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Opinnaytetyon tavoitteena oli selvittaa Imatran kaupungin ikdantyneiden tyonte-
kijoiden nadkemyksia hyvinvoinnistaan ja sité tukevista tekijoista. Lisaksi tavoit-
teena oli tuoda esille tyontekijoiden ajatuksia, toiveita ja kehittamisideoita toi-
menpiteistd, joilla tydnantaja voi tukea ikdantyneen tyontekijan hyvinvointia jal-
jella olevien tyésséaolovuosien aikana onnistuneen elakkeelle siirtymisen varmis-
tamiseksi. Opinndytetydmme perustui Imatran Mielenterveys- ja paihdeohjel-
man 2011-2015 toimenpidesuunnitelmaan.

Opinnaytetyd oli kvalitatiivinen tutkimus ja aineistonkeruumenetelmana kaytet-
tiin teemahaastattelua. Haastattelut toteutettiin kahtena ryhméahaastatteluna.
Haastateltavat olivat sosiaali- ja sivistystoimen seka teknisen toimen henkilds-
toa. Aineisto analysoitiin kayttamalla aineistolahtdista sisallonanalyysia.

Tulosten mukaan hyvinvointia kuvailtiin laaja-alaiseksi, elamén eri osa-alueiden
tasapainoiluksi ja subjektiiviseksi kokemustilaksi, johon liittyvat tunteet, kuten
tyytyvaisyys, onnellisuus seka tunne oman eldméan hallinnasta. Omaa hyvin-
vointia tukee, kun terveyden tila on kohdallaan, kotona asiat ovat kunnossa,
elamassa on muutakin kuin ty6 sek& kykenee pitdmaan tyon ja vapaan erillaan.
Koettiin, ettd taman hetkinen elaman sisaltod ja tasapainotila hyvinvoinnissa toi-
mivat kantavana voimana tulevaisuudessakin.

Toivottiin tydnantajan kiinnittdvan enemman huomiota tyontekijan yksillliseen
kohtaamiseen. Tyontekijat tarvitsevat tietoa jo kaytdssa olevista tyéhyvinvointia
tukevista keinoista ja tydnantajan toivottiin aktiivisemmin tarjoavan naita mah-
dollisuuksia ja lahestyvan eldkeidn saavuttavaa tyontekijaa hyvissa ajoin. Tarvi-
taan tietoa eldkkeelle siirtymisen kaytannon jarjestelyistd seka toivottiin tarjotta-
van fyysista tai psyykkistd valmennusta eldkkeelle siirtymisen helpottamiseksi.
Tarkeana pidettiin, ettd tyouran loppuvuosina satsataan enemman kuntoutu-
mismahdollisuuksiin ja helpotetaan niihin pd&semista.

Tyon tarkoituksena oli toimia alustavana selvitystybna, herattdd keskustelua
seka toimia tiedonlahteena jatkotutkimuksille. Jatkotutkimuksena voisi olla maa-
rallinen tutkimus, jolla selvitetddn, millaista tietoa ja valmennusta tarvitaan elak-
keelle siirtymisvaiheesta. Toisena jatkotutkimuksena voisi olla vertaileva tutki-
mus jo elakkeelle siirtyneiden tyontekijoiden ndkemyksistd, kuinka tyonantaja
olisi voinut tukea ja valmentaa tydelamasta elakkeelle siirtymisessa.
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The purpose of this thesis was to clarify the views of wellbeing and its support-
ing factors among aging municipal employees of city of Imatra. In addition, the
aim was to bring out employee thoughts, hopes, and ideas for developing
measures on how the employer could support wellbeing of employees during
the last years of their work life in order to ensure successful retirement. Our
study was based on the Imatra Mental Health and Substance Abuse Program
for 2011-2015. The thesis was a qualitative study using thematic interview as
the method. The interviews were conducted in two groups comprised of per-
sonnel of social, educational and technical services. The interviews were ana-
lyzed by using content analysis.

According to the results wellbeing was described as a broad issue. Wellbeing
was seen as balance between different fields of life, and a subjective experi-
ence including emotions such as satisfaction, happiness and sense of control in
life. One's own wellbeing was seen supported by good state of health and do-
mesticity, having more to life than just work as well as ability to separate work
and free time. It was felt that the current content of the life and the equilibrium of
wellbeing function as a driving force for future wellbeing as well.

It was hoped that the employer might pay more attention to encountering the
employee as an individual. Employees needed information about existing
means of supporting wellbeing at work, and they hoped the employer would
take a more active role in providing these opportunities for approaching retire-
ment age employees in good time. Moreover, information about the practical
arrangements of retirement was needed and physical or mental preparation to
make retirement easier was hoped for. It was considered important that the final
years of an employee's career was invested in with more rehabilitation opportu-
nities, the access to which was hoped to become more facilitated as well.

The purpose of this thesis was to act as an introductory work, to stimulate dis-
cussion and to act as a source of information for further research. Further re-
search might be quantitative in nature to determine what kind of information and
training is needed about retirement. Another focus for further investigation could
be a comparative study of retired employees's views on how the employer
would have been able to support and enable the transition from work to retire-
ment.
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1 Johdanto

Tassa opinnaytetydssa tavoitteena on selvittdéd Imatran kaupungin ikaantynei-
den tyontekijoiden omakohtaisia ndkemyksia hyvinvoinnista ja sitd tukevista
tekijoista. Lisaksi tavoitteena on tuoda esille tydntekijdiden ajatuksia, toiveita ja
kehittamisideoita toimenpiteista, joilla tydnantaja voi tukea ikaantyneen tyonteki-
jan hyvinvointia jaljella olevien tydssaolovuosien aikana. lkaantyneet maaritel-

laan Ikaantyvat tydelaméssa -komitean mukaan 55—-65-vuotiaiksi.

Suomessa ikaantyvien maara lisdantyy voimakkaasti tulevaisuudessa ja ihmis-
ten elinikd pitenee. On tarke&aéa kehittda toimintamuotoja, joilla ikd&ntyvien hy-
vaa elamaa tuetaan. Imatran hyvinvointikuvauksessa 2010 on todettu, etta
ikdantyneiden tyontekijoiden tarpeet tulee huomioida tydelamaa kehitettdessa
seka ennaltaehkaisevaa toimintaa on kohdistettava tyoiasta elékkeelle siirtymi-
sen taitekohtaan. Ennaltaehkaiseva nékokulma ikaantyvien tyontekijoiden jak-
samiselle on taloudellinenkin ratkaisu, mutta etenkin tydntekijdéiden hyvinvoinnin
kannalta tarkea yksilon omasta ndkdkulmasta. Tama on myds yhtena nakokul-
mana Imatran Mielenterveys- ja paihdeohjelman 2011-2015 toimenpidesuunni-

telmassa, johon opinnéaytetydmme perustuu.

Yleisesti hyvinvoinnin katsotaan muodostuvan: aineellisesta hyvinvoinnista, ter-
veydesta ja sosiaalisista suhteista. Opinnaytetydssamme tarkastelemme fyysis-
ta, psyykkista ja sosiaalista hyvinvointia seka tyohyvinvointia. Pyrimme tarkaste-
lemaan aihetta positiivisesta ndkdkulmasta tuoden esille niitd hyvinvointia tuke-
via tekijoita, sita virtaa, tarmokkuutta ja voimavaroja, joita tyontekijat kokevat nyt

elaméssaan.

Aihe kiinnostaa meitd, koska hyvinvointi liittyy kaikkien ihmisten jokapaivaiseen
elamaan ja silla on suuri merkitys elamén kokemiselle. Tulevassa ammatis-
samme pystymme mahdollisesti vaikuttamaan ja edesauttamaan hyvinvointia
tukevissa tekijoissa eri asiakasryhmien kanssa tyéskennellessamme. Opinnay-
tetyon avulla voimme syventaa ja taydentdd omaa ammatillista osaamistamme
ihmisten kokeman hyvinvoinnin alueella. Liséksi tutkimustyon prosessi kokonai-

suudessaan on mielenkiintoinen.



2 Taustaa

Ikdantyminen ja ikaantyneet tyontekijat ovat olleet Suomessa ajankohtainen
keskustelun aihe jo muutamien vuosien ajan. Suomessa vaestorakenteen van-
heneminen tulee tapahtumaan muita EU:n maita nopeammin (Valtioneuvoston
kanslia 2009). Inmiset ikdantyvat ja vanhenevat entista terveellisemmin ja nuo-
rekkaammin (Kauppinen 2007, 13-18). Yha suuremmalla osalla 65 vuotta tayt-
téneista on hyva toimintakyky ja he voivat halutessaan osallistua joko tyomark-

kinoille tai olla muuten aktiivisia kansalaisia (Valtioneuvoston kanslia 2009).

Ikdantyneiden maaran kasvu on merkki pitkan i&dn saavuttamisesta ihnmiskunnan
suurena saavutuksena. Se on myds merkki sosiaali- ja terveyspolitikan toimi-
vuudesta ja tavoitteisiin paasysta. Edelleen kuitenkin tarvitaan toimenpiteita ter-
veyden ja hyvinvoinnin tasa-arvon edistamiseksi. Terveiden ja toimintakykyisten
vuosien maaré on noussut tarkeadn asemaan, silla kaikki ns. kolmasikalaiset
(tyon jattdmisen ja varsinaisen vanhuuden valinen aika) eivat ela yhta terveesti
ja aktiivisesti. Joka kymmenennelle kasautuvat pienituloisuus, sairaudet, yksi-
naisyys ja tyytymattomyys elamaan. (Vaarama & Ollila 2008, 116,130 - 134;
Vaarama, Siljander, Luoma & Merildinen. 2010, 126.)

Julkusen (2003, 227) mukaan, elakkeellesiirtymisen kriisi on ikdan kuin unohtu-
nut, koska huomio on kiinnittynyt tydurien pidentdmiseen ja eléakehalujen torju-
miseen. llmarinen (2005, 42) toteaa, ettd luopuminen tyéeldmasta on elamén-
kulun merkittavimpia siirtymia ja siihen harvemmin on valmistauduttu kunnolla.
Siirtyméavaihe voi tuoda muutoksia liittyen mm. talouteen, elinkustannuksiin,
asumiseen, terveyspalveluihin, toimintakykyyn, harrastuksiin, ystaviin ja ajan-
kayttoon. Liséksi elékkeelle siirtyminen voi merkitd institutionaaliseen vanhuu-
teen siirtymista, jolloin se on stigman ja h&pean paikka (Julkunen 2003, 227).
Muutoksiin valmistautuminen helpottaisi sopeutumaan uuteen tilanteeseen.
Elakkeelle siirtymisen tulisi olla turvallista. El&kevalmennus voisi auttaa vaiheit-
taista tai osa-aikaista luopumista tydsta ja samalla tasoittaisi elaméankulun muu-
tosvaihetta. Tydelaman verkostojen rinnalle tarvitaan vapaa-ajan verkostoja
ehkdisemaan putoamista yksinaisyyteen ja syrjaytymiseen. lkaantyneiden tyo-

kyvyn ja tyohyvinvoinnin tukeminen ty6uran loppuun saakka on tarkeaa, koska



investointi parempaan elaméanlaatuun elakelaisena tehdaan tyoiassa. (llmarinen
2005, 42 - 43))

Jo perustuslaissa (731/1999) maaritellaan, ettd julkisen vallan on turvattava,
sen mukaan kuin lailla tarkemmin saadetaan, jokaiselle riittavat sosiaali- ja ter-
veyspalvelut ja edistettava vaeston terveyttd. Kuntien tehtavdnd on osaltaan
valvoa perustuslaillisten oikeuksien toteutumista ja kuntalaissa (365/1995) on
maadritelty kunnan tehtéavaksi pyrkia edistamaan asukkaidensa hyvinvointia ja
kestavaa kehitysta alueellaan. Myds sosiaali- ja terveyspolitiikan strategiassa
2012 on lahtékohtana parantaa ihmisten terveytta ja toimintakykyd. Tarkeana
nahdaan ennaltaehkéaisevan tydon merkitys ja ihmisten omatoimisuus terveyten-
sa ja hyvinvointinsa yllapitajina ja edistdjind. Yhtena painopistealueena on tyo-
elaman hyvinvointi. Tahan sisaltyy mm. hyvien tydolojen turvaaminen ja etta,
paavastuu on tyopaikoilla, joiden tukena toimivat tydsuojelu ja tydterveyshuolto.
Liséksi huomiota tulee kiinnittdd tyontekijoiden henkiseen hyvinvointiin. (STM
2006a.) Sosiaali- ja terveysministerion terveyden edistamisen laatusuosituksis-
sa ilmenee, ettd vaeston hyvinvoinnin ja terveyden edistdminen nostetaan kai-
kissa kunnissa yhdeksi toiminnan painoalueeksi. Téllaisen terveyttd ja hyvin-
vointia edistavan toimintapolitiikan rakentamiseksi tarvitaan mm. hyvinvointistra-
tegian tekemista. (STM 2006b.)

Maakunnassamme on kuntien yhteinen Etela-Karjalan hyvinvointistrategia, jo-
hon on kirjattu hyvinvoinnin ja terveyden edistdmisen tavoitteet. Hyvinvoinnin
nykytilan kuvaamisen lahtokohtana on ollut kuntalainen ja hanen kokemuksen-
sa hyvinvoinnista ja terveydesta (Eksote 2011). Jokaiselle kunnalle suositellaan
myo6s hyvinvointikertomusten laadintaa (STM 2006b) ja Imatralla tehty Imatran
hyvinvointikuvaus toimii osana tata valtakunnallista suositusta. Imatran hyvin-
vointikuvaus tuo esille hyvinvointiin liittyvat tavoitteet ja seuraa Imatralaisten

terveyttd ja siihen vaikuttavia tekijoita (Imatran kaupunki 2011b).

Opinnaytetydomme perustuu Imatran Mielenterveys- ja paihdeohjelmaan 2011—
2015. Ohjelman laadinnassa on hyddynnetty sekd kansallisia ettd alueellisia
linjauksia ja ohjelmia, mm. maakunnallisen hyvinvointistrategian tavoitteita seka
paikallista tietoutta imatralaisten hyvinvoinnin tilasta. Mielenterveys- ja paihde-

ohjelman tavoitteena on lisata imatralaisten hyvinvointia vahentamalla mielen-



terveyden ongelmista ja paihteiden kaytosta aiheutuvaa haittaa. Tavoitteiden
saavuttamiseksi on toimenpiteitd kohdennettu yleisesti sekad ikakaariajattelun
mukaisesti eri ikaryhmille. Paapaino on ennaltaehkdisevassa toiminnassa ja
siing, etta tuetaan kuntalaisten omaa vastuuta omasta hyvinvoinnistaan. (Imat-
ran kaupunki 2011a.) Opinnaytetyéssdmme mielenkiinto kohdistuu mielenterve-
ys- ja paihdetybohjelman mukaiseen ty6ikaisiin suunnattuihin toimenpiteisiin.

Tarkastelun kohteena on onnistuneen eléakkeelle siirtymisen tukeminen.

3 Ika ja ikaantyminen

Arkikielessa ikaan liittyvia kasitteitd ikaantyminen ja vanheneminen kaytetaan
toistensa synonyymeina. Niilla on kuitenkin eroa. Jokainen ikaantyy paiva ker-
rallaan, mutta kukin vanhenee omalla tavallaan ja omassa tahdissaan. lkaanty-
minen voidaan maaritella siis ikavuosien kertymana eli kalenteri-ikdné ja van-
heneminen yksil6llisena vanhenemisprosessina. Tama vanhenemisprosessi
tekee ihmisista sitd yksiléllisempia mita vanhemmiksi he tulevat. (limarinen,
Lahteenmaki & Huuhtanen 2003, 39 - 40.)

3.1 Ikamaaritelmia

Yleisin tapa on maéaaritella ik& kalenteri-ikdné eli kronologisena ikana, joka on
elinajan mitta — syntymasta nykyhetkeen. Kalenteri-ian perusteella ihmiset voi-
daan luokitella erilaisiin ikaryhmiin. Myds monet lainsaadannolliset oikeudet,
velvollisuudet ja etuudet maaritelladn kalenteri-ian perusteella, esimerkiksi op-
pivelvollisuus, taysi-ikaisyys ja elakeika. 1kda voidaan kuitenkin tarkastella muis-
takin nakokulmista. (Lundell, Tuominen, Hussi, Klemola, Lehto, Makinen, OlI-
denbourg, Saarelma-Thiel & limarinen 2011, 27 - 34.) Laslettin (1996) mukaan
ihmiselle voidaan erottaa viisi ikda: kronologinen, biologinen, sosiaalinen, sub-

jektiivinen ja persoonallinen ik& (Vaahtio 2003).

Biologinen ik& liittyy kehoon liittyviin biologisiin muutoksiin, mm. kehon raken-
teeseen, aistitoimintoihin, keskushermoston toimintaan ja fyysiseen seka
psyykkiseen toimintaan. Biologiseen ikaan vaikuttavat perima, elinymparisto ja
elintavat. Terveellisten elamantapojen noudattamisella, kuten riittavalla lilkun-

nalla, levolla, unella ja oikealla ruokavaliolla voidaan vaikuttaa hidastavasti bio-



logisen i&n vaikutuksiin ja yllapitdd hyvaa fyysista toimintakykya. (Lundell ym.
2011, 29.))

Sosiaalinen ika on sidoksissa aikaan ja paikkaan ja siihen kuuluvat ihmissuh-
teet, yhteiskunta, kulttuuri ja kulttuurissa vallitsevat rooliodotukset ja ikdnormit.
IkAnormit esimerkiksi maéarittelevat, mika on tiettyyn ikdan soveltuvaa pukeutu-
mista ja kayttaytymista tai missa vaiheessa on sopiva ik& perustaa perhe tai
jaéda vanhuuselékkeelle. (Vaahtio 2003; Karna 2009; Lundell ym. 2011, 29.)

Sosiaaliseen ikdén voidaan liittdd myo6s tydomarkkinaika seké yhdenikaisyyden
kulttuuri. Vaahtion (2003) mukaan tydmarkkinaik& perustuu tydnantajien arvioin-
tiin kunkin tydnhakijan sopivuudesta tarjolla olevaan tyotehtavaan. Yhdenikai-
syyden kulttuurissa perinteiset ikdnormit murenevat, nuoruuden ihannointi ko-
rostuu ja eri ikaryhmiin kuuluvien pukeutumis- ja elamantyylit alkavat muistuttaa
toisiaan. Yksilon ikaidentiteetti maaraytyy yha useammin kalenteri-idn sijasta
elamantyylin, kulutustottumusten ja harrastusten kautta. (Lundell ym. 2011, 32 -
34.) Kulttuuriodotukset luovat myos ulkonakdpaineita (Julkunen 2003, 100 -
103). Ikaantymisen katsotaan leimaavan naisia kielteisemmin kuin miehia. Mie-

hilla sosiaalinen arvostus nousee usein idn myo6ta. (Lundell ym. 2011, 36.)

Subjektiivisella ialla tarkoitetaan sitd, minka ikaisena yksilo kokee itsensa suh-
teessa kalenteri-ikdansa. lan ja ikdantymisen hallinnan sanotaan olevan ihmi-
sen omasta asenteesta kiinni. Itseaan on myods vaikea kokea ikdisekseen. Koe-
tun ian ja kalenteri-i&n vélinen ero kasvaa ihmisen ikdantyessa eli ihminen ko-
kee itsensa kalenteri-ikdansad nuoremmaksi, erityisesti keski-iasta lahtien. Nuo-
remmaksi kokemisen on todettu olevan yhteydessad paremmaksi koettuun ter-

veyteen ja elaméantyytyvaisyyteen. (Julkunen 2003, 80 - 81; Kauppinen 2007.)

Persoonallisen i&n maarittely perustuu siihen, miten ihminen kokee saavutta-
neensa henkilokohtaiset tavoitteensa elaméassaéan. Laslett (1996) maéaarittelee
persoonallisen i&n jakautuvan ensimmaiseen, toiseen, kolmanteen ja neljanteen
ikdan eivatkd nama iat ole samaistettavissa kronologisiin ikédvuosiin. Ensimmai-
seen ik&an liittyy sosiaalistumisen aloittelu, toiseen ikaan vastuunotto itsestaan
ja muista, kolmatta ikdd kuvaa saavutusten taydellistyminen ja tyytyvaisyys

elamaan ja neljas ika merkitsee riippuvuutta toisista. (Vaahtio 2003.)



3.2 lkaantyminen elaméankulun ja tydelamankulun nakékulmasta

Ikdantymista voidaan tarkastella myds elaménkulun ja tyoelamankulun nako6-
kulmasta. Perinteisesti elamankulku on jaettu kalenteri-ian mukaan lapsuuteen,
nuoruuteen, aikuisuuteen ja vanhuuteen. Elamankulku on yksil6llistynyt ja yksi-
l6n tekemat ratkaisut korostuvat. Nykyaan myos tyoelamankulun vaiheet eli
koulutuksen, tyon ja eldkkeelle jaamisen ajoitukset ovat enemman rinnakkaisia
kuin perakkaisia elamanvaiheita tydelamassa. Samanaikaisesti voi opiskella ja
olla mukana ty6elaméssa tai eldkeldinen voi siirtya takaisin tyéelaméaéan. (Lun-
dell ym. 2011, 46 - 48.)

Siirtyméan kasite liittyy ihmisen siirtymiseen yhdesta elaménvaiheesta toiseen.
Siirtymavaihe on aina enemman tai vdhemman muutostilanne ihmisen elamas-
sa. (Lundell ym. 2011, 46 - 48.) limarisen ym. (2003, 63) mukaan henkisen kas-
vun kannalta on olennaista se, kuinka henkild kohtaa, kokee ja kasittelee siirty-
mavaiheen. Lundell ym. (2011, 46 - 49) toteavat, ettd siirtymavaiheen kokemi-
nen riippuu yksilollisista tekijoista, elamantilanteesta, ymparistosta ja yhteiskun-
nallisesta tilanteesta. Siirtymista selviaminen voi aiheuttaa hyvinvointia tai pa-
hoinvointia. EIam&an kokonaisuudessaan vaikuttavia siirtymiéa ovat esimerkiksi:
opiskelijasta tyontekijaksi, aviopuolisosta eronneeksi, terveestéa vajaakuntoisek-

si ja tyontekijasta elakelaiseksi. (mt.)
3.3 Ikdantyneet tydelamassa

Tybelamassa kaytetdan termeja ikaantyvat ja ikdantyneet tyontekijat. Jaottelu
perustuu ikaantyvat tybelamassa -komitean (KOM 1996) mukaiseen maéaritte-
lyyn. lkaantyviksi luokitellaan 45-54-vuotiaat ja ikaantyneisiin 55—65-vuotiaat.
(Lundell ym. 2011, 28 - 29.) Jaottelua on kritisoitu, koska se perustuu kalenteri-
ikaan, eikd huomioi yksilollisia eroja. Varsinkin vanhemmat ikaryhmat kokevat,
ettd heidat leimataan yhtenaiseksi ryhmaksi. (Kauppinen 2007.) lk&antyneet
kokevat olevansa toisia samanikaisyydesta huolimatta (Julkunen 2003, 264).

Ikd&antymiseen liitetdan usein kielteisia stereotypioita. 1d&n mukanaan tuoma fyy-
sisen toimintakyvyn heikkeneminen nahdédan menetyksenda. lkaantymisen usko-
taan johtavan sellaisten ominaisuuksien menettamiseen, joiden varaan identi-

teetti ja itsearvostus ovat rakentuneet. Kielteiseen suhtautumiseen vaikuttavat
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my0Os yhteiskunnassa vallitsevat materiaalisten arvojen painottaminen ja nuo-
ruuden palvonta. (Lundell ym. 2011, 35 - 36.) My0Os Julkusen (2003, 258 - 262)
tekeman tutkimuksen mukaan ika nahtiin uhkana, jota vastaan tulee taistella.
Tybssa pysyminen kuvastaa periksiantamattomuutta ialle; tyd pitda nuorena ja

kiinni elamassa.

Nykyisessa ikakeskustelussa pyritaan ikaantymisen kielteiset stereotypiat kaan-
tamaan myonteisiksi. Vaikka ikdantyessa fyysinen kunto heikkenee, niin monet
muut ihmisen ominaisuuksista vahvistuvat ian myéta. Tapahtuu henkista kas-
vua, joka tarkoittaa elaménhallinnan kykya ja kognitiivisen kapasiteetin kayttoa.
Kokemuspadoman kautta kyky harkita, pohdiskella ja perustella asioita parane-
vat ian myota. Henkisen kasvun lisdksi ikdantyneen vahvuuksia ovat korkea
moraali, hiljainen tieto (kokemusperainen oppiminen) ja oman minuuden vahvis-
tuminen. (llmarinen ym. 2003, 51 - 55; Julkunen 2003, 178.) limarinen ym.
(2003, 56) mukaan ihmisenad kehittyminen on koko elamanaikainen prosessi,
eika kehittyminen pysahdy tydelamasta luopumiseen, vaan jatkuu pitkalle kol-
manteen ikaan. Myos ihmisen oma suhtautuminen ikaantymiseen ja vanhene-
miseen vaikuttavat hdnen sopeutumiseensa ja hyvinvointiinsa ian lisdéntyessa
(Lundell ym. 2011, 35).

Ikdantyneet tyontekijat, elakeidn nostaminen, tydurien pidentaminen uran lop-
pupaadssa seka tydssa jaksaminen ovat esilla olevia aiheita yhteiskunnallisissa
keskusteluissa. Tyodntekijan ikdantyminen tuo muutoksia tyokykyyn ja samalla
esiintyy tydelamassa tarve saada ikaantyneet jatkamaan tydssaan pidempaan.
Tyourien pidentamiseksi, viimeisempien tydssaolo vuosien tyokyvyn sailymi-
seksi ja hyvan kolmannen ian ja elakekyvyn takaamiseksi tydelama on kiinnitta-
nyt huomiota hyvinvointia tukeviin tekijoihin ja kehittanyt erilaisia ik&johtamisen
ohjelmia, senioriohjelmia, mentorointia seka keinoja hiljaisen tiedon jakamisek-
si. (Airila, Kauppila & Eskola 2007; Manka 2011, 49 - 53; Lundell ym. 2011, 319
- 323.) Tutkimusty6n tavoitteena on ollut, etta tulevaisuuteen voidaan vaikuttaa

hyvissa ajoin toteutetuilla toimenpiteilla. (Ilmarinen 2006, 377.)

Tarvitaan oikeaa asennetta, jotta tyOpaikoilla eri-ikdisyydesta on yhteista hyo-
tya. Tyoyhteisdissa on kyettava loytamaan yhteinen savel eri ikaryhmien valille.

On hyva oppia jakamaan tyot eri ikAryhmien kesken ja yhteistydn on sujuttava
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ikaerosta huolimatta. Ikaantyvien tyoyhteison jasenten tyo- ja elamankokemus,
viisaus ja arvostelukyky auttavat oikein kanavoituna nuoria tyotekijoita. Tyo-
paikkojen esimiesten tietamys erisukupolvista on tarkeaa, koska heilla on vaiku-
tusmahdollisuuksia ty6oloihin. (Ilmarinen 2005, 7 - 10, 35 - 36.) Myo6nteinen ika-
asenne tarkoittaa, ettd ymmarretaan ian myota tapahtuvia muutoksia. Realisti-
sesti taytyy hyvaksya myos kielteiset muutokset kuten tydeldmén kiivastahti-
suus ja siind mukana pysyminen. Ikaantyneen tyontekijan kokemustieto ja vii-
saus estavat varauksetta tyopaikan muutoksiin ryntaamisen. Tyo6paikoilla voi-
daan kuitenkin tehdd onnistuneita muutoksia, kun eri ikdryhmat ovat voineet
osaltaan vaikuttaa uudistusten sisaltoon ja toteutukseen. lhminen oppii uusia
asioita pitkalle elakeikaan saakka. Ikaantynyt tyontekija pystyy poimimaan tyo-
paikan tietovirrasta sen merkityksellisimman tiedon seka tekemaan nopeita paa-
toksia ongelmien ratkaisussa nojaamalla kokemukseensa. (limarinen 2005, 32,
86 - 87.)

Leipiintymista pidetddn usein ikdéntyneiden ongelmana, kuitenkin tutkimusten
mukaan tyon imua koetaan eniten tyéuran alussa seka elakeian lahestyessa.
(Lundell ym. 2011, 238.) Jotta ikdantyneet pysyvat tydelamassa, on tyon hou-
kuttelevuutta lisattava. Tyonantajille se tarkoittaa muutosten parempaa hallintaa
seka tybelaman hyvinvoinnin vahvistamista ja tyéelaman tasa-arvon edistamis-
ta. Tyon ja muun elaman vaatimukset on sovitettava yhteen. (llmarinen 2006,
18.) Ikaantyneen tydntekijan hoivavastuu tyburan loppupuolella saattaa lisata
halukkuutta vetaytya eldkkeelle. Toisaalta hoivatehtavat voivat korostaa tyo-
elamaan osallistumisen merkitysta. Voi olla, etta tydstd muodostuu entista tar-

kedmpi positiivisen voimavaran lahde. (Forma 2004, 120.)
Ikddntyneen tydntekijan voimavarat

Mydnteinen suhde tydhon vahvistaa voimavaroja; suhde muodostuu seka omi-
en tarpeiden, arvostusten ja odotusten etta tydelamasta kertyneiden kokemus-
ten pohjalta. Hyvana lahtokohtana voimavarojen kehittymiselle on, kun ty6 tun-
tuu mielekkaalta ja merkitykselliselta seka tyontekija on sitoutunut tydnsa tavoit-
teisiin ja on kiinnostunut tyonsa tuloksista. Kun ponnistelu tuottaa onnistumisen,
luotto omiin voimavaroihin vahvistuu. Liséksi tyotyytyvaisyys vahentaa koke-

musta oman tyokyvyn rajoittuneisuudesta. (Lundell ym. 2011, 233 - 234.)
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Tyokykya ajatellen tydntekijan voimavaroja muodostavat terveys ja toimintaky-
ky, koulutus ja osaaminen sekéa arvot ja asenteet (llmarinen 2006, 79). Ty6sta
tulevia voimavaroja on mahdollista saada esimiehen antamasta sosiaalisesta
tuesta seka tydyhteison tuesta, innovatiivisesta tydpaikan ilmapiirista, tyoén hal-
littavuudesta ja vaikuttamisen mahdollisuudesta (Manka 2011, 72). lhmisen
voimavarat muuttuvat ian myota, joten tyokykyyn vaikuttavat tekijat muuttuvat
jatkuvasti. Tuottavuus ei ole iasta kiinni, vaan siihen tarvitaan tdiden jarkevaa
organisointia seka tyomenetelmien valintaa tyontekijoiden kykyjen mukaan.
Ikaantyvien tyokyvyn yllapitamisen keinot kohdistuvat lahinna tyojarjestelyihin ja
ikdantyvien voimavaroihin, kuten tehtavakuvien muuttamiseen, tybaikajarjeste-
lyihin, liikuntaan seké kuntoutukseen. (llmarinen 2005, 28 - 30.) Ty6kyvyn osa-
tekijoihin vaikuttaminen on helpompaa kuin yrittdd saada muutosta itse tyoky-
kyyn. Huono tyokyky ei tarkoita huonoa tyontekijaé, vaan syyna voi olla esimer-
kiksi henkilon voimavaroihin nahden vaarin mitoitettu tyo. (Ilmarinen 2006, 82,
90.)

Ikdantyneelle tyontekijalle on kokemuksen arvostaminen hyvin tarkeaa. Arvos-
tuksen tunne vahentaa turhautumisen tunnetta ja parantaa tyon laatua. Pitkan
tyouran aikana karttuneen osaamisen hyddyntaminen on keskeisessa asemas-
sa tyon mielekkyyden kannalta. (Paasivaara 2009, 15; Lundell ym. 2011, 190.)
Ikdantyneet tyontekijat arvostavat tydssaan mahdollisuutta kayttaa taitojaan
monipuolisesti, tunnustusta, joustavia tydaikoja sekad tyon jatkuvuutta (Takala,
Karisalmi & Tuominen 2010, 25).

Tyokykyyn vaikuttaa tyontekijan ymparilla oleva elama; perhe, sukulaiset, ysta-
vat ja tuttavat (llmarinen 2006, 81). Tyon ja muun elaman valinen tasapaino
rakentaa myonteista suhdetta tydhon elaman kaikissa eri vaiheissa. Kun tyota
ei tehda muun elaméan kustannuksella, voimavaroja riittdéa vapaa-aikaan ja ih-
missuhteisiin, joista ihminen voi ammentaa voimia tydhonsa. (Lundell ym. 2011,
234.) Aulangon (2004) mukaan, ihminen, jolla ei ole muuta elamaéa kuin ty6, voi

tuntea itsensa petetyksi mybhemmin elamassaan.

Ikaantyneille on kertynyt monenlaista osaamista, heilld on myds paljon koke-
mukseen pohjautuvaa hiljaista tietoa, osaamista kaytannon tyén hoitamiseen.

Pitkan tyokokemuksen myo6ta karttunut vankka ammatillinen osaaminen vahen-
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taa psyykkista kuormitusta ja auttaa jaksamaan. (Lundell ym. 2011, 63.) Hiljai-
nen tieto on asiantuntijuuden keskeinen elementti, tyypillistda on kokonaisvaltai-
suus ja intuitioon perustuva paatoksenteko. Kokemusta pidetaan ikaantyneille
tyontekijoille tyypillisena voimavarana. Mitd enemman on kertynyt kokemusta,
sitd suurempi osuus hanen osaamisestaan perustuu hiljaiseen tietamykseen.
Se on tyontekijalle itselleen sekd organisaatiolle merkityksellista. Kokemusten
jakaminen luo pohjaa jaetulle asiantuntijuudelle ja yhteisoélliselle oppimiselle.
Pyyteetdn halu toimia muiden hyvaksi korostuu keski-iassa, jolloin henkilokoh-
taisten saavutusten sijasta suunnataan omia voimavaroja yhteisén hyvinvoinnin
edistamiseksi ja tyypillista on muun muassa huoli seuraavista sukupolvista.
Mahdollisuus kayttdd omia vahvuuksiaan muiden hyvaksi antaa uudenlaista
merkityksellisyytta elaméén ja tyéhon. (Lundell ym. 2011, 187 - 189, 259.)

3.4 Kolmasiké ja hyvinvointi

Kolmannella ialla tarkoitetaan ty6idn ja varsinaisen vanhuuden valiin jaavaa
elamanvaihetta. Taméa ajanjakso nahdaan vapauksien elamanvaiheena, vapau-
tena palkkatyosta eli ollaan elakelaisia. Liséksi yleensa on vield vapaus toi-
meentulohuolista sdanndllisen elédkkeen ansiosta. Tamén elaménvaiheen aika-
na on mahdollisuuksia itsensa toteuttamiseen, silloin saatetaan olla hyvinkin
toimeliaita. (Haarni 2010, 9.) Kansainvalisesti korostetaan pitkan ian saavutta-
mista ihmiskunnan suurena saavutuksena, mutta Suomessa asia aiheuttaa
enemman huolta kansantalouden kestavyydesta ja hoitomenojen kasvusta
(Vaarama & Ollila 2008, 116).

Kolmannen ian nédkokulma on tarked, silla se vahvistaa ikaantyvien ihmisten
omaa toimijuutta. lkaantyneiden tyokykya ja tyohyvinvointia kannattaa tukea ja
edistaa tyouran loppuun saakka, koska tydelamén viimeisilla vuosilla on merki-
tystd elakeldisen arkeen. Silloin turvataan parempi elamanlaatu kolmannessa
idssa. (llmarinen 2005, 20.) Usein kolmanteen eldam&an kuuluu lasten seka
mahdollisesti lastenlasten auttamista, erilaisia harrastuksia ja ystavien tapaa-
mista, matkailua seké kulttuuririentoja etté juhlia, aivan erilaista mihin on totuttu
omien vanhempien eldmassa. Osallistuville elakeikaisille kolmasika tarjoaa
elamanlaatua seka hyvan vanhenemisen vaylia, tapoja ja kaytantéja. Nakemys

osallistumisen hyoddyllisyydesta ja tarpeellisuudesta sen hauskuuden ohella ker-
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too, etta osallistuminen on yksi eldkeian selviytymiskeino ja — véline. Sen avulla
arki jarjestyy mielekkaaksi, samalla yllapidetadan omaa hyvinvointia, koska suo-
jaudutaan vanhenemisessa nahdyilta tai koetuilta uhkilta. Osallistuminen tuo
elamanhallintaa, ja aktiivisuus nahdaan vastakohtana kielteisesti leimatulle
vanhenemiselle. (Haarni 2010, 30, 163 - 164.)

Kolmasikalaisille on kertynyt tydssaolovuosien aikana varallisuutta, joka nuorilta
aikuisilta viela puuttuu. Yli 60-vuotiaiden kulutuskin on vahaisempaa kuin nuo-
remmilla sukupolvilla. Stressaantuneisuus on kolmasikalaisilla yleisempaa kuin
nuoremmilla. Vaarama ja Ollila pohtivat vaikuttaako nuoruutta ihannoiva kulttuu-
ri etenkin ikdantyvien naisten tapaan suhtautua vanhenemiseen ja mahdolliseen
hoivataakaksi muuttumiseen. (Vaarama & Ollila 2008, 130 - 134.) Kulttuurin ja
yhteiskunnan vanhuskielteinen ilmapiiri nakyy idkkéaiden omassa suhtautumi-
sessakin. Samanikaiset kilvoittelevat, kuka on ikaisekseen nuori, terve ja hyva-
kuntoinen. (Haarni 2010, 12.)

Sosiaaliset suhteet ystaviin ja sukulaisiin ovat hyvin kiinteita ja toisten auttami-
nen on aktiivista. Kolmasikélaiset ovat monin tavoin tuottavia kansalaisia ja hei-
dan laheisapuna antamansa voimavarat ovat inhimillisesti seka taloudellisesti
merkittavia. Suomalaiset kolmasikalaiset elavatkin hyvaa elamaa ja tulokset
vahvistavat, ettd uudet vanhuspolvet ovat entista terveempid, vauraampia ja
aktiivisempia. Hyvinvointipolitikan tavoite on, ettd yhd& useampi voisi kohdata
vanhuutensa entista terveempana ja hyvinvoivana. (Vaarama & Ollila 2008, 130
- 134.) Kolmannen ian kulttuuria voi pitaa yhtena yhteiskunnallisena voimavara-
na, silla siind vaalitaan mielenrauhaa ja lempeé&a elamantapaa, fysiologisestikin
tarkeda. Liiallista kiirettd, stressia tai uupumusta valtetdan terveyttd ja hyvin-
vointia ajatellen — nautitaan elamé&sta ja sen mukana tuomasta eldamanlaadusta.
(Haarni 2010, 165.)

4 Hyvinvointi

Hyvinvointi on kautta aikojen kiinnostanut ihmistéa. On pohdittu millaista on hyva
elama, mista tekijoista hyvinvointi koostuu, miké tekee ihmisen onnelliseksi tai
miten hyvinvointiin voidaan vaikuttaa. Filosofit ja psykologit ovat painottaneet eri

asioita. Erilaisten painotusten takia myos hyvinvoinnin maaritelmét ja hyvinvoin-
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tia mittaavat keinot vaihtelevat. (Ojanen 2009, 16 - 17; Raijas 2008; STM 2007.)
Hyvinvointi on laaja, moniulotteinen ja ajassa muuttuva kasite, jota voidaan tar-
kastella objektiivisten eli mitattavissa olevien tekijoiden tai subjektiivisten eli ih-
misten omaan arvioon perustuvien kasitysten, arvostusten ja tuntemuksien
kautta. Paasaantoisesti hyvinvoinnin on katsottu muodostuvan aineellisesta hy-
vinvoinnista, terveydesta ja sosiaalisista suhteista. (Raijas 2008; STM 2007.)
Laajemmassa merkityksessa hyvinvoinnin kasite kattaa kaiken sen, mikd on

hyvaa elamaa yksildlle (Mattila 2009a).
4.1 Hyvinvointiteorioita ja m&aritelmia

Antiikin ajan filosofien mielestd hyva elamé oli eudaimonia eli hyvaa elamaa,
iloa ja itsensa toteuttamista. Koulukunnilla oli kuitenkin eriavia kasityksia eu-
daimoniasta. Sokrateen mielesta kriittinen itsetutkiskelu teki elamasta elamisen
arvoisen. Epikurolaisuuden mukaan elamén tarkoituksena oli saavuttaa onnelli-
nen elama mielihyvan kokemisen kautta. Stoalaisuudessa eudaimonia tarkoitti
hyveiden mukaista toimintaa. Aristoteleen mukaan nautinnollisinta oli elaa ela-
ma jarkedan kayttden. Paamaarana oli eldad onnellinen elama, jossa edesauttoi
perhe-elama, taloudellinen vauraus, terveys ja ruumiilliset nautinnot. Oleellista
oli, ettd luonteen hyveet toteutuivat ja asioiden keskinéiset suhteet I0ytyivat.
(Aulanko 2004, 176 - 183; Mattila 2009a; Mattila 2009b.)

Haybron (2008) mukaan, filosofian nakdkulmasta on erotettavissa hyvinvoinnin
ymmartamiseksi viisi lahestymistapaa. Hedonististen teorioiden mukaan hyvin-
vointi on nautintoa, miellyttavat kokemukset voittavat epamiellyttavat. Halujen
tyydytys -teorian mukaan halujen tyydyttyminen on hyvinvointia. lhmiselle on
parasta kaikki ne hyvat asiat, joista han valittda ja joita han etsii elamassaan.
Aidossa onnellisuus-teoriassa hyvinvointi on subjektiivista onnellisuutta, johon
siséltyy tyytyvaisyys ja positiiviset tunteet omaa elamaa kohtaan. Eudaimonisti-
set teoriat viittaavat antiikin aikaisiin teorioihin. Hyvinvointi tarkoittaa itsensa
toteuttamista. Listateorioissa hyvinvointia voidaan kuvata listaamalla hyvia asi-

oita, joita hyvinvoinnin saavuttaminen vaatii. (Mattila 2009a.)

Erilaisten tarpeiden tyydyttdmista on pidetty keskeisena tekijana ihmisten ko-

kemassa hyvinvoinnissa. Tarpeet voidaan jakaa Maslowin tarvehierarkian mu-
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kaan: fysiologisiin (perustarpeet; ruoka, juoma, ja [Amp0), turvallisuuteen, liitty-
miseen (lahimmaisen rakkaus ja yhteisollisyys), arvostukseen ja itsensé toteut-
tamiseen. Ihminen pyrkii tyydyttamaan tarpeet hierarkkisessa jarjestyksessa,
lahtien ensin alemman tason tarpeista (perustarpeet) kohti korkeamman tason
tarpeita. Myohemmin tarvehierarkiaa on taydennetty myds tarpeella tietda, ym-
martaa ja kokea mielekkyytta. (Allardt 1976, 41; Hamalainen 2006, 14; Ojanen
2009, 18 — 19.)

Myds Allardtin hyvinvointiteoriassa viitekehyksena ovat ihmisten keskeiset tar-
peet ja niiden tyydyttaminen. Hyvinvoinnissa on kolme eri ulottuvuutta: elintason
(having) osatekijat ilmaisevat sen, mita kaikki ihmiset tarvitsevat. Yhteisyyssuh-
teet (loving) kuvastavat suhdetta muihin ihmisiin ja itsensa toteuttamisen (being)
muodot puolestaan kuvastavat arvonantoa, tekemistd ja vaikuttamista yhteis-
kunnassa. (Allardt 1976, 37 - 49.)

Psykologiassa hyvinvointi jaetaan kuuteen ulottuvuuteen: itsensd hyvaksymi-
seen, elaméan tarkoitukseen, henkilokohtaiseen kasvuun, ympériston hallintaan,
autonomiaan ja myonteisiin suhteisiin toisten kanssa. Psykologisen nakdkulman
mukaan hyvaa elamaa ei maarittele kielteisten tunteiden puute, vaan se, miten
haasteet hallitaan, miten niihin reagoidaan ja miten ne ylitetaan. Hyvaa elamaa
ei myoskaan saavuteta pakenemalla elaman kielteisia puolia, vaan ne tulee ak-
tiivisesti kohdata. lhmisen hyvinvoinnissa on kyse kahden todellisuuden yhdis-
tamisesta: tuskan ja mielihyvan. (Ryff & Singer 2006, 285 - 288.)

STM:n (2007) mukaan hyvinvointi koostuu mm. terveydesta, toimeentulosta,
asumisesta, puhtaasta ymparistdsta, turvallisuudesta, itsensa toteuttamisesta ja
l&heisistd ihmissuhteista. Ihmiset kohtaavat elaménsd aikana pitkdlti samoja
seka hyvinvointia uhkaavia ettd suojaavia tekijoita. Hyvinvointiin vaikuttavat teki-
jat vaihtelevat myos ihmisen elaméankaaren mukaan. Lapsena hyvinvointiin vai-
kuttavat vanhempien huolenpito, turvallisuus ja muut turvalliset ihmissuhteet
seka leikki. Nuoren aikuisen elaméssa hyvinvointia maarittelevat itsensa toteut-
taminen, kaverisuhteet ja uudet kokemukset. Vanhemmuuden mydété lasten hy-
vinvoinnin huolehtiminen, mielekas tyo ja tekeminen sek& toimeentulon turvaa-
minen ovat ensisijaisia hyvinvointiin vaikuttavia tekijoita. lkaantyessa hyvinvoin-

nille on pitkalti tarkeitd samat tekijat kuin muillakin ikaryhmilla, mutta tekijoiden
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merkitys vaihtelee ikaantymisen eri vaiheissa ja toimintakyky sek& itsenainen
selviytyminen nousevat keskeisiksi hyvinvoinnin osatekijoiksi. (STM 2007; Vaa-
rama & Ollila 2008, 118.)

Hyvinvointiin liitetddn myo6s olennaisesti onnellisuus. Punnosen (2012, 192)
mukaan onnellisuus on mielentila, joka on ihmisen itsensd maariteltavissa.
Wrightin (1963) mukaan hyvinvointi on laajempi ja perustavampi kasite kuin on-
nellisuus. Onnellisuus on hyvinvoinnin tayttymys tai kruunu. Myds Haybron
(2008) mielesta onnellisuus on mielentila ja mielentilat muodostavat vain osan
hyvinvoinnista. (Mattila 2009b.) Vastaavaa tarkoitti myos Allardt (1976, 33) ku-
vatessaan, etté hyvinvointi on pysyvampaa kuin onni, johon liittyy hetkellisyys ja
katoavaisuus. Onnellisuutta kannatta tavoitella, koska itsensa onnelliseksi tun-
tevien on uskottu elavan tavallista pitempaan ja olevan muita terveempia. On-
nelliset ovat energisid, luovia, yhteistyokykyisia ja motivoituneita auttamaan
muita. Onnellisilla on myds parempi kyky kasitella stressaavia elaméntilanteita.
Onnellisuus ja positiivinen elamanasenne auttavat valitsemaan terveellisemmat
elamantavat ja lisdavat osallistumista sosiaalisiin tapahtumiin. (Mattila 2009c;
Punnonen 2012, 202.)

Hyvinvointiin yhdistetdéan laheisesti myds elamanlaatu-kasite. THL:n (2012a)
mukaan hyvinvointi jaetaan terveyteen, materiaaliseen hyvinvointiin ja koettuun
hyvinvointiin tai elamanlaatuun. Hyvinvoinnin mittaaminen suoritetaan nykyaan
yh&a useammin elaménlaadullisesta nédkdkulmasta. Elaméanlaatu sisaltaa tervey-
den, materiaalisen hyvinvoinnin, yksilon odotukset hyvéasta elaméasta, ihmissuh-
teet, omanarvontunnon, mielekkaan tekemisen, onnellisuuden ja itsensa toteut-
tamisen. Maailman terveysjarjestd kiteyttdd eldmanlaadun fyysiseen, psyykki-
seen ja sosiaaliseen hyvinvointiin seka néaita tukeviin ymparistotekijoihin (Vaa-
rama & Ollila 2008, 118).

Hyvinvointitutkimusten kehittamisen tarve

Hyvinvointia on tutkittu runsaasti ja tieto hyvinvoinnista on pirstaloitunutta, mika
hankaloittaa kokonaiskuvan muodostamista hyvinvoinnista (Raijas 2008, 8).
Talouden kasvun on uskottu yleisesti parantavan ihmisten hyvinvointia ja sen

vuoksi hyvinvoinnin mittaaminen on perustunut objektiivisiin, taloutta ja resurs-
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seja mittaavien indikaattoreiden kayttoon ja vahemmalle huomiolle on jaanyt
ihmisten subjektiivinen kokemus hyvinvoinnistaan (Hamalainen 2006, 13 - 19).
Talouskasvusta huolimatta Karvosen (2008, 97) mukaan, ihmisten kokema hy-
vinvointi ja esimerkiksi omakohtainen arvio terveydestaan ei ole muuttunut lain-

kaan parin vuosikymmenen aikana.

Vaikka aineellinen hyvinvointi on lisdantynyt, niin vastaavasti elintasoon liittyvat
sairaudet ja tydelaman suorituspaineet ovat lisdantyneet. Myos vapaa-ajasta on
tullut niukempi resurssi ja perinteisten sosiaalisten suhteiden vaaliminen on kar-
sinyt. Hyvinvoinnin tekijoita tulisi tarkastella avoimesti ja laaja-alaisesti uudel-
leen seka mittareissa olisi huomioitava arkielamésséa tapahtuneet muutokset.
Tulisi kehittda uudenlaista subjektiivista hyvinvointitutkimusta, jossa keskeises-
sa asemassa ovat tarvehierarkian ylempien tasojen tarpeiden tyydyttaminen:
yhteisdllisyys, arvostus ja itsensa toteuttaminen. Naiden tarpeiden tyydyttami-
sessa tarkedssa asemassa ovat tyo- ja vapaa-ajan yhteistt. Myos yksil6lta itsel-
taan vaaditaan enemman henkilékohtaista vastuuta omien paattsten ja teke-

misten seurauksista. (Hamalainen 2006, 13 - 19.)
4.2 Fyysinen hyvinvointi

Fyysinen hyvinvointi tarkoittaa fyysista kuntoa ja terveytta. Useasti terveys ym-
marretddn yksilotasolla sairauksien puuttumisena. Tarke&da on jokaisen henkil6-
kohtainen kokemus terveydentilastaan; se kuinka terveeksi koemme itsemme ja
miten terveys tai sen puute vaikuttavat elamaamme ja koettuun hyvinvointiin.
Fyysinen hyvinvointi ndkyy arjessa hyvana toimintakykyna ja riittavana tervey-
tend. Lahiyhteison ja yhteiskunnan toimilla voidaan vaikuttaa terveysvaikutuk-
siin, mutta ennen kaikkea yksilo itse on vastuussa terveydestaan ja voi vaikut-
taa siihen omilla arkipaivan valinnoillaan. Perimdlle ja tapahtuneille onnetto-
muuksille ihminen ei voi enaa mitddn, mutta han voi vaikuttaa terveytta edista-
vaan fyysiseen elinymparistoonsa, elintapoihinsa ja siihen, ettd hakeutuu ajois-
sa hoitoon. (Leskinen & Hult 2010,39 - 41; STM 2006b, 16.) Terveyden ja hy-
vinvoinnin perustana hyvista elaméntavoista voidaan pitaé terveellista ravintoa,
tupakoimattomuutta, alkoholin kohtuukayttoa, liikuntaa ja riittavaa lepoa (Leski-
nen & Hult 2010, 40). Punnosen (2012, 211) mukaan, elinolojen parantuessa

vaeston terveys on heikentynyt, jokainen vuosiluokka on huonokuntoisempi kuin
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edellinen. Tutkijoiden mielesta tama voi olla este elinian jatkuvalle pitenemisel-

le.

Tyb ja terveys Suomessa -tutkimuksessa puolet suomalaisista tydssa olevista
20—64-vuotiaista harrastavat liikuntaa vahintddn kolme kertaa viikossa, joka
neljas tupakoi (puolet ei ole koskaan tupakoinut), joka kolmas kuuluu alkoholin
kayton suhteen riskiryhmaan, ylipainoisten osuus tydssakayvista on lisaantynyt,
valtaosa nukkuu suositusten mukaisesti ja lahes kaikki ruokailevat tyopaivan
aikana. Samassa tutkimuksessa todettiin, ettd 41 prosentilla 45—63-vuotiaista
on hyvat elintavat. Elintavoilla on yhteys moniin sairauksiin, mik& vaikuttaa ih-
misen henkilokohtaiseen hyvinvointiin, mutta niilla on merkitystd myos yhteis-
kunnallisella tasolla tyéurien pidentdmisen suhteen. Sairaudet vaikuttavat ty®-
kykyyn ja ennenaikaiselle elakkeelle siirtymiseen ja tyokyvyttdmyyteen. Erityi-
sesti tulisi kiinnittd& huomiota alkoholin kayton kohtuullistamiseen ja ylipainon
hallitsemiseen. (Perki6-Makela & Leino-Arjas 2012, 121 - 131.)

Fyysisen kunnon tarve ja tila vaihtelevat eri elaman vaiheissa. Riippumatta ela-
man tilanteesta fyysisen kunnon paraneminen vahentaa tyon kuormittavuutta,
tuki- ja liikuntaelinsairauksien ja elamantapasairauksien rajoitteita ja esteita se-
k& vahentaa riskid sairastua kansansairauksiin. Fyysinen hyvinvointi nakyy ryh-
dikkyytena ja aktiivisuutena sekéa auttaa paremmin ja nopeammin palautumaan
stressista. Aktiivisesti hyvinvointiinsa panostavalla yksilolla on myds paremmat
mahdollisuudet voida kokonaisvaltaisesti hyvin ja menestya elaméassaan. Fyysi-
sen kunnon kehittaminen vaikuttaa inmisen sosiaaliseen hyvinvointiin, koska se
tekee mahdolliseksi uusien sosiaalisten suhteiden luomisen tai tuo olemassa
olevien yllapitoon aikaa ja jatkuvuutta. Liséksi yhteenkuuluvuuden tunne para-
nee, joka vastaavasti vaikuttaa ihmisen psyykkiseen hyvinvointiin. Fyysisen
hyvinvoinnin vaikutus psyykkiseen hyvinvointiin ndkyy myés mm. mielialan ja

itsetunnon paranemisena. (Leskinen & Hult 2010, 40 - 42.)
Liikunta

Lilkunnan vaikutukset keholle ja kunnolle riippuvat ikdkaudesta seké liikunnan
maarasta ja tyypista. Nuorempana on helpompi pitaa kehoa kunnossa, kun taas

idn myota kehon kunnossa pitdminen vaatii enemman huolenpitoa. Liikunta ei
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estda vanhenemista, mutta silla voidaan hidastaa ian tuomia muutoksia. (Leski-
nen & Hult 2010, 43.) Tutkimusten mukaan vanhallakin ialla aloitettu liikunta
lisda terveytta (Punnonen 2012, 128 - 138).

Liikunnan terveyshyodyt ja varsinkin sairauksia ehkaiseva vaikutus lisdantyy
likunnan méaaran lisdantyessa. Kevyelldkin likunnalla on jo positiivisia vaiku-
tuksia, silla se edistad henkista terveyttd, vahentaé stressin kokemista ja paran-
taa unenlaatua. (Hakanen, Ahola, Harma, Kukkonen & Sallinen 2009, 50; Les-
kinen & Hult 2010, 43.) Liikunta parantaa lihasten, luuston ja sydan- ja veren-
kiertoelimistdn toimintaa ja lisda elimiston vastustuskykya. Verenkierron paran-
tumisella on myonteinen vaikutus kognitiivisiin toimintoihin, kuten muistiin, huo-
miokykyyn ja reaktioaikaan. Tutkimustulokset ovat myds osoittaneet, etta liikun-
ta hidastaa vanhuudessa tapahtuvaa aivojen pienenemista. Liséksi liikunta aut-
taa painonhallinnassa, erityisesti vatsaontelorasvan vahentamisessa, joka on
vastaavasti yhteydessa diabetesriskin ja kuolleisuuden vahenemiseen. (Haka-
nen ym. 2009, 50; Punnonen 2012, 128 - 138.) Hyvaa kuntoa ja toimintakykya
ei voi varastoida, vaan niihin tarvitaan saanndéllistd ja monipuolista liikunnan
yllapitamista (UKK-instituutti 2012).

Ravinto

Ravitsemuksen perussaanténa on, ettd nautitun ravinnon maara ja laatu olisivat
tasapainossa oman kulutuksen kanssa. Omaa kehoaan kannattaa kuunnella,
silla se kertoo, mik& tuntuu hyvalta ja mika vaikuttaa mitenkin olotilaan. Suoma-
laisen ravitsemuksen suurempia ongelmia on energian saannin ja kulutuksen
epéatasapaino eli syomme enemman kuin kulutamme. Tasta on seurauksena
lihominen. Ylipaino-ongelmien lisdantymisen syiné pidetdén arkisen liikunnan ja
tyon kuormittavuuden vahentymista seka nautitun ravinnon laatua. ( VRN 2005,
9; Leskinen & Hult 2010, 48,53.) Lihavuudella on vahva yhteys tyypin 2 diabe-
tekseen ja sydan- ja verisuonitauteihin sek& moniin syopiin. Erityisesti vyotaroli-
havuus lisda yleisesti sairastumisen riskid. Pienikin painonpudotus esim. 5-
10 prosentin pysyva painonlasku riittda lihavuuden haittojen vahentamiseen.
(VRN 2005, 13; Punnonen 2012, 210 - 211.)
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Ravitsemuksessa on tarkedd myds ateriarytmin sailyttaminen. Saanndllinen
ruokailurytmi pitdd verensokerin tasaisena ja vaikuttaa jaksamiseen. Saannolli-
nen rytmi tarkoittaa ateriointia 3—4 tunnin valein, myos valipalat lasketaan ateri-
ointikerroiksi. (Leskinen & Hult 2010, 49,52.) Ruoan ravitsemuksellinen laatu
(rasvan laatu, suola, kasvikset, hedelmat ja marjat) on kuitenkin merkittavampi
terveyden kannalta kuin ateriointitiheys. Normaali, monipuolinen ja kuiturikas
ruokavalio pitdd suoliston kunnossa. Taméa on tarkeda, koska suolisto on elimis-
ton suurin vastustuskykya lisdava elin ja sen kautta ravinto joko imeytyy tai ei
imeydy kunnolla elimiston hyddynnettavaksi. Hyva ruoka on maukasta, moni-
puolista, sen vitamiini- ja kivennéisainetiheys on suuri ja se on varikasta eika
yksittdinen elintarvike tai ravintotekija yleensa sinallaan heikenna tai paranna
ruokavalion ravitsemuksellista laatua. (VRN 2005, 35; Leskinen & Hult 2010, 53
-57)

Lepo ja palautuminen

Ihmisen hyvinvoinnin kannalta rasituksen ja levon rytmi on tarkeaa. Rasituksista
palautuminen on sekad kehollista ettd mielensisaista toimintaa. Rentoutuessa
lihasten jannitys vahenee, hengitys tasaantuu ja mieli rauhoittuu. Mikali arjen
rasituksesta palautuminen estyy tai on riittamatontd, voi elamé&a kuormittavat
tekijat kasaantua ja aiheuttaa lisda stressia, vasymysta ja unihairiéita. (Katajai-
nen, Lipponen & Litovaara 2003, 52; Hakanen ym. 2009, 23; Leskinen & Hult
2010, 58.)

Levon liséksi erilainen mielek&s tekeminen edistaa palautumista ja siksi on tar-
kedaa huolehtia, ettd paivaan olisi varattu aikaa asioille ja tekemisille, joista pi-
taa. Palautumista edistda myos tydssa, opinnoissa tai muussa tekemisessa pi-
detyt pienet tauot, jolloin on hyvaksi tehda jotain muuta kuin sita, mita oli teke-
massé; aivot ja mieli kaipaavat taukoa. Vapaa-aikana tulisi huomio kiinnittéda
harrastusten ja tekemisten maaraéan ja laatuun. Tekeminen ei saisi muodostua
suorittamiseksi, jota tehdaan pakonomaisesti tai velvollisuuden tunnosta. (Les-
kinen & Hult 2010, 62; Hakanen ym. 2009, 24, 80 - 81.) Hakasen ym. (2009, 25
- 26) mukaan palautumisen merkitys kasvaa idn myota. Palautumiseen tarvi-

taan enemman aikaa, koska elimistd hidastuu.
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Elaménlaatua ei ratkaise vain valveillaoloaika, vaan suurelta osin myods uni.
Unentarve ja -laatu sekd nukahtamisnopeus ovat yksilollisia. Riittdvan pitka ja
hyvalaatuinen uni on elimistolle tarkeda, koska unen aikana tapahtuu paivan
rasituksista toipuminen. Erityisesti aivot tarvitsevat unta valveajan rasituksista
toipumiseen. (Punnonen 2012, 141 - 144.)

Ajallemme on tyypillistd univaje, eikd nukkumiselle varata riittavasti aikaa, myos
unen merkitysta vahatellaédn. Yoéuni on keskimaarin lyhentynyt kahdella tunnilla.
Pitkakestoinen unenpuute heikentaa elimiston vastustuskykya, lisda sepelvalti-
motaudin, liikalihavuuden ja aikuisian diabeteksen riskid. Koska aivojen tarvit-
sema unen tarve jaa vaillinaiseksi, heikentyy myds aivojen ja muistin toiminta.
(mt.)

Unettomuusoireet voivat johtua masennuksesta, uupumuksesta, elaman muu-
toksesta tai stressistd. Unta haittaavia elamantapoja ovat runsas alkoholinkayt-
t6, kahvin juonti, tupakointi, jatkuva myohaan tyoskentely ja yohon jatkuva juh-
liminen. Unettomuuden taustalla voi olla myds perintdtekijat, ladkkeiden sivu-
vaikutukset seka fyysiset tekijat, kuten uniapnea (unenaikaiset hengityskatkok-
set), levottomat jalat (alaraajojen kiputuntemukset) ja idn myo6ta tuleva unenlaa-
dun heikkeneminen. (Hakasen ym. 2009, 41 - 45; Punnonen 2012, 141 - 144.)
Punnosen (2012, 142) mukaan unettomuuden syy tulee selvittdd, koska se on
oire jostakin. Suureen osaan unettomuutta aiheuttavista tekijoista voi itse vai-
kuttaa, mm. arkea rytmittdmalla, rauhoittamalla illan toimia sek& nukkumisym-

paristoa.
4.3 Psyykkinen hyvinvointi

Hyvinvointi on myds henkista laatua. Isokorven (2008, 15) mukaan, jokainen
kaipaa eheyden tunnetta seka syvaa henkilokohtaista yhteyttd elamaan.
Psyykkinen hyvinvointi on muutakin kuin uupumus- tai masennusoireiden puu-
tetta. Kyse on siitd, kuinka ihminen mieltda elamansa ja kuinka siihen voi vaikut-
taa. Se on myods kykyd maaritella elamansa mielekkaaksi tekevat asiat eli ela-
mantavoitteet. (Leskinen & Hult 2010, 31 - 39.)

Psyykkinen hyvinvointi kuvastaa tunnetta omasta elamén hallinnasta seka ela-

man kokemista mielekkaaksi ja merkitykselliseksi. Ihminen itse voi vaikuttaa ja
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hanella on kykyja ja taitoja ohjata elaméaansa toivomaansa suuntaan. On tunne,
ettd pystyy tekemaan valintoja ja on kyky selvitéa arjen jokapaivaisista tilanteista
seka haasteista niin, ettd tuntee ohjaavansa ajatuksiaan, tunteitaan ja toiminto-
jaan. (Leskinen & Hult 2010, 31 - 39.) Aulangon (2004, 142) mukaan, kun ajat-
telu, tunne ja tahto johtavat samaan suuntaan, ihminen kokee, etta elama on

hanskassa.

Tiedetaan, ettd elamaa ei voi hallita eli maarata, mita tapahtuu. Sen sijaan it-
sensd johtaminen on mahdollista, koska ihmisella on mahdollisuus vaikuttaa
valinnoillaan, kuinka ajattelee, kayttaytyy, reagoi ja asennoituu vastaantulevia
asioita ja tapahtumia kohtaan. (Aulanko 2004, 29 - 30.) Toiset kestavat elamén
kuormittavia tilanteita paremmin kuin toiset. Yksilolliseen hallinnan tunteeseen
vaikuttavat ihmisen psyykkiset voimavarat. Naitd ovat vakaa itsetunto, hyva it-
setuntemus, myonteinen perusasenne, tunnedaly, ammatillinen péatevyys seka

monipuolinen stressinhallinta. (Hakanen ym. 2009, 15; Manka 2011, 59.)

Itsetunto on itsenséa arvostamista (Salmimies 2008, 45 - 46). Itsetuntemus vas-
taavasti auttaa maarittelemaan elaman mielekkaéksi tekemat asiat (Leskinen &
Hult 2010, 36). Henkisen hyvinvoinnin yhtend tunnusmerkkind on, etta ihminen
tietaa ja hyvaksyy omat vahvuutensa, heikkoutensa ja luonteenpiirteensa (Ha-
kanen ym. 2009, 12; Luukkala, 2011, 78). Kuva omasta itsesta muodostuu ela-
mankokemuksen, tietojen ja uskomusten my6ta. Oman toiminnan ohjaamises-
sa, tapaan toimia ja reagoida, vaikuttavat henkil6kohtaiset arvot. (Leskinen &
Hult 2010, 33 - 35.) Toimiminen omien arvojen mukaisesti vahvistaa itseluotta-
musta (Katajainen ym. 2003, 123 - 125).

Myobnteinen perusasenne on asioihin suhtautumista avoimesti ja kiinnostuneesti
(Hakanen ym. 2009, 12). Myo6nteinen asennoituminen yllapitaa myos tarkoituk-
sellisuuden tunnetta, mihin kuuluvat elaménhalu ja tyytyvaisyys elamaan (Pun-
nonen 2012, 189). Olennaista on yksilon myonteinen tulkintatapa tapahtumille,
jossa ongelmat ovat enemmankin haasteita ja mahdollisuuksia kuin uhkia.
Myoénteiset tunteet liittyvat psykologiseen padomaan, joka muodostuu itseluot-
tamuksesta, toiveikkuudesta, realistisesta optimismista ja sitkeydesta. Itseluot-
tamus tarkoittaa sisdista motivoituneisuutta, uskoa omiin kykyihinsa seka valmi-

utta tehda parhaansa saavuttaakseen tavoitteensa. Luottamus selviytya erilai-
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sista tilanteista on myos yhteydessa yksilon kokemaan hallinnan tunteeseen.
Toivo lisdd voimaa ja motivoitumisen taitoa. Toiveikkuus on halua asettaa ja
saavuttaa tavoitteita seka vaihtoehtojen |oytamista tavoitteiden saavuttamiseksi.
Realistisen optimismin mukaan elaméssa on enemman hyvia kuin huonoja asi-
oita. Kaikkea ei kuitenkaan uskota mahdolliseksi, vaan korostetaan realistisuut-
ta, ennakoivaa asennoitumista ja joustavuutta. Sitkeys on uudelleen yrittamista
epaonnistumista huolimatta. Se on myds muutoksien sietoa ja muutoksiin so-
peutumista. (Katajainen 2003, 173 - 174; Manka 2011, 150 - 162, 170 - 171.)

Tunnedly on Hamalaisen (2005, 226) mukaan ihmisen kahden voimatekijan
yhdistelmé: ajatusten ja tunteiden. Tunnedaly on kykya tunnistaa ja hallita tuntei-
taan ja kykya kayttaa niita kuhunkin tilanteeseen sopivalla tavalla (Katajainen
ym. 2003, 158).

Ammatillinen patevyys liittyy omaan tyonhallintaan ja osaamisen yllapitamiseen
(Salmimies 2008, 61 - 62). Ammatillista patevyyttad edistaa tyérauha, tyon sel-
keéat tavoitteet, palautteen saanti ja onnistumisen kokemukset. Henkisen hyvin-
voinnin kannalta on tarkeda tyon tarjoama kokemus reiluudesta, oikeudenmu-

kaisuudesta ja tasapuolisuudesta. (Luukkala 2011, 32, 48, 69.)

Stressinhallintakeinoja on monia, esim. ristiritojen kohtaaminen ja selvittami-
nen, mielekds tekeminen seka rentoutuminen (Oikkonen 2012). Yleensa toi-
minnalliset aktiviteetit koetaan hyvaksi, kuten liikunta, sosiaalisten suhteiden
yllapito ja kulttuuriharrastukset. (Luukkala 2011, 91 - 94.) Ajoittain on hyva py-
sahtyd kuuntelemaan ja tulkitsemaan omia tunteitaan ja kokemuksiaan sek&
arvioimaan asioiden tarkeysjarjestystd. On tarkead myds kiinnittdd huomiota
seka omiin hyviin puoliin ja onnistumisiin ettd ymparilla tapahtuviin hyviin asioi-
hin. (Hakala ym. 2009, 17 - 19,36.) Aulangon (2004, 273) mukaan elamaa pide-
taan helposti itsestddnselvyytena, jolloin hyva jdd huomaamatta ja vaikeudet
kasvavat. Olennaista on myds se, etta ei eleta liikaa menneisyydessa (Luukkala
2011, 93). Tasapainon loytaminen elaman kulmakivien (tyon, itse, laheiset) va-
lille ja keskittyminen k&silla olevaan hetkeen tuovat hyvan omantunnon ja autta-
vat jaksamisessa (Aulanko 2004, 112 - 113).
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Usein ihminen asettaa itselleen liiallisia odotus- ja vaatimustasoja. Kaikkeen ei
kuitenkaan voi panostaa taysilla ja taman vuoksi tulisi omia asenteita, arvostuk-
sia ja odotuksia kyeta muokkaamaan realistisemmiksi. Tarkeda on ymmartaa ja
loytaa jaksamisensa rajat. Oman rajallisuuden ja epataydellisyyden salliminen
seka riittavan hyvan suoritustason loytdminen tekemiselleen tuo rentoutta
omaan olemukseen ja auttaa jaksamisessa. Tassa auttaa itsensa ja omien tar-
peidensa huolehtiminen, omista voiman lahteista, lataavista asioista huolehtimi-
nen, itsensd muihin vertaamisen vahentaminen sekda oman hyvinvoinnin ja jak-
samisen nostaminen tarke&dksi asiaksi. (Katajainen ym. 2003, 38 - 39, 74, 84 -
85; Hakala ym. 2009, 82 - 83; Luukkala 2011, 69.)

4.4 Sosiaalinen hyvinvointi

Ihminen on sosiaalinen luonne ja ihmisen suurin vahvuus ovat toiset ihmiset.
Yhteenkuuluvuuden ja littymisen tarve ilmenee taipumuksena ja kykyna solmia
seka yllapitdd ihmissuhteita. Erilaisiin ryhmiin liittyminen on luonnollista, koska
ihmisella on tarve ja halu jonkin jakamiseen muiden kanssa seka halu olla ra-
kastettu, huomattu, hyvaksytty ja tuntea itsensa tarpeelliseksi. Ihmissuhteiden
kautta useimmat loytavat merkityksen ja tarkoituksen elamalleen. Naiden suh-
teiden kautta on mahdollista kokea rakkauden, ilon ja tyytyvaisyyden myonteiset
tunteet, jotka vaikuttavat positiivisesti hyvinvointiin. Yhteis6 ja yhteenkuuluvuus
vaikuttavat ihmisen persoonallisuuden muodostumiseen ja tekevat ihmisesta
voimakkaan ja kykenevan. Yhteiso toimii peilind, mikd auttaa jokaista pa&ase-
maan selville itsestéan. Omanarvontunne ja itsetunto vahvistuvat, mika vastaa-
vasti vahvistaa ihmisen selviytymiskykya kohdata elaméssa vastaantulevat
haasteet. (Isokorpi 2008, 53 - 58, 131; Rauramo 2008, 122 - 123.) Jokaisella on
myo6s syva huolenpidon tarve, joka tarkoittaa toimintaa toisen ihmisen hyvin-
voinnin edistdmiseksi. Huolenpitoa motivoi halu vastata toisen ihmisen tarpeisiin
ja edistédé hanen hyvinvointiaan niin yksityiselamén ihmissuhteissa kuin amma-
tillisissa suhteissa. (Isokorpi 2008, 15 - 16.)

Ihminen ei parjaa yksin, vaan tarvitsee toimivia ja vastavuoroisia ihmissuhteita
lapi elamansa seka on riippuvainen toisten taidoista, tuesta ja kayttaytymisesta.
Merkittdva osa ihmisen tekemisista edellyttda muita ihmisia (Isokorpi 2008, 16 -

17, 54 - 55). Sosiaaliset suhteet ja sosiaalinen tuki ovat yksi merkittAvimmista
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terveyttd ja voimavaroja tukevista tekijoista (Rauramo 2008, 124). Itsensa ter-
veeksi kokeminen on vahvempaa niilla henkilgilla, jotka luottavat toisiin ihmisiin
ja osallistuvat aktiivisesti erilaisiin sosiaalisiin toimintoihin (THL, 2012b.) Punno-
sen (2012, 159 - 160) mukaan sosiaalinen osallistuminen on yhteydessa paran-
tuneeseen elaméanlaatuun seka elinian pitenemiseen. Carstensenin ja Charlesin
(2006, 85 - 87), mukaan ian myota sosiaalinen vuorovaikutus vahenee. Vahe-
neminen ei johdu ikaihmisten heikentyneista mahdollisuuksista tavoitella sosi-
aalisia suhteita, vaan he panostavat kaikkein tarkeimpiin ihmissuhteisiin. Suh-
teet l&heisiin ovat voimakkaita ja yleensa he ovat tyytyvaisempid ihmissuhtei-

siinsa kuin nuoremmat. (mt.)

Hamalaisen (2006, 16 - 17) mukaan, perinteisten, vahvojen sosiaalisten suhtei-
den eli sosiaalisen pddoman vaaliminen nykyajassa on monelle haasteellista.
Ty0, harrastukset ja arkirutiinit vievat suurimman osan ajasta ja perheelle, suku-
laisille seka ystaville jaa aivan liian vahan aikaa. Perinteiset sosiaaliset suhteet
tarjoavat jatkuvuutta, varmuutta ja syvyyttd, eikd uusien sosiaalisten kontaktien
lisddntyminen verkostoituneessa yhteiskunnassa pysty korvaamaa perinteisten
suhteiden heikentymisen vaikutusta ihmisen hyvinvoinnille. (mt.) Sosiaalisen
verkoston tulisi olla monipuolinen eika liilkaa rajautua esimerkiksi tydkavereihin,
koska elakkeelle siirryttdessa yhteydenpito tydkavereihin harvenee, mika voi

johtaa yksinaisyyden kokemiseen (Luukkala 2011,23 - 25).
4.5 Tybhyvinvointi

Paasivaaran (2009, 16) mukaan ty6hyvinvointi ja sen kokeminen on moninainen
kokonaisuus, joka muodostuu seka kunkin itse kokemasta hyvinvoinnista etté
tyoympariston vaikutuksista. Tydhyvinvoinnissa on kyse siitd, miten arjessa
saadaan tyot sujumaan. Tybyhteison jokaisella jasenella on siihen vaikutusta.
Vuorovaikutussuhteiden myodnteisyys ja tyon vaatimusten kohtuullisuus vaikut-
tavat tyotyytyvaisyyteen. (mt.) Tydelaman pitaisi pitemminkin edistaa kuin uhata
ihmisten hyvinvointia ja elaménlaatua tyduran eri vaiheissa. Tyontekijan voima-
varojen seka tyon vaatimusten taytyy olla samalla tasolla, jotta tydntekija selviy-
tyy tyostaan, tama koskee kaiken ikaisia tyontekijoita. lan myota tyo- ja elaman-
asenteet muuttuvat myonteiseen tai kielteiseen suuntaan. (Lundell ym. 2011,

15.) Kun tydpaikalla tilanteiden koetaan pysyvan hallinnassa, vahvistaa se hy-
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vinvointia seka ammattitaitoa. (Paasivaara 2009, 17). Vastaavasti puutteet tyo-
yhteison johtamisen taidoissa tai ty0yhteison ilmapiirissa koettelevat motivaatio-
ta ja jaksamista (Lundell ym. 2011, 65).

Tyontekijassa tyohyvinvointi ilmenee tyonilona (Manka 2011, 73). Ty6hyvinvoin-
tiin heijastavia asioita ovat tyokuormituksen ongelmattomuus, uni, ravinto, lii-
kunta, tydsuhteeseen ja toimeentuloon liittyva turvallisuuden tunne, tydyhteison
ilmapiiri, palautteen saaminen seka tyon tuloksellisuuteen liittyvat haasteet
(Rauramo 2008, 9).

Valttamattomana pidettya tyokykya yllapitavaa toimintaa (tyky-toiminta) on ollut
Suomessa kaytdssa monilla tyopaikoilla 1990-luvun alusta lahtien. Toiminta on
tydnantajan ja tyontekijoiden yhteistydssa toteuttamaa. (llmarinen 2006, 83.)
Ammattitaitoisesti ja pitkajanteisesti toteutettu tyky-toiminta tukee tydssa jaksa-
mista ja tyokyvyn sailymista sek& parantaa yrityksen kannattavuutta ja toiminta-
kykya kestavalla tavalla. Tyky-toiminnalla kiinnitetédn huomiota koko tydyhtei-
son koettuun hyvinvointiin ja tydyhteison toimivuuteen. (Tyoterveyslaitos
2012d.)

Tybhyvinvoinnin tutkimus on muuttunut ty6turvallisuuden ja yksilén sairauden
painottamisesta tydyhteison toimivuuden ja terveyden edistamiseen. Henkilos-
tén hyvinvointi katsotaan strategiseksi menestystekijaksi. Nykyiset tutkimuksen
paalinjat ovat seuraavat: stressimallit, yksiléllisen hallinnan tunne, tykymalli-
tyokyky ja liikkunta, toiminnan teoriamalli, voimavaramallit seka kokonaisvaltai-

nen ty6hyvinvointimalli. (Manka 2011, 54 - 77.)

Suomessa on aktiivisesti selvitetty ikdadntyvan tyévoiman tilannetta. On laadittu
tutkimuksia ja ikdohjelmia niin tyoterveyslaitoksella, tydministeriossa, sosiaali- ja
terveysministeriossa kuin opetusministeriéssa. Tutkimusten ansiosta suomalais-
ten tietdmys aiheesta on lisdantynyt ja tutkimusten avulla on onnistuttu kehitta-
maan tyooloja sopivammiksi eri-ik&isille. (Ilmarinen 2006, 23.) Yleisena tavoit-
teena on saada tyohyvinvoinnin edistdminen mukaan tyoyhteiséjen jokapéaivai-
seen toimintaan. (Forma 2010, 14). Hyvia tuloksia on saatu aikaan mm. Drags-
fijardin kunnan Druvan-mallilla, jossa kehittdmisen kohteina olivat johtaminen,

ilmapiiri, tydolot, henkiléston osaaminen ja toimintakyky. Hanke markkinoitiin
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hyvinvointiprojektina eik& sairauspoissaolojen vahentamisprojektina. Kolmessa
vuodessa kunnan sairauspoissaolot vahenivat 6,7 prosentista 4,7 prosenttiin.
Ruoka-Saarioisella on toteutettu pitkdkestoista ikaantyneiden tyokyvyn edista-
mista, kuten senioriohjelmaa yli 55-vuotiaille tyontekijoille. Ohjelman aikana yli
60-vuotiaiden osuus on kasvanut 3,5 prosentista 6,3 prosenttiin. (Manka 2011,
48 - 51.)

Tyoterveyslaitoksen tydyhteisopalveluiden kehittamiskonsultti Anne Karhun mu-
kaan menetelmien lahtokohtana on usein voimavaralahtdinen ajattelutapa ja
toiveena on, ettd se kannattelisi tyontekijaa eldkeian yli (Karhu 2012). Ikavoi-
maa ty6hon -valmennus, lk&-avain -kehittamistarpeiden kartoitusmenetelma
seka Tyburan uurtaja -ryhmamenetelma ovat muun muassa tyoterveyslaitoksen
kaytannon tyokaluja tyontekijoiden tydssa jaksamisen tukemiseen (Tyoterveys-
laitos 2012c). Uusimpia menetelmid on tyon tuunaaminen, jolla tarkoitetaan
tyontekijan oma-aloitteisia toimia oman tyon mielekkyyden ja merkityksen li-
saamiseksi (Karhu 2012).

Tyoterveyslaitoksen Innostuksen Spiraali -hanke selvittdd suomalaisten tyo-
paikkojen pitkan aikavalin avainvoimavaroja ja vahvuuksia seké tydntekijoiden
hyvinvointia. Saatujen tulosten mukaan, tukemalla tyon imun kokemuksen
muodostumista ja yllapitamista tyopaikoilla, voidaan vaikuttaa myo6s tydurien
pidentamiseen. Lisaksi ystavallisyyden osoittaminen toisia kohtaan on voimava-
ra, jolla on myonteinen vaikutus seka tyontekijoiden ettd organisaatioiden hy-
vinvointiin. (Ty6terveyslaitos 2012b.)

Vuonna 2012 jarjestetylla Eurooppalaisella teemavuodella haluttiin nostaa esille
aktiivisen ikdantymisen nakdkulmaa: ikdvuosien lisadntyessé voidaan elaé tayt-
ta elamaa tydssa, kotona ja oman yhteison jasenend. Teemavuodella tuettiin
ikd&ntyneiden (55+) hyvinvointia ja yhteiskunnallista roolia sek&a vahvistettiin
sukupolvien valista oikeudenmukaisuutta. Hankkeella edistettiin sukupolvien
valista yhteistyotd mahdollistavien menetelmien levittdmista tydpaikoille, kouluil-

le ja kansalaisjarjestoéille. (Karhu 2012; Tyoterveyslaitos 2012a.)
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5 Opinnaytety6n tavoitteet ja toteutus

Opinnaytetydbmme on tydelamalahtéinen ja liittyy Imatran Mielenterveys- ja
paihdeohjelman 2011-2015 toimenpidesuunnitelmaan. Suunnitelmassa on
kohdennettu toimenpiteita eri ikaryhmille. Mielenkiintomme kohteena ovat ty6-
ikaisiin suunnatut toimenpiteet. Tydikaisiin suunnattuja toimenpiteitd ovat: on-
nistuneen elakkeelle siirtymisen tukeminen, ty6ttémien hyvinvoinnin tukeminen
sekad vaikeasti paihdeongelmaisten avun saannin varmistaminen. Opinnayte-
tydomme liittyy osana onnistuneen elakkeellesiirtymisen tukemiseen ja tyonanta-
jatahon tarpeeseen kuulla nadkemyksia ikdantyneiden tyontekijoidensa hyvin-
voinnista. Tyonantajatahon kannalta kohderyhman tarpeita ja toiveita vastaavilla

tekijoilla on todellista merkitysta hyvinvoinnin tukemisessa.

Opinnaytetydmme aiheen tekee myo6s ajankohtaiseksi ja tarkeéksi imatralaisten
hyvinvoinnin nykytila. Imatralla tydikaiset kayttavat runsaasti alkoholia ja alkoho-
lirippuvuus on yleinen diagnoosi tydikaisten keskuudessa. Alkoholin kayttdon
liittyvat haitat koskevat niin kayttajaa kuin hanen lahipiiriansa. Mielenterveyden
ongelmiin kohdennettujen palvelujen tarve on lisdantynyt sek& sydan ja veri-
suonitaudit ovat keskeinen terveysongelma Imatran véaeston keskuudessa.
(Imatran kaupunki 2011b.) Terveyden- ja hyvinvointilaitoksen julkaisemassa
sairastavuusindeksivertailussa Imatran indeksi on Etela-Karjalan toiseksi huo-
noin. Elamanlaatua mittaavan indeksiluvun perusteella Imatra sijoittuu alle koko
maan keskiarvon. (Honkanen 2012.) Sairastavuutta kuvaa myds se, etta tyoky-
vyttomyyseléakkeellda olevien maara on Imatralla korkea (Imatran kaupunki
2011b).

Yleisesti kunta-alalla tydoskentelee iakkaampaa tyévoimaa verrattuna julkiseen
tai yksityiseen sektoriin. Kunta-alan tydolobarometrin 2011 mukaan keski-ik& ol
45,4 vuotta. (TTK 2011.) Vastaavasti Imatran kaupungin henkilostokertomuk-
sesta ilmenee, ettd henkiloston keski-ika on tatakin korkeampi, 50,4 vuotta ja
ikd on kohonnut viimeisen kolmen vuoden aikana (Imatran kaupunki 2011c).
Yleisesti kunta-alalla tyonsa seka fyysisesti etta varsinkin henkisesti raskaaksi

kokevia on enemman kuin muilla sektoreilla (TTK 2011).
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Opinnaytetyon toteutus alkoi kevaalla 2012, jolloin saimme aiheen tydela-
manohjaajaltamme Heli Hatdselta. Aihe vaikutti heti mielenkiintoiselta. Kesén ja
syksyn 2012 perehdyimme aihealueen Kirjallisuuteen seka syksylla 2012 haas-
tattelimme tyétamme varten Lappeenrannan Tyoterveyslaitoksen kehittdmis-
konsulttia Anne Karhua. Syksylla 2012 teimme tutkimussuunnitelman ja tyol-
lemme aikataulutuksen. Tutkimusluvan haimme Imatran kaupungin henkilsto-
paallikdltd ja yhteistydsopimuksen teimme tybeldAmanohjaajamme kanssa.
Tybmme eteni ja valmistui suuremmaksi osaksi tekemiemme suunnitelmien

mukaisesti.

Tydomme tavoitteena on kartoittaa Imatran kaupungin ikdantyneiden tyontekijoi-
den nakemyksia hyvinvoinnista ja sita tukevista tekijoista. Lisaksi tavoitteemme
on tuoda esille tydntekijoiden ajatuksia, toiveita ja kehittdmisideoita toimenpi-
teistd, joilla tydnantaja voi tukea tyontekijan hyvinvointia jaljella olevien tydsséa-

olovuosien aikana onnistuneen elékkeelle siirtymisen varmistamiseksi.

Tutkimuksellamme haluamme kuvata tyontekijoiden todellisen arkielaman seka
tydelaman hyvinvoinnin tekijoitda eri muodoissa. Laajat tutkimuskysymykset
mahdollistavat sen, etta osallistujien nakokulma tulee monipuolisesti esiin (Kyl-
ma & Juvakka 2007, 53). Tutkimuksessa hyvinvointiin liittyvia asioita ei ole rajat-
tu pelkastaan tydpaikan sisaisiin tekijoihin, vaan koskemaan tydntekijan elamaa
kokonaisuudessaan. Kysymykset ovat siten laajoja ja haastateltaville tilaa anta-

via.
Tutkimuskysymykset ovat seuraavat:

1. Miten ikaantyneet tyontekijat maarittelevat kasitteen hyvinvointi?

2. Mitka tekijat tukevat ikdantyneen tyontekijdn omaa hyvinvointia?

Aikaisemmat tutkimukset ovat osoittaneet, ettd ihmiset ovat kokeneet aineelli-
sen hyvinvoinnin, terveyden ja ihmissuhteet tarkeimmiksi hyvinvointia tukeviksi
tekijoikseen. (Raijas 2008). Opinnaytetydssdmme tarkastelemme hyvinvointia
fyysisend, psyykkisenad ja sosiaalisena hyvinvointina. Koska kyse on tydela-
massé mukana olevista henkildista, olennaista on myo6s tyohyvinvoinnin n&ko-

kulma.
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On olemassa paljon tutkimuksia, joissa huomio on kiinnitetty ihmisten ongelmiin
tai pahoinvointiin. Ojasen (2009, 11) mukaan psykologiassakin vasta viime vuo-
sina on ns. positiivinen psykologia ollut kiinnostunut perinteisen ongelmalahtoi-
sen nakokulman sijasta ilosta, onnellisuudesta, mielekkyydestad ja elaméassa
onnistumisista. Opinnaytetydssamme |ahestymme aihetta positiivisesta nako-
kulmasta. Pyrimme tuomaan esille ikdantyneiden tyontekijoiden hyvinvointia
tukevia tekij6ita, sita virtaa, tarmokkuutta ja voimavaroja, joita tyéntekijat koke-
vat nyt elaméssaan ja jotka kannattelisivat heita viela pitkalle tyoelamasta elak-

keelle siirryttdessakin.
5.1 Kohderyhma ja tutkimusotteen valinta

Imatran kaupungilta saatu opinnaytetyémme aihe rajasi jo selkeasti tyomme
kohderyhmaa. Kysymyksessa ovat Imatran kaupungin ikdéntyneet tyontekijat.
Ikdantyneet maarittelemme lk&antyvat tydelaméssa -komitean (KOM 1996) mu-
kaisesti, jonka mukaan 55-65-vuotiaat ovat ik&&ntyneita tyontekijoita (Lundell
ym. 2011).

Opinnaytetyo toteutettiin laadullisena eli kvalitatiivisena tutkimuksena. Laadulli-
seen tutkimukseen p&adyttiin, koska hyvinvointi on hyvin omakohtainen koke-
mus ja halusimme tutkimukseen osallistujien nakdkulmille, kokemuksille seka
ajatuksille enemman tilaa. Laadullisen tutkimuksen lahtokohta on ihminen ja
hanen subjektiiviset kokemukset ja ajatukset seka saatu tieto on sidoksissa
osallistujien elaméantilanteeseen, aikaan ja paikkaan. Tutkimustyypille on omi-
naista my6s maarallisesti pieni osallistujajoukko eika laadullisella tutkimuksella
pyrita yleistettavyyteen. (Kylma & Juvakka 2007, 16, 79,169.)

Laadullisella tutkimuksella voidaan tavoittaa ihmisten omat kuvaukset koetusta
todellisuudestaan, tarkeina ja merkityksellisena pitamistdén asioistaan tassa
hetkessa, mutta my6s pidemmalle omaan elaméaan sijoittuvissa asioissa (Vilkka
2005, 97). Tama tulevaisuuteen suuntautuva nakoékulma on tarkea seikka, kun
halusimme ty6ssamme kartoittaa osallistujien nakemyksia hyvinvointia tukevista

tekijoitd myds tybelamasta elakkeelle siirryttaessa.

Perustelu laadullisen tutkimuksen valinnalle oli my6s se, etta Heikkilan (2008)

mukaan, laadullisella tutkimuksella voidaan selvittdd kohderyhmén arvoja,
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asenteita, tarpeita ja odotuksia, jotka luo tietopohjaa niin toiminnan kehittamisel-
le kuin jatkotutkimuksille. Ty6elaman toiveena on, etta tutkimus nostaisi esiin
my0s tutkimukseen osallistuneiden nakemyksia ja mahdollisesti kehittamisideoi-
ta liittyen erityisesti jaljella olevien tydssaolovuosien hyvinvointia tukevien toi-

menpiteiden tarpeellisuuteen.

Vilkan (2005, 61) mukaan, laadullisella tutkimuksella on myds emansipatorinen
tehtava eli tutkimushaastatteluun osallistuvat eivét olisi vain tiedon hankkimisen
valineitd, vaan myo6s heille jaisi tilanteesta jotain kateen. Toiveenamme oli
my0s, ettd omalta osaltamme voimme "pysayttaa” haastateltavat edes hetkeksi

ajattelemaan hyvinvointiaan tassa hetkessa seka tulevaisuudessa.

Mietimme myos tutkimuksen tekemista maarallisena tutkimuksena eli kvantita-
tiivisena tutkimuksena, esimerkiksi lomakehaastatteluna, jossa on tarkoin maa-
ritellyt kysymykset ja vaihtoehdot. Haasteena olisi ollut laatia oikeanlaiset kysy-
mykset ja vaihtoehdot. Lisaksi maarallinen tutkimus olisi saattanut muistuttaa

hyvin paljon tydelaman tyotyytyvaisyyskyselyita.
5.2 Aineistonkeruumenetelma

Aineiston keruun toteutimme kahden ryhméahaastattelun avulla. Tiedon keréa-
misessa kaytimme teemahaastattelumenetelméaa. Haastattelu on aineistonke-
ruutapana joustava. Siind voidaan teemat ja kysymykset esittda halutussa jar-
jestyksessa seka tarkentaa kysymyksia ja vastauksia. Ryhméahaastattelun avul-
la voidaan saada monipuolista, tiivistettyd tietoa ja nopeasti samanaikaisesti
usealta vastaajalta. Ryhmahaastattelu tuo esille niin yksityisen henkilén kuin
kollektiivisen ndkemyksen tutkittavasta ilmidsta ja voi toimia laajemman tutki-
muksen alkuvaiheena. (Hirsjarvi & Hurme 2000, 34 - 36, 61.)

Hirsjarven ja Hurmeen (2000, 28, 34) mukaan, mikali halutaan tutkimukseen
osallistuvien aani kuuluviin ja tietoa ns. tajunnan sisallosta, valitaan laadullisia
menetelmid, kuten osallistuvaa havainnointia, paivakirjoja, piirustuksia, kirjoi-
telmia tai teemahaastattelu. Teemahaastattelu etenee aiheeseen liittyvien etu-
kateen valittujen keskeisten teemojen eli aihepiirien varassa. Teemat toimivat
haastattelutilanteessa muistilistana ja niita tarkennetaan taydentavilla kysymyk-

silla. Tassa niin sanotussa puolistrukturoidussa haastattelussa kysytaan kaikilta
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samat kysymykset ja haastateltavat vastaavat niihin omin sanoin. (Hirsjarvi &
Hurme 2000, 48,66; Tuomi & Sarajarvi 2009, 75.) Teemahaastattelun kaytto
tydssamme selkeytti myos aineiston analysointivaihetta, koska pystyimme tee-

mojen mukaisesti jasentdmaan aineistoa.

Teemahaastattelun tekemisen aloitimme suunnittelemalla haastattelurungon
(Liite 2). Muodostimme kolme paateemaa. Teemahaastattelun teemoina toimi-
vat kaksi tutkimuskysymysten aihetta: hyvinvointi -kasite ja omaa hyvinvointia
tukevat tekijat. Kolmantena teemana haastattelussa oli tydnantajan tarjoamat
ikd&ntyneen tyontekijan hyvinvointia tukevat toimenpiteet ja niiden kehittdmis-
tarpeet. Emme suunnitelleet paljon tarkentavia kysymyksia, l&hinna muutamia
muistin tueksi seka keskustelun ohjaamiseksi, kuten esimerkiksi kysyttaessa
tyontekijan omaa hyvinvointia tukevista tekijoistd, olimme jakaneet aihealueen
tyon, vapaa-ajan ja tulevaisuuden nakokulmaan. Emme mydskaan paljon tar-
vinneet haastattelutilanteessa tarkentavia kysymyksid, koska haastateltavien

vastaukset kasittelivat hyvin laajalti teemojen mukaisia aihealueita.

Tutkimuskysymysten kayttd teemahaastattelun runkona toi haastatteluun val-
jyyttd, joka vastaavasti tuotti paljon tutkimusaineistoa ja lissi tydomaaraa ana-
lysointivaiheeseen. Valjempien teemojen ja liikaa tarkentavien kysymysten kay-
télla haluttiin pienentéa riskia johdatella haastateltavia, silla johdattelevien ky-

symysten kayttd heikentaa tutkimuksen luotettavuutta.

Usein ryhmahaastattelun haittapuolena voi olla suuri aineiston koko, jonka auki
kirjoittaminen eli litterointi, analysointi ja tulkinta vievéat paljon aikaa. Haasteena
voi olla myds ryhmadynamiikan ohjaaminen, ettd kaikkien mielipiteet ja ajatuk-
set tulevat tasapuolisesti huomioitua. (Kananen 2010, 53.) Aineistoa kertyi puh-
taaksi kirjoitettuna 37 sivua ja olimme varanneet riittavasti aikaa aineiston kasit-
telylle. Ryhmé&haastattelutilanteet olivat keskustelunomaisia ja molempien ryh-

mien vuorovaikutuksellisuus toimi hyvin.
5.3 Haastateltavien valinta ja haastattelun kulku

Alun perin suunnittelimme ryhmahaastatteluiden toteutuksen kahtena ryhmana,
jotka koostuisivat 55-65-vuotiaista Imatran kaupungin sosiaalialan ja teknisen

toimen tyontekijoistda. Yhdessa ryhmassa olisi molemmilta toimialoilta tydnteki-
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joita ja ryhman koko olisi neljasta kuuteen henkildd. Sosiaalialan henkildstén
valinta johtui oman alamme kiinnostuksesta. Vastaavasti teknisen toimen henki-
l6ston nakemykset toisivat tutkimukseemme erilaisen nakokulman, koska he
eivat toimi ns. hyvinvointialan tyontekijéind. Koska toivoimme ryhmissa olevan
seka miehia etta naisia, niin teknisen toimen henkilostosta oli suurempi mahdol-

lisuus valikoitua haastatteluun myos miehia.

Tybelaman edustajat auttoivat haastateltavien tavoitettavuudessa. Saatuamme
tutkimusluvan ja toimialojen esimiesten yhteystiedot, soitimme heille ja ker-
roimme opinnadytetydostamme. Pyysimme heita ystavallisesti valittdmaan tyoyh-
teisfossaan eteenpain laatimaamme saatekirjetta (Liite 1) tavoittaaksemme va-
paaehtoisia osallistujia ryhmahaastatteluihin. Haastatteluun osallistuminen si-
saltyi tydaikaan ja osallistumishalukkuudesta ilmoittautuminen tapahtui yhtey-

denotolla meihin.

Haastattelut oli tarkoitus toteuttaa tammikuun loppupuolella 2013, mutta jou-
duimme siirtdmaan hieman haastatteluiden ajankohtia, koska ilmoittautuneita oli
vahan. Viikko ennen ilmoittautumispaivaa, laitoimme esimiehille viestin sahko6-
postitse lahestyvasta ilmoittautumispaivasta seka uudelleen liitteend saatekir-
jeen. limoittautumispéivddn mennessa osallistujia oli neljd henkeé&. Syy véahai-
selle osallistumiselle oli todennékdisesti silla, ettd saimme saatekirjeet lahte-
maan vasta 20.12.2012 ja edessa oli joulun ja vuodenvaihteen pyhapaivat seka
monella pitkat vapaat. Mahdollisesti asiaan vaikutti my6s vuodenvaihteessa
2013 Imatran kaupungin organisaatiossa tapahtuneet suuret muutokset. Orga-
nisaatiossa siirryttiin tilaaja-tuottaja-malliin ja toimialoista sosiaali- ja terveys-

seka sivistystoimi yhdistyivat hyvinvointipalveluiksi.

Saadaksemme lisd&d haastateltavia, otimme yhteyttd terveys- ja sivistystoimen
henkilostoon. Tasta yhteydenotosta oli apua ja saimme ryhmdahaastatteluihin
iimoittautuneita yhteensa kahdeksan henkil6&, mika oli myds minimitavoitteem-
me osallistujien suhteen. Toteutimme kaksi ryhmé&haastattelua, toisessa ryh-
masséa osallistujia oli kolme ja toisessa viisi henkiloa. Haastateltavat olivat sosi-
aali- ja sivistystoimen seka teknisen toimen henkilostéa, kolme miestéa ja viisi

naista.
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Pienempi ryhnméakoko helpotti rynmén ohjattavuutta, haastateltaville jai enem-
man aikaa kertoa sanottavansa, haastattelutilanne ei ajallisesti venynyt liian
pitkaksi seké haastattelun ajankohdan sopiminen helpottui. Haastattelut nauhoi-
tettiin haastateltavien luvalla. Ryhmakokojen ollessa pienid, helpottui myo6s

haastattelun nauhoittamisen purkaminen.

Kumpaakaan ryhméahaastattelua ei tehty alun perin sovitussa haastattelupai-
kassa, vaan ne toteutettiin haastateltavien ehdottamassa ja jarjestamassa kah-
dessa eri tilassa. Tilat olivat hyvat haastattelun toteutukselle ja lahella haastatel-

tavien tyOpaikkoja.

Haastattelut aloitimme pienimuotoisella esittaytymisella toinen toisillemme.
Haastattelujen aikana kerroimme opinnaytetydstamme ja sen tarkoituksesta,
haastattelun kulusta seka vaitiolovelvollisuudesta ja anonymiteetistd. Olimme
jarjestaneet myods kahvitarjoilun. Olimme sopineet etukateen, etta vuorotellen
ryhmakohtaisesti, toinen on haastattelijan ja toinen tarkkailijan roolissa. Haas-
tatteluun oli varattu aikaa 1-1,5 tuntia ja aika kului nopeasti. Haastateltavien
mielesta aihe oli mielenkiintoinen ja aiheesta keskustelua olisi riittanyt pidem-

maksikin aikaa.
5.4 Aineiston analysointi

Ryhmahaastatteluista saadun aineiston analysoinnin suoritimme aineistolahtoi-
sena sisallon analysointina. Sisallénanalyysi on laadullisen tutkimuksen mene-
telm@, jolla voidaan analysoida kirjallista tai kirjalliseen muotoon muutettua ma-
teriaalia. Siséllonanalyysilla pyritaan aineisto jarjestamaan tiiviseen muotoon ja
luomaan sanallinen ja selked kuvaus tutkittavasta ilmiosta. Kyse on aineiston
merkityksien etsimisesta loogisen paattelyn ja tulkinnan avulla pilkkomalla, ka-
sitteellistamélla ja kokoamalla aineisto uudella tavalla loogiseksi kokonaisuu-
deksi. (Tuomi & Sarajarvi 2009, 103 - 108.)

Sisallon analyysi voidaan tehda aineistolahtbisesti, teoriaohjaavasti tai teo-
rialahtoisesti. Aineistolahtdisessa sisédllbnanalyysissa analyysia ohjaa selkeasti
tutkimusaineisto, teorialahtdisessa vastaavasti valmis malli tai teoria, kun taas
teoriaohjaavassa analyysissa seka aineisto etta aikaisempi tieto ohjaa ja auttaa

analyysin muodostamissa. Ero naiden analyysimuotojen valilla on paattelyn lo-
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giikassa. Aineistolahtdisessa siséllonanalyysissa paattely etenee yksittaisista
havainnoista yleisiin eli induktiivisesti ja teorialahtdisessa yleisesta kasitteesta
yksittdiseen eli deduktiivisesti. Teoriaohjaavassa analyysissa on kyse abduktii-
visesta paattelysta eli siina yhdistyvat seka aineistolahtoiset etta teoriaan poh-
jautuvat ajattelumallit. (Tuomi & Sarajarvi 2009, 95 - 100; Kylma & Juvakka
2007, 23.)

Aineistolahtdinen sisadllonanalyysi voidaan jakaa kolmeen vaiheeseen: aineiston
pelkistamiseen (redusointi), ryhmittelyyn (klusterointi) ja teoreettisten kasitteiden
luomiseen (abstrahointi). Pelkistimisessa karsitaan ep&olennainen tieto pois
aineistoa tiivistamalla tai pilkkomalla. Ryhmittelyssd samaa tarkoittavat kasitteet
ryhmitellaén ja yhdistetaan luokiksi, jotka nimetaan sisallon kuvaavalla kasitteel-
la. Tama ryhmittelyvaihe voidaan katsoa olevan jo osa teoreettisten kasitteiden
luomista eli abstrahointia. Luokitusten yhdistely jatkuu niin kauan kuin se on
aineiston sisallon nakdkulmasta mahdollista. Analyysin alussa maaritellaén ana-
lyysiyksikkd, jonka maarittelya ohjaa tutkimustehtava tai aineiston laatu. Ana-
lyysiyksikkd voi olla sana, lause, lauseen osa tai ajatuskokonaisuus. (Tuomi &
Sarajarvi 2009, 108 - 112.)

Aineiston analysoinnin aloitimme nauhoitusten kuuntelulla ja sanatarkalla auki
kirjoittamisella. Perehdyimme aineistoon huolellisella lukemisella. Jacimme mo-
lemmista ryhmista tulleen kasiteltdvan materiaalin teemahaastattelurungon mu-
kaisten teemojen alle. Etsimme haastateltavien vastauksista kuhunkin teema-
alueeseen liittyvid sanoja, lauseita ja ilmaisuja, jotka alleviivasimme. Alleviivatut
iimaisut kerdsimme yhteen ja pelkistimme niiden ilmaisua. Samansisaltoiset
pelkistetyt ilmaisut ryhmittelimme ja yhdistimme ne alaluokiksi, jonka nimesim-
me sisaltba kuvaavalla nimella. Jatkoimme samansisaltdisten alaluokkien ryh-
mittelyd ja yhdistimme niita ylaluokiksi seké tarpeen mukaan paaluokiksi. Tyon
litteen&d (Liite 3) on esimerkki aineiston siséllonanalysoinnista, joka kuvaa kuin-

ka paddyimme saatuihin tuloksiin.
5.5 Eettiset nakokohdat ja luotettavuus

Tuomen ja Sarajarven (2009, 132) mukaan tutkimuksen uskottavuus ja tutkijan

eettiset ratkaisut kulkevat taysin yhdessa. Eettisesti oikein toimittaessa kunnioi-
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tetaan perustuslakia sekd henkilotietolakia. Tutkimuksen eettisyys lahtee jo ai-
heenvalinnasta. On pohdittava mika on aiheen yhteiskunnallinen merkitys, mik&a
vaikutus silla on tutkittaviin ja mita hyotya tutkimuksesta on kanssaihmisille.
(Kylméa & Juvakka 2007.)

Tybssdmme olemme pyrkineet kiinnitthmaan huomiota tutkimuksen tekemiseen
niin, etta eettiset nakokohdat ovat tulleet oikein huomioiduksi koko opinnayte-
tyoprosessin ajan. Opinnaytetydmme aiheena oleva hyvinvointi koskettaa meis-
ta jokaista jokapdaivaisessa elamassamme. Yhdistettynd hyvinvointi, ikaantyneet
tyontekijat sekéa tydurien pidentaminen ovat lisaksi ajankohtaisia yhteiskunnalli-
sia keskustelunaiheita. Olimme tietoisia, etta osin aihealueeseen liittyva tyduran
loppuminen ja elakkeelle siirtyminen voivat joillekin haastateltaville olla sensitii-
vinen keskustelun aihe, siksi pyrimme noudattamaan hienotunteisuutta keskus-
tellessamme haastateltavien kanssa ko. aihealueesta. Opinnaytetydmme on
tyoelamalahtbinen ja saadut tulokset ovat tydelaman hyddynnettavissa

Tutkimus on suunniteltava, toteutettava ja raportoitava yksityiskohtaisesti ja tie-
teelliselle tiedolle asetettujen vaatimusten edellyttamalla tavalla. Lisdksi on otet-
tava omassa tutkimuksessaan huomioon muiden tutkijoiden tyd ja saavutukset
asianmukaisella tavalla. (Hirsjarvi ym. 2009, 24.) Laadullisessa tutkimuksessa
luotettavuuden kannalta on olennaista tutkimuksen sisdinen johdonmukaisuus,
selkea ja rehellinen kuvaus kaikista tutkimuksen toteuttamisvaiheista. Tutkijan
on annettava riittavasti tietoa siita, miten tutkimus on toteutettu. Hanen on pe-
rusteltava kaikki tutkimuksessaan tehdyt teot, valinnat ja ratkaisut, jotta lukijat
voivat arvioida tuloksia ja niiden luotettavuutta. (Vilkka 2005, 158 - 159; Tuomi
& Sarajarvi 2009, 140 - 142.)

Teoria-aineistona olemme kayttdneet alan kirjallisuutta seka tarkoilla 1&ahdeviit-
teilla olemme viitanneet kaytettyihin l&hteisiin. Tyon luotettavuuden parantami-
seksi olemme kayttédneet paaasiallisesti korkeintaan noin 10 vuotta vanhoja lah-
teitd. Olemme pyrkineet perustelemaan myods tydssdmme tehdyt valinnat ja pe-
rusteluiden tukena olemme kéayttdneet niita kirjallisuuden lahteitd, jotka liittyvat
keskeisesti oman tydmme toteutukseen. Olemme pyrkineet noudattamaan hy-
vaa tieteellista kaytantéa ja tehneet tydmme Saimaan ammattikorkeakoulun

opinnaytetydohjeistuksen mukaisesti.

38



Tutkimusetiikan ongelmat liittyvat paaasiassa itse tutkimustoimintaan, kuten
haastateltavien informoimiseen, aineiston keraamisessa ja analyysissa kaytet-
tavien menetelmien luotettavuuteen, anonymiteettiongelmiin, tutkimustulosten
esittdmistapaan eli siihen, millaisia keinoja tutkija saa kayttada (Tuomi & Sarajar-
vi 2009, 128). Tutkijan olisi kiinnitettava huomiota mm. haastattelutilanteeseen
liittyviin tekijoihin, kuten haastattelutilanteen hairidtekijoihin, ryhmadynamiik-
kaan, haastateltavien taipumukseen antaa sosiaalisesti suotavia vastauksia,
tilan valintaan ja tekniikan riittavyyteen seka toimivuuteen liittyviin seikkoihin
(Hirsjarvi & Hurme 2000, 35, 63; Vilkka 2005, 112; Kylma & Juvakka 2007, 90 -
91). Kananen (2010) toteaa, etta johdattelevien kysymysten kayttd on epéaeet-
tistd, silla niilla saadaan tulokseksi haluttu vastaus. Aineiston analyysiproses-
sissa on suojeltava haastateltavia eika haastatteluiden puhtaaksikirjoitusvai-
heessa kayteta haastateltavien nimid (Kylma & Juvakka 2007, 153). Tutkimuk-
sen kiireellisyys, aineiston auki kirjoituksen epatarkkuus ja kaytettavien lahtei-
den epéluotettavuus heikentavat tutkimuksen luotettavuutta (Tuomi & Sarajarvi
2009, 135 - 142). Tutkijan eettisend velvollisuutena on esittdd saadut tulokset

juuri sellaisina kuin ne ovat (Kananen 2010).

Haastateltavat tekivat paatoksensa osallistumisestaan tutkimukseen saatekir-
jeesta saadun tiedon pohjalta ja osallistuminen oli vapaaehtoista. Saatekirjees-
sa informoimme tydmme tarkoituksesta, anonymiteetin sailymisesta seka haas-
tattelussa kasiteltavistd aiheista. Aiheet kerroimme siksi, ettd haastatteluun
osallistuva saisi lisétietoa siitd, mistd keskustellaan ja h&nen olisi mahdollista
my0Os valmistautua haastattelua varten. Tyon tarkoituksesta ja anonymiteetin
sailymisesta kerroimme haastatteluun osallistujille viela uudelleen haastattelui-

den yhteydessa.

Haastattelutilanteiden nauhoitusta varten kysyimme luvan kaikilta haastateltavil-
ta. Tydssamme olemme kayttaneet tutkimuksen luotettavuuden parantamiseksi
seka myds tyon elavoittamiseksi suoria lainauksia haastateltavien vastauksista,
mutta niin, ettei niista ole tunnistettavissa henkildllisyyttd. Nauhoitukset ja kaikki
muistiinpanot olemme havittdneet asianmukaisesti opinndytetyon valmistuttua.
Vaitiolovelvollisuus on sitonut meita tyon kaikissa vaiheissa ja myds tyon val-

mistumisen jalkeen, joten haastatteluun osallistuvien anonymiteetti on sailynyt.
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Tybssdmme luotettavuutta on parantanut jo sindlld&n tutkimuksen tekeminen
haastatteluna. Haastattelun hyvana puolena oli, ettd kysymyksia ja vastauksia
oli mahdollisuus tdsmentaa ja toistaa sekd tekemiemme muistiinpanojen avulla
oli mahdollista palata aikaisemmin esitettyyn asiaan. Haastattelutilat olivat sopi-
vat ja rauhalliset. Haastattelut nauhoitimme kahdella nauhurilla, jotka testattiin
ennen kayttva. Nauhoitukset onnistuivat ja olivat selke&t. Ryhmé&haastatteluissa
vuorovaikutuksellisuus toimi hyvin ja haastateltavat kunnioittivat toistensa pu-
heenvuoroja, eikd syntynyt puheenvuorojen paallekkaisyytta. Pienen ryhma-
koon etuna oli, etté kaikki osallistujat paasivat ilmaisemaan mielipiteenséa. Py-
rimme tietoisesti valttelem&aan johdattelevia kysymyksia ja kayttamalla valjempia
teemoja, pienensimme riskia johdatella haastateltavia. Lisaksi huolehdimme,

ettei haastattelutilanne venynyt lilan pitkéksi.

Aineiston auki kirjoituksen teimme heti haastattelujen jalkeen. Kuuntelimme
nauhoitukset huolellisesti ja useaan kertaan seka litteroimme sanatarkasti, jotta
haastateltavien vastauksista tuli asiasisaltd hyvin ymmarretyksi. Aineiston ana-
lysoinnin suoritimme huolellisella yhteisty6lla. Opinnaytetyétamme olemme lue-
tuttaneet ulkopuolisilla henkil6illa jo tutkimussuunnitelmavaiheesta l&htien. Tyo-
tamme ovat lukeneet oppilaitoksemme edustajat, opiskelijaopponentit, tydela-
manedustajat ja tutkimustyota tekeva yksityishenkild. Myods haastatteluun osal-

listuneet ovat lukeneet tydmme.

6 Tutkimustulokset

Tutkimustuloksissa kuvaamme Imatran kaupungin ikédantyneiden tyontekijéiden
nakemyksid hyvinvoinnista ja sita tukevista tekijoista. Tutkimusaineiston ke-
rasimme ryhmahaastatteluiden avulla ja saadun aineiston analysoimme sisal-
I6nanalyysilla. Haastatteluihin osallistuneita oli kahdeksan henkilo& ja he ovat

Imatran kaupungin sosiaali- ja sivistystoimen seka teknisen toimen tyontekijoita.

Tutkimustehtdvand on saada vastaus kahteen tutkimuskysymykseen: miten
ikd&ntyneet tyontekijat maarittelevét kasitteen hyvinvointi ja mitka tekijat tukevat
ikdantyneen tyontekijan omaa hyvinvointia? Esitamme tulokset tutkimustehta-
van mukaisessa jarjestyksessa. Lisaksi tyon tavoitteena on tuoda esille Imatran
kaupungin ikdantyneiden tyontekijoiden ajatuksia hyvinvointia tukevista toimen-
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piteistd ja niiden tarpeellisuudesta, joilla tydnantaja voi tukea ty6uran loppu-
vuosia ja elakkeellesiirtymisvaihetta. Tahan aihealueeseen liittyvat tulokset esi-

tamme lopuksi.
6.1 Hyvinvointi-kasitteen maarittelya

Keskusteltaessa hyvinvointi-k&sitteesta ja hyvinvointiin vaikuttavista tekijoista,
haastateltavat totesivat yksimieleisesti, etta hyvinvointi on laaja-alaista ja sitd on
vaikea maaritella yksiselitteisesti. Tuloksena hyvinvointi-kasitettd kuvaileviksi
termeiksi saatiin: elaméan tasapainoisuus, kokonaisvaltaisuus, henkilokohtaisuus

seka tunnetila.

Elamé&n tasapainoisuus tarkoittaa yleisvaltaista ja tasaista hyvinvoinnin tilaa.
Elam& on suurin piirtein kunnossa ja elamaan sisaltyy kaikkea sopivassa suh-
teessa seka ihmisella on kyky kohdata myds vastoinkdaymiset. Hyvinvointi on
kokonaisvaltainen ja henkilokohtainen kasite, joka muodostuu monesta elaman
eri osa-alueesta ja naiden keskindisesta toimivuudesta. Kokonaisvaltaisuus on
psyykkista, fyysista ja sosiaalista, mista syntyy tunne, etta on hyva olla omassa
elamassaan. Hyvinvointi on yksildllinen kokemustila. Yksil6 itse maarittelee ja
voi vaikuttaa siihen, mik&a on itselleen sopivaa ja mihin on tyytyvainen. Koke-
muksellisuuteen liittyvét olennaisesti tunnetilat ja hyvinvointiin haastateltavat
yhdistivat onnellisuuden, tyytyvdisyyden ja hallinnan tunteen elamassaan.
Erdaan haastateltavan mielesta onnellisuuden ja hyvinvoinnin voi kokea, kun on

tuntenut ja ymmartanyt myos naiden vastavoimat.

Kaikki on niinku, ettei hirveesti mitdan riemuvoittoa, mutta ei mitddn sitten poh-
jamutiakaan.

Sita on niin monta osa-aluetta, etta jos niitd rupee miettii; koti ja tyo ja tota va-
paa-aika siis perhetta tarkotan kodilla, siis jos ne kaikki jollakin tavalla synkronoi
toisiaan, niin silloinhan se toimii.

...et kyl sen jokainen itse tietdd, miké se on, miké kellekin sopii, jos siihen on
tyytyvainen.

Tulokset osoittivat hyvinvoinnin muodostuvan fyysisestd, psyykkisesté, sosiaali-
sesta ja taloudellisesta hyvinvoinnista seka ymparistotekijoista. Erityisesti koros-
tuivat fyysisen, psyykkisen ja sosiaalisen hyvinvoinnin osa-alueet. Haastatelta-

vien mielesté hyvinvointiin vaikuttavia tekijoita ei valttamatta voinut laittaa téarke-

41



ysjarjestykseen, koska kaikki vaikuttaa kaikkeen, mutta usein perustana pidet-
tiin fyysista ja psyykkista terveydentilaa. Kun terveys on kohdallaan, silloin voi
hyvin kotona seka tbissa. Tarkeadksi psyykkisen hyvinvoinnin osalta koettiin,
ettd tiedostaa sen hetkisen elaménvaiheen seka kykenee etenemaan elaman-
vaiheesta toiseen omien eettisten arvojen mukaisesti ja ettei jaa kiinni mennei-
syyteen. Huumoria ei myoskééan tule unohtaa elamasta, sita pitda olla tdissa ja

joka paikassa.

Terve sielu terveessa ruumiissa.

Sen ite tiedostaa, ettd missa kohassa mie meen tassa miun elamankaaren ai-
kana, etta mika on tarkeaa, mika asia painotuu millonkii.

Sosiaaliseen hyvinvointiin vaikuttaa merkittavasti tyd, sen merkityksellisyys ja
mielekkyys seka tyon tarjoamat ihmissuhteet ja sosiaalinen tuki. Kasvatuksella
on vahva vaikutus tyon arvostukselle. Haastateltavien mielesta, vaikka tyolla on
suuri merkitys ja elamaa rytmittava vaikutus, taytyy ehdottomasti elamassa olla
muutakin kuin tydelama. Tarke&néa asiana pidettin omaa vapaa-aikaa ja etta
kotona kaikki asiat ovat kunnossa. Erilaisiin yhteisdihin kuuluminen, tarkeiden
ihmissuhteiden yllapitaminen ja kuulluksi tuleminen kartuttavat haastateltavien

mielesté sosiaalista hyvinvointia.

Et kylla tyopaikka on niin hirveen iso asia..eikd sekaan se tyd, vaan se tydym-
péristd, se sosiaalinen ympaéristo, se tyotuki...ettd se on sellanen, etté, et sinne
on joka péaiva kiva tulla.

Henkisten arvojen lisaksi, myos taloudellisilla ja ymparistotekijoilla on vaikutusta
hyvinvointiin. Toivottavaa on, ettd oma toimeentulo on kohtuullisella tasolla ja
kykenee pitamaan menot ja tulot tasapainossa. Hyvinvointiin vaikuttavat ympa-
ristotekijat jakautuivat fyysiseen ymparistéon ja sen mielekkyyteen seka kasvu-
ymparistdn vaikutuksiin. Fyysisella ymparistolla on suuri vaikutus hyvinvointiin,
kuten lapsena omaksutulla arvomaailmalla on vaikutusta viela tdssa hetkessa-
Kin.

Jonkunnakdinen tausta, se historia, mistda me ollaan saaneet mallin teha t6ita ja
elda...mitéa siind yhteiséssé on arvostettu.
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6.2 Omaa hyvinvointia tukevat tekijat

Ensin kysyttiin haastateltavilta yleisesti omaa hyvinvointia tukevia tekijoita. Sen
jalkeen aihetta tarkennettiin tyon, vapaa-ajan ja tulevaisuuden nakokulmiin.
Saadut tulokset haastateltavien omaa hyvinvointia tukevista tekijoista koostuivat
paljon samoista asioista kuin haastateltavien maaritellessa hyvinvointi-kasitetta
ja yleisesti hyvinvointiin vaikuttavia tekijoita.

Yleisesti omaa hyvinvointia tukevia tekijoita

Tulosten mukaan, oma hyvinvointi koostuu aineellisista, sosiaalisista ja persoo-
nallisista voimavaroista. Aineelliset voimavarat koostuvat taloudellisesta tilan-
teesta ja fyysisesta elinymparistosta ja sosiaalisiin voimavaroihin siséltyvat tyo
ja ihmissuhteet. Persoonallisia voimavaroja ovat terveys, persoonallisuustekijat

ja omat vahvuudet, elamanvaiheen mielekkyys ja huumori.

Omaa hyvinvointia tukevat aineelliset voimavarat: talous ja fyysinen elinympa-
ristd. Tarkeaksi koettiin, ettd oman toimeentulon kanssa ei ole ongelmia ja ta-
loudellinen tilanne on kohtuullisella tasolla. Tama tuo elamaan turvallisuutta ja
tekee mahdolliseksi my6s vaikuttaa esimerkiksi oman fyysisen elinymparistén
viihtyvyyteen ja mielekkyyteen. Fyysisessa elinympéristossa hyvinvointia tuke-
viksi tekijoiksi ndhtiin mieluinen asuinymparistd, koti ja ympariston esteettisyys.
Haastateltavien mielesta silla on vaikutusta, missa itse asuu ja minkalaisen ym-
paristén on voinut valita. Kodin merkitys on suuri ja se halutaan tehda omanna-
koiseksi. My6s ympaériston esteettisyys niin kotona kuin tydssa korostui keskus-
teluissa ja yksi esteettisyyteen vaikuttavista tekijoista on varien merkitys. Koti-
kaupunkina Imatra nahtiin mieluisana paikkana asua, koska ympardiva luonto
on kaunis ja tarjoaa hyvat harrastusmahdollisuudet. Myds maantieteellinen si-
jainti on hyva. Mikéli tarvitsee ja haluaa lis&a ja erilaisia virikkeita seka palvelui-
ta, ovat ne saatavilla kohtuullisten valimatkojen paasta. Muutamilta haastatelta-
vilta kritiikkid sai osakseen esimerkiksi Imatrankosken pieni ja synkka keskusta
seka suurten liikkeiden rakentaminen keskusta-alueille. Myds lisdéntynyt liiken-

ne aiheuttaa haittaa.
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llIman muuta ymparistolla on todella paljon merkitysta sille omalle viihtyvyydelle,
myo6skin se mun mielesta, missa itse asuu, ettd minkalaisen ympariston on voi-
nut valita.

Miulla pitéda olla ymparilla esteettistd, miun oma esteettinen ymparist6, niinku
kotona, toissa, joka paikassa.

Tyopaikalla, tydon merkityksellisyydella ja sen mielekkyydella seka tyon elaméaa
rytmittavalla vaikutuksella on sosiaalisia voimavaroja vahvistava vaikutus, kuten
my0Os ihmissuhteilla ja sosiaalisella tuella niin tydyhteisdssa kuin vapaa-ajalla.
Hyva seura, sosiaalinen elamé seka hyvat ja tarkeat inmissuhteet tukevat haas-
tateltavien omaa hyvinvointia. Kaikilla haastateltavilla on hyvinvointia vahvista-
via ja tarkeitéa ihmissuhteita, joista mainittiin lapset, lapsenlapset, puoliso, lahei-
set ja ystavat seka tyokaverit. Eras haastateltava mainitsi, ettd aika ajoin elaméa
ymparilla on vilkasta ja valilla on hyvaksi saada viettdd puolison kanssa kah-

denkeskista aikaa.

On sellanen tydpaikka, mihin mie voin tulla ja mist mie tykkaan, mie tykkaan sit
tyosta, se rytmittaa sitd elamaa, siis se tyo rytmittda hirveen hyvin.

Kylla ne ihmiset on tarkeita, oli se sit vapaa-aika tai oli se sitt ty6elama.

Meilla on todella hyva parisuhde, mitd mie kans pidan niinku hirveen isona
asiana elaméssa.

Sosiaaliset ja aineelliset voimavarat ovat tarkeitd, mutta eniten tuloksissa koros-
tuivat persoonallisten voimavarojen vaikutus. Tulosten mukaan, omalla tervey-
della on suuri painoarvo. Kun terveydentila on kohdallaan, vaikuttaa se positiivi-
sesti hyvinvointiin kaikilla elaman eri osa-alueilla. Omaa hyvinvointia tukevina
tekijoind nahtiin, ettd ei ole sairauksia, kunto on hyva ja elintavat kunnossa.
Haastateltavat kertoivat huolehtivan kunnostaan ja haluavat huolehtia siitd jat-
kossakin. Eras haastateltavista kertoi tehneensa suuren elintapojen muutoksen,
jonka seurauksena han péaasi eroon laakkeista. Talla oli suuri vaikutus hanen
hyvinvoinnilleen, silla hén tuntee itsensa terveeksi ja hyvakuntoiseksi. Haasta-
teltavien mielesta taméan hetkinen kokemus omasta hyvasta kunnosta ja tervey-

den tilasta auttaa ndkemaan myos tulevaisuuden positiivisesti.

Tulosten mukaan, omaa hyvinvointia edistavia tekijoita olivat terveyden lisaksi
my0Os persoonallisuustekijat ja vahvuudet. Tallaisia olivat omien arvojen tarkeys,

tarmokkuus, periksiantamattomuus, analyyttisyys, asioiden tarkeysjarjestykseen
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laittaminen, ammatillinen péatevyys, itsensé kehittaminen, oman jaksamisen

tunnistaminen, empaattisuus, suoruus ja optimistisuus.

Omien arvojen noudattaminen koettiin tarkeaksi. Mikali joutuisi toimimaan vas-
toin omaa arvomaailmaa esimerkiksi tydssa, aiheuttaisi se ristiriitaisia tunteita ja

tyon tekeminen vaikeutuisi.

...Siiné tydssé, mitké arvot on niinku pinnalla, siis siind ty6ssa, tyon tekemises-
sa sitd... ollaan niin lahella sitad ihmisté ja sen ihmisen niinku hyvinvointia ja tie-
tysti sitd kautta miunkin hyvinvointia, et mie en vois teha vastoin miun omia ar-
voja.

Tarmokkuus nakyy toimintojen aloittamisena ja niiden loppuun asti tekemisena,
asioiden hoitamista ei pitkiteta tai jateta roikkumaan. Erilaisten asioiden hoidos-
sa el myodskaan heti ensimmaisista vastoinkaymisista lannistuta ja anneta pe-
riksi. Tekemista, paattely- ja ratkaisukykyd kuvaavaa on tietty rauhallisuus, ana-
lyyttisyys ja kyky laittaa asiat tarkeysjarjestykseen. Haastateltavien mielesta

turha hotkyily on jaéanyt pois.

Vahvuudeksi nahtiin myos se, ettd osaa tunnistaa oman osaamisensa. Haasta-
teltavien mielesta tydssaan kehittymisen ja ammatillisen patevyyden myontami-
nen on hyvaksi. Tyonkuva on muuttunut paljon, monenlaisia asioita ja taitoja on
hallittava yhtaaikaisesti ja tassa asiassa ikaantynyt tyontekija on vahvoilla, kun
erilaista osaamista on kertynyt paljon tyéuran aikana. My6s uuden oppiminen ja
itsensé kehittaminen kiinnostavat edelleen. Vastaavasti on tarkedd myos tunnis-
taa oma jaksamisensa. On hyvéksi osata asettaa itselleen rajoja ja huolehtia
omasta jaksamisestaan olemalla armollinen itselleen, myontamalla ettei ole
kaikkitietava sekéa osattava vélilla myds antaa asioiden olla. Haastateltavat ker-
toivat oppineensa ldysdamaan tyokeskeisyydestdén ja vapaa-ajan arvostus on
korostunut seka on ymmarretty tyon ja vapaa-ajan erillaan pitdmisen tarkeys.
lan myota palautuminen kestaa pidempaan ja siksi on tarkeaa kiinnittd& huo-

miota henkilokohtaisiin keinoihin, jotka auttavat omassa palautumisessa.

Nyt vasta yli viisikymppisend on osannut hillité sita, etta vois teha muutakin.

...ettéa kylla on erittain tarpeellista pystyy, mitk& ne keinot sitten onkaan, niin se
nollaaminen.
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On pitanyt oppia varoo sita, et milloin niinku pit&d& niinku malttaa ettei pyori pyo-
ra vahan liian kovaa.

Oon koko elamani itteeni kehittdnyt jollakin tavalla, oon lahtenyt aina johonkin
uuteen.

Koettiin myods, etta empaattinen luonteenpiirre tukee hyvinvointia. Empaattisuut-
ta kuvastavaa on, etta on helposti lahestyttava persoona. Toisten auttaminen
tuottaa itselleen hyvaa mielta ja idn tuoman kokemuksen ja ammattitaidon myo-
td, myos kyky samaistua toisen ihmisen tilanteeseen on vahvistunut. Erdaan
haastateltavan mielestad suoruus luonteenpiirteend tukee hanen hyvinvointiaan,
samalla han myds totesi, etta joidenkin mielesta se voi olla pahekin. Usea vas-
taaja lisaksi mainitsi voimavaratekijaksi optimistisuuden. Optimistinen asennoi-
tuminen auttaa luottamaan omiin kykyihin selviytya kaikista vastaantulevista
tilanteista. Se auttaa myds siirtymisessa elamanvaiheesta toiseen seka vahvis-
taa luottamusta yleensakin elaman kantavuuteen. Optimistisuus on valoisuutta

ja positiivista nakemysta tulevaisuutta kohtaan.

Tal hetkella kuitenkii kaikel tavalla kun kattoo eteenpéin, niin maailmahan nayt-
tdé aika valosalta....enhdn mie viel vanha ole... nuortuuhan tas viela, eihén se
00 ku numeroita.

Haastatteluiden perusteella vahvaksi persoonalliseksi voimavaraksi osoittautui
taman hetkinen elamanvaihe. Erds haastateltavista totesi, ettd hanella on alka-
nut aivan uusi ja mielekas elamanvaihe ja kaikin puolin elama nayttaa valoisal-
ta. Nykyinen elamanvaihe koetaan mielekkaana ja siitd osataan nauttia. Kenella
on lapsia, ovat he jo isoja ja asuvat omillaan. Osalla on my6s lapsenlapsia, jot-
ka myds tuovat iloa elamaan. Itselleen on l6ytynyt sopiva tapa elaa ja valitse-
miinsa elintapoihin ollaan tyytyvaisia. Elamassa on sisaltda ja tarkeana pidettiin,
ettd kotona asiat ovat kunnossa. Myds huumori mainittiin yhdeksi olennaiseksi

persoonallisia voimavaroja vahvistavaksi tekijaksi.

Eld& sellasta ihan siis ihan mielettoman hienoo vaihetta elamassaan ja osaa
nauttia.

...ettd on lapsia ja lapsenlapsia, nehdn tempasee sinut ja siina ei kysella.
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Omaa hyvinvointia tukevat tekijat tydossa

Haastatteluista oli hyvin huomattavissa, ettad tyon tekeminen ja sen tekeminen
hyvin ovat haastateltavien arvomaailmassa tarkeéa asia. Keskustelu palasi use-
asti tyohon liittyviin tekijoihin, tydhyvinvointiin ja esimerkkeja hyvinvointiin liitty-
vista tekijoista etsittiin tydelamasta. Haastateltavat kokivat, ettéa tydon hektisyys
ja kuormittavuus ovat lisdantyneet ja itse perustehtavien suorittaminen on koet-
tu jadvan oheistehtavien varjoon. Lisdksi vuosien mittaan tydyhteisoissa ja or-
ganisaatiossa tapahtuneet muutokset ovat aiheuttaneet kuormitusta tydssa jak-
samisessa ja tyonsa hoitamisessa itselle tyydyttavalla tavalla. Haastateltavat
olivat tyytyvaisia, etta ovat kyenneet selviytyméaan tydelaman eri muutostilan-
teista. Tassa on auttanut oman jaksamisen ja ammattitaidon tunnistaminen se-
k& omasta tydstadn pitaminen. Muutama haastateltava kertoi, kuinka hyva on

palata takaisin toihin esimerkiksi vuorotteluvapaan jalkeen.

Haastateltavat kertoivat hyvinvointia tukeviksi tekijoiksi ja tyon mielekk&éksi ko-
kemisen muodostuvan seuraavista osa-alueista: tyon sisallosta ja luonteesta,
kokemuksesta kuulluksi tulemisesta, tyon sosiaalisesta tuesta, tydymparistosta

ja tyovalineistd, asiakkaista seké saadusta palautteesta.

Tulokset osoittivat, ettd omaan tyohon ja tyon sisaltéon ollaan tyytyvaisia. Haas-
tateltavat kertoivat tyon olevan mielenkiintoista, sopivan haasteellista ja vastaa-
van omaa koulutusta. Tydssa on ollut myds hyvat kehittymismahdollisuudet ja
tyonantaja on suhtautunut myénteisesti kouluttautumiseen. Lisdkoulutuksia on
ollut tarjolla ja niitd on my6s hyddynnetty. Lisaksi tydssa kehittymisessa ovat
auttaneet erilaiset tutustumiskaynnit toisiin tydpaikkoihin, jotka ovat olleet hyvia

peilauskohtia omalle tydlle.

Ma oon kolkyt vuotta ollu tassa tydssa ja musta on edelleen aivan ihanaa eika
se ollenkaan oo kulunut mikskaan.

Haastateltavat totesivat, ettd ty6ta on helpottanut ja selkeyttanyt, kun tiedetdan
tyon tekemisen tavoitteet, silloin tydntekija tietdd mitd hanelta vaaditaan. Erityi-
sesti oltiin tyytyvaisia tyon toteuttamisen vapauteen. Tyota saa tehda omalla
tavallaan, persoonansa mukaisesti. Osa haastateltavista koki tydhon vaikutta-

mismahdollisuudet hyviksi, esimerkiksi on voinut suhteellisen vapaasti maaritel-
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la tyolle aikataulutusta, tehda itsendisia paatoksia ja saanut olla mukana kehit-
tamassa tyotaan. Tarkeéksi hyvinvointia tukevaksi tekijaksi mainittiin lisaksi tyon

tekemisen ja omien arvojen yhteensopivuus.

Tyon luonne on siis se mikd on, et ainakin itselle, ainakii se on kuitenkin sem-
monen niinko suhteellisen vapaa tyo, siis et sie saat tehda sitd omalla tavalla.

...on niinku mukana mité kehitetdén ja mité halutaan tavallaan olla luomassa
sen tyon tekemisen edellytyksia.

Haastateltavien mielesta hyvinvointia tukee, kun tulee tydssadan kuulluksi. Osa
haastateltavista kertoi, ettd heidan toiveita on huomioitu esimerkiksi toiden jar-
jestelyiden suhteen, kun omasta mielesta siihen on ilmennyt tarvetta. Haastatel-
tavat olivat kokeneet hyvaksi esimerkiksi mahdollisuuden saada toisenlainen
tehtavakuva jaljella oleville tydssaolovuosille. Tehtdvakuvan vaihdos on osoit-
tautunut tarkedksi omaa hyvinvointia tukevaksi tekijaksi, koska se on tuonut
uudenlaista mielenkiintoa tydhon. Kuulluksi tulemista edistdd myos tyon sosiaa-
linen ymparistd ja sen tarjoama tuki, mika auttaa omaan jaksamiseen ja lisaksi
téiden sujuvuuteen. Tukea saa tytkavereilta, joiden kanssa voi jakaa niin ilot
kuin surut. Tyot sujuvat silloin, kun toiminnassa on hyva henki, jokainen hoitaa

tydssd&n oman osuutensa, verkostoidutaan ja jaetaan hyvia kaytantoja.

On saanut niitd mahollisuuksia siind vaiheessa kun itestdan tuntuu, ettd mie
tarviin jotain muuta.

...pitk4aikaisia tybkavereita, taalld kasvettiin aikuisiksi ja tuntee toistensa taus-
tan ja tietdd perheista ja mita siella on tapahtunut niin se tuo myos sitte sita
semmosta tyohyvinvointia ja viihtyvyytta.

Tuloksista ilmeni, ettd hyvinvoinnin kannalta on merkitystd myds tydymparistolla
ja tyovalineilla. Haastateltavat kertoivat olevansa tyytyvaisia tyovalineisiin, jotka
ovat helpottaneet tyon tekemistda, varsinkin tietotekniikka. Erds haastateltava
mainitsi myds tietotekniikan huollon toimivan moitteettomasti. Vastaavasti tek-
niikkaan perehtyminen on vienyt paljon aikaa ja siihen on kaytetty myés omaa
vapaa-aikaa. Hyvina asioina mainittiin lisdksi tydymparistén esteettisyys, riitta-
van pienet opetusryhmat ja vaihtuva tyéymparisto.

Tydymparistohan vaihtuu tallee ett myo ollaa kaikkien kanssa valilla tekemisis-
sa millon kenenkii kanssa sehan on silloin vahan toisenlaista mielekkyytta.
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Laitat niinko pyynnon ettd miun tietokoneessa on jotain vikaa ni se on puolen-
tunnin sisdssa se mies siina seisoo ovella etta mita siina on vikana.

...vuorovaikutus niiden oppilaiden kans, kun on tarpeeks pienet ryhmat, se vuo-
rovaikutus on erilaista, sie paadset enemman sellasee yksil6llisee vuorovaiku-
tukseen, jos sulla on paljon, koska sillon se on vain massa.

Tulosten mukaan asiakkaat ovat tarkea elementti tydhyvinvoinnissa. Haastatel-
tavat kokivat, ettd asiakkaiden tyytyvaisyys ja hyvinvointi vaikuttavat suoraan
myds omaan hyvinvoinnin kokemiseen. Tarkedd on my0s saada palautetta niin
asiakkailta kuin tydyhteisolta. Osa haastateltavista kertoi asiakaspalautteen tu-
levan heille heti suoraan. Palautteen saaminen myos tyokavereilta ja esimiehel-

ta koettiin toimivaksi.

.Ja se niinku mita jaa loistavana mieleen, tulee joku oikein dkanen asiakas si-
saan ovesta ja se lahtee ikdan kuin onnellisena ulos siita. Niin kyll miusta on
naa niita tydvelaman hyvinvoinnin hetkiakin.

Omaa hyvinvointia tukevat tekijat vapaa-ajalla

Tarkeimmiksi asioiksi haastateltavat totesivat vapaa-ajan hyvinvoinnin suhteen,
etta vapaa-aikaa on riittavasti ja on mieluisia aktiviteetteja. Tyosta palautumisel-
le tulisi olla riittavasti aikaa. Parhaiten palautumista auttaa pyrkimys pitaa tyo ja
vapaa-aika erilladn seka oma erilainen tekeminen. Tarkeana asiana nahtiin
erityisesti, etta on kiinnostuksen aiheita, joista nauttii seka on mahdollisuus to-
teuttaa niita vapaa-ajallaan. Haastateltaville tarkeita asioita vapaa-ajalla on yh-
teinen oleminen ja tekeminen laheisten ja ystavien kanssa. Vapaata vietetaan
esimerkiksi lastenlasten kanssa, tehdaan vierailuja toisella paikkakunnalla asu-
vien lasten luokse tai vietetdaan aikaa kesamokilla. Haastateltavien vastauksista
likuntaharrastukset korostuivat eniten, joita ovat muun muassa hiihto, golf, kun-
tosali, juoksu, jumppa. Muita mieluisia harrastuksia ovat erilaiset kulttuuriharras-
tukset, kuten lukeminen, kaynnit teatteri- ja tanssiesityksissa, elokuvat, taide-
nayttelyt, valokuvaus ja matkustaminen. Haastateltaville tarke&&a on myds luonto
ja luonnossa liikkuminen, kuten ulkoilu, kalastus, marjastus, sienestys ja hirvi-

metsastys.

On asioita, jotka ovat ihan aidosti kiinnostavia ja ettd on hauskaa tehda ja niista
nauttii, ensinnékin niitd on ja niita tekee eli sieltd siis ne voimavaratkin tulee.
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Mun nollaaminen on tehda jotain muuta, ettéd sen sijasta, etta jaa stabiilina jo-
tenkin paikalleen, niin se ei mun aivoja nollaa, vaan pitda olla joku siina aktivi-
teett.

Miulla on ollut liikunta aina koko elaméan, hiihan ja kayn salilla ja kesalla juoksen
ja kayn jumpissa ja, milloin mitékin, mutta aina jotakin.

Nakemyksia omasta hyvinvoinnista tulevaisuudessa

Keskustellessa tekijoista, joista saa tarmoa ja virtaa tulevaisuudessa ja jotka
edistavat omaa hyvinvointia, haastateltavien maarittely tulevaisuudesta ajoittui
eri ajanjaksoille. Suurin osa haastateltavista méaaritteli tulevaisuuden hyvinvoin-
nin ajankohdan elakkeelle siirtymiseen ja elakkeella olemiseen. Suunnitelmia
esitettiin myos jaljella oleville tydvuosille. Eraan haastateltavan mielesta tehta-
vakuvan muutos oli tuonut uutta mielenkiintoa tyéhon ja sen vuoksi h&n kokee
olevansa viela hyvin kiinnittynyt tybhonsa. Eraén toisen haastateltavan toiveissa
oli viela pitdéd taukoa tydssaan, esimerkiksi vuorotteluvapaan merkeissa. Loppu
tyovuosien ajalle tarkeana asiana pidettiin kykya tydsta palautumiseen ja irrot-
tautumiseen. Kaikki haastateltavat pitivat tarkeana, ettd hyvissa ajoin ennen
elakkeelle siirtymista olisi hankittava muutakin elam&é kuin tyo, ettei putoa tyh-
jan paalle. Toivottiin, etta uteliaisuus ja kiinnostus erilaisiin asioihin sailyisivat
edelleen viela tydelaman paattyessa ja itsellaan olisi mielenkiintoista tekemista
rytmittdmassa elamaa. Tarkeana asiana pidettiin, ettd oma terveys sailyisi pit-
kdan mahdollisimman hyvana. Tulevaisuuden hyvinvointiin liitettin myos palve-
lut. Niiden toivottiin olevan kattavia, hyvélaatuisia ja saatavissa suhteellisen |a-

helta.

Omaan tulevaisuuden hyvinvointiin haastateltavat suhtautuivat positiivisesti ja
luottavaisin mielin. Talla hetkella he kokevat olevansa suhteellisen terveitd, hy-
vakuntoisia ja kokevat itsensd nuoremmaksi kuin kronologinen ika kaytanndossa
on. Koettiin, ettd elamassa on riittdvasti sisaltéa ja taman hetkinen elaman sisal-
to ja tasapainotila hyvinvoinnissa toimivat kantavana voimana tulevaisuudessa-
kin. Haastateltavat nakivat mahdollisena, ettéd nykyisista tekemisista ja aktivitee-
teista voi jAada jotain pois ja vastaavasti tilalle voi tulla jotain uutta. Eléakkeella
ollessa néhtiin mahdollisena myds toiden tekeminen, esimerkiksi vapaaehtois-
tyon tekeminen tai oman ammatillisen osaamisen hyddyntaminen muulla tavoin.

Tulosten mukaan, tarkeina asioina tulevaisuuden hyvinvointia tukemassa ovat
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ihmissuhteet, harrastukset, lapset ja lastenlapset, terveydestd huolehtiminen
seka yleensa elaman sisallosta ja arjen rytmityksesta huolehtiminen. lhanteelli-
sena tulevaisuuden hyvinvoinnissa nahtiin tietynlainen vapaus ja tekemisen
omarytmisyys, jolloin voi nauttia vapaa-ajastaan ilman, etta on sidottu aikatau-
luihin.

Et tavallaan ei tipu sellaseen, niinku johonkin tyhjyyteen, etté ei ole mitaan aika-

tauluja tai muuta, vaan jotenkin mie haluun, et siind on sellanen rytmitys ettei
putoa tyhjyyteen.

Tuntuu silta ettei sieltd ainakaan minkaannakdsta tyhjyytta ole vastassa, etta
siitd mie |ahen, ettd tosi nyt tdssd vaiheessa on niin hyva olla, etta uskon ett
tulevaisuudessakin.

Harrastuksia on sen verran ja mokkijuttuja, missa on mahdollisuus marjastaa ja
kalastaa. Omasta mielestani on sita sisaltoo sille vapaa-ajalle riittavasti, etta
ihan mielekk&alle vaikuttaa siirtyminen sit siihen toiseen elaménalueeseen.

...saan nauttia siitd vapaa-ajasta sitte,mitd mie haluun teha , mie saan teha
ithan mitd mie haluan tai olla tekemétta.

6.3 Hyvinvointia tukevat toimenpiteet ja niiden kehittamistarpeet tydssa

Keskusteltaessa tiedossa olevista tydnantajan tarjoamista hyvinvointia tukevista
tekijoista osa haastateltavista antoi positiivista palautetta Imatran kaupungille
siita, etta tyontekijan on ollut mahdollista keskustella tydthon liittyvista asioista ja
vaikuttaa tyon ja vapaa-ajan véliseen tasapainoon. Haastateltavat kertoivat tie-
dossa olevista keinoista, joilla tydnantaja tukee henkilostonsa hyvinvointia. Vuo-
rotteluvapaan ja tyokierron lisdksi ovat vuosittaiset esimiehen kanssa kaytavat
kehityskeskustelut. Lisaksi mainittiin tykypaivat, joita on osassa toimipaikkoja
saannollisesti ja osassa harvemmin. Tykyrahoja pidettiin hyvana asiana, mutta
oltiin harmissaan siita, etta niiden rahallista arvoa on pienennetty. Hyvina asioi-
na nahtiin hyvat koulutusmahdollisuudet, suhteellisen vapaa ty6, tydohon vaikut-
tamismahdollisuudet seka tyotad helpottavat tydvalineet ja laitteet. Osa haasta-
teltavista kertoi, ettd on ollut erilaisia kokeiluluonteisia projekteja, kuten yksikoi-
den valista tutustumista yhteisen tekemisen merkeissa ja liikuntaprojekti, jossa
tyOajalla paasi tutustumaan erilaisiin likuntamuotoihin. Haastateltavat kokivat
nama projektit hyodyllisiksi. Muutama haastateltava mainitsi, ettd kaytdossa on
my0s tyohyvinvointimittauksia, syntymapaivalahjarahoja ja vapaita seka vierai-
lumahdollisuuksia toisiin saman alan tyopaikkoihin.
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Meien niinko tydyhteiso voi ajatella saavansa jotain hy6tyy, niin on se etta kou-
lutusta on saanut niin paljon ko haluaa.

Yrityksi&han siihen yhteiseen hyvinvointiin on kokoajan ollut esimiehilla.
Naiks loppu tydvuosiksini sain tota tallasen toisenlaisen tehtavakuvan.

Haastatteluista kuitenkin ilmeni, etta tieto ja k&ytannot eri toimialojen valilla tyo-
hyvinvointia tukevista keinoista olivat hyvin vaihtelevia; toisilla toimialoilla ne
koettiin hyvin minimaalisina ja toisilla toimialoilla niitd tunnistettiin olevan
enemman kaytossa. Esimiestehtavissa olevat tyontekijat olivat enemman tietoi-
sia ja myds hyddyntaneet enemman tarjolla olevia hyvinvoinnin tukemisen kei-
noja, kuten tyonkiertoa ja vuorotteluvapaata. Tama on vaikuttanut omaan hyvin-
vointiin merkittavasti seka on heijastunut mydnteisempana kokemuksena tyon-

antajan tarjoamien tuen keinoista huomioida ikaantynyt tyontekija.

Onko meilla ollut mitdan semmosta ekstraboonusta missaan, etta meilla on
kylla hyvin vahan ollut mitddn yhteistdkddn semmosta...meilléd on aika yksniit-
tiseks menny taa raataminen.

Haastateltavilla ei ollut tietoa erityisesta ikdohjelmasta tai tuen keinoista, jotka
erityisesti kohdistuisivat ikdantyneen tyontekijan jaksamiseen ja hyvinvointia
edistaviin tekijoihin. Todettiin, etté tallaiseen olisi tarvetta. Haastateltavat perus-
telivat tuen muotojen tarpeellisuutta silla, ettd tyd on muuttunut kaikin tavoin
kuormittavammaksi ja itseaan tyydyttavalla tavalla toista selviaminen on kaynyt
hankalammaksi. Ei myoskaan palautuminen kay yhta nopeasti kuin nuorempa-
na. Talléin on vaara uuvuttaa itsensa ja on olemassa pelko, ettd omat voimava-
rat ehtyvat niin psyykkisesti kuin fyysisestikin. Haastateltavien mielesta ratkaisu
tydssajaksamisen ongelmaan ei ole sairausloma, ei tyontekijan eika tydnantajan
kannalta. Sairauspoissaolot ovat kalliita tydantajalle, siksi kannattavampaa olisi
satsata mieluummin hyvinvointia tukeviin toimenpiteisiin ennaltaehkaisevasti.
Tukevia toimenpiteita tarvitaan myos elékkeelle siirtymisvaiheen helpottamisek-
si. Elakkeelle siirtyminen on uusi asia ja siité kaivataan lisaa tietoa. Joillekin uu-
teen elamanvaiheeseen siirtyminen voi olla myds henkisesti raskasta: pitkaai-
kaiset tyotoveruudet ja tyohon linkittyvat sosiaaliset suhteet katkeavat, aikai-
semmin tyon tuoma arjen rytmitys voi kadota ja erityisesti, jos sitd muuta ela-
maa tyon rinnalle ei olekaan muodostunut. "Tyhjyyteen putoaminen” voi aiheut-

taa lieveilmiond myos lisddntyneen alkoholin kayton. Joillekin jopa ajatus, etta
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tyoura kohta loppuu, voi olla vaikea paikka, vaikka elamassa on muutakin sisal-
t6& kuin tyd. Huolestumista aiheuttaa myos fyysisen terveydentilan heikkenemi-
nen. Hyvinvoinnin tukemisen keinot helpottaisivat tyon tekemista ja samalla tu-

kisivat hyvinvointia elakkeelle siirtymisvaiheessa.

Tulosten mukaan ikaantyneiden tyontekijéiden hyvinvoinnin tukemisen kehitta-
mistarpeita nahtiin seuraavilla osa-alueilla: tyontekijan kohtaaminen, tyonanta-
jan aktiivinen rooli, kuntoutumismahdollisuudet, ty6olosuhteet ja tydon mielekkyy-

teen vaikuttavat tekijat seka tyévoima.

Osa haastateltavista koki, ettd tyontekijan kohtaaminen joiltakin osin on jaanyt
vahaiseksi ja siihen toivottiin parannusta. Koettiin, etta ihmispaaoman huomi-
oiminen on karsinyt, kun on panostettu niin paljon erilaisiin laitteisiin. Myds or-
ganisaatiossa tapahtuneet muutokset puhuttivat, koska osa haastateltavista
koki, etta tyontekijat ovat jadneet muutostilanteessa vahemmalle huomiolle. Kri-
tilkkid osakseen sai se, ettd uusien esimiesten esittaytyminen tyontekijoille on

ollut puutteellista.

...uutta pomoo, ei miulle oo kukaan kayny esittdytmassa eika kukaan esitelly
niita, etta keté ne on ne henkilot.

Haastateltavien toiveena oli, ettd tyonantaja kuuntelisi viela enemman yksilolli-
sesti tyontekijaa, hdnen ajatuksiaan ja jaksamistaan seka toiveita tyojarjestelyi-
den suhteen tyouran loppupuolella. Toivottavaa olisi, ettei tulisi akkisiirtoja tyo-

paikan ja -tehtavan suhteen.

Haastateltavat toivoivat tydnantajalta aktiivisempaa roolia tyontekijan hyvinvoin-
nin tukemiseksi. Tuloksista ilmeni, etta tyontekijat tarvitsevat enemman tietoa jo
kaytdssa olevista tuen muodoista seka niiden kaytén mahdollisuudesta omalla
kohdallaan. TyOdnantajan toivottiin aktiivisemmin tarjoavan naitd mahdollisuuk-
sia. Erityisen tarkeana pidettiin, ettd tyonantaja l&hestyisi eldkeian saavuttavaa
tyontekijda hyvissa ajoin. Eldkkeelle siirtyminen on elamasséa uusi ja iso asia,
josta tarvitaan tietoa jo pelkéstaan kaytannon jarjestelyiden vuoksi. Haastatelta-
vat kokivat, etta eivat tieda kehen ottaa yhteyttd ja missa vaiheessa olisi aloitet-
tava jarjestamaan elakekuvioita. Haastatteluissa tuli esille myds erillisen val-

mennuksen tarpeellisuus ennen eldkkeelle jadmistad, esimerkiksi henkinen val-
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mennus. Tyodntekijan olisi mahdollista ottaa se vastaan halutessaan, kaikkihan
ei sita tarvitse tai halua. Tarkeana pidettiin yleensakin hyvinvoinnin tukemisen
keinoissa yksilollisyytta, kaikkien kohdalla ei toimi sama malli. Erés haastatelta-
va mainitsi, ettd kaytdssa voisi olla ikdan kuin varhaisen puuttumisen malli ian

perusteella.

...keltéd mie kysyn...ja mitdhdn mun pitéis tehd, ett se tuntuu tosi sellaselta han-
kalalta. Kyl mie niinko toivosin, et jotain sellasta infoa...et tdd on se mista sie
kysyt..ennen ku siun pitda tata asiaa ruveta hoitamaan.

Valmennettais ihmisia siihen elakkeelle jaamiseen, et se ois niinku, ei vain sen
oman kunnon yllapitdmista, vaan se, etta siirtyminen kavis.

...pystyttéis nappaamaan niitéd ihmisia téllasen neuvonnan ja ohjauksen piiriin.
Niin se vois alkaa jo taalla tydelaméassa, et miten sitten kun jaat elakkeelle, ettet
tipukkaan tyhjan paalle, et sit se elama jaa jotenkin ihan, etta mitas nyt sitten ja
tulee alko mukaan ehk& ja muuten sellasta pahoinvointia.

...ettd vois niinku olla silloin pikkuhiljaa jotain tyénantajan puolelta, ikdén kuin
tulee mieleen varhaisen puuttumisen malli i&n perusteella.

...ettd nyt jos valmennetaan naa, jotka lahtee eldkkeelle niin, entds me, jotka
jaédhaan jalelle, niin mehan tarvittais se psyykkaus.

Tulokset osoittivat, ettd tydnantajan tulee kiinnittdd enemman huomiota tytnte-
kijoiden psyykkisen ja fyysiseen hyvinvointiin. Nahtiin tarpeelliseksi, etta tyénan-
taja satsaisi enemman kuntoutumismahdollisuuksiin tyontekijdiden tyduran lop-
puvuosina. Kuntoisuuslomat olisivat tarpeen ja toivottiin kuntoutusmahdolli-
suuksien etsimiseen helpotusta. Omatoimisesti kuntoutukseen hakeutuminen
koettiin hankalaksi ja tyblaaksi. Toiveena oli mygs, etta kuntoutukseen paasisi
hyvissé ajoin, eika vasta sitten, kun on todella paljon sairauksia.

Tuloksista erityisesti korostui, ettd haastateltavat ovat kiinnostuneita fyysisen
kunnon yllapitamisesta ja se koetaan tarkeéksi hyvinvoinnin edistdmisen kan-
nalta. Haastateltavat olivat harmissaan, etta ei ole end& mahdollisuutta maksut-
tomiin uimahalli- ja urheilutalokdynteihin. Nama toivottiin otettavan uudelleen
kayttoon, koska maksuttomuus kannustaisi omaehtoiseen fyysisen kunnon ylla-
pitamiseen. Lisaksi ihmeteltiin tykyrahan pienennystd. Osa haastateltavista ol
sitd mieltd, ettd niiden maaraa olisi saanut pikemminkin lisata, koska heidéan

ymmarryksen mukaan niitd on kuitenkin kaytetty hyvin. Erds haastateltavista
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esitti myds, etta kayttoa olisi esimerkiksi tydpaikan yhteydessa olevalle kuntosa-
li- tai harrastetilalle, jota voisi hyddynt&aa vaikka tyopaivan jalkeen.

...hyt todellakii ne vdhennettii (tykyraha) nyt méa en tiedd mikd se muutos oli....
oon ymmartanyt etta niitd on kuitenkin kaytetty hyvin.... minusta se oli ihan eh-
doton ja ois saanu pikemminkin liséta.....jos ihmiset on kuitenkin valmiita teke-
maan,siis sen eteen jotakin, niin sitd vois tukea, ett tuota ett se oli kyll petty-
mys, etta on nyt vahentéaneet sita.

Toivosin kuntoutusta vaihtoehtosesti,on se sit psyykkista tai fyysista, mut joka
tapauksessa, et satsattas enemman nain lopputydvuosina.

Yksi tydolosuhteisiin ja tydn mielekkyyteen vaikuttavista tekijoista oli haastatel-
tavien mielestd se, ettéd henkilokuntaa muistettaisiin enemman. Ennen on ollut
esimerkiksi vuosijuhlia ja vietetty harjakaisia, tata perinnetta toivottiin takaisin.
Toivottiin, ettd jatkossakin tyoolosuhteet sailyisivat mielekkaana, esimerkiksi
tarpeeksi pienet opetusryhmaét ja luokat takaisivat vuorovaikutuksen ja tyon mie-
lekkyyden sailymisen. Haastatteluista nousi esille myds, ettd olisi saatava
enemman tyontekijoitd esimiesten sijaan ja varsinkin nuoria tyontekij6ita rinnalle
oppimaan. Hyvana asiana ei mydskaan pidetty, etta tyontekijasta tulee esimies

omalle tyéryhmalleen, koska silloin auktoriteetti on erilainen.

Ois pitany saaha henkilokuntaa lisaa, mut paallikoita tulee ja pomoja tulee.

TyOyhteisdssa ja organisaatiossa tapahtuneet suuret muutokset herattivat kes-
kustelua. Muutokset tuntuivat askarruttavan ja koskettavan haastateltavien hy-
vinvoinnin tilannetta. Haastateltavat ymmartavat hyvin tydelamassa muutosten
tarpeellisuuden, saadaanhan niilla myds hyvaa aikaiseksi, mutta nyt muutokset
tuntuivat jatkuvilta, isoilta ja tapahtuvan lilan nopeassa tahdissa. Haastateltavi-
en mielestd on unohdettu, ettd muutostilanteissa on joskus hyva sailyttda myos
vanhaa eiké siina tilanteessa tulisi unohtaa ihmisia valistd. Koettiin, etta varsin-
kin tyOyhteisGjen ja organisaation muutostilanteissa tulisi tyénantajan paljon

enemman kiinnittdd huomiota tyéhyvinvointia tukeviin tekijoihin.

...Sehén téssé on...nykyéén taé organisaatiomuutos on niinko sen itsetarkotus,
ett siind ihmiset on unohettu, niinko tydntekijat aivan kokonaan.
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7 Pohdinta

Onnistuimme tutkimuksen tavoitteissa ja saimme asettamiimme tutkimuskysy-
myksiin vastaukset. Saimme selvyytta Imatran kaupungin ikaantyneiden tyon-
tekijdiden omakohtaisista ndkemyksistd hyvinvoinnistaan ja sita tukevista teki-
joista, kuin myo6s tyontekijoiden ajatuksia, toiveita ja kehittamisideoita toimenpi-
teistd, joilla tybnantaja voi tukea ikdantyneen tyontekijan hyvinvointia jaljella
olevien tytssaolovuosien aikana. Liséksi tutkimuksesta saadut tulokset ja teo-

riaosuus soveltuivat hyvin yhteen.

Saadut tulokset ja haastateltavien nakemykset olivat hyvin samantapaisia kuin
aikaisemmissa vastaavasta aiheesta tehdyissa tutkimuksissa. MyoOs Karilaisen
(2011) tutkimuksen mukaan ikaantyneet tyontekijat kokivat, ettd henkilosto-
eduista saastaminen on vaaraa saastamista. Hyvinvointia tukeviin keinoihin tuli-
si kiinnittéa enemman huomiota ian karttuessa ja lisaksi toivottiin enemman en-
naltaehkaisevaan kuntoutukseen satsaamista. Kun hyvinvointia tuetaan, yksilol-
lisyyden huomioon ottaminen on tarkeaa: kaikille eivat sovi samat ratkaisut.
Saman on todennut myos Hurttila (2006) tutkiessaan ikaantyvien tyontekijéiden
tyoniloa.

Olimme myos tyytyvaisia valitsemaamme aineistonkeruumenetelmééan. Ryhma-
haastattelun valinta osoittautui erittdin toimivaksi, kaytanndlliseksi ja mielenkiin-
toiseksi seka tarjosi paljon informaatiota niin meille opiskelijoille kuin uskomme,
ettd myos haastateltaville. Ryhmahaastattelun avulla saimme seka yksittaisen
ihmisen ajatukset etta kollektiivisen ndkemyksen hyvinvointia tukevista tekijoista
ja mahdollisista kehittdmisideoista. Haastateltavien taipumusta antaa sosiaali-
sesti suotavia vastauksia on ollut vaikea arvioida. On ollut vaikeaa arvioida, mi-
k& vaikutus asiaan on ollut esimerkiksi, ettéd osa haastateltavista oli tuttuja toisil-
leen ja osa vieraita. Ryhmissa oli seka miehia ettd naisia ja he olivat eri toimi-
aloilta, mik& vastaavasti tuotti keskusteluihin monenlaista nakokulmaa. Lisaksi
haastateltavien ika ja elamankokemus puoltaa sita, ettd haastateltavilla oli roh-
keutta tuoda ajatuksiaan, ideoitaan ja mielipiteitdan esille.

Tyobn suorittaminen onnistui lisaksi suunnitellun aikataulun mukaisesti. Tutki-

muksen toteutukseen tarvittavat kaytdannon asiat hoituivat hyvin, esimerkiksi
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nopeasti saatu tutkimuslupa joudutti paljon tydmme etenemista. Lisdksi saimme
apua ja informaatiota aina sita tarvitessamme niin tyoelaméan kuin ammattikor-
keakoulun taholta. Olimme my6s varautuneet, ettd mahdollisesti ikdantyneet
tyontekijat eivat valttamatta enaa ole kiinnostuneita tydén kehittdmisideoista,
mutta huomasimme, ettd mielenkiintoa ajatusten ja ideoiden jakamiseen olikin
paljon. Haastateltavien mielesta aihe oli mielenkiintoinen, haastatteluun varattu
aika meni nopeasti ja aiheesta olisi riittdnyt keskusteltavaa pidemmaksikin ai-

kaa. Molemmista ryhmisté saatu aineisto oli sisaltérikasta.

Toivottavaa tulosta saimme myds laadullisen tutkimuksen ns. emansipatorisen
tehtavan toteutumisessa eli haastatteluun osallistujat eivat ole vain tiedon lah-
teitd, vaan heille tulisi jaada tilanteesta myds jotakin itselleen. Haastattelutilan-
teesta valittyi tunne, ettd haastateltaville tilanne oli rikastuttava kokemus, kun
saivat vaihtaa nédkemyksidaan ja ajatuksiaan samaan ikaluokkaan kuuluvien
kunnan eri toimialojen tyontekijoiden kanssa. Vaikka tydnantaja on sama, ovat
eri toimialojen tydntekijoiden tyonkuvat erilaisia. Kohtaaminen avarsi ndkemyk-
sid toistensa tyonkuvasta. Opinnaytetyon aihe myds pysaytti joidenkin haasta-
teltavien kohdalla miettiméan omaa tilannettaan hieman tarkemmin. Haastatte-

lutilanne toi myds tyGpaivaan erilaisuutta.

Opinnaytetydmme tekemisté edisti mielenkiintoinen aihe ja hyvin sujunut yhteis-
tydbmme. Opinnaytetyon tekemisen myéta tietomaaramme aihealueesta on
kasvanut ja olemme saaneet paljon sellaisesta tietoa, mika ei olisi muuten sisal-
tynyt opintoihimme. Lisaksi olemme tyon myota perehtyneet hyvén tieteellisen
tutkimuksen kaytantoihin ja prosessinkulkuun. Olemme myds oppineet enem-
man kiinnittdm&an huomiota Kkirjalliseen ilmaisutaitoon. Suurimmaksi osaksi

opinnadytetydn prosessista jai positiivinen mielikuva.

Haasteellista tydssdmme oli aiheen laajuus kokonaisuudessaan. Aiheen rajaus
osoittautui alkuun erittdin haasteelliseksi. Tarjolla oleva lahdekirjallisuusmateri-
aali on laaja ja tyon tekeminen vaati paljon kirjallisuuteen perehtymista ja luke-
mista. Ei ollut mydskaan helppoa saada osallistujia haastatteluihin. Tyon ana-
lysointivaihe oli tydlas tehda, aineistoa oli paljon ja jouduimme usein palautta-

maan mielimme tutkimuskysymykset loytadksemme tyon kannalta olennaiset
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asiat. Tyon toteutus on vaatinut suunnitelmallisuutta ja huolellisuutta ja tdhan

olimme varautuneet varaamalla tyon toteutukselle riittavasti aikaa.

Tulosten perusteella oli huomattavissa, etta eri toimialoilla on erilaisia hyvin-
voinnin tukemisen keinoja kaytdsséa, vaikka on sama tyonantaja. Mietimme, etta
olisiko syyta tarkentaa ja yhtendistda linjausta tuen keinojen suhteen. Lisaksi
ehka olisi tarpeen pohtia yhteisia ikdantyneen tyontekijan hyvinvointia edistavia
tuen muotoja yhteistydssa eri toimialojen edustajien kesken. Tulosten perusteel-
la toivottiin enemman yksilollistd kuuntelua ja tietoa elékkeelle siirtymisesta ja
sen kaytannon jarjestelyista. Voisiko naihin asioihin ehka loytya ratkaisuja, esi-
merkiksi tarkentamalla kehityskeskusteluiden sisaltdd? Ehka olisi myos tarpeen
lisatd kehityskeskusteluiden maaraa ikaantyneiden tyontekijoiden kohdalla,
esimerkiksi tyontekijan taytettya 55 vuotta. Tulokset tukivat myos sita nakemys-
ta, etta voisi olla hyva tilaisuus miettia ikdjohtamisen henkilostostrategian kayt-
toonottoa. Talloin siita hyotyisi koko henkilostd ja samalla se loisi positiivista

tydnantajakuvaa.

Tyon tarkoituksena oli toimia alustavana selvitystyoéna. Saadut tulokset eivat ole
yleistettavid, mutta voivat toimia aihealueeseen liittyvan keskustelun herattajana
seka tiedonlahteena jatkotutkimuksille. Tulokset osoittivat, etta tarvetta olisi in-
formaation ja valmennuksen jarjestamiselle elakkeelle siirtymisesta. Jatkotutki-
musaiheena voisi olla maarallinen tutkimus, jossa kartoitettaisiin, millaista tietoa
tarvitaan elakkeelle siirtymisvaiheesta ja kuinka moni kokee valmennuksen tar-
peelliseksi ja millaista sen mahdollisesti tulisi olla muodoltaan ja sisalléltaan.
Mielenkiintoista olisi my6s vertaileva tutkimus. Tutkimuksen kohderyhmana voi-
si olla jo elakkeelle, esimerkiksi 1-3 vuotta sitten, siirtyneet Imatran kaupungin
tyontekijat. Miten eldkkeelle siirtyminen on sujunut ja miten tybnantaja olisi voi-
nut tukea elékkeelle siirtymisvaihetta, millaisiin asioihin olisi heiddn mielestaan

ollut hyva kiinnittdd huomiota jo tydelamassa ollessa?

Koska tydhyvinvointi on merkittavassa asemassa ikdantyneiden tyontekijoiden
elamassa ja, kun tybhyvinvointiasioista pidetddn hyvaa huolta, auttaa se nykyi-
seen koettuun hyvinvoinnin tilaan, helpottaa eldkkeelle siirtymisvaihetta seké
kantaa pitkélle viela elakeiassakin. Kun tuetaan hyvinvointia, tuetaan samalla

myo6s halukkuutta jatkaa tydssa viela varsinaisen elakeian jalkeenkin.

58



Lahteet

Airila, A., Kauppinen, K. & Eskola, K. 2007. Ika tyossa-tutkimus, tavoitteet ja
aineisto. Teoksessa Airila, A, Kauppinen, K. & Eskola, K. lkaystavallisyys ja ian
merkitys tydssa-tutkimus hoito-, opetus- ja pelastusalalla. Helsinki: Tyoterveys-
laitos, 5 - 12.

Allardt, E. 1976. Hyvinvoinnin ulottuvuuksia. Porvoo: WSOY.

Aulanko, M. 2004. Ty6 ja elamani. Ma mista loytaisin sen laulun. Helsinki:
WSOY.

Carstensen, L. & Charles, S. 2006. Ikdantyminen: miksi hyvatkin uutiset vas-
taanotetaan huonoina. Teoksessa Lisa Aspinwall & Ursula Staudinger (toim.)
Ihmisen vahvuuksien psykologia. Helsinki:Edita 83 - 95.

Eksote.Etela-Karjalan sosiaali- ja terveyspiiri. 2011.Etela- karjalan hyvinvointi-
strategia 2011-2015.Monipuolisesti kehittyva ja hyvinvoiva Etela-Karjala.
http://eksote.fi/Kiinteasivu.asp?KiinteaSivulD=643&NakymalD=8 Luettu
17.10.2012.

Forma, P. 2004. Perhe, ty0 ja tydssa jatkaminen. Teoksessa Forma, P. & Vaa-
nanen, J. (toim.) Tydssa jatkaminen ja tydssa jatkamisen tukeminen kunta-
alalla. Kuntaty6 2010-tutkimus. Jyvaskyla: Gummerus Kirjapaino Oy, 115 - 140.

Forma, P. 2010. Johdanto. Teoksessa Tuominen, E., Takala, M. & Forma, P.
(toim.) Tydolot ja tytssé jatkaminen. Elaketurvakeskuksen tutkimuksia 2010: 2,
13- 17.
http://www.etk.fi/fi/gateway/PTARGS 0 2139 459 440 3034_43/http%3B/cont
ent.etk.fi%3B7087/publishedcontent/publish/etkfi/fi/julkaisut/tutkimusjulkaisut/tut
kimukset/tyoolot_ja_tyossa_jatkaminen_7.pdf Luettu 13.11.2012.

Haarni, I. 2010. Kolmas elama. Aktiiviset eldkeikaiset kaupungissa. Helsinki:
Gaudeamus.

Hakanen, J. Ahola, K. Harm&, M. Kukkonen, R & Sallinen, M. 2009. Voiman
|&hteet. Tyon voimavarojen ABC. 6. uudistettu painos. Helsinki: Tyoterveyslai-
tos.

Heikkild, T. 2008. Tilastollinen tutkimus. Helsinki: Edita Prima Oy.

Hirsjarvi, S., Hurme, H. 2000. Tutkimushaastattelu. Teemahaastattelun teoria ja
kaytantd. Helsinki: Yliopistopaino.

Hirsjarvi, S., Remes, P. & Sajavaara, P. 2009. Tutki ja kirjoita. 15. uudistettu
painos. Helsinki: Tammi.

Honkanen, V. 2012. Sairas, sairaampi, Imatra? Uutisvuoksi 30.6.2012, 3.

59



Hurttila, S. 2006. Porin kaupungin ikaantyvien tyontekijoiden tyonilon edistami-
nen. Tampereen yliopisto. Johtamistieteiden laitos. Pro gradu —tutkielma.
http://tutkielmat.uta.fi/pdf/gradu01011.pdf Luettu 22.4.2013.

Hamalainen, P. 2005. Inmisen kokoinen tydyhteisd. Avaimia hyvaan vuorovai-
kutukseen. Hameenlinna: Tammi.

Hamalainen, T. 2006. Kohti hyvinvoivaa ja kilpailukykyista yhteiskuntaa. Kansal-
lisen ennakointiverkoston nédkemyksia Suomen tulevaisuudesta. Helsinki: Sitra.

llImarinen, J. 2005. Teoksessa Mertanen, V. (toim.) Ty6toveri toista sukupolvea.
Helsinki: Tyoterveyslaitos.

llImarinen, J. 2006. Pitkada tyouraa. Ikddntyminen ja tybeldmén laatu Euroopan
unionissa. Jyvaskyla: Gummerus.

llImarinen,J. , Lahteenmaki, S. &Huuhtanen, P. 2003. Kyvyista kiinni. Ikdjohta-
minen yritysstrategiana. Helsinki: Talentum Media Oy.

Imatran kaupunki. 2011a. Imatran mielenterveys- ja paihdeohjelma 2011-2015.
http://www.imatra.fi/djulkaisu/kokous/20111594-4-7635.PDF Luettu 15.10.2012.

Imatran kaupunki. 2011b. Imatran hyvinvointikuvaus.
http://www.imatra.fi/djulkaisu/kokous/20111535-4-6758.PDF Luettu 12.10.2012.

Imatran kaupunki. 2011c. Henkilostokertomus.
http://www.imatra.fi/djulkaisu/kokous/20121716-3-1.PDF luettu 15.10.2012.

Isokorpi, T. 2008. Paa pyoralla. Kaaoksesta rauhoittumiseen ja aitoon lasna-
oloon. Jyvaskyla: PS-kustannus.

Julkunen, R. 2003. Kuusikymmenta ja tytssa. Jyvaskyla: Kopijyva Kustannus
Oy.

Kananen, J. 2010. Opinnaytetyon kirjoittamisen kaytannon opas. Jyvaskylan
ammattikorkeakoulun julkaisuja 111. Tampere: Juvenes Print.

Karhu, A. Kehittdmiskonsultti. Tydterveyslaitos Lappeenranta. 3.10.2012. Haas-
tattelu.

Karilainen, 1. 2011. Ikdantyneet tyontekijat ja tydhyvivnvointipalveluiden tarve.
Case Poukanville. Satakunnan ammattikorkeakoulu. Liiketalouden koulutusoh-
jelma. Opinnaytetyd. http://publications.theseus.fi/handle/10024/27139 Luettu
22.4.2013.

Karvonen, S. 2008. Hyvinvointi tyoikaisten kokemana. Teoksessa Moisio, P.,

Karvonen, S., Simpura, J. & Heikkild, M. (toim.) Suomalaisten hyvinvointi 2008.
Helsinki: Sosiaali-terveysalan tutkimus- ja kehittamiskeskus, 96 - 115.

60



Katajainen, A., Lipponen, K. & Litovaara, A. 2003. Voimavarat kayttoon. Helsin-
ki: Duodecim.

Kauppinen, K. 2007. Ika, ikaantyminen ja sukupolvien valinen vuoropuhelu. Te-
oksessa Airila, A, Kauppinen, K. & Eskola, K. Ikaystavallisyys ja ian merkitys
tydssa-tutkimus hoito-, opetus- ja pelastusalalla. Helsinki: Tyoterveyslaitos, 13 -
19.

Kuntalaki 17.3.1995/365
Kylma, J., Juvakka, T. 2007. Laadullinen terveystutkimus. Helsinki: Edita.

Karna, S. 2009. Hyvinvoinnin pysyvyytta ja muutosta kolmannessa iassa. Ikaan-
tyvien henkildiden elamankulun seuranta vuosina 1991 ja 2004 Varkauden kau-
pungissa. Kuopion Yliopiston julkaisuja E. Yhteiskuntatieteet 166. Sosiaalityon
ja sosiaalipedagogiikan laitos. Vaitdskirja.
http://epublications.uef.fi/pub/urn_isbn_978-951-27-1076-8/urn_isbn_978-951-
27-1076-8.pdf Luettu 6.10.2012

Leskinen, T. & Hult, H-M. 2010. Kokonaisvaltainen hyvinvointi. Kristallisoi toi-
mintasi. Saavuta tavoitteesi. Helsinki: Kustannusosakeyhtié Tammi.

Lundell, S.,Tuominen, E.,Hussi,T.,Klemola, S., Lehto, E., Mékinen, E. , Olden-
bourg, R. , Saarelma-Thiel, T. & llmarinen, J. 2011. Ik&dvoimaa tyohon. Helsinki:
Tyoterveyslaitos.

Luukkala, J. 2011. Jaksaa, jaksaa, jaksaa. Tydhyvinvointitaitojen kirja. Hameen-
linna: Tammi.

Manka, M-L. 2011. Tyon ilo. Helsinki: WSOYpro Oy.

Mattila, A. 2009a. Hyvinvoinnin teoriat.
http://www.terveyskirjasto.fi/terveyskirjasto/tk.koti?p_artikkeli=ont00039&p_teos
=ont&p_0sio=101&p_selaus=15461 Luettu 30.9.2012.

Mattila, A. 2009b. Hyvinvointi.
http://lwww.terveyskirjasto.fi/terveyskirjasto/tk.koti?p_artikkeli=ont00037&p_teos
=ont&p_0sio=101&p_selaus=15459 Luettu 30.9.2012.

Mattila, A. 2009c. Onnellisuudesta seuraavat hyddyt.
http://lwww.terveyskirjasto.fi/terveyskirjasto/tk.koti?p_artikkeli=ont00003&p_teos
=ont&p_0sio=101&p_selaus=15451 Luettu 30.9.2012.

Oikkonen, M. 2012. Stressin ennaltaehkaisy.
http://opettajatv.yle.fi/teemat/aine/23/124/459/m672/Psyykkisest%C3%A4+hyvi
nvoinnista+huolehtiminen. Luettu 28.10.2012.

Ojanen, M. 2009. Hyvinvoinnin kasikirja. Helsinki: Kirjapaja.

61


http://www.terveyskirjasto.fi/terveyskirjasto/tk.koti?p_artikkeli=ont00037&p_teos=ont&p_osio=101&p_selaus=15459
http://www.terveyskirjasto.fi/terveyskirjasto/tk.koti?p_artikkeli=ont00037&p_teos=ont&p_osio=101&p_selaus=15459

Paasivaara, L. 2009. Ty6nsa kokoinen ihminen. Helsinki: Kustannusosakeyhtio
Tammi.

Perkio-Makeld, M & Leino-Arjas, P. 2012. Elintavat ja tytssé jatkamisajatukset.
Teoksessa Perkio-Makela, M & Kauppinen, T (toim.) Tyd, terveys ja ty6ssa jat-
kamisajatukset. Tyo ja ihminen tutkimusraportti 41. Tyoterveyslaitos. Helsinki:
Juvenes Print. 121 - 132.

Punnonen, R.2012. vuosia elamaan. Hyvinvointiin ja elinikdan vaikuttavia teki-
joita. Jyvaskyla: PS-kustannus.

Raijas, A. 2008. Arjen hyvinvointi ja mahdollisuudet sen mittaami-
seen.Tyodselosteita ja esitelmia 110 / 2008. Helsinki: Kuluttajatutkimuskeskus
http://www.ncrc.fi/files/5157/2008_110_tyoseloste hyvinvointi.pdf Luettu
20.12.2012.

Rauramo, P. 2008. Tydhyvinvoinnin portaat. Viisi vaikuttavaa askelta. Helsinki:
Edita.

Ryff, C. & Singer, B. 2006. Inmiselon ironiaa hyvinvointia ja terveytta kohti mat-
kalla kuolemaa. Teoksessa Aspinwall, L. & Staudinger, U. (toim.) Ihmisen vah-
vuuksien psykologia. Helsinki:Edita, 278 - 288.

Salmimies, R. 2008. Onnistu itsesi johtamisessa. Helsinki: WSOYpro.

STM. Sosiaali- ja terveysministerid. 2006a. Sosiaali- ja terveyspolitiikan strate-
giat 2015. Kohti sosiaalisesti kestavaa ja taloudellisesti elinvoimaista yhteiskun-
taa. Sosiaali- ja terveysministerion julkaisuja 2006:14. Helsinki.
http://pre20090115.stm.fi/hm1157622687947/passthru.pdf Luettu 17.10.2012.

STM. Sosiaali- ja terveysministerid. 2006b. Terveyden edistamisen laatusuosi-
tus. Sosiaali- ja terveysministerion julkaisuja 2006:19. Helsinki: Sosiaali- ja ter-
veysministerio.
http://www.stm.fi/c/document_library/get_file?folderld=39503&name=DLFE-
9303.pdf Luettu 17.10.2012.

STM. Sosiaali- ja terveysministerid. 2007. Hyvinvointi 2015 —ohjelma. Sosiaa-
lialan pitk&n aikavalin tavoitteita. Sosiaali- ja terveysministerion julkaisuja
2007:3. Helsinki: Sosiaali- ja terveysministerio.
http://pre20090115.stm.fi/ak1171526287050/passthru.pdf Luettu 18.10.2012.

Suomen perustuslaki 11.6.1999/731

Takala, M., Karisalmi, S. & Tuominen, E. 2010. Tutkimuskatsaus. Teoksessa
Tuominen, E., Takala, M. & Forma, P. (toim.) Ty6olot ja tydssé jatkaminen. Ela-
keturvakeskuksen tutkimuksia 2010: 2, 19 - 30.
http://www.etk.fi/fi/gateway/PTARGS 0 2139 459 440 3034 43/http%3B/cont
ent.etk.fi%3B7087/publishedcontent/publish/etkfi/fi/julkaisut/tutkimusjulkaisut/tut
kimukset/tyoolot_ja tyossa_jatkaminen_7.pdf Luettu 13.11.2012.

62


http://www.ncrc.fi/files/5157/2008_110_tyoseloste_hyvinvointi.pdf%20Luettu%2020.12.2012
http://www.ncrc.fi/files/5157/2008_110_tyoseloste_hyvinvointi.pdf%20Luettu%2020.12.2012

THL. Terveyden ja hyvinvoinnin laitos. 2012a. Mité on eriarvoisuus hyvinvoin-
nissa. http://www.thl.fi/fi_Fl/web/kaventaja-fi/eriarvoisuus/hyvinvointi Luettu
18.10.2012.

THL. Terveyden ja hyvinvoinnin laitos. 2012b. Sosiaalinen padoma.
http://www.thl.fi/fi_Fl/web/kaventaja-fi/eriarvoisuus/hyvinvointi/sosiaalinen-
paaoma Luettu 27.10.2012.

TTK. Tyoturvallisuuskeskus. 2011. Kunta-alan ty6olobarometri 2011. Ty6- ja
elinkeinoministerion tydolobarometrin 2011 kuntatytpaikkojen osatarkastelu.
http://www.ttk.fi/files/2500/Kunta-alan_tyoolobarometri_2011.pdf Luettu
8.7.2012.

Tuomi, J., Sarajarvi, A. 2009. Laadullinen tutkimus ja sisallonanalyysi. 5.painos.
Helsinki: Tammi.

Tyoterveyslaitos. 2012a. Tietoa teemavuodesta.
http://www.ttl.fi/partner/aktiivinen_ikaantyminen/tietoa_teemavuodesta/sivut/def
ault.aspx Luettu 13.11.2012.

Tyoterveyslaitos. 2012b. Inspi tuloksia.
http://www.ttl.fi/partner/inspi/inspi-tuloksia/sivut/default.aspx_Luettu 3.11.2012

Tyoterveyslaitos. 2012c. Aina on oikea ika tukea tyossé jaksamista — k&ytannon
tyokaluja.
http://lwww.ttl.fi/partner/aktiivinen_ikaantyminen/sivut/kaytannon_tyokaluja.aspx
Luettu 2.11.2012

Tyoterveyslaitos. 2012d. Tyky-toiminta.
http:/lwww.ttl.fiffi/terveys_ja_tyokyky/tykytoiminta/Sivut/default.aspx Luettu
2.11.2012

UKK-instituutti. 2012. Ikaantyminen ja lilkkunta.
http://www.ukkinstituutti.fi/tietoa_terveysliikunnasta/liikkumaan/aloittajan_liikunta
opas/ikaantyminen_ja_liikunta Luettu 28.10.2012.

Vaahtio, E-L. 2003. Tydmarkkinaikda ei lasketa kalenterista. Tutkimus rekry-
toinnista, iasté ja ageismista. Tyopoliittinen Aikakauskirja (2), 42 - 56.

Valtioneuvoston kanslia 2009. Ikdantymisraportti. Kokonaisarvio ikddntymisen
vaikutuksista ja varautumisen riittavyydesta. Valtioneuvoston kanslian julkaisu-
sarja 1/2009. http://vnk.fi/julkaisukansio/2009/j01-ikaantymisraportti-j04-ageing-
report/pdf/fi.pdf Luettu 16.10.2012.

Vaarama, M., Ollila, K. 2008.Koettu hyvinvointi ja elaméanlaatu kolmannessa
idssa. Teoksessa Moisio, P., Karvonen, S., Simpura, J. & Heikkila, M. (toim.)
Suomalaisten hyvinvointi 2008. Helsinki: Sosiaali-terveysalan tutkimus- ja kehit-
tamiskeskus, 115 - 139.

63


http://www.thl.fi/fi_FI/web/kaventaja-fi/eriarvoisuus/hyvinvointi%20Luettu%2018.10.2012
http://www.thl.fi/fi_FI/web/kaventaja-fi/eriarvoisuus/hyvinvointi%20Luettu%2018.10.2012
http://www.thl.fi/fi_FI/web/kaventaja-fi/eriarvoisuus/hyvinvointi/sosiaalinen-paaoma
http://www.thl.fi/fi_FI/web/kaventaja-fi/eriarvoisuus/hyvinvointi/sosiaalinen-paaoma
http://www.ukkinstituutti.fi/tietoa_terveysliikunnasta/liikkumaan/aloittajan_liikuntaopas/ikaantyminen_ja_liikunta
http://www.ukkinstituutti.fi/tietoa_terveysliikunnasta/liikkumaan/aloittajan_liikuntaopas/ikaantyminen_ja_liikunta

Vaarama, M., Siljander, E., Luoma, M-L. & Merilainen, S. 2010. Suomalaisten
kokema elamanlaatu nuoruudesta vanhuuteen. Teoksessa Vaarama, M., Moi-
sio, P. & Karvonen, S. (toim.) Suomalaisten hyvinvointi 2010. Helsinki: Tervey-
den ja hyvinvoinninlaitos, 126 - 149.
http://www.thl.fi/thl-client/pdfs/8cec7cec-5cf3-4209-ba7a-0334ecdb6eld Luettu
16.10.2012.

Vilkka, H. 2005. Tutki ja kehita. Helsinki: Tammi.
VRN. Valtion ravitsemusneuvottelukunta. 2005. Suomalaiset ravitsemussuosi-
tukset. ravinto ja liikunta tasapainoon. Helsinki: Edita

http://www.ravitsemusneuvottelukunta.fi/attachments/vrn/ravitsemussuositus20
05.fin.pdf Luettu 28.10.2012.

64


http://www.ravitsemusneuvottelukunta.fi/attachments/vrn/ravitsemussuositus2005.fin.pdf%20Luettu%2028.10.2012
http://www.ravitsemusneuvottelukunta.fi/attachments/vrn/ravitsemussuositus2005.fin.pdf%20Luettu%2028.10.2012

Liite 1

tSaimaan

ammattikorkeakoulu Saatekirje

20.12.2012
Hyvat Imatran kaupungin 55-65-vuotiaat sosiaalialan ja teknisen toimen tyéntekijat

Kartoitamme vyhteistydéssd Imatran kaupungin kanssa ikaantyneiden tydntekijoiden
nakemyksia hyvinvointia koskevissa asioissa. Teemme haastatteluita kahdessa 6 hengen
ryhméssa tammikuun 24. (klo 10.30 - 12) ja 28. (klo 14.30 — 16) paivana 2013. Paikkana
Imatran Mielenterveyskeskus Kapykuja 3, neuvotteluhuone.

Haastattelut ovat luottamuksellisia ja keskustelunomaisia, missa voitte tuoda esille omat
kokemuksenne ja ndkemyksenne siita, mita mielestanne kasite hyvinvointi tarkoittaa ja
mitka tekijat tukevat omaa hyvinvointianne. Lisdksi toivomme teiltd ajatuksia ja ideoita,
kuinka tydnantaja voi tukea hyvinvointia tyduran loppupuolella helpottamaan tulevaisuuden
onnistunutta elakkeellesiirtymisvaihetta. Ryhméhaastattelut suoritetaan tyQaikana ja ne
kestavat noin 1-1 ¥ tuntia.

Toivomme teidan osallistuvan haastatteluun, koska mielipiteenne ovat arvokkaita
hyvinvointia tukevien toimenpiteiden kehittamiselle seka opinnaytetydmme tekemiselle.
Henkildllisyytenne ei tule ilmi tutkimuksessa. Lisdksi nauhoitukset ja kaikki muistiinpanot
havitamme asianmukaisesti opinnéytetytn valmistuttua.

Voitte ilmoittautua haastatteluun ottamalla meihin yhteytta 18. tammikuuta 2013 mennesséa
sahkopostitse tai puhelimitse. Mikali haluatte lisatietoja haastatteluun tai tutkimukseemme
littyen, vastaamme mielellamme kysymyksiinne.

Ystavallisin terveisin
Sosionomi (AMK) opiskelijat

Asta Holttinen Mia Ruottinen



Liite 2
TEEMAHAASTATTELURUNKO

Lyhyt esittaytyminen

1. Miten ik&&ntyneet tyontekijat maarittelevat kasitteen hyvinvointi?

» Mita mielestéasi kasite hyvinvointi tarkoittaa?

> Mista tekijoista se koostuu?

2. Mitka tekijat tukevat ikdantyneen tydntekijan omaa hyvinvointia?

» Mista tekijoista yleisesti oma hyvinvointisi koostuu?

e elintavat?
e toiminnot / harrastukset?
e persoonallisuustekijat?
o Tunnistatko itsessasi sellaisia luonteenpiirteita, jotka edistavat
hyvinvointiasi? (Millaisia - haluatko kertoa niista?)
o Millaisia asioita arvostat itsessasi?
ymparistotekijat?
ihmissuhteet?
palvelut ?
muu?

» Mista saat tarmoa ja virtaa, etta jaksat ja voit tuntea itsesi hyvinvoivaksi?
Kertoisitko tarkemmin, mitk& ovat hyvinvointiasi tukevia tekijoita erityisesti

e ty0ssa
e Vvapaa-ajalla
e enta tulevaisuudessa?

3. Kuinka ty6nantaja voisi mielestasi tukea hyvinvointiasi jaljella olevien
tydssaolovuosien aikana, jotta tyoelamasta elakkeelle siirryttdessa hyva hyvinvointi
jatkuisi?

» Miten tyonantaja talla hetkella tukee hyvinvointiasi, mita keinoja on jo olemassa?

» Onko olemassa erityisesti ikdantyneille tyontekijoille suunnattuja hyvinvointia
tukevia toimenpiteité/keinoja?

» Kehittamistarpeita?



1. Miten ikdantyneet tyontekijat maarittelevat kasitteen
hyvinvointi?

MITA ON HYVINVOINTI -KASITE?

Alkuperadisilmaisut

se vaikuttaa jos sulla on niinku kotona huolia ni kylld ne tahtoo sitte tulla
tanne toihinkin ne huoletkin ja tota ja varsinkin jos on niinku semmosia
isoja asioita kotona murheena niin niin sitten kylla karsii kotiasiatkin etta
kylla se hyvinvointi se tasapaino pitdis saaha saaha niinko 24h vrk
olemaan

tasapaino fyysisen ja psyykkisen valilla

monta ehkd semmosta tasapuolista aluetta etta se hyvinvointi tulee,
mikaan ei ole hirveen korostunut ja jotkut kutistuneet

elama ja tama tyo, ettd ne ainakin olis noin suurin piirtein tasapainoset

vaihtelusta ettd pakko olla tdtd ettd vaan on sopivassa suhteessa

Kaikki on kunnossa silleen elamassa ..luonnollisesti on jotain, ainahan on
jotakin pienempéaa, mut tarkoittaa varmaankin ettéa ei ole mitdaan
suurempaa ja tietysti sitten jos on niin sittenhan se pitaa kohdata
yleinen hyvinvointi. Kaikki on niinku, ettei hirveesti mitaan riemuvoittoa,
mutta ei mitaan sitten pohjamutiakaan

2k ok 2k 3k 3k ok ok ok ok ok ok sk ok ok ok ok sk ok sk ok ok sk ok ok ok sk sk ok ok ok sk ok ok ok ok ok ok sk ok ok ok ok sk ok sk ok ok ok ok sk ok ok ok ok ok ok ok k ok k k-

sitd on niin monta osa-aluetta, ettd jos niita rupee miettii ; koti ja tyo ja
tota vapaa-aika siis perhettd tarkotan kodilla Siis jos ne kaikki jollakin
tavalla synkronoi toisiaan niin sillonhan se toimii.

se varmaan kauheen kokonaisvaltanen asia on loppujen lopuksi on etta
siihen liittyy sekd ty6elama ettd se niinku oma elama sielld kotona

se kokonaisuus etta psyyke ja fysiikka ja sosiaalinen

On hyva olla omassa elamassadan eli seka psyykkisesti etta fyysisesti

3k 3k 3k 3k 3k 3k 3k 3k 3k 3k sk sk 3k 3k sk sk 3k 3k 3k sk ok 3k 3k sk sk sk 3k 3k 3k sk 3k 3k 3k sk 3k 3k 3k 3k sk sk 3k 3k sk sk ok 3k sk sk sk ok %k sk skosk ok k sk sk sk k k
se on tdmmonen vahan niinku henkilokohtanen késite...joo ihan
ehdottomasti....Sitdhan se on ilman muuta

niin henkildkohtainen kasite

Hirveesti meinaa siis se ite mita sie ite haluut

Pelkistetyt ilmaisut Alaluokka

ei suurempia huolia kotona eika ty6ssa, pyrkimys
saada hyvinvointitila 24h vrk:ssa

tasapaino fyysisen ja psyykkisen valilla

monta eldman tasapuolista osa-aluetta

% %k %k ok %k k
eldma ja tyo suurin piirtein tasapainossa
kaikkea sopivassa suhteessa
elama on suurin piirtein kunnossa ja kykenee
kohtaamaan myos vastoinkdaymiset
yleisvaltaista ja tasaista hyvinvointia
3 3k 3k 3k 3k 3k 3k 3k 3k sk 3k 3k 3k 3k 3k 3k 3k 3k sk 3k 3k 3k 3k sk ok 3k 3k 3k sk ok %k %k skosk ok k k
monta osa-aluetta: koti, perhe, ty6, vapaa-aika
ja ne synkronoi keskenaan
kokonaisvaltainen asia: tydeldama ja elama YY)
kotona
se kokonaisuus ettd psyyke ja fysiikka ja
sosiaalinen
On hyva olla omassa elamassaan eli seka
psyykkisesti etta fyysisesti
3 3k 3k 3k 3k 3k 3k 3k 3k sk 3k 3k sk sk 3k 3k 3k 3k sk sk 3k 3k sk sk ok ok sk %k sk ok %k k skosk ok ok k
henkildkohtainen kasite
%k 3k k%

itse maarittelet, mita haluat

Yldluokka

ELAMAN
TASAPAINOISUUS

KOKONAISVALTAINEN
KASITE

HENKILOKOHTAINEN
KASITE

Liite 3

Paaluokka

HYVINVOINTI -
KASITTEEN
MAARITTELY



etta kyl sen jokainen itse tietdd mika se on, mika kellekin sopii, jos siihen
on tyytyvdinen
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hyvinvointi on sellanen onnellisuus

ettd mika on onnellisuus ja tdammodnen voi jotain tuntea niin ei jos ei ole
vastavoimaa tai sitd tunnetta ei voi olla sita toistakaan

on niinku joku hallinnan tunne

elintavat ovat sellaset kun on ne ite valinnut ja on tyytyvdinen

MISTA TEKOISTA HYVINVOINTI KOOSTUU?

mie kasitdn sen kylld sen terveyden se on jos on terveys kohallaan se on
se perus mista kaikki [ahtee ett jos on niinko ihmisella remppoja nii kylla
se sitte kaikki karsii tyot ja karsii kaikki muukin

tietyst terveydentila on hirvedn tarkea siis ihan niin tollanen fyysinen
terveyden tila mista, mut se psyykkinen puoli kanssa

terve sielu terveessa ruumiissa

se oma terveys ja vapaa-aika
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etta pystyy niinku siirtymaan jostakin elamanvaiheesta seuraavaan, ettei
jaa kiinni siihen menneeseen

se hyvinvointiin sen ite tiedostaa ettd missa kohassa mie meen tassa
miun eldmankaaren aikana ettd mika on tarked mika asia painottuu
millonkii

huumoria pitaa olla vaikka olis miten tiukkaa sitd pitaa viljella toissa ja
joka paikassa

eettiset arvot
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meille kasvatukseen jotenkin on kuulunut se etta tyo on sillee tarkea ett
se pitaa hoitaa hyvin

se rytmittaa sita elamaa, siis se tyo rytmittaa hirveen hyvin.

tyon hyvinvointi

minkalainen on se tyon kuormittavuus

on sellanen tydpaikka, mihin mie voin tulla ja mist mie tykkaan

itse tietdd mihin on tyytyvdinen
3k 3k 3k sk 3k 3k 3k sk sk sk 3k 3k sk sk ok ok sk sk sk sk 3k 3k sk sk ok ok sk sk sk ok k sk skosk ok ok k
onnellisuus

onnellisuuden ja hyvinvoinnin ymmartad, kun on
ymmartanyt ja tuntenut myds ndiden
vastakohdat

hallinnan tunne eldamassaan

tyytyvaisyys

hyvinvoinnin perusta on etta terveys on
kohdallaan, voi hyvin seka kotona ettd toissa

fyysinen ja psyykkinen terveydentila
terve sielu terveessa ruumiissa

oma terveys ja vapaa-aika
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kyky edetd elamanvaiheesta toiseen

tiedostaa elamanvaiheensa

huumoria t6issa ja joka paikassa
eettiset arvot
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Tyon tarkeys ja sen hyvin hoitaminen
on tyo, joka rytmittaa elamaa

tydn hyvinvointi

tyon kuormittavuus

on tyopaikka, josta pitaa

% 3k 3% %k %k

Fyysinen ja
psyykkinen terveys

kyky edeta
eldmanvaiheesta
toiseen

tiedostaa
eldamanvaiheensa

huumori

eettiset arvot

Tyon tarkeys,
mielekkyys ja
tyéhyvinvointi

TUNNETILA

FYYSINEN JA
PSYYKKINEN
HYVINVOINTI

SOSIAALINEN
HYVINVOINTI

HYVINVOINTI -
KASITTEEN
MAARITTELY

HYVINVOINNIN
MUODOSTAVAT
OSA-ALUEET



Et kylla tyopaikka on niin hirveen iso asia etta se eikd sekddn se tyo vaan
se tydymparistd se sosiaalinen ymparisto se tydtuki se tuki siind tyopaikas
riippuen tietysti tydpaikasta minkalainen se on, mutta ettd se on sellanen
ettd, et sinne on joka padiva kiva tulla

on sitd muuta kuin se tyoelama

tyon vastapainoksi merkitsee se oma vapaa-aika ja se ettd mita niinku
eldmassa on muuta

vapaa-aika, muu eldama

jos kotona kaikki asiat on kunnossa

kylla se varmaan on joku yhteisot

kylld ne ihmiset on tarkeita oli se sit vapaa-aika tai oli se sitt tydelama

on lapsia ja lapsen lapsia

monesti ihmiset ovat ihan tyytyvaisid kun kuunnellaan ja jaksaa kuunnella
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etta sulla on niinku tota oma toimeentulo on sitte niinku kohtuullisella
tasolla ettei sen kanssa oo ongelmia

se taloudellinen toimeentulo ni kylld se miusta on aika tarkea vaikka on
naitd henkisia arvoja

se on ne pienet menot se vaikuttaa siihen eine tulot kun on osannut ne
hoitaa kohalleen
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kuinka tarkeetd on fyysinen ymparistd ihmiselle

jonkunndkoéinen tausta se historia mista me ollaan saaneet mallin teha
t6itd ja eldd mita siind yhteisossa on arvostettu

Tyon sosiaalinen ymparisto

on muutakin kuin tyéelama

tyon vastapainona oma vapaa-aika ja muu elama

vapaa-aika, muu elama

kotona kaikki asiat on kunnossa
yhteisot

ihmissuhteiden tarkeys

lapset ja lapsenlapset

kuulluksi tuleminen, sosiaalinen tuki

3k 3k 3k sk 3k 3k >k %k ok 5k 3k 3k 3k >k 3k >k 3k 3k >k 3k >k 5k 3k 3k 3k %k 3k %k 3k 3k %k %k %k %k %k 5k %k *k k

oma toimeentulo kohtuullisella tasolla, eika sen
kanssa ole ongelmia

taloudellinen tilanne on tarkeda henkisten
arvojen lisaksi

menojen ja tulojen tasapaino

3k 3k ok ok ok ok ok sk ok ok ok ok ok ok sk ok ok ok ok sk ok sk ok ok ok ok ok ok ok ok ok ok ok ok ok ok k ok k

fyysinen ymparisto ja sen mielekkyys

kasvuymparisto ja sen arvot

TyoOn tarkeys,
mielekkyys ja
tyéhyvinvointi

Vapaa-aika

Kotona asiat
kunnossa

Tarkeét
ihmissuhteet

Sosiaalinen tuki

Kohtuullinen
taloudellinen
tilanne

Fyysinen ymparistd

SOSIAALINEN
HYVINVOINTI

HYVINVOINNIN
MUODOSTAVAT
OSA-ALUEET

TALOUDELLINEN
HYVINVOINTI

YMPARISTOTEKIAT



