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The purpose of the thesis project was to plan and create a campaign on sleep for Osuuskauppa PeeAssé's inter-
nal social media. The campaign was implemented in the autumn of 2019. The aim of the sleep campaign was to
examine about sleeping habits and knowledge of sleep in Osuuskauppa PeeAssi. Furthermore, the primary pur-
pose of the study was not only to receive a great number of answers but also to increase and develop the
knowledge of sleep.

This thesis included comprises an action-based and a theoretical part. The theoretical framework focused on
well-being, knowledge of sleep, sleeping habits, campaign, and more specifically internet and social media cam-
paigning. The framework of the study is based on various works, studies and online publications concerning
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contained information about how made decisions during the day can affect sleep.

In the action-based part of the research, a sleep campaign was implemented in the client's internal social media,
which included various campaign postings about sleep and well-being at work. There were also tips to help the
target group to change unwanted sleeping habits and create better ones. In addition to these, two quantitative
surveys were made, which were sampled from the entire employees of Osuuskauppa PeeAssé. Both qualitative
and quantitative methods were used to collect data. The material included plans, meetings, materials and sur-
veys, which all contributed to the complexity of the thesis project.

The campaign focused on the importance of sleep, the different ways to improve its quality, different healthy
sleep hygiene practices and the perspective of well-being at work. For the study, the results of the surveys were
very important to demonstrate the effectiveness of the campaign. The campaign received a lot of positive feed-
back and the respondents expressed wishes for further similar campaigns. According to the feedback, the cam-
paign was well-created. The results obtained from the campaign can be utilized in developing the well-being at
work.
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1 JOHDANTO

Tybhyvinvointi on lasna tyon arjessa, joka koostuu monen eri tekijan summasta (Tydterveyslaitos
s.a.). Ty6hyvinvoinnin merkitys osana turvallista ja terveellista ty6ta on tullut vuosien aikana yha
tarkedmmaksi. Kun tyéhyvinvointiin on alettu kohdistamaan enemman huomiota, on esimerkiksi uni
noussut olennaiseksi osaksi tydhyvinvointia jaksamisen ja palautumisen kannalta. Unen aikana ai-
voista poistuu ylimaaradiset kuona-aineet pois eli aivot niin sanotusti puhdistuvat nukkuessa. (Tervey-

den ja hyvinvoinnin laitos 2019.)

Suomesta l6ytyy paljon tutkimuksia tyéhyvinvoinnista, mutta unen ja tyéhyvinvoinnin yhteydesta ei
niin paljoa. Hyvinvoinnin osa-alueelta ravinto ja liikunta ovat selkeasti pdivittdisessa mainonnassa ja
keskusteluissa isossa roolissa. Yleisesti hyvinvoinnin nakyvyys kaikkialla on noussut, esimerkiksi hy-
vinvointi luo imagollista arvoa ihmisille ja sen takia esimerkiksi sosiaalisessa mediassa on paljon na-
kyvyytta ruoan ja liikkunnan osalta. Kuitenkin hyvinvoinnin osana unen laatu ei ole noussut imagol-

liseksi tekijéksi.

Viime vuosina on alettu tekemadn enemman kirjallisuutta unesta ja 16ytamaan yhteyksia unen ja
yleisen hyvinvoinnin seka terveyden vdlill, ja niita on alettu seuraamaan aiempaa tavoitteellisem-

min. Vaikka unen tarkeys on ollut esilld, suomalaiset nukkuvat vield keskimaarin liilan vahan.

Toimeksiantaja on Pohjois-Savossa toimiva palveluyritys Osuuskauppa PeeAssd, joka harjoittaa mar-
ketkauppaa, matkailu- ja ravitsemuskauppaa seka lisaksi liikennemyymala- ja polttonestekauppaa.
PeeAssian toimialueeseen kuuluu 80 toimipaikkaa ja niisté isoimmat keskittymat ovat Kuopio, Iisalmi

ja Varkaus. Tyontekij6ita PeeAssdssd on noin 1700. (Osuuskauppa PeeAssd s.a.)

Taman kvantitatiivisen tutkimuksen tavoitteena on kampanjan luontiprosessin onnistuminen seka
esimerkillisen kampanjan toteuttamineen. Liséksi tavoitteena on kehittéd kohderyhman yleistd hy-
vinvointia ja ymmarrystd omasta hyvinvoinnista etenkin uneen vaikuttamisen kautta. Opinndytetyon
tarkoituksena on suunnitella ja toteuttaa kampanja unesta Osuuskauppa PeeAssén sisdiselle so-
mealustalle. Kampanjan toteutus ajoittuu loppusyksylle 2019. Tarkoituksena on selvittda Osuus-
kauppa PeeAssan henkildstdn unitottumuksia ja sitd kautta jaksamista tyssa sekd muistuttaa henki-

|6stda unen merkityksestd kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin kannalta.

Kyselyiden tavoite maarallisen tutkimuksen edellyttdman vastausmadran lisaksi on saada vastaajat
pohtimaan omaa hyvinvointiaan kysymysten avulla. Toimeksiantajan toiveen pohjalta opinndyte-
tydssa vertaillaan kyselysta saatuja tuloksia eri ty6pisteiden valilla ja henkildston mahdollisia unitot-
tumuseroja. Tama auttaa toimeksiantajaa ottamaan huomioon eri toimipisteitd esimerkiksi vuoro-

tyon ndkokulmasta.
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2 UNI
Uni on luonnollista ja valttamatdnta ihmisen elimistdn toiminnalle seka terveydelle. Ihminen ei pysty
valvomaan loputtomasti vaan uni tulee lopulta. Uni auttaa elimistéa palautumaan ja elpymaan. Unen
aikana elimisto reagoi voimakkaasti puhdistusprosessiin, esimerkiksi sydamen syke ja hengitys hi-
dastuvat seka kehon lampétila ja verenpaine laskevat. Uni auttaa myds palautumaan henkisesti

poistamalla vasymysta ja yllapitamalla positiivista mielialaa. (Vainikainen 2017, 35-36.)

Unen aikana ihmisen aivot ovat tiedottomassa tilassa, jolloin olemassaoloa ei tiedosteta. Aivojen toi-
minnan osalta uni on erityisen tarkeaa, silla unen aikana aivot tydstavat edellisen padivan tapahtumia
ja keraavat energiaa seuraavaa paivaa varten. Uni auttaa elimistda toipumaan rasituksista ja edista-

maan sen paranemista. (Partinen, Huovinen 2011, 23.)

Ihmiset ovat perinndllisesti aamu- tai iltaihmisia. Aamuihmiset herdavat ajoissa aamulla vireystaso
korkealla ja nukahtavat illalla varhain. Iltaihmiset taas heradvat myohemmin aamulla hitaammin ja
saavat unta mydhemmin illalla. Iltaihmisilla on taipumusta enemman unettomuuteen, silld uni-valve-

rytmi on epdsaanndllisempaa. (Partinen, Huovinen 2011, 60-61.)

Suomessa uniongelmat ovat yleisia ja my0s siksi vaestétutkimuksessa unen tutkiminen on olennai-
nen osa Suomen vaeston terveydentilan ennustetta sekd kehitysta arvioitaessa. Uniongelmat koske-
vat noin kolmea miljoonaa taysi-ikaista. Aikuisista (30-80+ -ikaisista) 3/4 nukkuu mielestaén tar-
peeksi. Mitatun kuukauden aikana unettomuudesta karsi joka toinen mies ja noin 2/3 nainen. Paiva-
vasymysta esiintyi 73,6 % miehista ja 76,1 % naisista mitatun kuukauden aikana. Vaikka uniongel-
mat ovat yleisia Suomessa, suurin osa suomalaisista nukkuu ajallisesti tarpeeksi. (Terveyden ja hy-

vinvoinnin laitos 2017.)

2.1  Unen rakenne ja syklit

Unen rakenne ei ole koko nukkumisen ajan samanlaista vaan se koostuu erilaisista univaiheista.
Naita vaiheita ovat perusuni eli non-REM-uni (NREM-uni) ja vilkeuni eli REM-uni (lyhenne termista
rapid eye movement). (Partinen ja Huovinen 2011, 45-46.) NREM- uni koostuu kolmesta tai neljasta
jaksosta, johon siséltyvat nukahtaminen, torke, kevyt uni seka syva uni (Vainikainen 2017, 37).
Unisyklien vaihtelut ovat tarkeita, jotta uni olisi virkistavada seka silld olisi mahdollisimman paljon po-

sitiivisia vaikutuksia (Aivoliitto 2018).

Unen rakenne on jasentynytta ja tasmallista siirtymista valvetilasta uneen ja sen eri vaiheisiin. Unen
rakenne alkaa nukahtamisesta, jolloin kehossa alkaa tuntumaan vasymysta ja uneliaisuutta. Kun
keho on rentoutunut, alkaa torkevaihe. Torkkumisen aikana suljetut silmat heiluvat hitaasti seka ke-
hossa syntyy pienia lyhytaikaisia lihassokkeja. Torkkeen aikana mielessa py0orii nakyja ja ajatuksia
seka esimerkiksi sydamen tihearytmisyydesta voi aiheutua lihasnykdyksia. Hengitys on torkkeessa
vaihtelevaa. Torke eli unta edeltdva tila on unen vaiheista kevein, joka kestéa muutamasta sekun-

nista muutamaan minuuttiin. (Lugaresi 2018, 25-26.) Torkkeen jalkeen seuraava unen vaihe on pe-
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rusuni. Perusunessa keho on vakaassa lepotilassa, joten akillinen herddminen kesken perusunen ai-
heuttaa vaikeuksia hahmottaa aikaa ja paikkaa seka kuulla ja ymmartaa kysymyksia. (Lugaresi
2018, 27-28.)

Perusunen jalkeen syva uni ja REM-uni vaihtelevat sykleissa 90 minuutin valein 4-6 kertaa unen ai-
kana (Lugaresi 2018, 30). Syvan unen aikana sydamen lyénnit, verenpaine ja kehonldmpdtila laske-
vat ja unet eivat jaa helposti mieleen. Syvdssa unessa keho on lahes liikkumaton ja hengitys on ta-
saista. My0s pulssi rauhoittuu seka verenpaine alenee. (Partinen ja Huovinen 2011, 48-49.) Syva uni
on tdrkea osa unen sykleja, silld syvan unen aikana tapahtuu eniten elpymistéd ja kehoa palauttavia
toimintoja. Syvan unen aikana yksi tarkea ilmié on verenpaineen lasku aivoissa ja koko elimistdssa.
Jos syvaa unta tulee liian vahan, voi esimerkiksi koko elimistdn suoniston terveys alkaa karsimaan.
(Aivoliitto 2018.) Syvdn unen aikana erittyy myos kasvuhormonia, jota seka lapset ja nuoret etta
aikuisetkin tarvitsevat. Kasvuhormoni on sokeriaineenvaihdunnan kannalta oleellisin hormoni. (Parti-

nen ja Huovinen 2011, 49.)

REM-unessa aivojen toiminta on hyvin aktiivista, mutta kehon lihakset ovat lamaantuneet. Tata aktii-
vista aivojen toimintaa voi verrata valveeseen. Muista univaiheista REM-uni erottuu nopeista silman-
liikkeista, lihasjanteyden katoamisesta seka muun muassa hengityksen ja verenpaineen epasaannol-
lisyydesta. (Lugaresi 2018, 28.) REM-unen oletetaan liittyvén yksilon kehitykseen varsinkin aivojen
kehittymisen osalta. REM-uni vaikuttaa muun muassa muistin kehittymiseen ja uuden tiedon sisais-

tamiseen. (Vainikainen 2017, 37.)

Unen saanti kuten my6s uni-valvesyklien vaihtelut ovat yksildllisia. Ihmisen oma vuorokausirytmi
tunnetaan myos sisdisena kellona. Se maarittda uni-valvesyklien muodostumisen, jotka sdatelevat
paivan vireystasoja seka nukkumista. Ihmisen uni-valvesykliin vaikuttaa sisdisen kellon lisaksi ulkoi-
set tekijat, kuten esimerkiksi vuodenajat ja rutiinit. (Tuomilehto 2019, 54-55.) Terveyden ja hyvin-
voinnin laitoksen tekeman vdestétutkimuksen mukaan vuodenaikojen vaihtelut vaikuttavat uniaikoi-
hin suuresti. Vuodenajan vaihtelut vaikuttivat naisten uniaikoihin 70 prosenttiin vastaajista seké mie-

hilld 60 prosenttiin vastaajista. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2017.)

2.2 Unen tarve

Uni- ja paivarytmi eli vuorokausirytmi on toimintakyvyn peruspilareita. Unen tarve on yksil6llista ja
siihen vaikuttavat muun muassa aktiivisuuserot seka perimd. Vuorokausirytmi vaihtelee ian mukaan
ja se vakiintuu aikuisialld noin 17-vuotiaana. (Vainikainen 2017, 38.) Normaali yéunen tarve aikui-
sella on seitsemasta yhdeksadn tuntia, mutta osa ihmisista tarvitsee tastakin enemman tai parjaa
my6s vahemmalla (MIELI Suomen Mielenterveys ry, s.a.). Luojuksen vaitdskirjan mukaan 7-7,5 tun-
tia pidemmat tai lyhyemmat unet ovat yhteydessa muun muassa suurentuneeseen keuhkosyévan
riskiin (Vainikainen 2017, 38).

Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen tuottaman FinTerveys2017-tutkimuksen mukaan naiset nukku-

vat keskimaaraisesti 7,24 tuntia ja miehet 7,18 tuntia. Kuitenkin kolme neljastad vastaajasta koki
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unen maaransa riittdvaksi. Haittaavaa paivavasymysta koki myds kolme neljasta aikuisesta, joka on
2,7 miljoonaa henkiléa. Suomalaisten unen saanti on vdahentynyt vuodesta 2011 vuoteen 2017, joka
tarkoittaa lisdantyneita uniongelmia. Vuonna 2011 80 prosenttia naisista koki nukkuvansa tarpeeksi,
kun taas vuonna 2017 prosentti oli 75. Miehista vastaavat luvut olivat 84 prosenttia vuonna 2011 ja

78 prosenttia vuonna 2017. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2017.)

Oppimisen ja muistin yllapitoa edellyttaa riittava ja tarpeeksi laadukas uni. Unella on paljon hyvia
fyysisia vaikutuksia, etenkin hormonitoiminnan tasapainon yllépidon seka aineenvaihdunnan kan-
nalta. (Mieli Suomen Mielenterveys ry s.a.) Riittavalla ja hyvalla unen laadulla voidaan ylldpitad myos
vastustuskykya ja elimistdn palautumista rasituksesta seka torjua sairauksia kuten sydan- ja veri-
suonisairauksia (Tietoa unettomuudesta s.a.). Yhdysvaltalaisen neurologin W. Christopher Winterin
mukaan unenpuute heikentdaa mantelitumakkeen toimintaa, joka vastaa tunteista ja muistoista. Ha-
nen mukaansa se voi aiheuttaa esimerkiksi toisen ihmisen tunteiden sivuuttamista tai muiden ihmis-
ten sanomisien ylireagointia. Taten sosiaalisten konfliktien syntymisen herkkyys kasvaa. (Sneck
2018.)

Univaje ja vasymys

Unihairidita on useita mutta yleisin unihairié on unettomuus, joka tieteellisesti tunnetaan nimella in-
somnia. Unettomuus esiintyy usein nukahtamisvaikeutena, nukkumisongelmana, ydllisina heradami-
sind tai lilan varhain herddmisind ja uudelleen nukahtamisen estymisend. Uni on vuorovaikutussuh-

minnallisia tai perinnéllisid. (Lonnqgvist, Henriksson, Marttunen, Partonen 2014, 76-77.)

Muita unihairiéita insomnian lisaksi on liikaunisuus, joka tarkoittaa vaikeuksia olla taysin hereilla he-
ratyksen jalkeen, paivasaikaista nukahtelua seka toistuvia unen jaksoja pdivan aikana. Liikaunisuu-
dessa uni ole virkistavaa. Narkolepsia taas ilmenee toistuvina pakonomaisina ja vastustamattomina
nukahteluina. Unen aikaista hengittdmisvaikeutta kutsutaan uniapneaksi, joka todetaan mittaamalla
unta ja sen oireita ovat usein kuorsaus, paivasaikainen vasymys, hengen haukkominen seka hengi-
tystauot. Univaiheiden ongelmia ovat uni-valverytmin hairiét, jotka esiintyvat unen viivastymisena,
unen aikaistumisena, epasadnnéllisena vuorokausirytmina ja uneliaisuutena. Yleisimmat uni-valve-
rytmin hairiét ovat vuorotyon ja epasadnnéllisen rytmin aiheuttamia sekd aikaistuneen tai myohasty-
neen nukkumaan menon tuloksia. Uneen liittyy my0s erityishairidita, joita kutsutaan parasomnioiksi,
joita yleisimpid ovat unissakavely, painajaisunet, levottomat jalat seka vilkeuneen eli REM-vaihee-
seen liittyva unissa liikehdintd ja puhuminen. (Lonngvist, Henriksson, Marttunen, Partonen 2014, 76-
77.)

Univajeen voi maaritelld, kun henkilé on nukkunut noin viikon verran mitatulla ajalla kaksi tuntia va-
hemman, kuin mitd normaalisti nukkuisi. Tilapdinen univaje ei ole vaarallista ja se voi kuulua erilai-
siin elamantilanteisiin, esimerkiksi jannittdvaan tulevaan tapahtumaan, mutta se ei saisi olla jatku-

vaa. Vuoden aikana aikuisista joka kolmas karsii unettomuudesta ja yhtajaksoisesti vahintaan kuu-
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kauden verran unettomuudesta karsii noin joka kymmenes aikuinen. (Huttunen 2018.) Unettomuu-
teen liittyvid oireita esiintyy usein muihin elamaan liittyvien ongelmien tai muutosten seurauksena,
joita ovat esimerkiksi stressi, masennus, uupumus ja epasaanndllinen elamanrytmi. (Toppinen-Tan-

ner, Vanhala, Puttonen, Larvi, Vaaranen 2016, 55-56.)

Vahainen younien maara aiheuttaa vasymysta, jolla on vaikutusta ihmisen kaytdkseen ja yleiseen
jaksamiseen. Vasyneena henkild kiinnittda enemman huomiota negatiivisiin asioihin. Ihmisen aivot
pitda unenpuutetta uhkana, jolloin ihminen poimii ymparistdstd enemman negatiivisia tapahtumia.
Vasyneena aivojen analyyttisempia jarjestelmia on myds vaikeampaa kayttaa, jolloin asioiden kasit-
tely ja analyyttinen ajattelu vaikeutuu. Vasyneend ihmisen aivot menevat ikaan kuin "taistele tai pa-
kene-tilaan”, jolloin henkild havaitsee ymparistdstadn uhkatekijoitd. (Virolainen, Virolainen 2016,
21.)
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UNIHYGIENIA

Unihygienia kasittaa ne tekijat, jotka vaikuttavat uni- ja valverytmin hairidihin. Unta hairitsevia teki-
joitd ovat esimerkiksi runsaat paivaunet, ylipitkdt makoiluhetket vuoteessa, vaihtelevat nukkumaan-
meno ajat sekd makuuhuoneen viihtyvyys. (Sundqvist 2014, 22.) Unenhuoltoon tulisi kiinnittad huo-
miota, silld se vaikuttaa nukahtamiseen ja unenlaatuun. On tarkeda, etta vuode ja nukkuminen ovat
toisiinsa vahvasti liitettying, jotta ne stimuloivat unta parhaalla mahdollisella tavalla. (Phil ja Aronen
2015, 111.)

Suomalaiset kayttavat uniongelmiinsa useammin unildakkeita kuin muut eurooppalaiset. Unilaakkeita
madratdan helpoin perustein, jolloin hoidetaan vaan uniongelman oiretta juurisyyn sijasta. (Tuomi-
lehto 2019, 174-175.) Unta voidaan hoitaa myos ilman unildadkkeita. Ladkkeettémalla hoidolla voi-
daan vahvistaa hyva unenlaatu seka vahentaa unettomuuden yllépitavia tekijoita. (Partinen ja Huo-
vinen 2011, 137.)

Unta voidaan huoltaa iltarutiinien avulla. Iltarutiineja voi olla esimerkiksi hampaiden harjaus tai kir-
jan lukeminen. Rutiineja tulisi noudattaa saanndéllisesti joka ilta, jotta ne valmistavat elimiston ja
mielen lepovaihetta varten. (Phil ja Aronen 2015, 112-113.) Aktiivisten toimien vahentaminen auttaa
rauhoittumaan. Olisi hyva tiedostaa edistavatko aktiiviset toimet unen saantia vai vievdtkd ne aja-

tukset pois uneen rauhoittumisesta, jotta osaa valttda rauhattomia aktiviteetteja. (Black 2018, 37.)

Vuoteeseen tulisi menna vasta sitten, kun tuntee olonsa vasyneeksi. On tarkea tunnistaa oma luon-

nollinen uni-valverytmi, jotta osaa arvioida paremmin sopivin aika kdyda nukkumaan ja herata. Vuo-
teessa ei tulisi siis olla liilan pitkaa aikaa ennen nukkumaanmenoa, silld se muuttaa unta pinnallisem-
maksi ja heradilyja kesken unen tulee enemman. Oman vuorokausirytmin yllapitamista varten vuotee-

seen tulisi menna ja herdta aina samaan aikaan. (Black 2018, 36-37.)

Kehonlammodlla on suuri merkitys unen kannalta. Kun kehon lampétila laskee, nukahdamme. Tunti
ennen nukkumaan menoa kannattaa kdyda tarkoituksellisesti esimerkiksi kuumassa kylvyssé tai
suihkussa, mika edesauttaa kehon lampétilan laskua. Kylvyn jalkeen makuuhuoneen tulisi olla viilea

(17 astetta), jotta ldmpdtilan laskemista tulee tarpeeksi. (Black 2018, 36.)

Sininen valo ja elektroniikka

Teknologian kehityksen myéta elektroniset laitteet ovat kdytdssa vuorokauden ympari. Ne tuovat
mieleen ajatuksen aktiivisuudesta, sen sijaan, etta niista tulisi levollinen olo. Jatkuvalla elektroniikan
kaytolla on negatiivisia vaikutuksia uneen. Alypuhelimet, tietokoneet, tabletit ja televisioruudut sétei-
levat sinista valoa, joka hairitsee melatoniin tuotantoa. Melatoniin (pimea- eli unihormoni) sadtelee
vuorokausirytmia reagoimalla valoon. Melatoniinin tuotantoon vaikuttaa vuorokausirytmi seka valon

maaralle altistuminen. Sita vapautuu pimeassa, valo taas vahentaa sen tuotantoa. (Black 2018, 24.)
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Melatoniinin madrdn kasvaessa ruumiinlampo ja vireystaso laskevat, jonka vuoksi nukahtaminen on
helpompaa seka unen laatu on parempaa (Partinen ja Huovinen 2011, 68). Tutkimuksien mukaan
elektroniikan kayttd ennen nukkumaanmenoa vdhentda melatoniinin tuotantoa ja siksi nukahtami-
nen on vaikeampaa. Se myos lisad aamullista vasymysta ja heikentaa tarkkaavaisuutta. Sininen valo
rasittaa silmid, josta voi aiheutua paansarkya ja jopa unettomuutta. (Kajava 2015.) Ruutuaikaa olisi
hyva valttda noin tunti ennen nukkumaanmenoa, jotta melatoniin tuotanto pystyy kasvamaan tar-
peeksi (Black 2018, 37).

Elektroniset laitteet aiheuttavat keskeytyksid, jonka vuoksi aivot pysyvat valppaina laitteeseen tule-
via uusia ilmoituksia varten. Tasta syysta rauhoittuminen nukkumaan mennessa on vaikeampaa.
Yolla tulevat ilmoitukset voivat keskeyttda unen. Talléin uni voi keskeytya, minka jélkeen nukahtami-
nen uudestaan on hankalaa. Normaaliin unen kulkuun kuuluu noin kymmenen lyhytta miniheraa-
mista jokaista nukuttua tuntia kohden. Yleensda nama heradamiset kestavat vain muutaman sekunnin.
Jos laitteeseen tulee ilmoitus miniherdamisen aikana, on heraéminen kokonaan todennakdisempaa.
(Black 2018, 24.)

3.2 Uni, ruoka ja liikkunta

Hyvan unen mahdollisuudet paranevat sopivan ruoan myéta. On yleistd, etta syddaan suuri maara
lounasta kerralla, joka aiheuttaa vireystason laskemisen ja vasymys kestda muutaman tunnin ajan.
Vasymysta ei kuuluisi tulla paivalla vaan vireystason tulisi olla tasainen. (Tuomilehto 2019, 24-25.)
Lounaalla kannattaa siis valttda nopeita hiilihydraatteja seka rasvaisia ruokia, silla ne vasyttavat voi-
makkaasti (Pihl ja Aronen 2015, 247). Illalla sy6ty liian raskas ateria laskee vireystason ja se nousee
vasta mydhemmin illalla, jolloin kehon pitdisi alkaa rauhoittumaan unta varten (Tuomilehto 2019,
25). Mahdollisuuksia hyvaan uneen voi parantaa sydmalla kevyen annoksen hiilihydraattipitoista ruo-
kaa (alle 200 kaloria) puoli tuntia ennen nukkumaanmenoa, esimerkiksi vihanneksia ja puuroa (Wi-
seman 2015, 111). Hyvat younet taas vahentavat mielitekojen maaraa, ja niitd on helpompi hallita
(Vainikainen 2017, 47).

Huonot y6éunet vaikuttavat puolestaan ruokahaluun. Tutkimuksien perusteella univajeen on havaittu
muuttavan ruokahalua saatelevien hormonien eritysta haitallisesti. Tasta aiheutuu ruokahalun voi-
mistumista ja epaterveellisen ruoan sydminen lisddntyy. Myds univaje on yhteydessa painonnousun
riskiin, tyypin 2 diabetekseen seka lisdantyneeseen riskiin sairastua sydan- ja verisuonisairauksiin.
Nukkumiseen vaikuttaa vuorokausirytmi ja unipaine. Vuorokausirytmi muodostuu valoisan ja pimedn
vaihteluista. Unipaine tarkoittaa kehon sisdistéd vaatimusta saada lepoa eli paasta nukkumaan. Uni-
paineeseen pystytdan vaikuttamaan ruokailuilla, joten univajeen ehkdiseminen kasvaa. Unipainetta
voi edistda syémalla aterian esimerkiksi kahdeksalta illalla, jolloin vireystila laskee. Tall6in nukahta-

minen on ongelmattomampaa. (Tuomilehto 2019, 24, 26.)

Saanndlliselld liikunnalla pystytaadn edistdamaan nukahtamista, pidentdamaan syvan univaiheen kestoa
sekd nukahtamisviive lyhenee. Vaestdtutkimuksien mukaan saanndllisella nukahtamisella on positiivi-

nen yhteys koettuun unen laatuun ja paivaaikaiseen vireystilaan. Vahainen fyysinen aktiivisuus on
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taas yhteydessa lisddntyneisiin uniongelmiin. (Kukkonen-Harjula, 2015.) Liikunnan terveysvaikutuk-
set nakyvat jo pienestd madrasta aktiivisuutta. Jo esimerkiksi puolen tunnin kavely ulkona kohottaa
mielialaa ja nostaa fyysista kuntoa. (Vainikainen 2017, 81.) Saanndllisen liikunnan on todettu lievit-
tavan unettomuutta, mielialalaskua seka ahdistuksen oireita. Liikunnalla pystytdan myoés ehkaise-
maan masennustilaa, silld aerobinen liikunta eli kuntoa ja hapenottokykya parantava liikunta nostaa
mielialaa. (Phil ja Aronen 2015, 101.)

Liikkuessa kehon ja aivojen lampétila nousee, mutta laskee suorituksen jalkeen. Téma on nukahta-
misen kannalta hyddyllistd, silla kehon Iammon laskiessa tulee vasymys ja lopulta uni. (UKK-insti-
tuutti 2015.) Liikunta edistad nukahtamismahdollisuuksia, jos harrastaa viikoittain vahintaan kaksi ja
puoli tuntia suhteellisen rasittavaa aerobista liikuntaa (Wiseman 2015, 107). Rasittavaa liikuntaa
suositellaan harrastamaan noin 3-4 tuntia ennen nukkumaanmenoa, silld rauhoittuminen vie aikaa
(Black 2018, 112). Ihminen nukkuu syvda unta jo heti unen alussa ensimmaisten kolmen tunnin ai-
kana. Jos ihminen tekee ennen nukkumaanmenoa aivoja ja kehoa aktivoivia tehtévia, kuten lenkkei-
lya, eivat aivot ehdi palautua ennen unta. Talléin ihminen on unessa, mutta aivot ovat hereilla, joten
unen laatu on heikompaa. (Tuomilehto 2019, 64.)

3.3 Rauhoittuminen ennen unta & nukkumismiljoo

Epasaanndlliset tybajat ovat ristiriidassa kehon elintoimintojen saannéllisen vuorokausivaihtelun
kanssa eli kehon oma uni-valverytmi hairiintyy. Tasta voi seurata muun muassa unettomuutta, unen
laadun heikkenemistd ja ruoansulatus ongelmia. Epasaanndllisiin ty6aikoihin sopeutuminen on yksi-
16llista, johon vaikuttaa perima ja omat biologiset rytmit. Iltaihmisille vuoroty® on yleensa helpom-
paa kuin aamuihmisille. (Partinen ja Huovinen 2011, 90-91.) Vuorotyéntekijalle rauhoittuminen ja
hiljainen nukkumisymparistd on isossa merkityksessa, silla esimerkiksi 40-50-vuotiailla on vuoro-
tydsta aiheutuvia terveysongelmia enemman kuin nuoremmilla. Yotyo lisda terveysriskeja muun mu-
assa unihadirididen osalta, joten arjen saannéllinen rytmi on tarked ehkaisy sairastumisia vastaan.
(Partinen ja Huovinen 2011, 230-231.)

Makuuhuone tulisi yhdistdaa nukkumiseen ja rauhoittumiseen. Jos siella tekee esimerkiksi tydasioita
tai katsoo televisiota, ei aivot pysty rauhoittumaan ja unohtamaan hairitsevia virikkeita. (Wiseman
2015, 106.) Ennen nukkumaan menoa olisi hyva pohtia millaisesta toiminnasta tulee hyva mieli,
jotta mielen saa pois paivan kiireista. Sen tulisi olla rauhallista, jottei keho aktivoidu liikaa. Aktiiviset
toimet tulisi lopettaa vahintaan 1-2 tuntia ennen nukkumaanmenoa, jotta rentoutuminen tapahtuu
tarpeeksi paljon ennen nukahtamista. (Sarkkinen 2016.) Ennen vuoteeseen menoa iltarutiiniajan tu-
lisi olla 60-90 minuuttia. Tassa ajassa mieli ja keho rauhoittuu iltatoimien aikana. Kun rutiiniaikoja
noudattaa mahdollisimman saanndllisesti, toimii toistuva rytmi elimistélle merkkinad nukkumaanme-

nosta. (Mielenterveystalo, s.a.)

Nukahtamista voi edesauttaa rauhallisella toiminnalla kuten joogalla tai meditoimalla. Tietoinen las-
ndolo ja sen harjoitukset ovat lisddntyneet ldnsimaisissa psykoterapioissa. Tietoisella Idsndololla pyri-

taan kiinnittdmaan huomio tédhan hetkeen ja sen kokemiseen. Siind keskitytdan kuuntelemaan omia
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ajatuksia ja havainnoimaan omia tuntemuksia. Harjoituksia voi suorittaa milloin vaan, mutta harjoi-
tuksissa tulee kiinnittda huomiota ensin itse tapahtumaan, jonka jalkeen tiedostetaan tapahtumaan
littyvat tuntemukset. (Phil ja Aronen 2015, 167-168.)

Tietoisen lasndolon harjoituksilla on todettu olevan positiivisia vaikutuksia. Sen on todettu paranta-
van sosiaalisia suhteita, aivojen toimintaa seka henkista aktiviteettia. Elimistén toimintaa voidaan
rauhoittaa lasndoloharjoituksilla, silld niiden aikana verenpaine, pulssi ja hengitystiheys alenevat.
(Phil ja Aronen 2015, 168.) Unettomuuteen tietoista lasndoloa voi hyddyntda havainnoimalla omaa
kykyaan nukahtaa. Harjoituksessa voidaan myds pohtia omia tunteita ja muistoja, jotka ovat tapah-
tuneet ennen nukkumaan menoa. Jotta unettomuuden hoitamisessa tietoisen lasndolon harjoitukset
toimivat parhaalla mahdollisella tavalla, tulisi harjoituksia tehda paivisin, kunnes tietoisen ldsnaolon

taito on tarpeeksi sujuvaa ottaa kayttoon yolla vuoteessa. (Phil ja Aronen 2015, 181-182.)

Nukkkumisymparistolla on merkitystd ja vaikutusta nukkumiseen ja etenkin yéllisten heraamisten
valttamiseen. Mikali esimerkiksi henkildlld on vaikeuksia nukahtamisen kanssa ja tulee seurattua kel-
loa ja mietittyd, miten paljon nukkumisaikaa on vield jéljelld, saattaa kello itsessaan tuoda lisaa le-
vottomuutta ja mieli ei paase rauhoittumaan. Nukahtamista saattaakin rauhoittaa kellon poisviemi-
nen makuuhuoneesta, mikdli se hairitsee. Kellon ndkeminen pyrkiessa nukkumaan muistuttaa henki-
164 vain nukkumattomista tunneista. (Sundqvist 2014, 67.) Lisaksi valoisuutta kannattaa karsia mah-
dollisimman paljon ja sita voi auttaa esimerkiksi ostamalla hyvat pimennysverhot. Myds silmalapuista
voi olla hydtya nukkujalle, jolloin nukkumispaikan valoisuudella ei ole niin paljoa merkitystd. Etenkin
yollisia hera@misia aiheuttaa liian kuuma nukkumispaikka, joka aiheuttaa hikoilua ja levotonta unta.
Makuuhuoneen ldmpétila kannattaa pitda 18-19 asteessa, hieman viiledssa nukkuminen rauhoittaa
unta ja huone voi tuntua raikkaammalta. (Ahopelto 2017, 102.) Nukkuessa kehon lampdtila laskee
hieman ja viiled tyyny voi helpottaa nukahtamista, tyynyn voi esimerkiksi viilentda ulkona tai pakas-
timessa (Kauppala, 2013). Mikali melu hairitsee unta, voi korvatulppien opettelua kokeilla, silla se voi

estda heraamasta yollisiin aaniin tai auttaa rentoutumaan (Ahopelto 2017, 103).

My6s hygieniasta tulee huolehtia. Sdngyssa lakanoiden puhtaudesta tulee huolehtia, huoneilman
tunkkainen tuoksu aamulla saattaa olla syy likaisista lakanoista. Petivaatteet tulisi pesta 60 asteessa,
jotta ne olisivat tarpeeksi puhtaat ja vuodehygienia olisi kunnossa infektioiden estamiseen. (Aho-
pelto 2017, 100, 101). My6s liinavaatteiden materiaaleilla voi vaikuttaa miellyttavampaan nukkumi-
seen. Puuvilla-, silkki- ja pellavalakanat hengittavat paremmin kuin keinokuituiset. (Kauppala 2013.)
Tyynylla, peitolla ja sdngylla on myds iso merkitys unen kannalta. Niiden valinnassa kannattaa kaan-
tya ammattilaisen puoleen, mikali on kokenut ongelmia nykyisissaan. Riittdvan tukeva tyyny auttaa
niskaa rentoutumaan unen aikana, mikali henkillld on aamuisin niskakipuja, on suositeltavaa ko-
keilla tyynyn vaihtamista. Sénky tulee myds valita nukkujalle sopivaksi. Kannattaa mieluummin pa-
nostaa laadukkaaseen ja paksuun petauspatjaan, mutta tarkeintd on, ettei selka ole notkossa.
(Kauppala 2013.) Olisi hyva huomioida myds patjojen painorajat sekd nukkumisasento. Kokonaisuus

siis ratkaisee.
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3.4 Alkoholin vaikutus uneen

Vuoden 2007 jdlkeen alkoholinkulutus ja siihen liittyvat vakavat terveyshaitat ovat vdahentyneet. Niin
kuin uniongelmissa, mielenterveysongelmissa niin myds alkoholiongelmissa keskeisinta on varhainen
ongelmien tunnistaminen ja niihin puuttuminen. (Koponen, Borodulin, Lundqvist, Sadksjarvi ja Koski-
nen 2018.) Alkoholi heikentaa syvaa unta seka REM-unta. Aluksi alkoholi véhentda REM-unta eli
unenndkounta, mutta 3-5 tunnin jalkeen REM-unenmaara lisdantyy, joka voi aiheuttaa levotto-
muutta, hikoilua ja painajaisia. Liian pitkat REM-univaiheet heikentdvat nukkujan energiaa. (Wise-
man 2015, 225.)

Humalaa vastaavaa tilaa voi kokea univajeen tai valvomisen takia. Jatkuvalla univajeella tai vuoro-
kauden valvomisella ihminen on niin vasynyt, etta tilaa voidaan verrata yhden promillen humalati-
laan. Myos sen takia esimerkiksi autolla ajaminen liian vasyneena on vaarallista. 30 % liikenneonnet-

tomuuksista, jotka ovat johtaneet kuolemaan, ovat aiheutuneet vasymyksestd. (Karstunen s.a.)

Firstbeatin Technologiesin, Tyoterveyslaitoksen, Jyvaskylan yliopiston, Tampereen teknillisen yliopis-
ton ja Nokia Technologiesin tekeman tutkimuksen mukaan pienikin alkoholimaara vaikuttaa unen
aikaiseen palautumiseen heikentavasti. Heidan tutkimukseensa osallistui yli 4000 miestd seka naista.
Tutkimuksessa seurattiin palautumista seka unta Firstbeatin hyvinvointianalyysin avulla. Tutkimus
osoitti, ettd alkoholilla on suora merkitys diseen palautumiseen negatiivisesti heikentdmalla palautu-
mista seka lisadmalla stressia kehossa. Tutkimuksessa tuli myds ilmi, ettéd nuoremmilla henkil6illa
alkoholi vaikutti voimakkaammin unen laatuun kuin vanhemmiilla ja idkkdammilla. Kuitenkaan eroa ei
huomattu alkoholin vaikutuksessa naisten ja miesten valilla tai fyysisesti erikuntoisten henkildiden

kesken. (Pietild, Helander, Korhonen, Myllymaki, Kujala, Lindholm 2018.)

3.5 Luonto ja uni

Luonnonldheisyyden vaikutuksia ihmisen terveydelle on tutkittu yhd enemman. On todettu, etta
luonnonlaheisyys vaikuttaa kokonaismielialaan myonteisesti vahentamalla negatiivisia tuntemuksia ja
ajatuksia. Luonnossa oleskelu parantaa elintoimintoja, kuten laskee verenpainetta ja pulssia seka
vahentaa lihasjannityksid. Metsassa liikkkuminen vahentda myds stressia ja voi rentouttaa kehoa ja
mielta jo noin viidessa minuutissa. Luonnon elementteja suositellaan hyddyntdmaan myds tydympa-
ristdssa. Esimerkiksi lounastauolla tehty lyhyt kavelylenkki auttaa keskittymaan tydéhdn paremmin ja

vahentamaan vasymysta. (Vainikainen 2017, 162.)

Hintsa Performancen luomassa hyvinvointikyselyssa tutkittiin kuinka tasapainoista eldmaa vastaaja
elad. Kysely suunnattiin 1&hinna hyvinvointimatkailijoille ympari maailmaa. Kyselyn mukaan arjessa
palautuminen on haasteellista. Hintsa Performancen hyvinvointikyselyn mukaan vastaajista 51 pro-
senttia (n=100 000) koki palautumisen haasteellisena arjessa. Uni on suoraan verrannollinen muun
muassa vireystilaan ja jaksamiseen, joten jos palautumista ei tapahdu kesken tydpaivan, vaikuttaa
se negatiivisesti unen laatuun. Luonnonlaheiset aktiviteetit auttavat aivoja sekd kehoa palautumaan

ja lisaamaan liikuntaa arjessa. (Business Finland 2019.)
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4 TYOHYVINVOINTI

Tybhyvinvointi [ahtee organisaation arvoista, strategiasta seka johtamisesta, mutta siihen kuuluu
my6s henkildstdn oma motivoituneisuus, asenteet ja ammatillinen osaaminen. Kuitenkin tydhyvin-
vointiin kuuluu my®os sitd tukevia toimintoja, joista pakollisia organisaatiolle ovat tyéterveyshuolto,
tydsuojelu seka tydoloista ja tyoturvallisuudesta huolehtiminen. Lisaksi tydhyvinvointia tukevia toi-
mintoja ovat esimerkiksi tydpaikkaliikunta, henkildstoruokailu, terveyttd seka hyvinvointia edistavat
luennot, virkistystoiminta, tydpaikan sisdiseen hyvinvointiin liittyva viestintd seka hyvinvoinnin mit-

taaminen ja seuranta. (Jabe 2012, 18-19.)

Tyohyvinvointi on yleisesti hyvinvointia tydssa, joka muodostaa ison kokonaisuuden ja siihen vaikut-
taa moni asia. Iso vaikuttaja on itse tehty tyd ja sen mielekkyys seka henkildn oma terveys ja sen
vaikutus esimerkiksi tydkykyyn ja tydssé jaksamiseen. (Sosiaali- ja terveysministeri6 s.a.). Ty6hyvin-
voinnin kannalta ty6turvallisuus kasittda muutakin kuin suojavarusteet, silla tyépaikalla on tarkeaa
myds se, etta tuntee olonsa turvalliseksi ja uskaltaa myds puhua siita. Ty6turvallisuutta on myds
henkinen, fyysinen seka sosiaalinen osa-alue ja ne kaikki vaikuttavat osaltaan ty6hyvinvointiin. Or-
ganisaatiossa yleisesti tydhyvinvointiin vaikuttaa myds vahvasti johtaminen, miten johtamisessa on
otettu huomioon edelld mainitut asiat ja miten luodaan yrityskulttuuria sekd esimerkiksi ilmapiiria.
Lisdksi ammattitaito, kouluttaminen seka kurssittaminen tuo tydhyvinvointia, silla ne tuovat var-
muutta tyéntekoon ja mahdollisesti niiden kautta tyntekijat voivat saada lisaa vastuuta. (Sosiaali- ja
terveysministerit s.a.)

Kaikki tassa kappaleessa mainitut asiat nostavat tyéhyvinvointia, mikali ne ovat hyvin hoidettu ja
kunnossa. Lisaksi tydhyvinvointia voidaan tarkastella erittelemalla tydyhteisolle kuuluvia seikkoja
seka yksin tyontekijalle kuuluvia seikkoja. (Sosiaali- ja terveysministerid s.a.) Alla olevassa kuvassa
(kuva 1) on TTL:n julkaisusta "TyShyvinvointi” mukailtu heidén mukaansa tyéhyvinvointiin vaikutta-
via asioita ja seikkoja, joiden tulisi olla kunnossa, jotta ty6paikalla voitaisiin hyvin ja tydhyvinvointi

pysyisi hyvana tai paranisi.
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Hyvin johdetussa organisaatiossa
tyohyvinvointi on:

Tyontekija

Tydyhteistdssa Tuurvallista :
Tuottavaa -Tuntee olevansa tarpeellinen

: : : Terveellists tyoyhteistssa ja tydssaan.
-Yhteinen luottamus, avoimuus ja -On vastuuntuntoinen ja
uskallus puhua ongelmista. motivoitunut.
-Kannustetaan toisia ja innostetaan Organisaatiossa -Tieta4 tavoitteensa tyon kannalta
omallakin toiminnalla tyota toteuttaa seka kokee saavansa tarpeeksi
"-Puhalletaan yhteen hiileen/ ammattitaitoiset | palautetta.
vedetddn samaa koyttd. henkildt, jotka  |_Kokee tysnimua, onnistumista seké
-Annetaan palautetta ja kehutaan kokevat tyonsa | innostumista tyosta.

-Tyémaarat ovat sopiva ja seka m'gﬁtﬁggt:'k:?ka -Tuntee yhteenkuuluvuutta ja
muutostilanteissa toimintakyky : itsendisyytta tarpeeksi tydssaan.

sailyy. -Omaa tasapainon elamanhallinnan,
tyo ja vapaa-ajan valilla.

KUVA 1. Tydhyvinvoinnin rakentuminen hyvinvoivassa organisaatiossa (Tydterveyslaitos s.a.).

Ty6hyvinvoinnissa terveys on yleensa se, mihin monelta osalta pyritdan. Kuitenkin tavoitteet voivat
olla hyvinkin yksildllisia. WHO (Maailman terveysjarjestd) on maaritellyt, etta terveys tarkoittaa tay-
dellista psyykkista, fyysista seka sosiaalista hyvinvointia ja niiden tilaa. Tata maaritelmaa on kriti-
soitu etenkin siksi, etta terveys on jatkuvasti muuttuva tila ja siihen vaikuttaa hetkittdiset ja pysyvat
sairaudet seka fyysinen ja sosiaalinen ymparistd. (Huttunen 2018.) Lisdksi terveyteen vaikuttavat
henkilon asenteet, arvot, kasvatus seka kokemukset. Yleisesti terveys kasitteend kasittad ruumiillisen
seka henkisen toimintakyvyn, joilla on keskeinen merkitys jokaisen ihmisen eldmassa. Omaan ja
toisten terveyteen voidaan vaikuttaa omilla paatoksilla seka elamantavoilla ja niiden lisdksi siihen
vaikuttaa ymparistd, sattuma sekéa perintétekijat. Tydhyvinvoinnin kannalta terveytta kuuluu tarkas-
tella monipuolisesti ja ymmartaa, ettd tydskennelldakseen ei tarvitse tayttda WHO:n terveyden maari-
telmaa. Terveyden ajatellaan jopa luovan henkistd, sosiaalista seka fyysistd pddomaa ja tuottamaan
arvoa yritykselle. Terveys ei kuitenkaan tarkoita vain positiivisia asioita, vaan siihen kuuluu myos
negatiivinen puoli seka termistd esimeriksi kivut ja sairaudet. (Michelsen, Reijula, Ala-Mursula, Rasa-
nen, Uitti 2018, 112 ja 394.)

4.1 Tyohyvinvointi strategiassa seka sen toteuttamisen kehitys

Strateginen hyvinvointi on osa tydhyvinvointia, se tarkoittaa organisaation henkiléstdn hyvinvoinnin
ja terveyden huomioimista lilketoiminnassa, henkiléjohtamisessa seka tavoitteissa. Strategisen hy-
vinvoinnin seka tydhyvinvoinnin tulisi olla suunnitellusti toteutettua, jolle on maaritelty seka suunni-

teltu resurssien pohjalta tavoitteet ja vastuut, joita tulisi seurata seka mitata saanndllisesti yksil6- ja
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yritystasolla. On tutkittu, ettd strategisella hyvinvoinnilla on selva vaikutus liiketoiminnan kannatta-

vuuteen seka henkildstétuottavuuteen. (Jabe 2012, 16.)
Tyohyvinvoinnin portailla kuvataan tydhyvinvoinnin toteuttamisen seka toteutumisen kulkua organi-
saatiossa. Sen mukaan toimimalla voi tarkastella, miten tydhyvinvointia organisaatiossa voitaisiin

kehittda seka miten sita voitaisiin toteuttaa. Kuvassa (kuva 2) 6. on heikoin taso ja 1. paras. Olisi

otollista, mikali yrityksessa olisi kdytdssa kaikki kuusi aluetta. (Jabe 2012, 17.)

H"'nti

KUVA 2. Tyéhyvinvoinnin portaat, mukaeltu Marjatta Jabea (Jabe 2012, 17).

4.2 Uni ja tydhyvinvointi

Uni on voimavarojen ja palautumisen kannalta tarkea seka oleellinen vaihe vuorokaudessa. Uni ei
ole passiivinen tila, vaikka niin voisi kuvitella, silla silloin ei konkreettisesti tehda mitdan. Aivot tarvit-
sevat unta ja lepoa palautuakseen. Etenkin tyépaivan jélkeen palautuminen ja mahdollisen tydsta
aiheutuvan paineen on hyva hellittaa ja saada mieli rauhalliseksi ennen seuraavaa paivaa. Ilman hy-
vid ydunia keho ja aivot eivat palaudu rasituksesta. Lisaksi tydsta oppimisen ja kehittymisen kan-
nalta uni on oleellista, silla unen aikana aivot jarjestavat ja tallentavat vastaanotetun tiedon pitka-
kestoiseen muistiin. Liséksi unen aikana aivot kasittelevat mieltd painavia asioita, eika ole ihme, etta
sanonta “Nuku ensin yon yli ja palaa sitten asiaan” on syntynyt. (Toppinen-Tanner, Vanhala, Putto-
nen, Larvi, Vaaranen 2016, 54-55.)
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Univaikeuksista karsivat ihmiset kertovat usein karsivansa muistiongelmista, keskittymishairidista
seka oppimisen hairidistd (Sallinen 2013). Esimerkiksi tdissa uuden opetteleminen voi pidentaa pal-
jon perehdytysjaksoa tai hdiritda muutenkin tydskentelyd, silla asioita joudutaan opettelemaan pi-
dempaan tai tydhén perehtyminen jaa riittamattomaksi ja tyénlaatu karsii. Tyon kannalta etenkin
keskittyminen vaikuttaa myos tyoturvallisuuteen seka muiden turvallisuuteen tydpaikalla varsinkin
fyysisessa tydssa. Myos erilaisissa tarkkaavaisuutta vaativissa tdissa keskittyminen ja muisti ovat
isossa osassa ty6ta. Sallisen mukaan uni ja vireys tulisi arvioida ja mitata muisti- ja oppimisvaikeuk-
sista karsivalta henkildlta. Henkild voi esimerkiksi pitda unipaivakirjaa tai tehda unikyselyitd. (Salli-
nen 2013.)

Unettomuudesta itsessaan seuraa valittémasti vasymys, joka voi aiheuttaa artyvyyttd, motivaation
heikkenemistd, uupumista seka mielialan laskua (Kajasta 2018). Nama jo kaikki itsessaan voi vaikut-
taa tydyhteisdssa negatiivisesti, silla esimerkiksi vasyneena artynyt saattaa sanoa asioita ja toksay-
tella tydkaverilleen tavalla, miten ei muuten toimisi. Lisaksi esimerkiksi tyémotivaation lasku saattaa
heikentaa tyon mielekkyyden tuntua ja aikaisemmin mukava tyd voi tuntua huonolta ja etsia siita
heikkouksia, kun ei itse jaksa keskittya positiivisiin puoliin tai tydtehtaviin muutenkaan. Unettomuu-
desta karsiva artyvyyden lisaksi sekaantuu helposti asioista, tdma johtuu myoés luovuuden heikkene-
misesta (Uniliitto s.a.). Ihminen, jolla on jatkunut univaje, karsii heikentyneesta luovuudesta, jolloin
esimerkiksi oivaltaminen ja ratkaisukyky heikkenee, jolloin esimerkiksi ty6tilanteissa paatdstenteko ja

suunnittelu vaikeutuvat.

Hyvinvoinnin kannalta uni on edellytys fyysiseen, psyykkiseen seka sosiaaliseen jaksamiseen. Kuiten-
kin unettomuus on ongelma, joka vaivaa monia suomalaisia. Unettomuutta aiheuttaa tydpaikalla ris-
kitekijoita, kuten lisdéamalld tydtapaturmien riskid. Lisdksi se aiheuttaa poissaoloja seka vahentaa
tyon tuottavuutta. Unettomuudesta johtuvat sairaspoissaolot aiheuttavat vuositasolla noin 15,6 mil-

joonan euron kustannukset. (Terveystalo 2016.)

Vasymyksen takia tydnteko on vaikeampaa ja omaa tydntekoa ei ole niin helppoa kontrolloida. Kes-
kittyminen heikkenee seka esimerkiksi ongelmanratkaisu ja tarkkaavaisuus vaikeutuu. Siksi hyvilla
y6unilla voi olla iso merkitys tydnlaatuun ja tydssa viihtyvyyteen ja kokonaisesti tydhyvinvointiin.
(Terveystalo 2016.)

4.3  Palautuminen tydssa

Tyduupumus ja siitd aiheutuneet sairaspoissaolot johtuvat usein tyén kuormittavuudesta ja sen ai-
heuttamasta stressistd. FinTerveys 2017 -tutkimuksen mukaan naisista yli 1/3 ja miehista 1/4 arvioi,
ettei heilla ole ilmeisesti tydssaan tarpeeksi aikaa saada tehtavidan hoidetuksi. Ty6oloja tulisi kehit-
taa, jotta sairastavuudet vahenisivat seka tyourat pitenisivat. Etenkin tydssa palautuminen on kiinni
tauoista ja mikali téita ei saa hoidettua niiden maaran takia, ei tyontekija valttamattd pida kaikkia
taukojaan tai muuten palaudu tydpaivan aikana esimerkiksi henkisella tasolla. (Koponen, Borodulin,

Lundqvist, Sagksjarvi ja Koskinen 2018.)
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Tyosta palautumiseen auttaa pdivaunien tai niin sanottujen tehotorkkujen pitaminen. Tehotorkut
auttavat jaksamaan arjessa seka tydssa. Tehotorkkujen ihanneaika on 20 minuuttia, silla ne virkista-
vat seka antavat energiaa tyopadivaan. Mikali 20 minuutin ajan ylittad, voi olo olla tokkurainen ja yha

vasynyt. Lisdksi on tutkittu, ettd ihanteellisin aika paivaunille on klo 14-16 valilla. (Barnes 2015.)

Firstbeatin hyvinvointianalyysin vertailuarvojen mukaan palautumisen laatu laskee ian myo6ta.
Firstbeatin mukaan unen aikainen palautuminen on keskimaarin 5 tuntia ja 11 minuuttia, joka on
pisteytetty kohtalaiseksi. Firstbeatin mukaan palautumiskykya voi parantaa painoa pudottamalla,
elamantapoja muuttamalla, stressinhallinnalla, fyysisen kunnon kehittamiselld, terveellisella ja saan-
nolliselld ravitsemuksella seka nautintoaineiden, kuten tupakan, alkoholin ja kahvin vahentamisella.
Firstbeatin tilastojen mukaan keskimaarin vuorokaudessa paivanaikaista palautumista on noin 50

minuuttia ja vuorokaudessa yhteensa 6 tuntia ja 21 minuuttia. (Myllymaki 2018.)

Mikali henkilolla ei ole aikaa nukkua paivaunia tai tehotorkkuja, on myds hyva vaihtoehto ottaa mik-
rotauko. Se on kestoltaan 30 sekunnista muutamaan minuuttiin. Mikrotauko auttaa keskittymishar-
joituksen tavoin palautumaan kesken tyétilanteenkin ja niita suositellaankin pidettévan puolen tun-
nin valein. Sen avulla henkinen palautuminen tydsta helpottuu ja jokaisella voi olla oma konsti sen
toteuttamiseen. Mikrotauko voi olla pieni rupattelu kaverin kanssa, silmien kiinni laittaminen ja hiljai-
suuden kuuntelu tai esimerkiksi hengitysharjoitus. Mikrotauot kannattaa pitéd omaa tydtehtavaa
huomioiden. Mikali ty6é on istumatyota, voi mikrotauko olla esimerkiksi pieni jaloittelu. (Komulainen
2018.)

4.4 Mielenterveysongelmat ja sairaspoissaolot

Unettomuus on yleinen oire stressista. Kun asiat painavat mielta ja henkild ylikuormittuu ei han
pysty kunnolla rauhoittumaan ja unikin on usein levotonta, katkonaista tai unensaanti vaikeutuu.
(Terveystalo 2016.)

Unettomuus voi myds olla masennuksen ensioire ja lisadntyneilld unettomuusoireilla voidaan ennus-
taa mielenterveyssyista johtuvia sairaspoissaoloja. Masennuksen ja unettomuuden valisella yhtey-
della on merkittava tutkimuksellinen I6ytdarvo, silld masennus on kuitenkin yksi suurimmista tyoky-
vyttdmyytta aiheuttavista tekijoista. Huttusen mukaan depressioon eli masennukseen sairastuu ela-
mansa jossain vaiheessa 10-15 % ihmisistd. (Huttunen 2018.) Liséksi masennuksesta toipuneilla
henkil6illd on 50 % mahdollisuus uudelleen sairastua masennukseen (Huttunen 2018). On myds tut-
kittu, ettd unettomuudella voidaan ennustaa jopa pysyvaa- seka tilapaista tydkyvyttdmyytta. Lisdksi
tutkimukset osoittavat, etta riski yli kolmen kuukauden sairauslomalle jadmisestd, tyokyvyttdmyys
elakkeelle siirtymisesta tai jopa kuolla ennenaikaisesti kasvavat puolitoistakertaiseksi unettomuusoi-
reiden takia. (Oksanen, Elovainio, Ervasti, Kivimaki, Linna, Pentti, Salo, Saltychev, Vahtera, Virtanen
2012, 97-100.)

Nykypdivana tyoterveysongelmat mielenterveyssyista ovat isot, mutta vuoden 2017 toteutetun tutki-

muksen mukaan mielenterveyssyista johtuneet sairaspoissaolot saatiin vahenemaan ldhes kahdella
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prosentilla ja etenkin tydikdiset naiset kokevat kuormittavuuden kasvaneen. Mielenterveydellisista
syista johtuvia poissaoloja on saatu vahennettya varhaisen tunnistamisen avulla seka aktiivisella ja
ammattimaisella toiminnalla. (Terveystalo 2018.) Mielenterveysongelmilla seka uneen liittyvilld on-
gelmilla on suuri yhteys. Liian vahdinen unenmaara lisad masentuneisuutta seka ahdistusta ja silla

on my0s negatiivinen yhteys tyon tekoon. (Virolainen, Virolainen 2016, 27.)

Sairaspoissaolot ovat iso kulu Suomelle ja jo kahden prosentin vahennys sairaspoissaoloissa tarkoit-
taa suhteutettuna Suomen tyévaestéon noin 23 miljoonaa euroa. Lisaksi esimerkiksi ennenaikainen
elakoityminen on hyvin kallista tydnantajille, veronmaksajille seka koko valtiolle. Siksi pienissa maa-
rissdkin tyohyvinvoinnin paranemisen ja sairaspoissaolojen vahenemisella on isot merkitykset Suo-

men taloudelle seka tyéurien pitenemiselle. (Terveystalo 2018.)

Unen pituudella on huomattu olevan selkea yhteys sairaspoissaoloihin. Sairaspoissaoloja on huo-
mattu olevan 7-8 tuntia nukkuvilla vdhemman kuin yli 9 tuntia ja alle 6 tuntia nukkuvilla. Mikali uni-
hairiét saataisiin poistettua kokonaan, vahenisi sairauspoissaolojen kustannukset jopa 28 %. Sai-
rausolopaivista laskemalla unettomuudesta aiheutuu noin 15,6 miljoonan euron kustannukset vuosit-

tain. (Karstunen s.a.)

Kelan mukaan vuonna 2019 mielenterveyssyisté sairauspaivarahaa sai 84 000 henkilda, joka kasvoi
vuodesta 2018 noin 10 000 henkildlla. Mielenterveysongelmat ovat kasvava ongelma ja varmoja ai-
heuttajia lisaantyvalle ongelmalle ei "varmuudella tunneta”. Kuitenkin varhainen puuttuminen on
tarkeda. (Kela 2020.)

4.5 Sosiaalinen pddgoma

Sosiaalista pddomaa syntyy yrityksen yhteistn jasenten vélisesta vuorovaikutuksesta. Etenkin sita
synnyttda hyva toimiva tydyhteis®, jossa johtaminen on hyvaa seka tehokasta. Sosiaalinen padgoma
ei rajaudu yksildiden tai tydyhteison valille vaan toimii voimavarana koko organisaation, joka edistaa
vastavuoroisuutta, verkostoitumista seka luottamusta. Sosiaalinen pdaoma on siis kasvatettavissa
oleva voimavara. Tydyhteisdssa sosiaalista padomaa kasvattaa esimerkiksi esimieheen luottaminen,
ystavallisyys, luottamus ja keskindinen valittdminen seka esimerkiksi muiden ajan tasalla pito tydasi-
oissa. Keskindisessa asemassa on yhteiset tavoitteet ja niita kohti kulkeminen jokainen muut huomi-

oiden, niin, etta kokee itsensa olevansa myds hyvaksytty. (Mankka 2016, 132.)

Sosiaalisen padoman tutkimuksissa on todettu, ettd pienen sosiaalisen paédoman omaavilla tyopai-
koilla on normaalia suurempi riski ilmetd sydan- ja verisuonitauteja seka psykooseja (Mankka 2016,
132). Suomessa sydan- ja verisuonitaudit, diabetes, syovat seka krooniset keuhkosairaudet ovat
yleisimmat kansansairaudet ja aiheuttavat 56 prosenttia Suomen tydikdisten kuolemista (Jousilahti,
Kuulasmaa, Koskinen, Tolonen, Pietild, Peltonen 2019). Tydhyvinvointiin panostamalla voidaan siis

ehkaista ennenaikaisia kuolemia seka kansansairauksiin sairastumisia.
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Sosiaalinen paaoma voi vaikutta my0s positiivisella tavalla paineistamalla. Sosiaalisen padaoman etuja
tarkastellessa sosiaalinen paine olla esimerkiksi tupakoimatta tai hyviin eldamantapoihin innostaminen
muiden esimerkin ja nakyvan hyvinvoinnin kautta on isossa merkityksessa. Sosiaalinen padgoma on
tarkeaa yritysten tyéhyvinvoinnin kannalta, silla yhteisollisyydella voidaan valttaa tydstressin synty-
mista avoimen keskustelukulttuurin merkeissa seka se toimii myds tukena esimerkiksi vaikeina talou-
dellisina aikoina. (Mankka 2016, 132.)

4.6  Tyohyvinvoinnin vaikutus asiakkaaseen

Hyvinvoiva ja onnellinen ihminen “tartuttaa” hyvantuulisuuttaan ymparillaan oleviin ihmisiin. Tama
tapahtuu seka tyontekijalta tyontekijalle etta tydntekijalta asiakkaalle. On siis tydnantajan etu, mikali
tyontekijat voivat hyvin ja saavat asiakkaatkin hyvalle tuulelle. Tydntekijoiden ja asiakkaiden hyvin-
voinnilla on todettu siis olevan kaksisuuntainen yhteys. (Oksanen, Elovainio, Ervasti, Kivimaki, Linna,
Pentti, Salo, Saltychev, Vahtera, Virtanen 2012, 127.) Esimerkiksi opettajienhuoneen huono ilmapiiri
vaikuttaa oppilaiden psykosomaattisiin vaivoihin sekd sairaanhoitotydssa tyontekijoiden tydhyvin-
vointiongelmat lisdavat sairaalainfektioita sekd heijastuvat potilaiden huonompaan hoitotasapainoon
(Oksanen, yms. 2012, 127). My6s muilla aloilla voidaan ajatella, ettd asiakkaan hyvinvointiin voidaan

vaikuttaa tyontekijoiden hyvinvoinnista huolehtimisella.

4.7 Mindfulness, rentoutuminen ja lasndolo

Mindfulness tarkoittaa tarkoituksellista huomion kiinnittdmista omaan kokemukseen tilanteista ilman
tunteiden tai ajatusten tuomitsemista. Kun mindfulnessia aloitetaan harjoittamaan, huomataan usein
ensin kuinka arvostelevia ajatukset ovat. (Black 2018, 40.) Mindfulneksen harjoittamisella on 16y-
detty yhteyksia parempaan unenlaatuun ja psykologiseen tilaan. Myds reagoimattomuudella on huo-
mattu olevan yhteyksia vahentyneisiin unihairidihin sekd mielialahairiéihin. (Garland, Campbell, Sa-

muels, Carlson 2013.)

Mielen rauhoittaminen unta varten on ohjattu kokemus, joka tarjoaa luonnollista uniapua. Mielen
rauhoittaminen auttaa tieteellisesti alentamaan syketta sytyttamalla parasympaattista hermostoa,
joka liséa mahdollisuuksia laadukkaaseen yduneen. Rauhoittuminen mindfulneksen avulla ennen

unta on todettu parantavan unen laadukkuutta ja auttavan nukahtamaan nopeammin. Sen on to-

dettu myds vaikuttavan paivan virkeystasoon positiivisesti. (Headspace, s.a.)

Rentoutumisharjoituksia on erilaisia ja niiden tarkoituksena on saada nimensékin mukaan henkil
rentoutumaan. Niita voi tehda missa vain, kunhan l6ytaa itselleen rauhallisen tilan ja hetken sen to-
teuttamiseen. Rentoutumisharjoitukset kesken tydpdivaa auttavat palautumaan ja keskittymaan tyo-
tehtdviin. Rentoutumisen aikana mieli rauhoittuu, elimistén toiminnot tasaantuvat. Fyysisesti rentou-
tuminen vapauttaa lihaskireyksid ja samalla dareisverenkierto lisadntyy, sydamenlyonti rauhoittuu ja
verenpaine laskee. (Suomen mielenterveys ry s.a.) Rauhoittumisharjoituksia on esimerkiksi hengitys-
harjoitukset, meditointi, pohdintatuokiot, musiikilla rentoutuminen, parirentoutumiset esimerkiksi

hieronnalla, rentouttavien kuvien katselu tai luonnon daanien kuuntelu (Urjala s.a.).
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Kehon rentoutumisharjoituksia voi olla esimerkiksi autogeeninen rentoutumisharjoitus, jossa on tar-
koituksena kuvitella eri lihasryhmien rentoutumista ja esimerkiksi ajatella kdsiensa olevan hyvin pai-
navat ja raskaat (Mielenterveystalo s.a.). Progressiivinen rentoutumisharjoitus toimii ikdan kuin sa-
malla tavalla, mutta siina ensin jannitetaan lihaksia ja sitten ne rentoutetaan (Mielenterveystalo
s.a.). Molemmissa harjoitteissa on pyrkimyksena kayda koko keho lapi ja saada kehoon seka mie-

leen rauhallinen tunne.

Lasndoloharjoittelu on yksi rentoutumismenetelmista, jossa harjoitellaan tietoista Iasndoloa. Tietoi-
sen lasndolon harjoituksilla on todettu olevan positiivisia vaikutuksia. Sen on todettu parantavan so-
siaalisia suhteita, aivojen toimintaa seka henkista aktiviteettia. Elimiston toimintaa voidaan rauhoit-
taa lasndoloharjoituksilla, silla niiden aikana verenpaine, pulssi ja hengitystiheys alenevat. (Phil ja
Aronen 2015, 168.) Tietoisessa lasndolossa huomio kiinnttyy tunteiden, tuntemusten, ajatusten ja

kokemusten objektiiviseen huomiointiin ja havainnointiin (Mielenterveystalo s.a.).

Unettomuuteen tietoista lasndoloa voi hyddyntda havainnoimalla omaa kykydan nukahtaa. Jotta
unettomuuden hoitamisessa tietoisen lasndolon harjoitukset toimivat parhaalla mahdollisella tavalla,
tulisi harjoituksia tehda paivisin, kunnes tietoisen lasndolon taito on tarpeeksi sujuvaa ottaa kayttdéon
ennen nukkumaanmenoa vuoteessa. (Phil ja Aronen 2015, 181-182.) Oleellista on keskittaa oma
huomio sen hetkiseen kokemukseen ja tiedostaa sen mitd kokee samalla kun sen on kokemassa.
Harjoituksessa voidaan myds pohtia omia tunteita ja muistoja, jotka ovat tapahtuneet ennen nukku-
maan menoa. Lasndoloharjoittelussa on tarkoitus olla vastaanottavainen omille tunteilleen seka tun-
temuksilleen, joita harjoittelun aikana ilmenee ja samalla olla itselleen armollinen. Unettomuudesta
karsiva voi kokeilla lasndoloharjoittelua havainnoimalla neutraalilla tavalla ymparistdaan ja ajatuksi-
aan. (Mielenterveystalo s.a.) Ei ole suotavaa keskittyd esimerkiksi siihen, paljonko kello on tai aja-

tukseen, ettei se uni mitenkaan tule.

Meditaation lisdksi mielikuvaharjoittelua voi kokeilla esimerkiksi toissa tauoilla tai kotona ennen nuk-
kumaan menoa. Mielikuvaharjoitus on rentoutustekniikka, joka on sukua meditaatiolle. Mielikuvahar-
joituksessa kuvitellaan, etta ollaan jossain itselle rauhallisessa paikassa ja aistitaan sitéd ymparistoa,

jolla luodaan mieleen kuvatarina. (Mielenterveystalo s.a.)
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5 KAMPANJA

Kampanjan tarkoitus on luoda muutosta ja saada haluttua vaikutusta aikaan. Kampanjan avulla voi-
daan kasitella kohderyhman ongelmia ja tuoda niihin erilaisia ratkaisuja. Kampanjan avulla voidaan
my®os kiinnittdad huomiota esiin nouseviin kysymyksiin, joita ei ole viela kiinnitetty huomiota. Kam-
panja voi joskus olla ainoa mahdollinen toimenpide saada ratkaisuja ongelmiin, jos ongelman laa-
juus on suuri (NCVO Knowhow, 2018). Erilaisia kampanjoita ovat esimerkiksi markkinointikampanja

tai vaalikampanija.

Kampanjoita on monenlaisia, on mainoskampanjoita, vaalikampanjoita, tarjouskampanjoja esimer-
kiksi ruokakaupassa, hyvantekevaisyyskampanjoita, myyntikampanjoita sekd somekampanjoita.
Kampanjat ovat yleisesti suunniteltu halutun tavoitteen perusteella ja siihen vaikuttaa isosti etenkin
kohderyhma seka budjetti. Kampanjoita voi toteuttaa monin eri tavoin ja niiden nakyvyys riippuu
my®s kampanjan luonteesta. Esimerkiksi tarjouskampanja on yleisesti vahittaiskauppojen kayttama
hetkellinen myyntikeino, jota mainostetaan esimerkiksi kotiin jaettavissa esitteissa, televisiossa tai
nettisivuilla. Yleisesti sahkoisissa kanavissa kampanjan toimivuuden ja onnistumisen mittaaminen on
helpompaa ja esimerkiksi myds palautteen kerdédminen onnistuu nopeasti sahkaisilla lomakkeilla

seka kyselyilla. (Mbe s.a.)

Kampanjoissa kampanjatyyppiin liittyy my6s valintoja sen ndkyvyydessa seka toteutuksessa. Niin
kuin muussakin markkinoinnissa, kampanjaa suunnitellessa pitdisi miettia miten haluaa kampanjan
nakyvyyden toteuttaa. Onko se kuvamainoksina, tekstimainoksina, shoppingmainoksena, sovelluk-
sen kampanjamainoksina, hakumainoksena, videomainoksena tai ihan vaan soittomainoksena, jossa
soitetaan suoraan asiakkaalle (Suomen digimarkkinointi Oy s.a.). Nykypdivana kampanjat ovat usein
verkossa esimerkiksi sosiaalisen median kampanjana, blogeina, radiomainoksina, asiantuntija-artik-
keleina ja printtimainoksina. Esimerkiksi tulevaa messua tai isoa lanseerausta varten voidaan luoda
kampanja, jolla pyritéan herattdmaan potentiaalisten asiakkaiden huomio. Kampanjan nékyvyys voi
olla my0s esimerkiksi mainoksina auton ja bussien kyljissa, tievarsimainoksissa, yrityksen tiloissa sei-

nilla tai sisaisesti yrityksen intranetissa. (Mbe s.a.)

5.1 Kampanjan tavoite

Kampanjan lahtékohtana on usein tarve saada muutos tapahtumaan. Tavoitteet madrittelevat sen,
missa asiakkaat nakevat mainoksia (Google s.a.). Yleisesti kaikissa kampanjoissa tarkea etenemis-
tapa on, ettd ensin mietitddn mitd halutaan saavuttaa ja sen jalkeen lasketaan resurssit ja sitten
mietitddn kohderyhma ja siten kampanjan nakyvyyden kohdennus. Kampanjoinnin avulla voidaan
saada paljonkin muutosta aikaan, mutta epaonnistumisen riski kasvaa, jos sille ei ole maaritelty sel-
keita tavoitteita. Kampanjastrategian avulla luodaan kampanjalle otsikot, jonka avulla ymmarretaan
kampanjan tavoite. Kampanjan tavoitteen tulisi olla kiinnostava ja innostava, jotta tavoitetta kohti
suuntautuminen on motivoivampaa. Kampanjassa tulisi tunnistaa ne asiat, joihin halutaan muutosta,
jotta kampanja voidaan suunnitella kohdennetusti. On térked ymmartéd myds ympéristd, jossa tyds-

kennelldan, jotta voidaan kehittaa tehokkuutta saada muutos tapahtumaan. Kampanjan tavoite tulisi
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olla selkea ja ytimekas, jotta kaikki mukanaolijat ymmartavat kampanjan aiheen ja merkityksen.
(Kuva 3) (NCVO Knowhow, 2017.)

Kampanjan

tavoite

Vaikutuksiin
. ) Kohdennettu

KUVA 3. Kampanjan tavoitteet.

Kampanjan seuranta ja arviointi

Kampanjan edetessa seuranta ja arviointi antavat mahdollisuuden selvittdd onko kampanja etene-
massa oikeaan suuntaan seka seurata kampanjan tehokkuutta ja onnistumista. Seurannan tarkoitus
on mitata ja arvioida saanndllisin valiajoin kampanjan aikana tapahtuvia muutoksia tavoitteiden suh-
teen. Seurannasta saatujen havaintojen avulla kampanjastrategiaa pystytadn mukauttamaan kam-
panjan aikana. Arvioinnissa tarkastellaan tarkemmin yksittdisia kohtia kokonaiskampanjasta, jotta
saadaan tietoa tuleviin kampanjoihin. Kampanjan arvioinnin apuna voidaan kayttda keskeisia kysy-
myksia kuten mita teemme oikein, mita voimme kehittdd kampanjassa tai onko kampanja ollut teho-
kas. Kampanjan saanndllinen seuranta voi vahvistaa kampanjan vaikutusta ja auttaa selvittdmaan

onko haluttua muutosta saatu aikaan. (NCVO Knowhow, 2017.)

Sosiaalinen media osana kampanjaa

Sisdinen viestinta on oleellinen osa toimivaa yritysta. Se luo yrityksen kulttuuria ja identiteettid moti-
voinnin, yhteishengen luomisen ja tyon tuloksellisuuden onnistumisen ohessa. Se on myds johdon
tarkein tydkalu. Sisdisen viestinnan eri muotoja ovat esimerkiksi kokoukset, palaverit, sdhkdpostit ja

intra. (Kortesuo, Patjas, Seppanen 2016, 158.)

Sosiaalinen media on tullut yleisemmaksi kanavaksi osana sisdista viestintad. Yritys voi kayttaa kate-
vasti sosiaalista mediaa osana kampanjan luontia. Vaikka useammat tydntekijat ovat sosiaalisessa
mediassa, ei tydbnantaja voi kuitenkaan velvoittaa ketddn liittymaén sosiaaliseen mediaan tai perus-

tamaan tilia palveluihin aidoilla tiedoilla. Sosiaalinen media tiedotuskanavana voi kuitenkin luoda



27 (83)

vaarinkasityksid, jos epavirallisia kanavia kdytetdan virallisten ohessa. Se myos voi estda tiedon saa-
misen niiltd tydntekijoilta, jotka eivat kdyta sosiaalista mediaa. Tama esimerkiksi voi estaa osalta
tyontekijoista osallistumisen kampanjaan, jos kampanja on toteutettu kokonaan sosiaalisessa medi-
assa. Tasta voi aiheutua ulkopuolisuuden tunnetta, mika taas voi vaikuttaa muun muassa tyémoti-

vaatioon. (Kortesuo, Patjas, Seppanen 2016, 184.)

Sosiaalinen media kampanjakanavana on nopea keino tiedottaa montaa tyontekijaa kerralla, mutta
se ei ole taysin riskitonta. Yrityksen sisdisia viesteja voidaan tallentaa ulkopuolisen palveluntarjoajan
alustalle, jolloin luottamukselliset tiedot voivat paasta vaariin kasiin. Taman vuoksi ndita ei tulisi
kdyttaa tallennusalustana henkilékohtaisille tiedoille. Useimmat palvelut tulevat Suomen tai EU:n
ulkopuolelta, jolloin yksityisyydensuojan lait ovat erilaiset. Tama on lainsaddanndlliseltd kannalta

ongelmallista. (Kortesuo, Patjas, Seppanen 2016, 184.)

AIDA-mallia on hyédynnetty sosiaalisen median kampanjoissa. Tehokkaan ja onnistuneen viestinnan
ja markkinoinnin kannalta on oleellista saada heratettya kohderyhméan huomio, jonka jalkeen luo-
daan tiedollista vaikutusta eli pyritdan luomaan halu saada tuote tai palvelu. Talld tdhdataan vaikut-
tamaan kohderyhman kayttaytymiseen. AIDA-malli on vaikutushierarkiamalli, joka tahtaa juuri ylla
mainittuun toimintaan. AIDA-malli syntyy huomion herattédmisesta (attention), mielenkiinnon kehitty-

misesta (interest), ostohalusta (desire) ja toiminnasta (action). (Karjaluoto 2010, 28.)

AIDA-mallissa on otettu huomioon, ettéd kampanjoiden kannalta huomion herattdminen on isossa
roolissa. Sosiaalisen median kampanjoissa huomio voidaan herdttad ytimekkaalld sanomalla, jossa
sanoja on hillitysti. Mielenkiinnon luomisessa on oleellista viestia kampanjasta saatavat edut ja hyo-
dyt seka vastata kohderyhmdn ongelmaan. Mielenkiinnon heraamisen jalkeen kohderyhmalle tulee
halu saada tuote tai kayttaa palvelua. Talldin tarkeaa on innostaa mahdollisia ostajia, esimerkiksi
tuoda esiin aiempien asiakkaiden kokemuksia. Toiminnassa asiakas on tehnyt paatéksen ostaa tuote
tai palvelu, jolloin on tarkeaa antaa asiakkaan pohtia valintaansa rauhassa ja vastata mahdollisiin

kysymyksiin. (Orispaa 2012.)

5.4 Video- ja mobiilimarkkinointi

Liikkuvat kuvat ovat nousseet uudeksi markkinointivaihtoehdoksi, joita ohjaa teknologia ja kulutta-
jien valinnat. Kuluttajat voivat katsoa videoita missa vain ja myds kiireisten hetkien ohessa. Fisheyen
tekeman tutkimuksen mukaan 62 prosenttia 18-32-vuotiaista suosii dlylaitteen katsomista istumisen
ja asioiden pohtimisen sijasta, silloin kun heilld on ylimaardista aikaa. Myds 62 prosenttia B2B-mar-
kinnoijista on todennut videoiden olevan tehokas markkinointikeino osana markkinointitaktiikkaa.
(Mowat 2017, 11-12.)

Hyvin suunniteltu video mobiililaitteelle on tehokas joukkoviestinndn muoto, esimerkiksi kampan-
joissa. Tunteisiin vetoavilla videoilla voidaan luoda voimakkaita, pitkdaikaisia muistikuvia. Videot,
joissa kerrotaan voimakkaita tosiasioita, ovat erinomaisia toteuttamaan lyhyen aikavalin tavoitteita.

Videot ovat tehokas markkinointikeino, silla ihmisilla on luontainen tapa vastata tarinoihin. Videot
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ovat luonteeltaan tarinankerrontaa, joten ihminen reagoi niihin vahvemmin. Mobiilivideo koostuu
liikkuvista kuvista, joihin aivomme kytkeytyvat enemman kuin yksittaiskuviin tai puhuttuihin sanoi-
hin. Videoiden katsominen mobiililaitteella luo psykologisia yhteyksia, silla laitteita saatetaan kayttaa
lahes ympari vuorokauden, jolloin seka fyysinen ettd henkinen kontakti laitteeseen on vahva. Taman

vuoksi videoiden katsominen tuo tunteen omistajuudesta katsomalle videolle. (Mowat 2017, 25, 30.)

Mobiilimarkkinointi on keskeinen markkinoinnin vayla nykypaivana. Mobiilimarkkinointi kasittda kaikki
mobiilimedian avulla tehtavat markkinointiviestintakeinot, kuten mobiiliverkkosivuilla tehtava markki-
nointi (Karjaluoto 2010, 151.). Mobiilimarkkinointi on usein henkilékohtaista, joten silld voidaan
markkinoida tasmallisemmin. Kuluttajat kuljettavat mobiililaitteita mukana lahes koko ajan, joten
esimerkiksi ajan ja paikan hyédyntaminen kohderyhmille markkinoinnissa on tehokasta. (Karjaluoto
2010, 154.)

Mobiilimarkkinoinnin suunnittelun ja toteuttamisen vaiheet jaetaan usein neljdan vaiheeseen, jotka
perustuvat Kotlerin mainontakampanjoiden viiden askeleen suunnitteluun. Nama nelja vaihetta ovat
kampanjan suunnittelu, rakentaminen, toteuttaminen seka seuranta, analyysi ja raportointi. Mobiili-
markkinoinnin suunnittelussa tulee pohtia muun muassa miten markkinointia hyddynnetdgan kam-
panjaviestinndssa ja paattada markkinoinnin tavoitteet. Mobiilikampanjaan tulee valita haluttu kohde-
ryhma ja pohtia, miten kohderyhmé tavoitetaan. Mobiilikampanjan etuna on, etta osallistuminen

kampanjaan ei ole sidonnainen tiettyyn aikaan tai paikkaan. (Karjaluoto 2010, 156.)

Kampanjan rakentamisvaiheessa eli kampanjalogiikkavaiheessa tehdaan paatds mista otanta kam-
panjaan otetaan. Tassa voidaan hyédyntaa aiempia asiakastietokantoja, jotka voivat sisaltaa esimer-
kiksi puhelinnumeroita tai voidaan kerata tietokanta itse. Mobiilimarkkinointi on luvanvaraista, joten
vain niihin vastaanottajiin voidaan ottaa yhteyttd, jotka ovat antaneet siihen luvan. Markkinointilupa
kannattaa pyytaa heti asiakassuhteen alkuvaiheessa (Karjaluoto 2010, 158.). Kampanjan toteutta-
miseksi tulee miettia mitka kanavat ovat hyddyllisimmat kampanjaa varten seka miten ldhetetaan ja
vastaanotetaan kommunikaatiota. Tdssa vaiheessa tehdaan myds paatdkset kampanjan tukimedioi-

den ja asiakkuusmarkkinoinnin osalta.

Kampanjan viimeisessa vaiheessa arvioidaan, kuinka kampanja onnistui ja mita olisi voitu tehda toi-
sin. Kampanjasta tuotetaan raportteja ja tarkastellaan saatua dataa. Analysointivaiheessa on myoés
tarkeda kerata asiakaspalautetta tulevia kampanjoita varten. Kampanjan onnistuneisuutta tulisi mi-

tata siten, ettd verrataan kampanjan tuloksia asetettuihin tavoitteisiin. (Karjaluoto 2010, 160.)

5.5  Verkkokyselyt

Verkkokyselyt ovat yleistyneet internetin ja muun viestintdteknologian kayton ja kehityksen myéta.
Kyselyiden toteuttamisen yleisyyteen vaikuttaa myds niiden alhaiset kustannukset ja kyselyiden
suunnittelu- ja analyysiohjelmien helppokayttdisyys. Verkkokyselyissa haasteena on niiden suoritta-

minen perinteisesti poimimalla satunnaisotos ennalta madritetysta perusjoukosta. Potentiaalisia ky-
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selyihin vastaajia voidaan tavoittaa esimerkiksi Idhettamalla heille sdhkdpostikutsu kyselyyn tai mai-
nostamalla kyselya sosiaalisessa mediassa ja verkkosivuilla. (Laaksonen, Matikainen, Tikka 2013, 68,
84-85.)

5.6  Esimiehen kannustuksen merkitys

Hyvinvointikampanjoissa esimiehilld on oma vastuu kampanjan etenemisessa. Esimiehia koulutetaan
tydhyvinvointiin, joka tukee useiden osa-alueiden huomioon ottamista ja niiden yhdistamista eri ko-
konaisuuksiin. Tydhyvinvointi osana koulutusta on tarkead, jotta esimiehet ymmartavat oman orga-
nisaationsa hyvinvoinnin sisall6llisesti ja tavoitteellisesti. Talloin esimiehet ovat tietoisia omasta roo-
listaan organisaation tyéhyvinvoinnin saralla, ja kampanjoiden sujuva eteneminen on todennakéi-
sempad. Tyohyvinvoinnin kampanjoissa myds esimiehen oma hyvinvointi ja sen tukeminen on tar-
keda, jotta esimies ymmartda enemman hyvinvoinnin merkityksestd. Taten esimies pystyy paremmin

tukemaan muuta henkiléstd henkildkohtaisen hyvinvoinnin edistdmisessa. (Aura ja Ahonen 2016.)

Kun hyvinvointikampanjasta on organisaatiossa paatetty, tulisi kampanjan ydin olla selkea kaikille.
Henkilostoa tulisi informoida ajallaan, jotta kampanjan tavoitteet ja eteneminen on tiedossa. Tiedot-
taminen auttaa myos lisaamaan henkildstén kiinnostusta kampanjaa kohtaan. Hyvinvointikampan-
joissa esimies on projektin tukijana, jolloin on térkeda varmistaa esimiesten tietoisuus kampanjasta
seka antaa tarvittaessa tukea. Kampanjoiden pdattyessa on tarkea tehda raportteja kampanjan on-
nistumisesta. Raportit tuovat tarkeaa tietoa erityisesti johdolle, mutta myds henkildstélle. Henkildstd
saa konkreettisia tuloksia kampanjan onnistumisesta, jolloin toiminta voi jatkua tuloksellisempana.
Esimies voi myos lisata henkildston motivaatiota osallistua kampanjoihin palkitsemalla osallistujia.
(Aura ja Ahonen 2016.)

Yrityskulttuuri ja sen edistéminen on myds tarkedssa roolissa hyvinvointikampanjoiden onnistumi-
sessa. Yrityskulttuuri kasittda ne kaikki tavat, joilla organisaatiossa tehdaan asiat. Niitéd ovat esimer-
kiksi arvot, ihmiskasitykset seka normit. Yrityskulttuurissa suurin osa tekijdistd ovat ndkymattomia.
Kulttuuria voidaan muokata, mutta siind onnistumiseen vaaditaan muun muassa esimerkilla johta-
mista. Jotta uusi hyvinvointikampanja onnistuu parhaalla mahdollisella tavalla, on muutosta johdet-

tava eteenpain jokaisella tasolla. (Kurtén 2019.)
5.7 eVire-tydhyvinvointikampanja

Tybhyvinvointikampanjoilla pyritdan vaikuttamaan yksilon valintoihin ja sitd kautta edistémaan esi-
merkiksi koko tydyhteisdn viihtyvyyttd. Tydhyvinvointikampanjoilla on saatu positiivisia tuloksia mo-
nella osa-alueella. Eviran ty6hyvinvointihanke toteutettiin vuosina 2011-2014, jolla pyrittiin kehitta-
maan strategista tydhyvinvointia muun muassa selkeyttamalld hyvinvoinnin johtamisen mallia seka

panostamalla esimiehen hyvinvoinnin johtamisen tyokaluihin. (Aura 2016.)

Tyohyvinvoinnin kehittdmishankkeeseen osallistujat saivat henkilékohtaisen hyvinvointikartoituksen,
jonka tuloksia pystyttiin hyédyntamaan henkilékohtaisessa kehityksessa. Kartoitusten perusteella

valittiin 30 tyontekijaa vuoden kestdavaan yksilévalmennukseen, jossa keskityttiin erityisesti tuki- ja
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likuntaelinsairauksien ennaltaehkadisyyn ja niiden hoitamiseen. Ty6hyvinvointihankkeessa keskityttiin
myds esimiehille tarjottaviin valmennuksiin tydhyvinvoinnin johtamisen osalta. Valmennuksiin kuului

esimerkiksi luentoja, erilaisia tehtavia ja keskusteluita. (Aura 2016.)

Tyohyvinvoinnin kehittdmishankkeesta saadut tulokset olivat positiivisia (kuva 4). Tarkeitd osa-alu-
eita, jotka kehittyivat vuodesta 2010 vuoteen 2013 positiivisesti olivat osaamisen kehittyminen, mo-
tivaatio ja tyon imu seka johtaminen ja tydyhteison vuorovaikutus. Saatuja tuloksia kuvattiin VATU-

indeksilla vuosina 2010-2013, joka oli valtion vaikuttavuus- ja tuloksellisuusohjelma. (Aura 2016.)

Tyohyvinvointihankkeen tuloksia
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KUVA 4. eVire-hankkeen tuloksia (Aura 2016).

Tydhyvinvointihankkeen myéta myds henkildstétuottavuus kehittyi. Tama tarkoittaa, etté koko hen-
kilostdssa on ollut positiivisia muutoksia muun muassa tyokyvyn ja motivaation osalta. Hankkeen
jalkeen huomattiin myds muutoksia tyéntekijéiden henkildkohtaisessa liikunta-aktiivisuudessa.
Vuonna 2011 riittdvaa likkuntaa harrastavia oli 44 % ja vuonna 2014 niita oli 55 %. Tydhyvinvointi-
hankkeen keskeinen onnistumisen tekija oli selkeasti asetetut tavoitteet tydlle, jolloin tydntekijsille

tuli tunne, ettad he voivat vaikuttaa oman tyon tekemiseen. (Aura 2016.)
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6 TUTKIMUKSEN TOTEUTUS

Yleisesti tieteellisessa tutkimuksessa valitaan ensin aihe. Kuitenkin ennen aihetta on voitu jo miettia
tutkijalle sopivaa tutkimustapaa ja siten punnittu aihetta. On my6s voitu perehtya kirjallisuuteen ja
jopa kirjoitettu jotain aiheesta. Prosessin alkuun kuuluu teorian tutkiminen ja siihen tutustuminen
seka lahteiden kerdaaminen. Teoriaan tutustumisen jalkeen aineistoa aletaan keradmaan paatetylla
aineistonkeruu tavalla ja sitéd havainnoidaan. Havainnoinnin jalkeen siirrytdan kirjoittamaan teoriaa
seka tehtyja I0ydoksia ja havaintoja. Tutkimusmetodi voi tarkentua vield téman prosessin jalkeen ja

muovautua uuteen suuntaan, kun taustoja on pohdittu tarkemmin. (Helsingin yliopisto s.a.)

Jokaisessa tutkimuksessa on pohjalla jotain aineistoa. Kuitenkaan hyva aineisto ei takaa tutkimuksen
onnistumista, silld mikali aineistoa ei osaa hyddyntda sen potentiaalin mukaan ja I6ytda siita tar-

keimpia informaatioita ja esille nousevia asioita. Tutkimusta aloittaessa on siis hyva pohtia, minkalai-
nen aineistonkeruu tapa on tutkijalle itselleen mieleisin ja mahdollinen aiheeseen liittyen seka miten

saisi mahdollisimman hyvan aineiston tulkinnan pohjaksi. (Hakala 2018.)

6.1 Tutkimuksen eettisyys

Tutkimuksissa on otettava monia asioita huomioon ja yksi niista on tutkimuksen eettisyys, johon liit-
tyy erilaisia lainsaadantdja. Tutkimuksissa voidaan huomioida esimerkiksi arkistolaki (Arkistolaki
23.9.1994/831), tietosuojalaki (Tietosuojalaki 5.12.2018/1050) ja laki viranomaisten toiminnan julki-
suudesta (Laki viranomaisten toiminnan julkisuudesta 621/1999). Kuitenkin huomioon tulee ottaa
se, minkdlaista tutkimusta tekee, miten tutkimusaineisto julkaistaan ja miten sita kasitelldan. Hyvia
eettisen tutkimuksen piirteitd on, ettd tutkimus on toteutettu tarkasti, eika sen tulokset ole harhaan-
johtavia tai virheellisia. Lisaksi tulosten esittéminen, tallentaminen ja arvioiminen tulee olla eettisesti
toteutettua, eika esimerkiksi tuloksia voi vaaristelld jattadmalla jotain julkaisematta. Tutkimuksissa
viitataan usein muiden tutkimuksiin ja kirjoitettuihin aineistoihin. Tassé tulee huolehtia, ettd muiden
tutkijoiden tutkimukset mainitaan ja otetaan huomioon asiallisesti seka vaaristelematta. Tutkimuslu-
pien hakeminen ja eettisen ennakkoarvioinnin teko on tieteenalakohtaista, mutta niista tulee huoleh-
tia, mikali ne vaaditaan. Muita eettisen tutkimuksen kulmakivia ovat tekijoiden tasa-arvo vastuussa
ja oikeuksissa, rahoituslahteiden ilmoittaminen ja raportoiminen, eettinen tiedonhankinta, tietosuo-

jasta ja esteellisyydesta huomioiminen. (Helsingin yliopisto s.a.)

6.2 Toiminnallinen tutkimus

Toiminnalliseen opinnaytetyéhon kuuluu toiminnallisen osuuden liséksi raportti. Raportissa tulee olla
toiminnan referoinnin lisaksi arviointia tutkimuksesta, tuloksia mikali niitd on saatu sekd mahdolli-
sesti tuotettua materiaalia toiminnallisesta osuudesta. Toiminnallista opinndytety6pajaa suositellaan
opiskelijoille, jotka kokevat projektimuotoisen ja kaytdnnonldheisen tydskentelytavan mieleisena.
Toiminnalliseen opinndytetydhdn kuuluu projektinomainen etenemistapa. Ensin ideoidaan ja suunni-

tellaan. Ennen toiminnallista osuutta tulee perehtya aiheen teoriatietoon ja tutkimuksiin. Sitten vali-
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tulla toteutustavalla toteutetaan toiminnallinen osuus, jonka jalkeen tuloksia ja tuotosta analysoi-
daan ja luodaan raportti. Lopullisessa raportissa kuvataan koko toiminnallinen osuus, sen vaiheet
seka teoreettinen lahdeviitteet sisaltava tietoperusta. Lopullisessa raportissa on myds tulokset seka
arvioivaa pohdintaa opinndytetydn onnistumisesta ja mahdollisesta jatkotutkimuksesta. (Saastamoi-
nen, Vaha, Ypya, Alahuhta, Paatalo 2017.)

Toiminnallisen opinndytetydn synonyymind on toiminut myds monimuotoinen opinndytetyd. Toimin-
nallinen opinnaytetyd on tutkimusmenetelmd, jossa kaytetty jotain toiminnallista menetelmaa pelkan
kirjoittamisen ja raportoinnin lisdksi. Toiminnallinen opinndytety6 voi olla esimerkiksi palvelu (tapah-
tumatuotanto), tuote tai taideteos (verkkosivusto, CD-levy) tai toimintatapa (ammatillisen prosessin
dokumentointi). Oleellista toiminnallisessa opinnaytetydssa on sen sisdltama reflektoiva kirjallinen
osio, jossa opiskelija kertoo ja kuvaa opinndytetyon toteutusta, piirteita seka prosessin kulkua. Mikali
opinnaytetydssa osaamisen kuvaaminen ja esittdminen pelkastaan kirjallisessa muodossa ei onnistu
tdysin tai on mahdotonta, on luonnollista ja kannattavaa toteuttaa se toiminnallisena opinndyte-
tyona. (Metropolia 2012.)

Toiminnallisessa opinndytetydssa suunnittelutydhon ja kdytanndn tyohdn kuluu usein enemman ai-
kaa kuin itse kirjalliseen tuotokseen. Siksi esimerkiksi suunnittelutyéhén kannattaa varata hyvin ai-
kaa. Myos toteuttamista edellyttdvat resurssit ja suunnitelmien realistisuus on hyvé varmistaa ja
analysoida. Mikali esimerkiksi haluaa tehda toiminnallisen opinndytetydn yhteistydna jonkun yrityk-
sen kanssa, kannattaa pohtia sitd, mika yritys opinndytety6hdn sopii ja voiko yrityksen valinta rajata
toimintatapoja tai menetelmia. Vaikka toiminnallisessa osiossa kirjoitetaan pitkalti referoiden omaa
toimintaa, niin silti pitad perustella myds omia ratkaisuja ja valintoja niin, etteivat ne ole pelkastaan
omien mielipiteiden varassa ja pohjaavat myos johonkin tutkittuun tietoon tai teoriaan. (Metropolia
2012.

6.3 Maarallisen ja laadullisen -tutkimuksen menetelmia

Opinnaytetyémme tutkimusmalli on maarallinen tutkimus eli kvantitatiivinen tutkimus, jossa tutki-
taan nimensdkin mukaan isoja maaria. Kvantitatiivisessa tutkimuksessa otantaa tehddan enemman
ja otannan osuuden tulee olla riittavan iso, jotta voidaan pitaa tuloksia luotettavina seka niilld voi-
daan viitata koko perusjoukkoon (Kananen 2008, 10.). Maarallisessa tutkimuksessa korostuu tutki-
muksen suunnitteleminen, jotta tiedetdan kuinka halutaan edetd. Tdma auttaa saamaan selvyyden
esimerkiksi kyselylomakkeen tekemiseen (Vilkka 2015, 94.). Maaréllinen tutkimustapa sopii tutki-
muksiin, joissa halutaan numeraalisesti kuvata tai kuvailla tutkittavaa asiaa, esimerkiksi miten jokin
asia vaikuttaa toiseen. Maarallista tutkimusta voidaan kayttda, kun tavoitteena on selvittaa henkiloi-

den toimintaa numeerisesti tai teknillisesti. (Vilkka 2015, 66.)

Maarallisen tutkimuksen toteutuksessa tulee ensin paattaa tutkimusongelma, jotta kyselyn kysymyk-
set saadaan suunniteltua niin, ettd vastauksilla voidaan tulkita ja vastata tutkimusongelmaan (Kana-

nen 2008, 13-14). Toisessa kyselyssamme olemme kayttdneet kysymysmuotona myds avoimia kysy-
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myksia, joiden tutkimusmuoto on lahempana laadullisen tutkimuksen menetelmia. Laadullisessa tut-
kimuksessa ldhdetdan liikkeelle ajatuksesta, ettei kaikkien yksildiden toiminta ole riippuvaista tilastoi-
hin vaan selittda myos ihmisten toimintaa intentionaalisesti eli ymmartamalla toimintaa koskevia
paamaaria (Vilkka 2015, 67-68.). Laadullisen tutkimuksen toinen nimi on kvalitatiivinen tutkimus.
Kvantitatiivisen tutkimuksen suureen otantamaaraan verrattuna kvalitatiivisessa tutkimuksessa
maara on pienempi, mutta siihen syvennytaan syvallisemmin. Laadullisessa tutkimuksessa aineisto-
kin on laadullista verraten kvantitatiiviseen, jossa se on numeerista. Laadullinen aineisto on esimer-
kiksi kirjoitetut tekstit, ei-numeraalinen aineisto, puheet ja haastattelut. Laadullisella tutkimuksella ei
myo6skaan pyrita saamaan yhta kirkasta totuutta maarallisen tutkimuksen tapaan, jossa pyrkimys on

osoittaa numeroilla objektiivinen totuus. (Kananen 2008, 10-11.)

Kahdestaan tai ryhmassa opinndytetytta tehdessa tai sen aloittamista harkitessa tulee miettia huo-
lellisesti tyonjakoa, aikatauluja seka yleisesti yhteista tydskentelytapaa. Esimerkiksi yhteistyon suju-
vuuden kannalta on hyvd, jos kommunikaatio toimii puolin ja toisin, silld yhteisesta raportista anne-

taan kuitenkin yhteinen arvosana. (Metropolia 2012.)

Aloitimme ideoinnin loppukevaasta 2019. Paatimme tehdé opinndytetydmme kahdestaan, silla yh-
teistydomme on sujunut muissakin opintoihin sisdltyvissa tehtavissa loistokkaasti ja tunnemme toi-
semme jo hyvin. Lisaksi molemmilla oli kiinnostus tehda tydhyvinvointiin liittyvastd aiheesta toimin-
nallinen opinnaytetyd. Koemme my®ds, ettd pystymme tdydentdmaan ja kannustamaan toisiamme
opinnaytetydn edetessa ja antaa omilla vahvuuksillamme enemman opinndytety6llemme ja tehtya

siité laajemman, mita yksin tehdessa.

Olimme tydhyvinvointiin liittyneen kurssin tiimoilta tehneet pienté yhteistyéta haastattelun merkeissa
Osuuskauppa PeeAssén kanssa ja heidén puoleltaan tuli idea, ettd opiskelijat voisivat pitaa heille
kampanjan tyéhyvinvointiin liittyen. Hieman tapaamisen jalkeen aloimme yhdessé miettimaan, teki-
simmeko opinndytetydn yhdessa. Pdadyimme siihen tulokseen, ettd haluaisimme molemmat tehda
toiminnallisen opinnaytetydn, mikali I[dytaisimme siihen sopivan aiheen ja mahdollisesti yrityksen,

joka lahtisi mukaan. Silloin meille tuli mieleen Osuuskauppa PeeAssin idea kampanjasta.

Aluksi mietimme, etta teemme tyéhyvinvointikampanjan, johon tulisi kolme pdaaihetta; liikunta, ra-
vinto ja uni. Ajattelimme, etta tekisimme mahdollisesti muutaman luennon ja materiaalia yrityksen
taukotilojen seinille ripustettavaksi ja esimerkiksi intranettiin. Kun menimme juttelemaan Osuus-
kauppa PeeAssan henkildstdjohtajan kanssa asiasta, kertoi hidn meille heilld kiytossa olevasta "Sissi-
sesta somesta”. Sisdinen some on Facebookin tekemd somealusta yrityksen kayttéén, mutta sita
pystyy kayttamaan vain yrityksen omat tyontekijdt, joten se on intranetin ja somen valimaastossa
oleva palvelu sisdiseen viestintdadn. Hanella oli ehdotus, ettd tekisimme materiaalia niin, etta sen

saisi jaettua heidédn sisdiseen someensa ja siten voisi olla mahdollisuus lisata kyseisen palvelun kayt-
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td4. Saimme sovittua, ettd teemme tydhyvinvointiin liittyvén kampanjan sekd kyselyn PeeAssin hen-
kilostoélle. Kuitenkin sovimme, etta kesatdiden takia tapaamme yhteistydn puitteissa vasta syksylla

koulun jatkuessa.

alyysi

SWOT-analyysissa (taulukko 1) kuvaamme opinndytetydmme toiminnallisen tutkimuksen element-
teja. SWOT-sana tulee englanninkielisistd termeista strengths, weaknesses, opportunities ja threats.
Suomennettuna nama termit tarkoittavat vahvuuksia, heikkouksia, mahdollisuuksia ja uhkia. Vah-
vuudet ja heikkoudet kuvaavat sisdistd ymparistda ja mahdollisuudet seka uhat taas ulkoista ympa-
ristdéa. SWOT-analyysid olemme mukailleet MindToolsin sivuston oman taulukon mukaisesti
(MindTools s.a.).

TAULUKKO 1. Opinndytetydon SWOT-analyysi (MindTools s.a.).

Vahvuudet Heikkoudet
e Yhteistyon sujuvuus opinndytetyon tekijoiden e Aiheen rajaaminen ja siind pysyminen.
valilla. e Aikataulutus ja siind pysyminen.
e Suunnitelmallisuus ja suunnitelmien laatiminen. e Videoeditointi ja sen jakaminen.
e Periksiantamattomuus ja onnistumisen tahto. e Kampanjan tekemisesta ei ole aikaisempaa
e Aiheen kiinnostavuus (kampanja seka uni). kokemusta.

e Luovuus ja innovatiivisuus.
e Monipuolinen ja erilainen osaaminen tekijoiden

valilla.
Mahdollisuudet Uhat

e Joustavuus aikataulussa ja opinndytetyon e Yhteistyon paattyminen opinnaytetyon
toteutuksessa. tekijoiden kesken tai toimeksiantajan kanssa.

e Opinndytetyon lisadman asiantuntijuuden e Kampanjan epdonnistuminen.
hyédyntaminen tulevaisuudessa. e Kampanjan toteutusalustan lopetus

e Kohderyhmén tyéhyvinvoinnin parantuminen. (Osuuskauppa PeeAssan sisdinen some).

e Tulevissa tyopaikoissa vastaavan toteuttaminen. e Etdyhteisty0 ei onnistu tai yhteyksille kavisi

jotain.

e Kohderyhman kiinnostuksen puute.

e Sisdisen viestintavdlineen kdyton loppuminen
toimeksiantajalla.

6.6  Suunnittelu

Kevaadlla pdatimme, etta haluamme toteuttaa kaksi kyselyd kampanjan tiimoilta. Yhden kyselyn en-
nen unikampanja materiaalien julkaisuja ja toisen kampanjan toteutuksen jalkeen, jotta saisimme
verrattua tuloksia keskenadn. Liséksi tdma menetelma toisi meille arvokasta tietoa kampanjan onnis-
tumisesta ja voisimme sen avulla kartoittaa seka lahtétilanteen, ettd kampanjan toimivuuden tulos-
ten perusteella. Lisaksi koimme palautteensaannin kampanjasta hyvin tarkedksi ja sekin tuki kahden
kyselyn toimivuutta. Sovimme PeeAssén kanssa, ettd ensimmaéinen kysely olisi syys-/ lokakuun puo-

lella.
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Kesan aikana olimme tutustuneet hieman teoriaan seka toiminnallisen tutkimuksen menetelmiin.
Olimme my6s puhuneet siitd, tulisiko meidan rajata aihettamme, silla koemme sen haastavaksi kam-
panjan toteutuksen kannalta. Pohdimme myds, miten saisimme materiaalin jaettua ja esitettya niin,
ettd se on selkeda ja yhdenmukaista ja kaikki tunnistaisivat sen samaksi kampanjaksi. Siksi paa-
timme rajata opinndytetyon kolmen aiheen sijaan yhteen aiheeseen. Valitsimme unen, koska se tun-
tui parhaimmalta valinnalta. Aiheen rajaaminen helpotti meitd siten, etta paasimme suunnittelemaan
kyselyamme ja valitsemaan sopivia kysymyksid. Kampanjan toteutuksesta emme viela kesalla puhu-
neet tai sitd suunnitelleet sen enempad, mutta pohjimmaisena ajatuksena oli, ettd jaamme materi-

aalia ainakin sisdiseen someen.

Paadyimme uneen aiheena toisen kurssin herdttaman kiinnostuksen kautta. Toteutimme asiantunti-
jatekstin viestinnan kurssilla ja paatimme tehda sen unesta. Tall6in innostuimme aiheesta, silld huo-
masimme sen kokonaisvaltaisen vaikutuksen. Huomasimme myds, miten pinnallisesti itsekin tie-

simme unen tarkeydestd, joten halusimme oppia aiheesta lisaa.

Viela oli valittavana kohderyhma ja kampanjan toteutustapa seka nakyvyyteen liittyvat seikat. Tapa-
simme PeeAssin henkildstdjohtajan ja han kertoi, ettd sisdisessd somessa paivittain paivityksia na-

kee noin 300-400 henkil6a. Sen perusteella ja opinndytetydnohjaajamme tuella valitsimme kampan-
jan ainoaksi vaylaksi sisdisen somen, jonne paivittaisimme henkiléstéjohtajan valityksella kampanja-
materiaaleja. Paatimme kuitenkin, etta kyselyt lahettdisimme sisdisen somen liséksi myos sahkdpos-
titse, jotta mahdollisimman moni tydntekija nakisi kyselyt. Sisdisen somen valinta rajasi my6s kohde-
ryhman niin, ettd tutkimus koskisi koko Osuuskauppa PeeAssan henkiléstod. Kaikkien tydntekijdiden
osallistuminen vaikutti my6s kyselyn kysymyksiin, silla esimerkiksi halusimme selvittéd, miten vas-

taukset mahdollisesti rajautuisivat eri toimipisteiden ja ian mukaan.
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KAMPANJAN TOTEUTUS KAYTANNOSSA

Kampanjaa varten visuaalisten materiaalien tuottaminen toimeksiantajan sisdiseen someen oli isoim-
massa ja merkittdvimmassa osassa. Kampanjapostauksia teimme yhteensa 14, joista kaksi oli video-
postauksia. Kampanjapostausten tavoitteena oli lisatd henkiléston tietoisuutta unettomuuden hai-
toista seka pyrkia henkilostoa kiinnittdmaan enemman huomiota omiin unitottumuksiin. Tavoit-

teemme oli myos se, ettd henkildstdon tydhyvinvointi paranisi unitietdmyksen my6ta.

Kampanjapostauksien teemavareiksi valitsimme sinisen eri savyt. Sininen vari liitetdan usein mereen
ja taivaaseen. Sininen vari tuo rauhoittavan vaikutuksen sekd herattda luottamusta ja turvallisuuden
tunnetta. (Kananen 2018, 68.) Kampanjapostauksissa kaytimme kulmallisia seka kaarevia muotoja.
Muutamissa postauksissa kdytimme myds ympyroita. Kulmalliset muodot kuten neliét ja suorakul-
miot viestivat pysyvyyttéd ja ammattimaisuutta seka rauhaa ja yhtendisyytta. Ympyrdéihin ja kaareviin

muotoihin liittyy positiivisuus, yhteisollisyys seka yhtendisyys. (Kananen 2018, 64-65.)

Olemme kampanjamateriaaliemme postauksissa kaytténeet erilaisia sinisen savyisid kuvia, joista
nelja oli itse kuvaamiamme ja lahteesta otettuja kuvia kdytimme kolmea eri kuvaa. Olemme kaytta-
neet omien kuviemme lisaksi Pixabay-sivustolla olevia kuvia, joissa on erikseen mainittu, ettd "Ni-
meamista ei edellytetd" ja siksi kampanjamateriaaleissamme ei kuvaldhteita ole merkitty vaan mer-
kitsemme ne ténne raporttiin. Kampanjamme Reseptiné unihiekka- videolla olemme kayttaneet vain
itse kuvaamiamme kuvia, joita nakyi videon teorialaatikoiden taustalla yhteensa seitseman. Vi-
deomme kuvista osa on kuvattu Kuopiossa ja osa muualla Suomessa. Jokaisessa kuvassa teemana

oli talvinen maisema tai puut.

Olemme kampanjamateriaaleissamme tuottaneet sisaltda niin, etta tekstiosiot on jaettu selviin omiin
osiin. Silloin lukijalla on helpompaa siséistaa siséltdmme ja liian suuret tekstimassat saattaisivat tuot-
taa vaikeuksia hahmottaa asiaeroavuudet. On myos todettu, ettd harva jaksaa lukea ruudulta liian
pitkia teksteja emmeka halua, ettd kampanjamateriaalimme tuntuisi liian raskaalta kasiteltavaksi.
Lisaksi tekstiosuuksien jakaminen auttaa niiden ymmarrettavyytta. (Seloavuo 2019.) Halusimme
tuottaa materiaalia "meilta sinulle” — tyylilla, jotta materiaalit tuntuisivat henkilékohtaisemmille. Ta-

man vuoksi lisdsimme jokaiseen postaukseen Uniterveisin Pihla ja Outi —tekstin.
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"Unihygieniatoimenpiteesi?"
n=224
"Valitse alta unenlaatua parantavia toimenpiteitd, joita kaytat.
Valitse yksi tai useampi vaihtoehto."

. Nukun viiledssa 123
@ Minulla on hyvalaatuinen peitt.. 142
@ Rauhoitun illalla jo hyvisss ajoi.. 61

. En syd raskaita tai liian runsait...

@ Nukun mahdellisimman pime... 173 100
. Perheeni antaa minulle nukku 91 =

Minulla on s38nnalliset nukku... 68 _i
. MNukkumapaikkani on hiljainen... 150 :

Valtan ruutuaikaa ennen nukk.. 29

. En toteuta mitdsn naists 3

KUVA 5. Unihygieniatoimenpiteet.

Ensimmaisessa kyselyssa kysyimme kohderyhmalta heidén toteuttamia unihygieniatoimenpiteitaén
ennen nukkumaanmenoa (kuva 5). Tuloksista kavi ilmi, ettd suurin osa toteuttaa edes jotain toimen-
piteitd (vain 0,13 % vastaajista ei toteuttanut mitédan kyselyn unihygieniatoimenpiteitéd), mutta kui-
tenkin unihygieniatoimenpiteiden toteutusta olisi voinut olla enemmén. Taman kysymyksen avulla
saimme tarkeaa dataa meidan unikampanjaamme varten, silla pyrimme poimimaan osan kampanjan
aiheista tdman kysymyksen tuloksien perusteella. Halusimme tuoda esille niitd tarkeita toimenpiteitsa,

joita vastaajat eivat tehneet niin usein ennen nukkumaanmenoa.

Tervehdysvideossa lupaamme antaa kampanjan aikana vinkkeja ja suurimmassa osassa paivityksia
annamme vinkin, josta voisi olla apua aiheeseen liittyvaén ongelmaan esimerkiksi vasymykseen. Kui-
tenkin materiaalit sisaltavat itsessdan muitakin vinkkeja, mutta halusimme korostaa myds visuaali-

suuden kannalta tietyt vinkit esille.

7.1  Toimeksiantaja

Osuuskauppa PeeAssé on palveluyritys Pohjois-Savosta, joka harjoittaa marketkauppaa, matkailu- ja
ravitsemuskauppaa seka lisaksi liikennemyymala- ja polttonestekauppaa. Toimialueeseen kuuluu 80
toimipaikkaa. Niista isoimmat keskittymat ovat Kuopio, Iisalmi ja Varkaus. Vuonna 2019 yrityksen
likevaihto oli Iahes 597 miljoonaa euroa. PeeAssilld on asiakasomistajia noin 120 000 (2019), joille
se tuottaa palveluja ja etuja. Osuuskauppa PeeAssi tyéllistdd noin 1700 tydntekijad. (Osuuskauppa

PeeAss3 s.a.)
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7.2 Ensimmaisen kyselyn luonti

Ensimmaisen kyselyn luomisen aloitimme aivoriihimaisesti, katselimme yhdessa erilaisia kyselypohjia
ja kyselyita, joita on kaytetty muissa opinndytetdissa. Tulimme siihen tulokseen, ettd jo aikaisemmin
opinnoissa kayttamamme Microsoft officen Forms-tyokalu olisi kyselyymme paras. Forms on yksin-
kertainen tydkalu ja se sisaltaa kuitenkin erilaisia kyselymuotoja pisteytyksesta a. b. c. -vaihtoehto-
valikkoon. Aioimme toteuttaa kaksi kyselya ja téman takia halusimme sen olevan mahdollisimman
yksinkertainen ja laajuudeltaan sopiva. Meidan tuli myds suunnitella kysymykset ja kyselymuodot
niin, ettd samoja kysymyksia voisi kdyttaa uudelleen toisessa kyselyssa, jotta ne olisivat verrannolli-
set keskendan. Halusimme myds rajata kysymysmaaran niin, ettd ensimmaisen kyselyn kysymysten
lisaksi toisessa kyselyssa voisi olla muutama avoin kysymys ja kampanjaa koskeva kysymys. Paa-
dyimme siihen, etta kysymyksia on yhteensa 16, joka sisdltda myds yhteystieto-kysymyksen ja kyse-

lyn l16ytamispaikka (some vai sahkoposti) -kysymyksen.

Meille oli tarkead, ettd pystymme tuloksissa vertailemaan tyodntekijéiden toimipisteita keskendan ja
siksi lisdsimme kysymyksen kartoittamaan, onko vastaaja esimerkiksi konttorityontekija vai huolto-
asematyontekija. Taman pyynndn saimme myds toimeksiantajalta. Heilld oli myds kiinnostus saada

tuloksia siita, vaihteleeko nukkuminen ja esimerkiksi palautuminen tydpisteiden valilla.

Kyselyn paaaiheiksi koostui kysymyksia omasta arjesta, joihin suurimpaan osaan vastaaja voi itse
vaikuttaa omilla valinnoillaan esimerkiksi unihygienia, alkoholin kayttd, oman hyvinvoinnin kuvailu,
unen arvostus, unenmaara ja sen riittavyys seka onko vastaaja ehka jo yrittanyt parantaa omaa
unenlaatuaan. Halusimmekin, ettd kampanjamme on enemman tydntekijdlle itselleen opas arkeen
unenlaadun parantamiseksi, ja siksi myds kysymykset paasdaantdisesti koostuivat seikoista, joihin
vastaaja voi itse vaikuttaa. Teimme kysymykset kyselyyn myds siten, ettei ne olleet liian johdattele-
via vastaajalle. Muita kysymyksid, joihin seka tydntekija ja tydnantaja voivat vaikuttaa omilla valin-
noillaan on palautuminen ty6pdivan aikana, tyopiste ja tyopaivan aikainen vasymys. Lisdksi halu-
simme kysya, onko vastaajalla todettu jokin unisairaus, jotta osaamme ottaa sen huomioon tuloksia

analysoidessa.

Kysymykset valitsimme teorialdhteidemme pohjalta, esimerkiksi palautuminen, unen arvostus ja uni-
hygieniatoimet tulivat isossa osassa lahteistdmme esille, sen lisdksi myds mielenterveyden ja unen

yhteys, jolla on merkitys nukkumisen maaraan ja rasituksesta palautumiseen. Pyrimme koostamaan
kyselymme niin, etta saisimme siitd mahdollisimman kattavan, mutta myds kokonaiskuvaa kuvaavan

ja tiiviin kokonaisuuden.

7.3  Toisen kyselyn luonti

Halusimme toiseen kyselyyn laittaa taysin samat kysymykset unesta, tydhyvinvoinnista sekd palautu-
misesta, jotta vertailu kyselyiden valilla olisi mahdollisimman tarkkaa. Lisaksi halusimme saada pa-
lautetta siitd, miten kampanjamme on onnistunut ja miten se on otettu vastaan Osuuskauppa Pee-

Asséssa.
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Liitteeksi (liite 1) lisésimme vain toisen kyselyn, koska ensimmainen kysely on kysymykseen 14 asti
identtinen jalkimmaisen kyselyn kanssa. Halusimme toiseen kyselyyn (liite 1) laittaa tdysin samat
kysymykset uneen, tydhyvinvointiin seka palautumiseen liittyen, jotta saisimme vertailtua vastauksia
mahdollisimman hyvin. Lisaksi halusimme saada palautetta siitd, miten kampanjamme on onnistunut
ja miten se on otettu vastaan Osuuskauppa PeeAssissa. Teimme yhteensa neljd kysymysosiota
kampanjaan liittyen. Ensimmaisessa osiossa halusimme tietdad kampanjan onnistumisesta, esimer-
kiksi oliko sen kesto tarpeeksi pitkd ja oliko sen nakyvyys riittdva. Toisessa osiossa halusimme tie-
taa, mitka aihealueet ovat olleet osallistujien mielestd parhaita ja mitka onnistuivat kdytannon osalta
parhaiten. Kaksi muuta kampanjaan liittyvaa kysymysta olivat avoimia, joissa halusimme saada kehi-

tysideoita seka palautetta kampanjan onnistumisesta.

Toista kyselyd mainostimme enemmén PeeAssin sisdisessd somessa sekd laitoimme siitd myds sah-
kopostiin muistutuksia, jotta saisimme siihen enemman vastauksia. Vaikka mainostimme enemman
jalkimmaista kyselya, saimme siihen valitettavasti vdhemman vastauksia. Koemme, etté osa jalkim-
maisen kyselyn mainostamispostauksen nahneista tyontekijoista on luullut, etta kyseessa on sama
kysely kuin ensimmainen ja ovat siten jattaneet sen huomioimatta. Kuitenkin olemme tyytyvaisia
siihenkin maardaan minka toisesta kyselysta saimme (n=139). Koemme myds, etta toisen kyselyn
toteuttaminen oli hyvin tarpeellinen sen takia, etta saimme valtavasti hyvia kehittavia palautteita,
joiden avulla myds Osuuskauppa PeeAssillda on mahdollisuus tulevaisuudessa kehittda vastaavia toi-

miaan esimerkiksi viestinnan ja tydhyvinvoinnin toteutuksen osalta.

7.4  Esittelyvideo

Halusimme tehda tervehdysvideon, jonka oli tarkoitus olla pienena esittelyna meista ja infona tule-
vasta kampanjasta. Dialogin pidimme lyhyena ja ytimekkaana, jottei videosta tule liian pitka ja mie-

lenkiinto videota kohtaan loppuisi (kuva 6).

Kysely on auki 10.11.2019 ash, muistathan siis vastata ennen sita

Quti: Moikka, md oon Outi!
Pihla: Moi, ma oon Pihla!
Outi: Me ollaan Savonia-ammattikorkeakoulusta ja
meistd tulee wellness-tradenomeja.
Pihla: Me tehdidn opinnaytetyd yhteistydssd PeeAssan kanssa ja
aiheena on unen vaikutus tydhyvinvointiin.
Outi: Me tullaan toteuttaa teidn sisdiseen someen kampanjan lisaks kaks kyselya,
joissa te pddsette vastaamaan uniaiheisiin kysymyksiin.
Pihla: Hei Outi, tiesitsa, ettd sun aivot kirjaimellisesti puhistuu unen aikana?
Outi: No en oo kylld kuullu tollasesta.
Mut hei, tiesitsd sitd, ettd kun s3 oot vdsynyt, sun aivot menee taistele tai pakene -tilaan?
Pihla: En kyl tollasesta. Mut tallasii hyvid vinkkeja tulee lisdd meijan unikampanjassa.
Quti: Ja meijan materiaaleista 16ytyy myds esimerkiks hyvia vinkkejd parempaan unen laatuun.
Pihla: Vaikka nad meijan neuvot perustuu faktoihin,
niin sa voit kuitenki ite miettid sopivimman tavan, mika sopii sulle.
Outi: Ja me toivotaanki, ettd sa osallistut tahan kampanjaan ja vastaat kyselyihin,
koska sa voi voittaa kyselyistd ihan huikeen uniaiheisen palkinnon.
Pihla: Ihanii uniterveisia ja syksyy sulle.
0 Tykksd () Kommentt Outi: Moi moi!
a - Pihla: Moi moi!

KUVA 6. Videodialogi ja kuvakaappaus videosta sisdisessa somessa.
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Lisaksi ajatuksena oli jatkaa myds videossa kampanjaan osallistuville viestinnallinen ajatus "meilta
sinulle” tavasta, jolloin materiaali tuntuisi henkildkohtaisemmalta. Samalla avasimme sitd, mitad kam-
panja tulee pitdmaan sisallaan ja miten sen toteutamme. Lisdksi kerroimme kyselyistémme ja palkin-
nosta, jonka voi voittaa osallistumalla, jotta se herattaisi kiinnostusta ja lisdisi motivaatiota vastata

kyselyihimme.

7.5 Ensimmadinen unikysely

Ensimmaisessa varsinaisessa postauksessamme (kuva 7) olimme jo tehneet linjauksen siniseen va-
riin ulkoasussa, jonka olemme pitdaneet koko kampanjan ajan, jotta se toisi yhtenevaisyytta seka

brandaisi kampanjamme siniseen teemaan.

httpstbitay /364X 4T

Yﬁé{glevasta linkista paaset
kyselyyn. Vastaamiseen kuluu

aikaa vain 5-10min

KUVA 7. Ensimmadinen unikysely (Kuva taustalla: LUM3N 2016-07-22).

7.6 Vasymys

Halusimme tassa postauksessa tuoda esille unettomuudesta ehkd tutuimman tekijan, vasymyksen,
silld ensimmaisessa kyselyssa vastanneista 59 % vastasi “minua vasyttéa hieman ” ja 4 % vastasi
"olen todella vasynyt ja uninen”. Olemme tassa kertoneet vasymyksen vaikutuksesta aivoissa eli
taistele tai pakene -tilasta seka sen aiheuttamista ongelmista, kuten paatéskyvyn hairiintymisesta
seka muistin heikentymisestd. My6s nesteenpuutteella on vasymysta aiheuttava vaikutus, siksi an-

noimme vinkiksi juomapullon pitédmisen lahelld tydpaivan aikana (Virolainen, Virolainen 2016, 22).
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Vésyneend kiinnitdt huomiota enemman
negatiivisiin asioihin. Aivosi tulkitsevat
univajeen uhaksi -> aivot ovat taistele tai

VASYMYS pakene -tilassa.

Visyneend pdidtdksentekokykysi hiiriintyy,
oppimiskyky, ongelmanratkaisukyky seka

UNI LEPO RYTMI muistisi heikentyvat.

Univaje vaikuttaa myos tyossa jaksamiseen,
tydyhteisén vuorovaikutukseen sekd omaan
tyopanostukseesi.

Oletko ajatellut unipdivdkirjan pitimistd;
Kirjaa ylos nukkumisaikasi, yolliset heraimiset
sekd nukahtamisajan arvio. Lisdksi voit
kirjoittaa mikid auttoi nukahtamiseesi tai
hairitsi sitd. Unipaivakirjan avulla voit
kartoittaa uneesi vaikuttavia tekijoita.
Vinkki:
Nesteenpuute saa aikaan

viasymystd, pida tyopaikalla
juomapullo ldhelldsi ja jaksat
paremmin.

Uniterveisin
Outi ja Pihla gy savonn § Peelissi

KUVA 8. Vasymys-postaus (Kuva taustalla: Sponchia 2017-12-13, LUM3N 2016-07-22).

Taman postauksen taustalla nakyy sulkakuva seka etuosassa metsdkuva (kuva 8). Sulkakuvaa halu-
simme kdyttad sen harmonisen ja unimaisen vaikutelman takia. Kuvassa on paavarina sinertavan

savyt, jotka sopivat hyvin kampanjaamme.

Suosittelimme taman postauksen yhteydessa kdyttémaan unipdivakirjaa. Se on oiva tapa omatoimi-
seen unen seurantaan ja uneen vaikuttavien asioiden havainnoimiseen. Unipadivakirjoja suosittelevat
myos laakarit, silla uniongelmia pyritaan ensisijaisesti hoitamaan ilman ladkitysta. Mikali henkild ha-
vaitsee unipadivdkirjansa avulla tietyt asiat tai toimet haitalliseksi unelle, tulee tdmankaltaiset asiat
pyrkia lopettamaan. Esimerkiksi pirtedna heranneend, voi pohtia mika siihen vaikuttaa, esimerkiksi

oliko nukkumaanmeno aika poikkeava tai oliko nukkumaymparistdssa jotain erikoista (Vastiléd 2017).

7.7 Uni & sininen valo

Uni ja sininen valo -postauksessa halusimme tuoda esille elektroniikasta aiheutuvia haittoja unelle.
Ensimmaisen kyselyn mukaan 3,5 % (n=224) vastasi valttédvansa ruutuaikaa ennen nukkumaanme-
noa. Tama on todella vdhan, joten koimme sen olevan tarkea aihe kampanjapostaukseen. Koimme,
ettd on tarkeaa tuoda esille, mitad sininen valo tekee melatoniinin tuotannolle ja esimerkiksi silmille.
Vinkkina annoimme lukea virikkeeténta kirjaa, silld rauhallinen toiminta auttaa nukahtamaan parem-

min (Tyoterveyslaitos 2016).



UNI
&
SININENVALO

Sininen valo vihentia
unihormonin eli melatoniin
tuotantoa, jolloin nukahtaminen
on vaikeampaa sekd unen laatu
heikentyy.

Sininen valo voi rasittaa ja
vasyttaa silmid sekd aiheuttaa
pddnsirkyad ja jopa
unettomuutta.

Rauhoita iltasi valoilta seka
laitteilta ainakin tuntia ennen
nukkumaanmenoa.
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Haastamme sinut!

Sulje puhelin ja muut
ruudut 1-2 h ennen
nukkumaanmenoa ja nauti
itsellesi jirjestimésta
ajasta ja rauhoita mielesi
paivan askareista.

Vinkki:
Virikkeetén /

tylsa kirja on
hyva unildike

ua SAVONIA § Peefissd

KUVA 9. Uni & sininen valo -postaus (Kuva taustalla: Raikkénen 2018).

Kaytimme my0s tassa postauksessa (kuva 9) haalean sinisen sdvya, jotta teema pysyy yhtendisena.

Uni ja sininen valo -postauksessa kaytimme itse otettua kuvaa pajunkissoista. Talla halusimme luoda

pehmeadn ja seesteisen vaikutelman, josta voi tulla lukijalle mieleen séngyn pehmeys ja rauhoittumi-

nen.

Uni ja sininen valo -postauksessa annoimme osallistujille haasteen sulkea sinistd valoa tuottavat lait-

teet tunti ennen nukkumaan menoa. Halusimme innostaa osallistujia haasteen avulla osallistumaan

kampanjaan vield enemman. Tarpeeksi ajoissa ennen nukkumaan menoa sinista valoa tuottavien

ruutujen sulkeminen auttaa nukahtamisessa, silld melatoniinia ehtii erittyd tarpeeksi (Black 2018,

37).

7.8 Lepoa tydpaivaasi

Postauksen taustalla ndkyva kuva on Kuopiossa meidan ottamamme (kuva 10). Se sopii hyvin kirk-

kaan sinisen sévynsa ansiosta kampanjaamme. Puihin osuva aurinko tuo kirkkaan ja energiaa tuo-

van tunnelman. Olemme jo otsikossa halunneet puhutella lukijaa, jotta saamme tdhdnkin postauk-

seen vahvan "meilta sinulle” tunteen.
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LEPOA TYOPAIVAASI

Paras ladke paivalld visymiseen on 10-20 min
tehotorkut. Mikali siihen ei ole aikaa kokeile
mikrotaukoa;

Kahvikupin sijaan, sulje silmisi 2- 5 minuutiksi ja
keskity omaan hengitykseesi. Pyri poistamaan
mielestdsi negatiiviset drsykkeet ja kokemaan
rauhoittumisen. -> Sopiva paikka voi olla taukotilan
lisdksi esimerkiksi we. Voit kokeilla tdtd myds tydsi
parissa pysdhtymilld hetkeksi ja kasaamalla
ajatuksesi.

Voit varata itsellesi tauoille korvatulpat, kuulokkeet,
silmélaput tai jopa aurinkolasit, joilla saat itsesi
omaan rauhalliseen tilaan kiireen keskella.

Pyri keskittymaidn yhteen asiaan kerrallaan selventiiksesi
tyotd sekd mieltdsi.

Vinkki: Muista myds jutustella tydkavereillesi. ™
Muista sy6da saannollisesti, Kuormituksesi vihenee, kun tdissi on

;_'@!

~ jotta energiasi pysyy tasaisena ~ mukavaa.
. koko piivin. Kerralla liikaa tai

b pitkat ateriavilit saavat sinut !

i vasyneeksi.

[ S U . W

KUVA 10. Lepoa tydpaivaasi -postaus (Kuva taustalla: Raikkénen 2017-12-18).

3

Téassakin postauksessa olemme antaneet kaytannon vinkkeja, joiden avulla tyépadivan aikana voisi
rauhoittua ja levata. Ensimmaisessa kyselyssamme oli kysymys "Miten pystyt pitamaan palauttavia/
rauhoittavia taukoja ty6padivasi aikana?", jossa vastausvaihtoehtoja oli numerot 1-5 (1= todella huo-
nosti ja 5=todella hyvin). Tahan kysymykseen 224 vastanneista keskiarvo oli 2.19 eli tydntekijat ko-
kevat, etteivat pysty pitémdan palauttavia taukoja tyépaivan aikana. Siksi halusimme tarttua aihee-

seen myds postauksissa.

Tehotorkut, ovat oiva keino tydpaivan iltapdivina mahdollisesti tulevan védsymyksen ja siksi halu-
simme antaa vinkiksi niiden pitdmisen (Barnes 2015). Vaihtoehtoisesti ehdotimme mikrotaukoa, silld
saimme toimeksiantajalta kuvan, etta tydpaikalla noin pitkaa (20 min) torkkuaikaa ei ehtisi otta-
maan. Mikrotaukoja voi kuitenkin ottaa melkein missa ja milloin vain ja siihen voi kayttaa aikaa esi-

merkiksi vain 30 sekuntia ja se auttaa etenkin henkiseen palautumiseen tydssa (Komulainen 2018).

Halusimme tassa postauksessa tuoda ilmi, etta ty6paikalla palautuminen ei tarkoita pelkastaan rau-
hallisia paivdunia vaan itse voi soveltaa ja tehda pienia taukoja tyopaikasta ja ymparistdsta riippu-
matta. Vaikka ajatus rauhoittumisesta vessassa saattaa huvittaa, niin joillain hektisilla tyépaikoilla se
voi olla ainoa paikka, jossa pystyy olemaan yksin tai ilman hdlindd. Tassa postauksessa sisalto oli
miltei kokonaan "vinkkid"”, joten teimme vinkista itsessadn hieman aiheesta poikkeavan, mutta joka

silti keskittyi tydpaivan aikana sydmisesta huolehtimiseen.

Kognitiivisen ja kielellisen ymmartamisen helpottamiseksi olemme kdyttdneet materiaaleissamme

selkeaa yleiskielta ja valttdneet alan "kapulakieltd”. Liséksi esimerkkien ja konkreettisten ohjeiden



44 (83)

antaminen on materiaaleissamme korostetussa roolissa, jotta nakijalla olisi mahdollisimman selva

tieto siitd, mihin pyrimme ja mitka toimet edesauttavat hanta. (Seloavuo 2019.)

Uni ja stressi

Taman postauksen taustalla on talvinen ja luminen maisemakuva (kuva 11), joka mielestamme sopi
hyvin kampanjapostauksen taustalle sinisen savyn seka lumimaiseman takia. My6s sen ajankohtai-
suus oli sopiva, silla sen julkaisuaikana Pohjois-Savossa oli lunta, joten saimme viestittya sen hetken

vuodenaikaa postauksessa.

Vinkki:
Kirjoita ennen
nukkumaanmenoa
sinulle tarkedt ja
muistettavat asiat

UNETTOMUUS STRESSI

lapulle, jotta ne eivit
hiiritse

LEVOTON UNI nukahtamistasi.

Unettomuus ja stressaaminen ovat isosti toisiinsa
kytkdksissa, Unettomuss aiheuttaa stressid ja
toisinpdin.

Oman jaksamisen
kuuntelu on tirkeda,
anna itsellesi aikaa ja

ymmarra, ettei kaikkea

Esimerkiksi rentoutumisharjoituksilla voit vihentaa K . X
tarvitse tehdd yksin.

stressaamista ja ne auttavat myds nukahtamiseen.
Varmista myos, ettd nukut suositusten mukaisen 7-8 h |
vuorokaudessa.

Jos koet itsesi pahasti stressaantuneeksi, niin
hakeudu ammattiauttajan pariin.

T

KUVA 11. Uni ja stressi -postaus (Kuva taustalla: Lockenkopf 2017-04-24).

Tasta aiheesta oli vaikeaa kirjoittaa positiiviseen sdvyyn. Halusimme tuoda tassa kuitenkin sen fak-
tan esiin, ettd univaikeudet ja niiden ajattelu aiheuttaa stressia ja stressi hairitsee unta ja huonontaa
unenlaatua (Terveystalo 2016.) Kuvasimme sen visuaalisesti ympyrand, joka muistuttaa noidanke-
hasta, jonka unettomuus ja stressi aiheuttavat. Itse stressi voi aiheutua unettomuudesta ja toisin-
pain. Halusimme tassakin tuoda esille rentoutumisharjoitusten hyédyntamisen, silla niilla on suuri
vaikutus rauhoittumiseen. Kuitenkin muistutimme nukkumisajasta, jonka tulisi olla 7-8 tuntia vuoro-
kaudessa, silla ensimmaisen kyselymme perusteella vastanneet (n=224) nukkuivat keskimaarin 6,78

tuntia yossa. Kyselyn pohjalta voi todeta, ettd iso osa vastanneista nukkuu alle suositusten.

7.10 Ajatusten tasaaminen pitkin paivaa

Halusimme nostaa tekstista sanoja rauha, tauko ja lasna erillisiin laatikoihin (kuva 12), silld koimme
niiden olevan tarkeita ajatusten tasaamisen osalta pitkin pdivaa. Etenkin kiireellisessa tydssa voi olla

hyva pohtia ndiden kolmen sanan merkitystd. Miten pystyy antamaan itselle ja muille tyérauhan ja
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miten pitda kiinni rauhallisesta mielesta kiireen keskelld. Taukojen pitdminen on tarkeda ja ne autta-
vat jaksamaan tydssa, siksi taukojen valiin jattdminen tydn tehokkuuden lisdamiseksi ei ole jarkeva

vaihtoehto vaan silla on pdinvastainen vaikutus (Lifted 2017).

AJATUSTEN TASAAMINEN
PITKIN PAIVAA

Rentoutumisharjoituksia voit tehdi missi

vain, kotona ja tyépaikalla. Rentoutumisen RAUHA TAUKO

aikana mielesi ravuhoittuu, elimistosi toiminnot
tasaantuvat ja lihaksesi rentoutuvat. Se auttaa
sinua palautumaan aina kun siti tarvitset.

LASNA

Liasnédoloharjoittelulla on saatu hyvii tuloksia

unettomuuden hoidossa. Ohje: Laita silmisi

kiinni ja keskity ympéristosta erottuviin

adniin, omaan hengitykseesi ja sithen miten

jalkasi koskevat maata. Keskity tihin hetkeen

ja poista kaikki muu ajattelu mielestasi. Kysy itseltisi,
miten voisit antaa itsellesi

Tekemittémyys aiheuttaa unettomuutta, joten aikaa kiireenkin keskella.

pyri hoitamaan sinulle tarkeat asiat ajallaan,

Hyvilld mielelld uni maistuu makeammalta.

Pohdi sitd, mitka tekijiat auttavat sinua

nukkumaan paremmin. o T

Onko vield jotain, mitd voisit parantaa? i-‘fﬂ{(’f'.?‘t'z“wn 2 savonia § Peelissd

? Outi & Pihla &

KUVA 12. Ajatusten tasaaminen pitkin pdivda -postaus (Kuva taustalla: Lockenkopf 2017-04-24).

Lasndolo tydssa on térkeda ja se edellyttaa taukoja, jotta tydssa jaksaa parhaalla mahdollisella ta-
valla. Lisdksi rauha auttaa keskittymaan kunnolla tydasioihin. Ldsndolo hetkessad on tyon kannalta
oleellista. Halusimme tassa kohdassa kertoa rentoutumismenetelmia, joilla on vaikutusta esimerkiksi
keskittymisen paranemiseen ja stressin vdhenemiseen. Halusimme tuoda esille rentoutumisharjoitus-
ten vaikutukset elimistéssa, jotta niiden vaikutukset ymmartaa ihan konkreettisen ohjeen eli lasna-

oloharjoittelun kautta, jota voi kokeilla tyOpaikalla tai kotona.

Lisdksi olemme halunneet tdhankin postaukseen tuoda hieman sanoilla leikittelya tasaamaan negatii-
visia asioita, kun kerromme tekemattdémyyden aiheuttamasta unettomuudesta, jotta teksteistdmme
jaisi kuitenkin positiiviset ajatukset. Positiivisella ajattelulla on hyvin térkea rooli positiivisessa psyko-
logiassa. On tutkittu, ettd pelkalla positiivisella ajattelulla voidaan vaikuttaa stressinhallintaan. Posi-
tiivinen ajattelu itsessaan tarkoittaa haasteiden vastaanottamista positiivisin ajatuksin (Cherry 2019).
Siksi olemmekin julkaisemissamme materiaaleissamme halunneet luoda positiivista, rauhallista seka
hyvénmielista viestintad, jotta asioiden ldhestyminenkin voisi olla helpompaa kuin esimerkiksi kaiken
ilmaiseminen kielteisesti. Positiiviseen ajatteluun liittyy myds asian esille tuonti selittdvalla tavalla, eli
viestinnallisesti kerrotaan, miksi jokin asia tapahtuu (Cherry 2019). Téman seikan takia, olemme ha-
lunneet tuoda esiin sen mita esimerkiksi rentoutusharjoitus saa aikaan ja mité hyoétyja se tuo tulles-

Saan.
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7.11 Reseptind unihiekka -video

Videot ovat vallanneet melkein jokaisen somen ja suosituiksi nousseissa uusissa somevaylissa kuten
TikTokissa viestitdan pelkastaan videoiden avulla (TikTok 2020). Videot ovat siis nykyaikaa parhaim-
millaan ja niiden katseleminen ja niistd oppiminen on vaivatonta. Téma oli yksi tekija minka vuoksi
halusimme tuoda kampanjaamme videoita. Jo vuonna 2014 viestij6istd 72 % suunnitteli lisddvansa
tyontekijaviestintadn videoita (Jokela 2014). Video on tehokas tapa viestia, silla sekunneissa voi
viestia asioita, joiden muulla tapaa viestiminen veisi enemman "tilaa" somekanavissa ja tarvitsisi

enemman mainostamista.

Videomme kesti kolme minuuttia ja se sisdlsi yhteensa 16 osaa. Video sisalsi aloitusosion, kuusi ot-
sikkokuvake -osiota, faktaosiot ja lopetusosan. Valitsimme osiot ensimmaisen kyselymme pohjalta,
josta tuli esille, etta elektroniikkaa kaytetdan paljon ennen nukkumaanmeno ja mukaan moni kokee
arvostavansa untaan ja tietdvansa miten sitd voidaan parantaa, mutta ei kuitenkaan toimi sen edis-
tamiseksi esimerkiksi rauhoittumalla illalla. Kaiken kaikkiaan valitsimme videollemme seuraavat otsi-
kot: Kuljetko luonnossa, Elektroniikka, Ravinto ja liikunta, Unesi on arvokasta, Rauhoittuminen en-
nen unta ja Nukkumisymparistd. Videolla halusimme tuoda esille uneen liittyvaa tietoa ja vinkkeja
arkeen, joita mahdollisimman moni voisi hyédyntda, mikali kaipaa apua nukahtamiseen, nukkumi-
seen tai paremman unenlaadun léytéamiseen. Siksi videoomme valitsimme kuusi erilaista aihealuetta,

jotka kaikki liittyivat uneen ja sen laadun tukemiseen.

Videomme alkoi kuvalla, jossa luki otsikkona “Reseptind unihiekka — Ohjeita ja vinkkeja parempaan
unenlaatuun” (kuva 13). Aloitusdiassa luki kaikkien muiden postauksien tapaan Savonia-ammattikor-
keakoulun sekd Osuuskauppa PeeAssén logot. Halusimme videon nimelld jo viestia siitd, ettd sen

avulla voisi 16ytda vinkkeja ja ratkaisuja parempaan nukkumiseen.

Onhjeita ja vinkkeja
parempaan
unenlaatuun

N cosatao using —
R PowTtoon
g .

KUVA 13. Reseptina unihiekka -videon alku (Kuva taustalla: Raikkénen 2017-12-18).

Halusimme videon olevan kannustava ja rohkaiseva. Emme ole kirjoittaneet téhan videoon mitdan
negatiivissavytteisesti esimerkiksi "huono tyyny haittaa untasi” -tapaan vaan toimme asiat

positiivisella savylla esille.
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Visuaalisella ilmeella voidaan vaikuttaa herdaviin tunteisiin ja siihen, minka kokemuksen kuvilla ja
teksteilla halutaan viestinnan tuottavan. Lahtékohtana viestinnalld halutaan luoda jokin mielikuva tai
brandi ja sita tavoitellaan visuaalisesti valituilla tavoilla, jotta viestinndn vastaanottaja saisi halutun
mielikuvan. (Pohjola 2019, 71-72.) Olemme itse halunneet tuoda viestinnallamme harmonisen,
sinisen ja unimaisen tunnelman, jota tukee sinisavyiset metsa- ja luontokuvat. Videossa
kayttdmamme kuvat olemme itse ottaneet Pohjois-Savon alueelta. Videossa olemme muidenkin
postausten tapaan pitaneet selvan sinisen teeman. Halusimme kuitenkin pitaa videon rauhallisena ja

simppelina ja siksi emme lisanneet siihen danta, jotta keskittyminen menisi tekstiin itseensa.

Videossa olleet tehosteet kohdistimme diassa aina siihen kohtaan, missa kohtaa tulee tekstia tai
missa on jo tekstia, jotta katse ei harhailisi muualla diassa ja sekoittaisi katsojaa. Halusimme
efektien siis auttavan videon seuraamista. Alla ndkyy esimerkkikuva faktaosiosta (kuva 14), jota
ennen on ollut "Elektroniikka”-otsikko, jota on seurannut tédma elektroniikasta kertova osio.
Jokaisesta aihealueesta teimme yhden tai kaksi diaa, jonne tekstit ilmestyivat eri jarjestyksessa. Sen

lisaksi videossa oli erilaisia kehys-, kuvio- ja koriste-efekteja luomaan videosta visuaalisemman.

ST

PowTOoON &

KUVA 14. Kuvakaappaus Reseptina unihiekka -videon faktaosiosta.

Pelkastaan luontokuvan katselulla voi rauhoittaa mielta tyépaivan aikana ja silla voi uppoutua
hetkeksi ihastelemaan itsea miellyttdvdan maisemaan (Sarkkinen 2018). Luonnon positiivisesta
vaikutuksesta stressiin olemme halunneet kdyttédd nimenomaa metsa ja luontokuvia
materiaaleissamme. Lisaksi videon ensimmaisessa osiossa olemme kertoneet luonnossa liikkkumisen
hy6dyistd unen kannalta. Halusimme kertoa siitd, miten luonnossa liilkkuminen vaikuttaa
kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin ja miten se saa seka unen tuntumaan paremmalta etta stressin
kaikkoamaan. Alla nakyy videomme ensimmainen otsikkokuva (kuva 15). Kaikki otsakekuvamme

ovat tdman tapaisia, selked iso teksti luontokuvamaisemalla.
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KUVA 15. Reseptina unihiekka -videon ensimmainen otsikko (Kuva taustalla: Raikkénen 2019).
Kuvassa 16 nakyy lopetusosiomme. Lopetimme videomme tuttuun tapaan uniterveisiin. Halusimme

tassakin videossa korostaa, etta videon takana olemme me Outi ja Pihla ja tdémakin postaus liittyy
unikampanjaamme.

UniterVé‘isi___ .

Outi ja Pibla,

powTOON &

KUVA 16. Reseptind unihiekka -videon lopetuskuva (Kuva taustalla: Raikkdnen 2019.)

7.12 Uni ja tyéhyvinvointi

Uni ja tyéhyvinvointi -kampanjamateriaalissa pidimme faktat lyhyina ja tasmallising, jotta viesti tulee
selkeasti esiin (kuva 17). Ensimmaisessa kyselyssa kysyimme "Mika kuvaa tydpaivaasi parhaiten?”.
Kysymykseen 59 % (n=224) osallistujista vastasi “Minua vasyttaa hieman.” Vain 3 % osallistujista
vastasi "Olen todella energinen”. Kysymyksen perusteella halusimme korostaa tehokkuutta ty6pai-
kalla, palautumista ja vireystilan ylldpitémistd. Univajeella on suuri merkitys jaksamiseen tydssa.
Univaje aiheuttaa matalat energiatasot, jolloin itsekuri ja itsekontrolli heikentyvat. Tall6in esimerkiksi
hitaus tydssa lisaantyy. Univajeen myota keho yrittaa ottaa verenkierrosta glukoosia, jolloin selke-
ammin ajattelu on haastavampaa. (Wiseman 2015, 74-75.)
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Selattimilld univajeen energiatasosi nousee,
lisdksi itsekuri ja itsekontrolli paranee. Sen ansiosta
tehokkuutesikin toissd lisdantyy.

Tyosta aiheutuva rasitus visyttaa, joten on tarkeda al
muistaa palautua rasituksesta esimerkiksi 1
rentoutumalla.

Vireystilastasi huolehtimalla pienennat
tydtapaturmariskidsi.

Ali tee makuuhuoneestasi tyopistetti. Pitimilla
makuuhuoneesi nukkumisen ja rauhallisuuden tilana
heikennit tydasioiden pddsya mieleesi.
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KUVA 17. Uni ja tydhyvinvointi -postaus (Kuva taustalla: Raikkénen 2017-12-21).

Tassa kampanjamateriaalissa emme antaneet erikseen osallistujille vinkkid vaan suosittelimme teke-
maan esimerkiksi rentoutumisharjoituksia palautumisen tueksi. Rentoutumisesta on positiivisia tulok-
sia unettomuuden hoidossa. Rentoutumisen aikana mieli ja elimist6 rauhoittuvat. Rentoutumisen
my6td muun muassa ajatukset selkeytyva, hallinnan tunne lisaéntyy ja keskittymiskyky paranee.
Rentoutuneena unensaanti helpottuu, uni on syvempaa, jolloin heratessaan olo on virkeampi.

(Phil ja Aronen 2015, 123-124.)

Korostimme myos vireystason tarkeytta. Pitkittynyt vasymys vaikuttaa tyontekoon negatiivisesti.
Keskittyminen ja tarkkaavaisuuden saantely on heikompaa sekd ongelmanratkaisutaitoja vaativat
tehtavat ovat hankalampia suorittaa. Poissaolojen maara kasvaa seka tydn tuottavuus on alhaisem-
paa. Unettomuudesta aiheutuu myds yleista mielialan laskua seka esimerkiksi masentuneisuutta.
Tama vaikuttaa osaltaan seka tydssa viihtymiseen etta tySilmapiiriin. (Terveystalo 2016.)

7.13 Uni vs alkoholi

Halusimme tuoda kampanjassamme esiin alkoholin vaikutuksen nukkumiseen (kuva 18), silld useat
juovat sita rentoutuakseen esimerkiksi tydpadivan rasituksesta. Kuitenkin silla on huonompi vaikutus
rentoutumisen kannalta, silld se heikentaa palautumista. (Pietild, Helander, Korhonen, Myllyméaki,
Kujala, Lindholm 2018.)

Tdssa postauksessa halusimme tuoda ilmi alkoholin vaikutuksen uneen myds siksi, etta ensimmai-

seen kyselyyn 18 henkiléa (n=224) vastasi juovansa alkoholia tydpaivaa edeltdvana iltana keskimaa-
rin 2,8 annosta.
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REM-unen sekd syvinunen heikentiminen
alkoholilla vaikuttaa isosti palautumiseesi,
mutta tieddtké mitd ne tarkoittavat?

Unestasi syvdd unta 20% ja REM-unta 20-
25%.

N REM-uni on ldhelld valvetilaa, jolloin niet
unia. Télloin aivosi ovat aktiivisimmillaan.
REM-uni eli unennédkduni lisddntyy 3-5

& tunnin jilkeen nukahtamisestasi nautittuasi
alkoholia, joka voi aiheuttaa levottomuutta,
hikeilua ja painajaisia.

' Syvissi unessa olet syvimmissi unessa ja
aivosi kirjaimellisesti puhdistavat ja
palauttavat kehosi sekd aivosi energiatasoa.

Noin 80 kiloisen henkilén nautittua 5
alkoholiannosta menettid hin yéunestaan
keskimdirin 45 minuuttia ensimméiisen
kolmen tunnin aikana.
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Alkoholinmaéra saa sinut
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KUVA 18. Uni ja alkoholi -postaus (Kuva taustalla: Raikkdnen 2019).

Téassa postauksessa teimme tietoisen poikkeuksen, emmeka lisanneet vinkkeja joukkoon, silla

halusimme postauksen kasittavan mahdollisimman paljon ihan asiaa. Tekstiosuuden osalta me-

nimme mielestdmme siina rajalle, etta vahankin lisa olisi ollut jo lilkaa. Myds tasta syysta olemme

korostaneet sanat REM-uni, syvassa unessa seka yomyssy, jotta aihesisaltd olisi selkeda. Koimme,

ettd tdman postauksen yhteydessa on hyva selventda mitd esimerkiksi REM-uni ja syva uni tarkoitta-
vat, silla esimerkiksi lukija saa silloin kasityksen, kuinka paljon REM-unta keskimaarin tulisi olla (20-

25 %) ja mita tapahtuu, kun alkoholimaara liséa REM-unta.

7.14 Toinen unikysely

Toisen unikyselyn postauksen teema jatkuu samalla siniselld ja lumisella teemalla (kuva 19). Koros-
timme postauksessa mahdollisuutta voittaa palkinto vastaamalla kyselyyn. Halusimme tuoda ilmi
vastaajien tarkeytta opinndytetydn osalta ja samalla motivoida vastaamaan seka palkinnon etta pa-

lautteenantamisen mahdollisuuden avulla.
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Unikampanjan toiseen kyselyyn

vastaaminen on tarkeaa, jotta tuloksia

voidaan verrata keskenaan. Lisdksi paaset

antamaan palautetta kampanjan Unilerveisin
toteutuksesta. Ouli ja Pihla

Vastausaikaa kuluu vain 3-6 min!

KUVA 19. Toisen unikyselyn postaus. (Kuva taustalla: Raikkdnen 2017-12-18).

Olemme erikseen maininneet postauksessa "toiseen kyselyyn” vastaamisesta, jotta jokaisella on var-
masti selked kuva siitd, etta kyseessa on kaksi erillista kyselya. Lisdksi vastaamista kehottavissa pos-
tauksissa on hyvin vahan tilaa tekstille, jotta asiasisalté olisi mahdollisimman tiivis ja ytimekas ja sen
takia olemme viilanneet teksteja niin, ettd ne olisivat mahdollisimman ymmarrettavia. Sisallon vaa-
rintulkinta on kuitenkin kirjoittajan virhe, eika koskaan lukijan ja siksi materiaaleistamme ei saa
jaada epéselvyyden tunteita, silld ne saattavat sekoittaa lukijan ajatukset asian ytimesta (Seloavuo
2019).

7.15 Toisen unikyselyn muistutukset

Mielestémme oli tarkeaa tehda kyselystd muistutuspostaus, jotta saisimme mahdollisimman paljon
tuloksia ja analysoitavaa. Olimme suunnitelleet tekevamme vain yhden muistutuspostauksen, mutta
Iahelld kyselyn vastausajan paattymistéd huomasimme, ettei tassa kyselyssa ollut niin paljon vastaajia

kuin aiemmassa kyselyssa. Taman vuoksi padtimme luoda vield toisen muistutuspostauksen.
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antamaan palautetta kampanjasta.

KUVA 20. Muistutuspostaus toisesta kyselysta (Kuva taustalla: LUM3N 2016-07-22.)
Postauksissa halusimme kdyttda samoja jo kayttamiamme kuvia, jotta kampanjan postaukset olisivat

yhtenevaiset ja tunnistettavat. Tassa kaytimme taustalla kuvaa (kuva 20), joka oli ensimmaisen

unikyselyn mainoksen taustana.
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KUVA 21. Muistutuspostaus toisesta kyselysta (Kuva taustalla: Sponchia 2017-12-13.)
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Ulkoasussa korostimme tdrkeimpia asioita varein ja korostuvin fontein, jotta ne pistdisivat silmaan ja
herattaisivat huomiota (Seloavuo 2019). Tassakin muistutuspostauksessa, olemme tuoneet erilaisin
fontein ja varein esiin teksteja ja niiden avulla luoneet visualisen vaikutelman (kuva 21). Haluamme
visuaalisen tuotoksen kuitenkin olevan selked, ettei tarkea viesti huku kuvien ja ylimdaraisten sano-
jen massaan. Lisaksi pyrimme selkeyttdmaan lauseemme ja ilmaisemme vain yhden tarkedan ja ko-
rostettavan asian per lause, silla se auttaa lukijaa hahmottamaan sisallon keskeisen asian (Seloavuo
2019).

7.16 Kiitospostaus

Meille oli tarkeaa lahettaa kiitokset kaikille vastanneille ja kampanjaan osallistuneille. Tiedotimme
postauksessa (kuva 22), etta voittajat ovat arvottu ja palkinnot toimitettu, jotta antaisimme rehelli-
sen ja selkean kuvan siita, etta lahjat ovat jaettu ja arvonta on paattynyt. Postauksessa kaytimme
itseotettua kuvaa, jota olimme kdytténeet jo aikaisemmassa postauksessa. Postauksessa toistuivat

samat sinisen savyt kuin muissakin kampanjan materiaaleissa.

KIITOS KAIKILLE
UNIKYSELYIHIN
VASTANNEILLE!

Keskimiidrdinen unenmaééara

6,97 h / yo

Voittajat ovat nyt arvottu ja
heille on ilmoitettu
henkilokohtaisesti.

Onnea voittajille!

Unenméirin kokeminen
riittdvaksi

(1 = tdysin riittdmatén, 5 = tiysin riittava)

3,26

Vastauksistanne oli paljon

apua tutkimuksessamme.

Unen arvostus
(1 = en ollenkaan, 5 = todella paljon)

4,56

Ohessa poimintoja
tuloksista.

n =224
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KUVA 22. Kiitospostaus (Kuva taustalla: Raikkdnen 2017-12-18).

Postaukseen laitoimme ensimmaisestd kyselysta koottuja tuloksia vastauksien keskiarvoista. Poi-
mimme tuloksista muun muassa vastaajien keskimddrdisen unenmaaran, silld se on hieman alle nor-
maalin unen tarpeen. Aikuinen ihminen tarvitsee keskimaarin 7-9 tuntia unta. (MIELI Suomen Mie-
lenterveys ry s.a.) Tahan tulokseen liittyen nostimme poiminnaksi koetun unenmaaran riittavyyden,
silld siihen vaikuttaa keskimaardinen unenmaara. Emme avanneet tuloksia enempa3, silld annoimme

toimeksiantajalle suoraan kyselyiden tuloksia, joista niita pystyy tarkastelemaan lahemmin.
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7.17 Toteutunut kampanja-aikataulu

Otimme ensimmadisen kerran yhteyttd toimeksiantajaan huhtikuun lopussa toisen kurssin tiimoilta ja
tapasimme yhteyshenkilén ensimmaista kertaa heti toukokuun alussa. Kyseisessa palaverissa tuli
toimeksiantajan puolelta ilmi ajatus hyvinvointikampanjasta. Yhteyshenkild kertoi, ettd heille voisi
olla tallaiselle kampanjalle tarvetta. Ajatusta ei viela kesalla lIdhdetty purkamaan enempaa toimeksi-

antajan kanssa, mutta paatimme itse aloittaa alustavan suunnittelun.

Teimme postauksia useamman viikkoon, joten halusimme niiden myds sijoittuvan jarkevasti. Alla
olevasta kuvasta (kuva 23) nakyy suunnittelemamme aikajana kampanjan toteutusta varten. Tama
auttoi myos itseamme hahmottamaan kampanjan aikataulua ja siihen kaytettya aikaa. Lisdksi visu-
aalinen kuva helpotti meita ymmartdmaan kampanjan sisallon madran todellisuutta. Yleensa ensim-
madinen postaus oli maanantaina tai tiistaina ja viimeinen mielelldan jo viimeistaan torstaina, jotta
sita olisi aikaa lukea vield perjantainakin (emme halunneet olettaa, etta kaikilla on viikonloppuisin
toita). Esimerkiksi neljan postauksen viikkona postauspaivat olivat maanantai, tiistai, keskiviikko
seka torstai. Myos postausajat olivat aamulla tai viimeistadn aamupaivalld, jotta mahdollisimman
moni ehtisi ne jo postauspdivand huomata ja saisimme tunnillisestikin mahdollisimman pitkdn naky-

vyysajan jokaiselle postauksellemme.
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KUVA 23. Aikajana opinnaytetydn etenemisesta.

Kesalld hyvinvointikampanjan aiheiksi valitsimme unen, ravinnon ja liikunnan. Ravinto ja liikunta vai-
kuttaa uneen seka toisinpain, joten pohdimme niiden liittamistd yhteen. Suunnittelimme kesan lo-

pussa enemman kolmen aiheen yhdistdmista, mutta teorian etsimisen ja opinndytetyon selkeyden
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vuoksi paddyimme valitsemaan aiheeksi vain unen. Molemmilla oli my&s eniten kiinnostusta syven-
tya tahan aiheeseen. Saimme selkeytta tavoitteisimme aiheen rajauksen my6ta ja saimme selkeytta
tyon tavoitteisiin. Tydn tarkoituksena oli saada tietoa PeeAssén henkildstdn unitottumuksista kahden
kyselyn seka kampanjan avulla. Tavoitteemme oli myds vaikuttaa ty6hyvinvointiin unitietdmyksen

myota.

Elokuun lopussa ja syyskuun alkupuolella kokoustimme opinndytetyon aikataulutuksesta. Pidimme
muutamia aivoriihitapaamisia muun muassa sisallysluettelon suunnittelun osalta. Syyskuussa
aloimme tydstamaan ensimmaisen kyselyn kysymyksid. Etsimme aiemmin tehtyja hyvinvointiky-
selyita ja teoriaa kyselya varten. Lahestyimme uudestaan toimeksiantajaa syyskuun puolessa valissa
ja esittelimme aiheita hanelle sekd kavimme lapi ensimmaista kyselya. Palaverissa saimme muun
muassa selkeyttd kohderyhman rajaamiseen, mika olikin vield tdssa vaiheessa osittain kysymys-
merkki meille. Palaverissa tuli iimi PeeAssén sisdisen somen kéyttd ja toivomus saada lisda sisdisen
somen kayttajid. Olimme aiemmin pohtineet kampanja toteuttamista myos fyysisesti eli laittamalla
kuvia postauksista toimipisteiden taukotilojen seinille, mutta kdytannéllisyyden ja vahdisemman si-

saisen somen kaytdn vuoksi toteutimme kampanjan vaan sisdisessa somessa.

Lokakuun alussa hioimme ensimmaista kyselya julkaisukelpoiseksi. Kampanjan alkusuunnittelun jal-
keen luonnostelimme videon dialogia. Dialogi muuttui hieman kuvauksen aikana alkuperdisests,
mutta perusidea sdilyi. Videon valmiiksi saamiseen meni muutama paiva. Videon luomisen jdlkeen se
julkaistiin PeeAssan sisdisessa somessa lokakuun lopussa. Lokakuun lopussa teimme myds kam-
panja-aikataulun eli mitd teemoja julkaistaan mindkin paivana. Taman jalkeen tuotimme viikon 45
tuleviin postauksiin materiaaleja ja suunnittelimme postausten visuaalisia ulkoasuja. Tassa vaiheessa

ensimmainen kysely avattiin henkilstolle ja teimme siitd kampanjapostauksen.

Marraskuun alussa lahetimme viikon 45 postaukset toimeksiantajalle séhkdpostitse seka koostimme
kampanjapostausaikataulun my6s toimeksiantajaa varten, silla han oli postausten julkaisuvastaava.
Viikolla 45 PeeAssan sisdiseen someen julkaistiin neljé postausta, joiden aiheina oli Vasymys, Uni ja
sininen valo, Lepoa tyOpdivaasi ja Uni & stressi. Paadyimme julkaisemaan teemat maanantaina, tiis-
taina, torstaina ja perjantaina. Jatimme keskiviikon valipdivaksi, jotta siind henkildstd ehtisi tutustua
ensimmaiseen kahteen postaukseen ennen toista kahta postausta. Talla viikolla ensimmaisen kyse-
lyn vastausaika paattyi, jolloin kysely ehti olla avoinna puolitoista viikkoa. Viikolla 45 teimme tulevat
postaukset valmiiksi viikolle 46. Kampanjapostauksia varten etsimme teoriatietoa ja kokoustimme

yhdessa monta kertaa.

Marraskuun puolessa vélissa teimme toista kyselya ja kdvimme viimeistelemdssa sitd tyopajassa.
Viikolla 46 sisdiseen someen julkaistiin nelja postausta. Maanantaina julkaistiin Reseptina unihiekka -
video, tiistaina Ajatusten tasaaminen pitkin pdivaa, keskiviikkona Uni vs alkoholi ja torstaina Uni ja
tydhyvinvointi. Marraskuun loppupuolella toinen kysely avattiin. Toista kyselya varten teimme kaksi
muistutuspostausta, jotta henkildsto olisi varmasti muistanut vastata kyselyyn. Myds tama kysely oli
avoinna vastaajille noin puolitoista viikkoa. Joulukuun puolessa valissa teimme kiitospostauksen ky-

selyihin osallistumisesta. Halusimme talla ilmaista kampanjan paattyneen seka kiittda osallistuijia.
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Tammikuussa olimme kayneet hieman lapi kyselyiden tuloksia, jolloin kdvimme ty6pajassa tarkaste-
lemassa niita lisda. Sielld saimme ohjeita kyselyiden purkamiseen. Tammikuun lopussa tapasimme
toimeksiantajan, jolloin kdvimme yhdessa lapi kyselyiden tuloksia. Yhteenvetona oli tyytyvadinen olo
kampanjasta puolin ja toisin. Taman jalkeen aloimme tyostdmaan analysoitavaa materiaalia lapi ja
jatkamaan opinndytetydn kirjoittamista.
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8  TUTKIMUSTULOKSET

Kyselyiden tarkoituksena oli saada tietoa Osuuskauppa PeeAssén henkiléston unitottumuksista, tyds-
sdjaksamisesta seka unenlaadusta. Tuloksia kdymme lapi luomissamme kaavioissa keskiarvojen ja
prosenttiosuuksien muodossa. Tuloksia on avattu kaavioiden lisdksi sanallisesti, jotta niiden ymmar-
taminen on helpompaa. Tarkastelua helpottaaksemme olemme laittaneet ensimmaisen kyselyn tu-

loksien paalle haalean vaaleanpunaisen korostuksen kaavioihin.

8.1 Maarallisten kysymysten analysointi

I14lla on merkitysta uneen ja palautumiseen. Taman vuoksi olemme halunneet ottaa sen huomioon
kyselyissda. Koemme sen maarittelevan osaltaan sitd, voiko molempien kyselyiden tuloksia vertailla

keskenaan.

Minkalainen ikajakauma kyselyissa ol
1= Ensimmainen kysely n= 224 / 2= Toinen kysely n= 139
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KUVA 24. Kyselyiden ikdjakauma.

Ensimmaisessa kyselyssa vastaajien madra oli suurin 41-60 -vuotiaiden valilla ja toisessa kyselyssa
se oli 26-40 -vuotiaiden valilld (kuva 24). Emme pida tata eroa kriittisena, mutta esimerkiksi alle 18-
ja yli 60-vuotiaiden suuremmalla erolla olisi voinut olla tuloksien kannalta merkitysta. Henkilostod

keski-ika on 34, joten olisimme odottaneet suurempaa otantaa 18-25 —vuotiaista.
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Mita kautta kyselyt I16ydettiin
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KUVA 25. Ensimmaisen kyselyn l6ytamiskanava.

Kyselyiden mukaan molemmat kyselyt [6ydettiin enimmakseen sisdisen somen kautta (kuva 25 ja
kuva 26). Ensimmadisessa kyselyssa 70 % vastaajista |0ysi kyselyn sisdisen somen kautta ja 30 %
vastaajista sahkdpostin kautta. Toisessa kyselyssa taas 67 % vastaajista I6ysi toisen kyselyn sisdisen
somen kautta ja 33 % sahkdpostin kautta. Tulosten perusteella sahk&postiviesti kyselyiden [6ytam-
send on myos ollut erittdin tarkea vayla. Ilman séhkopostiviestintad kokonaisvastausmaarat olisivat

olleet luultavimmin suppeammat.

Mita kautta kyselyt l6ydettiin
Toinen kysely n= 139
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Kuva 26. Toisen kyselyn |dytamiskanava.

Emme voineet olettaa, ettd jokainen vastaajista olisi vastannut molempiin kyselyihin. Kuitenkin kaa-
vio osoittaa, miten vastaajamaarat jakautuvat kanavien valilla. Selkeasti toisen kyselyn vastausmaa-
raa ei saatu nostettua yhtd suureen prosenttiin kuin ennen kampanjaa. Tama voi johtua siita, etta
moni on jo vastannut kerran, eika ole jaksanut vastata enaa toiseen kyselyyn. Kampanjamateriaaleja
oli syksyn lomien aikaan seka joulun kiireiden alla, joten se on voinut vaikuttaa kohderyhman sisai-

sen somen selaamiseen toissa.



140

120

@ ® =]
[=] = =1

Vastanneiden maara tyGpisteelld
&

20

60 (83)
Alla olevassa kuvassa (kuva 27) olemme erotelleet vastaajamaarat tyopisteittdin ja kyselyiden vali-
sen eron voi hahmottaa siitd. Osuuskauppa PeeAssilld on tydntekijoita vahittdiskaupanalalla 1170,
majoitus- ja ravintola-alalla 400, likennemyymaldissa 176 ja konttoritoiminnoissa ja muissa 38. Seka

ensimmaisessa etta toisessa kyselyssa vastaajista eniten tydskenteli vahittdiskaupassa.
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KUVA 27. Vastausjakauma tyopisteittain.

Vahittdiskaupasta vastaajien prosenttiosuus ensimmaisessa kyselyssa oli 10,2 %), majoitus- ja ravin-
tola-alalla 12,5 %, liikennemyymaldissa 16,5 % ja konttori- ja tukitoiminnoissa seka parturi-kampaa-
moista 68,4 %. Toisessa kyselyssa osuudet jakautuivat vahittdiskaupan alalla 6,2 %, majoitus- ja
ravintola-alalla 8,3 %, liikennemyymaldissa 7,4 % ja konttori- ja tukitoiminnoissa seké parturi-kam-

paamoista 52,6 %.
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Nukuttujen tuntien maaralla ensimmaisen ja toisen kyselyn tuloksien valilla ei ole suurta eroa (kuva
28). Ensimmaisen kyselyn mukaan nukuttiin keskimaarin 6,97 tuntia ja toisen kyselyn mukaan 6,96
tuntia. Molemmat tulokset kuitenkin jadvat alle suositellun seitseman tunnin unimdaran. (MIELI Suo-
men Mielenterveys ry s.a.)

Kuinka monta tuntia tyontekijat nukkuvat
1= Ensimmainen kysely n= 224 [ 2=Toinen kysely n= 139
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KUVA 28. Nukuttujen tuntien maara tydpisteittain.

Vaikka tulokset pydristetaan seitsemdksi, on tama kuitenkin keskiarvo eli moni vastaajista nukkuu
alle tédman. Esimerkiksi vahittdiskaupassa ensimmaisen kyselyn tulosten mukaan vastaajat nukkuivat
6,75 tuntia ja toisen kyselyn mukaan 6,74 tuntia. Tassa tulee kuitenkin ottaa huomioon, ettda emme

voi olla varmoja siitd, onko vastaajat vastanneet molempiin kyselyihin.

Kun kysyimme alkoholin kdytdsta ennen nukkumista (kuva 29), huomasimme alkoholin kaytolla en-
nen nukkummaanmenoa ja unisairauksilla olevan yhtenevaisyytta. Jokainen ensimmaiseen kyselyyn
vastanneista, jolla oli todettu unisairaus, kaytti alkoholia tyépdivaa edeltédvana iltana. Ensimmaiseen
kyselyyn vastanneista 8 % vastasi kayttavansa alkoholia tyopdivaa edeltavana iltana. Toiseen kyse-

lyyn vastanneista 3,6 % vastasi kdyttédvansa alkoholia tyopadivaa edeltavana iltana.
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Kaytatko alkoholia ennen nukkumista?
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KUVA 29. Alkoholin kayttd tyOpdivaa edeltavana paivana.

Toisessa kyselyssa alkoholin kayttdjia ennen nukkumaanmenoa on vahemman. Ensimmadisessa kyse-
lyssa tahan vastaajia oli 0,08 % ja toisessa kyselyssa 0,05 %. Emme tiedd, onko kampanjalla ollut
suoraa vaikutusta tahan muutokseen, mutta olemme tyytyvaisia laskeneeseen tulokseen kyselyiden
valilla. Toki tassakin tulee ottaa huomioon, ettd valttamatta samat henkil6t eivat ole vastanneet mo-

lempiin kyselyihin.

Kysyttdessd, onko tydntekijat koittaneet parantaa unenlaatuaan, kampanjan kannalta tarkein vas-
tausvaihtoehto on En tieda miten toimisin (kuva 30). Se on laskenut huomattavasti toiseen kyselyyn.
Ensimmaisesséa kyselyssa 37,9 % vahittdiskaupasta vastasi, ettéd on koittanut parantaa unenlaatuaan
ja toisessa kyselyssa siihen vastasi 38,1 %. Ensimmadisessa kyselyssa 13,4 % vastaajista on vastan-

nut, ettei tieda miten koittaisi parantaa unenlaatuaan ja toisessa kyselyssa 7,2 %.
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Kuinka moni tyéintekijdistd on koittanut parantaa unenlaatuaan
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KUVA 30. Unenlaadun parantaminen tyopisteittain.
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Etenkin palautumisen tarkastelu ja vertailu oli tarkeaa tyéhyvinvoinnin kannalta (kuva 31). Ensim-

maisen kyselyn keskiarvo kaikkien vastanneiden kesken on 2,19 ja toisen kyselyn 2,38. Tama tar-

koittaa, ettd tydpaivan aikana palautuminen tydssa on vastaushetkelld koettu paremmaksi. Kuitenkin

tama luku ei kummassakaan kyselyssa riita puolivaliin vastausvaihtoehtoja eli palautuminen on haas-

tavampaa.
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Kuinka hyvin tyéntekijat pystyvat pitdmaan palauttavia taukoja
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KUVA 31. Palauttavien taukojen mahdollisuus tyopdivan aikana.
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Palauttavien taukojen mahdollisuutta voisi kehittaa tydnantajan puolelta. Pyrimme itse kampanjas-

samme kertomaan vinkkeja palautumiseen tydpaivan ohessa, mutta esimerkiksi taukotilasuunnittelu

seka taukojen suunnittelu vaikuttavat tyopadivan aikana palautumiseen. Lisaksi ty6tahti ja tyonkuor-

mitus seka tydpaine ovat vaikuttavia tekijoita. Tulosten mukaan konttori- ja tukitoiminnoissa palau-

tuminen on ollut helpompaa verrattuna esimerkiksi huoltoasemiin ja majoitus- ja ravintola-alaan.
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Kysyimme tyontekijoiden paivan energisyydesta (kuva 32). Kaikki vastaajat huomioon ottaen ensim-
maisessa kyselyssa vaihtoehtoon Olen todella vasynyt ja uninen vastasi 4 % ja toisessa kyselyssa 6
%. Minua vasyttda hieman — vaihtoehtoon vastasi ensimmaisessa kyselyssa 59 % ja toisessa kyse-
lyssa 54 %. En ole vasynyt ja jaksan tydssani -vaihtoehtoon vastasi ensimmadisessa kyselyssa 35 %
ja toisessa 32 %. Olen todella energinen -vaihtoehtoon vastasi ensimmaisessa kyselyssa 3 % ja toi-

sessa 8 %.

Tyontekijoiden paivan energisyytta kuvaava kaava

1= Ensimmdinen kysely n= 224 / 2= Toinen kysely n= 139
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KUVA 32. Koettu energisyys paivan aikana tyopisteittain.

Kaikki muut vastausvaihtoehdot ovat muuttuneet toisessa kyselyssa huonompaan suuntaan paitsi
energisyyden kokeminen, jonka tulos nousi 5 %. Minua vasyttaa hieman -vaihtoehtoon vastasi myds
5 % vahemman toisessa kyselyssa eli tdmakin on mennyt parempaan suuntaan. Yleisesti olemme
sitd mieltd, etta talla ja palautumiskyselylld on yhteisia tekijoita, joten tydnantajan olisi hyva ottaa

nama kaaviot huomioon tyoéhyvinvoinnin kannalta.

Yleisesti tulokset kampanjan toimivuuden kannalta ovat positiiviset (kuva 33). Neutraalia osuutta on
suurin osa ja 4 eli osittain samaa mieltd on vastattu paljon. Oli oletettua, ettd vaihtoehto Olen oppi-
nut uusia asioita unesta ei ole suuri. Kampanjaa on selvasti hyddynnetty arjessa, silla 19,42 % on

vastannut hyddyntdvansa kampanjasta saamia vinkkeja.
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Kampanjan toimivuus
n=139
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unesta vinkkejs sopiva ajalisesti riittava sopivast minua nukkumisessa | energisyyttani
2158 % 10,79 % 2,88% 11,51 % 432 % 5,04 % 5,04 % 3,60 % 15,42%
21,58 % 16,55 % 6,47 % 17,27 % 7,19 % 10,79% 10,79 % 3,60 % 19,42 %
44,60 % 4317 % 34,53 % 44,60 % 36,69 % 34,53 % 31,65 % 30,94 % 46,04 %
10,07 % 26,62 % 36,60 % 20,86 % 3453 % 35,25% 39,57 % 40,29 % 13,67 %
2,16 % 2,88 % 1542 % 576% 17,27 % 1439% 1295% 2158% 14 %

Vastausten jakautuminen prosenteittain

KUVA 33. Kampanjan toimivuus.

Kohtaan Kampanja on lisdnnyt energisyytténi, taysin ja osittain samaa mieltd vastanneista on 15,11
% ja tarkeda on, ettd kampanjalla on ollut edes hieman positiivista vaikutusta energisyyden lisaémi-
seen. Kampanja on auttanut minua nukkumisessa -vaihtoehtoon vastanneista 61,87 % on taysin ja
osittain samaa mieltd. Nama kaksi edella mainittua vaihtoehtoa, silld ne kertovat onko kampanjalla

saatu todellista vaikutusta uneen seka energisyyteen.

Kampanjan hyddyllisyytta kysyttdessa on kampanjasta hyddyllisemmiksi aiheiksi koettu uni ja tyéhy-
vinvointi, ajatusten tasaaminen pitkin paivaa, uni & stressi ja vasymys Koko kyselyita tarkastellessa
voi havainnoida, ettd taman kysymyksen tarkeimmiksi koetuilla vastauksilla on yhteys koko kyse-
lyssa esille tulleisiin isoimpiin kehittdémiskohteisiin (kuva 34). Eli eniten kehittdmista vaativat aiheet

ovat koettu tarkeimmiksi postausaiheiksi.
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"Koitko kampanjan aiheen hyddylliseksi itsellesi?"
n=139

1. Taysin eri mieftd 2. Osittain eri mieltd 3. En samaa enk3 eri mielta 4. Osittain samaa mieltd 5. Taysin samaa mieltd 6. En ndhnyt postausta
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Visymys Sininen vala Lepoa tydpavEss Uni & Stressi eseptind unihizkka- | Ajatusten tasaus p Uni vs zlkoholi Uni ja tyBhyvinvainti
video paivaa

m1 576% 791% 647% 576% 647% 647 % 1007% 360%
u2 719% 647% 12,23% 576% 576% 504% 332% 432%
' 28,78% 33,21% 2950% 29,50% 2597% 3237% 2022% 2374%

3 23,02% 1727% 20,14% 2950% 13,67% 1727% 1655% 20,86 %
us 2014% 1511% 1511% 1655% 647% 13,42 % 1727% 2518 %
'3 1511% 1942% 16,55% 1295% 31,65% 13,42 % 21,58% 2230%

Vastauksien prosentuaalinen jakautuminen

KUVA 34. Kampanjan hyddyllisyys.

Harmillisesti univideon nakyvyys oli heikko, silld 31,65 % vastaajista ei ollut ndhnyt postausta. Tama
on saattanut vaikuttaa siihen, etta videon suosio ndkyy heikompana tuloksissa. Vahiten mielenkiin-
toa on herattanyt lepoa tydpaivaasi -postaus, sininen valo seka uni vs alkoholi. Yleisesti koko tulok-
sia tarkastellessa tulee ottaa huomioon, ettd noin 20 % vastaajista ei ole nahnyt kampanjapostauk-

sia.
8.2 Laadullisten kysymysten analysointi

Kampanjamme toisessa kyselyssa (liite 1) oli kaksi avointa kysymysta. Niilla halusimme antaa vas-
taajille mahdollisuuden vapaaseen sanaan ja kehitysideoiden kertomiseen. Palautteen saaminen on
kuitenkin meille todella tarkeaa ja etenkin kampanjaan osallistuneiden palaute vaikuttaa siihen, mi-
ten onnistuneena pidamme koko kampanjaa. Lisaksi avoimista kysymyksistd odotimme saavamme

kehitysideoita my6s toimeksiantajan suunnalle.

Ensimmainen avoin kysymys oli “Miten kampanjamme onnistui kokonaisuudessaan?” (liite 1). Alla
olevassa taulukossa (taulukko 2) nakyy télle kysymykselle tulleet vastausmaarat. Meilla oli avoimet
kysymykset Excelissa, josta loimme taulukon Wordiin, jonka jdlkeen aloimme vield jalostamaan tau-
lukkoa. Jaoimme vastaukset teemoihin, jotka kuvasivat vastauksia parhaiten eli positiivisiin (46 kpl),
neutraaleihin (31 kpl), negatiivisiin (2 kpl) seké niihin, joissa vastaaja ilmaisi, ettei ollut ndhnyt kam-
panjaa (9 kpl). Halusimme talla saada itsellemme hahmotelman siita, mita kampanjasta pidettiin ja

mitkd asiat sieltd nousivat esiin. Suurin osa avoimista vastauksista oli positiivisia, kuten vastaajat
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kokivat kampanjan hyodylliseksi ja kiinnostavaksi. Useat vastaajista korostivat myds kampanjan ai-
heen tarkeytta. Yksi vastaajista kommentoi ” Itselleni tarkeata tietdd miten unettomuutta voi hoitaa
ilman l3akkeitd” ja voisi olettaa, etta kirjoittajalla on joko todettu tai toteamaton unisairaus tai uni-
hairié. Tama kommentti kuvaa myds hyvin kampanjamme tarkoitusta eli halusimme tuoda ilmi kei-
noja parantaa unenlaatua omassa arjessa esimerkiksi unihygieniatoimenpiteiden avulla. Neutraaleja
vastauksia tuli toiseksi eniten. Tassd teemassa vastaajat olivat ilmaisseet tarpeen laajemmallekin
unikampanjalle. Osa vastaajista ei nahnyt kampanjaa ja osa kertoi, ettei saanut kampanjasta irti mi-
taan. Palaverissa toimeksiantajan kanssa kavimme lapi etenkin tuloksista nousseita kehityskohtia ja
suurin osa nousi tasta neutraalista osiosta. Me esimerkiksi ehdotimme toimeksiantajalle, etta tekisi-
vat yhteistydssa oppilaitosten kanssa erilaisia kampanjoita, jotka keskittyisivat tarkasti tiettyyn asi-

aan.

TAULUKKO 2 Vastauksia kampanjan onnistumisesta.

Positiivisia 46 kappaletta

"Ttselleni tarkedta tietdd miten unetto-
muutta voi hoitaa ilman |aakkeita”
Kiinnostava kampanja, johon ldhdin mie-
luusti mukaan!

Kokonaisuutena hyvin, se oli monipuolinen

Neutraaleja 31 kappaletta

En huomannut kaikkia postauksia, mutta
nakemani postaukset olivat mielenkiintoi-
sia ja tarkedstd aiheesta. Ehka enemman
nakyvyytta, esim. esimies olisi voinut kysya,
ettd oletteko huomanneet ko. kampanjan.

e  Olisin toivonut ns suurempaa kampanjaa:)

e Asia erittdin tarked, itselldni on jo hoidossa,
joten ei minulle uutta tietoa,

e Okx16

Negatiivisia 2 kappaletta

Kampanja jai etdiseksi e  En ndhnyt kampanjapostauksia ollenkaan.
En saanut irti mitdan uutta e En ndhnyt mitdan naista kyselyja lukuunot-
tamatta

Ei nahnyt kampanjaa 9 kappaletta

e En ole aikaisemmin osallistunut

Toinen avoin kysymyksemme oli “Kehitysideoita”, jolla halusimme vield kannustaa vastaajaa anta-
maan meille kehitysideoita. Ndma molemmat avoimet kysymykset laitoimme kysymyksiksi, joihin on
pakko vastata, jotta niihin tulisi vastauksia. Oletimme ensin, ettd suurin osa olisi lyhyita komment-
teja esimerkiksi “ok” tai vain “-". Saimme kuitenkin molempiin avoimiin kysymyksiin ylldttavan paljon
pitkia ja kattavia vastauksia. Alla olevassa taulukossa (taulukko 3) ndkyy “kehitysideoita” -kysymyk-
selle saadut vastaukset. Numero osoittaa, kuinka monta vastausta kukin osio on saanut. Jacimme
tamankin kysymyksen tarkastelua varten sopiviin teemoihin, joita ovat kehitysideat, muut, ei kehitet-
tavaa ja en nahnyt kampanjaa. Kaikki avointen kysymyksien vastaukset luimme yksitellen Iapi. Halu-
simme oikeasti perehtya siihen, mita meille oli vastattu ja osoittaa siten myds arvostusta vastaajia

kohtaan.
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TAULUKKO 3 Kehitysideoita- kysymyksen vastaukset

Kehitysideat 32 kappaletta

e Ehkd enemman tietoiskuvideoita.

e  Nakyvyyttéd enemman.

e Ehka lisda ehdotuksia kuinka tydn organisointi aut-
taisi levon maaraan

o Tyopaikoille olisi voinut tuoda enemman jotain
konkreettista

Ei kehitettdvaa 62 kappaletta

Hyva oli
ok

Eix 15

Ei mitadn

Muut 8 kappaletta

Sahkodpostin valityksella

En koe, etta

ty6 vaatii, niin etta unirytmi pyllyllaan.

Voisiko kampanjaan ilmottautua ja ndin materiaali
tulisi henkkoht sahkdpostiin.

Ei ndhnyt kampanjaa 10 kappaletta

e En ole aikaisemmin kuulut tasta

e Missa se pidettiin, oliko vain taalla verkossa ja
missa

e Huomasin kampanjan vasta dsken!!?

e En ole nahnyt kamppanjaa

Eniten kommentteja tuli ei kehitettédvaa -teemaan, joten tasta paatelimme, ettéd kampanja oli suu-

rimmalta osin onnistunut. Kehitysideoita saimme kuitenkin suhteellisen paljon. Vastaajat olivat toivo-

neet kampanjalle enemman nakyvyytta esimerkiksi konkreettisia asioita tydpisteisiin. Myos videoita

oli toivottu lisdd. Huomasimme myds taman kysymyksen vastauksista, ettd useat eivét olleet néh-

neet kampanjaa ollenkaan. Koemme, etta olisimme voineet tuoda kampanjaan lisaa nakyvyytta esi-

merkiksi tuomalla kampanjamateriaaleja myds kohderyhman sdhkdpostiin, silla sitd saatetaan lukea

enemman kuin sisdista somea.
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9 POHDINTA

Opinndytetyon tarkoituksena oli suunnitella ja luoda tyohyvinvointikampanja unesta toimeksiantajan
sisdiseen someen. Tavoitteena oli muistuttaa henkiléstéa unen merkityksesta kokonaisvaltaiseen
hyvinvointiin sekd samalla lisdta sisdisen somen kayttdéa henkiléston keskuudessa. Yhtena kyselyn
tavoitteena oli saada vastaajat pohtimaan omaa hyvinvointiaan. Vaikka vastaajat eivat itse enaa
nahneet mybhemmin vastauksiaan, ajatuksenamme oli saada my0s vastaajat pohtimaan omaa hy-

vinvoinnintilaa, unitietdmysta ja unenlaatua sekd mahdollista kehitystd kampanjan aikana.

Vaikka olimme rajanneet opinndytetyon selkeasti tydhyvinvoinnin- ja hyvinvoinnin alueista uneen ja
lisaksi kampanjan myo6ta teoreettiseksi osuudeksi nousi myos itse kampanja. Koimme silti haasta-
vaksi aihealueiden rajaamisen. Esimerkiksi mietimme sitd, miten tarkasti unta kasitteena kasitte-
lemme ja kerrommeko tarkemmin esimerkiksi unen rakenteesta tai erittelemmek® uniongelmia. Ha-
lusimme kuitenkin rajata aiheet niin, etta ne tulevat myds kampanjassamme esille. Eli loppupeleissa
iso vaikutus oli silla, mitéd halusimme tuoda esille kampanjaa seuraaville henkil6ille ja miten halu-
simme heidan pohtivan omaa untaan, unitottumuksiaan ja unenlaatuunsa vaikuttavia arkisia seik-
koja. Joten, vaikka aluksi ajattelimme, etta rajauksemme teki meille helpotuksen, oli silti unen, ty6-
hyvinvoinnin ja kampanjan osioissa itsessaan vield paljon pohdintaa, minka koimme (ja koemme)

itse tarkeiksi opinnaytetyon kannalta.

9.1 Oma oppiminen ja ammatillinen kasvu

Opinndytety6n prosessi on auttanut meita kehittymaan ammatillisesti hyvin paljon. Koemme, etta
uni opinnaytetydn aiheena alallamme on otollinen, silla uni on yksi tarked osa kokonaisvaltaista hy-
vinvointia. Teoriaa kirjoitimme ennen toiminnallisen osuuden luontia, joka auttoi ottamaan huomi-
oon onnistuneen tutkimuksen ja kampanjan piirteitd. Opinnaytety6ta varten koottu teoria seka ma-
teriaalit auttoivat syventymaan aiheeseen ja saimme todellisen kasityksen, kuinka merkittavaa uni
on hyvinvoinnin kannalta. Opittuja tietoja voimme hytédyntaa tulevaisuudessa missa tahansa ela-
madnvaiheessa, silld uni on niin tarkea ja oleellinen osa arjen hyvinvointia. Opinndytetytn prosessi

kehitti myos tiimitydskentelytaitoja seké organisointitaitoja, jotka ovat tarpeellisia tydeldmassa.

Kumpikaan meista ei ollut aiemmin tuottanut hyvinvointikampanjaa yritykselle, joten tahan opinndy-
tetydhon tehty kampanja antoi meille paljon arvokasta oppia lahted tuottamaan sellaisia tulevaisuu-
dessa, jos mahdollisuuksia tulee eteen. Hyvinvointikampanjan laadinta opetti meille, ettd se on pitka
prosessi, jonka suunnitteluun tulee kayttaa aikaa. Myds teoriapohjaan huolellinen tutustuminen on

tarkead hyvinvointikampanjaa toteuttaessa.

Opinndytetyon prosessi kehitti meitd suunnittelemaan ja toteuttamaan tutkimuksia. Huomasimme
prosessin edetessa, kuinka monta térkeda osa-aluetta tulee huomioida tutkimusta suunnitellessa.
Tutkimusprosessin my6ta osaamme arvioida paremmin mistd haemme ja I6ydamme luotettavaa tie-

toa tutkimuksia varten. Myos lahteiden luotettavuuden arviointi on kehittynyt. Opinndytetyon tutki-
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muksen tuloksista voimme hyotya tulevaisuudessa esimerkiksi yrityksen ty6hyvinvoinnin kehittami-
sen saralla. Ymmarramme paremmin, kuinka tarkeaa hyvinvoinnin kehittdmisessa on ottaa huomi-

oon uneen vaikuttavat tekijat, kuten palauttavien taukojen mahdollistaminen tyopaikalla.

Opinndytety0 prosessina oli raskas, mutta koemme siitd olevan paljon hyotya jatkon kannalta. Opin-
naytetydn alkuperdinen valmistumisaika venyi hieman, mutta loppuvaiheessa halusimme viimeistella
tyota rauhassa. Tama oli mahdollista, silla mydskadan toimeksiantajan puolelta ei asetettu aikataulua.
Kampanjan aikataulu sujui suunnitellusti, johon olemme todella tyytyvaisia. Toiminnallisen tutkimuk-
sen toteuttaminen oli erittdin mielenkiintoinen, silla saimme kayttda omaa luovuutta materiaalien
tuotossa ja suunnitella kampanjan alusta loppuun vapain kasin. Unikampanjan toteutuksesta saatu
palaute oli hyvin positiivista. Uskommekin samankaltaisilla kampanjoilla olevan hyétya yrityksen kan-
nalta, silla mikali tydntekijoitéd saadaan innostumaan esimerkiksi unenlaatuun panostamisesta kan-
nustamalla siihen kampanjan avulla, voidaan parhaimmassa tapauksessa saada sairaspoissaoloja

vahemmaksi.

9.2  Tutkimustulosten tarkastelu

Tutkimuksen tulokset osoittivat, etta ldhes kaikki henkilostosta tietavat unenlaadun merkityksen hy-
vinvoinnin kannalta seké arvostavat omaa unta, mutta silti esimerkiksi keskimaarainen nukuttujen

tuntien maara on alle suositellun (7-9 h) (MIELI Suomen Mielenterveys ry s.a.).

Unikyselyihin vastanneiden maara oli tulosten analysointia varten riittédva, mutta olisimme toivoneet
vastaajia enemman. Odotimme, ettd vastausmaara olisi prosentuaalisesti ollut suurin tydntekijamaa-
réa kohden vahittaiskaupassa. Kuitenkin konttori- ja tukitoiminto seka muut (parturi-kampaamo)
vastasivat kyselyihin eniten. Kuitenkin tdhan voi vaikuttaa se, etta moni talta tydpistealueelta tekee
nayttopaatetydta. Tassa olisimme voineet lisatd viela enemman kyselyiden nakyvyyttd, esimerkiksi
tekemalla muistutuspostauksia muutaman lisad. Tulosten mukaan myds muutamia kampanjapos-
tauksia henkildstd ei ollut nahnyt, joten olisimme voineet ldhettdd kampanjamateriaalit sisdisen so-
men lisdksi tyontekijoiden omiin sahkdposteihin. Talléin kampanja olisi voinut saada lisda osallistuijia,
jolloin esimerkiksi kyselyihin vastanneiden maara olisi voinut olla suurempi. Tulosten perusteella
kampanjasta oli yleisesti pidetty. Niin kuin saimme avoimissa vastauksissa palautetta, kampanjan
kestoa olisi toivottu pidemmaksi ja sisaltéa vielakin laajemmaksi. Koemme, ettd se viestii siita, etta

tdman kaltaisille kampanjoille olisi kysyntaa ja niita kannattaisi toteuttaa enemman.

Tutkimustuloksissamme tulee ottaa huomioon, ettd kyselyihimme vastasi eri maara henkildita
(n=224 ja n=139). Lisdksi tulee ottaa huomioon, etta tuosta madrasta ei kaikki ole valttamatta vas-
tanneet molempiin kyselyihin. Kyselymme ajoittuivat myds muutaman viikon etdisyydelle. Tassa tu-
lee ottaa huomioon, ettd vastaajien elémantilanne on voinut muuttua ja vastausaikana elamanti-
lanne itsessaan voi poiketa hyvin paljon omaa normia (esimerkiksi jos talossa on pieni vauva). Vas-

taustilanteessa myds mielentila ja ymparist6 voivat vaikuttaa tunnetilaan ja siten vastauksiin.
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Opinnaytetytn prosessin edetessa olisimme voineet kysya kyselylomakkeisiin enemman mielipiteita
ohjaajilta, silla huomasimme kyselyn paattymisen jalkeen sukupuoli -kysymyksen puuttumisen. Tut-
kimuksen kannalta olisimme saaneet sukupuoli -kysymykselld tarkempia vertailukohteita eri kysy-
mysten valilla. Silti koemme, etta kysymys sukupuolesta ei olisi vaikuttanut tutkimusten tuloksiin

mullistavasti.

OpinndytetyOprosessin etenemista kevaalla vaikeutti aineistojen rajoitettu saatavuus. Kirjastot olivat
kiinni, joten pystyimme kayttdmaan ainoastaan elektronisia lahteita. Elektronisten kirjojen tarjonta

oli suppeampi, joka rajoitti tiettyjen lahteiden kayttda. Teoriaa kirjoittaessa huomasimme my®ds, etta
aiemmin toteutetuista hyvinvointikampanjoiden tuloksista oli hankala I6ytaa tietoa, esimerkiksi kam-

panjoiden osallistujamaarista.

9.3 Tutkimuksen eettisyys ja luotettavuus

Ennen varsinaisten kampanjamateriaalien julkaisua lIdhetimme tervehdysvideon, jossa esittelimme
itsemme. Halusimme tuoda ilmi, etta vaikka kampanjassa olevat materiaalit pohjautuvat faktaan, on
jokaisella silti oma vastuu pohtia mika tapa toimii itselle. Emme halunneet luoda ajatusta, ettd vink-
kimme ja ohjeemme toimivat taydellisesti kaikille, vaan niita voi soveltaa ja poimia itselleen sopivia
ja toimivia asioita. Oli tarkeadd, ettd kampanjaan osallistuminen on vapaaehtoista. Osuuskauppa Pee-
Assin sisdinen some oli siihen hyva alusta, silld jokaisella tydntekijalld on mahdollisuus kayttds sité.
Kampanjan toteutus fyysisesti olisi ollut haasteellista, silla toimipisteita oli niin monta. Meilla ei olisi
ollut mahdollisuutta vieda jokaiseen toimipisteeseen esimerkiksi julisteita. Emme myéskaan halun-
neet asettaa sitd muiden tehtdvaksi, silla silloin emme olisi voineet olla varmoja, etté jokaisessa toi-

mipisteessa niin tehtaisiin.

Kyselyiden luonnin edetessa varmistimme, etta kyselyiden vastauksista tulee anonyymeja eli vas-
taaja ei ole tunnistettavissa. Varmistimme my®és, ettd tallensimme kyselyt ja niistd saatavan datan
turvalliseen paikkaan, jonne vain meilla oli padsy. Tulosten julkaisemisen osalta huolehdimme, etta
julkistamme kyselyiden tuloksia tietoja vaaristelematta. Kun dataa emme enaa tarvitse, varmis-
tamme, etta ne tuhotaan turvallisuussyistd. Testasimme itse kyselyiden vastausaikaa ja sen loogi-
suutta ja kysymysten johdattelevuutta. Vaikka emme huomanneet kyselyissa yllamainitsemiin asioi-
hin liittyen ongelmia, jalkikdteen luotettavuutta pohtiessa totesimme, etta olisimme voineet varmis-

taa kyselyiden testauksen ulkopuolisilla henkilGilla.

Halusimme, etta jokainen kyselyihin vastaaja voi vastata huoletta ja luottaa siihen, etta hanen vas-
tauksiaan ei naytetd esimiehille tai muille osapuolille organisaatiossa. Lahetimme koosteen kaikista
kyselyiden vastauksista yhteyshenkilélle niin, ettei olisi pienintdkdan mahdollisuutta saada selville
vastaajien henkil6llisyytta. Poistimme vastauksista yhteystiedot seka ian, jotta vastaajien henkildlli-
Syys pysyy salassa. Vastaajille yhteystietojen antaminen oli vapaaehtoista ja kerdsimme ne vain pal-

kinnon arvontaa varten.
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Kyselyiden tulkinnassa luotettavuutta luo se, etta siina on laitettu pakolliseksi suurin osa kysymyk-
sista. Esimerkkind se, kun verrataan toimipaikkoja keskendan, on tarkeaa, ettd vastauksiin on vas-
tattu eika vastausmaarat ole suhteessa kysymyksiin erilaisia. Siind on kuitenkin vaihtoehtoina kay-
tetty esimerkiksi asteikkoa 0-10, jotta vastaaja voi vastata mahdollisimman rehellisesti. Lisaksi lai-
toimme myos avoimet kysymykset pakollisiksi, jotta se kannustaisi vastaamaan. Myos tasta syysta
ymmarramme, etta "OK"” -vastauksia oli useita. Kuitenkin myds kattavia pitkia vastauksia oli niin
monta, ettd uskomme osasyyna olleen vastaamisen pakollisuuden. Uskomme rehellisen tuntuisien
vastauksien tulleen siksi, etta kyselyn pystyi jattamaan taysin nimettdmana ja painotimme sita, etta

Osuuskauppa PeeAssa ei saa nimii itselleen eikd vastauksia voi tunnistaa.

Emme ottaneet kantaa taloudellisiin, poliittisiin tai kulttuurillisiin asioihin eikd muihinkaan arkoihin tai
mielipiteita herattaviin seikkoihin. Emme mydskaan arvostelleet erilaisia elamantapoja kertoes-
samme asioista, mitka vaikuttavat positiivisesti hyvinvointiin ja unenlaatuun. Ja olemme kaiken kaik-
kiaan halunneet pitda hyvan asiatyylisen viestintatavan. Kampanjassamme ei ollut budjettia, silla
rahallista menekkia tdma ei tuottanut. Ainoat asiat, jotka veivat toimeksiantajalta rahaa, olivat hen-
kiléstdjohtajan tydajan kayttd tapaamisissamme ja sisdisen somen postauksien julkaisussa seka
kampanjaan osallistuneiden kesken arvottujen palkintojen arvo. Kuitenkin Osuuskauppa PeeAssaa

emme vaatineet arpalahjojen hankkimiseen vaan he hankkivat sen vapaaehtoisesti.

Tutkimuksen reliabiliteettiin vaikuttaa se, miten selkedt kysymykset ovat olleet, kuinka johdonmukai-
nen tutkimus oli ja miten tarkkoja vastauksia silld voidaan luoda (KAMK s.a.). Pyrimme tekemaan
vastausvaihtoehdot mahdollisimman selkeiksi, jotta se ei itsessaan aiheuttaisi vastauksissa erehdyk-
sid. Lisaksi reliabiliteettia lisdtaksemme teimme taysin samat kysymykset ensimmaiseen ja toiseen
kyselyyn, lukuun ottamatta toisen kyselyn kampanjaan viittaavia kysymyksia. Validiteetti taas tar-
koittaa sita, kuinka hyvin tutkimustulokset vastaavat todellisuutta (KAMK s.a.). Emme muuttaneet
vastauksia ja halusimme ottaa kaikki asiat huomioon kaavioita tehdessamme, ilman etta olisimme
tehneet taulukoita niista tuloksista, joista huomaa, etté kampanjamme ei toiminut kaikilla saroilla.
Teimme tarkan Excel-taulukon tuloksista ja pivot taulukot teimme niin kuin kuuluu, jolloin anta-

mamme tulokset eivat voi olla virheellisia.

Lahteiden kaytdssa olemme pyrkineet I6ytamaan tutkimukselle sopivia lahteita. Lahdekritiikin
olemme kokeneet jopa haastavaksi joissain osissa teoriapohjaamme. Uneen liittyy tutkimuksia, jotka
tyrmaavat toistensa vaitteet. Esimerkiksi nukkumisajasta on ollut kiistelya, onko yhtdaikainen nukku-
minen tarkeaa tai kuuluuko jalkojen olla viiledssa nukkuessa tai esimerkiksi sukat jalassa peiton alla.
Kuitenkin, olemme kayttaneet luotettavia lahteitd, jotka eivat ole olleet mielipidepainotteisia tai vailla
tutkimukseen perustuvaa faktaa. Lisdksi olemme olleet kriittisia lahteiden tuoreudesta ja olemme

pyrkineet kdyttdmaan mahdollisimman tuoreita tuotoksia.
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9.4 Tutkimuksen hyddyntdminen ja jatkotutkimusaiheet

Koemme, ettd tutkimustuloksia voi hyvin hyddyntda Osuuskauppa PeeAssilld tydhyvinvointia
tarkastellessa, kehittdessa seka suunnitellessa. Etenkin tydsta palautuminen on yksi tarkea asia,
johon ty6nantaja voi vaikuttaa. Tutkimuksen pohjalta voi my6s saada kuvaa, miten eri

toimipaikoissa voidaan ja miten esimerkiksi koetaan tydssa jaksaminen eri toimipisteilla.

Tutkimuksella sai kuvan siita, minkalaiset kampanja-aiheet olivat mielenkiintoisimpia ja niista voisi
hyvin tehda jatkossa tarkempia ja intensiivisempia tutkimuksia, kampanjoita seka koulutuksia.
Esimerkiksi tybhyvinvointi itsessddn kiinnosti isoa osaa vastaajista ja sen eri osa-alueitakin olisi hyva
tuoda esille, esimerkiksi ravinnon ja liikunnan vaikutusta tyéhyvinvointiin seka tyéympariston ja

organisaatiokulttuurin vaikutusta tyéhyvinvointiin.

esimerkiksi asiatekstityyli “faktat tiskiin” -tyyppisesti. Lisaksi tyontekijdiden sisdisen somen
seuraamista voitaisiin kartoittaa esimerkiksi kysymalla kellonaikoja, koska he sitd kayttavat, miten
usein sekd missa tilanteissa. Tyontekijoiltd voitaisiin myods kysya miten tydntekijat haluaisivat
sisaisen somen kehittyvan ja mihin suuntaan, esimerkiksi minkalaista materiaalia he sinne
toivoisivat. Tamankaltaisella kartoituksella tuloksena saataisiin tehostettua sisdisen somen kayttéa ja
rajattua sinne menevaa viestintda sopivammaksi, jotta tarkeimmat paivitykset eivat katoaisi

massaan.

tydhyvinvointiin. Koemme, etta toimeksiantaja on voinut saada kipindn toteuttaa enemman
samankaltaisia kampanjoita organisaation sisélld, silla tyontekijat pitivat kampanjasta ja
vastaanlaisia toivottiin lisda. Esimerkiksi toimeksiantaja voisi toteuttaa tutkimuksen, jossa vertailtai-
siin vuorotyén mahdollisia vaikutuksia uneen eri toimipisteiden valilla. Toivomme, ettd kampanjoita
tehdaan lisag, silla moni vastaajista koki saavansa hyotya ajankohtaisesta kampanjasta.
Kampanjamme avulla sairaspoissaoloja voitaisiin saada véahemmaksi, mikali nukkuminen paranee.
Tatd kautta taas vasymys vahenisi ja hyvinvointi kasvaisi. Vaikka prosentuaalisesti ty6hyvinvoinnin
kasvun maara ei ole valttamatta suuri, niin silti yksil6ita tarkastellessa pienetkin kehitykset

hyvinvoinnin osalta ovat aina saavutuksia seka yksildlle ettd organisaatiolle.
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LIITE 1: UNIKYSELY

1.1kasi
Alle 18
18-25
26-40
41-60
yli 60

2.Tyopisteesi
Vihittdiskauppa
Majoitus- ja ravintola-ala
Parturi-kampaamo
Huoltoasema

Konttori- ja tukitoiminto

3.Kuinka monta tuntia keskimaarin nukut isin?
12345678910

4 Koetko unenmaarasi sinulle riittavaksi?
Téysin riittdmdton 1 2 3 4 5 Téysin riittdva

5.0nko sinulla todettu jokin unisairaus?
Ei
Kylla

6.Kuinka usein keskimadrin heraat nukkumisesi aikana?
Jos et kertaakaan, voit jéttdd vastaamatta

12345678910

7.Mika kuvaa tyopaivaasi parhaiten?
Olen todella viasynyt ja uninen.

Minua visyttdd hieman.

En ole visynyt ja jaksan ty0ssini.

Olen todella energinen.

8.Miten kuvailet hyvinvointisi tilannetta talla hetkella?
Todella huono 1 2 3 4 5 Erittdin hyva

9.Miten pystyt pitamaan palauttavia/rauhoittavia taukoja tyopaivasi aikana?

Esimerkiksi rauhoittumis- tai pdiviaunimahdollisuus taukohuoneessa
Todella huonosti 1 2 3 4 5 Todella hyvin

10.0letko tietoinen unenlaadun merkityksesta hyvinvoinnille?
En tiedd siitd mitddn 1 2 3 4 5 Tiedén todella paljon aiheesta

11.Miten paljon arvostat untasi?
En ollenkaan 1 2 3 4 5 Todella paljon

12.0letko yrittanyt parantaa unen laatuasi, jos koet siind olevan ongelmia?
Olen

Enole

En tiedd miten toimisin

13.Kaytatko alkoholia ennen nukkumaan menoa tydpaivaasi edeltavana iltana?
Jos kdytdt, kuinka monta annosta kéytdt keskimdcdrin

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 0-annosta
10-annosta
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14.Unihygieniatoimenpiteesi?

Valitse alta unenlaatua parantavia toimenpiteitd, joita kéytdt. Valitse yksi tai useampi vaihtoehto.
Nukun viiledssa

Minulla on hyvélaatuinen peitto, tyyny ja sdanky
Rauhoitun illalla jo hyvissé ajoin ennen nukkumaanmenoa
En sy0 raskaita tai liian runsaita iltapaloja

Nukun mahdollisimman pimedssa

Perheeni antaa minulle nukkumisrauhan

Minulla on sddnnolliset nukkumaanmenoajat
Nukkumapaikkani on hiljainen ja rauhallinen

Viltén ruutuaikaa ennen nukkumaanmenoa

En toteuta mitién nidista

15.Kampanjan toimivuus
1. Tdysin eri mieltd 2. Osittain eri mieltd 3. En samaa enkd eri mieltd 4. Osittain samaa mieltd 5. Tdysin samaa mieltd

1 2 3 4 5
Olen oppinut uusia asioita unesta
Kampanja oli mielenkiintoinen
Olen hyddyntdnyt saamiani vinkkeja
Kampanjapiivitysten méara oli sopiva
Kampanjan pituus oli ajallisesti riittdva
Uniaiheisia eri teemoja oli sopivasti
Kampanjan ulkoasu miellytti minua
Kampanja on auttanut minua nukkumisessa

Kampanja on lisdnnyt energisyyttani

16.Koitko kampanjan aiheen hyodylliseksi itsellesi?
1. Téysin eri mieltd 2. Osittain eri mieltd 3. En samaa enkd eri mieltd 4. Osittain samaa mieltd 5. Tdysin samaa mieltd 6.
En néhnyt postausta

Visymys

Sininen valo

Lepoa tyopéivadsi

Uni & stressi

Reseptiné unihiekka (video)
Ajatusten tasaus pitkin paivaa
Uni vs alkoholi

Uni ja tydhyvinvointi



17.Miten kampanjamme onnistui kokonaisuudessaan?
Voit kertoa omin sanoin hyvid ja huonoja asioita kampanjastamme. Palaute on aina arvokasta!
_Avoin vastaus_

18.Kehitysideoita
Mikd olisi voinut toimia paremmin unikampanjassa? Puuttuiko jotain?
_Avoin vastaus_

19.Mité kautta 18ysit kyselyn?
Sahkdposti
PeeAsséin some

20.Jata tahan halutessasi yhteystietosi, jotta saamme arvottua voittajan vastanneidenkesken.

Etunimi Sukunimi, puhelinnumero, sdhkdpostiosoite
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