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/ TYOPAIKKAVALM ENTAJAT
TYOHYVINVOINNIN EDISTAJINA

Marjo Rinne ja Pauliina Husu

Tiivistelma

KK-INSTITUUTIN OSAHANKKEESSA kehitettiin toimintamalli, jossa eri tyoyh-

teisdistd hankkeeseen osallistuneet tyontekijiat saivat valmiuksia toimia

oman tyoyhteisonsd tyopaikkavalmentajina. Tyopaikkavalmentajakoulu-
tukseen osallistui tyontekijoitd, jotka tunsivat hyvin tydyhteisonsa tyon siséllon ja
sen toimintatavatjajotka olivat valmiita oman tyénsa ohessa edistimé&an yhteisonsa
tyohyvinvointia. Raportissa kuvataan kirjallisuuteen perustuva teoreettinen tausta
toimintamallin sisdllolle ja toteutukselle. Toimenpide- ja arviointiosissa esitetddn
osahankkeessa toteutetun koulutuskokonaisuuden sisilts, eteneminen ja RE-AIM-
malliin pohjautuva arviointi. Lisdksi esitellddn lyhyesti tySpaikkavalmentajien
koulutuskokonaisuuden perusteella tyopaikoillaan toteuttamat edistdmistoimet.
Raportissa tuodaan myds esiin koulutukseen osallistuneiden tydpaikkavalmen-
tajien kokemuksia koulutuskokonaisuudesta ja osahankkeesta yleisemmin. UKK-
instituutista hankkeeseen osallistuneet toimijat arvioivat koulutuskokonaisuuden
toteutuksen onnistumista sekd siitd nousseita kehittdmisideoita jatkotoiminnalle.

| Johdanto

Monet ty6t ovat muuttuneet fyysisesti kevyemmiksi kuin mitd ne olivat
vield muutama vuosikymmen sitten. Péivittdinen liikkuminen on vihen-
tynyt sekd tyopdivdan aikana ettd vapaa-ajalla ja vastaavasti paikallaanolo
on lisddntynyt. Runsas istuminen ja muu paikallaanolo on haitallista ter-
veydelle reippaan ja rasittavan liikkkumisen méaaréasta riippumatta. Tervey-
dentilan seké fyysisen kunnon heikkeneminen vaikuttavat henkisten ja or-
ganisatoristen tekijoiden lisdksi tyontekijan tydssé jaksamiseen sekd tyosta
palautumiseen. TyOpaikoilla tarvitaan toimenpiteitd, joilla tyontekijoita
voidaan kannustaa liikkumisen lisidmiseen sekd paikallaanolon vidhenta-

miseen ja sddnnolliseen tauottamiseen.

UKK-instituutin osahanke perustui tydpaikkavalmentajien koulutus-
kokonaisuuteen. Tavoitteena oli kouluttaa tyépaikkavalmentajiksi tyonte-
kijoitd, jotka voisivat edistdd tyoyhteisossddn muiden tyontekijoiden fyy-
sistd hyvinvointia. Ty6paikkavalmentajat saivat valita tyopaikkakohtaisesti
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sopivimmat kohteet ja tavat toteuttaa edistaimistoimenpiteitd koulutusko-
konaisuuden jalkeen. Keskeisid aihioita, joihin tydpaikkavalmentajat saivat
valmiuksia ja keinoja, olivat ty0ssd jaksamista tukevan liikkumisen lisda-
minen, istumisen ja muun paikallaanolon tauottaminen ja vihentdminen,
tuki- ja litkuntaelimiston hyvinvoinnin edistdminen, terveellisen ravitse-
muksen tunnistaminen seké tydstd palautumisen, unen ja levon merkityk-

sen huomioiminen.

2 Tausta

Tyopaikoilla toteutetaan nykyisin runsaasti terveyttd ja hyvinvointia edis-
tavid hankkeita ja tehdddn monenlaisia toimenpiteitd tychyvinvoinnin ke-
hittdmiseksi (Martinsson ym. 2016; Poscia ym. 2016). Toteuttajina voivat
olla tyonantaja, tyOpaikan hyvinvointitiimit ja toisinaan myds tyopaikan
ulkopuoliset toimijat, kuten ty6terveyshuolto tai tychyvinvointipalveluita
tarjoavat yritykset. Monesti tyohyvinvointia edistdvit toimenpiteet eivit
valttamattd kiinnity tyoyhteison arkeen tai kohdennu riittdvan tdsmaéllises-
ti haluttuun kohderyhméaian. Hankkeet ovat yleensd lyhytkestoisia, ja va-
litettavasti hankkeiden hyvat kdytdnnot vain harvoin jatkuvat hankkeen
paatyttyd. Hankkeiden ja toteutettujen toimenpiteiden vaikuttavuutta ei
myoskddn seurata, saati arvioida systemaattisesti (Hymel ym. 2011).

Tyohyvinvointi on yksilollinen kokemus, mutta kytkeytyy vahvasti
my0s ihmissuhteiden toimivuuteen. TyGpaikan toimivilla ihmissuhteilla,
niiden laadulla sekd omalla ammattitaidolla on merkittdva vaikutus yksilon
tychyvinvointiin. Toisaalta heikentavia tekijoitd ovat esimerkiksi kiire, ty6-
paineet ja koettu tyon rasittavuus. Suomalaisissa tutkimuksissa on havait-
tu tyOstressin olevan yhteydessd fyysiseen passiivisuuteen ja sairauksiin,
muun muassa sydan- ja verisuonisairauksiin (Kivimaki ym. 2012; Maatta-
nen ym. 2012), ja stressi ndyttdd vaikuttavan esimerkiksi muistitoimintoi-
hin, nukkumiseen sekd oppimiseen (Karhula ym. 2013). Edelleen korkea
tyOstressi on tutkimuksissa yhdistetty riskiin jaada tyokyvyttomyyseldk-
keelle, erityisesti tuki- ja liikuntaelinsairauksien vuoksi (Mantyniemi ym.
2012). Tyostressin on havaittu olevan yhteydessd myos epaterveellisiin
elintapoihin (Kouvonen ym. 2013).

Palautumista koskevissa tutkimuksissa on keskitytty vapaa-ajalla ta-
pahtuvaan tyostd palautumiseen. Tutkimuksissa on tarkasteltu esimerkiksi
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palautumista edistdvid psykologisia mekanismeja (Tirkkonen & Kinnunen
2013). Palautumista edistdviad keinoja ovat muun muassa luontokokemuk-
set ja luonnossa liikkuminen sekd kulttuuriharrastukset (Korpela & Kinnu-
nen 2010; Tuisku ym. 2012). Viime vuosina jatkuvasti tavoitettavissa ole-
misen tarve on myos tuonut uusia haasteita ajan hallintaan, ja siksi onkin
tdhdennetty riittdvan unen ja levon merkitystd (Myllyméki & Kaartinen
2009; Lampio ym. 2013).

Tyoelamd on muuttunut viime vuosikymmenind merkittdvasti ja
kuormitus- ja voimavaratekijat vaihtelevat eri aloilla. Monissa raskaissa
toissd lihasvoiman korvaavat koneet ja muutenkin ty6t ovat muuttuneet
tyysisesti kevyemmiksi kuin mitd ne vield muutama vuosikymmen sitten
olivat (Alasoini ym. 2012). Vastaavasti tyopdivan aikana tydikdisten pdivit-
tdinen liikkuminen on vdhentynyt ja paikallaanolo, erityisesti istuminen,
on lisddntynyt. Istumista ja muuta paikallaanoloa suosiva eldméntyyli on
itsendinen, reippaan ja rasittavan liikkumisen méaérastd riippumaton ris-
kitekijd terveydelle (Biswas ym. 2015). Erityisid haasteita ndiden muutos-
ten vuoksi ovat ylipainon kertyminen ja tydikdisten tuki- ja litkuntaelinon-
gelmat, kuten selkd- ja niskavaivat. Terveydentilan sekéd fyysisen kunnon
heikkeneminen vaikuttavat henkisten ja organisatoristen tekijoiden lisdksi
my0s tyontekijan tyossd jaksamiseen sekd tydstd palautumiseen.

Keinot lisdtd tyohyvinvointia vaihtelevat eri aloilla. TyOpaikkojen
kédytantdjen ja tydolojen kehittdminen sekéd kokonaisterveyttd tukevien toi-
menpiteiden sisdllyttaminen osaksi tyoyhteison toimintaa ovat olennaisia
tyohyvinvoinnin lisddmisessd. Tyohyvinvointia voitaisiin edistdd muun
muassa keskindiselld verkostoitumisella ja vertaistuella. Kehittdmishank-
keiden etenemistd tarkastelevissa tutkimuksissa on havaittu muun muas-
sa, ettd tyon luonne madrittdd tyohyvinvoinnin kannalta olennaiset kehit-
tamiskohteet. Tutkimukset ovat osoittaneet, ettd tyontekijoiden ehdottamat
kohteet ovat usein varsin samanlaisia kuin ne, jotka on havaittu tutkimuk-
sissakin olennaisiksi. Hankkeiden arviointitiedon kertyessd on osoitettu,
ettd hankearviointi on lopuksi tarkedd, mutta vield tirkedmpaad on hank-
keen aikainen ohjaava arviointi (Laine 2013).

Kehittamishankkeiden suunnittelussa, toteutuksessa ja arvioinnissa
suositellaan kdytettdvaksi niin sanottua sosioekologista mallia (McLeRoy
ym. 1988; Richard ym. 2011). Sen ldhtokohtana on, ettd terveyskdyttdaytymi-
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seen vaikuttavat yksil6llisten tekijoiden lisdksi sosiaalinen ja fyysinen ym-
paristo. Terveyden edistdmisen toimenpiteitd ei pidd kohdistaa vain yksi-
166n, vaan niitd tulee suunnata samanaikaisesti yksiléiden viéliselle tasolle,
organisaatiotasolle, ja laajemmin myds alueelliselle tasolle. Edistdmistaso-
jen mddrd on yleensa rajoittunut kahteen. Toimenpiteet kuitenkin kattavat
tasapuolisemmin kaikki tyontekijaryhmaét ja mahdollistavat terveyserojen
kaventumisen. Toistaiseksi tutkimustietoa monitasoisesta terveydenedista-
misestd on kertynyt ravitsemuksesta ja liikkumisesta.

3 Osahankkeen toimenpiteet

UKK-instituutin osahanke keskittyi tyduransa keskivaiheilla olevien, noin
30-55-vuotiaiden tyontekijéiden tychyvinvoinnin edistimiseen. Tydpaik-
kavalmentajakoulutukseen oli tarkoitus saada tyontekijoitd, jotka tuntevat
tyOpaikkansa tyotehtdvit ja toimintatavat, olisivat kiinnostuneita tychyvin-
voinnin edistdmisestd sekd toimimaan vapaaehtoisesti tyépaikallaan muun
henkilokunnan tukena. Tavoitteena oli, ettd koulutuskokonaisuuden kay-
tydan tyopaikkavalmentaja pystyisi toimimaan oman tydpaikkansa tyonte-
kijoiden tukena tyohyvinvointiin edistimisessa sekd kehittamaan sita.

Yhteensd 16 tyonantajaa Pirkanmaalta ja lahiseudulta olivat kiinnostu-
neita osallistumaan UKK-instituutin toteuttamaan osahankkeeseen. Nais-
td kolme oli seurakuntatyonantajia, kuusi kunta-/kaupunkityonantajia ja
seitsemdn pk-yritystd, joista osahankkeen alussa kaikkiaan 45 tyontekijaa
ilmaisi kiinnostuksensa koulutuskokonaisuutta kohtaan ja heistd 38 hen-
kiloa aloitti koulutuksen elokuussa 2016. Koska koulutukseen ilmoittautui
runsaasti osallistujia, jaettiin heiddt ennen koulutuksen alkua kolmeen sa-
mansuuruiseen pienryhméin, ja samasta tyopaikasta koulutukseen osal-
listuneet tyontekijdt sijoitettiin mahdollisuuksien mukaan eri ryhmiin.
Tammikuussa 2017 alkaneeseen koulutukseen ilmoittautui kuusi henkil6a,
joten heille jarjestettiin vain yksi ryhma. UKK-instituutin toteuttamaan val-
mennuskoulutukseen osallistui kaikkiaan 44 henkiloa.

Kunkin ryhmén koulutus koostui kuudesta puolen pédivén (& 4 ope-
tustuntia) ldhikoulutuksesta ja koulutustapaamisten vélissd tehdyistd vali-
tehtdvistd. Koulutuspdivien keskeiset sisdllot on esitetty kuvassa 1 olevassa
kurssijaksojen “lukujdrjestyksissda”. Koulutuspdivit sisdlsivat UKK-insti-
tuutin asiantuntijoiden pitdmid interaktiivisia luento-osuuksia sekd kes-
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kusteluja ja pohdintoja késiteltyjen teemojen peilaamiseksi tyopaikkaval-

mentajien omiin tydyhteiséihin. Koulutuskokonaisuuteen osallistuminen

oli organisaatioille maksutonta ja tyonantajat antoivat tyontekijoiden osal-

listua koulutukseen tydajalla.

Tyopaikkavalmentajien koulutus

elokuu 2016 - helmikuu 2017

1. kurssipdiva 24.8.2016

(samansisiltdisesti 25.8.2016 ja 31.8.2016)
Tydpaikkavalmentaja on muutosagentti
Ennakkotehtdvid: Valmistaudu itsesi ja tydpaikkasi esittelyyn.
12.00-13.30 Tervetuloa

1313 ei ole vdlid - hankkeen ja tydpaikkavalmen-
tajien koulutuskokonaisuuden esittely

13.45-14.30 Mitd on terveysliikunta — miten liséti liikettd/
lilkkumista tytpdivddn ja omaan eldmddn?

14.30-15.15 Istuminen ja muu paikallaanolo — mistd ldhted
liikkeelle, mitkd toimenpiteet mahdollisia?

15.15-15.45 Miten pdivédn aikana késitellyt aiheet ndyttédy-
tyvat omalla tySpaikalla? Miten opittuja asioita
voisi jalkauttaa omalla tydpaikalla?

15.45-16.00 Vilitehtdvd seuraavaa tapaamista varten:

s tiedonkeruu, mitkd paivan aikana kasitellyt
asiat voisivat olla konkreettisesti havaittavissa
omalla tybpaikalla

2. kurssipdiva 7.9.2016
(samansisiltdisesti 8.9.2016 ja 14.9.2016)

Hyvinvointia ja jaksamista tydpaikoille

12.00-12.45 Vilitehtdvien esittely ja keskustelu

12.45-13.15 Hyvinvoinnin osatekijit: fyysinen aktiivisuus
ja kunto

13.30-15.00 Hyvinvoinnin osatekijét: uni/lepo/palautuminen

» Tyshyvinvoinnin osatekijit ja tybssa
jaksaminen

3. kurssipdiva 5.10.2016

(samansisiltbisesti 6.10.2016 ja 13.10.2016)

Tartu toimeen tydpaikallasi

12.00-12.30 Tybpaikkavalmentajan rooli: mydtdtuulta ja
karikkoja

12,30-13.30 Miten suunnitella tydpaikkatoimenpiteits aiem-
pien sisdltokokonaisuuksien perusteella?

13.45-14.45 Liikemittari liikkumisen ja paikallaanolon mit-
taamisessa + vdlitehtdvédn pohjustus

14.45-16.00 Ravitsemusluento

4, kurssipdiva 2.11.2016
(samansisdltdisesti 3.11.2016 ja 8.11.2016)

Tuki- ja liikuntaelimiston hyvinvointi
= liike Iddkkeend ja ergonomia kyytipoikana

12,00-12.45 Ravitsemusklinikka: vastauksia osallistujien
kysymyksiin

12.45-14.45 Tuki- ja liikuntaelimistdn (tule) hyvinvointi ja
ergonomia

15.00-16.00 Tydpaikkavalmentajan rooli liilkemittausten
tekemisessa tyopaikalla

Liikemittarit & ohjeistus tydpaikkavalmentajille
jaettaviksi tydntekijdille omilla typaikoillaan

Vilitehtdvi seuraavaa tapaamista varten:

1. Mitd toimenpiteitd voisi alkaa tateuttaa omal-
la tydpaikalla ja miten?

2. Oman ty6paikan arviointi tuki- ja lilkuntaeli-
mistdn hyvinvointiin kohdistuvien toimenpitei-
den kohteista

5. kurssipdiva 22.11.2016
(samansisiltdisesti 23.11.2016 ja 29.11.2016)
Valmiina = paikoillaan...
= askelmerkit onnistumiseen
12.00-12.45 Tule-vélitehtdvédn purku
12.45-13.45 Tydpaikkavalmentajana toimiminen
- keinoja ja vélineitd tydpaikoille vietdvaksi
14.00-15.00 Projektin hallinta — oman jaksamisen tukipilarit
15.00-16.00 Toiminnan kdynnistdminen tydpaikoilla

Mitd konkreettisia toimenpiteitd omalle tyGpai-
kalle? Omien ehdotusten esittely

6. kurssipdivd 8.2.2017

(samansisiltdisesti 9.2.2017 ja 15.2.2016)

Varikkopysidhdys

12.00-13.00 Liikemittareilla kerdtyn tiedon analyysit
- tydpaikkakohtaiset yhteenvedot

13.00-15.30 Aiemmilla kerrailla kdsiteltyjen teemojen
yhteenveto ja tiedon syventiminen tarpeen
mukaan

* Tydpaikkavalmentajana toimimisen haasteet

Kouluttajat

Marjo Rinne, TtT, erikoistutkija

Pauliina Husu, TtT, erikoistutkija

Ari Ménttari, LitM, tuotepaallikkd

Jatta Puhkala, TtM, ravitsemusasiantuntija

Kuva 1. Tyopaikkavalmentajien koulutuskokonaisuuden yksittiisten kurssijakso-

jen keskeinen sisdlto ja eteneminen.
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Koulutuksen aikana tyopaikkavalmentajat suunnittelivat tyopaikoil-
leen vuoden mittaisen, ty6hyvinvointia edistdvan toimenpideohjelman ja
kdynnistivdt sen toteutuksen. Suunnittelun ja toteuttamisen tueksi osallis-
tujia rohkaistiin jasentdmaan toimenpiteet sosioekologisen mallin mukai-
sesti (Kuva 2). Ensimmadiset kolme ryhmaéé aloittivat toimenpideohjelman
toteuttamisen tammikuussa 2017 ja neljds ryhma syyskuussa 2017.

Tyoterveyshuolto
Koulutus
Muistutukset (
Tybpisteiden tarkastukset !
Istumismairin seuraaminen

Tukitoimet

Organisaatio Yritys
Toimintastrategia
Kokoustilojen kalustus
Korkeussaadettavit tyopoydat
Tulostuspisteiden sijainti

Tydyhteiso

Toimintayksikkd, -osasto tmyv.
Esimiehen kannustusmuistutukset
Kokousten tauottaminen
Seisoma- ja kivelykokoukset
Uusien tyontekijoiden perehdytys

Yksild Yksittdinen tyéntekijid
Istumispdivakirja
Huonejuliste
“Heratyskello™
Sahkopostiviestit

Kuva 2. Tyopaikkavalmentajille esitellyn sosioekologisen mallin mukaan jasennet-
tyjd toimenpide-ehdotuksia istumisen vihentimiseksi tydpaikoilla. (Kuva UKK-
instituutti.)

UKK-instituutti toimi tyopaikkavalmentajien taustatukena ensimmai-
set puoli vuotta, jona aikana tavoitteena oli, ettd tyShyvinvointia edistava
toiminta juurtuisi pysyvaksi toimintamuodoksi tydpaikoille. Toimenpide-
ohjelmien tueksi UKK-instituutti tarjosi tyopaikkavalmentajien kéyttoon
koulutuksessa kasiteltyjen aihealueiden (mm. istumisen ja muun paikal-
laan olon vdhentiminen, liikkkumisen/liikunnan lisddminen seki terveelli-
nen ravitsemus) edistdimiseen suunnattua neuvontamateriaalia kuten julis-

teita, lehtisii ja kortteja (Kuva 3).
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ISTU VAHEMMAN LIIKE VAIKUTTAA HETI LIIKUNTA TAVAKSI
- nouse ja jaloittele vElill& - kokeile! - valkutukset pysyviksi

3

. e
g

PORTAISSA

JALOITTELUSTA
JAKSAMISTA

e LIIKUNTAPIIRAKKA

tydhon ja
vapaa-aikaan

i — el i

@ UKK-instituutti

Kuva 3. Tyopaikkavalmentajille jaettua materiaalia liikuntaneuvonnan tueksi.

MITA MIELTA LIIKKUMISESTA?

w TERVEYTTA JA MIELIHYVAA
Istunko lilkaa?

Jospa kokeilisit Liikkuminen tayakst

Ajatus alkyun

(D UKK-instituutti

Tyoyhteisoissd toimenpideohjelmien kohteena oli kaikkiaan noin 450
eri ikdistd nais- ja miestyontekijad 21:std eri toimipisteestd. Suunnitellut oh-
jelmat kohdentuivat vahvasti liikkkumisen edistimiseen sekd istumisen ja

muun paikallaanolon tauottamiseen (Taulukko 1).
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Taulukko 1 Tyopaikkavalmentajien suunnittelemat toimenpiteet.

Toimintaymparisto

Hoitokoti

Paivakoti

Terveyskeskus

Sosiaalipalvelukeskus

Opetustoimi

Tyopajatoimintayk-
sikkd

Toimenpide-
suunnitelma

Tempaukset

Taukoliikunta

Kuntosalin kayttd

Kehityskeskustelut
Keppijumppaa
Uintiryhma
Tiedottaminen

Yksittdisid tapahtumia

Pienryhma

Taukoliikunta

Tiedottaminen

Yhteiset kavelylenkit
Tiedottaminen
Ohjattu liikkunta
Yksittdisid tapahtumia

Kuntosalin kayttd

Tiedottaminen

Kuntosalin kayttd

Yksittdisid tapahtumia

Tiedottaminen

Sisalto

Rappuviikko: joka kuukauden ensimmainen viikko.
Hissi vain valttamattomiin siirtoihin.

Valmiita nettivideoita jumppien suunnitteluun ja
ohjaukseen.

Tasoryhmid, ohjaus vertaisohjaajien voimin.
Ty6paikan kuntosali henkilokunnan kayttoon

Mahdollisuuksien mukaan kavellen.

Toimistotyota tekeville

Tietoa hyvastd ravinnosta
Likuntatapahtumia

Tapaamiset kerran kuukaudessa: liikuntaa,
tietoiskuja ja keskusteluja

Ryhma tiedottaa koko yksikkoa sadnnollisesti ja
suunnittelee koko yksikkda koskevia toimenpiteita
hyvinvoinnin lisdamiseksi

Ohjattua taukoliikuntaa, valineiden hankkimista/
kierrattamistd osastojen valilld

Taukomuistutuksia, kuvallisia jumppaohjeita tauko-
tiloihin

Kulttuuri- ja historiakavelyja
Tietoiskuja, asiantuntijaluentoja
Viikottainen tanssiryhma

Esim. unelmien liikuntapéiva
Ohjattua kuntosalitoimintaa

Asiantuntijaluentoja, sahkopostin ja ilmoitustaulun
kautta tiedottaminen

Maksuton kuntosali, ohjausta tyoterveyshuollon
kautta

Esim. kdvelytesti

Intranet ja sahkdposti

-0

S
2

S
3
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Ruokapalvelu

Elamysmatkailuyhtio

Siivouspalvelu

Hallinto

Kilpailu

Taukoliikunta

Tiedottaminen

Yhteisty® tyoterveys-
huollon kanssa

Yksittaisid tapahtumia
Ohjattu liikunta

Kilpailut

Tiimin harrastukset

Tiedottaminen

Yksittdisid tapahtumia

Taukoliikunta
Tiedottaminen
Kuntosalin kaytto
Taukoliikunta

Portaiden kayton
edistdminen

Tyontekijoiden kuunte-
leminen

Koulutus
Tyopisteratkaisut
Yksittaiset tapahtumat

Tiedottaminen

Suoritusvihko kuntoradalle, jossa mahdollista
hiihtaa, lenkkeilld ja pelata frisbeegolfia,
osallistujille palkintoja

Mikrotauot, Ergo Pro taukolikuntasovellus

Asiantuntijaluentoja

Asioista muistuttelu/herdttely aamupalavereissa ja
pitkin paivaa sopivissa tilanteissa -> osa arkea

Sisdinen verkko, ilmoitustaulut, koulutuksessa jaettu
materiaali, tiimipalaverit, tyky-ryhmadn aktivointi

Kunto- ja toimintakykytestejd, tydskentelyasentojen
tarkistaminen ym. ergonomia

Virkistyspdiva, lavatanssimatka, tyky-pdiva

Tyhy-aktiivien liikuntaryhmat, kuntosalin ja uimahal-
lin kdyton tukeminen

Tiimin sisdiset aktiivisuuskilpailut

Tietoa oman tiimin harrastuksista, ne jotka haluavat
voivat hyddyntda toisten kokemuksia ja vertaistu-
kea

Tietoa koulutusteemoista sisdisen verkon kautta,
erityisena teemana istumisen tauottaminen ja
vahentdminen

Tyky-pdiva
Mikrotauot

Kooste kunnan lilkuntapalveluista/ -tarjonnasta
tyontekijoille

Opastusta salin kayttoon

Vapaaehtoisen taukoliikunnan vetdjan valitseminen,
tarvittavien valineiden hankinta

Hissin sijaan portaat: omalla esimerkilld ja kannus-
tamisella

Viikkopalaverin yhtend aiheena tydhyvinvointi

Tydhyvinvointikoulutusta HR-vastaaville
Korkeussaadettavat tyopisteet
Perheille yhteinen, liikunnallinen tapahtuma

lImoitustauluy, tietoiskut, nettivinkkien jakaminen
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Jatehuolto

Kiinteistohuolto

Asuntovalitys

Kaupanala

Seurakunta

Tiedottaminen

Taukoliikunta

Kilpailut/haasteet

Omatoimiseen lenkkei-
lyyn kannustaminen

Askel-kilpailu

Taukoliikunta

Tiedottaminen

Tyky-pdiva
Tiedottaminen

Taukoliikunta
Lajikokeiluja
Yksittdisid tapahtumia

Yhteistyo tyoterveys-
huollon kanssa

Huoneen taulu

Taukoliikunta

Yhteistyo tyoterveys-
huollon kanssa

Tiedottaminen

Liikuntakortti

Saannolliset tietoiskut yrityksen sisdisen verkon
kautta, teemoina likkunta, ravinto, uni, lepo ja
palautuminen

Vinkkeja ja materiaalia lisatiedosta
Jaetaan ohjeita, hankitaan valineita

Esim. tammikuinen lankkuhaaste tai kevdinen
kyykkyhaaste

Esim. vinkit patsaskdvelykierroksesta,

maisemalenkeistd, kaupungin parhaista porrastree-
nipaikoista, lenkkimusiikkilistoista tai

hyvista danikirjoista

Olemassa olevien aktiivisuusrannekkeiden kéyton
aktivoiminen, palkinto

Ohjeet sahkopostilla myos sivutoimipisteisiin/
kentdlle

Muistutusviesteja ergonomiasta, istumisen tauotta-
misesta ym.

Kahvipoytdkeskustelujen virittaminen
Koko henkilostolle

Kuukausipalavereissa tietoiskuja, saadun materiaalin
valittdmista

Ohjeita ja jarjestetty yhteinen taukoliikunta
Esim. lenkkeily, jumppa, kiipeily, lumikenkakavely

Perhepadiva
Ergonomiaopastus

Aforismeja, lehtileikkeitd ym. yhteisollisyytta lisaa-
vad materiaalia tydviihtyvyyden lisddmiseksi
Roikkumistankoja

keppijumppakeppejd, mikrotaukoja

Tybasentojen tarkistaminen yhteistyossa tyoter-
veyshuollon kanssa, ergonomiamatot seisomatyo-
hon, nostokoulutus, nostoapua, apuvalineet

Tietoiskut

Tyontekijoille liilkuntakortti, 3 seurantajaksoa/vuosi,
jakson vaihtuessa palkintoja
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Likuntakerho \/[|l<ott'a|n, esim. sauvakavely, yhteiset uimahalli-
kdynnit
Aamujumppa Keppijumppa kerran viikossa

Muistutus nayttopaatteelle, paivittaista taukoliikun-

Taukoliikunta
taa
Tyky-teemaillat Joka toinen viikko eri teemoin

Seka itse jarjestettyja etta isompiin tapahtumiin
osallistumista

Yksittdisia likuntata- Tyhy-péivé: Terveellisen ravitsemuksen teema rasva-

pahtumia suolandyttelyn muodossa, liikunnan terveysvaiku-
tuksista tiedottaminen UKK-instituutin materiaalin
avulla.

Sahkdpostilla kahden viikon valein liikkuntaan tai
Tiedottaminen ravitsemukseen liittyva viesti, tyopisteisiin julisteita
ja vihkosia, tiimipalavereissa keskustelu

Yhteistyd tyoterveys- Painonhallintaryhma, yksiloohjaus, nikotiinikorvaus-
huollon kanssa hoidon mahdollistaminen

Tyopaikkavalmentajien toiminnan lisdksi organisaatioiden tyonteki-
joille tarjottiin mahdollisuus kayttdad UKK-instituutin verkkovilitteistd oppi-
misalustaa (Terveysverkko-palvelu) oman liikkumisen seuraamiseen ja edis-
tamiseen. Terveysverkossa tyontekijat tayttivat sahkoisesti henkilokohtaista
harjoituspéivékirjaa, johon he kirjasivat, miten olivat liikkuneet ja miltd liik-
kuminen oli tuntunut. UKK-instituutin verkkovalmentaja seurasi pdivakir-
jojen tayttod saannollisin vélein ja 1dhetti tyontekijoille kannustavia viesteja
sekd tarvittaessa tarkentavia kysymyksid ja/tai neuvoja harjoittelun jatka-
miseen. Tyontekijoilld oli myos mahdollisuus saada tarvittaessa henkilokoh-
taista, UKK-instituutin verkkovalmentajien tarjoamaa tukea elintapamuutok-
siin ja kdyda keskustelua asiantuntijan osaamista vaativissa kysymyksissa
esimerkiksi ravintotottumuksista tai litkkkumiseen liittyvistd terveydentilan
ongelmista. Terveysverkko-palvelussa késitellyt asiat olivat vain UKK-ins-
tituutin verkkovalmentajan ja tyontekijan valistd, salassa pidettdvaa tietoa.
Terveysverkko-palvelu oli tydnantajasta riippumaton, eika sielld kasiteltyja
asioita annettu tydpaikkavalmentajien tai tyonantajien tietoon.

Syksylla 2016 aloittaneiden ryhmien koulutuksen jaksotus ja hanketoi-
menpiteiden eteneminen on kuvattu kuvassa 4. Ndiden ryhmien osalta toteu-
tetaan myos vaikuttavuustutkimus, joka raportoidaan erikseen.
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Kuva 4. Osahankkeen eteneminen syksylld 2016 aloittaneissa ryhmissa.

4 Osahankkeen toteutuksen arviointi

Tyopaikkavalmentajien koulutuskokonaisuus -osahankkeen suunnitte-
lua ja toteutusta ohjasi RE-AIM -hankearviointimenetelma (www.re-aim.
org). RE-AIM on kansainvélinen validoitu malli, joka tarjoaa tydvélineen
terveyden edistdmisen ohjelmien suunnitteluun ja arviointiin. Siind sel-
vitetddn hankkeen tavoittavuutta (reach=R), vaikuttavuutta (efficacy/
effectiveness=E), toimenpiteiden kdyttoonottoa (adoption=A), toimeenpa-
noa (implementation=I) ja ylldpitoa (maintenance=M). Tédssd osahankkees-
sa arviointitietoa kerattiin syksylld 2016 aloittaneiden ryhmien tyopaikka-
valmentajien ja tyontekijoiden tdyttimien kyselyiden ja liikemittareiden
avulla. Lisdksi ndiden ryhmien tyopaikkavalmentajat tayttivat seurantapdi-
vakirjoja. Kaikkien neljan ryhman osallistujilta kerédttiin koulutuspalaute ja
osallistujat saivat antaa palautetta myds vapaamuotoisesti sshkopostitse tai
puhelimitse.

4.| Tavoittavuus

Tyopaikkavalmentajakoulutuksen aloitti 44 tydpaikkavalmentajaa, joista
viisi lopetti hankkeen kesken siten, etteivit osallistuneet endd viimeisiin
koulutuspdiviin ja/tai mittauksiin. Lisdksi kolme tyopaikkavalmentajaa jai
hankkeen aikana &itiyslomalle. Kahdella valmentajalla oma tyonkuva tai
asema organisaatiossa muuttui siten, ettei toimenpideohjelman toteuttami-
nen onnistunut suunnitellusti. Hankkeen alussa tdytettyyn kyselyyn vastasi
38 tyopaikkavalmentajaa ja puolivilissa ja lopussa tehtyihin seurantakyse-
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lyihin 23 ja 22 valmentajaa. Syksylld 2016 koulutuksen aloittaneiden tyo-
paikkavalmentajien toimenpiteiden kohteina olleista noin 450 tyontekijasta
hankekyselyihin vastasi alussa 181 henkilod, puolivélissd 60 ja lopussa 76
henkil6a. Sekd tyopaikkavalmentajien ettd tyontekijéiden liikkumista ja pai-
kallaanoloa mitattiin liikemittareilla toimenpideohjelman toteutusvaiheen
alussa (n=425), puolivalissd (n=102) ja lopussa (n=238). Vastaavia liikemit-
tauksia on kéytetty UKK-instituutin tutkimuksissa, joissa on selvitetty va-
eston liitkkumista sekéd istumista ja muuta paikallaanoloa (Husu ym. 2016).

Erityisesti tiedottamiseen ja yhteisiin tapahtumiin suunnatut toimen-
piteet tavoittivat huomattavasti suuremman osan organisaatioiden tyonte-
kijoistd kuin mitd tdssa esitetyt luvut kertovat. Hankkeen tavoittavuus kui-
tenkin heikkeni hankekauden aikana. Erityisesti viimeisen puolen vuoden
aikana, jolloin UKK-instituutin tarjoama tuki oli vahdistd, hankkeen tavoit-
tavuus oli heikompaa kuin alussa. Kyselyiden ja liikemittausten tulokset
raportoidaan erikseen vaikuttavuustutkimuksen raportoinnin yhteydessa.

4.2 Vaikuttavuus

Koulutuskokonaisuuden loppuun saakka suorittaneet tyopaikkavalmen-
tajat kokivat, ettd he saivat valmiuksia tunnistaa tySpaikoillaan sellaisia
tyotehtdvid ja -tilanteita, joissa tyontekijat istuvat pdivittdin pitkid aikoja ja
liikkuvat vdhéan ja/ tai ovat terveyttd edistavien elintapamuutosten tarpees-
sa. He my0s kokivat saaneensa tietoa, kuinka liikkumista voidaan lisdtd,
paikallaanoloa vihent&a ja tyossé jaksamista ja tyShyvinvointia edistdé pie-
nin arkisin keinoin. Tama tieto jdi kuitenkin paljolti tydpaikkavalmentaji-
en omaan kayttoon, silld tiedon soveltaminen ja jalkauttaminen laajemmin

tyOyhteisoon koettiin haastavaksi.

4.3 Toimenpiteiden kdytt6onotto

Tyopaikkavalmentajat suunnittelivat toteuttavansa monenlaisia toimenpi-
teitd tyopaikoillaan (Taulukko 1). Yleisimmin suunniteltuja toimenpiteitd
olivat taukoliikunnan jdrjestiminen, tiedottaminen seké yksittdiset liitkun-
taan liittyvat tempaukset ja tapahtumat. Useimmilla tyopaikoilla toimenpi-
teiden tarve oli ilmeinen ja toiveita esitettiin my0s laajemmin tydyhteisosta.
Haasteeksi kuitenkin muodostui toimenpiteiden toteutus ja kdyttdonotto
muiden ty6tehtdvien ja tiukkojen aikataulujen lomassa.
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Toteutuneita toimenpiteitd olivat mm. erilaiset liikunnalliset tapahtu-
mat, tempaukset, pienimuotoiset kilpailut ja lajikokeilut, jotka monella tyo-
paikalla kuitenkin jdivéat kertaluonteisiksi. Pysyvimpid toimenpiteitd olivat
muutamat pienryhmdt, joissa tyontekijat kokoontuivat yhdessa liikkkumaan
ja/tai keskustelemaan hyvinvointiin liittyvistd asioista sekd taukojumpat,
joita muutamilla ty6paikoilla jarjestettiin sadnnéllisesti. Tyopaikkavalmen-
tajat jakoivat koulutuksessa saamaansa tietoa innokkaasti eteenpdin, ja
koulutusmateriaali sekd kuvassa 3 esitellyt materiaalit levisivat tyopaikko-
jen ilmoitustauluille ja kahvihuoneisiin tehokkaasti.

Toimenpiteisiin osallistuneiden tyontekijoiden lukumédardn arvioimi-
nen oli haastavaa, ja valmentajat kokivat, ettd heidan oli vaikea tavoittaa
niitd tyontekijoitd, jotka todenndkoisesti olisivat hyStyneet toimenpiteistd
eniten. Tavoitteena oli, ettd toimenpiteitd kohdennettaisiin organisaatiossa
lapileikkaavasti kaikille sosioekologisen mallin tasoille (yksil6-tyoyhteiso-
organisaatio; Kuva 2), mutta kdytdnnossd monet tyopaikkavalmentajat
pystyivit vaikuttamaan ainoastaan yksilo- ja tydyhteisotasoille. Muutama
tyopaikkavalmentaja toimi esimiesasemassa ja heidén oli helpompi toteut-
taa toimenpiteitd my0s organisaatiotasolla.

4.4 Toimeenpano

Toteutettuja toimenpiteitd on kuvattu jo edelld toimenpiteiden kayttéonot-
to -osassa. Toimenpiteiden toteutus vaihteli kertaluonteisista tapahtumis-
ta/tempauksista sddnndllisiin taukotuokioihin ja ryhméatapaamisiin. My6s
toimenpiteiden markkinointi tyopaikoilla vaihteli suuresti. Muutamilla
tyopaikoilla koettiin tydpaikan sisdinen verkko tehokkaaksi tiedonvali-
tys- ja markkinointikanavaksi, toisissa tyopaikoissa tieto levisi parhaiten
ilmoitustaulujen ja taukotiloihin jaettujen materiaalien vilitykselld. Haas-
tavimmaksi toimenpiteiden toteuttamisessa osoittautui se, ettei tyopaik-
kavalmentajilla ollut riittdvésti aikaa tdhdn toimintaan. He toimivat tyo-
paikkavalmentajina oman tyonsd ohessa ilman erillisid resursseja, joten

toimenpiteiden nivominen tydpaikkojen arkeen oli vaikeaa.

4.5 Hankkeen yllapito

Hankkeen toimenpiteet siirtyivat tyopaikkojen ja tydpaikkavalmentaji-
en tavanomaiseksi toiminnaksi vain muutamalla tydpaikkavalmentajal-
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la. Ndissd tapauksissa ylldpitoa edisti se, ettd tyopaikkavalmentajilla oli
vahvaa kiinnostusta toimenpiteiden toteuttamiseen ja toiminnan yllapita-
miseen ja heilld oli muita henkil6itd toimintansa tukena. Muutamista tyo-
yhteisoistd tyopaikkavalmentajakoulutukseen osallistui useampi henkilg,
jolloin he olivat toistensa tukena toimenpiteiden suunnittelu-, toteutus- ja
ylldpitovaiheissa. Joissain tyOpaikoissa tyOpaikkavalmentaja sai tuekseen
jonkun muun asiasta kiinnostuneen tyontekijan tai kokonaisen tychy-
vinvointitiimin. Toimenpiteiden ylldpito onnistui paremmin my®s niissa
paikoissa, joissa tyOpaikkavalmentajat olivat tyOyhteisoissddn sellaisessa
asemassa, ettd heiddn oli mahdollista vaikuttaa sosioekologisen mallin eri
tasoille (yksilo-tyoyhteiso-organisaatio; Kuva 2).

Jotkut tyopaikkavalmentajat olivat esimiesasemassa, mutta suurin osa
heistd kuitenkin toimi organisaation hierarkiassa tasolla, jolla ei valttdmat-
td ole mahdollisuuksia vaikuttaa koko tyoyhteis6d koskevaan paatoksen-
tekoon. Omat vaikuttamismahdollisuudet koettiin vahaisiksi koko ty6-
yhteison hyvinvoinnin edistimisen ndkokulmasta. Joillakin tyopaikoilla
valmennustoiminta painottui epéavirallisiin ja satunnaisiin keskusteluihin.
Vaikka valmentajat eivdt valttdmattd pitdneet tdllaista ruohonjuuritason
valmennusta merkittdvand, niin yksilotasolla se on voinut olla hyvinkin te-
hokasta vaikuttamista.

5 Tapausesimerkkeja hanketoimenpiteiden toimeenpanosta
Case Kunta/paivakoti

Henkilokunta koostui noin 40 varhaiskasvatuksen tyontekijdstd ja tukipal-
veluista. Toimintaymparistona ollut pdivdkoti toimi vastavalmistuneessa
rakennuksessa. Tydpaikkavalmentajan mukaan koko toiminta oli vasta
alussa, mutta tavoitteena oli kehittdd sekd henkisti ettd organisaation si-
sdistd hyvinvointia. Tyopaikkavalmentaja esitteli hankesuunnitelmaansa
henkil6kunnalle, ja heistd 16 tyontekijad halusi olla mukana tydpaikkansa
toimenpideohjelmassa. Heistd muodostui ns. “ydinryhmd”, joka suunnitte-
li hankejakson aikana aloitettavia toimenpiteitd ja nimesi hankkeen ”Limit
- liikettd ja kokonaisvaltaista hyvinvointia varhaiskasvatuksen henkilkun-
nalle.” Nimedminen oli ideoitu liikemittausten innoittamana. Teemoiksi
valittiin liikunta, lepo ja ravinto.
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Ryhma tiedotti koko yksikkdd sdd@nnollisesti ja suunnitteli koko péi-
vakotiyksikkod koskevia toimintatapoja teemojen mukaisesti, kuten lasten
kanssa pdivittdistd liikkumista. Ryhméan kokoontumisissa késiteltiin muun
muassa litkemittarituloksia, kdytiin tutustumassa eri liikuntalajeihin tai jos
joillakin henkil6kohtaisena tavoitteena oli lathduttaminen, niin ryhmaéssa
késiteltiin my0s terveellisid ravitsemustottumuksia. Tavoitteena oli myds
tutustua tySkavereihin henkilokohtaisesti ja “epdvirallisemmin” tydrooli-
en ulkopuolella. Limit-ryhma kokoontui kerran kuukaudessa iltapaivisin ja
osittain ty6ajan ulkopuolella. Toteutusvaiheen aikana kaikki muutkin tyon-
tekijdt saivat halutessaan osallistua ryhmén toimintaan.

Case Kunta/ruoka- ja puhtauspalvelut

Organisaatiossa oli henkilokuntaa kaikkiaan ldhes 160. Heistd keittiotoi-
mipisteissd (7 kpl) tyoskenteli kaikkiaan yli 60 tyontekijda ja 80 tyonteki-
jaa kiinteistdjen puhtauspalveluissa. Heidédn lisdkseen organisaatiossa oli
my0s toimistotyontekijoitd. Tyopaikkavalmentajien kartoituksen mukaan
tyontekijoille oli jo tarjolla osallistumismahdollisuus kunnan jarjestamiin
liitkuntapalveluihin seka toimistotydntekijit olivat ottaneet kayttoon “hap-
pihyppelyn”, jolloin he kiersivit ruokalaan siirtymisen yhteydessd vahan
pidemman reitin rakennuksen ulkokautta. Henkilstolle oli tarjolla myds
tyky-toimintaa. Ongelmana oli saada tyopaikkavalmennus kohdentumaan
koko organisaatioon, koska toimipisteet sijaitsivat etddlld toisistaan.

Hankkeesta tiedottaminen oli koko organisaation kannalta tdrkeds, ja
sitd tehtiinkin aktiivisesti henkilostolehden, intranetin sekd sdhkopostin
vélitykselld. Teemoiksi valittiin litkunta sekd tyostd palautuminen ja levon
merkitys hyvinvoinnille. Koko henkiltstolle tehtiin tyohyvinvointikysely ja
nimettiin alueelliset “tyhy-aktiivit”, jotka vetivét liitkuntaryhmii eri toimipis-
teissd. Tavoitteena oli auttaa tyontekijoitd ottamaan vastuu omasta fyysisestd
kunnostaan ja hyvinvoinnistaan. Tyontekij6illd oli kdytossd ns. ePassi ja sitd
kautta mahdollisuus saada tuettuja lilkkuntaetuuksia, kuten esimerkiksi kun-
nan kuntosalien rajaton kéytto, uimahallien kéytt6 ilmaiseksi 2 kertaa viikos-
sa, ja jopa yksityisen kuntosalin kdyttoa tuettiin 50 %:1la kuukausihinnasta.
Koko henkilokuntaa opastettiin pitimaan mikrotaukoja tyépdivén aikana ja
esimiehid vastuutettiin muistuttamaan asiasta tyopaikkapalavereissa. Lisak-
si tyopaikkavalmentajat jarjestivit koko henkilokunnalle tarkoitettuja liitkun-
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tatapahtumia. Liikemittaukseen osallistuneille oli tarjolla eri teemoihin (ra-
vitsemus, lepo/palautuminen, liikunta) liittyvid luentotilaisuuksia tydajalla.

Hankkeen aikana muodostui my6s pienempid ryhmid, mm. 15 hen-
kilon ryhma (XX mimmit”), jonka tavoitteena oli aloittaa sd@nnéllinen li-
haskunto- ja kestdvyysliikuntaharjoittelu sekd painonhallinta. Pienryhmit
jarjestivat myos kakkukurssin, jouluaskartelua sekéd lavatanssiretken.

Tyopaikkavalmentajien mukaan “alkuvuosi on hyva aika aloittaa”,
eikd ilman nditd toimenpiteitd henkilokunta olisi aktivoitunut (mm. pai-
nonpudotus, liikkunta ym.)

Case Seurakunta

Seurakunnan toimipisteet sijaitsivat kolmessa eri paikassa samalla paikka-
kunnalla. Jokaisessa toimipisteessa oli useita eri tyontekijaryhmié ja toimen-
kuvat tyotehtdvistd johtuen olivat hyvin erilaiset. Useimmissa tehtdvissa
tyontekijat tyoskentelivdat pddosin yksin. Ainoastaan toimisto-/kanslia-
tyyppisessd tyOssd oli samassa tyOpisteessd useita henkil6itd. Tyopaikka-
valmentajat kartoittivat tyotehtdvid ja havaitsivat, ettd useimmilla tyonte-
kijoilla tyossa ei ollut ongelmana paikallaanolo, vaan tyot sisélsivét paljon
paikasta toiseen liikkumista ja fyysistd kuormitusta. Kehittdmiskohteiksi
tyopaikkavalmentajat valitsivat tavoitteellisen liikkumisen sdannollisty-
misen, ravitsemus- ja liikuntatietimyksen lisddmisen seka tuetun painon-
hallinnan ja tupakoinnin lopettamisen. Henkilostolle tarjottiin viikoittaista
liikuntakerhotoimintaa yhdelld paikkakunnalla ja toisella paikkakunnalla
jarjestettiin tyky-liikuntailtoja joka toinen viikko. Ravitsemus- ja liikunta-
tietdmystd valitettiin kahden viikon vélein sdhkopostitse ja tyopisteisiin
jaettiin hankkeen koulutusjaksoilla saatuja julisteita ja esitteitd. Tarkoituk-
sena oli my0s keskustella tiimipalavereissa lilkunnasta ja ravitsemuksesta.
Tupakoinnin lopettamiseen tarjottiin tyontekijoille mahdollisuutta esimer-
kiksi nikotiinikorvaushoitoon, jota varten sovittiin yhteistyosté tyGterveys-
hoitajan kanssa. Painonhallintaa varten suunnitelmissa oli hankkia ty&pai-
kan ulkopuolinen asiantuntija vetimaan halukkaille ryhmai tai antamaan
yksilollistd ohjausta. Aktiivisina toimenpiteind toteutuivat muun muassa
taukojumpat kesken kokouksien tai kdvelypalavereiden aloittaminen.

Tyopaikkavalmentajat painattivat myos tyontekijoille liikuntakortit,
joihin sai tehdd merkinndn vdhintddn %-1 tunnin liikkkumisestaan. Kaikki-
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en liikuntakortin palauttaneiden kesken jdrjestettiin arvontoja palkitsemis-
ta varten. Lisdksi hanke aktivoi jarjestimddn kuntotestejd kaksi kertaa vuo-
dessa sekd tyontekijoiden omaehtoisen liikunnan tukemiseksi tyonantaja
hankki liitkuntaseteleita.

Toiminta kdynnistyi hyvin ja tyontekijat olivat innokkaasti mukana
eri litkkuntaryhmissa (venyttely, uinti, kdvely, frisbee golf ja kuntosali). Lii-
kuntaan osallistumiseen sai myds aluksi kdyttdd tyaikaa, mutta mychem-
min selvisi, etteivdt tyopaikan vakuutukset kata tydajan sisdlld tapahtuvaa
liikkumista, ja siksi jotkut henkil6t jdivédt pois toiminnasta. Toiset jatkoivat
lilkkumista kaikesta huolimatta omalla ajallaan, ja my®s liitkuntakorttia sai

edelleen tdyttdd ja kdyttdd arvontoihin osallistumiseen.

Case Kaupanala/myymala

Myymialitila oli iso kaksikerroksinen tydskentelytila, ja sielld oli hyvin eri-
ikdisid tyontekijoitd, yhteensd 90 henkil6d, padosin miehid. Ty6 oli vuoro-
tyotd aamu- ja iltavuoroissa sekd viikonloppuisin, ja osa tyontekijoista teki
vain lyhyttd, muutaman tunnin mittaista tyopaivad. Monet tyotehtavét oli-
vat my0s fyysisesti raskaita, nostoja sisdltdavid ja tydvuoron aikana oli mel-
ko paljon liikkumista kovalla lattiapinnalla sekéd jatkuvaa jalkojen paalla
olemista. Alkukartoituksessa selvisi, ettd epasaannolliset tyGajat haittasivat
tyontekijoiden litkunnan harrastamista, tyopaikalle tultiin omilla autoilla,
vaikka sosiaalitiloissa oli peseytymistilatkin kunnossa, ja liséksi tyoskente-
lyergonomiaan kaivattiin selkeitd parannuksia.

Tyopaikkavalmentajat valitsivat kohderyhmakseen henkil6t, jotka tyds-
kentelivdt samassa vuorossa heiddn kanssaan. Tydpaikkavalmentajilla oli
paljon toteutusideoita, mutta heiddn mukaansa mahdollisuudet ja resurssit
toteutukseen olivat rajalliset. Yrityksessd oli myds yhteistoimintamenettely
kdynnissd, mika latisti jonkin verran tyyhteison osallistumishalukkuutta.

Tyopaikkavalmentajat pddttivatkin ldhted pienilld toimenpiteilld
eteenpdin, kuten kannustamalla tyopdivan aikana portaiden kdyttoon liu-
kuportaiden sijaan. Samoin tyénantaja hankki litkuntaseteleitd ja tuki tyon-
tekijoiden omatoimista liikuntaa maksamalla puolet muun muassa uinti- ja
kuntosalikorteista. Lisdksi tyotekijat aloittivat yhdessd “Kuntoklubi”-ryh-
man sekd jarjestivat tyky-pdivan, jossa korostui yhdessd tekeminen. Tyo-
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paikkavalmentaja teki ehdotuksia my6s johtoryhmalle toiminnan kehitta-
miseksi. Samoin hian koulutuksen innostamana rohkeni ottamaan yhteytta
alkukartoituksessa havaitsemiensa huonojen tyoskentelyasentojen vuoksi
tyoterveyshuoltoon, ja tyofysioterapeutti tuli opastamaan mm. nostoteknii-
koista ja tydasennoista.

Tyopaikkavalmentaja koki aluksi omat voimavaransa ja osaamisensa
puutteelliseksi, mutta kaiken kaikkiaan vahitellen rohkeus ja varmuus li-
sdantyivat.

6 Pohdintaa ja kouluttajien arviointi toteutuksesta

Tyopaikkavalmentajien osahankkeessa kehitettiin uudenlainen koulutusko-
konaisuus ja toimintamalli. Tavoitteena oli kouluttaa tydpaikkojen omasta
henkildstostd vastuuhenkilditd tychyvinvointitoimenpiteiden jalkauttami-
seksi tyopaikoille. UKK-instituutin koulutuksissa teemoina olivat litkkumi-
nen, istuminen, ravitsemus, uni, lepo ja henkinen hyvinvointi. Teemoja kési-
teltiin tyopaikkojen ja koulutukseen osallistuvien tyontekijoiden tarpeiden
mukaisesti. Keskeisiksi asioiksi nousivat osallistujien kertomukset tyépaik-
kojen tilanteista sekd heidan ndkemyksensd ty6hyvinvointia edistdvien toi-
menpiteiden tarpeesta ja toteutusmahdollisuuksista omalla tydpaikallaan.
Osallistujat saivat mahdollisuuden suunnitella raatdloityja toimenpiteitd
oman tySpaikkansa tarpeisiin, ja he my6s vastasivat niiden toteuttamisesta.

Tama tarjosi kouluttajillekin loistavan mahdollisuuden perehtya eri
tyopaikkojen arkeen ja tyShyvinvoinnin todellisuuteen. Kouluttajien oli
my0s oltava valmiita muuttamaan ennakkoon valmisteltuja siséltdjd ja toi-
mintatapoja koulutusjakson aikana. Osallistujien tavoitteet olivat usein yle-
vid, mutta kdytanndssa tyoyhteisoissa oli edettdva maltillisesti ja hyvinkin
pienin askelin. Onnistuneet tychyvinvointia edistdavit toimenpiteet edellyt-
tavéat koko organisaation lapdisevaa sitoutumista sekd aikaa kokeilla ja pun-
nita eri vaihtoehtoja. Yhdessa osallistujien kanssa pohdittiin, miten ja mista
tyoyhteisossd voisi saada tukea toimenpiteille ja toiminnan yllapitdmiselle.

Ty6eldama on koko ajan muutoksessa ja muutoksia on vaikea ennakoi-
da vaikkapa vain muutamaa kuukautta pidemmalle. Kun tyopaikkatoi-
menpiteitd suunnitellaan yhdenlaiseen ymparistoon, niin toteutusvaihees-
sa tilanteet voivat olla jo muuttuneet ja todellisuus voikin olla toisenlainen.
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Koulutuksen osallistujat toivat esiin erilaisia ongelmia, joita he koh-
tasivat aloittaessaan tyShyvinvointitoimenpiteitd. Monilla ongelmana ol
ettd heilld ei ollut kdytettavissa riittdvasti resursseja toteuttaa toivottuja toi-
menpiteitd. Toinen keskeinen haaste oli, ettei tyOpdivan aikana ollut méaéri-
telty aikaa tyohyvinvoinnin edistamiselle oman ty6n ohella. Tyopaikkaval-
mentajat kohtasivat my6s yhteisgssddn muutosvastarintaa, vaikka téllaista
toimintaa tyopaikalla kaivattiinkin.

Kohtaamistaan haasteista huolimatta tyopaikkavalmentajakoulutuk-
sessa mukana olleet pitivdt kokonaisuutta onnistuneena ja monipuolisena,
olivat tyytyvdisid koulutuksen sisélt6ihin sekd erityisesti osallistujien keski-
ndisiin keskusteluihin, vertaistukeen ja kokemusten jakamiseen. He kokivat
saaneensa valmiuksia ja tyokaluja tydpaikkavalmentajana toimimiseen sekd
omaan jaksamiseensa. Osallistujat pitivét yksittdisten koulutuspdivien kes-
toa ja ajankohtaa (iltapdivisin 4 tuntia) hyvang, koska télléin heidan oli hel-
pompi irrottautua tydstddn koulutukseen, kun ei tarvinnut olla poissa tyo-
paikalta koko pdivad. Samoin koulutuspdivien jaksotus noin kolmen viikon
vélein oli heiddn mielestdan sopiva, koska ldhijaksojen jalkeen he pystyivit
valittomadsti viemdan tyopaikoilleen mahdollisia toteutusideoita, kartoitta-
maan tarpeita valitehtdvien kautta sekd osallistamaan muitakin tydyhteison
jasenid tyohyvinvointihankkeiden suunnitteluun ja toteutukseen.

Ennen koulutuksen alkua kouluttajat jakoivat osallistujat pienryhmiin.
Ryhmid muodostettaessa huomioitiin, etteivit henkil6t, jotka ovat samasta
tyOpaikasta, olisi samassa ryhméssd. Taman tarkoituksena oli, ettd kaikki
osallistujat saisivat tuoda esiin vapaasti omia ndkemyksidan tyopaikkansa
tarpeista ilman ettd vain yksi osallistuja tySyhteisostd ilmaisisi ndkemyk-
set kaikkien puolesta. Jokaisen ryhmaén ldhijaksoilla kdsiteltdvit asiat olivat
samansisadltoiset, mutta kouluttajien ja ryhmaéldisten vuorovaikutus sekd
ryhmaldisten keskindiset keskustelut saattoivat tuottaa jokaiselle ryhmalle
erilaisen painotuksen samasta siséllosta.

Ryhmédytymistd tukeakseen kouluttajat kdyttivdt keskusteluun kan-
nustavia ryhméityomenetelmid ja edistivat omilla kysymyksillddn keskus-
telua niin, ettd kaikkien ajatukset ja mielipiteet saivat tilaa. Osallistujat
ryhmaytyivit nopeasti ja heiddn keskindinen vuorovaikutuksensa onnistui
hyvin. Kaikissa ryhmissd ilmapiiri oli luottamuksellinen. Vapaamuotoiset
keskustelut olivat sallittuja, osallistujat saivat tuoda esiin omia nakemyksi-
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dan ja tehdd myos kysymyksid toisilleen. Kokemusten vaihto ja vertaistuki
koettiin tarkedksi. Osallistujat toivat keskusteluun omista yhteisoistdan eri-
laisia haasteellisia tychyvinvointiin liittyvid tilanteita, joihin yhdessd mui-
den ryhmaldisten kanssa etsittiin ratkaisuvaihtoehtoja.

Heti koulutuksen alettua monet osallistujat eivét olisi malttaneet
odottaa kaikkien kisiteltdvien teemojen kasittelyd, vaan olivat innokkaita
ryhtyméédn yksittédisiin toimenpiteisiin tyopaikoillaan kokonaisuuden hah-
mottamisen sijaan. Koulutuskokonaisuus oli kuitenkin rakennettu siten,
ettd osallistujille muodostuisi késitys sosioekologisen mallin mukaisesta
toimintamallista ja ettd he pystyisivat kohdistamaan tyShyvinvointia edis-
tavat toimenpiteet organisaatiossa niin yksilo- kuin koko tydyhteisétasolle.

Helpoimmin toteutettavina toimenpiteind tydpaikkavalmentajat pi-
tivat tiedon jakamista sekéd liikunnan lisidmiseen ja istumisen/paikallaa-
nolon vihentdmiseen suunnattuja toimia. Tdimén edistdmiseksi tyopaik-
kavalmentajat saivat koulutuksessa UKK-instituutin terveysneuvonnan
materiaaleja kuten julisteita, lehtisid ja kortteja. Materiaalin levittiminen
oli helppo tapa muistuttaa tydyhteisod tyohyvinvointia edistdvistd asioista
ja vaikuttaa ilman henkil6kohtaista “painostusta”. Vaikka tyopaikkaval-
mentajat olivat itse asiastaan innostuneita, he kokivat haasteelliseksi saa-
da muut tyoyhteison jdsenet innostumaan. Valmentajien toiminnan tueksi
tyontekijoille tarjottu mahdollisuus mitata viikon ajan pdivittdista liikku-
mista ja paikallaanoloa liikemittareilla sekd niistd laaditut henkilokohtaiset
palautteet koettiin kuitenkin hyvaksi tavaksi saada konkretisoitua tydpaik-
kavalmentajan toiminnan merkitys tydpaikoilla. Joissain tySyhteisossa toi-
menpiteet kohdennettiin pienemmille ja/tai rajatuimmille ryhmille, koska
ihmiset suhtautuvat muutoksiin eri tavoin.

Koulutuspdivien aikana osallistujat esittelivdt suunnittelemiaan toi-
menpiteitd ja saivat palautetta niihin sekd ryhmaltd ettd kouluttajilta.
Useimmiten tydpaikkakohtaisen toiminnan tavoitteet olivat laajoja ja alku-
vaiheessa vield myos kdytdnnon toteutukset madrittelemdttomid (omasta
innostuneisuudesta johtuen). Suunnitelmiin palattiin useamman kerran
koulutuskokonaisuuden aikana ja védhitellen ne hioutuivat realistisiksi.
Yhteisissd keskusteluissa todettiin, ettd liian monet toimenpiteet kerralla
eivit johda toivottuun lopputulokseen. Samoin todettiin, ettd tyon ohella
tehtdvaa tyopaikkavalmennusta haittasi ajanpuute, vdhdiset resurssit seka
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vaikeus saada muita tyontekijoitd mukaan toimintaan. Osa suunnitelluista
toimenpiteistd oli mahdollista tehdd tydajalla, mutta melko useilla tyopai-
koilla kaytettiin my0s tyGajan jdlkeistd vapaa-aikaa yhteiseen tekemiseen,
kuten esimerkiksi liitkuntaryhmiin osallistumiseen.

UKK-instituutin kouluttajat tukivat tyopaikkavalmentajia edistdmis-
toimenpiteiden jalkauttamisessa puolen vuoden ajan koulutusjaksojen jal-
keen. Yhteydenpito kaikkiin tyopaikkavalmentajiin jatkui sddnnollisesti
lahetetyilld kannustavilla ja toimintaa tukevilla sdhkopostiviesteilld. Kui-
tenkin tuetun vaiheen jdlkeen suurimmalla osalla tyopaikkavalmentajista
toiminta lopahti joko oman jaksamisen tai muiden tydntekijoiden vahdisen
kiinnostuksen vuoksi. Vaikka koulutuksessa erityisesti korostettiin erilais-
ten hyvinvointitiimien merkitystd tyopaikkavalmentajan yhteistytahona,
kaikki eividt tdtd mahdollisuutta pystyneet hyddyntdmaan. Yhtend mah-
dollisuutena voisi olla yhteistyd tyosuojelutoimijoiden kanssa tai joltain
ulkopuoliselta taholta (esimerkiksi tySterveyshuolto) saatu tuki, joka kan-
nustaisi itsendiseen tyoskentelyyn ja tarjoaisi mahdollisuuden keskustella
omista ideoista tai mahdollisista pulmakohdista.

Koulutuksen ja koko hankkeen aikana ongelmakohdat eri tyopaikoilla
olivat hyvin samankaltaisia. Tastd huolimatta osallistujien ty6yhteisot ja toi-
mintaympadristot olivat erilaisia, eikd jossain paikoissa kayttokelpoinen toi-
mintamalli ollut siirrettdvissd suoraan toiseen. Tarve lisdtd tyontekijoiden
hyvinvointia tySpaikoilla on selvidsti olemassa, mutta toisaalta ty6én luonne
madrittdd tyohyvinvoinnin kannalta olennaiset kehittdmiskohteet. Edistamis-
keinot ja -toimenpiteet pitdd kohdentaa ja suunnitella yksilollisesti eri aloilla.

Tyopaikkavalmentajia opastettiin myos kirjaamaan tyShyvinvoin-
nin edistdmiseksi toteuttamansa toimenpiteet. Usein ongelmana on, ettd
edistdmistoimet jadvat “nakymattomiksi”, eikd niiden kustannuksia tai
tuloksellisuutta pystytd arvioimaan, kun niité ei kirjata jarjestelmallisesti.
Samoin hyvit ja toimivat kdytdnnot saattavat unohtua, kun tyopaikoilla
kokeillaan erilaisia toimenpiteitd tai henkilosté vaihtuu. Tédssd osahank-
keessa tyopaikkavalmentajille laadittiin kirjaamisen helpottamiseksi sdh-
koinen tyokirja, mutta vain muutama tyopaikkavalmentaja hyédynsi sita.
Osahankkeen vaikuttavuustutkimuksessa raportoidaan tarkemmin, miten
tyopaikkavalmentajien toteuttamat toimenpiteet onnistuivat muiden tyon-
tekijoiden ndkokulmasta.
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Tyoeldmd on nykyisin jatkuvassa muutoksessa eivatkd muutokset ole
aina lyhyelldkdan aikavélilld ennakoitavissa. Tama edellyttdd joustavuutta
sekd selviytymis- ja sopeutumiskykyd niin yksil6iltd kuin koko yhteisolta.
Tyopaikkavalmentajien toimenpiteiden suunnittelu ja pitkdjdnteinen to-
teuttaminen osoittautuivat hankalaksi. Hyvien, realististen suunnitelmien
lisaksi tyopaikoilla pitdd olla mahdollisuus ja valmius muokata suunnitel-
mia ja niiden toteutusta muuttuvien tilanteiden ja tarpeiden mukaan.
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