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Tama opinnaytetyd on produktio, jonka tarkoituksena oli suunnitella, toteuttaa ja
arvioida tyohyvinvointia edistava terveystapahtuma teollisuusalan yritykselle.
Tapahtumapaivien kohderyhméana olivat paakaupunkiseudulla toimivan Oy
Shell ab:n tydntekijat kahdessa eri toimipisteessa.

Tyky-toiminta tarkoittaa tyokykya edistavaa ja yllapitavaa toimintaa, jota yrityk-
set usein jarjestavat tyontekijoilleen Suomessa. Kaksi tyokykya edistavaa luen-
toa toteutettiin 18. ja 19.3.2010. Tyky-luennot olivat osa yrityksen omaa tyky-
toimintaa. Opinnaytetyon tavoitteena ja tarkoituksena on olla mukana edista-
massa Oy Shell ab:n tyontekijdiden tydhyvinvointia ja siten olla mukana vas-
taamassa tybelaman muuttuviin haasteisiin. Luennoille osallistui yhteensa 34
tyontekijaa. Osallistujista 27 oli miehié ja 7 naisia.

Yhteistyota tehtiin Oy Shell ab:n tydterveyshoitajan ja yrityksen tydntekijan
kanssa. Aihe syntyi yrityksen tarpeiden ja oman kiinnostuksen pohjalta. Tyky-
luennot sisalsivat tunnin mittaisen luennon tyokyvysta, tyén hallinnasta ja stres-
sin vaikutuksesta tyokykyyn. Tyky-luennon teeman toivottiin lisdksi antavan
vinkkeja tyontekijdille yksiléllisisia stressinhallintakeinoista.

Tyky-paivien paatteeksi jaettiin palautelomakkeet, joihin kaikki luennolle osallis-
tuneet 34 henkil6a vastasivat. Palautteista kavi ilmi, ettd luennon aihe oli onnis-
tunut. Suurin osa tyontekijoista oli kokenut saamansa tiedon tarpeelliseksi, kui-
tenkin osa tyontekijoista olisi kaivannut enemman syventymisté aiheeseen.

Opinnaytetyon prosessi alkoi kirjallisen materiaalin hankkimisella ja tiedon etsi-
misella syksylla 2009. Hanke eteni kevaalla 2010 pidettyihin tyky-paiviin. Opin-
naytetyon materiaali koostuu alan kirjallisuudesta, joka pohjautuu tutkittuun tie-
toon.

Asiasanat: tyky-toiminta, tyokyky, tydhyvinvointi, tyostressi



ABSTRACT
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A prerequisite for coping at work; working ability.
57 p., 3 appendices. Language: Finnish. Helsinki, Fall 2011.
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This study was a product. The purpose was to plan, implement and evaluate
two lectures of well-being at work for an industrial company. The target group of
the seminar days was employees of Oy Shell Ab from two different offices in
Helsinki metropolitan area.

Tyky-activity is an activity for improving and maintaining the working ability;
companies often organize this activity for their employeses. Two lectures on
promoting working ability were held in March 2010. The lectures were a part of
the company’s own Tyky-activity. The aim of this study was to promote well-
being of the company’s employees. There were 34 attendees at the lectures, 27
males and 7 females.

Cooperation was done with the company’s occupational health nurse and the
company’s employer. The subject of the study was based on the needs of the
company and on our own interests. Lectures included information on the work-
ing ability, work well-being and work-related stress. Feedback forms were
handed out at the end of the lectures. All 34 attendees answered the questions.
Based on the feedback, employees thought the subject to be important and
most of them thought the information to be useful. However, some of them
wished for more detailed information to gain a deeper knowledge about the sub-
ject.

Keywords: working ability, work well-being, maintaining working ability
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1 JOHDANTO

Lisdantyneet haasteet ja jatkuvat muutospaineet tybelamassa asettavat tyonte-
kijoille lisdhaasteita tydsta suoriutumiseen. Suomessa ty6 on muuttunut 1970-
luvun teollisuus- ja maataloustydstd enemman tietotydksi. Tydn muuttiminen on
vahentanyt fyysista kuormitusta; nykyaan ty6 rasittaa enemman henkista jak-
samista. Erityisesti naiset kokevat tydn henkisen rasittavuuden kasvaneen viime
vuosina. (Koskinen, Martelin, Sainio & Gould 2010, 46-50.)

Tyon henkisen rasittavuuden vuoksi tyéhyvinvoinnin merkitys on kasvanut. Ta-
ma on vaikuttanut siihen, ettéa yritykset ovat nykydan halukkaita panostamaan
tyontekijoidensa tyossdjaksamiseen. Kiinnostuimme aiheesta, joka koskettaa
lahes jokaista taman paivan tyontekijaa. Halusimme perehtya aiheeseen tar-

kemmin ja selvittda hyvan tyokyvyn edellytyksia ja tydssa jaksamista.

Opinnaytetydomme on produktio, jonka tuotoksena ovat pidetyt tyky-luennot.
Kerromme tassa opinnaytetydssa tyky-toiminnasta, joka tarkoittaa tyokykya
edistdvaa toimintaa tyopaikoilla. Tyky-toiminnan tavoitteena on edistaa tyéhy-
vinvointia ja puuttua mahdollisimman varhain ja ennaltaehkaisevasti tyokyvyt-

tomyytta aiheuttaviin tekijoihin.

Tarkoituksena oli siis toteuttaa ty6hyvinvointia edistavaa toimintaa yritykselle.
Opinnaytetyon yhteistybkumppanina toimii Oy Shell ab, jonka tyontekijoiden
tarpeiden pohjalta produktion aihe on valittu. Luennot toteutettiin Oy Shell ab:n
tyontekijoille yrityksen kahdessa eri toimipisteessa kevaalla 2010. Luennolle
osallistuminen oli vapaaehtoista ja perustui tyontekijoiden omaan mielenkiin-

toon.

Yrityksen toiveena oli luentopohjainen paiva. Puhuimme tyontekijoille tydssa
jaksamisesta, tyon hallintakeinoista seka yleisesti tydhyvinvoinnista. Tyonteki-
joiden toiveesta luennon sisalloksi nousi myos tyostressi ja sen vaikutus tyoky-
kyyn. Luennon lisdksi toteutimme myo6s fyysisen osion, johon kuului lihaslam-



mittelyd ja venyttelyd. Talla halusimme antaa vinkkeja tyontekijdille siita, miten

istumatydté voisi piristaa paivan mittaan lyhyella taukojumpalla.

Opinnaytetyon keskeiset kasitteet ovat tyky-toiminta, tyokyky, tyéhyvinvointi ja
tydstressi. Opinnaytetyon kirjallinen osuus siséltaa teoriatietoa tyokyvysta seka
ty6hyvinvointiin liittyvista kasitteista. Tyokykya kuvataan eri mallien avulla, joita
olemme tuoneet esiin raportissa. Kirjallisen raportin loppuosasta I6ytyy kuvaus
tyky-péivien pitamisesta, tapahtumien arviointia sek& omaa pohdintaa opinnay-
tetybn prosessin etenemisesta. Tutkimuksen l&hdemateriaalina olemme kaytta-
neet viimeisimpia tutkimustuloksia aiheesta liittyen, jonka toivomme auttavan
niita, jotka perehtyvat tyéhyvinvointiin ja sen osa-alueisiin. Opinnaytetydmme on
suunnattu tyodikaisille ja samalla toivomme sen toimivan mallina niille, jotka

suunnittelevat vastaavan tapahtuman jarjestamista.

Tyky-paivien suunnittelussa kaytimme lahteena stressiin liittyvaa tutkimuskirjal-
lisuutta sekéa toiminnallista opinnaytetyota koskevaa kirjallisuutta. Kirjallisuuden
avulla suunnittelimme toimintamme kohderyhman tarpeita vastaavaksi. Tyohy-
vinvointia ja sen merkitystd yksilon hyvinvointiin on tutkittu paljon; siita 16ytyi

paljon alan kirjallisuutta.



2 TYOKYKYA YLLAPITAVA TOIMINTA

Tybkykya yllapitavalla toiminnalla (tyky-toiminnalla) tarkoitetaan yhteistydssa
toteutettavaa tyohon, tydoloihin ja tydntekijoihin kohdistuvaa suunnitelmallista ja
tavoitteellista monimuotoista toimintaa, johon osallistuessaan tydterveyshuolto
omalta osaltaan edistaa ja tukee tybelamassa mukana olevien tyo- ja toiminta-
kykya. (Tyo6terveyshuoltolaki 2001/1383.)

Tyokyvyn yllapitdmista ohjaavaa lainsdadantdad ovat tyéturvallisuuslaki seka
tyoterveyshuoltolaki. Ty6turvallisuuslain (2002/738) tavoitteena on tydympaéris-
ton ja tybolosuhteiden parantaminen. Laki velvoittaa ennaltaehkdisemaan ja
torjumaan tyGtapaturmia, ammattitauteja seka muita tyosta ja tydymparistosta
johtuvia fyysisen ja henkisen terveyden haittoja. Ty6nantaja on velvollinen huo-
lehtimaan tyontekijan turvallisuudesta ja terveydesta tarpeellisilla toimenpiteill&.
Tyoterveyshuoltolaki (2001/1383) velvoittaa tybnantajan jarjestamaan tyoterve-
yshuollon palvelut tydntekijoille. Tavoitteena on tydntekijoiden terveyden seka
tyo- ja toimintakyvyn edistaminen tyburan eri vaiheissa. (Tyoturvallisuuslaki
2002/738; Tyoterveyshuoltolaki 2001/1383.)

2.1 Tyky-toiminnan historia

Tyky-toiminta on suomalainen keksintd, jota on jarjestetty nyt parinkymmenen
vuoden ajan. Suomen terveydenhuolto kehittyi huimaa vauhtia 1970-80 -
luvuilla, jolloin alettin  myds valmistella Terveytta kaikille vuoteen 2000-
ohjelmaa. Ohjelma hyvaksyttiin vuonna 1986. Tyo6terveyshuolto on ollut avain-
asemassa tyokykya edistdvan toiminnan kaynnistamisessa. (Lamberg 1999,
12-13))

Tyky-toiminta voidaan jakaa kolmeen erilaiseen toiminta-malliin. Perus-tyky on
tyky-toiminnan malli, josta muut tyky-muodot ovat kehittyneet. Perustykyyn kuu-
luu tyoterveyden edistdminen, tydympariston parantaminen ja tydyhteisén kehit-

taminen. Ajatuksena on, etta yksildllisten tekijoiden kuten terveys, elintapa ja ika



lisdksi tydympaéristo ja tydyhteiso vaikuttavat tyOkyvyn sailymiseen ja heikkene-
miseen. Perustyky-malli on kehitetty vuonna 1992. (Jarvisalo 2001, 17-18.)

2.2 Tyky-toiminta Suomessa

Suomessa tyoolojen turvallisuutta, henkilokunnan jaksamista sekda osaamista
seurataan jatkuvasti eri mittarein. Tyo6turvallisuuslainsaadantd ohjaa tyoturvalli-
suuden ja tyontekijéiden hyvinvoinnin toteutumista. Tyontekijéiden hyvinvointiin
kuuluu ennaltaehkéiseva terveyshuolto ja riskitekijoihin puuttuminen mahdolli-
simman varhaisessa vaiheessa. Tyky-toiminnassa kuuluu huomioida tyontekijan
terveys ja tyOkyky seka tybympariston turvallisuus. Myos tydyhteisén huomioi-
minen kuuluu osaksi tyky-toimintaa. (Yritysturvallisuus EK oy 2009; Oosi, Virta-
nen & Tonttila, 35.)

Tyky-toiminnan tavoitteena on tukea tydssa jaksamista ja tyokyvyn sailymista.
Tyky-toiminta perustuu yhteistydbhon siihen osallistuvien toimijoiden kesken,
aktiiviseen osallistumiseen ja toimintaan sitoutumiseen. Tyky-toiminnan kayn-
nistdmisessa tyoterveyshuollolla on keskeinen rooli. Tydterveyshoitaja ja asia-
kastoimipaikka laativat yhdessa juuri tiettyyn tyOpaikkaan sopivan tyky-
toiminnan, jonka lahtékohtana ovat tyontekijoiden tarpeet. Tarkoituksena on
luoda pitkdjannitteista toimintaa, joka tukee tyontekijdiden tyokykya ja lisda tyo-
paikan yhteishenked. Tyky-toiminta pyritddn saamaan osaksi tyopaikkojen ar-
kea. (Manninen, Laine, Leino, Mukala & Husman 2007, 173-175; Tjader 2010.)

Kaytannossa tyky-toiminta on usein tydpaikan paivittaisesta toiminnasta erillaan
olevaa toimintaa ja sen tarkoituksena on kehittda tyoyhteison toimivuutta ja yh-
teistyota tyontekijoiden kesken. Myos ammatillisen osaamisen kehittdminen ja
tyontekijoiden henkisten voimavarojen tukeminen on keskeinen osa tyky-
toimintaa. Tydssa jaksamista voidaan tukea virkistystoiminnalla ja kuntoutuksel-
la. Tyoterveyshuollon nakoékulmasta kuntoutus, liikunta ja tydymparistoon vai-

kuttaminen ovat téarkeita tyky-toiminnan muotoja. (Husman 2007, 273-276.)
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2.3 TyoOntekijat Suomessa

Vuonna 2003 tehdyn tutkimuksen mukaan 64 % tyoikaisesta vaestosta arvioi
terveydentilansa joko erittéin hyvaksi tai melko hyvaksi suhteessa samanikaisiin
tyontekijoihin. Luku on laskenut 4 % verrattuna kolme vuotta aiemmin tehtyyn
tutkimukseen. Tyokykya yllapitdva toiminta on yleistynyt tyopaikoilla ja se edis-
taa hyvaa terveytta. Tyoikdisen vaeston elintavoissa on kuitenkin edelleen pa-

rannettavaa. (Sosiaali- ja terveysministerion selvityksia 2005;25, 25.)

Terveys 2000- tutkimuksen tulokset osoittavat, ettd suurin osa suomalaisesta
aikuisvaestosta pitdd itseadn tyokykyisend. Naisten ja miesten tyokykyarviot
eivat juuri poikkea toisistaan. Koko vaestdstd miesten tyokykyarvio oli 80 % ja
naisilla vastaava luku oli 81 %. (Gould, llmarinen, Jarvisalo & Koskinen 2010,
37.)

Osittain tyokyvyttomaksi itsensa tuntevia tyontekijoitd on Suomessa noin Vii-
dennes. Tyokyvyttémyyden vuoksi elakkeelle jaavia on vuosittain noin kahdek-
sasosa kaikista tyoikaisista. Eldkkeelle jaamisen syyt keskittyvat mielentervey-
den hairidihin, tuki- ja liikuntaelinsairauksiin seka verenkiertoelinten sairauksiin.
Nama kolme ovat syyna 70 % tyokyvyttomyyseldkkeisiin. Vuoden 2008 tyoky-
vyttomyyseldketaulukosta selvidd, ettd mielenterveyssairaudet ovat toiseksi
suurin syy tyokyvyttomyyselakkeisiin. Myés ammattiryhmien valilla on eroja.
Ty6t, joissa on runsaasti psykososiaalisia- tai fyysisia kuormitustekijoita, altista-
vat todennékdisemmin mielenterveyshairidille, kuin ammatit joissa kuormituste-
kijoita on vahemman. Esimerkiksi siivoojat ja sairaanhoitajat ovat ammattiryh-
mid, joissa masennuksen takia tyokyvyttomyyselakkeelle jddneitd on suhteessa
paljon. (Husman & Husman 2007, 181-192; Sosiaali- ja terveysministerion sel-
vityksia 2005:25, 25; Pensola & Gould 2009, 13-15)

Tyky-toiminnan lisdantyminen ei ole nahtavasti parantanut tyontekijoiden ter-
veydentilaa. Vaikka yritykset ovat lisdnneet tyky-toiminnan mé&araa, se ei auto-
maattisesti paranna koettua hyvaa tyokykya. Jotta tyky-toiminta on onnistunutta,
siihen tarvitaan myos tyontekijan sitoutuneisuutta ja kykya ottaa vastuuta omas-

ta hyvinvoinnistaan.
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2.4 Terveyden edistaminen

Maailman terveysjarjestd WHO:n julkaisemassa tutkimusraportissa (2009) ter-
veydenedistaminen kuvataan prosessiksi, jolla valvotaan ja tarkkaillaan yksilon
ja yhteisojen kayttaytymista eri ymparistoissa ja pyritaan saadulla tiedolla edis-
tamaan ihmisten terveyttd. Hyvaan terveyteen kuuluu valttamattéman ravinnon
ja juoman saannin liséksi monia muita tekij6itd. Hyva terveys on osa ihmisen
koettua elaménlaatua ja siksi terveyden eri osa-alueita on tarkea tukea ja edis-
taa kaikin mahdollisin tavoin. Koulutus ja tydé ndhdaan myods yhtena osana ihmi-
sen terveytta. (World Health Organization 2009, 1-2.)

Tyky-toiminta on terveyden edistamistyota, jonka tarkoituksena on ehkaista sai-
rauksia ja edistdd ihmisten hyvinvointia. Hyvinvointia on hankala ilmoittaa mitta-
rein sen moniulotteisuuden takia. Kuitenkin hyvinvointia mitattaessa voidaan
puhua objektiivisista ja subjektiivisista tekijoistda. Objektiivisesta hyvinvoinnista
puhuttaessa siihen liitetddn usein termit ihmisen elinolot, varallisuus, seka ter-
veys kokonaisuudessaan. Subijektiivisia tuntemuksia voisivat olla ihmisen el&-
maan kuuluvat sosiaaliset suhteet seka ihmisen kokema onnellisuus. (Haapala
2008, 11.) Tyopaikoilla toteutettava tyky-toiminta on osa terveydenedistamistyo-
ta, jolla edistetddn tyontekijoiden terveytta ja ennaltaehkaistddn sairauksien
syntya. Toteutettu tyokykyéa edistava toiminta on mukana kehittamassa ja pa-

rantamassa tyoyhteison osaamista ja tyohyvinvointia. (Tjader 2010b.)
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3 TYOKYKYA VAHVISTAVAT JA UHKAAVAT TEKIJAT

3.1 Tyokyky

Kun puhutaan tyokyvysta, ajatellaan ettéa siihen kuuluu henkilon terveys seka
tyo. Laaketieteellisesta nakokulmasta tyokyky on tydstad rippumaton ominai-
suus, joka liittyy ihmisen henkilokohtaiseen terveydentilaan. Taman kasityksen
mukaan siis terve ihminen on ty0kykyinen ja sairaus heikentaa aina tyokykya.
Hyvaan tyokykyyn kuuluu se, ettd tyontekija on motivoitunut tekema&an tyota,
pitdd tyota mielekkaana seka kokee ammatillisen osaamisensa olevan riittavan
hyva. Yksilon tyokykyyn liittyy kolme tekijaa: tyontekija, tydyhteisé ja tydympa-
rist0. Yritysten olisi hyva miettia jo uutta tyontekijdd perehdyttaessa, mitka asia
vaikuttavat hanen tyokykyynsa ja mita yritys voisi tehda edistaakseen henkilon
tyossa jaksamista. (Kauppi 2008, 5-7; Makitalo 2006, 172-173; Nummelin
2008, 29-30.)

Tyokykya ja sen eri ulottuvuuksia voidaan kuvata tyokykytalon avulla. Talomalli
on kehitetty Tyoterveyslaitoksella 1990-luvulla tehtyjen tutkimusten pohjalta.
Perusajatuksena on ihmisen voimavarojen ja tyon valinen tasapaino. Tyokykyyn
sidoksissa ovat tyon ja yksildllisten voimavarojen lisdksi perhe ja lahiyhteiso
seka yhteiskunta, joka ohjaa mm. tydhon vaikuttavia poliittisia paatoksia. (llma-
rinen, Gould, Jarvikoski & Jarvisalo 2006, 22—-23.)

Tyokykytalo (KUVA 1) on neliportainen malli, jonka ydin on tyokyky. Tyokykyyn
vaikuttavat terveys, osaaminen ja arvot. Perustana tyokyvylle on fyysinen,
psyykkinen ja sosiaalinen terveys. Tiedot ja taidot seka arvot, asenteet ja moti-
vaatio muodostavat omat tasonsa. Neljannen tason muodostaa itse tyo ja siihen
liittyvat tekijat kuten tydyhteiso ja -ymparistd. Tyokykytalon mukaan myés ulko-
puoliset tekijat kuten perhe ja yhteiskunta vaikuttavat tyontekijan tyokykyyn.
(Husman & Husman 2007, 182-183.)



13

KUVIO 1

Yhteiskunta
Perhe Lahiyhteisd

Tyokyky,
Tyo

TyGolot
TyoOn sisalto ja vaatimukset
Tytyhteisd ja organisaatio
Esimiestyd ja johtaminen

Arvot
Asenteet Motivaatio

Ammatillinen osaaminen

Terveys
Toimintakyky

(Tyokyky- talomalli, Tjader 2010a.)

3.2 Tyobkykyyn vaikuttavat tekijat

Suoriutuminen tydelaméassa vaatii tyontekijalta riittdvan hyvaa fyysista, psyyk-
kistd ja sosiaalista toimintakykya. Tyokyvyn tasapainomalli maarittaa tyontekijan
tyokyvyn hanen toimintakykynsd mukaan. Toimintakyvyn ja tydn vaatimusten
valinen tasapaino muodostavat suhteen, jolla on keskeinen merkitys tyokykyi-
syyden tai tyokyvyttdomyyden ilmenemisessa. Toimintakykyyn vaikuttavat yksi-
l6n terveydentila, ik&, elintavat, sosioekonominen tausta sekd& ymparistotekijat.
(Sainio, Koskinen, Martelin & Gould 2006, 135.)

Toimintakyvyn ohella my6s tyo ja tydymparisto vaikuttavat tyokykyyn. Tyo aset-
taa aina fyysisia ja psyykkisia vaatimuksia. Fyysisia vaatimuksia voi olla ty6n
fyysinen raskaus. Raskasta tyota tekevat pitavat tyokykyaan huonona. lhmis-
suhdetaitoja vaativa ty0 voidaan puolestaan kokea psyykkisesti raskaana. Tyon
kuormittavat vaatimukset ovat puolestaan yhteydessa heikentyneeseen tyoky-

kyyn. Tyoymparistolla, tydyhteisolla ja tydn organisaatiolla on myds merkitysta
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tyokykyyn ja siihen miten ihminen kokee tyonsa. (Tuomi, Seitsamo, llmarinen &
Gould 2006, 176-177.)

Tyontekijan tyokykyyn vaikuttavat olennaisesti koettu terveydentila ja elintavat.
Hyva terveys ei kuitenkaan aina merkitse hyvaa tyokykya, eika toisaalta huono
terveys tai sairaudet merkitse rajoittunutta tyokykya. Toisaalta terveyden heik-
kenemisella voi olla merkittava negatiivinen vaikutus tydssa jaksamiseen. Ter-
veelliset elintavat auttavat hyvan tyokyvyn yllapitdmisessa. Epéaterveelliset elin-
tavat kuten epéaterveellinen ravinto, tupakointi, vahainen liikunta ja runsas alko-
holinkayttd vaikuttavat tyokykyyn negatiivisesti. Tyon laatu, tydymparisto ja tyo-
organisaatio vaikuttavat siihen, kuinka paljon sairaus tai vamma heikentéa tyo-
kykya. (Koskinen ym. 2006, 114, 151-161.)

Tyontekijan osaamisella ja asenteella tyotd kohtaan on my6s vaikutusta tyoky-
kyyn. Hyvd osaaminen ja tyonhallinta yllapitavat hyvaa tyokykya. Tietojen ja
taitojen tasapaino lisdd ammatillista itsetuntoa, jolloin tyd koetaan mielekkaana.
Tyota koskevilla asenteilla on suuri merkitys siihen, kuinka kauan tyontekija ha-
luaa ja jaksaa jatkaa ty6uraansa. Tutkimusten mukaan tyohonsa myonteisesti
suhtautuvat haluavat jatkaa tyduraansa pidemmalle kuin tyéhén kyynisesti ja
negatiivisesti suhtautuvat. (Gould & Polvinen 2006; 162-169.)

Eri vaestoryhmien valilla on useissa tutkimuksissa havaittu eroja tyokyvyssa.
Koulutuksella ja ammatilla on vahva yhteys koettuun ty6kykyyn. Kouluttautuneet
ja hyvin tienaavat kokevat oman terveydentilansa paremmaksi kuin pienituloiset
ja vahemman koulutusta saaneet. Koska terveydelld on selva yhteys tyokykyyn,
kokevat enemman koulutusta saaneet myos tyokykynsa paremmaksi kuin va-
han kouluttautuneet. Lisaksi siviilisdadylla on todettu olevan yllattavan suuri vai-
kutus tydbhon. Parhaana tyokykyaan pitavat parisuhteessa elavat henkilét, joilla
on lapsia. (Gould, Martelin, Koskinen & Sainio 2006, 104—-105; Teroka 2006.)

Mielestamme on yllattavaa, ettd koulutus ja siviillisdaty vaikuttavat koettuun ty6-
kykyyn. Tyokyvysta ja siihen vaikuttavista tekijoista 16ytyy paljon tutkittua tietoa,
mutta vain harvoissa tutkimuksissa korostuu edell&d mainittujen asioiden vaiku-

tus tyokykyyn. Kokemuksemme on, etta koulutuksen ja siviilisdadyn vaikutusta
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tyokykyyn vahatellaan ja terveyden merkitysta korostetaan. Usein tyky-toiminta
painottuu terveys- ja elintapaohjaukseen. Tutkimukset kuitenkin osoittavat, etta
naimattomat miehet kokevat tyokykynsa huonommaksi kuin naimisissa olevat
miehet. Yritysten olisikin hyvd huomioida myds nama seikat suunnitellessaan

tyky-toimintaa henkilékunnalle.

3.3 Muutokset tyossa

Saamme jatkuvasti seurata mediasta keskustelua tydelaman lisdéantyneista
haasteista ja tydssa jaksamisesta. Syntyvyyden vahenemien Suomessa johtaa
vaeston ikaantymiseen, mika on ty6- ja elakepolitikan lisdhaaste. Tutkimusten
mukaan Suomessa on vuoteen 2035 mennessa yhta eldkeikaista kohti kaksi
tyoikaista henkil6a nykyisen neljan sijasta. lkaantymisen vuoksi myds tyGurat
pitenevat ja ihmisten on jaksettava entistd pidempaan tydelamassa. (Piekkola
2003, 8-11.)

Tyopaikoilla vaaditaan sopeutumista enenevassd maarin muuttuvaan tyohon.
Maailmaa on koetellut viime aikoina taloudellinen kriisi. Talouden vaihtelut ja
epatietoisuus tyopaikoilla heijastuvat tyontekijéihin. Tyontekijat yrityksissa ovat
ahtaalla kustannustehokkuuden ja tuottavuuden paineen alla. Voimakkaat muu-
tokset ty0elamassa tuovat vaistamatta sen, etta tyotehtavat muuttuvat ja tyota
tehdaan yha enemman patkissa. Nopeasti kehittyva teknologia vaatii my6s
tyontekijoita jatkuvasti kouluttautumaan ja pdivittamaan tietojaan. Suomessa
yritysten kilpailu epavakaassa taloustilanteessa on johtanut siihen, ettd myo6s
julkinen sektori on joutunut tiiviisti mukaan tulostehokkuuden tavoitteluun. Jat-
kuva muutos tyopaikoilla ja epavarmuus aiheuttavat paineita tyontekijoissa.
Paine voi aiheuttaa kriisitilanteita tyontekijoille ja tyon hallintakeinot voivat olla
vahissa. (Hogstrom 2010; Ylikoski & Ylikoski 2009, 7-9.)

Tyoterveyslaitoksen tekema Tyo ja terveys -haastattelututkimus 2009 osoittaa,
ettd tyonsa henkisesti raskaaksi kokee joka kolmas. Hyvin rasittavaksi tyonsa

kokee 7 % tyontekijoista. Viime vuosina tydn henkisen rasittavuuden kuormitus
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ei ole juurikaan muuttunut, mutta vuoteen 1997 verrattuna tyontekijoiden koke-

ma kuormitus on selvasti vahentynyt. (Elo 2009, 61.)

Jatkuva muutostila tyopaikalla voi aiheuttaa ihmisissd voimakkaita tunnetiloja.
Tunne siitd, ettda on hyva tydssaan, voi horjua rajujen tyéeldamén muutosten
keskella. Seka positiivisten ettd negatiivisten tunteiden hyvaksyminen ja lapi-
kayminen on tarkeaa. Ihminen voi kayttaytya kriisitilanteessa syyttelevasti ulkoi-
sia seikkoja kohtaan, joiden han kokee aiheuttaneen ahdistavia tunteita. Tunne-
lukkiutuminen voi aiheuttaa sen, ettéa ihmisen mahdollisuudet kayttdd omia voi-
mavarojaan heikentyvéat ja tdma tila on stressaavaa elimistélle. Jatkuva voimien
kuluttaminen negatiivisten tunnetilojen savyttdmanéa voi jopa johtaa erilaisiin
sairauksiin. (Ylikoski & Ylikoski 2009, 24-26.)

3.4 Tyon riski- ja kuormitustekijat

Tyohon liittyvat riski- ja kuormitustekijat uhkaavat useimmiten tyontekijan terve-
ytta. Riskitekijoita ovat ne haittatekijat, jotka voivat muodostua uhaksi tyonteki-
jan terveydelle. Riskitekijoilta, kuten sateilyltd ja kuumuudelta voi suojautua ja
nain minimoida haittavaikutuksia. Kuormitustekijat, esimerkiksi yotyo tai fyysi-
sesti raskas tyd kuormittavat tyontekijaa jatkuvasti ja ovat siten uhka tyontekijan

terveydelle.

Tyoympariston yleisimpia riskitekijoitd ovat fysikaaliset vaara- ja haittatekijat. Ne
lisdavat fyysista ja psyykkistd kuormitusta ja vaikuttavat néin tyontekijan tervey-
teen. Fysikaalisia riskitekijoita ovat esimerkiksi melu, térina, sateily, kuumuus,
kylmyys, ultraviolettivalo ja liukkaus. Myds kemialliset ja biologiset vaaratekijat
altistavat tyontekijoitd. Noin miljoonaa suomalaista tyontekijaa altistuu paivittain
kemiallisille vaaratekijdille joista yleisimpana home- ja homevauriot tai sairaala-,
siivous-, teollisuus tai maataloustyd. (Sosiaali- ja terveysministerién selvityksia
2005:25, 61-64.)

Tyontekijan turvallisuutta ja terveyttd uhkaavien tekijoiden hallinnasta on tullut

tarkea tekija seka teollisuus- etta palvelualalla. Peruslahtokohtana on vaarojen
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ja riskien tunnistaminen, arviointi, hallinta ja poistaminen. Vuonna 2003 voi-
maan tullut tydterveyslaki edellyttaa tapaturma- ja terveysriskien sekd henkisen
kuormittumisen minimoinnin tyépaikoilla. (Sosiaali- ja terveysministerion selvi-
tyksia 2005:25, 67-68.)

Fyysisten kuormitustekijoiden liséksi tyd voi aiheuttaa psyykkista rasitusta. Tyo-
paikalla huono tydympaéristo, epatoimivat tyojarjestelyt seka puutteelliset sosiaa-
liset suhteet voivat aiheuttaa merkittavaa psyykkista haittaa tyontekijalle. Naita
edella mainittuja asioita kutsutaan psykososiaalisiksi riskeiksi. Ty6aikamuodois-
ta vuoroty0 ja yotyd ovat tyontekijda voimakkaasti kuormittavia tekijoitd. Tyo-
maaran olisi hyva olla kohtuullista. Ali- tai ylikuormittava ty6 rasittaa tyontekijaa,
samoin jos tyo on liian yksitoikkoista. Tydymparistolla on myds merkittava osa
tyon tekemiselle. Jos tyontekija joutuu tydskentelemaan epasopivissa lampoti-
loissa, tydvalineet ovat puutteellisia tai tydssa joutuu karsimdan jatkuvasta me-
lusta, on tyontekija jatkuvan kuormituksen alla. Myds johdon puutteellinen tuki
tai huonot tytkaverisuhteet kuormittavat henkiléa. (World Health Organization
2008, 1-2.) Psykososiaaliset kuormitustekijdit muodostavat noin viidenneksen
tyGterveyteen liittyvistd ongelmista. Niihin liittyy riski stressaantua tai sairastua

masennukseen.

3.5 Ty6hyvinvointi

Tyolla on paljon positiivisia vaikutuksia. Ihminen kaipaa sita, etta voi kuulua jo-
honkin tydyhteis66n ja kokea nain itsensa tarpeelliseksi. Ty6ttomyyden on 0soi-
tettu olevan yhteydessa erilaisiin ongelmiin. Jo se osoittaa, ettd ihminen tarvit-
see tyon teosta tulevia onnistumisen kokemuksia ja jasentymista yhteiskuntaan.
Tyolla on myds merkittava rahallinen merkitys. (Sosiaali- ja terveysministerion
selvityksia 2005:25, 73; Kauppi 2008, 5-7.)

Kasitteella tyohyvinvointi tarkoitetaan usein niita tekijoita, jotka vaikuttavat hen-
kilon tyotehtavista selviytymiseen ja tyokykyyn. Tybhyvinvointia voidaan tarkas-
tella yksilon, tydympariston ja tyoyhteisén nakokulmasta. Nama kolme tekijaa

kytkeytyvat tiiviisti tyohyvinvointi-kasitteen alle. Tyodntekijan omat sosiaaliset
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verkostot, tyosta saatu palkka, tyoyhteison tuki ja tyOympariston turvallisuus
ovat kaikki merkittavia tekijoitd kun puhutaan yksilon tyéhyvinvoinnista. (Sosiaa-

li- ja terveysministerion selvityksia 2005:25, 17-18.)

Tyohyvinvointiin liittyy keskeisesti myos kasite hyva tyd. Hyvan tyén eras omi-
naisuus on mahdollisuus tyon itseséatelyyn ja vapauteen, joka siitd seuraa.
Tyon tulisi myds olla riittdvan vaihtelevaa ja monipuolista, jotta tyontekija kokee
tyossa viihtymista. Lisaksi tyontekijan tulisi pystya kayttdmaan jo aikaisemmin
hankittua osaamistaan, sekd kehittdd jatkuvasti itseaan. (Von Gruenewaldt
2004, 42-50.)

Tyontekijoiden tydhyvinvointi tulee olemaan tulevaisuudessa yh& merkittavampi
tekija yrityksen menestymiselle. Tyoterveyshuolto on ollut viime vuosikymmenet
mukana yritysten kanssa tukemassa tyontekijoiden tydssa jaksamista ja tydil-

mapiirien edistamista. (Jappinen 2006, 48.)

Tyoyhteison hyvinvoinnista puhuttaessa henkista hyvinvointia lisdavat tyonteki-
j6éiden mahdollisuus hallita ty6taan sekd hyva tydyhteisd. Hyvan tydyhteison
tunnusmerkkind on tydpaikalta saatu sosiaalinen tuki, joka vahentaa tyon kuor-
mittuvuutta ja lisaa tydomotivaatiota. Myos sellaiset seikat, kuten uuden tyénteki-
jan kunnollinen perehdyttdminen auttavat hyvan henkisen ilmapiirin luomisessa.
(Von Gruenewaldt 2004, 42-50.)

3.6 Tyon hallintakeinot

Nahdaan, etta tyo olisi tehokkainta silloin kun tydn vaatimukset ja sit vastaavat
hallintamahdollisuudet vastaisivat toisiaan. Ty® asettaa ihmiselle psyykkisia,
fyysisia ja emotionaalisia vaatimuksia. Tyon hallintaan kuuluu kaikki se, miten
tyontekija pystyy vaikuttamaan tekemaansa tyohon. Ammatillinen patevyys, vai-
kuttamismahdollisuudet tydyhteiséssa seka osallistuminen péaatdoksentekoon
tyopaikalla ovat kaikki tarkeita tekijoita tyon hallinnan kannalta. Jos tyontekija
joutuu tyéssdan kokemaan liian suuria vaatimuspaineita suhteessa hallintakei-

noihin, on vaarana tyontekijan liiallinen henkinen kuormittuminen ja jopa uusien
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sairauksien synty. Tyon hallinta syntyy vaatimusten ja hallintakeinojen valisesta
tasapainosta. Tyon hyva hallinta ndkyy tydntekijan hyvinvoinnissa, terveydessa
ja tyokykyisyydessa. (Eskola 2008, 18—-20; Von Gruenewaldt 2004, 45; Tyotur-

vallisuuskeskus 2011)

Tybnantaja ja tyoterveyshuolto ovat osaltaan velvollisia tiedottamaan tydnteki-
joita tyon riskitekijoista ja auttavat heitd omien voimavarojensa tunnistamisessa.
Kuormitustekijoiden ennaltaehkéisy ja niihin puuttuminen on osa tyontekijan
tyonhallintaa. Tyon hallintaa on siis esimiehen kyky jarjestdd organisaation toi-
mivuutta ja edistad nain tyontekijoidensa hyvinvointia (Andersson ym. 2008, 2—
3.)

Selviytyakseen tydsta ihmiset tarvitsevat vastapainoksi myds omaa aikaa koto-
na. Harrastukset, riittava lepo ja sosiaalisten suhteiden yllapito ovat merkittavia
hyvinvoinnin edistajid vapaa-ajalla. Tydssa tydyhteison jasenet jakavat vastuuta
tyonteosta, mutta vapaa-ajalla jokaisen pitdd ottaa oma vastuu tydkuntonsa yl-
l&pidosta. (Siitonen, Repola & Robinson 2002, 48.)

3.7 Stressin vaikutus tydhon

Tyossa jaksaminen ja elakeidn nostaminen tulevaisuudessa puhuttavat kovasti
mediassa. lhmisten on jaksettava yha pidempaan tyossaan ja tydssa jaksami-
sen edellytys on hyva tyokyky. Tutkimukset osoittavat, etta kilpailun kovuus yk-
sityisella puolella ja resurssien puute julkisella puolella aiheuttavat tyoperaista
stressia tyontekijoissd. Myos organisaation tuen puute on riski tyostressille.
TyoOstressiin sairastuminen puolestaan lisaa riski sairastua muihin fyysisiin ja
psyykkisiin sairauksiin. (Kivimaki, Vahtera,& Virtanen 2002; Wiholm 2006, 16—
20.)

Stressin syntyyn vaikuttavat usein tyon haastavuus ja kuormittavuus.Tyon koh-
tuuttomista vaatimuksista seuraa se, ettéa henkisten vaatimusten ja tyon hallin-
tamahdollisuuksien valille syntyy epatasapaino. Tama aiheuttaa sen, etta henki-

|6 stressaantuu, eikd koe selviytyvansa tyosta. Tyo, joka on samanaikaisesti
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fyysisesti ja henkisesti kuormittavaa, nayttaisi olevan suuri syy tyostressin syn-
tymiselle. Alikuormittava tyd puolestaan ei tarjoa haasteita ja tyontekija kyllas-
tyy, mika johtaa stressaantumiseen. (Nummelin 2008, 69—73; Sosiaali- ja terve-
ysministerion selvityksia 2005:25, 72; Elo & Ervasti 2007, 91)

Stressin psyykkiset ja fyysiset oireet nakyvét nopeasti tyokyvyssa. Stressaantu-
neen henkildn on vaikea aloittaa uusia t6ita tai jatkaa entisia ja nain ollen tyot
kasautuvat. Tydmotivaatio laskee kasvavan vasymyksen myota ja itseluottamus
heikkenee. Entinen hyva tyontekija voi vaikuttaa laiskalta ja aloitekyvyttomalta.
Stressaantuneen henkilon on usein vaikea itse paastéa taas tasapainoon, jolloin
stressikierre kasvaa ja vaarana on sairastua tyouupumukseen. (Nummelin
2008, 76-80.)

Myos tydyhteisd voi olla ylikuormittunut ja stressaantunut. Talloin tydyhteison
tyoskentely ei suju toivotulla tavalla. Tydyhteison stressista voi olla kyse, kun
henkiloston tapaturmat, poissaolot ja sairastuvuus lisdantyvat, tyéntekijat vaih-
tuvat tiuhaan seka erilaisista asioista valittaminen on yleistd. Usein tyopaikan
ilmapiiri heikkenee ja tuottavuus laskee. Tybyhteison stressireaktioita voi olla
vaikea havaita, silla yleensé stressaantuminen on pitkaaikainen ja vahan kerral-

laan tapahtuva prosessi. (Von Gruenewaldt 2004, 23.)

3.8 Stressi ja sen oireet

Stressi ei ole pelkastaan kielteinen asia, vaan tuo myds liséa energiaa ja antaa
lisdvoimia tyon tekemiselle. Energisoiva stressi on positiivista stressia, se antaa
innokkuutta ja lisdd hallinnan tunnetta ty0ssa. Haitallinen stressi puolestaan
lamaannuttaa ja vasyttaa. Se vie yksilon voimavaroja ja haittaa tyétehoa. Kun
yksild stressaantuu, hdnen biologinen puolustusjarjestelméansa heikkenee, mika
altistaa stressioireille. Oireet ovat joko fyysisia tai psyykkisia ja kaikilla yksil6lli-
sid. Stressaantuessaan yksilo altistuu siis juuri hanelle tyypillisille oireille. Stres-
si nakyy muutoksina kayttaytymisessa ja tyonteossa. (Nummelin 2008, 75-76.)
Perehdyimme opinnaytetydssdmme nimenomaan haitalliseen stressiin ja sen

oireisiin.
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Stressi ilmenee monin eri tavoin. Yleiset tuntemukset kuten tyytymattomyys,
levottomuus ja vaikeus rentoutua saavat tyon tuntumaan puuduttavalta raatami-
selta. Tyypillisia psyykkisia oireita ovat tydmotivaation lasku, hermostuneisuus,
ahdistuneisuus ja suuret vaihtelut tunne-eldmassa. Stressaantuneen henkilon
kayttaytyminen ja tiedonkasittely muuttuvat. Muisti ja keskittymiskyky karsivat,
paatoksenteko on vaikeaa ja kdytds on arvaamatonta ja harkitsematonta. Pitkit-
tynyt stressitila nakyy ulospain ja toimii halytysmerkkind seka stressaantuneelle

itselleen ettd hanen laheisilleen. (Parkkinen 2010.)

Stressi aiheuttaa myds fyysisia oireita ja elimiston toimintahairidita. Fyysiset
oireet liittyvat usein elintapojen muutokseen. Kun ruokailutottumukset muuttu-
vat, liikunta véhenee ja nautintoaineiden, kuten kahvin, tupakan ja alkoholin
kaytto lisdantyy, myds fyysinen kunto heikkenee. Tuki- ja liikkuntaelinvaivat li-
saantyvat, nukkuminen vaikeutuu ja sydanoireet ja paansarky lisaantyvat. Im-
munologian heiketessa yksild on altis sairastumaan erilaisiin tartuntatauteihin.
(Nummelin 2008, 76-77.)

3.9 Tyoperaisen stressin hallinta

Euroopassa on arvioitu, etté tydperéainen stressi on yleisin sairauden syyn aihe-
uttaja. Sama tutkimus arvelee, etté tyoperdinen stressi maksaa Euroopalle jopa
3—-4 % bruttokansantuotteesta. (World Health Organization 2008, 23.)

Stressin hallinta on aina tyén ja muun elaman hallintaa seka tasapainoa elaman
eri osa-alueiden valilla. On tarkeda oppia tunnistamaan yksilolliset oireet stres-
sistd, jolloin stressiin on mahdollista heti puuttua. Oireita huomatessa on hyva
pysahtya ja pohtia mika stressia aiheuttaa ja kuinka tilanteen saisi hallintaan.

Stressin hallintaan ja ennaltaehkaisyyn vaikuttaa myds ihmisen henkinen hyvin-
vointi ja tasapaino. Hyvinvointi kertoo oikeasta suhteesta itseen ja ymparilla
oleviin tekijoihin kuten ymparistéon, tydhon ja muihin ihmisiin. Henkinen hyvin-
vointi auttaa torjumaan stressia ja selviamaan haastavistakin tilanteista. Kun

henkiset voimavarat ovat hyvat, on helpompi ndhdad omat rajansa. Henkisesta
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hyvinvoinnista huolehtiminen on kaytdnnodsséa tasapainoa tyon, rentoutumisen,
ystavien ja perheen valilla. Myos riittava uni, terveellinen ruoka ja hyva fyysinen

kunto ovat osa henkista hyvinvointia. (Nummelin 2008, 92-93.)

Haitalliseen ty6stressiin hallintaan voidaan vaikuttaa yksilotasolla, organisaatio-
tasolla sek& yksilon ja organisaation vuorovaikutuksen tasolla. Tyontekijan hy-
vat vaikutus- ja kehitysmahdollisuudet sek& mydnteinen kokemus tyodsta voivat
estaa haitallisen tyostressin syntymista. Stressin hallinnan ja psyykkisen kuor-
mituksen vahentadmisessa tehokkain keino on ollut yksiloon eli yksittaiseen tyon-
tekijdan vaikuttaminen. Useissa tutkimuksissa on saatu naytt64a, etta tyopaikko-
jen organisaatiotasoon vaikuttaminen on hitaampaa ja vaatii esimiehen merkit-
tavaa panostusta. (Elo 2001, 47-49, 54-55; Von Gruenewaldt 2004, 23; Wi-
holm 2006, 16-20.)

Tyohon liittyvasta stressista olisi tarkeé voida keskustella esimiehen tai muiden
tyontekijoiden kanssa. Tyotehtdvat voidaan organisoida uudelleen tai laittaa
tarkeysjarjestykseen. Stressin hallinnassa auttaa usein vain pelkka keskustele-
minen ja siitd saatu tuki. Tyohon liittyvissa stressitilanteissa on mahdollista saa-
da apua myds tyoterveyshuollosta. (Nummelin 2008, 94-95.)

Pitkittyessaan stressi voi johtaa tyduupumukseen. Tybuupumus on pitkaaikai-
nen stressioireyhtyma, jossa tyontekijan voimavarat haviavat vahitellen. Koko-
naisvaltainen vasymys ja heikentynyt ammatillinen itsetunto johtavat uupumi-
seen. Tybhonsa erittain sitoutuneet ja motivoituneet henkilét ovat kaikkein alt-
tiimpia sairastumaan tyduupumukseen. Heilla ovat kovat tavoitteet tydelamas-
sa, mika aiheuttaa stressia. Stressitilan pitkittyesséa tyduupumisen vaara on suu-
ri. Tyduupumisesta toipuminen on hidas ja pitkdaikainen prosessi. (Nummelin
2008, 80-81.)
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4 TOIMINNALLINEN OPINAYTETYO

Toiminnallinen opinndytetydémme koostuu jarjestetyista tyky-luennoista Oy Shell
ab:n tyontekijoille. Aloitimme luentojen suunnittelun syksylla 2009 ja toteutimme
luennot kevaalla 2010. (Liite 1) Luennoilla kaytiin 1api tyokyvyn merkitysta tyos-

sa jaksamiseen seka tydstressin hallintakeinoja.

4.1 Terveystapahtuman jarjestdminen

Terveystapahtuman jarjestaminen on esimerkki toiminnallisesta opinnéaytetyos-
ta. Terveystapahtuman toteuttamisessa on huomioitava useita eri tekijoita.
Suunnitteluvaiheessa on otettava huomioon tapahtuman tarkoitus ja ihmisryh-
ma, jolle tapahtuma on suunnattu. Tavoitteiden asettaminen, vastuualueiden
jakaminen sek& mahdollisten riskien huomiointi ovat osa suunnittelutyota. Ta-
pahtumaa suunnitellessa taytyy pohtia, mihin tavoitteisiin ja miksi tapahtumalla
pyritddn, sekd milla keinoin tavoitteet aiotaan saavuttaa. Terveystapahtumaa
jarjestettdessa on ehdottoman tarkead hyva ja eheéd suunnitelmakokonaisuus,

johon kaikki tekeminen pohjautuu. (Taipale 2005, 29.)

4.2 Opinnaytetydn toimintaymparisto

Opinnaytetyon yhteistybkumppanina toimi Oy Shell ab seké& Diacorin tytterve-
yshoitaja. Oy Shell ab on vuonna 1911 perustettu liikenne- ja teollisuusalan yri-
tys. Suomalainen Oy Shell ab on kansainvalisen Shell-yhtyman suomalainen
tytaryhtioé. Shell on tunnettu huoltamoalan yritys, joka maahantuo, valmistaa,
varastoi, kuljettaa ja markkinoi poltto- ja voiteluaineita. Oy Shell ab myytiin syk-
sylla 2010 huoltamoketju St1:lle, jolloin yrityksen nimi vaihtui St1 Energyksi. (Oy
Shell ab 2011.) Ta&mé& muutos on tapahtunut opinnaytetydprosessimme aikana.
Viela hankkeemme toteutusvaiheessa yrityksen nimi oli Oy Shell ab. Kaytamme

tassa tyossa siis yrityksesta nimea Oy Shell ab.
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Oy Shell ab:lla oli padkaupunkiseudulla kaksi toimipistetta, jotka sijaitsivat Hel-
singissd ja Vantaalla. Helsingin Laajasalossa sijaitsi voiteluaineita valmistava
tehdas, jossa tyoskenteli 25 tehdastyontekijdd. Opinnaytetydprosessimme aika-
na Helsingin Laajasalon tehdas lakkautettiin. Tyky-paivien tapahtuma-aikaan
maaliskuussa 2010 tehdas oli kuitenkin vield toiminnassa ja sen kaikki 25 tyon-
tekijda osallistuivat hankkeeseen. Vantaan Tikkurilan toimipisteessa tyoskente-
lee noin 100 toimistotyontekijaa, joista hankkeeseen osallistui 9 toimistotytnte-

kijaa.

Tarkein yhteistybhenkilomme tyky-péivien suunnittelussa oli tybterveyshoitaja,
joka vastaa yrityksen tyoterveyshuollon palveluista. Oy Shell ab ostaa palvelut
yksityiseltd sektorilta. Oy Shell ab:n taholta yhteistythenkilomme oli tyky-
toiminnasta vastaava tyontekija, joka on tydskennellyt yrityksessa useita vuosia.
Luennoista tiedottaminen tapahtui yhteyshenkilon kautta.
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5 OPINNAYTETYON PROSESSIN KUVAUS

5.1 Kohderyhmat

Tyky-paivien kohderyhmaamme kuului kaksi hyvin erilaista ryhmaa. Toinen
kohderyhmamme oli keski-ikdiset naiset ja miehet, jotka tekevét toimistotyota.
Toimistotyd on istumatyo6ta, paiva koostuu tietokoneen &arelld istumisesta seka
erilaisista kokouksista. Istumaty6 rasittaa niska-hartiaseutua ja aiheuttaa kipuja
seka rasitusta kasiin. Tietokoneella tydskentely puolestaan rasittaa erityisesti
silmid. (Jaaskelainen 2010.) Kohderyhmamme tyohon siséltyi paljon projekteja
ja tyodskentely oli ajoittain hyvinkin stressaavaa. Tyontekijoiden tyénkuvaan kuu-
lui myds matkustaminen, joka asettaa lisdhaasteita tydnkuvaan.

Toiseen kohderyhmaéan kuuluivat nuoret miehet, jotka tekevéat fyysisesti raskas-
ta tyota tehdasoloissa. Tyonkuva oli toistoty6ta ja pienid taukoja. Fyysisesti ras-
kaaseen toistotyohon liittyy suuri erilaisten rasitusvammojen riski etenkin kasis-
sa ja selassa. (Jaaskelainen 2010.) Tehdastyontekijoistd koostuva kohderyh-
mamme oli haastava, koska tyontekijat olivat tilanteessa, jossa heidan tyoénsa
oli loppumassa tehtaan lakkautuksen vuoksi. Uuden tyon etsiminen oli ajankoh-
taista. Ryhmien erot on huomioitu tyky-luentoja suunnitellessa.

5.2 Tyky-luentojen suunnittelu

Tyky-luentojen jarjestaminen vaati huolellista taustatyota ja etukateisvalmiste-
lua. Aloitimme opinnaytetydn suunnittelun kevaalla 2009. Ensimmaisilla ryhma-
ohjaus kerroilla ohjaava opettajamme tarjosi aihetta, joka oli sovittu yhteistytsséa
yrityksen kanssa. Tyostimme ajatusta osallistua yrityksen tyky-toimintaan.
Syyskuussa 2009 tapasimme yrityksen ty6terveyshoitajan, jonka kanssa teim-
me alkukartoitusta yrityksen toiveista ja kohderyhmastéa. Tyoterveyshoitaja ha-
lusi olla muka suunnittelemassa ja arvioimassa tyky-toiminnan toteutumista.

Olimme itse ajatelleet luennoida unen merkityksestd tyossa jaksamisessa.

Olimme tehneet alustavaa suunnitelmaa aiheesta ja miettineet erilaisia toteu-
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tusmalleja. Tyoterveyshoitaja ehdotti, ettda tapaisimme yrityksen tyky-
toiminnasta vastaavan yhteyshenkilon, jonka kanssa voisimme tarkemmin sopia

aikataulusta ja paivan toteutuksesta.

Syksyn aikana olimme yhteydessa useita kertoja yhteyshenkilomme kanssa ja
sovimme hankkeen etenemisesta. Sahkopostittelun jalkeen tapasimme yhteys-
henkilon loppuvuodesta 2009. Tapaamisajankohtaan mennesséa yrityksen yh-
teyshenkild oli selvittanyt tarkemmin tyontekijoiden toiveita tyky-péivan aiheen
suhteen. Toimistotydntekijoiden tyky-toiminta oli ollut suhteellisen aktiivista ja
heilla oli ollut hiljattain luento unesta. Yhteyshenkilbmme toivoi, ettéd vaihtaisim-
me aihetta ja puhuisimme ty6hyvinvoinnista, tyostressistd sekd nostaisimme
esiin konkreettisia ehkaisykeinoja stressin valttamiseksi ja hallintakeinoja tytssa

jaksamiseen.

Loimme aiheen lukkoon ja paatimme yhdessa tyky-luennoista, jotka jarjestettai-
siin yrityksen kahdessa eri toimipisteessa kevaalla 2010. Toive oli, ettd luennot
kestaisivat noin tunnin. Tyontekijat olivat toivoneet luentoon sisaltyvan lyhytta
jumppa- tai rentoutushetkea. Tyky-luentojen suunnitteluvaiheessa perehdyimme
kirjallisuuteen, joka opastaa terveystapahtuman jarjestamiseen. Taipaleen
(2005) terveystapahtumaopas johdatteli meitd aiheeseen ja antoi vinkkeja siita,
mitd asioita terveystapahtuman pitamisessa on jarkevaa huomioida. (Taipale
2005.)

Suunnitteluprosessin aikana tapasimme opinnaytetydohjaajiamme, joiden kans-
sa yhteistydssa tarkensimme suunnitelmaamme. Luennon pitdminen vaati ajan-
kohtaista materiaalia, jonka etsimisen aloitimme heti aiheen varmistuttua.
Suunnitelmaan tarkensimme tapahtuman tarkoituksen ja tavoitteet sekéa laa-
dimme tarkan aikataulun tapahtumapaivan pitamisesta ja kirjallisen raportin to-
teutuksesta. Huolelliseen suunnitelmaan kuului riskien lapikdyminen seka vas-
tuualueiden jakaminen. Suurimpana riskina tyon tekemiselle oli molempien vaa-
tivat elamantilanteet. Ratkaisimme tilanteen huolellisella aikataulusuunnitelmal-
la, jaoimme tyOtehtavia tasaisesti seké pidimme séaanndéllisesti yhteytta toisiim-

me.
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Luentojen pohjana kaytetty materiaali hankittiin alan kirjallisuudesta ja Interne-
tistd uusinta saatavilla olevaa tietoa hyodyntaen. Luennot kohdistettiin vastaa-
maan tyontekijoiden tarpeita. Luennon toteutusta suunnitellessa huomioimme
tapahtumapaivan osallistujamaaran seka osallistujien erilaiset tydonkuvat. Luen-
non runko oli suunniteltu siten, ettd se vastaisi parhaalla mahdollisella tavalla
toimistotyontekijoiden tarpeisiin. Ennakkoon olimme ottaneet selville, etté toi-
mistotyon lisaksi henkildiden tydnkuvaan kuuluu matkustaminen. Otimme tdman
seikan huomioon luentoa suunnitellessa ja puhuimme matkustamisen tuomista
lisdhaasteista tyohon. Tehdastyontekijoiden tydonkuvaan matkustamista ei kuu-
lunut, joten paatimme jattad puhumatta matkustusta kasittelevat teemat. Muu-

ten luentorunko oli samankaltainen.

Etsimme kirjallista materiaalia aktiivisesti joulukuussa 2009 ja tammikuussa
2010. Kokemuksemme on, etta tydhyvinvoinnista ja sen eri osa-alueista on run-
saasti saatavilla ajankohtaista kirjallisuutta. Tama helpotti tybmme sujuvuutta ja
tiedon saatavuutta. Kirjallisen materiaalin hankkimisen yhteydessa aiheen raja-
us tapahtui luonnollisesti. Olimme paattdneet puhua yleisesti tyokyvysta, tyoky-
kya uhkaavista riskitekijoista seka tyostressista. Opinnaytetydn teoreettinen vii-

tekehys muodostui luennolla puhutuista aiheista.

Tammi- ja helmikuussa 2010 kokosimme yhteen saadut tiedot ja rakensimme
niistd powerpoint-luennon, jonka oli tarkoitus kestd& noin tunnin. Paatimme
mya0s, etta rentoutusharjoituksen sijaan pidamme toiminnallisen osuuden, joka
siséltda lihasvenyttelya- ja lammittelya. Nain tyontekijat voisivat saada vinkkeja

siitd, kuinka tyopaivaa voi piristad venytysliikkeilla ja "taukojumpalla”.

5.3 Tyky-luentojen kulku

Tyky-luennot jarjestettiin sovitusti maaliskuussa 2010. Ensimmaisena tyky-
paivana luennot pidettin Oy Shell ab:n toimistotyontekijoille. Tydntekijoita oli
paikalla yhteensa 9, joista naisia oli 7 ja miehid 2. Yrityksen tyoterveyshoitaja

seka yhteistydkumppanimme osallistuivat myds luennolle.
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Orientoiduimme aiheeseen 15 minuutin venyttelylld, jonka tarkoitus oli virittaytya
tunnelmaan. Luennon alussa esittelimme itsemme seka opinnaytetyémme ai-
heen ja kavimme lapi luentorungon. Kannustimme kuulijoita vuorovaikutukselli-
seen yhteistydhon. Luento eteni johdonmukaisesti powerpoint-rungon toimiessa
puheen tukena. Olimme jakaneet puheosuuden tasaisesti, mutta tarkoituk-
senamme oli keskusteleva luentotyyli, jossa taydentédisimme toistemme puhe-

osuuksia.

Luentojen puolivaliin oli asetettu kysymyksia tydoloista, joita tyontekijat pohdis-
kelivat parin kanssa. Pohdinnan jalkeen kokosimme heré&nneet ajatukset ja kes-
kustelimme yhdessa kysymyksista. Keskustelu oli vilkasta ja asianmukaista.
Luennon lopuksi jacimme palautelomakkeet, jotka jokainen mukana ollut taytti.
Palautelomakkeissa oli kolme avointa kysymysta, joilla tiedusteltiin aiheen sopi-
vuutta ja sita, antoiko luento uutta tietoa aiheesta.

Toisen tyky-paivan toteutimme yrityksen toisessa toimipisteessa tehdastyonteki-
joille. Tehtaassa oli tyontekijoita kaikkiaan 25 miesta, joista kaikki paésivat osal-
listumaan tyky-luennolle. Luennon toteutus oli paaosin samanlainen kuin edelli-
sessa toimipisteessa. Luennon tyyli oli vihemman keskusteleva. Yritimme in-

nostaa tyontekijoitd keskusteluun mukaan, mutta keskustelua ei juuri syntynyt.

5.4 Terveystapahtuman arviointi

Arviointi on tarkea osa hanketta. Laadukkaassa arvioinnissa tarkastellaan ase-
tettujen tavoitteiden tayttymista seké palvelun toimivuutta ja tehokkuutta. Arvi-
ointiin liittyy aina eettisia ndkokulmia kuten arvioinnin toteuttamiskelpoisuus.

Arviointi tulisi toteuttaa totuuden- ja johdonmukaisesti. (Robson 2001; 27,50.)

Toiminnallisessa opinnaytetydssa on tarkeaa arvioida koko oppimisprosessia
kriittisesti. Arvioidessa on hyva ottaa huomioon valittu aihe, hankkeen toteutus
seka saavuttamatta jdéneet tavoitteet. Arvioinnissa tulisi tarkastella myés omaa
ammatillista oppimista seké sen kehittymistéa prosessin aikana. (Vilkka & Airak-
sinen 2004; 154,158-161.)
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Havainnointia voi kayttada yhtend arviointimenetelmana toiminnallisessa
opinnaytetyossa. Tassa tapauksessa toiminnallinen tydskentely liittyy
toiminnalliseen  osan  opinnaytetyotamme. Kyse on  kohderyhman
vuorovaikutteisuudesta seka siita, etta toiminnallisen opinnaytetyén tekija

ymmartaisi kohderyhmaa paremmin havainnoin avulla. (Vilkka 2006, 16.)

Tyky-paivien aikana havainnoimme kohderyhmaamme suunnitelmallisesti
seuraamalla tyontekijéiden reaktioita ja vastaanottavaisuutta luennon aiheelle.
Toteutimme havainnointia tarkkailemalla aktiivisesti kohderyhmdamme, sen
innostuneisuutta aiheeseen ja osallistumista keskusteluihin. Havaintojemme ja
keratyn palautteen perusteella saimme arvokasta tietoa toiminnallisen

paivamme onnistumisesta.

5.5 Osallistujilta saatu palaute

Kerasimme tyky-tapahtumasta palautetta lomakkeilla (Liite 1: Palautekysely),
joihin kaikki osallistuneet vastasivat esityksen jalkeen. Osallistujista ainoastaan
tyoterveyshoitaja ja toinen yhteyshenkilomme yrityksen puolelta antoivat nimel-
lisen palautteen. Tyoterveyshoitaja koki, ettd esitys oli ajantasainen, selked ja
alun toiminnallinen osuus oli hyva johdattelu aiheeseen. Palautteesta kavi myds
ilmi, etta tyoterveyshoitaja olisi toivonut enemman konkreettisia stressinhallinta-
keinoja. Yrityksen yhteistybhenkil6 oli myds sitd mieltd, ettd aihe oli ajankohtai-
nen ja esitys pirted, sopivan mittainen seka selkea. Yhteisty6henkilo koki saa-
neensa uutta tietoa aiheista.

Kaikilla kyselyyn vastaaminen oli vapaaehtoista. Palautekyselyssa oli kolme
avointa kysymysta liittyen luennon siséltoon ja toteutukseen. Kysymysten avulla
halusimme saada tietoa siita, antoiko luento uutta tietoa osallistujille, seka miten

yleiso koki esityksen kulun.

Ensimmainen palautelomakkeen kysymys liittyi silhen, antoiko luento uutta tie-
toa ja mista osallistujat olisivat mahdollisesti toivoneet lisatietoa. Toimistotyon-

tekijoista kaikki (n=9) vastasivat palautekyselyyn. Tyontekijat kokivat, etta osa
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tiedosta oli jo tuttua, mutta tarkeiden asioiden kertaus ja mieleen palauttaminen
oli hyddyllistd. Palautteista kavi lisdksi ilmi, ettd kuulijat olisivat toivoneet

enemman syventymista aiheeseen ja konkreettisia stressinhallintakeinoja.

Luennossa oli paljon tuttua tietoa, mutta hyvin esitettyna ja kertaus
on aina paikallaan. Olisin kaivannut hieman enemman keskittymista
stressin hallintaan ja keinoihin. (Vastaaja 6.)

Tuttua asiaa, mutta ulkopuolisten sanomana viesti tuntuu aina tuo-
reemmalta. (Vastaaja 2.)

Osa oli tuttua tietoa, mutta hyva muistutus tarkeisté asioista. Luento
oli kattava ja tasapainoinen. (Vastaaja 14.)

Tehdastyontekijat puolestaan kokivat, ettd aihe ei ollut niink&an tuttu ja he sai-
vat paljon uutta tietoa asiasta seké hyvia vinkkeja stressinhallintaan. Tyonteki-
joista kaikki (n=25) vastasivat lomakkeeseen. Suurimmassa osassa palautteista

ensimmaiseen kysymyskohtaan oli vastattu kyll&, aihe antoi uutta tietoa.

Hyva katsaus stressiin ja sen ehkaisyyn. (Vastaaja 23.)

Sain uutta tietoa stressista. Esitys kertoi laajasti stressin oireista.
(Vastaaja 13.)

Antoi uutta tietoa, mutta pd&asiassa muistutti lahinna asioista, jotka
usein helposti unohtuu: kuten liian lyhyet unet ja vaarat unet. (Vas-
taaja 32.)

Toinen kysymyksemme liittyi esityksen sopivuuteen, aiheen valintaan seké esi-
tystapaan. Suurin osa vastaajista koki aiheen ajankohtaiseksi ja sopivaksi va-
linnaksi. Lisdksi luento koettiin sopivan pituisena ja asiapitoisena. Yksi tehdas-

tyontekijoista oli sitéd mielta, etta aihe ei ollut sopiva kyseiseen tydpaikkaan.

Aika sopiva aihe. Ajankohtainen. Olitte hyvin selvilla aiheesta. Alun
jannityskin havisi, hyva hyva. (Vastaaja 2.)

Todella ajankohtainen aihe. Esitys oli mukavan pitka, leppoisa ja
selkea. Ajallisesti juuri sopiva. (Vastaaja 27.)

Selkeé esitys. Aiheen sopivuus ei ehka tahan tydpaikkaan sopiva.
Sopiva aanenkayttd, selkea esitystapa. "aina” ajankohtainen aihe.
(Vastaaja 11.)
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Kolmas kysymys oli avoin, johon vastaajat saivat kommentoida vapaasti esitys-

ta. Vastauksista kumpuaa aiheen kiinnostavuus ja kannustus esiintyjia kohtaan.

Hyvin koottu kokonaisuus. (Vastaaja 6.)
Mukava luento. Hyvéaa jatkoa opintoihin! (Vastaaja 7.)
Kiitos kun tulitte. (Vastaaja 12.)

Lahden tastd laukaisemaan stressia maukkaalla ja ravitsevalla
etyylialkoholilla. (Vastaaja 30.)

5.7 Oma arviointi luennoista

Arvioimme luennon onnistumista omien tuntemusten ja saadun palautteen pe-
rusteella. Palaute antaa ymmartaa, aihe tavoitti suurimman osan kuulijoista hy-
vin. Havainnoimme kuulijoiden aktiivisuutta ja innostumista aiheeseen. Saimme
herateltyd keskustelua kysymysten avulla, joka teki luentotilanteesta miellytta-

van ja vuorovaikutuksellisen.

Palautteesta kdy myds ilmi, ettd olisimme voineet laajemmin esitellda konkreetti-
sia stressinhallintakeinoja sek&a syventyd aiheisiin enemman. Koimme, etta
emme osanneet arvioida tarpeeksi hyvin kuulijoiden tietopohjaa aiheesta. Ensi
kertaa varten tiedamme, ettd kohderyhmén tarpeiden ja tietopohjan huolellinen
kartoitus on ehdottoman tarke&dd. Ensimmaisesta tilaisuudesta tullut palaute
kertoi, ettd aihe oli tuttua ja siihen olisi kaivattu lisétietoa. Tehdastyontekijat
puolestaan kokivat, ettd luennon tietomé&ara oli kattava ja sopiva, mutta aiheen
valinta ei valttamatta ollut ihanteellinen kyseiseen tydpaikkaan. Tyontekijat eivat
perustelleet, miksi aihe ei ollut sopiva. Olettaisimme, ettd aihe koettiin epasopi-
vaksi siksi, ettd tehdastoimintaa oltiin lakkauttamassa ja osa tyontekijoista oli
jddmassa vaille ty6ta kokonaan. ToimistotyOntekijdista vain pieni osa osallistui
luennoille. Pohdimme jalkeenpain, oliko luennosta tiedottamisessa sattunut tie-

tokatkos vai oliko aiheen valinta epasopiva kyseiselle ty6paikalle.



32

Keskusteluun osallistuttiin innokkaasti ja tyontekijat kyselivat tarkennuksia luen-
toomme. Kokemuksemme oli, ettd keskustelun aihepiirien sisaltd pysyi hyvin
hallinnassa. Tyontekijat kokivat alun lihaslammittelyn piristdvana ja hyvana aloi-
tuksena tyky-paivélle. Me puolestaan koimme luennoitsijoina, ettd onnistuimme

pitdmaan esitystilanteen rauhallisena ja selkeana.

Alusta asti yhteistydmme yrityksen tyky-henkilén seka tyoterveyshoitajan kans-
sa oli suunnitelmallista ja tavoitteellista. Koimme, etté yhteisty6 oli vastavuorois-
ta ja kaikkien ndkemyksia kunnioitettiin ja kuunneltiin. Koko prosessin ajan py-
syimme hyvin aikataulussa ja tapasimme yhteistydkumppanimme kanssa sovit-

tuina ajankohtina. Muutoksia aikatauluun ei tullut.
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6 POHDINTA

6.1 Hankkeen eettisyys

Hoitotyontekijat kayttavat tutkittua tietoa tydon toimintojen perustana ja hoitotyon
paatoksissa. Tutkimuksia kayttaessaan hoitotydntekijat joutuvat arvioimaan tut-
kimuksen eettisen luotettavuuden. Tutkimusta tehdessa on aina huomioitava,
ettd tutkimus ei loukkaa kohderyhméana olevia eika aseta ketddn eriarvoiseen
asemaan. Opinnaytetyon tekijat joutuvat myos eettisten kysymysten eteen miet-
tiessaan kayttamaansa lahdeaineistoa. Lahdeaineiston on oltava tieteellisesti
tutkittua. Eettisten pohdiskelujen eteen opinnaytetydn tekijat joutuvat myos sil-
loin, kun kohderyhmalta on kerétty palautetta. Annettu palaute tulee analysoida
eettisesti oikein. Ei ole esimerkiksi eettisesti hyvaksyttavaa jattaa analysoimatta
jotain kysymystd, johon kohderyhma on vastannut. (Leino-Kilpi & Valimaki
2008, 360-369.)

6.2 Oma ammatillinen kasvu

Kiinnostuimme tyokyvyn merkityksesta tydssa jaksamiseen, koska koimme sen
ajankohtaiseksi ja omakohtaiseksi aiheeksi. Opiskelemme koulussa, josta val-
mistumme terveysalan ammattilaisiksi. Terveysalalla tyon henkinen kuormitta-
vuus on erityisen suuri ja siksi tyokyvyn yllapito on ehdottoman tarkeda. Opin-
naytetyon tekeminen on auttanut meitd ymmartamaan tyokyvyn merkityksen
tydssa jaksamisessa. Koemme nyt opinnaytetyoprosessin lopulla, etta mielen-

kiinto aiheeseen on ollut tarkea seikka tyon tekemisen mielekkyydelle.

Tyon haasteellisuus ja moninaistuminen aiheuttavat sen, ettéa tulevaisuudessa
keskustelu tybhyvinvoinnista on yha korostuneemmassa asemassa. Tutkimuk-
sia lukiessa syntyi tunne, ettd ihmiset haluavat pitd& huolta omasta tydssa jak-
samisestaan ja ovat kiinnostuneita eri tyonhallintakeinoista. Tyopaikoilla koe-
taan, ettd tyky-toiminta parantaa tydyhteisdjen hyvinvointia ja tydssa jaksamista

ja on nain mukana edistimé&ssa tyontekijdiden parempia tyooloja. Voimme
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suomalaisina olla ylpeita siita, etta yritykset panostavat tyontekijoiden tyéhyvin-

vointiin ja haluavat edistaa tyontekijdidensa terveytta monin eri tavoin.

Opinnaytetyoprosessi on haastava ja moniosainen kokonaisuus, jossa tarkeaa
on huolellinen suunnittelu ja aikataulussa pysyminen. Aloitimme oman opinnay-
tetyon tyostadmisen hyvissa ajoin ja siksi tyon tekeminen on ollut suhteellisen
mutkatonta. Yhteisty6taho on ollut sitoutunut projektimme, joka on myoés helpot-

tanut tydskentelyn sujuvuutta.

Olemme toteuttaneet prosessin tekoa parityona. Parityd asettaa omat vaati-
muksensa tyon tekemiselle. Yhteisen ajan I6ytaminen on ollut varmasti merkit-
tavin haaste tyodlle. Toisaalta onnistunut paritydskentely rikastuttaa ty6ta ja an-
taa useita eri nakokulmia tyon tekemiseen. Paritydskentelymme on ollut jousta-
vaa, tasapuolista ja molempien mielipiteitd kunnioittavaa. Olemme jakaneet tyot
tasavertaisesti ja sitoutuneet omalta osaltamme siihen, ettd projekti toteutuu
aikataulussa ja yhteisten tavoitteiden mukaisesti. Opinnaytety® opettaa pitkajan-
teista tyoskentelya, jonka pohjana on kriittinen ajattelu seké luotettavan ja ajan-
tasaisen tiedon kayttd. Toivomme, ettad opinndytetydmme voi toimia mallina niil-

le, jotka aikovat toteuttaa vastaavanlaisen terveystapahtuman.

Aihetta miettiessé ja opinnaytetydta suunnitellessa oli tarpeen pohtia myds omia
henkilokohtaisia tavoitteita yleisten tavoitteiden lisdksi. Yksi tarkeimmista henki-
|I6kohtaisista tavoitteistamme oli kehittdd omia valmiuksia toteuttaa terveyden-
edistamisty6ta terveydenhuollon ammattilaisena. Opiskelemme sairaanhoita-
jaksi ja terveydenhoitajaksi. Nykyddn myods sairaanhoitajan tyossé korostetaan
terveyden edistamisen merkitystd. Kerran huolellisesti suunniteltu ja toteutettu
terveystapahtuma auttaa meitd varmasti jatkossa toteuttamaan terveydenedis-

tamistyota sujuvammin.

Tyon tekeminen on lisannyt omaa tietamysta tyohyvinvoinnin merkityksesta ja
parantanut osaamista eri tydnhallintakeinoista. Koemme myos tarkeana seikka-
na sen, ettd olemme saaneet olla mukana yrityksen tyky-toiminnassa, joka edis-

taa tyontekijdiden tydssa jaksamista.
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Opinnaytetyon arviointi on tarkea osa ty6ta. Olemme arvioineet omaa toimin-
taamme jatkuvasti yhteisissa reflektointikeskusteluissa seké tarkastelleet yksilo-
tasolla opinnaytetyon vaiheita. Tarkeimmasta palautteesta voimme kuitenkin
olla kiitollisia terveystapahtumaan osallistuneille. Heidan palautteen avulla saa-
toimme tunnistaa ne asiat, jotka olisimme voineet tehdd paremmin terveysta-
pahtumaa suunnitellessa ja jarjestaessa. Palautteesta kay ilmi, ettd olisimme
voineet suunnitella luennon vielda huolellisemmin ja miettia tarkemmin aiheen

sopivuutta.

Terveystapahtuman jarjestdminen opetti meidat huomioimaan oleelliset asiat
tapahtumaa suunnitellessa ja toteuttaessa. Tyontekijoiltéa keratty palaute ja it-
searviointi auttoivat meita ymmartdmaan paremmin omia kehittdmisalueitamme.
Tulevassa tydssamme voimme hyddyntaa terveystapahtuman jarjestamistaitoja

sekd hankkimaamme materiaalia.
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LITTEET

LIITE 1: Prosessin aikataulu

Prosessin kulku paapiirteittain
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Tapaamiset
yhteistychenkiloiden kanssa, Pidetyt tyky-luennot 03/2010
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Kirjallisen materiaalin Syksy 2010-kevit 2011
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LIITE 2: Palautekysely

Antoiko luento sinulle uutta tietoa / onko jotain mista olisit toivonut lisatie-
toa?

Kommenttia esitystilanteesta (danen kaytto, selkeys, ajan kayttd, aiheen
sopivuus...)?

Muuta kommentoitavaa:

KIITOS PALAUTTEESTASI!



LIITE 3: Tyky-luennot

Tyohyvinvoinnin
edistaminen Oy Shell ab
18-19.3.2010

Keta Olemme?

 Diakonia-ammattikorkeakoulusta, Helsingin yksikosta
sairaanhoitaja- ja terveydenhoitajaopiskelija

» Tekniikan kehitys tuonut mukanaan muutoksen
tyéelamaan -> tuloksellisuus, tehokkuusvaatimukset,
yksilon kehittdminen ja kiire nykypaivan ongelmia

» Tyostressista, tydon tuomista paineista karsii yha useampi
ihminen

-> Aihe ajankohtainen

» Tyky-toiminta: Tyon ja tydympariston kehittaminen,
tyontekijan terveyden edistaminen

* Tyky-paiva osana laajempaa opinnaytetyota
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Tyokyky

Tyo6= yksilolle taloudellinen turva, sosiaalinen viiteryhméa

seka tunne tarpeellisuudesta
Tyokyky= myonteinen suhtautuminen tyéhon,

tyytyvaisyys, motivoituneisuus seka vahva ammatillinen

itsetunto

Terveys ja tyo keskeisimmat tyokyvyn ulottuvuudet
Tyky-toiminta: Tyon ja tydympariston kehittdminen,
tyontekijan terveyden edistaminen

Tyon hallinta

Tyon vaatimukset

Tyon hallinta

- fyysiset vaatimukset (tyon
fyysinen kuormittavuus, melu,
kemikaalit)

psyykkiset ja emotionaaliset
vaatimukset
(epakunnioittavan kaytoksen
kohtaaminen, tyon Kiire ja
vastuullisuus)

*Tyodntekijan mahdollisuudet
kayttaa tietojaan ja taitojaan
tyossaan

*Mahdollisuutta vaikuttaa
tydyhteisdn toimintaan ja
paatoksentekoon
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Tyon vaatimukset

Tyo6 koetaan tuloksellisemmaksi silloin kun vaatimuksiin
liittyvat sitd vastaan hyvéat tydnhallintamahdollisuudet

-> Talloin tyd koetaan sopivan haasteellisena ja se
vahvistaa tyontekijan motivaatiota, kehittymisté ja tython
sitoutumista

Jos tyo koetaan liian vaativaksi suhteessa hallintakeinoihin
—>vaarana psyykkinen kuormittuneisuus ja jopa
terveyden heikkeneminen

Tl &

Tyokykya heikentivia tekijoita

» -raskas, epéahygieeninen tyo

e -tydn ergonomiset epédkohdat (vaarallinen tydymparisto,
vaarat tydasennot) R

e -psyykkinen ylikuormitus

< -huonot tydjarjestelyt (huonot tydajat)

* -huono tydilmapiiri (esimies-alaissuhteen ongel |
tyoyhteison tuki)
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Mita jos tyota ei ole?
« Tyottomyys ja pelkastaan tyottomyyden uhka lisdavat
sairastavuuden uhkaa

« Tyottomyydelld on selkea yhteys mielenterveyteen ja
henkiseen hyvinvointiin

(sdanndlliset aikarytmit, tydssa onnistumiset, sosiaaliset
vuorovaikutukset -> mindkuvan vahvistaminen)

e Toimeentulo ja sosiaalinen yhteenkuuluvuus haviaa
tyottomyyden myota
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Ovatko tyon tavoitteet selkeita?

Onko ty6tahti ja tydméaara kohtuullinen?

Voiko itse vaikuttaa tydmaaraansa ja tyotahtiinsa?
Voiko tydsséan kehittdd osaamistaan ja oppia uutta?

Voiko tydtehtavat suorittaa ilman jatkuvia keskeytyksia tai
hairitsevasti valiin tulevia uusia tai muita tehtavia?

Onko ty6hon sisaltyvéa vastuu kohtuullinen?

Saako tyokuormituksesta ja toiminnasta palautetta ja
arvostetaanko tyon tuloksia? (Www.ttl.fi)

Stressi

Psykologisessa stressikirjallisuudessa stressi kasitteena
maaritelladn varsin laajasti

Stressi on prosessi, jossa ympariston tapahtumat
uhkaavat yksilén hyvinvointia tai asettavat sille haasteita
jolla yksilo reagoi tah&n uhkaan. Stressireaktiona voi olla
pelkoa, ahdistusta tai vihaa.

Stressin yhteytta sairauksiin on paljon tuntematonta
tietoa, mutta voidaan olettaa, etta stressi aiheuttaa
erilaisia fysiologisia muutoksia

Stressi itsessaan tarkoittaa RISTIRIITAA ympariston
vaatimusten ja ihmisen kapasiteetin valilla
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Psykologia erottaa stressin seuraavanlaisesti:

e -stressi-tila

» -stressorit, eli stressia aikaansaavat asiat ja tapahtumat
» -selviytymiskeinot

e -stressin somaattiset ja psykologiset seuraukset

On myds olemassa positiivista ja negatiivista stressia

» Positiivinen stressi on se, joka vie meité kehityksessa
eteenpéin aiheuttamatta mitdan terveysriskeja.
Negatiivinen stressi on tila, jossa vaatimukset ylittavat
yksilon resurssit ja seurauksena on psyykkisia tai
somaattisia ongelmia

» Akuutti stressitila on lyhytkestoinen

» Krooninen on kauan kestanyt, usein toistuva stressitila.
Hyvin voimakas, lyhytkestoinen stressitila ja vahainen,
mutta usein toistuva stressitila saattavat olla
seurauksiltaan yhta pahoja

* Pitkakestoista stressia voi olla vaikeaa huomata, se voi
hiipia huomaamattaan

 stressi voi myds ilmeté pelkastaan fysiologisena
reaktiona, esimerkiksi epAmaarainen paha olo
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Temperamentti

* Se, miten me asioihin suhtaudumme ja tilanteisiin
reagoimme, riippuu pitkéalti meidan temperamentistamme

« Temperamentti on taipumus tai tyyli, joka selittad ihmisen
erilaisuutta

« Temperamentti on toimintatyyli ja tapa reagoida asioihin
ja on aina synnynnainen ominaisuus

* Temperamentti selittd& paljon, miksi reagoimme
tilanteisiin erilla tavalla

Tyosta aiheutuva stressi

» TyOperaisen stressin aiheuttajia
- kiire ja aikapaine
- korkeat tuottavuusvaatimukset
- korkeat osaamisvaatimukset
- ylity6t
- tekemattdmien tdiden maara
- tydn vaatimustaso: tyd on joko liilan haastavaa
tai lilan helppoa
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Kaikki reagoivat stressiin yksilollisesti, tyontekijoiden
elamantilanteet ja voimavarat vaihtelevat

Stressaantuneen ihmisen puolustusjarjestelma heikkenee,
mika altistaa elimiston juuri hanelle tyypillisille oireille

Toisilla korostuvat fyysiset, toisilla psyykkiset oireet
Stressin vaikutus elintapoihin

- ruokailutottumukset muuttuvat huonommiksi

- nautintoaineiden ( tupakka, alkoholi) kaytto lisdantyy
- likunnan méara vahenee

Stressioireita

» Tyobmotivaation lasku, aloitekyvyttomyys

e Muistin ja keskittymiskyvyn heikentyminen
* Havaintokentdn kapeneminen

+ Artyneisyys

* Ahdistuneisuus, jannitys

» Paatoksenteon vaikeutuminen

e Vasymys, unihairiot

» Sosiaaliset kontaktit vdhenevét

» Harrastustoiminta heikkenee

50



Stressin seuraukset

Tyon tehokkuus laskee, tulokset huononevat

Jos stressioireet jatkuvat pitkaan, ne voivat altistaa
masennus- ja tyduupumusoireille

Pitkakestoisella stressilla on paljon terveydellisia
vaikutuksia

Stressin vaikutus terveyteen

Immunologia heikkenee
Uniongelmat

Tuki- ja likuntaelinvaivat lisdantyvat
Sydanoireet lisdantyvat

Paansarky, migreenikohtaukset
Lihaskireydet, -kivut ja -saryt

51



Tyouupumus

Pitk&daikainen stressioireyhtyma

* Yksilon vaikeus selviytyd kasvavista tyon vaatimuksista,
ylikuormitus

Nakyy kokonaisvaltaisena vasymyksena ja kyynisyytena
Heikentynyt ammatillinen itsetunto
Suhde tydhén muuttuu

Usein tyohon sitoutuneet ja velvollisuudentuntoiset
ihmiset ovat alttiita sairastumaan tyduupumukseen

Stressin hallinta

» Stressin hallinta on tydn ja muun elaméan hallintaa

« Kun stressin merkit tunnistaa ajoissa, niihin on helpompi
vaikuttaa ja palauttaa elimistdn tasapaino

» Hyvat ulkoiset selviytymiskeinot auttavat stressin
hallinnassa
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Hallintakeinoja

Tydstressin hallintaa voidaan edistda kolmella eri tasolla:
1. Organisaatiotaso

-organisaation rakenteisiin vaikuttaminen

-tydnkuvan muokkaaminen

-koulutus-, ja kehitysmahdollisuudet

2. Tydpaikan ja yksilén vuorovaikutuksen tasolla
-tyoroolien selkiyttaminen

-oikeudenmukainen johtaminen

3. Yksilotasolla

-vahvistaa tyontekijan stressinsietokykya- ja keinoja
-Liikunta/Psykoterapeuttiset lahestymistavat/Rentoutumistekniikat

Tunnista stressin oireet

Selvitd mista stressi syntyy/johtuu -> hae ratkaisuja
tilanteeseen

Keskustele tyohon liittyvisté asioista esimiehen tai
tyokavereitten kanssa

Saada tavoitetasosi sopivaksi tyoelamassa ja
muussa elamassa

Tydtehtavien priorisoiminen ja aikataulutus
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» Hae tarvittaessa apua tyoterveyshuollosta

e Opettele rentoutumaan ja hemmottelemaan itseési

» Vieta aikaa laheisten ja ystavien kanssa

» Huolehdi hyvinvoinnistasi

 Etsi positiivinen nakdkulma asioihin ja hyvaksy
itsesi

Tl &

Henkinen hyvinvointi

« Ihminen, joka huolehtii henkisesta hyvinvoinnista, selvida
paremmin arjen haasteista ja tunnistaa omat rajansa
(esim. jos tydmaara lilan suuri, osaa pyytaa apua)

» Keinoja henkisesta hyvinvoinnista huolehtimiseen

- latautumisaikaa eli ns. luppoaikaa esim. tunti paivassa
- ajatusten ja tunteiden huolto

- ajatusten keskittaminen niihin asioihin, joihin pystyy
vaikuttamaan
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Matkustus ja sen tuomat haasteet
tyohon

« Matkustuksessa huomioitavia tekijoita

- vakuutukset

- rokotukset

- erilaiset ruokakulttuurit

- hyva hygienia

- aikaerorasitus eli jet lag

Aikaerorasitus

* Matkustaminen aina rasitus elimistolle

* Nopea matkustaminen maapallon aikavydhykkeiden yli
aiheuttaa aikaerorasituksen

« Aikaerorasitus aiheuttaa erilaisia oireita, jotka johtuvat
siita, ettd elimiston biologinen kello ei ole sopeutunut
paikalliseen aikaan

» Sopeutumisaika riippuu ylitettyjen aikavythykkeiden
maarasta ja lennon suunnasta
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Ennaltaehkaisy ja hoito

e Lyhytkestoisella matkalla (1-2 vrk) elimisto ei kykene
sopeutumaan paikalliseen aikaan, jarkevinta yrittda
pysya lahtopaikan ajassa

« Pitkékestoisella matkalla tavoitteena nopea
sopeutuminen uuteen aikaan
- nukkumisaikojen siirto
- kellon siirto uuteen aikaan
- ruokailu ja muut elintavat uuteen aikaan

Biologista kelloa voi siirtdé auringonvalon avulla

Kun tyé on nautinto, elimd on ilo.

Kun tyé on velvollisuus, elimd on

o'g’uutta.

- Maxim Gorki
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