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Taman opinnaytetyon tarkoituksena oli tehda yksityisen yrityksen toimihenkiloille kolmen
kvartaalin ajaksi tyohyvinvointisuunnitelma. Kyseinen yritys toimi opinnaytetyon toimeksian-
tajana. Tavoitteena oli tukea yrityksen henkiloston hyvinvointia tarjoamalla tutkittuun tie-
toon perustuva suunnitelma yrityksen kayttoon. Opinnaytetyo toteutettiin toiminnallisena ja
se koostuu kirjallisesta opinnaytetyoraportista seka tyohyvinvointisuunnitelmasta. Opinnayte-
tyon tietoperusta kasitteli tyohyvinvointia ja sen edistamista seka tyohyvinvoinnin portaita,
tyohyvinvointisuunnitelman rakennetta ja terveysuskomusmallia. Terveysuskomusmallin mu-
kaisesti tyohyvinvointisuunnitelmalla voidaan mahdollisesti vaikuttaa yksilon terveyskayttay-
tymiseen terveytta edistavasti. Tyohyvinvointisuunnitelma laadittiin yrityksen toiveiden, sai-
rauspoissaolosyiden ja tutkitun teoreettisen tiedon perusteella. Aiheet kasittelivat mm. it-
sensa johtamista, mielen hyvinvointia, ruokavaliota ja liikuntaa.

Alustavasta suunnitelmasta kerattiin palautetta sahkopostikyselylla yrityksen tyontekijoilta.
Vastauksien kasittelyssa hyodynnettiin soveltuvin osin induktiivista sisallonanalyysia. Paaasi-
assa tyohyvinvointisuunnitelman ulkoasua pidettiin selkeana ja kuvitusta miellyttavana. Sisal-
(6t olivat helppolukuisia ja tekstin maara oli sopiva. Kehittamisehdotuksiksi kyselyssa nousivat
esille koronaviruspandemian ja etatyoskentelyn huomiointi. Vastauksien perusteella suunni-
telmaa muokattiin ja siina huomioitiin paremmin etatyoskentely. Valmis suunnitelma annet-
tiin yrityksen kayttoon ja se on salassa pidettava. Jatkokehittamisehdotuksena tyohyvinvointi-
suunnitelman vaikuttavuutta voitaisiin arvioida kvartaalin jalkeen teettamalla tyontekijoille
kysely, jossa kartoitettaisiin, ovatko tyontekijat lukeneet ja toteuttaneet sisaltoja.

Asiasanat: terveyden edistaminen, terveysuskomusmalli, tyohyvinvoinnin portaat, tyohyvin-

vointi, tyohyvinvointisuunnitelma
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The aim of this Bachelor’s thesis was to make a workplace health promotion program for the
employees of a private company for three quarters’ period. The company in question acted as
a principal of the thesis. The goal was to support the wellbeing of the company’s employees
providing them a program based on scientific knowledge. The thesis includes a written report
and a functional part which is a workplace health promotion program. The theoretical
framework consists of wellbeing at work and actions to promote it, stairs of wellbeing at
work, structure of a workplace health promotion program and health belief model. According
to the health belief model it is possible to affect individual’s health behavior in a health-
promoting way. The workplace health promotion program was conducted based on the
company’s wishes, causes of sick leaves and scientific knowledge. The subjects were, for
example, self-management, mental wellbeing, diet and physical exercise.

Feedback for the preliminary program was collected electronically using a separate feedback
form. The feedback form was sent to the company’s employees by e-mail. Inductive content
analysis was used, where applicable, to process the responses. The results showed that the
layout of the program was clear, and illustration pleasant. Contents were easy to understand,
and the amount of text was appropriate. The main development proposal was to add
information about the coronavirus pandemic and remote working. Based on the responses, the
program was modified to take remote working better into account. The completed program
was given to the company, and it is confidential. As a suggestion for further development, the
effectiveness of the workplace health promotion program could be assessed in the following
way: a survey for the employees after the quartal to chart whether they have read and
implemented the contents.

Keywords: health promotion, health belief model, stairs of wellbeing at work, wellbeing at

work, workplace health promotion program
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1 Johdanto

Tyohyvinvointi on tarkea ja ajankohtainen aihe Suomessa. Nykyisen hallitusohjelmankin yh-
tena tavoitteena on tyon ja tyohyvinvoinnin kehittaminen. Sen toteutumiseksi on laadittu ke-
hittamisohjelma, joka on nimeltaan TY02030. (Osallistava ja osaava Suomi - sosiaalisesti, ta-
loudellisesti ja ekologisesti kestava yhteiskunta 2019, 140.) Tyohyvinvoinnin tukemisella voi
olla konkreettisia vaikutuksia ihmisen terveyteen ja yrityksen tuloksellisuuteen (Choudhary
2019, 15-16). Tyohyvinvointisuunnitelmalla pyritaan edistamaan terveytta ennaltaehkaise-
vasta nakokulmasta, joka on myos terveydenhoitajan yksi tarkeimmista osaamisalueista (Tyo-
terveyslaitos 2022a). Taman opinnaytetyon aiheena oli yksityiselle yritykselle tehtava tyohy-
vinvointisuunnitelma. Aihe on mielenkiintoinen ja sen hyodyntaminen tulevaisuuden tyoela-
massa on todennakoista. Teoriatieto ja sen soveltaminen kaytantoon mahdollistavat monipuo-

lisen ammatillisen kehittymisen.

Tyohyvinvointiin on tarkeaa panostaa, jotta tyontekijat olisivat hyvinvoivia ja tyokykyisia.
Talla hetkella tyo on murroksessa, koska nykypaivana tyo vaatii tekijaltaan yha enemman kog-
nitiivisia taitoja. Naihin taitoihin kuuluvat mm. itsenainen paatoksentekokyky, ongelmanrat-
kaisutaito, tarkkaavaisuus, muistaminen ja uuden oppiminen. Erityisesti asiantuntijatehta-
vissa toimiminen vaatii aivotyota. Tyoterveyslaitos on tutkinut aivotyon kuormitusta Suomessa
kyselytutkimuksella. Kyselyyn on vastannut 11 000 eri alojen tyontekijaa. Kun tarkastellaan
toimistotyontekijoiden stressin kokemista kaikkien ikaryhmien osalta, voidaan todeta, etta yli
puolet (56%) vastaajista kokevat stressia keskimaaraista enemman tai erittain paljon muihin
keskimaaraista huonompana tai erittain huonona myos selkeasti yli puolet (64,3%) vastaajista.
Pitkaan jatkuva kokemus stressista ja huonosta palautumisesta lisaa riskia uupumukseen ja
sairauksiin. Tyokyvyn edistaminen edellyttaa aivotyon, stressin ja palautumisen hallintaa.
(Kalakoski, Paajanen & Valtonen 2021.)

Opinnaytetyo toteutettiin yhteistyossa yksityisen yrityksen kanssa. Yritys on yksi Suomen suu-
rimmista tyonantajista. Sen keskeisimmat toimialat ovat henkilostovuokraus ja rekrytointi.
Tyontekijoiden tyohyvinvointi ja sen edistaminen on yksi yrityksen tarkeimmista arvoista.
Kohderyhmana olivat paaosin toimihenkilot, jotka tekevat toimistossa asiantuntijatyota. Yri-
tys oli toivonut tyohyvinvointisuunnitelman laatimista yrityksen omien toiveiden, sairauspois-
saolosyiden ja tutkitun teoreettisen tiedon pohjalta. Lisaksi tyohyvinvointisuunnitelma poh-

jautui tyohyvinvoinnin portaisiin seka terveysuskomusmalliin.

Opinnaytetyon tarkoituksena oli tehda yksityiselle yritykselle kolmen kvartaalin ajaksi tyohy-

vinvointisuunnitelma. Tavoitteena oli tukea yrityksen henkiloston hyvinvointia tarjoamalla



tutkittuun tietoon perustuva suunnitelma yrityksen kayttoon. Kvartaalien aikana julkaistiin
joka toinen viikko teemaan liittyvia materiaaleja. Materiaaleissa oli mm. pohdintatehtavia ja
videoita. Tyontekijoiden motivoimiseksi materiaalin alussa oli aiheeseen johdattelevaa tekstia
seka perusteluja, miksi se oli tarkea. Naiden tarkoituksena oli herattaa tyontekijan kiinnostus
aihetta kohtaan. Konkreettisella esimerkilla, kuten ohjevideolla voidaan mahdollisesti vahvis-
taa tyontekijan pystyvyyden tunnetta, tama taas puolestaan vaikuttaa haluun tehda tarvitta-

via muutoksia hyvinvoinnin edistamiseksi (Abraham & Sheeran 2015, 30-32).

2 Tyohyvinvointi

Tyohyvinvoinnilla tarkoitetaan kokonaisuutta, joka koostuu turvallisesta, mielekkaasta ja
tuottavasta tyosta. Tyohyvinvointiin vaikuttavat organisaation johtamistapa, tyoyhteiso, tyon-
tekijoiden ammattitaito seka myos tyontekijan oma terveys ja henkilokohtainen elamanti-
lanne. Keskeista on naiden osa-alueiden yhteensovittaminen seka tasapainottaminen. (Putto-
nen, Hasu & Pahkin 2016, 6.) Jokainen osa-alue on tarkea, koska kokonaisvaltaisesti hyvin-
voiva ihminen on tuottavampi tyossaan, kuin puolikuntoinen (Alaraisanen 2014, 76). Tyohyvin-
voinnin kehittaminen ja yllapitaminen tapahtuu niin tyontekijoiden kuin tyonantajien yhteis-
tyossa. Tyoterveyshuolto on osa tyohyvinvoinnin seuraamista ja lisaamista. (Ravantti & Paak-
konen 2012, 3.)

Tyoterveyshenkilosto koostuu moniammatillisesta tiimista, johon kuuluu tyoterveyshoitaja
seka tyoterveyslaakari. Lisaksi osana tyoterveyshuoltoa voivat toimia esimerkiksi tyofysiotera-
peutti seka tyoterveyspsykologi. (Tyoterveyslaitos 2022a.) Tyoterveydenhuollossa toimivalla
terveydenhoitajalla tulee olla vaadittava patevyys toimia tyoterveyshoitajana. Pohjakoulutuk-
sena on terveydenhoitajan koulutus ammattikorkeakoulussa ja lisaksi vaaditaan tyoterveys-
huollon patevoittava koulutus, joka on viidentoista opintopisteen lisakoulutus. Lisaksi tyoter-
veyshoitajalla voi olla erilaisia vapaaehtoisia taydentavia koulutuksia, kuten ensiapukoulutus
tai tyonohjaajan koulutus. (Tyoterveyshoitajat 2021.) Myos tyoterveyslaissa (1383/2001) on
maaritelty, etta tyoterveyshuollon ammattihenkilolta vaaditaan terveydenhoitajan patevyys

seka tyoterveyshuollon toteuttamiseen vaadittava koulutus.

Tyoterveyshoitajan vastuulla on etenkin ennaltaehkaiseva tyoterveystoiminta, esimerkiksi ter-
veysneuvonta ja terveyden seuraaminen, terveystarkastukset seka tyopaikkaselvitysten ja ris-
kien arvioinnin teko tarvittaessa yhdessa tyoterveyslaakarin kanssa. Lisaksi tyoterveyshuollon
toimintasuunnitelma rakennetaan yhdessa tyoterveyshuollon ja asiakasyrityksen kanssa. Tyo-
terveyshoitaja voi yhdessa yrityksen kanssa suunnitella ja toteuttaa tyoyhteison toimintakyvyn
edistamista eri tavoin, esimerkiksi hyodyntaa asiantuntemustaan tyohyvinvointisuunnitelman

luomisessa ja kehittamisessa. (Tyoterveyslaitos 2022a.)



Yksi tyohyvinvoinnin tarkeista osa-alueista on tyokyky. Silla tarkoitetaan yksilon toimintaky-
vyn, voimavarojen ja tyon vaatimuksien tasapainoa. Tyokyvyn yllapitaminen ja edistaminen
vaatii jatkuvaa kehittamista. Tyokykya on kuvattu neljassa eri kerroksessa. Kolme alimmaista
kerrosta luonnehtii yksilon toimintakykya ja voimavaroja. Ensimmaisessa kerroksessa keski-
0ssa on ihmisen terveys ja toimintakyky, toisessa ammatillinen osaaminen ja kolmannessa ar-
vot seka motivaatio. Vasta neljas kerros kuvaa itse tyota, tyoymparistoa, tyohon liittyvia vaa-
timuksia seka johtamista. Tyokyvyn edistaminen edellyttaa, etta alimmaisten kerrosten osa-

alueet ovat hyvassa tasapainossa. (Kauhanen 2016, luku 2.)

TYOKYKY

Johtaminen,
tydyhteiso ja tydolot

Arvot, asenteet
ja motivaatio

Osaaminen

Terveys
ja toimintakyky

TYOKYKYTALO

@ TYOTERVEYSLAITOS

Kuvio 1: Tyokykytalo (Tyoterveyslaitos 2022b)

Tyohyvinvoinnin keskiossa on yksilo ja siihen kuuluvat psykologinen paaoma seka terveys ja
fyysinen kunto. Itseluottamus, toiveikkuus ja sitkeys ovat psykologiseen paaomaan kuuluvia
piirteita. Sairauspoissaolot ja tyytymattomyys tyohon lisaantyvat, jos psykologinen paaoma ei
ole riittavalla tasolla. Yksilolla, jolla taas on paljon myonteista psykologista paaomaa, on in-
nokkuutta tyota kohtaan ja han pystyy myos sitoutumaan tyohon. Ruokavalion, liikunnan ja
palautumisen tasapainottaminen edistaa terveytta ja auttaa jaksamaan tyossa. (Kehusmaa
2011, 13-21.)

Muita tyOhyvinvointiin vaikuttavia tekijoita ovat organisaatio, johtaminen, tyoyhteiso ja tyon

hallinta. Organisaatiolla tulisi olla selkea visio eli tavoite ja toimintasuunnitelma sen



saavuttamiseksi. Jatkuvan oppimisen mahdollistaminen ja tyoympariston turvallisuudesta huo-
lehtiminen ovat myos organisaation vastuulla. Organisaation johtamisen tulisi olla osallistavaa
ja kannustavaa, koska se edesauttaa reilua tyonjakoa, luotettavuutta, myonteista ilmapiiria
ja avun hakemisen helpottumista. Tyoyhteisossa tulisi vaalia avointa vuorovaikutusta ja sa-
mankaltaisia tyOyhteisotaitoja. Myonteinen yhteisollisyys tukee terveytta, oppimista ja tulok-
sellisuutta. Hyva tyoyhteiso luo tyontekijoille turvaa ja antaa mahdollisuuden toteuttaa itse-
aan. Tyon hallinnalla tarkoitetaan tyontekijan mahdollisuuksia vaikuttaa omaan tyohonsa.
Naita mahdollisuuksia voi olla esim. loppuun suorittamisen mahdollisuus, keskittyminen, sel-
keat tavoitteet seka mahdollisuus saada palautetta ja hallita omaa tyota. (Manka 2011, 58-
78.)

Mankan ja Mankan (2016, luvut 1-2) mukaan tyon imu on melko uusi tyohyvinvoinnin osa-alue.
Silla tarkoitetaan tyontekijan intoa ja motivaatiota tyontekoon. Tyon imu vaikuttaa positiivi-
sesti yrityksen tuottavuuteen, tyontekijoiden pysyvyyteen ja tehokkuuteen. Tyossa jaksamista
tyonantaja voi lisata osallistamalla tyontekijoita, antamalla tilaisuuden vaikuttaa paatoksiin,
jarjestamalla koulutuksia ja mahdollistamalla urasuunnittelun. Tyon ja oman elaman yhteen-
sovittaminen on tarkeaa ja tyohyvinvointia voi edistaa huomioimalla tyonsuunnittelussa tyon-
tekijoiden yksilolliset tilanteet yksityiselamassa. Tyoterveyshuolto tukee tyohyvinvointia ja
sithen kuuluvat myos tyokyvyn heikkenemisen tunnistaminen, varhaisen tuen malli, tyon
muokkaaminen sopivaksi ja tyohon paluun tukitoimet. Myos tyontekijalla on vastuu tyohyvin-
vointinsa edistamisesta. Keinoja siihen on mm. omasta terveydentilastaan huolehtiminen ko-
konaisvaltaisesti, osaamisen yllapitaminen, itsensa kehittaminen, muutosmyonteisyys, positii-

visuus ja tyoyhteison ilmapiirin edistaminen.

3 Tyohyvinvoinnin portaat

Rauramon (2012, 8-9) mukaan tyohyvinvoinnin voidaan ajatella koostuvan viidesta eri osa-alu-
eesta, joita kutsutaan tyohyvinvoinnin portaiksi. Porrasmallia voidaan hyodyntaa, kun halu-
taan kehittaa yhteison tai organisaation tyohyvinvointia. Portaat perustuvat alun perin Abra-
ham Maslowin 1940-luvulla kehittamaan motivaatioteoriaan tarvehierarkiasta. Teorian mukai-
sesti ihmisilla on eritasoisia tarpeita, jotka tulevat olla saavutettuina, ennen kuin seuraavan
tason tavoitetta on mahdollista saavuttaa. Esimerkiksi alemman tason portaat, kuten fysiolo-
giset perustarpeet seka turvallisuuden tarve tulevat olla tyydytettyina ja vasta taman jalkeen
ihmisella on mahdollisuus itsensa kehittamiseen. Sama patee myos tyoyhteisoon, jonka kehit-
tamisessa voidaan hyodyntaa tata viitekehysta. Tyohyvinvoinnin portaat koostuvat perustar-
peista, turvallisuuden tarpeesta, yhteisollisyyden tarpeesta, arvostuksen tarpeesta seka it-

sensa toteuttamisen tarpeesta.
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Kuvio 2: Tyohyvinvoinnin portaat (Rauramo 2012, 15)

Ensimmainen porras koostuu terveydesta ja ihmisen perustarpeiden tyydyttamisesta. Perus-
tarpeilla tarkoitetaan esimerkiksi ihmisen tarpeita uneen, ravintoon, liikkumiseen ja sosiaali-
seen kanssakaymiseen. Tyohyvinvoinnin kehittamisen kannalta ensimmaisen portaan kohdalla
kannattaakin miettia tyontekijoiden fyysista, henkista ja sosiaalista hyvinvointia, heidan toi-
mintakykyaan ja tyon kuormitusta. Tyontekija itse voi edistaa terveyttaan terveellisilla ela-
mantavoilla. Tyonantajan tai organisaatio taas voi tarjota tyoterveyshuoltoa, vaikuttaa tyon
kuormitukseen seka esim. tyopaikkaruokailuun. Tyontekijoiden hyvinvointia voidaan mitata
mm. erilaisilla kyselyilla, terveystarkastuksilla seka tyokykymittauksilla. Tyopaikkaselvityksen
tietoja voidaan myos hyodyntaa. Terveellisilla elamantavoilla voidaan lisata tyossa jaksamista
ja esim. vahentaa sairauspoissaolojen maaraa. Vapaa-ajan liikkumiseen seka tyopaikalla teh-
tavaan taukojumppaan kannustaminen voi olla osa tyohyvinvoinnin kehittamista. Muita tar-
keita osa-alueita ovat terveellinen ravinto, painonhallinta, riittava lepo ja uni, tyopaikan
paihdeohjelmat ja tupakoimattomuuteen kannustaminen seka tyon kuormittavuuden arviointi
ja siihen tarvittaessa vaikuttaminen. Myos mahdollista stressia ja psyykkista kuormitusta ai-
heuttavia tekijoita tulee arvioida. Tyoterveyshuolto voi kannustaa ja aktivoida tyontekijoita

tarvittaviin muutoksiin. (Rauramo 2012, 25-38.)
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Toinen porras on turvallisuuden tarve, johon sisaltyy ajatuksia toimeentulosta, tyosuhteen py-
syvyydesta seka tyoolosuhteista. Turvallisuuden tunne ja tarve ovat jokaisen itse kokemia asi-
oita, joita ihminen kaipaa jokaisella elaman osa-alueella, myos tyossa. Tyoympariston tulee
olla turvallinen eli toimintatapojen tulee olla ergonomiset, toimivat seka kaikilla tiedossa.
Tyoturvallisuuden varmistamiseksi tulee noudattaa tarvittavia lakeja ja maarayksia. Lisaksi
tyoyhteison tulee olla oikeudenmukainen, yhdenvertainen ja tasa-arvoinen. Mahdolliseen kiu-
saamiseen ja hairintaan tulee puuttua. Tyosuojelupaallikko vastaa organisaation tyosuojelu-
toiminnasta. Tyosuojelulla tarkoitetaan yhteistoimintaa, johon osallistuvat niin esimiehet
kuin tyontekijatkin. Tarkoituksena on kehittaa tyoturvallisuutta ja hyvinvointia ennakoiden.
Turvallisuutta tyopaikalla voidaan arvioida mm. erilaisten riskinarviointien ja tilastojen
avulla. Myos erilaisia altisteita, kuten melua ja sateilya tulee mitata ja arvioida. Tyoilmapii-

rista saadaan tietoa esim. kyselyjen avulla. (Rauramo 2012, 70-87.)

Kolmas porras on yhteisollisyyden tarve, jossa korostuvat tyoyhteison yhteishenki ja tyotyyty-
vaisyys. Jotta tyoyhteisolla on mahdollisuus voida hyvin, tulee edella mainittujen alemman
tason portaitten tarpeiden olla tyydytettyina vahintaan riittavalla tasolla. Nain ihmisella va-
pautuu energiaa ja jaksamista olla osana luomassa hyvinvoivaa tyoyhteisoa. Yhteisollisyytta
voidaan arvioida ja mitata kehityskeskusteluilla seka erilaisilla tyotyytyvaisyyskyselyilla, joi-
den osa-alueina voivat olla mm. ilmapiiri ja tyoyhteison toimivuus. Hyva yhteishenki nakyy
tyoyhteisossa joustavuutena ja muutosmyonteisyytena. Tyoyhteiso on hyvassa vuorovaikutuk-
sessa keskenaan ja kaikkien valilla vallitsee luottamuksen ilmapiiri. Yhteisollisyyteen vaikut-
taa merkittavasti myos johtamistapa seka se, kuinka selkeasti organisaation arvot ja tavoit-
teet ovat esilla. Yhteiset tavoitteet saavat tyoyhteison tekemaan toita yhdessa saman paa-
maaran eteen, mika lisaa yhteenkuuluvuuden tunnetta. Hyvassa tyoyhteisossa kiinnitetaan
huomiota viestintaan, vuorovaikutuksen laatuun, kaytostapoihin seka esim. monikulttuurisuu-
teen. (Rauramo 2012, 103-117.)

Neljas porras kuvaa arvostuksen tarvetta. Arvostuksen tarve voidaan Maslow’n tarvehierarkian
mukaan jakaa kahteen luokkaan: muilta ihmisilta saatava arvostus ja itsesta alkava arvostus.
Yksilolla on tarve kokea itsensa tarkeaksi ja vastaanottaa kunniaa ja mainetta. Tama saavute-
taan usein muiden ihmisten kautta sosiaalisena arvostuksena. Itsesta lahteva arvostus kasittaa
mm. itseluottamuksen seka saavutukset. Arvostuksen tarpeen tayttyminen saa aikaan vah-
vemman itseluottamuksen, kun taas sen jaaminen vajaaksi aiheuttaa alemmuuden tuntee-
seen. Tyonantaja voi tukea arvostuksen tarpeen tayttymista maarittelemalla organisaation ar-
vot ja tavoitteet, palkitsemalla tyontekijoita, antamalla palautetta seka jarjestamalla saan-
nollisia kehityskeskusteluja. Tyontekijan tulisi toimia aktiivisesti yrityksen toiminnassa ja sen
kehittamisessa. Arvostuksen tarpeen tayttymista voidaan arvioida esim. tyotyytyvaisyysky-

selyiden ja organisaation tuloksellisuuden avulla. (Rauramo 2012, 123-127.)
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Viimeinen eli viides porras kasittelee osaamista ja itsensa toteuttamisen tarvetta. Osaaminen
on edellytys organisaation tavoitteiden saavuttamiseksi ja kilpailukyvyn sailyttamiseksi. Tyon-
tekijalle tyonteko on mahdollisuus ilmaista itseaan, soveltaa omia kykyjaan ja oppia uutta.
Yksilo haluaa koetella omia aarirajojaan seka parantaa alykkyyttaan, haastaa ymparistoaan ja
luoda tuoretta tietoa. Tama kumpuaa tarpeesta kayttaa omia mahdollisuuksia, kehittya pa-
remmaksi ihmiseksi ja toteuttaa suurimpia unelmia elamassa. Into rajojen kokeilemiseen, it-
sesta uusien puolien loytamiseen seka kognitiivisten toimintojen taydentymiseen johtaa usein
yksilon hyvinvointiin ja luovuuteen. Itsensa toteuttamisen tarpeen onnistumiseksi tulee mui-

den tarpeiden paaasiassa tayttya. (Rauramo 2012, 145-146.)

Itsensa toteuttamisen tarpeen mahdollistamiseksi tyonantaja voi tukea osaamisen hallintaa
mm. koulutuksilla, kehityskeskusteluilla, kehityshankkeilla seka luoda mahdollisuudet mielek-
kaalle tyolle, luovuudelle ja vapaudelle. Myos tyonkierto, tyonkuvan vaihtelu ja kehittami-
nen, tyonohjaus ja tyoparityoskentely ovat oivia keinoja edistaa tarpeen onnistumista. Tyon-
tekija edesauttaa itsensa toteuttamisen tarpeen tayttymista etsimalla keinoja oman tyon hal-
linnoimiseksi seka yllapitamalla osaamista koulutuksien seka itseopiskelun kautta. Tarpeen to-
teutumista kokonaisvaltaisesti voidaan arvioida innovaatioiden, erilaisten tuotoksien, asiakas-

kyselyjen seka koulutuksien maaran ja laadun avulla. (Rauramo 2012, 168-169.)

4 Tyohyvinvoinnin edistaminen

Tyohyvinvointiin panostaminen on tarkeaa, silla se lisaa tyontekijoiden elamanlaatua ja moti-
vaatiota tyossa. Nama puolestaan lisaavat tyontekijoiden halukkuutta ja valmiuksia ponnis-
tella myos yrityksen tavoitteita kohti. Hyvinvoivat tyontekijat luovat toimivan tyoyhteison,
jonka voimavaroja yritys pystyy hyodyntamaan. (Aura, Ahonen, Hussi & Ilmarinen 2016, 11;
Choudhary 2019, 15.) Tyohyvinvointia edistamalla voidaan vaikuttaa mm. sairauspoissaolojen
maaraan. Yritys voi siis hyotya myos taloudellisesti huolehtimalla tyohyvinvoinnista. (Putto-
nen ym. 2016, 4.; Choudhary 2019, 16.)

Tyohyvinvointi ei muodostu ja kehity automaattisesti. Hyvinvoinnin edistaminen edellyttaa
yrityksessa suunnitelmallisuutta, tavoitteita, keinoja ja naiden toistuvaa arviointia. Tyohyvin-
vointiin vaikuttavat paljon myos muutokset, joita on tapahtunut tyoelamassa viime vuosien
aikana. Muutokset luovat uusia vaatimuksia tyontekoon ja naita tulisi huomioida myos tyohy-
vinvoinnin nakokulmasta. Tyohyvinvoinnin edistaminen on seka tyonantajan etta tyontekijan
vastuulla. Esim. digitalisoituminen mahdollistaa reaaliaikaisen yhteydenpidon yli maan rajo-
jen riippumatta siita, missa tyontekija on. Teknisten taitojen opettelu vaatii aikaa ja etatoi-
den tekeminen puolestaan taas itseohjautuvuutta. Jokaisen yrityksen tulisi kartoittaa tyohy-
vinvoinnin kompastuskivia ja pohtia keinoja niiden edistamiseksi. (Manka & Manka 2016, luvut
1-4.)
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4.1 Liikunta

Elintavoista liikunta on yksi keskeinen osa pitkaaikaissairauksien ehkaisemisessa seka hoi-
dossa. Naita pitkaaikaissairauksia on mm. sydan- ja verisuonitaudit, diabetes, tuki- ja liikun-
taelinsairaudet, lihavuus, ahtauttavat keuhkosairaudet, muistisairaudet, masennus ja monet
syovat. Terveydelle epasuotuisaa on niukka liikkuminen, heikko kunto ja liiallinen istuminen.
Kuormittavaa liikuntaa tulisi harrastaa kaksi tuntia ja 30 minuuttia viikossa tai vaihtoehtoi-
sesti raskasta liikuntaa tunti ja viisitoista minuuttia viikossa. Taman lisaksi tulisi viikossa kah-
tena paivana harrastaa liikuntamuotoja, jotka vahvistavat lihasvoimaa ja -kestavyytta. Jotkin
sairaudet ja muut mahdolliset vasta-aiheet, kuten raskaus tulee huomioida liikuntamuotoja

valitessa yksilollisesti. (Kaypa hoito -suositus 2016.)

Istumisella eli paikallaanololla tarkoitetaan ihmisen viettamaa aikaa paivan aikana valveilla
ollessaan makuulla ja seisten, jolloin energiankulutus on alhainen. Keskeytymattoman tunteja
kestavan paikallaanolon on tutkimusten avulla osoitettu lisaavan sairauksien ja kuolleisuuden
riskia. Paikallaanolosta aiheutuvien haittojen pienentaminen muulla ajalla harrastetun liikun-
nan kautta ei ole taysin mahdollista. (Pesola, Pekkonen & Finni 2016; Kaypa hoito -suositus
2015.)

Tyonteko ei ole enaa nykyaan fyysisesti yhta kuormittavaa kuin ennen, minka vuoksi istumi-
nen paivan aikana on lisaantynyt paljon. Pitkaan kestavia keskeytymattomia istumisjaksoja
tulisi valttaa mahdollisuuksien mukaan erilaisin keinoin. Tyomatkat voi kulkea kokonaan tai
osittain kavellen tai pyoraillen. Bussissa tai junassa voi seista jonkin aikaa matkasta. Tyopai-
van aikana tulisi vaihtaa asentoja ja toimintatapoja, mika usein lisaa myos tuotteliaisuutta.
Portaiden kayttoa hissin sijasta suositellaan aina kun mahdollista. Seisaaltaan tyoskentely tai
istumisen tauottaminen ylos tuolista nousemisella kerran tai kaksi tunnissa on kannattavaa.
(Istu vahemman - voi paremmin! Kansalliset suositukset istumisen vahentamiseen 2015, 15-
28.) Myos etatoissa voi huomioida riittavan liikkumisen ja asentojen vaihtamisen. Tyomatko-
jen jaadessa pois etatoita tehdessa jaa myos enemman aikaa vapaa-ajan liikunnalle. (Tuomi-
vaara, Ropponen & Kandolin 2016, 64-74.) Itselle toimivat keinot voi loytaa tutkimalla omia
toimintatapoja. Uudet keinot muuttuvat rutiiniksi elamassa vasta viikkojen tai kuukausien ku-
luessa eli muutos vaatii pitkajanteisyytta. (Istu vahemman - voi paremmin! Kansalliset suosi-

tukset istumisen vahentamiseen 2015, 15-28.)

Niska- ja hartiaseudun kivut ovat yleisia vaivoja. Kivun riskia lisaavat erilaiset fyysiset ja
psyykkiset tekijat, ika, naissukupuoli, lihavuus, aikaisemmat kiputilat ja pitkaan jatkuva kes-
keytymaton istuminen. Haittoja voidaan ennaltaehkaista hyvalla tyoergonomialla eli vaihtele-
villa tyoasennoilla, -valineilla ja -tavoilla seka tauottamalla tyopaivaa. (Kaypa hoito -suositus
2017.) Myos etatoita tehdessa on tarkeaa huomioida sopivat tyovalineet ja ergonomia (Tuomi-

vaara, Ropponen & Kandolin 2016, 64-74). Fyysinen aktiivisuus pienentaa riskia niska- ja
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hartiaseudun kipuihin ja auttaa jo koetun kivun hoitamisessa. Liikunnan tulisi talloin kohdis-
tua niskalihaksiin seka hartia-olkalihaksiin. Tavoitteena on parantaa lihasvoimaa ja -kesta-
vyytta seka joustavuutta ja koordinaatiota. Kestovoimaharjoituksina voidaan tehda esim. pys-
typunnerruksia kasipainoilla ja lihasvenytyksia tuolilla istuen kohdistuen esim. kaulan tai
ylaniskan lihaksiin. Lisaksi olisi hyva harrastaa aerobista liikuntaa. (Kaypa hoito -suositus
2017.) Harjoituksia tulisi tehda kaksi tai kolme kertaa viikossa (Ylinen & Nikander 2014,
2459).

4.2 Terveyden edistaminen ja vireystason yllapitaminen ruokavalion avulla

Aikuisen kehonpainosta on n. 60 % vetta. Tasta vedesta noin 40 % on solujen sisalla ja 20 % so-
lujen ulkoisessa tilassa seka veressa. Nestetasapainolla tarkoitetaan natriumin, kaliumin ja
kloridin keskinaista suolatasapainoa. Hormonien avustuksella munuaiset tasapainottavat ve-
den ja suolojen eritysta. Ylimaarainen vesi kehosta erittyy laimeana virtsana. Kehossa olevien
nesteiden ollessa liian suolaisia, aivoissa kaynnistyy ns. ”janokeskus”, joka saa aikaan janon-
tunteen ja virtsaa ei erity enaa niin paljoa. Ravitsemussuositusten mukaan aikuisen tulisi
juoda nesteita noin 1-1,5 litraa paivassa. Todellisuudessa nesteentarve on viela hieman suu-
rempi; osa nesteista saadaan ruoan mukana. Nesteentarve vaihtelee kuitenkin yksilollisesti
mm. riippuen yksilon fyysisesta aktiivisuudesta, iasta seka ympariston lampotilasta ja tarvit-
tavaa nestemaaraa onkin hankala maarittaa tarkasti. (Valsta ym. 2008, 33; Agostoni ym.
2010, 8-13.)

Vesi sisaltaa ihmisen elimistolle valttamattomia kivennais- ja hivenaineita, esimerkiksi fluo-
ria, magnesiumia ja kalsiumia. Riittava vedensaanti on edellytys elimiston aineenvaihdunnan
seka fysiologisten toimintojen normaalille toimimiselle. Vahainen vedenjuonti voi johtaa riit-
tamattomaan nesteensaantiin, mika voi nakya esimerkiksi paansarkyna, huimauksena ja vasy-
myksena. Lisaksi vahainen vedenjuonti laskee vireystilaa seka vaikeuttaa esimerkiksi toissa
jaksamista vaikuttamalla heikentavasti keskittymiskykyyn ja muistiin. Nopea kuivuminen saa
aikaan myos fysiologisia reaktioita kehossa; lammonsaately seka kognitiiviset toiminnot hei-
kentyvat, fyysinen kestavyys alenee ja verenkiertoelimiston toiminta hidastuu. Nestehukka
voi myos lisata ruokahalua ja vaikuttaa nain epasuotuisasti painonhallintaan. Ruoan sisaltama
vesi pienentaa ruokien energiatiheytta ja riittava vedenjuonti auttaa painonhallinnassa.
(Valsta ym. 2008, 34-38.) Paaosin terveen aikuisen kannattaa juoda, kun han tuntee janontun-
netta. Janojuomaksi suositellaan vesijohtovetta ja koko paivittainen nestetarve suositellaan
taytettavankin pelkalla vedella. (Fogelholm ym. 2014, 23; Valsta ym. 2008, 7.)

FinTerveys 2017 -tutkimuksen mukaan suurin osa vaestosta ei kayta kasviksia ja hedelmia suo-
situsten mukaisesti. Kasviksia, marjoja ja hedelmia tulisi syoda paivan aikana 500 grammaa.
Tama toteutuu vain 14 %:lla miehista ja 22 %:lla naisista. Korkeakoulutetut ja naissukupuoli-

set kayttavat kasviksia, hedelmia ja marjoja enemman. Miehet taas kayttavat ruokavaliossaan
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huomattavasti enemman punaista seka prosessoitua lihaa. Prosessoidun ja punaisen lihan
saantisuositus on enintaan 500 grammaa viikkoa kohden. Miehista 79 %:lla ja naisista 26 %:lla

tama suosituksen enimmaismaara menee ylitse. (Valsta 2018, 147-148.)

Molemmilla sukupuolilla hiilihydraattien saanti jaa vajaaksi, kun taas rasvoja ja proteiineja
saadaan liikaa ruokavaliosta. Kuidun maara ruokavaliossa on kasvanut, mutta ei ylla viela suo-
situsten tasolle. Lisatyn sokerin eli sakkaroosin maara ruokavaliossa on vahentynyt. Kovien
rasvojen saanti on pysynyt samalla tasolla aikaisempiin vuosiin verrattuna. Naisten pehmeiden
rasvojen kaytto on noussut. Viidesosa vaestosta saa riittamattomasti vitamiineja ruokavali-
osta. Yhdeksan kymmenesta kayttaa liikaa suolaa. Juomien kaytto oli suosituksia vastaavaa,
jopa runsasta. Yanhemmat ihmiset juovat vahemman vetta verrattuna alle 45-vuotiasiin.
(Valsta 2018, 147-148.) Eniten juomina kaytetaan vetta, kahvia ja vaharasvaista maitoa. La-
hes joka kolmas 18-44-vuotias mies joi sokerillisia juomia. Juomien energiatiheys, sokeri-
maara ja happamuus voivat aiheuttaa haittoja, mm. paivittaisen energiansaantisuosituksen
ylityksen, joka taas voi altistaa ylipainolle ja hampaiden terveys voi karsia. (Kaartinen ym.
2018, 49-57.)

Vaeston ruokavaliossa tulisi kiinnittaa huomiota kuitupitoisten hiilihydraattien saantiin. Naita
valmisteita on esim. taysjyvaleipa, varikkaat kasvikset, juurekset, hedelmat, marjat, palko-
kasvit, pahkinat ja siemenet. Parempia valintoja rasvan laadun suhteen voi tehda kasvatta-
malla kalan, kasvisruokien ja vaalean lihan maaraa. Nailla voi korvata paljon rasvoja sisaltavia
maito- ja lihatuotteita seka punaista lihaa. Lisaksi tulisi valita vahan rasvaa sisaltavia maito-
tuotteita seka suosia kasvioljyja ja pehmeita levitteita. Parempien valintojen loytamista hel-
pottamaan on kehitelty erilaisia pakkausmerkintoja. Terveellista ruokavaliota edistaa myos

toissa henkilostoruokailu ja lautasmallin noudattaminen. (Valsta 2018, 147-148.)
4.3 Itsensa johtaminen

Salmimiehen (2008, 21) mukaan itsensa johtamisella tarkoitetaan omaan itseensa kohdistuvaa
vaikuttamista, ohjaamista seka vastuunottoa itsestaan ja muista. Itsensa johtaminen on esi-
miesjohtamisen lisaksi tarkea osa tyohyvinvointia seka johtamisjarjestelmaa. Itsensa johtami-
nen on tyontekijan taitoa tarkastella omaa toimijuuttaan, motivaatiotaan, arvojaan seka nai-
den pohjalta johtaa omaa toimintaansa tyOopaikalla seka edistaa omaa tyohyvinvointiaan. It-
sensa johtaminen perustuu oman itsensa tuntemiselle. Tiedostamalla omat kehittamistar-
peensa, voimavaransa seka osaamisensa, tyontekija pystyy kohdentamaan omaa oppimistaan
ja tyotansa seka hallita myos paremmin omaa tyoaikaansa. Itsensa johtaminen tyopaikalla on
vastuunottoa omasta tyostaan ja hyvinvoinnistaan. Siina ihminen on itse aktiviinen tekija.
Tarkeita osa-alueita ovat oman mielen ja ajan hallinta, omien voimavarojen suuntaaminen
seka motivaatio. (Sydanmaalakka 2017, 227-231.)



16

Itseaan aktiivisesti ohjaamalla voi vaikuttaa kokemaansa tyostressiin. Tyoajan ja oman kalen-
terin hallinta on yksi olennainen osa stressin hallintaa. Stressi maaritellaan usein tilanteeksi,
jossa elimisto reagoi esimerkiksi ylikuormitustilaan fyysisesti, emotionaalisesti tai psyykki-
sesti. Lyhytaikainen stressi voi joskus ajaa ihmista parempiin suorituksiin, mutta pitkittyes-
saan se voi olla myos terveydelle haitallista. Omalla tyoajan hallinnalla ihminen voi vaikuttaa
kokemansa stressin maaraan seka myos parantaa omaa stressinsietokykyansa. Tyoajan seka
kalenterinhallinnassa korostuu hyva suunnittelu ja jarjestelmallisyys. Omaa ajankayttoa tyo-
paivan aikana voi pyrkia priorisoimaan. Asioiden laittaminen tarkeysjarjestykseen voi auttaa.
Lisaksi on tarkea muistaa tyopaivan tauottaminen. On myos hyva pohtia, mitka ovat sellaisia
asioita, mihin itse voi vaikuttaa ja pyrkia muokkaamaan niita omaan kalenteriin sopiviksi.
(Salmimies & Ruutu 2014, luku 3.)

Tyopaivan organisointiin auttaa kalenterin kaytto. Kalenteriin merkitaan pakolliset, kiinteat
menot, esimerkiksi palaverit ja ruokatunti. Aikataulun kokoamisessa on hyva huomioida sen
valjyys. Tyopaivassa on hyva olla jo suunniteltuna aikoja, jolloin ei rutiinisti tapahdu mitaan.
Nain kiireelliset asiat eivat kaada koko aikataulua, vaan sopivat hyvin jo valmiiksi tyhjiin va-
leihin. Asioita voi ajoittaa omaan tyopaivaansa myos esimerkiksi sen mukaan, kokeeko ihmi-

nen olevansa energisimmillaan aamuisin vai iltapaivasta. (Salmimies & Ruutu 2014, luku 4.)

Vapaa-ajan ja tyoajan erottelu voi joskus tuntua hankalalta, jos esimerkiksi tyOasiat vaivaavat
mielta viela tyopaivan paatteeksi (Salmimies & Ruutu 2014, luku 4). Tyon ja vapaa-ajan yh-
teensovittamisen ongelmien on todettu vaikuttavan negatiivisesti mm. tyotyytyvaisyyteen,
poissaoloihin, tyon tehokkuuteen seka henkilokohtaisiin ihmissuhteisiin (Virta 2019, 18). Siksi
omaan ajankayttoon kannattaa tutustua ja miettia, minka verran oikeastaan kayttaa aikaansa
esimerkiksi tyoasioihin omalla vapaa-ajallaan. Lahtokohtana on oman ajankayton arviointi.
Omaa ajankayttoa voi arvioida esimerkiksi listaamalla viikon ajan, kuinka monta prosenttia
paivan aikana kayttaa tyoasioihin seka vapaa-aikaan. Prosenttisuhteita tarkastelemalla voi
tehda havaintoja siita, onko itse tyytyvainen siihen, minka verran tyo vie vapaa-ajasta.
Ideana ei ole hallita aikaa, vaan itseaan, eli johtaa itseaan ja omaa ajankayttoaan. Tassakin
korostuu asioiden laittaminen tarkeysjarjestykseen. Tarkeysjarjestyksen pohjalla ovat arvot,
joiden mukaan ihminen arvioi asioiden tarkeytta. Tavoitteena on tasapaino tyon ja vapaa-

ajan valilla. (Salmimies & Ruutu 2014, luku 4.)

Heinonen ja Niskanen (2003) ovat maaritelleet etatyon merkityksen seuraavalla tavalla: ”Eta-
tyo on tapa organisoida ja / tai suorittaa tyota tyosopimuksen perusteella, kayttaen tietotek-
niikkaa tavalla, jossa tyo jota voitaisiin tehda myos tyonantajan tiloissa, tehdaan saannolli-
sesti noiden tilojen ulkopuolella” (Alaraisanen 2014, 95). Tyon ja vapaa-ajan yhteensovittami-
nen korostuu etatoita tehdessa. Etatyo antaa mahdollisuudet joustavampaan tyonsuunnitte-
luun ja tyon tauottamiseen. Myos tyon keskeytyksia on usein vahemman, jolloin tyoskentely

on tuottavampaa. Etatyon onkin todettu olevan yksi tekija, mika lisaa tyontekijan
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hyvinvointia ja tyotyytyvaisyytta. Taysin ongelmatonta etatyon teko ei kuitenkaan ole. Haas-
teita voi olla etenkin tyon ja vapaa-ajan erottamisessa toisistaan. Etatyossa tyonteosta tulee
monesti tiiviimpaa ja tyoaika hamartyy tyopaivan helposti venyessa. (Tuomivaara, Ropponen
& Kandolin 2016, 64-74.) Etatoita tehdessa itsensa johtamisen taidot korostuvat. Etatyonte-
kija tyoskentelee itsenaisesti ja on vastuussa oman tyonsa tauottamisesta. On tarkeaa huoleh-
tia, etta paiville on selkeat aikataulut seka rajat ja etta tyontekijalla on mahdollisuus hallita

tyopaivan kestoa. (Tuomivaara, Ropponen & Kandolin 2016, 89-90.)

5  Terveysuskomusmalli ja motivointi

Terveyden edistamisella eli promootiolla tarkoitetaan toimia, jotka tukevat ja parantavat yk-
silon, yhteison ja yhteiskunnan mahdollisuuksia toimia hyvinvointia ja terveytta edistavasti.
Osallisuuden seka toiminta- ja tyokyvyn lisaaminen on osa terveyden edistamista. Naita voi-
daan lisata mm. muokkaamalla yhteiskunnan olosuhteita, lainsaadantoa ja terveydenhuollon
toimintatapoja niin, etta ne tukevat ja auttavat yksiloa terveytta edistavien valintojen teke-
misessa. (THL 2021.)

Terveyden edistamisessa voidaan hyodyntaa erilaisia malleja ja teorioita, jotka pyrkivat selit-
tamaan ihmisten kayttaytymista. Mallien avulla voidaan havainnoida esimerkiksi sita, mitka
tekijat saavat ihmisen kayttaytymaan tietylla tavalla ja naita tietoja hyodyntamalla voidaan
pyrkia vaikuttamaan halutulla tavalla ihmisen toimintaan. Mallit vastaavat mm. kysymyksiin
miksi, kuinka ja miten. Erilaisten teorioiden ja mallien avulla voidaan hahmottaa ihmisen toi-
minnan moniulotteisuutta ja vaiheita. Terveyden edistamisen mallin kaytto esimerkiksi jonkin
terveyskampanjan suunnittelussa antaa sille teoreettisen tietopohjan, auttaa sen suunnitte-
lussa seka menetelmien valinnoissa. Erilaisia malleja ja teorioita on olemassa useita erilaisia
ja osa niista sopii kaytettavaksi yksilotason interventioissa ja osa taas puolestaan sopii parem-
min ryhmatasoisiin toteutuksiin. Kuuluisia terveyden edistamisen malleja ovat mm. prosessi-
malli, terveyden edistamisen salutogeeninen malli seka terveysuskomusmalli. (Koskinen-Ol-
lonqvist ym. 2007, 27-29.)

Terveysuskomusmalli, Health Belief Model, sopii erityisen hyvin kaytettavaksi silloin, kun ha-
lutaan vaikuttaa yksilon terveyskayttaytymiseen terveytta edistavasti. Malli auttaa esimerkiksi
ymmartamaan, miksi ihminen kayttaytyy terveytta edistavalla tavalla tai mika saa ihmisen
noudattamaan jotain terveytta edistavaa toimintatapaa. Terveysuskomusmallia voidaan kayt-
taa silloin, kun halutaan lisata myonteista asennetta jotakin terveyssuositusta kohtaan tai ha-
lutaan lisata suotuisaa terveyskayttaytymista. Lisaksi siita voi olla hyotya, kun halutaan suun-

nitella terveytta edistavaa kampanjaa. (Bowling 2014, 34.)



18

Abraham ja Sheeran (2015, 30-32) esittavat, etta mallissa ihminen muuttaa omia terveystot-
tumuksiaan, jotta voisi ehkaista jonkin sairauden tai terveytta vahentavan asian syntymisen.
Taustalla on uskomus koetusta uhasta tai alttiudesta sille, esimerkiksi jonkin sairauden toden-
nakoisyydesta ja sen vakavuudesta. Lisaksi samaan aikaan on olemassa uskomus siita, etta
omalla toiminnallaan pystyy vaikuttamaan tahan uhkaan ja kayttaytymisen muutos on hyodyl-
linen. Hyodyn tulee olla suurempi kuin haitta. Terveyskayttaytymisen muutokseen tarvitaan
viela lopulta jokin ulkopuolelta tuleva, aktivoiva vihje, kuten terveyskampanja, laakarin maa-

rays tai ihmisen oma sairauden oire.

Yksilolliset ominaisuudet, kuten ika, sukupuoli, asenteet, tieto seka persoonallisuus vaikutta-
vat kasityksiin olemassa olevista terveysuhkista ja esteista. Nama yksilolliset ominaisuudet
vaikuttavat siis epasuorasti terveyskayttaytymiseen vaikuttamalla ensin kasityksiin tervey-
desta. Koska naita yksilon ominaisuuksia ei voida muuttaa, pyritaan vaikuttamaan sen sijaan
uskomuksiin. (Rosenstock 1974, Abrahamin & Sheeranin 2015, 30 mukaan.) Esimerkiksi ihmi-
sen ika voi vaikuttaa siihen, kuinka todennakoisesti han uskoo sairastuvansa johonkin sairau-
teen. Nuori voi ajatella, ettei kohonneen verenpaineen riski kosketa hanta, vaan on iakkaam-

pien ongelma. lkaan ei voida vaikuttaa, mutta tahan uskomukseen voidaan.

Bowlingin (2014, 34) mukaan mallia on kritisoitu mm. siita, etta se ei ota huomioon tunteita
ja sisaltaa ajatuksen vain rationaalisesta ajattelusta. Mallin mukaan ihminen tekee tietoisen
paatoksen muuttaa omaa terveyskayttaytymistaan pohtimalla uhkia ja hyotyja. Tunteiden val-
lassa ollessaan ihminen voi kuitenkin esimerkiksi kieltaa taysin jonkin sairauden mahdollisuu-

den, vaikka havaitsisikin sen olevan uhka terveydelle.

Terveysuskomusmallin toimivuutta on myos tutkittu. Kirjallisuuskatsauksessa kerattiin tutki-
muksia, joissa on hyodynnetty terveysuskomusmallia. Tutkimuksia valikoitui katsaukseen yh-
teensa 18. Tutkimukset olivat tehty Yhdysvalloissa, Singaporessa, Iso-Britanniassa seka Isra-
elissa. Otoskoon keskiarvo oli 437 ja tutkimukset olivat paaasiassa terveydenhuollon ammatti-
laisten toteuttamia erilaisia interventioita, kuten mammografiaseulontoihin sitouttaminen
seka auringon vaaroilta suojautumisen ehkaisy. Tavoitteena interventioissa oli sitouttamisen
parantaminen. Katsauksessa todettiin, etta suurimassa osassa (77%) tutkimuksia raportoitiin
terveysuskomusmallin kayton olevan yhteydessa merkitsevasti interventioon osallistumiseen.
Mallin kaytolla raportoitiin olevan myonteinen vaikutus esimerkiksi potilaan hoitoon sitoutu-
miseen. Huomattakoon, etta suurin osa tutkimuksista hyodynsi kuitenkin mallia vain osittain.
(Jones, Smith & Llewellyn 2013, 257-263.)
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Terveysuskomusmalli

Yksilélliset tekijit Halu muuttaa terveys-

kéyttdytymista
* Uhka

» Alttius sairastua ja
sairauden vakavuus

® Esim. ikd, sukupuoli,
asenteet,
persoonallisuus, tieto

* Muutos terveys-
kayttaytymiseen

* Uskomukset
seurauksista

* Muutoksen hyodyt
ja esteet (esim.
heikko pystyvyyden
tunne)

* Esim. terveys-
kampanja tai suositus

» Terveysmotivaatio
* Halu edistda
terveytta

Kuvio 3: Terveysuskomusmalli (mukaillen Abraham & Sheeran 2015, 30-32)

Ihmisten motivoiminen muutoksiin vaatii ymmarrysta yksilon kayttaytymisesta ja ajattelusta.
Motivoinnin ydinaiheita ovat tavoitteellisuus, informatiivisuus seka ihmisen omat tunteet ja
tarpeet muutokselle. Jokainen tuntee oman elamansa parhaiten ja siksi yksilolle tulisi antaa
tila vaikuttaa paatoksiin ja luoda tavoitteet itse. Terveysvalistus ei ole valttamatta aina toi-
mivin keino muutoksiin motivoinnissa, koska se ei ole tehokkain tapa saada kannustettua ih-
mista tekemaan parempia valintoja elamassaan. Tutkimuksissa on todettu, etta suurin osa ih-
misista tekee paatoksen muutoksesta saadessaan tietaa sairastavansa jotain tautia. Myos
pelkka riski sairastua voi saada ihmisen tekemaan paatoksen muutoksesta. Negatiivisten ter-
veysvaikutuksien ei tulisi olla isoimpana teemana motivoinnissa muutokseen vaan ihmisen
omien halujen tunnistaminen ja korostaminen. Taman vuoksi vastapainoksi tarvitaan myos jo-

tain myonteisempaa eli jokin tavoite mihin toiminnalla pyritaan. (Oksanen 2014, luku 2.)

Tavoitteiden asettaminen on motivaation lahtokohta. Pelkka paatavoite ei riita, vaan rinnalle
tarvitaan selkeita, tarpeeksi helposti saavutettavissa olevia ja realistisia valitavoitteita, joi-
den tulee olla riittavan lahella toisiaan myos ajallisesti. Pienten valitavoitteiden saavuttami-
nen innostaa jatkamaan eteenpain kohti paatavoitetta. Tavoitteiden asettamiseen tulee kui-
tenkin kiinnittaa huomiota, silla liian haastavat tavoitteet saattavat latistaa motivaation, kun
taas liian helpot tavoitteet eivat yllapida sita. Tavoitteiden asettamisessa auttaa itsetunte-
mus. Toimija voi tarkastella omia vahvuuksiaan, heikkouksiaan, asenteitaan ja toiveitaan ja
naiden avulla maaritella itselleen sopivat tavoitteet. Motivaatio paranee, kun ihminen uskoo

aidosti pystyvansa saavuttamaan asettamansa tavoitteet. (Salmimies & Ruutu 2014, luku 1.)

Ennen paatoksentekoa muutoksen suhteen edeltaa pitka harkintavaihe. Ensiksi muutosta ei

nahda omalla kohdalla ajankohtaisena, toisessa vaiheessa punnitaan vaihtoehtoja ja nahdaan
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muutos mahdollisena, mutta toteutuksen ajankohta on epaselva. Oman tilanteen seka tavoit-
teiden pohtiminen on tassa kohtaa tehokas tapa motivoida kohti muutosta. Seuraavassa vai-
heessa tehdaan paatos ja toimitaan. Muutoksien tekemisessa haurain kohta on konkreettinen
toteutus. Ihminen tarvitsee tukea sen toteuttamiseen. Pienet muutokset ja niiden tavoittelu
hitaasti auttavat pysymaan paatoksessa ja muuttamaan ulkoisen motivaation sisaiseksi. Sisai-
sessa motivaatiossa muutos on ihmiselle mieluinen ja saa aikaan mielihyvaa. Se vaatii kolme
tekijaa, jotka ovat itsemaaraamisoikeuden ja pystyvyyden tunne seka sosiaalinen tuki muilta.

Lipsahdukset kuuluvat myos muutosprosessiin. (Oksanen 2014, luku 2.)

6  Kohdeorganisaatio

Yritys on yksi Suomen suurimmista tyonantajista. Sen historia ulottuu usean vuosikymmenen
taakse, mutta nykyisessa muodossaan se on ollut 2010-luvun alusta. Sen keskeisimmat toi-
mialat ovat henkilostovuokraus ja rekrytointi. Taman suuren yrityksen palveluksessa tyosken-
telee useampi sata toimihenkiloa ja yli 10 000 vuokratyontekijaa. Yritys toivoo tyohyvinvointi-
suunnitelman kohdistuvan ensisijaisesti toimihenkiloille. Toimihenkiloiden tyonkuvaan kuuluu
paaasiassa toimistotyota seka liikkuvaa tyota henkilostopalvelualalla. Tyo on paineistettua ja
vastuuta on paljon, jonka vuoksi terveyden edistaminen ja ennaltaehkaisyn nakokulma on tar-
keaa. Opinnaytetyo on avoimesti verkossa saatavilla ja sen vuoksi yritys haluaa pysya nimetto-
mana. Kaytamme opinnaytetyossamme yrityksesta ilmaisua ”yksityinen yritys”. Tyohyvinvoin-

tisuunnitelma on salassa pidettava.

Yrityksen paamaarana on tehda tarkoituksellista tyota, jonka tavoitteena on yksiloiden ja yri-
tysten menestyminen. Yritykselle tarkeita arvoja ovat mm. asiakaslahtoisyys, vastuullisuus,
ammattitaitoisuus, osaamisen kehittaminen ja rohkeus. Liiketoimintastrategia ja eettiset pe-
riaatteet ohjaavat toimintaa yrityksessa. Tyontekijoiden tyotyytyvaisyys ja tyohyvinvointi
ovat tarkea osa yrityksen toimintamallia, jonka vuoksi niita arvioidaan ja kehitetaan jatku-

vasti.

7  Opinnaytetyoprosessi

Toiminnallinen opinnaytetyo on yksi ammattikorkeakoulussa lopputyona tehtavan opinnayte-
tyon muoto. Toiminnallinen opinnaytetyo koostuu kahdesta osasta; tuotoksesta eli produkti-
osta seka opinnaytetyoraportista. Produktio on opinnaytetyon toiminnallinen osuus ja se voi
olla esimerkiksi opas, video, esite, suunnitelma, kasikirja tai toimintapaiva. (Salonen 2013,

25-26.) Toiminnallisessa opinnaytetyossa keskeista on tyoelamalahtoinen nakokulma ja se on
yhdistelma tutkimusta, tutkimustietoa seka kaytannon toteutusta. Opinnaytetyolle maarite-

taan tavoite ja tarkoitus, joka on usein tyoelamaa kehittava. (Vilkka & Airaksinen 2003, 9-13.)
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Toiminnallinen opinnaytetyo alkaa aloitusvaiheesta, jossa tyon idea syntyy usein jostakin ke-
hittamistarpeesta. Suunnitteluvaiheessa tehdaan kirjallinen opinnaytetyosuunnitelma, johon
merkitaan mm. tyon tavoitteet ja tarkoitus, alustava tietoperusta ja johdanto, tiedonhankin-
tamenetelmat seka dokumentointitavat. Jo suunnitteluvaiheessa mietitaan myos luotetta-
vuutta, eettisyytta seka tyon arviointia. Huolellinen suunnittelu on tarkeaa, vaikka kaikkia
asioita ei voi suunnitellakaan viela tassa vaiheessa loppuun saakka. Kun suunnitelma on hyvak-
sytty, aletaan tyostamaan opinnadytetyoraporttia seka produktiota. Lopuksi seuraavat tarkis-

tus-, viimeistely- seka julkaisuvaihe. (Salonen 2013, 17-19.)

Opinnaytetyon muodoksi valittiin toiminnallinen opinnaytetyo, silla tarkoituksena oli tehda
opinnaytetyoraportin lisaksi tuotos eli suunnitelma tyohyvinvoinnin edistamiseksi yritykselle.
Toiminnallisen opinnaytetyon muoto sopi aiheeseen, silla se oli tyoelamalahtoinen ja sen tar-
koituksena oli kehittaa tyoelamaa. Myos kehittamistarve oli lahtoisin yhteistyokumppanilta

tyoelamasta.
7.1  Opinnaytetyon tarkoitus ja tavoite

Opinnaytetyon tarkoituksena oli tehda yksityiselle yritykselle kolmen kvartaalin ajaksi tyohy-
vinvointisuunnitelma. Tyohyvinvointisuunnitelman tarkoituksena oli koota tyontekijoille jul-
kaistavia materiaaleja, jotka kannustavat matalalla kynnyksella tekemaan terveydelle suotui-
sia valintoja. Tavoitteena oli tukea yrityksen henkiloston hyvinvointia tarjoamalla tutkittuun

tietoon perustuva suunnitelma yrityksen kayttoon.
7.2  Opinnaytetyon suunnittelu ja toteutus

Opinnaytetyoprosessin ensimmainen vaihe alkoi syyskuussa 2021 aiheen ja toimeksiantajan et-
simisella seka valitsemisella. Toimeksiantajaksi valikoitui yksityinen yritys, jolla oli toive
opinnaytetyon aihetta koskien. Lokakuussa 2021 oli kaksi palaveria yrityksen yhteyshenkiloi-
den kanssa. Opinnaytetyota ohjaavat opettajat hyvaksyivat aiheen ja aiheanalyysin opinnay-
tetyoseminaarissa marraskuussa 2021. Taman jalkeen marraskuussa 2021 alkoi opinnaytetyo-
suunnitelman ja viitekehyksen tekeminen. Aikataulun mukaisesti opinnaytetyosuunnitelma

esitettiin ja opponoitiin opinnaytetyoseminaarissa joulukuussa 2021.

Toteutusvaihe tapahtui vuosien 2021-2022 joulu-helmikuun aikana. Tammikuussa pidettiin pa-
laveri yrityksen yhteyshenkiloiden kanssa seka lahetettiin palautekysely tyohyvinvointisuunni-
telmasta. Lopulta viimeisteltiin opinnaytetyoraportti ja tyohyvinvointisuunnitelma. Helmi-
kuussa 2022 opinnaytetyo esitettiin opinnaytetyoseminaarissa ja tehtiin kypsyysnayte. Lisaksi
opinnaytetyo julkaistiin Theseus-tietokannassa seka opinnaytetyoraportti ja tyohyvinvointi-
suunnitelma lahetetiin yritykselle. Opinnaytetyon aikataulua suunniteltiin etukateen ja koko-

naisuudessaan siina pysyttiin melko hyvin.
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Opinndytetydprosessin vaiheet
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yrityksen suunmiteiman kanssa ja palautekysely julkaiseminen
yhteyshenkildiden esittdminen R ———
. . tydhyvinvointi- Theseuksessa
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Kuvio 4: Opinnaytetyoprosessin vaiheet
7.3  Tyohyvinvointisuunnitelman valmistelu ja toteutus

Tyohyvinvointisuunnitelmalla tarkoitetaan suunnitelmaa tyohyvinvoinnin kehittamiseksi. Se
olisi hyva tehda aina yhdeksi vuodeksi kerrallaan. Ennen suunnitelman tekemista tulisi pereh-
tya tyoyhteison hyvinvointiin ja sairauspoissaolosyihin. Naita voidaan selvittaa esim. kyselyi-
den, tyontekijoiden itsearvioinnin ja henkilostohallinnolta saatavien tunnuslukujen avulla.
loista seka kehittamisehdotuksista. Lisaksi siina olisi hyva olla maariteltyna vastuualueet, ai-
kataulu ja seurannan toteutus. Toteutusta voidaan seurata vuoden aikana pidettavilla palave-
reilla. (Manka 2011, 87-94.)

Tyohyvinvointisuunnitelman laatimiseen tulisi varata riittavasti aikaa. Ensimmaiseksi paate-
taan mille ajanjaksolle tavoitteet suunnitellaan. Toisessa vaiheessa mietitaan olemassa olevia
voimavaroja seka kehittamiskohteita. Naiden perusteella pohditaan tyohyvinvointia tukevia ja
edistavia toimenpiteita. Toimintaehdotukset jaetaan aihepiirien mukaisesti ja niista valitaan
3-4 tarkeinta tavoitetta. Liian usean tavoitteen yhtaaikainen kehittaminen ei yleensa onnistu,
jonka vuoksi tavoitteita tulee priorisoida. Tavoitteiden selkiytymisen jalkeen niita jatkotyos-
tetaan seka suunnitellaan toimenpiteet, miten tavoitteet saavutetaan. Lisaksi tavoitteiden
tayttymiseksi on hyva huomioida mahdolliset haasteet ja tarvittava tuki. Lopuksi sovitaan seu-

rannasta seka seurannan arviointimenetelmista. (Manka 2011, 88-90.)

Opinnaytetyon toiminnallisena osuutena tehtiin yksityiselle yritykselle kolmen vuosineljannek-
sen eli kvartaalin ajaksi tyohyvinvointisuunnitelma. Yritys oli suunnitellut ensimmaisen kvar-

taalin itse ja opinnaytetyota tehdessa tama kvartaali oli jo meneillaan. Kokonaisuudessaan
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tyohyvinvointisuunnitelmaan sisaltyi siis nelja kvartaalia eli yksi kalenterivuosi. Tyohyvinvoin-
tisuunnitelman ideana oli suunnitella jokaiselle kvartaalille oma teemansa. Kvartaalin aikana
materiaaleja yritys julkaisi sisaisissa viestintakanavissaan mm. intranetissa, Facebook-ryh-
massa ja uutiskirjeessa. Tyohyvinvointisuunnitelma oli suunnattu ensisijaisesti yrityksen toimi-

henkiloille ja toissijaisesti vuokratyontekijoille soveltuvin osin.

Tyohyvinvointisuunnitelma perustui yrityksen omiin toiveisiin, sairauspoissaolosyihin ja tutkit-
tuun teoreettiseen tietoon. Yrityksen toiveita ja sairauspoissaolosyita kaytiin lapi palavereissa
yrityksen yhteyshenkilon ja tyokykykoordinaattorin kanssa. Naiden tietojen perusteella hah-
moteltiin tyohyvinvointisuunnitelman teemat ja aiheet mukaillen teoreettista viitekehysta.
Kvartaaleissa oli erilaisia teemoja, koska vaihtelevuus lisaa mielenkiintoa. Kokonaisuus oli
monipuolinen ja yhtenainen, koska teemat taydentavat toisiaan ja liittyvat tyohyvinvoinnin
edistamiseen. Jokaiselle kvartaalille paatettiin oma teemansa ja kuukausittain oli kaksi eri
aihetta. Taman jalkeen etsittiin teemaan ja aiheisiin sopivia julkaistavia materiaaleja eli
konkreettisia ohjeita tyohyvinvoinnin edistamiseksi, esim. video, artikkeli ja itsepohdiskelua
sisaltava tehtava. Lopuksi kirjoitettiin aiheisiin johdattelevat ja motivoivat teoreettiset teks-
tit. Tekstin tarkoituksena oli tahdentaa, miksi aihe on tarkea. Tyohyvinvointisuunnitelma si-
salsi toisen kvartaalin kokonaan tehtyna eli kvartaalin teeman, aiheet, julkaistavat materiaa-
lit ja motivoivat tekstit. Kolmas ja neljas kvartaali sisalsi teemat ja aiheet seka alustavia ide-

oita mita julkaistavat materiaalit voisivat olla.

Toinen kvartaali toteutettiin helmi-huhtikuussa. Teemaksi valikoitui ”Voimaa tyopaivaan ja
itsensa johtamiseen”. Tuki- ja liikuntaelimien oireet aiheuttavat huomattavan maaran sai-
rauspoissaoloja yrityksessa. Kuormitusta on etenkin niska- ja hartiaseudulla nayttopaatetyon
vuoksi. Taman vuoksi helmikuussa keskityttiin lilkuntaan tyopaivan aikana ja aiheina olivat
istumisen tauottaminen seka niska- ja hartiaseudun jumppaaminen. Julkaistavassa materiaa-
lissa oli havainnollistavia videoita siita, miten niska- ja hartiaseudun liikkuvuutta voi harjoi-

tella. Istumisen tauottamisen julkaistava materiaali oli pohdintatehtava.

Maaliskuussa puolestaan kiinnitettiin huomiota ruokataukojen pitamiseen ja kasvisten maa-
raan ruokavaliossa seka riittavaan vedenjuontiin. Julkaistavissa materiaaleissa oli kaksi kasvis-
ruokareseptia ja infograafi veden tarpeesta. Tutkimuksien mukaan suurin osa vaestosta Suo-
messa ei kayta kasviksia suositusten mukaisesti (Valsta 2018, 147-148). Energiatiheat juomat
voivat aiheuttaa haittoja terveydelle, jonka vuoksi vesi on suositeltavin vaihtoehto (Kaartinen
ym. 2018, 49-57). Huhtikuussa paapaino oli itsensa johtamisessa. Aiheet olivat tydajan ja ka-
lenterin hallinta seka tyoajan ja vapaa-ajan erottaminen. Lisaksi kiinnitettiin huomiota siihen,
milloin tyontekija on energisimmillaan. Julkaistavassa materiaalissa oli itsepohdintatehtava,
jossa tutkittiin omaa ajankayttoa seka testi ja artikkeli vireystilasta. Yrityksen oma toive oli,

etta tyohyvinvointisuunnitelmassa kasiteltaisiin naita aiheita.
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Kolmannen kvartaalin teema oli ”"Mielen hyvinvointi ja arvostuksen ilmapiiri”. Yrityksen sai-
rauspoissaolosyista suurin osa, hieman yli neljannes johtuu mielialahairioista. Taman vuoksi
koko kolmas kvartaali kasitteli mielen hyvinvoinnin tukemista ja rentoutumista. Toukokuun
aiheina olivat onnistumiset omassa elamassa tai tyossa seka tyokaverin kiittaminen ja kehumi-
nen. Julkaistavissa materiaaleissa kehotettiin tyontekijaa pohtimaan omia onnistumisiaan tai
kirjoittamaan ne ylos seka osoittamaan arvostusta tyokaveria kohtaan esim. kiitoskortin muo-
dossa. Yrityksen tyohyvinvoinnin vuosikellon mukaisesti kiitollisuus on ollut teemana aikaisem-
pinakin vuosina toukokuussa. Kesakuun teemat liittyivat rentoutumiseen. Ensimmainen aine
oli metsan rauhoittava vaikutus. Taman aiheen pystyi toteuttamaan kavelyna luonnossa tai
luontovideoiden avulla. Toisena aiheena oli unenlaatu, mihin pystyi tutustumaan tietovisan
avulla. Heinakuussa syvennyttiin tietoisuustaitojen harjoittelemiseen. Aiheina olivat itse-
myotatunnon vahvistaminen ja stressin hallinta. Julkaistavat materiaalit olivat luento ja

mindfulness-harjoitus.

Neljannen kvartaalin teema oli "Tyokyky ja terveys kulkevat kasi kadessa”. Elokuussa huo-
mion kohteena oli lilkkuminen. Sairauspoissaolosyissa korostuvat selan ja alaraajojen ongel-
mat. Taman vuoksi aiheina olivat eri lilkuntamuodot seka paivittainen askelmaara. Julkaista-
vat materiaalit kannustivat ottamaan musiikin osaksi liikuntaa soittolistan muodossa seka seu-
raamaan askelmaaraa liikelokin avulla. Tyohyvinvoinnin portaiden mukaan tyokykya edistaa
tyontekijan voimavarat ja mahdollisuus oppia uutta, silla tyontekijalla on tarve ilmaista itse-
aan seka soveltaa omia kykyjaan (Rauramo 2012, 15). Siksi syyskuun aiheina olivat omat voi-
mavarat ja niiden tunnistaminen oppaan avulla seka podcast jatkuvasta oppimisesta tyoela-
massa. Lokakuun ensimmainen aihe oli ravinnon vaikutus kolesteroliin ja verenpaineeseen.
Julkaistavassa materiaalissa opetettiin verenpaineen kotimittaus. Yrityksen toiveen mukai-
sesti aihe kasitteli terveellista ruokavaliota. Toinen aihe oli valon vaikutus jaksamiseen. Jul-
kaistava materiaali kertoi D-vitamiinin saantisuosituksesta. D-vitamiinia saa naisista noin 30%

ja miehista noin 14% alle keskimaaraisen saantisuosituksen (Valsta 2018, 147).

Tyohyvinvointisuunnitelmassa oli hyodynnetty tyohyvinvoinnin portaita. Portaat auttoivat hah-
Tyohyvinvointisuunnitelmassa oli otettu huomioon jokainen tyohyvinvoinnin porras. Ensimmai-
nen porras kuvailee terveytta, tata tuettiin esim. vaikuttamalla yksilon ravitsemus- ja liikun-
tatottumuksiin. Turvallisuutta, yhteisollisyytta ja arvostusta lisataan tukemalla tyoyhteison
ilmapiiria ja tyontekijoiden itsearvostusta. Viimeinen eli osaamisen porras oli huomioitu kes-

kittymalla itsensa johtamisen taitojen tukemiseen.

Erilaisten terveyden edistamisen mallien avulla voidaan saada yksilo tekemaan terveytta edis-
tavia valintoja. Opinnaytetyossa hyodynnettiin terveyden edistamisen malleista terveysusko-
musmallia. Terveysuskomusmalli sopi opinnaytetyohon, koska silla on vaikutusta yksilon suo-

tuisaan terveyskayttaytymiseen ja se lisaa myonteista asennetta terveyssuosituksia kohtaan.
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Tyohyvinvointisuunnitelman julkaistavat materiaalit oli kohdennettu yksiloille. Taman vuoksi

malli sopi opinnaytetyohon hyvin.

Terveysuskomusmallin mukaan yksilo kokee uhkaa oman terveydentilansa puolesta. Koetun
uhan voimakkuuteen ja laatuun vaikuttavat monet erilaiset yksilolliset ominaisuudet. Taman
lisaksi tarkeaa mallin toteutumisen kannalta on pystyvyyden tunne. Pystyvyyden tunne tar-
koittaa uskomusta siita, etta omalla toiminnalla on myonteisia vaikutuksia terveydelle ja yk-
silo pystyy tekemaan naita muutoksia. Nama kaksi tekijaa eivat kuitenkaan aina riita muutta-
maan terveyskayttaytymista vaan lisaksi tarvitaan aktivoiva vihje. (Abraham & Sheeran 2015,
30-32.) Julkaistavat materiaalit kuvailivat terveysuhkaa ja lisasivat yksilon pystyvyyden tun-
netta tehda muutoksia ja pitaa niita kannattavina. Aktivoivana vihjeena toimi tyohyvinvointi-
suunnitelma. Tyohyvinvointisuunnitelma oli rakennettu tukemaan tyontekijan itsemaaraamis-
oikeutta. Ylhaalta pain tuleva terveysvalistus ei ole tehokkain tapa motivoida yksiloa muutok-
siin. Taman vuoksi suunnitelma tarjosi tietoa ja mahdollisuuksia tehda muutoksia, mutta lo-
pullisen paatoksen tekee tyontekija. Muutoksien onnistuminen tukee ulkoisen motivaation

muuttumista sisaiseksi.

Suunnitelman teossa tulee ottaa huomioon kohde- ja kayttajaryhma, jotka vaikuttavat suunni-
telman tekstin ulkoasuun. Tekstien avulla pyritaan herattamaan kohderyhman kiinnostus.
Kohderyhma vaikuttaa myos sanavalintoihin, esimerkiksi siihen, kaytetaanko ammattisanas-
toa. (Vilkka & Airaksinen 2003, 65-68.) Kiinnostusta herattaa myos visuaalisesti ulkoasultaan
miellyttavalta nayttava teksti. Ulkoasun ja sisallon tulee myos vastata toisiaan. Tekstin hou-
kuttelevuus ja luettavuus vaikuttavat siihen, kuinka kauan ihminen jaksaa lukea tekstia ja
keskittya siihen. Tekstia kirjoittaessa on hyva ottaa huomioon kaytettava fontti ja sen sel-
keys, rivivalit, kirjasinkoko, kappaleiden pituus seka tekstin ja taustan vari. Kuvat voivat ela-
voittaa tekstia ja herattaa myos kiinnostusta. Kuvissa ja kuvioissa on hyva huomioida niiden
laatu, tarpeeksi valja asettelu tekstin kanssa seka sopiva rajaus. (Stolt 2009, 3-8.) Tyohyvin-
vointisuunnitelma tehtiin PowerPoint- ja PDF-tiedostomuotoina. Suunnitelma oli visuaalisesti
miellyttava ja siina oli hyodynnetty selkeaa asettelua. Teoriateksti oli asianmukaista seka si-
salloltaan ja sanavalinnoiltaan kohderyhmalle sopivaa. Tyohyvinvointisuunnitelma annettiin

opinnaytetyon valmistuttua yritykselle vapaasti kaytettavaksi.

7.4  Tyohyvinvointisuunnitelman arviointi

Vilkan ja Airaksisen (2003, 154-157) mukaan toiminnallisessa opinnaytetyossa arvioidaan seka
opinnaytetyoraporttia etta produktia. Raportissa arvioidaan tietoperustaa, tyon ideaa, tavoit-
teiden saavuttamista seka kokonaisuutta. Olisi hyva arvioida myos ammatillista merkitta-
vyytta, joka kertoo tyon innovatiivisuudesta ja omasta ammatillisesta kasvusta. Produktin

kaytettavyytta voi arvioida esim. kyselyn avulla produktin kohderyhmalle. Palautteen osa-
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alueet voivat koskea mm. hyodynnettavyytta, visuaalisuutta, helppolukuisuutta ja kohderyh-

malle sopivuutta. Kyselyn voi toteuttaa kirjallisesti tai sahkoisesti.

Produktin arvioinnissa kaytettavat kysymykset tulee muotoilla ja suunnitella huolellisesti. Ky-
symysasettelu vaikuttaa vastaamishalukkuuteen. Kyselylomakkeen tulee olla selkea ja pituu-
deltaan kohtuullinen. Kaikkien vastaajien tulee ymmartaa kysymys samalla tavalla eli riskia
monitulkintaisuuteen ei saa olla. Kysymykset voivat olla strukturoituja eli niissa on valmiit
vastausvaihtoehdot tai avoimia. Avointen kysymysten kayttoa tulee aina harkita tarkkaan,
koska niiden vastausmaarat voivat jaada vahaisemmiksi. Avoimien kysymyksien kaytto on kui-
tenkin perusteltua, jos on tiedossa, etta vastaajat ovat aktiivisia. (KvantiMOTV 2010.) Induk-
tiivisen sisallonanalyysin avulla voidaan kuvailla vastauksien sisaltoa sanallisesti muodosta-
malla niista tiivistetty yhteenveto, joka on helposti ymmarrettava. Sisallonanalyysin tarkoi-
tuksena on pilkkoa aineisto pienempiin osiin, jarjestella se tarkoituksenmukaisesti ja tehda
niista luokkia, joista lopulta muodostuu yhteenveto. Induktiivisessa sisallonanalyysissa ede-
taan siis yksittaisista havainnoista yleisempiin vaitteisiin. Vastaukset tulee kasitella luotta-
muksellisesti ja julkaistavissa tuloksissa ei tulisi nakya tunnistettavia tietoja vastaajista.
(Kylma & Juvakka 2012, 111-113.)

Tyohyvinvointisuunnitelmasta kerattiin palautetta sahkopostitse palautekyselylla yrityksen
kahdeksalta tyontekijalta. Vastaajat eivat olleet suoraan kohderyhmaa eli toimihenkiloita,
vaan kuuluivat mm. johtoon tai henkilostohallintoon. Palautekysely oli Word-tiedostona. Ky-
selyssa kaytettiin neljaa avointa kysymysta, koska vastaajien tiedettiin olevan halukkaita vas-
taamaan. Avoimien kysymyksien vahainen maara edesauttaa vastaushalukkuutta ja se oli huo-
mioitu palautekyselyssa. Vastausmaaran tiedettiin jo etukateen olevan pieni, jolloin struktu-
roituja kysymyksia kayttamalla tiedon informatiivisuus olisi saattanut jaada riittamattomaksi.
Kysymykset koskivat tyohyvinvointisuunnitelman visuaalista ilmetta, luettavuutta, sisaltojen
laajuutta ja sopivuutta seka hyodynnettavyytta yritykselle. Viimeisena oli vapaamuotoinen
palaute ja kehittamisehdotukset. Vastausaikaa palautekyselyn tayttamiseen annettiin viikko.

Viimeisena vastauspaivana lahetettiin viela muistutusviesti.

Tyohyvinvointisuunnitelman kohderyhmana olivat toimihenkilot. Palautetta ei keratty suoraan
toimihenkiloilta, koska opinnaytetyo valmistui ennen toisen kvartaalin loppumista. Vastauksia
ei olisi siis ehditty kasitella ajoissa. Palautekyselyyn vastaaminen oli vapaaehtoista. Vastauk-
sien kasittelyssa huomioitiin luottamuksellisuus ja opinnaytetyoraportissa ei ollut esilla tun-
nistettavia tietoja vastaajista. Nain varmistettiin, ettei vastaajia voitu tunnistaa eika vastaa-

jaa ja vastausta voitu yhdistaa toisiinsa. Palautteiden kasittelyn jalkeen tiedostot havitettiin.

Palautekyselyyn vastasi seitseman tyontekijaa. Ammattinimikkeita olivat tyokykykoordinaat-
tori, palkka-asiantuntija, HR-asiantuntija, henkilostopaallikko, toimialapaallikko ja henkilos-

tojohtaja. Vastauksien kasittelyssa hyodynnettiin soveltuvin osin induktiivisen
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sisallonanalyysin kaytantoja. Sisallonanalyysi aloitettiin kaymalla kysymykset yksitellen lapi.
Kysymysten alle koottiin vastaajien alkuperaiset ilmaisut pelkistetyssa muodossa. Alkuperaiset
ilmaisut pelkistettiin tiiviimpaan muotoon jattamalla ylimaaraiset sanat pois. Taman vaiheen
jalkeen samankaltaiset ilmaisut yhdistettiin ja niista tehtiin luokkia. Yhteenvetona luokista

tehtiin johtopaatoksia.

Ensimmaisessa kysymyksessa kasiteltiin tyohyvinvointisuunnitelman visuaalista ilmetta ja luet-
tavuutta. Alkuperaiset ilmaukset olivat: "materiaalit hyvin luettavissa”, "tekstit hyvin help-
polukuisia”, ”helposti luettava tuotos”, "materiaali ymmarrettava ja helppolukuinen”, ”luet-
tavuus on jouhevaa ja miellyttavaa” ja tyohyvinvointisuunnitelma on selkeasti luettavissa”.
Pelkistetyt muodot olivat: "materiaalit luettavissa”, "tekstit helppolukuisia”, ”helposti luet-

”» ”

tava”, "materiaali helppolukuinen”, ”luettavuus jouhevaa” ja "selkeasti luettavissa”. Pelkis-
tettyjen ilmaisujen perusteella luokaksi muodostui ”luettavuus”. Johtopaatoksena suurin osa
vastaajista piti tyohyvinvointisuunnitelmaa helppolukuisena. Saman kysymyksen muista pa-
lautteista saatiin myos luokat ”ulkoasu” ja ”kuvitus”, jotka muodostettiin etenemalla samalla
tavalla. Johtopaatoksina ulkoasu oli selkea ja kuvitus oli miellyttava kuuden vastaajan mie-

lesta. Loputkin kysymykset kasiteltiin em. tavalla.

Toisessa kysymyksessa arvioitiin toisen kvartaalin sisaltojen laajuutta. Viisi vastaajaa piti
tekstin maaraa sopivana. Kahden vastaajan mielesta sisaltojen laajuus oli monipuolinen, kun
taas yksi vastaajista ei pitanyt sisaltoja riittavan laajana. Kolmannessa kysymyksessa pyydet-
tiin kertomaan sisaltojen sopivuudesta ja hyodynnettavyydesta yritykselle. Hyodynnettavana
tyohyvinvointisuunnitelmaa piti yli puolet vastaajista. Aiheista sopivina pidettiin erityisesti
veden juontia, unta seka ruokavaliota koskevia sisaltoja. Yhdessa vastauksessa tuotiin esille
itsensa kehittamiseen liittyvia aiheita olevan liikaa. Viimeisessa kohdassa sai antaa vapaamuo-
toista palautetta ja kehittamisehdotuksia. Tyohyvinvointisuunnitelmaa luonnehdittiin onnistu-
neeksi, informatiiviseksi ja huolelliseksi. Kehittamisehdotuksina vastaajat nostivat koronapan-
demian ja etatyon huomioimisen. Lisaksi muutaman vastaajan mukaan tyohyvinvointisuunni-
telmaan olisi voinut lisata enemman sisaltoa, joka kasittelee psykososiaalisia kuormitusteki-

joita.

Palautteen perusteella tyohyvinvointisuunnitelmaan lisattiin etatyoskentelyn huomiointia ai-
heisiin "Tauota istumistasi tyopaivan aikana” seka “Tyo0- ja vapaa-ajan yhteensovittaminen”.
Etatyon huomiointi on osittain myods koronapandemian vaikutuksien huomioon ottamista,
koska pandemia on lisannyt sen maaraa. Moni tyohyvinvointisuunnitelman aiheista oli myos jo
valmiiksi hyodynnettavissa etatyoskentelyssa, vaikka sita ei tyohyvinvointisuunnitelman jokai-

sessa kohdassa erikseen mainittu.
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8 Pohdinta

Opinnaytetyon tarkoituksena oli tehda yksityiselle yritykselle kolmen kvartaalin ajaksi tyohy-
vinvointisuunnitelma. Opinnaytetyon laajuuden rajaamista jouduttiin alussa pohtimaan ja lo-
pulta tyomaara saatiin rajattua realistiseksi. Tyohyvinvointisuunnitelma tehtiin aikataulussa
pysyen ja annettiin yrityksen kayttoon ennen toisen kvartaalin alkamista. Tavoitteena oli tu-
kea yrityksen henkiloston hyvinvointia tarjoamalla tutkittuun tietoon perustuva suunnitelma
yrityksen kayttoon. Tyohyvinvointisuunnitelmassa hyodynnettiin monipuolisia lahteita eri tie-
donhakukannoista. Luotettavien lahteiden avulla varmistettiin, etta tyohyvinvointisuunni-
telma perustuu tutkittuun tietoon. Tietoperustan rajaaminen tehtiin tarkkaa harkintaa kayt-
taen, jotta siina olevaa tietoa voidaan hyodyntaa tyohyvinvointisuunnitelmassa. Lisaksi hyo-
dynnettavan tiedon tuli koskea tyohyvinvoinnin ja terveyden tukemista. Tietoperusta koostui
kasitteista, joissa oli huomioitu nama seikat. Tyohyvinvointisuunnitelmasta keratyn palaut-
teen perusteella tyohyvinvointisuunnitelma oli hyodynnettava. Tyohyvinvoinnin edistaminen

toteutuu, jos tyontekija lukee ja toteuttaa sisaltoja.

Yhteisty0 yrityksen yhteyshenkiloiden kanssa sujui moitteettomasti. Yhteyshenkilot olivat ak-
tiivisesti mukana opinnaytetyoprosessin aikana. Viestinta tapahtui sahkopostitse ja puheli-
mitse aina tarvittaessa seka lisaksi palaverit pidettiin Teams-alustan kautta. Yhteistyo myos
opinnaytetyon tekijoiden valilla oli sujuvaa. Aikataulusta ja tavoitteista oltiin samaa mielta
seka tyonjako onnistui tasapuolisesti. Opinnaytetyon aihe valikoitui osittain opinnaytetyon te-
kijoiden mielenkiinnon vuoksi. Opinnaytetyon tekeminen oli mielekasta koko prosessin ajan ja
tietoa kertyi laajasti erilaisista terveyden edistamisen osa-alueista. Terveydenhoitajan tyon-
kuvaan kuuluu erityisesti ennaltaehkaisevan tyon asiantuntijuus ja terveyden edistaminen
(Terveydenhoitajaliitto 2022). Sen vuoksi opinnaytetyon tekeminen on lisannyt ammatillista
kehittymista ja valmiuksia tyoskennella terveydenhoitajina. Kokonaisuudessaan opinnaytetyon
tekijoiden mielesta opinnaytetyoraportti ja tyohyvinvointisuunnitelma olivat onnistuneita. Ra-
portti ja suunnitelma vastasivat toisiaan, eivatka olleet irrallisia kokonaisuuksia. Raportin ra-
kenne eteni loogisessa jarjestyksessa. Muutama lahde oli suhteellisen vanha, mutta niissa esi-
tetty tieto ei kuitenkaan ollut vanhentunutta. Osaan naista lahteista loydettiin myos uudempi

lahde tukemaan tiedon ajantasaisuutta.

Tyohyvinvointisuunnitelman visuaalisuus oli tekijoiden mielesta miellyttava. Tyohyvinvointi-
suunnitelman kehittaminen mahdollisimman innostavaksi ja sopivaksi kaikille kohderyhman
henkiloille haastoi ammatillisesti opinnaytetyon tekijoita. Lopulta tyohyvinvointisuunnitel-
masta syntyi innovatiivinen tuotos, joka rakennettiin mahdollisimman monelle sopivaksi, hen-
kilon elin- tai tyotavoista riippumatta. Aiheisiin saatiin laajasti erilaisia teemoja, etteivat ne
toistaisi lilkaa toisiaan. Materiaalien julkaisuvali oli sopivan valja, jotta kohderyhman mielen-
kiinto pysyisi ylla. Lisaksi julkaistavien materiaalien sisaltojen laajuus suhteutettiin julkaisu-

valiin. Tyohyvinvointisuunnitelman tarkoituksena oli koota tyontekijoille julkaistavia
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materiaaleja, jotka kannustavat matalalla kynnyksella tekemaan terveydelle suotuisia valin-
toja. Kuitenkin myos jo se, etta tyohyvinvointisuunnitelma lisaisi tyontekijoiden tietoisuutta
tai tyontekija alkaisi pohtimaan omaa terveyttaan ja siihen vaikuttavia valintoja enemman
tekematta viela muutosta, on hyva alku. Tietoisuuden lisaantyminen tai oman terveydentilan

pohtiminen on yksi askel lahemmas mahdollista muutosta.

Opinnaytetyon aikataulu oli melko tiukka, mutta opinnaytetyoseminaareista saatua ohjausta
ehdittiin hyodyntaa silti paljon. Lopulta aikataulu venyi vain kuukaudella. Opinnaytetyota

olisi saatu kehitettya viela enemman toteuttamalla jatkokehitysehdotukset. Jatkokehityseh-
dotuksia ei kuitenkaan taman opinnaytetyon aikana voitu toteuttaa opinnaytetyon laajuuden

rajallisuuden ja aikataulun vuoksi.
8.1 Opinnaytetyon eettisyys

Tutkimusetiikalla tarkoitetaan tieteeseen ja tutkimukseen liittyvien eettisten ongelmien seka
nakokulmien pohtimista ja arviointia. Eettinen tutkimus on vastuullista ja rehellista seka siina
noudatetaan eettisesti oikeita toimintatapoja. Mahdollisen vilpin ja eparehellisyyden tunnis-
taminen on yksi osa tutkimusetiikkaa. Opinnaytetyota tehdessa on tarkeaa tutustua ja huomi-
oida ohjeet hyvasta tieteellisesta kaytannosta. Opetus- ja kulttuuriministerion tutkimuseetti-
nen neuvottelukunta on valmistellut vuonna 2012 ohjeet, joissa kaydaan lapi, mita hyva tie-
teellinen kaytanto tarkoittaa. Ohjeen tavoitteena on ennaltaehkaista eparehellisyytta ja vilp-
pia kaikilla tieteenaloilla Suomessa, edistaa hyvaa tieteellista kaytantoa seka lisata tutkimus-
eettisten periaatteiden tuntemista. Ohjeen mukaan hyvan tieteellisen kaytannon loukkaus-
epailyt tulee aina kasitella HTK:n ohjetta soveltaen. (Hyva tieteellinen kaytanto ja sen louk-

kausepailyjen kasitteleminen Suomessa 2012, 4-5.)

Hyva tieteellinen kaytanto sisaltaa yhdeksan keskeisinta osa-aluetta. Niissa korostuu rehelli-
syys, huolellisuus ja tarkkuus, jotka tulee huomioida niin tiedon keruun, tallentamisen, kasit-
telyn kuin tulosten julkistamisenkin vaiheissa. Tietosuojasta tulee huolehtia. Tutkimus- ja ar-
viointimenetelmien tulee olla eettisesti kestavia. Viestinnan tulee olla avointa ja vastuullista.
Tutkimuksessa tulee viitata toisten tutkijoiden tutkimuksiin asianmukaisella tavalla niin, etta
voidaan erottaa selkeasti tutkimuksen tekijat. Tutkimusta varten tulee olla kunnossa tutki-
musluvat ja tarvittaessa tulee pyytaa eettista ennakkoarviointia. Mahdolliset tutkimuksen ra-
hoittajat tulee olla selkeasti kirjattuina. Tutkimuksen tekijoiden mahdollinen esteellisyys tu-
lee olla myos huomioituna. (Hyva tieteellinen kaytanto ja sen loukkausepailyjen kasittelemi-

nen Suomessa 2012, 6-7.)

Ammattikorkeakoulujen opinnaytetoiden eettisten suositusten (2019, 5-14) mukaan jokaisen
opinnaytetyota tekevan tulisi hallita hyva tieteellinen kaytanto, eettisen ennakkoarvioinnin
lahtokohdat, ihmisiin kohdistuvan tutkimuksen yleiset periaatteet seka tieteellisen kaytannon

vastuut. Lisaksi suosituksessa on listattu asioita, joita opiskelijoiden on hyva ottaa huomioon
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seka mista tulisi olla tietoinen. Opiskelijan tulee huolehtia, etta han on perehtynyt oman
opinnaytetyonsa aiheeseen, eettisiin ohjeistuksiin seka tehnyt tarvittavat sopimukset ja hank-
kinut tarvittavat luvat. Tarkeaa on myos olla tietoinen siita, etta opinnaytetyo on julkinen
asiakirja ja julkaisun jalkeen kaikkien luettavissa. Suosituksissa korostuu myos opiskelijan oi-

keus ohjaukseen prosessin aikana.

Sosiaali- ja terveysalan eettiset suositukset koostuvat viidesta eri paaperiaatteesta. Kaikkien
alalla toimivien ammattilaisten tulee kohdella asiakkaita ja potilaita kunnioittavasti seka huo-
mioida heidan ihmisarvonsa seka perusoikeudet. Potilaan itsemaaraamisoikeudesta tulee olla
tietoinen. Suosituksissa korostuu myos asiakkaan ja potilaan etu, jonka tulee olla kaiken toi-
minnan lahtokohta. Potilaalla on oikeus hyvaan hoitoon, johon sisaltyy esimerkiksi kokonais-
valtaisen hyvinvoinnin huomioiminen, hyva vuorovaikutus, potilaan kuunteleminen, hanen
osaamisensa arvostaminen seka riittava tiedonanto potilaalle itselleen. Jokaisen ammattihen-
kilon tulee huolehtia myos omasta ammatillisesta osaamisestaan. Eettinen ajattelukyky on
osa ammattitaitoa. (Sosiaali- ja terveysalan eettinen perusta 2011, 5-7.) Opinnaytetyossa so-
vellettiin myos naita suosituksia. Kohderyhmalla oli varmasti jo tietoa ja osaamista asioista,
jonka vuoksi tyohyvinvointisuunnitelma rakennettiin vahattelematta ja aliarvioimatta heidan

olemassa olevaa tietotaitoaan.

Opinnaytetyossa noudatettiin hyvan tieteellisen kaytannon ohjeita jokaisessa vaiheessa opin-
naytetyota tehdessa. Vilppia valtettiin esittamalla vaitteet ja tiedot opinnaytetyossa pohjau-
tuen aina johonkin toiseen tutkimukseen tai kirjalliseen aineistoon. Opinnaytetyossa ei ollut
tekaistuja vaitteita, havaintoja tai tuloksia. Aineisto merkittiin tekstiin asiaankuuluvilla oi-
keilla viittaus- ja lahdemerkinngilla. Piittaamattomuutta valtettiin toimimalla huolellisesti ja
tarkasti koko opinnaytetyoprosessin ajan. Yritykselta saatuja tietoja sailytettiin huolellisesti
niin, ettei ulkopuoliset tahot paasseet niihin kasiksi. Tyohyvinvointisuunnitelmasta kerattyjen
palautteiden tiedostot havitettiin niiden kasittelyn jalkeen. Kaytetyt menetelmat, tulokset ja

aineistot kirjattiin tarkasti.
8.2  Opinnaytetyon luotettavuus

Terveyden edistamisen lahtokohtana on laadukas tutkimus. Luotettavassa tutkimuksessa tar-
kastellaan terveytta yksilon ja yhteison kannalta seka rakennetaan naista tietoperustaa. Ta-
man avulla voidaan pyrkia edistamaan ihmisten terveytta tai ratkomaan erilaisia ongelmia
terveyteen liittyen. (Kylma & Juvakka 2012, 7.) Kehittamistyossa voidaan rakentaa tietope-
rusta jo olemassa olevien laadullisien tutkimuksien avulla. Tiedonhaussa tulisi kayttaa eri tie-
tohakukantoja ja loytaa niiden kautta oman alan tutkimuksia. Kehittamistyon luotettavuus
pohjautuu siis jo olemassa olevien tutkimuksien asianmukaisuuteen, joiden avulla tietope-
rusta on rakennettu. Taman vuoksi laadullisen tutkimuksen kriteerit sopivat myos kehittamis-
tyon luotettavuuden arviointiin. (Kylma & Juvakka 2012, 174-176.)
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Opinnaytetyon luotettavuus edellyttaa kriittisyytta lahteiden valinnassa. Lahteen tekijan,
tunnettavuuden, ian, laadun ja uskottavuuden perusteella tulisi harkita, voiko lahdetta kayt-
taa. Luotettavin lahde on tunnetun tekijan tekema, ajankohtainen seka tuore. Lisaksi tulisi
tarkastella kirjoittajan suhtautumista esittamaansa asiaan: esim. onko asia kerrottuna neut-
raalisti vai mielipiteena. Tarkeaa olisi kayttaa alkuperaista eli ensisijaista lahdetta. Toissijai-
sessa lahteessa tulkitaan alkuperaista tietoa, joka lisaa tiedon muuttumisen riskia. Lahteina
voi hyodyntaa mm. oppikirjoja, artikkeleja, raportteja ja haastatteluja. Lahteiden maaran
sijaan niiden laatu on tarkeampaa. Lahteet voivat olla painettuja tai painamattomia. Plagi-
oinnilla tarkoitetaan toisen ideoiden havainnollistamista ominaan. Puutteelliset viitemerkin-
nat ja tekaistut vaitteet ja tutkimustulokset ovat plagiointia. Taman vuoksi lahteet tulee
merkita ehdottoman tarkasti. Itse keksityt tiedot laskevat huomattavasti tyon luotettavuutta.
(Vilkka & Airaksinen 2003, 72-78.)

Opinnaytetyoraportti oli luotettava, koska tietoperustan asianmukaisuus nahtiin tarkeana ja
lahteet oli valittu harkintaa kayttaen. Tietoperusta koostui laadullisista ja maarallisista tutki-
muksista, oppikirjoista seka muista hyvaksytyita lahdemateriaaleista. Lahdemateriaaleja ha-
ettiin eri tietokannoista, nettisivuilta ja kirjastoista, jotta tieto oli totuudenmukaista.
Tiedonhakukantoina olivat PubMed, Google Scholar, Social Science Research Network ja Re-
searchGate. Lahteiden valinnassa otettiin huomioon edellisessa kappaleessa mainitut luotet-
tavuuteen vaikuttavat tekijat ja niiden perusteella valittiin, voiko lahdetta kayttaa. Opinnay-
tetyossa kaytettiin suomeksi ja englanniksi kirjoitettuja kotimaisia ja kansainvalisia ajankoh-
taisia lahteita vuosilta 2007-2021. Lisaksi yksi painettu kirja oli vuodelta 2003. Tietoperusta
pohjautui lahteisiin, jotka olivat keskenaan erilaisia ja ne tarkastelivat esitettavaa asiaa kriit-
tisestakin nakokulmasta. Jokainen lahde oli hyodynnettavissa tassa toiminnallisessa opinnay-
tetyossa. Lahdeviittaukset ja -luettelo oli tehty tunnollisesti Laurea-ammattikorkeakoulun

lahdeviiteohjeiden mukaisesti.

8.3  Opinnaytetyon hyodynnettavyys ja jatkokehitysehdotukset

Tyohyvinvointisuunnitelma annettiin yritykselle vapaasti kaytettavaksi. Yritys hyodynsi tyohy-
vinvointisuunnitelmaa tyontekijoiden tyohyvinvoinnin tukemiseen kvartaaleittain. Pyrkimyk-
sena oli, etta tyontekijat saisivat keinoja oman terveyden ja tyohyvinvoinnin parantamiseen
tyohyvinvointisuunnitelmasta. Terveyden edistaminen ja tyohyvinvoinnin tukeminen lisaavat
yksilon kykyja hallita terveydentilaansa ja siihen vaikuttavia tekijoita (Virolainen 2012, 166-
167). Lisaksi yhteiskunnallisesti ne auttavat ehkaisemaan kansantauteja ja lisaavat kustannus-
tehokkuutta (Virtanen & Sinokki 2014, 109-111).

Tyohyvinvointisuunnitelma tehtiin osittain yrityksen yhteyshenkiloilta saatujen toiveiden pe-
rusteella. Jatkokehitysehdotuksena toiveita voitaisiin kartoittaa myos kohderyhmalta eli tyon-

tekijoilta. Tulosten perusteella tyohyvinvointisuunnitelmaa voitaisiin muokata paremmin
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kohderyhman tarpeita vastaavaksi. Lisaksi tyohyvinvointisuunnitelman vaikuttavuutta voitai-
siin seurata lyhyella kyselylla jokaisen kvartaalin jalkeen. Kyselyssa kartoitettaisiin, ovatko
tyontekijat lukeneet tai toteuttaneet sisaltoja. Vastauksien perusteella voitaisiin arvioida,
ovatko aiheet olleet mielenkiintoisia, hyodyllisia tai helposti toteutettavia. Vaikuttavuutta ei
voitu kartoittaa taman opinnaytetyon tyostamisen aikana, koska opinnaytetyo valmistui ennen

toisen kvartaalin loppumista.

Tyohyvinvointisuunnitelman kolmannesta ja neljannesta kvartaalista suunniteltiin teemat, ai-
heet seka alustavat ideat eli valmiit sisallot puuttuivat. Naiden ideoiden pohjalta voitaisiin

tehda toinen opinnaytetyo, jossa tyohyvinvointisuunnitelmaa jatkettaisiin. Lisaksi osa materi-
aaleista voitaisiin tuottaa itse, koska aiheet olisivat jo valmiiksi suunniteltu. Taman opinnay-
tetyon laajuuden vuoksi tyon maaraa jouduttiin rajaamaan, jonka vuoksi tassa tyossa hyodyn-

nettiin valmiita materiaaleja.
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Liite 1: Saatekirje ja palautekysely

AMMATTIKORKEAKOULLD

Umivarsity of Appdied Sciemoss

Heil

Olemnme 4. vuosikurssin terveydenhoitajaopiskelijoita Laurea-ammattikorkeakoulusta Otaniemen kampukselta.

Teemme opinndytetydnamme tydhyvinvointisuunnitelman yrityksellenne toimihenkildiden tydhyvinvoinnin tuke-
miseksi. Opinnaytetyon tavoitteena on luoda kayttokelpoinen, tydelamas palveleva tydhyvinvointisuunnitelma,
joka perustuu tutkittuun tietoon. Tydhyvinveintisuunnitelman tarkeituksena on koota tyontekijéille julkaistavia
materiaaleja, jotka kannustavat matalalla kynnyksella tekem3an terveydelle suotuisia valintoja.

Toivomme Sinulta palautetta tyShyvinvointisuunnitelmasta. Palautteen antaminen on vapaaehtoista. Vastaukset
kasitelladn luottamuksellisesti ja yksittaisid palautteita ei julkaista. Voit vastata kyselyyn sihkdisesti tai paperi-
sesti. Palautteesi on tarkeda ja sen ansiosta pystymme parantamaan tydhyvinvointisuunnitelmaa vastaamaan
kohderyhman tarpeita vield paremmin. Lopuksi voit antaa vield vapaamuoctoista palautetta tai kehittamisehdo-

tuksia. Kiitos!

Ystawvillisin terveisin Moora Hulkko ja Sini Leinonen

Kuvaile tydhyvinvointisuunnitelman visuaalista ilmettd ja luettavuutta:

Kerro tythyvinvointisuunnitelman sisdaltéjen sopivuudesta ja hybdynnettavyydestd yritykselle:

Vapaamuoteinen palaute ja kehittamisehdotukset:
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