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Tässä opinnäytetyössä käsitellään liikunta-alan ammattilaisten työhyvinvoinnin edistä-
mistä, hyödyntäen ennakoivaa työotetta. Lopputuotos on laadullinen kehittämistyö kohden-
nettuna liikunta-alalle valmistuville ammattilaisille. 
 
 Keväällä 2021 toteutettu tutkimustyö koskien liikunta-alan ammattilaisten työhyvinvointia 
ja työssä jaksamista auttoi havaitsemaan selkeän tarpeen kehittää liikunta-alan ammatti-
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ote, jonka avulla muotoiltiin koulutusmateriaali tukemaan liikunta-alalle valmistuvia opiskeli-
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varhaisessa vaiheessa opiskelijoiden keskuudesta edistäen työkykyä ja työssä jaksamista 
ammattiin valmistuttua, oli valikoitava ennakoiva työote.  
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viteetteja tai työhyvinvointiin tarkoitettuja liikuntaseteleitä. Työhyvinvoinnin piiriin kuuluu 
työyhteisön yhteishengestä lähtien moni tekijä aina asianmukaisiin työehtoihin ja palkkauk-
seen saakka.  
 
Tämä laadullinen kehittämistyö on toteutettu yhteistyönä Erityistoimihenkilöt ET Ry:n 
(ETRY) kanssa, joka asiantuntijatyöllä muun muassa suunnittelee liikunta-alan palkkasuo-
situkset ja toimii liikunta-alan järjestönä. Liikunta-alalla ei ole työehtosopimusta, mutta Eri-
tyistoimihenkilöt ET ry ajaa aktiivisesti liikunta-alan oikeuksia ja liikunta-alaa kohti yleissito-
vaa työehtosopimusta.  
 
Opinnäytetyössä ensisijainen tavoite oli tarjota liikunta-alan opiskelijoille koulutusmateri-
aali/luento, joka ei vie tilaa opetussuunnitelmalta, mutta toimii joko sellaisenaan tai esitet-
tynä opiskelijoille tukena työelämään siirtymisessä. Tavoite oli luoda materiaali, joka auttaa 
aikuista opiskelijaa siirtymään työelämään tietäen omat oikeutensa palkkauksesta ja työeh-
doista. Materiaali myös tukee opiskelijaa ymmärtämään liikunta-alan yleisiä haasteita sekä 
auttaa ratkaisujen löytymisessä. 
 
Koulutusmateriaalin pilotointi suoritettiin Varalan Urheiluopistolla kahdelle lukiopohjaiselle 
liikunnanohjauksen perustutkintoryhmälle. Koevedoksen pohjalta tuotettiin lopullinen mate-
riaali julkaistavaksi toimeksiantaja Erityistoimihenkilöt ET ry:n kanavissa, josta materiaali 
tulee saataville jokaiselle liikunta-alaa kouluttavalle taholle ja liikunta-alasta kiinnostu-
neelle. Lisäksi pilotoinnin ensimmäisessä osassa mukana olivat moniammatillisessa yh-
teistyössä LEAPFYSIO Oy, joka tarjoaa liikuntakeskuksen yhteydessä fysioterapiapalve-
luita kahden ammattilaisen voimin. Fysioterapian ammattilaiset toivat ensimmäiseen ve-
dokseen mukaan laajemman kokonaisuuden kuormituksesta ja kuormituksen seurannasta. 
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1 Johdanto 

Liikunta-ala on jatkuvassa muutoksen kierteessä, ollen yksi monista aloista, joilla ei ole 

yleissitovaa työehtosopimusta. Alan työehtoja pyritään jatkuvasti ajamaan eteenpäin, 

mutta ilman yhtenäistä linjaa voi prosessi toisinaan olla haastava. Työhyvinvointiin tulisi 

panostaa ja yhtenäisiin työehtoihin pyrkiä. (ERTO s.a.) 

 

Vuoden 2021 keväällä toteutimme tutkimustyön koskien liikunta-alan ammattilaisten työ-

hyvinvoinnin ja työssä jaksamisen tilaa. Tutkimus tehtiin osana tutkimus-, kehittämis- ja 

innovaatiotoiminnan kurssia Haaga-Helian ammattikorkeakoulussa. Tutkimus koski laa-

jasti koko Suomen alueella toimivia liikunta-alan ammattilaisia. Tekemämme tutkimustyön 

tulokset puhuivat puolestaan tarpeelle kehittää liikunta-alan ammattilaisille työhyvinvointiin 

uusia työkaluja.  

 

Työhyvinvointi ja jaksaminen olivat monilla kyselyyn vastanneilla koetuksella alan fyysi-

syyden, työehtojen puuttumisen ja heikkojen esihenkilötyötaitojen vuoksi (muun muassa). 

Tutkimuksen aikana liikunta-alan palkkasuosituksistakin päättävä Erityistoimihenkilöt ET 

Ry. (ETRY) sekä Toimihenkilöliitto ERTO kiinnostuivat tehdystä työstä. Tutkimustyön tu-

loksien pohjalta syntyi tarve kehittää liikunta-alan ammattilaisille jotain, joka edistäisi työ-

hyvinvointia ja työssä jaksamista. Tästä syntyi aihe opinnäytetyölle. Erityistoimihenkilöt ET 

Ry. asettuivat opinnäytetyön toimeksiantajan rooliin. Keväällä toteutetun tutkimustyön tu-

losten perustella työhyvinvoinnin kokemusten parantamiseksi tulisi kehittää kokonaisuus, 

joka toisi tietoa ennalta jo alalle pyrkiville henkilöille koulutusmateriaalin muodossa. Lii-

kunta-alalla keho on työväline yhdessä jaksamisen kanssa, joten on tärkeää, että jo alalle 

pyrkivät saavat riittävästi tietoa alasta, alan epäkohdista ja ammattijärjestöistä kuten 

ETRY sekä erityisesti työhyvinvoinnin kulmakivistä. Tällöin opinnäytetyön lopputuotoksen 

vaikutukset ovat kauaskantoisemmat alan tulevaisuutta ajattelen jaksamisen ja työhyvin-

voinnin kannalta, edistäen myös liikunta-alan ammattilaisten järjestäytymistä, jotta alalle 

mahdollistettaisiin jonain päivänä yleissitova työehtosopimus, jota alalta ei löydy.  

 

Lopullisena tuotoksena opinnäytetyöllä on liikunta-alan tuleville ammattilaisille moniamma-

tillisessa yhteistyössä tekemämme koulutusmateriaali, jonka oppilaitokset ja liikunta-alan 

kouluttavat tahot voivat jakaa opiskelijoilleen virtuaalisesti. Materiaalin tarkoitus on tuoda 

opiskelijoiden ulottuville riittävä tieto alan työelämän aloittamista varten sekä avaimet 

oman työhyvinvointinsa ylläpitämiseen ja kehittämiseen. Tieto perustuu luotettaviin lähtei-

siin, tutkittuun tietoon, moniammatilliseen yhteistyöhön ja pohjautuu liikunta-alan ammatti-

laisten kokemuksiin alan toiminnasta. Materiaalin tarkoitus ei ole ohittaa opetussuunnitel-
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maan kuuluvia työelämäntaitoja koskevia opetussisältöjä, vaan antaa opettajille ja opiske-

lijoille valmis materiaali, joka ei vie aikaa opetukselta ja opettajilta. Sen sijaan opiskelijat 

saavat materiaalista selkeän kuvan liikunta-alalla työhyvinvointia edistävistä asioista ope-

tussuunnitelmaan kuuluvien oppisisältöjen lisäksi. Tämän lisäksi materiaaliin kuuluu luen-

topohja, jonka oppilaitokset voivat halutessaan esittää osana läsnä toteutettavaa tuntiko-

konaisuutta ja opiskelijoille jaettavaa materiaalia. 
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2 Työhyvinvointi 

Työterveyslaitos (2009) kiteyttää työhyvinvoinnin käsitteen turvalliseksi, terveelliseksi ja 

tuottavaksi työksi, jota tekevät ammattitaitoiset työntekijät työyhteisössä, työyhteisön ol-

lessa osa hyvin johdettua organisaatiota ja toimintaa. Työ työyhteisössä koetaan myös 

mielekkääksi ja palkitsevaksi sekä elämänhallintaa tukevaksi.  

 

Työhyvinvoinnin käsite tuli tutummaksi aivan 2000-luvun alkupuolella, kun työhyvinvointi-

toiminnasta keskustelu aloitettiin. Termiä on kuvattu monin eri tavoin ja tyylein, sekä mo-

nin sitaatein. Määritelmiä ovat olleet laatimassa muun muassa työterveyslaitos sekä Hel-

singin kauppakorkeakoulun tutkijat. (Kauhanen 2016, 25) 

 

Työhyvinvoinnissa on kyse siitä, että työntekijä kokee olevansa tyytyväinen ja kokee koko-

naisvaltaista hyvää oloa. Lisäksi hyvinvoiva työntekijä on aktiivinen, jaksaa työssä ja arki-

elämässä. Myös epävarmuuden sietäminen ja kyky kestää vastoinkäymisiä lasketaan työ-

hyvinvoinnin piiriin yhdessä muiden määritelmien kanssa. (Kauhanen 2016, 25) 

 

Toisella tavalla työhyvinvointia voi tarkastella seuraavasti: työhyvinvointi on jokaisen yksi-

lön ja työyhteisön hyvinvointia eli vireystilaa ja henkilökohtaista tunnetta. Ennen kaikkea 

se tarkoittaa työyhteisön jatkuvaa kehittämistä siihen suuntaan, että jokaisella yksilöllä on 

mahdollisuus onnistua työssään ja arjessaan sekä kokea iloa tekemästään työstä. Työssä 

tarttuvia ominaisuuksia ovat ehdottomasti innostus, positiivisuus ja sitoutuneisuus. Työyh-

teisöön on tällöin mahdollisuus saada lisää energiaa ja energialla luodaan menestystari-

noita yrityksille ja yksilöille. (Kauhanen 2016, 26) 

 

Kuvassa 1. näkyvät jaoteltuina työhyvinvoinnin osa-alueet. Käytännössä osa-alueet voi-

daan jakaa karkeasti kahteen; yksilöön ja olosuhteisiin sekä organisaatioon. Näiden si-

sälle mahtuvat kaikki keskeisesti työhyvinvointiin vaikuttavat tekijät. (Kauhanen 2016, 28) 
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Kuva 1. Työhyvinvoinnin osa-alueet (mukaillen Kauhanen 2016, 28) 

 

Esimerkiksi työympäristön osa-alueeseen kuuluu muun muassa työergonomia, työpaikan 

viihtyvyys ja työtilat sekä työskentelytavat työpaikalla. Lisäksi johtamisen ja tiedonkulkemi-

sen osa-alueeseen kuuluvat esimerkiksi itsensä johtaminen organisaatiossa, oikeudenmu-

kaisuus ja kannustavuus sekä vuorovaikutus. Tässä osa-alueessa on tärkeää myös esi-

henkilöiden ja työntekijöiden väliset taidot kuten kommunikaatio. Työyhteisötaitoihin vuo-

rostaan kuuluvat edellä mainitut kommunikaatiosuhteet, tukiverkostot ja luottamukselli-

suus sekä käyttäytymistaidot. Sosiaaliset suhteet pitävät sisällään niin työyhteisön sisäi-

siä, kuin yksilön omiakin sosiaalisia suhteita. Organisaation työhön liittyviä termejä ovat 

muun muassa viestinnän toimivuus, työnjako ja työn hallinta sekä kaikki työaikoihin, palk-

kaukseen ja kuormituksen seurantaan liittyvät osa-alueet. Myös osaaminen ja kehitys-

mahdollisuudet ovat työhyvinvoinnin osa-alueilla suuressa roolissa. Tämän alueen sisälle 

sisältyvät myös työsuhteen varmuus sekä asenne ja motivaatio työtä kohtaan. Suurena 

osana yksilön terveys ja työkyky osa-alueina kattavat muun muassa yksilön elämäntilan-

teet, arjen yhteensovittamisen sekä terveydentilan fyysisesti ja psyykkisesti.  

(Kauhanen 2016, 28-29) 

 

Työhyvinvoinnin 
osa-alueet

Yksilön terveys ja 
työkyky

Osaaminen, 
kehitysmahdollisuudet

Työympäristö

Työ, työn mitoitus ja 
organisaatio

Työyhteisötaidot, 
sosiaaliset suhteet

Johtaminen, tiedon 
kulku
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2.1 Työhyvinvointiin vaikuttavat tekijät 

Keskeisin vaikuttava tekijä työhyvinvoinnissa on kuitenkin työkyky. Yksilön fyysinen, 

psyykkinen ja sosiaalinen kunto rakentavat aina työkyvyn pohjakerroksen, johon kaikki 

muut työkyvyn osa-alueet nojaavat koko painollaan. Jotta työkyky olisi mahdollisimman 

hyvä ja työhyvinvointi varmempaa, tulee yksilön voimavarojen ja työn vaatimusten olla ta-

sapainossa. Yksilön voimavarat rakentuvat muun muassa terveydestä, toimintakyvystä, 

yksilön arvoista ja asenteista sekä koulutuksesta ja osaamistasosta. Työn vaatimukset tu-

lee olla tasapainossa näiden ominaisuuksien kanssa. Työ on laaja käsite, joka pitää sisäl-

lään monta porrasta. Työ käsitteenään sitoo yhteen työympäristön, työyhteisön, työn sisäl-

lön ja vaatimukset sekä työn organisoinnin. Organisointiin liittyy vahvasti myös esihenkilö-

työ. Voimme siis todeta, että työkyky on kuin pyramidi – jokaisella kerroksella on merkityk-

sensä ja pohjalla on kaiken perusta. (Kauhanen 2019, 23) Työkyvyn osa-alueet ovat ku-

vattuna kuvassa 2. pyramidimuodostelman kaltaisesti. 

 

. 

Kuva 2. Työkyky ja siihen vaikuttavat tekijät (mukaillen Työturvallisuuskeskus 2012, 5) 

 

Terveys luo pohjan kaikelle työkyvylle. Jos terveys heikkenee ja ihminen esimerkiksi sai-

rastuu, on se uhka työkyvylle. Tästä syystä työyhteisössä työterveyshuolto ja työsuojelu 

ovat myös tärkeitä avainsanoja. Tässä pohjakerroksessa ovat tukipilarina myös perhesuh-

teet ja lähiyhteisö. Näillä on myös heijastava vaikutus rakennelman jokaiseen osa-aluee-

seen. (Kauhanen 2019, 23-25) 

= TYÖKYKY

Työ
työolot, sisältö ja vaatimukset, organisaatio, 

esihenkilötyö

Arvot 
asenteet, motivaatio

Ammatillinen osaaminen

Terveys
toimintakyky
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Pohjan päälle rakentuu ammatillisen osaamisen osa-alue. Tässä tärkeitä ominaisuuksia 

ovat muun muassa yksilön oma osaaminen ja kouluttautuminen, sekä jatkuva yksilön am-

mattitaidon kehittäminen. Vaatimusten ja haasteiden myötä myös jatkuva uudelleen kou-

luttautuminen on tärkeä osa työkyvyn ylläpitoa. (Kauhanen 2019, 23-25) 

 

Kolmanteen rakennelman kerrokseen sisältyvät arvot, asenteet ja motivaatio. Kaikki nämä 

pitävät sisällään omien voimavarojen ja työn välisiä tasapainon heilahteluita, sekä työn ja 

muun elämän sisäisiä suhteita. Matkan varrella arvot ja asenteet saattavat muuttua. Myös 

yhteiskunnan ja lakien muutokset saattavat heijastaa tähän kerrokseen horjuttaen kol-

matta kerrosta. (Kauhanen 2019, 23-25) 

 

Rakennelman neljäs kerros on laajin kokonaisuus. Se pitää sisällään kaiken työstä; työn 

sisällön, vaatimukset, työyhteisön sekä organisaation toimivuuden, mutta myös esihenki-

lötyön ja johtamistavat. Esihenkilötyö ja johtaminen ansaitsevat tässä osa-alueessa suu-

ren huomion, koska jokaisen yksilön tasolla esimies on vastuussa tämän kerroksen sisäl-

löstä. (Kauhanen 2019, 23-25) 

 

Työkyvyn kehittäminen ja ylläpito vaativat hyvää yhteistyötä ja yhteishenkeä esihenkilön ja 

työntekijöiden välillä. Työkyvyssä on kyse voimavarojen ja työn tasapainosta, jota voi hor-

juttaa useat asiat työuran varrella. Työkyky ei ole yksilön elämään nähden irrallinen osa, 

vaan perheellä ja lähipiirillä on merkittävä rooli yksilön työkyvyn ylläpitämisessä yhdessä 

muiden osa-alueiden kanssa. (Kauhanen 2019, 23-25) 

 

2.2 Työelämätaidot 

Urahallintataidot ovat yksi suurimmista työelämätaitojen osa-alueista. Se on merkittävässä 

roolissa, koska nykyään ihmisillä on useampia uria ja ammatteja. Urahallintataidot tiivistet-

tynä ovat oman uransa ohjaamista ja suunnittelua, oman itsensä ja toiminta-alueensa ja -

ympäristönsä tiedon käsittelyä. Laajemmin käsitteen voi avata elämänsä suunnitteluna, 

sisältäen kaikkea itsetutkiskelusta tiedonhankintaan ja esimerkiksi arvojensa ja kiinnostus-

kohteidensa huomioimista laajemmassa mittakaavassa. (Aarnikoivu 2010, 40-41) Ku-

vassa 3. on kuvattuna työelämätaitojen osa-alueet.  
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Kuva 3. Työelämätaitojen osa-alueet (mukaillen Aarnikoivu 2010, 40) 

 

Urahallintataitojen kannalta merkittävässä roolissa ovat myös itsetuntemus ja valintojen ja 

päätösten mukaan toimiminen. Itsetuntemuksessa on kyse omasta osaamisesta ja sen 

tunnistamisesta, omien vahvuuksiensa ja heikkouksiensa tutkiskelusta ja myöntämisestä, 

arvomaailman ja kiinnostuksenkohteiden vahvasta huomioinnista, tietämys arvojen ohjaa-

mista mahdollisuuksista ja suunnista uralla ja koulutuspolussa. Lisäksi on hyvä tunnistaa 

lainalaisuudet ja omat päätöksentekotapansa uramarkkinoilla. Tämän jälkeen mukaan ku-

vioihin astuu toiminta ja teot. (Aarnikoivu 2010, 41) 

 

Toinen suuri tekijä työelämätaidoissa on omaan työuraansa ja työtehtäväänsä liittyvä am-

mattitaito ja osaaminen sekä sen alla tuleva jatkuva kehittyminen. Tänä päivänä työt eivät 

ole enää valmiita ”paketteja” ja valmiiksi jaoteltuja, vaan työtehtävät saattavat olla hyvinkin 

monipuolisia ja sidoksissa kokonaisen työyhteisön toimintaan. Tämän vuoksi ammattitai-

don ylläpitäminen vaatii tänä päivänä yhä enemmän jatkuvaa oppimista ja kehittymistä 

sekä myös toiminnan kehittämistä. Työ tänä päivänä on myös yhä enemmän ongelman-

ratkaisutaitoja vaativaa, joten tärkeää roolia pitävät myös kommunikaatio ja yhteistyötai-

dot. (Aarnikoivu 2010, 65) 

 

Aarnikoivu (2010, 65) määrittää ammattitaidon yleisen kuvan mukaan kyvyksi hallita työ-

prosessi kokonaisuutena. Tämä kattaa prosessin hallinnan sekä ajattelun tasolla, että ky-

vykkyytenä toimia oikein vaativammissakin tilanteissa. 

 

Työelämätaidot

Uranhallintataidot (oman 
itsensä ja 

toimintaympäristönsä 
tiedon käsittelyä)

Työtehtävään liittyvä 
osaaminen, ammattitaito 

ja kehittyminen

Yleiset tiedot, taidot ja 
kyvyt (tehtävästä 
riippumattomat)

- oppimiseen ja 
tiedollisuuteen liittyviä 

taitoja

- työyhteisössä 
vaadittavat taidot (myös 

sosiaaliset)



 

 

8 

Aiempien lisäksi kolmantena suurena vaikuttavana osa-alueena tulee työtehtävästä täysin 

riippumattomat työelämäntaidot, -kyvyt ja -valmiudet toimia erilaisissa tilanteissa. Karke-

alla jaolla voimme jakaa nämä kahteen laajaan osa-alueeseen, joita ovat tiedolliseen ja 

oppimiseen liittyvät valmiudet, taidot, tiedot ja kyvyt sekä työyhteisötaitoihin, jotka pitävät 

sisällään muun muassa esimiestaidot sekä alaistaidot. (Aarnikoivu 2010, 69) 

 

Tilanteesta riippuen tiedolliset ja oppimiseen liittyvät valmiudet, tiedot, taidot ja kyvyt pitä-

vät sisällään muun muassa seuraavia: yleissivistys ja -tieto, nykypäivänä teknologian tun-

temus, kyky oppia uutta ja hallita suuriakin kokonaisuuksia, kyky soveltaa löydettyä ja 

opittua tietoa sekä kielitaito. Edellä mainitut ovat perustaitoja, joita vaaditaan työelämässä. 

(Aarnikoivu 2010, 69) 

 

Työyhteisötaidot, eli muun muassa esimiestaidot ja alaistaidot liittyvät vahvasti aina roo-

liin, jossa toimitaan. Esimiehelle on hyötyä johtamisen taidoista, mutta myös alaistaidoista. 

Alaisille on hyötyä taidoista toimia työyhteisön aktiivisena jäsenenä, mutta myös aktiivi-

sena alaisena esimiehen kanssa yhteistyössä. Näihin kahteen rooliin kuuluu yhtenevästi 

muun muassa oman roolinsa tiedostaminen, omaan rooliinsa sitoutuminen ja tehtävän 

kantaminen kunnialla ja vastuullisesti. Lisäksi molempia yhdistävät oikeudenmukaisuus ja 

arvostus ja vuorovaikutuksen kautta myös rakentava toiminta yhteistyössä toistensa 

kanssa. (Aarnikoivu 2010, 69-70) 

 

2.2.1 Itsetuntemuksen ja osaamisen tunnistamisen työelämässä 

Itsetuntemuksessa on kyse itsensä ymmärtämisestä. Kyse on omien vahvuuksien ja heik-

kouksien tunnistamisesta, omien rajojensa tietämisestä ja sen havainnoinnista, kuinka 

missäkin tilanteessa toimii ja kuka todellisuudessa on. Vasta itsetuntemuksen vahvistu-

essa voidaan vaikuttaa tietoisesti omaan tekemiseen ja ajatteluun. Osa itsetuntemusta 

ovat myös arvojensa tunnistaminen ja niiden mukaan toimiminen sekä osaamisen kehittä-

minen. (Duodecim s.a.) Osaamista karttuu opintojen, elämän ja työelämän kautta. Jo työ-

elämään valmistautuessa on tärkeä hahmottaa työelämän mahdollisuudet ja tavat osaa-

misen kartuttamiseen työelämää varten sekä osaamisen hyödyntämiseen työelämässä. 

(ePOOKI 2020) Työelämässä osaamisen tunnistaminen ja tunnustaminen ovat merkittä-

vässä roolissa osaamisvaatimusten muuttuessa jatkuvasti ja palkkauksen muuttuessa 

siinä mukana osaamisperusteisemmaksi. (Opetus- ja Kulttuuriministeriö 2020) Kuvassa 4. 

näkyy, että työelämässä ehdottomasti osattavat asiat ovat keskiössä, hyödylliset osaami-

sen aiheet keskikehällä ja ulkoisella kehällä ne taidot, joiden puuttuminen ei työelämässä 

haittaa mutta ei ole varsinaisesti hyödyksikään. 
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Kuva 4. Keskeisen osaamisen tunnistaminen (mukaillen Aarnikoivu 2010, 67) 

 

Omaa osaamistaan ja itsetuntemusta voidaan tutkia esimerkiksi SWOT-analyysin kautta. 

SWOT tulee englanninkielisistä sanoista, jotka ovat strengths – vahvuudet, weaknesses – 

heikkoudet, opportunities – mahdollisuudet, threats – uhat. Menetelmä on nelikenttäana-

lyysi, jonka on kehittänyt Albert Humphrey. Menetelmä on yleisimmin käytössä yritysten 

strategia-analyyseissä sekä esimerkiksi projektien suunnitteluprosesseissa. SWOT-ana-

lyysiä voidaan kuitenkin hyödyntää myös esimerkiksi omien vahvuuksien tunnistamisessa, 

työelämän uhkien kartoittamisessa, työelämän mahdollisuuksien tutkimisessa sekä siinä, 

kuinka omat heikkoudet voitaisiin kääntää vahvuuksiksi. (Opettajan monet roolit ja tehtä-

vät 2015) 

 

2.3 Hyvinvoinnin ja toimintakyvyn osa-alueet 

Toimintakyky on käsite, joka kattaa ihmisen psyykkiset, fyysiset ja sosiaaliset edellytykset 

selviytyä välttämättömistä ja ihmiselle itselleen tärkeistä päivittäisistä toimista, kuten 

työstä, vapaa-ajan harrastuksista tai opiskeluista. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos s.a.) 

Fyysinen osa-alue kattaa sisälleen kaiken ihmisen fyysisestä kunnosta niin sanottuun kog-

nitiiviseen toimintakyvyn osa-alueeseen. Kognitiivinen toimintakyvyn osa-alue pitää sisäl-

lään tiedollisia ja taidollisia malleja ja toimintatapoja, kuten keskittymistä ja ongelman rat-

kaisua. Psyykkinen osa-alue puolestaan pitää sisällään merkityksellisiä asioita, kuten ky-

kyä tuntea, kokea ja muodostaa käsityksiä itsestänsä ja muista. Alue kattaa myös oman 

elämänsä suunnittelua koskevia ratkaisuja ja valintoja ohjaavat kyvyt. Psyykkiseen osa-

alueeseen kuuluvat myös mielenterveys ja psyykkinen hyvinvointi. Sosiaalinen osa-alue 

Ydinkehä: 
Ehdottomasti 
osattava 
työelämässä

Keskikehä: Olisi 
hyödyllinen osata 
työelämässä

Ulkokehä: Ei 
haittaa, jos osaa tai 
ei
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kattaa kaikki ihmisen verkostosta ja vuorovaikutussuhteista. Tähän osa-alueeseen vaikut-

tavat vahvasti osallisuuden kokemukset ja aiemmat vuorovaikutussuhteet, yhdessä moti-

vaation kokemusten kanssa. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos s.a.) Nämä on esitetty ku-

vassa 5. 

 

Kuva 5. Fyysinen, Psyykkinen ja Sosiaalinen (mukaillen Terveyden ja hyvinvoinnin laitos) 

 

2.3.1 Kuormitus- ja voimavaratekijät 

Jokaisessa työssä, ammatissa ja työympäristössä on omanlaisensa kuormitustekijät ja 

voimavaratekijät. Näiden tunnistaminen auttaa työyhteisöä työhyvinvoinnin kehittämi-

sessä. Voimavaratekijät lisäävät energiaa ja innostusta, kuormitustekijät puolestaan uu-

vuttavat ja kuormittavat jaksamista. Työhyvinvoinnille riski on sellaiset työyhteisöt tai työ-

ympäristöt, joissa on enemmän kuormitustekijöitä kuin voimavaroja lisääviä ominaispiir-

teitä. Kuormitus voi olla haittaavaa tai haastavaa. Haastava kuormitus merkitsee ohimene-

vää ja toistaiseksi tapahtuvaa kuormitustekijää. Haittaava kuormitus on puolestaan pitkä-

kestoista ja työhyvinvointitekijöitä häiritsevää. Kuormitustekijöitä voivat olla esimerkiksi 

työn merkityksen epäselvyys, kiireen ja joustamattoman työajan tuntemukset, työn yksi-

puolisuus ja ristiriitaiset vaatimukset työyhteisöltä sekä arvojen vastainen toiminta työyh-

teisössä. Voimavaratekijät ovat usein näiden piirteiden täydellisiä vastakohtia. Voimavara-

tekijöihin lasketaan esimerkiksi myös palkitsevat asiakaskohtaamiset ja autonomian tun-

teen vahvistaminen työyhteisössä. Ihmiset kokevat kuormitustekijät yksilöllisesti eri tavoin. 

On siis tärkeää työhyvinvoinnin kannalta, että jokaisen kuormituksen tuntemukset tulevat 

kuulluiksi ja yksilö tulkitsee omia kuormituksen tuntemuksiaan. Työkaluina työyhteisössä 

voidaan käyttää erilaisia kartoitusmetodeja kuormituksen tunnistamiseen, kuten kyselyitä 

ja kuormituksenseurantavälineitä. (Tampereen korkeakouluyhteisö s.a.)  

TOIMINTAKYKY 
/ HYVINVOINTI

Fyysinen

PsyykkinenSosiaalinen
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2.3.2 Kuormituksen vähentäminen – mikrotauot 

Työn kuormitustekijät huomataan usein huomattavasti helpommin, kuin työn tuomat voi-

mavaratekijät. Yksilöt kokevat kuormituksen eritavoin. Tuntemuksiin ja asioiden esille nos-

tamiseen voivat vaikuttaa myös esimerkiksi väsymys, väsyneenä negatiiviset tunteet nos-

tetaan useammin esille. On hyvä kiinnittää työyhteisössä huomiota useammin siihen, mikä 

toimii ja mistä voimavaroja saadaan. Työn muokkaaminen voimavaroja vahvistavaksi on 

tärkeää. (Tampereen korkeakouluyhteisö s.a.) 

 

Työpäivän aikana myös palautuminen on mahdollista. Kun työ on jatkuvaa muutosta, kii-

rettä ja yhtäjaksoista, keho ja mieli usein kuormittuvat enemmän. Tämä johtaa usein myös 

väsymyksen ja uupumisen tunteisiin työpäivien aikana. Työpäivän aikana mikrotauko 

alentaa tutkitusti kehon stressitasoja ja lisää vireystilaa sekä keskittymiskykyä. Mikrotauko 

on nimensä mukaisesti ”mikro” – lyhyt/pieni tauko. Mikrotauko voi kestää puolesta minuu-

tista muutamiin minuutteihin. Tämän tavan tarkoitus on hetkellisesti irrottautua meneillään 

olevasta tehtävästä, samalla rytmittäen omaa työskentelyään. Kun töiden ohessa kiinnite-

tään esimerkiksi mikrotauoin huomiota palautumiseen, pysyy kokonaiskuormitustekijät pa-

remmin hallinnassa. Mikrotauko voi olla esimerkiksi kevyen välipalan nauttiminen työtilan 

ulkopuolella, hengitysharjoitus taikka hetkellinen venyttelytuokio. (Firstbeat s.a.) 

 

Hyvinvointiin voidaan vaikuttaa esimerkiksi hengitysharjoituksin. Nämä harjoitukset perus-

tuvat rauhoittumiseen ja rauhalliseen hengittämiseen. Hengitysharjoitukset rentouttavat 

paitsi kehoa tehostaen keuhkotuuletusta, ne myös virkistävät mieltä. (Hengitysliitto s.a.) 

Hengityksessä etenkin uloshengityksen rauhoittava ominaisuus perustuu vahvasti ihmisen 

autonomisen hermoston rentouttamisjärjestelmän toiminnan aktivoimiseen. Autonomisen 

hermoston vaikutus ulottuu kaikkialle kehoon – sydämeen, suoliston toimintaan ja esimer-

kiksi lihasten toimintakykyyn. Hengitysharjoituksella voidaan rauhoitella autonomista her-

mostoa ja täten rauhoittaa myös kehon ylivireyttä ja kohonnutta sykettä. Tämä tasoittaa 

myös stressihormoneja. (Coronaria 2020) 

 

2.3.3 Terveys, hyvinvointi ja Deep Health 

Terveys on käsitteenä moniulotteinen, ennen kaikkea on hyvä tietää, että terveys on jatku-

vasti muuttuva tila, jonka muutoksiin vaikuttavat kaikki yksilön arvoista ja asenteista aina 

fyysisiin ominaisuuksiin, sairauksiin ja elinympäristöön. Maailman terveysjärjestö on mää-

rittänyt terveyden täydelliseksi fyysisen, psyykkisen ja sosiaalisen hyvinvoinnin lopputule-
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maksi. Tämä on yksilön mahdotonta saavuttaa, jonka vuoksi määritelmä on saanut osak-

seen kritiikkiä. Loppupeleissä jokainen itse määrittää oman terveytensä käsitteen, sen 

kuinka terveeksi itsensä kokee. (Duodecim Terveyskirjasto 2020) 

 

Suomen kielessä hyvinvointi tarkoittaa kahta asiaa: yhteisön hyvinvointia ja yksilön omaa 

hyvinvointia. Yhteisön hyvinvoinnin käsitteen sisälle mahtuvat esimerkiksi työllisyystilanne, 

elinolojen nykytila ja yleinen toimeentulo. Yksilön hyvinvoinnin käsite sisältää muun mu-

assa autonomian ja itsensä toteuttamisen mahdollisuuden, sosiaalisen elämän ja sosiaali-

sen pääoman sekä yleisen onnellisuuden tunteen. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2020) 

 

Vieläkin moniulotteisempi Deep Health -käsite kuvaa tarkemmin hyvinvoinnin merkitystä. 

Se pitää sisällään monta kohtaa perinteisen ”fyysisen, psyykkisen ja sosiaalisen” -osa-alu-

een lisäksi. Näitä osa-alueita ovat ympäristöllinen osa-alue, henkinen osa-alue, merkityk-

sellisyyden osa-alue, ihmissuhteiden osa-alue, fyysinen osa-alue sekä tunteellinen osa-

alue. Ympäristöllinen osa-alue pitää sisällään tiedollisen ymmärryksen siitä, että ympäristö 

jossa esimerkiksi työ toteutuu, tukee hyvinvointia ja omaa terveyttä. Henkinen osa-alue 

sisältää ongelmanratkaisutaidot, keskittymisen sekä ajatuksellisen toiminnan. Esimerkiksi 

työn tuomien haasteiden ratkaisemisen ja siihen liittyvän kapasiteetin. Merkityksellisyyden 

osa-alue vastaa pystyvyyden tunnetta sekä yhteenkuuluvuuden tunnetta esimerkiksi työ-

elämässä. Tällä osa-alueella ihminen saa kokea olevansa tarpeellinen osa kokonaisuutta. 

Ihmissuhteiden osa-alue pitää sisällään yhteydet ulkomaailmassa, työelämässä sekä ih-

missuhteiden laadun ja merkityksen. Tälläkin osa-alueella on tärkeä kokea olevansa 

osana jotakin suurempaa kokonaisuutta. Fyysinen osa-alue kattaa sisälleen vireystilasta 

lähtien fyysisiä tuntemuksia ja tietoja sekä taitoja. Tunteellinen osa-alue kattaa yksilön 

tunteet ja niiden tulkitsemisen kyvyt. Jokainen osa-alue vaikuttaa voimakkaasti toisiinsa. 

(Precision Nutrition s.a.) 

 

 

2.3.4 Motivaatio 

Ihmisen psykologisten perustarpeiden täyttäminen on yksi kaikkein tärkeimmistä hyvin-

vointiin liittyvistä tehtävistä työyhteisössä. Psykologisia perustarpeita ovat muun muassa 

yhteenkuuluvuuden tunne, autonomian tunne ja pystyvyyden tunne. Kun näitä tuetaan 

työyhteisössä aktiivisesti jokaisen osallisen suhteen, tuetaan automaattisesti myös turvalli-

sen työympäristön syntyä. Tämä tarkoittaa sitä, että työyhteisössä yksilön sisäsyntyinen 

motivaatio lähtee kasvuun. Kaikki tämä tukee hyvinvointia ja hyviä suorituksia arjessa. 

(Grönman, mehilainen.fi 2021) 
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Yksi motivaatioteoria on myös Maslowin teoria tarpeiden täyttämisestä. Tämän mukaan 

ihmisen motivaatiota voidaan myös työtä kohtaan tarkastella erilaisten tarpeiden täyttymi-

sellä ja tarpeiden kautta. Maslowin mallin mukainen ajatus on se, etteivät ylemmän tason 

tarpeet voi täyttyä, jos alempien tasojen tarpeet eivät ole täytettyinä. Jos esimerkiksi ter-

veydelliset (fysiologiset tarpeet) ongelmat vaivaavat, eivät arvostuksen tarpeet tunnu enää 

merkityksellisiltä. (Aarnikoivu 2010, 44-45) Maslowin teorian mallinnus on esitettynä pyra-

midimuodossa kuvassa 6. 

 

 

Kuva 6. Motivaatio - Maslowin tarvehierarkia (mukaillen Aarnikoivu 2010, 44-45) 

 

Motivoituminen ja kiinnostuminen on yksi hyvinvoinnin ilmentymä arjessa. Motivaatio voi-

daan pääsääntöisesti jakaa kahteen osaan. Sisäsyntyiseen- ja ulkoiseen motivaatioon. Si-

säsyntyinen motivaatio ohjaa meitä tekemään asioita ilosta tehtävää asiaa kohtaan ja 

tuottaa nautintoa. Ulkoinen motivaatio taas voi olla esimerkiksi rahallinen palkkio tehdystä 

asiasta, vaikka varsinaista paloa asiaa kohtaan ei olisikaan. Motivaatiota vaaditaan asioi-

den oppimiseen, työstänsä suoriutumiseen ja arjessa suoriutumiseen esimerkiksi harras-

tusten parissa. (Sinokki 2016, 62-63) 

 

2.3.5 Motivaatioteoriat 

Tunnetuin teoria motivaatiosta on itsemääräämisteoria. Itsemääräämisteoriassa syvenny-

tään tukemaan yksilön kolmea psykologista perustarvetta, jotka ovat autonomian tunne, 

pätevyyden tunne ja yhteenkuuluvuuden tunne. Teorian mukaan ihmisen kokiessa auto-

nomian tunnetta esimerkiksi elämässään itseään koskevia päätöksiä tehdessä, tukee se 

Autonomia ja 
itsensä 

toteuttaminen

Tarve arvostukselle

Sosiaaliset tarpeet

Turvallisuuden tunne

Fysiologiset tarpeet
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hänen motivaatiotaan ja tyytyväisyyttään. Kaiken motivoitumisen suhteen on tärkeä auto-

nomian lisäksi kokea pätevyyden tunnetta, yksinkertaisesti kokea siis olevansa jossakin 

tekemässään asiassa hyvä. Lisäksi ihmiselle luontaista on kokea tarvetta yhteenkuuluvuu-

delle, olla osa ryhmää. Jos yhteenkuuluvuuden tunnetta ei ole, voi ihminen pahimmillaan 

oireilla esimerkiksi masentuen taikka täydellisellä motivaation puutteella. Jokaisen perus-

tarpeen ei tarvitse täyttyä jokaisessa suhteessa, mutta esimerkiksi kahden näistä täytty-

essä työelämässä, voi ihminen olla hyvinvoiva kokiessaan kolmannen vapaa-ajallansa. 

(Seppänen 2018, 81-82) 

 

Seppäsen (2018, 84) mukaan atribuutioteoriassa puolestaan on kyse siitä, minkälaisia 

syy-seuraus suhteita yksilö mielessään kehittää. Teoriaan kuuluu kolme erilaista ulottu-

vuutta, sijainti, kontrolli ja pysyvyys. Sijainnissa on kaksi puolta, ulkoinen ja sisäinen puoli. 

Sisäinen puoli havaitsee sen, että syy taikka lopputulema ovat kiinni hänestä itsestään. 

Ulkoinen puoli osoittaa katseensa muihin ihmisiin. Kontrolloitavuuden ulottuvuudessa on 

kyse siitä, kuinka ihminen kokee olevansa kykeneväinen vaikuttamaan tapahtuviin asioi-

hin ja lopputuloksiin. Kun ihminen kokee, että tarjolla on mahdollisuuksia vaikuttaa, hän 

motivoituu. Pysyvyyden ulottuvuudessa on niin ikään kaksi erilaista pysyvyyden tilaa, py-

syvä ja tilapäinen pysyvyys. Tilapäinen pysyvyys selittyy siten, että ihminen epäonnistues-

saan jossakin ajattelee, että ensi kerralla on mahdollista onnistua. Pysyvässä pysyvyy-

dessä tilanne on päinvastainen.  

 

Lisäksi on olemassa minä-pystyvyysteoria, jonka mukaan ihmisen ympärillä tapahtuva 

vaikuttaa kaikkeen ihmisen yleiseen tekemiseen ja reagointiin. Minäpystyvyys voidaan sa-

nana suoraan kääntää itseluottamukseksi. Tässä teoriassa mallioppimisella ja sosiaalisilla 

kokemuksilla on oma roolinsa ihmisen toimintaan ja kokemuksiin itseluottamuksesta. Itse-

luottamukseen vaikuttaa neljä erilaista osa-aluetta, menneet saavutukset ja onnistumiset, 

tunteiden tila, ympäristöstä saatu palaute sekä sijaiskokemukset. Se, missä on aiemmin 

onnistunut, luo itseluottamusta uusiin onnistumisiin. (Seppänen 2018, 88) 

 

Lisäksi Seppänen (2018, 89-90) mainitsee odotusarvoteorian osana motivaatioteorioita.  

Odotusarvoteoriassa on nimensä mukaisesti kaksi ydintä, odotukset ja arvostukset. Ihmi-

sen korkeat odotukset oman onnistumisensa suhteen saavat ihmisen pyrkimään parem-

piin suorituksiin ja motivoitumaan. Odotukset säätelevät toimintaa, oli kyse epäonnistumi-

sen odotuksista tai onnistumisen odotuksista. Toisena olivat arvostuksen kohteet ja arvot. 

Tällä tarkoitetaan sitä, miten merkityksellisenä ihminen kokee hänelle asetetut tehtävät ja 

tavoitteet. Mikäli ihminen pitää toimintoja tärkeinä ja arvokkaina, hän on valmiimpi ponnis-

telemaan ja motivoituu tehtävää kohtaan.  
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2.4 Esihenkilö ja työyhteisö 

Työyhteisössä esihenkilötyö on ennen kaikkea kommunikointia, vuorovaikutuksellisuutta 

ja luottamuksen luomista. Jos tiimiä johdetaan tasaväkisesti, luottamuksellisesti ja avoi-

mella työotteella, työyhteisö toimii, nauttii työstään ja voi työssä ja arjessa paremmin, jak-

saen enemmän. Tästä muistuttaa työkykyjohtamisen kehityspäällikkö Mari Keränen. Kir-

joituksessaan hän myös linjaa, että ennakoiva työkyvyn johtaminen esihenkilötasolta vah-

vistaa yrityksen tuottavuutta. Lisäksi painotetaan, että esihenkilön on työyhteisön hyvin-

vointia edistääkseen aidosti välitettävä ja kuunneltava ihmisiä ympärillään. (Varma.fi 

2017) 

 

Tampereen korkeakouluyhteisön (s.a) sivuilla linjataan, että esihenkilön johtamistyylillä on 

suora yhteys työhyvinvointiin ja työpahoinvointiin. Läsnäoleva ja jokaista työntekijää pal-

veleva johtamistyyli on yhteydessä työhyvinvointiin. Työpahoinvointiin sen sijaan yhtey-

dessä ovat epäoikeudenmukainen ja vastuuta pakoileva johtamistyyli.  

 

Työyhteisössä esimies vastaa yhdessä työntekijöidensä kanssa työhyvinvoinnin ja työssä 

jaksamisen kehittämisestä. Tällaisessa tilanteessa ajatukset ja työhyvinvoinnin välineet 

eivät ole niin sanotusti ulkoa tuotuja, vain arkista työntekoa ja sen kehittämistä työhyvin-

vointia ja jaksamista tukevaksi. Tämä vaatii työyhteisöltä ja esihenkilöltä tietoa arkisesta 

työn tekemisestä, käytännöistä, toimivuudesta. Lisäksi malli vaatii pitkäjännitteisyyttä. 

(Tampereen korkeakouluyhteisö s.a.) 

 

Toimivassa ja hyvässä työympäristössä työnantaja ja työntekijät luottavat toisiinsa, jokai-

nen tuntee olevansa ylpeä omasta tekemästään työstä sekä jokainen kunnioittaa toisiaan 

sekä omaa työtänsä. Tämä heijastuu työympäristössä motivaation lisääntymisen ja yllä-

pysymisen muodossa. Lisäksi motivoituneet työntekijät osoittavat myös ulkopuolisille, että 

työyhteisö on toimiva, muun muassa hyvän asiakaspalveluhenkisyyden muodossa. Moti-

voituneet ja työstään ylpeät työntekijät ovat myös pysyvämpi osa omaa työyhteisöään, 

joka tekee myös työnantajalle rekrytoinnista helpompaa. Työyhteisön motivaatiotekijöissä 

on neljä kivijalkaa. Nämä ovat pystyvyyden tunne, autonomian tunne, yhteenkuuluvuuden 

tunne sekä yhteisen hyvän tekeminen ja luominen. (Erto s.a.) 

 

Hyvä työyhteisö on tasa-arvoinen ja vuorovaikutuksellisesti toimiva kokonaisuus. Ilmapiiri 

on kannustava ja työtehtävät jokaiselle sopivasti kuormittavat. Lisäksi tärkeä osa hyvää 

työyhteisöä on oikeudenmukaisuus työyhteisön keskuudessa. Jokainen toimivassa työyh-

teisössä tietää omat roolinsa ja vastuunsa. Lisäksi organisaatioissa työn johtaminen kohti 
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selkeitä tavoitteita näitä edellä mainittuja ominaisuuksia tukien on tärkeä osa toimivaa ja 

hyvää työyhteisöä sekä työilmapiiriä. (Työturvallisuuskeskus s.a.) 

 

2.5 Itsensä johtaminen 

Sydänmaanlakka (2004, 66-67) esittää, että hyvä ja onnistunut itsensä johtamisen pro-

sessi vapauttaa yksilön voimavaroja ja energiaa, sekä ennalta ehkäisee tylsistymistä ja 

väsymystä. Hänen mukaansa jokaisella on voimavaroja, jotka eivät pääse oikeuksiinsa. 

Yksilöltä vaaditaan reilusti itsetutkiskelua ja -reflektointia, jotta hän saa voimavaransa 

käyttöönsä ja voi kasvaa persoonana. Nykyisessä nopeiden muutosten maailmassa itse-

tutkiskelu ja itsensä johtaminen ovat aiempaa tärkeämpiä.  

 

Itsensä johtamisessa on kaikkiaan kyse monista konkreettisista tekijöistä. Itsensä johtami-

nen edellyttää hyvää kokonaiskuntoisuutta, jolloin kaikkien viiden osa-alueen tulisi täyttyä: 

fyysinen, psyykkinen, sosiaalinen, ammatillinen ja henkinen kunto. Kun kaikilla osa-alu-

eilla asiat ovat kohdallaan, on ihminen tehokas ja hyvinvoiva. Fyysinen kunto kokonais-

kuntoisuuden käsitteen sisällä kattaa levon, ravinnon ja liikunnan. Psyykkinen kunto kat-

taa käsitteessä sisälleen energisyyden, nopeat päätöksentekotaidot sekä uteliaisuuden ja 

oppimiskyvykkyyden. Sosiaalinen osa-alue puolestaan on sosiaalisista ihmissuhteista vä-

littämistä ja huolehtimista sekä esimerkiksi omien harrastuksien arvostamista. Ammatilli-

nen kunto käsitteenä itsessään kattaa sisälleen sen, että työllä on päämäärät, jotka ovat 

tiedossa ja työstä saatu palaute tukee tavoitetta kohti etenemistä siten, että itseään am-

mattilaisena on samalla mahdollisuus kehittää. Henkinen osa kokonaiskuntoisuudesta on 

arvoihin ja oman elämän syvempään tarkoitukseen viittaava osa-alue. (Sydänmaalakka 

2004, 65) 

 

Paasivaara (2010, 33-34) kuvaa itsensä johtamista itsejohtajuutena. Käsitteen mukaan ih-

misellä tulisi olla käsitys omista rajoistaan ja kyky analysoida omaa toimintaansa. Itsejoh-

tajuus on myös omasta työkyvystään huolehtimista sekä motivaatiostaan kiinni pitämistä. 

Lisäksi itsejohtajuus on oman osaamisensa kehittämistä jatkuvasti. Osa itsejohtajuutta on 

myös itsensä hyväksyminen sellaisena kuin on, itsensä kehittämisen ohella. Jos ihminen 

suhtautuu itseensä positiivisesti ja myönteisellä tavalla, on kyvykäs asettamaan itsensä 

suhteen realistisia tavoitteita ja päämääriä huolehtien samalla voimavaroistaan. Onnistu-

essaan itsejohtajuus on etu sekä työyhteisölle, että koko organisaatiolle. Kun hallussa on 

itsensä johtamisen taito, lisää se työssä jaksamista, työn kokonaisuuden hallintaa ja eh-

käisee stressin kertymistä ja työuupumuksen vaaroja.  
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Itsensä johtaminen on kaikkiaan arjen pieniä ja suuria valintoja, joita yksilö tekee sekä työ-

elämässään, että vapaa-ajallansa. Viisas itsensä johtaminen johtaa energiatasojen uusiu-

tumiseen ja pitää sisällään ajanhallintaa, unestaan huolehtimista ja pieniä arkisia tekoja 

kuten fyysisestä kunnostaan huolehtimista. Jotta voi johtaa itseään, on kyettävä suunnitel-

mallisuuteen, tavoitteiden asetteluun sekä omien hyvien valintojensa toistamiseen. Tärkeä 

osa itsensä johtamista on palautumisen keinojen etsiminen keskelle omaa arkeaan. Työ-

yhteisössä itsensä johtamiseen kannustava ilmapiiri on osana hyvää työhyvinvoinnin joh-

tamista. (Ilmarinen, 2018) 
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3 Liikunta-ala 

Liikunta-ala on monipuolinen ja moniulotteinen ala liikunnan ja hyvinvoinnin parissa. Lii-

kunta-alan tutkintoja suorittaneet työllistyvät muun muassa kuntien liikuntapalveluihin, 

seuroille ja urheilujärjestöille sekä erilaisia liikuntapalveluita tarjoaville yrityksille. Maisteri-

vaiheen käyneet liikunta-alan ammattilaiset voivat työllistyä myös oppilaitoksille. Yksityi-

sen sektorin työpaikkoja voivat olla esimerkiksi kuntokeskukset ja yksityiset palveluntarjo-

ajat kuten tutkimuslaitokset tai urheiluvälineitä välittäviin liikkeisiin. Liikunta-alalle valmistu-

neet voivat kantaa tutkintonimikkeinään liikuntaneuvojaa, liikunnanohjaajaa tai liikuntatie-

teiden maisteria, eli liikunnan opettajaa. (Studentum 2018) 

 

Työllisyydestä puhuttaessa arvioidaan, että kysyntä tulee kasvamaan tulevaisuudessa 

esimerkiksi ikääntyvien määrän kasvaessa suhteessa asukaslukuun. Liikunta-alalla palk-

kaus sen sijaan vaihtelee paljon työkokemuksen ja työn kuvan mukaa. Liikunta-alan kou-

lutuksia tarjoavat tänä päivänä monet tahot, kuten yliopistot, ammattiopistot, ammattikor-

keakoulut sekä myös yksityiset tahot ja kouluttajat. (Studentum 2018) 

 

Laakso (2015, 28) kertoo kirjassaan liikunta-alan trendien vaihtelevuudesta. Muoti ja tren-

dit vaihtelevat, mutta ihmisen elimistön tarpeet eivät. Ihmisillä ei välttämättä ole riittävää 

tietoa millaista liikettä juuri heidän kehonsa oikeasti tarvitsisivat.  

 

Yhteiskunnassa tapahtuvan liikkujien ja liikkumisen kahtiajakautumisen myötä liikunta-

alan toimijoille tulee jatkuvasti eteen uusia haasteita. Osa kansalaisista seuraa tarkasti tu-

levia ja meneviä trendejä liikunnan ja urheilun saralla, osa passivoituu. Liikkumattomuu-

den kustannukset yltävät pahimmillaan 7,5 miljardin paikkeille, minimissään 3,2 miljardin 

euron kohdille. Liikunta-alan ammattilaisten tehtävänä on siis mukautua kahtiajakautunee-

seen tilanteeseen ja auttaa ihmisiä yleisesti voimaan paremmin ja pysymään terveempinä. 

Liikunta toimialana kytkeytyy yhä enemmän yhä suurempaan monialaiseen hyvinvoinnin 

verkkoon, jolla pyritään kehittämään laajempia hyvinvointia tukevia palveluketjuja ja -toi-

mia. Joka tapauksessa liikunta-ala tulee digitalisaationkin myötä pysymään erityisen vuo-

rovaikutuksellisena alana, osana hyvinvoinnin ja terveyden edistämistä. (OPH 2021) 
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3.1 Liikunta-alan työehdot ja edunvalvonta 

Työehtosopimuksella tarkoitetaan ammattiliittojen ja työnantajien yhdessä tekemiä sopi-

muksia alan palkkaukseen ja työsuhteiden ehtoihin liittyen. Näissä sopimuksissa solmi-

taan yhteiset pelisäännöt alan vähimmistä työehdoista. Työehdot kertovat työntekijän oi-

keuksista, palkkauksesta ja esimerkiksi lomarahasta ja palkallisesta äitiyslomasta. Lii-

kunta-alalla ei ole yleissitovaa työehtosopimusta, jolloin esimerkiksi toimihenkilöliitto 

ERTO on suunnitellut alalle vähimmäispalkkasuositukset. Tällöin työnantajan kanssa on 

hyvä sopia yleisen runkosopimuksen käytöstä työsopimuksen pohjana. (ERTO s.a.) 

 

ETRY eli erityistoimihenkilöt Ry. on ammattiyhdistys, joka kattaa sisälleen yksityisiä toimi-

aloja ja yksityisen palvelusektorin ammattilaisia. ETRY on ammattiyhdistys, joka liittojen 

tavoin ajaa jäsentensä ammatillisia etuja, työmarkkinaoikeuksia ja lisää yhteenkuuluvuutta 

muiden yksityisten sektoreiden ammattilaisten välillä. ETRY:n pitkäaikainen tavoite on sol-

mia yksityisen sektorin alojen piirissä yleissitova työehtosopimus jokaiselle alalle. Osalla 

yksityisen sektorin aloista ei ole lainkaan yleissitovaa työehtosopimusta, jolloin näiden alo-

jen toimijat saattavat olla lain silmissä ”väliinputoajia”. Näillä aloilla toimiville henkilöille 

saatetaan soveltaa muita työehtosopimuksia tai olla soveltamatta. ETRY julkaisee yh-

dessä ERTO:n kanssa muun muassa liikunta-alan palkkasuositukset juurikin työehtosopi-

muksen puuttuessa. (ETRY s.a.) 

 

ETRY:n ja ERTO:N tekemä vähimmäispalkkasuositus pohjautuu ammattiyhdistysten teke-

män palkkakyselyn varaan. Tämä palkkasuositus on osoitettu nimenomaa liikunta-alalle, 

sovellettavaksi muun muassa yksityisillä sektoreilla toimivissa liikunta-alan yrityksissä ku-

ten liikuntakeskuksissa. Ohjaustehtäviin tuntipalkalla on suunniteltu kolme eri palkkaluok-

kaa, joiden suositusten pohjalta esimerkiksi ryhmäliikuntaa tarjoavan yksityisen sektorin 

toimijan olisi suositeltavaa toimia. Kuukausipalkkasuositukset ovat jaoteltu vaativuusryh-

miin, joita ovat ammattitehtävät, asiantuntijatehtävät ja vaativat asiantuntijatehtävät. 

Näissä kuukausipalkkaa pohjataan työtehtävien vaatimaan ammattiosaamiseen ja ammat-

titaitovaatimuksiin. (ERTO 2021) 

 

3.2 Yrittäjyys ja liikunta-ala 

Yrittäjyys on tapa elantoon ja työn tekoon. Yrittäjällä sekä vapaus, että vastuu korostuvat 

palkkatyöllistettyä enemmän. Yrittäjiltä kysyttäessä, mitä on yrittäjyys, vastaus on useim-

miten se, että yrittäjyys on elämäntapa. Yrittäjyys mahdollistaa omanlaisen toteutuksen 

työnteossa ja antaa yrittäjälle itselleen mahdollisuuden ohjastaa omaa elämäänsä. (Yrittä-

jät s.a.) 
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Yrittäjyytensä Suomessa aloittavalle yrittäjän alulle on tarjolla muutamia erilaisia yritys-

muotoja. Vuosittain Suomessa perustetaan keskimäärin 30 000 kappaletta. Tästä mää-

rästä noin 49% on yksityisiä elinkeinonharjoittajia, eli toiminimiyrittäjiä. Toisiksi suurin yrit-

täjyysmuoto vuosittain perustetuissa yrityksissä on osakeyhtiöt, joita on noin 43%. Pie-

nemmillä prosenteilla tulevat kommandiittiyhtiö (3%), avoin yhtiö (2%) sekä osuuskunta 

(1%). Yrittäjämäiseen toimintaan liitetään tänä päivänä myös kevytyrittäjyys, jolloin esi-

merkiksi yrityksen virallinen perustaminen ei ole pakollista, vaan toiminta tapahtuu pitkälti 

laskutuspalveluiden kautta. (Yritä 2021) 

 

Vuosi vuodelta useammat liikunta-alan toimijat, kuten valmentajat ja liikunnanohjaajat to-

teuttavat työtään toiminimiyrittäjinä eli yksityisinä elinkeinoharjoittajina. Toiminimellä teke-

vät liikunta-alan ammattilaiset toimivat usein valmennus- ja ohjaustehtävissä esimerkiksi 

seuroilla ja hyvinvointikeskuksilla. Myös yksilöllisten valmennustoimien kysyntä on kasva-

nut. Yrittäjyysosaaminen on nostettu esiin myös ennakointityöryhmän kuulemisessa liit-

tyen liikunta-alan keskeisimpään alalla tarvittavaan osaamiseen nyt ja tulevaisuudessa. 

Samassa selvityksessä nousivat esiin myös vuorovaikutustaidot, kehittämisosaaminen ja 

moniammatillisuusosaaminen. (OPH 2021) 

 

Liikunta-alalle valmistuvat työllistyvät kuntiin, seuratoimintoihin, kouluille tai erilaisille hy-

vinvointia ja liikuntapalveluita tarjoaviin yrityksiin. Työskentelymahdollisuudet vaihtelevat 

paitsi koulutustaustan mukaan, myös sen mukaan, tehdäänkö ohjaustyötä vai suunnitte-

lua sekä kehittämistä. Liikunta-alalle voidaan valmistua perustutkinnoista, ammattikorkea-

kouluista sekä yliopistoista. Kun yksityinen palvelutarjonta kasvaa jatkuvasti, yhä useampi 

valmistuva työllistyy yrittäjänä. (Opopassi s.a.) 
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4 Projektin tavoite 

Saimme yhdessä inspiraation keväällä 2021 tutkimus-, kehittämis- ja innovaatiotoiminnan 

kurssilla tutkia kaikkia monimuoto-opiskelijoitamme koskettavaa aihetta; liikunta-alan am-

mattilaisen työhyvinvointia ja työssä jaksamista suuremmassa mittakaavassa. Jokainen 

opiskelija työskentelee liikunta-alalla, ohjaten lapsia ja nuoria, ohjaten yksilöasiakkaita ja 

suurempia kokonaisuuksia sekä työskennellen muun muassa kunnallisissa liikuntapalve-

luissa. Koimme tutkimustyötä tehdessämme, itsekin alan toimijoina aiheen merkityksel-

liseksi ja tärkeäksi. Kaikkiaan tutkimustyön tulokset olivat silmiä avaava kokonaisuus siitä, 

kuinka hyvinvoinnin ammattilaiset saattavat kokea olevansa uupuneita ja aliarvostettuja, 

samalla kuitenkin rakastaen työtään ja asiakkaitaan, tehden työtä täydestä intohimosta.  

 

Tutkimustyöstä esiin nousi kuitenkin tarve tuoda uusille alan toimijoille työkaluja omaan 

työhyvinvointiinsa, työkykynsä ylläpitämiseen ja ennalta oman työssä toimintansa ja jaksa-

misensa edistämiseen. Tämän tutkimuksen tulosten pohjalta lähdimme rakentamaan run-

koa opinnäytetyöhömme. Panostamme erityisesti ennakointiin, jotta alan tulevaisuuden 

työnäkymät ja työhyvinvointi näyttäisi tutkimustuloksissa tulevaisuudessa päinvastaiselta.  

 

Tutkimustyöstämme jo alkuvaiheessa kiinnostui liikunta-alan palkkasuosituksiakin kehit-

tävä ETRY, eli Erityistoimihenkilöt ET Ry. Yhdistyksen puheenjohtaja oli meihin yhtey-

dessä, jonka johdosta kirposi keskustelua ja inspiraatio kehittämistyöhön opinnäytetyön 

merkeissä. Pidimme keväällä 2021 liikunta-alan iltaman Teams-palvelimen kautta, jossa 

esittelimme työmme tuloksia liikunta-alan ammattilaisille ja liikunta-alalle kouluttautuville. 

Tutkimustyö kirvoitti keskustelua ja moni jakoi mielellään omia kokemuksiaan ja toivomuk-

siaan.  

 

Tutkimustyössämme saatujen tulosten pohjalta teimme päätelmän, että olisi merkityksel-

listä tulevaisuuden alakehityksen kannalta viedä tietoutta työhön liittyvistä haasteista ja 

ratkaisuista suoraan opiskelijoille, jolloin voisimme ennalta ennen työllistymistä edistää lii-

kunta-alan työhyvinvoinnin ja työssä jaksamisen puolta.  

 

4.1 Tutkimustulokset opinnäytetyön taustalla 

Keväällä 2021 toteutimme tutkimustyön liikunta-alan ammattilaisten työhyvinvoinnista ja 

työssäjaksamisesta. Tutkimustyössä tiedusteltiin muun muassa kuormittumisen kokemuk-

sia liikunta-alan työelämässä sekä jaksamista ja työhyvinvointia. Tutkimus oli Suomen laa-

juinen ja vastauksia kertyi noin 150 kappaleen verran liikunta-alan ammattilaisilta ja alan 
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moniosaajilta. Tutkimustyön pohjalta aloitettiin opinnäytetyön valmistelu, jotta liikunta-alan 

työhyvinvointia ja työssä jaksamista voitaisiin edistää tulevaisuudessa.  

 

Kyselyn vastausten perusteella suurin osa työskenteli ryhmäliikunnanohjaajina, yksityis-

yrittäjinä tai personal trainereina. Pienempi osa koostui seuratoimijoista, hallinnon työnte-

kijöistä ja kasvatusalan ammattilaisista. Kyseiset vastaajat työskentelivät pitkälti yksityisillä 

toimijoilla ja omissa yrityksissään. Lisäksi hieman pienempi osa työskenteli kunnan liikun-

tatoimessa ja seuroilla sekä esimerkiksi kansalaisopistoissa.  

 

Kuvassa 7. on esitettynä kyselyyn vastanneiden henkilöiden työajan säännöllisyys. Tästä 

voidaan päätellä, että enemmistöllä työaika on epäsäännöllinen toimiessa liikunta-alalla. 

 

 

Kuva 7. Kyselyyn vastanneiden työajan säännöllisyys 

 

Selvä enemmistö kyselyyn vastanneista koki työnsä suhteellisen kuormittavana (57,9%). 

Kevyttä kuormitusta kokivat vain 15,8% vastanneista. Muihin vastauksiin sisältyivät muun 

muassa työn kausiluontoinen kuormituksen vaihtelu. 

 

Usein väsymystä työpäivän jälkeen koki 27,1% ja ennen työpäivää jopa 20,3% vastan-

neista, kun kysymykseen tuli palautuminen työstä arjessa. 16,5% kokivat, että eivät ehdi 

palautua kunnolla yöunen aikana. Sen sijaan 31,6% kokivat palautuvansa yöunen aikana 

hyvin. Toisinaan väsymyksen tuntemuksia kokee työpäivän aikana jopa 45,9% vastan-

neista.  

 

Työajan säännöllisyys

Säännöllinen Epäsäännöllinen
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68% työyhteisöissä ei tarjottu lainkaan työhyvinvointipalveluita. Tämä selviää kuvasta 8. 

Lopuilla sitä tarjottiin joko satunnaisesti tai tarjontaa löytyi. 

 

Kuva 8. Työyhteisön työhyvinvointipalveluiden tarjonta 

 

Työhyvinvointipalveluiden seassa esiin nousivat liikuntaetuudet, mahdollisuus työterveys-

huoltoon ja satunnaiset työyhteisön virkistyspäivät.  

 

Työssä jaksamista koettiin yrityksissä tuettavan muun muassa sopivalla palkkauksella työ-

hön nähden, hierontapalveluiden tai muiden vastaavien tarjoamisella, yhteisöllisillä tapah-

tumilla ja tyky-rahalla. Myös osa koki esihenkilötasolta tulevan motivoinnin ja kannustuk-

sen työssä jaksamista tukevana. 11,7% kaikista vastanneista koki, ettei mitään työhyvin-

vointia edistävää organisaatiossa tarjottu. 13,5% yrittäjinä kokivat vastaavansa tästä osa-

alueesta itse.  

 

Työn kuormittavuudesta kysyttäessä halusimme antaa vastaajille mahdollisuuden kertoa 

asiat omin sanoin. Samaa käytimme vapaan sanan kysymyksen parissa.  

 

Kuormituksesta kysyttäessä nousi esille henkinen jaksaminen ja työn fyysinen kuormitus. 

Samalla esiin nousi muun muassa työntekijöiden vähyys. Työn epäsäännöllisyys ja kausit-

tainen luonne koettiin kuormittavana. Yksinyrittäjiä kuormitti myös yksinäisyys työssään. 

Useaan otteeseen myös organisaation tuen puute, työn paljous palkkaan nähden ja 

heikko esihenkilötyö nostivat päätään vastausten joukossa. Yksinyrittäjät nostivat toisaalta 

esiin myös oman vastuunsa kuormituksen hillitsemisestä.  

 

Työyhteisön työhyvinvointipalveluiden tarjonta

Ei ole lainkaan Tarjotaan Satunnaisesti
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Työehtojen heikkous ja työehtosopimuksen puuttuminen oli mainittu useaan otteeseen 

sekä vapaassa sanassa, että kuormittavista asioista kysyttäessä.  

 

Useaan otteeseen liikunta-alaa kutsuttiin kutsumusammatiksi, jota kohtaan vastaajien 

mielestä oli oltava palo. Useasti mainittiin myös, ettei esihenkilöiden mielestä ehkä fyysi-

sesti hyvässä kunnossa oleville tarvitsisi tarjota työhyvinvointipalveluita. Toivottiin myös, 

että liikunnan parissa työskenteleville ei aina tarjottaisiin liikuntaetuja työhyvinvointipalve-

luna. Toivomuksia oli muun muassa kulttuurillinen mahdollisuus uusiin kokemuksiin.  

 

Vapaassa sanassa vastaukset olivat osa erittäin pitkiä ja anonyymisti tunteella kirjoitettuja. 

Esiin nostettiin muun muassa se, että liikunta-alan ammattilaiset pitävät usein huolta mui-

den toimintakyvystä ja työhyvinvoinnista, mutta toiveissa oli, että myös liikunta-alan toimi-

joiden työkyvystä ja työhyvinvoinnista huolehdittaisiin ennen uupumuksen kokemuksia. 

Esiin tuotiin myös se, että liikunta on vain osa työhyvinvointia ja toivottiin, että työhyvin-

vointi liikunta-alalla nähtäisiin myös suurempana kokonaisuutena. Usein nostettiin myös 

esille se, kuinka uusia ja innokkaita tulijoita alalle riittää. Uusilla tulokkailla koettiin olevan 

aina energiaa, kun taas vanhempien tekijöiden työkykyä saatettiin jopa laiminlyödä, eikä 

työn tuomaa vuosien kuormaa huomioitu. Kyselyssä vapaassa sanassa tyytyväisimpiä 

tuntuivat olevan yrittäjät, jotka kokivat onnellisuutta ja tyytyväisyyttä vapaudesta yrittäjyy-

den saralla.  

 

Alla kaksi suoraa lainausta tutkimus-, kehittämis- ja innovaatiotoiminnan kurssilla teke-

mästämme tutkimuksesta, vastauskohdasta ”vapaa sana”: 

 

”Palaan takaisin yrittäjäksi huonon palkkasuhteen jälkeen. Palkkasuhteessa koin 

saavani pelkkää keppiä, enkä lainkaan porkkanaa. Lisäksi palkkaus oli surkea eikä 

motivoinut. Työhyvinvointia ei tuettu mitenkään. -Anonyymi vastaaja” 

 

”Opistolla on vielä sentään inhimillinen meno, mm. oikeus palkalliseen saikkuun lää-

kärin todistuksella, ei joudu ilmaiseksi siivoamaan opetustiloja jne. Yksityisellä puo-

lella (kuntokeskukset, liikuntastudiot) en enää ohjaa lainkaan, koska siellä on pahim-

millaan sopimussakkoja luvassa, jos ei pysty pitämään sairaana tuntiaan, en tiedä, 

että kellekään olisi sakkoa maksatettu, mutta olen itsekin allekirjoittanut sopimuksen, 

jossa kerrotaan, että jos sairastun, enkä saa hommattua itselleni sijaista, minulta 

voidaan laskuttaa tietty summa per tunti, jota en pysty lääkärin mielestä pitämään. 

Tuskin tämä menisi läpi missään oikeudessa – kysyin parilta lakimieheltä ja he olivat 

tätä mieltä. Mutta melkoinen stressori meille ohjaajille! Sellaisiin soppareihin en 

enää lähde. -Anonyymi vastaaja” 
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Koimme tutkimustyötä tehdessämme, itsekin alan toimijoina aiheen merkitykselliseksi ja 

tärkeäksi. Kaikkiaan tutkimustyön tulokset olivat silmiä avaava kokonaisuus siitä, kuinka 

hyvinvoinnin ammattilaiset saattavat kokea olevansa uupuneita ja aliarvostettuja, samalla 

kuitenkin rakastaen työtään ja asiakkaitaan, tehden työtä täydestä intohimosta.  

 

Tutkimus herätti laajasti mielenkiintoa ja kommentointia kyselyyn vastanneiden keskuu-

dessa. Tutkimusta liikunta-alan ammattilaisten työhyvinvoinnin tilasta ei oltu tällä tavoin 

aiemmin toteutettu. Tämän vuoksi tutkimustyömme tulokset ovat taustana opinnäytetyös-

sämme tehtävälle kehittämistyölle. Tutkimustyön tuloksista kokemuksia poimittiin myös 

opiskelijoille vietävään koulutusmateriaaliin, jotta alalle valmistuvat saavat alan nykytilasta 

tutkittua konkretiaa, sekä kannustusta muutokseen alan tulevaisuuden työhyvinvointiku-

van kehittämiseksi.  

 

Tutkimustyöstä mielestämme esiin nousi kuitenkin tarve tuoda uusille alan toimijoille työ-

kaluja omaan työhyvinvointiinsa, työkykynsä ylläpitämiseen ja ennalta oman työssä toi-

mintansa ja jaksamisensa edistämiseen. Tämän tutkimuksen pohjalta lähdimme rakenta-

maan runkoa opinnäytetyöhömme. Panostamme erityisesti ennakointiin, jotta alan tulevai-

suuden työnäkymät ja työhyvinvointi näyttäisi tutkimustuloksissa tulevaisuudessa päinvas-

taiselta.  

 

Opinnäytetyössämme otimme pilottiin kohteeksemme erityisesti lukion käyneet liikunta-

alan opiskelijat, jolloin kokemusta työelämästä ja arjenhallinnasta mahdollisesti olisi jo jon-

kin verran. Tällöin opiskelijoiden olisi mahdollisesti helpompaa rinnastaa esiin tuomiamme 

asioita omaan elämäänsä ja omiin kokemuksiinsa. Lisäksi heille saattaisi olla hyötyä esit-

telemästämme materiaalista työharjoitteluiden ja työn hankinnan suhteen.  

 

Muun muassa Kolbin kehittämässä kokemuksellisen oppimisen mallissa oppimista kuva-

taan syklimäisenä ja sen mukaan oppimista tapahtuu jatkuvasti. Tieto ja oppiminen syve-

nevät. Yksi osa tätä mallia liittyy välittömään omakohtaiseen kokemukseen ja sen merki-

tykseen tärkeänä osana oppimista. Tällöin opettaja voi lähteä liikkeelle opetuksessa kuul-

len ja hyödyntäen oppilaiden omia kokemuksia aiheen tiimoilta. (Jyväskylän ammattikor-

keakoulu s.a.) 

 

Ihmisen ymmärrys ja uuden oppiminen nojaavat täysin yksilön elämänhistoriaan. (Perttula 

2008, 115) Tästä syystä tahdomme kohdentaa koulutusmateriaalimme pilotoinnin jo mah-

dollisia työkokemuksia omaavien opiskelijoiden puoleen, vedoten keväällä 2021 teke-

määmme tutkimuksen tuloksiin liikunta-alan ammattilaisten tämänhetkisen työhyvinvoinnin 

ja työssä jaksamisen tilasta.  
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4.2 Toimeksianto ja toimeksiantaja 

Opinnäytetyön toimeksiantajuudesta kiinnostuivat jo kevään tutkimus-, kehittämis- ja inno-

vaatiotoiminnan kurssin aikana ETRY ja ERTO (Erityistoimihenkilöt ET Ry. ja toimihenkilö-

liitto ERTO).  Kevään aikana käytyjen palavereiden ja liikunta-alan iltamien pohjalta yh-

teistyö opinnäytetyön tiimoilta pääsi alkamaan. ETRY otti liikunta-alan palkkasuosituksia 

tekevänä rekisteröitynä yhdistyksenä haltuunsa opinnäytetyömme toimeksiantajuuden.  

 

Toimeksiantaja ETRY on tukemassa liikunta-alan ammattilaisten yhdistystoimintaa ja pyr-

kimässä yhdistämään alan toimijoita. Toimeksiantajanamme ETRY on sitoutunut tarjoa-

maan meille materiaalia opinnäytetyöprosessiin, olemaan osana moniammatillista yhteis-

työkuviota koulutusmateriaalin osalta sekä toimimaan lopullisen materiaalin jakajana lii-

kunta-alan ammattilaisille sekä opettaville tahoille. Lisäksi olemme sitoutuneet tuomaan 

opiskelijoille tietoa liikunta-alan oikeuksista ja yhdistystoiminnasta sekä ETRY:n pitkän ai-

kavälin tavoitteesta (yleissitova työehtosopimus). 

 

4.3 Pilotointi ja käytetyt menetelmät 

Pilotointi on kokeilusta siten eroava menetelmä, että pilotissa pyritään tuottamaan valmis 

ja toimiva kokonaisuus käytäntöön, kun taas kokeilussa pyritään tuottamaan kehityksen 

alaisuudessa olevalle idealle uutta ja merkittävää pohjaa sekä tietoa. Pilotin jälkeen muu-

toksille jää varaa ainoastaan hienosäätöön. Onnistuneen pilotista tekee alkuperäisten 

odotusten ja olettamuksien toteaminen todeksi ja usein tämä toteutetaankin varmalla tieto-

pohjalla. (Filosofian akatemia Oy 2016) Kaiken kaikkiaan pilotoinnissa on kyse siitä, että 

jotakin tuotetta tai palvelua testikäytetään aitojen asiakkaiden kanssa, oikeassa toimin-

taympäristössä, tietyn ajan puitteissa. (Palvelumuotoilu Palo Oy s.a)  

 

Opinnäytetyön koulutusmateriaalin pilotointi on osa palvelumuotoilukokonaisuutta, jonka 

pohjana toimii ainutlaatuinen keväällä 2021 tekemämme tutkimustyö tuloksineen liikunta-

alan ammattilaisten työhyvinvoinnin ja työssä jaksamisen tilasta. Pohjaa opinnäytetyölle 

tuo kyseisen tutkimuksen pohjalta tehdyt havainnot ja heränneet tarpeet. Opinnäytetyön 

prosessissa on käytetty palvelumuotoilun viitekehystä. Kokonaisuus on laadullinen kehit-

tämistyö.  

 

Palvelu on jokin sellainen asia, joka helpottaa jonkun toisen ongelmia ja tarjoaa ratkaisua. 

Palvelussa on kyse prosessista, ihmisten välisestä vuorovaikutuksellisuudesta sekä pal-

velukokemuksista, yhdessä ongelmanratkaisun kanssa. (Tuulaniemi 2016, 58-59)  
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Palvelumuotoilussa on Tuulaniemen (2016, 60-67) mukaan kyse yleisestä ajattelutavasta, 

prosessista ja työkalujen valikoimasta, joilla kehittää asiakaslähtöistä palvelua ja ratkai-

suja ongelmiin. Palvelumuotoilu ei ole yksiselitteistä ja tarkasti määriteltyä, vaan tarjoaa 

kaikille muotoilijoille samat työkalut uusien ratkaisujen kehittämiseen. Palvelumuotoilussa 

lopputuloksena on aina palvelu, kun taas muotoilussa lopputulos on muotoilu. Palvelu-

muotoilu on siis yksinkertaistettuna tekemistä sekä prosessi, jonka toteuttajia kutsutaan 

palvelumuotoilijoiksi.  

 

Palvelumuotoiluprosessissa puolestaan kyse on luovasta prosessista, jonka tavoitteena 

on ongelmanratkaisu. Palvelumuotoiluprosessi muodostuu määrittelystä, tutkimuksesta, 

suunnittelusta, palvelun tuotannosta sekä arvioinnista. Prosessissa määrittelyllä tarkoite-

taan ongelmaan ja kokonaisuuteen syventymistä. Tutkimusosa pitää sisällään kohderyh-

män ymmärrystä ja käyttäjätarpeiden selvittämistä. Suunnitteluvaiheessa prosessissa ide-

oidaan ratkaisuja ongelmaan. Palvelutuotannon vaiheessa viedään palvelu tai tuote kokei-

luun ja kehiteltäväksi asiakasryhmälle. Arviointi prosessissa pitää sisällään palvelun toteu-

tuksen arviointia ja hienosäätöä, jotta tuote on valmiina palvelemaan asiakasryhmää. 

(Tuulaniemi 2016, 126-131) 

 

Valitsimme pilotoinnin palvelumuotoilukokonaisuudesta menetelmäksemme siksi, että pyr-

kimyksemme oli tuoda valmis ja hyväksi todettu kokonaisuus ammattilaisten saataville. Li-

säksi pilotoimme koulutusmateriaalin kohderyhmäksi suunnatun käyttäjäryhmän keskuu-

dessa, määrätyssä ajassa ja opiskelijoille tutussa koulutusympäristössä. Pilotoinnin tarkoi-

tuksena on varmistaa oletetusti toimivan kokonaisuuden toiminta, luoden käyttövalmis ma-

teriaali.  

 

Opinnäytetyöprosessissa hyödynnettiin palvelumuotoilun viitekehystä monelta kohdalta. 

Koulutusmateriaalin valmistelu piti sisällään ongelman määrittelyä, opiskelijoiden tarpei-

den tutkimista ja selvittämistä, aktiivista suunnittelutyötä, kokonaisuuden kehittämistä ja 

palvelun tuottamista sekä arviointia yhdessä kohderyhmän kanssa. 

 

Opinnäytetyön lopputuloksena on kehitetty ja pilotoitu koulutusmateriaali, joka tukee lii-

kunta-alan tulevien ammattilaisten työhyvinvointia ja työssä jaksamista tarjoten ennakko-

tietoa. Materiaalin lopullinen versio luotiin jaettavaksi toimeksiantajan verkkosivujen kautta 

julkisena materiaalina oppilaitoksille, liikunta-alan kouluttaville tahoille sekä liikunta-alan 

toimijoille. Kuvassa 9. on havainnollistettuna opinnäytetyön prosessi. 
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Kuva 9. Prosessikuvaus 

 
Opinnäytetyö kokonaisuutena oli kehittämistoimintainen ja toiminnallinen opinnäytetyö, 

joka eteni spiraalimallin tavoin. Salosen (Turun ammattikorkeakoulu 2013) mukaan kehit-

tämistoimintainen ja toiminnallinen opinnäytetyö sitoutuu käsitteisiin, on uutuusarvoltaan 

merkittävä ja sisältää konkreettisen tuotoksen. Lisäksi kehittämistoiminta sitoo sisälleen 

suunnitelmallisia ja ainutkertaisia piirteitä. Kehittämistyö voi edetä joko lineaarisen mallin 

tai spiraalimallin mukaisesti. Lineaarisessa mallissa vaiheet seuraavat suunnitelman mu-

kaisesti toinen toisiaan. Lineaarisen mallin ongelma saattaa olla se, ettei kaikkia muuttuvia 

tekijöitä ole ollut mahdollisuus ennakoida. Spiraalimallissa sen sijaan otetaan huomioon 

muuttujat, kuten inhimilliset ja sosiaaliset piirteet projektin edetessä. Tämä mahdollistaa 

sen, että kehitystoiminnan aikana voidaan pysähtyä, arvioida, palata projektissa taakse 

päin ja kehittää sisältöjä ja toimenpiteitä vaadittuun suuntaan.  

 
 
  

Kevät 2021 -
tutkimustyö liikunta-
alan ammattilaisten 
työhyvinvoinnista ja 
työssä jaksamisesta

Erityistoimihenkilöt ET 
Ry:n sekä ERTO:n kanssa 

yhteistyö

Erityistoimihenkilöt ET 
ry toimeksiantajaksi

Projektin suunnittelu, 
opinnäytetyön aiheen 

esittely ja rajaus 
(konstruktiivinen 

tutkimustyö)

Tutkitun tiedon 
löytäminen / 
teoriapohjan 
rakentaminen

Pilotoinnin sopiminen 
Varalan Urheiluopiston 

kanssa (+ LEAPFYSIO Oy)

Ennakkokyselyn 
luominen opiskelijoille

Koulutusmateriaalin 
tekeminen tutkitun 

tiedon ja opiskelijoiden 
tarpeiden pohjalta

Koulutusmateriaalin 
pilotointi Varalan 
Urheiluopistolla ja 

palautekyselyn 
luominen

Palautteiden sekä 
vertaisarvoiden 

analysointi

Lopullisen 
koulutusmateriaalin 

tuottaminen palautteita 
ja vertaisarviota 

vastaavaksi
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5 Toiminnan kuvaus 

Tutkimus-, kehittämis- ja innovaatiotoiminnan kurssityönä tekemämme tutkimustyön tulos-

ten herättämien tarpeiden pohjalta lähdimme kehittämään työkaluja liikunta-alan ammatti-

laisten työhyvinvoinnin edistämiseksi tulevaisuudessa. Tutkimustyön esittelyvaiheessa 

useaan otteeseen nousivat esille opiskelijoihin kohdistuvat toiveet, joka herätti kiinnostuk-

sen tehdä nimenomaa ennakoivaa ja edistävää työtä liikunta-alan työhyvinvoinnin eteen. 

Keväällä 2021 tutkimustyön jälkeen pidimme liikunta-alan työhyvinvointi-iltaman yhdessä 

nykyisen toimeksiantajamme ETRY:n kanssa, mukana oli myös ERTO. Iltamassa nousi-

vat esille liikunta-alalaisten tarve opiskeluaikaiselle työelämätaitojen ohjaamiselle työhy-

vinvoinnin ja jaksamisen näkökulmasta. Tämän jälkeen ETRY ryhtyi opinnäytetyön toi-

meksiantajaksi.  

 

Opinnäytetyö aloitettiin toukokuussa 2021. Opinnäytetyössä syvennyimme työhyvinvoin-

nin osa-alueisiin siten, että teoria on helppolukuista ja kiinnostusta herättävää opiskelijoita 

ja alalle suuntaavia varten. Opinnäytetyön lopputuloksena syntyi koulutusmateriaali, joka 

tulee tulevaisuudessa kokonaisuudessaan kaikkien alan ammattilaisten ja alalle pyrkivien 

saataville ETRY:n ja ERTO:n tietopankkiin. Tarkoituksena on, että tulevaisuudessa mate-

riaali olisi helppojakoista kaikille opiskelijoille, nojautuen tutkittuun tietoon ja tutkimustulok-

siin.  

 

Koulutusmateriaali tehtiin vastaamaan opiskelijoiden tarpeita ja tarjosi vastauksia opiskeli-

joiden esittämiin kysymyksiin. Koulutusmateriaali pohjautui tutkittuun tietoon, syvennettyyn 

teoriaan ja aiemmin liikunta-alan työhyvinvoinnista löytyneisiin epäkohtiin. Koulutusmateri-

aalissa epäkohtiin pyrittiin puuttumaan tarjoten opiskelijoille vastauksia ja tukea työelä-

mään siirtymiseen. Koulutusmateriaali pilotoitiin ja muokattiin tämän jälkeen palautteiden 

pohjalta vastaamaan opiskelijoiden tarpeita mahdollisimman laaja-alaisesti. Koulutusma-

teriaali oli palvelumuotoiluprosessin lopputuotos (liite 3.).  

 

Pilotointi tapahtui Varalan Urheiluopistolla lukiopohjaisille opintoryhmille. Lisäksi pilotointi 

tapahtui moniammatillisessa yhteistyössä LEAPFYSIO Oy:n Tatu Leväsen sekä Konsta 

Kossin sekä ETRY:n kanssa. LEAPFYSIO Oy:n tuottama materiaali (liite 5.) oli moniam-

matillisesti opiskelijoille lisäarvoa tuova osa kokonaisuutta. Pilotoinnin aiheena oli teke-

mämme koulutusmateriaali, jonka esittelyyn oli varattu aikaa 23.9.2021 torstaina kaksi 

tuntia ja viisitoista minuuttia sekä 27.9.2021 maanantaina tunti ja kolmekymmentä minuut-

tia Varalan Urheiluopiston luentotiloissa läsnä oleville lukiopohjaisille opiskelijoille. Ennen 

pilotointia opiskelijoille lähetettiin kyselylomake, jossa tiedusteltiin opiskelijoiden edellisiä 
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työkokemuksia sekä olettamuksia liikunta-alasta, työhyvinvoinnista ja työehdoista. Koulu-

tusmateriaali rakennettiin vastaamaan opiskelijoiden kysymyksiin sekä tuomaan tietoa 

alan toimikuvasta sekä työehdoista, että työhyvinvoinnista. Pilotin jälkeen opiskelijoille 

lähti palautekyselylomake, jossa opiskelijat saivat kertoa kokemuksensa luennosta (liite 

4.), saadusta tiedosta ja koulutusmateriaalista (liite 3.).  

 

Prototyyppi luentomateriaalista on osa moniammatillista yhteistyötä fysioterapian sekä lii-

kunta-alan yhdistystoiminnan ja liikunta-alan ammattilaisten välillä. Luomamme proto-

tyyppi pilotoitiin Varalan Urheiluopiston lukiopohjaisten opiskelijoiden keskuudessa lähi-

luennointimenetelmällä yhdessä LEAPFYSIO Oy:n kanssa siten, että ETRY ja ERTO toi-

vat mukaan luentoon oman materiaalinsa, sekä LEAPFYSIO Oy oman näkemyksensä fy-

sioterapian näkökulmasta työhyvinvointia edistävästi tutkimustietoon nojaten.  

 

5.1 Ennakkokysely 

Kysely on menetelmä aineiston hankkimiseen. Kyselyssä kysytään vastauksia samoihin 

kysymyksiin tietyltä ihmisryhmältä, jotka ovat kyselyyn vastaamiseen tietyin periaattein va-

likoituneet. (Jyväskylän yliopisto 2016) Ennakkokysely (liite 1.) oli opiskelijoille suunnattu 

kyselylomake tarpeen ja jo olemassa olevan kokemuksen selvittämiseksi liittyen työhön ja 

työhyvinvointiin. Ennakkokyselyn vastausten pohjalta toteutettiin koulutusmateriaali vas-

taamaan opiskelijoiden tarpeita.  

 

Ennakkokyselyssä otsikkona toimii ”Liikunta-alan työelämä” ja esitiedoiksi olemme asetta-

neet ”Hei liikunta-alan opiskelija! Tämä kyselylomake toimii ennakkokyselynä odotuksis-

tasi liikunta-alalla toimimista kohtaan, sivuten ajatuksia työelämästä työehtoihin. Lisäksi 

saat esittää toiveita työhyvinvointia ja työkykyä edistävää luentoa kohtaan.” Tämän jäl-

keen tulee kysely, joissa pakolliset kohdat ovat merkattu tähdillä. Kysely on luotu Google 

Forms -pohjaa käyttäen, helppojakoisuutensa vuoksi. Kysely on lyhyt ja helppo vastaanot-

tajan täyttää. Kysely sisältää seuraavat yhdeksän kohtaa.  

 

Ensimmäinen kysymys kysyy opiskelijalta tämän aiempaa statusta työelämästä saatesa-

noin ”Olenko ollut työelämässä (kesätyö, työkokeilu, ammatissa toimiminen ynnä muu 

mahdollinen.)”. Tällä halusimme kartoittaa mahdollista aiempaa työelämän kokemusta. 

Toinen kysymys koski sitä, millaista työtä opiskelija on mahdollisesti aiemmin tehnyt. Vas-

tausvaihtoehdoissa annoimme vaihtoehdoiksi kohdat; asiakaspalvelutyö, liikunta-alan työ, 

hoitoalan työ, siivous/huoltoalan työ sekä kohdan ”muu”, jolloin opiskelijalle annetaan 

vaihtoehtovastaus myös vaihtoehtojen ulkopuolelta. Tämän kautta saamme kuvaa siitä, 

minkälainen työnkuva ja työehtosopimus on opiskelijaa aiemmin mahdollisesti sitonut.  
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Seuraavana kysymyksenä kysyimme mitä opiskelijoiden mielestä tarkoittaa työhyvinvointi. 

Tähän opiskelija saa vastata omin sanoin, omalla mielikuvallaan. Vastausten perusteella 

kartoitamme opiskelijoiden ymmärrystä työhyvinvointiin liittyen aiemman kokemuksensa 

pohjalta. Tämän jälkeen halusimme syventää edellistä kysymystä kysyen, mitä opiskeli-

jalle tulee mieleen vuorostaan sanasta ”työkyky”. Tämän pohjalta kartoitimme jälleen, min-

kälaisia mielikuvia opiskelijalla on aiheesta ennakkoon.  

 

Näiden jälkeen kysyimme, millainen oletus liikunta-alan opiskelijoilla on liikunta-alan palk-

kaukseen liittyen. Vastausvaihtoehdoista sai valita useamman. Tämä mahdollisti laajan 

arvionteon tuntipalkkojen ja kuukausipalkkojen välillä. Tästä olimme kiinnostuneita, jotta 

voimme tuoda opiskelijoille ETRY:n luomat palkkasuositukset prototyypissä esille. Ky-

syimme ETRYyn viitaten, ovatko opiskelijat tietoisia liikunta-alan työehdoista ja palkkasuo-

situksista, vai eivät. Tämän pohjalta kartoitimme opiskelijoiden tietoisuutta ammattijärjes-

töjä ja -yhdistyksiä kohtaan. Edelliseen viitaten kysyimme lomakkeella, oliko ETRY yhdis-

tyksenä aiemmin opiskelijoille tuttu. Tällä kartoitimme jälleen tietoutta opiskelijoiden kes-

kuudessa liittyen yhdistystoimintaan ja järjestäytymiseen liikunta-alalla.  

 

Seuraavassa kysymysosassa herättelimme jo ennakkoon opiskelijoita pohtimaan omaa 

toimintaansa liikunta-alalla kysymyksellä ”Kuinka aion huolehtia omasta työhyvinvoinnista 

ja jaksamisesta liikunta-alalla?”. Tämän pohjalta halusimme tarjota opiskelijoille konkreet-

tisia arjen pieniä tekoja oman hyvinvointinsa ylläpitämiseen. Viimeisenä annoimme opis-

kelijoille mahdollisuuden esittää pilotointiin toiveita, odotuksia ja kysymyksiä. Tämän poh-

jalta on mahdollista tuoda opiskelijoille heidän kaipaamiaan vastauksia ja ohjeistuksia.  

 

5.2 Ennakkokyselyn vastaukset ja päätelmät 

Vastanneista opiskelijoista 96,7% oli ollut jollain muotoa työelämässä. Tähän kategoriaan 

laskettiin kaikki kesätyöstä ja työkokeilusta pitkäaikaisempaan työuraan. Vastanneiden 

työkokemus on esitetty kuvassa 10. 
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Kuva 10. Vastaajien aiempi työkokemus 

 

Vastanneista opiskelijoista 23,3% oli työskennellyt asiakaspalvelualalla, 26,7% omasi jo 

kokemusta liikunta-alalta. 13,3% vastanneista oli työskennellyt hoitoalalla ja loput vastaa-

jista muilla sekalaisilla aloilla.  

 

Vastauksia kysymykseen ”mitä mielestäsi on työhyvinvointi”, tuli monia. Yleisimmät vas-

taukset olivat: Fyysinen, psyykkinen ja sosiaalinen hyvinvointi, työn tekeminen on miele-

kästä, työ ja vapaa-aika ovat tasapainossa. Moni myös mainitsi, että työyhteisön tulisi olla 

mielekäs ja töihin meneminen mukavaa.  

 

Kun kysymys oli: mitä on työkyky? Vastaukset muistuttivat paljon edellisen kysymyksen 

vastauksia. Vastauksissa opiskelijat mielsivät työhyvinvoinnin ja työkyvyn pitkälti samaksi 

termiksi. Työkyky miellettiin myös henkiseksi jaksamiseksi, omaan työhönsä kykene-

miseksi, omien voimavarojen riittämiseksi tehtävään työnkuvaan sekä jaksamiseen.  

 

Liikunta-alan palkkauksesta kysyttäessä 30% oletti liikunta-alalla olevan pääsääntöisesti 

kuukausipalkkaus, 63,3% arveli sen olevan tuntipalkka. Palkan määrän arviot vaihtelivat. 

13,3% uskoi palkan olevan kuukaudessa 1000-1500€, 26,7% uskoi sen olevan 1500-

2000€. 3,3% oletti kuukausipalkan yltävän 2000-2500€ tuntumaan. Tuntipalkoissa hajonta 

oli tasaista. 20% oletti tuntipalkan olevan 10-15€ tuntia kohtaan, 33,3% odotti 15-20€ tun-

tipalkkaa ja 26,7% ajatteli tuntipalkan olevan yli 20€ tuntia kohden. Nämä ovat esitettynä 

kuvassa 11. 

Työkokemus

Ollut työelämässä Ei ole ollut työelämässä
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Kuva 11. Kyselyyn vastanneiden oletus liikunta-alan palkkauksesta 

 

90% vastanneista opiskelijoista ei ollut tietoinen liikunta-alan työehdoista ja palkkasuosi-

tuksista. 10% olivat tietoisia asiasta. Lisäksi 100% vastanneista ei kuitenkaan tiennyt, 

mikä ETRY on.  

 

Kun opiskelijoita haastettiin pohtimaan sitä, miten aikovat huolehtia omasta työhyvinvoin-

nistaan ja työssä jaksamisestaan, vastauksia tuli monia. Moni vastaajista aikoi huolehtia 

riittävästä levosta, ravinnosta sekä vapaa-ajasta. Osa lupasi itselleen, etteivät haali liikaa 

töitä ja huolehtivat tauoista, jaksamisesta ja oman mielen ja kehon kuuntelusta. Lisäksi 

vastauksista ilmeni myös se, että opiskelijat aikoivat vapaa-ajallaan tehdä itselleen mie-

lekkäitä asioita, joista kokevat saavansa virtaa, muistaen levon ja omat rajansa.  

 

Toiveita, odotuksia ja kysymyksiä kysyttäessä moni odotti tulevaa luentoa innolla. Lisäksi 

tietoa haluttiin erityisesti ETRY:stä, palkkauksesta, jaksamisesta liikunta-alalla, työeh-

doista, ammattikorkeakoulun ja perusopetuksen eroista sekä työssä jaksamisen tukemi-

sesta. Ennakkokyselyn vastauksista voitiin tehdä päätelmä, että liikunta-alalle valmistuvilla 

ja opiskelevilla opiskelijoilla ei ole tietoa alan työehdoista, palkkauksesta tai Erityistoimi-

henkilöt ET ry:n toiminnasta. Lisäksi ilmeni tarve, että työssä jaksamiseen jaettaisiin vink-

kejä.  

 

5.3 Pilotointi ja koulutusmateriaali 

Opiskelijoille luotiin koulutusmateriaali, joka ei vie tilaa opetussuunnitelman mukaisilta tun-

neilta oppilaitoksissa ja yksityisillä opetussektoreilla. Koulutusmateriaalia luodessa otettiin 
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huomioon aiemmassa ennakkokyselyssä esitetyt kysymykset sekä opiskelijoiden toiveet. 

Materiaali pyrittiin tekemään siten, että se vastaa opiskelijoiden tarpeita ja toiveita. Koulu-

tusmateriaaliin sisältyi PowerPoint -esitys sekä opiskelijoille jaettava pdf. -tiedosto, jossa 

perehdytään tarkemmin luennon sisältöön avaten seuraavia aiheita: liikunta-ala, kevään 

2021 toteutettu tutkimustyö liikunta-alan ammattilaisten työhyvinvoinnista ja työssä jaksa-

misesta, työhyvinvointi käsitteenä, työkyky käsitteenä, esihenkilötyö, toimiva työyhteisö, 

kokonaiskuormitus, Erityistoimihenkilöt ET ry sekä ERTO, työehtosopimusasiat sekä palk-

kasuositukset. Lisäksi materiaali sisälsi lähteitä aiheisiin liittyen sekä kirjallisuudesta, että 

internetistä. Materiaalin lopussa oli opiskelijoiden aktivoimiseksi ”työkirja”, jossa he saivat 

muun muassa miettiä SWOT-analyysiä ja omia vahvuuksiaan ammattilaisena, omaa 

uraansa ja haaveitaan sekä omia arvojaan elämässä. Lisäksi mukana oli taulukko kuormi-

tuksen seurantaan halukkaille sekä rentoutusharjoituksen ohjeet.  

 

Koulutusmateriaali vietiin testikäyttöön ensimmäistä kertaa Varalan Urheiluopistolla 

23.9.2021 sekä 27.9.2021. Ensimmäisellä testikerralla mukana olivat LEAPFYSIO Oy:n 

Tatu Levänen sekä Konsta Kossi, pitäen syventävän oman osuutensa kuormituksesta ja 

kuormituksen seurannasta. Ensimmäisessä toteutuksessa luentoon aikaa oli kaksi tuntia 

ja viisitoista minuuttia. Luennointi sujui sujuvana vuoropuheluna sekä luennoitsijoiden, että 

opiskelijoiden ja Varalan opettajien kesken. Luento oli aktiivinen suuresta teorian määräs-

tään huolimatta, herätti keskustelua ja pohdintoja. Toisella kerralla aikaa oli tunti kolme-

kymmentä minuuttia, jolloin testiin vietiin ainoastaan tuotettu koulutusmateriaali ilman re-

aaliaikaista ja läsnä olevaa yhteistyötä LEAPFYSIO Oy:n kanssa.  

Koulutusmateriaalin konkreettisten testikierrosten jälkeen opiskelijoille sekä läsnä olleille 

opettajille lähetettiin palautelomake sähköpostitse, jossa kysyimme kokemuksia ja pa-

lautetta luentoon ja luennointiin sekä materiaaliin liittyen.  

 

5.4 Palautekysely 

Palautteesta puhutaan kehittymisen yhteydessä. Palaute on yksi avain kehittymiseen ja 

toiminnan parantamiseen. Palautteessa usein karkea kahtiajako tulee negatiiviseen ja po-

sitiiviseen palautteeseen. (Duunitori 2020) Palautekyselyissä otteen ollessa napakka, on 

vastapuolen mukava kyselyyn vastata. Palautekyselyn saatu palaute tulisi olla helposti 

hyödynnettävissä kehitystyöhön, joten kysymykset tulisi aina suunnitella sen mukaisesti. 

(Roidu 2020) Kyselyt toimivat menetelmänä aineiston keräämiseksi. Kyselyissä kysymyk-

set ovat valmiiksi laadittuja ja ne voidaan toteuttaa yleisesti joko sähköisenä tai kirjallisena 

paperilomakkeena. (Keskisuomen museo s.a.) 
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Palautekyselyssä otsikkona toimi ”Palautelomake” (liite 2.). Esittelyssä kerrottiin, että 

”Tämä on palautelomake teille pidetystä liikunta-alan työelämää koskevasta luennosta. 

Vastaattehan kyselyyn, niin autatte meitä kehittymään ja kehittämään. Kiitos!”. Palautelo-

makkeen kautta pyritään opinnäytetyöprosessin päätyttyä viimeistelemään luotu koulutus-

materiaali siten, että se vastaa palautetta, tarvetta ja toiveita.  

 

Kyselyn ensimmäinen kysymys koski sitä, kokivatko opiskelijat luennon hyödylliseksi, vas-

tausvaihtoehtoina oli ”kyllä” taikka ”ei”. Kysymyksellä pyrittiin selvittämään yleistä koke-

musta opiskelijoiden keskuudessa siitä, kokivatko saavansa hyötyä tulevaisuuden työelä-

määnsä koulutusmateriaalista.Toisena oli tiedustelu siitä, jos opiskelija vastasi edeltävään 

kysymykseen ”ei”, mitä kyseinen opiskelija jäi kaipaamaan. Tässä oli pyrkimys selvittää 

materiaalin puutteita. 

 

Kolmantena kysymyksenä kysyttiin, saivatko opiskelijat jotakin uutta tietoa. Tällä pyrittiin 

kartoittamaan se, oliko koulutusmateriaalissa jokaiselle opiskelijalle jotakin uutta tietoa 

esimerkiksi palkkauksesta liikunta-alalla. Seuraavana kysymyksenä oli, mitä uutta tietoa 

opiskelijat kokivat saavansa. Tällä haluttiin kartoittaa vastasiko tarjonta opiskelijoiden ky-

syntään. Tämän jälkeen kysyttiin, mitä opiskelijat olisivat toivoneet lisää. Tällä kartoitettiin 

mahdollisia koulutusmateriaalin puutteita, jotta kysyntään voitaisiin vastata paremmin jat-

kossa.  

 

Lisäksi oli kysymys, onko ETRY nyt opiskelijoille tutumpi. Tällä haettiin vastausta siitä, 

että saivatko opiskelijat riittävästi tietoa liikunta-alan yhdistystoiminnasta ja oikeuksista. 

Lisäksi vastauksessa kartoitettiin sitä, onko opinnäytetyön toimeksiantajan esittely ollut 

riittävää.  

 

Seitsemäs kysymys koski kysymystä ”Koitko saavasi vinkkejä työelämään?”. Tässä pyrit-

tiin kartoittamaan kokemuksia siitä, sisälsikö koulutusmateriaali riittävän konkreettisia oh-

jeita ja oppeja työelämää varten. Viimeisenä annettiin mahdollisuus vapaaseen sanaan ja 

palautteeseen koulutusmateriaalia, luentoa ja luennoitsijoita kohtaan. Tämän kysymyksen 

tarkoitus oli saada kirjallista palautetta toiminnasta ja materiaalin toimivuudesta käytän-

nössä.  

 

5.5 Palautekyselyn vastaukset ja päätelmät 

Palautekyselyyn vastanneista opiskelijoista 94,1% koki luennon olevan hyödyllinen. 5,9% 

koki, ettei luennosta ollut henkilökohtaista hyötyä. Seuraavassa kysymyksessä vastanneet 
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kertoivat, etteivät aio työllistyä liikunta-alalle, jonka johdosta kokivat, ettei luennosta ollut 

heille suurta hyötyä. Koettu hyöty kuvattu kuvassa 12. 

 

 

Kuva 12. Luennolla olleiden kokemus luennon hyödyllisyydestä 

 

100% vastanneista koki kuitenkin, että saivat koulutusmateriaalista ja luennosta jotakin 

uutta tietoa. Uutena tietona tulivat muun muassa palkka-asiat, työehtosopimukseen liitty-

vät asiat, Erityistoimihenkilöt ET ry:n toiminta ja tähän peilaten työntekijän omat oikeudet. 

Lisäksi opiskelijat olivat yllättyneitä palkkasuosituksista ja siitä, kuinka laaja käsite työhy-

vinvointi on.  

 

Kun kysyttiin, mitä olisi toivottu lisää, vastauksia tuli vain kaksi. Toinen vastauksista oli ”En 

mitään, luento oli kattava ja herättelevä.” Ja toinen kuului seuraavasti: ”Mieluusti olisin 

kuunnellut noin asiantuntevaa luentoa pidempäänkin.” 100% vastaajista jäi tunne, että Eri-

tyistoimihenkilöt ET ry on nyt aiempaa huomattavasti tutumpi. Vinkkejä omaan työelä-

määnsä koki saavansa 88,2% vastanneista opiskelijoista ja 11,6% vastaavasti eivät koke-

neet saavansa vinkkejä työelämäänsä.  

 

Vapaassa sanassa esille nousivat esille se, että luento oli silmiä avaava, herättelevä ja 

asiantunteva. Hyvästä luennosta kiiteltiin ja tervetulleeksi toivotettiin saman asian tiimoilta 

luennoitsijat sekä materiaali mieluusti uudestaankin. Esiin nostettiin myös ammattitaitoi-

suus positiivisessa valossa.  

 

Kokemus luennon hyödyllisyydestä

Hyödyllinen Ei hyödyllinen
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Vastauksista voitiin tehdä päätelmä, että luomamme koulutusmateriaali, luento ja luen-

nointi vastasivat onnistuneesti opiskelijoiden toiveita, tarpeita ja kysymyksiä. Uudella tie-

dolla tämän kaltaisen materiaalin muodossa koettiin olevan kysyntää liikunta-alan oppilai-

toksissa kahden testiryhmän perusteella. Opettajien palaute materiaalista, luennosta ja lu-

ennoinnista oli positiivinen ja optimistinen siitä, että materiaalille olisi tulevaisuudessa ai-

nakin Varalan Urheiluopiston oppilaitoksella kysyntää. Tästä voitiin päätellä, että materi-

aalin tarjonta vastasi kohderyhmän kysyntää. Palautteiden sekä opponoinnin pohjalta kou-

lutusmateriaaliin tehtiin viimeistelyjä, kuten sanojen lihavointia, kursivointia sekä fonttiko-

kojen muokkausta. Valmis koulutusmateriaali on opiskelijoille palautteen mukaan selkeä, 

sopivan pituinen ja kattava (liite 3.). Koulutusmateriaalin toimivuus on täten testattu ja ko-

konaisuus koettu toimivaksi kohderyhmää ajatellen.  
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6 Pohdinta  

Talvella 2020-2021 ajatus liikunta-alan ammattilaisten työhyvinvoinnin tilan tutkimisesta 

heräsi. Koronapandemian takia liikunta-alan yrittäjien ja toimijoiden hyvinvointi ja jaksami-

nen olivat keskusteluissa muun muassa julkisissa kanavissa, kuten Facebook ja iltapäivä-

lehdet. Lisäksi keskustelua kuuli myös aktiivisesti liikunta-alan työpaikoilla. Huolta alan tu-

levaisuudesta oli ilmassa, koska koronavirus oli vielä tietyllä tavalla tuntematon uhka, 

jonka seurauksista ei vielä oltu varmoja. Tämän kaiken sekä aiemmin kuultujen kokemus-

ten perusteella heräsi tutkimusajatus ja mielenkiinto liikunta-alan ammattilaisten työhyvin-

voinnin ja työssä jaksamisen selvityksen tekemisestä.  

 

Tutkimus-, kehittämis- ja innovaatiotoiminnan kurssilla toteutetun tutkimustyön tulokset oli-

vat silmiä avaava kokemus. Liikunta-alalle tarvittaisiin jotakin, joka ehkä myös ennakoi-

valla työotteella edistäisi tulevaisuuden näkymiä työhyvinvoinnin osalta. Tutkimuksessa 

korostuivat asiat kuten se, että alalla toimijat toimivat suurella sydämellä ihmisten keskuu-

dessa, pistäen itsestään kaiken peliin. Kaiken yrittäjien tyytyväisyyden keskellä alalla kui-

tenkin huusi ääntään kuuluviin myös heikot työehdot sekä huomiotta jäänyt työhyvinvointi 

ja työssä jaksamisen edistäminen. Lisäksi useissa kohdissa tutkimuksessa mainittiin myös 

esihenkilötyön heikkous, muun muassa viitaten työehtosopimuksen puuttumiseen ja la-

kien toisinaan räikeään tulkintaan. Moni tuntui ajattelevan myös niin, että aina alalle tulee 

joku uusi, vasta valmistunut, joka on valmis tekemään töitä heikommillakin työehdoilla, jo-

ten puoliaan ei välttämättä kannata kokeneen konkarin pitää.  

 

Yrityksissä, joissa työhyvinvoinnista huolehditaan ja työhyvinvoinnista vastataan koko työ-

yhteisön voimin, on tutkitusti tuottoisampaa ja innovatiivisempaa. Kun työntekijät ja työyh-

teisö voi hyvin, on työntekijöiden pysyvyys, innovatiivisuus ja työhön sitoutuneisuus korke-

ampaa. Tämä heijastuu suoraan myös yrityksen tuottavuuteen. Tutkimusten mukaan tyy-

tyväisimpiä ovat yrityksissä ne työntekijät, jotka kokevat voivansa luottaa johtoon, tuntevat 

ylpeyttä omasta tekemisestään sekä pitävät omasta työyhteisöstään. Turvallinen ja ter-

veellinen työympäristö luo hyvää oloa työhön ja vapaa-aikaan. Hyvinvoinnin edistäminen 

työyhteisössä on suora investointi tulevaisuuteen, koska hyvinvoiva työyhteisö heijastaa 

tulevaisuuden työnhakijoihin ja heidän rekrytointiinsa. (Suomen Yrittäjäopisto s.a.) 

 

Tutkimuksessa selvinneiden asioiden esiin noustua, sekä Erityistoimihenkilöt ET ry:n 

kanssa yhdessä pidetyn liikunta-alalaisten Teams -iltaman jälkeen syntyi ajatus, että tie-

toa ja työelämän taitoja vietäisiin ennakoivasti opiskelijoille liikunta-alalla. Tämä takaisi 

mahdollisesti tulevaisuudessa sen, että ala täyttyisi työntekijöistä, jotka tietävä oikeutensa 
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työntekijänä ja osana suurempaa kokonaisuutta. Lisäksi tulevat alan ammattilaiset saisivat 

pidettyä entistä paremmin yllä työhyvinvointiaan ja työkykyään kokonaisuudessaan.  

 

Työhyvinvoinnilla on laaja merkitys yksilön hyvinvointiin, mutta myös organisaation toimin-

taan. Hyvinvoiva työntekijä on motivoitunut ja kokee itsensä osaksi ryhmää sekä tuntee 

oman työnsä tavoitteet. Hyvinvoivassa työyhteisössä ja organisaatiossa ihmiset ovat avoi-

mia, innostavia ja uskalletaan puhua niin rakentavasti kuin myönteisestikin. Työyhteisössä 

työhyvinvointi on yhteydessä vähentyneisiin sairaspoissaoloihin ja tapaturmiin sekä työn-

tekijöiden tyytyväisyyteen ja pysyvyyteen. Kaikkiaan yhteisön työhyvinvointi on pitkäjännit-

teinen prosessi, ei yksittäinen työhyvinvointitapahtuma. (Työterveyslaitos s.a.) 

 

Työyhteisöllä ja johtamisella on työhyvinvoinnin kannalta myös suuri merkitys. Työhyvin-

vointi on organisaation yhteinen asia. Hyvä ja motivoiva johtamistyyli yhdessä työyhteisön 

ilmapiirin kanssa vaikuttavat yksilön työhyvinvointiin. Työnantajan tehtävänä on huolehtia 

turvallisuudesta ja tasa-arvoisesta johtajuudesta. Työntekijän suurin vastuu on huolehtia 

omasta ammattitaidostaan sekä työkyvystään. Jokaisella on vastuu työyhteisön ilmapii-

ristä. (Sosiaali- ja terveysministeriö s.a.) 

 

Tästä voidaan siis päätellä, että työhyvinvoinnin kehittäminen olisi työyhteisön tulevai-

suutta kehittävä investointi, joka on suoraan yhteydessä organisaation voitokkuuteen. Li-

säksi työyhteisössä jokaisen tulisi kantaa kortensa kekoon. Liikunta-alalla tekemässämme 

kyselyssä selvisi, että vaihtuvuus alan työpaikoissa on suurehkoa ja alalle on aina uusia 

tulijoita. Olisi siis merkityksellistä, että jo tuleva liikunta-alan ammattilaisten sukupolvi tie-

täisi enemmän työhyvinvoinnin merkityksestä, jotta tulevaisuuden näkymissä tulevat lii-

kunta-alan toimijat ja johtajat osaisivat yhdistää työhyvinvoinnin osaksi menestyvää työyh-

teisöä ja organisaatiota.  

 

Tekemällämme koulutusmateriaalilla ja sen laajemmalla esittelyllä saataisiin aikaan muu-

tosta liikunta-alan tulevien ammattilaisten keskuudessa, kun tietoisuus alan epäkohdista ja 

yleisesti työhyvinvoinnista paranisi. Saamiemme ennakkotietojen ja palautteiden perus-

teella alan opiskelijoiden keskuudessa esittämällämme tutkitulla tiedolla ja esiin nousseilla 

konkreettisilla esimerkeillä olisi kysyntää tulevaisuuden liikunta-alan koulutusmaailmassa. 

Palautteiden perusteella opiskelijat pystyivät koulutusmateriaalin kautta saamaan per-

spektiiviä jo olemassa olevaan työelämään ja tulevaan arkeen liikunta-alan ammattilai-

sena. Lisäksi uusilla alan ammattilaisilla oli runsaasti mielenkiintoa järjestäytymistä koh-

taan, jotta liikunta-alalla olisi tulevaisuudessa paremmat työolot ja organisaatioissa työky-

vyn ylläpitämisestä huolehdittaisiin entistä paremmin.  
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Työkyky rakentuu terveydelle ja toimintakyvylle. Työkyky rakentuu yksilön voimavarojen 

päälle, joista terveys ja toimintakyky tulevat ensimmäisenä. Lisäksi voimavaroihin sisälty-

vät yksilön osaaminen ja ammattitaito sekä arvot, asenteet ja yksilön motivaatio. Voimava-

rojen lisäksi työkykyyn vaikuttavat johtaminen, työn muodostama kokonaisuus ja työolot. 

(Työterveyslaitos s.a.) 

 

Koimme, että työkyvyn osa-alueet olisivat liikunta-alan tuleville ammattilaisille merkityksel-

listä tietoa, koska moni siteeraa alalla toimimista intohimoksi ja elämäntavaksi. Moni naut-

tii alalla työstään, toisinaan myös riskeeraten jaksamisensa ja työkyvyn osa-alueista sen 

arvokkaimman – voimavarat. Motivaatiota alalla toimimiseen monelta tuntuu löytyvän, 

mutta terveys ja omasta toimintakyvystään huolehtiminen saatetaan toisinaan unohtaa. 

Tulevaisuuden työyhteisöissä yksilön terveyden ja tarpeiden huomioiminen olisi tärkeää, 

jotta työkykyä tuettaisiin voimavarojen suunnassa.  

 

Yksilön tarpeita voidaan tarkastella muun muassa Maslow’n tarvehierarkian mukaisesti. 

Myöhemmin Maslow on itse kuitenkin sanonut, että jokaisella hierarkinen tarpeiden järjes-

tys ei ole täsmälleen sama, vaan jokin tarpeista voi korostua. Maslow kuvailee perustar-

peita seuraavanlaisesti: fysiologiset tarpeet, turvallisuuden tarpeet, yhteenkuuluvuuden 

tarpeet, arvopohjaiset tarpeet sekä itsensä toteuttamisen tarpeet. Hän kuvailee myös hie-

rarkian samassa järjestyksessä, mutta kuten todettua, jokin tarpeista voi korostua toista 

enemmän yksilöstä riippuen. Teorian ajatus on siinä, että ihminen pyrkii tyydyttämään en-

sin perustarpeensa ja tämän jälkeen vasta kaiken muun. (Opetushallitus 2021) 

 

Pohditaan Maslowin tarvehierarkian käyttämistä liikunta-alan työelämässä: työelämän fy-

siologisia tarpeita esimerkiksi liikunta-alalla voisivat olla riittävä lepo ja palautuminen 

työstä ja arjesta, sekä riittävä ravinnon saanti oman energisyytensä takaamiseksi, osana 

suurempia kokonaisuuksia. Näiden jälkeen tulee turvallisuuden tunteiden täyttäminen, jo-

hon voimme rinnastaa muun muassa taloudellisen turvallisuuden tunteen ja vakauden, li-

säksi työpaikalla luottamuksellinen ja turvallinen ilmapiiri olisi tärkeä osa motivaatioteki-

jöitä. Tämän jälkeen kuvioihin astuvat sosiaaliset tarpeet, joihin kuuluvat oleellisesti lä-

heisten ihmissuhteiden tärkeys ja ylläpitäminen sekä järjellisyys ihmissuhteissa. Ihmissuh-

teiden tulisi kantaa hedelmää pysyvyydellään ja luotettavuudellaan osana arkea. Tämän 

jälkeen Maslowin tarvehierarkiassa nousee esiin tarve arvostukselle. Tämän voisi ajatella 

siten, että työyhteisössä kokee itsensä merkitykselliseksi ja jo lähtökohtaisesti kokee ole-

vansa arvokas. Tähän osa-alueeseen voidaan rinnastaa myös yksi ihmisen psykologisista 

perustarpeista; pätevyyden tunne. Viimeisimpänä, muttei vähäisimpänä kirsikkana kakun 

päällä on itsensä toteuttaminen – autonomian tunne ja tarve. Olisi tärkeää löytää uralleen 
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ja elämälleen arvojensa ja tavoitteidensa mukainen suunta. Näiden toteutuessa olisi moti-

vaation mahdollista rakentua kasvavaan suuntaan.  

 

Koulutusmateriaalissamme tuomme esiin lähinnä ihmisen psykologiset perustarpeet, jotta 

opiskelijoille saatiin helppolukuinen ja ymmärrettävä käsitys yksilön perustarpeista. Mas-

low’n tarvehierarkiaa voisi käydä materiaalissa läpi, kun materiaali suuntautuisi jo työelä-

mässä oleville alan ammattilaisille. Tällöin uskoisimme Maslow’n tarvehierarkian avautu-

van pintaa syvemmältä, kun alalta jo olemassa oleva henkilökohtainen kokemus olisi suu-

rempi.  

 

Maslow’n tarvehierarkiassakin läpi käydään turvallisuuden tunteen merkitystä. Kuten 

aiemmassa pohdinnassa mainitsimme, turvallisuuden tunteeseen voisi liikunta-alalla rin-

nastaa taloudellisen vakauden ja varmuuden. Tällä hetkellä liikunta-alalta aiemmassa tut-

kimuksessa saatujen kommenttien mukaan esimerkiksi työsuhteen kesto ja palkkaus 

saattavat vaihdella suuresti 

 

Alan työehtosopimuksen uupuessa olisi liikunta-alan ammattilaisten hyvä järjestäytyä. 

Tästä seuraisi se, että alalle saataisiin yleissitova työehtosopimus jonain päivänä ja kaik-

kia koskisivat samat pelisäännöt tulevaisuuden työkentillä.  

 

Liikunta-alan ammattilaiseksi voi kouluttautua monilla eri opiskelumenetelmillä. Myös työ-

paikat ovat hajaantuneet ja yrittäjyys on kohtalaisen yleistä. Tulevaisuudessa alan työlli-

syysnäkymät ovat kasvavaan päin. (Studentum 2018) 

 

Kasvavalle alalle, joka on hajaantunut moneen eri haaraan, olisi mielestämme edukasta 

työntekijöiden sekä organisaatioiden kannalta saada yhteiset säännöt, joiden mukaan toi-

mia. Tällä hetkellä liikunta-alan ammattilaisia ei koske erityisemmin yksi yhtenäinen työeh-

tosopimus, vaan sopimuksia joko sovelletaan muilta aloilta tai niitä ei käytetä organisaa-

tioissa laisinkaan. Tämä aiheuttaa räikeitä eroja alan toimijoiden kesken, myös samoilla 

ammattinimikkeillä työskennellessä.  

 

Pohdimme, että järjestäytyminen ja alan työhyvinvointiolosuhteista puhuminen toisi alalle 

yhteenkuuluvuutta alan toimijoiden kesken. Tämän kannalta olisi hyvä, että alan toimijat 

järjestäytyisivät, jotta yhteenkuuluvuuden tunne ja yhtenäinen linja myös yksin toimivien 

ammattilaisten keskuudessa löytyisi.  

 

Tekemämme koulutusmateriaali on tehty moniammatillisessa yhteistyössä toimeksianta-

jamme Erityistoimihenkilöt ET Ry:n kanssa. Erityistoimihenkilöt ET Ry. ajavat niiden alojen 
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oikeuksia ja palkkaukseen liittyviä asiahaaroja, joilla omaa työehtosopimusta ei tois-

taiseksi ole. Erityistoimihenkilöt ET Ry. ajaa liikunta-alan järjestäytymistä, joka käy ilmi 

myös koulutusmateriaalissamme. Koulutusmateriaalia pilotoidessa kävimme myös opiske-

lijoiden kanssa yhteisesti katsomassa Erityistoimihenkilöt ET Ry:n nettisivut ja perehty-

mässä palkkasuosituksiin liikunta-alalla. Kukaan ei tiennyt järjestötoiminnasta aikaisem-

min. 

 

6.1 Pohdintaa prosessista 

Kokonaisuudessaan opinnäytetyön aihe näyttäytyi alusta saakka selkeänä ja tärkeänä ko-

konaisuutena, johon varmuutta toivat myös avoimet keskustelut muiden liikunta-alan am-

mattilaisten kanssa aihetta koskien. Aihe koettiin monessa yhteisössä tärkeänä ja merki-

tyksellisenä. Moni vaikutti olevan aiheesta mielissään ja odottavan lopputulosta.  

 

Lopputuotoksena syntynyt koulutusmateriaali (liite 3.) tulee julkisesti jaettavaksi, jotta 

mahdollisimman moni opiskelija tai oppilaitos saa sen käyttöönsä. Koulutusmateriaalilla 

saadaan tällöin aikaan konkreettisia muutoksia alan tulevaisuudessa. Tarvittaessa koulu-

tusmateriaalin jatkokehittämisestä vastaamme yhdessä Erityistoimihenkilöt ET Ry:n 

kanssa, joka ottaa teoksesta julkaisuvastuun.  

 

Opinnäytetyöprosessin aikana kävimme läpi aiemmin tekemäämme tutkimustyötä ja ky-

seisestä työstä jo heränneitä tarpeita. Tarpeiden kautta punainen lanka oli selkeä, liikunta-

alan ammattilaisten työhyvinvoinnin edistäminen, ennakoivalla työotteella. Teoriapohjan 

rakentuessa loimme opiskelijoiden odotusten ja toiveiden sekä tarpeiden pohjalta luento-

pohjan sekä virallisen koulutusmateriaalin oppaaksi liikunta-alan tuleville ammattilaisille 

työhyvinvointiin liittyen.  

 

Opinnäytetyössä kehitetty koulutusmateriaali pilotoitiin Varalan Urheiluopistolla, moniam-

matillisessa yhteistyössä LEAPFYSIO Oy:n sekä Erityistoimihenkilöt ET Ry:n kanssa. Mo-

niammatilliset piirteet toivat luennon aikana lisäarvoa toteutukseen ja opiskelijoille. Materi-

aalista ja luennoinnista kerätyn palautteen pohjalta voitiin tehdä päätelmä, että koko-

naisuus oli testattu toimivaksi. Pilotointi valittiin menetelmäksi osana opinnäytetyötä, 

koska pyrkimys oli tuottaa valmis, testattu ja hyväksi todettu kokonaisuus ammattilaisten 

saataville. Pilotointi yleismaailmallisesti tähtää siihen, että odotukset toimivasta kokonai-

suudesta varmistetaan ja tuotoksena saadaan palvelu tai tuote, joka on hyväksi ja toimi-

vaksi koettu, oikeassa ympäristössä, tietyn ajan puitteissa, toteutettuna todellisille ihmi-

sille. Lopputuloksena on liikunta-alan työelämälle merkityksellinen osa. Osa toivottavasti 
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jonain päivänä suurempaakin kokonaisuutta. Prosessia olisi hyvin mahdollista jatkaa, ke-

hittämällä myös jo työelämässä oleville ammattilaisille heidän tarpeitaan palveleva koko-

naisuus. Lisäksi materiaalia voidaan jatkojalostaa ja muokata vastaamaan erilaisten opis-

kelijaryhmien tarpeita. 

 

6.1.1 Oman toiminnan reflektointi 

Aihe koettiin tärkeäksi ja kehityskelpoiseksi. Aihetta kohtaan oli suurta mielenkiintoa ja 

motivaatiota, joka kuulemamme perusteella myös luentoa ja materiaalia pilotoidessa välit-

tyi kuulijoille. Aihe sai myös miettimään omaa työyhteisö, työkykyä ja aiempia kokemuksia 

liikunta-alalta. Parityötä tehdessä saimme hyvää keskustelua aikaiseksi aiheesta kuin ai-

heesta liikunta-alan toiminnan ympärillä. Aihe myös yhdessä tehdessä sai eri tavalla laa-

juutta ja perspektiiviä, kuin mielestämme olisi yksilötyössä saanut. 

 

Parannettavaa prosessin osalta jäi hieman kommunikaatiossa. Lisäksi kansainvälisten 

lähteiden hyödyntäminen teoriaan syvennyttäessä tuntui haastavalta molemmille. Erityi-

sen hyvää prosessissa oli keskinäinen ymmärrys, luottamus sekä toisiaan täydentävät 

luonteet, tiedot ja taidot. Aihe kiinnosti syvästi molempia, joten toisen panoksesta ei kos-

kaan tarvinnut olla huolissaan.  

 

Opinnäytetyöprosessin aikana pääsimme laajentamaan omaa käsitystämme liikunta-

alasta, alan työehdoista ja toimijuudesta. Lisäksi saimme laajemman käsityksen työhyvin-

voinnin monista ulottuvuuksista ja saimme runsaasti uutta näkemystä siitä, kuinka moni 

asia voi vaikuttaa vuorovaikutuksellisesti toisiinsa. Opimme parityön johdosta myös paljon 

vuorovaikutuksellisesta yhteistyöstä, itsensä johtamisesta prosessissa sekä luottamuksel-

lisen toimintaympäristön merkityksestä. Toisinaan koimme turhautumista prosessin ai-

kana, mutta koemme, että yhteisen hyvän vuoksi turhautuminen käännettiin hämmen-

nykseksi ja tiedon janoksi, joka johti toimiviin ratkaisuihin ja kompromisseihin.  

 

Opinnäytetyöprosessi oli opettavainen kokonaisuus, jonka aikana koimme, että teemme 

kuitenkin merkityksellistä työtä tulevaisuuden liikunta-alan eteen. Opinnäytetyö haastoi, 

tarjosi mahdollisuuksia sekä osoittautui käytännössäkin merkitykselliseksi. 
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Liite 4. Luentomateriaali, jota koulutuksessa käytettiin 
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Liite 5. LEAPFYSIO Oy:n luoma ja käyttämä luentomateriaali ensimmäisellä pilotoin-
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