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Yhteiskunnan ja tyon muuttumisen myota hyvinvointi on tullut yha merkittavammaksi osaksi
ihmisten arkea. Passiivinen elamantyyli on nykypaivaa ja elintavat muuttuneet, joka luo haas-
teita ja vaikuttaa kuluttajien hyvinvointiin. Tama opinnaytetyo syventyy kasvavaan hyvin-
vointi-alaan ja kuluttajien terveydentilaan Suomessa, jonka kohteena on yksilon kokonaisval-
taisen hyvinvoinnin ymmartaminen ja edistaminen seka liike-idean perustaminen ja markki-
noiden kartoittaminen.

Tarkoituksena oli saada selville kasitys kuluttajien tietoisuudesta omaa hyvinvointia kohtaan
ja tiedustella, onko hyvinvointipalveluille tulevaisuudessa kysyntaa. Opinnaytetyosta saadusta
tiedosta hyotyy ensisijaisesti itse tutkimusta tehnyt opiskelija, mutta myos alalla toimivat
yrittajat ja yritykset seka toimintaansa aloittavat uudet yrittamisesta kiinnostuneet henkilot.
Opinnaytetyo kattaa laajasti hyvinvointiin liittyvia kasitteita ja yrittajyytta koskevan nakokul-
man.

Teoriaosuudessa kaydaan lapi kokonaisvaltaista hyvinvointia ja yrittajyytta seka luodaan liike-
toimintasuunnitelma. Teorian selkeyttamiseksi opinnaytetyossa kaytettiin kuvia ja kaavioita
apuna havainnollistamisessa. Tutkimus on toimintatutkimus eli laadullinen tutkimus ja se pe-
rustuu toteutettuun kyselytutkimukseen ja niista kerattyyn dataan. Aineisto kerattiin henkilo-
kohtaisilla haastatteluilla.

Johtopaatoksina tutkimuksesta voidaan todeta, etta tuleviin valmennuksiin toivottiin moni-
puolisempaa kokonaisuutta, joka huomioi fyysisen valmennuksen lisaksi myos henkisen hyvin-
voinnin. Kyselytutkimuksen pohjalta kehitettiin palveluita, joiden sisalto ja toteutus vastaa-
vat osittain vastaajien toiveita ja tarpeita, mutta myos huomioi muut toimintaymparistoon
vaikuttavat tekijat.

Asiasanat: Kokonaisvaltainen hyvinvointi, Yrittajyys, liiketoimintasuunnitelma
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A society and changing work environments, welfare has become increasingly important part
of everyday life. The passive lifestyle has become part of today and the way of living has
change, which creates challenges and affects the health of consumers. This thesis examines
on growing welfare sector and consumers health in Finland, focusing on understanding and
promoting the holistic well-being of the individual as well as establishing a business idea and
mapping the market.

The aim was to chart the perception of the consumer awareness from their own well-being
and to inquire whether there is the demand of future welfare services. The information ob-
tained from the thesis primarily benefits the student itself, but also the entrepreneurs and
companies operating in the field, as well as those who are interested in starting a new busi-
ness. The thesis covers the concept of wellbeing and the vision of entrepreneurship.

In the theoretical part, a business plan was developed, as well as including a holistic ap-
proach and entrepreneurship. In order to clarify the theory of the thesis, images and dia-
grams were used to illustrate the thesis. The study is an action research, ie qualitative re-
search, and is based on the survey conducted and data collected from them. The material
was gathered up by personal interviews.

As a conclusion of the study, it was wished that the coaching method would be a multifac-
eted entity that takes into account not only physical training part but also mental well-being.
Based on the questionnaire survey, services were developed the content and implementation
of which corresponded partially to the wishes and needs of the respondents, but also takes
into account other factors that affect the operating environment.

Keywords: Holistic well-being, Entrepreneurship, Business planning
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1 Johdanto

Tama opinnaytetyo kasittelee uuden hyvinvointipalvelun luomista asiakaslahtoisesti kartoit-
taen markkinatilanteen ja kohderyhman tarpeen liittyen henkilokohtaiseen valmennukseen.
Tutkimuksen alussa kaydaan lapi hyvinvoinnin ja yrittajyyden teoriaa ja luodaan liiketoiminta-
suunnitelma ja kerrotaan For Better Flow liikeidean taustoista ja tavoitteista. Loppuvaiheessa
on kayty lapi tutkimuksen toiminnallinen osio liittyen kyselyjen laadintaan seka lopputuloksiin
ja kyselyjen tuloksia hyodyntaen on kehitetty eri valmennuskokonaisuuksia seka muita hyvin-

vointipalveluita.

1.1 Opinnaytetyon tausta

Hyvinvointikonsepti ja sen kehittaminen alkoi toimintaymparistosta tapahtuvien muutosten
havaitsemisesta ja tarkastelusta seka opiskelijan kiinnostuksesta kasvavaa hyvinvointi-alaa
kohtaan. Hyvinvointivaltion tila ja tulevaisuus ovatkin keskusteluttaneet niin paattajia, me-
diaa, tutkijoita kuin tavallista kansaa. Vaeston ikarakenteen muutos kohti vanhenevaa ika-
luokkaa seka yha kasvava hyvinvointipalveluiden kuluttamisen trendi on yhteiskunnassa selke-
asti esilla ja noussut yhdeksi tarkeimmaksi aiheeksi. Mielenkiintoiseksi hyvinvoinnista tekee
sen laaja-alaisuus mika on vahvasti yksilo painotteista, mutta monen eri tekijan summa pu-
huttaessa kokonaisvaltaisesta hyvinvoinnista. Koska hyvinvointi on subjektiivista, se voi mer-
kita eri yksiloille eri asioita. Opinnaytetyon tekija haluaakin selvittaa tassa opinnaytetyossa
miten Suomessa yksilot kokevat hyvinvointinsa ja millaiset puitteet myos elinymparisto tar-
joaa oman hyvinvoinnin toteuttamiseen, silla hyvinvointivaltio rakentaa ja luo pohjan hyvin-

voinnin toteutumiselle.

Hyvinvointi aiheena on tarkea, silla Suomessa vallitsee tietynlainen suoritus keskeinen teke-
minen koko kouluelamasta tyoelamaan. Siihen liittyy elinymparistomme kuormittavuus. Ais-
tiarsykkeita on enemman, tyoelaman muutokset hamartavat tyon- ja vapaa-ajan rajapintaa,
seka laaja ymparillamme vaikuttava tietotulva on kokoajan lasna. Ymparistomme on taynna
tiedostamattomia arsykkeita, mutta suurin vaikuttaja on myos kulttuurimme pitkat juuret
tyo-elamaan, jossa tekeminen on pitkalti mennyt oman hyvinvoinnin edelle. Tekeminen on

saanut liiallisen vallan ja tyota tehdaan aarirajoilla omasta jaksamisesta huolimatta.

Kiireisessa elamantyylissa ja paineiden alla hyvinvointi on muuttunut pakonomaiseksi suoritta-
miseksi huomaamatta ja tietynlaiseksi taydellisen elaman tavoitteluksi, jossa keskiossa on te-
kemisen maara eika enaa itse tekija, ihminen ja yksilo, jonka tunteilla, voima-varoilla ja jak-
samisella on myos valia. Mita enemman, sen parempi. Kolikolla on kuitenkin kaantopuoli. Eika

kukaan jaksa loputtomiin.



Hyvinvointi-indikaattoreilla tarkasteltuna tilanne on vakava; Suomalaisessa vaestossa psyykki-
nen kuormittuneisuus ja masennus ovat yleisia sairauksia.(Koponen, Borodulin ym 2017). Joka
toisella suomalaisella todetaan jokin psyykkinen sairaus ja joka paiva jopa kuusi alle kolme-
kymppista nuorta jaa tyokyvyttomyyselakkeelle mielenterveysongelmien vuoksi seka lihavuus
on kasvussa. Suuri osa suomalaisista ei jaksa edes tyouran alkuun asti samaan aikaan kuin
moni tyouralle paassyt ei jaksa toissa viralliseen elakeikaan asti. Merkittavia saastoja saatai-
siin aikaiseksi jo pelkalla oikein tuotetulla ravitsemuksella seka liikunnan avulla. Nuoria tulisi
myos tukea jaksamisessa ja tarjota hyvinvointia tukevia palveluita, jotta tyon, perhe-elaman

ja opiskelujen yhteensovittaminen olisi helpompaa eika kuluttaisi. (Eduskunta.fi, 2014).

Yhteiskunta vaatii myos paljon varsinkin nuorilta; korkea-kouluopinnot vaativat monen vuoden
paneutumista ja opiskelua paremman tulevaisuuden ja tyollistymisen toivossa, opintojen
ohessa taytyy myos parjata itsenaisesti ja taloudellisesti toita tehden ja omasta hyvinvoin-
nista tulee huolehtia ja ulkonaosta pitaa huolta. Kirjoittajalla se tarkoitti telinevoimistelu
harjoituksia monta kertaa viikossa ja maratoniin valmistautumista, ahkeraa tyossakayntia

seka jatkuvaa itsensa kehittamista ja opiskelua.

Vaihto-vuosi ulkomailla antoi tutkimuksen tekijalle uutta nakykulmaa ja ymmarrysta syventya
elaman kokonaisuuden ja hyvinvoinnin ajattelulle. Omakohtaisen kokemuksen kautta yksin
parjaamisesta ja arkisten asioiden pakoon juoksemisesta nousi idea lahtea panostamaan ja
neuvomaan muita valttyakseen samalta. Hyvinvointi on suuri kokonaisuus ja yksilon hyvinvoin-
tiin tulisi kiinnittaa enemman huomiota ja tarjota tukea. Talla opinnaytetyolla tekija toivoo
myos muita yksiloita ymmartamaan oman hyvinvoinnin merkityksen ja arvon omassa ela-

massa.

1.2 Tavoite

Opinnaytetyon tavoitteena on kartoittaa tietoa terveys- ja hyvinvointi-markkinasta seka sel-
vittaa millaiset puitteet ala tarjoaa tulevaisuudessa uudelle yritykselle, For Better Flow -kon-
septille. Tutkimuksen tavoitteena on paneutua hyvinvointialan markkinoihin ja kuluttajien
tottumuksiin ja ajatuksiin seka kayttaytymiseen hyvinvointia kohtaan. Opinnaytetyo myos tu-
kee opiskelijan liike-idean eteenpain viemista ja tyostamista, jonka paamaarana on kasvattaa
laaja-alaisesti kuluttajien tietoa hyvinvointia kohtaan ja tavoitella aitoa hyvinvoinnin sano-

maa, mutta myos tulevaisuudessa tyollistaa opiskelija hyvinvoinnin pariin.

Opinnaytetyo pyrkii lisaamaan paakaupunkiseudun alueiden kuluttajien hyvinvointia ja tie-
toutta hyvinvointia kohtaan. Tarkein tehtava opinnaytetyolla on ymmartaa seka syventaa ole-
massa olevaa tietoa ja tuottaa uutta tietoa kokonaisvaltaisesta hyvinvoinnista. Tutkimusta tu-
kee myos opiskelijan tuore tutkinto hyvinvointivalmentaja-koulutuksesta, joka lisaa tieta-

mysta ja ammattitaitoa hyvinvointia kohtaan.



1.3 Tutkimusmenetelma ja tutkimuksen toteutus

Tassa opinnaytetyossa kaytetty tutkimusmenetelma on kvalitatiivinen eli laadullinen tutki-
musmenetelma. Laadullisessa tutkimuksessa kohdetta tutkitaan niin kokonaisvaltaisesti kuin
mahdollista ja lahtokohtana on kuvata todellista elamaa kaikessa moninaisuudessaan. (Hirs-
jarvi & Remes & Sajavaara 2007, 156-157.)

Luonteenomaista laadulliselle tutkimukselle on aineiston koonti luonnollisissa ja todellisissa
tilanteissa. Aineiston keraamisen valineena kaytetaan usein ihmista. Laadullisessa tutkimuk-
sessa tutkija luottaa mittausvalineiden sijaan omaan havainnointiin ja keskusteluun tutkitta-
vien kanssa. Tutkimusmetodien valinnassa ihmisen tarkeys tiedon keruun valineena nousee
myos esille. Esimerkkeja metodeista ovat osallistuva havainnointi, ryhmahaastattelut ja tassa

tyossa kaytettavat teemahaastattelu. (Hirsjarvi ym. 2007, 160.)

Tutkimuksessa lahestyttiin taysi-ikaisia kuluttajia henkilokohtaisilla haastatteluilla, jonka
paaaiheena on hyvinvointi yksilon nakokulmasta ja omakohtaisen kokemuksen esille tuonti.
Haastatteluun kuuluu eri teemoja, joita ovat koettu hyvinvointi, henkinen hyvinvointi, fyysi-
nen hyvinvointi, uni ja palautuminen seka ravitsemus. Vastausten myota muotoutuu kasitys
tutkittavasta kohteesta, jossa painottuu tutkittavan oma nakemys asioista. Tutkimukseen
kuului myos alalla toimivien yrittajien haastattelut, joiden nakemykset lisaavat tietoa kasva-
vaa hyvinvointi-alaa kohtaan. Alalla toimijat ovat parhaita kertomaan tamanhetkisesta mark-
kinatilanteesta ja tulevaisuuden nakymista, kun puhutaan hyvinvointipalvelujen kysynnasta ja

palvelujen tuottamisesta.

1.4 Tutkimuksen rajaus ja keskeiset kasitteet

Taman opinnaytetyon tutkimusongelmana on selvittaa, miten kuluttajat kokevat kokonaisval-
taisen hyvinvoinnin. Tutkimuksen kohderyhmana ovat taysi-ikaiset aikuiset tyossakayvat hen-
kilot ja alalla toimivat yrittajat. Kohderyhma on jaettu kahtia: kuluttajiin ja alan ammattilai-
siin, joilta saadaan tarkeaa tietoa liittyen hyvinvoinnin tulevaisuuden nakymiin. Kohderyhma
on jaettu kahtia, koska alalla toimijoilta voidaan saada arvokasta tietoa koskien hyvinvointi-
alaa ja tietoa voi hyodyntaa opinnaytetyossa kun taas kuluttajien vastauksen ovat suoraan
kytkoksissa opinnaytetyon etenemiseen. Taman opinnaytetyon tutkimusongelmaa maarittavat

seuraavat kysymykset:

» Miten kokonaisvaltainen hyvinvointi koetaan?
»  Mista yksilon hyvinvointi koostuu ja miten se rakennetaan?
» Millaisia vaikutuksia kokonaisvaltaisella hyvinvoinnilla koetaan olevan arki-elamassa?
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2 Hyvinvointi kasitteena

Vastatakseen tutkimuskysymykseen, miten kuluttajat kokevat oman hyvinvointinsa tilan, tu-
lee ensin tarkistella, mita hyvinvoinnilla tarkoitetaan ja mista asioista hyvinvointi koostuu.
Hyvinvointi kasitteena on varsin laaja, eika sille ole yhta hyvaksyttya maaritelmaa. Hyvinvoin-
nin ymmarryksen lisaamiseksi tarvitaan monen eri tieteenalan yhteistyota ja nakemyksia. Ka-
sitteelle onkin esitetty vuosien ajan erilaisia tulkintoja. Kuitenkin pohjoismaissa on sovellettu
Erik Allardtin (1976) teoriaa, johon sisaltyy elintaso (having), sosiaaliset suhteet (loving) ja
itsensa toteuttaminen (being). Allardt maarittelee hyvinvoinnin tilaksi, jossa ihmisilla on mah-
dollisuus saada tarpeensa tyydytetyiksi. (Allardt 1976, 32-38). Allardtin nakemys hyvinvoin-
nista sopii hyvin Pohjoismaisten yhteiskuntien hyvinvointikasitykseen, jossa ihmisen subjektii-

vinen kokemus hyvinvoinnista on tuotu esille, kuten yksilolliset nakemykset ja tarpeet.

Terveyden ja hyvinvoinnin laitos (2018) on tutkinut ja kehittanyt vaeston hyvinvointia ja ter-
veytta. Laitoksen mukaan hyvinvointi jaetaan kolmeen eri teemaan: terveyteen, materiaali-
seen hyvinvointiin ja koettuun hyvinvointiin eli elamanlaatuun. Maailman terveysjarjeston,
World Health Organizationin maaritelman mukaan elamanlaadulla tarkoitetaan "yksilon ar-
viota elamastaan siina kulttuuri- ja arvokontekstissa missa han elaa, ja suhteessa hanen omiin
paamaariinsa, odotuksiinsa, arvoihinsa ja muille hanella merkityksellisiin asioihin” (WHOQOL
Group 1998). Yksilolla itsellaan on henkilokohtainen kasitys omasta hyvinvoinnista ja mahdol-

lisuus vaikuttaa siihen omien valintojen ja paatosten avulla.

Terveytta maailman terveysjarjesto WHO (2018) maarittelee taydellisena tilana, johon sisal-
tyy fyysinen-, psyykkinen- ja sosiaalinen hyvinvointi. Nama kaikki alueet vaikuttavat tervey-
den ja hyvinvoinnin kokonaisuuteen, joiden avulla selviydytaan omasta arjesta. Fyysisella ter-
veydella tarkoitetaan kehon hyvinvointia, kun taas psyykkinen hyvinvointi on henkista tasapai-
noa seka oman itsensa arvostamista. Sosiaalinen hyvinvointi koostuu sosiaalisista suhteista,
kuten perheen, ystavien ja tyokavereiden tapaamisesta. Nama kaikki osa-alueet vaikuttavat

myos toisiinsa ja niihin panostamalla elama pysyy paremmin hallinnassa.

Terveyden ja hyvinvointilaitoksen (2015) mukaan hyvinvointi voidaan jakaa myos yksilon ja
yhteison hyvinvointiin. Yksilon hyvinvoinnista puhuttaessa siihen liitetaan vahvasti ihmisen
oma kasitys hyvinvoinnista ja sen tilasta, seka mielekkyys toteuttaa hyvinvointia itselle sopi-
valla tavalla. Onnellisuus on myo6s vahvasti liitoksissa hyvinvointiin. Yhteisotason hyvinvoinnin
ulottuvuuksia ovat yhteiskunnalliset asiat, kuten elin- ja asuinolot seka muu ymparisto, kuin

myos tyohon ja koulutukseen liittyvat seikat, kuten tyollisyys seka toimeentulo.

Materiaalinen hyvinvointi on suoraan yhteydessa toimeentuloon, asumiseen ja varallisuuteen.
Tassa opinnaytetyossa ei paneudu taloudelliseen nakokulmaan, vaan enemmankin hyvinvoin-
nin kokonaisuuteen yksilotasolla, johon vaikuttaa henkinen- ja fyysinen hyvinvointi suhteessa

ravintoon ja lepoon seka itsensa toteuttamiseen.
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Hyvinvointi on nain ollen suurempi kokonaisuus, joka on myos jokaiselle ihmiselle yksilollinen
kokemus, mutta yhteiskunnan vaikutuksen alainen. Jokainen ihminen maarittaa terveyden ti-
lan tapauskohtaisesti sen hetkisessa elamantilanteessa. Kokonaisvaltaisesti hyvinvoinnilla tar-
koitetaan hyvinvoivaa ihmista, joka kykenee selviytymaan elaman kriiseista seka kestavan
muutostilanteita. Laaketieteellisesti hyvinvoinnin pitaisi pystya tarjoamaan ja auttamaan ih-
misia luomaan vahva perusta terveydelle ja hyvinvoinnille ja auttaa selviytymaan huomenna

paremmin kuin tanaan lopputuloksena saavuttaa pitka ja terve elama.

Hintsan (2016) mielesta terveytta ja hyvinvointia voidaan edistaa vain ennaltaehkaisevalla
ajattelulla. Tama opinnaytetyo paneutuu myos edistamaan ja avaamaan ajatuksia hyvinvoin-
nista pitkalle tulevaisuuteen, jossa omilla valinnoilla voidaan vaikuttaa. Tassa tutkimuksessa
tuodaan esille myos hyvinvointiin liittyvia muita kasitteita ja kokonaisuuden merkitysta yksilo-
tasolla. On mielenkiintoista pohtia, miten hyvinvoinnista pidetaan huolta ja mita kautta lah-

tea rakentamaan hyvinvointia, joka ottaa huomioon yksilolliset tarpeet ja motiivit.

Se, mita hyvinvointi loppujen lopuksi tarkoittaa on hyvin henkilokohtaista. Opiskelija koros-
taa tassa tyossa yksilollista hyvinvointia, silla se merkitsee erilaisia asioita ihmisille elaman-
kaaren eri vaiheissa, toteaa myos Paahtama (2016). Itsensa toteuttaminen ja oman potentiaa-
lin loytaminen ovat selkeita hyvinvoinnin paatekijoita. Yksilon hyvinvointia lisaavia tekijoita
tunnistamalla ja niihin vaikuttamalla on mahdollisuus vaikuttaa hyvinvoinnin kokemukseen ja
sita kautta edistaa yleisesti erilaisten ihmisten ja yhteiskunnan hyvinvointia kiteyttaa Kaikko-
nen ym (2014).

Vaikka hyvinvointi on yksilollinen asia, olemme siita vastuussa itsemme lisaksi myos laheisim-
millemme ja tyoyhteisollemme, vaikka sen johtaminen onkin omalla vastuulla. Tarkeaa on
ymmartaa, etta yksilon nakokulmasta meilla on vastuu pitaa huolta toimintakyvystamme,
jotta voimme tayttaa kaikki ne roolit, joita olemme elamaamme valinneet. (Hult & Leskinen
2010, 20-21.) Hyvinvointi ei ole pelkka hetkellinen ilmio, vaan tarkea asia, jonka paranta-

mista tulisi aina tarkastella, mikali halutaan aikaansaada kestavia muutoksia.

Tarkoitus on avata kuluttajien kasityksia hyvinvoinnista, mika on elamanmittainen prosessi ja
elaa ja muuttuu kokoajan. Liian usein pohditaan vain ruokavaliota tai lilkuntaa, kun pitaisi
miettia kokonaisuuden kannalta parasta vaihtoehtoa ottaen huomioon yksilollinen tilanne,
elinymparisto, tavoitteet, motiivit ja tottumukset, silla jokainen ihminen toimii eritavalla.
Tulisi myos opetella paastamaan irti ajatuksesta, etta joko voidaan hyvin ja eletaan taydelli-
sen terveellisesti tai sitten ei mietita ollenkaan omaa hyvinvointia. Tama sopii myos hyvin lii-
kuntaan, jota usein mennaan suorittamaan eika ymmarreta jokapaivaisia mahdollisuuksia ke-

hon aktiivisuuden yllapitamisessa.
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3 Kokonaisvaltainen hyvinvointi

Hyvinvoinnin koostamiseen on erilaisia kaavioita ja lahestymistapoja, mutta tassa opinnayte-
tyossa hyvinvoinnin koostamisessa on hyodynnetty edesmenneen laakarin ja huippu-urheilijoi-
den valmentajan, Aki Hintsan (2018) mallia ja lahestymistapaa, jossa keskitytaan henkilon it-
setuntemuksen ja ytimen jalkeen eri osa-alueisiin, kuten oikein koostettuun ravintoon, palau-
tumiseen ja rentoutumiseen, biomekaniikkaan, fyysinen aktiivisuuden toteutumiseen ja henki-

seen energiaan, jotka ovat myos riippuvaisia keskenaan.

Filosofian taustalla on kokonaisvaltainen kasitys ihmisen hyvinvoinnin ja optimaalisen suori-
tuskyvyn loytamisesta seka parantamisesta. Laakari Aki Hintsa on luonut ainutlaatuisen tyoka-
lun, jossa ihmista lahestytaan yksilona ja kartoitetaan kokonaisuuden kannalta suurimmat hy-

vinvoinnin esteet, joita lahdetaan parantamaan.

Hintsan malli tahtaa parempaan ja mielekkaaseen elamaan, jossa kontrolli elamasta kuuluu
olla yksilolla itsellaan. Tyokalu on todella hyva vaihtoehto ymmartaa oman elaman tarkoitus,
joka huomioi myos muut hyvinvointiin liitettavat asiat. Hyvinvoinnissa kaikki lahtee kuitenkin
lilkkeelle ihmisesta itsestaan ja omien motiivien ja intressien toteutumisesta, johon opinnay-
tetyon tekijan For Better Flow:n liikeidea myos tahtaa eli ihmisen tukemista kohti oman hy-
vinvoinnin toteutumista aloittamalla maarittelemalla itselleen oman elaman syvempi tarkoi-

tus.

Kuvio 1. Hintsa Model (Hintsa Performance 2018)

Opinnaytetyossa kokonaisvaltaista hyvinvointia lahestytaan myos ActPRO:n (2011) luoman ke-
han kautta, joka koostuu viidesta eri osa-alueesta, henkisesta- ja fyysisesta hyvinvoinnista,

ravitsemuksesta, levosta ja tyossa onnistumisesta. ActPRO:n keha ja ideologia mahdollistaa
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hyvin kaytannonlaheisen tavan ymmartaa, mista eri osista hyvinvointia voi lahtea rakenta-
maan. Lahtokohtana on, etta kestavan muutoksen perusteena on oma oivallus ja taidot muut-
taa toiveet seka tavoitteet arjen tekemiseksi. Tyostamisvaiheessa konkretisoituu tavoitteen
merkitys, eli minka takia on tarvetta muutokselle ja loydetaan voimavarat tekemiselle kysy-
malla miten tavoite saavutetaan seka paatetaan selkeat toiminnot eli mita tehdaan tavoittee-
seen paasemiseksi. Usein suoritetaan toimenpiteita miettimatta sen tarkemmin, mita niilla
tavoitellaan ja minka konkreettisen asian kehittaminen olisi oikeasti merkityksellista hyvin-

voinnin seka toiminta-kyvyn kannalta.

Vahva toimintakyky
on kilpailuetu.

Kuvio 2. ActPRO:n kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin osa-alueet (ActPRO suunnittelutyokalu 2011)

Tassa opinnaytetyossa syvennytaan kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin yksilon nakokulmasta ja
paneudutaan hyvinvoinnin kokonaisuuteen, jossa kaikilla osa-alueilla on yhtalainen merkitys
arjen kulkuun ja omaan jaksamiseen, kuten hyvalaatuisella unella, oikein aloitetulla aamulla,
kehon ja mielen kuuntelulla, ravintoa ja lepoa unohtamatta. Tarkeimpana tutkimuksessa on
otettu huomioon merkityksellisyyden tunne omasta elamasta, joka lahtee itsetuntemuksesta
ja itsensa toteuttamisesta. Kaikki lahtee liikkeelle yksilosta ja halusta voida paremmin, kun
tietaa ja tunnistaa, mika itselleen omassa elamassa on merkityksellisinta ja tarkeinta. Kun
elama on omissa kasissa, on helpompi lahestya muita hyvinvoinnin osa-alueita ja luoda vahva

pohja, mika lahtee liikkeelle sisaisesta halusta ja motivaatiosta.

Tarkeinta on tiedostaa, etta hyvinvointi on aina monien eri osatekijoiden summa. Jokaisella
on vain yksi hyvinvointi ja elama, josta tulee huolehtia. Kun elama on mielekasta ja tasapai-
nossa, ihminen voi hyvin. Nain ollen hyvinvointi luo pohjan kaikelle tekemiselle. Tasta syysta

puhumme hyvinvoinnin kokonaisvaltaisuudesta, hyvinvointipiirakasta, jonka toteutuminen
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alkaa ihmisesta ja yksilosta itsestaan. Hyvinvointipiirakka on opiskelijan luoma tyokalu, jonka
tarkoituksena on lisata hyvinvoinnin toteutumista ja luoda puitteet helposti ymmarrettavalla
tavalla. Hyvinvointipiirakan eri osa-alueet tukevat positiivisella tavalla toinen toisiaan. Jokai-
sen viiden osa-alueen tulee olla tasapainossa, jotta hyvinvointi toteutuu. Valmentamisen ja
ohjaamisen lisaksi tyokalun on edistaa ja tukea asiakkaan hyvinvointia ottaen huomioon sen
hetkisen elaman tilanteen. Hyvinvointipiirakassa konkretisoituu hyvinvoinnin osa-alueet, joita
ovat itsensa toteuttaminen eli oman identiteetin loytaminen ja oman elaman johtaminen,
mielen hyvinvointi, fyysinen hyvinvointi, ravitsemus seka lepo. Hyvinvointipiirakassa on myos
tuotu esille terveydelliset faktat, perustuen taman hetkiseen tutkimustietoon aiheesta varsin-

kin ravitsemuksen seka fyysisen aktiivisuuden osalta seka aiheeseen liittyvaa teoriaa.

Itsensa
toteuttaminen

Henkinen

Ravitsemus hyvinvointi

Fyysinen
hyvinvointi

Taulukko 1. Hyvinvointipiirakka: Itsensa toteuttaminen

3.1 lItsensa toteuttaminen

Itsensa toteuttaminen on ehka yksi tarkeimmista kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin palasista,
jossa mielekas tekeminen ja itsetuntemus nousevat keskioon. Itsensa toteuttamisessa lahde-
taan liikkeelle oman identiteetin ja elaman tarkoituksen ymmartamisesta. Tarkoituksen lOoyta-
minen aloitetaan tutustumalla omaan itseen seka vahvuuksiin, jota kautta myos tietoisuus it-
seaan kohtaan lisaantyy. Tunnetuin yksilon tarpeiden lahestymistapa on Maslow:n (1943) teo-
ria, johon liittyy vahvasti myos elaman merkityksellisyyden kokeminen ja sen tuoma mielek-

kyys, kun perustarpeet on ensin on tyydytetty.

Maslow on luonut tarvehierarkian, jossa perustarpeiden jalkeen on huomioitu yksilon toteut-

tamis- ja kehittamistarpeet. Maslow:n teorian mukaan ihmisella on oltava turvallinen
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ymparisto elaa ja ravintoa seka tuntea yhteenkuuluvuutta yhteisoon, ennen kuin han pystyy ja
haluaa panostaa itsensa toteuttamiseen. Maslow:n teoriassa jokainen haluaa myos tulla tun-
nustetuksi kyvyistaan seka paattaa omista asioistaan. Kun alemmat perustarpeet ovat tyydy-
tetty, on mahdollista keskittya oman merkityksellisyyden ja tarkoituksen loytamiseen. Itsensa
kehittamisen huipulla palataan yleensa elaman peruskysymysten pariin, jossa itsetutkiskelu

on keskiossa, silla kaikki lahtee liikkeelle yksilosta itsesta ja itsetuntemuksesta.

Yksilo, joka on tietoinen itsestaan ja omista arvoistaan voi tehda itseaan tyydyttavia valintoja
(Reiss 2009). Ymmartamalla oman identiteetin ja potentiaalin, saa elama merkityksen. Opin-
naytetyon tekija haluaa korostaa, etta Maslow:n mukaan mielekkainta elama on silloin, kun
ihminen pystyy toteuttamaan itseaan tiedostaen omat tarpeet. Taman oivaltamisen kautta jo-
kainen voi loytaa syvemman tarkoituksen, mika edistaa hyvinvoinnin toteutumista ja onnelli-

suuden tunnetta ja vaikuttaa positiivisesti myos muihin hyvinvointipiirakan osa-alueisiin.

Oman elaman tarkoituksen loytamisessa suurena osana on tunnistaa omat vahvuudet ja hyo-
dyntaa niita aktiivisesti omassa elamassa. Kun omalle tekemiselle lOoydetaan merkityksellisyys,
on sen havaittu lisaavan sisaista motivaatiota, josta se heijastuu kokonaisvaltaisemmin laa-
jemmalle alueelle lopputuloksena mielekas oman nakoinen elama, jossa aidosti voidaan hyvin
ja halutaan panostaa omaan hyvinvointiin. Kun tietaa, mita omalta elamaltaan haluaa tai mi-
hin suuntaan ollaan menossa, on paljon helpompi edistaa hyvinvointia, silla kaikki rakentuu
elamalle, jonka kokee mielekkaaksi. Elamalle, joka tuntuu omalta ja merkitykselliselta. Ja jos
ei ole varma mita omalta elamaltaan haluaa, on aika tutustua itseensa ja kysya itselta kuka

on ja minkalaisista asioista pitaa.

Itsensa tunteminen ja arvojen tunnistaminen seka oman identiteetin tiedostaminen antaa
vahvan pohjan hyvinvoinnille, josta lahtea rakentamaan suurempaa kokonaisuutta muiden
osa-alueiden, kuten ravinnon ja liikunnan avulla. Varmistuakseen omista todellisista arvoista,
voi miettia miten arvot nakyvat omassa elamassa ja toiminnoissa tai kysya ulkopuolisilta mie-
lipiteita. Paaasia arvojen toteutumisessa on, etta tehdaan asioita ja valintoja, jotka ovat it-
selle niita kaikkein tarkeimpia. Tavoitteeseen paastaksemme meidan taytyy osata johtaa itse-
amme seka hyvinvointiamme seka osata asettaa hyvinvointimme etusijalle. Tama yksin ei
riita, vaan voimavaroja oman hyvinvoinnin edistamiseen saadaan useilta hyvinvoinnin osa-alu-

eilta ja niita hyodyntamalla saadaan lopputuloksesta paras mahdollinen.
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Itsensa
toteuttaminen

Ravitsemus Henkinen
/ hyvinvointi

Fyysinen Mielen
hyvinvointi hyvinvointi /

Taulukko 2. Hyvinvointipiirakka: Henkinen hyvinvointi

3.2 Mielen hyvinvointi

Mielen hyvinvointi on yksi osa hyvinvoinnin kokonaiskehaa ja silla on samanaikaisesti merkit-
tava rooli puhuttaessa itsensa seka hyvinvoinnin johtamisesta (Leskinen & Hult, 2010). Mielen
hyvinvointi muodostuu itsesta huolehtimisesta ja asioista, jotka tuottavat iloa. Mielen hyvin-
vointia lisaa elaman selkeys seka hallinta ja vastuu omasta tekemisesta. Mielen hyvinvointi on
myos yhteydessa itsensa toteuttamiseen, sosiaalisiin suhteisiin seka tunteiden ja ajatusten hy-
vaksymiseen. Mielen hyvinvointi mahdollistaa elamasta nauttimisen, tukee arjessa jaksamista
ja auttaa paasemaan yli vastoinkaymisista. Hyvan mielenterveyden omaavalla henkilolla on
psyykkista joustavuutta, hyvia vuorovaikutustaitoja, itseohjautuvuutta, elinvoimaisuutta ja

henkista paaomaa. (Terveyden- ja hyvinvoinninlaitos, 2018)

Tunteiden lapikayminen ja tunnistaminen on yksi tapa edistaa mielen hyvinvointia. Joskus on
hyva pysahtya ja kysya itselta, mita kiukun tai alakuloisuuden takana piilee? Omaa kaytosta ja
mielta pystyy hallita, kun ymmartaa mista tunnepurkaukset ja oma toiminta johtuu. On myos
tarkeaa pohtia, mitka asiat omalla kohdalla edistavat ja yllapitavat hyvinvointia? Vastaus lOy-
tyy omasta tavoitteesta; mika tekee elamasi mielekkaaksi ja miten priorisoin asioita. Olemme
jokainen erilaisia ja nautimme erilaisista asioista. Jokaisen tulisikin edistaa hyvinvointia huo-
lehtimalla elaman mielekkyydesta seka itsesta, mika taas edistaa mielen hyvinvointia merkit-

tavasti.

Parhaimmillaan mieli voi hyvin silloin, kun koko paketti on kunnossa; unella ja palautumisella
on merkitysta vireystasoon ja keskittymiseen, kuin myos liikunnalla, jolla on todettu olevan

positiivisia vaikutuksia mielenterveyden edistamisessa. Hyvat ihmissuhteet tukevat
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mielenhyvinvointia, silla ihmisten kohtaaminen ja keskustelu auttavat kasittelemaan asioita,
joita omassa elamassa kohtaa. Yhdessa oleminen ja asioista keskusteleminen, lasnaolo seka
kiitollisuus ovat asioita, jotka tukevat mielenhyvinvointia tutkitusti. Omalta osaltaan tyossa
onnistuminen taas kasvattaa tyytyvaisyyden ja onnistumisen tunteita, mika vaikutta positiivi-
sesti mieleen ja yleiseen jaksamiseen. Mielen hyvinvoinnissa on siis pitkalti kyse hyvinvoinnin

eri osa-alueiden tasapainosta, elaman mielekkyydesta, josta hyvinvointi rakentuu.

Mielen hyvinvointi on tasapainoinen tila, jossa henkilo tuntee itsensa ja tunnistaa omat arvot,
joiden mukaan elaa. Tavoittelemalla itselleen mielekkaita asioita voi tietoisesti edistaa mie-
lenhyvinvoinnin tilaa. Selkea minakuva ja oman elamanhallinta auttaa edistamaan myos mie-
lenhyvinvointia. Mielen hyvinvointiin kuuluu positiiviset ajatukset ja muiden ihmisten huomi-
ointi tai itsensa palkitseminen omien tavoitteiden saavuttamisesta. Pientenkin asioiden edis-

tyminen omassa elamassa on palkitsevampaa kuin asioista stressaaminen.

Vaikka mielen hyvinvointi on elaman tasapainoisuutta, kuuluu siihen myos kyky kohdata vas-
toinkaymisia ja selviytya niista. Jokaisen elamaan mahtuu myos epaonnistumisia, stressia ja
epamiellyttavia asioita, mutta hyvinvoivalla ihmisella on kuitenkin keinoja selvita niista ja en-
nen kaikkea oppia niista uutta ja kasvaa niiden myota. Kaikki tunteet myos kuuluvat elamaan
ja mielenhyvinvointi ei tarkoita, etta joka paiva tulisi olla energinen, virkea ja aikaansaava.
Jatkuva itsensa tarkkailu ei myoskaan ole olennaista vaan enemmankin lisata tietoisuutta
omasta itsestaan. Itsensa hyvaksyminen on kyky, jonka myota opimme olemaan itsellemme
aitoja ja rehellisia. Vaikka on paivia, jotka tuntuvat haastavilta voi elama silti olla mielekasta
kokonaisuudessaan. Ei yksi paiva tai hetki haittaa, kun nakee mita kaikkea muuta hyvaa

omassa elamassa onkaan.

Jokainen on arvokas yksilo ja on tarkeaa hyvaksya itsensa puitteineen ja vahvuuksineen. Ku-
koistaakseen ihminen tarvitsee myos merkityksellisyytta, kokemusta itsensa toteuttamisesta
ja omien arvojen mukaan elamisesta. Mielen hyvinvointi nakyy tasapainoisuutena ja luottavai-
suutena elamaa kohtaan. Avainasia on se, etta tunnistaa itselle tarkeat ja mielihyvaa tuotta-
vat asiat ja yrittaa elaa niiden mukaisesti hyvaksyen sen, etta elamaan kuuluu myos vaikeam-

pia jaksoja, kiteyttaa henkista hyvinvointia tutkinut psykologian tohtori Kokko (2016).

Varsinkin elamaan liittyvat paineet ja tietynlainen suorittaminen luo usein riittamattomyyden
tunteita ja ajatuksia, etta aina tulisi pyrkia parempaan, mika horjuttaa mielen hyvinvointia ja
jaksamista. Mielen hyvinvointi lahtee tyytyvaisyydesta omaan elamaan ja nakemykseen it-
sesta. Jokainen henkilo voi edistaa mielen hyvinvointia tietoisilla valinnoilla ja harjoittaa kii-

tollisuutta asioista, jotka nakee positiivisena.

Mielen hyvinvoinnissa on kysymys arkisista asioista, jotka tuottavat iloa seka omasta suhtautu-
misesta elaman haasteisiin. Mieleltaan hyvinvoiva ihminen tuntee, etta hanen elamallaan on

tarkoitus (Lundan 2012.) Mielen hyvinvointi tukee omaa jaksamista, kun ymmartaa asettaa
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omat ajatukset ja tuntemukset etusijalle. Ymmartamalla itseaan voi olla myos hieman armol-

lisempi, ja hyvaksya, ettei kaiken tarvitse olla taydellisesti, mutta voi silti hyvin.

y Itsensa
/ toteuttaminen

Henkinen

Ravitsemus hyvinointi

Fyysinen
hyvinvointi

Taulukko 3. Hyvinvointipiirakka: Fyysinen hyvinvointi

3.3 Fyysinen hyvinvointi

Fyysinen hyvinvointi kuuluu hyvinvointipiirakkaan, jolla tarkoitetaan kaikkea kehoon kohdistu-
vaa liiketta ja liikuntaa. Fyysinen hyvinvointi ja jaksaminen koostuu monella tasapainoisesta
lilkkkumisen, terveellisen ruuan, hyvalaatuisen unen seka levon valilla. Liikuntaa, laajemmin
katsottuna fyysista aktiivisuutta on kaikki liikkuminen, joka lisaa energiankulutusta (THL
2018). Liikunta ei ole vain vapaa-ajalla tapahtuvaa urheiluun liitettavaa suoritusta vaan kaik-
kea muutakin, kuten matka- tai hyotyliikuntaa tai tyossa tapahtuvaa lilkkkumista. Myos kotona
tapahtuva syketta nostavat arjen askareet lasketaan mukaan fyysisen hyvinvointiin ja kulutta-
jia kannustetaankin yha enemman huolehtimaan omasta arki-aktiivisuudesta osana jokapai-
vaista elamaa. Arkiliikuntaa kutsutaan usein myos hyoty- ja perusliikunnaksi (UKK-instituutti
2018). Terveyden kannalta vahainenkin saannollinen liikkuminen on parempi kuin ei ollen-
kaan, ja liikunnan toteutuksen voi jakaa myos lyhyempiin helposti arjessa suoritettaviin osiin,
kuten 10min kestoisiin patkiin. Jotta terveydelliset hyodyt saadaan maksimoitua, tulee liikun-
nan olla saannollista, monipuolista ja riittavan kuormittavaa. Matala verenpaine ja veren ko-
lesteroli, ihannepaino, tuki- ja liikuntaelimiston terveys ja nivelten liikkuvuus ovat osa liikun-

nan ja ruokavalion yhteisvaikutuksia.



19

UKK instituutin (2016) mukaan liikunta on myos suorassa yhteydessa sairauksien ehkaisyssa ja
sen avulla voidaan hoitaa muun muassa lihavuutta, tyypin 2 diabetesta, sepelvaltimotautia,
sydamen vajaatoimintaa, masennusoireita ja monia muita sairauksia. Pohdittaessa kehon tai
elimiston hyvinvointia, ajatus ohjautuu vaistamatta koettuun hyvaan terveyteen ja toiminta-
kykyisyyteen. On kuitenkin huomattava, etta kehon hyvinvointi ymmarretaan laajana ilmiona,
joka saattaa tarkoittaa eri ihmisille hyvin erilaista tunnetta. Edelleenkin yksilon oma nakemys
ja tunnetila maarittaa, miten esimerkiksi liikunnan avulla lisataan omaa hyvinvointia ke-
hossa, mutta myos mielentilassa, silla liikunta vaikuttaa positiivisesti myos muihin hyvinvoin-
nin osa-alueisiin. Vaikka liikunta liitetaan vahvasti fyysiseen terveyteen nykypaivana, kokonai-
suuteen liittyy myos palautuminen seka riittava uni ja rauhoittuminen. Lepotilassa elimisto

palautuu ja hakee uudelleen tasapainoa paivan rasituksesta.

Fyysisesti hyvakuntoisen myos palautuu nopeammin stressista, jolloin henkista hyvinvointia
heikentavat tekijat vahentyvat ja esimerkiksi tuloksellisuus, aktiivisuus ja ryhdikkyys kasva-
vat. (Hult & Leskinen 2010, 40.) Liikunta vaikuttaa myos unenlaadun parantumiseen, vilkas-
tuttaa verenkiertoa, joka taas kiihdyttaa aivojen ja hermosolujen toimintaa. Liikunta on jo-
kaisen ihmisen osa arjen hyvinvointia kiteyttaa UKK-instituutin (2018) johtaja Tommi Vasan-
kari. Fyysinen aktiivisuus ja liikunnan harrastaminen on yhdistetty lukuisiin fyysisiin ja psyyk-
kisiin terveysvaikutuksiin ja nain ollen vaikuttaa kokonaisvaltaisesti edistaen hyvinvointia. Lii-
kunta ja fyysinen aktiivisuus on yleislaake, jolla oikein annosteltuna voidaan vaikuttaa lahes

kaikkiin elimiston toimintoihin positiivisesti (Duodecim 2018).

Painonhallinnassa liikunnasta on todettu olevan hyotya yhdessa oikean ruokavalion kanssa to-
teutettuna. Kun liikuntaharjoittelu yhdistetaan vaha-energiseen ruokavalioon voi pitkalla ai-
kavalilla yllapitaa saavutettua liikapainon vahenemista paremmin kuin pelkalla liikunnalla.
Taytyy kuitenkin muistaa, vaikka liikunta on terveellista ja vahentaa tutkitusti riskia sairastua
moniin elintapasairauksiin, niin painonhallinnassa se on yksin onneton. Tueksi tarvitaan aina
oikein koostettu ruokavalio, jotta onnistutaan muuttamaan elintapoja parempaan suuntaan
kohti pysyvaa elamantapaa. Liikunta edistaa kuitenkin lihasmassan kehittymista ja sen avulla
voidaan vaikuttaa elimiston ulkonakoon seka parantaa verensokeriarvoja etta kolesterolita-
soja (Kettunen, 2017, 210). Fyysisesti aktiivisella voi olla myos pitkaaikaisia myonteisia vaiku-
tuksia kouluttautumisen ja tyollisyyden nakokulmasta, silla hyva fyysinen kunto on yhteydessa
koulutuspolun pituuteen ja tyon tuottavuuteen, kun mittarina kaytetaan koulutustasoa (Kari
ym. 2017, Aberg ym. 2009).

UKK:n instituutti (2018) on tutkinut kansalaisten terveytta ja luonut suositukset liikunnan
edistamiselle toimintakyvyn yllapitamisessa. Liikuntasuositusten mukaan jokaisen tulisi har-
rastaa reipasta kavelya tai muuta kohtuukuormitteista kestavyysliikuntaa vahintaan 2,5 tuntia
viikossa tai raskasta liikuntaa 1 tunti 15 minuuttia viikossa seka lisaksi lihaskuntoa ja liikehal-

lintaa ainakin 2 kertaa viikossa. Uusimman tutkimuksen perusteella terveyshyodyt lisaantyvat,



20

kun liikunta on pidempi kestoista ja rasittavampaa kuin minimisuosituksessa. Tutkimusten mu-
kaan kaikkein merkittavin asia terveyden kannalta on fyysisen passiivisuuden valttaminen.
Suosituksilla pyritaan motivoimaan ihmisia lilkkkumaan passiivisuuden sijasta. Paras tapa lisata
aktiivisuutta on sisallyttaa omaan arkeen rutiinin omaisia liikuntatavoitteita, kuten kavely-

matkojen pidentaminen tai kotona lasten kanssa aktiivinen tekeminen.

Vaikka monella suomalaisella liikunta on osa elamantapaa ja arkea, silti tutkimusten mukaan
vain harva saavuttaa liikuntasuosituksen mukaisen minimimaaran liikuntaa. Arviolta vain joka
kymmenes saavuttaa seka kestavyysliikunnan etta lihaskunnon suosituksen. (THL 2014) Suu-

rimmaksi ongelmaksi nykypaivana on muodostunut liika istuminen ja passivisuus. Eurooppalai-
sen selvityksen mukaan aikuiset istuvat keskimaarin 5—6 tuntia paivassa, noin viidennes vaes-
tosta istuu paivittain yli 7,5 tuntia (UKK-instituutti 2018). Istumisella on myos riski sairastua

lihavuuteen, tyypin 2 diabetekseen ja sydan- ja verisuontautiin, seka jopa kuolleisuuteen. Lii-
kunnan ja fyysisen aktiivisuuden lisaamiselle seka istumisen vahentamiselle on suomalaisessa

yhteiskunnassa siis suuri tarve.

Sosiaali- ja terveysministerio (2013) on luonut valtakunnalliset linjaukset terveytta ja hyvin-
vointia edistavan ohjelman, jossa vuoteen 2020 on tarkoitus, etta suomalaiset liikkuvat enem-
man ja istuvat vahemman koko elaman kulun aikana. Aihe on tarkea ja ajankohtainen, jotta
kansanterveyden lihavuusriski ja muut sairaudet eivat kasvaisi liian suureksi tulevaisuudessa.
Tutkimusten mukaan yli 8 tunnin paivittainen istuminen on terveydelle haitallista myos liikun-
nallisesti aktiivisilla ihmisilla ja sita tulisi nain ollen valttaa.

Ohjelmassa kannustetaan ja tuetaan kansalaisia ruutu-ajan sijaan kayttamaan enemman aikaa
lilkunnan harrastamiseen tai fyysisesti aktiiviseen tekemiseen kotona. Kaikkein tarkeinta oh-
jelman toteutumisessa on edistaa aktiivista elamantyylia ja lisata liiketta passiivisuuden si-
jaan ihmisten arjessa. Terveyden yllapitamiseksi liilkunnan on oltava saannollisesti toistuvaa,
koko ihmisian yli jatkuva elamantapa, jonka yksilo kokee mieleisekseen. Liikunnan ei kuulu
olla rasite vaan tuoda mielihyvaa ja energiaa arkeen. Liikunta harrastus tukee kokonaisval-
taista hyvinvointia ja edistaa arjen jaksamista, auttaa nukahtamaan seka tasapainottaa
mielta. Liikunta voi myos parantaa sosiaalisia suhteita elamassa, kun harrastuksista loytyy uu-
sia ystavia, joiden kanssa ajatukset ja elamantyyli tukevat toisiaan. Tarkeinta on loytaa aito
lilkkunnan ilo, harrastus, jonka kokee omakseen. Onnistunut lopputulos on liikuntalaji, josta
itse pitaa, silla lilkkuntaa voi toteuttaa monella eri tavalla. Paaasia on, etta tekeminen vaikut-
taa positiivisesta elamaan antaen tukea myos henkiselle hyvinvoinnille hyvanolon tunteen
kautta.
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Taulukko 4. Hyvinvointipiirakka: Ravitsemus

3.4 Ravitsemus

Ravitsemus on suoraan yhteydessa terveyteen ja hyvinvointiin seka yleiseen jaksamiseen. Oi-
keanlaisen ja oikearytmisen ravitsemuksen merkitys voimavarana on valtava. (Leskinen & Hult
2010, 48). Tavoitteena tulisikin olla ruokavalio, jota pystymme ja haluamme yllapitaa ja nou-
dattaa sen myos tuottaessa meille mielihyvaa, silla syominen on yhdistetty myos usein sosiaa-
liseen kanssakaymiseen, kulttuuriin ja selviytymiseen. Myos omat ajatusmallit oikein syomi-
sesta ja elamantyyli vaikuttaa vahvasti, millaista ruokavaliota halutaan noudattaa. Kasvisruo-
kavaliota noudattavalla henkilolla voi taustalla olla terveydelliset syyt tai suurempi ajatus
maapallon hyvinvoinnin tilasta ja nain ollen tietoisesti valitsee kasvisruokavalion, koska se tu-

kee omaa elamankatsomusta ja edistaa myos muiden hyvinvointia.

Terveellinen ruokavalio lahtee siita, etta tietaa, mika on itselle toimiva ruokavalio. Ravitse-
muksessa aina tulisi ymmartaa, mita syominen aiheuttaa omassa kehossa ja millaisia ajatuksia
seka tuntemuksia ruokaan liitetaan. On hyva syoda silla mentaliteetilla, etta ruokavalioon
suhtautuu rennosti ja opettelee kuuntelemaan oman kehon toimintaa. Kuuntelemalla omaa
kehoa ihminen oppii syomaan oikein, jos vain haluaa. Terveyshyodyt nakyvat kehon lisaksi
myos mielen tilassa lisaantyvana energiana ja tekemisen tehokkuutena. Keskittymisen- ja suo-

rituskyky paranee, kun ravinnon laatu ja ajoitus on oikea.

Syomalla saannollisesti ja puhdasta ruokaa edistetaan kehon- ja mielenhyvinvointia. Tarkeaa
on, etta nautittu ruoan maara ja laatu ovat tasapainossa kulutuksen kanssa seka se on oikein

koostettu elamantilanne huomioiden. Ruokavalio ottaa huomioon oman sen hetkisen elaman
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tilanteen, ei aiheuta stressia seka sallii ja joustaa tarvittaessa. Ravitsemuksessa tulee ymmar-

taa yksilollisyys ja rytmitys, jotta vatsa toimii ja aivot saavat energiaa tasaisin valiajoin.

Ateriarytmi on myos oleellinen tekija verensokerivaihteluita ajatellen ja tama tulisikin ottaa
huomioon ruuan ajoittamisessa. Pienet ateriat useammin ovat parempi vaihtoehto myos vat-
san toimintaa ajatellen, kuin isot ateriat muutaman kerran paivassa, joka tekee olosta ras-
kaan ja vasyneen. On myos todettu, etta saannollinen aamiainen ja ateriarytmityksen sisallyt-
taminen arkeen suojaa niin aikuisia kuin lapsia lihavuudelta. Viiden ateriarytmin yhteytta voi
pitaa vahvana osana terveyden edistymista ja se on yhdistetty myos pienempaan painoindek-
siin kuin epasaannollisesti syovilla, joiden energiankulutus vahenee. (Reivinen & Vahakyla
2012, 70-71.)

Varsinkin aamupalan tarkeytta on korostettu useissa tutkimuksissa, silla se tukee pidemman
aikavalin parempaa onnistumista painonhallinnassa ja auttaa rajoittamaan epaterveellista il-
tanapostelua. Tahan seikkaan on kiinnittanyt huomiota myos Kettunen (2017, 57), jonka mu-
kaan oikeanlainen aamupala herattaa aivot ja laittaa kehon kayntiin, tasoittaa verensokeria
ja helpottaa nalan saatelyssa paivan mittaan. Kettunen (2017) korostaa suuremman kokonai-
suuden tarkeytta, johon kuuluu tasainen yksilolle itselleen toimiva ateriarytmi, joustavuus,
stressinhallinta, hyva itsetunto ja sisainen motivaatio lopputuloksena onnistuva ja toimiva ra-
vitsemus yhdessa liikunnan kanssa koostettuna. Yksittaisten ravintoaineiden tarkkailu jaa tar-

peettomaksi, kun kokonaisuus on kunnossa ja tukee hyvinvointia.
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Kuluttajille on myos laadittu yleiset ohjeet ruokavalion suhteen ohjaamaan ja neuvomaan loy-
tamaan tasapaino, jotka pohjautuvat paaosin pohjoismaisiin ravitsemussuosituksiin. Ravitse-
mussuositukset on tarkoitettu koko vaestolle, jossa on otettu huomioon suomalainen ruoka-
kulttuuri ja ruokatottumukset (Evira 2017). Naiden suositusten tarkoituksena on luoda ruoka-
valiosuosituksia, joilla voidaan estaa elintapasairauksia. Suositusten noudattamisessa huomioi-
tavaa on sairastumisriskien alentuminen ja terveydelliset edut. Paapaino suosituksissa on ter-
veytta edistavan ruokavalion kokonaisuus koostettuna yksilollisesti, jolla on pidemmalla tah-
taimella todettu olevan tutkitusti positiivisia vaikutuksia kuluttajien terveydentilassa. Luon-
nollisesti suositukset ovat aina kokonaisuuksien summa ja toimivat suuremmassa mittakaa-
vassa koko pohjoismaiselle vaestolle ja nain ollen ruokavalion ja ravitsemuksen laatimisessa
jokaisen tulee ottaa huomioon, etta suositukset ovat vain suosituksia eika niita tule kayttaa
sellaisinaan yksilotason ruokavaliosuunnitteluun vaan mieluummin suuntaa antavana tietona

ja tukena osana suurempaa kokonaisuutta.

Yhtenevaisia suuntaviivoja noudattamalla hyvin erityylisillakin ruokavalioilla on mahdollista
paasta hyviin tuloksiin, kunhan muutokset ovat pysyvia. Vaikka syomista on tarkeaa tietoisesti
hallita, myos siina tulisi osata olla riittavan joustava ja kuunnella omaa kehoa ja sen tar-
peita. Hyva ruokavalio ei rajoita turhaan eika tee muusta elamasta liian hankalaa elaa. Kuu-
riajattelun sijaan olisi tarkeaa tahdata pidempiaikaisiin ja asteittaisiin muutoksiin ruokavali-
ossa. Dieetit ja erilaiset laihdutuskuurit eivat toimi, koska ihmiset lopettavat niiden noudatta-
misen, silla toivotaan nopeita ja helppoja ratkaisuja jo valmiiksi hektiseen elamaan, vaikka
oikeasti muutokset ovat hitaita ja tasta syysta puhutaankin elamantapamuutoksesta. Muutos
vie myos aikaa. Muutos on kuitenkin aina uusi mahdollisuus ja hyvinvoinnin suhteen tarkeinta
on ettei anna ruoan kontrolloida ihmista vaan seuraamme ruokavaliota, jota halutaan ja pys-

tytaan noudattamaan.

Aina emme edes tiedosta, etta hyvinvointi vaatii pienia muutoksia eika kaikkea voi laittaa uu-
siksi kerralla. Esimerkiksi treenin ja ruokavalion parantamisen ja muokkaamisen sijaan jarke-
vampaa olisi alkuun keskittya erityisesti ravintoasioihin tai jos elamantilanne on stressaava,

palautumiseen tulee panostaa. Jostain on hyva lahtea liikkeelle ja sen jalkeen vasta keskittya
lisaamaan asioita, kun sen aika on ja on henkista kapasiteettia. Omaa hyvinvointia ei myos-

kaan voi ulkoistaa vaan se tulee itse rakentaa sisaisella motivaatiolla seka ravinnon, liikunnan
ja tasapainoisen elaman avulla. Jotta onnistuu, tulee olla tietoinen elinikaisesta toiminnasta.
Paras vaihtoehto olisi opetella syomaan terveellisesti pienin askelin ja lisata arkiaktiivisuutta

mahdollisuuksien mukaan.

Kokonaisuudessa tulee ottaa huomioon myos ruokavaliota tukeva elamantilanne, ja ymparisto,
joka luo puitteet ja motivoi terveellisen ruokavalion koostamisessa. Ei ole myoskaan olemassa
oikeita tai vaaria ruokavalioita vaan ravitsemus tulee liittaa sopivaksi omaan elamantilantee-

seen. Ravitsemus hyvinvoinnin edistajana on myos paljon enemman; hyvaa oloa ja elamaniloa
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saadaan aikaiseksi yhdistamalla monta hyvinvoinnin osa-aluetta, kuten sosiaalinen elama, aito
lasnaolo, rauhoittuminen ja yhdessa oleminen. Ruokavalion koostamisessa tulee ottaa huomi-
oon nautinnollisuus ja positiivinen suhtautuminen ruokaan. Yhdessa syominen, keskustelemi-

nen ja arjen ilojen seka surujen jakaminen edistaa hyvinvointia ja antaa voimia elamaan.
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Ravitsemus hyvinointi
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Taulukko 6. Hyvinvointipiirakka: Lepo ja uni

3.5 Lepo jauni

Liikunnasta ja ruokavaliosta puhutaan paljon, mutta myos arjen tuomasta kiireesta, tyon
kuormittavuudesta ja muista aktiviteeteista tulee jarjestaa aikaa palautumiseen. Palautumi-
nen ei ole pelkastaan sidoksissa urheilusta palautumiseen, jossa kehon lihasten kuormitusta
helpotetaan, vaan kyse on kokonaisuudesta, jossa irtaudutaan stressitilasta ja tyon tuomasta
uupumuksesta. Esimerkiksi toistuvat pitkat tyomatkat tai epasaannollinen tyo voivat kuormit-
taa kehoa ja vaatii nain ollen oman aikansa palautumiseen. Ympariston vaihtelu ja tyo-asioi-

den jattaminen tyo-paikalle lisaa palautumista ja mielen hyvinvointia.

Palautumiseen liittyy myos stressin hallinta, stressista palautuminen seka rentoutuminen.
Harjoittelemalla rentoutumaan oppii tuntemaan omaa kehoa ja poistamaan stressia tehok-
kaasti. Palauttavaa rentoutumista voidaan ajatella olevan levon tai tietoisen rauhoittumisen
lisaksi vapaa-ajalla tapahtuva toiminta tai arjen hetki, jolla saadaan ajatukset ja mieli ren-
toutumaan itselle sopivalla tavalla. Tarkeaa on, etta stressista osataan ja ehditaan palautua.
(Hult & Leskinen 2010.)
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Yksi tarkeimmista palautumiseen vaikuttavista tekijoista on uni, mita monesti vahatellaan ja
sen vaikutusta jaksamiseen aliarvioidaan, vaikka tosiasiassa unella on korvaamaton merkitys
terveyden kannalta. Uniongelmat heikentavat valittomasti hyvinvointia ja vaikuttavat negatii-
visesti arkitoimintoihin. Tavallisesti samaan aikaan uniongelmien kanssa ilmenee usein niin
psyykkisia kuin fyysisia sairauksia. (FinTerveys -tutkimus 2017.) Tiedetaan myos, etta esimer-
kiksi painonpudotus on hankalaa, jos ihmisella on unettomuutta. (Huutoniemi 2018) Tarkeim-
pia unen tehtavia hyvinvoinnista puhuttaessa ovat aivotoiminnan ja oppimisen edistaminen,
normaali energiatasapainon saateleminen, mielenterveyden tukeminen seka vastustuskyvyn

turvaaminen. (Partiainen 2018).

Unen merkitysta osana terveytta ei tule sivuuttaa ja palautumiselle tulee luoda hyva rauhalli-
nen ymparisto. Vaikka unen tarve on yksilollinen, aikuiselle sopiva unenmaara on 6-9 tuntia
(Kaypa hoito -suositus 2018.) Unen maaran lisaksi unen saannollisyydella on suuri merkitys pa-
lautumisen kannalta. Terve uni muun muassa korjaa paivan aikana aiheutuneita rasituksia

seka lisaa voimia ja vireytta seuraavalle paivalle. (Partinen 2009.)

Palautuminen ja rentoutuminen tukee kokonaisvaltaista hyvinvointia, silla levanneena mieli ja
keho ovat valmiina uusiin haasteisiin ja lahtokohdat suoriutua ovat tehokkaammat kuin huo-
nosti nukutun yon jalkeen. Varsinkin alylaitteiden kayttoa on hyva rajoittaa ja rentouttaa
mieli ennen nukkumaan menoa. Kaikki mahdolliset arsykkeet, kuten valojen kaytto ja tv:n
katselu on hyva minimoida, silla kehon adrenaliinitaso nousee ja keho ei pysty rauhoittumaan.
Uni aika on myos hyva pitaa samana ja pyrkia selkeaan rytmiin. Hyvat arjen rutiinit liikunnan,
ruokavalion ja unen suhteen ovat myos todistetusti koettu toimiviksi tavoiksi hyvinvoinnin
edistajana.

4 Yrittajyys ja itsensa johtaminen

Tassa osiossa kaydaan yrittajyytta lapi pintapuolisesta ja perehdytaan enemman siihen, mita
yrittaminen vaatii ja miten se on kytkoksissa henkilon omaan persoonaan ja ammattitaitoon
seka itsensa johtamiseen. Itsensa johtaminen on kaiken johtamisen lahtokohta. Se on aktii-
vista, paamaaratietoista ja jatkuvaa toimintaa, jonka tavoitteena on oman hyvinvoinnin ja
elamanlaadun parantaminen (Kinnunen 2017). Kehittymisen perusperiaatteena voidaan aja-
tella, etta voidakseen menestya eri elaman osa-alueilla, on kyettava johtamaan ensin itseaan.
Hyva itsensa johtaja luottaa omiin kykyihinsa ja itseensa. Han pystyy vaikuttamaan omaan

mieleensa ja kehittamaan itseaan niin ulkoisesti kuin sisaisestikin (Haaranen 2016).

Olennaista itsensa johtamisessa on, etta pystyy paitsi tunnistamaan rajansa myos kokeilemaan
niita. Kehittyminen ja kasvu eli toisin sanoen uudistuminen ovat ydinasioita itsensa johtami-

sessa (Kinnunen 2017, 11). ltsensa johtaminen ja itsensa tunteminen tuovat paljon



26

konkreettista hyotya yrittajalle, silla yrittajyys vaatii vahvaa osaamista seka pitkajanteisyytta
(YTY 2014). Itsensa johtamisen tarkoituksena on myos loytaa oma paikkansa elamassa tiedos-

taen omat arvonsa ja ihanteensa ja elaa niiden mukaisesti (Salmimies 2008).

Myos Sandelin (2015) on tutkinut itsensa johtamista tutkielmassaan ja nostaa hyvin esiin lah-
tokohtaisesti jokaisen yksilon merkityksen ymmartaa omien henkilokohtaisten tarpeiden ja
arvojen syvempi tarkoitus. Yksilolta itseltaan tama vaatii omien arvojen ja paamaarien tun-
nistamista seka niiden seuraamista. Ensin tulee ymmartaa mitka asiat ovat itselle mielenkiin-
toisia, jonka jalkeen lahtee tyostamaan merkityksellisia asioita lopputuloksena saavuttaa on-
nellisuus ja tasapaino omassa elamassa. Ilman tiedostamista omista tarpeista ja haluista, on
haastavaa kehittya tai edes tiedostaa, miten toteuttaa itseaan merkityksellisesti omia arvoja

noudattaen.

Yrittajyyteen liittyy vahvasti kasitys itsensa johtamisesta ja ne kulkevatkin kasikadessa. Yrit-
tajyys vaatii henkilolta periksi antamattomuutta ja itsensa jatkuvaa kehittamista. Yrittajyys
mielletaan myos itsenaiseksi ja oma-aloitteiseksi tyoskentelyksi, jossa tarvitaan paineensieto
kykyja ja valmiuksia ottaa riskeja. Yrittajyydessa on kuitenkin paljon positiivisia piirteita, ku-
ten vapaus tehda tyota oman aikataulun mukaisesti, kuitenkin vahattelematta tosiasiaa, etta
kokonaisvastuu yrityksen menestymisesta on taysin yrittajalla itsellaan. Paivat pitenevat hel-
posti, mutta intohimoisella ja paattavalla yrittajalla tekemisen taustalla on vahva usko omaan

lilke-ideaan, jolloin usko omiin kykyihin on suuri.

Yrittajyys on myos tietynlainen oppimisen ikuinen tie, jossa puitteet luoda uutta ja oppia ovat
rajattomat. Oppimisprosessi on vahvasti lasna jokapaivaisessa tekemisessa. Yrittajyys vaatii
halua kehittya. Hienoimmillaan yrittajyys on kuitenkin oikeasti omien unelmien toteuttamista
ja todellisen intohimon tyota. Yrittajyys luo puitteet itsensa tutkiskelevaan kayttaytymiseen,
jossa keskiossa tarkastellaan yrittajaksi ryhtyvan luonteenpiirteita, valmiuksia ja riskinotto

kykya lahtea toteuttamaan ja kehittamaan omaa liike-ideaa.
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Kuvio 3. For Better Flow -logo

5 For Better Flow -liikeidea

Liike-idea lahti puhtaasti liikkeelle omasta henkilokohtaisesta kokemuksesta ja ajatuksesta
auttaa muita loytamaan tasapaino arjen ja tyo-elaman keskelle suorittamiskeskeisessa Suo-
messa, jossa eletaan. Idea pohjautuu kokemukseen melkein loppuun palamisesta ja riittamat-
tomyyden kokemuksesta, ajatuksesta, etta aina voisi tehda viela enemman ja olla parempi,
tehokkaampi oman elaman tahti. Ymmarrys pysahtya ja opetella nauttimaan arjen pienista
hetkista ja katsomalla ymparille, iloita asioista, antoi kirjoittajalle voimaa luoda jotain uutta

ja omaa.

Tasapainon ja itsensa lOoytaminen on haastavaa, mutta taysin mahdollista. Tasapaino loytyy
tarkastelemalla ensin syvalle sisimpaan ja sen jalkeen rakentamalla omaa hyvinvointia pienin
askelin kohti hyvaa oloa ja arjen jaksamista. Oman liike-idean avulla opiskelija haluaa tukea

yksityishenkiloita ja tarjota tyokaluja paremman arjen elamiseen ja itsensa hyvaksymiseen.

Paa-ideana on kaytannossa tarjota henkilokohtaisia tapaamisia, eli valmennusta, jossa kartoi-
tetaan yksilon sen hetkinen tarve ja selvitetaan, mihin henkilo tarvitsee tukea omassa ela-

massa. Palvelun sydan on ihmislaheinen valmennus, jossa yksilon elamantilanne ja haasteet
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otetaan huomioon. Tarjolla on myos luentoja tulevaisuudessa. Liike-idea halutaan keskittaa
yksityishenkiloihin ja yksilollisen hyvinvoinnin luomiseen ja panostamiseen, silla jokaisen hy-
vinvoinnin rakentaminen on omannakoinen kokonaisuus, josta yksilo paattaa itse. Tehtava on

ohjata asiakasta ja tukea seka tarjota apuvalineita oman hyvinvoinnin rakentamiseen.

6 Ymparistokartoitus

Ymparistokartoituksen tarkoituksena on tutkia markkinoita ja helpottaa liike-idean tyostami-
sessa eteenpain mahdollisimman realistiseksi ottaen huomioon toimi-alakohtaisen tilanteen,
markkinoiden laajuuden ja kilpailijat. Kartoituksessa otetaan huomioon yritystoiminnan jatku-
vuuden kannalta valttamattomat tekijat. (Hiltunen 2007) Ymparistokartoituksia ei tehda vain

rahoituksen saamiseksi tai viranomaisia varten, vaan yrityksen itsensa vuoksi (Sippola 2014).

6.1 Toimiala

Tyo- ja elinkeinoministerion (2018) julkaisun mukaan julkisen sektorin osuus sosiaali- ja ter-
veyspalveluissa on selkeasti suurin, niin yksityisen sektorin osuus alalla on ollut kasvussa ja
markkinaosuuden onkin arvioitu kasvavan 22 prosenttia ja terveyspalvelujen 130 prosenttia
vuoteen 2024 mennessa, josta voimme paatella hyvinvoinnin olevan ajankohtainen ja kilpailtu
ala. Toimialalla toimii seka suuria yrityksia etta runsaasti pienia muutaman tyontekijan tai yk-
sittaisten ammatinharjoittajien yrityksia. Mikroyrityksia, joissa toimii alle 10-henkiloa oli
vuonna 2017 sote-palveluissa yhteensa 17 532, mika on hieman alle 95 prosenttia alan yrityk-
sista. Pienyrityksia alalla on paljon ja se kattaa laaja-alaisesti eri hyvinvointipalvelujen tarjo-
ajat. Alan pk-yritysten liikevaihdon kasvu ei kuitenkaan ole ollut kovin suurta. Sen sijaan
suurten yritysten liikevaihto on kasvanut reilusti (yli 21 %) ja vuonna 2016 suurten yritysten
lilkevaihto jo selvasti ylitti kaikkien mikroyritysten liikevaihdon. Nain ollen suuret yritykset
ovat selkeasti ottaneet vallan markkinoilta suhteessa pieniin yrityksiin. Kuitenkin toimialalle
on luotu tasa-arvoiset puitteet kilpailun ollessa rehellista ja reilua yrityksen koosta riippu-
matta. Yleinen suuntaus on kuitenkin vuosina 2015 ja 2016 maakunnissa ollut pienten yritys-
ten laskusuhdanne markkinoilla. Kuitenkin on hyva huomioida, etta toimipaikkojen maara on

valtaosassa maakunnista lisaantynyt ajanjaksolla 2015-2016, mika on positiivinen asia.

Toimialaa kartoittaessa on tarkeaa ottaa huomioon uusien ja lopettaneiden yritysten seuranta
sote-palvelujen alalla, silla se osaltaan kertoo alan yritysten tulevaisuuden nakymista ja
markkinatilanteesta. Vuonna 2017 sote-alan lopettaneiden yritysten kokonaismaara on kasva-
nut selvasti verrattuna vuosien 2015 ja 2016 vastaaviin ajankohtiin, mista voimme paatella
kilpailutilanteen olevan haastava. Kuitenkin tulijoita alalle on runsaasti, silla aloittaneita yri-
tyksia on ollut enemman kuin lopettaneita vuosina 2015-2017. Sosiaali- ja terveysministerion

(2018) arvion mukaan valinnanvapauden myota yksityisen sektorin osuus nousisi 24 prosenttiin
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verrattuna vuoteen 2016. Myos kiinnostus hyvinvointiin ja terveyteen on lisaantynyt, mika li-
saa alan palvelujen kysyntaa entisestaan. Joka tapauksessa sosiaali-, terveys- ja hyvinvoin-
tialojen merkitys kasvaa ja taustalla vaikuttavat vaeston ikaantyminen, kasvava kiinnostus
omaan terveyteen ja hyvinvointiin seka sote-uudistuksen tuomat mahdollisuudet. Tulevassa
valinnanvapausmallissa pk-yrityksilla on myos paremmat mahdollisuudet osallistua naiden pal-
veluiden tuottamiseen. (Maakunta- ja soteuudistus 2018).

Sosiaali- ja terveysalan toimintaymparisto on parhaillaan suuressa murroksessa ja eri muutos-
tekijat vaikuttavat merkittavasti alan kehittymiseen tulevaisuudessa, joista merkittavimmat
ovat 1) sote-uudistus ja valinnanvapaus, 2) palveluiden digitalisaatio, 3) toimialarajojen ylit-
tyminen ja 4) asiakaskeskeisyyden korostuminen. Usealla yrityksella on nain ollen lahitulevai-
suudessa edessaan paatos 1) investoidako aikaa ja rahaa muutokseen ja uudistaa toimintaa
proaktiivisesti vastaamaan uuden toimintaympariston vaatimuksiin, 2) jatkaako nykyista liike-
toimintaa mahdollisimman pitkaan ja toivoa, etta toimintaymparisto mahdollistaa jatkossakin
nykyisen liiketoiminnan vai 3) lopettaako tai myyda liiketoiminta. (Tyo- ja elinkeinoministe-
rion julkaisuja 8/2018) Toimialaa tutkittaessa tulee ottaa huomioon pienyritysten epavarma
tilanne parjata markkinoilla suurten yritysten jyratessa ja pohtia, onko uusilla yrityksilla mah-
dollisuuksia luoda kannattavaa liiketoimintaa. Pienilla yrityksilla on isoja vahemman resurs-

seja ja riskinkantokykya jatkaa toimintaansa epavarmojen vaiheiden yli.

Myos hyvinvointimarkkinat ovat siirtymassa tulevaisuudessa enemman ennaltaehkaisemiseen
kuin vain pelkastaan sairauksien hoitoon, jolloin itsehoito asettuu tarjottavien palvelujen
edelle. Thmisen hyvinvointi ja terveys on tulevaisuudessa yksilollista, iatonta, reaaliaikaista ja
paikasta riippumatonta. Uudenlaiset teknologiset ja datapohjaiset innovaatiot ovat jo nyky-
paivaa ja mahdollistavat paremmin ihmisten hyvinvointia ja sairauksien ennaltaehkaisya seka
hoitoa luoden myos uusia liiketoimintamahdollisuuksia alyteknologian avulla. (Tyo- ja elinkei-

noministerion ja ELY-keskusten julkaisu, 2018).

6.2 Kilpailijat

Hyvinvointialan kilpailijat on rajattu yrittajiin, jotka tarjoavat samanlaisia palvelukokonai-
suuksia paakaupunkiseudulla ja koostuvat lahinna muista hyvinvointivalmentajista. Seuraa-
vaksi maaritellaan ydinkilpailijat ja syvennytaan alan kilpailijayrityksiin, joita lOytyy runsaasti
varsinkin Uudenmaan alueelta, jossa yritysten kasvunakymat ovat valoisat ja se nakyy selke-
asti myos kiristyneessa kilpailutilanteessa. Hyvinvointipalveluja tarjoavia yrittajia toimii alalla
paljon ja suurimmalla osalla lOytyy hyvinvointivalmentaja koulutuksen lisaksi personal traine-
rin tai muu alaan liittyva lisakoulutus, jolloin tietamys on laajempaa ja tekeminen toimia
alalla luotettavampaa. Kilpailijoista opiskelijan omaan liike-ideaan sopivimmat ovat kuitenkin
listattuna alla ja yrittajat tuottavat enemman elamantapamuutos valmennusta kokonaisval-

taisella lahestymistavalla.
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Yritys nimelta mind and motivation tarjoaa Helsingin seudulla henkiseen ja fyysiseen
hyvinvointiin valmennuspalveluja ja yrityksen taustalla toimii yksityisyrittaja, joka
koostaa palvelut myos asiakkaan tarpeiden pohjalta paamaarana parantaa elaman
tyytyvaisyytta ja edistaa hyvinvointia kokonaisvaltaisesti. Yrityksen palveluita ovat
yksilolliset palvelukokonaisuudet, mind&motivation, personal training -palvelut, hen-
kinen valmennus, pilates-ohjaus seka psykoterapiapalvelut. Hinnoittelusta ei ole tie-
toa ja tarjooma on laajempi, mutta yhtalaisyyksia opiskelijan tuottamien palvelujen
kanssa loytyy paljon. Yrittajalla on yli kymmenen vuoden kokemus alalta ja palvelut
ovat yksityishenkiloille suunnattuja seka todella ammattitaitoisia. Yrittajalla on selke-
asta todella kokonaisvaltainen lahestymistapa, jossa han ottaa huomioon asiakkaan
tarpeet loytaa motivaatio kehon ja mielen yhteistyolla, joten yritys on yksi tarkeim-

mista kilpailijoista. (Mind and motivation 2019).

Hyvinvointivalmentaja.fi sivusto tarjoaa henkilokohtaista valmennusta kuin myos
verkkokursseja eri teemoihin liittyen ja yrityksen taustalla toimii yksityisyrittaja. Kil-
pailevassa asemassa ovat yksilolliset palvelut, joita hyvinvointivalmentaja tuottaa
Porvoossa, eika nain ollen ole suora kilpailija, mutta palvelee asiakkaita myos etana
tarkoituksena tarjoa palveluita asiakkaan elamantaitoja edistaen hyvinvoinnin nako-
kulmasta. Hinnoittelussa on kaytetty pakettihinnoittelua ( 2kk/240€ sisaltaen 4 tapaa-
mista) kuin myos kertamaksu vaihtoehtoa (1 puhelu/65€ sisaltaen 45minuuttia). Tar-
jooma on kuitenkin ristiriidassa yksilollisten hyvinvointipalveluiden kanssa, silla netti-
sivuilta lOytyy verkkokursseja vatsan hyvinvoinnin edistamiseen seka rahatilanteen pa-
rantamiseen. Hyvinvointivalmentaja on kuitenkin erikoistunut elamantapamuutoksien
edistamiseen, jossa asiakasta johdetaan kohti hyvinvoivaa ja iloista elamaa omat tar-
peet ja oivallukset edella, jossa lahestymistapa on taysin yhteydessa tassa opinnayte-
tyossa tehtyyn liike-ideaan. Sijainniltaan yritys et kilpaile suoranaisesti, silla se toimii
Porvoossa, mutta etayhteyden avulla asiakkaat voivat sijaita paikasta riippumatta

myos paakaupunkiseudulla (Hyvinvointivalmentaja.fi 2019).

Intusiasma on kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin yritys, joka tarjoaa henkilokohtaisia pal-
veluita, jossa henkilon omat oivallukset ja totuttujen tapojen muuttaminen hyvin-
voinnin suhteen ovat valmennuksen keskiossa. Valmennuksessa yhdistetaan uusinta
tietoa hyvinvoinnista asiakkaan omiin oivalluksiin siita, mika toimii hanelle parhaiten,
jolloin valmennettava loytaa itse juuri hanelle parhaiten sopivat ratkaisut. Yritys la-
hestyy asiakasta selkeasti yksilollisesti ja toimii paakaupunkiseudulla Helsingin ydin-
keskustassa. Palveluihin kuuluu myos yrityksille tuotettavat hyvinvointipaivat kuin
myos erilaiset verkkokurssit, joista ei nettisivuilla ole suomeksi tietoa. Nettisivuja ei
ole myoskaan paivitetty taman vuoden puolella, joten ainakaan sisallontuotantoa ei
rakenneta aktiivisesti. Yritys myy vain paketteja seka myos kouluttaa uusia hyvinvoin-

tivalmentajia. Nettisivujen perusteella yritys pyrkii myymaan pidemman aikavalin
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paketteja, mutta ei hae aktiivisesti asiakkaita ja luottaa selkeasti jo olemassa ole-

vaan asiakasvirtaan. (Intusiasma 2019).

7 Liiketoimintasuunnitelma

Liiketoimintasuunnitelma on yritystoiminnan kokonaisvaltainen suunnitelma. Se analysoi, pe-
rustelee ja tasmentaa liike-ideaa. Liiketoimintasuunnitelman tarkoituksena on kuvata busi-
ness-malli, yrityksen toimintatavat ja tavoitteet seka tulevaisuuden kasvuhaaveet mahdolli-

simman selkeasti (Onnistuyrittajana.fi).

7.1 Palvelu

For Better Flow hyvinvointivalmennuspalvelu on yksilollista ja henkilokohtaista hyvinvointival-
mennusta asiakkaan omaan elamantilanteeseen liittyen tarkoituksena parantaa elamanlaatua
ja hyvinvoinnin tilaa. For Better Flow:n ideologia kiteytyy hyvinvoinnin toteutumiseen arjen
tasolla oikeilla valinnoilla, jotka pidemmalla aikavalilla lisaavat hyvinvointia. Tulevaisuuden
visiona palvelusta on tarkoitus luoda asiakasta palveleva, jossa alan muiden osaajien kanssa
tehdaan yhteistyota ja saadaan palvelusta vielakin kokonaisvaltaisempi kokonaisuus. For Bet-
ter Flow:n paatarkoitus on lisata tietoa hyvinvoinnista ja miten omaan hyvinvoinnin tilaan voi-
daan vaikuttaa. Ideana on kuitenkin aito kiinnostus auttaa ihmisia voimaan ja jaksamaan pa-

remmin omassa elamantilanteessa.

Yrityksen arvoja ovat vastuullinen hyvinvointipalvelujen tuottaminen ja luotettavan tiedon
jakaminen. Rehellisyys ja aito hyvinvoinnin sanoma seka sen lisaaminen kuluttajilla on yrityk-
selle tarkeaa. Palvelu on yksilollista, jolloin myos luottamuksen syntyminen on yksi olennai-
nen osa yrityksen onnistumista. Tarkoituksena on rakentaa pidemman aikavalin suhde asiak-
kaisiin, jossa muutokset ovat mahdollisia ja pysyvia. Palvelussa lahdetaan liikkeelle aina ihmi-
sesta itsesta, joka maarittelee mihin omassa elamassa kaipaa parannusta ja tukea. For Better

Flow:n sloganina toimii hyvinvointia juuri sinulle.

Palvelun ja yrityksen takana on tosi tarina ja kokemus suorittamisen viemisesta aarirajoilla,
jossa oma terveys ja hyvinvointi karsi. Omakohtainen kokemus voi tuoda lisa-arvoa asiak-
kaille, jotka kayvat lapi samanlaisia asioita tai kokevat itsensa uupuneeksi. Asiakkaat voivat
samaistua ja saada vertaistukea, apua seka esimerkin itselleen, etta hyvinvoinnin loytaminen
on silti mahdollista, kun luo sille tilaa ja oikeat puitteet. Tarkeimpana palvelusta tulee mai-
nita salliva ja hyvaksyva ote hyvinvointiin, jossa armollisuus ja intohimo muiden auttamiseen

korostuu.
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Taulukko 7. For Better Flow -lahestymistapa

Palvelusta tekee kilpailukykyisen sen kokonaisvaltaisuus, jossa asiakkaan hyvinvoinnin kaikki
osa-alueet kaydaan yhdessa lapi ja mietitaan ratkaisuja. Asiakkaalla voi olla haasteita oikean-
laisen ravinnon loytamisessa tai palautumisessa, jos elamantyyli on liian stressaavaa. Toi-
saalta asiakas voi myos olla henkisesti todella kuormittunut, ja tarvitsee tukea, kuuntelijaa
seka valmentajaa ohjaamaan oman hyvinvoinnin loytamisessa. Valmennuksen avulla asiakas
loytaa tasapainon ravinnon, liikunnan, palautumisen, mielenhyvinvoinnin ja itsensa toteutta-

misen valille, jossa keskiossa on asiakkaan tarve ja halu oman hyvinvoinnin edistamisesta.

Ensimmaisella tapaamisella asiakkaalle luodaan hyvinvointiprofiili, jossa kaydaan lapi sen het-
kinen tilanne seka tutustutaan asiakkaan elamaan. Yhdessa asiakkaan kanssa luodaan henkilo-
kohtainen hyvinvointisuunnitelma, jossa askel askeleelta asiakas panostaa itselle tarkeisiin
asioihin ja pitaa kiinni hyvinvointilupauksista. Palveluun kuuluu ruokavalion kartoitus ja neu-
vonta, arjen aktiivisuudesta huolehtiminen, palautumisen ja hyvan unen toteutuminen, mie-
lenhyvinvoinnin vahvistaminen seka asiakkaalle itselle tarkeiden asioiden tekeminen omassa
elamassa. Valmennuspaketteina tarjoan erilaisia kokonaisuuksia, joita ovat muun muassa

Vahva Mina, Mieli + keho ja ystava elakelaiselle.

Vahva Mina paneutuu itsensa hyvaksymiseen ja ohjaa asiakasta loytamaan omat voimavarat ja
vahvistaa positiivisen itsetunnon loytamista. Mieli + keho on paketti, jossa otetaan huomioon
henkinen jaksaminen yhdessa omaa kehoa ja mielta kuuntelemalla tarkoituksena loytaa tasa-

paino oikean ravinnon ja liikunnan avulla. Ystava elakelaiselle kattaa palvelun yksinaisille
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vanhuksille, joille nyky-yhteiskunnassa ei ole annettu tarpeeksi huomioita ja aikaa. Ystava

elakelaiselle palvelu tuo iloa, apua ja helpotusta seniorin jokapaivaiseen elamaan.

Hyvinvointi on monen tekijan summa, ja valmennuksien avulla asiakas voi loytaa voimavaroja
oman mielekkaan elamisen toteuttamisessa seka tuntea itsensa tarkeaksi ja arvokkaaksi. Hyo-
dyt asiakkaalle ovat palvelun yksilollisyys, jossa asiakas on sijoitettu keskioon ja asiakkaan
tarpeille luotu tuote, joka mahdollistaa hyvinvoinnin toteutumisen. Asiakkaaseen luodaan kes-
tava suhde ja tarkoitus on olla lasna seka seurata kehittymista saavuttamalla pitka-aikainen
ja pysyva kanta-asiakas suhde. Luottamus syntyy, kun ymparisto ja kohtaaminen on aitoa ja

asiakasta palvelevaa seka ammattitaitoista.

7.2 Kohderyhma

Palvelu on suunnattu paakaupunkiseudulla asuville aikuisille, joiden elamantyyli on kiireista.
Potentiaaliset asiakkaat ovat tyo-elamassa ja kokevat haasteita oman jaksamisen ja hyvin-
voinnin kanssa, mutta ovat valmiita panostamaan omaan terveyteensa ulkopuolisen henkilon
avulla. Tutkimukset myos osoittavat, etta jopa joka kolmas (32%) 15-79-vuotias suomalainen
on kiinnostunut tai erittain kiinnostunut hankkimaan itselleen personal training -palveluja
(Taloustutkimus Oy, 2017). Kohderyhmaani kuuluvat myos opiskelijat seka elakelaiset, joille

palvelu on suunnattu enemman elamaa tukevaksi.

P2

Aikuiset 30-55v. Opiskelijat 18-25v. Yksinaiset elakelaiset 60v+

7.3 Hinnoittelu

Valmennuspalvelun hinnoittelu maaraytyy kunkin asiakkaan kohdalla sovitusti riippuen tapaa-
miskerroista, mutta hinnasto on koostettu markkinahinnoittelua edullisemmaksi, silla opin-
naytetyon tekijalla ei ole viela kaikkea tarvittavaa osaamista tai kokemusta alalta, jolloin hin-
noittelussa on hyva kayttaa markkinoita alempaa hinnoittelua. Myos eri kohderyhmat on huo-
mioitu ja opiskelijoille palvelu on edullisempaa, kuin myos asiakkaille, jotka ovat valmiita si-
toutumaan palveluun pidemmalle aikavalille. Ensitapaaminen on aina ilmainen. Kertaluontei-
nen tapaaminen maksaa 45€ (60min) ja opiskelijat saavat -20% alennusta hinnasta. Hintoihin
sisaltyy alv. 24%. Vahva Mina, Mieli + Keho ja Ystava elakelaiselle ovat vahintaan 1kk kestavia
paketteja. Hyvinvointi-illat, bootcampit, tapahtumat ja luennot hinnoitellaan aina erikseen
kertamaksuina. Hinnoittelulla ei ole tarkoitus tehda tassa vaiheessa voittoa vaan tuottaa ko-

kemusta palvelun tarjoajalle seka saada toiminta kayntiin.
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AIKUISET JA OPISKELIJAT:

1kk Startti paketti 179€ sisaltaa tarvekartoituksen, henkilokohtaisen hyvinvointisuunnitel-

man, 5 x 45min tapaamiskertaa, puhelin/sahkopostituki valmennussuhteen ajaksi

3 kk Valmennuspaketti 350 € sisaltaa tarvekartoituksen, henkilokohtaisen hyvinvointisuunni-
telman, 12 x 45 min tapaamista kerran viikossa

ELAKELAISET:

Sopimusasiakkaat:
Tapaaminen 4 x 4 viikossa 42,50€ = 170€/kk
Tapaaminen 8 x 4 viikossa 40 € = 360€/kk

7.4 Osaamisen kuvaus

Hyvinvointivalmentajana minulla on sertifikaatti ammattitaidosta seka omakohtaista koke-
musta hyvinvoinnin toteutumisesta liikuntalahtoisesti. Tuore koulutus hyvinvointivalmenta-
jana on antanut varmuutta oman liikuntaryhman luomiseen ja asiakkaiden auttamiseen liikun-
nan kautta. Lahestymistapani hyvinvointiin on aina ollut liikunta painotteinen, mutta valmen-
tajana ymmarran kokonaisuuden tarkeyden ja tasapainon merkityksen. Olen toiminut myos
Herbalife valmentajana, jossa pidin hyvinvointiluentoja ja valmensin asiakkaitani oikean ja
tasapainoisen ravinnon loytamisessa seka vedin ryhmaliikuntatunteja. Tama opinnaytetyo on
myos osa ammattitaitoni syventamista hyvinvointi-alalla. Ihmislaheinen tyoskentelytapa on
vahvasti osa minua ja monen vuoden tyokokemus asiakaspalvelusta on hyodyksi erilaisten ih-
misten kanssa kanssakaymisessa. Akateeminen liiketalouden tradenomi-koulutus on antanut
tiedot ja taidot oman yritystoiminnan perustamiselle.

2008~> 2016> 2018~> 2019
Myynti- ja asiakaspalvelutyokokemus Tradenomitutkinto Hyvinvointivalmentajakoulutus ~ Oman liike-idean
ST1 Voutila Laurea AMK Trainer Lab Oy suunnittelu

7.5 Toiminta

For Better Flow tuottaa palveluita paakaupunkiseudulla ja kasvokkain tapahtuvat tapaamiset
ovat mahdollista jarjestaa kotona tai kahvilassa, kunnes sopivat tilat loytyvat. Tilojen loydyt-
tya asiakastapaamiset on mahdollista toteuttaa omissa toimitiloissa, jossa asiakkaan kanssa
tavataan, taytetaan hyvinvointiprofiilia, seurataan edistymista ja tarjotaan tyokaluja hyvin-
voinnin tueksi. Palvelun seuranta ja toteutuminen tapahtuu tapaamiskerroilla seka sahkopos-
tin ja puhelimen valityksella. Kaikille asiakkaille on myos tarjolla kehonkoostumusmittauksia,

silla kehon hyvinvoinnin tila kertoo paljon sen hetkisesta hyvinvoinnista, joka heijastuu myos
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muihin hyvinvoinnin alueisiin. Tulevaisuudessa tarkoituksena on loytaa toimitila, jossa alan
muiden osaajien kanssa voidaan tehda yhteistyota ja toimia samoissa tiloissa luoden kokonai-
suuden, joka kattaa laajemman valikoiman erilaisia palveluita, kuten esimerkiksi hierontaa,
yogaa, pilatesta tai fysioterapiaa, silla alalla toimijoiden kanssa verkostoituminen ja yhdessa

toimiminen luo vahvaa kilpailuetua ja palvelee myos asiakkaita.

8-VIIKON HYVINVOINTI
HAASTE ALKAA 01.10.2018

T 3 - Lahde mukaan onnistujien joukkoon!
— 3 * Nytsinulla ) aa e
omaan hyvinvointiisi edullisesti! “

limoittaudu mukaan facebookissa!

Voit myds vain tulla paikanpaalle

T'kkunlaan kuuntelemaan |ucntoan|

* k t tmnumaan kanssani Se/kerta
S mmant‘ﬁsm |a torstaisin 2x viikossa yhdessa tiimin
* kanssa. :

.V.nlm‘lntaiu; Maria Karkkainen, Kokonaisvaltainen Hyvinvointi ¥ > = e £
Jenna Hovi, Herbalife nutrition CIRS

Kuvio 4. For Better Flow -hyvinvointihaaste

Talla hetkella toimintaa on ollut jo aktiivisesti kaynnissa Vantaan Hakunilassa ryhmaliikunnan
ja satunnaisten hyvinvointi-iltojen muodossa. Syksylla jarjestetylle 8-viikon treenihaasteelle
lahti mukaan 7-henkiloa. Ryhmaliikunta keskittyi nimensa mukaisesti liilkunnan lisaamiseen
asiakkailla, jonka tarkoituksena oli jokaisen asiakkaan fyysisen kunnon kohentuminen ja kas-

vattaminen. Ryhmaliikunta on saatu paatokseen ja asiakkaiden palaute on ollut positiivista.

Kuvio 5. For Better Flow -ryhmaliikunta
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7.6 Myynti- ja markkinointi

Myynnin ja markkinoinnin tehtava on tuottaa tuloksia ja auttaa yritysta menestymaan. Markki-
noinnin tarkein rooli on edistaa markkinoitavan tuotteen tai palvelun myyntia brandia raken-
tavasti esimerkiksi verkkomainonnalla ja nykyaikana varsinkin Inbound-markkinointi on tapa,
jonka paaajatus on houkutella asiakas lahestymaan yritysta houkuttelevan sisallon avulla. In-
bound -markkinointiin sisaltyvat markkinointiautomaatio, sisaltomarkkinointi, verkkosivut ja
hakukoneoptimointi, sahkopostimarkkinointi ja sosiaalisen median hallinta seka sen tehokas
hyodyntaminen osana markkinointistrategiaa. (HubSpot Academy 2018) Inbound-markkinointi

on myos kustannustehokas tapa toteuttaa, ja se lisaa asiakasvirtaa.

For Better Flow:n markkinointi on tarkoitus toteuttaa inbound tyylisesti, jossa arvoa luodaan
asiakkaalle mielenkiintoisen ja ajantasaisen sisallon tuottamisella. Markkinointisisaltoa tuote-
taan blogikirjoitusten ja sosiaalisen median eri kanavoita hyvaksi kayttaen. Aktiivinen paivitys
ja tiedottaminen tapahtuu sosiaalisessa mediassa omilla nettisivuilla, facebookissa seka in-

stagramissa. Markkinoinnissa painotetaan kokonaisvaltaista hyvinvointipalvelua, johon kuuluu
oman elamantilanteeseen huomioonottava kokonaisuus yksilon tarpeet ja toiveet edella. Myos

tulevista palveluista tiedotetaan.

7.7 Yrityksen vahvuudet ja heikkoudet

Yritystoimintaa arvioidaan yritys- ja ymparistoanalyysin (SWOT-analyysi) avulla. Tavoitteena
on tunnistaa yrityksen omat sisaiset vahvuudet ja heikkoudet seka toisaalta suunniteltuun yri-
tystoimintaan ulkopuolelta toimintaymparistosta kasin kohdistuvat mahdollisuudet ja uhat.

(Osaavayrittaja.fi).

Vahvuudet: Heikkoudet:
Hyvinvointi-ala kasvussa Uusi alalla
Palvelu yksilollista Verkostojen puute
Ammattitaito Ei yrittajakokemusta
Kansainvaliset kontaktit Pieni aloituspaaoma
Mahdollisuudet: Uhat:
Yhteistyon lisaaminen alalla Yrittajan voimavarat rajalliset
Alypalveluiden kayttéonotto Kilpailu hyvinvointi-alalla on kovaa
Kansainvalistyminen
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7.8 Rahoitus ja budjetointi

Talla hetkella toiminta on pienta ja sivutoimista, mutta tulevaisuuden kannalta liike-idean on
tarkoitus tyollistaa opiskelija mahdollisuuksien mukaan, joten ulkopuolista rahoitusta alussa
tarvitaan lahinna lilketoiminnan kaynnistamiseen ja liike-tilojen vuokran seka toimistolaittei-
den hankintaan ja muiden muuttuvien kustannusten hallintaan kuin myos markkinointikului-
hin.

8 For Better Flow -konseptit

For Better Flow konseptit on jaettu kolmeen eri tuote-kokonaisuuteen, jotka tarjoavat tar-
peen mukaan kattavan valikoiman apua eri kohderyhmille oman hyvinvoinnin tukemiseen ja

edistamiseen. Valmennuspaketteja ovat Vahva Mina, Mieli + keho ja ystava elakelaiselle.

8.1 Vahva Mina -kokonaisuus

Vahva Mina avulla oma elama haltuun, jossa luodaan parempi kasitys itsesta ja omista vah-
vuuksista. Valmennus rohkaisee yksiloa loytamaan omat vahvuudet ja inspiraation lahteet
elaa omaa elamaa. Kokonaisuus antaa evaat ja rohkaisee itsensa hyvaksymista ja tiedosta-
mista, jossa opetellaan arvostamaan omaa osaamista ja omia mielipiteita. Itsemyotatunto ja

itsekunnioitus ovat myos tarkeassa asemassa. Itsensa tunteminen on valmennuksen keskiossa.

Vahva Mina sopeutuu muutoksiin ja antaa mahdollisuuden kehittya. Ensimmaiseksi kartoite-
taan oma tilanne ja hahmotellaan muutostarve. Pohditaan Mina -kuvaa, ympariston vaiku-
tusta, omia arvoja tassa ja nyt, ajankayttoa, elamanhallintaa ja tehdaan tunnekartta. SWOT-
analyysia on hyodynnetty selkiyttamaan esimerkiksi painonpudotustavoitetta. SWOT -analyysi
toimii hyvin tassakin apuvalineena, joka auttaa analysoimaan ja pohtimaan konkreettisesti
mitka eri tekijat vaikuttavat onnistumiseen. SWOT-analyysi tulee englanninkielisista sanoista
Strengths, Weaknesses, Opportunities, Threats ja on Albert Humphreyn kehittama nelikentta-
menetelma, jota kaytetaan oppimisen tai ongelmien tunnistamisessa, arvioinnissa ja kehitta-
misessa. Se on hyodyllinen ja yksinkertainen tyokalu toiminnan, hankkeiden ja projektien
suunnittelussa (Wikipedia 2018). Analyysissa pyritaan loytamaan kaikki mahdolliset vahvuudet

ja voimavarat seka keinot niiden kehittamiseen. (Hult & Leskinen, 2010, 158.)
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Vahvuudet: Heikkoudet:

Mita osaat/Missa olet hyva? Missa epadonnistut helposti?

Vahva tahtotila Epaonnistumisen/luovuttamisen vaara

Tiedan, mita tavoittelen En kehtaa kertoa muille

Oma halu ja paatos taustalla Hapea omasta kropasta
Mahdollisuudet: Uhat:

Millaisia mahdollisuuksia tarjolla? Mika voi haitata kehittymista?

Hyva asuin ymparisto liikuntaan Aika on rajallista

Tsemppaava lahipiiri Ei treenikavereita

Liikunnallinen elamantyyli Tyokiireet

Ymparisto:

Elamantilanne,
tyo, perhe,

Identiteetti: reensa
: ... johtaminen:
ltsensd Vahva Mina Tietoiset
tunteminen ja Minun tarinani valinnat ja
arvostaminen kokonaiskuvan

ymmartaminen

Omat arvot:
Merkityksellisyys
ja elaman
tavoitteet

Taulukko 8. Vahva Mina -tyokalu

1. Rakennetaan kasitys omasta itsestd. Millainen mina olen? Missa olen hyva? Mika on
paras asia minussa? Erilaiset minakuvat? Omat vahvuudet ja heikkoudet? Itsensa ar-
vostus. Rohkeampi ote itsesta. Omien positiivisten asioiden esille tuonti. Kiitollisuus

onnistumisista. Elaman hallinta. Itsensa hyvaksyminen.
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2. Tunnistetaan omat elamanarvot. Esimerkkeja arvoista alla:

Toisten hyvdksyminen

Itsesta huolehtiminen " Al& odota ettd muut muuttuvat.
Vaan hyvdksy erilaisuus.”

"Pidd itsestdsi hyvad huolta.
Ole itsellesi maailman paras ystava.”

lloitseminen toisten puolesta
"Hyvdaksy toisten unelmat. Juhli toisten menestysta.
Oleaidosti onnellinen muiden onnesta.”

Omien arvojen pohjalta siirrytaan toimintojen kayttoonottoon omassa elamassa ja tehdaan

lupaus, mita muutetaan ja kehitetaan omassa toiminnassa.
Tavoite? Itselle merkityksellinen ja lisaa oman elaman mielekkyytta.
Teot? Miten toteutan valitsemiani arvoja tekemalla eli toimintojen kautta.

Pohdinta? Nakyvatko asiat, joita pidat elamassasi tarkeina siina, miten kaytat aikaasi? Valitse
jokin muutosta kohden vieva pieni teko, jonka voit tehda jo tanaan. Muutos syntyy yksittai-

sista pienista askelista. Pyri tekemaan joka paiva jotakin, joka on juuri sinulle tarkeaa.

Motivaation yllapito? Miten yllapidan elamanlaatuani, mika auttaa minua saavuttamaan hy-
van ja tasapainoisen olotilan? Positiiviset vaikutukset arjessa. Ela arvojesi mukaan. Myontei-

nen ajattelu luo tilaa mahdollisuuksille ja onnistumisille.

8.2 Mieli + Keho -kokonaisuus

Tama kokonaisuus edesauttaa oman kehon tuntemusta ja mielentilan paranemista. Omien
ajatusten vaikutus omaan terveyteen on vaistamaton ja omat ajatukset joko vahvistavat posi-
tiivisia tuntemuksia tai masentavat entisestaan. Kokonaisuudessa paneudutaan loytamaan asi-
akkaalle mielekkaaksi tekevat asiat, jota kautta vahvistetaan omaa mielta ja terveytta. Tar-

koitus on loytaa henkinen ja fyysinen vahvuus, jossa tietoinen lasna-olo lisaantyy.

Tassa kokonaisuudessa l0oydetaan omat voimavarat. Vahva keho ja mieli rakennetaan yhdessa
parantamalla mielen- ja kehon hyvinvointia. Nama kaksi osiota taydentavat hyvin toisiaan luo-
den kokonaisuuden, jossa yksilon mieltymykset omaan elamaan mielta ymmartamalla luovat

ja edesauttavat omaa hyvinvointia fyysista kehoa unohtamatta.
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Mieli + Keho

Ensin ymmarretaan mista vahva mieli koostuu. Mielen hyvinvointi on arjen rytmia, itsensa
tuntemista, tunnetaitoja, stressinhallintaa ja rentoutumista. Kehon kannalta paras laake
on litkunta. Kun mielenhyvinvointi on ensin ymmarretty osana hyvinvointia, siirrytaan
muihin osioihin, kuten fyysisen kehon hyvinvointiin. Keho reagoi kuitenkin yhdessa mielen
kanssa. Mieli ja oma halu hyvinvointiin ohjailee loytamaan itselleen mielekkaan tekemi-

sen ilon ja liikunnan kautta.

Kokonaisuus lahtee omista valinnoista, johon liitetaan vahvasti:

Ravinto—> Ruokavalion merkitys Liikunta - Millainen liikunta on parasta ja tuo iloa

Paivittdiset valinnat = Millaisia hyvaa mielta tuottavia paivittaisia valintoja tehdaan

Tunteet > Tunteiden kasittely Uni ja lepo - Riittava palautuminen ja rentoutuminen

8.3 Ystava elakelaiselle

Ikaantyneen vaeston hyvinvoinnin ja palvelujen turvaaminen edellyttaa palveluja, jotka huo-
mioi yksilolliset tarpeet ja ovat oikea-aikaisesti saatavilla. Ystava elakelaiselle huolehtii iak-
kaan ihmisen arjesta ja on elakelaisten arkeen suunnattu tukipaketti, jonka tarkoituksena tar-
jota seuraa ja aktiviteetteja yksin asuvalle elakelaiselle. Elakelainen voi tarvita apua kodin-
hoidossa, siivouksessa, ruokakaupassa kaynnissa tai toivoo kaveria arkeen. Ystava elakelaiselle
on tukena elakelaista parhaalla palvelevalla tavalla, ja tarpeen mukaan auttaa arkisissa asi-
oissa seka on lasna. Ennen palvelusuhteen alkamista sovitaan asiakkaan kanssa yhdessa millai-
selle avulle on tarvetta. Tavoitteena on helpottaa iakkaan asiakkaan arkea ja tuoda turvaa
kotona asumiseen seka tukea kotona asumista. Palvelun sydamessa on kiireettomyys asiak-
kaan yksilolliset tarpeet edella. Vanhus saa itse paattaa millaista palvelua toivoo arkeen. Yh-
den palvelukaynnin kestoksi voidaan sopia esimerkiksi kaksi tuntia ja asiakkaan tarpeen mu-
kaan voi palvelukaynnin kestoa ja kayntikertoja lisata tai vahentaa. Palvelusopimuksen voi lo-

pettaa milloin vain.

9 Kyselyn toteutus ja tulokset

Tutkimukseni tarkoituksena on ymmartaa kuluttajien ja yrittajien kokemuksia ja tuntemuksia
hyvinvoinnista, jonka vuoksi aineiston keruussa ja analysoinnissa kaytetaan kvalitatiivista tut-
kimusmenetelmaa. Aineistokeruumenetelmaksi valikoitui teemahaastattelu, jonka koin itsel-

leni mielekkaaksi ja tutkimuskysymysteni vastaamiselle parhaimmaksi vaihtoehdoksi.
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Kvalitatiivinen eli laadullinen tutkimus pitaa sisallaan useita erilaisia lahestymistapoja, mutta
tassa haastattelussa tekeminen keskittyi kohdehenkiloon ja subjektiiviseen tulkintaan ja koke-
mukseen hyvinvoinnista, joita teema haastattelun avulla jasenneltiin viiteen eri kokonaisuu-

teen, koettuun hyvinvointiin, henkiseen, fyysiseen, ravitsemukseen seka palautumiseen.

Tutkimukselle tehtiin rajaus, ja nakokulmaksi valikoitui yli 18-vuotiaat suomalaiset henkilot.
Haastattelut toteutettiin syyskuun aikana. Muutama haastatteluista aanitettiin vastaajan

suostumuksesta analysoinnin myohempaa kayttoa varten.

Haastattelun kohderyhma jakaantui kahteen, alalla toimiviin yrittajiin ja yksityishenkiloihin.
Haastattelun luonne oli sama, mutta sisalloltaan tutkimuskysymykset erosivat toisistaan, silla
yrittajilta selvitettiin alan tulevaisuuden nakymiin liittyvaa tietoa kun taas kuluttajat vastasi-

vat suoraan omaa hyvinvointia koskevaan kontekstiin.

Yrittajien mieltymyksen ja nakemykset antoivat arvokasta tietoa alaa kohtaan ja kuluttajien
nakemykset hyvinvoinnista tukivat tutkimuksen etenemista, jossa tietamys hyvinvoinnista ja
sen mahdollisuuksista tulevaisuudessa lisaantyi konkreettisesti haastateltavilla henkilgilla,

kun he joutuivat pohtimaan omaa hyvinvointia. Tarkein osio haastatteluissa rakentui kulutta-

jien nakemyksesta ja havainnoista omaa hyvinvointia kohtaan.

9.1 Yksityishenkiloiden haastattelut

Haastateltavat henkilot koostuivat laajasti eri-ikaryhmista, silla oli mielenkiintoista tutkia mi-
ten eri-ikaiset kokevat oman hyvinvoinnin muodostuneen. Nuorin vastaajista oli 19-vuotias ja
vanhin 70-vuotias. Haastattelun runko ja kysymykset olivat kaikille vastaajille samoja. Vas-
taukset vaihtelivat riippuen yksilon kokemuksesta. Seuraavaksi syvennymme vastausten analy-

sointiin ja eri teemoihin.

lka

12 vastausta

® Alle 25v

@ 26-40v
40-55v

® YIi 55v
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Sukupuoli

12 vastausta

® Mies
@ Nainen

Taulukko 9. Google forms -kyselytutkimus

Koettu hyvinvointi -teema

Alussa vastaajilta selvitettiin sen hetkista hyvinvoinnin tilaa ja pyydettiin antamaan arvosana
tyytyvaisyydelle koskien omaa elamaa. Tassa osiossa selvitettiin myos tietamysta hyvinvoinnin
kokonaisuudesta ja miten se nayttaytyy vastaajilla, seka hyvinvointiin liittyvia valintoja ja
tarkeytta.

Kaksikymmentaviisi vuotias naisvastaaja antoi kokonaisarvosana yhdeksan, mutta ei osannut
kertoa, mista oma hyvinvointi koostuu, silla se oli vastaajalle itsestaan selvyys, etta voi hyvin
joka paiva ja jaksaa hoitaa arkiset perusasiat. Tama vastaus kertoo, ettei hyvinvointia oltu
pohdittu sen enempaa tai syvemmalla tasolla ja omaan hyvinvoinnin tilaan on oltu toistaiseksi
tyytyvaisia. Keski-ikainen naisvastaaja taas antoi arvosanaksi seitseman ollessaan hieman

kriittisempi omasta tilastaan ja kertoi hyvinvoinnissaan olevan paljon parantamisen varaa.

Kun puhuttiin vastaajien kasityksista hyvinvoinnin tarkoituksesta henkilolle itselleen, oli kes-
kustelu mielenkiintoista ja vaihtelevaa, silla tutkittavien kasitykset olivat kytkoksissa omaan
nakemykseen ja kokemukseen:

”Mulle se tarkoittaa terveyttd ja mielekdstd tyotd niin ja sosiaalisten suhteiden

tiivistd yhteydenpitoa.”, nainen, tyossdkdyvd, 40-55v.

”Terveys ja positiivinen asenne eldmdssd yleensd”, yli 55v tyossdkdyvd miesvas-
taaja.

”No pysyis terveend”, eldkeldisvastaaja, nainen.

”Kokonaisvaltaista, ettd voin itse hyvin.” alle 25v tydssdkdyvd nainen.
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Kun tutkin yksilon kasitystd oman hyvinvoinnin koostamista, nousi vastauksissa esille mie-
lenhyvinvointi ja fyysisen kropan jaksaminen. Ravinnosta kaytiin myos keskustelua seuraa-

vasti:

"Terveellinen ruoka on tdrked, mutta kylld liikunnan vaikutus omaan arkeen
on aina ollu tosi positiivinen. Sit kun muistaa levdtd ja pitéd kiinni niistd ih-
missuhteista, voi jo aika hyvin. Ldheisilld on tosi tdrked merkitys omalle hyvin-
voinnille. Ja luonnolla.” nainen, tybssdkdyvd, 40-55v.

”Liikunta ja hyvd ruoka”, yli 55v miesvastaaja, tyossdkdyvd.

”Saa tehd mitd tykkdd, kun on eldkkeelld eikd tarvi kellon mukaan mennd”,
eldkeldinen nainen.

”Ravitsemus, liikunta, sosiaaliset suhteet, oma-aika: metsd lenkit ja ettd saa
auttaa toisia” nainen, tyossakdyvd, 40-55v.

”Spirituaaliset asiat, henkisyys ja tiedostaminen lisddntyminen, tietoinen valinta vegaanius,
vaatteet eettisyys, minimaalisuus, yoga-eldmdn tyyli” nainen, tyossakdyvd, alle 25v.

Kun selvitettiin kiinnostusta hyvinvointia kohtaan, toinen kaksikymmentaviisi vuotiaista vas-
taajista kertoi seuraavaa: "Mua on nyt alkanu kiinnostaa aikuisialla vahan enemman se psyyk-
kinen hyvinvointi.” Ja keskustelun edetessa vastaaja kertoo elamansa aikana kokeneensa ah-
distusta ja masentuneisuutta, jonka takia haluaa kiinnittaa huomiota enemman mielenhyvin-
vointiin. On mielenkiintoista huomata vasta silloin, kun ongelmia aletaan havaita, kiinnite-
taan huomiota hyvinvointiin, mutta muuten sille et valttamatta anneta arvoa itsessaan. Keski-

ikaiset 40-55v naiset kertoivat myos seuraavaa:

"Pdivittdin pitdis pitdd huolta itsestd, se on vaan niin tdrkedd. Ettd on hyvd

olla. Niin kun itsensd kanssa. Sen takia vaalin omaa hyvinvointia.”
”Henkinen hyvinvointi ja vastoinkdymisistd selviytyminen on tdrkedd.”

"Tdssd idissd tdytyy viimeistddn pitdd hyvinvoinnistaan huolta koska se on elin-

ehto jaksamiselle.”

Hyvinvointia voidaan myos tutkia paivittaisilla valinnoilla ja kysyin vastaajilta pdivittdisten
hyvinvointivalintojen merkitysta ja vastauksissa naisvastaajilla nousi esille tietoinen hyotylii-
kunta ja panostaminen ystavyyssuhteiden vaalimiseen seka suhteiden yllapitoon, silla sen ko-

ettiin parantavan omaa hyvinvointia, kun sai olla yhteydessa itselle tarkeisiin henkiloihin.

”Md nddn itseasias kavereit sen takii et md voin paremmin”, kertoi 25-vuotias

naisvastaaja.
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”Yritdn tulla portaat ylos vdlilld ja yritdn syddd terveellisesti”, kiteytti eldke-

ldinen naisvastaaja.

”Kylld teen tietoisia valintoja pdivittdin, kuten eldinten hyvinvoinnin huomioi-
minen, aamujooga joka aamu, meditoiminen sekd luonnossa kdvely ja rauhot-

tuminen”, nainen, tyossdkdyvd, alle 25v.

Tyossdkdyvd, 40-55v, naisvastaaja: ”Md hyddynndn aina tyomatkat ja kévelen
pitemmdn matkan. Siitd piddn kiinni. Niin ja meen julkisilla. Ja se arjessa liik-

kuminen on tdrkeetd pdivittdin.”

”Teen ehdottomasti ja priorisoin asioita! Varsinkin oman ajankdyton hallintaa

ja asioiden delegointia”, nainen, tyossdkdyvd, 40-55v.

Suurin osa vastaajista kertoi muiden asioiden menevan etusijalle, kuin oma hyvinvointi, silla

koetaan, etta muilla asioilla on enemman merkitysta.

"Tyot menee tdlld hetkelld edelle, mutta se on ihan oma valinta”, tiedostaa

25-vuotias vastaaja, mutta kertoo sen myds syévdn paljon vapaa-ajasta.

”Liikunta on tdrked osa-alue, mutta osaan tasapainottaa kaikki asiat. Liikunta
tuo myos lisd-energiaa muuhun eldmddn. Se auttaa siis kokonaisvaltaisesti, pi-

tdd mut virkeend ja auttaa ihmissuhteissa.”

”"Muut menee edelle. Omat treenit olisi tdrked, mutta en pidd kiinni, koska jos

muut tarvitsevat apua, autan.” nainen, tyossakdyvd, 40-55v.

Henkinen hyvinvointi -teema

Kysyin tutkimuksessa mita vastaajille tarkoittaa mielenhyvinvointi ja mista voi edes tietaa,
etta mieli voi hyvin. Keskustelu oli todella mielenkiintoista ja vastaukset vaihtelivat ikaan
nahden. Varsinkin vanhemmat vastaajat osasivat selkeasti luetella itselleen mielekkaiden asi-
oiden merkityksen ja toteutumisen, kun taas nuoremmat kokivat mielenhyvinvoinnin haasteel-

liseksi arvioinniksi ulkopuolisen silmin:

mdissd, niin se lisdd mielenhyvinvointia. Ja kylld naamasta ndkee, niinku hy-

mystd, eleistd, ilmeistd, jos jotakin harmittaa.” 40-55v naisvastaaja.

”Hymy huulilla ja uni maistuu”, yli 55v miesvastaaja.
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” Hyvd olla itelld”, eldkeldisnainen.

”Rauhottuminen: kaipaan nollahetkid, ettd on vaan hiljainen hetki, ihan hil-
jaista ns. pysdhtyminen. Tdrkeintd, ettd itelld on hyvd olla.” nainen, tyossd-
kdyvd, 40-55v.

”Henkinen hyvinvointi on sitd, ettd osaa hiljentdd omat ajatukset, silld

voimme itse luoda meille sopivan todellisuuden.” alle 25v naisvastaaja.

”No se et on hyvd olla, mut ei ulkopuolelta ndd, onko jollain oikeasti paha
olla. Kaikki valehtelee. Oikeesti. Et voi yhtddn tietdd. On hyvd esittdd, ettd
kaikki on hyvin. Toissékddn ei kukaan tiennyt, enkd md sitd ndyttdnyt, kun oli
huono vaihe eldmdssd.” ajatuksia 25-vuotiaan masentuneisuutta kokeneen

naisvastaajan ndkokulmasta.

Henkinen hyvinvointi -teemassa nousi esille, miten paaltapain ihmisesta on vaikea sanoa, mil-
lainen olotila henkilolla on, tai mita kay lapi elamassa. Keskustelusta koskettavan teki tutkit-
tavien avautuminen ja pohtiminen, miten helposti sita peittaa ja turruttaa omat ajatukset,
koska ei halua nayttaa olevansa heikko. Vastaajat kokivat, etta ei kehdata aina rasittaa muita
omilla ongelmilla, vaikka tosiasiassa monesti ymparilla olevat ovat juuri auttamassa ja tuke-
massa, kun sita tarvitaan. Tutkimuksen aikana pohdittiin, ettei aina ehka osata myoskaan

myontaa itselleen, etta nyt olisi aika pysahtya ja jarruttaa menoa.

Tutkimuksessa kysyttiin myos konkreettista todistetta siita, etta voi omassa elamantilantees-
saan hyvin ja vastaaminen tuotti ajoittain haasteita. Nuorimmat, alle 25-vuotiaat vastaajat
toivat esille ulkonakoon panostamisen ja itsestaan sita kautta huolehtimisen, josta voi paa-
tella voivansa hyvin. Toisaalta ehostautuminen ei itsessaan kerro koko totuutta hyvinvoinnin
tilasta, mutta tassa tutkimuksessa vastaajat kokivat sen positiivisena merkkina. Keski-ikaisten

40-55v vastaajien keskuudessa nousi esille seuraavaa:

”Itsensd toteuttaminen ja ettd on sinut itsensd kanssa. Ja tasapaino elGmdissd.

Osaa hallita sen kokonaisuuden”
”lloinen olo itsensd kanssa, vaikka perheessd pddilld rankka tilanne..”

Arvojen merkitys oli myos osa henkisen hyvinvoinnin teemaa ja vastaajilla melkein kaikilla oli
selkea nakemys omien arvojen merkityksesta elamaan ja niiden mukaan elamisesta. Keskuste-
lussa pinnalle nousi perheen arvostus ja hyvien kaytostapojen noudattaminen, seka rakkaus.
Kuitenkin vastaajista kahdella ei ollut kasitysta omista arvoista ja heita molempia yhdisti tie-
tynlainen yksinoleminen elamassa, josta keskustelimmekin. Vastaukset poikkeavat kuitenkin
paljon toisistaan, eika sukupuolella ollut minkaanlaista merkitysta puhuttaessa arvojen tietoi-

suudesta omaan elamaan:
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”Perhe ja yhteys heihin, uskonto, terveys, mutta tietynlainen prosessi meneil-
lddn eldmdssd itsensd kanssa onko urheilu endd tdrked arvo.” nainen, tyossd-
kdyvd, 40-55v.

"Tavoitteellisesti en kaikkia”, yli 55v miesvastaaja.
”En osaa sanoa”, eldkeldisnainen.

”Ekologisuus ja rakkaus kaikkeen ympdrilld oleviin asioihin”, alle 25v naisvas-

taaja.

Fyysinen hyvinvointi -teema

Fyysisessa hyvinvoinnin osa-alueessa pohdittiin sen merkitysta arjessa ja vastausten perus-

teella jokainen ainakin sanallisesti osasi sanoa sen lisaavan yleista jaksamista varsinkin kehoa

kuormittavassa tyossa:

“Fyysisestd hyvinvoinnista huolehtiminen helpottaa kaikkea, koska yleinen jak-
saminen nousee ja se heijastuu kaikkiin eldmdn osa-alueisiin.” nainen, tyossd-
kdyvd, 40-55v.

”On merkitystd, ettd jaksaa arjessa ja varsinkin toissa”, yli 55v miesvastaaja.

Jokainen vastaajista piti myos konkreettisesti huolta jollain tavalla omasta kehostaan:

”Liikun toihin julkisilla ja kdyn salilla”, yli 55v miesvastaaja.

”Joskus venyttelen ja pyrin kdvelemddn. Treenaan muistia erilaisilla mielihar-
joituksilla, jotta aivotoiminta parantuu. Teen voimisteluliikkeitd vdlilld kans”,

eldkeldisnainen.

”Yogaan, meditoin ja teen 3-4 x jotain raskaampaa liikuntaa” alle 25v vas-

taaja.

”Ravitsemuksella suora merkitys kehoon niin ja palautuminen on tdrkedd ja

sitten sitd liikuntaa sopivassa suhteessa” , nainen, tyossakdyvd, 40-55v.

Vastaajista jokainen myos kertoi liikkuvansa paivittain vahintaan perus arki-lilkkunnan puit-

teissa ja pyrkimalla lisaamaan sita. Kaikilla vastaajilla on ainakin kasitys liikunnan merkityk-

sesta osana elamaa ja omaa liikkumista seurattiin myos askelia laskemalla ja seuraamalla:

”Koirien kanssa liikkuminen joka pvd”, nainen, tyossdkdyvd, 40-55v.
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”Kdvelen ja seison toissd. Vapaalla pyrin urheilemaan ldhes pdivittdin”, yli

55v. miesvastaaja.
”Yritdn lisdtd askelia, kun minulla on nyt askel-mittari”, eldkeldisnainen.
”Arki-liikuntaa ja tyématkat bussipysdkille kdvellen”, alle 25v vastaaja.

Ravitsemus -teema

Jokainen vastaaja tiedosti ravinnon merkityksen, mutta myonsi, ettei aina ehdi syoda terveel-

lisesti toiden takia. Nuori 25-vuotias vastaaja myonsi itselleen seuraavaa:

”Haluaisin kovasti syodd terveellisesti, mutta monesti tyopdivdt ovat pitkid tai
venyvidt. Vdsyneend sitd ei edes ajattele ruokavaliota tai sddnnéllisyyttd. Vuo-
rotyo tuo omat haasteet.”

Muut vastaajat taas toivat selkeasti esille saannollisen syomisen osana omaa elamaa ja varsin-
kin terveellisemmat valinnat lautasella olivat osa arkea melkein kaikille vastaajista lukuunot-

tamatta elakelaisnaista, jonka syominen oli epasaannollisesta yksin ollessa:
”En syo tasaisesti, varsinkaan kun on yksin”, eldkeldisnainen.
”3h viilein pyrin syémddn, 5-6x pdivdssd syon” 40-55v naisvastaaja.

"Terveellinen ruokavalio, ei dieettid, joustaminen normaalia, lisdravinteet

pdivittdin, vitamiinit, kuitulisdt” 40-55v naisvastaaja.

”Kattelen terveellistd ruokaa lautaselle ja syon melko usein”, yli 55v miesvas-

taaja.

Lepo ja palautuminen -teema

Tassa osiossa tutkittiin vastaajien levon ja unen maaraa ja kysyttiin sen tarkeydesta. Kaikki
vastaajat tiedostivat unen merkityksen osana kokonaisvaltaista hyvinvointia, mutta suurin osa
kyselyyn vastaajista laiminloi riittavan unen maara ja kertoivat usein heranneensa vasyneena.
Kyselyissa kavi ilmi, etta valvominen oli suurin vasyttava tekija ja siihen tulisi kiinnittaa
enemman huomiota. Varsinkin vuorotyolaiset sanoivat toiden vasyttavan ja vaativan enemman
palautumista rytmien vaihtuessa. Unen vahaisen maaran ei ole kuitenkaan koettu aiheutta-
van suurempaa hyvinvointia haittaavaa vaikutusta. Tutkimuksessa selvitettiin myos miten pa-
lautuminen on huomioitu ja onko arjessa huomioitu tietynlainen rentoutuminen. Nuorten kes-
kuudessa keskustelu palautumisesta tarkoitti toiden jalkeen sohvalla rauhoittumista tv:n aa-

rella:
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”Md katon sarjoja ja elokuvia.” 25-vuotias vastaaja Vantaalta.

”Kyl se netflix vie usein voiton” toinen 25-vuotias Helsingissd asuva tyossd-

kdyvd vuorotyoéldinen.

Lopussa tutkittiin oman elaman tasapainoa ja yllatyksena nousi nuorten tyytyvaisyys ja onnel-

lisuus-aste, jossa 25-vuotiaat antoivat asteikolla arvosanaksi tayden kympin:

”Mulla menee tosi kausittain oma jaksaminen ja fiilis, mut nyt on tosi hyvd
olla. Jos olisit kysynyt puolivuotta sitten, olisin vastannut, ettd huonosti me-

nee.” kertoo 25v naisvastaaja.

Myos toinen nuori alle 25v naisvastaaja kertoi avoimesti aikaisemmin kokeneensa tietynlaista
suoriutumista ja haasteita tasapainon loytamisessa ja vastasikin rehellisesti elamansa olevan
nyt tasapainossa, mutta myonsi aikaisemmin tasapainon olleen hukassa. Vastaus on aika tyy-
pillinen, silla elamassa on hetkia, jolloin on haasteita suoriutua ja toisaalta taas elama on an-
toisampaa, kun kokemukset ovat takanapain ja niista on selviydytty. Vanhempi keski-ikainen
nainen taas koki, ettei elama voi koskaan olla taysin tasapainossa, mutta tamanhetkinen ti-
lanne oli ihan hyva. Vastaus antoi tietynlaisen tyytymattomyyden kuvan omasta tilanteesta,
mita vastaaja oli halukas itse kehittamaan tilannetta keskustelun edetessa. Vastauksia tuli

kuitenkin laidasta laitaan ja jokainen muodosti kasityksen tasapainoisuuden tunteesta itse:

”Ei koskaan voi olla tdysin tyytyvdinen kaikkeen, silld ei se eldmd tdydellistd

ole. On kuitenkin hetkid, kun se on kivaa.” 40-55v naisvastaaja.
”Aikalailla on tasapainossa”, kertoi lyhyesti yli 55v. miesvastaaja.
”En voi sanoa, ettd eldmd olisi tasapainossa.” eldkeldisnainen.

Vastaajista suurin osa kertoi tutkimuksen jalkeen kyselyn lisadavan omaa pohdintaa hyvinvoin-
tia kohtaan eivatka ole ymmartaneet sen merkitysta arjessa niin syvallisesti, kuin kyselyssa
tuli esille. Myos tulevaisuuteen liittyvaa omaa jaksamista kysyttiin kiinnittamalla mahdolli-

sesti enemman huomiota omaan jaksamiseen ja suurin osa vastauksista oli myontavia:

”Ei sitd tajua, miten iso asia hyvinvointi on mun mielestd. Kaikki noi mistd pu-
huttiin. Siis what, miten iso kokonaisuus...” toinen 25-vuotiaista vastaajista ki-

teyttdd mielipiteensd.

”Mun on vdhdn pakko, kun tiedostaa, ettei aina ole ollut niin helppoa. Taval-
laan pitdd aina taistella ittensd takas ylOs. Portaita pitkin. Pikkuhiljaa.” 25-
vuotias naisvastaaja tiedostaa hyvin omat haasteensa ja panostaa omaan hy-

vinvointiin omien valintojen kautta.



49

”0On mulla aina hyvinvointi mielessd, nyt ja jatkossakin”, 40-55v naisvastaaja.

Monet vastaajista olivat myos aikaisemmin kayttaneet maksullisia hyvinvointipalveluja, kuten
Personal Trainereita ja mentaalivalmennusta stressiin ja olivat olleet niihin tyytyvaisia. Kui-
tenkin yksi vastaajista sanoi, ettei kokisi hyvinvointivalmentajan palkkaamista itselleen hyo-
dylliseksi, silla parjaa hyvin ilman. Kyselyyn oltiin kuitenkin tyytyvaisia ja se antoi vastaajille
lisapohdintaan, mika oli positiivinen merkki tutkimuksen onnistumisesta. Myos palaute kyselyn
lopussa oli positiivista ja rakentavaa. Esille nousi lahinna kysymysten samankaltaisuus ja jol-

tain osin kysely olisi saanut olla lyhyempi.

9.2 Yrittajien haastattelut

Yksilohaastattelujen lisaksi tutkin hyvinvointiyrittajien nakemyksia kasvavaa hyvinvointi-alaa
kohtaan ja kartoitin milta tulevaisuudessa hyvinvointi tulee nayttamaan. Yrittajat olivat la-
hinna yksityisyrittajia ja eri-taustoista koostuen yogan opettajasta itsenaiseen tuotemyyjaan.
Haastattelut toteutettiin henkilokohtaisesti ja internetin valityksella haastattelemalla nais-
yrittajia, jotka saatiin aktivoitua mukaan helpommin. Haastattelujen tarkoitus oli havainnoida
vastaajia ja ohjata keskustelua avoimesti seka rennosti. Yrittajien haastattelut olivat todella
onnistuneita ja keskustelu oli mielenkiintoista. Seuraavaksi syvennymme taustatietoihin kyse-

lysta, jonka jalkeen kaymme lapi itse kyselyn toteuttamista ja vastauksia.

Taustatiedot

lka

5 vastausta

® Alle 25v

® 26-40v
40v-55v

® Yl 55v
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Ammatti

S vastausta

@ Opiskelija
® Tyossa kayva
Yrittaja

Koulutus

S vastausta

Tradenomi

Fysioterapeutti
Kauppatietieteiden maisteri
Liikunta-ohjaaja

Lukio

Taulukko 10;Google Forms -kyselytutkimus

Haastatteluun osallistuvat yrittajat tai yritysta tyostavat olivat suurimmaksi osaksi nuoria alle
40-vuotiaita naisyrittajia, joiden koulutustaso vaihteli lukiosta yliopisto tutkintoon. Vastaus-
ten perusteella voimme todeta yrittajyyden olevan mahdollinen urapolku koulutuksesta riip-
pumatta, silla yrittajyys onkin yleensa liitetty omaan intohimoon ja haluun toteuttaa itseaan.
Ammatiltaan jokainen oli yrittaja tai tyostamassa omaa yritysideaa hyvinvoinnin parissa.Haas-
tattelu koostui kolmesta eri teemasta, joita olivat omakohtainen hyvinvointi, hyvinvoinnin tu-

keminen ja tulevaisuuden hyvinvoinnin nakymat. Seuraavassa lisaa tuloksia tutkimuksesta:

Omakohtainen hyvinvointi -teema

Alussa yksilohaastattelujen tapaan selvitettiin henkilojen taustatietoja, jonka jalkeen tutkit-
tiin omaa kasitysta hyvinvoinnin tilasta keskustelemalla tyytyvaisyydesta ja hyvinvoinnista
koskien omaa elamaa. Tyytyvaisyydesta annettiin eri arvosanoja, mutta hyvinvoinnin tarkoi-
tuksesta ja merkityksesta oltiin selvasti tietoisia:
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”Eldmdn kehittdminen ylipddnsd ja henkinen puoli” Yli 40v naisyrittdjd ja Yo-

gan opettaja.

”Uskon, ettd hyvinvointi on onnellisuutta ja oman eldmdn tdysilld eldmista.
Sitd, ettd rakastaa itseddn ja sallii itsensd olla paras versio itsestddn.” 26-40v

alan yrittdjda.

”Oma potentiaali. Md koen oman eldmdni merkitykselliseksi ja haluan toteut-
taa itsedni ja se tekee minut onnelliseksi ja lisdksi ettd saa auttaa muita”,

personal trainer ja eldmédntapamuutosvalmentaja, 26-40v naisyrittdjd.

”Oikea ravitsemus, lepo ja liikunta luovat hyvdn kokonaisuuden yhdessa”, per-

sonal trainer ja ryhmadliikunta-ohjaaja, 26-40v naisyrittdjd.

Tutkimuksessa tutkittiin myos millaisia paivittaisia valintoja tehdaan arjen tasolla. Varsinkin
ympariston vaikuttaessa negatiivisesti omaan elamaan, koettiin tilanteesta poistuminen tarke-
aksi koskien ihmissuhteita, jotta oma hyvinvointi toteutuisi. Kuitenkaan yrittajat eivat aina
pysty menemaan oma hyvinvointi edella, vaan on itsesta riippumattomia syita ja tekijoita,

jotka vaikuttavat varsinkin liiketoiminnan pyorittamisessa:

”Hyvinvointini koostuu joogakoulun kautta ja oppilaistani. Se on tietynlainen
sielunkoti, jossa harjoitellaan olemaan enemmdn ldsnd. Kaikki ldhtee omista
ajatuksista korvien vilissd. Kuitenkin haasteita koituu tyontekijoiden sairaste-
lut ja poissaolot, jotka kuormittavat enemmdn omaa jaksamista, silld yritys

menee aina kaikessa edelle”, yli 40v naisyrittdjd ja Yogan opettaja.

”Hyvinvointi arjessa koostuu ldsnd eldmisestd hetkessd, positiivisesta asen-
teesta, ystavillisyydestd, pdivittdisestd liikunnasta ja tasapainoisesta ruokava-
liosta. Ympdrdin itseni ihmisilld, jotka edesauttavat omaa hyvinvointiani ja
poistun vdlittémdsti ihmisten seurasta, jotka vaikuttavat omaan olotilaani

kielteisesti.” 26-40v alan yrittdjda.

"Aktiivisuus joka pdivd, aktiiviset valinnat ja se on mindset! Tiedostan ja tie-
ddn sen ettd hyvinvointi on mun kdsissé ja mind voin vain hallita sitd. Hyvin-
vointi ldhtee halusta tehdd jotain ja se tahto! Varsinkin tahdonvoima! Arjessa
se ettd asenteella mennddn ja tunnistan itseni ja tekemiseni. Aikuinen terve
ihminen pitdis olla aamuisin virkee kun herdd! Tdrkedd oikeasti”, kiteyttdd

personal trainer ja eldmédntapamuutosvalmentaja, 26-40v naisyrittdjd.

”Joka pdivd koiran kanssa liikutaan luonnossa ja iltaisin ei olla endd myohddn
tv:n ja puhelimen ddrella”, personal trainer ja ryhmdliikunta-ohjaaja, 26-40v

naisyrittdja.
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Hyvinvoinnin tukeminen -teema

Tutkimuksessa kysyttiin suoraa millaista tukea tarvitaan hyvinvoinnin edistamiseen ja toteutu-

miseen kuluttajatasolla:

”Kyselee vaan enemmdn apua ja keinoja hyvinvoinnin edistdmiseen. Suomessa
vallitsee tietynlainen suorittamiskeskeisyys, jonka kanssa kuluttajat kamppai-
levat. Asiat viedddn ddripdihin, eikd eletd tasapainossa tai kuunnella omaa ke-
hoa ja ajatuksia. Kylld internetistd (Oytyy paljon tietoa, mutta pitdisi enem-
mdn tukea sitd tekemistd ehkd ja toteutumista.” yli 40v naisyrittdjd ja Yogan

opettaja.

”Motivoiva ympdristo, kannustusta ja koulutusta, jotta kuluttaja ymmdrtdd

mitd tehdd ja miksi.” 26-40v alan yrittdjd.

”lhmiset osaisivat olla seuraamatta trendejda! Seuratkaa ihmisid, joilla on oike-
asti koulutus ja tietdmys. Kdytdisiin enemmdn luotettavilla ldhteilld, kuten
UKK-instituution sivuilla, mistd lOytyy oikeaa tietoa. Enemmdn kriittisyyttd
tarkastelua”, naisyrittdjd, personal trainer ja eldmédntapamuutosvalmentaja,

26-40v naisyrittdjda.

”Matalan kynnyksen kunnan tarjoamia palveluja, jotta liikunta olisi kaikille
helpompaa eikd liitoksissa tulotasoon, vaan kaikki saataisiin helpommin liikku-
maan ja innostumaan, silld liikunta ja hyvinvointi kuuluu kaikille Kriittinen saa
olla median suhteen, mutta hyvd tie. Valmentajan avulla parasta saada apua.
Kirjat hyvd apu-vdline.”, personal trainer ja ryhmadliikunta-ohjaaja, 26-40v

naisyrittdjd.

Tutkittiin myos voiko kuluttajilla kenties olla jonkinlaisia negatiivisia asenteita hyvinvointinsa
edistamiseen ja millaisia. Vastauksissa nousi esiin tuen tarve ja tietamattomyys hyvinvoinnin

merkityksesta:

“Ei vdlttamadattd negatiivisia ellei olla epdonnistuttu, mutta lGhinnd ei olla tie-

toisia, miten hyvin asiat voisivat olla”, yli 40v naisyrittdjd ja Yogan opettaja.

”Oma hyvinvointi ei kiinnosta, koska ei voida hyvin eikd ole energiaa tehddk-
seen asialle muutosta, tai ei tiedetd ettd asiat voisivat olla omilla valinnoilla
paremmin. Sitten kun energiaa on tehdd, yritys kaatuu kannustuksen puuttee-

seen.” 26-40v alan yrittdjd.
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”Uskomus ettd ei onnistu, jos kerran epdonnistuttu. Miksi epdonnistuttu?
Koska uskomukset asioista... Joustavuus, arjen realiteetit ja liian kovat tavoit-
teen asettaminen”, naisyrittdjd, personal trainer ja eldmédntapamuutosval-

mentaja, 26-40v naisyrittdjd.

” Ei olla valmiita muuttamaan mitddn, vaikka maksetaan palveluista. Palvelu
on kallis ja luullaan, ettd maksamalla saadaan tuloksia”, personal trainer ja

ryhmadliikunta-ohjaaja, 26-40v naisyrittdjd.

Tutkimuksessa selvitettiin myos hyvinvoinnin edistamista ja kasittelya Suomen kulttuurissa
seka tiedusteltiin kenen vastuulle hyvinvointi kuuluu, jossa yksipuolisesti vastattiin hyvinvoin-

nin olevan jokaisen omalla vastuulla:

”Hyvinvointi on ihmisen omalla vastuulla ja aina hyvinvointi on ollut pinnalla

varsinkin nyt siitd on puhuttu paljon”, yli 40v naisyrittdjd ja Yogan opettaja.

”Hyvinvointi on jokaisen omalla vastuulla tai vanhempien ja ympdriston vas-

tuulla kun kyseessd on lapsi.” 26-40v alan yrittdjd.

” Subjektiivinen ndkdkanta, mutta kuluttajan ndkokulmasta jonkun verran tut-
kittua tietoa ja tehty kylld [(60ppimdiseksi. Stressistd puhutaan hirveesti ja
stressaavin kausi nyt meneillddn”, personal trainer ja ryhmdliikunta-ohjaaja,

26-40v naisyrittdjda.

Myos yksilon merkitys nousi esille kysyttdessd mikd on oikea tapa lisdtd hyvin-

vointia:

”Ei vaan monipuolinen hyvinvointi ja rakkaudesta siihen tekemiseen tiedostaen
sen hyvan fiiliksen kautta ja l6ytdmdlla ne omat mielihyvdn asiat. Sekd rehelli-
nen suhtautuminen ja itsensd kuunteleminen”, yli 40v naisyrittdjd ja Yogan

opettaja.

”Mielestdni ei ole yhtd oikeaa tapaa. Hyvinvointiin kuuluu niin monta pilaria,
ettd niistd on hyvd ottaa tukea oman hyvinvoinnin lisddmiseen, mutta tarkkaa

oikeaa tapaa ei ole. Jokainen yksilo on erilainen”, 26-40v alan yrittdjd.

”Ei ole, silld olemme yksiloitd. Fysiologiset faktat (aikuinen ihminen tarvitsee
8-9h unta!) eli periaatteessa on! Mutta tdtd elettyd hetked ajatellen, ei ole,
silld olemme kaikki erilaisia”, naisyrittdjd, personal trainer ja eldmdéntapa-

muutosvalmentaja, 26-40v naisyrittdjd.
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Tulevaisuuden hyvinvoinnin nakymat -teema

Tulevaisuuden nakymissa tiedusteltiin olisiko kuluttajien arjessa tilaa hyvinvoinnin sisallytta-

mista elamaan ja miten kiinnostavaksi hyvinvointi koettiin:

”lhmiset valittaa turhasta, mutta kylld hyvinvoinnin merkitys on ymmdrretty
ja siihen suuntaan ollaan menossa, ettd muutetaan tekemistd tukemaan enem-

mdn omaa hyvinvointia”, yli 40v naisyrittdjd ja Yogan opettaja.

”Suomalaiset ovat hyvin valveutuneita hyvinvoinnista ja suurimmalla osalla vd-
estostd on halu lisdtd omaa hyvinvointia. Tarvitaan vain enemmdn yksinker-
taistettua ja tavoitettavissa olevaa tietoa ymmdrryksen luomiseksi sekd tukea

toteuttamiseen.” 26-40v alan yrittdjd.

”Kylld yvhd enemmdn ihmisid kiinnostaa”, naisyrittdjd, personal trainer ja eld-

mdntapamuutosvalmentaja, 26-40v naisyrittdjd.
Ja millaisia nakymia hyvinvointi tarjoaa tulevaisuudessa:

”Kylld hyvinvointi on kasvussa ja se tarjoaa juuri nyt parastaan, silld pinnalla
on myos paljon suorittamiseen liittyvid paineita, johon vastapainoksi tarvitaan

hyvinvointia ja rauhoittumista”, yli 40v naisyrittdjd ja Yogan opettaja.

”Paljon tyéllistdvdd vaikutusta hyvinvointialan tekijoille, mutta myds nopeaa
oppimista ja siirtymistd vanhoista tavoista jatkuvasti uusiutuviin hyvinvointi-

malleihin”, 26-40v alan yrittdjd.

"Tulee tyollistdmddn enemmdn ihmisid. Hyvinvointi ei ole koskaan vakio vaan
aina tulee tietoa ja tieto lisdd tuskaa. Varsinkin hyvinvointi-teknologia tarjoaa
mahdollisuuksia”, naisyrittdjd, personal trainer ja eldmdntapamuutosvalmen-

taja, 26-40v naisyrittdja.

”Hyvinvointi ala on kasvussa varsinkin yksilo-valmennus. Palvelumuotoilu
muokkautunut ja edullisimpia palveluja, eikd se ole endd tulotasoon liitettd-
vdd. Kasvaa edelleen ja monipuolisuus kasvaa. Tyohyvinvointi tulee kasvamaan

myds”, personal trainer ja ryhmdliikunta-ohjaaja, 26-40v naisyrittdja.
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Tutkimuksessa otettiin huomioon kuluttajien mahdollinen rahallinen panostus tulevaisuudessa

hyvinvointipalveluihin:

“Riippuu yksilostd. Nyt tullaan siihen, ettei kaikki varmasti pysty, mutta on
muitakin keinoja edistdd omaa hyvinvointia” , yli 40v naisyrittdjd ja Yogan

opettaja.

”Ne, joilla on tietoa ja ymmdrrystd, ovat myds valmiita maksamaan, silld he
tietdvdt ettd oman hyvinvoinnin menettdminen tulee kalliimmaksi”, 26-40v

alan yrittdja.

” On, mutta ihmiskemiat tdytyy myos toimia, jotta toinen ldhtee valmennuk-
seen mukaan ja puhutaan myos luottamuksesta. Ammattitaito on tdrked”, per-

sonal trainer ja ryhmadliikunta-ohjaaja, 26-40v naisyrittdjd.

Kysyttiin myos miten tulevaisuudessa yksilon hyvinvointi tulee korostumaan osana muuta ela-

maa ja miten hyvinvointi tulee muuttamaan muotoaan:

”Ainakin tyonantajan on pakko kiinnittdd huomiota alaisten jaksamiseen, jotta
yksilo voisi olla tehokkaampi ja sitd kautta tuotteliaampi yritykselle. Ja tarjo-
taan niitd palveluita, jossa voi monipuolisesti valita itselleen sopivimman ta-
van liikkua. Monipuolisuus tulee lisdGntymddn tulevaisuudessa puhuttaessa hy-
vinvoinnista. Hyvdn flow:n ja fiiliksen kautta kaikki tekeminen on kivempaa”,

yli 40v naisyrittdjd ja Yogan opettaja.

”Uskoisin, ettd eldmd muokkautuu tulevaisuudessa enemmdn ja enemmdn yksi-
[6n tarpeiden mukaisesti ja varmasti tulee jatkuvasti uusia ideoita, jotka

muokkaavat kdsitystd hyvinvoinnista”, 26-40v alan yrittdjda.

”Itse ohjautuvuus ja tyéntekeminen muuttuu vapaammaksi, jossa yksilo pdéit-
tdd missd ja milloin tyoskentelee yksilolle sopivalla tavalla, jotta tyd on teho-
kasta. Selkedt rajat tyo ja vapaa-ajan vilille”, personal trainer ja ryhmadlii-

kunta-ohjaaja, 26-40v naisyrittdjd.

10 Haastattelujen johtopaatokset

Teemahaastattelulla tehtyjen haastateltavien lukumaara oli melko pieni varsinkin yrittajien
osalta. Haastavaa toteutuksesta teki opinnaytetyon haastattelujen toteuttaminen yksin, johon
vaadittiin ajallista panostusta ja aikataulujen yhteensovittamista seka riittavaa motivaatiota.

Haastateltavien pieni lukumaara kertoo teemahaastattelujen toteutuksen olevan tyolas
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tutkimusmenetelma. Tutkija tarvitsee aikaa haastattelun tekemiseen ja suunnitteluun seka

myo0s tutkittavien aikataulut vaikuttavat haastattelujen toteutumiseen.

Myos tutkimuksen kohteena olivat enimmakseen naishenkilot, joita oli helpompi kutsua haas-
tatteluihin. Haastattelut olisivat olleet enemman tasapainossa, jos miespuolisia vastaajia olisi

lahestytty rohkeasti ja saatu aktivoitua mukaan tutkimukseen.

Kokonaisuudessa haastattelut olivat mielekkaita toteuttaa ja opetti paljon hyvinvoinnin ta-
man hetkisesta tilasta ja ymmarryksesta puhuttaessa yksiloiden hyvinvoinnista. Tutkittaviin
saatiin myos luotua tiivis ja luottavainen kontakti kasvotusten, kuin jos kysely oltaisiin toteu-
tettu internetin valityksella. Tutkimuksessa tutkittava kohde oli nakoetaisyydella ja sen eleita
ja sanoja pystyi tulkitsemaan selkeasti ja helposti, kun ilmapiirista oli ensin luotu turvallinen

ja rento.

Suurin osa vastaajista koki oman hyvinvoinnin tilan hyvaksi, mutta eivat olleet tietoisesti tay-
sin varmoja, miten lisata omaa hyvinvointia tai miten tarkeaa omasta hyvinvoinnista huolehti-
minen on. Tutkimuksessa nousi esille yksilollisyys ja vastausten vaihtelevuus liittyen omakoh-
taiseen kokemukseen, silla hyvinvointi on asia, jota jokainen toteuttaa sen hetkisessa elaman
tilanteessa, mutta johon liitetaan vahvasti tietyt hyvinvoinnin perusasiat lopputuloksena saa-
vuttaa hyvinvoinnin tasapaino ja kokonaisuus. Vastaajista monet eivat olleet syvallisemmin
miettineet omaa hyvinvointia, mutta olivat valmiita panostamaan siihen, ja kokivat sen tarke-
aksi osaksi omaa jaksamista, joten vastauksista voimme paatella hyvinvoinnin olevan mahdol-
lisuus tulevaisuudessa, jossa valmennusten avulla ja erilaisilla kokonaisuuksilla voidaan lisata

kuluttajien hyvinvointia.

Tutkimuksessa tarkeimmaksi asiaksi nousi ihmisten aito kiinnostus hyvinvointia kohtaan ja val-
mius panostaa omaan hyvinvointiin. Suomessa vallitsevaan suorituskulttuuriin tarvitaan vasta-
painoksi selkeasti rauhoittumista ja tasapainoisempaa otetta elamaan tukemaan hyvinvointia
kokonaisvaltaisemmin. Kyselytutkimuksissa keskusteluissa nousi esiin tietynlaiset paineet ela-
masta ja miten suurella tyomaaralla monet kuluvat loppuun, kun unohdetaan pitaa huolta
myos omasta hyvinvoinnista. Tahan kaivataan tietoa ja taitoa ulkopuolelta seka myos hyvak-

syvampaa otetta itse elamaan seka tilaa hyvaksyvammalle itsensa kuuntelemiselle.

Varsinkin yrittajien ja alalle pyrkivien nakemyksen olivat selkeasti yhtenevia ja vastauksista
huokui tietynlainen varmuus hyvinvoinnin kasvamisesta ja ihmisten halusta panostaa yha
enemman omaan hyvinvoinnin tilaan, silla sen tiedetaan auttavan ja tukevan elaman eri osa-
alueita kuin myos arjen jaksamista. Hyvinvoinnilla on siis paljon tilaa nyt ja tulevaisuudessa

ihmisten elamassa ja siihen halutaan kayttaa aikaa ja rahaa.
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11 Tutkimuksen johtopaatokset

Hyvinvointi ja sen toteutuminen on laaja tutkimusalue, ja maarittelemisen haastavaksi tekee,
sen monet ulottuvuudet ja sovellettavuus elaman useaan eri osa-alueeseen. Maarittelemista
vaikeuttaa myos se, etta aihetta on tutkittu usealla eri tieteenalalla ja aiheesta loytyy run-

saasti tietoa eri puolelta ja vaihtelevista lahteista.

Hyvinvointialaa pidetaan yhtena nopeimmin kasvavista toimialoista ja se on myos globaalisti
puhuttu megatrendi. Hyvinvointiala tuottaa runsaasti rahaa niin yhteiskunnan, yritysten kuin
yksiloiden nakokulmasta katsottuna. Jokainen suomalainen kayttaa jonkinlaisia hyvinvointi-
palveluita elamansa aikana, ja siksi tulevaisuuden yrittajilla on monia eri mahdollisuuksia hy-
vinvoinnin palvelualueella, jos vain osataan luoda oikeita tuotteita vastaamaan hyvinvoinnin

kysyntaan, mutta kokonaisuudessa hyvinvoinnin tulevaisuus nayttaa valoisalta.

Tutkimuksen paamaarana oli vaikuttaa kuluttajien ajatuksiin ja tottumuksiin hyvinvointia koh-
taa seka lisata tietamysta ja tuoda esiin eri nakokulmia hyvinvoinnista, ja tutkimusongelma
saatiin silta osin saavutettua. Myos opinnaytetyon tekeminen edisti opiskelijan liike-idean
edistymista. On kuitenkin todettava, etta hyvinvointi on vaikea asia mitattavaksi ja tuloksista
kay ilmi hyvinvoinnin olevan jokaiselle erilainen kokemus, johon elamantilanne tilanne ja
muut ulkoiset asiat vaikuttavat vaistamatta. Kuitenkin hyvinvointi ja siita huolehtiminen koe-
taan yha tarkeammaksi asiaksi nykypaivana, jossa arki on kuluttavaa ja hetkista. Rinnalle kai-
vataan yha yksilollisempia palveluita, jossa ymmarretaan asiakkaan sen hetkista tilannetta.
Hyvinvointipalveluiden suunnittelussa ja valmennuksissa tulee ottaa huomioon markkinoiden
muutokset ja seurata mita toimintaymparistossa tapahtuu. Ei enaa riita, etta tuotetaan palve-
luita kaikille, vaan kilpailun kiristyessa oma kohderyhma ja erikoistuminen tiettyyn hyvinvoin-
nin alueeseen antaa kilpailu-etua. Myos asiakkaiden tunteminen on tarkeaa. Nain ollen uu-
delle alalle tuleminen, jossa markkinat ovat hyvin kilpaillut, tarvitaan erityisosaamista uu-

delta yrittajalta seka myos alan tarkkaa tuntemista.

Opinnaytetyoprojekti antoi tekijalle paljon arvokasta tietoa hyvinvointialasta ja sen naky-
mista. Oman liike-idean ja intohimon tyostaminen seka verkostoituminen alan toimijoiden
kanssa oli mielekasta. Kokonaisuudessaan opinnaytetyon tekeminen on ollut kuitenkin pitka ja
todella yksinainen projekti. Opinnaytetyon ohjauksen maara on ollut vahaista eika tukea ole
ollut saatavilla. Kuitenkin itse opinnaytetyo on toteutunut hyvin ja tyon edetessa opiskelijan
oma mielenkiinto toimia hyvinvointi-alalla on vain vahvistunut. Vaikka tekeminen on ollut
mielenkiintoista, opiskelija ei toistaiseksi ole ryhtynyt yrittajaksi, vaan tyostaa ja edistaa hy-

vinvoinnin sanomaa satunnaisten asiakkaiden ja ryhmien parissa sivutoimisesti.
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