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Opinnaytetydn aiheena oli tydstd palautuminen, jota voidaan pitaa
tyohyvinvoinnin oleellisena osatekijana. Toimeksiantajana opinnaytetydlle ol
Scandic Hotels Oy:n klusteri Oulussa.

Tehtavana oli selvittda, kuinka hyvin tydyhteisé palautuu tydon vaatimuksista
Scandic Oulu klusterissa. Tavoitteena opinnaytetydssa oli lisata tydyhteison
tietoisuutta palautumiseen ja sen tarkeyteen liittyen.

Opinnaytetyon tietoperustassa kasiteltin  tyohyvinvointia, tyokykya ja
kokonaisvaltaista palautumista niin tyopaivan aikana kuin vapaa-ajalla.
Tutkimusaineistoa kerattiin kvantitatiivisen kyselyn avulla, jossa tutkittiin
tydyhteisdn palautumista. Anonyymi kysely luotiin Webropol-ohjelmalla. Kysely
tavoitti 30 tyontekijaa niin hotellin vastaanotosta, toimistosta kuin ravintolasta.
Kyselyyn vastasi yhteensa 23 tyontekijaa.

Kvantitatiivisen kyselyn kautta saadut vastaukset osoittivat, ettd tydyhteisdn
palautumisessa on kehitettavaa. Tulokset osoittivat, etta muun muassa osalla
tyontekijoistd on hankaluuksia irrottautua tyosta vapaa-ajalla ja tyopaivien
aikaiset tauot ovat vahaisia. Johtopaatoksina todettiin, ettd Scandic Oulu
klusterin johto voisi kehittaa toimintaansa tukeakseen palautumista ja
tyohyvinvointia.  TyOntekijoiden  palautumista voi tukea  esimerkiksi
tydvuorosuunnittelun ja sisaisen viestinnan kehittamisellda. Myds tydntekijoiden
tulisi ottaa enemman vastuuta palautumisestaan. Palautumista edistaa
esimerkiksi seka vaatimusten ja voimavarojen tunnistaminen, etta tietoisuus
palautumiskeinoista. Opinnaytetydn tuotoksena tydntekijdille luotiin tietokortit,
jotka kertovat, kuinka tydsta voi palautua. Opinnaytetyodn tuloksista ja tuotoksista
hyotyvat toimeksiantaja ja Scandic Oulu klusterin tydyhteis®, mutta yleisesti myds
he, jotka ovat kiinnostuneet tydhyvinvoinnista ja riittdvasta palautumisesta.

Avainsanat Tyohyvinvointi, tydkyky, palautuminen



5
LAPIN AMK Abstract of the thesis

Lapland University of Applied Sciences

Degree Programme in Hospitality
Management
Bachelor of Hospitality Management

Author Inka Naski Year 2022

Supervisor Merja Koikkalainen

Commissioned by Scandic Hotels Oy, Oulu cluster

Title Do you know how to recover? Development of
Work Recovery Practices in Scandic Hotels Oy
Oulu Cluster

Number of pages 40+9

The topic of this thesis was work recovery, which can be thought of as part of
work well-being. The thesis was commissioned by Scandic Hotels Oy, Oulu
cluster.

The task was to study how the work community at the Scandic Oulu cluster
recovers from work. The main goal was to raise awareness on work recovery and
how important it is for the employee’s well-being.

Knowledge foundation of the thesis consists of work well-being, ability to work
and work recovery both during the workday and during leisure time. The material
studied was collected with a quantitative survey. An anonymous survey was
created with Webropol. In total the survey reached 30 employees from the hotel’s
reception, office and restaurant, of which 23 of them gave their answers.

The results from the survey showed that there is room for improvement in the
work recovery of Scandic Oulu cluster employees. The results showed that
among other things the employees have difficulties to detach from work in leisure
time and that the employees do not take breaks regularly during the workdays.
As a conclusion, the management of the Scandic Oulu cluster could develop it's
activities to support recovery and well-being at work. For example the recovery
from workload can be supported by developing shift planning and internal
communication. Employees should also take more responsibility for their
recovery. Recovery can be supported by both identifying demands and resources
and by being aware of ways to recover. Work recovery information cards for the
employees were created as a result of the thesis. There were also a few
development proposals for the commissioner to increase recovery during the
workday. The commissioner and the working community at Scandic Oulu cluster
benefit from the results, as well as people interested in work well-being and work
recovery.
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1 JOHDANTO

Opinnaytetyoni aihe on tydsta palautuminen. Tydhyvinvointi on laaja-alainen kasite,
joka koostuu monista eri tekijoista, kuten itse tyosta, tydonteon mielekkyydesta ja tyon
turvallisuudesta (Sosiaali- ja terveysministerio 2022). Tydhyvinvoinnin ytimessa
voidaan ajatella olevan hyvinvoiva tyontekija, jolloin terveellisten elamantapojen
lisaksi riittava palautuminen on oleellinen osa kokonaiskuvaa. Riittamaton
palautuminen vahentda elamantyytyvaisyytta ja altistaa tyOkykya heikentaville
tekijoille, kuten uniongelmille, pitkittyneelle stressille tai pahimmassa tapauksessa

tyduupumukselle. (Kinnunen 2017, 5.)

Palautumisen tarkeyteen on havahduttu viime vuosina tyotahdin kiihdyttya ja tyonteon
ollessa aiempaa rajattomampaa: tyostd on nykyteknologian mydta hankalampi
irrottautua, kun tyosahkoposteja ja -viesteja voidaan seka lukea etta lahetella ajasta
rippumatta. Tyosta irrottautumisen vaikeus ehkaisee palautumista, mika korostaa
yksilon taitoa asettaa tyon ja vapaa-ajan valille rajat. Palautumiseen on tarkeaa
kiinnittda huomiota myos kiireen keskella, jottei tydn vaatimustekijat ja stressi paase
kasaantumaan yli saatavilla olevien voimavarojen. Omasta hyvinvoinnistaan on
helpompi pitda huolta, kun ymmartaa palautumisen tarkeyden ja tiedostaa

palautumista ehkaisevia ja edistavia tekijoita. (Kinnunen & Mauno 2009, 1-3.)

Toimeksiantaja opinnaytetydlle on tydnantajani, Scandic Hotels Oy:n Oulu klusteri.
Scandic on pohjoismainen hotelliketju, joka tyollistaa yli 18 000 henkea ja heilla on yli
250 hotellia kuudessa eri maassa: Suomessa, Ruotsissa, Norjassa, Tanskassa,

Puolassa ja Saksassa (Scandic Hotels 2022a).

Scandic Oulu klusteri muodostuu kahdesta Scandic-hotellista, Scandic Oulu Citysta ja
Scandic Oulu Stationista (Scandic Hotels 2022b). Klusterin toimintaan kuuluu niin
majoitus-, ravitsemis- ja kokouspalveluita. Scandic Oulu City on rakennettu vuonna
2007 Oulun keskustaan, kun taas Scandic Oulu Station on rakennettu jo vuonna 1982
Oulun rautatieaseman laheisyyteen. Scandic Oulu Station on ollut aikoinaan yksi
Restelin  Cumulus-hotelliketjun  hotelleista, mutta Scandic osti Restelin
hotelliliketoiminnan  vuonna 2017 Restelin  halutessa  keskittya  vain
ravintolatoimintaansa. Cumulus-hotellit uudelleen brandattin Scandic-hotelleiksi
vuoden 2018 aikana. (Scandic Hotels 2022c.)



Opinnaytetydn tavoitteena on lisata Scandic Oulu klusterin tyOyhteison tietoisuutta
palautumisesta. Toimeksiantaja on havainnut tarpeen kiinnittaa tyontekijoiden
palautumiseen aiempaa enemman huomiota muun muassa yhteisten palavereiden
seka tyontekijoiden ja esimiehen kahdenkeskisten keskustelujen kautta. Jotta tavoite
voidaan saavuttaa, tehtdvana on perehtya palautumisen nykytilanteeseen, joka
selvitetdan kvantitatiivisen kyselyn avulla. Kysely on rajattu koskemaan hotellin
vastaanoton, toimiston ja ravintolan tyontekijoita. Kyselyn tulosten pohjalta
toimeksiantajalle annetaan kehittamisehdotuksia palautumisen parantamiseksi
Scandic Oulu klusterissa. Opinnaytetyon tuotoksena tyOyhteisdlle annetaan myos
tietokortit, joissa korostetaan tydntekijan omaa toimintaa palautumisen

yllapitamisessa.



2 TYOHYVINVOINTI

2.1 Tyohyvinvointi kokonaisuutena

Tyohyvinvointi on sosiaali- ja terveysministerion (2022) mukaan kokonaisuus, joka
muodostuu tyonteon mielekkyydesta, turvallisuudesta, terveydesta ja hyvinvoinnista.
Samalla tyohyvinvointia voidaan pitaa tyontekijan omakohtaisena kasityksena ja
kokemuksena omasta tydsta ja siihen liittyvista osa-alueista (llmarinen & Vainio 2021,
4). Tyohyvinvointi auttaa jaksamaan tyossa, se kasvattaa tyon tuottavuutta ja sitouttaa

tydntekijoita organisaatioon (Sosiaali- ja terveysministerid 2022).

Tyohyvinvointi on etu jokaiselle yksilon, organisaation ja yhteiskunnan nakdkulmasta
tarkasteltuna. Tyohyvinvointi syntyy ja kehittyy tyOpaikalla yhdessa tekemalla.
Tyontekijoiden hyvinvointi vaikuttaa suuresti organisaation tuottavuuteen ja ideaalissa
tilanteessa tyOhyvinvointi tukeekin  organisaation asettamien tavoitteiden
saavuttamista. (Manka & Manka 2016, 81.) TyOnantaja on oleellisessa asemassa
tydhyvinvoinnin huolehtimisessa, mutta vastuu jakaantuu myds yksilGille ja
yhteiskunnalle. Yhteiskunnan tarkoituksena on tukea organisaatioiden toimintaa
esimerkiksi saatelemalla lakeja, kun taas jokainen tydntekija on vastuussa
henkilokohtaisesta hyvinvoinnistaan seka organisaation toimintatapojen ja saantojen

noudattamisesta. (Virolainen 2012, 10-12.)

Tyohyvinvointi on tarkeaa ymmartada kokonaisvaltaisena ilmiona, silla sen eri osa-
alueet limittyvat yhteen vaikuttaen toinen toisiinsa (Virolainen 2012, 9). Kuvio 1
ilmentda Mankojen (2016, 76) nakemysta tyohyvinvointiin vaikuttavista tekijoista.
Kuviossa on erilaisia paaomatekijoita, kuten rakennepaaoma, sosiaalinen paaoma ja
tyontekijan oma psykologinen paaoma. Keskipisteeseen on asetettu tyontekija
ajatellen, ettd han on oleellisimmassa asemassa omien asenteiden ja yksildllisten

kokemustensa kanssa tyohyvinvoinnin kokonaisuudessa.
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Kuvio 1. Tydhyvinvointiin vaikuttavat tekijat (Manka & Manka 2016, 76)

Sosiaalinen padoma koostuu muun muassa tydyhteisén yhteistyotaidoista, esimiesten
ja tyontekijoiden valisista suhteista seka sosiaalisen tuen saamisesta (Manka & Manka
2016, 54). Avoin kanssakayminen tyokavereiden, esimiesten ja muun johdon kanssa
mahdollistaa yhteisollisyyden kokemukset, jotka voivat motivoida, sitouttaa ja tehda
tydnteosta mielekasta (limarinen 2022). Rakennepaaoma puolestaan pitaa sisallaan
esimerkiksi organisaatiokulttuurin, tydympariston ja mahdollisuudet vaikuttaa, oppia ja
kehittya tyossa. Niin rakenne- kuin sosiaaliseen paaomaan vaikuttaa organisaation
johtamistyyli: on tarkeaa, etta tyohyvinvointi nahddan osana liiketoiminnan
kokonaisuutta, jotta johtaminen tukisi tydhyvinvointia. (Manka & Manka 2016, 55.)

Tydhyvinvointia voidaan tarkastella toisenlaisestakin nakdkulmasta. Virolainen (2012)
esittdaa, ettd tydhyvinvointi koostuu fyysisesta, psyykkisestd ja sosiaalisesta
tyohyvinvoinnista. Fyysinen nakokulma kasittelee tyoolosuhteita, ergonomiaa ja
kehon fyysista kuormittavuutta. Fyysisiin tyoolosuhteisiin vaikuttavat muun muassa
tydoympariston siisteys, meluaste ja lampoétila, kun taas ergonomisia asioita ovat
esimerkiksi tydasennot seka tyovalineiden turvallinen ja tehokas kaytto. Tyon fyysinen

kuormittavuus vaihtelee niin alan kuin tydpaikan mukaan ja tyohyvinvointia



kehittdessa onkin tarkeaa muistaa, ettei tietotyd kuormita kehoa samalla tavalla, kuin

fyysisesti raskas tyo. (Virolainen 2012, 17.)

Psyykkinen tydhyvinvointi on merkittavassa asemassa yksildon mielenterveyden ja
koetun tyon mielekkyyden kannalta. Psyykkinen tyohyvinvointi kasittelee tyontekijan
myoOnteista mielentilaa, johon vaikuttaa esimerkiksi hanen subjektiivinen eli koettu
hyvinvointinsa. Psyykkiseen tyohyvinvointiin vaikuttavat muun muassa aikapaineet,
kiire, tydn vaikutusmahdollisuudet ja sosiaaliset piirteet, kuten tyGilmapiiri. Kun
tyohyvinvoinnin  psyykkinen puoli on kunnossa, ehkaisee se stressin ja
tyduupumuksen kokemuksia. (Virolainen 2021, 18.) Sosiaalinen nakdkulma kasittelee
Mangan ja Mangan (2016, 76) padomanakemyksen mukaisesti myos tyon sosiaalisia

suhteita, tukea ja yhteistyotaitoja.

2.2 Tydhyvinvoinnin johtaminen

Koska tyohyvinvointia voidaan pitda yhtena organisaation menestystekijoista, tulee
sitd johtaa strategisesti osana liiketoiminnan kokonaisuutta. Tyohyvinvoinnin
johtaminen on suunnitelmallista toimintaa, jonka tavoitteena on niin tyontekijoiden
jaksamisen tukeminen kuin organisaation tuloksellisuuden edistaminen. (llmarinen
2022.) Jotta tydhyvinvointia voidaan johtaa, tulee sen olla nivoutunut organisaation
strategiaan, visioon ja arvoihin. Arvot ohjaavat organisaation toimintaa kertomalla

siitda, mita organisaatiossa pidetaan tarkeana. (Virolainen 2012, 150.)

Hyva johtajuus osallistaa ja kuuntelee aidosti tyontekijoitd (Manka & Manka 2016,
136). Tyontekijaan ja hanen taitoihinsa luotetaan, kanssakayminen on avointa ja
tyontekijoille annetaan sopivissa maarin niin vastuuta kuin vaikutusmahdollisuuksia.
Tallainen johtamistyyli vaikuttaa myoOnteisesti tyotyytyvaisyyteen ja sitoutumiseen.
(Virolainen 2012, 106.) Tyohyvinvoinnin johtaminen ei siis voi olla pelkastaan
yksittaisia toimenpiteitd, vaan sen tulee olla osa jokapaivaista toimintaa (llmarinen
2022).

Esimies on tarkeassa roolissa tyOhyvinvoinnin johtamisen jalkauttamisessa tyon
arkeen olemalla 1asna, kuuntelemalla ja tukemalla tyontekijoita. Esimies huolehtii
tydntekijoiden riittdvastd osaamisesta ja varmistaa, ettd jokainen tiedostaa tyodn

perustehtavan, vastuut ja tavoitteet. Kun esimies on avoin ja lasna tyoyhteisdssa,
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hanen on helpompi ennakoida ja puuttua havaittaviin ongelmiin. Tydhyvinvoinnin
johtaminen onkin parhaimmillaan ennakoivaa ja jo olemassa oleviin ongelmiin

puuttumista. (Ilmarinen 2022.)

Tyohyvinvoinnin johtamiseen kuuluu myos tyohyvinvoinnin saanndllinen seuranta ja
mittaaminen. Tyohyvinvoinnin mittaamisen avulla saadaan ajankohtaista tietoa
tyooloista, tyoilmapiirista ja tyontekijoiden viihtyvyydesta. Naiden tietojen perusteella
on helpompi arvioida tarvittavia toimenpiteita. Tyohyvinvointia voidaan mitata muun
muassa sairauspoissaolojen ja ylitdiden seuraamisella, henkildéston vaihtuvuudella ja
tyotyytyvaisyydella. Henkilostokyselyt ja erilaiset kehityskeskustelut tyontekijan ja
esimiehen valilla ovat keinoja, joilla voidaan myo0s saada arvokasta tietoa

tydhyvinvoinnin tasosta. (Ilmarinen 2022.)

2.3 Tyontekijan hyvinvointi

Tyohyvinvointi tarvitsee myos tyontekijan henkildkohtaista hyvinvointia. Tydntekija on
vastuussa oman hyvinvoinnin peruspilareista, kuten riittavasta unesta, terveellisesta
ruokavaliosta ja liikkunnasta. Saanndllinen liikunta yllapitdd kuntoa, ennaltaehkaisee
erilaisia sairauksia seka luo mielialaa kohottavia myonteisia ajatuksia. Parhaimmillaan
liikunta parantaa myos kognitiivisia taitoja ja vaikuttaa unen laatuun. (Terveyden ja
hyvinvoinnin laitos 2020.) Uni on tarkea ja hyvin oleellinen tekija palautumisessa, joten
siihen perehdytdan tarkemmin luvussa 4.2. MyOs terveelliset ruokailutottumukset
vaikuttavat vireyteen ja toimintakykyyn myonteisesti. Hyvia ja terveytta yllapitavia
ruokailutottumuksia ovat saanndllinen ruokarytmi, riittdva vedenjuonti ja lautasmallin
mukaiset ateriat. Aterioida tulisi 3—4 tunnin valein ja nesteita tulisi muistaa juoda pitkin

paivaa noin 1-1,5 litraa. (Tyoterveyslaitos 2022b; Ruokavirasto 2022.)

Yleisterveydesta huolehtimisen lisaksi koettuun tyohyvinvointiin  vaikuttavat
tydntekijan asenteet ja psykologinen paaoma. Psykologinen paaoma pohjautuu
yksilon neljaan eri ominaisuuteen: itseluottamukseen, toiveikkuuteen, optimismiin ja
sitkeyteen. Psykologisen paaoman voi ajatella vastaavan kysymyksiin "Kuka olen?”
ja "Millaiseksi voin kehittya?”. Psykologinen padoma vaikuttaa ty6elamassa tutkitusti
tyotyytyvaisyyteen, tydn tuloksellisuuteen ja sitoutumiseen organisaatiossa. (Manka &
Manka 2016, 158—-159.)
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Itseensa luottava tyontekija on tydssaan motivoitunut, han asettaa itselleen tavoitteita
ja vastaanottaa haasteita. Itseluottamuksen tunne ehkaisee stressin kokemuksia ja
luo positiivisia tunnetiloja. Toiveikkuus puolestaan edistaa tavoitteiden saavuttelua,
optimismi antaa uskoa ja sinnikkyyden avulla tyontekija ei lannistu, vaan jaksaa

ponnistella tavoitteidensa puolesta. (Manka & Manka 2016, 161-168.)

Psykologinen paaoma muodostuu pitkalti yksilon perimasta ja kasvatuksesta, mutta
sitd voi kehittdd myds itse. Halonen (2016) on kirjannut psykologisen paaoma -
kasitteen luoneen Fred Luthansin esimerkkeja siita, miten psykologista padomaa voi
kasvattaa arjen valinnoilla. Listassa on mainittu muun muassa hyvien ihmissuhteiden
vaaliminen, liikunnan harrastaminen ja hyvaa mielta tuottavien asioiden tekeminen.
TyOpaikalla tyontekijoiden psykologista paaomaa voidaan tukea avoimuudella,
rakentavan palautteen antamisella seka koulutuksilla, jotka edistavat tyontekijoiden

taitojen kehitysta ja patevyyden tunnetta (Manka & Manka 2016, 162).
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3 TYOKYKY

3.1 Tyokyky kokonaisuutena

Kinnunen (2019, 227) kuvailee tydelaman pyorivan nykyaan 24 x 7 x 365-logiikan
mukaan, jossa muun muassa globalisaatio ja nykyteknologia tekevat tyosta lahes
rajatonta. Organisaation johdon tulee olla valppaana vapautuvien markkinoiden,
tydvoiman liikkuvuuden ja kuluttajien hintatietoisuuden osilta (llmarinen & Vainio
2021), kun taas tyontekijoiden nakdkulmasta rajattomuus nakyy siina, ettd tyota
voidaan tehda yha enemman missa ja milloin vain. Tyon rajattomuus vaarantaa
riittdvan palautumisen ja tyokyvyn, jotka ovat edellytyksia tyohyvinvoinnille. Tassa
korostuukin yksilon oma kyky asettaa tyolle rajoja, etteivat koetut vaatimukset ja

stressi paase ylittamaan saatavilla olevia voimavaroja. (Kinnunen 2019, 227-228.)

Tyokyky kuvaa yksildn voimavarojen ja tyon valilla vallitsevaa suhdetta. Tyokyky
koostuu yksildllisista asioista, kuten terveydesta, arvoista, asenteista ja osaamisesta.
TyOkykyyn vaikuttavat myds organisatoriset asiat, kuten tydolot, tydyhteisd seka
johtaminen. (limarinen & Vainio 2021, 5.) Tydkykya voidaan hahmotella limarisen
laatiman Tyokykytalo-mallin mukaan, mika kasittelee naitéd tyokykyyn vaikuttavia

tekijoitd omina kerroksinaan (Tydterveyslaitos 2022d).

TyoOkykytalo on jaettu neljaan kerrokseen aihepiireittain (Kuvio 2). Talon alinta kerrosta
kuvaa terveyden eri osa-alueet seka toimintakyky, joihin vaikuttavat muun muassa
elintavat ja yksilon perima. Kerroksen tulee olla vankka, silla sen pitaa kestda muiden
kerrosten aiheuttamaa painoa. Alimpaan kerrokseen voi vaikuttaa terveellisilla
elamantavoilla seka terveytta edistavalla tyolla. Talon toiseen kerrokseen kuuluu
yksilon osaaminen eli tiedot ja taidot, joita vahvistavat aiempi koulutus, tyossa
oppiminen ja nykyisen osaamisen kehittaminen. Kolmas kerros kuvaa yksilon omia
kokemuksia muun muassa tyon tasa-arvoisuudesta ja siita, miten organisaation
asettamat arvot toteutuvat jokapaivaisessa arjessa. Kolmas kerros on yhteydessa
sitoutumiseen ja tyomotivaatioon organisaatiossa, silla tiedetysti arvojen vastainen
elama vaikuttaa koettuun hyvinvointiin negatiivisesti. Viimeisena tyota kuvastava
kerros, johon sisaltyvat tydoymparisto, tyotehtavat ja -kuormitukset seka esimiestyo ja

johtaminen. Esimiehet huolehtivat tyojarjestelyista, kun taas johtamisen tarkoituksena
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on tehda tyoprosesseista tehokkaita ilman, ettd tyontekijoiden hyvinvointi karsii.
(lmarinen & Vainio 2021, 5-6.)

Tydkykytalo
TYOKYKY
Johtaminen,
tyoyhteiso ja tydolot
TOIMINTAYMPARISTO Arvot, asenteet
Jja motivaatio
Osaaminen
Terveys
ja toimintakyky

. . TYOKYKYTALO
LAHIYHTEISO

@ TYOTERVEYSLAITOS

PERHE

Tyiterveyslaitos

Kuvio 2. Tyokykytalo (Tyoterveyslaitos 2022d)

Kerrokset ovat toistensa kanssa vuorovaikutuksessa, jota kuvastavat kuvion
kierreportaat. Tyokyvyn yllapitamiseksi on tarkeaa, ettd tyokykytalon eri kerroksia
kehitetdan koko ajan. Siina missa yksilo on itse vastuussa henkilOkohtaisista
voimavaroistaan, organisaation tulee huolehtia tyokykytalon neljannen kerroksen

tekijoista. (Tyoterveyslaitos 2022d.)

3.2 Vaatimusten ja voimavarojen malli

Bakkerin ja Demeroutin (2007) kehittdman vaatimusten ja voimavarojen (Job
Demands-Resources) mallin mukaan tyéhon kuuluu vaatimuksia ja voimavaroja. Tyon
voimavarat voivat olla tydn fyysisia, psyykkisia, sosiaalisia tai organisatorisia piirteita,
jotka auttavat tyon tavoitteiden saavuttamisessa, edistavat tyontekijan kehittymista

tyossa, tai jotka vahentavat tyon vaatimuksia. Tyon voimavaroja voivat olla esimerkiksi
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sosiaalinen tuki, rakentava palaute omasta tyosta, tyon vaikutusmahdollisuudet tai
varmuus tyopaikan sailyvyydesta (Seppala & Hakanen 2017, 6). Tyon voimavarat
edistavat tyohyvinvoinnin kokemusta. Tyon voimavarojen lisaksi jokaisella on myos
henkilokohtaisia voimavaroja, jotka pohjautuvat yksilollisiin ominaisuuksiin. Tallaisia
voimavaroja ovat esimerkiksi terveys, ongelmanratkaisu- ja vuorovaikutustaidot seka

myoOnteiset uskomukset elamasta. (Manka & Manka 2016, 65.)

Tyon vaatimuksia ovat sellaiset fyysiset, psyykkiset, sosiaaliset ja organisaatioon
liittyvat piirteet, jotka vaativat joko fyysisia tai psyykkisia ponnisteluja tyontekijalta
(Bakker & Demerouti 2007). Esimerkiksi ylityot, aikapaineet, vahainen sosiaalinen tuki
tai hankalat asiakastilanteet voidaan luokitella tydn vaatimuksiksi. Vaatimustekijat
eivat ole automaattisesti kielteisia kokemuksia, mutta vahaisten voimavarojen ja
rittdmattdman palautumisen myo6ta ne voidaan luokitella stressia aiheuttaviksi
tekijoiksi. (Kinnunen, Siltaloppi & Mauno 2009, 42.)

Malliin voidaan liittda kaksi psykologista prosessia, jotka ovat yhteydessa tyon imun ja
tyduupumuksen syntymiseen. Ensimmainen prosessi keskittyy siihen, etta tyon
liialliset ja liilan pitkdan vaikuttavat vaatimustekijat heikentavat yksilon terveytta
tyhjentamalla hanen henkisia ja fyysisia voimavaroja. Yksilolle aiheutuu stressia, jos
vaatimukset ylittavat jatkuvasti saatavilla olevat voimavarat. Pahimmillaan jatkuva
stressi voi johtaa tyduupumukseen riittamattoman palautumisen myota. Toisaalta tyon
voimavarat saattavat kaynnistaa niin kutsutun "motivaatioprosessin”, joka synnyttaa
tyon imua ja tyotyytyvaisyytta. Voidaan siis ajatella, etta vaatimusten ja voimavarojen
tasapainoisuus yllapitda tyokykya: riittavat voimavarat korjaavat vaatimusten
aiheuttamia terveyttd ja hyvinvointia ehkaisevia tekijoita. (Kinnunen, Siltaloppi &
Mauno 2009, 42.)

3.3 Tyostressi ja -uupumus

Stressi on moniulotteinen kasite, jolla voidaan viitata esimerkiksi stressia aiheuttaviin
tekijoihin tai stressin oireisiin. Kinnunen (2019, 120) viittaa sekd Lazaruksen etta
Selyen aiempiin tutkimuksiin jo 50- ja 60-luvuilta, jolloin stressin on ymmarretty olevan
yksilon ja ympariston valisen vuorovaikutuksen tuotosta. Stressi voi ilmeta naiden

tutkimusten mukaan niin psykologisesti kuin fysiologisesti. Toisin sanoen stressia
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aiheutuu silloin, kun vaatimukset ylittdvat yksilon kaytdssad olevat voimavarat.
Tybelaman stressitekijat ovat yhta kuin tydon vaatimukset: ne voivat olla fyysisia,
psyykkisia, sosiaalisia ja organisatorisia asioita, kuten tyooloihin liittyvat seikat,
tydaika, kiire tai ikavat kanssakaymiset asiakkaiden kanssa. (Feldt, Kinnunen &
Mauno 2017, 3.)

Stressin kokeminen on yksildllistd ja se voi ilmetd monella eri tapaa. Yksilon
stressaantuessa kehon sympaattinen hermosto aktivoituu, jolloin sisédinen "taistele tai
pakene” -reaktio herda. Sympaattisen hermoston aktivoituessa sydamen syke ja
hengitys kiihtyy, ruoansulatustoiminta hidastuu ja verenkierto keskittyy kulkemaan
enemman lihaksiin muun elimistdén sijaan. (Virolainen 2012, 30.) Hypotalamus-
aivolisake-lisamunuaisakseli  eli  HPA-akseli on  merkittdvassa osassa
stressihormonien eritysta. Lisamunuaisydin erittda verenkiertoon nopeavaikutteisia
stressihormoneja, kun taas lisamunuaiskuori erittaa pitkavaikutteista stressihormonia
— kortisolia — stressaavan tilanteen jatkuessa yli 15 minuuttia. (Virtanen 2021, 26.)
Stressin muita fyysisia oireita voivat olla esimerkiksi vatsavaivat, paansarky tai
pahoinvointi, kun taas psyykkisia oireita voivat olla ahdistuneisuus, levottomuus

keskittymisvaikeudet tai riittdmaton uni (Terveyskirjasto 2022).

Lyhytkestoisena stressi voi tukea tyontekoa. Mutta jos tydén vaatimus- ja
voimavaratekijat ovat pidempaan epatasapainossa ja tyontekija on jatkuvasti
stressaantunut ilman riittavaa palautumista, han voi altistua tyOuupumukselle.
(Tyoterveyslaitos 2022c.) Tydéuupumus luokitellaan stressioireyhtymaksi, joka voidaan
uuden tutkimustiedon (Schaufeli, Desart & De Witte 2020, 1) mukaan jakaa neljaan
ydinulottuvuuteen: pitkittynyt vasymys, henkinen etaantyminen seka tunteiden
saatelyn ja kognitiivisten taitojen heikentyminen. Tunteiden saatelyn heikentyessa
tyontekija saattaa artya helpommin, kun taas kognitiivisten taitojen heikentyminen voi
nakya esimerkiksi hajamielisyytena tai muistiongelmina. Tybuupumusta voi ehkaista
huolehtimalla omasta hyvinvoinnistaan ja riittavasta palautumisesta. Myos tyopaikalla
voidaan ehkaista tyduupumusta esimerkiksi ennakoivalla tydhyvinvoinnin johtamisella

seka tyon vaatimusten ja voimavarojen tasapainottamisella. (Tyoterveyslaitos 2022c.)



16

3.4 Tyonimu

Tyon imu kuvastaa positiivista tunne- ja motivaatiotilaa, joka on suhteellisen pysyva
kokemus. Termi on tyoterveyslaitoksen tutkimusprofessori Jari Hakasen (2002)
suomennos englanninkielisesta kasitteesta "work engagement”, joka on tuotu esiin
tyd- ja organisaatiopsykologiassa 2000-luvulla. Tyon imun voidaan ajatella olevan

vastakohta tyduupumukselle. (Virolainen 2012, 90-92.)

Jari Hakanen (2011, 38) listaa kirjassaan, ettd tyon imua kuvastavat tarmokkuus,
omistautuminen ja uppoutuminen tyoéhén. Tarmokkuus viittaa energisyyden
kokemukseen ja haluun panostaa tyontekoon, omistautuminen on inspiraation ja
merkityksellisyyden kokemista ja uppoutumisella tarkoitetaan tilaa, jossa nautitaan
syvan keskittyneisyyden tunteesta tyota kohtaan. Tyon imua kokevat tyontekijat ovat
aloitteellisia, auttavat tyOkavereitaan, sitoutuvat tyohdn ja sen haasteisiin seka
parhaimmillaan tartuttavat tyon imua muihinkin. Tyon imu tuottaa hyvinvointia ja
onnellisuuden tunteita, jotka ovat yhteydessa organisaation parempaan taloudelliseen

tulokseen.

Tyon imu ei ole harvinainen kokemus, vaan sita voidaan havaita niin alasta kuin
ammatista riippuen (Hakanen 2011, 39). Tyon erilaiset voimavarat mahdollistavat tyon
imun kokemisen, sillda ne tyydyttavat yksildon psykologisia perustarpeita, kuten
itsenaisyytta tai yhteisollisyytta (Seppala & Hakanen 2017, 6). Tallaisia voimavaroja
ovat esimerkiksi tyotehtavaan, tyon jarjestamiseen, tydyhteisdon vuorovaikutukseen ja
organisaatioon liittyvat voimavarat. Tyoterveyslaitoksen tutkimuksen perusteella on
havaittu kolme ammatista riippumatonta tydn voimavaraa, jotka edistavat tyon imua:
omien taitojen kaytto, palaute omasta tyosta ja kannustavassa tiimissa tyoskentely.

(Tyoterveyslaitos 2022a.)
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4 TYOSTA PALAUTUMINEN

4.1 Palautuminen kokonaisuutena

Tyosta palautuminen on Kinnusen (2017, 5) kuvailun mukaan psykofysiologinen
elpymisprosessi, joka voi kaynnistya, kun tyon vaatimustekijoista paasee
irrottautumaan. Ty6ssa on normaalia kuormittua, kuten luvussa 3.2 kasitellyn
vaatimusten ja voimavarojen teorian osalta voidaan olettaa. Palautumisen tehtavana
on suojella hyvinvointia ja ehkaista liiallisen stressin keraantymista. Riittdmaton
palautuminen altistaa terveytta ja hyvinvointia alentaville tekijoille, kuten uniongelmille

tai ahdistuneisuudelle.

Palautumista voidaan tarkastella fysiologisesta ja psykologisesta nakdkulmasta.
Fysiologinen palautuminen on kehon ja hermoston palautumista stressitilaa
edeltaneelle perustasolle, jolloin stressin aiheuttamat oireet vahenevat ja yksilon
voimavarat voivat tdydentya. Fysiologisen palautumisen perustana on HPA-akseli ja
parasympaattisen hermoston aktivoituminen (Manka & Manka 2016, 181).
Parasympaattinen hermosto on sympaattisen hermoston vastakohta, jonka
aktivoituessa elimistd alkaa vahitellen varastoida energiaa ja esimerkiksi sydamen
syke laskee, hengitys tasaantuu ja ruoansulatustoiminta kaynnistyy uudelleen
(Virtanen 2021, 31-32). Kun keho paasee rentoutumaan, hypotalamus alkaa
erittdmaan oksitosiini-normonia, joka edistaa kehon fysiologista palautumista

vahentamalla kortisolin vaikutuksia kehossa (Kinnunen & Rusko 2009, 34).

Psykologisella palautumisella tarkoitetaan mielen ja psyykkisten voimavarojen
elpymista. Psykologinen nakokulma on fysiologista nakdkulmaa tarkeammassa
roolissa puhuttaessa tyosta palautumisesta. Psykologinen palautuminen kasittelee
yksildon omia tunteita, mielentilaa ja kokemusta palautumisesta (Kinnunen 2017, 5).
Meijmanin ja Mulderin (1998) luoman ponnistelujen ja palautumisen mallin mukaan
palautuminen voi alkaa, kun tydn vaatimustekijoitd ei enda esiinny ja vapaa-ajan
tekeminen ei kuormita samoja voimavaroja, kuin tyot kuormittavat. Psykologisen
palautumisen voidaan ajatella onnistuneen, kun yksildo kokee olevansa valmis
tulevaan paivaan ja sen haasteisiin. Jos palautuminen on riittamatonta, kohdataan

seuraava paiva valmiiksi kuormittuneessa olotilassa, jolloin tarvitaan tavallista
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enemman  ponnisteluja  paivasta selviamiseen. Tastd syntyy helposti

palautumisvajetta, joka voi vaikuttaa kielteisesti hyvinvointiin. (Virtanen 2021, 40.)

Palautumista heikentavat huonojen elamantapojen lisaksi erilaiset tyon ja vapaa-ajan
vaatimustekijat, kuten kiire, huonot ihmissuhteet tai vahaiset vaikutusmahdollisuudet
omaan tekemiseen. Riittamattomasta palautumisesta voi aiheutua palautumisvajeen
kierre, josta on hankala paasta eroon. Palautumisvajeen moninaiset oireet
vaikeuttavat sen tunnistamista, jolloin siihen havahdutaan usein liian myohaan.
Palautumisvaje voi ilmeta esimerkiksi pitkittyneena ja paivittaisena paansarkyna,
lihasjannityksina, kognitiivisten taitojen heikkenemisena, artyneisyytena tai
uniongelmina.  Palautumisvajeen  ehkaisemiseksi on tarkedaa tunnistaa
henkilokohtainen palautumisen tarve ja tiedostaa palautumista yllapitavia tekijoita.
(Virtanen 2021, 12-13.)

4.2 Unen merkitys

Uni on palautumisen kannalta tarkea tekija, silld ilman riittavaa unta olemme
vasyneita, emmeka jaksa panostaa muihin palautumista yllapitaviin tekijoihin, kuten
ruokavalioon tai liikkuntaan (Virtanen 2021, 55-56). Unen aikana mielessa ja kehossa
tapahtuu monia asioita: yksilon voimavarat palautuvat elintoimintojen ollessa riittavan
pitkaan lepotasolla, hermoston toiminta rauhoittuu ja aivot jarjestelevat paivan
tapahtumia, jolloin myds uusi opittu tieto voi iskostua pitkakestoiseen muistiin.
(Kinnunen 2017, 5.)

Unen tulee olla seka laadullisesti etta maarallisesti hyvaa, jotta se palauttaisi mielta ja
kehoa. Unen tarve on yksildllista, mutta yleisesti aikuinen tarvitsee yossa 7-9 tuntia
unta. (Mieli 2022.) Toisinaan jokaiselle tulee vastaan uniongelmia, kuten
nukahtamisvaikeuksia tai katkonaista unta (Myllymaki & Kaartinen 2009, 129). Uni on
herkka kokonaisuus, johon voi vaikuttaa elintavoilla ja arkielaman valinnoilla.
Kielteisesti uneen vaikuttavia tekijoita ovat esimerkiksi alkoholin kaytto, raskas liikunta
tai kofeiinin nauttiminen mydhaan illalla, teknologian sininen valo ja stressi. (Virtanen
2021, 59.) Myos psykologiset toiminnot, kuten tydasioiden vatvominen vaikuttaa
uneen. Huonosti nukutun yon jalkeen yksild voi kokea olevansa vasynyt ja artyinen,

seka hanella voi olla vaikeuksia keskittya tai oppia uutta. Pidempaan jatkuessa
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heikkolaatuinen uni vaikuttaa myds aineenvaihduntaan, joka voi altistaa erilaisille
terveyshaitoille, kuten 2-tyypin diabetekselle tai sydan- ja verisuonitaudeille.
(Myllymaki & Kaartinen 2009, 130.)

Uniongelmat ja univaje vaikuttavat myos tyoelamaan kielteisella tavalla. Kun yksilo on
vasynyt, han ei ole kovin tehokas tai innovatiivinen. Vasyneena tyonteko vaatii entista
enemman fyysisia ja psyykkisia ponnisteluja, joka johtaa helposti riittamattéman
palautumisen kierteeseen uniongelmien kanssa. Tutkimukset ovat osoittaneet, etta
etenkin vuoroty0 ja yoty0 vaikuttavat uni- ja terveysongelmien syntymiseen.
(Myllymaki & Kaartinen 2009, 132-133.) Vuoro- ja yotyota tekevien on erityisen
tarkeaa kiinnittaa huomiota palautumiseen, silla usein paiva- ja unirytmit vaihtelevat

tydvuorojen mukaan.

4.3 Vapaa-aika ja DRAMMA-malli

Monet tutkimukset ovat osoittaneet vapaa-ajan kokemusten olevan merkittavassa
yhteydessa subijektiiviseen eli koettuun hyvinvointiin. 2010-luvulla yhdysvaltalaiset
tutkijat halusivat ymmartaa tata vapaa-ajan ja koetun hyvinvoinnin valistad suhdetta
aiempaa tarkemmin, jolloin heidan tutkimuksensa tuloksena luotin DRAMMA-malli.
DRAMMA on yhdistelma sadoista aikaisemmista artikkeleista ja tutkimuksista, jotka
ovat tutkineet vapaa-ajan ja hyvinvoinnin suhdetta toisiinsa. (Newman, Tay & Diener
2014, 556-562.) Malli koostuu kuudesta eri palautumiskokemuksesta: tyosta
irrottautuminen (Detachment), rentoutuminen (Relaxation), autonomian tunne
(Autonomy), taidonhallinta (Mastery), merkityksellisyys (Meaning) ja yhteenkuuluvuus
(Affiliation) (Virtanen 2021, 71).

TyoOsta irrottautuminen on kykya sulkea tydhon liittyvat asiat pois mielesta vapaa-
ajalla. Irrottautuminen vaatii siis enemman, kuin tietokoneen sulkemisen tai fyysisesti
tydpaikalta Iahdon. (Kinnunen & Feldt 2009, 18.) Lahtdkohtana irrottautumiselle on se,
ettd vapaa-ajan tekeminen on taysin erilaista kuin oma tyo. Tyosta irrottautuminen
edistda unta, vahentaa vasymysta, lisda elamantyytyvaisyytta ja kohentaa mielialaa.
(Virtanen 2021, 75-76).

Virtanen (2021, 75-76) viittaa siihen, etta tyosta irrottautumisen hyddyt pohjautuvat

vatvomisen kielteisiin vaikutuksiin hyvinvoinnille. Vatvomisella tarkoitetaan asioiden



20

murehtimista, jotka koetaan ahdistavina tai epavarmoina. Vatvomiseen liittyy usein
tulevaisuuden “mitd jos” -skenaariot ilman ratkaisevaa lopputulosta. Asioiden
vatvominen on yhteydessa heikentyneeseen hyvinvointiin, silla se altistaa muun
muassa uniongelmille, vasymykselle ja mahdollisesti myos uupumukselle tai
masennukseen sairastumiselle. (Mielenterveystalo 2022.) Tyosta irrottautumista voi
ehkaista myos aiempaa rajattomampi tyéelama: tyoviesteja voidaan lukea ja lahetella
nykyteknologian myota myds vapaa-ajalla. TyOviestien lahettely kellonajasta
riippumatta ja oletus nopeasta vastauksesta luo helposti tunteen, etta tyontekijan tulisi
olla tavoiteltavissa koko ajan. Tyosta irrottautumista voi tukea yhteisilla pelisaannailla

muun muassa siita, mita kautta ja milloin tyéviesteja lahetellaan. (Virtanen 2021, 168.)

Rentoutuminen on mielen ja kehon alhaista virittymista, jonka aikana
parasympaattinen hermosto aktivoituu. Voimme rentoutua sellaisten aktiviteettien
myota, jotka vaativat meiltd vain vahan jos ollenkaan fyysisia tai psyykkisia
ponnisteluja. (Virtanen 2021, 89.) Kaikki palautumiskokemukset ovat yksildllisia, eika
yksi rentoutumistapa valttamatta sovellu kaikille. Siind missa yksi rakastaa
saunomista, toinen voi kokea rentoutumista luonnon &aressa tai musiikkia
kuunnellessa. Rentoutumisen hyvinvointivaikutuksia ovat tutkitusti myonteiset tunteet,

elamantyytyvaisyys ja vahaisemmat uniongelmat (Sonnentag & Fritz 2007).

Autonomia on yksildon kokemus siita, miten han pystyy vaikuttamaan omaan vapaa-
aikaansa ja elamaan omannakoista, itselleen sopivaa elamaa (Virtanen 2021, 99).
Autonomian tunne on vyhdistettavissa itseohjautuvuusteoriaan, jonka mukaan
kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin edellytyksia ovat autonomia tunne, kyvykkyys ja
yhteenkuuluvuus (Newman, Tay & Diener 2014, 565). llman vaikutusmahdollisuuksia
omaan vapaa-aikaan yksilo ei voisi valita itselleen mieluisia aktiviteetteja, joiden on
havainnut edistavan omaa palautumistaan (Kinnunen 2017, 5). Virtanen (2021, 101)
kertoo itsetutkiskelun vahvistavan autonomian tunnetta. Han esittdad muutaman
kysymyksen, joihin vastausten pohtiminen voi edesauttaa itsetutkiskelua: "Mille ja

kenelle haluat varata aikaa?” ja "Miten paljon tarvitset omaa aikaa palautuaksesi?”.

Taidonhallintakokemukset viittaavat vapaa-ajan aktiviteetteihin, jotka haastavat
kehittdmaan itsedan (Newman, Tay & Diener 2014, 566). Itsensa kehittdminen vaatii
ponnisteluja, mutta parhaimmillaan se myo6s luo uusia voimavaroja ja edistaa

palautumista (Sonnentag & Fritz 2007). Harrastaminen on myo6s hyva keino saada
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ajatukset muualle ja toteuttaa itsedan, joka voi luoda merkityksellisyyden tunnetta
(Virtanen 2021, 110).

Merkityksellisyyden kokeminen luo hyvinvointia. Newman, Tay ja Diener (2014, 567)
kuvaavat, etta vapaa-ajan merkityksellisen tekemisen kautta elamaan voi saada
tarkeaa sisaltéa. Merkityksellinen tekeminen vahentaa kielteisia tunteita ja kasvattaa
elamantyytyvaisyytta, tukee mielenrauhaa ja tunnetta itsesta arvokkaana ihmisena.
Nama kokemukset tukevat hyvinvointia ja luovat mahdollisuuksia palautua tyon
vaatimuksista. Merkityksellisyyden tunnetta luo muun muassa omien arvojen

mukainen elama seka laheiset ja hyvat ihmissuhteet (Virtanen 2021, 123).

Yhteenkuuluvuus vastaa ihmisen perustarpeeseen kuulua muiden kanssa yhteen.
Sosiaaliset suhteet ja yhteenkuuluvuuden tunne luovat merkityksellisyyden tunnetta ja
parantavat elamanlaatua (Newman, Tay & Diener 2014, 569). Turvalliset ihmissuhteet
luovat itsesaatelykykya, jota tarvitaan esimerkiksi stressaavissa tilanteissa. Hyvissa
ihmissuhteissa voi toimia omien arvojen mukaisesti ja olla oma itsensa. (Virtanen
2021, 140-142.) Vapaa-ajalla vietetty aika laheisten ihmisten kanssa voi

parhaimmillaan myos irrottaa ajatukset tyosta.

4.4 Palautuminen tyopaivan aikana

Vapaa-aika ei ole ainoa ajankohta, jolloin ihminen voi palautua. Palautumista voi
tapahtua myos tydpaivan aikana, mika onkin tarkeaa, silla aivot tarvitsevat lepoa jo
parin tunnin tyoskentelyn jalkeen. TyoOpaivan tauottamisella vireystaso ei paase
laskemaan liian alas, jolloin tydpaivan paatteeksikin on energiaa tehda itselleen
mieluisia asioita, kuten kahvitella ystavien kanssa tai lahtea harrastusten pariin. Sen
lisaksi, ettda tarve palautua vapaa-ajalla on vahaisempi, tyopaivan tauottaminen
yllapitda myos toimintakykya ja ehkaisee stressia. On siis vaarin olettaa, etta tauoton
tydskentely olisi tehokasta. llman palauttavia taukoja aikaansaatavuutemme
heikkenee, joka heijastuu tyon tuloksellisuuteen ja vasymykseen tyopaivan jalkeen.
(Virtanen 2021, 157-158.)

Tyopaivan aikaista palautumista voi heikentaa tyon vaatimustekijat, kuten Kkiire,
epasuotuisat tydajat, vahainen sosiaalinen tuki tai kurja fyysinen tydymparistd (Manka

& Manka 2016, 183). TyOpaikkakulttuurilla on myos suuri vaikutus tyon tauotukseen.
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Vaikka tyonantaja on velvollinen mahdollistamaan tauot tyopaivan aikana, kiireen
ihannointi, jatkuvat ylityot seka palautumisen tarkeyden vahattely saattavat luoda

tydpaikalla tunteen, etta tauoton tydskentely olisi ihailtavaa. (Virtanen 2021, 167-168.)

Lounas- ja kahvitauot ovat merkittavia palautumisen hetkia tyopaivan aikana.
Matkailu-, ravintola- ja vapaa-ajan palveluita koskevassa tyontekijoiden
tydehtosopimuksessa kerrotaan, kuinka yli kuuden tunnin yhtajaksoisessa
tydvuorossa tyontekijalle on annettava tilaisuus taukoon, jolloin ehtii aterioida. Yli
neljan tunnin tyovuoroissa tyontekijoilla on oikeus pitaa kahvitauko ja jos
tydjarjestelyiden vuoksi varsinaista taukoa ei ole mahdollista pitaa, tyontekijoilla on
oikeus nauttia virvokkeita tdiden ohessa. (Palvelualojen ammattilitto PAM 2022.)
Tauoissa tulee muistaa se, etta siina missa tydnantaja on velvollinen mahdollistamaan

tauot, tyontekija on vastuussa taukonsa pitamisesta.

Tyopaivan aikaisista tauoista ja niiden merkityksesta on keskeista tietoa, vaikkei niita
ole tutkittu vield kovin pitkdan. Tauot ovat jo ajatuksena palauttavia, mutta erinaiset
tutkimukset osoittavat, ettd myos taukojen sisaltd vaikuttaa palautumiseen. Muun
muassa Sianoja, Kinnunen, De Bloom, Korpela ja Geurts (2016) ovat tutkineet
palautumista lounastauoilla. Tutkimustulokset osoittavat, etta tydpaivan aikaiset tauot
palauttavat, kun niitd pidetdan saannollisesti, tauolla on vaikutusmahdollisuuksia
omaan tekemiseen ja jos tyosta onnistutaan irrottautumaan. On todettu, ettd muun
muassa erilaiset rentoutusharjoitukset — mindfulness- ja hengitysharjoitukset —, kavely
ulkona ja tyopisteeltda lahteminen edistavat palautumista. Tutkimuksissa ei ole
kuitenkaan nostettu esille yhta palautumiskeinoa, joka sopisi kaikille ja olisi muita
keinoja palauttavampi. Oleellista tauoissa on, etta tekee itselleen mieluisia asioita,

joiden on todennut edistdvan omaa palautumistaan. (Kinnunen 2017, 5.)

TyOkavereiden kanssa keskustelu voi irrottaa tydsta. Von Dreden ja Binnewies (2017)
ovatkin tutkineet sosiaalisia vuorovaikutuksia taukojen aikana. Heidan tutkimuksensa
mukaan vuorovaikutuksen luonne vaikuttaa palautumisen kokemukseen. Esimiehen
kanssa vietetty tauko heikentaa tyosta irrottautumisen kokemusta, mutta voi
parhaimmillaan motivoida tyéhon, jolloin tarmokkuutta on mahdollista kokea heti tauon
jalkeen. Vapautunut keskustelu tyokavereiden kanssa puolestaan irrottaa tyosta

paremmin. Tyodasioista keskustelemista ei voida luokitella taysin palautumista
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ehkaisevaksi tekijaksi, silla vaikka se ei irrottaisikaan tyosta, tydasioista

keskusteleminen voi antaa vertaistukea ja luoda yhteenkuuluvuuden tunnetta muihin.

Lounas- ja kahvitaukojen lisaksi tyOpaivan aikana voi pitda mikrotaukoja. Mikrotauot
ovat lyhyitd, muutaman minuutin taukoja, joita pidetaan itsenaisesti tyon ohessa.
Mikrotauoksi voidaan luokitella esimerkiksi lyhyet mindfulness-harjoitukset, tydkaverin
kanssa jutustelu, kahvin hakeminen tai katseen kiinnittamisen hetkeksi jonnekin
muualle, kuin itse tydhon. Mikrotauot ovat aivojen pienia lepohetkia, jolloin voi
palautua. (Virtanen 2021, 162-163.) Tallaiset lyhyet tauot ovat erityisen tarkea lisa
tydpaivaan, jos esimerkiksi asiakaspalvelutyd estda kahvitauon pitamisen muualla,

kuin tyopisteella.
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5 PALAUTUMINEN SCANDIC OULU KLUSTERISSA

5.1 Tyontekijakyselyn esittely

Tarkoituksena oli kerata tietoa Scandic Oulu klusterin tydyhteison palautumisen
tasosta ja tyontekijoiden ajatuksista tyohyvinvoinnista. Tietoa kerattiin opinnaytetyota
varten kvantitativisen kyselyn (Lite 2) avulla. Kysely on maarallinen
tutkimusmenetelma, jonka avulla voidaan kerata tietoa tehokkaasti ja nopeasti niin
aiheesta kuin aiheesta (Ojasalo, Moilanen & Ritalahti 2015). Kyselyn saateviestissa

(Liite 1) osallistujille kerrottiin, mita varten kysely tehtiin.

Kysely luotiin Webropol-ohjelmalla siten, etta siihen pystyi vastaamaan nimettdémasti.
Opinnaytetydn tuotoksen tai kyselyn tulosten analysoinnin puolesta ei ollut tarpeellista
keratd henkildtietoja, joista vastaajat voitaisiin tunnistaa. Tama takia kysely ol
yleisluonteinen, eika siina kysytty erikseen esimerkiksi osastoa, jolla vastaaja
tydskentelee. Kysely rajattin koskemaan hotellin vastaanottovirkailijoita, seka
ravintolan ja toimiston tyontekijoita. Naiden osastojen lisaksi hotellissa tyoskentelee

my0s esimerkiksi kerrossiivoojia ja huoltomiehid, jotka jaivat rajauksen ulkopuolelle.

Linkki kyselyyn jaettiin sahkopostitse ja osastojen omissa WhatsApp-ryhmissa. Kysely
julkaistiin perjantaina 7. lokakuuta ja se oli ajastettu sulkeutumaan 14. lokakuuta.
Vastausaikaa oli siis viikko. Paivaa ennen kyselyn sulkeutumista siita laitettiin
muistutusviesti aktivoimaan henkil6ita, jotka eivat olleet vielda siihen mennessa

vastanneet.

Kyselyssa oli kuusi eri osiota, jotka sisalsivat vaittamia tietoperustaan pohjautuen.
TyOntekijdkyselyn  ensimmainen  osio  kartoittaa  tyOyhteison  ajatuksia
tyohyvinvoinnista. Toinen osio kasittelee omaa hyvinvointia ja sita, miten siita pidetaan
huolta. Tyon vaatimuksia ja voimavaroja kasitellaan kolmannessa osiossa, jonka
jalkeen siirrytaan vaittamiin tyopaivan aikana pidettavista tauoista. Viidentena osiona
kasitelldaan vapaa-aikaa DRAMMA-mallin palautumiskokemusten avulla ja viimeisena
oli muutama vaittama havainnot-otsikon alla. Kysely teemoitettiin kuten opinnaytetyon
raportti: ensin kasitelldadn tyohyvinvointia, jonka jalkeen voidaan siirtya sen

olennaiseen osatekijaan, palautumiseen.
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5.2 Tydntekijakyselyn tulokset

Kysely tavoitti yhteensa 30 henkiloa, joista 23 vastasi kyselyyn. Pydristettyna
tasalukuun kyselyn vastausprosentti oli 77 prosenttia. Koska henkilotietoja ei ollut
oleellista kysya opinnaytetyota varten, vastaajamaarasta voidaan ainoastaan todeta,

etta vastaajia oli niin ravintolan, hotellin vastaanoton kuin toimiston puolelta.

Vastaukset (Kuvio 3) kertovat, etta tyOhyvinvoinnin vaikutukset tydhon ovat lahes
jokaisen tiedossa (n=22). Kaksi alinta vaittamaa on asetettu vastakkain, silla niiden
tarkoituksena oli havainnoida ajatuksia tyohyvinvoinnin vastuun jakautumisesta eri
osapuolille. Vastausten mukaan kukaan ei ajattele tydhyvinvoinnista huolehtimisen
kuuluvan ainoastaan tyOnantajalle. Jokainen vastaajista on sita mielta, etta
tydhyvinvointi vaatii jossain maarin myos henkilokohtaista hyvinvointia tyontekijalta
(n=23).

1. Tybhyvinvointi

Vastaajien maara: 23

oy sasas o vy | 17 [
tuottavuuteen ja tehokkuuteen
o enkiskontaista yvinvonta R R,
henkilékohtaista hyvinvointia 2
Iy | s
tydnantajalle

@ Tiysin samaa mielta @ Jokseenkin samaa mieltd @ Jokseenkin eri mielts @ Taysin eri mieltd

Kuvio 3. TyOntekijoiden ajatuksia tydhyvinvoinnista (n=23)

Oma hyvinvointini -osiossa kasiteltiin hyvinvoinnin peruspilareita, kuten riittdvaa unta,
terveellista ruokavaliota ja saanndllista liikkuntaa. Tuloksista (Kuvio 4) voidaan
huomata, etta osa vastaajista ei koe liikkuvansa saannollisesti (n=6), nuku tarpeeksi
(n=8) tai huolehdi terveellisesta ruokavaliosta (n=6). Tuloksista kdy my®&s ilmi, etta

kiireisina paivina omasta hyvinvoinnista huolehtiminen saattaa unohtua (n=11).
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2. Oma hyvinvointini

Vastaajien maara: 23

Harrastan liikuntaa saannéllisesti ——

—— T

Pidan huolta terveellisestd ruokavaliosta —-

g

MR P T etsinakin parvnz. AN R R
kiireisindkin pdivina

@ Téysin samaa mieltd @ Jokseenkin samaa mielté @ Jokseenkin eri mieltd @ Téysin eri mieltd

Kuvio 4. Tyontekijdiden kokemukset oman hyvinvointinsa huolehtimisesta (n=23)

Tuloksissa (Kuvio 5) on selkd aani sen suhteen, etta tyopaivat ovat usein kiireisia
(n=22) ja osa vastaajista kokee, etta tyossa ei ole vaikutusmahdollisuuksia (n=10).
TyOssa on my0Os voimavaratekijoita: jokainen kokee halukkuutta auttaa tyOkavereitaan
(n=23), avunpyytaminen koetaan helppona (n=21) ja lahes jokainen vastaajista kokee

esimiehensa helposti lahestyttavaksi (n=20).

3. Tybpéivéni

Vastaajien masra: 23

—
indla o vellutssmendotioaeie v NI N N
rytmiin
o o punua it sskarmutavista asiosts IR M S
voi puhua mielté askarruttavista asioista -
@ Tiysin samaa mielta @ Jokseenkin samaa mieltd @ Jokseenkin eri mielta @ Téysin eri mieltd

Kuvio 5. TyOpaivan vaatimus- ja voimavaratekijat (n=23)

Hieman alle puolet vastaajista (n=10) kertoo pitdvansa pidemman tauon yli kuuden
tunnin tyovuoroissa (Kuvio 6). Lyhyet tauot ovat pidempia taukoja yleisempia, mutta

niitakaan ei vastausten perusteella pideta kovin saanndllisesti. Myos taukojen sisallot
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vaihtelevat. Tyokavereiden kanssa voidaan puhua niin tyo- kuin vapaa-ajan asioista,
mutta tauolla kaytetdan aikaa myds itsendisesti esimerkiksi sosiaalista mediaa

selatessa (n=11).

4. Taukoni tydpdivén aikana

\astaajien mésra: 23

e
Pt i yden P ean yovorcssa TR & N
tunnin tydvuorossa - :
Touollakeskustelon tytkavereicer e NI IR T N
tysasioista
eskustelen ybkaverelden enesa mute oo 1 R
tydsta i

@ Aina @ Usein @ Joskus @ Harvoin @ En ikind

Kuvio 6. Tyontekijoiden tauot ja taukojen sisaltd (n=23)

Vastausten (Kuvio 7) mukaan osa kokee hankaluutta irrottautua tyosta (n=8) tai
rentoutua vapaa-ajalla (n=9). Rentoutumisen ja irrottautumisen hankaluuksista
huolimatta suurin osa tekee vapaa-ajallaan itselleen mieluisia asioita (n=19) ja paattaa

itse, mihin oma aika kaytetaan (n=19).

5. Vapaa-ajallani

‘Vastaajien m&ara: 23

ey
puan s e | S N

@ Aina ® Usein @ Joskus @ Harvoin @ Enikini

Kuvio 7. Tyontekijoiden vapaa-ajan palautumiskokemukset (n=23)

Havainnot-osion vastauksista (Kuvio 8) voidaan huomata, kuinka suurin osa

vastaajista tunnistaa palautumisen tarpeen (n=22). Vastausten mukaan psykologinen
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palautuminen on myds onnistunutta, silla yli puolet (n=16) kokee olevansa useimmiten

valmiina seuraavaan tyopaivaan.

Samanaikaisesti vastaajat ovat sitd mielta, ettd heidan vireystasonsa laskee jo
tyopaivan aikana ja lahes jokainen kallistuu siihen, etta tyopaivan paatteeksi ollaan

vasyneita (n=21).

6. Havainnot

Vastaajien madra: 23

g e
Koen olevani valmis seuraavaan tydpaivain —_n

@ Tiysin samaa mielta @ Jokseenkin samaa mieltd @ Jokseenkin eri mieltd @ Téysin eri mieltd

Kuvio 8. Tyontekijéiden havaintoja omasta jaksamisesta (n=23)
5.3 Johtopaatokset ja yhteenveto

Kyselyn vastaajamaaralle ei ollut asetettu prosentuaalista tavoitetta. Toiveena ol
ainoastaan, ettd mahdollisimman moni vastaisi kyselyyn, jotta vastauksia voitaisiin
pitda luotettavina ja etta niista voitaisiin tehda paatelmia tydyhteisdn palautumisesta.
Yli puolet linkin saaneista vastasivat kyselyyn, joka oli myonteista huomata.

Opinnaytetyon aihe ja tavoite ovat selkeasti mielenkiintoa herattavia.

Tuloksista voidaan huomata, etta suurin osa tyoyhteisdssa tunnistaa tyohyvinvoinnin
merkityksen ja vastuun jakautumisen eri osapuolille. Jokainen vastaaja tiedostaa, etta

oma hyvinvointi on osa tyohyvinvoinnin kokonaisuutta.

On hienoa, ettad tyOyhteisdssa tunnistetaan palautumisen tarve, silld se ehkaisee
palautumisvajetta ja tyduupumusta. Suurin osa kokee pitavansa hyvinvoinnistaan
huolta, mutta vastausten perusteella tyoyhteisosta |0ytyy myos henkiloita, jotka eivat
nuku riittavasti tai liiku saanndllisesti. Tyosta irrottautumisen haastavuus voi olla

osatekija siihen, etta jokainen ei saa nukuttua suositusten mukaisia 7—9 tunnin younia.
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TyoOsta irrottautumisen ja rentoutumisen kokemukset ovat vastausten mukaan

palautumiskokemuksista hankalimmat tavoittaa vapaa-ajalla.

Eriavat vastaukset hyvinvoinnista huolehtimisesta ja koetuista
palautumiskokemuksista kertovat erilaisista persoonista tyoyhteisossa. Esimerkiksi
tydasioiden vatvominen ja stressi ovat yksildllisia kokemuksia (Virolainen 2012, 30):
siin@ missa yksi jaa tyovuoron jalkeen miettimaan muistiko han tehda kaiken, toinen
osaa sulkea ty6t mielestdaan vuoron paatteeksi. TyoOsta irrottautumisen vaikeus
heijastuu myos kokemukseen palautumisen onnistumisesta: noin kolmasosa vastasi
olevansa eri mieltad vaittdman "Koen olevan valmis seuraavaan tydpaivaan’” kanssa.
Toisaalta vapaa-ajalla tapahtuvaa palautumista tukevat itselleen mieluinen tekeminen

ja autonomian tunne (Virtanen 2021, 99-100).

Tulosten mukaan tydpaivan aikainen palautuminen on vahaista. Johtopaatosta tukee
vastaukset tyopaivan Kkiireellisyydesta verrattuna vastauksiin oman hyvinvoinnin
huolehtimisesta kiireen keskella: vain puolet muistaa huolehtia hyvinvoinnistaan
Kiireisinakin paivina. Johtopaatosta tukee myoOs vastaukset tydpaivan aikana
pidettavista tauoista. Taukoja ei pideta vastausten perusteella kovin saanndllisesti.
Taukojen epasaanndllisyys taas heijastuu tyodntekijdiden omiin havaintoihin
vireystasostaan ja vasymyksestaan tyopaivan paatteeksi: tyopaivan paatteeksi on
yleisempaa olla vasynyt. Jos taukoja pidettaisiin tyopaivan aikana saannoéllisemmin,
vireystila ei paasisi laskemaan kesken paivan ja energiaa olisi enemman tyovuoron

jalkeiselle vapaa-ajalle (Virtanen 2021, 157).

Scandic Oulu klusterissa sosiaalinen tuki ja suhteet tydkavereihin voidaan luokitella
voimavaratekijoiksi. Vastausten perusteella tyOkavereita halutaan auttaa ja
vastavuoroisesti heiltd uskalletaan pyytaa apua. Myds oma esimies koetaan
lahestyttavaksi, joka on tyohyvinvointia lisdava piirre tyopaikalla (llmarinen 2022).
Taman lisaksi oli positiivista huomata, etta tauoilla puhutaan useammin muusta kuin
tyosta: vain harva vastasi puhuvansa tyosta tauoillaan. Tauoilla muusta kuin
tydasioista puhuminen tukee irrottautumisen kokemusta, joka palauttaa mieltdmme
(Von Dreden & Binnewies 2017).

Eridvat vastaukset vaikutusmahdollisuuksista tyopaivan rytmiin voivat selittya

esimerkiksi silla, etta esimiesten, johtoryhman ja toimistotydlaisten tyopaiva on
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helpommin tauotettavissa, kuin esimerkiksi asiakaspalvelutyota tehdessa hotellin
vastaanotossa tai ravintolassa. Asiakaspalvelutyot vaikuttavat
vaikutusmahdollisuuksien kokemiseen, joka voikin olla osasyy vahaisiin taukoihin:
useimmiten asiakkaat rytmittavat hotellin vastaanoton ja ravintolan tyontekijoiden
paivaa.

Kyselyn tulosten yhteenvetona voidaan todeta, ettd palautuminen tyOyhteisdssa on
kohtalaista. Vastausten monipuolisuuden takia ei voida yleistaa, ettd palautuminen
tyoyhteisossa olisi hyvalla tasolla, vaikkakin osa vastaajista kokee pitavansa
hyvinvoinnistaan huolta ja kertovat palautumisen onnistumisesta. Opinnadytetyon

kannalta tulokset ovat merkittavia, silla ne kertovat tyon aiheen olevan ajankohtainen.
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6 KEHITTAMISEHDOTUKSET
6.1 Kehittamisehdotukset Scandic Oulu klusterille

Kyselyn tulosten pohjalta Scandic Oulu klusterille annetaan kehittdmisehdotuksia
(Kuvio 9), joilla voidaan tukea tydntekijoiden hyvinvointia ja mahdollisesti parantaa
tydyhteison palautumista. Kehittamisehdotukset kohdistuvat seka tydyhteisdoodn etta

siihen, mitd Scandic Oulu klusteri voisi tydnantajana tehda palautumisen tukemiseksi.

KEHITTAMISEHDOTUKSET

o Tyo6paikkakulttuurin edistaminen
o Taukokulttuuri: Tauot osaksi tyopaivia
o Viestintakulttuuri

e Koulutukset ja ty6pajat tukemaan
tyontekijoiden hyvinvointia

e Tyévuorosuunnittelun kehittaminen -
o Tempus Taskin kayttoonotto

]

Kuvio 9. Koonti Scandic Oulu klusterille annettavista kehittamisehdotuksista

TyOpaikkakulttuurilla on vaikutus taukojen pitamiseen. TyOpaikalla tulisi korostaa
kulttuuria, jossa kiireen ihannoimisen sijaan keskidssa olisi tyontekijoiden hyvinvointi
ja jaksaminen. Kaiken energian ei tulisi kulua tyohon, silla merkityksellisessa ja
hyvassa elamassa jaksamista riittaa myos vapaa-ajan harrastuksille ja ihmissuhteille.
(Virtanen 2021, 167-169.) Kulttuurin luomiseen voivat osallistua niin johtoaseman
henkilét kuin itse tydntekijat. Sen lisaksi, etta tydntekijan tulee itse muistaa ja rohjeta
lopettaa tyonteko tauon pitamiseksi, tyontekija voi lempeasti muistuttaa
tyOkavereitaan tauoista. Toisistaan huolehtiminen voi tukea sosiaalista ilmapiiria

entisestaan, kun huomataan, etta toisetkin valittavat hyvinvoinnistasi.
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TyOnantaja voi kannustaa taukoihin panostamalla tyontekijoiden taukotiloihin.
Taukotilan on hyva olla erillinen tila tyopisteista, silla jo fyysinen siirtyminen voi irrottaa
tyostd (Sianoja ym. 2016). Taukotilasta voi tehda viihtyisan sisustamisen lisaksi
esimerkiksi rentouttavalla tai tyOsta irrottavalla tekemisella. Jotta taukotiloista saadaan
mahdollisimman viihtyisat ja tyontekijoiden tarpeita palvelevat, voi tyontekijoilta kysya
mielipiteitd niin sisustukseen kuin heitd palauttavista, tydsta irrottavista tai
rentouttavista asioista. Nain taukotila saadaan palvelemaan mahdollisimman monta

tyoyhteison jasenta.

Tyontekijoiden hyvinvointia ja psykologista padomaa voi tukea jarjestamalla erilaisia
koulutuksia tai tydpajoja halutuista aiheista. Koulutukset voisivat kasitella esimerkiksi
rittdvaa palautumista, itsetuntemusta tai unta. Teemoitetuilla koulutuksilla tuetaan
tyokykya motivoimalla tyontekijoita kiinnittamaan omaan hyvinvointinsa aiempaa
enemman huomiota. Psykologisen paaoman tukeminen on yhteydessa parempaan
tyotyytyvaisyyteen, tuloksellisuuteen ja sitoutumiseen (Manka & Manka 2016, 158—
159). Hyvinvoinnista puhuminen ja itsensad tunteminen mahdollistavat tyokykya
ehkaiseviin asioihin ajoissa puuttumisen, jolloin muun muassa sairauspoissaolot

voivat vahentya.

Palautumiseen ja tyOsta irrottautumiseen vaikuttavat myds tyOyhteison
viestintakulttuuri: mitd kautta ja mihin aikaan tydviesteja laitetaan? Viestitulvasta
saattaa helposti tulla tunne, etta vapaa-ajasta huolimatta tulee olla tavoitettavissa koko
ajan (Virtanen 2021, 168). Sen lisaksi, ettd esimiehet voivat nayttda esimerkkia
miettimalla kahdesti, tarvitseeko tyoviesti laittaa illalla vai voiko se odottaa seuraavaan
paivaan, myos tyontekijat voivat tehda selvan rajan tydn ja vapaa-ajan valille. Nama
kaksi maailmaa voidaan erottaa toisistaan esimerkiksi mykistamalla viestiketjut

vapaapaiviksi taikka kirjautumalla ulos tyosahkopostista kokonaan omilla laitteillaan.

Osana sisaista viestintaa tyopaikalla voitaisiin ottaa kayttoon myos viestipalvelu, jonka
avulla tyontekijoille ilmoitettaisiin ylimaaraisista, tarjolla olevista vuoroista. Tietenkin
kiireellisissa tilanteissa puhelut tai WhatsApp-viestit ovat hyva tapa tavoittaa
tydntekijoita. Mutta jos apuvuorolle on tarvetta paivan tai parin paahan, sovelluksen
kautta voi lahettaa sellaisille tyontekijoille kutsun, joille ei ole kyseiselle paivalle
merkattu tydvuoroa. Esimerkki tallaisesta palvelusta on Tempus Task (Tempus Task

2022). Tempus Task:n kautta vuoropaallikko tai esimies voi laittaa kutsun vuoroon,
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jolloin tyontekijat vastaavat viestiin yksinkertaisesti joko kylla tai ei. Jos useampi
tydntekija on halukas ottamaan tarjolla olevan vuoron, esimies/vuoropaallikké voi itse
paattaa, kenelle vuoro tarjotaan. Taman jalkeen halukkaat tyontekijat saavat
vahvistuksen, saivatko he kyseisen tyovuoron vai ei. Tallaisen palvelun kayttoonotto
vahentaisi yksityisviestien maaraa toihin kutsusta, joka olisi yksi keino rajata tyo- ja
vapaa-aika toisistaan. Esimiehen suora yksityisviesti tdihin paasysta saattaa
vaikeuttaa tyovuorosta kieltaytymista, jos kieltdytymisen syyna olisi "ainoastaan” oma
jaksaminen. Vaikka tyontekija ei ole velvollinen perustelemaan vastaustaan,
automaattiviestiin vastaaminen kylla tai ei -tyylillda madaltaa kynnysta kieltaytya

tydvuorosta, jos kyse on oman hyvinvoinnin ja jaksamisen huolehtimisesta.

Tybvuorosuunnittelua tai sen merkitystd palautumiseen ei mainittu oikeastaan
ollenkaan opinnaytetyon tietoperustassa, silla tyovuorosuunnittelun kehittaminen on
toimeksiantajalla jo itsellaan tyon alla. Tukeakseni toimeksiantajan kehitystyota tuntui
kuitenkin oleelliselta mainita seuraava ehdotus tyovuorosuunnitteluun liittyen: Ylityot
voidaan luokitella tydn vaatimustekijaksi, joka ehkaisee palautumista (Manka & Manka
2016, 183). YIlitoita tehtaisiin luultavastikin vahemman, jos tydvuorot limittyisivat
paallekkain edes 15 minuutiksi. Jos esimerkiksi aamuvuoro olisi iltavuoron kanssa
hetken samaan aikaan toissa, kummankaan tyontekijan — aamuvuorolaisen tai
iltavuorolaisen — ei tarvitsisi joustaa ja tulla joko aikaisemmin tai jaada myohemmaksi
toihin. Vuoronvaihdossa on oleellista kayda tyokuulumiset Iapi, jotta toihin tuleva
tyontekija olisi ajan tasalla talon tapahtumista. Samalla kellonlyomalla alkavat ja

paattyvat vuorot eivat palvele ajatusta kuulumisten vaihdosta.

6.2 Palautumisen tietokortit

Annettujen kehittamisehdotusten lisaksi opinnaytetydn tuotoksena tehtiin tietokortit.
Tietokorttien tarkoituksena on kertoa tyontekijoille, miten he voivat tukea omaa
palautumistaan. Kortteja on yhteensa kolme. Ajatus erillisista tietokorteista tuli kyselyn
vastauksista, joiden perusteella niin tyopaivan aikaista kuin vapaa-ajalla tapahtuvaa

palautumista voitaisiin parantaa.

Ensimmainen tietokortti (Liite 3) kasittelee tyopaivan aikaista palautumista. Kortissa

kerrotaan muun muassa tyontekijan oikeuksista tyopaivan aikaisiin taukoihin seka
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ohjataan tyontekijaa pohtimaan hanen tamanhetkista tauotustyyliddn apukysymysten
avulla, kuten kuvio 10 osoittaa. Pohdinnan tarkoituksena on herattaa tyontekija
miettimdan taukojaan ja kenties keksimdan wuusia tapoja viettda aiempaa

palauttavampia hetkia.

Ty&ntekijana sinulle kuuluu tauot Taukoja pidetddn usein iman, ettd niden palauttavuutta edes ajatellaan. Tauot

tydn oheen. Matkailu-, ravintola-ja ovat usein vain hetkia, kun syodaan evaat , jonka jalkeen voi jatkaa taas hommia.
vapaa-ajan palveluita koskevan 2 = 5 : : e it Z
Antekiididen tydehtosopimuksen Tehdaksesi tauoista palauttavampia, voit pohtia tdmanhetkisia tapoja tauottaa

tyDpaivaasi. Taman avulla saat paremman ymmarryksen taucistasi ja kenties

mukaan b ks % ;

« yli kuuden [8) tunnin keksit, miten saat nistd edes hieman palauttavampia.
yhtdjaksoisessa tyovuorossa = Pohdi, miten tauotat tydpaivasi yleensa. Syotkd evadsi samanaikaisesti
tydntekiéille kuuluu tilsisuus tdita tehden? Tauotatko paivas mikrotauoilla?
taukoon, jollcin ehtii atericida

* 3"_“ neljan (4) tunnin tyo_wcurolssa =+ Vaikuttavatko tauot oloosi? Onko sinulla kenties virkeampi olo tauon

/ sinulla on oikeus kahvitaukoon jalkeen? Koetko keskittymiskykysi parantuneen?
\ =+ Pohdi sinua palauttavia keinoja. Mika auttaisi tekemaan taucistasi

palauttavampia? Millaiset asiat saavat sinut irrottautumaan, rentoutumaan,

kokemaan merkityksellisyyden tunnetta?
Asiakaspalvelutyd  hankaloittaa

kahvitaukojen _pﬁm-"q'té; tydn = Suunnittele. Kun keksit muutaman idean palauttavampiin taukoihin, voisit

B T tietoisesti sisltaa ne tyopaiviisi kokeilujakson ajaksi. Kokeile esimerkiksi

IS Sl [ cuy et asettaa yhden tyovikon jokaiselle paivalle joku palauttava tauko ja kokeile,
kohentavatko ne vireystilaasi.

Kuvio 10. Ote Liitteen 3 tietokortista: Tauot tyopaivan aikana

Tietokortissa kerrotaan myds mikrotauoista: mitd ne ovat ja miksi ne ovat hyva lisa
tyopaivaan. Taman lisaksi kortti sisaltaa vinkkeja tydsta irrottavista tauoista. Jos tyota
tehdaan esimerkiksi tietokoneen aarella, tauolla voi olla palauttavaa tehda jotain
muuta, kuin selata internettia tai puhelinta. Tietokortin toisella sivulla on viela
taukobingo, jota hyddyntden voi seurata tyOpaivan tai -viikkon tauottamista: saisitko

bingon, jos seuraisisit tapojasi pitaa taukoja?

Toinen tietokortti (Liite 4) sisaltda tietoa vapaa-ajan aikaisesta palautumisesta.
Tietokortti kay lapi terveyttd yllapitavia asioita: saanndllistd liikuntaa, unta ja
terveellista ruokavaliota. Tydasioiden vatvominen on yleinen syy unettomuudelle,

joten unen yhteydessa tuodaan esille vatvomista ehkaisevia keinoja (Kuvio 11).
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JOS TYDASIAT PYORIVAT MIELESSA...

Tydasioiden jatkuva vatvominen heikeniad untz ja hyvinvointia.

Unsen karsiess3 pidempisn olemme vasyneita ja arsyynmymme

helpommin. Tama vaikuttaa myds keskittymiskykyyn ja

aikaansaatavuutoamme.

Kuinka voit ehk3ista vatvomista

» Kirjoita  keskenerdiset/tekemattomat asiat  paperille
tydpdivan paattesksi, jolloin ne woi joko delegoida toisille tai
jatkaa itse soeurasvana paiivana

= [tsalle mielokis ja tarkea tekeminen

= Rajaa murahtiminen huolihetkeen, Varaa paivastisi pieni hatki,
jolioin voit kirjpittaz ylos mielessasi pyorivat huclst Taman
jalkean pohdi ylds kirjoittamizsi asioita: Mitd  ongelman
ratkaisemizeksi voisi tehdd, voitko itse vaikuttaa siihen? Voiko
ongelmaan pyyiad apua? Huolihaetken jdlkeen pyri sulkemaan
asziat pois mielesta ja totea, ettd nitd voi tavittaessa pohtia
seuraavan huolhetken aikana.

Kuvio 11. Ote liitteen 4 tietokortista: Miten ehkaista tydasioiden vatvomista

Kolmannen tietokortin (Liite 5) tekemiseen hyddynnettin DRAMMA-mallin
palautumiskokemuksia. Kortissa on kayty yksitellen palautumiskokemukset — tydsta
irrottautuminen, rentoutuminen, autonomian tunne, taidonhallinta, merkityksellisyys ja

yhteenkuuluvuus — l1api samalla kertoen, mita hyotya naista kokemuksista on ja miten
niitd voi mahdollisesti kokea omassa arjessaan (Kuvio 12).

TAIDONHALLINTA

Taidonhallinnalla tarkoitetaan aktiivista vapaa-aikaa,
jolloin  haastamme ja altistamme itsemme  uusille
kokemuksille seka kehitdmme osaamistamme,

Vinkkejd uusiin taidonhallintakokemuksiin yksin tai
ystévan kanssa:
« Liilkuntaharrastukset
Uinti, seindkiipeily, erilaiset mailapelit (tennis,
sulkapallo, padel), maastopydréily, laskettelu
» Uuden kielen opettelu / Olemassa olevan
kielitaidon kehittdminen
= Kasitydt
Neulominen, kutominen, makrameetydt
Taidonhallintaa voi kokea harrastusten lisdksi myos
mm. dokumentim tai  kiinnostavan lehtiartikkelin
adressad, los et tiedd mikd sinua voisi kiinnostaa juuri

nyt, voit hakea inspiraatiota esimerkiksi sosiaalisesta
mediasta.

Kuvio 12. Ote liitteen 5 tietokortista: Taidonhallinta palautumiskokemuksena
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7 POHDINTA

Opinnaytetyon tehtdvana oli selvittda, kuinka hyvin tydyhteis6 palautuu tyoén
vaatimuksista Scandic Hotels Oy:n Oulu klusterissa. Palautumista selvitettiin
anonyymin kyselyn avulla, joka koostui tietoperustasta noukittuihin vaittamiin
tydhyvinvoinnista ja palautumisesta. Tavoitteena opinnaytetydossa oli lisata

tyoyhteison tietoisuutta palautumiseen liittyen.

TyoOntekijakysely oli onnistunut. Tutkimus vastasi opinnaytety6ssa asetettuun
tehtavaan ja antoi minulle seka toimeksiantajalle arvokasta tietoa tyOyhteison
palautumisen tasosta ja tydntekijoiden ajatuksista tydhyvinvointiin liittyen. Vastaajien

yksityisyys ja tietosuoja taattiin anonyymilla kyselylla, joka luotiin Webropol-ohjelmalla.

Kyselyn tulosten mukaan palautumisessa on parantamisen varaa niin tyopaivien
aikana kuin vapaa-ajalla. Kyselyn tuloksia voidaan pitaa luotettavina, silla suurin osa
antoi vastauksensa, joille kysely lahetettiin. Todenmukaiset ja luotettavat vastaukset
antoivat hyvat lahtokohdat kehittamistyon tekemiselle ja opinnaytetyon tavoitteen
saavuttamiselle. Jalkikateen ajateltuna kysely oli kuitenkin hieman pintapuolinen, ja
siitd olisi saanut tarkemman esimerkiksi avoimilla kysymyksilla tai lisakysymyksilla
muun muassa taukojen sisallosta ja siitd, miten taukojen sisaltd vaikuttaa tauon
jalkeiseen mielialaan. Myos kasitetta "lyhyt tauko” olisi voinut tarkentaa kyselyssa,
silla se voi tarkoittaa eri henkildille eri asiaa (vrt. kahvitauko ja mikrotauko). Avoimet
kohdat olisivat antaneet vastaajille mahdollisuuden kertoa suoraan, miten

palautumista voitaisiin heidan mielestaan tukea tyopaikalla.

Kyselyn tulosten pohjalta tyontekijoille tehtiin tietokortit, jotka ohjeistavat parempaan
palautumiseen seka tyOpaivien aikana etta vapaa-ajalla. Taman lisaksi
toimeksiantajalle  annettin  kehittdmisehdotuksia  palautumisen tukemiseksi.
Opinnaytetyon tulokset ja tuotokset ovat hyédynnettavissa Scandic Oulu klusterissa,
mutta niistd saavat varmasti inspiraatiota myds opinnaytetydprosessin ulkopuoliset,
jotka ovat kiinnostuneet tydhyvinvoinnista ja palautumisesta. Opinnaytetyon
tietoperustassa olisi voinut kertoa enemman tyovuorosuunnittelun ja
tydpaikkakulttuurin - vaikutuksista tyontekijdiden palautumiseen, sillda ehdotukset
tyovuorosuunnittelun kehittamisesta ja viestipalvelun kayttoonotosta olivat hieman

irrallaan tietoperustasta.
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Opinnaytetyon tiedonhakuprosessi oli opettavainen. Koen kehittyneeni lahteiden
etsinnassa ja niiden luotettavuuden tunnistamisessa. Tietoperustaa voidaan pitaa
luotettavana, silla kaytin Iahteina monipuolisesti niin suomalaisia kuin kansainvalisia
tutkimuksia ja muuta kirjallisuutta. Tehdylla opinnaytetydlla koen osoittavani kykya

suoriutua asiantuntijatehtavasta ja kirjoittavani selkeaa asiantuntijatekstia.

Opinnaytetyon tekeminen eteni yllattdvan sujuvasti, vaikka valilla jannitti, kuinka
lyhyessa ajassa opinnaytetyd tulee tehda. Aikataulussa pysymista tuki opinnaytetyon
priorisoiminen, tarkka ajankayttésuunnitelma ja itselle mielekds aihe. Olin varannut
opinnaytetyon tekemiselle aikaa niin, ettd myos viimeistelylle jai aikaa. Viikoittaiset
ohjaustapaamiset opinnaytetyoryhman kanssa toivat itsevarmuutta omaan

tekemiseen ja tukivat opinnaytetyoprosessin etenemista.

Itselle tarkein oppi opinnaytetyoprosessin aikana oli ajankayttdsuunnitelmassa
pysyminen ja kieltdytyminen tilanteissa, jotka eivat olleet itselle mieluisia (autonomian
tunne) tai jotka olisivat vaarantaneet opinnaytetyon valmistumisen ajallaan
(priorisointi). Haastavinta opinnaytetydssa oli aiheen rajaaminen ja omasta mielestani
rajaus jaikin liilan laajaksi. Palautuminen on aihealueena todella suuri, ja opinnaytetyon
olisi voinut rajata tarkemmin esimerkiksi pelkastaan tyopaivan aikaiseen

palautumiseen.

Toimeksiantaja on minulle jo entuudestaan tuttu, silla ennen opinnaytety6ta olin
suorittanut heilld ammattikorkeakouluopintojeni syventavan harjoittelun. Harjoittelun
jalkeen olen jaanyt heille myos vakituisesti toihin. Yhteistyo toimeksiantajan kanssa
tuntui luontevalta; keskustelu valillamme oli avointa ja heiltd — hotellinjohtajalta ja
hotellipaallikodlta — pystyi tarvittaessa pyytamaan apua. Minusta oli mukavaa tehda
nain tarkeastd aiheesta opinnaytetyd tyonantajalleni ja mielenkiinnolla jaan
seuraamaan, onko tehdylla tyollani vaikutusta tyoyhteisomme palautumiseen. Koen
saaneeni uusia evaita hyvinvoinnista ja palautumisesta huolehtimiseen
opinnaytetyoprosessin myota ja toivon, etta myos toimeksiantaja ja tyokaverini

kokevat tulokset ja tuotokset hyddyllisina.
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Liite 1. Saateviesti tydntekijakyselyyn

Tyo6sta palautuminen

Hei,

Tervetuloa vastaamaan kyselyyn aiheesta tydstd palautuminen Oulun klusterissa. Kysely
on osa opinndytetydtini, jossa tavoitteena on kehittdd tydyhieisdn tietoisuutta
palautumisesta. Kyselyn avulla pyrin selvittimiian tydyhteisdn palautumisen tasoa sekd
asenteita tydhyvinvointiin liittyen.

Kyselyyn vastaaminen tapahtuu anonyymisti ja se vie noin 5 minuuttia. Tiedot ovat
luottamuksellisia ja vastauksia ei voida kohdentaa yhteen henkiléén. Tiedot havitetdan
opinnidytetydprosessin ollessa valmis.

TyGstd palautuminen on edellytys tydhyvinvoinnille. Palautumisen aikana yksildn
stressioireet vihentyvit ja voimavarat tiydentyvat, toisin sanoen lataamme omia
akkujamme.

Riittdvin palautumisen tuloksena yksilé on motivoituneempi ja kokee olevansa valmis
seuraavaan tyopaivaan.

Hyvinvointiamme tukee se, jos palaudurnme vapaa-ajan lisdksi myds jo tydpdivan aikana.
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Liite 2 1(3). Tydntekijakysely

1. Tydhyvinvointi

Taysin Taysin
samaa Jokseenkin Jokseenkin eri
mieltd samaa mielts eri mielts mieltd

Tydhyvinvoint edistid tydssa O O o o

viihtywyytta

Tydhyvinveointi auttaa jaksamaan
tydssa

Tydhyvinvoint vaikuttaa
organisaation tuottavuuteen ja
tehokkuuteen

Tyohyvinvoint edellyttda myos
yksilén henkilékohtaista
hyvinvointia

Wastuu tydhyvinvoinnista kuuluu
vain tydnantajalle

Q| 0 Q|0
Q| Q| O O
| O Q O
| o QO

2. Oma hyvinvointini

Taysin Taysin
samaa Jokseenkin Jokseenkin eri
mieltd samaa mieltd eri mieltd mieltad

Harrastan lilkuntaa sddnnollisest
Mukun riittdvasti (noin 7-9h)

Pidin huolta terveellisestd
ruokavaliosta

Juon tarpeeksi vettd pdivan aikana

Muistan pitda hyvinvoinnistani
huolta kiireisindkin péivina

O 0 0O |00
O 0 Q0|00
O 0 Q|00
Q00 Q0
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Liite 2 2(3). Tydntekijakysely
3. Tyopaivini

Taysin Taysin
L3MAS Jakseenkin Jokseenkin &r
mielts samaa mielts eri mielts mielts

Twdpaivani on wsein kiireinen O O O
Minulia on
vaikutusmahdollisuuksia
tydpaivan retmiin

Voin tarvittaessa pyvl3d apua
Iydkavereiltani

Autan mieluush bydkavereitani

Esihenkildni on helposti
lahestyttava, hanelle vol puhua
micltd askarruttavista asioista

B (R Q|
QB Q)| a3
Q|0 Q|
QD Q| QG 8

4. Taukoni tydpdivan aikana

fl Joskus Harvain En iking

Pidan tydpaivan aikana lvhyita
Laukoja

Pidan vahintadn vhden pidemman
tawon vli & tunnin tydvuorossa

Tauolla keskustelen ydkavereiden
kanssa LyGasioista

Keskustelen tydkavereiden kanssa
muusta kuin Lyosta
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Liite 2 3(3). Tyontekijakysely

5. Vapaa-ajallani

Aina  Usein  Joskus Harvoin En ikind
Pystyn irrottautumaan bydstd
Paatan itse, mita teen
Teen itselleni mieluisia asioita

Dsaan rentoutua

CC00
Q000
Q000
OQI0
olisinlie

Javiimeinen osio,

6. Havainnot
Taysin Taysin
samaa Jokseenkin Jokseenkin eri
mieltsd samaa mielt3 eri mieltd mieltd
Tunnistan palautumisen tarpeen O O

Pyewn virkedna koko Lydpdivan
ajan

Olen tydpadivan paitteeksi visynyt

Koen olevani valmis seuraavaan
tydpaivain
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Liite 3 1(2). Tietokortti tydpaivan aikaisesta palautumisesta

Bread

—

\i/ PALAUTUMINEN TYOPAIVAN AIKANA

Tiesitkd, ettd aivomme tarvitsevat lepoa jo muutaman tunnin tyéskentelyn jélkeen?

[ TySpaivan aikaiset tauot ovat tarkeitd jaksamisen yll@pitdmiseksi, silld ilman taukoja
‘ vireystasomme laskee ja tyopaivan jalkeen ollaan vasyneitd. Vapaa-aika kuluu talldin
y FW helpommin pelkk&én lep&&miseen kotosalla, joka voi vdhentdd mm. oman kontrollin,

yhteenkuuluvuuden tai merkityksellisyyden tunteita. Hyvéssd ja merkityksellisessa
eldméssa energiaa on myds vapaa-ajan aktiviteeteille ja ihmissuhteille.

TIEDA OIKEUTESI TAVOITTEENA
PALAUTTAVAT TAUCT
Tyéntekijana sinulle kuuluu tauot

tydn oheen. Matkailu-, ravintola- ja

vapaa-ajan palveluita koskevan - : : < . o F
tydntekijiden tydehtosopimuksen Tehdéksesi tauocista palauttavampia, voit pohtia tdménhetkisia tapoja tauottaa

et tyépéivaasi. Taman avulla saat paremman ymmarryksen tauoistasi ja kenties
keksit, miten saat niistd edes hieman palauttavampia.

Taukoja pidetddn usein ilman, ettd niiden palauttavuutta edes ajatellaan. Tauot
ovat usein vain hetkia, kun syédaan evaat , jonka jalkeen voi jatkaa taas hommia.

« yli kuuden (6) tunnin

yh.tvéjaks“?i‘sessa tyévgorossa - Pohdi, miten tauotat tyopaivasi yleensa. Syotko evaasi samanaikaisesti
tyontekijdille kuuluu tilaisuus toita tehden? Tauotatko paivaa mikrotauoilla?
taukoon, jolloin ehtii aterioida
o8 yli neljan (4? tunnin tySvuoroissa -+ Vaikuttavatko tauot oloosi? Onko sinulla kenties virkedmpi olo tauon
_,;,?% > sinulla on oikeus kahvitaukoon jélkeen? Koetko keskittymiskykysi parantuneen?
@

- Pohdi sinua palauttavia keinoja. Mika auttaisi tekeméaan tauoistasi
palauttavampia? Millaiset asiat saavat sinut irrottautumaan, rentoutumaan,
kokemaan merkityksellisyyden tunnetta?

Asiakaspalvelutyd  hankaloittaa
kahvitaukojen pitamista; tyon
luonteen vuoksi olet oikeutettu
juomaan virvokkeita tydn ohessa.

-Suunnittele. Kun keksit muutaman idean palauttavampiin taukoihin, voisit
tietoisesti sisaltda ne tydpaiviisi kokeilujakson ajaksi. Kokeile esimerkiksi
asettaa yhden tydviikon jokaiselle paivélle joku palauttava tauko ja kokeile,
kohentavatko ne vireystilaasi.

MIKROTAUOT TUKEMAAN PALAUTUMISTA IRROTTAUTUMINEN

Mikrotauoilla tarkoitetaan tydon ohessa pidettavia muutaman

minuutin taukoja. Mikrotaukoja ei ole erkseen maaritelty Irrottaudut tydstd paremmin, kun pidét tauon muualla
tybehtosopimuksissa, silld nama tauot perustuvat oma- kuin tydpisteelldsi. Taukotilan hyddyntéminen irrottaa
aloitteellisuuteen esimerkiksi nalan, janon tai vésymyksen tydsta fyysisesti ja helpottaa ajatusten siirtamisen
iskiessa. muualle.

Mikrotauot parantavat mm. vireyttd ja keskittymiskykya.

Mikrotauot ovat erityisen téarkea lisé tyopaivaan, jos tyopaiva on Tyostd poikkeava tekeminen irrottaa ajatukset

klorntavg » Jos teet toitéd tietokoneen &aarelld, tauolla on

Mikrotauko voi olla esimerkiksi kert‘tt.i? S ImgHRLAICRG it muyth, Kiini selata
nettia
* Tydpisteeltd [ahtd « Asiakaspalvelutydstd voi irrottautua esimerksiksi
= @sim. kahvin hakeminen, pienen evéan napostelu minfdulness-harjoituksilla
* Venyttely tai Ll taukojumppa = Keskustelu tydkavereiden kanssa vapaa-ajan
* Rentoustusharjoitukset menoista tai kiinnostuksen kohteista irrottaa
» [kkunasta ulos katsominen / katseen kiinnittdminen pois ajatukset mukavasti

tyosté hetkeksi aikaa

Vaikka palautumista tukevia keinoja on tutkitusti paljon, tarkeinta tauoilla on tehda

itselleen mieluisia asioita. Kontrollin tunne omasta ajasta on jo itsessdan
palautumista edistava tekija, mutta se voi luoda myds merkityksellisyyden tunnetta.
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Liite 3 2(2). Taukobingo tyopaiviin

TAUKOCBINGO

Jos seuraat tydpaivasi tai -viikkosi kulkua, saisitko
bingon? Testaa ja inspiroidu!

. TEEN
PIDAN TAUKONI KESKUSTELEN RENTOUTUS-
RAUHASSA, EN MUUSTA KUIN D e

KIIREHDI TYGSTA (mindfulness- tai

hengitysharjoitus)
SYON EVAANI VENYTTELEN / PIDAN TAUON
ILMAN PUHELINTA TEEN il Sl Sl
TAUKOJUMPAN TYOPISTEELLANI
HAEN KALVIAL MlELENLzlEI\INTO|SEN
MUUTA RATKON SUDOKUA
VIRVOKETTA ARTIKKELIN TAlI
UUTISEN

Inspiraation lAhteena Anniina Virtasen (2021)
tauotusbingo
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Tietokortti palautumisesta vapaa-ajalla

PALAUTUMINEN VAPAA-AJALLA

Vapaa-aika, -péivéat ja lomat ovat aikaa, jolloin oletetusti palaudutaan.

Hyvinvoinnista huolehtiminen on t&rkeéd osa palautumista, silld ilman hyvinvointia emme
jaksa tehda meité palauttavia asioita, kuten ndhda ystavia tai lahted harrastusten pariin.
Vapaa-aika on olennaista aikaa huolehtia itsestaan.

ENSIN HYVINVOINNIN

PERUSPILARIT KUNTOON

Hyvinvoinnin  peruspilareina voidaan pitda
saannollista liikuntaa, terveellistd ruokavaliota
seka riittavaa unta. Kun hyvinvoinnin peruspilarit
ovat kunnossa, palautumiskokemuksia (mm.
rentoutuminen, irrottautuminen) on helpompi
saavuttaa.

Alkuisille suositeltu unen maara per yo on 7-9
tuntia. Unen tulee olla seka laadullisesti etta
maarallisesti hyvaa, jotta se palauttaisi mielta ja
kehoamme.

Ennen nukkumaan menoa vilta:
» Raskas liikunta
» Alkoholi ja kofeiini
» Teknologian sininen valo
« Energiapitoista tai raskasta ruokaa

Unta voi parantaa nain:
+ Luo suhteellisen sdanndllinen unirytmi, jota
voit noudattaa niin vapaa- kuin tyopaivina
= Huom. Vuorotydssa tdma saattaa tuntua
haastavalta. Tallgin voit asettaa aamuihin
parin tunnin aikahaitarin, jonka sisalld
pyrit herdamaan paivittain
» Rauhallinen liikunta muutamaa tuntia ennen
nukkumaan menoa
= Myds raskas likunta paivemmastd voi
helpottaa illalla nukahtamista

Jos et saa unta pidemmiank3an yrityksen
jalkeen, nouse ja rentoutua mieltdsi mm.
venyttelyn tai mindfulness-harjoitusten kautta.
Sangyssa pyoriminen aiheuttaa vain
liséstressia, jolloin nukahtaminen vaikeutuu
entisestaan.

Lis&a vinkkeja Mielifi sivulta

LIKUNTA JA RUCKA

Saannolliselld likunnalla ylldpiddt kuntoasi, ennaltaehkiset
sairauksia ja kohotat mielialaasi. T&mén lis&ksi likunta voi parantaa
kognitiivisia taitoja kuten muistia ja keskittymiskykya.

Suositusten mukaan reipasta liikuntaa tulisi harrastaa vikossa 2h
30min, tai vaihtoehtoisesti kehoa rasittavaa liilkuntaa tulisi

harrastaa noin 1h 15 min.

Lisatdksesi arjen fyysista aktiivisuutta kannattaa:
s Hy6dyntaa rappusia hissin sijasta
» Kulkea mahdollisimman paljon kavellen tai pyoralla
» Katkaista pidemmat istumisjaksot venyttelylld tai muulla
taukcjumpalla

Terveelliset ruokailutottumukset ehkéisevat sairauksia, yllapitavat
terveytta, vireytta ja toimintakykyamme.

Muistathan seuraavat asiat arjessasi:

= Saannoéllinen, lautasmallia noudatta ruokarytmi
= Kasvisten, juuresten Ja hedelmien sydnti noin 500g / pv
< Jos olet kasvissydja, palkokasvit (pavut, linssit, herneet)
sisaltavat sinulle tarpeellista proteiinia
+ Kalan syonti 2-3 krt vikossa
= Nestettd tulisi juoda n. 1-1,5 litraa paivéssé

JOS TYOGASIAT PYORIVAT MIELESSA...

Tybasioiden jatkuva vatvominen heikentdd unta ja hyvinvointia.
Unen kérsiessd pidempéén olemme vasyneitd ja &rsyynnymme
helpommin. Téma vaikuttaa my&s keskittymiskykyyn ja
aikaansaatavuuteemme,

Kuinka voit ehkaista vatvomista:

« Kirjoita  keskenerdiset/tekeméattomat  asiat  paperille
tybpéaivan paatteeksi, jolloin ne voi joko delegoida toisille tai
jatkaa itse seuraavana paivana

+ Itselle mielekés ja tarked tekeminen

« Rajaa murehtiminen huoclihetkeen. Varaa paivastasi pieni hetki,
jolloin voit kirjoittaa ylés mielessasi pydrivat huolet. Taman
jalkeen pohdi ylés kirjoittamiasi asioita: Mitd ongelman
ratkaisemiseksi voisi tehd3, voitko itse vaikuttaa siihen? Voiko
ongelmaan pyytad apua? Huolihetken jalkeen pyri sulkemaan
asiat pois mielesta ja totea, ettd niitd voi tarvittaessa pohtia
seuraavan huolihetken aikana.

Vv
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Liite 5. Tietokortti DRAMMA-mallin palautumiskokemuksista

DRAMMA on yhdysvaltalaisten tutkijoiden kehittama malli, joka kuvaa kuutta eri vapaa-ajan palautumisen kokemusta.
Mielekds eldama koostuu muustakin kuin tyostd ja sen vaatimuksista palautumisesta. Mielekk&gssa eldmassé alkaa on

myos tarkeille ihmissuhteille ja

mieluisalle tekemiselle.

Seuraavaksi padset tutustumaan DRAMMA-mallin

palautumiskokemuksiin ja miettimaan, miten voit itse kokea niitéd omassa eldméassési.

TYOSTA

IRROTTAUTUMINEN

Tyosta irrottautumisella tarkoitetaan kykya sulkea
tybasiat pois mielestd vapaa-gjalla. Lahtokohta
irrottautumisessa on se, etta vapaa-ajan tekeminen ei
aktivoisi samoja psykofysiologisia toimintoja kuin tyd
kuormittaa. Oleellista on, ettd vapaa-ajan tekeminen
poikkeaa tehdysta tyosta.

Tyosté irrottautumista voi edistaa

= Tyoviestien ja -sdahkdpostin mykistys. Et tarvitse
niitd vapaa-ajallasi eikd sinun tarvitse olla
tavoitettavissa 24/7

s Liikunta. Aktiivinen tekeminen kuten juoksulenkki,
maastopydréily tai uinti saavat ajatukset muualle.
Bonuspisteitd siitd, jos likuntaa harrastetaan
ystévan kanssa

» Harrastukset. Keskittyminen itselle mieluisiin
asioihin saa ajatukset muualle

TAIDONHALLINTA

Taidonhallinnalla tarkoitetaan aktiivista vapaa-aikaa,
jolloin haastamme ja altistamme itsemme uusille
kokemuksille seké kehitdmme osaamistamme.

Vinkkejé uusiin taidonhallintakokemuksiin yksin tai
ystévan kanssa:
» Liikuntaharrastukset
o Uinti, seindkiipelly, erilaiset mailapelit (tennis,
sulkapallo, padel), maastopydréily, laskettelu
+ Uuden kielen opettelu / Olemassa clevan
kielitaidon kehittdminen
» Kasityot
= Neulominen, kutominen, makrameety6t

Taidonhallintaa voi kokea harrastusten lisdksi my&s
mm. dokumentin tai kiinnostavan lehtiartikkelin

Aéressé. Jos et tiedd mika sinua volsi kiinnostaa juuri
nyt, voit hakea inspiraatiota esimerkiksi sosiaalisesta
mediasta.

Yhteenkuuluvuuden tunne muihin vastaa ihmisen
perustarpeeseen tulla nahdyksi ja kuulluksi. Sen

auttaa meitd kohtaamaan stressaavat tilanteet.

R

Rentoutuminen on kehon Ja mielen alhaista virittymistd, Jota
tarvitsemme aina silloin talléin. Rentoutuminen vaikuttaa positiivisesti
mm. mielialaan ja eldmantyytyvadisyyteen, sekd vihentdd uniongelmia.
Rentoutua voi monella tapaa, eikd yksi keino valttdméattd sovellu
kaikille.

Kokeile, rentouttaisiko sinua

+ Saunominen
« Rentoutusharjoitukset

s Rento oleilu ystavan tai « Kirjan lukeminen
lemmikin kanssa

* Lempimusiikin kuuntelujr‘ o
AUTONOMIAN TUNNE Sg +

Palautumiskokemuksista yksi merkittavin tekijd on autonomian tunne.
Autonomialla tarkoitetaan yksilén omaa kokemusta
vaikutusmahdollisuuksistaan vapaa-aikaansa. llman kontrollia omasta
ajasta emme voisi valita asioita, jotka ovat meille mieluisia tai meita
palauttavia.

« Rauhallinen kavely luonnossa
(ilman kuulokkeita)

Autonomian tunnetta voi vahvistaa

» El& omanndkoistasi elamaa
= Pohdi, miten paljon tarvitset omaa aikaa? Mille asioille tai keille
henkildille haluat varata aikaa? Onko jotain, mille haluaisit
jarjestaa nykyistd enemman aikaa?
+ Vahvista rajojasi
= Opi sanomaan Ei tilanteissa, jotka vaativat sinulta likaa tai eivat
ole arvojesi mukaisia

Merkityksellinen tekeminen vahentdd kielteisid tunteita sekd kasvattaa
elamantyytyvaisyytta ja tunnetta itsesta tarkedna ihmisena.

Merkityksellisyyden tunnetta eldmiddn voi tuoda esimerkiksi omien
arvojen mukainen eldmé. Voit pohtia arvojasi miettimalld mitk& asiat koet
tarkeisi, ja miksi ne ovat sinulle térkeita.

Hyvassd ihmissuhteessa voit olla oma itsesi ja
elaa arvojesi mukaista elamaa.

lisdksi ettd léheiset ihmissuhteet luovat
elamaamme  merkityksellisyyden  tunnetta, Yhteenkuuluvuuden tunnetta voit kokea sinulle
yhteenkuuluvuus  luo  itsesaatelykykys, joka merkittavissd ihmissuhteissa tai esimerkiksi

harrastusryhmissa.

KIRJAVINKKI. Anniina Virtanen (2021) on kirjoittanut Psykologinen palautuminen -kirjan, joka késittelee palautumisen
perusteita ja palautumista edistéavia tekijita. Kirjassa on myés paljon erilaisia harjoituksia palautumisen edistdmiseksi.
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