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Taman opinnaytetyon tarkoituksena oli laatia fyysisen hyvinvoinnin vuosisuunnitelma Hy-
vinkdan Paavolan paivahoidon tyontekijoille heitéd suunnitelman teossa osallistaen. Tavoit-
teena on kehittdd koko tydyhteista palveleva fyysisen hyvinvoinnin vuosisuunnitelma, jota
tyontekijoiden on mielekasta toteuttaa ja, mitéa seuraamalla sekd mukailemalla tydyhteisdn
fyysinen tyohyvinvointi kohenee ja yhdessé tekeminen, seké tydssa, etta sen ulkopuolella,
lisaantyy.

Varhaiskasvattajan tyd on seka fyysisesti ettéd henkisesti kuormittavaa. Fyysista kuormaa
tuovat lasten nostamiset ja ohjaaminen lapsille mitoitetussa ymparistossa. Liséksi melu ja
huono sisdilma ovat tyypillisia paivakodeissa. Henkista kuormittumista voivat aiheuttaa esi-
merkiksi ihmissuhdety6n vaatimukset lapsilta, vanhemmilta ja muilta tyontekij6iltd. Vasta-
painoksi kuormitukselle, tasta opinnaytetydsta syntynyt vuosisuunnitelma, pyrkii antamaan
tyontekijoille mahdollisuuden kehittéaa fyysista hyvinvointiaan seka koko tydyhteison etta
yksittaisten tyontekijoiden henkista hyvinvointia.

Menetelmina tydssa kaytetaan tydpajoja vuosisuunnitelman hahmottamiseen ja suunnitte-
luun, esimerkiksi palvelumuotoilun eri menetelmia apuna kayttaen. Lisaksi tydssa kayte-
taan laadullisia kyselyita, joiden avulla selvitetdén tydntekijdiden ikarakennetta, tyévuosia
ja aiempia liikuntatottumuksia sekéa palautetta tyopajoista.

Tyo6sta syntyi Hyvinkaan Paavolan paivahoidon tydntekijoita palveleva vuosisuunnitelma,
joka sisaltdd heidan suunnittelemia fyysista hyvinvointia kehittavia aktiviteetteja ja liikunta-
tempauksia yhden toimintakauden ajalle. Vuosisuunnitelman avulla he saavat fyysista hy-
vinvointia tukevaa toimintaa sekéa tydhon etta sen ulkopuolelle. Liséksi he saavat lisda yh-
teista tekemistd, joka parantaa tydyhteison ilmapiiria ja henkista hyvinvointia.

Tyo6n tuloksista korostuu se, ettd osallistamalla tyontekijat vuosisuunnitelman tekoon mah-
dollistetaan mielekkyys suunnitelman toteuttamisessa. Kun ihminen kokee tulleensa kuul-
luksi ja etta hanen mielipiteensa on otettu huomioon, on todennakdista, etta han toteuttaa
tehtya suunnitelmaa entista motivoituneemmin.
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1 Johdanto

Tyohyvinvointi on ollut Suomessa seké ulkomailla pinnalla jo jonkin aikaa ja siihen on
alettu kiinnittam&an huomiota, kun on tajuttu, etté hyvinvoivat tyontekijat ovat yrityksien
tarkein voimavara. "Satsaus tyohyvinvointiin tuo panostuksen takaisin, silla hyvinvoiva
tydntekija ja tydyhteisd ovat tuottavia ja innovatiivisia”. (Tyoterveyslaitos 2016.) Tutkimuk-
sissa on tutkittu esimerkiksi esimiesten ja johtajien vaikutusta tydntekijdidensa tydhyvin-
vointiin ja sita, miten paljon heidéan on mahdollista siihen vaikuttaa. Tutkimuksissa on sel-
vitetty myds esimerkiksi sitd, millaisena eri alojen tyontekijat kokevat oman fyysisen jaksa-
misensa tyossadn. Kevan teettaman tydhyvinvointitutkimuksen mukaan erilaiset uudistuk-
set ovat myllanneet koulutus- ja kasvatusalaa viime vuosina. Vuodesta 2014 asti keratyn
tutkimusaineiston perusteella esimerkiksi sivistysalojen- seka varhaiskasvatuksen henki-
I6std on epaillyt voimavarojensa riittavyytta tydssa hiukan muuta julkista sektoria vahvem-

min. (Kevan Tutkimusraportti 2018.)

My0s tyohyvinvoinnin kehittdmistydn rooli on kasvanut viime aikoina. Yritykset tarvitsevat
kehitystydta moniin erilaisiin tilanteisiin, kuten henkiléstén motivoimiseen, toimivan organi-
saation luomiseen, toiminnan tehostamiseen, palveluiden kehittdmiseen seka organisaa-
tiossa ilmenneiden ongelmien ratkaisemiseen. (Ojasalo, Moilanen & Ritalahti 2014,12.)
Kun on tiedossa se, mita organisaatiossa aiotaan kehittédd, valitaan seuraavaksi kehitta-
mistyossa kaytettavat menetelmét. Esimerkkeja erilaisista menetelmistd on muun muassa
haastattelut, havainnoinnit ja kyselyt. (Ojasalo 2014, 104-105.)

Opinnaytetydn tarkoituksena on paneutua Hyvinkaan kaupungin Paavolan paivahoidon
henkilokunnan tydhyvinvointiin fyysisen hyvinvoinnin ja liikunnallisuuden osalta. Tydssa
pohditaan myds, mista osa-alueista tyohyvinvointi koostuu ja mihin kaikkiin tyéhyvinvoin-
nin osa-alueisiin fyysinen hyvinvointi ja sen kehittaminen vaikuttaa. Tyon tavoitteena on
kehittaa tydyhteison tavoitteita ja vaatimuksia palveleva fyysisen hyvinvoinnin vuosisuun-
nitelma tyontekijoita osallistavalla menetelmalla. Tavoitteena on, etta tydntekijat motivoitu-
vat toteuttamaan suunnitelmaa. Suunnitelmaa seuraamalla ja mukailemalla tydyhteison
fyysinen tythyvinvointi kohenee ja yhdessa tekeminen, seka tydssa ettd sen ulkopuolella,
lisdantyy. Tyohon sisaltyy yhdessa tydntekijdiden kanssa suunniteltu niin sanottu vuosi-
kello. Lisaksi tydssa kerrotaan konkreettisia asioita, joita tydntekijat ovat yhdessa ideoi-

neet tydpaikan fyysisen aktiivisuuden lisaamiseksi.



2 TyoOhyvinvointi

Yleisesti tydhyvinvoinnista puhuttaessa se mielletddn monen tekijan summana. "Se on ko-
konaisuus, jonka muodostavat tyo ja sen mielekkyys, terveys, turvallisuus ja hyvinvointi”.
(Suomen sosiaali- ja terveysministerid 2019.) Yleisimmin kasite on liitetty tyokykyyn ja tyo-
terveyteen. Suomessa kasite sisdltda myds tydn sujumisen koko arjessa ja on siksi varsin
laaja kasite. (Manka 2016, 75.) Ty6hyvinvoinnin yllapitdminen kuuluu seka tydyhteisolle
ettd tydnantajalle. Hyvinvointi syntyy arjessa ja se ei korjaannu irrallisilla terveystempauk-
silla, vaan siihen vaaditaan pitkajanteista ja kokonaisvaltaista ty6td koko organisaatiolta.
(Tyoterveyslaitos 2019a.) Kirjassa Tyoniloa (Manka 2011) kertoo, etta tydhyvinvointi muo-
dostuu tydyhteisdssa tyontekijdiden vuorovaikutuksen kautta, jonka taytyy olla seka aktii-
vista etta positiivista. Tyon mielekkyys parantaa tydssa jaksamista seka tydsta palautu-
mista. Positiivinen asenne omaan tyohon parantaa yksilon seké koko tyéyhteisdn toimi-
vuutta ja nostaa tyon tulokset uusiin ulottuvuuksiin. Positiivisuus toimii seka koko tyoyhtei-
sbn voimavarana etté tyostressia vahentavana ja ehkaisevana tekijand. (Manka 2011,
47.)

Suomen tydturvallisuuskeskuksen mukaan tyéhyvinvointi tarkoittaa kaikkia niita ominai-
suuksia, joiden avulla tydyhteiso ja organisaatio onnistuvat omassa perustehtavassaan.
Tyo6kyky on tyéhyvinvoinnin lahtokohta ja kaiken keskitssa. Se kuvaa tydssa onnistumi-
sen edellytyksia seka yksilon omien voimavarojen etté tydn vaatimusten nakdkulmasta.
Yhtena tydkyvyn ja tyéhyvinvoinnin tarkeimpana asiana on myés jokaisen henkilokohtai-
sen eldman levon ja vapaa-ajan tasapaino seka ravinto ja uni. Perusta tydhyvinvoinnille
on maaritelty tyoturvallisuuslaissa. (Ty6turvallisuuslaki 23.8.2002/738.) Ty6turvallisuus-
laissa on saadetty seka tyontekijan etta tydnantajan velvollisuudet tydturvallisuuteen liitty-
vissa asioissa. Tyoturvallisuuslain tarkoituksena on turvata ja yllapitaa tyontekijan tyo-
oloja, tyokykya seka parantaa tydymparistda. Laissa on maaritelty myds johtajien ja esi-
miesten laaja vastuu huolehtia tyontekijdiden terveydesta ja turvallisuudesta tydssa. Laki
antaa myos erilaisia valineita velvollisuuksien toteuttamiseen. Esimiesten ei tarvitse kehit-
taa tyohyvinvointia yksin, silla laki ohjaa yllapitamaan hyvia tydolosuhteita yhteistydssa
erilaisten toimijoiden, kuten oman henkilékunnan, tydsuojeluhenkiléstdn ja tyéterveyshuol-

lon kanssa.

Ty6hyvinvoinnista ja tyontekijoiden terveydesta on alettu yritysten ja organisaatioiden si-
sélla kiinnostumaan viime vuosikymmenelld, kun on huomattu, etté onnelliset tyontekijat
ovat usein myos tuottoisimpia. (Journal of Happiness Studies 2017.) Suomen Sosiaali- ja
terveysministerion (2019) linjauksessa vuoteen 2030 saakka, korostetaan tyontekijdiden

ja tydnantajan valista kehittdmisyhteisty6ta tydpaikoilla. Kehittdmisessa keskeista on



yhteistyd koko tydyhteison eli tybnantajan seka tyontekijoiden kesken. Lisaamalla osalli-
suutta ja vuorovaikutusta kaikkien toimijoiden kesken, tehostetaan ja lisatddn myos toimi-
joiden valista yhteenkuuluvuutta ja sen tunnetta. Ministerion antamien linjausten tavoit-
teena on, etta riippumatta tyon laadusta, tyonteko olisi kaikilla tydpaikoilla terveellista ja
turvallista. (Sosiaali- ja terveysministerié 2019, 10.)

Ty6hyvinvoinnin mahdollistamisessa on otettava huomioon jokainen tyontekija ja jokaisen
vaihtelevat elamantilanteet. Tydntekijan tydhyvinvointi koostuu fyysisesta hyvinvoinnista
seka psykososiaalisista tekijoista, kuten tyon henkisesta kuormittavuudesta, tydn hallin-
nan tunteesta ja tehdyn tyén merkityksellisyyden kokemuksesta seka vaikutusmahdolli-
suuksista omassa tyossa. Kaikki nama tekijat liittyvat tydhyvinvoinnin eri osa-alueisiin: esi-
miesty0hon, omaan osaamiseen ja koko tydyhteisoon. Myos jokaisella tyontekijalla on
oma vastuu tyohyvinvoinnistaan. Téahan kuuluu vastuu oman ammattitaidon yllapitami-

sesta ja omasta kayttaytymisesta tydyhteisdssa. (llmarinen 2019.)

2.1 Tyo6hyvinvoinnin eri osa-alueet

Yksilon terveys jaetaan kolmeen Maailman Terveysjarjestd WHO:n maarittelemaan osa-
alueeseen. Ne ovat fyysinen, psyykkinen ja sosiaalinen terveys. Nama kaikki osa-alueet
vaikuttavat terveyden ja hyvinvoinnin maarittdmiseen. (Terveyskirjasto 2018.)

Fyysinen terveys tarkoittaa esimerkiksi sitd, ettd ihmisen keho toimii lahes moitteettomasti
eika ihmisella ole usein tartuntatauteja. Psyykkisella terveydella tarkoitetaan mielen hyvin-
vointia ja tasapainoa seka itsensa arvostamista. Sosiaalinen terveys kasittda sosiaaliset
ihmissuhteet, joiden olisi tarkoitus olla toimivia ja mielekkaitad. Sosiaaliset taidot eli esimer-
kiksi kuuntelu- ja keskustelutaito ovat tarkeita sosiaalisen terveyden osa-alueita.

(Peda.net 2015.) Myds tyohyvinvointi sisdltéa nama kolme osa-aluetta.

Ty6ssaan hyvinvoiva ihminen on tyytyvdinen omaan tyéhonsa ja kiinnostunut tyétaan kos-
kevista asioista. Han on sitoutunut ja aikaansaava seka osallistuu asioihin ja hallitsee py-
syvyyden tunteen. (Tyoterveyslaitos 2019.) Tyon stressaavuus, tyopaineet seka tydilma-
piiri sisaltyvat psyykkiseen tyéhyvinvointiin. Kiire on yksi iso psyykkista kuormitusta aiheut-
tava tekija. Monella tydpaikalla tydn fyysiset olosuhteet ovat hyvalla tasolla, kun taas
psyykkinen hyvinvointi kaipaa parantamista. Psyykkinen tydhyvinvointi on verrattavissa
siihen, miten mielekkaéksi tydntekija tydnsa kokee. Jos tyd on stressaavaa, palkka ei ole
mieleinen ja tydsuhteen jatkuminen on epévarmaa, vaikuttaa se negatiivisesti tyontekijan
psyykkiseen tydhyvinvointiin. (Virolainen 2012, 18.) Sosiaaliseen tyéhyvinvointiin liittyy se,
ettd yksi inmisen perustarpeista on kuulua ryhmiin ja tulla hyvaksytyksi omana itsenaan.

Ympaérilleen ihminen tarvitsee tyon lisdksi muitakin ryhmia, kuten perheen ja ystavat.



(Puttonen, Hasu & Pahkin 2016.) Py6ria (2012, 8.) kirjassaan kuitenkin huomauttaa, etta
pitda muistaa, ettei tyohyvinvointi tarkoita kaikille ihmisille samaa asiaa, eiké se ole kaikille
yhta tarkedssa osassa elamaa. Vaikka tyontekija ei pitaisikdan tydstddn, han voi silti olla
tehokas ja ahkera, jos esimerkiksi palkka on hanelle se oikea motivaation lahde ja han

saa sita mielestaan riittavasti.

Professori Juhani limarisen (2012) Tyokykytalo-mallissa on kuvattu tydhyvinvointiin vaikut-
tavia osa-alueita. (Kuva 1.) Myos Manka kertoo kirjassaan (Tyohyvinvointi 2016) tyéhyvin-
vointiin vaikuttavia asioita, jotka on jaoteltu viiteen osa-alueeseen. Osa-alueita ovat orga-
nisaation rakennepddoma, johon siséltyy organisaation tavoitteellisuus, joustavuus, kehit-
tymisen halu ja toimivuus. Liséksi rakennepddomaa on tyontekijan tyon hallinnan tunne,
johon liittyy tyontekijan vaikuttamismahdollisuudet tyéssa ja mahdollisuudet siind kehitty-
miseen. Seuraavana on sosiaalinen padoma, joka tarkoittaa osallistavaa ja kannustavaa
johtamista. Lisaksi siihen sisaltyy tydyhteison sisdinen vuorovaikutus ja tydyhteisotaidot.
Viimeisena vaikuttavana asiana on psykologinen paaoma, joka siséaltaa tydntekijan oman
terveyden, tyokyvyn ja fyysisen kunnon. Lisaksi kaikkeen ylla mainittuun vaikuttaa jokai-
sen tydntekijan oma asenne. "Kuitenkin jokainen tydyhteisdn jasen tulkitsee omaa tydyh-
teis6dan omien asenteidensa lavitse. Vaikka muodollisesti kaikki osatekijat olisivatkin kun-

nossa, hanella itselladn saattaa olla huono olo”. (Manka 2016, 77.)
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Kuva 1. Professori Juhani limarisen Tyokykytalo-mallia, 2012, mukaillen.



2.2 Fyysisen kunnon vaikutus tydhyvinvointiin

Fyysinen hyvinvointi, johon sisaltyy terveys ja fyysinen kunto, ovat osa ihmisen kokonais-
valtaista hyvinvointia. Yhdessa psyykkisen ja sosiaalisen toimintakyvyn kanssa myds fyy-
sinen toimintakyky vaikuttaa tyontekijan tyokykyyn ja -hyvinvointiin. (TyOterveyslaitos
2019.) Fyysiseen tyohyvinvointiin vaikuttavat tydskentelyolosuhteet, tyon fyysinen kuormi-
tus ja tydpaikan ergonomiset ratkaisut, joihin kuuluvat mm. tydasennot ja niiden yllapito.
Fyysisiin tydolosuhteisiin kuuluvat kaytettavat tyovalineet, meluhaitat, tydpaikan yleinen
siisteys ja tydskentelylampotila. Naiden vaikutus korostuu varsinkin silloin, kun tytehtavat

ovat erityisen fyysisia. (Virolainen 2012, 17.)

Monipuolinen liikunta parantaa ihmisten hyvinvointia. Hyvinvointiin vaikuttavat olennaisesti
myds terveellinen ravinto ja riittdva lepo. Liikunta on yksi tehokkaimmista keinoista yllapi-
taé ja tehostaa fyysista tydohyvinvointia seka terveytta. Huttusen (2011, 155.) mukaan "se
voi olla tAsméaase, jolla ehkaistdan tai hoidetaan tiettya oiretta tai sairautta, mutta ennen
kaikkea se on yleisladke, jolla oikein annosteltuna voidaan vaikuttaa edullisesti lahes kaik-
kiin elimistdn toimintoihin”. Liikunnalla on yksi keskeisimmista rooleista tydkyvyn yllapita-
misessd ja edistamisessa. Se on suuressa roolissa myds ihmisen tyd- ja toimintakykya
uhkaavien sairauksien ennaltaehkéisyssa seké hoidossa. (Tyoterveyslaitos 2019.) Tyon-
tekijoiden fyysisen aktiivisuuden on todistettu olevan yhteydessa vahentyneisiin hoitokului-
hin, sairauspoissaoloihin seka esimerkiksi pidempiin tyduriin ja tydn tehokkuuden lisdanty-
miseen. Liikunnan on todettu vaikuttavan positiivisesti myds aivojen terveyteen. Se paran-
taa aivojen verenkiertoa, hapensaantia ja lisda valittdjaaineiden tasoa seka lisda aivojen
hiussuonten maaraa. Myods uusia hermosoluja syntyy saanndllisen likunnan ansiosta.
(Valtion Liikuntaneuvosto 2012.)

Tyo6ntekija voi huolehtia omasta fyysisesta toimintakyvystaan liikkumalla tissé ja vapaa-
aikanaan mahdollisimman paljon ja monipuolisesti. Auton voi korvata polkupydrélld, hissin
portailla ja toihin voi kavella. Myds itse tydhon on hyva sisallyttaa lyhyita likkumishetkia,
kuten taukoliikuntaa ja lihasten venyttelya, jotta veri saadaan kiertamaan. (Tyoterveyslai-
tos 2019c.) Myo6s tydpaikan yhteiseen toimintaan sisallytetty liikuntatoiminta voi hyvinkin
olla merkittdvassa osassa tyohyvinvoinnin parantamisessa. Liikunta-aktiivisuuden heratta-
miseen toimivia vinkkeja ovat mm. tydyhteisoélliset liikunta- ja TYHY -paivat, tydntekijdiden
kuntotestaus ja liikunta-aktiivisuuden mittaaminen seka mahdollisuus tutustua ja kokeilla

uusia lajeja. (Rauramo 2012.)



Fyysisen toimintakyvyn kehittdmisen on todettu parantavan myos psyykkisté ja sosiaalista
toimintakykyé ja muodostavan taten hyvan pohjan kokonaisvaltaiselle tyéhyvinvoinnille.
Oili Kettunen tutki vaitdskirjassaan (2015) lilkkunta-aktiivisuuden ja fyysisen kunnon yh-
teyttd henkiseen hyvinvointiin nuorilla miehilla ja tyoikaisilla. Tutkimuksessa selvitettiin yh-
teyksia tutkittavien stressioireisiin, henkisiin voimavaroihin, ylipainoon ja tyokykyyn. Tyon-
tekijoiden likkunta-aktiivisuutta seurattiin tutkimuksessa vuoden ajan. (Kettunen 2015, 4.)
Tutkimuksessa selvisi, etta liikuntaryhmaén kuuluneet tyontekijat lisasivat likunta-aktiivi-
suuttaan, paransivat kuntoaan ja heidan henkiset voimavaransa paranivat ja stressioireet
vahenivat. Parantunut tydkyky ja alentunut stressi olivat selvassa yhteydessa tyéntekijoi-
den parantuneeseen kuntoon. Liikuntaryhm&éan kuuluneiden tyontekijoiden tydkyky oli pa-
rempi ja stressioireet vahentyneet verrattuna vuosi sitten saatuihin tuloksiin, mika osoitti

tulosten pysyvyytta.

Johtopaatdksena Kettunen totesi hyvan fyysisen kunnon olevan yhteydessa parempaan
psyykkiseen hyvinvointiin. (Kettunen 2015, 41-50.) Myo6s i&n myota hyvan fyysisen kun-
non merkitys lisdantyy ja se on yksi keskeinen tekija hyville elakevuosille. Mutta vaikka
tyopaikka ja tydterveyshuolto voivat tukea tyontekijan liikuntaa, likkuminen ja hyva kunto
ovat kuitenkin jokaisen oman aktiivisuuden ja tekemisen varassa. Hyvaa kuntoa ja toimin-
takykya ei voi varastoida. Niité on yllapidettava jatkuvasti hyoty- ja arkilikunnan sek& mui-
den liikuntamuotojen, kuten sauvakéavelyn, tanssin ja uinnin avulla. Jo viikonkin vuodelepo
ja liikkumattomuus voi heikentda kestavyyskuntoa ja lihasvoimaa jopa 20 prosentilla.
Mutta kunnon palauttaminen takaisin kestaa paljon pidempé&én ja vaatii paljon ponniste-

luja. (Tyoterveyslaitos 2019b.)

2.3 Tyo6hyvinvointi varhaiskasvatuksessa

Varhaiskasvatuksella tarkoitetaan lapsuuden aikana tapahtuvaa kasvatuksellista ja peda-
gogista toimintaa. Toiminta perustuu lasten ja aikuisten véliseen vuorovaikutukseen, seka
aikuisten keskinaiseen yhteistython varhaiskasvatuksen arjessa. (Nummenmaa 2001,
25-26.)

Tyo varhaiskasvatuksessa on seka haastavaa etta palkitsevaa. Henkiléstdn osaaminen
on vahvasti sidoksissa lapseen, kasvatukseen, yhteiskuntaan, kulttuuriin seka toimintaym-
paristbn muutokseen. Alan ammattilaisen osaamisen perustana on myds jatkuvasti uudis-
tuva tieto lapsesta, hanen kehityksestaan, kasvatuksestaan ja oppimisestaan. (JHL 2016,
6.) Tyota kuvaavat usein kiire, jatkuvat muutokset, ty6tehtavien moninaisuus, henkildston
riittamattomyys seké epaselvyys eri ammattiryhmien vastuissa ja velvollisuuksissa. "Tyota

pidetd&n haastavana, ja tydssa jaksamista kuormittavat useat tekijat. Pedagogisessa



tyossa varhaiskasvattajilta vaaditaan herkkyytta vastata lapsen viesteihin, ja kykya huomi-
oida lasten yksilolliset tarpeet”. (Sosiaalilaaketieteellinen aikakausilehti 2016, 218.)

Hoito- ja hoiva-alalla tarvitaan Tyoterveyslaitoksen mukaan paljon suurten lihasryhmien
staattista ja dynaamista ty6ta. Verenkiertoelimistoon, tuki- ja likuntaelimistoon, erityisesti
selk&aéan, kohdistuu paljon kuormitusta tyépaivien aikana. Suuret lihasryhmaét toimivat dy-
naamisesti seké staattisesti erilaisia taakkoja kasiteltdessa, kuten nostamisen, kantami-
sen ja tydntamisen yhteydessa. (Tyo6terveyslaitos 2019d.)

Ty6 varhaiskasvatuksen eri tehtavissé on seké fyysisesti ettd henkisesti kuormittavaa.
Fyysistad kuormaa tuovat lasten nostamiset ja ohjaaminen lapsille mitoitetussa ymparis-
tossé. Lisdksi melu ja huono sisdilma ovat tyypillisia paivakodeissa. Henkista kuormittu-
mista voivat aiheuttaa mm. ihmissuhdetyon vaatimukset eri tahoilta, kuten lapsilta, van-
hemmilta ja muilta tyontekijoiltd. Kuormitusta aiheuttavat myds suuret lapsiryhmaét ja hoita-
japula, ristiriidat niin tydkavereiden kuin esimiestenkin valilla seka vékivallan uhka.
Omasta hyvinvoinnista ei jakseta aina huolehtia riittavasti, vaikka se tiedetdén tarkeéksi

osaksi arjessa jaksamisessa. (JHL 2016.)

Kevan eli suomalaisen julkisoikeudellinen elédkelaitoksen 2018 julkaisemassa tydhyvin-
vointikyselyssa tutkittin Suomen julkisen alan tydhyvinvointia. Keva seuraa tydoloja ja tyo-
hyvinvointia Suomessa ja tekee sita yhteistydssa Tyo6turvallisuuskeskuksen kuntaryhman

seka valtionvarainministerion asiantuntijoiden kanssa.

Ty6hyvinvointikyselyssa selvitettiin muun muassa tyon fyysista kuormitusta, esimiesten
vaikutusta tyohyvinvointiin seka tyontekijdéiden omia voimavaroja suhteessa tyon vaati-
muksiin. Varhaiskasvatusta kasiteltiin tutkimuksessa yhtena alana. Tutkimuksesta nostet-
tiin tydhon relevantteja vaittdamia. Ensimmainen vaittama kuuluu: "Tydni ei ole fyysisesti
raskasta”. Vain kuusi (6) % vastaajista oli vaittdman kanssa samaa mielta. 19 % vastasi
olevansa melko samaa mielta vaittaman kanssa ja 22 % ei ottanut kantaa vaittamaan.
Vastaavasti 37 % vastaajista kertoi olevansa melko eri mielta vaittdman kanssa ja 16 %
taysin samaa mielta. Tasta huomataankin, etta yli puolet eli 53 % vastaajista koki, etta
varhaiskasvattajan tyd on edes jollain tavalla fyysisesti raskasta. Tutkimuksesta seuraa-
vaksi poimittu vaittdma kuuluu: "Fyysinen tyokykyni on hyva tai erinomainen”. 33 % var-
haiskasvatuksen alan vastaajista oli taysin samaa mielta vaittdman kanssa. Lahes puolet
eli 45 % koki olevansa melko samaa mielta vaittaman kanssa. Vastaajista neutraalilla lin-
jalla seka melko eri mielta oli 10 % molemmissa sarakkeissa. Kaksi prosenttia vastaajista
oli tAysin eri mielta vaittaman kanssa. Tasta vaittamasta voi tulkita sen, ettd 25 % vastaa-
jista ei kokenut fyysista tyokykyaan hyvaksi tai ei ainakaan tunnistanut sen olevan hyvaa.

Tutkimuksen lopussa nostettiin esiin asioita, jotka ovat huolestuttavia ja tarvitsevat



parannusta. Esiin nousi esimerkiksi se, etta todella moni varhaiskasvatuksessa tydskente-
levéa koki tydonsa seka fyysisesti etta henkisesti raskaaksi. (Pekkarinen 2018.)

Vertailuksi, vuonna 2007 Uudessa- Seelannissa tehdyssa tutkimuksessa selvitettiin var-
haiskasvatuksessa tydskentelevien aikuisten terveytta ja hyvinvointia tyéssa. Tutkimuksen
mukaan varhaiskasvatuksessa tydskentelevien aikuisten tydhyvinvointiin vaikuttaa vah-
vasti se, minka ikaisten lasten kanssa tytskentelee. Pienid, alle kolmevuotiaita lapsia tay-
tyy nostella tydpaivan aikana paljon, ja jos nostamisen tekee ergonomisesti vaaralla ta-
valla, on siité todennakdisesti seurauksena esimerkiksi selkékipuja. Lisaksi tydhyvinvoin-

tiin vaikuttaa tyotekijoiden oma fyysinen aktiivisuus, paihteiden kaytto ja ravitsemus.

Tutkimuksen tulokset kertoivat, etté suurin osa kyselyyn vastanneista Uuden-Seelannin
varhaiskasvattajista koki olevansa hyvassa tai erinomaisessa tyékunnossa. Joukossa oli
kuitenkin tyontekijoita, jotka kokivat, ettéa heidan oma ty6kykynsa ei vastannut tyén odo-
tuksia ja vaatimuksia. Huolestuttavaa tutkijoiden mielesta oli se, ettéa alle puolet eli 45 %
tutkimukseen osallistuneista kertoi liikkuvansa maan silloisten liikuntasuositusten mukaan
eli minimissaan 30 minuuttia kolmena paivana viikossa. (Huntington & McGrath 2007, 33-
38.)



3 Tyohyvinvoinnin strateginen suunnittelu

Henkildstoon ja tyOyhteison toimivuuteen panostamalla ja sitd suunnittelemalla voidaan
vahvistaa sen kykya uudistua. Hyvinvoivat, osaavat ja motivoituneet ihmiset ovat valmiim-
pia ponnistelemaan organisaation asettamien tavoitteiden eteen. Hyvin toimiva tyéyhteiso
ja selkea tavoitteiden asettelu mahdollistavat henkiloston koko potentiaalin k&yttamisen
parhaalla mahdollisella tavalla (Aura, Ahonen, Hussi & limarinen 2016, 11.)

Henkiloston kanssa kannattaa tehda tydhyvinvointisuunnitelma vahintaan kalenterivuo-
deksi. Suunnitelman pohjaksi on hyva selvittaa tydhyvinvoinnin sen hetkinen laatu ja ke-
hittAmiskohteet. Tyohyvinvointikeskustelussa olisi hyva keskittya siihen, mitk& asiat lisaisi-
vat tydhyvinvointia eika siihen, mika on vialla ja mika ei toimi. (Manka 2016, 95-96.)

Tyoturvallisuuskeskuksen vuonna 2009 julkaisema Ty6hyvinvoinnin portaat kasikirja jakaa
tyéhyvinvoinnin maaritelman viiteen perustarpeeseen, joita ovat: itsensa toteuttamisen
tarve, arvostuksen tarve, liittymisen tarve, turvallisuuden tarve ja psykofysiologiset perus-
tarpeet. Naiden tarpeiden tayttyminen seka tyontekijan etta yrityksen nakékulmasta luo
perustan koko tyohyvinvoinnin kehittamistyolle tydyhteisossa. Hyvinvoiva tydyhteisd on
tavoitteellinen, mik& tarkoittaa sita, etta silla on selked visio tulevaisuudesta seka selkea

strateginen toimintasuunnitelma sen toteuttamiseksi. (Manka 2016, 80.)

Kevan tutkimuksen tyéhyvinvoinnin- ja tyokyvyn strategisesta johtamisesta (Keva 2015),
mukaan Suomen henkildstdjohtajat arvioivat tydhyvinvoinnin ja tydokyvyn edistamisen ole-
van yleinen tavoite kuntaorganisaatioissa. Kuitenkin kaytanndssa tyéhyvinvoinnin strategi-
nen johtaminen on hankalampaa ja siksi tavoitteet eivat toteudu niin helposti kuin on odo-
tettu.

3.1 Suunnittelun tavoitteet

Ty6hyvinvointistrategia tuo selkeén yhteisen suunnan koko organisaatiolle. Tyoyhteisén
johto ja tyontekijat tietavat, mitka ovat yhteiset tavoitteet ja miten niitd on mahdollista saa-
vuttaa. Tydhyvinvoinnin strategiselle suunnittelulle ja kehittamiselle ei ole asetettu usein

suuria tavoitteita, rahallisesta panoksesta puhumattakaan.



Kunta-alalla seurataan ja ennakoidaan yleisesti tyontekijdiden tydhyvinvointia ja tyokykya,
mutta esimerkiksi suunnitelmallinen tyokykyyn liittyvien riskien ja tyokyvyttomyyden ai-
heuttamien kustannusten pohtiminen ja kartoittaminen on paljon harvinaisempaa. (Manka
2016, 83.) Lehdon (2014) mukaan strateginen tyohyvinvointi tarkoittaa sité osaa tyohyvin-
voinnista, jolla on vaikutusta organisaation tekemaan tulokseen. Silla tarkoitetaan tyonte-
kijoiden terveyden ja hyvinvoinnin huomioimista osana koko johtamista ja organisaation
liketoimintaa. (Lehto 2014, 23-24.)

Yksittisen tyontekijan sitoutuminen tehtyyn suunnitelmaan edellyttdé aina suunnitel-
man sisdistdmista. Sisaistamisen edellytyksena on aktiivinen osallistuminen suunnitelman
laadintaan ja toteutukseen. Se edellyttdd myds sitd, ettéd suunnitelma ja siihen liittyva tieto
toimitetaan koko tydyhteison saataville. Esimerkkina tassa toimii Siilinjarven kuntastrate-
gia. Siina henkildston tyohyvinvointi on yksi strategisista kulmakivistd. Kunnassa on tehty
useiden vuosien ajan paamaaratietoista ja suunnitelmallista tyota tyohyvinvoinnin edista-
miseksi. Strategiassa tavoitteena on tyéhyvinvoinnin ja tuottavuuden samanaikainen pa-
rantaminen, jossa keskeisin painopiste on henkildston aktiivinen oman tyén kehittdminen.
(LoOtjonen 2018.)

Ty6hyvinvointitoiminta sisallytetaan osaksi jokaisen tyontekijan arkea ja se liittyy koko-
naisvaltaisesti my6s esimiestyohon. Yksi hyva tapa kehittéda tydhyvinvointia on antaa tyon-
tekijoiden vaikuttaa mahdollisimman paljon itse omaan tyéhénsa. Sen avulla tydntekijat
osallistuvat taysivaltaisesti tydyhteisonsa kehittamiseen yhteistydssa tydtnantajan kanssa

ja toimivat aktiivisesti oman osaamisensa kehittamisessa. (L6tjonen 2018.)

3.2 Suunnittelun rakenne

Tyoterveyslaitoksen tutkimuksessa Tydhyvinvointi paremmaksi (2016) oli tutkittu tydhyvin-
vointia suomalaisilla tydpaikoilla perustuen laajaan meadow-tutkimusaineistoon. Tutkimus
oli osana ty6- ja elinkeinoministerién Tybelama 2020-hanketta. Tutkimuksen tarkoituksena
oli loytaa erilaisia kehittdmisehdotuksia tydhyvinvoinnin parantamiseksi. Tutkimusrapor-
tissa esitettiin yleinen prosessi, jossa tydyhteison kehittamista voidaan seurata eri vaihei-

den avulla. (Kuva 2.)
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Kehittdmisprosessissa edetaan vaiheittain niin, ettd ensin taytyy tunnistaa muutostarpeet,
tehd& analyysi kehittdmistarpeesta, organisoida ja uudistaa esim. tydpajojen kautta toi-
mintaa ja lopulta edetdén vaihe vaiheelta uusien toimintatapojen kayttbonottoon seka le-
vittdmiseen koko ty0yhteisossa. (Tyoterveyslaitos 2016, 21-24.)

l . Projektin paatta-
Muutostarve = Uudistaminen= ! P
minen, toiminta-

projektin perusta- organisointi, tyo-

. . tapojen jatkami-
minen pajat
nen

Kuva 2. Mukaillen Tydhyvinvointilaitoksen, 2016, mallia tyéhyvinvoinnin kehittdmisen vai-

heista.

Vuosisuunnitelman tekoon kaytetaan usein kalenterivuotta, jossa jokaiselle kuukaudelle
asetetaan oma tavoitteensa tai tehtdvansa. Vuosisuunnitelma tai vuosikello voidaan tehda
kalenterivuodelle, tilikaudelle tai vaikka vain puolen vuoden jaksolle. Keskeista tdssa mal-
lissa on se, etta suunnitelma tehdaan (toimenpiteet aikataulutetaan ja budjetoidaan) pit-
kélle ajanjaksolle kerralla ja sitd noudatetaan melko tiukasti. Suunnitelman runko etenee
samaa tahtia kalenterin kanssa. Pitkalle tahtaavan suunnitelman ansiosta toteutukset pys-

tytaan suunnittelemaan ja tekemaan etukateen.

Suunnitelmaa voidaan tehda myds pienemmille ajanjaksoille kerrallaan, mika tarkoittaa
sita, ettd suunnitelman toteutumista arvioidaan vuodessa useamman kerran. Monesti
myo6s esimerkiksi markkinointia suunnitellessa puhutaan myds mikrosykleista, jotka ovat
todella lyhyita, esimerkiksi paivan tai kahden mittaisia suunnitelmia. Niiden etuna on se,
ettd niiden avulla voi nopeasti testata suunnitelman toimivuutta ja sita kautta kehittaa

suunnitelmaa. (Junikka, J. 2016.)
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4 Palvelumuotoilu

Palvelumuotoilulla tarkoitetaan palvelun tuottamista mahdollisimman asiakaslahtdisesti el
palvelun kayttajat otetaan aktiivisesti mukaan kehittamistyohon. "Asiakaslahtoisesti kehit-
taessa asiakas otetaan mukaan kehittamaan palvelua yhdessa suunnittelijoiden
kanssa alusta alkaen.” (Palvelumuotoilu Palo 2018.) Tavoitteena on rakentaa palvelu
niin, etta asiakkaan palvelukokemus olisi mahdollisimman positiivinen. Palvelumuotoilu on
kuitenkin systemaattista ja konkreettista toimintaa eika vain abstraktia asiakaskokemusten
ja tunteiden hahmottamista. (Tuulaniemi 2018.) Palvelumuotoilussa kaytetaan erilaisia
tydmenetelmid, joissa korostuu yhdessa tekeminen ja suunnittelu. Tydkaluina palvelumuo-
toilussa kaytetdan mm. havainnointia, visualisointia, kokeilua ja toimintaa pyritdan kehitta-
madn jatkuvasti. Palvelumuotoilussa on monia eri vaiheita, joita voivat olla esimerkiksi pal-
velun méaarittely, tutkiminen, ideointi, palvelun testaaminen ja arviointi (kuva 3). Vaiheista
ensimmaisessa, eli maarittelyssa kartoitetaan palvelun nykytilannetta ja tunnistetaan sielta
seikkoja, joita halutaan tarkastella enemmaén. Seuraavassa vaiheessa, eli tutkimusvai-
heessa pyritdan kerddmaan mahdollisimman paljon tietoa esimerkiksi asiakasymmarryk-
sestd. Kolmannessa vaiheessa, eli suunnitteluvaiheessa palvelu suunnitellaan sellaiseen
pisteeseen, etta sita voi testata. Kun tuotos eli palvelu on syntynyt, sita testataan ja pyri-
taan loytamaan kehittdmiskohteita arvioinnin avulla. Arvioinnilla varmistetaan se, etta pro-

jektissa saavutetaan asetettu tavoite ja haluttu hyéty. (Innanen 8.12.2018.)

Kuva 3. Mukaillen Palvelumuotoilu Palon (2018) Palvelumuotoiluprosessin vaiheita.

Tyontekijoiden, palvelun kayttajien sekd muiden sidosryhmien osallistaminen palveluiden
kehittdmiseen avaa paljon uusia mahdollisuuksia myos julkiselle sektorille. Julkisten pal-
veluiden yhteissuunnittelulle on kahdentyyppisia hyotyja, joita voi kutsua divergenssiksi ja
toteutukseksi. Divergenssilla tarkoitetaan yhteissuunnittelusta saatua suurempaa vaihte-
lua ideoissa ja ehdotuksissa. Avoimella suunnitteluprosessilla saadaan kayntiin monipuoli-
sempaa keskustelua ja annetaan palvelun tuottajille laajemmat mahdollisuudet palvelui-
den innovointiin. Toteutuksella tarkoitetaan sita, ettd kun sidosryhmat, jotka ovat tekemi-
sissa palvelun kanssa, osallistetaan mukaan palveluiden suunnitteluun, on todenn&kai-
sempaa, etté heidan nakemyksensa tulevat esille ja sitd kautta lopputulos vastaa juuri hei-

dan tarpeitaan. (Bason 2010.)
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4.1 Osallistavat kehittamismenetelmét

Palvelumuotoilussa osallistamisesta kaytetdan usein termia "yhteissuunnittelu” (englan-
niksi co-creation). Asiakkaiden ottaminen mukaan palveluiden suunnitteluun on ollut suuri
muutos palvelumuotoilussa. Asiakkaiden danen kuuleminen on lisannyt tarvetta opetella
lisda osallistavista menetelmisté ja ottaa niitd mukaan suunnitteluun. (Mékinen 2018, 42.)
Ihmisten osallistaminen kehittamistyohon tuo esiin heidan ndkemyksidan ja osaamistaan.
Yhdessa tydskentelyn avulla on mahdollista sopia yhteisista pelisddnndista ja luoda yh-
teista merkitysta koko tyoyhteisoa koskeville asioille. (Tydelamavalmennus 2019.)
Visuaalisuus, késin kosketeltavuus ja yhdessa tekeminen seka sité kautta oppiminen ovat
palvelumuotoilun tekemisen ytimessa. Siihen liittyvat myos tulkitseva ajattelu, analyytti-
syys sekd ideointi luovassa ymparistossa. (Jyrama & Mattelmaki 2015, 75.)
Osallistuminen suunnitteluun lisda usein sitoutumista kehittamistyohon seka siind yhdessa
asetettuihin tavoitteisiin. On paljon helpompi sitoutua itse asetettuihin kuin ylhaalta annet-

tuihin tavoitteisiin ja tehda ty6ta niiden saavuttamiseksi. (Manka & Bordi 2014, 23.)

Kehittdmismenetelméana kaytetddn usein erilaisia tydpajoja. Tydpajat valmistellaan huo-
lella ja pohditaan, esimerkiksi paikka ja tydpajan sisalté mahdollisimman hyddylliseksi asi-
akkaalle. Tydpajojen suunnittelussa kuullaan usein organisaation toiveita ja vaatimuksia,
jotta siité saataisiin myds mahdollisimman mieleinen ja houkutteleva. (Jyrama & Mattel-
maki 2015, 78.) Tybpajatoiminta kehittdd ihmisten vuorovaikutustaitoja. Liséksi se kehittaa
ihmisten valisid kommunikointitaitoja, silla se pakottaa osallistujan edes hetkellisesti kat-
somaan asioita eri nakékulmista. Siten tydpaja toimii pikemminkin tyétapana kuin tydka-
luna. Isolla osalla osallistujista on suuri into paasta tuomaan esille omia ideoitaan. Monet
my06s innostuvat suuresti, kun huomaavatkin olevansa taynna ideoita, vaikka ovat ensin
epdilleet itsedan. Jotkut tybpajassa olevat tarvitsevat hieman enemman tukea ja vinkkeja
saadakseen kiinni tydpajan ajatuksesta, ja l[6ytadkseen itselleen ajatuksen, jota lahtea
tydstamaan tydpajan aikana. Tydpaja vaatii aina myds niin sanotun fasilitaattorin, joka pi-
téaa huolen tyopajan kulusta ja siitd, etteivat osallistujien ajatukset karkaile liikaa aiheesta.
Liséksi hanen tehtavansa on motivoida osallistujia ja tuoda omat ajatuksensa esiin mah-

dollisimman hyvin. (Jaatinen 2019.)
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4.2 Esimerkkeja palvelumuotoilutapauksista

Palvelumuotoilun avulla on saavutettu hyvia tuloksia seka lasten etté aikuisten kanssa.
Ensimmaisenéa esimerkkina toimii Koulii - Koulutuksen innovaatio- ja integraatiohanke,
joka toteutti palvelumuotoilupilotin Unelmien péaivakodista. Siina varhaiskasvatuksen pal-
veluja kehitettiin yhdessa lasten kanssa palvelumuotoilun eri menetelmilla. Lapsilta kerat-
tiin tietoa esimerkiksi saduttamalla. Sadutus on menetelma, jolla voidaan keréta tietoa sa-
dutettavan kokemuksista, ajatuksista ja ideoista. Koulii-hankkeessa lapsia pyydettiin ker-
tomaan satu omasta unelmien paivakotipdivastaan. Lasten kertomista saduista ldydettiin
teemoja, joista pystyttiin rakentamaan malli paivakotipalvelusta, joka vastaa asiakkaiden
eli lasten toiveita. (Lehto & Oras 2012, 16-26.)

Toisena esimerkkiné toimii Elisa, jolla oli kehityskohteena uusi tietoverkkopalvelu. Jarjes-
tetyn tyOpajan tavoitteena oli pohtia uuden palvelun tarkeimpid ominaisuuksia yhteisen
tydskentelyn avulla. Ty6pajassa osallistujat kirjasivat ajatuksia uudesta palvelusta flappi-
paperille ja hahmottelivat siihen oman ihannemallinsa. Liséksi osallistujat tekivat fyysisen
ihannemallin palvelusta askartelemalla. Ty6pajan paatavoite oli ravistella ajatuksia ja ide-
oida palvelua uusista nakokulmista, mahdollisimman monesta eri ndkékulmasta. Ty6pa-
jassa saatiin aikaan paljon uusia ideoita Elisan uuteen palveluun ja ihannemallien proto-
tyypit seké paperilla ettd fyysisesti askarteluina. Kehitysideana tyépajaan l6ydettiin esi-
merkiksi se, etta tyopaja oli aika pieni. Osallistujia olisi voinut olla enemman, jotta yksi
henkil6 ei joudu ottamaan kantaa yksin kaikkiin keskusteluihin. Jarjestdajien mukaan kan-
nattaa pitda huolta osallistujajoukon maarasta ja tasapainosta. Lisaksi tydpajan jarjestgjat
kertoivat, ettéa esimerkiksi prototyypeista tulee isommilla ryhmilla monipuolisempia, varsin-
kin jos osallistujia on mukana eri taustoista (Tuominen, Jarvi, Lehtonen, Valtanen & Mar-
tinsuo 2015, 136-137.)

Kolmantena esimerkkina toimii Vincit Oy. Yrityksessa hyddynnettiin narratiivista eli tarinal-
lista ndkdkulmaa. Lyhyesti sanottuna yritys painottaa tarinoiden kayttamista perinteisen
ylhaalta alaspain kerrottavan "virallisen totuuden” sijaan. Yrityksen kehittdmistehtéavassa
kukin tiimi sai tehtdvakseen kuvata, mita kyseinen tiimi tekee ja milla tavalla se toimii muu-
tamien vuosien paasta. Tavoitteena oli saada kaikki tiimit ja niiden jasenet osallistumaan
suunnitteluun ja ideointiin. Jokainen tiimi valmisteli tulevaisuudestaan tarinan, joka esitet-
tiin n&ytelman, sadun, piirroksen tai PowerPoint-esityksen valityksella muille.

Tarinoista I6ytyi useita trkeitd asioita, jotka toistuvat monissa esityksissa. Niistd muokat-
tiin koko yrityksen unelma sellaiseksi, etta jokainen tiimi I6ysi sieltd omia ajatuksiaan ja si-

ten sitoutui siihen jo ennen virallisen” unelman julkistamista. (Manka 2014, 49.)
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5 Produktin lahtdkohdat

Hyvink&an kaupungin Paavolan paivahoidossa eli Paavolan- ja Jussilankadun paivako-
dissa tydskenteli tyon tekohetkella 32 tyontekijad. Suuri osa tydntekijoista on tydskennellyt
varhaiskasvatuksessa jo yli 20 vuotta. Projektin alussa selvisi, ettd osa Paavolan varhais-
kasvatuksen henkilokunnasta tunsi tydnséa melko uuvuttavaksi ja energiansa tydntekoon
vahaiseksi eli tunsi tydkykynséa heikentyneen. Produktin tarkoituksena on tuoda tydyhtei-
solle fyysinen hyvinvointi ja sen toteuttaminen esille mahdollisimman helpolla- ja tyonteki-
joita osallistavalla tavalla. Tavoitteena on, etté tydntekijdilla olisi mahdollisimman matala

kynnys ottaa liikunta mukaan seka ty0yhteiston etta omaan arkeen.

Suomen liikuntaneuvoston sivuilla listataan tyokyvyttémyyden yleisimmat syyt, ja niité ovat
mielenterveyden hairitt, tuki- ja liikuntaelinsairaudet seka sydan ja verisuonitaudit. Naiden
ehkaisyssa ja hoidossa liikunnalla on todistettu merkitys. (Liikuntaneuvosto 2012.) Joillain
taman tydyhteisdn jasenista on erilaisia tuki- ja liikuntaelinvaivoja, jotka haittaavat heidan
likunnan harrastamistaan, joten tarkoituksena tassa tytssa on pyrkia ottamaan heidat

huomioon mahdollisimman hyvin.

5.1 Opinnaytetyon tavoite

Opinnaytetydn tavoitteena oli laatia fyysisen hyvinvoinnin vuosisuunnitelma Hyvinkaan
Paavolan paivahoidon tyontekijdiden tavoitteita ja vaatimuksia kunnioittaen ja heitd suun-
nitelman teossa osallistaen. Produktin tarkoituksena on, etté tyontekijdiden on mielekasta
toteuttaa suunnitelmaa. Vuosisuunnitelmaa seuraamalla sek& mukailemalla tyéyhteisén
fyysinen ty6hyvinvointi kohenee ja yhdessa tekeminen, seké tydssa, ettd sen ulkopuolella,

lisdantyy.

Opinnaytetydssa pyritaan yhdessa Paavolan paivahoidon Polku- tydéryhméan kanssa paa-
semaan yksikén asettamiin, fyysisen aktiivisuuden ja yhdessa tekemisen lisédmiseen liit-
tyviin tavoitteisiin. Produktitytssa kaytettiin menetelmana laadullisia kyselyita ja tytpajoja,
joiden avulla kehitettiin tydntekijoita osallistaen fyysisen hyvinvoinnin vuosisuunnitelma.
Menetelmina kaytetddn myos yksikon yhteisten liikuntatapahtumien ideointia ja niiden to-
teuttamista, tydntekijoiden toiveita ja ikdrakennetta kunnioittaen. Yksikkd saa projektin
avulla kokemuksia yhteisista liikuntahetkista seka kayttbonsa vuosisuunnitelma- pohjan,

jota noudattamalla yhteinen tekeminen, seka fyysinen hyvinvointi, lisdéntyy.
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5.2 Hyvink&an kaupungin Polku-hanke

Taman tyon tausta-aineistona kaytettiin Hyvinkaan kaupungin tyéhyvinvointihanketta kau-
pungin varhaiskasvatuksen henkildstolle. Hyvink&an kaupunki tuotti syksylla 2018 Var-
haiskasvatuksen Polku-nimisen hankkeen, eli VaKa-polku-hankkeen. Hanke ajoittui syk-
systa 2018 syksyyn 2019 eli se kesti noin vuoden. Hankkeen tarkoituksena oli selvittaa
kaupungin paivahoitoyksikdiden tydhyvinvoinnin laatua seka kehityskohteita. Hankkeen
kuvauksen mukaan viime vuosien muutokset varhaiskasvatuksessa ovat lisdnneet henki-
I6ston tydbkuormaa. Hankkeessa tehdylla kartoituskyselylla selvitettiin muun muassa milla
mallilla yksikodiden ty6hyvinvointi on, ja mitk& ovat kunkin yksikon tyéhyvinvoinnin voima-

varoja seka kompastuskivia eli niin sanottuja taimia ja kantoja.

Varhaiskasvatuksen polun tavoitteena oli kehittda yhdessa kunkin tydyhteison ja tiimin
tyota, kaytantoja ja toimintatapoja. "Tavoitteena on myds oppia hyddyntamaéan tydyhteison
voimavaroja, ennakoida tyohyvinvointiin ja tyokykyyn liittyvia riskeja ja vaikuttaa niihin rat-

kaisukeskeisesti”. (VaKa-polku ohjausryhméa 4.9.2018.)

Ennen opinnédytetydn aloittamista laadittiin tutkimussuunnitelma ja lupakysely, jotka lahe-

tettiin Hyvink&an varhaiskasvatuksen johtaja Eila Rapalalle. (Liitteet 1 ja 2.)

Polku-hankkeen alussa oli Hyvink&én kaupungin teettdma kartoituskysely, jossa tiedustel-
tiin Hyvinkaan paivahoitoyksikdiden tyéhyvinvoinnin laatua, kehitettavia asioita seka asi-
oita, missa yksikot kokevat onnistuneensa. Kyselysté yksikot saivat kootut tulokset, joiden
avulla lahdettiin kehittamaan tydhyvinvointia. Paavolan paivahoidon kyselysta nousi esiin

kehityskohteita, joista yksi oli liikunnallisuuden lisaéaminen tyéhyvinvoinnin tukemiseksi.

Terveys ja tyokyky ovat vastaajien mielesté todella henkilokohtainen tunne ja kokemus,
joten jokainen kokee myods tyéhyvinvoinnin ja oman tyokykynsa eri tavalla. Moni kyselyyn
vastanneista kuitenkin toivoi, etta tydpaikalle saataisiin enemman aktiivisuutta, positiivista

energiaa ja yhdessa tekemista esimerkiksi liikunnan avulla.

Paavolan paivahoidon yksikdille perustettiin hankkeen myéta oma Polku- tydryhma, joka
vastasi kaikista hankkeeseen liittyvista asioista, kuten tydhyvinvointia kehittavien tehtavien
ideoinnista ja toteuttamisesta. Lisaksi Polku-tyéryhma oli aktiivisesti mukana opinnayte-

tydsta syntyneen produktin ideoimisessa ja toteuttamisessa.
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Projektin alussa tyontekijat tayttivat myds taysin tata opinnaytetyota varten kehitetyn laa-
dullisen kyselyn (lite 3). Laadullisessa kyselyssé pyritdéan ymmartamaan todellisuutta laa-
dullisen aineiston kokoamisen ja analysoinnin avulla. Laadullinen menetelméssa kayte-
tad&n ihmisten omin sanoin kirjallisesti tai suullisesti tuottamaa aineistoa tai sellaista kirjalli-
sessa muodossa olevaa aineistoa, joka perustuu itse tutkijan ihmisten kayttaytymisesta
tekemiin havaintoihin. (Lapin AMK 2019.) Tassa kyselyssa tavoitteena oli kartoittaa tyon-
tekijoiden ikaa, tydvuosia, tydtehtavia, kokemuksia tyon fyysisesta kuormittavuudesta
seka aiempia liikuntatottumuksia. Naisté saatujen vastausten avulla oli helpompi ymmar-
taa tyontekijoita ja heidan tarpeitaan seka pyrkia toteuttamaan heille sopivia likuntamuo-

toja l&hestyvaan tydpajaan.

Paivahoidon tyontekijoista kyselyyn vastasi 28 tyontekijaa. Ensimmaisessa kysymyksessa
selvitettiin tyontekijoiden ikda. (Kuvio 1.) Tyontekijoista 35 % oli 2545 vuotiaita ja loput eli
65 % 45-65 vuotiaita, eli suuri osa tyontekijoistd on keski-ikaisid. Tydyhteison ikarakenne
asettaa omat haasteensa fyysisen tyéhyvinvoinnin parantamisen suunnitteluun, silla mo-

nella tyontekijoista on esimerkiksi pitkan tyéuran aiheuttamia vammoja.

Tyontekijoiden ikdjakauma

m 56-65 ®46-55 36-45 25-35

Kuvio 1. Tyodtekijoiden ikdjakauma

Suomen sosiaali- ja terveysministerion mukaan koko Suomen ikdrakenne on ajautunut sii-
hen, etta tyoikaisia tydntekijoitd on aikaisempia vuosia vahemman. Heidan mukaansa

ikdantyneen tyduraa voidaan pidentaa juuri esimerkiksi tydokyvyn yllapidolla. "Tydolojen ja
tyohyvinvoinnin parantaminen motivoi ja auttaa ikaantyvaa tyontekijaa jatkamaan tyossa”.

(Suomen sosiaali- ja terveysministerio 2019.)
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Toisessa kysymyksessa kysyttiin tyontekijoiden tyovuosia varhaiskasvatuksessa. (Kuvio
2.) Suuri osa eli 60 % yksikon tyontekijoistd on tyoskennellyt varhaiskasvatuksessa yli 16
vuotta ja 28 % on tytskennellyt alalla enemmaén kuin 25 vuotta.

Tyontekijoiden tyévuodet

e

® Enemman = 21-25 = 16-20 11-15 wm6-10 = Q-5

Kuvio 2. Tydntekijoiden tyévuodet

Varhaiskasvatus on vuosikymmenien aikana kokenut suuria muutoksia seka laissa etta
opetussuunnitelmissa. Ryhmakokoja on kasvatettu, subjektiivista paivahoito-oikeutta rajoi-
tettu, valtion varhaiskasvatuksen budjettia pienennetty ja tydntekijéiden vaatimuksia li-
satty. Tallaiset muutokset vaikuttavat vaistamatta tydntekijoiden tydhyvinvointiin ja jaksa-

miseen. (Sosiaalilaéketieteellinen aikakausilehti 2016, 218.)

Kolmannessa kysymyksessa selvitettiin yksikdn tyotehtavajakaumaa. (Kuvio 3.) Tydnteki-
jOista 46 % on koulutukseltaan varhaiskasvatuksen opettajia. Varhaiskasvatuksen lasten-
hoitajia tyontekijdista on 32 %. Loput eli 22 % ovat esimerkiksi ryhma- ja henkilékohtaisia

avustajia, johtajia seka koulunkaynnin ohjaajia.

Tyontekijoiden tyotehtavat

= Varhaiskasvatuksen OP = Varhaiskasvatuksen LH = Muu



Kuvio 3. Tyontekijoiden tyotehtavat

Varhaiskasvatuksen opettajat ovat pdavastuussa oman ryhménsa lasten kasvatuksesta ja
opetuksesta seka lapsiryhmansa toiminnan suunnittelusta, kehittamisesta ja arvioinnista.
(OAJ 2019.) Paivakodissa lastenhoitajalla on myos hoito- ja kasvatusvastuu. He toimivat
tiimin jAsenend kaikilla varhaiskasvatuksen osa-alueilla, joita ovat hoito, opetus ja kasva-
tus. (Suomen lastenhoitoalan liitto 2019.)

Neljantend kysymyksena kyselyssa oli, ettd kokevatko he tydnsa olevan fyysisesti rasitta-
vaa. 25 % tyontekijoista kertoi kokevansa tyon olevan aina fyysisesti rasittavaa ja 21 %
vastasi, ettd tyo ei ole heidan mielestdan fyysisesti rasittavaa. Yli puolet eli 54 % vastasi,
ettd tyon fyysinen rasitus riippuu pitkalti tydpaivasta, eli toisena paivana tyo voi tuntua fyy-

sisesti rasittavalta ja toisena ei.

Jos tyontekija vastasi kysymykseen myoénteisesti, pohdittiin viidennessa kysymyksessa
sita, milla keinoilla fyysisen rasituksen tunnetta voisi helpottaa. Vastauksina saatiin mm.
oikea tydergonomia, venyttelyt paivan aikana, erilaiset apuvalineet, likunta vapaa-ajalla,
oman fysiikan yllapito, kehonhuolto, yhteistyd muiden tyéntekijéiden kanssa, lomailu, ren-

toutuminen, lasten turhan nostelun valttdminen ja oikeanlainen tauotus.

Kuudes kysymys kasitteli sitd, kokeeko tydntekija likkuvansa arjessaan tarpeeksi, verra-
ten omaa liilkkumistaan yleiseen aikuisten liikuntasuositukseen eli 18—-64-vuotiailla vahin-
taan 2h 30min reipasta liikuntaa viikossa. (UKK-instituutti 2019.) Vastaajista 79 % koki,

ettd liikkuu arjessaan tarpeeksi. Loput eli 21 % ei mielestaan liiku arjessaan tarpeeksi.

Seuraavassa kysymyksessa eli seitseménnessa kysymyksessa sivuttiin sitd, ovatko tyon-
tekijat l6ytaneet itselleen sopivan liikuntamuodon. Heista 82 % kertoi loytaneensa itselleen
sopivan ja motivoivan liikuntamuodon ja loput eli 18 % ei ollut sita 16ytanyt.

Jos tdhan kysymykseen vastasi myodnteisesti, kysyttiin lisakysymyksena lajia tai liikunta-
muotoa. Liikuntamuotoina oli esimerkiksi tanssi, koiran kanssa lenkkeily, kdvely, pilates,
jooga, vesijumppa, tankotanssi, fyysinen teatteri, metsatytt, pyoraily, kuntosali, ryhmalii-

kunnat, tydmatkaliikunta, asahi, tallity6t ja akrobatia.

Viimeisena eli kahdeksantena kysymyksena kysyttiin tyontekijéiden likunnan maaraa.
(Kuvio 4.) Lilkkunnan maéara tuli ilmoittaa tunteina. Kukaan tyontekij6ista ei vastannut, ettei
likkuisi arjessaan ollenkaan. 43 % tyontekijoista vastasi liikkuvansa 1-3 tuntia viikossa. Yli
puolet eli 54 %vastasi liikkuvansa 4-8 tuntia viikossa. Viimeiset eli kolme prosenttia vas-

tasi likkuvansa enemman kuin kahdeksan tuntia viikossa, eli kymmenen tuntia viikossa.
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Liikkunnan maara viikossa tunteina?

1 kpl

= Ei yhtaan = 1-3h = 4-8h = Enemman

Kuvio 4. Tyontekijoiden liikunnan maara viikossa
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5.3 Tyo6hyvinvoinnin tila yksikdssa

Hyvink&an kaupungin toteuttamassa Polkututkassa eli VAKA- polku- hankeen tekeméassa
kyselyssa yksikon kehittdmistarpeiksi tunnistettiin muun muassa tyéhyvinvointi. Kyselysta
nousi esille se, ettd tyon vaatimukset ja omat voimavarat eivat aina kohtaa seka se etta
tyo on aika ajoin todella kuormittavaa. Yksikdsta 65 % on yli 45-vuotiaita, joten ikaraken-
nekin koettiin pieneksi haasteeksi. Tydyhteison voimavaroiksi kyselyssa selvisi toimivat
tiimit ja ne ovat tyontekijoiden mukaan perusta tyohyvinvoinnille. Kun tiimien siséinen seka
ulkoinen viestinta ja kemia toimivat, on helpompi kehittdd yhdessa tydhyvinvointia. (Jus-
sila 8.8.2019.)

Paavolan paivahoito yksikkd asetti Hyvinkaan kaupungin Polku- kyselyn tiimoilta itselleen
tavoitteita, joiden he pyrkivat olevan toteutuneita syksyyn 2019 mennessa. Ensimmaisena
tavoitteena on, etta kaikkiin ryhmiin on saatu ergonomisesti palvelevat kalusteet tyonteki-
joiden fyysista hyvinvointia parantamaan. Toisena tavoitteena on, etta yksikkd on saanut
uutta innostusta tydhon seka liséa voimia arkeen. Fyysisen tydhyvinvoinnin parantamisen
keinoja ovat esimerkiksi yhteiset liikuntahetket ja -tapahtumat ympéri vuoden ja uudet ta-
vat lisdavat fyysista aktiivisuutta tyopaikalla, kuten esimerkiksi liikuntavélineet taukoti-

loissa.
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6 Produktin toteutus

Tyon tarkoituksena oli luoda Hyvinkaan Paavolan varhaiskasvatuksen yksikon tarpeita
palveleva fyysisen hyvinvoinnin vuosisuunnitelma, jonka avulla yksikko saisi parannettua
fyysista hyvinvointiaan asettamiensa tavoitteiden mukaan. Menetelmana kaytettiin tyopa-
jaa, jonka avulla osallistettiin tyontekijoita suunnitelman teossa. Tyota tehdessa tavoit-
teena oli, ettd yksikon jokaisen tyontekijan &ani saadaan kuuluviin, jotta vuosisuunnitel-
masta ja sen mydhemmasta toteutuksesta tulisi mahdollisimman mielekéasta kaikille yksi-
kossa tyoskenteleville. Yksikk6on perustettu Polku- tydryhma oli mukana projektin jokai-
sessa vaiheessa suunnittelemassa seka kokoamassa varsinaista suunnitelmaa. Vuosi-
suunnitelma ajoittuu elokuusta 2019 heinakuuhun 2020. Tarkoituksena on, etta taman
ajanjakson jalkeen fyysisen tyohyvinvoinnin vuosisuunnitelma tehdaan jokaiselle tyévuo-

delle uudestaan.

Koko opinnaytetydprosessi ajoittui joulukuusta 2018 marraskuuhun 2019. Alla olevasta

taulukosta selvidd opinnaytetyoprosessin vaiheet ja aikataulu (Taulukko 1.)

Taulukko 1. Opinnaytetydprosessin eteneminen.

Milloin tapahtui? Mita tapahtui?

joulukuu 2018 Tapaaminen toimeksiantajan kanssa

Opinnaytetydprosessin aloitus

tammi-helmikuu 2019 Teoriataustan etsinta
Ensimmaisen ty6pajan

suunnittelu

maaliskuu 2019 Kartoitus- seka palautekyselyn tekeminen
Kehonhuolto-ilta

Kyselyiden toteuttaminen

huhtikuu 2019 Kyselyiden analysointi
Opinnaytetydn teoriataustan kirjoittaminen
Ty6pajan suunnittelu

Tyo6hyvinvointipaivan suunnittelu

toukokuu 2019 Fyysisen hyvinvoinnin Tydpajan ja tydhy-

vinvointipdivan toteuttaminen

kesa-elokuu 2019 Vuosisuunnitelman kirjaaminen

Opinnaytetyodn kirjaaminen
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Teoriataustan kartoittaminen

Vuosisuunnitelman esittely

syys-lokakuu Opinnaytetyon viimeistely ja palautus esi-
tarkastukseen
marraskuu 2019 Opinnaytetydseminaari ja kypsyysnayte

Projektin rakenteessa (kuva 4) kaytettiin pohjana Tydhyvinvointilaitoksen vuonna 2016 jul-
kaisemaan mallia tydhyvinvoinnin kehittamisen vaiheista. (Kuva 2.) Muutostarpeeksi nousi
fyysisen hyvinvoinnin kehittaminen, mink& takia perustettiin tama tyohyvinvointiprojekti.

Nykytilaa analysoitiin sekd Hyvinkaéan kaupungin teettdman tydhyvinvointikyselyn pohjalta
seka projektia varten tehdyn kartoituskyselyn avulla. Uudistaminen ja kehittdminen tapah-
tuivat fyysisen hyvinvoinnin tyopajan avulla, jossa jokainen tyontekija sai oman &&nensa

kuuluviin. Kun tydyhteison uudet toimintatavat eli fyysisen hyvinvoinnin vuosisuunnitelma

oli luotu, otettiin se kaytt6on tydntekijoiden arkeen.

Johtuen siita, etta tAma on ensimmainen kerta, kun tydyhteisdlle luodaan tallainen vuoden
kestava suunnitelma, on se myds jollain tapaa testisuunnitelma. Vuoden aikana saadaan
kokemuksia suunnitelman toimivuudesta ja sité kautta voidaan kehittdd suunnitelmaa
edelleen seuraaville vuosille. Vaikka vuosisuunnitelma on valmis ja se on otettu kayttoon,
paattyy projekti oikeastaan vasta silloin, kun vuosisuunnitelma on kayty kokonaan lapi. Sil-
loin on tarkoituksena teettaa tyontekijoille loppukysely, jossa he kertovat omia mielipiteita,
kokemuksia ja kehitysehdotuksia uuteen fyysisen hyvinvoinnin suunnitelmaan. Niiden eh-

dotuksien perusteella luodaan tydyhteisdlle uusi suunnitelma.

Projektin paattaminen,

Uusien toimintatapo-

Uudistaminen= toimintatapojen jatka-

Muutostarve = Tyo- Nykytilan analyysi=

jen kayttéonotto= minen = Loppukysely

kesékuu 2020- uuden

suunnitelman teko

hyvinvointiprojektin Polku- ja kartoitus- Fyysisen hyvinvoin-

Vuosisuunnitelman

perustaminen kysely nin tyopajat

kayttéonotto

Kuva 4. Koko Fyysisen hyvinvoinnin kehittamisprojektin rakenne.

23




6.1 Tapahtumat

Tyo6yhteisolle jarjestettiin talvella 2019 tydillassa kehonhuolto- ilta, jonka oli tarkoitus olla
ensimmainen aktiviteetti- esimerkki tulevaa vuosisuunnitelmaa varten. Tavoitteena oli, etta
tyontekijat saisivat illasta kokemusta siita, millaisia tapahtumia tulevaan vuosisuunnitel-
maan voisi suunnitella ja miten liikkuntaa voisi lisatéa tydyhteison yhteisiin suunnittelupaiviin
seka tapaamisiin. Liséksi tavoitteena oli, etta tyontekijat saisivat kehonhuoltoillasta itsel-
leen vinkkejd omatoimiseen kehonhuoltoon ja rentoutumiseen seka toissa etta sen ulko-

puolella.

Kehonhuoltoillan jalkeen tyontekijat vastasivat laadulliseen palautekyselyyn (Liite 4), jossa
heilta kysyttiin palautetta ja kehitysehdotuksia mahdollisia tulevia liikunnallisia tydiltoja var-
ten. Kyselyn tavoitteena oli saada palautetta seké osallistaa heité seuraavan tyopajan
suunnitteluun. Kyselyyn vastasi kaikki paikalla olevat tyontekijat eli 28 tyontekijaa. Ensim-
maisena kysyttiin, oliko kehonhuoltopainotteinen tydilta tyontekijdéiden mielesta onnistunut.

Kaikki vastaajat vastasivat kysymykseen mydnteisesti.

Seuraavana kysyttiin, saivatko he jotain uutta mukaansa tydillasta. 82 % vastaajista kertoi
saaneensa jotain uutta mukaansa. Niitd olivat esimerkiksi erilaiset venytykset, uudet alku-
lammittelyliikkeet, pallohierontaliikkeet tydpaikalla, erilainen tyodiltakokemus, rentoutusvin-
kit, parivenyttelyvinkit (jotka ovat myds lasten kanssa mahdollisia). Loput vastaajista eli 18

% vastaajista vastasi kysymykseen kielteisesti.

Kolmannessa kysymyksessa tyontekijoilta kysyttiin, haluaisivatko he samanlaisia tydiltoja
pidettavan myds jatkossa. 97 % vastaajista vastasi kysymykseen myonteisesti ja kertoivat
tallaisten tyoiltojen motivoivan heita likkumaan myos omassa arjessaan. Kolme prosenttia

vastaajista kertoi, ettei haluaisi tallaisia ty6iltoja pidettavan.

Neljantend kysymyksena pyydettiin mahdollisia kehitysehdotuksia. Vastaajista 89 % ker-
toi, etta tyoillassa ei heidan mielestaan ollut kehitettdvaa tai muutettavaa. 11 % vastaa-
vasti kertoi, etta jotain voisi muuttaa seuraavaa kertaa varten. Ehdotuksena oli esimerkiksi
se, etta ensi kerralla olisi enemman aikaa rentoutua seka tehda tiettyja venytysliikkeita

kauemmin.

Viimeisena kyselyssa oli avoin kohta, jossa tyontekijat saivat esittda ideoita ja toivomuksia
tulevaa liikunnallista ty6hyvinvointipdivaa varten. Ideoina oli esimerkiksi rentouttavaa rau-
hoittumista, oman mielen mukaista liikuntaa, ei mitd&n pakollista, mitéa kaikki joutuvat teke-

maan, venyttelya, nivelystavallista liikuntaa, luonnossa liikkkumista ja timien kanssa
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kisailua. Naiden toiveiden perusteella aloitettiin seuraavan tapahtuman eli liikunnallisen

tyohyvinvointipaivan suunnittelu.

TyoOhyvinvointipaivan paaasiallinen tarkoitus oli jarjestaa fyysisen hyvinvoinnin tyopaja,
jossa suunniteltaisiin tydyhteisolle fyysisen hyvinvoinnin vuosisuunnitelma. Ty6pajan ym-
parille rakennettiin erilaisia liikunta- ja ongelmanratkaisutehtavérasteja, joita ryhmat kiersi-
vat. Tarkoituksena oli antaa tyontekijoille kokemuksia tiimityoskentelysta, luonnossa liikku-
misesta ja itsensa ylittamisestda, joita he olivat toivoneetkin palautekyselyssa.

Tyo6ntekijat jaettiin noin kuuden hengen ryhmiin, ja tarkoituksena oli, etta tydyhteisdssa
olevat tiimit sekoittuisivat ja tyontekijat tydoskentelisivat nyt eri ihmisten kanssa kuin nor-
maalissa arjessaan. Myos tytpajassa téllaisesta rynmajaosta oli hy6tya, silla ihmisten,
jotka ovat erilaisia, eri-ikisia ja tyoskentelevat eri tydtehtavissa, osallistaminen on ainut-
laatuinen mahdollisuus muutoksien luomiseen. Kahden taysin erilaisen ndkékulman koh-
datessa naiden nakdkulmien valiin syntyy kolmas nakdékulma, joten naihin tapaamisiin si-
séaltyy mahdollisuus omien mielipiteiden haastamiseen, uusien ajatusten luomiseen seka
keskusteluun ja oppimiseen. Kyseessé on niin sanottua dialogimaista kuulemista, jossa
jokaista kuunnellaan tasavertaisesti. Kuulemisessa kaikki ajatukset, kokemukset ja néke-

mykset ovat yhta arvokkaita eika niité arvoteta toisiinsa nahden. (Makinen 2018, 42.)

6.2 Fyysisen hyvinvoinnin tydpaja

Paatos fyysisen hyvinvoinnin suunnitelman laatimisesta tehtiin huhtikuussa 2019 Polku-
tyéryhman tapaamisessa. Fyysisen tyéhyvinvoinnin vuosisuunnitelma laadittiin yndesséa
Paavolan paivahoidon tyontekijoiden kanssa yhteisessa tyohyvinvointipdivassa. Pohjana
vuosisuunnitelman kehittamistydpajassa kaytettiin Palvelumuotoilu Palon 2018 julkaise-
maa aikajanaa palveluprosessin vaiheista. (Kuva 3.) Ensimmaisend maariteltiin nykyti-
lanne, eli se, ettd Paavolan paivahoidon henkildstd tarvitsee tydkalun fyysisen hyvinvoin-
nin kehittdmiseen. Seuraavassa vaiheessa, eli tutkimusvaiheessa pohdittiin asiakkaiden
eli tydntekijdiden erilaisia tarpeita fyysisen hyvinvoinnin kehittamiseen. Kolmannessa vai-
heessa, eli suunnitteluvaiheessa palvelu hahmoteltiin ja suunniteltiin yhdessa tyéntekijoi-
den kanssa. Kun tuotos eli vuosisuunnitelma oli koottu valmiiksi yhdessa Polku- ty6ryh-
man kanssa, sen testaaminen aloitettiin. Suunnitelmasta pyritaan l6ytamaan kehittamis-

kohteita arvioinnin avulla, joka toteutetaan vuoden 2020 kesakuussa.

Kehittamistydpajaan osallistui yhteensa 27 tyontekijaa ja heidéat oli jaettu 5-6 hengen ryh-
miin. Ryhmajaon tavoitteena oli, etta eri tydtiimit sekoittuisivat, jotta tyopajassa saataisiin

mahdollisimman monta ndkdkulmaa aiheeseen. Tuotteistamistydhon tulee tuoda
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mahdollisimman monipuolinen tieto palvelusta. Se saadaan toteutumaan esimerkiksi yh-
distimalla samassa ty0pajassa useita eri kuvaamistapoja ja tuomalla yhteiseen tyopajaan
ihmisi, joilla on asiaan erilaisia nakdkulmia. Tydpajoihin osallistuvat ihmiset pitaa saada
osallistumaan aktiiviseen vuorovaikutukseen, jotta heilla oleva tieto ja nékemykset saa-

daan hyoddynnetyksi palvelun kehittdmisessa. (Palvelun tuotteistaminen 2019.)

Ty6pajaan osallistui kaksi ryhmaa kerrallaan ja jokainen ryhma vietti aikaa ty6pajassa
noin 45 minuuttia. Tyopajassa esitettiin osallistujille kysymyksid, joiden avulla heita kan-
nustettiin ideoimaan tulevaa suunnitelmaa. Virittelykysymyksiné oli esimerkiksi, millainen
olisi tAman tydyhteison yhteinen unelmien lilkuntavuosi ja mitk& olisivat sellaisia aktiviteet-
teja, jotka palvelisivat kaikkia tyontekijoita tai etta niitd voisi soveltaa kaikille sopiviksi.
Heilta kysyttiin, millaisia ajallista sek& rahallista panostusta tyontekijat olisivat valmiita
kayttamaan. Liséksi heitd kannustettiin pohtimaan, haluaisivatko he kayttaa Polku-hank-
keen 200 euron budjettinsa tyopaikalle hankittaviin likuntavalineisiin vai yhteisiin liikunta-

tapahtumiin.

Avuksi pohdintaan tydpajaan oli hankittu esimerkkejd mahdollisista liikuntavélineista ja nii-
den hinnoista. Lisaksi tyontekijoille oli materiaalia jo aikaisemmin tehdyista vuosisuunnitel-

mista, joista he pystyivat ottamaan mallia ja ideoita omansa suunnitteluun.

Vuosisuunnitelman laatimiseen jarjestetyssa tydpajassa kaytettiin hyddyksi Palvelumuo-
toilu ajattelemalla paremmaksi-oppaan (2018) menetelmia. Menetelmia on sovellettu ta-
han aiheeseen sopivaksi. Menetelméana kaytettiin Palvelutarjpoma- nimista (englanniksi
Service offering) menetelmaa sovellettuna projektin tarkoitukseen. Menetelmassa tyopa-
jaan osallistujat ovat joko pdydan daressa tai istuvat lattialla, paperin ymparilla.

Tassa projektissa tydpaja sijoittui luontoon ja metsaan, joten osallistujat istuivat vilttien
paalla maassa, kartongin ymparilla. Tydpajan jarjestamisella luonnossa pyrittiin antamaan
tyontekijoille kokemusta siitd, miten paljon luonnossa oleminen rauhoittaa ja etta sita voisi
hyodyntaa myos tydajan sisélla olevissa suunnittelupalavereissa. Valineina kaytettiin eri-

varisia post-it lappuja, kynia seka suurta kartonkia.

Vuosisuunnitelmaa suunniteltaessa lahdettiin liikkeelle siitd, etta jokaiselle kuukaudelle
olisi oma aiheensa. Ideat ja keskusteluiden aiheet kirjattiin post-it lapuille, ja kaikki ryhmét
saivat nahda toistensa ideat ja ehdotukset. Jokainen osallistuja sai kirjata ideansa liikun-
nallisista aktiviteeteista keltaisille post-it lapuille eri kuukausien kohdalle, isolle kartongille.
Tybyhteis66n hankittaville likuntavalineille oli siniset post-it laput ja tyontekijat saivat esit-

taé4 toiveensa siita, mitd valineitéa hankitaan tydpaikalle Polku-projektin budjetista.
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Liséksi kaytdssa oli oransseja post-it lappuja, joihin sai ideoida esimerkiksi uusia tapoja ja

kaytanteitd tydpaikalle, jotka parantaisivat fyysista tydhyvinvointia.

Tybpajassa saaduista ideoista saatiin yhteinen tuotos (kuva 5), jonka perusteella Polku-
tyoryhma kokosi lopullisen vuosisuunnitelman (kuva 6), jossa nakyy kaikkien ryhmien ka-
denjalki. Samassa tapaamisessa paatettiin perustaa tydyhteisolle oma Tyhy-tiimi eli tydhy-

vinvointi- tiimi, joka vastaa vuosisuunnitelman toteutuksesta ja sen noudattamisesta.

Kuva 5. Vuosisuunnitelman hahmotelma, tydpajan tulos.
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7 Fyysisen hyvinvoinnin vuosisuunnitelma

Produkti eli Fyysisen hyvinvoinnin vuosisuunnitelma (kuva 6) on koottu yhdessa yksikon
Polku-tydryhméan kanssa tyontekijoiden omista ideoista tyohyvinvointipaivan tydpajassa.
Tuloksena syntyi Paavolan paivahoidon tyontekijoita palveleva fyysisen hyvinvoinnin
suunnitelma. Tyontekijat ovat ottaneet suunnitelman avoimin mielin vastaan ja ovat alka-
neet toteuttaa sité innolla. Innokkuus johtuu todennakoéisesti siita, ettéd he ovat saaneet
itse vaikuttaa kaikkiin suunnitelmassa oleviin aktiviteetteihin ja tempauksiin. Liséksi lahes
kaikki suunnitelmassa esiintyvat aktiviteetit on suunniteltu niin, ettd ne sopisivat mahdolli-
simman monelle ty0yhteison jasenelle. Positiivista palautetta on saatu jo esimerkiksi siita,
ettd tyontekijat ehtivat naissa aktiviteeteissa tutustua toisiinsa paremmin, silla tyopaivien
aikana siihen ei ole mahdollisuutta. Tasta voidaankin todeta se, etta fyysisen aktiivisuuden
lisksi tyontekijoiden sosiaaliset suhteet kehittyvét ja paranevat aktiviteettien aikana.

Tyo6ntekijat toivoivat paljon liikunnallista yhdessaoloa ja halusivat esimerkiksi kokeilla yh-
dessa erilaisia lajeja, joita Hyvinkaan kaupungin liikuntapaikat mahdollistavat tydntekijéille
joko ilmaiseksi tai halvemmalla hinnalla kuin normaalisti. Fyysisten tapahtumien lisaksi
tyontekijat ideoivat tyépaikoilleen erilaisia likuntavalineita ja uusia kaytantéja esimerkiksi

tiimipalavereihin.

Vuosisuunnitelman kaytto alkoi elokuussa 2019. Vuosisuunnitelman toteutuksesta vastaa
produktin ansioista yksikko6n perustettu Tyohyvinvointi eli Tyhy-tiimi, joka jarjestaa ja
suunnittelee tydyhteisdn liikunnalliset ja yhteisélliset tapahtumat. Elokuussa vuorossa oli
Liikuntaa kehittamispaivassa. Kehittamispaivia Hyvinkaan paivahoidolla on kaksi kertaa
vuodessa eli yksi syksylla ja toinen kevaalla. Kehittdamispaivien ideana on paivahoidon
henkil6ston kouluttaminen seké toiminnan kehittdminen ja esimerkiksi yhteisien pelisaan-
téjen kertaaminen ja kehittdminen. (Hyvinkaan kaupungin varhaiskasvatussuunnitelma
2019.) Kehittamispdaivat ovat usein taynna pitkia istumisjaksoja, joten tyontekijat toivoivat,
ettd niihin saataisiin jotain aktiivista toimintaa mukaan. Tarkoituksena on, etta valtyttaisiin
pitkilté istumisjaksoilta ja saataisiin, esimerkiksi taukoliikuntaa paivaan mukaan. Jo pieni-
kin taukoliikunta on hyvéksi lihaksille, niiden tukikudoksille ja esimerkiksi ajatuksen juok-
sulle. Runsas ja yhtajaksoinen istuminen aiheuttaa monia terveyshaittoja. Taukoliikunta
laittaa veren kiertamaan, nostaa kehon vireystilaa ja auttaa keskittymaan. Taukoliikunnalla
voi myods esimerkiksi vahentaa niska- ja hartiajumeja seka niista johtuvaa paansarkya.
(Terve Koululainen 2019.)
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Syyskuussa tyontekijat lahtivat yhdessa ruskaretkelle, eli kavelyretkelle paikallisiin luon-
nonmaisemiin ja reiteille. Yksikkdihin jaettiin ilmoittautumislaput, joissa jokainen tyontekija
iimoitti itselleen sopivimman paivan ja vastausten perusteella valittiin parhaiten sopiva
paiva. Tarkoituksena oli valita kaikille sopiva reitti, joten reitin taytyi olla helppokulkuinen ja
matkalla taytyi olla mahdollisuus taukoihin ja istumiseen. Retki valikoitui aktiviteetteihin,
silla perusteella, etté kavely on kaikille sopivaa liikuntaa. (UKK-instituutti 2019.) Ja liséksi
luonnossa liikkuminen elvyttéda ja auttaa palautumaan stressista. Keskittymiskyky paranee
ja syke seka verenpaine voivat madaltua. (Metsahallitus 2019.)

Lokakuussa tydntekijat halusivat lisaa yhdesséaoloa ja paattivat valita aktiviteetiksi keilauk-
sen. Tyodntekijoiden vapaa yhdesséolo lisda yksildiden hyvinvointia ja parantaa tydilmapii-
rid. Irtiotot saavat suuremman merkityksen, kun tyéntekijat padsevat vaikuttamaan niiden
sisaltdon. (Manka 2016.) Kaupungin tyontekijat saavat usein Hyvinkaan palveluista alen-
nusta, joten tallaisen aktiviteetin hinnaksi ei yleensd muodostu suuria summia ja myos

siksi keilaus oli heidan mielestaan hyva vaihtoehto aktiviteetiksi.

Marraskuussa tyontekijat paasevat talvilajien pariin, kun he valitsivat kuukauden aktivitee-
tiksi luistelun. Kaupungin tyontekijat saavat varata jaavuoron kayttdonsa maksutta Hyvin-
k&an jaahallista, joten tama on heidan kannaltaan edullinen aktiviteetti. Jadvuoro varataan
joko arki-illalta tai viikonlopulta, silla paivahoidon tydntekijoiden tydaika on yleensa klo 6-
18 valilla, eli talld halutaan varmistaa, etta kaikki halukkaat padsevat mukaan aktiviteettiin.

Tata periaatetta yritetddn noudattaa myods muita aktiviteetteja suunniteltaessa.

Vuoden 2019 viimeisena aktiviteettina joulukuussa tydntekijat toivoivat rauhallista kehon-
huoltoiltaa. llta jarjestetdan todennakoisesti tydillan yhteydessa ja toteuttamisesta vastaa
Tyhy-tiimi. Kehonhuolto-ilta sai paljon positiivista palautetta maaliskuussa 2019, joten

tyontekijat halusivat sellaisen uudestaan.

Uuden vuoden alkaessa tydntekijdilla on edessaan talvilikuntakuukaudet, silla tammi-
kuussa he péaattivat menna kokeilemaan yhdessé Curlingia, helmikuussa hiihtoa tai luiste-
lua luonnon laduilla tai jailla seka maaliskuussa erilaista talviliikuntaa, kuten pulkkailua tai
retkeilyd, tietenkin riippuen siité, millainen talvi Suomessa on. Kaikki naista lajeista ovat
sellaisia, joissa jokaisen tyontekijan taytyy itse arvioida, miten hyvin pystyy osallistumaan
toimintaan. Lajit valikoituivat kuitenkin siksi, etta niissd on mahdollista ottaa rauhallisem-

min, jos niin haluaa.
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Huhtikuussa tyontekijat asettivat tavoitteeksi, etta pitaisivat timinséa kanssa ainakin yhden
tiimipalaverin kuukauden aikana luonnossa liikkuen. Luonto valikoitui kohteeksi, silla se on
l&hella paivakoteja ja lisdksi silla on positiivisia terveysvaikutuksia. Kun liikut luonnossa,
sen tuoksut, &énet seka visuaaliset ja fyysiset aistimukset tuottavat kokonaisvaltaisen, hy-
van olon kokemuksen, jonka vaikutus tuntuu ulkoilun jalkeenkin, eli parhaimmillaan siita
saa voimaa loppupaivan ajaksi. (Metsahallitus 2019.) Lisaksi koko tydyhteisé menee huh-
tikuussa yhdessa joko uimaan tai kuntosalille. Hyvink&&n kaupunki tarjoaa kaupungin
tyontekijoille normaalia halvemman lipun, joka kay seka uimalan kuntosalille etta uima-
laan, eli jokainen saa itse valita, meneekd kuntosalille vai uimaan vai haluaako osallistua

molempiin aktiviteetteihin.

Toukokuussa on vuorossa kevaan kehittamispaiva, jossa tavoitteena on saada liikuntaa
mukaan lyhentam&an istumisjaksoja ja pitamaén vireystilaa ylla. Liiallisen yhtajaksoisen
istumisen on todettu olevan merkittava riskitekija terveydelle muiden huonojen elintapojen,
kuten tupakoinnin, rinnalla. Pitkdaikainen istuminen pitaisi keskeyttaa saanndllisesti ja
systemaattisesti, vaikka henkilo liikkuisikin terveysliikuntasuositusten mukaisesti. (Tyoter-

veyslaitos 2019c.)

Kesakuun teemana on Omin voimin téihin-kuukausi. Tarkoituksena on, etta tyontekijat tuli-
sivat t6ihin mahdollisimman monta kertaa omin voimin, eli kavellen tai pyoraillen, keséa-
kuun aikana. UKK-instituutin mukaan tytmatkaliikunnan lisédminen on tehokas tapa edis-
tda hyvinvointia ja liséksi sen avulla voi vahentaa liikenteen saasteita ja melua. Autoilusta
ei tarvitse luopua kokonaan, silla kun pyorailee tai kavelee tdihin edes yhtena paivana vii-
kossa tai esimerkiksi kesan ajan, saa siita jo terveyshyotyja. (UKK-instituutti 2018.) Liséksi
yhteisena aktiviteettina tydntekijat valitsivat erilaiset joukkuepelit, kuten jalkapallon, jota he

menevat pelaamaan kuun aikana yhdessa jonnekin kaupungin kentélle.

Heindkuussa suuri osa tyontekijoista on kesalomalla ja siksi paadyttiin teemaan, jota jo-
kainen voi itse lomallaan toteuttaa. Tarkoituksena on, ettd jokainen ottaisi tiedostetusti lii-
kunnan mukaan lomalle, mutta tekisi sellaisia asioita, joita itse pitdaa mieleisena ja mista

saa nautintoa.
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Kuva 6. Paavolan paivahoidon Fyysisen hyvinvoinnin vuosisuunnitelma 2019-2020.

Suunnitelman suunnittelutydpajassa tehdysté alustavasta suunnitelmasta (kuva 5) halut-

tiin tehda vield visuaalisempi, silmaa miellyttdvampi ja puhtaaksi kirjoitettu versio (kuva 6.)

Liikunnallisten aktiviteettien ja tapahtumien lisdksi, tyontekijat valitsivat yhdessa liikkuntava-
lineet, jotka hankitaan tydyhteison kaytettavaksi. Valineiksi valikoituivat painohulavanteet,
lihasrullat, fasciapallot seka nystyrahierontapallot. Nama kaikki valineet hankittiin molem-

pien talojen taukotiloihin.

Vuosisuunnitelmasta on tarkoitus kerata palautetta kesakuun 2020 aikana. Samalla paa-
tetdan aika, jolloin suunnitellaan seuraavan toimintakauden vuosisuunnitelmaa ja sen si-
saltda. Palautteen kerdamisesta ja seuraavan suunnitelman suunnittelemisen organisoin-

nista vastaa Tyhy-tiimi yhdessa paivahoidon johtajien kanssa.
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8 Pohdinta

Opinnaytetydn johdannossa maariteltiin opinnaytetyon keskeisin tavoite eli fyysisen hyvin-
voinnin vuosisuunnitelman laatiminen Hyvinkdan paivahoidon tyontekijdiden tavoitteita ja
vaatimuksia kunnioittaen ja heitd suunnitelman teossa osallistaen. Tavoite toteutui, silla
yksikdlle saatiin kehitettyd vuosisuunnitelma, jota heidan on mieleisté toteuttaa ja se pyrkii
vastaamaan tyontekijoiden asettamiin tavoitteisiin. Suunnitelma on kokonaan tyontekijoi-
den ideoima ja heita pyrittiin osallistamaan lahes jokaisessa suunnitelman luomisen vai-

heessa.

Opinnaytetydprosessi on ollut [ahes vuoden mittainen ajanjakso. Produktin suunnittelu
aloitettiin joulukuussa 2018, yhdessé toimeksiantajan kanssa. Produktin toteuttamisessa
on koko taman ajan otettu huomioon toimeksiantajan toiveet aikataulusta ja tydon etenemi-
sesta. Kiinnostus aiheeseen seka tydskentely tydpaikalla on antanut mahdollisuuksia
osallistuvaan ja jatkuvaan havainnointiin ja silla on ollut suuri arvo opinnaytetyon onnistu-
miselle. liman tyossa saamaa kokemusta ja tietoa ei olisi pystynyt huomioimaan tyonteki-

jan nékdkulmaa opinnaytetyota tehdessa.

Vaikka produktin kaytdnnon toimivuutta ei ole viela opinnaytetydn teon aikana pystytty
kunnolla testaamaan, on sen ensimmaisista vaiheista ja tydpajoista saatu jo positiivista
palautetta. Produktissa on pyritty yksinkertaisiin ja tyontekijoita palveleviin ratkaisuihin,
jotka sopivat Paavolan paivahoidon arkeen ja yleisiin toimintatapoihin. Tasta syysta on to-
dennakoista, etta kyseinen produkti tulee toimimaan hyvana tukena tyodyhteisén fyysisen

hyvinvoinnin kehittdmiseen.

Haasteita opinnaytetyon tekemisessa toi koko tydhyvinvointi- aiheen laajuus. Teoriataus-
taa oli paljon ja oli vaikea valita, mita kaikkea haluaa ottaa esille tydssa. Opinnaytetyon ai-
heen rajaaminen pelkastaan fyysiseen hyvinvointiin oli lopulta hyva idea, silla kaikkien
osa-alueiden kunnollinen avaaminen olisi tehnyt tyosta ehka hieman liian laajan. Hieman
haastavaa oli myds se, ettd opinnaytetydn aloitus lahti liikkeelle hieman vaarassa jarjes-
tyksessé, silld nopea aikataulu toimeksiantajalta vaati esimerkiksi yhden tyépajan jarjesta-

mista ennen kuin opinnaytetydsuunnitelma oli hyvaksytty.

Lisaksi luvat produktin tekemiseen taytyi saada nopealla tahdilla Hyvinkaan kaupungilta,
joten aikaa aiheen hyvaksymiseen ei ollut paljoa. Aiheen hyvaksymisen jalkeen opinnay-
tetyon sisaltd saatiin kuitenkin rajattua selkeéksi seké eteneminen aikataulutettua, yh-

dessa opinnaytetydohjaajan kanssa.
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Opinnaytetyo lahti liikkeelle joulukuussa 2018 palaverilla toimeksiantajan kanssa, jossa
selvitettiin yhdessa toimeksiantajan odotukset seké& opinnaytetydn tavoitteet. Taméan jal-
keen oli vuorossa tiedonkeruuvaihe ja lupahakemusten lahetys. Ensimmaisen tiedonke-
ruuvaiheen jalkeen oli vuorossa ensimmaisen ty6pajan, eli kehonhuolto-tyoillan jarjestami-

nen maaliskuussa 2019.

Tydillassa teetettyjen kyselyiden avulla alettiin tyostaa liikkunnallista tydhyvinvointipaivaa,
eli toista tyOpajaa toukokuussa 2019, yhdessa tydyhteison Polku-tydryhman kanssa.
Huhtikuussa pidetyssa opinnaytetydpalaverissa keskusteltiin opinndytetydohjaajan
kanssa, ettd ty6 vaatisi vield lisda sisaltoa, joten yhdessa polku- tydéryhman kanssa paa-
tettiin luoda konkreettinen fyysisen hyvinvoinnin vuosisuunnitelma seuraavalle toimikau-

delle.

Ty6hyvinvointipaivan seké sen sisaltaman tydpajan jalkeen kokoonnuttiin yhdessa Polku-
tyéryhman kanssa kesakuussa 2019 ja koottiin yhteen fyysisen tyéhyvinvoinnin vuosi-
suunnitelma. Lisdksi tapaamisessa paatettiin tydyhteisdon hankittavat liikuntavalineet ja
niiden hankkimisen ajankohta. Polku- hankkeen paatyttyd yksikkdon perustettiin uusi tiimi,
tydhyvinvointi tiimi, joka vastaa vuosisuunnitelman kaytosta ja toteutuksesta. Tydhyvin-
vointi- tiimin perustaminen yksikkdon oli selkedsti hyva idea, silla silloin asiat tapahtuvat

konkreettisesti eivatka jaa vain sanoiksi.

Taman jalkeen oli vuorossa lisaa teorian etsimista opinnaytetyon tueksi seka itse opinnay-
teyon kirjaamista kesa- syyskuussa 2019. Vuosisuunnitelman kaytto aloitettiin elokuussa
2019 ja se jatkuu heindkuuhun 2020 asti. Sen jalkeen on vuorossa palautteen kerddminen

sekd uuden suunnitelman teko.

8.1 Arviointi

Vaikka produktissa kasiteltiinkin pddasiassa fyysista hyvinvointia, on sen kehittamisella
vaikutusta myo6s tydhyvinvoinnin muihin osa-alueisiin. "Tydhyvinvointi ei tarkoita vain hen-
kistd hyvinvointia, vaan kaikinpuolista hyvinvointia, kuten turvallisuutta, terveytta ja tasa-
painoa. Koska terveydessa kaikki vaikuttaa kaikkeen, on tyéhyvinvointi punnittava koko-

naisvaltaisesti.” (Sosiaali- ja terveysministerio 2019.)

Liikunnalla on my@s sosiaalisia ja psyykkisia terveysvaikutuksia. Liikunta tuottaa ihmiselle
mielihyvaa, auttaa purkamaan pettymyksia, turhautumista ja aggressiivisuutta. Liikunnan
avulla ihminen rentoutuu ja palautuu, mik& on seka toissa etta arjessa jaksamisen kan-

nalta yksi tarkeimmista tekijoista. Taman takia likunnalla on suora vaikutus esimerkiksi
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keskittymiseen, stressin sietokykyyn, itseluottamukseen ja itsetuntoon. Edella mainitut
asiat edistavat sosiaalista vuorovaikutusta tyoyhteis6ssé. Ne edistavat myds tyontekijan
kykya tyoskennella itsenaisesti. Vuorovaikutuksen edistyksen merkitys on suuri, silla oppi-
minen on tydyhteisdissa yhteisollisté ja kaikkien vastuulla. (Suominen 2006, 15.)

Tarkeintd tdman opinnaytetydn tekemisessa on ollut se, etté tasta syntyi oikeasti tarpeelli-
nen ja hyodyllinen valine toimeksiantajalle. Toimeksiantaja pystyy produktin avulla kehitta-
maan toimintaansa ja saa siita itselleen uusia nakoékulmia arjessa toimimiseen.

Fyysisen hyvinvoinnin vuosisuunnitelmasta saatiin tydyhteisén nakéinen paketti, johon

kuului kaikille tydyhteison jasenille sopivia liikuntamuotoja.

Tyo6ntekijoiltd saatiin positiivista palautetta tyopajoista ja he saivat niistd omien sanojensa
mukaan lisaa intoa liikkumiseen, uudenlaisia hetkia tydkavereiden kanssa seka uusia ide-
oita omaan liikkumiseensa arjessaan. Lisdksi esimerkiksi uudet tyontekijat ovat ryhmayty-
neet tydyhteiston entistd paremmin. Uudet liikuntavalineet ovat saaneet hyvan vastaan-
oton ja ovat olleet ahkerassa kaytossa esimerkiksi kahvitauoilla. Liséksi esimerkiksi uu-
sien tyontekijoiden ryhméaytyminen on ollut helpompaa liikunnallisten ja yhteiséllisien ta-

pahtumien avulla.

Suunnitelman ensimmaisten kuukausien eli elo- syys- ja lokakuun aktiviteetit on jo toteu-
tettu tai ajankohta suunniteltu ja niistd on saatu positiivista palautetta. Elokuussa pidettiin
likuntatuokio kehittdmispaivan keskella ja tyontekijat kertoivat sen auttaneen esimerkiksi

keskittymisessa loppupaivan ajan.

Syyskuussa jarjestettiin ruskaretki, jossa siihen osallistuneet kévelivat noin kuuden kilo-
metrin lenkin metséssa. Matkalla oli mahdollisuus evaiden sytmiseen ja nuotioruokailuun.
Retkella olleet kertoivat positiivista palautetta esimerkiksi siita, etta tallaisissa aktivitee-
teissa on mahdollista tutustua tydkavereihin eri tavalla kuin tyopaikalla. Liséksi heisté ol
mukavaa, kun aktiviteetti sopi kaikille, silla jokainen sai itse maaritella oman vauhtinsa.
Lokakuun aktiviteetiksi suunniteltiin keilausta, mutta aktiviteettia ei saatu toteutettua kuun
aikana, joten se paatettiin siirtdd seuraavaan kuuhun. Siten seuraavassa kuussa tydyhtei-

solla on kaksi sovittua aktiviteettia.

Vuosisuunnitelman suunnittelussa ja tekemisessa oli myds kehitettavaa. Jalkeenpain aja-
teltuna vuosisuunnitelman kehittdmistydpajaan olisi tarvinnut enemman aikaa ja viela
enemman teoriataustaa esimerkiksi eri palvelumuotoilun tavoista. Lisaksi olisi ollut hel-
pompaa, jos tydpaja olisi ollut itsendinen tapahtuma ilman tyéhyvinvointipaivan aktiviteet-

teja, silla kaiken tdméan suunnittelu ja organisointi samaan aikaan oli fyysisesti ja
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henkisesti hieman raskasta. Oli kuitenkin vaikea saada aikataulutettua lahes kaikille tyon-
tekijoille sopivaa monta monen tunnin kokonaisuutta, silla paivahoidon tydaika oli arkisin
klo 6-18 valilla ja viikonloppuisin moni tydntekija ei haluaisi osallistua tallaiseen toimin-

taan.

Liséksi valmiista vuosisuunnitelmasta olisi voinut kerata viela palautetta erillisella palaute-
kyselylla viela opinndytetydn tekemisen aikana, mutta sen tekeminen jaa nyt kesakuulle
2020, kun lahes kaikki vuosisuunnitelman kuukaudet on kayty lapi.

8.2 Jatkokehitys ja monistaminen

Fyysisen hyvinvoinnin vuosisuunnitelman laatimisprosessi seka itse suunnitelmapohja on
pyritty tekemaan niin yksinkertaiseksi, etté tydyhteison on helppo toteuttaa seka kehittaa

sita tulevaisuutta varten, myds ilman ulkopuolista apua.

Prosessi on hyvin mahdollista toistaa myds esimerkiksi muissa paivahoidon yksikoissa,
joissa on tunnistettu samoja kehityskohteita fyysisen hyvinvoinnin saralla. Eri palvelumuo-
toilun keinoja on mahdollista toteuttaa myds esimerkiksi esimiesten johdolla ja niihin ei
aina valttamatta tarvitse ulkopuolista asiantuntijaa, jos sille ei koe tarvetta. Aiheeseen kan-
nattaa kuitenkin tutustua hyvin ja pyytaa neuvoa asiantuntijalta, jos kokee, etta ei itse saa
aiheesta kaikkea irti. Itse vuosisuunnitelma mallina on myds helppo tapa suunnitella ja ai-

katauluttaa monia muitakin aiheita ja sitd kaytetaankin yleisesti ympari maailmaa.

Jatkokehityksena tdhan vuosisuunnitelmaan voisi olla tydyhteistlle koko tyéhyvinvoinnin
kattava vuosisuunnitelma tai tydhyvinvointistrategia, joka kasittelisi niin fyysiset-, psyykki-
set kuin sosiaalisetkin osa-alueet. Tydyhteisoé on saanut jo paljon avaimia yhteisen hyvin-
vointinsa kehittdmiseen ja he ovat kovassa vauhdissa sen kehittamisprosessissa. Mutta
kehittdmisprosessissa he tarvitsevat edelleen paljon kannustusta ja tukea seka toisiltaan
ettd esimiehiltddn. Kuten tydssa aikaisemmin todettiin, tydhyvinvointi ei kohene irrallisilla

likuntatempauksilla, vaan siihen vaaditaan pitk&janteista ja aktiivista ty6ta ja kiinnostusta.

Lisaksi koko prosessista kannattaisi tehda prosessikuvaus, jossa kuvattaisiin koko proses-
sin rakenne. Eli siind kuvattaisiin esimerkiksi kehitettava aihe, kaytetyt menetelmat ja vali-
neet seka prosessin kehittamisideat. Kun koko prosessi olisi kuvattu yhdessa tiedostossa,

olisi seuraavien "asiakkaiden” helpompi kehittaa esimerkiksi omaa tyoyhteis6aan.
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Liitteet

Liite 1. Tutkimuslupa-anomus
TUTKIMUSLUPA-ANOMUS

Haaga-helian ammattikorkeakoulu 21.1.2019
Vierumaen kampus

Kaskelantie 10,

19120 Vierumaki

Hyvinkaan Kaupunki

/ Varhaiskasvatus
varhaiskasvatuksen johtaja
Eila Rapala

Kankurinkatu 4-6,

05800 Hyvinkaa

Arvoisa varhaiskasvatuksen johtaja,

Opiskelen kolmatta vuotta Haaga- Helia ammattikorkeakoulun Vierumaen kam-
puksella liikunnanohjaajaksi.

Tutkintooni sisaltyy opinnaytetytn tekeminen. Tyoni aiheena on fyysisen tydhyvin-
voinnin kehittdminen yhdessa Paavolan paivahoidon henkilékunnan kanssa.
Opinnaytety6ni ohjausryhméan muodostavat Paavolan paivahoidon johtaja Soili
Kohtamaéki ja varajohtaja Sari Jussila seka Polkutydryhman jasenet.

Tutkimusaineisto kerataan kyselylomakkeella helmi- maaliskuussa 2019. Tarkoi-
tuksena on kyselyn avulla saada tietoa mm. henkilokunnan liikuntavalmiuksista ja
— tavoista seké kerata aineistoa fyysiseen ja sosiaaliseen tydhyvinvointiin liittyvista
nakemyksista. Kyselyyn vastaaminen on vapaaehtoista ja saadut tiedot kasitel-
laan luottamuksellisesti.

Yhtena opinnaytetydn tavoitteena on saada ty6tekijat pohtimaan ja huomaamaan
oman fyysisen aktiivisuuden seka ergonomian merkitykset tyéhyvinvoinnille ja sita
kautta antaa valmiuksia jakaa likunnan iloa myos lapsille. Liikunta-aktiivisuuden
herattamiseen menetelmina kaytetaan tyépajoja, joita ovat mm. tydyhteisodllinen
kehonhuoltoilta ja likuntapaiva.

Opinnaytetyénohjaajana toimii Haaga-Helia ammattikorkeakoulun opettaja Ella
Korhonen.

Pyydéan kohteliaimmin lupaa

opinnaytetydn suorittamiseen

Roosa- Mari Heikkinen
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Liite 2. Tutkimussuunnitelma

ALUSTAVA SUUNNITELMA OPINNAYTETYOLLE
OPINNAYTETYON TEKIJA: Roosa-Mari Heikkinen yhteistydssa Paavolan paivahoidon
henkilokunnan kanssa.
OSOITE: Astreankatu 3, 05900 Hyvinkaa
PUHELIN: 0408320570
SAHKOPOSTIOSOITE: roosahe@hotmail.com
OPPILAITOS: Haaga- Helia Ammattikorkeakoulu, Vierumaen kampus, Liikunnanohjaaja
TOIMEKSIANTAJA: Paavolan paivahoidon henkilokunta

yhteyshenkild Sari Jussila, 040-689 6583

Paavolan paivakoti, aittatie 3-5, 05880 HYVINKAA
OPINAYTETYON KUVAUS:
Opinnaytetydn aiheena on fyysisen tyohyvinvoinnin kehittdminen yhteistytssa Paavolan
paivéhoidon henkilokunnan kanssa. Pdapaino on fyysisen tyéhyvinvoinnin vuosisuunnitel-
man ideoinnissa tyontekijoiden kanssa seka kahden erillisen liikunnallisen tapahtuman
suunnittelussa seka toteutuksessa huomioiden toimeksiantajan odotukset.
Opinnaytetydssa aineistoa hankitaan mm. alan kirjallisuudesta, tutkimuksista seka kysely-
lomakkeilla. Opinnaytetydssa opiskelija sitoutuu noudattamaan voimassa olevia ohjeita

littyen tutkimusaineiston sailyttdmiseen seka tietosuojalainsdadantoon.
AIKATAULUTUS:

Opinnaytetydn suunnittelu, toteutus ja arviointi toteutetaan kevaan 2019 toimikauden ai-

kana. Lopullinen versio opinnaytetyosta toteutuu syksylla 2019.
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JOULUKUU 2018

Opinndytetyon
suunnittelu ja
lupahakemus

TAMMIKUU 2019

Tulevien toimintojen
madrittely ja
suunnitelman esittely

HELMIKUU 2019

Aineiston koonti, kyselyn
valmistaminen.
toiminnallisen tyoillan
suunnittelu

TOUKOKUU 2019
Liikuntapaivan ja
tyopajan valmistelu ja
toteutus seka arviointi

HUHTIKUU 2019
Liikuntapaivan ja
tyGpajan suunnittelu ja
resurssinen
kartoittaminen

MAALISKUU 2019

henkilostokyselyn
toteuttaminen ja
kehonhuoltoilta
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KESAKUU-ELOKUU
2019

Vuosisuunnitelman
tekeminen

Opinndytetyodn
kirjaaminen
Vuosisuunnitelman

esittely ja
kayttoonotto

SYYS-LOKAKUU 2019
Opinndytetyon
esittely Paavolan
paivahoidon
henkilékunnalle

LOKA-MARRASKUU
2019

Opinnaytetyon
paatésseminaari




Tehtavaluettelo

Opinnaytetyodn tehtavaluettelo, jossa maaritellaan tehtaville alustavat suorittajat, vas-
tuuhenkilot seka ajankohdat.

Joulukuu | Yhteydenotto ja opinndy- | Sari Jussila Aiheen maarittely
2018 tetydnaiheen esittely , ra- yhteistydssa Soili Kohta-
jaaminen maen seka Polku —tyo-
ryhmén kanssa
Tammi- | Oman tydyhteison henki- | Sari Jussila ja Tiedotetaan info-palave-
kuu 2019 | I6stolle tiedottaminen tule- | Roosa- Mari rissa kaikille.
vasta yhteistydsta Heikkinen Huomioidaan saannalli-
nen tiedottaminen asioi-
den edetessa.
Tammi- | Tyéryhmatydskentelyn Sari Jussila Kaynnistetaan yhteistyo
kuu 2019 | aloitus ja sovitaan tydnjaosta
seké aikataulusta.
Tammi- | Opinnaytetyon suunnitel- | Roosa- Mari
kuu 2019 | man valmistelu seka lupa- | Heikkinen
hakemus
Tietoperusta; tiedonhan- | Roosa- Mari Palvelumuotoilu, osallis-
kinta Heikkinen tavat menetelmaét
Helmi- Henkildkunnan kyselyn Roosa- Mari Kyselyn kysymykset
kuu 2019 | laatiminen Heikkinen "lausuntokierrok-
selle”’Paavolan paivahoi-
don johtajalle ja varajoh-
tajalle sekéa polku-ty6ryh-
malle.
Polkutyéryhman palaveri | Soili Kohta-
maki, Sari Jus-
sila ja Roosa-
Mari Heikkinen
Maalis- Kyselyn toteuttaminen Roosa-Mari Lahtdtilanteen kartoitus;
kuu 2019 | Paavolan Paivahoidossa | Heikkinen mm. tavoitteena selvittaa
seka tulosten yhteenveto fyysisen tydhyvinvoinnin
vaikutukset ja kokemuk-
set henkiloston keskuu-
dessa
Soili Kohtamaki
Paavolan paivahoidon ke- | Sari Jussila,
honhuoltotyobilta Roosa-Mari
Heikkinen
valiarviointi Roosa- Mari yhteistydssa Polkuty6-
Heikkinen ryhman kanssa
Huhtikuu | Liikuntapaivan ja tydpajan | Roosa- Mari yhteistydssa Polkuty6-
2019 suunnittelu ja resursointi Heikkinen ryhman kanssa
Touko- Liikuntapaivan ja tydpajan | Roosa- Mari
kuu 2019 | toteutus ja arviointi Heikkinen
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Kesa- Vuosisuunnitelman kirjaa- | Roosa- Mari Polku-tydryhma
Elokuu minen Heikkinen
2019
Vuosisuunnitelman esit- Tyhy-tiimi Tyhy-tiimi vastaa
tely ja kayttbonotto toteutuksesta
Opinnaytetyon tulosten
yhteenveto ja tyon kuvaa-
minen seka kirjaaminen
Syys- Opinnaytetyon esittely Roosa- Mari
Lokakuu | Paavolan paivahoidolle Heikki-
2019 nen/Tyhy-tiimi
Loka- Opinnaytetydseminaari Roosa-Mari
Marras- Heikkinen
kuu 2019

OPINNAYTETYON RESURSSIT:

Opinnaytetydn kustannukset muodostuvat uusien liikuntavalineiden hankinnasta. Kustan-
nuksia syntyy myos kehonhuoltoillan seka liikunnallisen tydhyvinvointipaivan jarjestelyista.
Jarjestelyihin kuuluvat erilaiset materiaalihankinnat ja ruokailun jarjestaminen. Rahoitus
saadaan ns. Polku — hanke rahoituksesta seka henkilokunnan mahdollisesta omavastuu-

osuudesta. Hankinnat ja kustannusseuranta tehdaan yhteistytssa Paivakodin johtaja Soili

Kohtaméen kanssa.
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Liite 3 Kartoituskysely

Kartoituskysely

Roosa-Mari Heikkinen, Haaga-Helia Ammattikorkeakoulu, opinnaytetyd

ka
o 25-35
o 36-45
o 46-55
o 56-65

Tybvuodet varhaiskasvatuksessa
o 0-5

6-10

11-15

16-20

21-25

Enemman

O O O O O

Koulutus
o Varhaiskasvatuksen lastenhoitaja
o Varhaiskasvatuksen opettaja
o Muu, mika?

Liikunnallisuus

Koetko, etté tyosi on fyysisesti rasittavaa?
o Kylla koen.
o En koe.
o Riippuu ty6paivasta.

Jos koet tydsi olevan fyysisesti rasittavaa, milla keinoilla voit sita
mielestéasi helpottaa?
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Koetko likkkuvasi arjessasi tarpeeksi? (18-64- vuotiaiden liikunta-

suosistus vahintadn 2h 30min reipasta lilkkuntaa viikossa)
o Kylla koen.
o Enkoe.

Koetko, ettd olet |6ytanyt itsellesi sopivan liikuntamuodon ar-

keesi? Jos vastasit kyll&, niin minka?
o Kylla,
o En ole loytanyt.

Lilkkunnan maara tunteina viikossa? (Kaikenlainen arkiliikunta

lasketaan)
o Eiyhtaan
o 1-3tuntia
o 4-8 tuntia
o Enemman, kuinka paljon?
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Liite 4 Palautekysely

Kehonhuoltoon painottuva tyoilta-Palautekysel

Mielipiteita ja kehitysehdotuksia mahdollisiin seuraaviin liikunnallisiin ty6iltoihin.

Oliko tydilta mielestasi onnistunut?

o Kylla
o Ei

Koetko, ettd sait illasta mukaasi jotain uutta, mité voisit kokeilla
uudestaan? Jos vastasit kyll&, niin mita?

o Kylla sain,
o En saanut.

Haluaisitko, ettd taman tyylisia tydiltoja jarjestettaisiin saannolli-
sesti?

o Kylla haluaisin.
o En haluaisi.

Oliko tyoillassa jotain, mita olisi voinut tehda toisin? Jos vastasit
kylld, niin mita?

o Kylla,
o Ei ollut muutettavaa.

Millaisia toiveita sinulla on tulevaa tyohyvinvointipaivaa/-iltaa aja-
tellen? Vapaa sana.

—
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