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1 JOHDANTO

Ihmisen autonominen hermosto saatelee useita glimiahdosta riippumattomia toi-
mintoja, kuten verenkierto- ja ruoansulatuselimstid@mintaa seka sisaeritysrauhasia
(Firstbeat Technologies Oy 2010a, 20). Autonomlsgnmoston toiminta nakyy sy-
damen sykkeessa ja erityisesti sykevdlivaihtelyss&a avulla autonomisen hermos-
ton toimintaa voidaan epasuorasti mitata (LaitiO2®49). Sykevalivaihtelun on to-
dettu olevan yhteydessa fyysiseen ja psyykkiseemhiitumiseen seké stressiin
(Firstbeat Technologies Oy 2010a, 30; Kiviniemi @0P2). Firstbeat Technologies on
hyddyntanyt tata tietoa kehittdessaan Hyvinvoirgigysinmuun muassa stressin, pa-
lautumisen, fyysisen kuormituksen ja likunnan grsvaikutusten objektiiviseen mit-
taukseen ja arviointiin. Hyvinvointianalyysin stsesmittauksen keskeisena tavoittee-
na on pitkdaikaisen kuormituksen ja uupumuksen leeteaisy. (Firstbeat Techno-
logies Oy 2010a, 7, 31).

TyoOelakevakuuttajien (TELA) vuonna 2009 teettamitkinuksen mukaan suomalai-
set pitavat tydssa jaksamisen suurimpana ongeltgaeiiman korkealle viritettyja
vaatimuksia ja kiivastahtisuutta. Toiseksi eniteg@&mia aiheuttavat henkiset tekijat
kuten tyoperainen masennus ja uupuminen. (Tyoeskkauttajat 2009, 1). TyOperéai-
nen stressi on Euroopan unionin maissa toisekiiyleyoperainen terveysongelma
heti selkasairauksien jalkeen. EU:n alueen tyojieté 28 %:lla esiintyy tyoperaista
stressia. Yli neljannes tyosté johtuvista sairaisgamloista aiheutuu stressista. EU:n
direktiivin (89/391) mukaan tyOnantajien tulisi gii ehkaisem&an tydperéainen stres-
si, arvioida tyoperaisen stressin riskitekijoitédgeyhtya riittaviin toimenpiteisiin hait-

tojen ehkaisemiseksi. (Euroopan tyoturvallisuusygaerveysvirasto 2002.)

TyOstressin arviointiin on kaivattu objektiivisiattausmenetelmiéa lomakekyselyiden
lisdksi. Inminen ei valttamatta tunnista uupumustaa ei halua myontaa sita. (Gockel
ym. 2004, 2-3.)

Panostamalla tydhyvinvointiin voidaan vaikuttaaeginan laatuun ja tydurien pituu-

teen. Tybhyvinvoinnin parantaminen on aina kanwatja pitkakestoinen investointi.



Tyohyvinvointi ja tuottavuus kulkevat kasi kadegsdjsaksi tydhyvinvointi on suo-
rassa suhteessa tyopaikkojen taloudelliseen kawaiteen ja siten koko kansanta-

louteen. (Hogstrém 2010.)

Taman opinnaytetyon tarkoituksena on kartoittaar-&avon tyontekijoiden kaytto-
kokemuksia Hyvinvointianalyysin kaytdsta tyohyvimwoin ja elamanlaadun paran-
tamisessa. Opinnaytetydssamme luomme myo6s Savanliglixirille opiskelijakayt-
toon toimintamallin Hyvinvointianalyysimittaustenaittamisesta tyoyhteisoissa.

Opinnaytetydmme toteutetaan yhteistydssa Mikketmmattikorkeakoulun ja Etela-

Savon Liikunta ry:n kanssa.

Tulevalla urallamme fysioterapeutteina tyossa jaksan ja tyokyvyn yllapitdminen ja
parantaminen ovat keskeisia asioita niin asiakkarde kuin oman itsemmekin kan-
nalta. Tyodsséa jaksaminen ja samalla ty6urien pyaheimen ovat tulevaisuuden eri-
tyishaasteita, jotka haastavat kaikki terveydenbunchmmattilaiset etsimaan keinoja
tyoikaisten terveyden ja jaksamisen edistdmis@kdevassa ammatissamme keskeista
on myos terveysneuvonta ja asiakkaiden motivgathama asiat nousevat tarkeina

esiin opinnaytetydssamme.



2 SUOMALAISEN AIKUISVAESTON TYOSSAJAKSAMINEN

Taman vuosikymmenen yhdeksi tarkeimmaksi yhteisktiseksi kysymykseksi nou-
see ihmisten tydssa jaksaminen. Tyontekijoiden awemat ja jaksaminen ovat tarkei-
ta asioita seka tyonantajalle etta tyontekijabeng ovat myos elinehto elinkeinoela-
man ja hyvinvointivaltion toimivuudelle. (Rajavaana. 2009, 8.) Ihmisten elinian
pidentyessa ja tybikaisen vaestdn vahetessa raklsaign esitetty elakeian nostamista.
Puskan (2010) mukaan parantuva kansanterveysgaayaksaminen luovat edelly-
tykset elakeidn nousulle. Tydssé jaksamisessatakgiita ovat tautien ehkaisy ja
terveyden edistaminen seka toisaalta tydilmapéirigiiden jarjestelysta ja tydnjohdos-
ta huolehtiminen. (Puska 2010.) TyGilmapiirin mitkaet ovat osoittaneet, etta ihmiset
kokevat tydpaikoissaan voimattomuutta ja vasymystilyisesti suomalaisten varhai-
nen siirtyminen pois tyoelamasta ja nykyisen vaesdtidyksen tuomat haasteet ovat
herattaneet eri tahot miettimaéan, miten tyosséajaksta voitaisiin edistaa. (Tydssa-
jaksamisen tutkimus- ja toimenpideohjelma 2000yr&avissa luvuissa kasittelemme
tyostressia ja tyoperaisia uniongelmia, jotka @sadtvaikuttavat tydssa jaksamiseen ja

joita voidaan Hyvinvointianalyysilla mitata.

2.1 Tydostressi

Stressilla tarkoitetaan kiihtymistilaa, joka alkesein psyykkisena ja joka voi johtaa
myds elimistdn kiihtymiseen. Stressia voidaan kavayos ylihalytystilaksi, joka on
toisaalta inhimillinen ja luonnollinen reaktio paiden kasvaessa ja tilanteen kaydessa
mahdottomaksi. Tyodstressi maaritellaan ristiriitéyin vaatimusten ja yksilon edelly-
tysten valilla. (Helsingin ja Uudenmaan sairaargqmiti 2006.) Tyostressi syntyy tyon
henkisten vaatimusten ja tyon hallintamahdollisirksalisesta epasuhdasta. Suuri
tyomaara ilmenee yleensa kiireen tuntemuksina,nmibi liittya tyon jatkuva keskey-
tyminen, mikd osaltaan lisaa stressin maaraa. Mgémaliset vaatimukset, joihin

liittyy negatiivisia tunteita, lisdé tyostressidtysesti asiakaspalvelu- ja hoitoty6ta
tekevilla. (Kauppinen ym. 2007, 91.) Tyostresstieattavat erityisesti ylipitkat tyo-

ajat, tauottamaton ja yksitoikkoinen tyd, epaoikeudukainen kohtelu, huonot vaiku-



luttautumismahdollisuuksien puute ja ergonomigastitteellinen tydymparisto
(Gockel ym. 2004, 9).

Tyoterveyslaitoksen laatiman katsauksen "Ty0 jeeygs Suomessa 2006" mukaan 52
% suomalaisista palkansaajista joutui melko taimwsein kiirehtimaéan saadakseen
tyonsa tehdyksi. Kaupallisen alan palkansaajistatki tunsi melko tai erittain usein
54 %, mika on enemman kuin aikaisempina, vuosif 28 2000 (51 % ja 51 %)
tehdyissa tutkimuksissa. Stressioireita melko ri#tiéén paljon koki 9 % palkansaajista
vuonna 2006. (Kauppinen ym. 2007, 92-94.)

Sopiva maara stressia parantaa ihmisen suoritugkykytta pitkdaikainen, ihmisen
sietokyvyn ylittava stressi alkaa nakya hairitsévaireina ja johtaa elintoimintojen
haitallisiin muutoksiin ja jopa sairauksien puhkésaen. Niin ruumiilliseen kuin hen-
kiseenkin ylikuormittumiseen liittyy psyykkisid,re@envaihdunnallisia, hormonaalisia,
immunologisia ja hermostollisia muutoksia. Voimayjarkuluttavan stressin merkit
on tarkeata tunnistaa, olipa kyseessa urheilijgunto tai tybuupumus, silla ylikuor-
mittumisesta toipuminen kestaa pitkaan. (Lindholne&ckel 2000, 2259.) Tyduupu-
muksen eli burn outin merkkeja ovat jatkuvat uupksam tunne, kyynistyminen seké
ammatillisen itsetunnon huonontuminen. Tybuupumastaokitella sairaudeksi, mut-
ta siihen liittyy runsaasti mielenterveydellisidgéketieteellisia ongelmia. Suomessa
tyoikaisista ainakin 2 % karsii vakavasta tyduupksasta ja neljasosa lievasta. (Ro-
vasalo 2009.)

2.2 TyOperaiset unihairiot

Stressista toipumisessa uni on keskeinen mekanistkittynyt stressi voi johtaa uni-
vajeeseen ja sita kautta altistaa sairauksillesrkatetaboliselle oireyhtymalle ja ma-
sennukselle. Tavallista pidemman tai lyhyemman gouon todettu lisdavan kuollei-
suutta. (Paunio & Porkka-Heiskanen 2008, 695.) &yéigiksi unihairidiksi luokitel-
laan riitthmaton youni, vuorotyon tai epasaanni@hgyodaikojen aiheuttama unetto-
muus seka tyon stressitekijoista johtuva unettom(iérma & Sallinen 2004, 136;
Partinen ym. 2008, 1792.) Unihairidista johtuvavaie aiheuttaa muutoksia elimiston

immuunivasteeseen, aineenvaihduntaan, autonomeerokton tasapainoon seka



hormonitoimintaan. Univaje aiheuttaa myds C-resgigén proteiinin eli CRP:n nou-
sua, minka on todettu ennustavan sepelvaltimotgadanvoveritulpan riskia. Sym-
paattisen hermoston aktiviteetin ja noradrenaliitylkesen on myds todettu lisdéntyvan
unettomuuden aikana. Unihairiot ja heraily myosdyittavat elimistod, jolloin vapai-
den rasvahappojen maara veressa kasvaa ja glukimisiheikkenee ja univajeen on-
kin todettu olevan yhteydessa aikuisian diabetekse&a ateroskleroosiin. Hor-
monierityksen muutoksista johtuen univaje lisa&kalalua ja siten lisaa riskia liha-
vuuteen. Kasautuva univaje heikentaa lisaksi tydraatiota, aivojen tiedonkasittely-
toimintoja, tydssa suoriutumista ja aiheuttaa hike- ja tydtapaturmia. (Paunio &
Porkka-Heiskanen 2008; Harma & Sallinen 2004, 138.)

Ruotsalainen tutkimus havaitsi annos-vaste-yhteyg@erdisten unihairididen ja
sairauspoissaolojen valilla miehilla ja naisillaht¥ys riippui vahvasti vaestéryhmasta
ja alueesta ja vahvistui ajan my6téa naisilla. Massoireet selittivat suurimman osan
tyoperaisten unihairididen ja sairauspoissaolojgeydesta. (Westerlund 2008, 1169,
1172))

Tyoikaisten univaje selittyy osittain tai taysirogga johtuvista unihairioista. Itse ko-
kemaansa unentarpeeseen nahden 35 prosenttia aigstainukkuu liian vahan. Va-
hintddn kahden tunnin univajeesta karsii 10-15qntt& suomalaisista. Tietotyon ja
epasaanndllisten tybaikojen levidminen Suomess@-38890-luvuilla ajoittuvat sa-
maan aikaan tyon henkisen kuormittavuuden ja undden lisddntymisen kanssa.
Vuodesta 1977 vuoteen 2003 unettomuus on lisaéntygpeasti, ja erityisesti naisten
ja nuorten unihairiot ovat 1990-luvun lopulta ad#istyneet. Tyosséa kayvien seka
nuorten, naisten, alemman koulutuksen saaneidemytensa huonoksi kokevien,
fyysisesti inaktiivisten sek& aamutyyppisten ihemson todettu kokevan univajetta
muita yleisemmin. Toisaalta myos tietotekniikan aattitaisten seka korkeasti koulu-
tettujen on todettu kokevan univajetta tydstéa johtustressin vuoksi. (Harméa & Sal-
linen 2004, 138.)

Brandy ym. (2007, 200) tutkivat nukkumistapojerirtya kuormituksen valista yhte-
ytta 92 opiskelijalla. Nukkumiseen kaytetyn ajamimattiin olevan yhteydessa tyoai-

kaan. Heikentynyt unen laatu oli yhteydessa suuaamixuormittuneisuuteen, masen-



tuneisuuteen ja ahdistuneisuuteen. Suuria tyotdatira tekevilla koehenkililla oli
3,1 kertaa useammin unettomuutta kuin pienempig@tyiinaaria tekevilla. Tyosken-
tely viikonloppuisin oli yhteydessa lisaantyneeskearmittuneisuuteen perheen ja
ystavien kanssa. Tutkimuksessa todetaankin epastestuyoaikataulujen yhdistyvan
heikentyneeseen unenlaatuun, masennusoireisiirgstahdisuuteen ja sosiaalisiin

ongelmiin. (Brandy ym. 2007, 207.)

Younen maaré vahentyy yleensa ajankayton halliomgelmista seka iltaan painottu-
vien harrastusten takia. Vuorotyosta ja epasaésisid tydajoista johtuva unettomuus
puolestaan johtuu elimiston vuorokausirytmin kyayttyydesta sopeutua vaihteleviin
tyévuoroihin. Tyon stressitekijoiden aiheuttamattorauus on myos yksi sopeutu-
misunihairion muoto, jossa unettomuusoireet ovatsigessireaktiota. Joskus sopeu-
tumisunihdirié voi muuttua myos psykofysiologiselsiettomuudeksi, johon liittyvat
opitut unta ehkaisevat mielleyhtymat sekd kogniten, emotionaalinen ja fysiologi-
nen yliaktivaatio. (Harma & Sallinen 2004, 141.)

Riittamattdman younen ja siité johtuvan univajekkéesyssa tulisi kayttdd monipuo-
lisia keinoja yksilotasolta yhteiskunnan tasollg.a6un kyseesséa on ajankayttoon ja
unen arvostamiseen liittyva ongelma, sita ei luakitsairaudeksi. Ajankaytén vaaris-
tyma voi olla yhteydessa myos lahipiirin, perhegityksen tai yhteiskunnan muuttu-
neeseen ajankayttoon. Ajan puute on merkittavaloraesilla korkeakoulutetuista
naisista 67 % ja miehista 58 % on tutkimuksiss@nodt ajan puutteen rajoittavan
paljon tai melko paljon heidan tekemisiaan. Ajatihahn ongelmia esiintyy yleisesti
nuorilla aikuisilla. Tybaikojen hallinnalla sek&dottamalla unen merkityksesta voi-
daan riittamattomasta unesta aiheutuvaa univagéiaista. (Harma & Sallinen 2004,
141))

Vuoroty6sta johtuvia unihairidité voidaan paranpadentamalla lyhyita vuorovéleja,
vahentamalla perakkaisten yovuorojen maaraa sédealia huomioon inmisen bio-
logiset rajat tydvuoroja suunniteltaessa. Myosdpigyshuollon toimenpiteilla voi-
daan vuorotydsta aiheutuvia unihairidita vahentgan stressitekijoiden aiheutta-

maan unettomuuteen pystytaan vaikuttamaan paraldat@sapainoa tydon vaatimus-



ten ja yksilon voimavarojen valilla seka kehittaladtressinhallintakeinoja niin yksi-
I6n kuin yhteisonkin kohdalla. (Harma & Sallinen020 142.)

3 HYVINVOINTIANALYYSI JA SEN PERUSTEET

Jyvaskylalainen Firstbeat Technologies Oy on ka&hytt Hyvinvointianalyysin, joka

on terveyden ja hyvinvoinnin edistdmiseen, tydagattuvaan mittaamiseen seka
tutkimuskayttoon tarkoitettu sykeanalyysiohjelmiss@n avulla voidaan mitata stres-
sia ja palautumista, tyon fyysista kuormitusta,rgia kulutusta ja likunnan vaikut-
tavuutta. Hyvinvointianalyysi perustuu tarkkaandyen sykeanalyysiin. Ihmisen
elimiston kuormittumisen heijastuessa sydamen tuoian saatelyyn, ja edelleen syke-
valivaihteluun, voidaan elimiston fysiologisia réiaka tarkastella helposti ja nopeas-
ti. (Firstbeat Technologies Oy 2010a, 7.)

Hyvinvointiaalyysin avulla voidaan havaita varhaikeormittumisen merkit ennen
vakavampaa ylikuormitustilaa ja tAméan tdsmatiedarla terveydenhuollon ja mui-
den hyvinvoinnin ammattilaisten on helpompi kohdanbikeita toimenpiteita asiak-
kaan auttamiseksi. Hyvinvointianalyysin keskeisigtkbkohteita ovat yksilon jaksa-
misen tukeminen, tydn kehittaminen, likunnan ohjaeen ja kokonaisvaltainen ela-
mantapojen arviointi. Hyvinvointianalyysin avullaidaan myds arvioida eri
menetelmien vaikuttavuutta liikuntasuorituksest@pmiseen, todentaa liikunnan
terveysvaikutukset konkreettisesti, motivoida aastlt painonhallinnassa seka tukea

elamantapamuutosprosessin kulkua. (Firstbeat Téaties Oy 2010a, 7.)

Sykevélimittaaminen suoritetaan tyopaivan aikanaajaaa-ajalla tallentavan syke-
pannan avulla. Panta kiinnitetd&n rintaan, jolioittaus kaynnistyy automaattisesti
eikd vaadi muita toimenpiteita. Asiakas pitaa niteen ajan (2 vrk) paivakirjaa, mi-
hin han kirjaa paivan askareensa paapiirteitt&imsipeat Technologies Oy 2010a,
13)



3.1 Autonominen hermosto

Ihmisen hermojarjestelma jaetaan keskushermosjolon kuuluvat aivot ja sel-

kaydin, seka selkaytimesta lahteviin dareishermoilireishermosto jaetaan somaat-
tiseen, autonomiseen ja sensoriseen hermostooragdtisen hermoston tehtavana on
saadella luustolihasten toimintaa, johon pystymise vaikuttamaan. Sensorisen her-

moston avulla keskushermosto saa tietoja aistingtim(Bjalie ym. 2007, 85.)

Autonomiseen hermostoon ihminen ei pysty tahdosesti vaikuttamaan, vaan sen
toiminta on paaosin reflektorista ja tiedostamado®illa on yhteys sile&én lihaksis-
toon, sydanlihakseen seké rauhasiin. Toisin kumastiset hermosyyt, autonomisen
hermoston hermosyiden aktiivisuus voi kiihdyttamissaksi estaa kohdesolujen toi-
mintaa. (Bjalie ym. 2007, 85.)

Autonomisen hermoston tehtavana on saataa jatgdiiplimiston sisaista tasapainoa
eli homeostaasia. Se ohjaa ja valvoo elimistonagtiutta vaikuttamalla mm. syk-
keeseen, ruoansulatukseen, kehon lampétilaan, peirereseen ja eri aineiden pitoi-
suuksiin veressa. Liséksi sen tehtavana on sasdstén voimavarat tehokkaasti

kayttoon stressitilanteissa seka ulkoisen vaaraeska. (Bjalie ym. 2007, 85.)

Autonominen hermosto jakautuu sympaattiseen jasparpaattiseen osaan. Elimiston
toimintoja kiihdyttavan, sympaattisen hermostorkutikset ovat kokonaisvaltaisia,
kun taas parasympaattisen hermoston vasteet pavdntieensa tiettyyn kohde-
elimeen. (Bjalie 2007, 91.) Parasympaattinen heton@sihoittaa elimiston toimintoja
ja se liittyy myds elimistdn kasvuun ja vahvistuegs. Sympaattinen hermosto puo-
lestaan vastaa kehon ulkopuolisiin haasteisiin kimndyttamalla aineenvaihduntaa.
(Heinonen 2006, 6.)

Sympaattinen hermosto parantaa elimiston suorityskja aktivoituu stressin ja fyy-
sisesti vaativien tilanteiden aikana. Sympaattlsrmoston vaikutuksesta pupillit
laajenevat, sylkirauhaset tuottavat niukasti paksiatta, sydamen sykintéa nopeutuu
ja supistusvoima suurenee. Keuhkoputket laajensuaten peristaltiikka heikkenee

ja ruoansulatusrauhasten eritys vahenee. Makslagiaogin erittyminen vereen li-



saantyy, kuten myds lisamunuaisytimen eritys. \{eniget supistuvat ja hien eritys
lisdantyy. Vaikka sympaattisella hermostolla ortiéirkea tehtava lyhytaikaisissa stres-
sitilanteissa, pitkaaikaisen stressin aiheuttangliapaattisen hermoston aktivoitumi-
sella on monia haitallisia vaikutuksia. Naita vaikksia ovat mm. ruoansulatuksen
hidastuminen, elimiston energiavarastojen tyhjememi verenpaineen nousu seka
immuunipuolustuksen heikkeneminen. Taten lisdanty§is monien sairauksien, ku-

ten sydan- ja verisuonitautien, vaara. (Bjalie 2007, 86, 91.)

Parasympaattisen hermoston vaikutukset ovat pdeigas Pupillit supistuvat ja syl-
kirauhaset tuottavat runsaasti juoksevaa erit8gtdamen syke hidastuu, supistusvoi-
ma pienenee ja keuhkoputket supistuvat. Suolistoistaltiikka kiihtyy ja ruoansula-

tusrauhasten eritys lisaantyy. (Bjalie ym. 2007) 87

Useimpiin autonomisen hermoston saatelemiin elinuiiee seké sympaattisia etté
parasympaattisia hermosyita, jolloin niilla on kekelimessa vastakkaiset vaikutukset.
Tasta on kuitenkin olemassa joitakin poikkeuksigeh verisuonet, joihin tulee
useimmiten vain sympaattisia hermoja. Impulssigkutas voi kuitenkin olla estava

tai kilhdyttava myos niissa elimissa, joihin tulBaoastaan sympaattisia tai parasym-
paattisia hermosyitda. Hermosyiden impulssitineyidskiessa tonuksen eli perusim-

pulssitiheyden alle kohdesoluihin kohdistuva vailswahenee. (Bjalie ym. 2007, 91.)

Autonominen hermosto toimii refleksien eli heijastarien avulla samoin kuin so-
maattinenkin hermosto. Autonomiset refleksit yltapat homeostaasia negatiivisen
palautevaikutuksen avulla. Autonomisen hermostiekgkeskukset sijaitsevat sel-
kaytimessa, ydinjatkeessa ja hypotalamuksessapjolaitonomisen hermoston ylin
saatelykeskus. Koska hypotalamus on l&heisessydgsed seka aivokuoreen etta
limbiseen jarjestelmaan, jota pidetdan tunne-eldkesikuksena, ajatukset ja tunteet
vaikuttavat autonomisen hermoston toimintoihinkBe& viha kiihdyttavat sympaat-
tista hermostoa, ja herkullisen ruoan ajatteluastkittaa ruoansulatuskanavan eritys-
toimintaa ja peristaltikkaa parasympaattisen hesto vaikutuksesta. Vaikka ajatuk-
set ja tunteet voivat vaikuttaa autonomiseen hetmoos autonomisiin heijastekaariin

kuuluvat aistinsolut eivat laheta informaatiotackivoreen. Siksi autonomisen her-
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moston vaikutukset eivat yleensa tule tietoisuutka autonomisten toimintojen

tietoinen saately ole helppoa. (Bjalie ym. 2007, 85)
3.2 Sykevaélivaihtelu

Autonominen hermosto sdatelee muun muassa vertadigriston toimintaa. Syda-
men syketta ja sydanlihaksen toimintaa saateletahamisen hermoston haarat,
sympaattinen ja parasympaattinen hermosto. Synga@ia parasympaattisen her-
moston signaalien vuorovaikutus aiheuttaa pieatéuyaa vaihtelua sydamen syk-
keessd. EKG-kéayrassa R-piikit kuvaavat kammioidgnssumista, ja sykevalivaihte-
luksi (heart rate variability, HRV) kutsutaan pekaisten R-piikkien valista aikaa.
(Kiviniemi 2006, 15; Laitio 2001, 249.) Sykevalilelua voidaan kayttaa autonomi-
sen hermoston toiminnan epasuorana mittarin (L2@i@1, 249).

R-R ili

KUVA 1. EKG-kayraa, jossa kuvattu yksittdisen sydanen lyénnin vaiheet P—T
sekd R—R-vali (Firstbeat Technologies Oy 2010a, 23)

Sykevadlivaihtelussa vagaaliseen eli parasympaattiagtiivisuuteen liittyy suuri sy-
kevaihtelu, pienen sykevaihtelun ollessa yhteydeastaavasti sympaattisen hermos-
ton toimintaan. (Tahvanainen ym. 2003, 112; Lindih@& Gockel 2000, 2260). Syke-
valivaihteluun vaikuttavat valveillaoloaikana asenmuutokset seké fyysinen ja hen-
kinen kuormitus (Tahvanainen ym. 2003, 112). Sykeaitelussa muutoksia aiheut-
taa myos vuorokaudenaika (Tahvanainen ym. 2003, Udi?o 2001, 254). Sykevali-
vaihtelu muuttuu hengityksen mukaan; sisdanhenggiylaikana sykevalivaihtelu
nousee ja uloshengityksen aikana laskee. Tatdehaehkutsutaan sinus arythmiaksi.
(Kiviniemi 2006, 17.)
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Sykevadlivaihtelua voidaan mitata ja kuvata muun ssadaajuuskentta- eli spektriana-
lyysilla, joka mittaa sykevalivaihtelun tehoa eykstaajuusalueilla. Spektrianalyysiin
tarvitaan laite, joka tallentaa jokaisen R-piiKiraék Force 1996, 363). Taajuusalueet
jaetaan yleenséa kolmeen eri alueeseen. Korkeateagalia alueella (high-frequency
power, HF) nakyy sinus arytmian vaikutus sekéa pengsattisen hermoston aktiivi-
suus. Korkeataajuuksisen sykevalivaihtelun aluesksnaaritelty 0,15-0,4 Hz. (Task
Force 1996, 360; Laitio 2001, 250.)

Matalataajuuksinen (low-frequency power, LF) taaplue kuvastaa seka sympaatti-
sen etta parasympaattisen hermoston aiheuttameaddiaihtelua. Matalataajuuksi-
sen sykevadlivaihtelun alueeksi on maaritelty 0.0450z. (Task Force 1996, 360;
Laitio 2001, 251.)

Erittain matalataajuisen (very-low-frequency powdrF) taajuusalueen fysiologinen
tausta ei ole taysin selvilla, mutta alueella véiwat ilmeisesti ainakin reniini-
angiotensiinijarjestelmé&, lammaonsaately seka vasonikka. Erittdin matalataauuksi-
sen sykevadlivaihtelun alueeksi on maaritelty 0.6@B34 Hz. (Laitio ym. 2001, 251;
Huikuri ym. 1995, Task Force 1996, 360).

Sympaattisen hermoston toiminnan kiihtyesséa syd&wylea nousee ja sykevalivaihte-
lu pienenee. Parasympaattisen hermoston toiminsadntyessa myos sykevalivaihte-
lu lisdantyy. Hyvakuntoisilla ja nuorilla sykevaiwntelu on suurempaa kuin stressaan-
tuneella, iakkaalla tai sairaalla (Gockel & LindimoR000, 2262) Vireystilan noustessa
henkisista tai fyysisista kuormituksista johtuekesyélivaihtelu pienenee, kun taas
elimiston rentoutuessa ja esimerkiksi hyvan yousikana sykevélivaihtelu suurenee
selvasti (Lindholm 2007).

Sykevdlivaihtelun maara vaihtelee idn mukaan. Nlaaaikuisilla se on suurimmil-
laan, ja 40 vuoden iasta sykevalivaihtelu alkaatefién pienentya. (Laitio 2001,
254.) Ikaantymisen myota sykevalivaihtelun kaik&aealueet vahenevéat. Sykevali-
vaihtelussa on todettu suuria yksilollisia erogayeilla keski-ikaisilla miehilla on to-
dettu yli kolmenkertaisia eroja sykevalivaihtelugsakimaaraiseen syketaajuuteen

verrattuna. (Huikuri ym. 1995.)
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Vahentynyt sykevalivaihtelu on yhteydessa myodssiisesairauksiin ja niiden riskite-
kijoihin. Se on todettu vahentyneeksi monissa rlegisissa sairauksissa, kuten Par-
kinsonin taudissa, Guillain-Barren syndroomassdtippeliskleroosissa ja tetraplegi-
assa. Sykevadlivaihtelun on todettu pienentyvan nsydémen vajaatoiminnassa, etio-
logiasta rippumatta, diabeteksessa, verenpainssaigh munuaisten vajaatoiminnas-
sa. (Huikuri ym. 1995, Task Force 1996, 375.) Syafarktin jalkeen vahentynyt
vaihtelu merkitsee suurentunutta sydankuolemamrasikuisilla ja akkikuoleman
riskid vastasyntyneilla vauvoilla (Huikuri ym. 1998alik & Camm 1990, 573).
Thayer ym. (2009, 8) on todennut vahentyneen parpagttisen toiminnan olevan
kokonaiskuolleisuuden riippumaton riskitekija. Syéikvaihtelua on kaytetty kliinisis-
sa tutkimuksissa myos alkoholineuropatian, periiisgi amyloidin neuropatian ja
tyreotoksikoosin arvioinnissa (Malik & Camm 199G,35) Terveilla inmisilla pienen-
tyneen vaihtelun on todettu olevan yhteydessa ma@yian- ja verisuonitautien riski-
tekijoihin, kuten systoliseen verenpaineeseen @mjkeeseen sydamen pumppaus-
voimaan, veren insuliini- ja triglyseridipitoisuete seka tupakointiin (Huikuri ym.
1995; Thayer ym. 2009, 8).

Sykevaélivaihtelussa on eroja unen eri vaiheissa-RBEM-unessa matalataajuuksinen
vaihtelu vahenee ja korkeataajuuksinen vaihteldhisyy, mik& merkitsee yollista
parasympaattisen hermoston vallitsevuutta. REM-4mesatalataajuuksinen vaihtelu
ei muutu, mutta korkeataajuuksinen vahenee he@did tasolle. Sympaattinen aktii-
visuus lisaantyykin REM-unen aikana merkittavg&titio 2001, 254.) Hall ym.
(2004, 60) totesivat tutkimuksessaan akuutin Stresskuttavan sydamen sykevali-
vaihteluun. Non-REM-vaiheessa akuutti stressi loleydessa vahentyneeseen pa-
rasympaattisen hermoston toimintaan ja kohonneesgepatovagaaliseen vuorovai-
kutukseen. Akuutti stressi oli yhteydessa myos nungieseen parasympaattiseen toi-
mintaan koko yon ajan. Ei-stressaantuneilla koeth@hé parasympaattinen toiminta
lisdantyi perattaisten non-REM-vaihdeiden aikanattanstressaantuneilla koehenki-
[6ill& nousu oli vahaista ja pysyi pddasiassa numdtttomana peréattaisten non-REM-
vaiheiden aikana. Akuutti stressi oli yhteydess@snyksilollisten REM-univaiheiden
aikana vahentyneeseen parasympaattiseen toimir@aassiin liittyvilla muutoksilla

sykevélivaihtelussa oli sympaattisen ja parasyntiseat hermoston vuorovaikutuksen
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kautta vaikutuksia unen yllapitamiseen, mika ndigriaamisten maarana yon aikana

seké aivojen séhkoisessa toiminnassa. (Hall ynd,260.)

Rentoutusharjoittelu on vakiinnuttanut asemaandargyotilaiden kuntoutuksessa.
Khattab ym. (2007, 514) tutkivat joogan vaikutusgevalivaihteluun terveilla joogan
harrastajilla. Joogaharjoittelun todettiin olevdrteydessa merkittdvaan vagaalisen
toiminnan lisdantymiseen. Terathongkum ja Pick2®04@, 78) selvittivat sykevali-
vaihtelun, korkean verenpaineen ja rentoutuste&idan valista yhteytté katsaukses-
saan ja totesivat rentoutustekniikoiden voivan v verenpainetta ja lisdavan sy-
kevdlivaihtelua ja parasympaattista toimintaa. &atiya ym. (2006, 218) tutkivat joo-
gan vaikutusta sykevalivaihteluun ja koettuun siregaskaana olevilla naisilla. Koe-
perinteisia raskausajan harjoitteita. Koettu streiseni koeryhmalla yli 30 % kun
kontrolliryhmall& koettu stressi lisdantyi yli 6 %ontrollirynmélla myos parasym-

paattisen hermoston toiminta parantui merkittavéSatyapriya ym. 2006, 221.)

Langelotz ym. (2008, 751) tutkivat pitké&n tyévuonmikutuksia sykevalivaihteluun
kirurgeilla. 24 tunnin tyévuoron aikana autonomisenmmoston aktivaatio kasvoi,
mika oli yhteydessa stressituntemuksiin mutta sywéykseen tai tydtaakkaan. Kiih-
tymyksen aste maaraytyi enemman edeltdvan autorarhermoston aktiivisuuden
kuin levon keston, koetun stressin tai vasymyksakaan 24 tunnin tyévuoron aika-
na. (Langelotz ym. 2008, 753.) Gockel ym. (2004yige/at tyduupumuksen ja tyo-
kykyindeksin yhteytta autonomisen hermoston mitialogsiin ja kortisolitasoon. Uu-
puminen oli yhteydessa haitallisiin fysiologisitytoksiin. Naisilla tyon ja kodin sa-
manaikainen kuormittavuus nakyi korkeina kortisdiina, joka korreloi myds sym-
paattisen hermoston yliaktiivisuuteen. Autonomieermoston tasapainomuutosten
valilla ja stressilla havaittiin myds yhteys. Sdegin rentoutuksen harjoittelulla todet-
tiin olevan vaikutusta parasympaattisen hermostdhvigtumiseen. (Gockel 2004, 1.)
Hurmelinna (2002, 11) tutki pro gradussaan sykeeaditelumittausten kayttokelpoi-
suutta tyontekijoiden stressitilaa tutkittaessa&esyuuttujien todettiin olevan yhtey-
dessa koehenkildiden vireystilaan siten, ettéd kostressin kasvamiseen liittyi vahen-
tynyt sykevalivaihtelu. Hurmelinna (2002, 3) totéaknsten perusteella paivittaisella

tasolla tapahtuvien stressitilojen muutosten arvimi olevan mahdollista autonomi-
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sen hermoston ja erityisesti parasympaattisen hondoimintaa kuvaavien syke-

muuttujien avulla.

Fyysisen liikunnan on todettu lisdavan sykevalitelima (Huikuri ym. 1995). Felber
ym. (2008, 2) tutkivat sykevalivaihtelua normagiylipainoisilla henkil6illa. Tutki-
muksessa todettiin fyysisesti aktiivisilla ylipaisitia henkildilla sykevalivaihtelun
olevan suurempaa riippumatta sukupuolesta, idstdytuksesta, diabeteksesta, ko-
honneesta verenpaineesta, beeta-salpaaja laakititkaetupakoinnista. (Felber ym.
2008, 13.) Stein ym. (1999, 567, 573) tutkivat fggs harjoittelun vaikutuksia syke-
valivaihteluun terveilla 66+4-vuotiailla henkil@l Tutkimuksessa todettiin harjoitte-

lun lisdavéan sykevalivaihtelua ja laskevan yoailasykettd koeryhmalla.

3.3 Tyon kuormituksen mittaaminen sykevalivaihtelun avdla

Laman jalkeisina vuosina tyéelaman maaralliset sakdulliset vaatimukset ovat kas-
vaneet huomattavasti. Tybasioista irrottautumingpaa-ajalla voi olla hankalaa, ja
taman myota kasvaa uhka tyokuormituksesta palautamaudelle. Tydsta palautu-
minen on monitahoinen, fysiologisia ja psykologitkijoita siséltava prosessi, jonka
aikana yksilon tila palautuu tyopaivan aikana kegttuormitusta edeltavalle tasolle ja
tyontekijan voimavarat taydentyvat. Edellytykseadaptumisprosessin kaynnistymi-
selle on ty6- ja lepojaksojen valinen riittava ljen vaihtelu seka riittava tydjaksojen
valinen lepo. (Kinnunen & Feldt 2008, 40.) Jos palanisprosessi hairiintyy, elimisto
on jatkuvassa halytystilassa, mika voi johtaa mmotgrveysongelmiin (Lindholm
2007).

Sykkeen avulla on jo vuosikymmenia arvioitu tyogdgta kuormittavuutta ja kaytta-
malla arvioinnissa lisaksi sykevalivaihtelua saad@agoksista viela tarkempia. Syke-
valivaihtelun avulla mitattuna energeettinen kuausihapenkulutus) saadaan mita-
tuksi l&hes yhta tarkkaan kuin suoraa hapenkulatkéyttaen. Tama mahdollistaa
tiedon saannin kuormittavien tyotehtavien arviomks seka poikkeavien ymparisto-
olojen vaikutuksista tai energiatasapianosta &ésiditeissa. Sykevalivaihtelua voi-

daan kayttdd myads vireystilan laskun tunnistamagésndholm 2007.)
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Sykevadlivaihtelun menetelmat mahdollistavat pitisi@eset stressihermoston tasapai-
notilan mittaukset. Menetelmét mahdollistavat miamteen muutoksen seuraamisen
pitkan ajan kuluessa. Sykevalivaihtelulla saadaoa myos likunnan maarasta ja
intensiteetista. On olemassa runsaasti naytt@ siith huono kunto ja fyysinen pas-
siivisuus ovat monien sairauksien itsendisia reigoitéd. Kuormituksen ja levon vali-
nen tasapaino on tyontekijankin liikuntaharrastsksgarkeéa ja pahassa stressitilan-
teessa liian intensiivisella liikunnalla voi ollagmatiivisia vaikutuksia tilanteeseen.
(Lindholm 2007.)

3.4 Hyvinvointianalyysin yleinen toimintamalli

Onnistuneiden sykevalimittausten lisaksi keskdistéinvointianalyysissa on ammat-
titaitoinen tulosten tulkinta ja palaute seka tdadssa tehtavat jatkotoimenpiteiden
suunnittelut ja seurannat. Hyvinvointianalyysi aigdpo sisallyttdd osaksi terveyden-
huollon muita palveluja, ja sitd voidaan kayttééogjatsenaisena tutkimusmenetelména

tai muiden menetelmien tukena. (Firstbeat Techneto@y 2010a, 7-8.)

Hyvinvointianalyysimittausprosessissa lahdeta&kdielle |ahtotilanteen kartoittami-
sesta, jonka avulla selvitetaan mitéa on tarkoititatay, ja mika menetelméa antaa on-
gelmasta luotettavinta tietoa. Ennen kuin mittaak&idaan lahte& suorittamaan, luo-
daan myos toimintasuunnitelma jossa on huomioitideruHyvinvointianalyysimit-
tausta tukevien mittausten ja selvitysten tarvéttaden ennakkovalmistelujen jalkeen
suoritetaan Hyvinvointianalyysimittaukset ja muiedbn keradminen. Hyvinvointi-
analyysimittausten jalkeisessa palautetilaisuudsaadut tulokset kaydaan lapi asian-
tuntijan ja asiakkaan kesken, ja suunnitellaan robikdt jatkotoimenpiteet. Toimen-
piteitd seuraamalla ja vaikutuksia todentamallat@§n viela motivoimaan asiakasta

saavuttamaan asetetut tavoitteet. (Firstbeat Téoties Oy 2010a, 8.)

3.5 Hyvinvointianalyysimittaus

Hyvinvointianalyysin tarkeimpid kayttokohteita owdsilon jaksamisen tukeminen,

tyon kehittaminen, liikkunnan terveys- ja kuntovdiksten todentaminen seké elaman-

tapojen arviointi kokonaisvaltaisesti. Hyvinvoimalyysié voidaan kayttda konkreetti-
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sena ja motivoivana tapana osoittaa elaméantapejgmituksia terveyteen, apuvali-
neend keskustelun ohjaamisessa, toimenpiteidentt@kiuden seurannassa seké
tyon kuormittavuuden objektiivisessa mittauksegisastbeat Technologies Oy 2010a,
7.)

Hyvinvointianalyysin mittausprosessi koostuu FiestbTechnologiesin Hyvinvointi-
analyysi Kasikirja 3.1:n mukaan lahtttilanteen gglwmisesta, toimintasuunnitelman
laatimisesta, itse mittauksesta tydssa ja/tai vapala, mittauksen tulosten tulkinnas-
ta ja jatkotoimenpiteistad seka toimenpiteiden tatksesta ja seurannasta. Hyvinvoin-
tianalyysista palautetta antavaa henkilod koskémlavelvollisuus asiakkaan tulok-
sista ja kaydyista keskusteluista. Palaute anndteakilokohtaisesti, ja jatkotoimen-

piteista paatetddn yhdessa asiakkaan kanssab@at3dtechnologies Oy 2010a, 8.)

Hyvinvointianalyysimittaus lahtee asiakkaan ohpaisisesta ja taustatietojen kerdami-
sestad. Taustatietojen keraamiseen voi kayttagEmtn omaa taustatietolomaketta.
Tarkeata on selvittaa laakitykset ja sairaudellgjeni olla vaikutusta mittauksen luo-
tettavuuteen ja onnistumiseen. Asiakkaalta on kyg&lla myds mittausta tarkentavia
lisatietoja, esimerkiksi maksimisyketta. Asiakastgeistettaessa voidaan kertoa mita
asioita palauteraporteissa tullaan tarkastelentdarinvointianalyysimittauksen oh-
jeistaminen on erityisen tarkeatd, silla onnistunittaus on valttAmaténta onnistu-
neen analyysin ja palauteraporttien saamiseksstffgat Technologies Oy 2010a, 12-
13)

Hyvinvointianalyysmittaus voidaan suorittaa erilégssykepannoilla tai rintaan elekt-
rodeilla kiinnitettavalla laitteella. Mittaus voida suorittaa tyopéivan, vuorokauden
tai urheilusuorituksen ajalta. Asiakkaan palauttianiai elamantapoja kartoitettaessa
on suositeltavaa mitata vahintaan kaksi vuorokajdista toinen on tyo- ja toinen
vapaapaiva. Mittaus aloitetaan pannan kiinnittal@iseamulla heti herattya. (Firstbeat
Technologies Oy 2010a, 13.)

Mittauksen aikana asiakas tayttaa mittauspaivakifhon han merkitsee, misséa mi-
nakin aikana on (kotona, tdissa), mita tekee sekérkittavat ja palauttavat hetket ja

tunnetilat. Mittauspaivakirjana voi kayttaa Firsatbia kehittdmia lomakkeita. Mittaus-
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paivakirjat tukevat palautekeskustelua ja syverttéasten tulkintaa mutta eivat vai-

kuta itse analyysiin. (Firstbeat Technologies O¥@4) 13-14.)

Suoritettuaan mittauksen testaaja tai muu ammattitiesiirtdd sykedatan mittarista
tietokoneelle, analysoi sen Hyvinvointianalayysehjiston avulla ja luo tarvittavat
raportit. Palautekeskustelutilaisuudessa asiakpalgutteenantaja kayvat tulokset lapi
yhdessa ja keskustelevat jatkotoimenpiteista. Tavan, etté saatuja tuloksia voitai-
siin hyodyntaa kaytanndssa ja jatkotoimenpiteida@kuwtuksia verrata ja todentaa jat-

komittauksissa. (Firstbeat Technologies Oy 20183, 1

Ryhmamittauksia voidaan tehda kartoitettaessa lybén tai organisaation kokonais-
tilannetta. Ryhmamittauksissa voidaan ohjeistysjautteenanto antaa ryhmaélle sa-
manaikaisesti, mika lisda kustannustehokkuuttani®galautteen lisaksi voidaan va-
rata aika myds henkil6kohtaiselle palautteelle.niyiajalle ei saa antaa tietoja yksi-
|6istd, vaan koko ryhmasta. Jotta ryhméaraportinesitella yleisesti, suositeltavaa on
ettd mukana olisi vahintdan 10 mittausta tai 5 hHéakEpaonnistuneita mittauksia ei
myodskaan kannata ottaa mukaan yhteenvetoon. (Eatsiechnologies Oy 2010a, 14—
15.)

3.6 Hyvinvointianalyysiraportit

Hyvinvointianalyysimittauksen tuloksista voidaaettikoneohjelmalla luoda useita
erilaisia raportteja. Suorittamissamme Hyvinvoinéilysimittauksissa kaytimme ter-
veysneuvonnan pohjalla stressi-, voimavara- ja @fdapojen terveystarkastuksen
raportteja. Nama raportit valikoituivat kayttoomigéikaisten elamantapoja ja tydssa-
jaksamista kuvaavan teoriatiedon ja tutkimusterjgtzh(ks. esim. Tybelakevakuutta-
jat 2009, 1), joissa keskeisiksi epakohdiksi huamase nousevan tydstressin ja siita
seuraavien terveysongelmien kuten univajeen jaylgn synnyn (ks. esim. Harmé &
Sallinen 2004, 136). Tydhyvinvoinnilla on merkit§dtoko kansantalouteen (H6g-
strom 2010), mink& takia tydnantajien tulisi pyrkigkdisemaan tyoperaista stressia,
arvioida riskeja ja ryhtya toimenpiteisiin haittojehkaisemiseksi (Euroopan tyotur-

vallisuus- ja tyoterveysvirasto 2002).
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Hyvinvointianalyysin stressinmittauksen tarkoitukaeon tuottaa tietoa mitattavan
elamantavoista ja olla apuna kuormittavien ja pédatien jaksojen tunnistamisessa.
Stressiraportti todentaa kuormittumiseen ja palaigaen liittyvat reaktiot. Raportti
siséltda kuormittavien ja palauttavien ajanjaksajgmistamisen, stressijaksojen ana-
lyysin seké stressireaktioiden ja palautumisenasean. Sita voidaan kayttdd ana-
lysoitaessa unen aikaista palautumista, arvioitakgsrmittumisen ja palautumisen
valista tasapainoa, varmistettaessa riittavaa patasta, todennettaessa vallitsevaa
kuormittumis- tai palautumistilaa seka toimenpiezgideurannassa. (Firstbeat Techno-
logies 2010b.)

Stressin ja palautumisen kuvaaja

thm “ M'I
18:00 20:00

10:00 12:00 14:00 16:00 22:00 00:00 02:00 04:00 06:09

—= Tydjakso === Unijakso
Pédivdkirjamerkinnat
1. Palaveri 6. Kotiin
2. Lounastauko 7. Lenkki
3. Paatetyota 8. litatoimet

4. Kahvitauko
5. Kokous

KUVA 2. Kuormittavat ja palauttavat jaksot seka lii kunta nakyvat stressirapor-

tin kuvaajassa. (Firstbeat Technologies Oy 2010b)

Voimavararaportti analysoi elimistdon voimavaroisgaahtuvia muutoksia. Se osoittaa
tehokkaimmat palautumisen ajanjaksot mittausjaigalpaivittdisen voimavaratasa-
painon. Raportin avulla pitkdén jatkuvan psyykkigenrmittumisen tai puutteellisen
palautumisen riskeja voidaan todentaa. Voimavacattjn siséltyy kuvaaja voimava-
rojen muutoksista paivan aikana, palauttavien jgksanalyysi, kuormittumisen ja
palautumisen tasapainokuvaaja seka voimavarojearsiu (Firstbeat Technologies
2010b.)
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Voimavarojen kuvaaja
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KUVA 3. Voimavararaportissa ndkyy mittausjakson aikaisten stressireaktioiden

ja palautumisen vaikutus voimavaroihin (Firstbeat Technologies Oy 2010b).

Elaméantapojen terveystarkastuksessa yhdistetaamur8kauden mittausjaksojen
tiedot. Raportti jakautuu kolmeen osaan: tyon, gagan ja unen tarkasteluun. Tyo-
ajalta tarkastellaan arkiaktiivisuuden maara, tiygmsista kuormittavuutta seka palau-
tumista. Vapaa-ajalta tarkastellaan terveysliikummeaarad, liikunnan vaikutuksia
kunnon kehittymiseen, palautumista seka liikunnarila kulutetun energian maaraa.
Unta arvioidaan voimavaratasapainon, palautumisadun, nukkumiseen kaytetyn

ajan seka palautumisen osuuden avulla. (Firstbeetifologies 2010.)

4 NEUVONTA TERVEYSKAYTTAYTYMISEN MUUTOKSESSA

Terveyskayttaytymisen muutoksesta on useita tdarjaimalleja, joiden pohjalta ylei-
nen johtopaatos on se, etta terveyskayttaytymistéatkea muuttaa. Terveyden edis-
taminen terveyskayttaytymista muuttamalla koskisakin ihmisid, joilla on ongelmia
ylipainon, tupakoinnin, liikunnan vahyyden, alkoimg&yton ja stressin kanssa. Usein
naihin yhdistyy myos sydan- ja verenkiertoelintairaudet, aikuistyypin diabetes tai
muu pitkdaikaissairaus, jotka vaatisivat elamangptarkkailua. Yksil6llinen, asiak-
kaan lahtokohdat, tarpeet ja voimavarat huomiosavonta edistaa todistetusti ela-
mantapojen muutosta ja ehkaisee mm. aikuistyymbeteksen puhkeamista. (Poski-
parta 2002, 24.)

4.1 Muutosprosessi
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Transteoreettisen muutosvaihemallin (transtheaetmdel, TTM) mukaan kayttay-
tymisen muutos tapahtuu kuuden eri vaiheen kaB#a.avulla voidaan ymmartaa
yksiléiden ja ryhmien kehittymista ja uusien elamagojen omaksumista ja yllapitoa.
TTM yhdistaa psykoterapiaan ja kayttaymisen muwgekdiittyvien merkittavimpien
interventioteorioiden prosessit ja periaatteet. Tl ydinkasitteitd ovat kuusi muutos-
vaihetta (stages of change), kymmenen muutospiaggsecesses of change), muu-
toksen hyvat ja huonot puolet, minapystyvyys (efficacy) ja houkutukset. (Prochas-
ka ym. 2009, 59-61.) Ihmisilla on erilainen valmmautoksiin; vain pieni osa ihmi-
sista on heti valmis tekemaan muutoksia elamanéagan muutostarpeesta kuulles-
saan. Transteoreettinen muutosvaihemalli on agunagen muutosvalmiuden hah-
mottamisessa ja oikeanlaisten neuvojen antamis@dsatajoki 2003, 4236.) Eri vai-
heiden avulla voidaan saada selville, miksi termeysonta ei tuota tuloksia tai min-
kélaiset keinot voisivat olla tehokkaita muutosgsssn eri vaiheissa. (Poskiparta
2002, 25.)

Muutosvaihemalli koostuu esiharkinta-, harkintalmistautumis-, toiminta-, yllapi-
to- ja paatdsvaiheesta. Muutokseen pyrkiessaamdmetenee asteittain, yksilollista
tahtia esiharkintavaiheesta kohti paatésvaihe®asKiparta 2002, 26.) Inminen voi
palata uudestaan edelliseen vaiheeseen, muttadenhdi ei yleenséa voi hypata. Re-
lapsit ja taantumat ovat muutosprosessin normaaggaeivatkd ne merkitse lopullis-
ta epaonnistumista. Avoimilla kysymyksilla asiarttjansaa yleensa riittdvan kasityk-

sen siitd, missa vaiheessa muutosprosessia ihnmmgMustajoki 2003, 4237.)

Ensimmaisessé vaiheessa eli esiharkintavaiheessa(piemplation) ihminen ei ole
halukas harkitsemaankaan elamantapojensa muudtstialévaisuudessa. Han ei tieda
elintapojensa vaikutusta terveyteensa tai ei valigia. Inminen on ehka yrittanyt
muutosta siind epaonnistuen ja lannistuen. Ihmudditaa riskikayttaytymiseensa liit-
tyvaa lukemista, puhumista tai ajattelua. (Procaask. 2009, 60.) Tassa vaiheessa
olevia ihmisia on turha kehottaa toimintaan, vasiarguntijan tulisi pyrkia luomaan
mielikuvia, kuinka ihminen voisi vanhassa tilantsgesoimia uusin tavoin. Asiantunti-
jan ei vield tassa vaiheessa tulisi pyrkia vaikatan itse ongelmaan, vaan saada ih-
minen edes harkitsemaan muutosta. Asiantuntijaidtéhé ei ole arvioida ongelmaa

ihmisen puolesta, vaan tavoitteena on, etta ihmitserarvioi ja valitsee, mihin on-
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gelmaan han haluaa elaméntavoissaan puuttua. Esilaaaiheessa asiantuntijan teh-
tava on kuunnella ja saada aikaan vuoropuhelua, hekattdd inmisen arvioimaan

itseaan ja tunnistamaan toimintamallejaan. (Posta®002, 26.)

Muutosvaihemallissa seuraava vaihe on varsinaiaékrta (contemplation), jolloin
ihminen suunnittelee muuttavansa elintapojaan sgarapuolen vuoden aikana. Han
ymmartaa muutoksen tarkeyden mutta ei ole siihel&wialmis. Ihminen tietdd muu-
toksen hyvat ja huonot puolet, mutta tasapainottalden valilla voi vieda aikaa. Tas-
sa vaiheessa ihmiset eivat ole valmiita perinteigimintapainotteisiin ohjelmiin.
(Prochaska 2009, 60.) Inmiset voivat juuttua t&bdiheeseen, jolloin asiantuntijan
tavoitteena tassa vaiheessa onkin auttaa inmitt@samaan ristiriita ja etenemaan
prosessissa. Ristiriidan ratkaisemisen keinona&gtekty entisten elintapojen hyotyjen
ja haittojen arviointia niin, ettéd asiantuntija taer neutraalia tietoa yksilon itsearvi-
oinnin tueksi. (Poskiparta 2002, 26.)

Valmistautumisvaiheessa (preparation) ihminen Gittgayt tehdé muutoksen kuu-
kauden sisalla. Tyypillista on, etta naitd muutiglsia voi olla useita muutaman
vuoden sisalla. Tassa vaiheessa ihmisella on tommisuunnitelma, kuten kurssille
osallistuminen, ammattilaisen konsultointi, ladkénpuhuminen tai itsehoito-oppaan
ostaminen. (Prochaska 2009, 60.) Inmisilla on ep#&tumisesta johtuvia syyllisyyden
tunteita, mutta vasta kun han tunnistaa ja hyvaksyteensa, ihminen pystyy etsi-
maan keinoja toimintansa muuttamiseksi. Valmistauguaiheessa ihmiset on helppo
saada mukaan erilaisiin ohjelmiin ja ryhmien toitaan, ja he pyytavat usein myos

terveydenhuollon ammattilaisilta neuvoja. (Poskip&002, 27.)

Valmistautumisvaiheessa ihminen pohtii usein myids kuinka elintapojen muutos
vaikuttaa omaan identiteettiin, mindkuvaan ja tisite Itsearvoinnin keinoina kayte-
taankin arvokeskusteluja, terveellisia roolimallgjanielikuvaharjoituksia. Asiakas-
lahtbisessé ja motivoivassa keskustelussa asialtagisuurimman osan ajasta. Kes-
kustelu rakentuu paaosin avoimista kysymyksistégijoinminen joutuu itse ajattele-

man asioita ja tekemaan omat paatelmansa. (Potkip@02, 27.)
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Toimintavaiheessa (action) ihminen on jo tehnykjormerkittdvan muutoksen elin-
tavoissaan puolen vuoden sisélla. Tahan vaiheesdasketa kaikkia kayttaytymisen
muutoksia, vaan vain ne, jotka tutkitusti vahent@airastavuuden riskia. Esimerkiksi
tupakoinnin vahentamista tai vaihtamista kevyts&eisiin ei tissa vaiheessa lasketa
muutokseksi. Vain taysi kieltdytyminen merkitséerachaska 2009, 60.) Muutoksen
tavoitteet tulisi maaritella selvasti. Omaistertgysen, vertaisryhman tai ammattilai-
sen tuki on tarkeatd muutokseen pyrkivalle ihmeseatiutta toisaalta on otettava huo-
mion ymparistdn positiivisen tuen lisaksi mahdalmnegatiivinen vaikutus. Asiak-
kaan omat tuntemukset ovat tarkeitd, silla pelkdt® tei yleensa riita kayttaytymisen
muutokseen vaan asiakkaan tuntiessa omat heiklsaujarvahvuutensa, hanta pysty-

tdan motivoimaan. (Poskiparta 2002, 27.)

Yllapitovaiheessa (maintenance) ihminen on toteuttanuutoksia yli puoli vuotta,
mutta tekee viela ty6téa uusien tottumusten yllapisgksi. Vaikeissa tilanteissa hou-
kutukset alkavat vahentya. Yllapitovaihe kestadgsata vuodesta jopa viiteen vuo-
teen saakka. (Prochaska 2009, 60.)

Paatdsvaiheessa (termination) muutos on taydellidenkutuksia ei enada tule, eika
tunnetilat, stressi tai elaméantilanteen muutokaatismista palaamaan entiseen ela-
mantapaan. Ihminen on varma paatoksensa pysyvygydeghtosvaiheen kriteeri, ei
yhtaan houkutusta, on kuitenkin kova, eika se olgimmalla osalla ihmisista kay-
tanndssa realistista. Paatdsvaiheen saavuttamikertenkaan ole helppoa, ja tupa-
koitsijoista tdman vaiheen on arveltu saavuttawan moin 20 %. (Prochaska 2009,
60.)



23

PROGRESS

e 1%
Ll L4

B
»

[ T

|

RELAPSE

Maintenance

KUVA 4. Transteoreettisen muutosvaihemallin vaihee{Health Promotion New
Zealand 2009).

4.2 Sisdinen motivaatio

Mustajoki (2003, 4235) korostaa ihmisen oman maitiien tarkeytta elintapojen
muutoksessa. Asiantuntijan antama suora kehotds siiten asiakkaan pitéisi elinta-
pojaan muuttaa, herattaa usein muutosvastarinnakkasassa, silléa ihminen haluaa
kokea paattadvansa asioistaan itse eika elaa toljeiden mukaan. Muutosvastarintaa
nostavia toimintatapoja ovat suora kehotus, taduttautoritaarisuus ja valvonta. Si-
saisen motivaation herdamista puolestaan edistadataoinen keskustelu, syyllista-
maton informaatio, yhteisty6 ja vastuun antamirMuastajoki kuvaa "potilas-
la&karipeliksi” tilannetta, jossa potilaan tullessataanotolle [&a&kari esittdd suoran
kehotuksen siita, kuinka pitaisi toimia, ja potilagontelee. Sisimmassaan kumpikin
kuitenkin ajattelee toisin; laakéari ei usko asiakkanuuttavan tapojaan ja asiakas ajat-
telee ladkarin taas jauhavan yhtd samaa. Asiajagnnghtavana onkin herattaa asiak-
kaan sisainen motivaatio ja varoa nostattamasteséssa muutosvastarintaa. (Musta-
joki 2003, 4235.)
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Poskiparta (2002, 25) kirjoittaa voimavarakeskd#sésrveysneuvonnasta yhtena ta-
pana tukea terveyskayttaytymisen muutosta. Voinakemkeinen terveysneuvonta
muodostuu ihmisen kuuntelusta, vuoropuhelustaantgennista, toimintamallien
tunnistamisesta seka toiminnan uudelleensuuntaataiddeuvontaprosessissa asiakas
on aktiivinen ja tasavertainen asiantuntijan kanksittisen ajattelun kautta asiakas
alkaa tiedostaa voimavarojaan, vaihtoehtoisia toiat@pojaan ja muutoksen mahdol-

lisuuksia elaméssaan. (Poskiparta 2002, 25.)

Esiharkintavaiheessa ihnminen ei harkitse lainkdam&ntapojen muutosta eika asia
hanta askarruta. Talléin asiantuntijan tehtdvanardaa neutraalia informaatiota ai-
heesta, ei kehottaa suoraan, jottei asiakkaan renvagtarinta herad. Harkintavaiheessa
potilas myontaa, ettd muutoksesta olisi hyotya tanertilaisista syistd han ei vield ole
muutokseen valmis. Tassa vaiheessa asiakasta nqiggid arvioimaan nykyisen
tilanteen haittoja ja hyotyja, minka jalkeen asadstskustellaan. Asiantuntijan tehta-
vana on harkintavaiheessa myos auttaa ihmistaisatkaan muutoksen hyoétyjen ja

haittojen vélilla olevan mahdollisen ristiriidamMgstajoki 2003, 4236.)

Valmistautumisvaiheessa ihminen on tehnyt ratkarsuntoksesta, jolloin asiantunti-
ja kertoo vaihtoehdoista muutoksen toteuttamisessimerkiksi erilaisista ryhmista ja
ohjelmista. Toimintavaiheessa ihminen muuttaa jokkeettisesti elintapojaan. Tal-
|6in asiantuntijan on tarkeéata tukea asiakasta oksetssa ja erilaisista vertaisryhmista
voi olla apua. Yllapitovaiheessa ja paatosvaiheassaelintapa vakiintuu hiljalleen

pysyvaksi toimintatavaksi. (Poskiparta 2002, 27)-28.

5 OPINNAYTETYON TARKOITUS JA TUTKIMUSTEHTAVAT

Opinnaytetyomme liittyy Etela-Savon Liikunta ryfSLI) hallinnoimaan ja koor-
dinoimaan Liike Luo Elamaa -terveysliikuntahanklesss jonka kohderyhmana ovat
etelasavolaiset, yli 45-vuotiaat tydikéaiset ihmiddikkelin ammattikorkeakoulu on
hankkeen paayhteistybkumppani ja Osuuskauppa SaugrSyontekijat toimivat
hankkeessa pilottitydyhteisona. (Etela-Savon Litlauy 2010.)
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Opinnaytetydmme tarkoituksena on kartoittaa SuweSayontekijoiden kayttokoke-
muksia Hyvinvointianalyysimittauksista. Kaikki tuthukseemme osallistuvat koe-
henkil6t ovat sukupuoleltaan naisia ja ialtaén Z3w6otiaita. Osallistujia informoi-
tiin mahdollisuudesta osallistua seka fysioterapergtamiin matalan kynnyksen ter-
veysliikuntaryhmiin, ettéa suorittamiimme Hyvinvoiamalyysimittauksiin, joista mo-
lempia hyddynsi vain yksi koehenkil6 muiden osaliessa pelkéastaddn Hyvinvointi-

analyysimittauksiin.

Hyvinvointianalyysimittausten suorittamisesta oarmassa valmis toimintamalli, ja
opinnaytetydmme tarkoituksena on myds tutkimustelopohjalta tarkastella mallin
toimivuutta, seka luoda tulosten perusteella Samoah Elixiirin oppilaskayttéén
toimintamalli Hyvinvointianalyysimittausten suosdthisesta typaikalla. Elixiiri on
Mikkelin ammattikorkeakoulun opiskelijoiden tarjoarhyvinvointipalvelu, jota suori-
tetaan opettajien ohjauksessa. Opinnaytetydssaommnane toimintamallin Hyvin-

vointianalyysin kaytésta Savonlinnan Elixiirissaskelijoiden kayttoon.

Tarkastelemalla tyontekijoiden palautumista ja hyeintia seka niiden valista yhteyt-
td saadaan tieteellistéa seka kaytannonlaheistatigbelaman ja tydterveyshuollon
vaatimuksiin. Tyopsykologisissa tutkimuksissa asttovasti nostettu esiin objektii-
visten mittausmenetelmien tarpeellisuutta strgagpilautumista tutkittaessa. Alusta-
vat tulokset sykevdlivaihteluun perustuvasta Hywintianalyysista osoittavat, etta
sen avulla saadaan sellaista tietoa tyontekijolidlemnan maarasta ja intensiteetista,
fysiologisesta kuormituksesta ja palautumisen nsiaranita tahanastisilla menetel-
mill& ei ole voitu saada. Objektiivisia menetelnkéten sykevalianalyysid, on kuiten-
kin tarve kehittda edelleen. (Kinnunen & Feldt 2008-42.)

Tamanhetkisen tutkimustiedon pohjalta sykevaliairnalyysilla saadaan siis entista
laajempaa ja tarkempaa tietoa muihin menetelmirmatteina. Olisikin tarke&a, etta
sykevélivaihteluanalyysia kaytettaisiin tehokkagssujuvasti hyvéksi terveydenhuol-
lon ammattilaisten toimesta. Opinnaytetyodllammeibaime saada selvitettya kuinka
Hyvinvointianalyysin kayttd kaytanndsséa koetaargn&o silla vaikutusta elamantapo-

jen muuttamisessa.
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Tutkimustehtavét ovat seuraavat:

Miten koehenkil6t kokivat Hyvinvointianalyysimitt&eet?
Miten koehenkil6t kokivat mittausprosessin eri \est?
Minkalainen toimintamalli on kayttokelpoinen tyogigdon Hyvinvointianalyysimitta-

usten tekemisessa?

6 OPINNAYTETYON TOTEUTUS

Maaliskuussa 2009 aloitimme Hyvinvointianalyysiraitkset Suur-Savon tydntekijoi-
den ty6paikalla sopimalla yhteistydhenkilémme kans$otilaisuuden ajankohdasta,
johon kaikki mittauksiin osallistuvat tyontekijda@sisivat saapumaan. Infotilaisuutta
varten suunnitelmiimme tiivistetyn, kirjallisen @an mittausten suorittamisesta johon
litimme lisé&ksi opettajan seka toisen mittaajaglinnumeron ja sahkdpostiosoit-
teen. Liséksi nimesimme kaikille ennalta halukkmgeeilmoittaneille henkiloille kir-
jekuoret, joihin laitoimme valmiiksi taustatietolakkeen, kaksi mittauspaivakirjalo-

maketta seka kirjallisen ohjeen.

Infotilaisuus pidettiin henkilokunnan taukotilasgaaikaa olimme varanneet tunnin.
Kerroimme yleisesti, mihin Hyvinvointianalyysi patuu, mita sill& voidaan mitata
seka minkalaista tietoa mittaus tulisi osallistajtheidén terveydentilastaan antamaan.
Tilaisuudessa kavimme |&pi mittauspantojen- ja @lédjojen kayton seka annoimme
neuvoja yleisimpien ongelmatilanteiden varalta. kéomeilla oli pantoja vain puolelle
halukkaista osallistujista, jaoimme heidat kahtsgrmaan, joista ensimmainen sai
pannat heti infotilaisuudessa kayttoonsa. Ensimendgighman palautettua pannat,
mittauspaivakirjat ja taustatietolomakkeet 1,5 emnikpaadsta tydpaikkansa infopistee-
seen, kdvimme hakemassa pannat, purimme datanlkojaetyhjensimme pantojen

muistit. TA&méan jalkeen myos jalkimmainen ryhméamsatauspannat kayttoonsa.

Koululla purimme pannoista datan tietokoneellgakimme tiedot taustatietolomak-
keista ja mittauspaivakirjoista Hyvinvointianalyahjelmistoon ja loimme kaikille
henkil6ille ennalta suunnitellut raportit eli stsega voimavararaportit seka elamanta-

pojen terveystarkastus -raportin.



27

Hyvinvointianalyysi-ohjelmiston luomien raportti@ohjalta kirjoitimme yksilolliset
palautteet raporteissa esiintyneista ilmidistaatttessa kerroimme, mita raporteissa
esiintyvat kuviot ja luvut tarkoittavat ja avasimmsallistujien tuloksia sanalliseen
muotoon. Raporttien auki kirjoittamisen jalkeenisawe jokaiselle mittaukseen osal-
listuneelle henkil6lle oman palautekeskustelugjaka pidettaisiin tydpaikan tiloissa
ja kestaisi noin 45 minuuttia. Tiloiksi valitsimm@huoneita ja muita suljettuja tiloja,
joissa palautekeskustelut voitiin kayda tarpeeksityisesti ilman hairittekijoita. Pa-
lautekeskusteluissa kavimme |&api raporteissa ilragaryvia asioita seka haasteita,
jotka vaatisivat huomiota. Keskustelimme raporteis@hdollisesti iimenneiden on-
gelmien syista ja ratkaisumahdollisuuksista. Anmogmmyos ohjeita likunnan harras-
tamiseen ja kannustimme osallistujia puuttumaarmittanvhin ongelmiin. Henkilot
saivat mukaansa paperiversioina kirjoittamammeypedan seka kaikki raportit ja
UKK-instituutin liikuntapiirakka-mallin. Lisaksi amoimme heille liikuntapaivakirjat

kesan ajalle taytettaviksi.

Joulukuussa 2009 uusintamittauksia tehdessammaraie saman mallin mukaan
pienin muutoksin. Toista infotilaisuutta emme ep#aneet, ja pantojen riittaessa silla
kertaa kaikille pystyimme tekemaan mittaukset ylidietrtaa. Palautekeskusteluissa
kaytimme osallistujien kirjaamia mittauspaivakigpjoista oli n&htavissa tarkat ajan-
kohdat ja tapahtumat paivien aikana. Talla kertadlistujat saivat mittauspaivakirjat

myos itselleen tarkasteltaviksi.

6.1 Ryhmahaastattelu aineistonkeruumenetelmana

Laadullisten tutkimusten lisdantynyt kaytto erteienaloilla on tuonut ryhmahaastatte-
lun yhdeksi tarkeéksi tieteellisen tutkimuksen nééksi. Ryhmahaastattelu on alun
perin kehitelty 1920-luvulla markkinointitutkimuksvarten, ja 1990-luvulla se on
vakiinnuttanut asemaansa terveystutkimuksissasgasiakkaan tai palvelun kayttajan
nakokulmia on haluttu selvittdd. Ryhméahaastatteluikibksi vakiintunutta kayttalu-
etta ovat erityisesti terveyspalveluiden asiakagiyisyyttd koskevat tutkimukset sekéa

terveyskasvatuksen kehittamis- ja tutkimustoimi{Ratsonen & Valimaa 1998, 1-2.)
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Laadullisessa tutkimuksessa paamenetelmana oregfieigiytetty haastattelua (Hirs-
jarvi ym. 2004, 194). Kun halutaan tietaa, miksnihen toimii tai ajattelee niin kuin
han tekee, jarkevinta on kysya sitéa hanelta itdel{@uomi & Sarajarvi 2002, 74).
Ryhmahaastattelu antaa monipuolisen mahdollisukdsita informaatiota laajasti, ja
se mahdollistaa aiheen kokonaisvaltaisen kasitt®yhmahaastattelun avulla on
mahdollista saada selville osallistujien nakemykistkemuksia, asenteita ja odotuk-
sia aiheeseen liittyen. Ryhmahaastattelun sisgfiggtman keskinaisen vuorovaiku-
tuksen on se lahempana todellisen elaman sosegirgharistod kuin esimerkiksi yk-

silbhaastattelu. (P6tsénen & Valimaa 1998, 2-3.)

Ryhmahaastattelua pidetaan nopeana, joustavanatgeflisen edullisena tiedonke-
ruumenetelmand, koska informaatiota saadaan saka#sesti useammalta vastaajal-
ta. Ryhman luoma turvallinen ja varma olo edesauspontaanin ja aidon vuorovai-
kutuksen syntymisté ja rohkaisee hiljaisemmankimsketeltavan keskusteluun osallis-
tumista. Ryhmahaastattelun yhtena etuna on symehgiddyntadminen, toinen osallis-
tuja voi jatkaa siitd mihin toinen jai, ja saadaidem keskusteluista uusia ideoita.
(Potsbnen & Valimaa 1998, 3.)

Haastattelun eduksi voidaan laskea myos se, ettaajiksi suunnitellut henkilét on
usein helppo saada mukaan tutkimukseen. Heidatydis tarpeen tullen mahdollista
tavoittaa uudelleen mahdollisia tarkennuksia tailé@nyksia varten. Haastattelussa
kuten muissakin tiedonkeruumenetelmissa on kuiteokaat ongelmansa. Luotetta-
vuutta heikentavana tekijana voidaan pitdé hadistaien taipumusta antaa sosiaali-
sesti suotavia vastauksia. Haastattelusta saataesmaatiota supistaa mahdollisesti
alkujaan eriavien mielipiteiden muuttuminen yhteiii. (Potsonen & Valimaa 1998,
4.) Haastateltava voi myds antaa haastateltavatteat jota tutkimuksessa ei tarvita.
Haastattelujen teko edellyttdd huolellista suushitt ja sen toteutus vie aikaa. (Hirs-
jarvi ym. 2004,194.) Ryhméhaastatteluun osalliskerdi voida taata ehdotonta tie-
tosuojaa silla vaitiolovelvollisuus koskee ainoastéutkijoita. Hankaluutta saattaa
aiheuttaa myos kaikille osallistujille sopivan dgahdan 16ytyminen. (Potsénen &
Valimaa 1998, 4.)
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Valitsimme aineistonkeruumenetelmaksi ryhmahaastatf koska koejoukkomme on
melko pieni (11) ja ryhmahaastattelun avulla infaatiota on mahdollista saada run-
saasti. Meilla on my6s tarpeen tullen mahdollisseisentaa vastauksia ja hankkia
haastateltavilta lisdinformaatiota tismakysymyksiitamalla. Mielestamme ryhma-
haastattelu on sopiva tiedonkeruumenetelma kaykeikosten selvittamiseen, jossa
keskeisiksi asioiksi nousevat osallistujien omatdraukset, asenteet ja odotukset.
Ryhmahaastattelu on toimiva silloin, kun ollaamkbstuneita haastateltavien mielipi-
teistd. Uskomme ryhméasynergian vaikuttavan pogesti saamamme informaation

maaraan.

Haastattelussa kaytettavat teemat pitaisi hyvagkeruksessa olla valittu kayttaen
kolmea eri menetelmaa: teemat voidaan muokataimuperusteella, kirjallisuuden
pohjalta tai johtaa ne teoriasta. Olennaisia teamuogtittdessa on muistettava pitaa
mielessa se tutkimusongelma, johon haastatteliiiarohakemassa vastausta. Tutki-
musongelma on se, joka sitoo kokonaisuuden yhteeikguttaa erilaisten kysymys-
ten esittamisen. Haastattelija varmistaa, ettakatukateen paatetyt teemat kaydaan
haastateltavan kanssa lapi, mutta niiden laajujisjgstys voivat vaihdella (Aaltola &
Valli 2001).

Opinnaytetydomme teema-alueet ja haastattelukysyetyksodostuivat toimintamal-

lin rungon mukaisesti ja sen sisaltoon liittyen.

6.2 Ryhmahaastatteluiden toteutus

Ryhmahaastatteluihin osallistui yhteensa seitseéme@ikilod koeryhmasta, jolle olim-
me suorittaneet mittaukset. Poisjaanteja tuli lomp@emuualla tydskentelyn takia.
Parhaat mahdolliset haastatteluajankohdat miatjfhidessa esimiesasemassa olevan
tyontekijan kanssa, joka ehdotti aikaa muille tgbmjbille. Yhteisen ajan sopiminen
onnistui talla tavalla melko helposti ja nopedstiska tyévuorojen ja lomien tarkas-
taminen onnistui yhdella kertaa. Koska ryhmahatedtattoteutettiin haastateltavien
tybajalla, yhmamme muodostuivat aivan sattumansest ajankohdan sopivuuden
mukaan. Ensimmainen ryhmé& koostui neljasta hadtstedista. Toisessa ryhméassa

haastateltavia oli kolme. P6tsdsen ja Véalimaan &l @8ukaan ryhmékoko on par-
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haimmillaan 4—-10 henkilda, jolloin jokainen saa&t@sé kuuluviin mutta vastausten

kirjo on kuitenkin tarpeeksi suuri.

Ryhmé&haastatteluiden alussa haastateltavat atigtirat kirjallisen suostumuksen
haastatteluun lupautumisesta ja haastattelun naaimigsesta (liite 1). Taman jalkeen
kertasimme alustuksen (liite 2) avulla tutkimuksarkoituksen seka kavimme api
ryhmahaastattelun yhteisia toimintaperiaatteitaisflksen tavoitteena on rohkaista
haastateltavia omien mielipiteiden esittamisee@ sekistuttaa, etta oikeita ja vaaria
vastauksia ei ole vaan jokaisen henkilokohtaineglipide on tarkea tiedonsaamisen
kannalta. Tarked& on myos muistaa puhua tarpeeksi&la ja kuuluvalla aanella,
jotta puhtaaksikirjoittaminen helpottuisi. (Solaz@01, 36.)

Ryhmahaastatteluiden toteutuksen roolijaon olimemaéet niin, etté toinen opinnay-
tetyon tekijoista toimi haastattelijana ja toinendajana. Haastattelija ohjaa tilannetta
ja hédnen tehtavanaan on luoda ryhmaan ilmapika joimii kaikkia innostavana ja
erilaisia mielipiteitd sallivana. Hanelta edellg@h myos hyvaa kuuntelutaitoa, huu-
morintajua ja selkeaa viestintaa. Kirjaajan tehtéivén toimia haastattelijan avustaja-
na, taltioida keskustelun ilmapiirid ja kulkua se&gkkailla ryhman sisaisté vuorovai-
kutusta. Kirjaaja vastaa myos haastatteluiden riguksain liittyvista kaytannon jar-

jestelyista (P6tsénen & Valimaa 1998, 7-8.)

Haastattelut etenivat ennalta suunnitellun haatatingon (liite 3) mukaisesti. Tee-
ma-alueet ja haastattelukysymykset muodostuivatittitmamme Hyvinvointianalyy-
simittauksen toimintamallin pohjalta. Varsinaisteaastattelukysymysten lisdksi haas-
tattelija joutui myos esittamaan jonkin verraniséka tarkentavia kysymyksia. En-
simmainen haastattelutilaisuus kesti 56 minuu#igojnen 54 minuuttia. Nauhoitetut
haastattelut puhtaaksi kirjoitettiin sanatarkasitigsoft Wordilla. Haastattelutekstia

kertyi yhteensa 22 sivua rivivalilla 1.

Esihaastattelua emme suorittaneet, koska haastattgbon teemojen ja kysymysten
pohjautuessa suorittamaamme toimintamalliin ja wden henkilékohtaisiin koke-
muksiin koimme esitestauksen henkil6illa, jotkaéikyseiseen toimintamalliin olleet

osallistuneet, epaluotettavana.
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6.3 Aineiston analysointi

Analysointimenetelma on tapa, jolla kerattya aitwgikaydaan lapi, analysoidaan ja
kootaan tulokset. Ryhmé&haastatteluja voidaan amialgsnm. etnografisen yhteenve-

don seka sisallonanalyysin avulla. (Pots6nen janvad 1998, 11).

Sisalléonanalyysi on perusanalyysimenetelma, jotdaan kayttda kaikissa laadullisen
tutkimuksen perinteissa. Sita voidaan pitaa yksetd metodin lisaksi valjana teoreet-
tisena kehyksena. (Tuomi & Sarajarvi 2003, 93.aBisanalyysia voidaan kayttaa
paivakirjojen, kirjeiden, puheiden, dialogien, regien, kirjojen, artikkeleiden ja
muun kirjallisen materiaalin analyysiin. Sen avitadaan analysoida dokumentteja
systemaattisesti ja objektiivisesti. Sisallonansilypn keino jarjestad, kuvailla ja kvan-
tifioida tutkittavaa ilmiota, ja sen tarkoitukseoa saada ilmiosta kuvaus tiivistetyssa

ja yleisessa muodossa. (Kyngas & Vanhanen 1999, 5.)

Aineiston analysoinnissa ei ole olemassa yksityitkigia sdanttja. Sisallon analyy-
sissa voidaan lahtea etenemaan kahdella tavdtia gimeistolahtdisesti induktiivisella
otteella tai deduktiivisesti kayttden aineistonkitielussa hyvéksi jotain aikaisempaa
kasitejarjestelmaa. (Kyngas & Vanhanen 1999, 5aliatiivisessa tutkimuksessa
kaytetaan yleensa induktiivista analyysia, sillkaguksena on paljastaa odottamat-
tomia asioita. Talloin l[Ahtokohtana on aineistomitahoinen ja yksityiskohtainen
tarkastelu. (Hirsjarvi ym. 2004, 155.)

Opinnaytetydssamme kaytimme aineiston analysoianmtuktiivista sisallon analyy-
sid, koska halusimme tulosten tuovan ilmi mahdatiean hyvin niita tekijoita, joita
haastateltavat ovat ilmiosta kertoneet, olivatittersilmenneet teoreettisessa viiteke-
hyksessa tai eivat. Kyngaksen ja Vanhasen (1999ukpan tutkijan paatettavissa on
se, keskittyyko han vain ilmiselvasti ilmaistuus&toon vai analysoiko hdn myos
pillossa olevia viesteja. Tydossamme analysoimmeistiosta vain ilmisisallon tutki-

muksen tulosten vaaristymisen valttamiseksi.
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Ensimmainen vaihe induktiivisen sisallén analyysikemisessa on analyysiyksikon
maarittaminen (Kyngas & Vanhanen 1999, 5). Tassdndytetyossa yksikkona kay-
tettiin lausetta tai ajatuskokonaisuutta, jossataeltavat kertoivat mielipiteitdan ja
negatiivisia seka positiivisia kokemuksiaan Hyvimt@mnalyysin toimintamallin eri
vaiheista. Aineistolahtdisen analyysin pyrkimyksenduoda tutkimusaineistosta teo-
reettinen kokonaisuus, jonka takia analyysiyksikalintaan vaikuttaa niin aineiston
laatu kuin tutkimustehtavakin. Analyysiyksikkonédaan kayttdd sanaa tai sanayhdis-

telmaa, lausetta, lausumaa tai ajatuskokonaisytii@mi & Sarajarvi 2003, 104.)

Analyysiyksikbn maarittelemisen jalkeen luimmedrtiidut rynmé&haastattelut viela
useampaan kertaan lapi, jotta sisallon kokonaibahsnottuisi selkedmmin. Tata vai-
hetta ja kokonaisuuden hahmottamista helpottits® oimme olleet molemmat haas-

tattelutilaisuuksissa mukana.

Induktiivisen sisallénanalyysiprosessin vaiheigitruluvat aineiston pelkistaminen,
ryhmittely ja abstrahointi. Aineiston pelkistamisagutkimustehtaviin liittyvat ilmai-
sut koodataan ja kirjataan sanatarkasti. Ryhmitegheessa yhdistetaan pelkistetyt
ilmaisut, jotka nayttaisivat kuuluvan yhteen ja rdastuneille alaluokille annetaan
hyvin kuvaava nimi. Aineiston abstrahointivaiheegisdistetddn samansiséltoisia ala-
luokkia, jolloin saadaan ylaluokkia, jotka myos eit@an kuvaavasti. (Latvala & Van-
hanen-Nuutinen 2001, 26-30.)

Opinnaytetydssamme etenimme analyysissamme etéimatitaaksikirjoitetusta teks-
tista tutkimustehtaviimme vastaavia alkuperaisibog, jotka pelkistimme ja koo-
dasimme mahdollisen uudelleen etsimisen helpottksisPelkistetyista ilmauksista
ryhmittelimme samaa tarkoittavat ilmaisut omaks$imgkseen, joista yhdistettiin sa-
maan alaluokkaan niitd ryhmia, jotka kuuluivat raggimme yhteen. Tyétamme hel-
potti se, ettd jo haastattelurunkomme sisélsittieiynintamallin eri vaiheisiin liittyvat
teemat, jotka kattoivat tutkimustehtdvamme. Alailgektulivatkin suoraan toiminta-

mallissa lapi kaydyt eri vaiheet (liite 4). Ylaldakkuvaa koko toimintamallia.
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7 TULOKSET

Seuraavassa kappaleessa esittelemme ryhméhaagtatigdohjalta saamiamme tu-

loksia Hyvinvointianalyysin kayttokokemuksista, adigdyhteisbissa suoritettavasta
toimintamallista. Kayttokokemukset on kirjattu sitamamme toimintamallin vaihei-
den mukaisessa jarjestyksessa, ja alkuperdisiltnaissaavat haastateltavien mielipi-
teita ja kehitysideoita. Sisallénanalyysin ryhmiitten kuvattu taulukolla (liite 5), jos-

ta |0ytyy haastatteluissa kaytetyt alkuperaisilmgais

7.1 Kayttokokemukset Hyvinvointianalyysista

Haastateltavat kokivat prosessin alussa pidetytilaisuuden innostavana ja mielen-
kiintoa herattavana. Infotilaisuuden aikana ja&igalliset ohjeet arvioitiin selkeiksi

ja riittaviksi, mutta kehitysideoita kysyttaessgadiisiin ohjeisiin haluttaisiin viela
lisatietoa mittauksen aikana mahdollisesti ilmesgvimittausongelmista. Yhteydenot-
tomahdollisuutta ja sen sujuvuutta pidettiin enittiirkeana asiana mittauksen onnis-

tumisen kannalta.

..."kylla et siindhd&n myod saatiin ne pannat ja siiga itsenaisesti lah-
dettiin tekemaan et teilla oli hirmu selkeasti & ja et pysty silleen

ihan selkeasti ottamaan sen testin itse kayfttoon

...”Ja miulla oli kanssa et mie laitoin silloin ensiné@isella kerralla tosi
monta kertaa ennen ku se lahti sit vilkkumaan...amattllahan se pan-
tamittaus ei sit onnistunu nii et voisko siinddla enemman jostain on-

gelmatilanteista”

Suunnon Memory Belt -pannan kaytt6d osa haasteitahtapiti vaivattomana kun taas
osa oli kokenut mittausvaiheen ja pannan kaytonnhstressaavana. Henkil6t jotka

kokivat pannan kayton stressaavana, kertoivat aeitdevan ybunta, tuntuvan inhot-
tavalta ja painavan ihoa. Haastateltavat toivoigtf jatkossa, jos mitattava huomaa
pannan kayton olevan itselle epamiellyttavaa, mstteoitaisiin mahdollisesti keskeyt-

taa ja kokeilla toista mittaustapaa, eli Bodyguanittarin kayttéa. Vaivaton mittaus on
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haastateltavien mielesta todella tarkeda mahduoligin luotettavien tulosten saavut-

tamiseksi.

..."et sit taas mie koin sen pannan kayton hyvinsstaavaksi ja hanka-
laks nyt toisella mittauskerralla ja etenki mitishtuu et se vaikutti sil-

loin yoaikaan”

...7oli kylla niin helppo ettei tydpéaivana tienny siitditaan et se vaan

oli

Mittauspaivakirjan tayttoa pidettiin selkeana jdppena. Tarkkaa tayttda pidettiin
tarkeéana, koska paivakirjasta pystyi jalkikateekaatamaan paivan tapahtumia ja
niiden vaikutusta raporteissa. Osa haastateltakéstai paivakirjan tayttdmisen olleen
kuitenkin hieman suurpiirteista. Myds lilkuntapdwugan pito jakoi haastateltavien
mielipiteitd kahtia. Osa haastateltavista oli @yyt ahkerasti liikuntapaivakirjaa, ja
kokenut sen motivoivana, kun taas osalla tayttamaolgjaanyt kokonaan, tai lopahta-

nut kesken.

..."et hyva ne oli kirjata, et kyllahan sen sit naksetlla nakyy vaik tun-
tu et eihdn t&d& nyt varmaan ees nay misst#atarvii tAmmaosta panna

yloés mut kylla se vaan sit yllattavan tarkkaan sHa”

...”no mie pidin sita alussa sita liikuntapaivakirjga sit se on semmo-
nen et se vaan niinku jai et en mie niinku koketdumsitenkaan vaikeeks
mut ku siihen ei niinku muistanu laittaa ja ku unohseemmalta paival-

ta ni sit se niinku hiipu se yllapito..”

...” et sit ku ihmetteli et paikat on jumissiaei tarvinnu muuta ku vil-
kasta sita paivakirjaa ni kylla sen sit niinku huasrsielta et pitais vara-

ta sille liikkunnalle aikaa enemman”

Haastateltavat odottivat, etta mittausten valisskéna olisi ollut jonkinlainen inter-

ventio, jonka avulla motivaatiota olisi pidettyd/lja jolloin olisi tarkasteltu mahdolli-
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sia tehtyja muutoksia. Haastateltavat pitavat &mke etta mittausten valilla olisi esi-
merkiksi vélihaastattelu tai seuranta. Haastatattawo6s kokivat, etté liikkuntapaiva-
kirjoja olisi ollut hyva hyédyntaa enemman ja tastala niihin tehtyja merkintéja

my0s yhdessa, jolloin niiden hy6ty olisi ollut searpi.

..." joku valihaastatteluhan siina ois voinu olla eta@hko my6 ruvettu

lisdamaan sita liikuntaa silleen ku sie neuvoit”

...” no minnuu ois ehkd motivoinu enemman jos jokuiDigiblla kesaa
vahan kehunu et hyva ku sie oot nyt ruvennu ja jaonéin paljo oot

tehny ni ehka siita ois sit saanu vahan tsemppia”

Auki Kirjoitetut raportit koettiin hyodyllisina j&attavina, ja ne olivat haastateltavien
mielesta tarpeen, jotta epaselvyyksia ei jaisintA@tapojen terveystarkastus-, stressi-
ja voimavararaportteja pidettiin erittdin sopivimaytta lisaksi olisi toivottu kaytetta-
vaksi viela painonhallintaraporttia. Haastateltaslatat sitd mielta, ettd koska monet
tyoikaiset kamppailevat myds paino-ongelmien kansksi painon seuraaminen tuo-

nut liséd motivaatiota myos liikuntaharrastukseen.

..."eli niista pelkista pylvaista ei ois silleen ky#aka saanukkaan mi-

téaan et se oli tosi hyva et se oli siina kirjoitetuki

..."et miusta nda on ihan hyvia raportteja naa, miisghen ehka lisana
se painonhallinta et noita ei ehka haluis jattddspmut et se ois niinku

lisdna vield”

Haastateltavat olivat sita mielta, etta palautestiutilanteet olivat yksityisia ja luo-
tettavia. Keskusteluun varattua aikaa pidettiittdviana, ja haastateltavat kokivat asi-
oiden kerrotun selkeasti ja ymmarrettavasti. Haektavat kokivat saaneensa asian-
tuntevia ja luotettavia vastauksia heitd askanmeitain kysymyksiin. Jatkossa haasta-
teltavat kokivat hyvana, jos auki kirjoitetut rapoolisi mahdollista saada jo ennen
yhdessa kaytavaa palautekeskustelua, etté tulgigsityisi tutustumaan jo etukateen

jolloin itse keskustelutilanteessa heraisi enemhy&ymyksia. Haastateltavat myos
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kokivat, ettd ensimmaisen mittauksen jalkeen asetenkreettiset tavoitteet olisivat

olleet motivoivia ja tarpeellisia.

...”no ainakin sen ensimmaisen mittarin pidon jalkeisrotu aika hyva
semmoinen joku yhteinen tavoite laittaa siihero sils voinu tassa toi-
sessa mittauksessa kahtoa et onko tapahtunu mm@#et varmaan ois

ollu ihan hyva et siella ois ollu joku konkreettingvoite”

...”mut et oisko siinad ideaa et ne paperit sais vaidkaen sitd keskuste-
lua ni pystys jo vdhan tutustumaan niihin itse g@m@maan yloés mihin

haluu paneutua”

Haastateltavien vastauksista kay ilmi, ettd Hyvintianalyysimittaus on kaynnistanyt
jokaisessa haastateltavassa jollain tasolla murgsspsin. Osa haastateltavista on
vasta tiedostanut muutostarpeensa osan tehdessékjeettisia muutoksia kayttay-
tymisessaan/tottumuksissaan. Haastateltavien rtadigsinta on osa-alue, johon

muutos on helpoin toteuttaa.

... mut sit et kylla ma niinku itse olen tiedostanu agmkayton hallin-
nan ja nyt ainakin tan vuoden alusta oon tehny pikset et en tee yh-

taan tyovuorolistaa kotona vaan teen ne taalla akalla”

...” mut sen kylla tiedostan ettéa liikunta on mulla sii@pitavaa et sii-

hen pitais panostaa”

Haastateltavat kokivat Hyvinvointianalyysimittauk&gvin mielenkiintoisina ja herat-
televina. Hyvinvointianalyysimittausten etuna ptdetsen yksilollisyyttd, jolloin pys-
tytaan paneutumaan jokaisen tyontekijan henkiltdishh ongelmakohtiin. Positiivis-
ta haastateltavien mielesta oli myo6s se, etta okisizen liittyvat keskustelut ja muut
tilanteet pidettiin tytajalla, koska tytajan jalkg@apahtuva toiminta olisi heikentanyt

osallistumismotivaatiota.
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...”no minulle tuli ainakin semmoinen kuva tai siielnet mind halua
ehottomasti et miten siis minkalainen kunto minaliga mitenka taa,
tama tama palautumine ja taa tyékuormitus ja vapéa tammaonen

niinku mitenk& keho reagoi naihin kaikkiin”

...” no et tdssahan pystyy hirveen selkeesti niiku guneaian henkild

kerrallaan siihen et mihin taytyy kiinnittaa kenek&halla huomiota”

7.2 Hyvinvointianalyysin toimintamalli tydyhteistssa

Hyvinvointianalyysimittauksen suorittaminen lahteea asiakkaan tai tydyhteisén

tarpeesta ja opinnaytetydssdmme tarve suoritdanittauksille nousi hankkeen ja
pilottitydyhteisdn tarpeista, joka antoi toimintadtimasuorittamiselle oman savynsa.
Suorittamamme toimintamalli pohjautuu FirstbeatrOgleiseen toimintamalliin, jota

olemme taulukossa 1 verranneet tulosten perusteeitkattuun toimintamalliin.

Tulokset suorittamastamme toimintamallista olivai@sin positiivisia, kehittamistar-
peet nousivat vali-intervention ja jatkosuunnitedmbsalta. Suorittamassamme mal-
lissa mittauksiin osallistujille tarjottiin hankkeg@uolesta mahdollisuutta osallistua
matalankynnyksen liikuntaryhmiin mittausten valissi&a heille néin ollen suoritettu
erillista interventiota opinnaytetydntekijoiden pesta. Liikuntaryhmé&mahdollisuuden
kaytti kuitenkin vain yksi mittauksiin osallistufgyvakseen, ja saamissamme tuloksis-
sa nousi selkedsti esille, ettd motivaation sailgtseksi ja saavutettujen tulosten seu-
raamiseksi pitaisi toimintamalliin sisaltyd ehdotasti aina vali-

interventio/haastattelu.

Haastateltavat pitivat erittain tarpeellisena gtamaamme toimintamalliin kuulunut-
ta ryhmamuotoista infotilaisuutta, jossa osallist@lustetaan tuleviin mittauksiin,
sovitaan aikatauluista, tutustutetaan Hyvinvoirdigysin tarkoitukseen seka annetaan
kaytannon neuvoja mittaukseen. Tyodyhteisdissa ®itavaan Hyvinvointianalyysi-
mittaukseen olisikin tulosten perusteella hyva kauthteinen, mittauksiin pohjustava

tilaisuus, jonka avulla voidaan myds parantaa mngtien sujuvuutta
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TAULUKKO 1. Toimintamallit

Firstbeat Technologies Oy:n toimin- | Tulosten pohjalta muokattu toimin-

tamalli tamalli

Lahtoétilanne TyOyhteison tarve
Suunnittelu Infotilaisuus

Mittaus Mittausten suorittaminen

Pantojen hakeminen

Raporttien aukikirjoitus

Palaute Palautekeskustelu
Toimenpiteet Mittausten vélinen interventio
8 POHDINTA

8.1 Luotettavuuden ja eettisyyden tarkastelu

Tieteellisen tutkimuksen pyrkimyksena on tuottaddadlisimman luotettavaa tietoa
tutkittavasta ilmiostéa ja nain ollen pyrkia valttaam virheitd (Tuomi & Sarajarvi
2002, 131; Kylma & Juvakka 2007, 127.) Laadullisetkimuksen luotettavuuden
(trustworthiness) kriteereina voidaan pitaa esinkerlseuraavia ilmi6ita: uskottavuus
(credibility), vahvistettavuus (dependability) sedt@rettavyys (transferability) (Kylma
& Juvakka 2007, 127).

Pohdittaessa tutkimuksen luotettavuutta on migtttzaliditeettia eli patevyytta ja
reliabiliteettia eli luotettavuutta. Validiteetistarkastellaan, onko tutkimuksessa tut-
kittu sita, mita on tarkoitus tutkia. (Vilkka 200561.) Kvalitatiivisessa tutkimuksessa
tutkimusaineiston tulisi vastata tutkimuskysymykgiPaunonen & Vehvilainen-
Julkunen 1998, 215).

Laadullisessa tutkimuksessa luotettavuutta voidamioida kertomalla, miten tutki-
mus on toteutettu, aineisto keratty seka kuvaanadlattelun alkuperé ja perusteet
(Hirsjarvi ym. 2007, 217-218). Haastattelurunkonondaadittu tutkimuskysymysten

seka toimintamallin eri vaiheiden pohjalta, joll@aatujen vastausten pitaisi vastata
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suoraan tutkimuskysymyksiin. Kaytimme toimintanralMaiheita aineiston luokittelu-
runkona. Koetimme haastattelutilanteessa minimkatdeesta ja ymparistotekijoista
johtuvat virhetekijat, koska niilla voi olla vaikugta tulosten luotettavuuteen. (Pauno-
nen & Vehvilainen-Julkunen 1997, 210.) Haastatteldritettiin haastateltavien ty6-
ajalla, ja ajankohdat osuivat tyopaivan alkuurpjal esimerkiksi lahestyva kotiin
paasy ja takana oleva tyOpéaiva ei vaikuttanut ladeisavien jaksamiseen eikad tuonut
haastatteluihin kiireen tuntua. Olimme myos ilmemitet haastatteluiden arvioidun
kestoajan, jotta siihen pystyttiin varamaan jo atakn riittavasti aikaa. Haastattelu-

paikaksi pyrimme valitsemaan mahdollisimman rauseti ja hairiottoman tilan.

Haastattelutilanteessa tahdensimme haastateltatilieheidan henkil6llisyytensa ei
tule missdén vaiheessa esille, eikéd haastattelopakbuntele meidan lisaksemme
kukaan muu ulkopuolinen. Kerroimme myds, etta laetinauhat havitetaan kayton
jalkeen asianmukaisesti. Uskomme naiden seikk@bkkaisseen tiedonantajia avoi-
meen ja rehelliseen keskusteluun, joka paransia@sabpinnaytetydmme luotetta-
vuutta. Luotettavuutta saattoi mahdollisesti hetééarse, ettd olimme muodostuneet
haastateltavilemme jo tutuiksi, ja néin ollen @satauksista on saattanut olla sosiaa-

lisesti suotavia.

Edesautoimme haastattelun reliabiliteettia myd&,sfta valmiista haastattelurungos-
ta huolimatta koetimme pitaa haastattelutilantesgppamuotoisena ja rentona. Nain
yritimme sailyttdd haastattelijoilla kerronnan vagan ja pitaa haastattelutilanteen
leppoisana. Lisédkysymysten esittamiseen taytyrkiiaa erityista huolellisuutta, kos-
ka ensimmaisen haastattelun jalkeen huomasimnie/éigényksista tulevan helposti
johdattelevia. Haastattelujen nauhoittamisella vstimme, etté haastattelutilanteet

saadaan talteen ilman mahdollisia muistivirheita.

Opinnaytetydssamme olemme pyrkineet parantamaaetiaouutta kiinnittamalla
erityishuomiota lahdemateriaalin valintaan. Kiiglluskatsauksen osalta lahteita on
kaytetty laaja-alaisesti, pyrkien hyddyntaméaartieteenalojen kirjallisuutta. Luotetta-
vuutta lisda myds se, ettd samoja kirjallisuuskétsassa esitettyja tuloksia on eri lah-
teistd. Olemme pyrkineet kirjallisuuskatsauksessatémaan paaasiallisesti alkupe-

raisia tutkimuksia ja julkaisuja lahteena. Kirjalluskatsaukseen valitut pro gradu -
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ty6t on valittu yhtenaiselta aihealueelta. Luotait#ta lisdd myos se, etta valitse-

mamme lahdemateriaali on mahdollisimman uuttagakaghtaista.

Valitsemaamme aineistonkeruu- ja siséllénanalyysgteimad piddmme luotettavana
ja tdhan tyohon tarkoituksenmukaisena. Kun halut@s#éi miksi ihminen toimii tai
ajattelee niin kuin han tekee, jarkevinta on kysiya hanelta itseltdén. (Tuomi & Sara-
jarvi 2002, 74.) Hyvinvointianalyysi-mittausten &soinnin ja palautteenannon luo-
tettavuutta lisaa talvella 2009 kdymamme Hyvinvaimalyysikoulutus. Kokematto-
muutemme Hyvinvointianalyysi-raporttien analysossa on voinut kuitenkin vaikut-
taa koehenkil6ille antamaamme palautteeseen g&aiitta osallistujien mahdollisiin

elamantapamuutoksiin.

Opinnaytetydmme tuloksia pidamme luotettavina, kasé& pohjautuvat alkuperaisai-
neistoon. Suorat lainaukset tutkimustulosten yrgegd lisdavat mielestamme validi-
teettia, koska talléin lukija pystyy arvioimaan ¢éekidmme tulkintoja haastateltavien

mielipiteista.

Opinnaytetyon tekemisessa eettiset tekijat ovakim@via ja eettisyyden epaonnistu-
minen saattaa vieda pohjan koko tutkimukselta. ifuikprosessin eri vaiheissa tutki-
ja joutuu lukuisiin valinta- ja paatoksentekotilaisiin, jotka hanen on eettisesti rat-
kaistava oikein. (Kylma & Juvakka 2007, 137). Tutkiksessa ilmenevia eettisten
valintojen kohteita ovat esimerkiksi aiheen valjritakimukseen osallistuvien koe-
henkil6iden kohtelu seka epérehellisyyden valtt@mnikaikissa tutkimuksen osavai-
heissa. (Hirsjarvi ym.2004, 25.)

Opinnaytetydssamme olemme pyrkineet ottamaan yetea huomioon heti alusta
alkaen. Olemme kasitelleet paljon erilaista maédiaajoissa on opinnaytetydbhémme
osallistuvien koehenkildiden henkilokohtaisia tjatd\Naitd materiaaleja olemme pyr-
kineet kasittelemaan niin, etteivat ne paady mulden meidan kayttoomme. Sailytys
on tapahtunut lukollisessa kaapissa. Kayton jallgsgreriset versiot tuhottiin pape-

risilppurissa.
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Kahdenkeskisissa palautteenantokeskusteluissa @esttaneet eettisyyden huomi-
oon pitamalla keskustelut rauhallisissa ja suogastutiloissa. Olemme pyrkineet omal-
la kayttaytymisellamme tekeméaan tilanteista matgloliman luotettavia, emmeka ole
vaarinkayttaneet koehenkildidemme henkilokohtaisija ja osin arkaluontoisiakin

asioita, joita keskusteluissa on tullut ilmi.

Raportoinnin eettisyys kuuluu myds tutkimusetiikika@oisten tekstin plagioiminen
on kielletty, eli jokainen muualta lainattu teksti merkittdva asianmukaisin lahde-
merkinndin. Tutkimuksen tuloksia ei mydskaan samistella, eiké raportointi saa

olla harhaanjohtavaa tai puutteellista. (Hirsjgmi. 2007, 27-28.)

Opinnaytetydssamme olemme pyrkineet merkitsemdaémgen lainatun tekstin mah-
dollisimman tarkasti Mikkelin ammattikorkeakouluhjeen mukaisin lahdeviittein.
Tulokset olemme pyrkineet myos kertomaan mahdoilisan rehellisesti ja tarkasti

vastauksia muuttamatta.

Tutkimukseen ja ryhméahaastatteluihin osallistuediftrrottiin osallistumisen olevan
vapaaehtoista. Kerroimme myds meita koskevastai@itlvollisuudesta, joka kos-
kee kaikkia tutkijoita, ja on saadetty henkilotiaiesa (Henkil6tietolaki 523/1999, 7.)

Saamamme aineistoa kaytettiin vain opinnaytetykarteseen ja ryhméahaastatteluista
saatu materiaali oli vain opinnaytetyon tekijoidetytossa. Aineiston kasittelyn jal-

keen ryhméhaastatteluissa kaytetyt nauhurit tytgeinm.

8.2 Tulosten pohdinta

Opinnaytetyomme tarkoituksena oli selvittaa, miakiiha koehenkilomme kokivat
Hyvinvointianalyysimittaukset. Saamamme vastaulastasivat mielestamme hyvin
tutkimustehtaviimme, ja saimme vedettya niista asigdkjohtopaattksia. Tuloksia ana-
lysoidessa nousi esille, ettéa haastateltavien amfzataute oli varsin positiivista, mutta
tasta huolimatta vastauksista nousi esille mydeegiél kehittdmistarpeita. Tulosten
positiivisuuteen voi vaikuttaa sosiaalisesti suatdvannettujen vastausten liséksi

my0s se, ettd olemme tydyhteison ulkopuolelta faléahoja, joten emme tavoittele
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tassa tapauksessa valillisestikdan hyotya itsellenvaan kaikki tehty tapahtui selke-
asti koehenkildidemme eduksi, mika on varmasti amiaerattdmaan positiivisia aja-

tuksia ja kiitollisuutta opinnaytetyontekij6ita kmko prosessia kohtaan.

Tuloksissa kavi ilmi, etta koehenkildomme arvostinshdollisuutta tarkastella omia
elamantapojaan ja saada niihin ohjausta, ja hataiyytyvaisia tydnantajataholta tul-
leesta mahdollisuudesta ja tuesta osallistua tétitiausprosessiin. Tutkimustulokset
ovat osoittaneet, ettd johtamiskayttaytymisell&/gmantajan osoittamalla mielenkiin-
nolla tydnantajien hyvinvointia kohtaan, on posisita vaikutusta tyontekijoiden ko-
kemaan tyohyvinvointiin. (Tiilikainen 2009, 13.) tkimustulosten positiivisuuteen
voineen vaikuttaa myo6s "hyvanolontunne”, jota tydtagan osoittama kiinnostus tyon-

tekijoidensa tybhyvinvointia kohtaan on mahdolliseaanut aikaan.

Tutkimustulokset osoittivat, etta terveydenhuoléommattilaisten kayttama mittari,
jolla saadaan subijektiivista tietoa omasta terveljideta, koetaan erittain positiivise-
na. Omasta terveydentilasta kertova mittari koetagiis vaikuttavampana ja yksil6l-
lisempéana menetelméana kuin yleinen luento tensslli elamantavoista. Tutkimustu-
losten perusteella olisikin syyta jatkossa seléiteaadaanko objektiivista mittaria
kayttamalla pitkakestoisempia elamantapamuutokkeaaa perinteisen terveysneu-

vonnan ja "valistuksen” sijaan.

Kotisaari (2004, 46) tutki Hyvinvointianalyysin vaittavuutta terveys- ja liikuntakéayt-
taytymiseen liittyviin tottumuksiin ja mielikuviinTutkimuksessa kavi ilmi, etta hy-
vinvointiteknologiatuotteilla on kysyntaa ja tartgekuluttajien keskuudessa. Tutki-
muksessa koehenkilot olivat kokeneet Hyvinvointigysin aktivoineen heitd mietti-
maan omaa hyvinvointiaan ja terveyskayttaytymisésisgmiaan valintoja. Opinnayte-
tydmme tulokset vahvistavat tata tietoa, silla kistajat pitivat Hyvinvointianalyysia

yksil6llisend, mielenkiintoisena ja herattelevana.

Kotisaaren (2004, 45) tutkimuksessa viisi kymmeh&sehenkilosta oli kokenut eri-
tyisen hyvanad” Hyvinvointianalyysissa kaytetyt syk#arit. Opinnaytetydssamme
suurin osa osallistujista oli kokenut sykemittaatvattomiksi, mutta kaksi haastatel-

tavaa kertoi niiden hairitsevan yéunta, tuntuvdroitavilta ja painavan ihoa.
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Tutkimuksestamme ilmeni, etta kayttdmamme rapolitiat kattavia, riittavia ja tar-
peellisia, eivatka osallistujat olisi halunneetgatmitadn raporttia pois, mutta toivoi-
vat liséksi painonhallinnanraporttia. Kotisaare@iQ2, 47) tutkimuksessa koehenki-
|6isté kiinnostavimpia aihealueita olivat stressi¢ntoutuminen, lilkkunta ja urheilu
seké energiankulutus ja painonhallinta, mutta Hykiymta koettiin vahemman Kiin-

nostavakasi.

Opinnaytetydssamme Hyvinvointianalyysimittaus kagtnokaisessa haastateltavassa
muutosprosessin jollain tasolla. Kotisaaren (2@%) tutkimuksessa kahdeksan kym-
menesta haasteltavasta oli tutkimuksen lopussattenat tekevanséa konkreettisia
muutoksia omaan terveys- ja liikuntakayttaytymisdeuntaan ja energiankulutuk-
seen liittyva palaute on koettu hyddyllisimméaksofisaari 2004, 59), ja myds opin-
naytetydssdmme haastateltavat kokivat likunnanamesa-alue, johon heidén on

helpoin vaikuttaa.

Olemme laatineet tutkimustuloksia hyédyntaen Hywintianalyysimittausten toimin-
tamallin tydyhteisdissa (liite 4), jonka on tarkattoimia ohjeistuksena opiskelijoille,

jotka lahtevat Hyvinvointianalyysimittauksia sutainaan.

8.3 Opinnaytetydprosessin pohdinta

Opinnaytetydprosessi oli kokonaisuudessaan haastatta mielenkiintoinen. Tunteet
puolitoista vuotta kestaneen prosessin aikanavahtielleet turhautuneisuudesta ja
epatietoisuudesta onnistumisen iloon ja tyytyvédisgg ratkaisujen [0ytyessa ja tyon
edistyessa. Opinnaytetydn tekeminen on avartaattehjtapojamme ja kasvattanut
meitd ihmisind monella eri tavalla. Tyo on vaatipitkdjanteisyytta, sitoutuneisuutta,
jarjestelmallisyytta, ongelmanratkaisukykya ja uskmoniin kykyihin, ja naissa kaikis-

sa ominaisuuksissa olemme tunteneet kehittyvamme.

Opinnaytetydmme aiheen valitsimme aiheseminaadpstajan esittdmista valmiista
aiheista vuoden 2008 lopussa. Vaikka sykevélivaijeeHyvinvointianalyysi kiinnos-

tivat meitd, opinnaytetyon alkuperaisen aiheen,ifiyaintianalyysin kayttokokemuk-
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set, hahmottaminen oli meille vaikeata ja vei pakikaa. Emme saaneet kiinni ai-
heesta, emmeka tienneet miten ja misté aloittaigraimeen kasittelyn. Pohdimme
mita kayttokokemuksilla ylipaataan tarkoitetaamj@é tyollamme haemme. Ehdimme
suorittaa molemmat Hyvinvointianalyysimittauksehhuja joulukuussa 2009, ennen
kuin saimme kristallisoitua opinnéytetydn aiheerlmsamme ja kirjoitustyon aloitet-
tua. Opettajan ehdotus toimintamallin tekemiseBténeille ratkaiseva, ja se selvensi

ja teki mielekkaaksi myds kayttokokemusten selwiiten.

Yhteistyd Suur-Savon tyontekijoiden kanssa oli matdkta ja helppoa. Pyrimme te-
kemé&an mittauksiin osallistumisen heille mahdotiigsian helpoksi pitamalla alkuin-
fot ja palautekeskustelut heidan tyopaikallaamikiss toimitimme pannat paikan paalle
ja kavimme ne myos itse hakemassa. Palautekeskidstielajankohdat sovittiin tyo-
ajalle tai tydpaivan yhteyteen toiveista riippuBgrimme joustamaan tyontekijoiden
tarpeiden mukaan mahdollisimman paljon, mita oaaltzelpotti toimipaikan sijainti
koulumme ja toisen meista asuinpaikan laheisyyddssintekijat pitivatkin jarjeste-

lya toimivana ja mittauksiin osallistumista helgathna tekijana.

Yhteistyo tutkijoiden valilla sujui hyvin ja joustdOytyi puolin ja toisin. Kirjoitustyo-
td jaoimme omien vahvuuksien ja mielenkiinnonkaddei mukaan, ja toimintatapa
toimi meilla hyvin. Mielipiteet erosivat valilla nle jyrkastikin, mutta keskustelemal-
la I16ysimme sopivan ratkaisun. Mielipide-erot kéhit ja veivat tydtamme eteenpdin,
ja keskusteluiden myota huomasimme usein taysirawassoita, joita emme olleet

aiemmin osanneet ajatella.

Opinnaytetyota tehdessamme opimme tutkimuksen tskeentisdksi ammattimme
kannalta tarkeita asioita liittyen rentoutumiserrkitgkseen, fyysisen ja psyykkisen
kuormittumisen terveydellisiin vaikutuksiin seka timointiin ja muutosprosessiin,

jotka usein korostuvat fysioterapeutin ty0ssa.

Kirjallisuuskatsauksen tekoa aloittaessamme tigddatkimusten haku tuntui vaike-
alta. Hakukoneiden kaytto vaati opettelua, emméktiheet heti sopivia hakusanoja.
Oikea tekniikka lahteiden kaytdssa vaati alussasmgijoittelua. Emme olleet rajan-

neet tiedonhakua juurikaan, mika osoittautui ongédsnmyohemmin. Suomeksi [6y-
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simme jonkin verran perustietoa sykevalivaihtelustatta kun [ahdimme hakemaan
tietoa englannin kielella ja hakukoneiden kaytigsoha vaiheessa jo tutumpaa, aihe
tuntui "levidvan kasiin”. Transteoreettisesta mswimhemallista tietoa etsiessdmme
huomasimme saman ilmion. Lahteista ja tiedostasoBut pulaa, ja mielenkiintoisia
tutkimuksia l6ytyi aina, kun lahti etsimaan, mukteska olimme aloittaneet kirjalli-
suuskatsauksen tekemisen suhteellisen my6haangseatyoskentely ei ollut kovin
tehokasta, aika loppui kesken. Kirjallisuuskatsankaiheet olisi pitanyt pohtia ja raja-

ta tarkemmin, jolloin kokonaisuudesta olisi voitwita hieman selkeampi.

8.4 Jatkotutkimusaiheet

Laatimamme toimintamallin pohjalta olisi mielenkoista jatkossa selvittda kuinka se
toimii erilaisilla tydpaikoilla ja erilaisissa tydypéaristdissa. Toimintamallia voisi

myos kehittaa ja laajentaa pidemmalle aikavaldioin siihen voisi liittya systemaat-
tisempi seuranta ja mahdollisesti muunkinlaiseivagetin jarjestaminen. Hyvinvoin-
tianalyysin pohjalta [&htevad muutosprosessin gghista tyontekijoilla voisi olla
myos hyddyllista mitata ja tutkia. TyOpaikalla kétgyna Hyvinvointianalyysin vaiku-
tusta tyGhyvinvointiin voitaisiin myos tutkia. Ryl@raportin tekeminen jatkossa tyo-
paikalla olisi varmasti myds hyddyllista, ja semrivuutta ja informatiivisuutta voisi

tyontekijoiden lisaksi selvittda tydnantajilta.
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LIITE 1. Haastattelulupa

SUOSTUMUS RYHMAHAASTATTELUUN

Nimi:

Annan luvan nauhoittaa haastattelun

[ ] kylla [ ] Ei
Olen lupautunut osallistumaan ryhmahaastatteluun

Pvm ja allekirjoi-

tus:




LIITE 2. Haastattelun alustus

Tutkimuksen tarkoituksena on selvittda teidan kikgkemuksia Hyvinvointianalyy-
sista ja saada kehitysideoita toimintamallin luaeis opiskelijoiden kaytt6on Elixii-

riin.

Tulemme kéasittelemaan kaiken saamamme tiedon emdaitt luottamuksellisena ja
siten, ettd kukaan haastateltavista ei ole turttéstesa lopullisesta
tutkimusraportista. Haastattelun analysoinnin aanmsseksi joudumme

nauhoittamaan haastattelun.

Jokainen kertoo omia mielipiteitaan, rehellisestighkeasti aiheesta.
Osallistujien toivotaan puhuvan toisilleen.

Osallistujat saavat olla erimielta asioista.

Oikeita ja vaaria vastauksia ei ole olemassa.

Osallistujien nimi& ei mainita raportissa.

Haastattelu nauhoitetaan myohempéaa analysointianzar

Jos mahdollista kannykat kiinni.

Toivotaan puhetta kuuluvalla danella ja paalle poilsta valttaen.

Vaitioloa toivotaan.



LIITE 3. Haastattelurunko

Infotilaisuus kevat 2009

- Annetun informaation riittavyys Hyvinvointianalygsja mittausten suorit-
tamista varten

- Lisdohjeistusta tarvitsevat aihealueet

- Kirjallisen ohjeen sisalto

Mittausten suorittaminen

- Kokemukset pantojen ja BodyGuardien kaytosta

- Lisdneuvonnan tarve ja saanti mittausten aikana

- Kokemukset paivékirjan pitamisesta mittauksen akan

Raporttien aukikirjoitus

- Mielipiteet raporttien hyodyllisyydesta

- Mielipiteet raporttien hyvista ja huonoista pudist

Palautekeskustelu

- Ajan riittavyys palautekeskustelutilanteessa

- Palautekeskustelupaikan yksityisyys

- Annetun informaation selkeys, ymmarrettavyys jadmmmukaisuus

- Koehenkildiden kokemus palautekeskustelutilanteemauudesta ja luot-
tamuksellisuudesta

- Annetun ohjeistuksen motivoivuus ja informatiivisuelintapamuutosten
apuna

- Konkreettisten tavoitteiden asettamisen puuttumjaekoehenkil6iden ar-
vio niiden vaikuttavuudesta

- Vastausten tyydyttavyys kysyttdessa

Muutosprosessi

- Muutostarpeen tunnistaminen

- Koehenkildiden kokema motivoituminen elintapamuwsiok

- Osa-alueet, joihin muutokset ovat kohdistuneet

- Koehenkildiden toteuttamat elintapamuutokset jelamikesto



LITE 4. Toimintamalli

HYVINVOINTIANALYYSIMITTAUSTEN TOIMINTAMALLI
TYOYHTEISOISSA

1. Infotilaisuus

Hyvinvointianalyysimittaus lahtee liikkeelle asiadn ohjeistamisesta ja taustatietojen
kerdamisesta (Firstbeat Technologies Oy 2010aKil2) kyseessa on isommalle ryh-
malle suoritettavat mittaukset, on kaytanndéllinamtoehto suorittaa yhteinen infoti-
laisuus, jossa lasna ovat kaikki Hyvinvointianalgyistaukseen osallistuvat. Infotilai-
suudessa kerrotaan lyhyesti Hyvinvointianalyysiauiksen taustat, mittauksista pois-
sulkevat sairaudet, mittauksissa suoritettavieontsipn sisalto seka kerrotaan tuleva

aikataulu, jolla mittaukset ja palautekeskusteiotaan suorittaa.

Infotilaisuuden tarkoituksena on myds opastasangpantojen tai BodyGuardin kayt-
t6, sekd mittauspaivéakirjojen ja taustatietolomakkeyttaminen. Mittauspaivakirjan
tayttoa ohjeistettaessa on hyva korostaa tarkatitéigen tarkeyttd. Infotilaisuudessa
mittauksiin osallistuvat saavat jo kayttdonsa migtgilineen, taustatietolomakkeen,
mittauspaivakirjan, seka kirjallisen ohjeistukseittaksen suorittamisesta. Ohjeis-
tukseen on hyva sisallyttaa tietoa mahdollisistgetmatilanteista, jotta mittaukseen
osallistuvat osaavat tulkita esim. merkkivaloja jé&stus sisaltaa mittaajien puhelin-
numeron ja sdhkdpostiosoitteen, joiden avulla $ajat voivat ottaa yhteyden kysy-

mysten tai ongelmatilanteiden ilmaantuessa.

2. Mittausten suorittaminen

Asiakkaan palautumista tai elamantapoja kartoista on suositeltavaa mitata vahin-
taan kaksi vuorokautta, joista toinen tyo- ja toivapaapaiva. (Firstbeat Technolo-
gies Oy 2010a, 13.) Mittausten suorittamiseen aameaikaa n. 2 viikkoa, huomioi-
den mittaukseen osallistuvien henkil6iden ja mjitaaaikataulut seké se, etta saadaan

mitattua yksi ty6- ja yksi vapaapaiva. Mittauksémaa osallistujat tayttavat mittaus-



paivakirjaa, johon ohjeistus annettiin infotilaisi@ssa. Jos mittauksessa tulee ongel-
mia mittauspannan kayton kanssa, esimerkiksi jatkiyppaus huonon ihokontaktin
takia tai mittauspannan epamiellyttavyys ja hantgs, on syyta kokeilla toista mit-
tausmenetelmaa, eli BodyGuardin kayttéa. Mahdatisan vahan mittausvirheita

siséltavan mittauksen saaminen on jatkotulkinnam&Ha erityisen tarkeaa!

3. Pantojen palautus

Kaytannollisin ja molemmille osapuolille nopein éapn valita yhteinen paivamaara ja
kellonaika, johon mennessé pannat palautetaan esttaukseen osallistujien tyopai-

kalla ennalta sovittuun paikkaan, josta mittaukseorittajat ne hakevat.

4. Datan purku ja tietojen analysointi

Mittauksen suorittajat aloittavat datan purkamisen jalkeen, kun mittauspannat ovat
osallistujilta palautuneet. Tahan vaiheeseen otésygrata aikaa aikatauluista ja osal-
listujien maarasta riippuen noin 2 viikkoa. Datagiaan ja analysoidaan erityisella

tietokoneohjelmalla, minka jalkeen valitut rapottitostetaan osallistujille.

5. Raporttien aukikirjoitus

Valitut raportit on syytéa analysoida ja kirjoittaaki, jotta osallistujien on helpompi
tulkita sita. Pelkat pylvaat ja piirrokset koetasein epaselvina. Aukikirjoitetuissa
raporteissa kaydaan lapi mittauksessa ilmaantwepEgtohdat sekd myodnteiset huomi-
ot. Raporttiin kirjataan myo6s arviota syista, jotkahdollisesti tulosten takana vaikut-
tavat, ja myohemmin palautekeskustelussa naita ggitlaan yhdessa tarkastella. Ra-
porteissa esiintyvia termeja kuten maksimisyke, ML, on syyta raportissa myos

avata ja tarkentaa niiden tarkoitus.

TyOyhteisoissa suoritettavissa mittauksissa tigkeaporteiksi koetaan stressiraport-
ti, voimavararaportti, elamantapojenterveystarkestno raportti seké painonhallinnan
raportti. Aikataulujen salliessa raportit voidaantaa osallistujille jo ennen palaute-

keskusteluja, jotta osallistujat ehtivat tutustuibin paremmin ja laittaa ylos myos



omia muistiinpanoja ja tuntemuksia asioista, joifwiivoisi palautekeskustelussa pa-

neuduttavan.

6. Palautekeskustelut

Palautekeskusteluun varataan aikaa n. 45-60 miauAfan on syyté olla joustava
eika esim. liian kiireinen. Paikan olisi oltava itggen ja rauhallinen. Palautekeskus-
telussa kaydaan lapi mittausraportit kohta kohdsdta niissa ilmaantuneet huomiot.
Yhdessa mietitaan, minkalaisia ratkaisuja olisi dwlsta tehda, jotta elaman eri osa-
alueilla esiintyvaa stressia saataisiin vahentynj@anitka tekijat stressin takana ovat
mahdollisesti vaikuttamassa. Palautekeskustelussstaan myos neuvoja esimerkiksi
likunnan, unen, painonhallinnan tai stressin @sa# lopuksi mietitéan yhdessa konk-

reettisia tavoitteita seuraavaan mittaukseen.

7. Mittausten valinen aika
Mittausten vélisena aikana olisi syyta olla jonkinen interventio, jolloin jo tehtyja
elamantapamuutoksia voitaisiin yhdessa tarkasfallaotivoida osallistujia. Interven-
tio voi olla esimerkiksi vélihaastattelu, laaditi@voitteen seuranta, tai yhteinen lii-
kuntapéaiva. Osallistujille voidaan myds jakaa pedaskustelun yhteydessa liikunta-
paivakirjat, joita tarkastellaan yhdessa mittausiiila.

8. Lisétietoja

Firstbeat Technologies Oy. Hyvinvointianalyysi Kasga 1.3.



LIITE 5. Sisadllonanalyysi

Alkuperaisilmaisu

Pelkistetty ilmaisu

Paaluokka

et teilla oli hirmu selkeést
ne siella ja et pysty silleen
ihan selkeasti ottamaan
sen testin itse kaytt6on

Ohjeistuksen selkeys

ei tullu semmoista tunnett
et ois tarvinnu jostain tie-
too tai et ois halunnu ky-
sya jotain

aRiittava ohjeistus

siella oli ne teidan yhteys-
tiedot et pysty ottamaan
tarvittaessa yhtyetta jos
tuli kysyttavaa tai muuta

Yhteydenottomahdollisuu

Ul

tavallaan se et mita tyo

peitte ihan alussa alustuks
sen ni se innosti kylla osa

listumaan

Innosti osallistumaan

nii et voisko siina sit olla
enemman jostain ongelm
tilanteista

Lisatietoa ongelmatilan-
ateista

Infotilaisuus

et sit taas mie koin sen

pannan kayton hyvin stres

saavaksi ja hankalaks

Pannan kaytté hankalaa

D

toisenlainen mittari et ois
mielenkiintoista kokeilla
viela sellasta et minka vel
ran silla on vaikutusta si-
hen uneen

mittaustavan muuttamine

oli kylla niin helppo ettei
tybpdaivana tienny siita
mitdan et se vaan ol

Pannan kaytto vaivatonta

Mittausten suorittami-
nen

ni ei tarvinnu muuta ku
vilkasta sita paivakirjaa ni
kylla sen sit niinku huo-
mas sielta et pitais varata|
sille liikunnalle aikaa
enemman

Havainnollistaa liikun-
nanmaaraa

no ma pidin sita alussa si
likuntapaivakirjaa ja sit se
on semmonen et se vaan
niinku jai

araytt6 innostuksen lopah-
2 taminen

Liikuntapaivakirjan taytto

et ku ei tietenk&aan ihan
sitd mukaa kirjannu ku
teki et vahan joutu muiste
lemaan et mitédhan sita

Kirjaaminen samantien

Mittauspaivakirjan taytt@




sillon teki

se on tarkeeta just merka
et jos sielld on jotain poik:
keevaa et sen pysty ite
sieltd sit kattoo et mika se
on

[dPystyy tarkastamaan ta-
pahtuman

vahan sellasta suurpiirteis
ta ol miusta

-Tayttd suurpiirteista

et hyva ne oli kirjata, et
kyllah&n sen sit naki et
siella nakyy vaik tuntu et
eihan taa nyt varmaan ee
nay missaan

Tapahtumien nakyminen

[

ei miusta siind ainakaan
mitddn hankaluutta ollu et
ihan helppo

Taytto helppoa

nii jotenki luuli etta niita

seurataan sit niita paivaki
joja ja keskustellaan niista
paivakirjoista mut nehén

nyt meni silleen itsea var-
ten ja omaksi iloksi et sita
0is voinu vahan enemmat
hyodyntaa

Liikuntapaivakirjojen seu-
Haaminen
1

joku vélihaastatteluhan
siin& ois voinu olla et ol-
laanko my6 ruvettu lisda-
maan sita liikuntaa silleen
ku sie neuvoit

joku vélihaastatteluhan
siin& ois voinu olla et ol-
laanko my6 ruvettu lisda-
maan sita liikuntaa silleen
ku sie neuvoit

Véalihaastattelu

nii just se seuranta et se

ois varmasti ollu semmo-
nen viimeinen motivointi

tavallaan

Seuranta

Mittausten vélinen aika

kylla miekin ndan sen tar-
peelliseks

Tarpeellisia

no kylla tassa on miun
mielestd ihan oikeeta asid

Sisalto kattava
1a

elikka nda kolme asiaa on
otettu tdh&n et miun mie-
lesta ol hyvin esilla

Raporttien lapi kaynti

miusta se oli kylla ihan

Riittava

Raportit




hirveen selventava ja sil-

leen hyva, kattava.. en mi
ainakaan tiid mita muuta

mie oisin siltéd enaa voinu
odottaa ja saada

et miusta naa on ihan hy-
via raportteja naa, mut sit
siihen ehka liséana se pai-
nonhallinta et noita ei ehk
haluis jattaa pois mut et s
0is niinku lisana viela

Liséksi painonhallinnan
raportti

A
e

hyva et se raportti oli siing
ja siina heréas sen keskust
lun aikana niita kysymyk-
sia

\ Heratti kysymyksia
e_

nii se oli aika joustava
vahan sen mukaan miten
on menny

Aika joustava tarpeen mu
kaan

- Palautekeskustelu

ja hyva sinansa etta se or
ku eihan tasta paperinipu
ta ku ensimmaisen kerran
saat kassiis ni ei tasta ite
jossei selitetd naita kaik-
kia.. et tosi hyva on kylla

,/Asioiden aukaiseminen ja
sdapikayminen

no miun tydhuoneessa
pidettiin eika kukaan tullu
hairintemaan et ihan hyva

Yksityisyys

no miusta mie ainakin oor
voinu puhhuu et ei 00
semmosta tilannetta ollu ¢
ei ois voinu puhuu

1 Luotettavuus

A1

joo kylla miusta et ainakin
siina siun kanssa keskus-
tellessa sitten tuli niita
konkreettisia neuvoja

Neuvonta

kyll&a mie ainakin sain ihar
hyvat vastaukset mista
kyselin et ei mikkaan jaan
epaselvaks

1 Selventavéat vastaukset

y

nii ku haa ei osannu vasta
ta miulle siita liikunnasta
et miks se miulla meni
ylirasitustilaan eika tunnu
missaan ollenkaan

1-Ongelmatilanteiden vastal
ukset

miusta se oli ymmarretta-
vaa.. selkokielta

Ymmarrettavasti kerrottu

niin ja ihan luotettavan ja

Asiantuntevuus




asiantuntevan mukaista e
en epailly kylla yhtaan

mut et oisko siina ideaa e
ne paperit sais vaikka en-
nen sité keskustelua ni
pystys jo vahan tutustu-
maan niihin itse ja pane-
maan ylos mihin haluu
paneutua

t Raporttien palautus enne
palautekeskutelua

jos ne oltais yhdessa sovi
tu niin ehka niihin ois si-
toutunut sit enemman tai
toisella tavalla et ku ne ol
sit vaan omassa tiedossa
kukaan ei niita voi sit tar-
kastaa

t-Yhdessa laaditut tavoitteg

ni

~—~+

mut kylla niinku ajatuksis-|
sa tullu thmmainen et lii-
kuntaa oon nyt ihan tie-
toisteti lis&dnnyt tan vuode
puolella

Liikunnan lisays konkreet-
tisesti

=)

mut sen kylla tiedostan
etta liikunta on mulla sitéa
yllapitavaa et siihen pitais
panostaa

Tiedostaminen

mut kylla taa naytti ne
tauot on kylla tarkeita sen
loppupéivan jaksamisen
kannalta

Havainnollistaminen

ku meilla oli tda meidan
oma koulutus ni siellad so-
vittiin et nyt pidetaan tauo

ja ollaan esimerkkind meit

dan henkilékunnalle et ne
pitais kanssa mut se ei
sitten et on meiltd varmag
paassy vahan lipsumaan

Muutosten lopahtaminen

—F

n

tyorytmiin tai tAmmaoseen
asiaan ku se riippuu niin

paljon monista muista asit

oita ni siihen on hirmu
vaikea saada muutosta et
sillon ku on Kiiretta ja asi-
akkaita paljon ni silloin se
tyorytmi vain nopenee ja
Kiihtyy

Olosuhteiden vaikutus
muutoksen tekoon

mut sit et kylla ma niinku
itse olen tiedostanu sen
ajankayton hallinnan ja ny

Muutos ajankaytén hallin-
nassa

=

Muutosprosessi




ainakin tan vuoden alusta
oon tehny paatokset et er
tee yhtaan tydvuorolistaa
kotona vaan teen ne taall
tyopaikalla

mut miulla ehka taa edel-
linen mittaus viela kannusg
taa jatkamaan tata mun
ajankayton hallintaa et 00
ihan oikeella tiella, mut
kylla siihen pitaa viela
enemman kiinnittaa huo-
miota

Seurantamittauksen moti-
-voiva vaikutus

mie nyt en ossaa sannoo,
ku ik&sa on tehnyt tietylla
tavalla t6ité ja nyt ei 00 ku
vahan yli vuos tata tyo-
elamaa jaljella et nyt ei sit
enaa varmaan hirveesti
tybelamaan muutoksia

Vanhojen tapojen muut-
taminen

et se varmaan ihmisen
elamantilannekkii siella
kotona just peilaa siihen e
miten helppo niitd muu-
toksia on lahtea tekemaai

Elamantilanteen vaikutus

—+

N

kyllda mie ainakin sen en-
simmaisen mittauskerran
jalkeen koin et siita oli
miulle ihan oikeesti hyotys
et mie huomasin et mita
mie olin siihen asti tehny
ni huomasin et mie tarviin|

enemman sita syketta nos

tavaa liikuntaa et kylla
miusta siina oli selkeesti

hyotyy

Mittauksen hyodyllisyys

QO+

-

.. et liikkunta on varmasti

ainoo sellanen mihin oi-

keesti vois vaikuttaa mut
ei tohon unijuttuun aina-
kaan

Asioihin vaikuttaminen

... mut et siihen unijuttuur
en silleen ku et vaikka
kuinka yrittaa ni siihen ei
kovin voi vaikuttaa

1 Ei pysty itse vaikuttamaar

ja et kyllahan siihen koti-
stressiinki pystyy vaikut-
tamaan et ku ottaa ihellee

Pystyy vaikuttamaan muu
toksia tekemalla
n

sellasen ajan




no minulle tuli ainakin
semmoinen kuva tai siis
mieli et min& halua ehot-
tomasti et miten siis min-
kalainen kunto minulla on
ja mitenka taa, tama tama
palautumine ja taa tyo-
kuormitus ja vapaa-aika
tammaonen niinku mitenk3
keho reagoi naihin kaikk-
kiin

|

Mielenkiinto

no et tdssahan pystyy hir-
veen selkeesti niiku purey
tumaan henkilo kerrallaan
siihen et mihin taytyy
kiinnittaa kenenki kohalla
huomiota

Yksilollisyys

et aukasee ainakin silméat

Heratteleva

no tosi katevahan taa on

ku tda on tassa et ei tarvii
l&htee tybajan jalkeen jo-
honkin muualle ja tyénan-
tajakin on tahan hyvin

myonteisesti suhtautunu

TyOajalla tapahtuva

Muita kayttokokemuksia






