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Psykososiaalinen kuormitus- ja palautuminen —tysn

kognitiivinen ergonomia ja taukojen merkitys

Tyohyvinvointi on laskenut Tyo6terveyslaitoksen vuosina 2019-2021 tehdyn
tutkimuksen mukaan. Ihmisten tyduupumusoireet, tydssa kyynistyminen, seka
kognitiiviset hairiot ovat lisaantyneet. Myos henkiléiden oma arvio tyokyysta on
laskenut, seka tyduupumusoireilu lisdantynyt.

Tyon tavoitteena on selvittdd organisaatiossa esiintyvia erilaisia kuormitus- ja
palautumistekijoité. Tutkimukseen osallistuvien henkildiden kaytossa on
FirstBeat-mittari, jonka mittausdatan avulla voidaan ymmartad omaan
hyvinvointiin vaikuttavia tekijoita.

Tutkimuskohteena on laadunvalvontaa suorittava organisaatio. Henkilot
suorittavat laboratorioanalyyseja, toimivat naytteenottotehtavisséa tuotannossa
tai erilaisissa laadun asiantuntijatehtavissa. FirstBeat-mittauksen aikaiset
havainnot ja huomiot kerataan kahdessa eri kyselykierroksessa kolmen
kuukauden valein Webropol-ohjelmiston avulla. Myds tulosten analysointi
tehdaan ohjelmaa kayttden. Tyossa kaytetaan tiedonkeruumenetelmana myaos
avoimia ryhmakeskusteluja ja palveluntarjoajalta saatavia yrityksen
kuukausiraportteja.

Tulosten mukaan ty6ssa kuormittavina tekijéind ovat monen eri asian
samanaikainen tekeminen, tyon keskeytykset seké kiireen tuntu. Tyopdaivan
aikaista palautumista puolestaan tuovat taukojen pitdminen ja keskusteluhetket
tyokavereiden kanssa. Hybridity6ta tekevat huomasivat palautumisen olevan
runsaampaa etatyopaiving, kuin lasnaolopaivina
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Psychosocial load and recovery

- Cognitive ergonomics of work and the importance of breaks

Well-being at work has decreased according to a study conducted by the
Institute of Occupational Health between 2019 and 2021. People's symptoms of
work burnout, cynicism at work, and cognitive disorders have increased.
Individuals' own assessment of their ability to work has also decreased, and

burnout symptoms have increased.

The goal of the work is to find out the different load and recovery factors that
occur in the organization. The people participating in the study use the FirstBeat
meter, the data of which can be used to understand the factors affecting one's
well-being.

The object of the study is an organization that performs quality control. People
perform laboratory analyses, work in sampling tasks in production or in various
quality expert tasks. Observations and comments during the FirstBeat
measurement are collected in two different survey rounds every three months
using the Webropol software. The results have been processed by the program.
The thesis also uses open group discussions and the company's monthly

reports from the service provider as data collection methods.

According to the results, the burdensome factors at work are doing many
different things at the same time, work interruptions and feeling rushed. On the

other hand, taking breaks and conversations with colleagues bring recovery



during the workday. Those doing hybrid work noticed that recovery is more

abundant on remote work days than on presence days
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1 Johdanto

1.1 Tyon taustaa ja toimeksianto

Tyoterveyslaitoksen vuosina 2019-2021 tehdyn tutkimuksen mukaan ihmisten
tyduupumusoireet, tydssa kyynistyminen, seka kognitiiviset hairiot ovat
kasvaneet kesan 2021 ja loppuvuoden 2021 valilla. Tutkimuksen mukaan myds
henkiléiden oma arvio tyokyysté on laskenut, seké tyduupumusoireilu
lisdantynyt. (Hakanen ym. 2022, 10-21.) Tydssa jaksamiseen vaikuttavat monet
eri seikat, kuten tunne tydn hallinnasta ja mielekkyydesta, tydolot, tytn
palkitsevuus ja yksityiselaméan tasapaino (Ammattiliitto Pro n.d.). Digitalisaation
my6ta tyopaikoilla otetaan uusia jarjestelmia kayttoon, tietotulva on jatkuvaa ja
tyon keskeytykset normaalia. Taukojen pitdminen saattaa unohtua, varsinkin
etatyota tekevilld. Vastuun otto omasta palautumisesta on entista tarkedmpéaa.
Auttaako FirstBeat-laitteen kayttoon liittyva palaute ohjaamaan omien
palautumis- ja kuormitustekijéiden havainnointia ja jopa muuttamaan omia

toimintatapoja?

Tutkimalla ty6paivan aikaista palautumista ja kuormitusta, on mahdollista saada
kasitys erilaisista tydhyvinvointiin vaikuttavista tekijoistd. Ymmartamalla
palautumis- ja kuormitustekij6itd, voidaan kehittda tydyhteison ja organisaation
toimintaa. Tyohyvinvointikasite ja sen eri ulottuvuudet ovat laaja kokonaisuus, ja
opinnaytetydssani keskityn vain osaan tekijoista. Opinnaytetyoni teoriaa ja
kyselytutkimustuloksia voimme jatkossa hyddyntad organisaatiomme
tyohyvinvoinnin kehittdmiseen ja yllapitoon.

1.2 Tavoite ja tutkimusongelma

Opinnaytetyoni tarkoituksena on selvittdé tyoyhteisomme erilaisia kuormitus- ja

palautumistekijoita tyopaivan aikana.
Tutkimuskysymykset:

e Mitka asiat tuovat kuormituksen tunnetta tyopaivan aikana?

e Mitk& asiat tuovat tyopaivan aikaista palautumista?

Turun AMK:n opinnéytety0 | Katri Karvinen



e Miten FirstBeat-mittaus auttaa oman hyvinvointiin vaikuttavien tekijoiden
arvioinnissa? Minkalaisia kuormittumis- ja palautumishuomioita henkil6t

tekevat mittaustensa aikana?

Liséksi avoimiin kysymyksiin vastaajat voivat halutessaan taustoittaa muita
havaittuja kuormitus- ja palautumistekijoita. Kahden eri kyselykierroksen
tarkoituksena on myds selvittdd, onko henkildstd kokenut saaneensa FirstBeat-
mittauksesta saatavasta palautteesta hyotya itselleen. Tydssani keskityn
palautumista tukeviin tekijoihin, tydyhteison toimivuuteen liittyviin tekijoihin, seka
tyon kognitiiviseen ergonomiaan. Kognitiivisella ergonomialla tarkoitetaan tyén
tiedollisen puolen sujuvuutta; kuten muistamista, oppimista, paatdksentekoa ja
naihin liittyvia kuormitustekijoita (Tyoterveyslaitos n.d.)

Tutkimukseeni osallistuvat henkil6t toimivat laadunvalvontalaboratorion
asiantuntija- ja projektitdissa, laborantteina ja erilaisissa naytteenottotehtavissa

tuotannon osastoilla.
1.3 Tutkimusmenetelmat

Tyon kuormitus- ja palautumistekijoita selvitettiin kvantitatiivisen
kyselytutkimuksen avulla. Kyselylomake sisalsi myos kvalitatiivisia avoimia
vastauskohtia. Kyselykierroksia tehtiin kaksi. Toinen marras-joulukuussa 2022
ja toinen helmikuussa 2023. Kyselyvastaukset keréattiin anonyymisti Webropol
kyselytutkimus ohjelmiston avulla. Vastaajien (N=17) kayttssa oli koko
tutkimuksen ajan Firstbeat-mittaus. Mittauksen aikana henkil6t pitivat
paivakirjaa Firstbeat-sovelluksessa. Mittauksesta saatava henkilokohtainen
palaute, seka paivakirjamerkinnat olivat tukena kyselyyn vastattaessa. Mittaus
antaa palautetta henkilon unenlaadusta, likuntamaarasta, seka stressitasosta.
Lisaksi kaytossani oli palveluntarjoajan tuottama yrityksen

kuukausiyhteenvedon raportti.
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2 Psykososiaalinen kuormitus
2.1 Tybhyvinvoinnin kasite

Tyohyvinvointi kasitteena on laaja. Kasite sisaltaa itse tyon ja sen
mielekkyyden. Ty6hyvinvointi kattaa terveyden, turvallisuuden seké
hyvinvoinnin ty6paikoilla. Hyvinvoiva yksilé on tuottava ja tydhon sitoutunut.
Hyvinvointi tydssa vahentaa sairaspoissaolojen maaraa. (Sosiaali- ja

terveysministerio n.d.)

Laaja-alainen tyokyvykkyysmalli siséaltdd myds tydmotivaation ja tydon imun
nakokulmat. Mallin mukaan ty6hyvinvointi kehittyy erilaisista kehittamistarpeista.
Kehittamistarpeet nousevat esille tydorganisaation, tyon suunnittelun,
esimiestyon tai tiimitydn muutostarpeista. Laaja-alainen tyokyky kasite painottaa

tydn myonteisia piirteita tyon kuluttavuuden sijaan. (Manka n.d.)

Tyohyvinvoinnista huolehtiminen on myos laissa saadetty. Ty6turvallisuuslaki
738/2002 luku 2 maarittaa tydnantajan tydsuojeluvastuita. Laki 738/2002 luku 2
pykélassa 10 lukee: "Tybnantajan on tyodn ja toiminnan luonne huomioon ottaen
riittdvan jarjestelmallisesti selvitettéva ja tunnistettava tyosta, tydajoista,
tyotilasta, muusta tydymparistosta ja tydolosuhteista aiheutuvat haitta- ja
vaaratekijat seka, jos niita ei voida poistaa, arvioitava niiden merkitys
tyontekijoiden turvallisuudelle ja terveydelle.” Pykaldssa 10 lukee myds erikseen
tydnantajan selvitysvelvollisuus tyon erilaisista kuormitustekijoista. (Finlex
2002.)

Tampereen yliopisto ja Tampereen ammattikorkeakoulu ovat esittdneet mallin
tyohyvinvoinnin ilmentymista (Kuva 1). Hyvinvointi tydssé edistaa
tyotyytyvaisyytta, tyon flow tilaa, seka tydén imua. Pahoinvointi puolestaan
aiheuttaa ty6ssa kyllastymista, stressia ja uupumusta. (Tampereen yliopisto ja

Tampereen ammattikorkeakoulu n.d.)
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ILMENTYMAT

HYVINVOINTI &~ PAHOINVOINTI

Kuva 1 Ty6hyvinvoinnin ilmentyméat (Tampereen yliopisto ja Tampereen
ammattikorkeakoulu n.d)

Tyo6ssa esiintyvat vaatimukset ja odotukset voidaan kokea kohtuuttomina, jolloin
tyontekija kokee itsensa kyvyttomaksi selviytymaan tyonsa vaatimuksista.
Tilanteesta aiheutuvaan stressiin ja sen etenemiseen vaikuttavat tyon ja
tyontekijan ominaisuudet. Pitkittynyt stressi voi johtaa uupumukseen. Uupumus
aiheuttaa vasymysta, tyosta etaantymista, seka hairioita tunteiden hallinnassa.
Uupumuksella on vaikutuksia ty6sséa suoriutumiseen ja tyoturvallisuuteen.
Liséksi uupumus vaikuttaa henkilon elamanlaatuun ja terveyteen yleisesti.

(Tyoterveyslaitos n.d.)

Keskittymalla pelkastaan tydhyvinvoinnin ongelmiin, [6ytyy vain ongelmia.
Tyoyhteison kehittdmishankkeissa tulisikin keskittya myos hyvan edistamiseen.
Peter Warrin (1999) tydhyvinvointimallin mukaan (Kuva 2) tyéhyvinvointia
tarkastellaan virittymisen ja siihen liittyva mielihyvan kokemuksen kautta. Mallia

on taydentanyt Jari Hakanen (2004), lisaykset nakyvat kuvassa kursivoituina.
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Kuva 2 Tyodhyvinvoinnin erilaiset tilat (Warr, 1999, Hakanen, 2004).

Mallin y-akselilla on virittyneisyyden taso ja x-akselilla mielihyvan taso. Mallin
mukaan tyduupumus johtuu tyéntekijan vahaisen virittyneisyyden ja mielihyvan
tasosta. Stressi puolestaan syntyy henkilon korkean virittyneisyyden, mutta
matalan mielihyvan yhdistelméasta. Tydholismi sijoittuu mallissa samaan
kategoriaan stressitilan kanssa. Tydholismi kuvastaa suhtautumista tyohon ja
sen tekemiseen. Tyotyytyvaisyys sijoittuu mallissa oikealle x-akselille. Tydssa
koettuun korkean virittyneisyyden ja mielihyvan tilan kuvaukseen on olemassa
vain kasitteita. Tilan arvioimiseen ei ole olemassa juurikaan menetelmia. Yksi
tyohyvinvoinnin positiivista tilaa kuvaava termi on tyonimu. TyOnimu sijoittuu
mallissa y- ja x-akseleilla korkean virittyneisyyden ja mielihyvan kohtaan.
(Hakanen 2004, 27-29.)

2.2 Tyon psykososiaalinen kuormitus

Tyon psykososiaalisia haitallisia kuormitustekijoita voi esiintyd missé tahansa
tyopaikalla. Kuormitustekijat ovat tyohon liittyvia tekij6ita, jotka eivat ole
riippuvaisia tyota suorittavasta henkilésta. Psykososiaalinen kuormitus on tyén
epékohta, jota voidaan hallita. Ensin tulee selvittda tyéta kuormittavat tekijat ja

sen jalkeen tekijoihin tulee puuttua. Tyokuormitustekijat voidaan jakaa mukaan
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tyon sisaltoon, tyojarjestelyihin tai tydyhteisén toimivuuteen liittyviin tekijoihin
(kuva 3).

TYON
JARJESTELYIHIN
LUTTYVAT
KUORMITUSTEKIJAT

TYON SISALTOON TYOYHTEISON

LUTTYVAT .4 SOSIAALISEEN

KUORMITUSTEKIJAT TOIMIVUUTEEN
LUTTYVAT

KUORMITUSTEKLIAT

Kuva 3 Kuormitustekijat (Tydsuojeluhallinto 2022).

Psykososiaaliset kuormitustekijat koskevat kaikkia tyota tekevia. Tyohon
siséltyvia kuormitustekijoita voivat olla tyon hallintaan liittyvat seikat. Myods
tyohon liittyva liiallinen tietotulva ja kokemus tyon liallisesta vastuusta
aiheuttavat kuormitusta. Tyon jatkuva keskeytyminen tai valppaana olo
vaikuttavat negatiivisesti tydhyvinvointiin. Kuormitusta tuo myds tyénkuvan
siséaltdmat laadulliset vaatimukset. Tyon psyykkista kuormitusta kasvattavat
jatkuvat muutokset, seka epavarmuus. (Tydsuojeluhallinto 2022.) My6s
tydyhteistn toiminnalla on oma merkityksensa tydhyvinvoinnin kannalta.
Tyoyhteisdssa esiintyvat ongelmat kuormittavat tyontekijoita. Tydyhteisossa
esiintyvid kuormitustekijoita voivat olla esimerkiksi puutteellinen tiedonkulku ja
henkildiden tavoitettavuuden haasteet verkostomaisessa tydssa.
(Tyoturvallisuuskeskus n.d.) Tyon haitalliset kuormitustekijat voivat aiheuttaa
yksilolle muutoksia kayttaytymisessa ja tunne-elaméssa. Lisaksi
kuormitustekijat voivat aiheuttaa muistiongelmia ja kokemusta tyon hallinnan
menettamisesta. Vaikutukset voivat ilmentya myds fyysisiné kiputiloina tai

elimiston toimintahairidina. (Tyoterveyslaitos n.d.)

Turun AMK:n opinnéytety0 | Katri Karvinen
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ISO 45003 standardi on osa tydterveyden ja -turvallisuuden
johtamisjarjestelmaa, joka ohjaa psykososiaalisten riskien hallintaa ja
tyéhyvinvoinnin edistamista tydpaikoilla. Standardi koskee tydn organisointia,
tyon sosiaalisia tekijoitd, tydymparistoa, laitteita ja vaarallisten tehtavien
hallintaa. Organisaatioiden vastuulla on kuormitusta aiheuttavien tekijoiden
tunnistaminen ja minimoiminen yhdessa tyontekijoiden kanssa.
Psykososiaalisten riskien tehokas hallinta parantaa tyontekijéiden sitoutumista
tyohon ja lisda seka tuottavuutta, etta innovointia. (ISO 2021.)

2.2.1 Tybyhteison toimivuus

TyOpaikan ihmissuhteiden toimivuudella on suuri merkitys tydhyvinvoinnin
kannalta. Hyvinvointi tai pahoinvointi tydssa voi siirtya tyokavereille ja
vaikutukset voivat nakya myos vapaa-ajalla. (Mékiniemi ym. 2014, 20.)
Psyykkinen kuormitus kasvaa, kun yksilon voimavarat ja tyon vaatimukset ovat
epatasapainossa keskenaan. Sosiaalinen kuormitus tarkoittaa tydyhteison
vuorovaikutukseen liittyvia tekijoita. (Tyoturvallisuuskeskus n.d.) Toimivassa
tydyhteistssa on sujuva vuorovaikutus tydyhteison jasenten kesken. Yhteisossa
vallitsee keskinainen luottamus ja arvostus. Toiminta tyoyhteisdéssa on
oikeudenmukaista ja tasa-arvoista. TyOyhteison sujuvaa toimintaa edesauttavat
hyvé tyon johtaminen ja organisointi. (Ty6turvallisuuskeskus n.d.)
Tyo6suunnittelun avulla selkeytetaan tyonjakoa. Puutteet tydsuunnittelussa
voivat aiheuttaa epatasaisen tytkuorman jakautumisen tiimin jasenten kesken.
Tyoyhteison epaselva tehtavékuvat ja vastuut tuovat osaltaan kuormitusta
tyohon. (Tyosuojelu, 2022.) Liialliseksi koettu tydmaara ja tyon aikapaineet
aiheuttavat tyOperaista stressioireilua. Epaselvat odotukset ja tydtehtavat voivat
nayttaytya tydssa emotionaalisena uupumisena ja kyynistymisena. (Karatuna
ym.2022.) Toimivassa tydyhteiséssd ymmarretaén erilaiset roolit, vastuut ja
valtuudet. Tydyhteis6lla on yhdessa sovitut pelisddnnoét, joita kaikki noudattavat.
Tyopaikan yhteisollisyydell& on suuri merkitys tyoilmapiirin kannalta, silla
sosiaalisten suhteiden vaikutus ilmapiiriin on jopa 90-prosenttia. Tydyhteison

sosiaalisen pddoman kehittyminen edellyttédé vastavuoroisuutta ja yhdessa
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tekemista. (Repo ym. 2015, 17.) Sosiaalisen tuen puute tydssa ja vapaa-ajalla,
seka huono tydilmapiiri lisdévat tutkimusten mukaan tyontekijoiden riskia
sairastua mielenterveysongelmiin. Tarkeéa sosiaalisen paaoman ulottuvuus on
esimiesten ja alaisten valilla vallitseva luottamus (Makiniemi ym. 2014, 20.)
Tyobyhteisossa esiintyva epéaasiallinen kohtelu tai vastuuton kayttaytyminen
kuormittavat koko yhteisda. Esimiesty6lla on merkittéava vaikutus tyéyhteison
kokemiin psykososiaalisiin kuormitustekijoihin. Hyvan esimiestyon piirteita ovat
oikeudenmukainen paatoksenteko ja kohtelu. Esimiestyon paatoksenteon tulee
olla lapindkyvaa ja tavoitteet selkeat. Esimiehen tulee olla aidosti lasna ja
vuorovaikutuksessa tiiminsa kansa. Nain ty6 pystyy tukea tiimin psykologisen

turvallisuuden kehittymista. (Tyoturvallisuuskeskus n.d.)

2.2.2 Tyon kognitiivinen ergonomia

Termilla tyod kognitiivinen ergonomia tarkoitetaan tyon tiedollista puolta, kuten
oppimista, muistamista tai paatoksenteko vaatimuksia ty6ssa. Kognitiivista
tydkuormaa arvioitaessa voidaan mitata tyota hairitsevia hairioita ja aania.
Hairiot voivat johtua &énista tai visuaalisista hairidista. Kognitiivista kuormaa
lisdavat myos tyon keskeytykset. Keskeytykset ovat erityisen haitallisia silloin,
kun tyota ei saisi keskeyttda. Omaa kuormaansa tuovat organisaation kayttamat
useat eri viestintdkanavat. Verkottunut ty¢ itsessaén tuo keskeytyksia
tyopaivaan. Jokainen pystyy helpottaa tydnsa sujuvuutta vaikuttamalla oman
tyonsa kognitiivisen ergonomiaan (Tyoterveyslaitos n.d.) Tietotyd on usein
vastuullista ja haastavaa. Tyodpaivat saattavat venya vapaa-ajan puolelle.
Yksinty6skentely voikin olla asiantuntijatyotd merkittavasti kuormittava tekija.
(Tyoturvallisuuskeskus n.d.) Kognitiivisen kuormitusteorian mukaan tyémuistin
kapasiteetti on rajallinen ja lilan vaativa tehtava estad oppimisen. Yhteen
tehtavaan keskittyminen rajaa energian kayttoa ja tyonaikaisten mikrotaukojen
pito voidaan nahda luonnollisena kognitiivisen ylikuormituksen syntya estavana
tekijana. (Albulescu ym. 2022.)
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Tyoterveyslaitoksen SujuKE-tutkimus oli kdynnissa vuosina 2017-2019.
Tutkimus keskittyi tydn kognitiivisen ergonomian parantamiseen tydpaikoilla
kognitiivista ergonomiaa parantavien toimien avulla. Toimet keskittyivat tyon
hairididen, keskeytysten seka tietotulvan vahentamiseen. Toimia vahvistettiin
sopimalla yhteisia toimintatapoja ja sdantéja. (Kalakoski ym. 2020, 17.)
Tutkimuksen osallistuvat henkil6ista 80 % tydskenteli puhehalyssa tai melussa,
55 % karsi tyon jatkuvasta keskeytymisesta ja 50 % tydskenteli epaselvien ja
puutteellisten ohjeiden varassa. Tutkimushenkilgista yli 80 % koki kyseisten
tekijoiden kuormittavan ty6ta. Tutkimuksen tulokset nayttavat silta, etta
kognitiivista ergonomiaa parantavilla toimilla saattaa olla positiivinen vaikutus
tydoloihin ja tyon tuottavuuteen (Kalakoski ym. 2020, 54-55.) Tyoyhteisossa
tulisi sopia kognitiivisen ergonomiaa parantavien toimien kaytanteista ja naiden
noudattamisesta. Usein kognitiivista ergonomiaa parantavien puitteiden
kayttoon saamiseksi tarvitaan myos esimiesten ja yrityksen johdon tukea.

(Tydterveyslaitos n.d.)

Tyon keskeytyksilla on vaikutuksia tutkimuksen mukaan tydn suoritusaikaan,
virheiden maaraan, seka tyontekijassa aiheutuviin ahdistuksen tuntemuksiin.
Tyon keskeytys hidastaa varsinaisen tyotehtavan suorittamista, silla
keskeytettyyn ty6tehtavadn joudutaan orientoitumaan uudelleen. Toisaalta
oheistehtavien suoritus nopeutui 15 %, kun ne tehtiin paatehtavan ohessa.
Syyna télle saattaa olla tydn suorittajan motivaatio palata nopeasti takaisin
paatehtavan pariin. Saman tutkimuksen mukaan saannolliset keskeytykset
aiheuttavat tyohon kaksinkertaisen virheiden maaréan. Puhutaan ns.
jadnnosvaikutuksesta. Tama tarkoittaa altistumisella tehda virheita viela
varsinaisen tyotehtavan jalkeenkin. Keskeytykset aiheuttivat myds lisaantynytta
ahdistuneisuuden tuntemusta. Mitd vaikeammasta tehtavasta on kyse, sita
suuremman arsyyntymisen tyon keskeytys aiheuttaa. (Bailey & Konstan 2006.)
Kuva 4 visualisoi keskeytysten aiheuttamaa tyon viivetta. Keskeytys tarkoittaa
uuteen tehtavaan orientoitumista ja palatessa takaisin keskeytyneen tehtavan
pariin, pitdd palauttaa muistiin keskeytyneen tehtéavan tilanne. Tyon
keskeytyksia voivat olla ulkoiset keskeytykset, mutta myo6s ihmisen sisaisista
tarpeista johtuvat keskeytykset. Sisaisia tarpeita syntyy esimerkiksi tunteista,
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kuten suru ja huoli. Siséisen keskeytyksen aiheuttaja voi olla myds muut

keskenerdiset tyttehtavat.

Varsinainen Keskeyttiava  Keskeyttédva  Paluu
tehtava Tapahtuu tehtava tehtava varsinaiseen  te
alkaa keskeytys alkaa paattyy tehtavaan paattyy

Keskeyttévé tehtava I \ — | l
Varsinainen tehtivd  ees—

v wiliha i

Keskeytysviive Jatkamisviive

Kuva 4 Keskeytykset ja tyon viive (Kalliomaki-Levanto ym. 2016)

Tyon keskeytysten juurisyiden hallinta tukisi tyon hallintaa ja tuloksellisuutta,
silla ulkoiset keskeytykset ja tydhon liittyva tiedotus muutoksista tai
vaihtuvuuksista jaa sisaisiksi keskeytyksiksi. Monissa tutkimuksissa on tehty
havainto sahkopostissa kaytetyn ajan ja stressitason valisesta yhteydesta.
Sahkopostissa kaytetty aika tuo tunteen tuottavuuden laskusta. Mita kauemmin
aikaa kaytetdan sdhkopostissa, vahvistuu tunne tuottamattomuudesta.
(Kallioméki-Levanto ym. 2016, 13-15.)

Tyon psykososiaalista kuormitusta voi hallita ja kehittdaa samoin, kuin tyén
fyysisia kuormitustekijoitakin. Tydn psykososiaalisen kuormituksen
vahentadminen on kehitysprosessi, joka alkaa kuormitustekijéiden
tunnistamisesta (kuva 5). Kun tyon kuormitustekijat on tunnistettu ja niiden
haitallisuus terveyteen arvioitu, tulee kuormitusta tuoviin tekijoihin puuttua.
Kehitysprosessiin voi ottaa mukaan tyoterveyshuollon ammattilaiset.
Ennakoivalla yhteistyolla tyoterveyshuollon kanssa on mahdollista puuttua ja
vahentaa tydssa esiintyviin psykofyysisia kuormitustekijoita. (Tydsuojeluhallinto
2023.)
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Vaarojen arviointiprosessi

1. Tunnista huolellisesti

tyopakan
/' psykososizaliset \
kuorm itustekijat.
2. Arvioi, mitks
kuorm itustekijst
4. Seuraa, ovatko vaikuttavat haitallisesti
toimenpiteet riittavia. tyontekijdiden
terveyteen. Aseta ne
3. Puutu tarkeysjdrjestykseen.

\ Puutu ensisijaisesti nihin /
kuorm itustekijdihin, jotka
aiheuttavat eniten
haittaa tyoterveydelle.

Kuva 5 Psykososiaalisen kuormituksen vaarojen arviointiprosessi
(Ty6suojeluhallinto 2023)

2.3 Palautumista tukevat tekijat

Palautumisella tarkoitetaan fysiologista ja psyykkista palautumista. Paivan
aikana erilaiset tapahtumat ja aktiviteetit aiheuttavat stressireaktion, jolloin myos
vireystila nousee. Vireystilan nousu edesauttaa innostusta, asioiden aikaan
saamista ja tehokkuutta. Kehon palautumisprosessin tulisi alkaa taman jalkeen,
jolloin parasympaattinen hermosto aktivoituu. Sopiva stressitaso parantaa
suoritusta paivan aikana. Suorituskyvyn ja vireyden yllapitaminen edellyttaa
taukojen pitdmista pisin tyopaivaa, jotta kuormitus pysyy sopivalla tasolla ja
paivan aikana on myds palautumista. (Firstbeat n.d.) Palautunut tyontekijan
jaksaa tydssa ja vapaa-ajalla. Palautumisen perusteena on irrottautuminen
tyosta paivittain, seka riittdva ja laadukas uni. (Tyoterveyslaitos n.d.)
Kuormittavassa elaméntilanteessa hyvan unen palauttava merkitys
stressinhallinnan kannalta on erityisen tarkeaa (FirstBeat n.d.). Teknologian
kehitys mahdollistaa tyonteon l&hes mihin aikaan tahansa. Tama mahdollistaa
sen, etta tyota voi tehda muulloinkin kuin toimistoaikoina ja epatyypilliset tydajat
lisaantyvat. Nyky-yhteiskunnassa yksiloén hyvinvointiin voikin vaikuttaa taito
pitdd huolta omasta palautumisesta sen sijaan, etta keskitytaan itse

kuormitukseen. Palautuminen tarkoittaa psykofysiologista prosessia, jossa
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yksild palautuu takaisin stressia edeltavalle tasolle. Ihminen on kyvykéas
vastaamaan nykyisiin tai uusiin haasteisiin. Resurssiteorian mukaan ihminen
pyrkii hankkimaan resursseja ja suojelemaan olemassa olevia omia
resurssejaan. Resurssilla tarkoitetaan henkilokohtaisia ominaisuuksia ja
energiatasoja. Teorian mukaan stressi syntyy tilanteessa, jossa yksilo kokee
resurssiensa kadonneen tai resurssit eivat ole palautuneet. Talla on
negatiivinen vaikutus yksilon elinvoimaan ja itsetuntoon. TAméan takia resurssien
palautumiseen pitaa kiinnittaa huomiota. Tyonkuormituksesta palautumiseen
auttaa psykologinen irtautuminen tydsta. Tama tapahtuu silloin, kun ihminen
lakkaa ajattelemasta tydasioita vapaalla. Vapaa-ajalla ei tehda tyohon liittyvia
tehtavia, kuten puheluihin tai sdhkdposteihin vastaamista. (Siltaloppi ym. 2009,
330-332))

2.3.1 Uni ja hyvinvointi

Riittamattomalla unen maaralla on negatiivinen vaikutus mielialaan, asioiden
hallintaan ja tarkkaavaisuuteen. Tarkkaavaisuuden jakaminen eri tehtavien
kesken heikentyy. Univajeella on vaikutusta myoés luovalle ajattelulle, jolloin
ajattelumallit ovat urautuneita. Hyvan unen perusta rakentuu jo péaivan aikana.
ja sité edistavina tekijoina ovat saanndllinen rytmi tydssa, ruokailussa, tauoissa
ja liikunnassa. (Tyoterveyslaitos n.d.) Erilaiset mielenterveyshairiot kuten
ahdistus ja masennus lisaantyvat, kun unen maara tai laatu karsivat. Uneen
vaikuttavia tekij6ita on useita, joista yksi on yksinaisyys. Henkil6t, joilla on
vahainen sosiaalinen tukiverkosto karsivat muita enemman tyostressin
vaikutuksista. Yksinaisyyden tunteella on vaikutusta myds unen saantiin ja
yhtdjaksoisen unen saantiin. Unen laatuun vaikuttaa myds tyopaikan ilmapiiri.
Unen laatua huonontavia tekijoitd ovat mm. tydpaikkakiusaaminen ja tydssa
koettu epaoikeudenmukainen kohtelu. My6s sukupuolella on merkitysta.
Unihairiot naisilla ovat miehia yleisempia. Varsinkin vaihdevuosi-iassé naisten
unihairiét ovat yleisia. Unen laadulla on vaikutusta tyoperaiseen vasymykseen.
Tyoperaistd vasymysta voidaan koittaa ehkaista huolehtimalla riittavalla

henkilostomaarasta, tydajoilla ja tydympariston suunnittelulla. Henkilétasolla
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hyvaa unta edistavat terveelliset elaméantavat yleisesti, kuten liikkunta. Uni on
yksi tarkea tyohyvinvointitekija ja tydterveyshuollolla tulisi olla resurssia tukea
tyontekijoiden terveyttd myos ennaltaehkaisevasti erilaisilla toimilla. (Magnavita
ym. 2017.)

2.3.2 Taukojen merkitys

Paivan aikaiset tauot irtaannuttavat tyontekijan tyon vaatimuksista, mika
vahentaéa psykofysiologista kuormitusta. Liséksi tauot voivat siséltéé sosiaalista
toimintaa ja rentoutumista, jolloin ne toimivat rasituksesta palauttavina hetkina.
Taukojen aikana voidaan jakaa iloja ja huolia tydkavereiden kesken, mika lisaa
yhteenkuuluvuuden tunnetta. (Zhu ym. 2019, 193.) Tyopaivan aikana pidetyt
tauot vahentavat myos vasymysta (Zhu ym. 2019, 207). Tauotusta tyopaivaan
tuovat myds minitauot, tyotehtévien vaihtelu ja siirtymaajat kokousten valissa

(Tyoterveyslaitos n.d.).

Kuormitusta kasaantuu tyéviikon aikana ja onkin tarkeaa, etta palautumista
tapahtuu paivittain. Palautumisen kannalta on tarkeaa saada ajatukset
irtautumaan tydasioista kotona. TyoOpaikalta tulisi poistua ajoissa, eika tyota
tulisi jatkaa enaa kotona. (Tyéterveyslaitos n.d.) Tavoitteiden saavuttaminen
tbissa vaatii energiaa, vaivaa ja ne voivat kuluttaa myos psyykkisia resursseja.
Kyseisilla tekij6illa on vahva korrelaatio uupumuksen ja vasymyksen kanssa.
Energian kulutus vaatii palautumista. Palautumista voi tapahtua iltaisin,
viikonloppuisin ja loma-aikoina. Jotta palautuminen olisi riittavaa, tulisi sita
tapahtua myos tybajalla. Tydajalla kuormituksesta palautumista voi tapahtua
esimerkiksi tauoilla. Mikrotaukojen maaritelména tarkoittaa muutaman minuutin
taukoa, joilla on myodnteinen vaikutus tydntekijan hyvinvointiin ja
tyosuoritukseen. Voidaan puhua myds termilla mikropalautuminen. Albulescun
ym. (2022) tutkimuksen mukaan mikrotauoilla on positiivinen vaikutus
tyontekijan kokemaan elinvoimaisuuden ja vasymyksen tunteeseen, kun taas

mikrotaukojen vaikutus suorituskykyyn ei ollut tilastollisesti merkitseva.
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Tutkimus 16ysi kuitenkin korrelaation mikrotauon pituuden ja suorituskyvyn
valilla Mita pidempi mikrotauko, sen positiivisempi vaikutus mikrotauon

pitdamiselld oli suorituskykyyn. (Albulescu ym. 2022.)

2.3.3 Tybn voimavaratekijat

Ty6 tuo myds voimavaroja. Voimavarat vahentavat haitallisten
kuormitustekijéiden vaikutuksia ja tasta syysta tyon tuomien voimavarojen
tunnistaminen on tarkeaa. Tyon voimavaroja lisdavia tekijoita voivat olla
esimerkiksi tydssa onnistuminen ja tyon tulokset. Ty6tehtavien merkityksellisyys
ja kehittavyys ovat myos tyon positiivisia puolia. Lisaksi tyéroolien ja
tavoitteiden selkeys, seka joustot tybajoissa tuovat voimavaroja. Tyoyhteiso
toimii parhaimmillaan voimavaroja lisddvana tekijana. (Tyoturvallisuuskeskus
n.d.) Positiivinen tunneilmasto tyopaikalla edesauttaa myds ihmisten tyéhon
sitoutumista ja tehostaa ty6ssa oppimista (Wall ym. 2017). Liséksi ystavallinen
tyGilmapiiri edesauttaa tydn imun syntymista. Sairaspoissaolojen vahentymisen
on havaittu olevan yhteydessa tiimissa vallitsevaan arvostukseen ja hyvaan
tydilmapiiriin (Makiniemi ym. 2014, 20). Esihenkilon rooli tiimissa on tarkea.
Héanella tulee olla ymmarrys tiiminsa arjen haasteista. Toimivan tydyhteison
esihenkild on osallistava ja mahdollistaja. Han kay jatkuvaa avointa keskustelua
tiiminsé kanssa tyosta ja sen kehittdmisesta. Tyoyhteisossa vallitseva
vuorovaikutus, oikeudenmukaisuus ja palaute toimivat tydn voimavaroja
lisdavina tekijoind. Sama merkitys on tydyhteisoélta ja esimiehelta saadulla
tuella. Organisaation voimavaratekijoina ovat tyon- ja vapaa-ajan valista
yhteensovittamiseen liittyvat asenteet ja tydssa olevat kaytannot. Voimavaroja
lisdavana tekijand on myos tyon varmuus. Voimavarat ovat henkilokohtaisia
ominaisuuksia. Samoja henkil6kohtaisia ominaisuuksia ovat myds optimismi,

sinnikkyys, joustavuus ja hyva itsetunto. (Tydturvallisuuskeskus n.d.)
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2.3.4 Tyo6nimu tydhyvinvointia tukemassa

Hyvinvointia lisaavat mahdollisuudet vaikuttaa omiin tydoloihin, kuten tapaan
tehda tyota tai tydaikoihin. Tyohyvinvointi lisaa tyon flow-tilaa, tyénimua seké
tyotyytyvaisyytta. (Tampereen yliopisto ja ammattikorkeakoulu n.d.).
Tybelamassa hyvinvointia edistdvana trendind on itseohjautuvuus ja sen tuoma
autonomian kokemus omassa tekemisessa. Stressia lisda kokemus ulkoapain
tulevasta kontrollista, kyvyttomyydesta tehda omia paatoksia. Korona-aika
itsessaan on pakottanut yritykset luopumaan osittain tyontekijéiden tyon
kontrollista tyOntekijoiden siirtyessa etatdihin. (Eskola 2021.) Itseohjautuvuus
maaritelmana tarkoittaa yksilon kykya ja halua suoriutua

tyotehtavista itsenaisesti, ilman ulkopuolista kontrollia. Itseohjautuvuus
edellyttéaa, ettd omat ja organisaation tavoitteet seké vastuut ovat selkeat.
Itseohjautuvuus edellyttda luottamusta seka tiimin sisalla, etta esihenkilén ja
tiimin valilla. (Kaskinen 2020.)

Tutkimus, johon osallistui 2000 18-65-vuotiasta suomalaista henkil6a kavi ilmi,
ettd itseohjautuvuutta kokevilla henkilGilla oli myds yhteys tyén imuun ja
tyéhyvinvointiin. Liséksi itseohjautuvuutta kokevilla henkil6illa oli alhaisempi
kokemus uupumuksesta ja stressista. Yleisesti ottaen ihmisten tyéhyvinvointi
lisdantyy, kun he saavat tehdéa paatoksia omaan tyohonsa liittyen.
Itseohjautuvuuden kokemiseen vaikuttaa my0ds organisaation koko.
Pienemmissa organisaatioissa itseohjautuvuuden kokemus on suurempi, kuin
isoissa organisaatioissa. Henkildiden koulutustaso, seka asema tydssa
vaikuttavat myds itseohjautuvuuden kokemukseen. Korkeammin koulutetut ja
tydssa korkeammassa asemassa olevat henkilot kokevat enemmaéan
itseohjautuvuuden tunnetta. Myos nuoret kokevat vanhempia tyontekijoita

enemman itseohjautuvuutta tybeldmassa. (Hakanen ym. 2021, 10-11.)

Tyonimu tarkoittaa ty6ssa olevia voimavaroja. Nama voivat liittyd tyon fyysisiin,
psykologisiin, sosiaalisiin ja organisatorisiin seikkoihin, jotka auttavat
palautumaan tyon vaatimuksista. Tahanastisten tutkimusten mukaan tyénimua

vahvistavat tekijat voidaan jakaa tyohon ja muualle kuin tydhon liittyviin
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tekijoihin. Tydhan liittyvia tekijoitd ovat tyo ja tybolot, tybasemassa tapahtuvat
muutokset. Muita voimavaratekijoitd ovat mm. yksildlliset voimavarat ja kyky
palautua tyopaivan rasituksista Tyonimu auttaa saavuttamaan tyon tavoitteet.
Tybnimua lisdavat tyon tulosten nakyvyys, tyon itsenaisyys ja kehittavyys,
tyoyhteison ja esimiehen tuki seka arvostus. Jos tyontekija ei saa tydimua
lisddvaa vahvistusta, voi imu hiipua ja aiheuttaa tydssa tylsistymista.
Huomioitavaa on myds, etta tyénimu on seka yksilollinen, etté yhteisoéllinen
IImi6. Tydnimua kokevilla henkil6illa on positiivinen vaikutus tiiminsa jaseniin.
Tybnimua kokeva tyontekija valittdé ja heijastaa muuhun tiimiin positiivisia

asenteitaan, energisyyttaan ja innostustaan. (Hakanen 2009, 12-13.)

1. ORGANISAATIO

3. TYOYHTEISO

* psykologinen
paaoma
* terveys ja
fyysinen kunto

Kuva 6 Tyohyvinvoinnin tekijat (Manka n.d.)

Mankan tydhyvinvointimallin kuva 5 keskiosséa on yksild. IThminen itse vaikuttaa
osaltaan jokaiseen tydhyvinvoinninalueeseen. Ty6hyvinvointiin vaikuttavat
organisaatio, johtaminen ja esimiestyd, tydyhteiso seka tyo itsessaan. Kuvassa
yksilon ymparilla on asenne keha. Ihmisen asenteet linkittyvat vahvasti siihen,
miten tyéhyvinvoinnin eri osa-alueet toimivat. Asenteet muodostuvat ihmiselle
elamankokemuksen ja koulutuksen my6ta. Asenteet vaikuttavat
kayttaytymiseemme. (Manka n.d.) Tutkimuksen mukaan psykologinen padaoma
on etenkin tietotyolaisilla tarkea uraresurssi ja silla on yhteys menestykseen

tyoelamassa (Jarlstrom ym. 2020).
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Asenteiden liséksi kayttaytymistamme ohjaa psykologinen paaoma.
Psykologista padomaa voidaan kuvata neljalta eri ulottuvuudelta: toiveikkuus,
optimismi, sinnikkyys ja itseluottamus. Toiveikkuus tarkoittaa ihmisen kykya
luottaa omiin kykyihinsa, tahdonvoimaa saavuttaa tavoitteensa seké
kyvykkyytta loytaa uusia keinoja tavoitteidensa saavuttamiseksi. (Brandt &
Jarlstrom 2020.) Toiveikkuudella on mydnteinen vaikutus ihmisen
sopeutumisessa muutoksiin, sekd kokemukseen elaman merkityksellisyydesta.
Omaa toiveikkuus paaomaa voi kehittdd esimerkiksi tunnistamalla itselleen
tarkeitd arvoja ja asioita ja tekemaélla omien arvojen mukaisia valintoja. Oman
toiveikkuuspaaoman kehitys vaatii oppimista nakdalasuuntaan, jossa on
kyvykkyytta poistaa rajoitteita, perusolettamuksia ja nahda eri
valintamahdollisuuksia. Sen sijaan, ettd ndkee asiat rajatuin ehdoin ilman
vaihtoehtoja. (Nordling 2018.)

Optimisimi tarkoittaa henkilon kykya ajatella onnistumisia pysyvéana ja yleisena
tilana. Optimistinen kyvykkyys lisaa ihmiselle taitoa ottaa etaisyytta negatiivisiin
tapahtumiin ja ulkoistamaan nama. Henkil6 on kykeneva ottaa vastuuta
hankalista tilanteista. Optimismin vastakohtana on pessimisti. Kyseiselle
henkil6lle negatiiviset ovat haastavia, silla h&n pitaa niitd omana vikanaan.
Pessimisti ei ole kykeneva uskomaan, etta negatiivinen tapahtuma voi olla
luonteeltaan kerran tapahtuva, vaan han ajattelee tapahtuman koskevan koko
elamaa. (Brandt & Jarlstrom 2020.)

Sinnikkyys on mielen kestavyytta. Silla on yhteys innostukseen ja
menestykseen. Sinnikkyys ja itsesaately ovat termeina lahella toisiaan, mutta
sinnikkyys on pidemman aikavélin tavoitteisiin kuuluva termi. Voidaan puhua
myos pitkajanteisyydesta. Itsesdately puolestaan on lyhyen aikavalin termi, jolla
tarkoitetaan ihmisen kykya valita eri toimintojen ja arsykkeiden valill&.
Sinnikkyys auttaa tarvitaan kohdattaessa erilaisia vastoinkaymisia.
Vastoinkdymisten sattuessa sinnikas ihminen ei luovuta, vaan tekee ty6ta
saavuttaakseen tavoitteensa. Han kokee vastoinkdymiset mahdollisuutena
oppia. Palkitsevuutta han kokee, kun tavoitteet on saavutettu. Sinnikkyytta

voidaan kutsua myo6s voimavahvuudeksi, joka auttaa positiivisesti uralla,
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opinnoissa seka tydssa. Kun ihminen on saanut valmiiksi sinnikkyytta vaativan
tehtavan, kasvaa hanen kyvykkyyden tunteensa. Sinnikkyys vahvistaa itseaan

ja silla on vaikutus itseluottamukseen. (Wenstrom 2019.)

Itseluottamus ja minapystyvyys tarkoittavat ihmisen ajatusmallia omista kyvyista
ja vaikuttaa nadin suoraan ihmisen toimintaan. Matala itsetunto estaa ihmisen
tayden patevyyskapasiteetin kayttoéonoton. Hyva mindpystyvyyden tunne taas
saa ihmisen todennakoisesti valitsemaan haasteellisia tehtavid, hanella on
hallinnan tunne. Hyvalla itsetunnolla on yhteys kykyyn kohdata erilaisia elamén
epaonnistumisia. (Manka & Manka 2016, 161.)
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3 Tutkimuksen toteutus

3.1 Tavoitteet ja menetelmat

Opinnaytetydssa kaytettiin seka kvantitatiivista, etta kvalitatiivista tutkimusta.
Maarallinen eli kvantitatiivinen tutkimus perustuu ilmididen tutkimiseen
numeroiden avulla. Kvantitatiivisen tutkimuksen lisdksi voidaan kayttaa
kvalitatiivista eli laadullista tutkimusta. Laadullinen tutkimus keskittyy tutkittavan
kohteen kokonaisvaltaiseen ymmartamiseen. Tyo sisaltaa myos
pitkittaistutkimuksen piirteita. Pitkittaistutkimus keskittyy tutkimuskohteen
seuraamiseen ja muutosten havaitsemiseen, seka analysoimiseen pitkalla
aikavalilla. (Jyvaskylan Yliopisto 2015.) Opinnaytetydn tyéhyvinvointia

tarkasteleva aikavali oli noin 3 kuukautta.

Tybssa kaytettiin myos haastattelumenetelmaa, jotta muutkin kuin
kyselylomakkeessa esitetyt tydhyvinvointitekijat tulisivat esille ja erilaiset
nakokulmat tulisivat kuulluiksi. Haastattelumuotona oli avoin ryhméahaastattelu.

Avoin haastattelu tutkimusmenetelmana tarkoittaa vapaamuotoista
vuorovaikutusta haastattelijan ja haastateltavan valilla. Haastattelija pyrKii
luomaan haastatteluilmapiirin, jossa keskustelu on mahdollisimman avointa ja
luontevaa. Avoin haastattelu keskittyy tiettyyn aihepiiriin, mutta keskustelun
eteneminen tapahtuu haastateltavan ehdoilla. Haastattelussa annetaan tilaa
haastateltujen kokemuksille, tuntemuksille ja mielipiteille. (Saaranen-Kauppinen
& Puusniekka 2006.)

Haastattelut suoritettiin kahdessa eri keskustelutilaisuudessa, joissa kdvimme
l&pi henkildiden tuntemuksia ja havaintoja liittyen menneen kuun mittauksiin.
Kaytossani oli myos palveluntarjoajan kuukausiraportit, joissa oli yhteenveto
mittauksistamme. Tyon tarkoituksena on ymmartaa tyoyhteiséssamme
esiintyvia kuormitus- ja palautumistekijoitd. Kyselyiden ja yritysraportin avulla on

mabhdollista selvittaa auttaako oman kuormituksen ja palautumisen seuranta,
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seka asioista yhdessa keskustelu henkildita oivaltamaan omaan hyvinvointiin

vaikuttavia tekijoita.

Kyselyyn vastanneiden tukena olivat FirstBeat-mittari ja omat
paivakirjamerkinnat. Mittauksia sai suorittaa omaan tahtiin, suosituksena oli
vahittdan yhden mittauksen suoritus kuussa. Henkilot kirjasivat
paivakirjamerkintdja puhelinsovellukseen. Merkinnat liittyivat seka tyopaivan
aikaisiin, etta henkilokohtaisen elaman tapahtumiin, unen kestoon ja

liikuntasuorituksiin.

3.2 Datan keruu ja analyysi

Datankeruu (kuva 6) aloitettiin marraskuussa 2022 FirstBeat-mittauksilla.
Viimeiset opinnaytety6hon liittyvat mittaukset on ollut mahdollista suorittaa
helmikuussa 2023. Ensimmaisen yritysraportin tulokset olivat analysoitavissa
joulukuussa 2022. Raportti sisélsi marraskuussa aloitettujen mittausten
tulosyhteenvedon. Viimeinen tydssa kaytetty yritysraportti on keratty tammikuun
mittauksista ja raportoitu helmikuussa 2023. Ryhméakeskustelut pidettiin
13.12.2022 ja 03.02,2023.

Kuva 7 Datan keruuvaiheet
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FirstBeat-mittaus perustuu sykevalivaihtelun ja likkeen mittaukseen. Mittaus
tehdaan kahdella pienella elektrodilla ja niistd saatava mittausdata paivittyy
puhelinsovellukseen reaaliajassa. Sovellus antaa palautetta likunnan maarasta,
unen laadusta, seké stressin ja palautumisen valisesta tasapainosta. Naista
sovellus laskee kokonaishyvinvointitulokset. Inmiset reagoivat yksilollisesti
erilaisiin arsykkeisiin. FirstBeat mittauksen avulla on mahdollista tunnistaa omia
paivittaisia kuormitus- ja palautumistekijoita. Henkilokohtaista kuvaajaa on
mahdollista tarkastella puhelinsovelluksesta mittauksen ajan, kuva 7.
(FirstBeat.)

Kuva 8 FirstBeat-mittauksen kuvaaja esimerkki (FirstBeat n.d.)

Kuvaajassa nakyy punaisella kehon stressireaktiot. Palautuminen nékyy
kuvaajassa vihredlla ja liikunnallinen aktiivisuus sinisella varilla. Kuvaajan avulla
henkil6 voi tarkastella esimerkiksi oman unen palauttavuutta, paivan aikaisia
erilaisia stressitasoa nostattavia tekijoité, sekd oman fyysisen aktiivisuuden

maaraa. (FirstBeat n.d.)

Autonominen hermosto vaikuttaa kehon aktiivisuustasoon saatelemalla
esimerkiksi sisaeritysrauhasten, hengityksen, seka sydan- ja
verenkiertoelimiston toimintaa. Autonomisen hermoston sympaattisen
hermoston aktiivisuus kiihdyttda kehon stressihormonien eritysté, kohottaa
verenpainetta ja sykettd. TAma puolestaan laskee sykevalivaihtelua.
Autonomisen hermoston parasympaattinen puoli huolehtii elimiston

palautumisesta. Se yllapitaa elimiston lepotilaa, kun taas sympaattinen

Turun AMK:n opinnaytety0 | Katri Karvinen



29

hermosto valmistelee kehoa kohtaamaan tulevaa rasitusta. FirstBeat-mittaus
perustuu sykkeen ja sykevaihtelun seurantaan, jotka perustuvat autonomisen
hermoston toimintaan. Kehon stressireaktio ei aina ole negatiivista, vaan se voi
aiheutua my6s innostumisesta ja jannityksesta. Mittauksen tukena on
sovellukseen tehtavat paivakirjamerkinnat, joiden avulla henkil® voi yhdistaa
kehon reaktiot paivéakirjan tapahtumiin. Sita suuremman hyddyn mittauksesta
saa, mita erinaisempia paivakirjamerkintoja henkilot tekevat. Mittausten ja
paivakirjamerkintdjen avulla mittausta tekevat henkilot oppivat huomaamaan
mitka asiat tuovat paiviin kuormitusta ja mitka tekijat auttavat palautumisessa.
(FirstBeat n.d.)

Stressi Uni Liikunta

“.m i bl b lm 1.

Kuva 9 FirstBeat tulosyhteenveto esimerkki (Firstbeat n.d.)
Sovellus antaa mittauksesta palautteen, kuva 8. Palautteessa nakyy
kuormituksen ja palautumisen suhde, unen palauttavuus ja likunnan maara.

Tyon datankeruumenetelmana kaytettiin Webropol-kyselytutkimusohjelmistoa.
Webropol kyselykierroksia tehtiin kaksi. Ensimmainen kysely oli auki 23.11.—
12.12. 2022 ja toinen kyselykierrokseen vastaaminen tapahtui valilla 7.-
18.2.2023. Kyselyissa esitettiin samat 24 vaittdmaa, joihin vastattiin

vastausvaihtoehdoilla 1-5:
1=taysin eri mielta

2= osittain eri mielta

Turun AMK:n opinnaytety0 | Katri Karvinen



30

3= en samaa, enka eri mielta
4= osittain samaa mielta
5= taysin samaa mielta

Mittaukseen osallistui yhteenséa 18 henkil6a (itseni mukaan lukien). Kyselyt
lahetettiin 17 FirstBeat-mittaukseen osallistuvalle (itseni pois lukien).
Ensimmaiseen kyselykierrokseen vastasi 15 henkil6&, vastausprosentti oli 88,2

%. Avoimiin kysymyksiin vastattiin seuraavasti:

. Kysymys: Mitka tekijat toivat kuormitusta tydpaivieni aikana?
Vastausten maara: 15 (100 % kyselyyn vastanneista)

. Kysymys: Mitka tekijat edistivat palautumistani tydpaivien aikana?
Vastausten maara: 14 (93,3 % kyselyyn vastanneista)

. Kysymys: Odotukseni FirstBeat mittaukselle

Vastausten maara: 12 (80 % koko kyselyyn vastanneista)

Helmikuussa tehtyyn toiseen kyselykierrokseen vastaajia oli 16. Kysely

lahetettiin 17 henkildlle ja vastausprosentti oli 94,1 %.

Avoimiin kysymyksiin vastattiin seuraavasti:

Mitka tekijat toivat kuormitusta tyopaivieni aikana?

Vastausten maara: 12 (75,0 % kyselyyn vastanneista)

Mitka tekijat edistivat palautumistani tyopéaivien aikana?
Vastaajien maara: 11 (68, 8 % koko kyselyyn vastanneista)
. Oppini liittyen omiin mittaustuloksiini

Vastaajien maara: 10 (58,8 % koko kyselyyn vastanneista) Lisaksi kyselyssé oli

mukana kolme avointa kysymysta.
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Ryhmakeskustelut kaytiin 13.12.2022 ja 3.2.2023. Keskustelujen
palaverimuistioita on kaytetty tydssa. 13.12.2022 kayty keskustelu toteutettiin
osastopalaverin lopuksi ja kaikki keskusteluun osallistujat olivat
neuvotteluhuoneessa lasna. Keskustelun kesto oli 30 minuuttia ja aiheena ol
FirstBeat-mittauksiin liittyvien kokemusten vaihto. Keskustelussa kaytiin lapi
omia huomioita ja kokemuksia liittyen kuormitusta ja palautumista tuoviin

tekijoihin,

3.2.2023 palaveri pidettiin Teamsin kautta. Keskustelu oli 30 minuutin pituinen
ja keskustelun paatteeksi saimme yritysraportin tammikuun mittauksistamme.
Keskustelun aiheena olivat tiimin mittausaktiivisuuteen vaikuttavat huomiot ja
omat tuntemukset mittaukseen liittyen. Liséksi kédvimme lapi omia huomioita

liittyen palautumis- ja kuormitustekijéihin.

Opinnaytetydssa on kaytetty myos kuukasikohtaisia yritysraportteja ajalta
marraskuu 2022- helmikuu 2023.

Tybnantajan tarjoamaa FirstBeat-mittausta on mahdollista tehda vuoden ajan
(marraskuu 2022-marraskuu 2023) . TyOyhteisdon kuului mittauksen alkaessa
21 henkil6a, joista mittaukseen halukkaita osallistujia oli 18 henkea. Mittaus oli
mahdollista aloittaa marraskuun 2022 aikana ja jokainen sai valita oman
aloitusajankohtansa. FirstBeat- mittausta on mahdollista tehda 1-5 vuorokautta
kerrallaan. Suositus oli, ettd mittauksia tehtaisiin ainakin kerran kuussa.
Mittauksen ollessa kaynnissa jokainen paivitti henkilokohtaista paivakirjaa
puhelinsovelluksen avulla. Mittausten aikana osallistujat tekevat merkintdja
palveluntarjoajan puhelinsovellukseen. Merkintdja voivat olla esimerkiksi uni,
tyopaiva, liikunta ja erilaiset tekijat tai tapahtumat, jotka aiheuttavat kuormitusta
tai palautumista. Mittauksen loputtua henkilot saavat palautteen
mittauksestaan. Palautteessa kasitelladn kuormitus/palautumistasapaino eli
stressi, seka liikunnan méara ja unen laatu. Naista tekijoista henkilot saavat
kokonaisarvion mittauksestaan. Tyohoni sisaltyi kaksi erillistd kyselykierrosta,

joissa oli kysymyksia liittyen henkildiden kokemiin omiin kuormitus- ja
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palautumistekijoihin. Henkil6t kayttivat vastaustensa tukena FirstBeat-
mittauksien aikaisia havaintojaan ja paivakirjamerkintdjaan. Liséksi tydssani
kaytetaan palveluntarjoajan kuukausiraporttia, johon on koottuna kuukauden

mittaustuloksemme suhteutettuna muihin yrityksiin.
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4 Tulokset

FirstBeat-mittaukseen osallistujia oli 17, joista 15 vastasi joulukuun kyselyyn.

Kysely oli auki 23.11.- 12.12.2022. Taulukossa 1 on esitetty vaittamia liittyen

kuormitus- ja palautumistekijoihin, vastaajien maara 15. Vastausprosentti

kaikista FirstBeat mittaukseen osallistujista oli 88,2 %.

4.1 Joulukuun kysely- ja haastattelukierros

Taulukko 1 Tydn kuormitus- ja palautumistekijat joulukuun kyselykierros

33

Turun AMK:n opinnéytety0 | Katri Karvinen

Kysymys Keskiarvo | Keskihajonta
Teen tydssani paivittain useita eri asioita 4,27 0,80
samanaikaisesti
Yhteistyo tydkavereiden kanssa sujuu hyvin 4,00 0,93
Saan tarvittaessa tukea tyokavereiltani 4,00 1,07
Hallitsen tyoni riittavalla tasolla 3,93 0,46
Koen tydni merkitykselliseksi 3,93 1,16
Tyoni tekeminen keskeytyy paivittain 3,93 0,88
Tyo6ni on sopivan haastavaa 3,73 0,70
Tunnen olevani osa tiimia 3,73 1,39
Tyo6tehtavani ja vastuut ovat selkeita 3,67 0,90
Pystyn vaikuttaa tydpaivani sisaltoon 3,53 0,83
Minulla on mahdollisuus tehda osittaista 3,53 1,68
etatyota
Tyo6tani ohjaavat selkeat ohjeet ja odotukset | 3,47 0,83
Saan liikuntaa tarpeeksi (mittauksen 3,27 1,49
perusteella)
Tyo6sséni on liiallinen tietomaara tai tietotulva | 3,27 1,33
(jatkuu)



Taulukko 1 (jatkuu).

34

Kysymys Keskiarvo | Keskihajonta
Tyo6tani kuormittavat tydymparistoon liittyvat 3,20 1,08
epéakohdat, puutteet tai toimintahairiot

Tyo6aikani tukee ty0- ja vapaa-ajan 3,07 1,03
tasapainoa

Tauot tyopaivan aikana tukevat 3,07 1,16
palautumistani

Uneni laatu on hyva (mittauksen perusteella) | 2,87 1,41
Teen tyota tydajan ulkopuolella 2,87 1,25
Pidan kesken tyopaivan palautumista 2,60 0,91
edistavid mikrotaukoja

Tybmaaréani on sopiva 2,53 0,92
Ty6sséani on héairitsevia tekijoita, kuten melu 2,27 1,16
ja haly

Tyo6n sisaltama vastuu on lilan suuri 2,20 0,77
Tyoni on lilan yksitoikkoista 1,93 1,10

Eniten samaa mielta oltiin seuraavien vaittamien kanssa:

e Teen tydssani paivittain useita eri asioita samanaikaisesti

¢ Yhteistyo tyokavereiden kanssa sujuu hyvin

e Saan tarvittaessa tukea tydkavereiltani

Pienin vastausten keskihajonta oli seuraavissa vaittamissa (eniten samaa

mieltd):

¢ Hallitsen tyoni riittavalla tasolla

e Tyoni on sopivan haastavaa

e Tyon sisaltama vastuu on lilan suuri
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Suurin vastausten keskihajonta oli vaittamissa (vahiten samaa mielta):

¢ Minulla on mahdollisuus tehda osittaista etatyota
e Saan liikuntaa tarpeeksi

¢ Uneni laatu on hyva

Avoimille kysymyksille tehtiin temaattinen sisallon analyysi. Avoimia kysymyksia
oli yhteensa kolme kappaletta.

Kysymys: Mitka tekijat toivat kuormitusta tyépdaivieni aikana?
Vastausten maara: 15 (100 % kyselyyn vastanneista)
Vastauksissa havaittiin seuraavat kolme tarkeaa teemaa:

1) Kiiren=5
33,33 % kyselyyn vastanneista koki tyon yhtena kuormitustekijana
kiireen tunteen tyopaivan aikana.

”Kiire, monta asiaa samaan aikaan, tyon keskeytyminen.”

”- Monet yhtéaikaiset kiireelliset tyot - Tunne etta ei ehdi tehda
kaikkea”

“Kiire, laitteiden toimintahairiot”

2) Taukojen pitamattomyys n=3
20 % vastaajista koki taukojen pitamattomyyden yhtena tyén
kuormitustekijana.

"Pitkat tydjaksot paivan aikana ilman taukoja.”

"Jos edellisen yon palautuminen ei ole ollut riittavan hyva. Jos ei

ehdi pitdé taukoja”

3) Tyon keskeytykset n=3
Myds tyon keskeytykset kuormittavat 20 % vastanneiden tyopaivaa.
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"Tyon pirstaloituneisuus. Keskeytykset. Etatydssa on myos
haittansa eli kiireen tuntu niista tdista, jotka pitéisi saada tehtya

lasnaolopaivana (joita ei voi tehda etana). Tekemattomat tyot.”

" Keskeytykset, yllattavat kiireiset tilanteet, resurssipula,

poissaolot ”

Kysymys: Mitka tekijat edistivat palautumistani tyopdaivien aikana?

Vastausten maara: 14 (93,3 % kyselyyn vastanneista)

1) Tauot n=10
71,4 % kysymykseen vastanneista kokivat tyopaivan aikaisten taukojen
edistavan tyopaivan aikaista palautumista. Vastauksista kavi ilmi, etta
kahvi- ja lounastauot auttoivat palautumisessa.

"Tauot, puhelimen kiinnilaitto.”

"Etatydssa palautumista tapahtuu enemman ainakin mittauksen
perusteella, on mahdollisuus pitaa taukoja, kun tyopaiva alkaa

aikaisemmin ja loppuu myohemmin.”

“Tauot seka pieni liikkuminen.”

2) Keskustelut tydkavereiden kanssan=5
35,7 % kysymykseen vastanneista kokivat keskustelujen tytkavereiden
kanssa tuovan palautumista tydpaivan aikana. Tyoyhteisossa tapahtuvat
kommunikointihetket tydpaivan aikana, kuten tiimipalaverit, keskustelut
tyOkavereiden kanssa, 1:1 keskustelut auttoivat osaa vastaajista

irtautumaan tyosta.

"Palautumista ei mittauksen perusteella tullut tyopaivan aikana.
Jos kysytddn omaa mielipidettéa: Sosiaaliset tilanteet kuten
ruokailut, toisten kohtaaminen, Haasteiden jakaminen,

Onnistumiset.”
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"Live palaverit, 1:1, tauot, hyva youni edellisena paivana.”

"Tiimipalaverit, joissa tydasioiden seassa huumoria.”

“Small-talk:ia tyékaverien kanssa (jopa tybasioista).”

3) TyoOpaivan aikana ei tapahtunut palautumista n=3
21, 4 % koki, etta tyopaivan aikaista ei tapahtunut ollenkaan. FirstBeat-
mittauksessa ei ollut paivan aikana vihre&dé palautumista kuvaavaa

jaksoa.

"Tydpaivissani ei ole juurikaan vihreaa eli palautumista. Tahan voi
kuulemma olla syyna, etta ty6 on lilkkkuvaa (seisoo, likkuu paikasta

toiseen jne). Minua palauttavat Iahinna hyvat yéunet.”

"Ei mikaan.”

Kysymys: Odotukseni FirstBeat mittaukselle
Vastausten maara: 12 (80 % koko kyselyyn vastanneista)

Vastaukset jakautuivat kahtia; osalla vastaajista ei ollut odotuksia mittauksille ja
toinen osa vastaajista odottivat mittausten auttavan huomaamaan omaa
palautumista tukevia asioita. Vastauksista kavi ilmi myds, etta osaa vastaajista

kiinnosti erityisesti oman unen laatu ja sité parantavat tekijat.

"Ei ollut juuri odotuksia. Mielenkiintoinen, mutta seuraavan vuoksi
olen hieman kriittinen. Palautteessa selvisi, ettei omasta mielesténi
palauttava tekija tyopaivana aikana (kuten esim. aktiivinen
keskusteltu ruokailun aikana) nay valttamatta palautumisena
(vihreand), joten en ole varma, sopiiko tama suoraviivaisesti

palautumisen mittaamiseen. Henkisesti palauttava tilanne (esim.
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ajatusten irtautuminen tydsta ruokailun aikana) ei valttamatta nay

palautumisena, kun mitataan kehon vireystilaa.”

"Oman hyvinvoinnin tukeminen omien reaktioiden/datan kautta.”

“Erilaisiin tilanteisiin reagoinnin ndkeminen ja toivottavasti muutos
parempaan.”

“Toivottavasti jaksan tehda mittauksia ja kokeilla esim.
taukoja/liikkumisen lisddmista ja katsoa onko nailla vaikutusta

tuloksiin.”

“Toivon saavani tietoa erityisesti siita mita tapoja kannattaa

muuttaa, jotta unen laatu paranisi.”

Pidimme avoimen haastattelutilaisuuden 13.12.2022, missa kasittelimme
palautumis-kuormitustekijoisté ja keskustelimme menneestéa mittausjaksosta.
Palaveri pidettiin neuvotteluhuoneessa, jossa jokainen sai esittdd omia
nakemyksiaan.
Palaverissa keskusteltuja huomioita liittyen omaan mittaukseen:
"nukun paremmin kuin luulin ”
"en palaudu yollakaan”
Mietimme yhdessé paivaaikaista palautumista edistavia tekijoita ja kirjasimme
keskustelussa esiin tulleet palautumista mahdollisesti tukevat tekijat yhteiselle
Teams-kanavalle.
Ehdotuksia palautumista tukevista tekijoista:
e mikrotauot
¢ hengitysharjoitus
e lounas- ja kahvitaukojen pitaminen
¢ hierontapenkki/lihashuoltovasara
e venyttely/taukojumppa
e muistutus nukkumaan menosta, nukkumaan aikaisemmin

e musiikki

Turun AMK:n opinnéytety0 | Katri Karvinen



39

4.2 Helmikuun haastattelu- ja kyselykierros

03.02.2023 pidetty haastattelu pidettiin Teamsin valityksella. Keskustelimme
yleisesti tuntemuksista liittyen koko noin 3 kuukautta kestéaneesta FirstBeat-
mittaukseen, joita jokainen on tehnyt omaan tahtiinsa. Osa ei ollut tehnyt
mittausta joulukuussa lainkaan sairastelun vuoksi. Lisdksi mittausten kanssa oli
koettu haasteita, mittaus oli keskeytynyt tai ei ollut muistettu merkattu kaikkia
paivakirjamerkintdja. Puhuttiin tarkeimmista paivakirjamerkinngista ja nama ovat
tyGaika ja uni. Lisdksi keskustelimme joulukuun palaverissa huomioiduista
tyOpaivan aikaisista palauttavista tekijoista. Palauttaviin tekijoihin ei ollut
muistettu keskittya.

Palaverissa kirjattuja havaintoja:
"Datan saaminen omasta tilasta on koukuttavaa”

"Koen voivani hyvin, mutta siita huolimatta tulokset voivat olla

kohtalaisia tai heikkoja ”
"Omat huonot tulokset masentavat ”
"ltsensa mittaaminen tuntuu stressaavalta”

"Leposyke matala ja syke nousee helposti, mittaustulos voi olla

huono, mutta tassa kohtaa oma tunne on paras mittari”
"FirstBeat vahvistaa omia tuntemuksia, esimerkiksi vireystasoa”
"Etatydssa on enemman vihreaa, tauot unohtuvat usein pitaa ”
"Punaisuus paivan aikana ei ole huono asia”

"Yon aikainen palautuminen on tarkeaa”

"Avantouinti auttoi palautumaan”

Palaverissa kavimme l&pi ensimmaisen kyselykierroksen tuloksia. Ensimmaisen

kyselykierroksen mukaan ty6ta kuormittavat monen tydn samanaikainen
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suorittaminen ja tyon keskeytyminen. Keskusteltu tydpaivan palauttavista
tekijoista ja kyselyn mukaan erityisesti tauot ja keskustelut tydkavereiden

kanssa toivat palautumista tyopaivan aikana.

Toinen kyselykierros tehtiin helmikuussa ajalla 7.2. -18.2.2023. Taulukossa 2 on
esitetty vaittamia liittyen kuormitus- ja palautumistekijoihin. Vastaajien maara
helmikuun kyselyssa oli 16. Vastausprosentti kaikista FirstBeat-mittaukseen

osallistujista oli 94,1 %.

Taulukko 2 Tyon kuormitus- ja palautumistekijat helmikuun kyselykierros

Kysymys Keskiarvo Keskihajonta

Teen tydssani paivittain useita eri 4,25 0,68

asioita samanaikaisesti

Yhteistyo tyokavereiden kanssa 4,19 0,66
sujuu hyvin
Saan tarvittaessa tukea 4,00 0,85

tyokavereiltani

Hallitsen tyoni riittavalla tasolla 3,94 0,93
Tunnen olevani osa tiimia 3,88 0,81
Tyoni tekeminen keskeytyy paivittain 3,87 1,19
Koen tyoni merkitykselliseksi 3,81 0,98
Tyo6ni on sopivan haastavaa 3,63 0,89
Tyo6tehtavani ja vastuut ovat selkeita 3,63 1,09
Tyo6sséni on liiallinen tietomaara tai 3,56 0,96
tietotulva

Minulla on mahdollisuus tehda 3,50 1,71

osittaista etatyota

Tyo6tani ohjaavat selkeat ohjeet ja 3,38 1,09

odotukset

Pystyn vaikuttaa tyopaivani sisaltoon 3,38 0,89
(jatkuu)
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Taulukko 2 (jatkuu).

Kysymys Keskiarvo Keskihajonta

Pidan kesken tyopaivan 3,25 1,06

palautumista edistavia mikrotaukoja

Saan liikuntaa tarpeeksi (mittauksen 3,13 1,45

perusteella)

Tyo6aikani tukee tyo- ja vapaa-ajan 3,13 0,96
tasapainoa
Tauot tyopaivan aikana tukevat 3,13 1,02

palautumistani

Uneni laatu on hyva (mittauksen 2,88 1,31

perusteella)

Teen tyota tydajan ulkopuolella 2,88 1,36
Tybmaaréani on sopiva 2,81 1,05
Tyo6tani kuormittavat tydymparistoon 2,80 1,15

littyvat epdkohdat, puutteet tai

toimintahairiot

Ty6sséani on hairitsevia tekijoita, 2,31 1,20

kuten melu ja haly

Tyo6n sisaltama vastuu on lilan suuri 2,13 1,09

Tyoni on lilan yksitoikkoista 1,81 1,05

Eniten samaa mielta oltiin seuraavien vaittamien kanssa:

e Teen tydssani paivittain useita eri asioita samanaikaisesti
¢ Yhteisty0 tyOkavereiden kanssa sujuu hyvin

e Saan tarvittaessa tukea tytkavereiltani
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Pienin vastausten keskihajonta oli seuraavissa vaittamissa (eniten samaa

mielta):

¢ Yhteisty0 ty6kavereiden kanssa sujuu hyvin
e Teen tydssani paivittain useita eri asioita samanaikaisesti

e Tunnen olevani osa tiimia
Suurin vastausten keskihajonta oli vaittamissa (vahiten samaa mielta):

¢ Minulla on mahdollisuus tehda osittaista etaty6ta”
e Saan liikuntaa tarpeeksi (mittauksen perusteella)

e Teen tyota tydajan ulkopuolella

Mitka tekijat toivat kuormitusta tyopaivieni aikana?
Vastausten maara: 12 (75,0 % kyselyyn vastanneista)

Vastaukset hajautuivat usealle eri osa-alueelle. Vastauksissa kasiteltiin kiiretta
ja typnmaaraa. Osalla vastaajista oli useita samanaikaisia tydtehtavia ja téiden
prioriteetit olivat epaselvat. Osa koki kalentereissaan olevan turhia palavereja.
Yksi vastaus koski uusia tietojarjestelmia ja naiden kayttéonotto koettiin
kuormittavuutta lisdavana tekijana. Yksi vastaajista koki tybnsa
kuormitustekijana ilmapiiriongelmat ja huonon vuorovaikutuksen. Tyon

keskeytykset kuormittivat kahden vastaajan tyopaivia.

1) Tydbmaaran=5
41,7 % vastauksista koski liian suurta tybmaaréaa, monta samanaikaista

tyotehtavaa tai monta keskeneraista tyotehtavaa.

"Ehka se etta niin montaa asiaa pitaisi edistaa yhtaaikaa eika enaa
tieda mika on prioriteetti 1.”

"Liian pitkat tyopaivat, multitasking”

"Monet pienetkin keskeneraiset asiat.”
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25 % vastaajista koki tydssaan kiireen tuntua, joka toi tyopaiviin kuormitusta.

”Kiire, suunnitelmien muutokset”
"Toiden kiireellisyys ja odotukset”
"Keskeytykset, kiire, stressi”

3) Palaverit n=2
16,7 % vastauksissa oli maininta palavereista ty6ta kuormittavina

tekijoina.
"Palaverit, jotka eivéat johda mihinkaan -turhautumista
“turhat ylimaaraiset palaverit, joissa aikaa menee hukkaan”
Mitka tekijat edistivat palautumistani tydpdaivien aikana?

Vastaajien maara: 11 (68, 8 % koko kyselyyn vastanneista)

1) Keskustelut tydkavereiden kanssa n=6

Helmikuun kyselykierroksessa palautumista tydpaivien aikana oli tapahtunut

erityisesti tyokavereiden kanssa keskustellessa. 50 % avoimeen

kysymykseen vastanneista toi esiin keskustelut tydkavereiden kanssa.

Liséksi vastauksissa oli maininta yhteenkuuluvuuden tunteesta ja tuen

saanti tyokavereilta.

"Sosiaaliset tilanteet, yhteenkuuluminen.”

"Palaudun oman tiimin gate-keepingeissa, etatdissa, mukavissa

palavereissa vaikka aihe vaikea mutta huumoriakin 16ytyy,

keskittyessani esim. raporttien kirjoitukseen”

"keskustelut ja muiden tuki”
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2) Tauotn=5
Tauot tukemassa tyopaivan aikaista palautumista oli havainnut 45,5 %
vastaajista.
"Mikrotauot ovat osoittautuneet minulle erittain tarkeiksi

hyvinvoinnin ja viihtyvyyden kannalta.”

"Lounastauko, vaikka se ei naykaan FirstBeat mittarissa.”

"Tauotus, siirtymat”

3) Tybrauhan=2
18, 2 % kysymykseen vastanneista huomasi tyGrauhan tuovan palautumista

tyOpaivaan.

"Tydrauha, Rauhallinen taukotila (harvoin saatavilla), sopiva

tyokuorma”

Oppini liittyen omiin mittaustuloksiini
Vastaajien maara: 10 (58,8 % koko kyselyyn vastanneista)

Vastaajat olivat tehneet huomioitaan liittyen 3 kuukauden ajanjaksoon, jolloin
FirstBeat- mittari ja sen antama palaute on ollut kaytossa. Vastaukset koskivat
mm. liikuntaa, unta ja huomioita muusta elamasta. Yksi vastaajista oli
huomannut avannossa kaynnin ja joogan edistdvan omaa palautumista. Yksi
vastaajasta koki mittauksen tekemisen epamiellyttavéna, koska omat tulokset
ovat niin huonoja. Myds alkoholin vaikutus y6uniin todistettiin kuormittavana
tekijana, jolloin ydllistd palautumista ei ollut tapahtunut. Vastauksissa kéasiteltiin
myos taukojen pitamisen tarkeytta tyopaivan aikana. Keskeytykset taas koettiin
kognitiivista kuormitusta lisdéavina. Yksi vastaajista toi esille, ettd oma

tuntemukset ja mittaukset eivat vastanneet toisiaan.
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"Jatkuvat keskeytykset kuormittavat mielta. Yhteen mittausjaksoon
osui illanistujaiset, joissa juotiin alkoholia ja sen jalkeinen y6 oli
todella punaisella, vaikka tuntui etté oli nukkunut hyvin. Kuitenkin,
koen ettei minulla ole suurta stressia, vaikka elamani on hektista
varsinkin toissa, ja mittaustulosten perusteella tama pitaéa

paikkansa.”

"Otan aikaa tauoille, jos mahdollista ja koitan saada palautumista

edistavia taukoja/keskusteluja tydpaivaani.”
"Mittaukset eivat vastaa omaa tuntemustani”

"Liikuntaa pitaa ehdottomasti lisata edes jossakin maarin.”

4.3 Kyselykierrosten tulosvertailu

Kahden eri kyselykierroksen tulokset vertailtuna (kuva 9). Sininen palkki
kuvastaa ensimmainen kyselykierroksen vastausten keskiarvoa ja oranssi
palkki on toisen kyselykierroksen vastaava kuvaaja. X-akselilla nakyy kahden
eri kyselykierroksen vastausten yhteenlaskettu kokonaistulo. Kahden eri

kyselykierroksen tulokset eivat juurikaan poikenneet toisistaan.
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Kuva 10 joulu- ja helmikuun tulosvertailu
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4.4 Yritysraportin kuukausiyhteenveto

Kuvissa 10-12 on esitetty yritysraportti osastomme marras-, joulu- ja
tammikuun mittausdatasta. Data on yhteenveto palautumisen- ja kuormituksen
tasapainosta, unen palauttavuudesta, seka likunnan maarasta. Palkin vari ja
sen koko kertovat mihin kategoriaan mittauksemme sijoittuvat. Kategorioita on
6: todella huono, huono, keskinkertainen, melko hyvé, hyva ja erinomainen
(kuva 10). Varit ovat tumman punainen, punainen, oranssi, keltainen, vihrea ja

tumman vihrea.

Kuva 11 FirstBeat tulosasteikko

Yrityksen kokonaispisteet on esitetty ympyrassa muodossa 55/ 100. Yrityksen
tulosta arvioidaan muita yrityksia vasten, joista palveluntarjoalla on
mittausdataa olemassa. Lisdksi kuvan ylakulmassa nakyy kyseisen kuukauden
mittaukseen osallistuneiden lukumaara. Marraskuun raportin kokonaistulos on
55/100 arvio melko hyva (kuva 11). Mittaukseen osallistujia oli 15.
Kokonaistulokset olivat valilla huono ja hyva. Eniten tuloksia oli kategoriassa
melko hyva. Yhtdaan mittausta ei ollut kategorioissa todella huono ja

erinomainen.

Firstbeat Life Company Score

N=15

0% 20% 40% 60% 80% 100%
Company I ||
All industries B | |

Company score;

Overallwell-being amang employees was quite good and risk towork
performance is at 2 normal level. Investing in the well-being of employees

improves productivity and reduces risks at wark 0-14Verypoor  15-09Psor  30-39 Mocerste  50-69 Fsirlyzosd  70-84Gosd  B5-100

Kuva 12 Marraskuun yhteenveto
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Joulukuussa kokonaistulos (kuva 12) oli 58/100, arvio melko hyva ja
mittaukseen osallistujia 12. Jouluun tulostaso oli marraskuun tulostasoa 3
yksikkoa parempi. Kokonaistulokset olivat valilla keskinkertainen ja hyva. Eniten
tuloksia oli kategoriassa melko hyva. Yhtaan mittausta ei ollut kategorioissa

todella huono, huono ja erinomainen.

Firstbeat Life Company Score

N=12

0% 20% 40% 60% 80% 100%
Company L]
All industries B | |

Company score:

Oversll well-being amons employees was quite good and risk to work

ng in the well-being of employees

performance is at s normal level. Inw
impraves productivity and reduces risks st work. O-14Verypoor  15-79Poor  30-49 Moderate  50-69 Fasirlysood ~ 70-84Good  B5-100

Kuva 13 Joulukuun yhteenveto
Tammikuun tulosten yhteenvedossa (kuva 13) tulos oli 59/100, arvio melko
hyva ja mittaukseen osallistujia oli 17. Tammikuussa tulostaso nousi joulukuun

tasoon verrattuna yhden yksikon verran. Yhtaan mittausta ei ollut kategorioissa

todella huono, huono ja erinomainen.
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Firstbeat Life Company Score
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Kuva 14 Tammikuun yhteenveto

Helmikuun tulosten yhteenvedossa (kuva 14) tulos oli 61/100, arvio melko hyva
ja mittaukseen osallistujia oli 13. Helmikuun tulostaso nousi tammikuun tasoon
verrattuna kahden yksikon verran. Yhtdan mittausta ei ollut kategorioissa todella

huono, huono ja erinomainen.

Firstbeat Life Company Score

0 20 40 60% 80 00
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Kuva 15 Helmikuun yhteenveto
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4.5 Tyon luotettavuus

FirstBeat-mittaukseen halukkaita osallistujia oli tydyhteisostamme 18 (itseni
mukaan lukien) / 21. Joukko on 85,7 % tybtyhteisostamme. Kyselyyn

vastanneita oli ensimmaisella kierroksella 15 ja toisella kierroksella 16.

Maarallinen tutkimus keskittyy numeerisesti mitattaviin arvoihin ja menetelmiin,
joiden avulla voidaan selvittaa syy- ja seuraussuhteita. Laadullinen tutkimus
pyrkii tutkittavan kohteen kokonaisvaltaiseen ymmartamiseen, se keskittyy
kohteen esiintymisympariston ja merkityksen tutkimiseen. Maarallista ja
laadullista tutkimustapaa voidaan kayttaa samassa tutkimuksessa, jolloin ne
taydentavat ja selittavat tutkittavaa kohdetta eri tavoin. Jyvaskylan Yliopisto
2021.) Tyossani maarallinen tutkimus toteutettiin kyselylomakkeen numeeristen
vastausten ja kuukausittaisten yritysraporttien muodossa. Laadullista
tutkimusotetta on kaytetty tydssani kyselylomakkeen avointen kysymysten ja

keskustelutilaisuuksissa kirjattujen havaintojen muodossa.

Mittauksiin osallistujien motivoiminen olisi jatkossa todella tarkeaa, jotta
saisimme kuukausittain mittausdataa kaikilta osallistujilta. Vaarana on myas,
ettd mittaus jatetddn tekemattd huonojen tulosten pelossa. Toisaalta hyvat
tulokset motivoivat mittausten tekoon. Tuloksista saattavat jaada pois ei
motivoituneet henkil6t, jolloin varsinkin subjektiivisen yritysraportin tulokset
saattavat vaaristyd. Esimiestyota ei kyselyissé arvioitu, koska vastaajajoukossa
oli mukana esimiehid. T&ma olisi voinut vaaristaa tuloksia. Arvio osaston
esimiestydsta saadaan kaksi kertaa vuodessa yrityksen tyéhyvinvointitulosten
joukossa. Esimiestydhon ja sen kehittdmiseen kiinnitetdan huomiota

yritystasolla.
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5 Pohdinta ja yhteenveto

TyOta kuormittavat tekijat

Tyoturvallisuuskeskuksen mukaan kognitiivista ergonomiaa ja aivoja
kuormittavia tekijoitéa ovat esimerkiksi jatkuva uuden oppiminen ja erilaiset
hairidtekijat, kuten melu ja tyén keskeytyminen. Lisaksi Ty6terveyslaitos on
esittanyt jatkuvan tietotulvan ja organisaation useiden eri viestintakanavien
kuormittavan osaltaan tyon kognitiivista ergonomiaa. Esitettyja
kuormitustekij6ita tukevat myads tyoni tulokset. Tyoni tulosten perusteella

tyoyhteisdn kognitiiviseen ergonomiaan tulisi kiinnittda huomiota.

Vaittamissa, joissa kasiteltiin ty6td kuormittavia tekijoitd, oli kolme korkeinta
tulostasoa: monen asian samanaikainen tekeminen, tyon keskeytyminen ja

tydssa esiintyva liiallinen tietotulva.

Vaittdama, jossa arvioitiin ty6- ja vapaa-ajan valista tasapainoa, oli tulos
neutraali. Vastausten perusteella vastaajat eivat ole samaa, eika eri mielta
vaitteesta, ettd tydaika tukee ty6- ja vapaa-ajan valista tasapainoa. Kaikilla
vastaajilla on kaytdssa liukuva tybaika. Vastaajista osa tekee tyota pelkastaan
lasna, osalla on mahdollista tehda osittaista etatyota. Hybridityota tekevilla voi
olla haasteita rajata ty0aikaansa ja jattaa tyosahkopostit lukematta iltaisin.
Kotona tehtéava tyo ja vapaa-aika voi olla vaikeaa erottaa toisistaan. Ty6- ja
vapaa-ajan valisella tasapainolla on merkitysta ihmisen hyvinvointiin. Hyvaksi
koettu tyO- ja vapaa-ajan valinen tasapaino edistaa tutkimuksen mukaan
ihmisen kokonaisvaltaista tyytyvaisyytta ja talla on positiivinen vaikutus myos
mielenterveydelle. Tulos ei ole kulttuurisidonnainen, silla tutkimukseen osallistui

tyontekijoita seitsemasta eri kulttuurista. (Haar ym. 2014.)

Avointen kysymysten vastauksissa esiintyivat aiheet: kiire, tydmaara, taukojen
pitamattomyys, tyon keskeytykset ja tarpeettomiksi koetut palaverit. Kiireen
tuntua toivat esimerkiksi monen asian samanaikainen tekeminen, resurssipula
poissaolot, suunnitelmien muutokset ja epéaselvat prioriteetit. Kiireen tuntu

tydssé johti myds siihen, ettd henkildt eivat halunneet tai voineet pitdéd taukoja.
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Taukojen pitamattomyys puolestaan johtaa siihen, etta tyopaivan aikaista
palautumista ei tapahdu. Kuten Zhu ym. (2019) totesivat, tauot paivan aikana
kaantavat ajatukset pois tyon vaatimuksista, jolloin psykofysiologinen kuormitus
vahenee. Etatyota tekevat kokivat kiireen tuntua siitd, etta kaikkea tyota ei
voinut suorittaa kotoa kasin. Talléin osa toista kasaantuu paiville, jolloin tyota

tehdaan tyopaikalla.
Tydssa palautumista tuovat tekijat

Tyo6turvallisuuskeskuksen (n.d.) mukaan tyéssé olevat voimavaratekijat ja
niiden tunnistaminen vahentavat haitallista kuormitusta tuovien tekijéiden
vaikutusta. Tyon voimavaratekijoitd ovat esimerkiksi tyotehtavien
merkityksellisyys ja ty0aikojen joustavuus. Toimiva tydyhteiso ja arvostuksen
tunne tiimin jasenena lisaavat tyéhyvinvointia ja tuottavuutta tydpaikoilla. Tyoni
tuloksista kavi ilmi, etta tydssamme esiintyvina voimavaratekijoina toimivat
tyoyhteiso ja tyo itsessaan. Psykososiaalista hyvinvointia tukevissa vaittamissa
kolme korkeinta tulostasoa oli vaittamissa: yhteisty6 tyokavereiden kanssa
sujuu hyvin, saan tarvittaessa tukea tytkavereilta ja hallitsen tyoni riittavalla
tasolla. Lisaksi tyokavereilta saa tarvittaessa tukea ja oma tyo koetaan
merkitykselliseksi. Tyo6turvallisuuskeskuksen mukaan selkeét tavoitteet ja roolit
tydssa tukevat hyvinvointia tyopaikalla. Tyoni tuloksista kay ilmi, etta ty6
hallitaan riittavalla tasolla ja tyotehtavat ja vastuut ovat selkeat. Toisaalta tyo ei

ole liilan yksinkertaista ja tyo koetaan sopivan haastavana.

Hakasen (2011) mukaan tyohonsa tyytyvainen tyontekija suoriutuu tehtavistaan,
mutta hanelld ei ole valttamatta tarvetta parantaa suoritustaan. Han on
tyytyvéainen ty6honsa sellaisenaan. Tyon imusta puhuttaessa tyontekija on
innostunut tydstadn. Tyon imussa oleva tyotekija tukee tydyhteison jasenia,
jotta ndma saavuttaisivat tavoitteensa. Tyon imua kokeva henkil6 on myds
aloitteellinen. Tyossani hyvan tulostason sai vaittama, joissa arvioitiin
mahdollisuutta tehdé osittaista etatyotd. Osa vastaajista tekee tyota pelkastaan
tyota ja osalla vastaajista on mahdollisuus tehda hybridity6ta. Hybridity6 olisi
hyva pyrkia sailyttaa jatkossakin vaihtoehtoisena ty6tapana, jotta tyénimun

tunnetta voitaisiin tukea ty¢jarjestelyiden puolesta. Vuonna 2021 Hakanen ym.
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tehdyn tyohyvinvointitutkimuksen mukaan tyotyytyvaisyys ja tydnimu olivat

hybridity6ta tekevilla parempi, kuin kokonaan lasnédoloty6ta tai etatyota tekevilla.

Vaittdma, jossa arvioitiin omaa vaikutusmahdollisuutta ty6paivan sisaltéon, sai
my06s neutraalia paremman tulostason. Hakaseen (2011) mukaan tyotekijan
mahdollisuus vaikuttaa omaan tyohonsa voi edesauttaa vapaaehtoisuuden
tunteen syntymisessa. Kokemus itsendisyydestd omassa toiminnassa edistaa

ihmisen vapaaehtoisuuden tunnetta ja lisda tyontekijan sisaista motivaatiota.

Avointen kysymysten vastauksissa esiintyivat palauttavina tekijoina tauot,
keskustelut tydkavereiden kanssa ja tydrauha. Vastaajat olivat huomanneet
myds hyvin nukutun yon vaikuttaneen seuraavan tyopéivan aikaiseen
palautumiseen. Tyoterveyslaitoksen (n.d.) mukaan palautuminen on fyysisen
unen liséaksi myos henkinen prosessi. Univajeesta karsiva ihnminen karsii myos
muistivaikeuksista, tarkkaavaisuushairioista ja mielialaongelmista. Myos
vaihtelu sosiaalisessa elamassa tuo palautumista. Suomalaisten ajankayttd on
siirtynyt enemman sosiaalisista tilanteista ruutuaikaan ja kotona olemiseen.
Tyoni vastauksista kavi ilmi, etta osalla vastaajista ei tapahtunut mittauksissa
nakyvaa palautumista lainkaan tyopaivan aikana, mutta henkild koki itse
palautuvansa kohtaamisista ja keskusteluista tydkavereiden kanssa. Tyopaivan
aikaiset keskustelut tyokavereiden kanssa toimivat vastausten mukaan

sosiaalisina palauttavina hetkina.

FirstBeat-mittauksen hyddyt oman kuormittumisen ja palautumisen

seurannassa

FirtstBeat-mittaukseen osallistuvien osallistumisprosentti on vaihdellut 66,7 %-
94,4 % valilla. Tutkittaessa yritysraportteja marras-helmikuun ajalta on
havaittavissa tasainen hyvinvointia kuvaavan kokonaispisteiden nousu. Pisteet
olivat alussa 55 ja helmikuun raportissa 61. Kuukausittaisten yritysraporttien
tuloskategoriasta on poistunut kokonaan tulostaso huono ja hyvan tulostason

osuus on kasvanut.

Mita hyotyd henkildt ovat kokeneet saaneensa mittauksista? Osa koki, etta

mittauksesta saatava data ei vastannut omia tuntemuksia ja osa koki omat
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tuloksensa huonoiksi. FirstBeat-mittaus ei pysty erottamaan positiivista ja
kuormittavaa stressia toisistaan. Etatydssa olleet raportoivat stressitasojensa
olleen matalammalla tasolla, kuin lAsnaolopéiviensa aikana. Punaisuus
FirstBeat-kuvaajassa voi kertoa myo6s henkilon kokemasta innostuksesta ja
ilahtumisesta. Myds tydssa néahtava punaisuus mittauksen aikana on

litettdvissa korkeaan tuottavuuteen. (FirstBeat n.d.)

Liikunnan mé&ardan ja unen laatuun on kiinnitetty mittauksesta saatavan
palautteen ansiosta huomiota. Tyo6terveyslaitoksen (n.d.) mukaan liikunnan ja
mielen hyvinvointi ovat useiden tutkimusten mukaan positiivisessa yhteydessa
toisiinsa. Hyotya saavat etenkin he, jotka nostavat vahéaisen liikunnan
maaraansa paremmalle tasolle. Liikunnalla on vaikutuksia esimerkiksi
stressioireiluun ja ahdistuneisuuteen. Liikunnan lisddmisella on vaikutuksia
myos keskittymis- ja muistivaikeuksiin, sek& nukahtamisvaikeuksiin. Osa tyoni
kyselyyn vastaajista on saanut palautetta tehdyista mittauksistaan liittyen
riittAmattomaan liikunnan maaraan, osa oli huomannut pienenkin liikunnan
maaran riittdvan. Lilkunnan maarasta saatava palaute ja siitd saatava
terveyshyoty, sekd omien liikuntatottumusten mahdollinen muuttamien ovat
osallistujien itsensa vastuulla. Vastaajat olivat kokeneet saavansa hyotya
omaan palautumisensa edistamiseen avantouinnin ja joogan avulla. Unen
merkitykseen omaan jaksamisen kannalta on kiinnitetty myés huomiota. Uneen
liittyvat havainnot koskivat riittdvaa unen pituutta ja yleisesti unen merkitysté

oman palautumisen kannalta.

Muita mittauksesta saatuja hyotyja oli vastausten mukaan huomion
kiinnittaminen taukojen palauttavaan vaikutukseen. Mittausten aikaisia
huomioita on tehty nimenomaan taukojen palauttavaan vaikutukseen. Lisaksi ol
huomattu tyon jatkuvien keskeytysten kuormittavuus tydpaivan aikana.
Kuormitustekijoita selvittavien kysymysten vastauksissa esiintyivat sanat tyén

keskeytykset, kiire ja taukojen pitamattomyys.

Turun AMK:n opinnéytety0 | Katri Karvinen



55

Kehitysehdotus

Tybssani on kuvattu tyopaivanaikaisia kuormitustekijoita, joista tyon
kognitiivinen ergonomia on isossa roolissa. Tyon keskeytyminen, monen eri
asian samanaikainen tekeminen ja tydssa vallitseva tietotulva ovat tekij6ita, joita
olisi hyva tarkastella enemman. Voisimme kuvata organisaatiossamme tilanteita
ja syita, joissa ty6 keskeytyy. Ymmarrys tyota keskeyttavista tekijoista auttaa
pureutumaan todellisiin syihin keskeytysten takana. Tyo6suojeluhallinnon (2023)
mukaisesti tyon psykososiaalisten kuormitustekijoiden tunnistamisen ja
arvioinnin jalkeen, tulee kuormitustekijéihin puuttua. Organisaatiossamme tulisi
sopia mihin tyota keskeyttaviin asioihin puutumme ensisijaisesti. Puuttumalla
tyota keskeyttaviin tekijoihin, voisimme myds rauhoittaa ty6ta siten, etta monta
asiaa ei tehtaisi samanaikaisesti. Tyota keskeyttavat tekijat voivat myos tuoda

tyopaivaan kiireen tuntua.
Ehdotuksia organisaatiollemme tydn keskeytyksiin puuttumiseen:

e Tunnista tilanteet ja keskinaiset riippuvuudet, joissa tyo keskeytyy.

e Keskity organisoimaan kokonaisuuksia ja osa-alueita. Keskittymalla
kokonaisuuksiin voi olla vahentéavia vaikutuksia myds kommunikoinnin,
ohjeiden, tietojarjestelmien ja kokousten maaraan.

e Tunnista tyota keskeyttavat asiat, jotka liittyvat tydn organisointiin tai
prioriteetteihin ja osaamiseen.

e Ennakoi tydmaaria, onko tulossa tilanne, jossa tybn maaré tai muutokset
tuovat hetkellistd kuormitusta—> tunnista tyokaverit, joita tilanne koskee
—> sovi organisaation sisalla, milloin tyota voidaan keskeyttaa.

¢ Kiinnita paivan aikaiseen palautumiseen erityistd huomiota, paivan
aikaiset mikrotauot, voiko ty6té jaksottaa kevyempiin jaksoihin.

e Sovi yhteiset tyon keskeytymiseen liittyvat toimintatavat.

Tuloksiin perustuvissa kehittdmisehdotuksissa on paljon yhtenevaisyyksia
Kalakosken ym. julkaisemaan raporttiin, jossa on ratkaisuehdotuksia tyon
keskeytymisen hallintaan.
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Kun organisaatiossa on sovittu yhteisista kognitiivista ergonomiaa parantavista
toimintatavoista, tulee toimenpiteiden vaikutuksia my6s seurata tai mitata.
Voisimme kayttaa tyossani kaytettya kyselylomaketta myos tyon
psykososiaalisen kuormituksen kehityksen seuraamiseen.

FirstBeat-mittaus on suoritettu vasta yhdella osastolla yrityksessamme.
Tyoterveys ei ole ollut kokeilussa juurikaan mukana ja se on tuonut omia
haasteitaan mittauksiin liittyen. Projektin veto on ollut Iahinnd esimiesten
harteilla. Esimiehet eivat tietenk&&n n&e mittaustuloksia, eivatka voi antaa
terveyssuosituksia mittausdatan perusteella. Emme ole voineet hyodyntaa
mittausdataa kokonaisvaltaisesti, vaan datan kasittely on jaanyt jokaisen
henkilokohtaiselle vastuulle. Jos mittauksia suoritetaan jatkossa muillakin
osastoilla yrityksessamme, tulisi tydterveys ottaa heti alusta alkaen mukaan

hyvinvointia kehittdvaan hankkeeseen.
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