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Kirjoittajat

Terhi Hopponen Kkitild, terveydenhoitajaopiskelija, Turun ammattikorkeakoulu

Elina Jaskara katilo, terveydenhoitajaopiskelija, Turun ammattikorkeakoulu

Janina Paulamaki sairaanhoitaja, terveydenhoitajaopiskelija, Turun ammattikorkeakoulu
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Kirsi Angerpuro HR-suunnittelija, Turun ammattikorkeakoulu

Jaana Tomppo lehtori, tyosuojeluvaltuutettu, Turun ammattikorkeakoulu

Turun ammattikorkeakoulun tydntekijoiden hyvinvointia on pyritty edistimaan Kehoa
kuunnellen -hyvinvointiryhmailld, jonka toiminnan suunnittelivat terveydenhoitaja- ja
fysioterapeuttiopiskelijat opettajien ohjaamina. Toiminta on ollut osa AMK:n sisdista
tyohyvinvoinnin hanketta.

Kehoa kuunnellen -ryhman tavoitteena oli auttaa tyontekijoita parantamaan hyvinvointiaan
kokonaisvaltaisesti, ja antaa erilaisia kaytannon keinoja oman terveyden edistamiseksi
ryhman tuella. Ryhmassa tarjottiin tydikaisten kohderyhmalle lahdepohjaista tietoa. Lisaksi
tarjottiin seka terveysneuvontaa etta konkreettisia keinoja edistaa hyvinvointia. Ryhmassa
my0s ohjattiin erilaisia harjoitteita, joita saattoi tehda vapaa-ajallakin.

Tyohyvinvointi vaatii vastuunottoa kaikilta

Tyohyvinvointia ei edisteta edistamista yksittaisilla tydhyvinvointipdivilla vaan se vaatii
pitkajanteista toimintaa. Hyvinvointia edistava organisaatio jarjestaa esimerkiksi
saannollisesti kehityskeskusteluja, huolehtii hyvasta perehdytyksesta ja esimiestyon
kehittamisesta.
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Vastuu tyohyvinvoinnista on seka tydonantajalla etta tyontekijoilld. Johto luo edellytykset
hyvinvoinnille ja toimii esimerkkind. Yhteistyota tehdaan niin tydsuojeluhenkiloston,
luottamusmiesten kuin tyoterveyshuollonkin kanssa. Tyontekijan hyva tyokyky tukee
tyohyvinvointia. Tyokyky koostuu tyontekijan terveydesta ja toimintakyvysta, henkilon omista
arvoista, motivaatiosta, asenteesta ja osaamisesta seka tyoyhteison toimivuudesta.
Tyohyvinvointi on yhteinen asia ja jokaisella on oma vastuu sen edistamisesta.

Turun ammattikorkeakoulussa tyohyvinvointi nahdaan kokonaisvaltaisesti ja siihen kuuluu
fyysinen, psyykkinen, sosiaalinen ja henkinen ulottuvuus. Tyohyvinvointitoiminta kohdistuu
niin tyotekijaan itseensa, tyohon, tydymparistoon, tyoyhteisoon kuin johtamiseen. Turun
AMK:ssa panostetaan ennaltaehkdisyyn ja tyokyvyn sdilyttamiseen monipuolisin keinoin.
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Kuva: Tyoterveyslaitos



Tukea toimintaan tyohyvinvoinnin AMK:n sisdisesta
hankkeesta

Turun ammattikorkeakoulussa alkoi vuonna 2017 sisdinen tyohyvinvointihanke, joka keskittyi
tyontekijan terveyteen ja elamantapoihin liittyviin asioihin. Hanke aloitettiin tyhy-ryhman
toimeksiannosta HR-suunnittelija Kirsi Angerpuron ja Terveys ja hyvinvointi -sektorin lehtori
Jaana Tompon tyoparityoskentelylld. Hankkeessa olivat mukana Turussa 2018 vaihdossa
olleet belgialaiset vaihto-opiskelijat Wellbeing and Vitality Management -koulutusohjelmasta
(VIVES University of Applied Sciences), jotka tekivat laajan hyvinvointiselvityksen.

Hankkeen lahtokohtana oli tyoelaman kova tahti ja jatkuva muutos erityisesti
asiantuntijaorganisaatiossa. Tama edellyttaa tyontekijoilta oman tyon hallintaa ja hyvaa
psyykkista, fyysista ja sosiaalista jaksamista. Lisaksi henkilostokyselyssa nousi esille
tyokuormitus ja tyon stressaavuus seka toive tyohyvinvointiin panostamisesta.

Hankkeen tavoitteena oli motivoida henkildstoa huolehtimaan itsestadan entista paremmin ja
loytamaan tapoja lisata omaa hyvinvointia. Vastuu tyohyvinvoinnista on nykyaan entista
enemman yksilolla itsellaan, jolloin itsensa johtamisen taito seka motivaatio ja sitoutuminen
korostuvat.

Hankkeessa oli henkilostolle tarkoitettu Terveyspiste, joka oli testaus- ja
hyvinvointipalvelupiste. Siella oli mahdollisuus erilaisiin terveydellisiin mittauksiin kuten
kehonkoostumus- ja verenpainemittauksiin. Hankkeessa aloitettiin yhteisolliset Kehoa
kuunnellen -ryhmat hyvinvoinnin eri teemoista

Hyvinvoiva tyoyhteiso tukee jaksamista

Kehoa kuunnellen -ryhmassa kasiteltiin tyohyvinvointia muun muassa pohtimalla yhdessa
jaksamisen rajoja, yhteistyota kollegoiden kanssa ja esimiestyota. Hyvinvoivan tyoyhteison
tunnistaa siita, etta toihin on kiva menna, tyontekijat tulevat hyvin toimeen keskenaan ja
tyoyhteisossa huolehditaan tyoyhteisotaidoista. Kaikkia tyontekijoita kunnioitetaan ja
arvostetaan, he innostavat ja kannustavat toisiaan seka antavat niin myonteista kuin
rakentavaakin palautetta. Ongelmia uskalletaan tuoda esille ja niita ratkotaan yhdessa.



kuva: Pixabay

Tyontekija kokee itsensa tarpeelliseksi, on motivoitunut tyohonsa ja kokee tyon imua.
Tyonteko on mielekadsta ja se antaa voimavaroja myos tyon ulkopuoliseen elamaan. Lisaksi
hyvinvoiva tyontekija kehittda osaamistaan ja paasee hyodyntamaan vahvuuksiaan tyossaan.
Han kokee tyodssaan riittavasti seka itsenaisyytta etta yhteenkuuluvuuden tunnetta.

Tyohyvinvointiin panostava organisaatio huolehtii, etta tyon kuormittavuus pysyy
kohtuullisena. Tyontekijan on tarkeda myaos itse tunnistaa oman jaksamisensa rajat ja pitaa
taukoja seka erottaa tyo ja vapaa-aika toisistaan. Tyontekijan tulee myos olla tyokavereilleen
reilu, kohtelias, auttavainen seka osoittaa kiinnostusta muita kohtaan. Nain saadaan
rakennettua me-henkea, jonka avulla hyvinvoiva tyoyhteiso voidaan saavuttaa.

Palautuminen tyosta on ensiarvoisen tarkeaa

Sopiva kuormitus on elimistolle suotuisaa mutta niin on palautuminenkin. Jokaisen tulee
loytaa kuormituksen ja palautumisen tasapaino. Tyon rasituksista palautuminen on kehollista
seka mielensisdista toimintaa, joka edistaa uuden oppimista. Jo tydpaivan sisaltamat lounas-,
kahvi- ja muut tyon tauot ovat elpymisen hetkia. Tyopaikalta on hyva lahtea ajoissa pois, jotta
saa ajatukset irti tyosta ja pitaa huoli siita, ettei jatka toita kotona. Leppoisa oleskelu,
urheileminen, mieluisat harrastukset seka ystavien tapaaminen ovat kaikki palautumista
edistavia tekijoita. Jos on kovin stressaantunut, palautumisessa ovat hyvaksi avuksi esim.
jooga, taiji tai hengitysharjoitukset silla nama kaikki ovat hyvia tietoisuusharjoituksia.



Liikunta auttaa palautumiseen, koska se lisaa fyysisia ja henkisia voimavaroja, helpottaa
tyosta irrottautumista seka vahentaa stressia, psyykkista kuormittuneisuutta ja tyduupumusta.
Liikuntaa kannattaa yrittaa jopa ujuttaa vahan tyopaivien lomaan, silla mita enemman
liilkuntaa saa lisattya arkeen, sita parempi koettu palautuminen on.

Kuva: Pixabay

Liikunnan tulee olla saanndllista ja sen vaikutuksen huomaa jo, kun liikkuu 1 - 2 kertaa
viikossa. Liikunnalla on myos unta syventava vaikutus. Parasta olisi lilkkua aerobisesti
rasittavalla tavalla eli harrastaa kestavyysliikuntaa 2 - 5 kertaa viikossa 20 - 60 minuutin
jaksoissa. Hyvin raskasta liikuntaa tulisi kuitenkin valttaa 2 - 4 tuntia ennen nukkumaan
menemista. Jos motivaatio lilkunnan suhteen on hukassa, sita voi yrittaa lisata hyodyntaen
luontoa, musiikkia ja tietenkin ystavia.

Hyva youni on niin ikadn olennaisen tarkeaa henkisen hyvinvoinnin ja jaksamisen kannalta.
Uni auttaa palautumaan fyysisesta, henkisesta seka kognitiivisesta kuormituksesta. Uni
parantaa kykya saastya esimerkiksi flunssalta, eli riittava uni on eduksi terveydelle. Suositus
olisi, etta nukkua 7 - 9 tunnin younet. Vireytta parantavat myos lyhyet paivaunet. Hyvaa unta
saa tuettua silla, etta pitaa unirytmin saannollisena: heraa suunnilleen samaan aikaan joka
paiva, jopa viikonloppuisin. Hyvista younista kannattaa pitaa kiinni myos siksi, etta vasymys
aiheuttaa keskittymisvaikeuksia seka heikentaa turvallisuutta.



Opiskelijoiden ohjaamissa ryhmissa kasiteltiin hyvinvoinnin
teemoja

Kehoa kuunnellen -ryhmatoiminnassa kasiteltiin mm. lilkkuntaan ja uneen liittyvia erilaisia
hyvinvoinnin ja terveyden teemoja. Ryhmalaisilla oli mahdollisuus osallistua myds mm.
FirstBeat- ja kehonkoostumusmittaukseen, joiden tulokset fysioterapiaopiskelijat kavivat
yksilollisesti lapi. Lisaksi fysioterapiaopiskelijoiden johdolla vietettiin tunti hikoillen hyvan
musiikin tahdissa kuntopiirissa. Terveydenhoitajaopiskelijoiden kanssa taas osallistujat
padsivat mm. rentoutumaan erilaisten lasndaoloharjoitusten avulla ja keskustelemaan
stressinhallinnasta.

kuva: Elina Jaskara

Syksyn 2019 Kehoa kuunnellen -ryhma kerasi kiitosta. Opiskelijoille ryhma tarjosi oivan
tilaisuuden perehtya keskeisiin tyoikaisten elamaan Lliittyviin tekijoihin ja jopa
ongelmakohtiin seka harjoitella yhteistyo-, esiintymis- ja ryhmanohjaustaitoja.

Vuoden 2020 aikana Kehoa kuunnellen -ryhman toimintaa kehitettiin. Kevaan ryhma
suunniteltiin pidettavaksi 3 +1 -toteutuksella eli kolmena ensimmaisena kertana annettaisiin
tietoja ja vinkkeja ja tehtaisiin mittauksia seka viimeisella kerralla kuukauden kuluttua
jaettaisiin kokemuksia ohjeiden hyodyntamisesta.



Kevaalla 2020 alkanut ryhma keskittyi tyohyvinvointiin, palautumiseen ja uneen. Ryhmassa
keskityttiin myos stressiin ja ennen kaikkea sen hallintaan. Toiminnallisuus ja
mielenhallintaan liittyvat asiat olivat tarkeita.

Hyvinvointiryhmaan ilmoittautui kymmenen ammattikorkeakoulun henkilokunnan jasenta eri
toimipisteista ja ammattiryhmista ja tapaamiset olivat iltapadivisin tyopaivien paatteeksi.
Ryhman ohjaamiseen osallistui yhteensa kuusi terveydenhoitaja- ja fysioterapiaopiskelijaa.
Terveydenhoitajaopiskelijat olivat MTERTS19-monimuotoryhmasta ja tyo oli osa
terveydenhoitotyon opintoja. Opiskelijat saivat tukea aiempia ryhmia ohjanneilta, ja ryhmaan
ilmoittautuneet saivat ehdottaa toiveitaan aiheiksi. Toivottiin mm. stressinhallintaan,
Mindfullnessiin ja niska-hartiavaivoihin liittyvia aiheita.

Jokainen tapaaminen suunniteltiin sisaltamadn toiminnallista ohjelmaa ja vuorovaikutteisia
harjoituksia. Liikunnallisen ohjelman toteutuksesta vastasivat fysioterapeuttiopiskelijat ja
terveyden edistamisen asiasisallosta terveydenhoitajaopiskelijat. Kolme tapaamista sisalsi
myos ohjatun rentoutusharjoituksen. Ryhmaldiset olivat toimintaan sitoutuneita ja
toiminnallisuus innosti heita.

Positiivista palautetta Kehoa kuunnellen -ryhmista

Kehoa kuunnellen kevat 2020 -ryhma sai paljon positiivista palautetta.
Fysioterapeuttiopiskelijoiden tyopanos ja nain ollen mahdollisuus
kehonkoostumusmittaukseen seka henkilokohtaiseen ohjantaan oli koettu hyvaksi.
Osallistujat kokivat ryhman vetdjien olevan aiheesta innostuneita, motivoituneita seka
ammattitaitoisia.

Ryhmakokoontumisten maaran osa koki juuri sopivaksi, kun taas osa toivoi kurssista
pidempaa. Varsinkin korona-tilanteen takia peruuntunut viimeinen tapaamiskerta loi kurssista
kokemuksen, etta se oli todella lyhyt. Ajankohtaan ja kokoontumiseen tyopaikalla oltiin
tyytyvaisia. Osallistujat arvostivat ohjaajajoukon moniammatillisuutta. Ryhmaldiset kokivat
aiheiden sopivan juuri heille ja tapaamiset olivat positiivisen rentoja.
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kuva: Elina Jaskara

Kehittamiskohteina osallistujat toivoivat, etta kokoontumistiloihin kiinnitettaisiin enemman
huomiota, jotta myos toiminnallinen osuus onnistuisi ilman ongelmia. Materiaaleja toivottiin
digitaalisessa muodossa. Useampia kokoontumiskertoja toivottiin, jotta asioihin pystyttdisiin
paneutumaan paremmin.

Osallistujat kokivat Kehoa kuunnellen -ryhman antaneen paljon ajattelemisen aihetta ja
suosittelivat sita muillekin. Moni oli saanut apua mm. tyoergonomiaan ja liikunnan
lisaamiseen. Ymmarrettiin, etta oli tarkeaa kuunnella omaa kehoa ja seurata omaa jaksamista.
Ryhmassa saatu vertaistuki koettiin tarkeaksi, kun osallistujat huomasivat muillakin olevan
haasteita samoissa asioissa.

Tyohyvinvointitoiminnan kehittaminen jatkuu

Hyvinvointihankkeessa yhdistyi hyvin opiskelijoiden oppiminen ja henkiloston hyvinvoinnin
kehittaminen. Kehoa kuunnellen -toimintakonseptia on kehitetty aiemmista ryhmista
saatujen kokemusten ja palautteiden perusteella. Opiskelijat itse esittivat paljon
kehittamisehdotuksia, joissa painottui ryhmien toiminnallisuus. Hankkeessa perustettua



Terveyspistetta kehitettiin terveysalan YAMK-opiskelija Henna Perin ja Terveysteknologian
YAMK-opiskelija Minna Ahopellon moniammatillisessa

opiskelijayhteistyossa. Terveyspisteella kdyttajat voivat mm. omatoimisesti kayttaa
kehonkoostumusmittaria ja verenpainemittaria seka saada ohjausta.

Koronaepidemiatilanne pakotti ammattikorkeakoulun tyontekijat etatyoskentelyyn, mika
varmasti tulee epidemian jalkeenkin olevan yleista. Tulevien Kehoa kuunnellen -ryhmien ja
muiden hyvinvointiryhmien suunnittelussa tuleekin ottaa huomioon etatyoskentely ja sen
asettamat haasteet mm. ergonomialle. Mahdollisuuksien mukaan voidaan hyddyntaa Turun
AMK:n Terveyden ja hyvinvoinnin Sun hyva elama -palveluita, jotka toteutetaan
asiantuntijapalveluna tai sosiaali- ja terveydenhuollon opiskelijatyona, jota valvoo ja ohjaa
aina kokenut opettaja tai alan ammattilainen.

Artikkelikuva: Pixabay.
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