayttoon iltaisin on kiinnitetty huomiota. Myés liikunnan

koetaan auttaneen unen laadun paranemiseen.

Vastaaja 25, aktiivisuuden keskiarvo 5: ” Nukkumaanmeno aikaistui, pyrin pitamaan kiinni
samasta maarasta unta myads viikonloppuisin”

Vastaaja 13, aktiivisuuden keskiarvo 3: ” Someaikaa illasta vahennetty ja aikaisemmin yri-
tetty menna nukkumaan. Somea korvannut kirjan lukemisella.”

Vastaaja 18, aktiivisuuden keskiarvo 4: "Olen pyrkinyt vahentdmaan puhelimen raplaamista
nukkumaan mentaessa ja yrittanyt pitad kiinni siita, ettd rauhoitun vahintadan puolituntia en-
nen nukkumaanmenoa. Uni tullut paremmin tallaisina iltoina.”

Vastaajat pitavat likuntaa myos hyvana keinona tyopaivan rasituksista palautumiseen. Kysytta-
essa miten henkild palautuu tyopaivan rasituksista, kertoo 23 henkilda likunnan olevan yksi palau-
tumisen keinoista, mika tekee siita suosituimman palautumismuodon vastaajien keskuudessa.
Muita palautumisen keinoja vastaajien keskuudessa ovat tv:n katselu ja Playstation -pelikonsolin
pelaaminen, kotityot, lukeminen, kasityot seka ystavien nakeminen. Kahdeksan vastaajaa kertoo
palautuvansa tyopaivan rasituksista hyvin, muttei ota kantaa palautumistapaan. Palautumiskeino-
jen ilmenevyytta vastauksissa on havainnollistettu kuviossa 8. Kuviossa 8 esitettyjen ryhmien alle
sijoitetut sanat on esitetty tarkemmin taulukossa 4.
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Vastausten maaré: 42

Liikumalla

Hyvin

Lukeminen

TV:n katselu,
playstation

Rauhoittuminen

Kotitydt

Ystivien ndkeminen

Kasitydt

Muut

Kuvio 8. Palautumisen keinoja

TAULUKKO 4. Kuvion 8 ryhmissé esiintyvét sanat

Ryhma

Vastauksissa esiintyvat sanat

Liikkumalla

TV:n katselu, playstation
Kotity6t

Lukeminen

Kasity6t

Rauhoittuminen
Ystavien nakeminen
Hyvin

Muut

kuntoilemalla, treenaamalla, liikunta, likkuen,
kuntosali, likkumalla, lenkkeily, ulkoilemalla,
lenkilla, likunnalla, urheillessa, urheilun, likun-
taa

televisiota, ps4, pleikkaria

kotitdita, kotityot, kotijutut

lukeminen, lukemiseen, luen

kasitita, kasityot

rauhoittumalla, lepaamalla

ystévia

hyvin

vaihtelevasti, -
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6.4 Energialatauksesta

Energialatauksen toteutus nousi esille lahes jokaisen kohdan vastausten yhteydessa seka erityi-
sesti kyselyn lopussa olleessa vapaa sana kentassa. Tassa kappaleessa kaydaan lapi opinnayte-
tyon kirjoittajan tekemia havaintoja kohde yrityksessa seka kyselyssa esille nousseita ajatuksia

Energialatauksesta.

Kappaleessa 6.1 nousi esille, etta vastaajien keskuudessa Energialatauksen kaltaista toimintaa
pidetaan hyva tapa tukea yksilon hyvinvointia. Energialataus sai kyselyssa kiitosta hyvista muistu-
tuksista arjen keskella seka monipuolisesta sisallosta. Eras vastaajista kertoo Energialatauksen
olleen raikas tuulahdus eldmaan, minka my6ta omaan hyvinvointiin on uskallettu ottaa enemman
aikaa. Energialataukseen kaivattiin kuitenkin enemman yhdessa tekemisen tunnetta seka henkilo-
kohtaisuutta. Vastaajien joukossa nousi esille toive yhteisista kuntoiluhetkista tydyhteison kanssa,

jossa ammattilainen olisi ohjaamassa oikeisiin tekniikoihin.

Kyselyssa kavi ilmi, ettei Energialatauksen toteutus vastannut kaikkien osallistujien odotuksia mika
havaittiin myos kohde yrityksessa kaydyissa keskusteluissa. Energialataus painottuu verkkopoh-
jaisiin videomateriaaleihin seka treeniohjelmiin, mika koettiin nain pitkan valmennuksen huonona
puolena. Osallistujien kanssa kaydyissa keskusteluissa nousi vahvasti esille, kuinka tyopaivan jal-
keen ei haluta viettaa aikaa jalleen tietokoneruudun edessa katsoen videoita. Kommenteissa nousi
esille henkilokohtaisuuden tunteen puuttuminen valmennuksessa, mika koettiin motivaatioita vie-
vana asiana. Myos kaytannon asioissa, kuten yhteyshenkilon selvyydessa ja viestinassa koettiin
olevan viela parantamista. Vastaajien kommenteissa esille nousi hyvan viestinnan merkitys tallai-

sessa verkkopohjaisessa valmennuksessa seka verkkoalustan toimivuus.
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7 JOHTOPAATOKSET

Opinnaytetyon tarkoituksena oli selvittaa, henkiloston hyvinvointiohjelma Energialatauksen vaiku-
tuksia yksilon hyvinvoinnin tunteeseen seka millaisia muutoksia henkilot ovat tehneet arjessaan
hyvinvointiohjelman alkamisen jalkeen. Tutkimuksessa kartoitetaan myos, miten tyonantaja voi
osallistujien mielesta tukea yksilon hyvinvointia parhaiten. Naihin kysymyksiin esiteltiin vastauksia
edellisessa tulokset -luvussa. Naiden kysymysten lisaksi esiteltiin opinnaytetyon tekijan havaintoja
seka kyselyssa esille tulleita kommentteja Energialatauksesta ja sen toteuttamisesta. Tassa lu-
vussa kerrotaan tulosten ja kirjallisuuden pohjalta tehtyja johtopaatoksia seka annetaan kaytannon

ideoita siitd, kuinka opinnaytetyon tuloksia voitaisiin hyodyntaa.

7.1  Energialataus

Kyselyyn osallistujien vastauksista oli mielenkiintoista huomata eri Energialatauksen toimintoihin
osallistumisen aktiivisuuden vaikutukset muutoksiin hyvinvoinnin eri osa-alueilla. Vastauksien pe-
rusteella voidaan todeta, ettd mikali henkild on arvioinut osallistumistaan eri toimintoihin niin, etta
niiden keskiarvo on kolmen ja viiden (silloin talldin, melko aktiivisesti, aktiivisesti) valilla myds eri
osa-alueissa koetaan tapahtuneen jonkinlaista muutosta. Hyvinvoinnin tilaa kokonaisuudessaan ei
kuitenkaan kuivailtu muuttuneen samassa suhteessa kuin yksittaisten osa-alueiden. Kyselyn otos
on kuitenkin niin pieni seka vastauksien laatu osaltaan suppea, ettei yleistyksia tutkimuksesta voida
tehda.

Pysyvaa elamantapamuutosta tehtaessa tarkeaa on riittdvan hidas muutosvauhti seka pysyvien
tapojen muodostaminen, joiden vaikutuksia kokonaishyvinvointiin voi olla vaikea havaita heti (Hei-
nonen 2017, Viitattu 9.3.2018). Tama voi osaltaan selittaa, miksei hyvinvoinnin tilassa ole koettu
suuria muutoksia isommassa joukossa ennen Energialatauksen alkua ja kyselyhetkelld. Osa Ener-
gialataukseen osallistujista puolestaan koki, ettei valmennusmuoto sopinut itselleen, minka vuoksi
osallistuminen keskeytyi tai on ollut vahaista. Taman seurauksena ei hyvinvoinnin tilassa kokonai-
suudessaan ole havaittu muutosta. Osa nosti esille, ettei kokenut muutostarpeita omassa hyvin-
voinnin tilassaan, jonka vuoksi on jatkanut elamantapaansa vanhalla linjalla, jolloin Energialatauk-

sen ei koettu muuttaneen hyvinvoinnin tilaa suuntaan tai toiseen.
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Kyselyyn vastanneet liikkuvat keskimaarin 6 tuntia ja 40 minuuttia vikossa, mika ylittdéd UKK-insti-
tuutin likuntapiirakan suositukset. Myos Energiatesti tuloksien mukaan, LahiTapiola Pohjoisen
energiaindeksi on saman kokoluokan yritysten keskiarvoa korkeampi, mika kertoo tilanteen olevan
paaosin hyva. Vastanneiden joukossa on kuitenkin henkiloita, jotka arvioivat likkuvansa kaikkiaan
alle 3 tuntia viikossa, ja joiden energiaindeksi on huomattavasti keskiarvon alapuolella. Tallaisten
henkiloiden kokemukset Energialatauksesta ovat paaasiassa neutraaleja tai negatiivisia, eika val-
mennuksella koeta olleen vaikutusta hyvinvoinnin tilaan. Tulokset tukevat siis alan kirjallisuuden
nakemysta siita, etta tydyhteistissa todellisena haasteena onkin tavoittaa seka aktivoida vahan

liikkuvia seka huonokuntoisia henkilgita.

Energialatauksen alkaessa monet kyselyyn vastaajista kertoivat kaipaavansa keinoja stressinhal-
lintaan. Hyva fyysinen kunto, ravinto seka erityisesti riittdva palautuminen ovat keinoja stressin-
sietokyvyn parantamiseen (Aalto 2008, 37), ja naihin asioihin keskittyy myds Energialatauksen osa-
alueet. Hyvinvoinnin nykytilaa kuvaillessa kukaan vastanneista ei kerro Energialatauksen kuiten-
kaan tuoneen muutosta stressinhallintaan, huolimatta siita, etta eniten positiivisia vaikutuksia hy-
vinvointiohjelmalla onkin ollut juuri nukkumistottumuksiin ja unen laatuun. Stressi nousee vastauk-
sissa edelleen esille tekijana, johon kaivataan konkreettisia apukeinoja. Kyselyyn vastaajista ku-
kaan ei kuitenkaan ole valinnut Energialatauksen valmennuspoluista stressinhallintaa syksylla
2017 tai kevaalla 2018, mika voisi tuoda yksildlle tietoa stressista seka apukeinoja sen hallintaan.
Taman vuoksi ei voida arvioida olisiko stressinhallinnan valmennuspolusta ollut apua kyselyyn vas-

tanneiden stressinhallinta kykyyn.

Vastanneista 78,6 % kertoo syévansé neljasta kuuteen kertaan péivassa, miké vastaa suomalaisia
ravitsemussuosituksia. Vastauksista kavi kuitenkin ilmi, etta nelja kertaa paivassa ruokailevat hen-
kilot kokivat valitsevansa helpommin epaterveellisia vaihtoehtoja ruokavalioonsa. Ruokavalien pi-
dentyessa ihmisen verensokeri paasee laskemaan alas, mika johtaa siihen, etta henkild pyrkii tayt-
tamaan verensokerivarastot mahdollisimman nopeasti (Laatikainen & Rannikko 2015, 37). Naiden
henkildiden kohdalla yhden aterian lisd@minen ruokavalioon voisi mahdollisesti vahentaa herkutte-

lua seka epaterveellisia valintoja.
Kappaleessa 6.4 on kayty lapi vapaa sana -kentassa esille nousseita kommentteja Energialatauk-

sesta. Kommenttien perusteella voidaan osittain paatella, millaisia haasteita verkkopohjaisessa

valmennuksessa on. Verkkovalmennuksen ongelmakohdiksi nousivat henkilokohtaisuuden puute
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seka motivaation yllapito. Henkildkohtaisuutta seka motivaation yllépitoa voitaisiin osittain parantaa

toimivalla viestinnalla, sitoutuneella yhteyshenkilolla seka selkeilla toimintatavoilla.

7.2 Hyvinvoinnin tukeminen

Tutkimuskysymyksessa haluttiin myds selvittaa, kuinka tyonantaja voi parhaiten tukea yksilon hy-
vinvointia ja millaisia hyvinvointia parantavia tekoja yksilo tekee tyopaivan aikana. Hyvinvointi koos-
tuu useasta eri tekijasta, eika tarkoita kaikille samaa asiaa. Taman vuoksi hyvinvoinnin tukeminen
isossa yrityksessa voi olla ajoittain haastavaa, silla jokainen yksilé motivoituu ja saa tukea erilaisista
asioista (Mayor & Risku 2015, 21-22).

Vastauksissa esille nousi vahvasti erilaiset rahalliset tuet, kuten Smartum -setelit. LahiTapiola Poh-
joinen tarjoaa talla hetkelld tyontekij6illeen Smartum liikunta- ja kulttuuriseteleitd, jotka yksilo voi
kayttad haluamallaan tavalla. Taman liséksi henkilostolla on ollut mahdollista hakea vuosittain yh-
teiseen liikkumiseen kaytettdvaa Puhti-rahaa. Puhti-rahan tarkoituksena on kannustaa tyoyhteisoja
likkumaan yhdessa, mika parantaa samalla yhteishenked. Yhteishengen parantaminen nousi esille
myos keinona tukea hyvinvointia. Puhti-rahan lisaksi yhteishenkea koettiin parantavan erilaisiin ta-
pahtumiin osallistuminen yhdessa tyonantajan nimissa. LahiTapiola Pohjoinen osallistuu aktiivi-
sesti erilaisiin liikuntatapahtumiin, mutta kysyntaa tallaisille on vastausten mukaan edelleen. Lahi-
Tapiola Pohjoinen on maantieteellisesti hyvin laajalla alueella, joten erilaisiin tapahtumiin olisi hyva

osallistua usealla eri paikkakunnilla, mikali tilaisuus tulee.

LahiTapiola -ryhmalla on laaja yhteistyokumppani verkosto, jota voitaisiin kehittaa seka hyodyntaa
paremmin. Monet yritykset, jotka tekevat yhteistyota LahiTapiola -ryhman kanssa, eivat toimi Poh-
joisen alueyhtion alueella. Kyselyssa nousikin esille paikallisten toimijoiden kanssa solmitut yhteis-
tyot, joita toivotaan enemman. Yhteistyd erilaisten hyvinvointiyritysten sekd urheiluliikkeiden
kanssa nousi esille myds liikuntaan kannustavat tekijana. LahiTapiola Pohjoinen painottaa vahvasti
olevansa paikallinen vakuutusyhtié, minka vuoksi yhteistyo eri paikallisten toimijoiden kanssa on

my0s brandia vahvistava toimi.
Myos tydergonomia nousi vahvasti esille hyvinvointia tukevana asiana, mik& kavi ilmi myds tutki-

muksessa. LahiTapiola Pohjoisessa on kaytdssa sahkopdydat, joiden avulla henkilé voi saataa

tydasentonsa ergonomisesti mahdollisimman hyvéksi. Tutkimuksessa kavi ilmi, ettd moni pitaa

40



seisten tydskentelya myds hyvinvointia parantavana asiana, mita tukee myos alan kirjallisuus. Er-
gonomiaan voidaan vaikuttaa tyotason lisaksi muun muassa nappaimiston ja hiiren laadulla seka

tydympériston valoisuudella ja sen jarjestyksella (Tyoterveyslaitos 2018, viitattu 9.3.2018).

Monet kyselyssa esille nousseista keinoista ovat jo kaytossa LahiTapiola Pohjoisessa, joten hyvin-
voinnin tukemisen voidaan katsoa olevan hyvalla tasolla vastaajien mielesta. Hyvinvoinnin tukemi-
nen on yksilGllista, ja ulkopuolisen voi olla hyvin vaikea tietaa, millaista tukea yksilo kaipaa. Taman
vuoksi LahiTapiola Pohjoisessa voitaisiin osallistuttaa henkilosto kertomaan, millaista tukea he hy-
vinvoinnin saralla tarvitsevat esimerkiksi vuosittain jarjestettavan kyselyn avulla. Kyselyn avulla
voidaan kartoittaa tyontekijdiden toiveita ja samalla antaa heille mahdollisuus vaikuttaa siihen, mil-
laisia hyvinvointitekoja yrityksessa jarjestetaan. LahiTapiolassa yhteistyoverkosto on jo kyselyhet-
kelld kattava, joten sen kayttoon tulisi kannustaa yha enemman esimerkiksi nostamalla esille kuu-

kausittaisessa HR-kirjeessa, jokin verkoston eduista.

LahiTapiola Pohjoinen tekee vuosittain tyohyvinvointikyselyita henkilostolleen ja asettaa kehitysta-
voitteet niiden pohjalta. Nain ollen tydhyvinvoinnin seuraaminen ja kehittaminen on jatkuvaa. Tu-
loksissa nousi esille monen kaivanneet Energialatauksesta apua stressinhallintaan, joten yksi hy-
vinvointia tukeva asia voisi olla Energialatauksen kaltainen valmennus keskittyen henkiseen hyvin-

vointiin seka stressinhallintaan.

Kuviossa 6 havainnollistettiin hyvinvointitekoja, joita kyselyyn osallistujat tekevat tyopaivan aikana.
Verratessa kyselyssa esille nousseita tekoja Tampereen yliopiston tutkimuksen tuloksiin (Torrente
ym. 2017, viitattu 6.1.2018), voidaan muun muassa tyokaverin auttamisen ja erilaisten fyysisten
tekojen katsoa olevan tyosta palauttavia tekoja. Kyselyssa nousi esille myds veden juonti seka
terveelliset valipalat, joiden positiivista vaikutusta energiatason yllapitoon seka palautumiseen tu-

kee myds alan kirjallisuus.
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8 POHDINTA

Opinnaytetyoni tavoitteena oli saada tietoa Energialataus -hyvinvointiohjelman vaikutuksista Lahi-
Tapiola Pohjoisessa. Tutkimuskysymyksiksi muodostui "Millaisia vaikutuksia hyvinvointiohjelma
Energialatauksella on ollut yksilon hyvinvoinnin tunteeseen” seka "Millaisia muutoksia henkil6t ovat
tehneet arjessaan hyvinvointiohjelman alkamisen jalkeen”. Tutkimuksessa kartoitetaan myGs, mi-
ten tydnantaja voi osallistujien mielesta tukea yksilon hyvinvointia parhaiten. Opinnaytetyon nako-
kulmaksi valittiin yksilon hyvinvoinnin nakokulma, jonka perusteella laadittiin tyon viitekehys seka
kyselylomake. Tulosten perusteella oli tarkoitus luoda LahiTapiola Pohjoiselle hyddynnettavaa tie-

toa tydntekijoiden hyvinvoinnin tilasta.

Tyohyvinvointi seka yksilon hyvinvointi ovat ajankohtaisia ja tarkeita aiheita. Hyvinvoivat tyontekijat
ovat organisaation yksi tarkeimmista voimavaroista, joten mielestani heidan hyvinvointiinsa ei voida
panostaa likaa. Opinnédytetydn tekeminen on ollut néiltd osin ammattiosaamistani vahvistava, silla
tietamys yksilon hyvinvoinnin eri tekijoista kasvoi lapi prosessin. Tyon teko oli myos mielekasta,

silla kinnostus hyvinvointiin on suuri.

Opinnaytety6ni on mielestani onnistunut, silla se vastaa tutkimuksen alussa maaritettyihin tutki-
muskysymyksiin ja kasittelee kattavasti seka tyohyvinvointia etta yksilon hyvinvoinnin eri osa-alu-
eita. Viitekehysta tyostaessa haasteena oli tydhyvinvoinnin ja yksilon hyvinvoinnin kasitteiden erot-
taminen toisistaan. Aiheeseen perehtyessani tulin kuitenkin johtopaatokseen, ettei tydhyvinvointia
ja yksilon hyvinvointia voida erottaa taysin toisistaan, silla niilla on selkea vaikutus toisiinsa. Tyo-
hyvinvointi ja hyvinvointi ovat aiheena laajoja, mutta rajaus oli tdssa tapauksessa helppo tehda

Energialatauksen seka tyohyvinvoinnin portaat -mallin my6ta.

Tyon tutkimus tayttdd kappaleessa 6.3 kerrotut luotettavuuden osa-alueet, siirrettavyytta lukuun
ottamatta. Opinnaytetyon tuloksia ei ole verrattu muihin tutkimustuloksiin, silla se on luonteeltaan
melko ainutkertainen. Energialatauksen tyylisia hyvinvointiohjelmia on varmasti jarjestetty myos
muissa tyoyhteisOissa, mutta opinnaytetyon kriteereihin seka tyon tekemisen aikaan nahden ver-
tailukelpoisten tutkimustulosten analysointi ja vertaaminen kyselyssa saatuihin tuloksiin olisi ollut
liian suuri tyd. Opinndytetydssa on kuvailtu avoimesti tutkimusprosessin kulkua, jotta lukija saa
kasityksen siita, miten tutkimus on toteutettu. Taman lisaksi teoriaosuudessa on kasitelty kattavasti

seka tyohyvinvointia etta yksilon hyvinvoinnin eri osa-alueita, jotka vuoropuhelevat tulosten kanssa.
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OpinnaytetyOprosessi oli ajoittain haasteellinen eika alkuperaisessa aikataulussa pysytty. Opinnay-
tetyon aikataulua muokattiin aloituskeskustelun perusteella ja tyd valmistui ohjausseminaarissa
esitetyn aikataulun perusteella. Koen, etta aikataulun muokkaaminen matkan varrella mahdollisti
syvallisemman oppimiskokemuksen seka laadukkaamman lopputuloksen. Haasteita oli myos riit-
tavan tutkimusmateriaalin keraamisessa. Tutkimusmateriaalin kera@minen oli hyvin opettavainen
kokemus, jonka myota opin paljon kyselylomakkeen suunnittelun tarkeydesta seka tutkimuksesta

viestimisesta.

Opinnaytetyon edetessa huomasin, ettd Energialatauksen kaltaiseen verkkopohjaiseen valmen-
nukseen osallistujien sitouttaminen ja motivointi on selkedsti haastavaa. Tata vahvistivat myos tut-
kimustulokset seka energiatestien osallistujamaaran pieneneminen. Tuloksissa nousi esille, kuinka
valmennukselta olisi kaivattu enemman henkildkohtaisuutta. Uskon myds itse, ettd mikali suuria
eldémantapamuutoksia halutaan saada aikaan, verkkovalmennuksen lisaksi tulee olla myds henki-
|6kohtaista valmennusta tulosten saavuttamiseksi. Elamantapamuutokseen tarvitaan ensisijaisesti
yksilon oma tahtotila muuttaa omia tapojaan. Mikali tahtoa |0ytyy ja yksilo omaa hyvat itsensa joh-
tamistaidot voi pienia muutoksia syntya hyvan verkkovalmennuksen avulla melko helposti. Toiset
kaipaavat oman tahtotilan lisaksi kuitenkin ulkoisen motivaattorin, esimerkiksi valmentajan, joka
seuraa kehittymista ja jonka puoleen kaantya haastavissa asioissa. Pysyvien muutosten toteutu-
miseen tarvitaan siis hyvan ja toimivan verkkovalmennuksen rinnalle myds yksilon henkilokohtai-
sen elamantilanteen seka motiivien huomioon ottamista. Lopullinen vastuu muutoksen teosta on

kuitenkin aina yksilolla itsellaan, ja tydnantaja voi toimillaan olla vain tukemassa tata.

Opinnaytety6ta tehdessa olisi ollut mielenkiintoista tutkia enemman verkkovalmennuksen haasteita
seka kuinka motivoida ja sitouttaa henkiloita tallaiseen. Energialatauksessa tiimien hyvinvoin-
tiagentit olivat suuressa roolissa hyvinvointiohjelman onnistumisessa, joten heidan rooliaan olisi
my6s ollut mielenkiintoista syventaa. Taman nakokulman tuominen ei kuitenkaan olisi vastannut
tydn tavoitteita tai olisi ollut kannattavaa opinnéytetyon laajuuden kannalta. Tama heratti kuitenkin
ajatuksen jatkotutkimuksen aiheesta, joka voisi olla verkkopohjaisiin hyvinvointiohjelmiin sitoutumi-

sen haasteet tydyhteisdssa.

Energialataus jatkuu vield opinnaytetydprojektin loppuessa, minké vuoksi tassa opinnaytetydssa ei
voida arvioida millaisia vaikutuksia valmennus kokonaisuudessaan tuo. Opinnaytetydn tulosten
mukaan seka toimeksiantajan arvion mukaan tyonantajan asettamiin tavoitteisiin on kuitenkin Ener-

gialatauksessa paasty jo nyt. Pysyvia elamantapamuutoksia tehtaessa on tarkeaa omaksua uusia
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tapoja arkeen yksi kerrallaan, minka myds Energialataukseen osallistujat ovat omaksuneet. Jatko-
tutkimusaiheena olisi hyva selvittaa millaisia pysyvia vaikutuksia Energialatauksella on LahiTapiola
Pohjoisen henkilostoon. Tutkimus olisi hyva suorittaa aikaisintaan kuuden kuukauden, mutta vii-
meistaan vuoden kuluttua valmennuksen loppumisesta, jotta osallistujilla on ollut aikaa sopeutua

tilanteeseen Energialatauksen loppumisen jalkeen.

Tyon tekeminen opetti minulle paljon hyvinvoinnista, sen tukemisesta seka tyohyvinvoinnista. Nai-
den asioiden lisaksi opin myds tekemaan tutkimustyota, analysoimaan tutkimusmateriaalia seka
aikatauluttamaan omaa tekemistani. Haasteita huolimatta olen erittdin tyytyvainen opinnaytetyoni
tuloksiin ja koen, etta tuloksissa esille nousseet asiat ovat niin LahiTapiola Pohjoisen kuin muiden
alueyhtididen ja organisaatioiden hyddynnettavissa Energialatauksen kaltaista hyvinvointiohjelmaa

suunnitellessa.
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ENSIMMAINEN KYSELYLOMAKE LITE 1

Energialataus

Kyselyn tuloksia kaytetaan Sofia Kyhalan opinnéytetyén tutkimuksessa. Tutkimuksen tarkoituksena on selvittad, milla tavoin Energialataus on
vaikuttanut yksilon hyvinvoinnin kokemukseen.

1. Sukupuoli *

() Nainen
0 Mies
() En halua kertoa

2.Tka *

4

3. Syksyn 2017 valmennuspolku *

() Verenpaine haltuun valmennuspolku

() Tasapaino valmennuspolku

() Stressinhallinta valmennuspolku

() Lihaskunto valmennuspolku

) Kestavyyskunto valmennuspolku

() Painonhallinta valmennuspolku

(0 Ryhti ja liikkuvuus valmennuspolku

() En ole seurannut mitdan valmennuspolkua
() Seurasin useampaa eri valmennuspolkua

4. Mihin energialatauksen toimintoihin olet osallistunut *

2 - olen
1-enole osallistunut 3 - olen osallistunut 4 - olen osallistunut 5 - olen osallistunut
osallistunut harvoin silloin tallgin melko aktiivisesti aktiivisesti
Tie tuloksiin - & &
verkkokurssi = . -
Syksyn 2017 ® @ ®

valmennuspolku
Asiantuntija luennot @ @ @ (&) ©
PT:n kyselytunnit @ © @ ©

Miellyttava muutos - & > C
verkkokurssi - :

Viikkovinkit © ()] (@) @

5. Kuvaile hyvinvoinnin tilaasi ennen Energialatauksen alkua. Vaatiko jokin osa-alue erityisesti
muutosta? *
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6. Arvioi, viikoittaista litkuntam&éraési tunteina ja minuutteina. *

| 4 tuntia

| /| minuuttia

=. Millaisesta liikunnasta maari koostuu? *

8. Kuvaile mahdollisisa muutoksia arkiaktivisuudessasi ja litkuntatottumuksissasi
Energialatauksen alkamisen jilkeen *

9. Kuvaile tavanomaisen péivin ruokailutottumuksiasi ja ruokailuaikojasi *

10. Kuvaile mahdollisia ravitsemukseen liittyvid muutoksia, joita olet tehnyt Energialatauksen
alkamisen jalkeen *
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11. Miten palaudut tyopéivén rasituksista? *

12. Arvioi keskimasraista unen mairaisi oisin *

| 4 tuntia

| /| minuuttia

13. Kuvaile mahdollisia muutoksia nukkumistottumuksissasi sekd unen laadussa Energialatauksen
alkamisen jilkeen *

14. Millaisia omaa hyvinvointia parantavia tekoja teet tyopéivan aikana? *

15. Kuvaile mahdollisia muutoksia toimenpiteissd, joita olet tehnyt oman hyvinvointisi
kehittdmiseksi tydpéivin aikana Energialatauksen alkamisen jalkeen *

16. Kuvaile hyvinvointisi nykytilaa *

17. Vapaa sana

Kiitos vastauksistasi!
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ENSIMMAISEN KYSELYN SAATEVIESTI LIITE 2

Heil

Olen kolmannen vuoden liiketalouden opiskelija Oulun ammattikorkeakoulusta. Teen opinnayte-
tyotani yhteistyossa LahiTapiola Pohjoisen kanssa liittyen Energialataukseen. Opinnaytetydni nimi

on "Yksilon tydhyvinvointi. Case: LahiTapiola Pohjoinen - Energialataus”.

Opinnaytety6ni tutkimusosion toteutan kyselyn avulla, johon toivon vastaustasi 5.2 mennessa.
Henkilokohtaisen linkin kyselyyn [dydat taman viestin lopusta. Kysely keskittyy syksyn valmennuk-
seen seka sen tuomiin kokemuksiin. Kyselyn vastauksia kasitellaan luottamuksellisesti, eika vas-
taajien henkildllisyytta paljasteta lopullisessa tutkimuksesta. Kokonaisuudessa opinnaytetyo jul-

kaistaan Theseus-tietokannassa.
Osallistumisestasi on hyotya seké opinnaytetyoni etta Energialatauksen loppuun viemisessa. Ky-
selyn tarkoituksena on saada tietoa Energialatauksen kokemuksista tyontekijannékokulmasta, jo-

ten ajatuksesi seka kokemuksesi ovat tarkeita.

Mikéli sinulla herad kysyttavaa, voit laittaa viestia sahkopostitse osoitteeseen kbkyso00@stu-

dents.oamk.fi tai sofia.kyhala@lahitapiola.fi

Kiitos jo etukateen!

Ystavallisin terveisin
Sofia Kyhala
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MUISTUTUSVIESTI LITE 3

Heil

Muistutan sinua Energialatauksen kyselyn sulkeutuvat tanaan 5.2 klo 23.59. Paaset vastaamaan
kyselyyn henkilokohtaisesta linkista, joka [oytyy taman viestin lopusta. Tarkempia tietoja kyselysta

ja opinnaytetyostani loydyt sahkopostiviestista, jonka olet saanut 25.1.
Osallistumisestasi kyselyyn on hyotya seka opinnaytetyoni ettd Energialatauksen loppuun viemi-
sessa. Kyselyn tarkoituksena on saada tietoa Energialatauksen kokemuksista tyontekijannakokul-

masta, joten ajatuksesi seka kokemuksesi ovat tarkeita.

Mikéli sinulla heraa kysyttavaa, voit laittaa viestia sahkopostitse osoitteeseen kbkyso00@stu-

dents.oamk.fi tai sofia.kyhala@lahitapiola.fi Kiitos jo etukateen!

Ystavallisin terveisin
Sofia Kyhala
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MUOKATTU KYSELYLOMAKE

Energialataus

LITE 4

Kyselyn tuloksia kéytetdan Sofia Kyhalan opinnéytetydn tutkimuksessa. Tutkimuksen tarkoituksena on selvittad, milla tavoin Energialataus on

vaikuttanut yksilan hyvinvoinnin kokemukseen.

1. Sukupuoli *

() Nainen
) Mies
() En halua kertoa

2.Tki*

3. Milla tavoin tyonantaja voi mielestési parhaiten tukea tyontekijéiden hyvinvointia? *

4. Syksyn 2017 valmennuspolku *

() Verenpaine haltuun valmennuspolku

() Tasapaino valmennuspolku

(s Stressinhallinta valmennuspolku

() Lihaskunto valmennuspolku

() Kestavyyskunto valmennuspolku

() Painonhallinta valmennuspolku

() Ryhti ja litkkuvuus valmennuspolku

) En ole seurannut mitaan valmennuspolkua
() Seurasin useampaa eri valmennuspolkua

5. Kevdidn 2018 valmennuspolku *

() Verenpaine haltuun valmennuspolku

() Tasapaino valmennuspolku

() Stressinhallinta valmennuspolku

() Lihaskunto valmennuspolku

() Kestavuuskunto valmennuspoltku

) Painonhallinta valmennuspolku

() Ryhti ja litkkuvuus valmennuspolku

() En ole seurannut mitaan valmennuspolkua
) Seuraan useampaa valmennuspolkua
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6. Mihin energialatauksen toimintoihin olet osallistunut *

2 - olen
1-enole osallistunut 3 - olen osallistunut 4 - olen osallistunut 5 - olen osallistunut

osallistunut harvoin silloin tallgin melko aktiivisesti aktiivisesti
Tie tuloksiin - - P : ™ -
verkkokurssi b4 g 4 b -
Syksyn 2017 . )
valmennuspolku od . - -
Asiantuntija luennot @ @ @ () ©
PT:n kyselytunnit @ @ @ @ O]
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7. Kuvaile hyvinvoinnin tilaasi ennen Energialatauksen alkua. Vaatiko jokin osa-alue erityisesti
muutosta? *

-

8. Arvioi, viikoittaista litkuntaméaéréési tunteina ja minuutteina.

[ /| tuntia

[ AI minuuttia

9. Millaisesta liikunnasta maira koostuu? *

10. Kuvaile mahdollisisa muutoksia arkiaktivisuudessasi ja litkuntatottumuksissasi
Energialatauksen alkamisen jalkeen *

11. Kuvaile tavanomaisen péivin ruokailutottumuksiasi ja ruokailuaikojasi *

12. Kuvaile mahdollisia ravitsemukseen liittyvid muutoksia, joita olet tehnyt Energialatauksen
alkamisen jilkeen *
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13. Miten palaudut ty6piivin rasituksista? *

14. Arvioi keskimidriistd unen mairaisi 6isin *

| 4 tuntia

| /| minuuttia

15. Kuvaile mahdollisia muutoksia nukkumistottumuksissasi sekd unen laadussa Energialatauksen
alkamisen jdlkeen *

16. Millaisia omaa hyvinvointia parantavia tekoja teet tyopéivén aikana? *

17. Kuvaile mahdollisia muutoksia toimenpiteissa, joita olet tehnyt oman hyvinvointisi
kehittdmiseksi tyopaivin aikana Energialatauksen alkamisen jalkeen *

18. Kuvaile hyvinvointisi nykytilaa *

19. Vapaa sana

20. Jos haluat osallistus 20€ S-ryhmin lahjakortti arvontaa, jata nimesi tahén.

Kiitos vastauksistasi!
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TOISEN KYSELYN SAATEVIESTI LITES

Heil

Olen kolmannen vuoden liiketalouden opiskelija Oulun ammattikorkeakoulusta ja teen opinnayte-
tyétani yhteistyossa LahiTapiola Pohjoisen kanssa liittyen Energialataukseen. Opintojeni ohessa

toimin palveluneuvojana Oulun seudun toimistoilla.

Opinnaytetyoni tutkimusosion toteutan kyselyn avulla, johon toivon vastaustasi pe 16.2 mennessa.
Linkin kyselyyn loydat taman viestin lopusta ja vastaaminen kestaa noin 15 minuuttia. Kysely kes-
kittyy Energialatausvalmennukseen seka sen tuomiin kokemuksiin. Kyselyn vastauksia kasitellaan
luottamuksellisesti, eika vastaajien henkilollisyytta paljasteta lopullisessa tutkimuksessa. Kokonai-
suudessa opinnaytetyd julkaistaan ammattikorkeakoulun tietokannassa. Kaikkien vastanneiden
kesken arvotaan 2 kpl S-ryhman 20€ lahjakortteja. Mikali haluat osallistua arvontaan, jatathan yh-

teystietosi kyselyn lopussa.
Osallistumisestasi on hyotya seké opinnaytetyoni ettd Energialatauksen loppuun viemisesséa. Ky-
selyn tarkoituksena on saada tietoa Energialatauksen kokemuksista tyontekijanakokulmasta, joten

ajatuksesi seka kokemuksesi ovat tarkeita.

Mikéli sinulla heraa kysyttavaa, voit laittaa viestia sahkopostitse osoitteeseen kbkyso00@stu-

dents.oamk.fi tai sofia.kyhala@lahitapiola.fi.

Kiitos jo etukateen!

Ystavallisin terveisin
Sofia Kyhala

https://www.webropolsurveys.com/S/36517CDA27B5C2BD.par
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