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1 Johdanto

Opinnaytetyon aiheeksi valikoitui taukokulttuurin vaikutus tyohyvinvointiin. Terveen
taukokulttuurin rakentaminen ja yllapitaminen on yhteiskunnallisesti merkittava aihe, silla
tauoilla on oma osansa tyéhyvinvoinnin kokonaisuudessa. Terveen taukokulttuurin hyotyja
voivat olla muun muassa lisdantynyt yleinen hyvinvointi, lisddntynyt jaksaminen toissa ja
virkistyneempi olotila. (Huotilainen, 2021). Kiinnostus aiheeseen on syntynyt havainnoistani
tyoymparistojen laajasti toisistaan poikkeavista taukokulttuureista. Opiskelun ohessa
tapahtuneen lyhyen tyouran aikana olen huomannut kokevani, ettad kahta samanlaista
taukokulttuuria ei I6ydy. Taukokulttuuri rakentuu mielestani monesta maarittavasta
tekijasta, joita ovat muun muassa tilat, jossa tyota tehdaan, ihmiset, joiden kanssa tyota
tehdaan, seka organisaation johtoportaan ja lain asettamat rajoitukset ja maaritykset

taukojen pitdmisesta ja tyo- ja taukokulttuurista.

Ty6hyvinvointia yllapitaa tyosta palautuminen. Tydsta palautuminen on fyysinen, mutta
myos psykologinen ilmi6. Psykologisen palautumisen kokemus pitdaa onnistuttua sisallaan
virkistyneisyytta, rentoutuneisuutta ja valmiutta jatkaa tyétehtavia. Psykologisen
palautumisen ansiosta henkilo jaksaa tehda vapaa-ajallaan itselleen tarkeita ja mielekkaita

aktiviteetteja, kuten yllapitaa sosiaalisia suhteita tai harrastuksia. (Virtanen, 2021)

Opinnaytetyo tuotettiin toiminnallisena, ja se tehtiin yhteistydssa Himeenlinnan seudun 4H-
yhdistyksen tydpaja Tikin kanssa. Tikki tarjoaa nuorille aikuisille tyokokeilutoimintaa,
kuntouttavaa tyotoimintaa ja sosiaalista kuntoutusta. (4H Hameenlinna, n.d.). Opinndytetyo
kohdennettiin Tikin ohjaajille ja muille tyontekijoille. Opinndytetydn tavoitteena oli
tarkastella ty6paja Tikin tamanhetkista taukokulttuuria ja lisata heidan tyohyvinvointiansa
taukokulttuuria tukevan viikko-ohjelman avulla. Suunnitelmavaiheen alussa tyé mukautettiin
tilaajatahon tarpeisiin yhteisen palaverin johdosta. Mukauttamisen myo6ta tyohon tuli uusia
elementteja ja kokonaisuus muuttui alun perin suunnitellusta laadullisesta tutkimuksesta
monipuoliseksi kokonaisuudeksi. Ty toteutettiin monimenetelmallisesti, ja se pitda
toimintatutkimuksen kehyksen sisalla padosin laadullisen tutkimuksen. Osa laadullisen

tutkimuksen tuloksista on tuotu maarallisesti esiin.



2 Tyohyvinvointia edistavan viikko-ohjelman tietoperusta

Tyoéhyvinvointi on aiheena laaja kokonaisuus, joka koostuu monesta osa-alueesta. Aiheesta
[6ytyy my0s paljon tutkimustietoa. Aineistoa, joka liittyy suoraan tai epasuoraan tutkittavaan
aiheeseen, taukokulttuuriin, [6ytyy runsaasti. Tietoa yhdistelemalla eri nakdkulmien kautta
tekematta kuitenkaan hatikoityja johtopaatoksia erindisten tekijoiden yhteyksista paastaan
luotettavaan ja mielekkdaseen lopputuotokseen. Kun haetaan suoraan taukokulttuuria
koskevaa tietoa, tulosten maara vahenee merkittavasti. Sosiaali- ja terveysalan
tyontekijoiden tyo on ollut ldhivuosina kuormittavaa, erityisesti koronapandemian

rajoitustoimien asteittaisen purkamisen aikana vuonna 2021 (Lyly-Yrjanainen, 2022).

Sosiaali- ja terveysministerio maarittelee tyohyvinvoinnin kokonaisuudeksi, johon vaikuttaa
tyo kokonaisuudessaan, mielekkyyden tunne tyossa, tyoterveys ja -turvallisuus seka
hyvinvointi. Tyéhyvinvointia voi sosiaali- ja terveysministerion mukaan lisata tydyhteison
ilmapiiri, motivoiva johtaminen sekd ammattitaidon kokemus. (STM, n.d.) Terveella
taukokulttuurilla on merkitys niin tyontekijoiden fyysiseen terveyteen kuin heidan mielensa

hyvinvointiin, ndista lisaa alaluvuissa 2.1-2.5.

2.1 Tauko tyopaivan aikana

Tyopaivan kestdessa yli kuusi tuntia on tyontekijalle tarjottava vahintdaan tunnin kestava
tauko. Tyontekija ja tydnantaja voivat keskendan maarittaa taukojen pituuden ja
ajankohdan, kunhan tauko on kestoltaan pidempi kuin puoli tuntia eika se asetu tyopaivan

alkuun tai loppuun. (Tyodaikalaki 872/2019 §24)

Ty6paivan aikana on vakiintunut Iahes kaikille aloille jossain muodossa kahvitauko tai -
taukoja. Kahvitaukoja ei ole tyoaikalaissa saadetty, mutta tydehtosopimukset kuten KVTES
(Kunnallinen yleinen virka- ja tydehtosopimus) ovat maaritelleet kahvitauon pidettavaksi.
KVTES maarittelee kahvitauon 10 minuutin kestoiseksi tauoksi, joka jarjestetdaan kerran
tyopaivan aikana niin, ettei sen pitaminen koidu haitaksi tyon sujuvuudelle. Kahvitauko
kuuluu tydaikaan, eika tyontekija saa poistua tydpaikalta kahvitauon ajaksi. (KVTES, 2021,
§26)



Lain ja tydehtosopimusten maarittamat tauot ja lepoajat jattavat usein jonkun verran
vapautta tulkintaan, sekd maarittavat vain vahimmaisajan taukoihin. Téman vuoksi tyopaikat
saavat muodostaa tyonteon tauottamisen haluamallaan tavalla, kunhan se pysyy lain ja

tydehtosopimuksen sisalla ja tukee tyontekijan tydhyvinvointia. (SAK, 2021)

2.2 Mikrotauot

Mikrotaukojen on todettu olevan toimiva keino edesauttaa tyosta palautumista jo tyopaivan
aikana. Yleisia tapoja viettaa mikrotaukoja ovat sosiaalinen kanssakdayminen, venyttely,
rentoutuminen, meditointi, kahvin tai teen juominen ja valipalan sydminen. Edelld
mainituista tehokkaimmiksi aktiviteeteiksi tydsta palautumiseen todettiin olevan
rentoutuminen ja sosiaalinen kanssakdayminen. (Kim ym., 2017, ss. 28—39) Toisessa
tutkimuksessa, jossa mitattiin mikrotaukojen merkitysta koettuun yleiseen vireystilaan,
todettiin kaikkien mikrotauoiksi luokiteltujen toimintojen korreloivan lisdantyneen koetun
vireystilan kanssa (Zacher, 2014, s. 16). Tekija kokee, ettd mikrotaukoja pidetdaan paivan
mittaan tiedostamatta, silla ne tulevat luonnostaan esimerkiksi tietokoneella
tyoskentelemisen jalkeisen venyttelyn muodossa, tai kahvijonossa tyokaverille jutustelun
muodossa. Tekija uskoo, etta mikrotaukojen tiedostamisella saattaa olla positiivisia

vaikutuksia niiden koetun palautumisen tehokkuuteen.

Mikrotauoilla voi olla fyysista terveytta tukevia vaikutuksia muun muassa yhtajaksoisen
istumisajan lyhentamisen muodossa. Yhtdjaksoinen istuminen voi aiheuttaa lihassarkya
erityisesti yldselan ja niskan alueella, seka sen on todettu aiheuttavan uupumusta. Kevytta
lilkuntaa sisaltavien mikrotaukojen on todettu lieventdvan stressioireita seka parantavan
kognitiivisia toimintoja. Tutkimuksista kdy myos ilmi, ettd mikrotauoilla on kohentava

vaikutus tyontekijoiden mielialaan. (Radwan, 2022, ss. 15-17)

Mikrotauot vaikuttavat olevan tehokas keino yllapitaa tyokykya, seka ennaltaehkaista niin
fyysisia kuin mielenterveydellisia sairauksia. Mikrotauot ovat myds ajankaytdon nakokulmasta
tehokas tapa pitda taukoja, silla mikrotauon kesto voi olla puolesta minuutista noin

kymmeneen minuuttiin. Tutkimuksista kdy ilmi, etta erityisen tehokkaita palautumisen
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kannalta ovat mikrotauot, jotka sisaltavat kevytta tai keskiraskasta liikuntaa. (Radwan, 2022,

ss. 15-17)

2.3 Fyysinen terveys

Terveysliikunta on liikuntaa, jota pystyy toteuttamaan ilman merkittavaa hengastymista tai
liiallista lihasten rasitusta. Terveysliikunta ei ole yhta raskasta kuin kunto- tai
kestavyysliikunta, mutta raskaampaa kuin muun muassa rauhallinen kavely. Terveysliikunnan
ollessa samalla tasolla energiankulutukseltaan kuin reippaan kavelyn, suositellaan sita
tehtdvan vahintdan noin kolme tuntia viikossa. Terveysliikunnan voi jakaa omaan arkeen
sopiviksi palasiksi, silla jo lyhyet, noin minuutin kestoisetkin liikuntahetket antavat saman
hyodyn kuin pidemmat, kunhan terveysliikuntaa tehty yhteisaika yltaa suositeltuun tasoon.

(Laukka, 2022)

Tyopaivan aikana tapahtuvat pienet fyysisesti aktiiviset hetket saattavat tuntua silla hetkella
merkityksettomilta, mutta kaikella fyysiselld aktiivisuudella on pidemmalla aikavalilla todettu
olevan terveydelle hyodyllisia vaikutuksia. Kaikkien ei tarvitse olla huippu-urheilijoita, jo
kevyella liikunnalla saa nivelet ja lihakset aktivoitumaan, joka yllapitaa ja tukee niiden
toimintaa. Jo kdyskentely ja venyttely voivat auttaa laskemaan yleisimpien

lilkkumattomuudesta johtuvien sairauksien esiintymista. (Laukka, 2022)

Fyysisen hyvinvoinnin avainsana on saanndéllisyys. Taukojen aikana tehty parin minuutin
kevyt liikunta tai muu fyysinen aktiivisuus on vain pieni ohimeneva hetki pdivassa, jonka
tekemista tuskin muistaa enada myohemmin, mutta sen terveyshyddyt ovat kuitenkin
merkittavia, erityisesti ennaltaehkaisevalla tasolla. Pienimuotoisen, rutiininomaisesti
toistuvan lilkkunnan vakiinnuttaminen omaan tydarkeen on helpommin sanottu kuin tehty,

mutta rutiinin luomisen vaatima vaivannakoé kannattaa. (Laukka, 2022)

Tilaajatahon arjessa tyo on padosin istumatyota. Tyopaivan jalkeen lenkille tai kuntosalille

meneminen ei valttamatta ole jokaiselle kaikkein houkuttelevin idea. Mita jos liikuntaa ehtisi



harrastaa jo toissa ollessaan? Tahan aiheeseen on perehtynyt Taylor C. Wendell, ja han on
kirjoittanut aiheesta kirjan nimelta Booster Breaks, sekd toteuttanut aiheesta tutkimuksia.
Tauot ovat hyvia mahdollisuuksia parantaa terveyttd, mutta niita ei hyédynneta juurikaan.
Niin kutsutun Booster Breakin ideana on lisata taukoihin tyokaverin vetamaa ryhmaliikuntaa,
jossa venytellaan ja aktivoidaan kaikkia isoimpia lihasryhmia. (Taylor, 2005, ss. 461-462)
Liikunnan tulee tekijan arvion mukaan ottaa huomioon osallistujien terveydentila ja fyysinen
kunto, osallistumisen tulee olla mahdollista kaikille halukkaille, ja siihen tulee kannustaa.
Booster Breakia varten ei tarvitse hankkia mitdaan valineita, ja liilkunta on suunniteltu niin,
ettd siihen pystyy osallistumaan mahdollisimman laaja kirjo erilaisia ihmisia erilaisine
fyysisine kuntoineen, joskin heikommassa fyysisessa kunnossa oleville kyseinen liikunta on
raskaampaa verrattuna ihmisiin, joiden fyysinen kunto on parempi (Taylor, 2013, s. 416).
Nailla taukoaktiviteeteilla on tavoitteena lisata tyontekijoiden tyOssa jaksamista, fyysista
terveytta ennaltaehkdisemalla sairauksia ja yllapitamalla fyysista kuntoa seka valillisesti

tukea mielenterveytta liikunnan avulla. (Taylor, 2010, s. 433)

2.4 Mielen hyvinvointi

Tyolla on lahtdkohtaisesti positiivisia vaikutuksia mielen hyvinvointiin. Pystydkseen
tarjoamaan positiivisia vaikutuksia, tyon tulee olla sopivan kuormittavaa, seka tyontekijan
tulee kokea tyo mielekkaaksi. Ty6lla on myos uhka olla negatiivinen tekija mielen
hyvinvointiin, suurin uhka on tyon liiallinen kuormitus. Tyon ollessa liian kuormittava,
palautuminen tyosta jaa puutteelliseksi, ja tyontekija kuormittuu sen seurauksena lisaa.
Mielen hyvinvoinnin haasteiden vuoksi pidetyt sairauspoissaolot ovat lisdantyneet
huolestuttavan paljon: 43 prosenttia vuoden 2016 ja 2019 valilla. (Tyoturvallisuuskeskus,

2021)

Tauoilla puhutaan usein tydasioista. Tydsta puhumista voi olla hyvin erilaista; se miten tyosta
puhuu tauolla vaikuttaa siihen, miten siihen suhtaudutaan. Tydasioista puhuminen tauoilla
voidaan kokea kuormittavana. Osa ihmisista taas kokee tyosta puhumisen tauoilla

tarpeellisena. Osa ihmisista puhuu tydasioista tauoilla huomaamattaan, osa hyvinkin



tiedostavasti, tauolla puheen sdvy on todennakoisesti vapautuneempi, ja aiheet kevyempia.
Tyosta puhuminen tauoilla on luonnollista, ihmiset puhuvat asioista, jotka kiinnostavat heita.

(Huotilainen, 2021, ss. 54-55)

Saannollisen lilkunnan on todettu olevan mahdollisesti olennainen tydkalu ahdistuksen ja
masennuksen hoidossa, tosin aiheesta tehtyjen tutkimusten tulokset ovat jokseenkin
ristiriitaisia keskendan. Vaikuttavuutta kuitenkin pystytaan todistamaan monien
tutkimuksissa kaytettyjen mittarien avulla. Liikunnan vaikutus mielenterveyteen on
ensisijaisesti ennaltaehkdiseva ja oireita lievittava. (Paluska, 2000, luku 7) Taman
opinndytetyon kannalta edelld mainittu tutkimus auttaa vahvistamaan ajatusta siita, etta

jonkunlainen liikunta taukojen aikana tukee positiivista mielenterveytta.

2.5 Johtamisen ndakokulma

Johdon rooli tyontekijoiden hyvinvoinnissa on merkittava. Johdolla on tekijan mielesta
vastuu olla esimerkkina terveesta taukokulttuurista, seka heilla voi olla valta paattaa, mika
kaikki on mahdollista esim. tilojen ja irtaimiston osalta. Johdon suhtautuminen tyontekijoihin
ja muun muassa siihen, miten tyontekijat viettdavat taukonsa, vaikuttaa tyontekijoiden
motivaatioon ja tyopaikan ilmapiiriin. Johdon ollessa mydnteisempi, myods tyontekijatasolla

ilmapiiri on muuttunut myonteisemmaksi. (Kurttila, 2021, ss. 28-30)

Johdolla on vaikutusvaltaa tyontekijan stressinhallinnan seka tyéhyvinvoinnin
yllapitamisessa. Jos johtoporras tukee tyontekijaa, antaa palautetta ja luottaa tyontekijaan,
seka on asenteeltaan itsevarma ja suoraselkdinen, tyontekijan stressitasojen on todettu
laskevan seka hyvinvoinnin ja stressinsietokyvyn nousevan. Stressin uskotaan olevan
merkittava tekija johdon ja tyontekijoiden valisessa suhteessa, johdon kokema stressi
saattaa tarttua myos tyontekijoihin. Stressin vaikutus johdon kayttaytymiseen tyontekijoita
kohtaan uskotaan olevan negatiivinen: stressaantuneena johto ei toteuta edelld mainittuja
positiivisia kaytoksia, joka vuorostaan johtaa tyontekijoiden stressin lisddntymiseen. (Skakon,

2010, s. 131-132)



Osallistamisen todettiin olevan yhteydessa tyontekijoiden hyvinvointiin. Osallistavuuden on
todettu olevan lasna johtamistyyleissd, jotka ovat autenttinen, kunnioittava, sekd osallistava
johtaminen. Edelld mainitut johtamistyylit ovat hyvaksi organisaatioille lisdantyneen
tyontekijoiden tyohyvinvoinnin avulla. Naiden johtamistyylien mukainen kayttaytyminen tuo
organisaatioon parempaa suoriutumista, suurempaa omistautumista organisaatioon, ja
naiden avulla organisaation paamaaran suorittamiseen. (Adams, 2020, ss. 1168-1169)
Autenttinen, kunnioittava seka osallistava johtamistyyli ovat johtamistyyleja, joiden
uskotaan olevan tehokkaita parantamaan tyohyvinvointia. Autenttiseen johtamiseen kuuluu
kayttaytya avoimesti ja lapinakyvasti, niin ettd johtajan arvot ja uskomukset tulevat esiin
hanen tekemassaan tyossa. Kunnioittavaan johtamiseen kuuluu jokaista tyontekijaa, ja
jokaisen tyOpanosta arvostava asenne. Osallistava johtamistyyli pitda sisallaan kiinnostuneen
asenteen, ja osallistava johtaja on mahdollisimman helposti [ahestyttava ja lasna. (Adams,

2020, s. 1146)

3 Kehittamistyon tarkoitus ja tavoite

Tyon paaasiallinen tavoite on ohjeistaa tilaajatahoa kohti tervetta taukokulttuuria, ja sita
kautta saada heidan tyéhyvinvointiaan kohotettua. Tilaajatahon tyon luonteen vuoksi
taukojen pitdminen voi olla haasteellista, viikko-ohjelma tehtiin tuomaan tietoisuutta ja
jarjestelmallisyytta taukojen pitamiseen. Viikko-ohjelman sisallon tavoite on toimia kynnysta
madaltavana neuvonantona osallistujille, antamalla suoria toimintamenetelmia tai antamalla

tyovalineita itse kehitettyja menetelmia varten.

Tyon aihe ja rakenne on tekijan arvion mukaan vaikuttavuudeltaan riittava perustelemaan
valinnan. Tilaajataho esitti tekijdlle toivomuksen tyon rakenteesta. Tekija paatyi
rakenteeseen, jossa ensin kartoitetaan taukokulttuurin nykytilanne kyselylomakkeella.
Kartoittamisen ja tietoperustan pohjalta tehdaan viikko-ohjelma, jossa tiedotetaan muun
muassa liikunnallisen taukotoiminnan hyodyistd, sekd ohjeistetaan mikrotaukojen
tiedostavaan pitamiseen. Viikko-ohjelman toteuttamisen jalkeen osallistujille [ahetetaan

toinen kysely, jonka tavoitteena on toimia mittarina ohjelman vaikuttavuuteen. Taman



rakenteen pilarit tukevat toisiaan, ja auttavat tyon tekemisessa siten, etta silld olisi

mahdollisimman suuri positiivinen vaikutus.

4 Taukokulttuurin viikko-ohjelman suunnittelu ja toteutus

Tyon alkuvaiheilla sovittiin tilaajatahon tarpeista esitettyyn aihealueeseen. Tilaajatahon
toiveena oli, etta taukokulttuurille tulisi konkreettinen muutos, seka neuvoja ja keinoja
terveen taukokulttuurin yllapitamiseen. Tilaajatahon nykyinen tilanne taytyi kartoittaa, jotta
voitaisiin kehittdaa toimintaohje tai -suunnitelma. Kyselylomakkeessa kysyttiin
henkilokohtaiseen kokemukseen, ymparistéon, seka sosiaalisiin suhteisiin ja tilanteisiin
liittyvia kysymyksia. Kartoitus paatettiin toteuttaa Webropol-kyselylomakkeella sen kayton
yksinkertaisuuden takia. Lisaksi sahkdiseen kyselyyn on helppo vastata vastaajien toimesta,
silla se sallii vastaamisen sijainnista riippumatta, seka vastausten kerdamisen aikataulusta on
helpompi joustaa. Kyselylomakkeen toteutuksella sahkdisena on myds ymparistollinen etu,

paperin ja musteen kayttamatta jattamisen ansiosta.

4.1 Tutkimustehtava ja tutkimuskysymykset

Tutkimus kohdistui tilaajatahon tyontekijoiden kokemuksiin heidan taukokulttuuristaan ja
tyohyvinvoinnistaan. Tutkimuksen tarkoitus oli kartoittaa tilaajatahon taukokulttuurin
nykytila, ja kehittda vastausten ja tietoperustan avulla viikkosuunnitelma tyéhyvinvoinnin
tueksi. Ensimmaiseksi tutkimuskysymykseksi muodostui: millaiseksi tyéntekijat kokevat
tamanhetkisen taukokulttuurin vaikutukset hyvinvointiinsa? Edella mainittuun
tutkimuskysymykseen etsittiin vastauksia niin kartoitus- kuin vaikuttavuuskyselysta. Toiseksi
tutkimuskysymykseksi valikoitui: Millaisia kokemuksia jarjestokentan tyontekijoilla on heidan
kokeilemasta viikko-ohjelmasta? Jalkimmaiseen tutkimuskysymykseen haettiin vastauksia

vaikuttavuuskyselysta.

Tutkimuskysymykset ovat viitteellisida. Kysymyksen kautta voidaan peilata taukokulttuurin
tilaa ennen viikkosuunnitelman toteutusta, ja sen jalkeen. Tyon alaotsikoksi syntyi Viikko-

ohjelma jarjestotyoympadriston tyohyvinvointia tukevan taukokulttuurin toteuttamiseksi.



Parhaimmillaan ty6 jaa tilaajataholle viitekehykseksi terveen taukokulttuurin

toteuttamiseen.

4.2 Tutkimusmenetelmat

Tutkimus on toiminnallinen, ja se sisaltaa laadullisen tutkimuksen, jonka tuloksista osa
esiteltiin maarallisesti. Toimintatutkimuksella tarkoitetaan yleisesti tutkimusta, jossa
ulkopuolinen tutkijataho kehittda yhdessa tutkittavan tahon kanssa yhdessa paikallistettua
kehittamiskohdetta. (Eskola & Suoranta, 1998) Tassa tyossa toimintatutkimuksen
maaritelma tayttyy lahes taydellisesti, silla tavoitteena on kehittaa tydyhteisdkulttuuria
yhdessa yhteistyotahon kanssa. Tutkimuksen aihe oli karkeasti selvilla ennen palaveria
yhteisty6tahon kanssa, mutta aihe tarkentui ja tutkimuksen muoto vaihtui ja muuntui jonkin

verran palaverin johdosta.

Laadullinen tutkimus voidaan yksinkertaistetusti maaritellad vastaajien kokemusten
kuvaamisena ilman numeraalisia arvoja, ikdaan kuin maarallisen tutkimuksen vastakohtana.
Laadulliseen tutkimukseen voidaan sisallyttdaa myds numeraalisia mittareita. Samaa aineistoa
voidaan tarkastella laadullisesta tai maarallisesta nakokulmasta. (Eskola & Suoranta, 1998,
luku 1) Tassa tydssa vastaajia on vahan, ja tutkimus on alustavasti laadullinen. Puhtaasti
maarallisen tutkimuksen tuottamat vastaukset eivat tekijan arvion mukaan tuottaisi

haluttuja tuloksia, silla tavoitteena on kartoittaa ja tarkastella ihmisten kokemuksia.

Ty6ssa keratdaan myos numeerista tietoa, esimerkiksi tyontekijéiden kokemusta
taukokulttuurin nykyisesta tilasta. Tyontekijat vastaavat kyselyyn numeerisesti asteikolla
vhdesta kymmeneen. Vaikka kyselyssa mitataan kokemuksia, niita pyydetaan joissain
kysymyksissa tuomaan my6s numeerisesti esiin. Taman vuoksi tutkimuksessa on pienessa

roolissa myos kvantitatiivisia elementteja. (Vilkka, 2007, osa 2)

Palautteen pohjalta tehtiin viikko-ohjelma, jonka taustana on tietoperusta tukemassa
valittuja suosituksia ja ohjeistuksia. Viikko-ohjelma tulee tilaajataholle kaytt66n yhdeksi

viikoksi, eli viideksi tyopaivaksi.
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4.3 Aineistonhankinta

Aineisto hankitaan verkkokyselylomakkeen avulla Webropol-alustaa kayttden. Kyselylomake
ei ole yleisin kehittamistutkimuksen tai laadullisen tutkimuksen aineistonkeruumenetelma,
vaan tyypillisesti kyselylomake on kadytossa maarallisissa tutkimuksissa (Vilkka, 2021). Tassa
tyossa taukotilanteen kartoittamiseksi koettiin parhaaksi kerata vastaukset sahkdisessa
muodossa analysointia varten, silla fyysinen paikallaolo koettiin haastavammaksi
vaihtoehdoksi etaisyyden tuomien rajoitteiden ja kaikkien tutkimukseen osallistuvien
samanaikaisen paikallaolon epavarmuuden vuoksi. Muutkin keinot aineiston kerdamiseen
olisivat toimineet, mutta kyselylomake oli tekijan arvion mukaan yksinkertaisin ja varmin
tapa kerata aineisto. Kyselylomakkeen kysymykset ovat padaosin avoimia, ja niihin vastataan
vapaamuotoisen tekstin muodossa. Kyselylomakkeessa on myds kylla/ei-tyyppisia
kysymyksia, seka yksi “arvioi asteikolla yhdesta kymmeneen”-kysymys. Aineiston tarkoitus
on avata tekijalle tilaajatahon nykyista taukokulttuurin tilannetta, jonka kautta tekija voi
valmistaa viikko-ohjelman. Viikko-ohjelman on tarkoitus olla mahdollisimman kohdennettu,

ja helposti hyodynnettavissa osallistuville tyontekijoille.

Viikko-ohjelman toteutuksen jalkeen osallistujille Iahetetdan toinen Webropol-kysely, jonka
tarkoituksena on kerata kokemuksia viikko-ohjelman vaikuttavuudesta, seka taukokulttuurin
sen hetkisesta kokemuksesta. Naistd kokemuksista voidaan tarkastella kvalitatiivisin ja
joiltain osin kvantitatiivisin menetelmin viikko-ohjelman vaikuttavuutta. Tarkennuksena tyon
monimenetelmallisyyteen: tutkimus on laadullinen, osa tuloksista tuotiin ilmi

kvantitatiivisesti.

4.4 Aineiston analyysi

Keratyn aineiston analyysi tehdaan kartoituskyselyn, viikko-ohjelman kokeilun ja
vaikuttavuuskyselyn jalkeen. Analysointi lopussa mahdollistaa tarkan vertailun kartoituksen
ja vaikuttavuuden valisten eroavaisuuksien valilla. Aineistosta etsitdan vastaajien
kokemuksia koettuun tyéhyvinvointiin. Aineisto analysoidaan padosin laadullisin

menetelmin, tydssa on myds maarallinen osuus. Molemmissa kyselyissa on maarallisesti
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vastattava kysymys koetun taukokulttuurin tilasta, seka lukuisia laadullisesti vastattavia

kysymyksia, joista tutkimukselle olennaiset vastaukset tuodaan esiin tuloksissa.

Aineisto analysoidaan laadullisen sisallonanalyysin muodossa, silld tutkimuksessa halutaan
kartoittaa ihmisten kokemuksia ja ajatuksia ilman esiasetettuja parametreja. Tutkimus
toteutetaan kahden sahkoisen kyselylomakkeen muodossa. (Eskola, 1998, luku 1)
Kartoittavan kyselylomakkeen vastauksista etsitaan paaosin tietoa siita, minkalaisia
taukoaktiviteetteja ja tottumuksia vastaajilla oli, vaikuttavuuskyselylla kartoitettiin viikko-

ohjelman vaikuttavuutta.

Laadullisessa tutkimuksessa hankittu aineisto on tyypillisesti sisallollisesti rikas. Aineiston
laajuuden vuoksi on tarkea rajata tutkittava aihe tarkasti. (Puusa, 2020, luku 4) Tdman tyon
osalta aineisto ei ollut tekijan mielesta liian laaja, aineistonkerays toteutettiin
verkkokyselylld, eikd haastattelulla, joka on tyypillisin tapa kerata laadullisen tutkimuksen

aineisto (Puusa, 2020, luku 3).

4.5 Taukokulttuuria edistava ja yllapitava viikko-ohjelma

Tyon varsinainen tuotos on viikko-ohjelma. Viikko-ohjelman tavoitteena on antaa ohjeita ja
harjoitteita taukojen pitamiseen. Viikko-ohjelman osa-alueet maaraytyivat tietoperustan
mukaan. Osa-alueet ovat rentoutuminen, liikunta, sosiaalinen vuorovaikutus ja mikrotauot.
Taukokulttuurin viikko-ohjelma tehtiin sahkoéisesti Canva-sovelluksella. Viikko-ohjelmaa
tulostettiin kuusi kappaletta: yhta monta, kuin kartoituskyselyyn vastanneiden henkildiden
maara. Tulostetut viikko-ohjelmat nidottiin ja vietiin yhteistydtahon yhteyshenkilélle. Viikko-
ohjelman tulosteet jatettiin yhteistyotaholle. Tama mahdollistaa viikko-ohjelman kaytén

myo0s tulevaisuudessa. Oppaassa tama tuodaan ilmi ensimmaisella sivulla.

Viikko-ohjelmassa (Liite 2) on viisi sivua, joiden teemat ovat: otsikkosivu, rentoutuminen,
lilkunta, sosiaalinen vuorovaikutus ja mikrotauot. Otsikkosivulla avataan tulevien sivujen
sisaltoa, ja taustoitetaan miten viikko-ohjelmaa voi kdyttaa. Seuraavat nelja sivua pitavat
sisallaan konkreettisia ohjeita ja aktiviteetteja taukoihin. Viikko-ohjelman kayton

intensiteetti jatettiin viikko-ohjelman kokeiluun osallistuvien henkiléiden maaritettavaksi.
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Ensimmaiselld sivulla tuodaan ilmi, ettd viikko-ohjelmaa voi kdyttda juuri sen verran, kuin
itse haluaa. Tekija koki, ettd tarkkojen kayttomaaratavoitteiden lisddminen saattaisi
aiheuttaa osallistujille epatoivottuja kuormittumisen kokemubksia. Tekija halusi kdyttomaaran
valinnanvapaudella valttaa myds taukojen muuttamista aktiiviseksi suorittamiseksi. Tavoite

on, etta viikko-ohjelma olisi apuvaline taukojen pitamiseen, ei ylimaardinen tyotehtava.

5 Tutkimustulokset

Tassa luvussa avataan tutkimuksen tuloksia. Tulokset ovat padosin laadullisia. Maarallinen
osuus avataan tadssa luvussa. Tutkimukseen osallistui kuusi henkil6a. Kartoituskyselyyn ja

vaikuttavuuskyselyyn vastasivat kuusi henkil6a.

Tyon maarallisesti esitelty osuus pitaa sisallaan kysymyksen, joka kysytdaan molemmissa
kyselyissa: kartoituskyselyssa pyydettiin vastaajia antamaan arvosana yhdestd kymmeneen
heidan kokemuksilleen tauoista. Sama kysymys kysyttiin vaikuttavuuskyselyssa samalla
asettelulla. Vastaajat arvioivat kokemuksensa tauoista ennen viikko-ohjelman kokeilemista,
vastausten keskiarvo oli 6,8. Vastausten mediaani oli 7,5. Minimi- sekd maksimiarvo olivat 1
ja 10. Vaikuttavuuskyselyssa, viikko-ohjelman kokeilun jalkeen keskiarvo oli 6,8, ja mediaani
7,5. Minimi- seka maksimiarvo olivat 3 ja 9. Kyselyssa mitattiin vastaajien sitoutuneisuutta
tulevan viikko-ohjelman kokeiluun. Keskiarvo viikko-ohjelman kokeilun sitoutumiseen oli

asteikolla yhdesta kymmeneen 8,7, mediaani 9,0. Minimiarvo oli 7,0 ja maksimiarvo oli 10,0.

Alla on kuvattuna visuaalisesti sisdlldnanalyysissa syntyneet paateemat kartoituskyselyn

(kuva 1) ja vaikuttavuuskyselyn (kuva 2) osalta erikseen:



Kuva 1: Kartoituskyselyn teemat

Kartoituskyselyn paateemat

Taukojen toteutuminen

13
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Kuva 2: Vaikuttavuuskyselyn teemat

é A
Kayttokokemukset

| 4

@ D
Kayton aktiivisuus

Vaikuttavuuskyselyn paateemat

A 4

5.1 Taukokulttuurin kartoitus

Kartoituskyselyssa nousi esiin paljon olennaista tietoa viikko-ohjelman luomiseen. Kyselyn
tulokset ovat kuvattuna alla olevissa alaluvuissa. Tuloksista ilmeni samankaltaisia
kokemuksia useampaan kysymykseen. Lahes jokaisen kysymyksen vastauksista kuitenkin

I6ytyi myos eridvida kokemuksia. Kartoituskyselyyn vastasi kuusi henkila.
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5.1.1 Taukojen toteutuminen

Aineistossa tulee ilmi, etta taukoja ei valttamatta tule pidettya kokonaan, esimerkiksi tauon
keskeyttavan kiireellisen tyotehtavan, tai tauon aikana tulleen ty6aiheisen kysymyksen takia.
Aineistossa tulee ilmi myds, ettei taukoja tule pidettya ollenkaan, jos on kiire, mahdollisesti

siksi, ettei malta kiireeltdaan pysahtya pitdmaan taukoa.

Jos on kiire, ei taukoja ehdi pitda tai tulee keskeytyksia tai ei malta pitaa taukoa

Useina paivina jaa rauhallinen lounastauko valiin, koska yhteis6syomisessa

tulee usein tydaiheisia kysymyksia jne

Kyselyssa kysytdan, toteutuuko vastaajalla heidan mielestdaan hyva tauko. Vastauksista tulee
ilmi, etta toteutuu. Toisaalta osa vastaajista kokee, etta hyva tauko ei toteudu. Ne, jotka
kokivat, etta hyva tauko ei toteudu, tarkensivat vastaustaan. Tarkennukset hyvan tauon
toteutumattomuudelle ovat, ettd taukoja ei tule pidettya, ja ettd tauko on samassa tilassa,

jossa vastaajan tyo tapahtuu.

Taukojen toistuvuudesta, ajankaytosta, ja taukojen maarasta vastaajilla oli paljon erilaisia
kokemuksia. Vastauksista tulee ilmi kokemus siita, etta taukoja pidetaan vain vahan.
Kysymyksen asettelu ohjeistaa antamaan konkreettisia mdareita taukojen pitamisesta. Alla

on lainauksia useammasta vastauksesta.

5-10 min 3-5 krt

Kerran, lounas tauko, puoli tuntia ja kahvi tai wc tauko 2x muutama min

Kahvi seka ruokatauko

Kyselyssa kysyttiin, kasvaako taukojen maara suhteutettuna tyopaivan pituuteen.
Vastauksista tulee ilmi erilaisia kokemuksia. Osalla vastaajista taukojen maara kasvaa, osalla

kasvaa vahan, osalla kasvaa jos ehtii, ja osalla ei kasva.
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5.1.2 Tilat ja taukotottumukset

Vastauksista kay ilmi, etta taukoja varten ei ole maaritelty erillista tilaa. Taukoja vietetaan
paaosin samoissa tiloissa, missa tyo tapahtuu; ruokailutiloissa, ulkona, toimistossa,

avotoimistossa ja yleisissa tyotiloissa. Alla lainaukset kahdesta vastauksesta:

Kayn ulkona tai istun kahvilla muualla kuin tyopisteella

Tauko on samassa tilassa jossa tyoni tapahtuu

Vastaajat toivat ilmi yhtenevaisia aktiviteetteja, joita he tauoilla tekevat. Tauoilla vastaajat
syovat, juovat kahvia ja keskustelevat. Vastauksista kay ilmi, etta tauoilla myos selataan

puhelinta, hengdahdetdan rauhallisessa tilassa, seka kavellaan talon ympari.

Kayn vain sydmassa ja haen kahvia

Kahvi ja ruoka

Vastaajat kokevat taukojen, ja viikko-ohjelman toteuttamista rajoittavaksi tekijaksi taukojen
keskeytymisen. Viikko-ohjelman luomiseen liittyen vastauksista kay ilmi, etta vastaajilla on

lilkunnallisia rajoitteita.

5.1.3 Sosiaalisuus

Kyselyssa kysyttiin, kokevatko vastaajat, etta heilla on sosiaalista painetta pitaa taukoa eri

tavalla, kuin he haluaisivat. Vastauksista kay ilmi, etta vastaajat eivat koe, tai kokevat hiukan.

Vastaajat viettavat taukonsa padosin porukassa, seka yksin ja porukassa tasapuolisesti.
Kyselyssa kysyttiin, kokevatko vastaajat saavansa enemman tauoista, jotka vietetdan yksin,
vai tauoista, jotka vietetddn porukassa. Vastauksista kdy ilmi, ettad vastaajat kokevat asian eri
lailla keskenaan. Vastauksista kay ilmi, ettd vastaajat kokevat molemmissa olevan puolensa,
seka etta se riippuu paivasta. Tuloksista tulee ilmi, ettda myds yksin vietetyt tauot koetaan

mielekkaiksi.
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Molemmissa on puolensa

Riippuu paivasta

Tuloksista kay ilmi, etta kaikki vastaajat puhuvat tauoilla tydasioista.

5.2 Viikko-ohjelman vaikuttavuus

Viikko-ohjelman vaikuttavuudesta saatiin kattavasti vastauksia, vastaajat toivat ilmi paljon
toisistaan poikkeavia kokemuksia. Vastauksissa tulee ilmi kuitenkin my6s yhtenevaisia
kokemuksia viikko-ohjelman kaytosta ja sen vaikuttavuudesta. Vaikuttavuuskyselyn

tuottamat tulokset on kuvattu alla. Vaikuttavuuskyselyyn vastasi kuusi henkil6a.

Kysyttaessa kokemuksia viikko-ohjelman kaytosta, vastaajat toivat ilmi, etta harjoitteet
toivat lisdenergiaa paivaan. Tyokavereille juttelu, pdivaunet ja taukojen kalenterointi koettiin
mieluisiksi. Vastauksista kay ilmi, etta kokemukset viikko-ohjelman kokeilusta olivat hyvia,
pelkdstdaan positiivisia, seka vastauksista kavi ilmi, etta viikko-ohjelman mukaisia taukoja tuli
tehtya huomaamatta muutamia kertoja. Vastaaja koki, etta viikko-ohjelma saattaisi sopia
paremmin toimistotoita tekevalle. Toinen vastaaja toi ilmi kokemuksen, etta taukojen
pitdminen unohtuu, kun arki vie mennessaan. Vastauksissa nousi esille myds kokemus, etta

pdivaunia ei ehditty kokeilla, sen vaatiman ajan takia.

Paivauniin ei 16ytynyt aikaa kertaakaan. Muut harjoitteet toivat lisdenergiaa

paivaan. Mieluisinta oli tyokaverille juttelu ja kalenterointi oli hyva juttu

Huomaamatta tuli tehtya viikko-ohjelman mukaisia taukoja muutaman kerran.

Mutta kylla se arki vie mennessaan ja taukojen pitaminen unohtuu

Pelkastdan positiivisia
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Viikko-ohjelmaa kaytettiin pdaosin paivittdin. Vastaaja tuo ilmi kokemuksen, ettd yksi tauko
paivasta taytyi pitda vakisin, silla muuten oli liian kiireinen paiva. Vastaajat toivat ilmi
toisistaan poikkeavia kokemuksia viikko-ohjelman kaytosta. Viikko-ohjelmaa kaytettiin

vahan, hyvin vahan, tilanteiden mukaan, ja joka paiva.

Vahan eli pari kertaa paivassa

Joka paiva

Vahan

Kyselyssa kysyttiin, aikovatko vastaajat kayttaa viikko-ohjelmaa myds tulevaisuudessa.
Vastauksista tuli ilmi, etta viikko-ohjelmaa suunnitellaan kdytettavan myos tulevaisuudessa.
Vastaajat toivat ilmi halun saada aikaan rutiinin, jonka aikana kavisi ulkona happihyppelylla.
Vastauksista nousi esiin myos vastaajien halu tauottaa heidan tyétansa useammin ja
saannollisemmin. Vastauksista kavi ilmi, etta viikko-ohjelmaa halutaan kayttdaa myos
tulevaisuudessa. Vastaaja arveli, etta tulee luultavasti kayttamaan ohjelmaa tai sen
ohjeistamaa aktiviteettia tulevaisuudessa. Tuloksista ilmeni my0s, ettad vastaaja ei koe

tulevaisuudessa tarvetta kayttaa viikko-ohjelmaa.

Juu. Edes 5 min joka paiva, ajatukset toisaalle hetkeksi.

Kylla varmaankin. Paikkarit suunnitelmissa.

Eipa ole tarvetta

Kyselyssa kartoitettiin vastaajien kokemusta viikko-ohjelman vaikuttavuudesta. Vastauksista
kavi ilmi, etta viikko-ohjelman kayton toivotaan muuttuvaksi osaksi omaa tyorutiiniaan,
pysyvaksi osaksi taukokulttuuria. Viikko-ohjelma koettiin vaikuttavaksi. Vastauksista nousi
esiin kokemus siitd, ettd tauko on tarkea pitda. Vastaaja toteaa, etta ei ole aiemmin tullut
ajatelleeksi taukojen pitdmisen tarkeyttd. Vastauksista tuli myos ilmi, ettd viikko-ohjelman

testauksen aikana vastaajat pitivat useampia mikrotaukoja.
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Vastauksista tulee ilmi myds kokemus siita, etta viikko-ohjelmalla ei ollut vaikutusta. Esiin
nousi kokemus, etta tyé imaisee mukaansa niin, etta viikko-ohjelma ei auttanut

horjuttamaan kokonaisuutta positiiviseen suuntaan.

Ei vaikutusta. Tyo imaisee niin mukaansa. Toki kahvilla jutellaan monesti muistakin kuin
tyOasioista. Aiheutti kuitenkin sisdista pohdintaa sekd "huonon oman tunnon”, etta

taaskaan en pitanyt suunniteltuja taukoja.

Tauko on tarkeaa pitaa, vaikka ihan lyhytkin. Tuo jaksamista pdivaan. Aiemmin en tullut

edes ajatelleeksi koko asiaa.

6 Johtopaatokset

Taukokulttuuria edistavan viikko-ohjelman kokeilu tuotti paljon tuloksia. Tulosten maaraa
lisdsi entisestdan se, ettd kyselyita toteutettiin kaksi. Kartoituskyselyn tavoitteena oli saada
tietoa vastaajien taukotottumuksista, taukoja maarittavista tekijoista, taukotiloista ja
taukojen sosiaalisista tekijoista. Tuloksista vedettyja johtopadatoksia voidaan kayttaa
toiminnan kehittamiseen. Vaikuttavuuskyselyn tavoitteena oli kartoittaa vastaajien

kokemuksia viikko-ohjelman kaytosta ja vaikuttavuudesta.

Kartoituskyselyn vastaukset antoivat tekijalle tarpeelliset tiedot ja maaritteet viikko-
ohjelman toteuttamiseen. Vastauksista kay ilmi tarkeda maarittavaa tietoa, kuten se, etta
taukoja varten ei ole maaritelty erillista tilaa. Kartoituskyselyssa kartoitettiin myds vastaajien
sitoutuneisuutta viikko-ohjelman kokeilemiseen. Sitoutuneisuuden keskiarvon mydéta viikko-
ohjelma sai raamit siihen, kuinka intensiivisid harjoitteita se voi sisaltda. Kartoituskyselyssa
kysyttiin myos sosiaalisiin tekijoihin liittyvia kysymyksia. Kartoituskyselysta kavi ilmi my®os,
ettd kaikki vastaajat puhuvat tauoilla tydasioista. Viikko-ohjelmaan lisattiin tdman pohjalta

kohta, jossa kannustetaan keskustelemaan, onko tydasioista puhuminen tauoilla tarpeellista.
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Viikko-ohjelman kaytosta nousi esiin monia yhteistyotaholle merkittavaa, tekijan
kokemuksen mukaan positiivista tulosta. Halu integroida viikko-ohjelma tai sen harjoitteita
pysyvaksi osaksi omaa taukokulttuuria nousi aineistossa esille. Tekija kokee taman
merkittavaksi, yksi tyon tavoitteista on ollut herattaa ajatuksia taukokulttuurista ja uusien
tapojen kayttoonotosta henkilokohtaisella tasolla. Tauon pitdmisen tarkeys nousi aineistossa
esiin. Vastaaja koki, etta tauon pitaminen on tarkeaa, vaikka lyhyenkin. Vastaaja koki, etta se
tuo jaksamista paivaan ja lisasi, ettda ennen han ei tullut ajatelleeksi asiaa. Tdma on
tutkimuksen kannalta merkittava tieto, viikko-ohjelma on onnistunut herattamaan ajatuksia
ja pohdintaa taukokulttuurin ja tyohyvinvoinnin alueelta. Kokemus on linjassa mikrotaukoja
kasittelevan tietoperustan osuuden kanssa, mikrotaukojen on todettu korreloivan
lisddntyneen yleisen vireystilan kanssa (Zacher, 2014, s. 16). Tekija jai pohtimaan, miksi
vastaaja ei ollut ennen ajatellut taukojen tarkeytta. Voiko syy olla rakenteellinen tai
sosiaalinen? Vastaajat kokivat positiiviseksi tyokavereille juttelun, ja taukojen kalenteroinnin.
Sosiaalinen kanssakdayminen on tehokas tydkalu tyosta palautumiseen (Kim ym., 2017, ss.
28-39). Tuloksista nousi esiin myos kokemus siita, etta harjoitteet toivat lisdenergiaa
pdivaan. Vastauksesta ei kay ilmi, mika harjoite on kyseessa. Tietoperustassa kasitelldan
fyysista lilkuntaa ja mikrotaukoja, jotka voivat molemmat lisata yleista vireystilaa (Radwan,
2022, ss. 15—-17; Zacher, 2014, s. 16). Lisdenergian saamisen kokemus tyopaivan aikana

saattaa edistda palautumista.

Ty6elama muuttuu ajan mukana, yksinkertaisemmat tehtavat muuttuvat vahitellen
automatisoiduiksi. Yha useampi tyo vaatii sujuvaa vuorovaikutusta, ongelmanratkaisukykya
ja luovuutta. Taman myo6ta tyon psyykkinen kuormitus kasvaa, ja erityisesti psykologisen
palautumisen tarve on entista suurempi. (Huotilainen, 2021, s. 21) Fyysinen liikunta voi
auttaa myos psykologisessa palautumisessa. Tyon tietotausta antaa ymmartaa, etta

fyysiselld liikunnalla on yhteys positiiviseen mielenterveyteen. (Taylor, 2010, s. 433)

Arvostetaanko ty0elamassa enemman sitd, ettd voidaan hyvin, vai sita, etta jaksaa puurtaa
tyouupumukseen asti? Sairaslomalla pitamattomien taukojen viema aika kaytetaan
moninkertaisesti. Sairaslomien kustannukset tyénantajille ovat Suomessa vuosittain
arvoltaan noin 3,6 miljardia euroa (Tanskanen, 2022). Mielenterveydellisista syista pidetyt

sairauspoissaolot ovat lisdantyneet 43 prosenttia vuoden 2016 ja 2019 valilla
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(Tyoturvallisuuskeskus, 2021). Tuloksista kavi ilmi, ettd osa vastaajista ei ehdi pitaa taukoa,
tai se keskeytyy. Pitamattomat ja keskeytyneet tauot voivat olla tulevien
mielenterveydellisista syista pidettyjen sairaslomien osittaisia aiheuttajia. Tekija kokee, etta
tyon lisaantynyt koettu kuormittavuus vaikuttaa merkittavasti tyosta palautumiseen.
Palautuminen raskaan paivan jalkeen on tekijan mielesta pidempi ja vaikeampi prosessi,
verrattuna palautumiseen tyopaivasta, joka sisaltaa palautumista tukevia toimia, kuten

taukoliikuntaa tai tyopaivan aikana tauolla vietettya rentoutumistuokiota.
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7 Eettisyys ja luotettavuus

Tutkimuksen maarallinen osuus osoittautui haastavaksi. Tyon edetessa kavi ilmi, etta
maarallisen osuuden tuottamat vastaukset eivat vastanneet taysin tutkimuskysymykseen, ja
kysymykset olisi voinut asetella eri tavalla niin, etta ne vastaisivat tutkimuskysymykseen
lahemmin. Maaréllisen osuuden haasteet tulivat ilmi vasta tyon edettya niin pitkalle, ettei
kysymysten asettelua tai muita muutoksia maarallisen osuuden rakenteeseen voitu enda
tehda. Lopulta maarallinen osuus jai tekijan mielesta kiinnostavaksi ideaksi, jonka tulokset

eivat kuitenkaan tuottaneet merkittavaa arvokasta tietoa tutkimuksen osalta.

Tutkimuksen luotettavuutta voidaan mitata laadullisen tutkimuksen antamissa kehyksissa,
siind kdytettyjen menetelmien mukaisesti (Aaltio & Puusa, 2020, s. 169). Tekija kokee, etta
tutkimus on toistettavissa. Jos tutkimus tehtaisiin uudelleen samoilla kyselyn kysymyksilla ja
tutkimuskysymyksilld, tulokset vastaisivat todennakdisimmin samankaltaisesti
tutkimuskysymyksiin. Tutkimuksen luotettavuutta arvioitiin koko prosessin lapi.
Tutkimuskysymysten asettelua, ja tulosten tulkintaa saadettiin ja pohdittiin useita kertoja.
Tutkimuksessa nousee ilmi tekijan oma jalki. Kaikki sisaltd aina teoriapohjasta kyselyihin ja
viikko-ohjelmaan on tekijansa nakoista, ja lahtdisin tekijan omista ajatuksista, lahtokohdista

ja kiinnostuksen kohteista. Tyo kuitenkin pyrittiin pitdmaan yleispatevana.

Aineisto kerattiin niilta sosiaalialan tydyhteison jasenilta, jotka halusivat osallistua
tutkimukseen. Osallistuminen oli tdysin vapaaehtoista. Aineiston keruu tapahtui Webropol-
palvelua kdyttdaen, vastaaminen toteutettiin sahkdisesti. Analysoitava aineisto oli tekstia ja
numeerista tietoa sdhkdisessd muodossa. Opinnadytetyossa ei keratty missadn vaiheessa
henkilotietoja. Tutkimusaineisto sdilytetaan opiskelijan henkil6kohtaisella kovalevylla
tutkimuseettisia periaatteita noudattaen, ja aineisto tuhotaan 1 vuoden kuluttua
opinndytetydn hyvaksymispdivasta. Aineistoa paadsee kasittelemaan vain tutkimuksen tekija,

eli opiskelija.
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8 Pohdinta ja arviointi

Tulosten rajaaminen tutkimukseen merkittaviin osa-alueisiin on ollut haastavaa. Kyselya
luodessa tekija ei ajatellut, ettd kysymysten asettelulla, ja pienillakin, yksittdisten sanojen
muuttamisella saattoi olla suuriakin vaikutuksia saatuihin tuloksiin. Ty kasvatti tekijaa, aina
idean syntymisesta raportin viimeistelyyn. Alkuvaiheilla edessa oleva urakka nayttaytyi
kiinnostavana, pelottavana ja vieraana. Tyon edetessa tuli palanen kerrallaan selvyys siita,
mita tyolta odotettiin, ja miten se toteutettaisiin. Suunnitelmavaiheessa aineiston etsiminen
oli tekijan ehdottomasti rankin vaihe opinnoissa, lahteiden kdytto ja asianmukainen
merkinta tuli tutuksi. Toteutusvaiheessa kyselyiden laatiminen oli tekijalle mieleistd, ja
mielenkiintoista. Kyselyissa sanavalinnalla, ja monilla pienilla asioilla on suuri merkitys.
Kysymyksen asettelu lilan avoimesti saattaa aiheuttaa sen, etta vastaukset ovat
epamaaraisia tai todella lyhyita. Liian tarkka kysymys taas pilaa kyselyn eettisyyden, silla
johdatteleva kysymys tuo tekijan mielesta ilmi tekijan suppean nakemyksen tai

ennakkoluulot.

Johtamisen nakdkulmaa ei saatu tuotua esiin itse viikko-ohjelmassa. Johtamisen vahainen
nakyvyys tutkimuksen edetessa oli tietoinen paatos, vaikka tekija kokeekin sen tarkeaksi
elementiksi taukokulttuurin edistamisessa. Tekija ei saanut integroitua kyselyihin tai viikko-
ohjelmaan konkreettisia nakdkulmia tai ohjeistuksia, jotka antaisivat tyékaluja
tyohyvinvoinnin edistdmiseen johtajatasolle. Johtoon liittyvat tyokalut olisivat voineet

menna johdolle tydntekijatason kautta valillisina ohjeistuksina, tai suoraan.

Tekija jai pohtimaan, miten erilainen viikko-ohjelman kokeilu olisi voinut olla, jos
yhteistyotaho olisi ollut eri tydyhteiso, tai jopa eri alan tyoyhteisd. Suuremmassa
organisaatiossa olisi voinut olla koneistoa valmiina tamankaltaisen ohjelman
kayttoonottoon, ja taas vielda pienemmassa organisaatiossa olisi voinut saada vield tarkempia
tuloksia kohdennetulle ryhmalle. Tekija kokee, etta viikko-ohjelman toteuttaminen juuri
taman yhteistyotahon kanssa tuotti arvokkaita ja merkityksellisia tuloksia tekijalle, ja

toivottavasti myos yhteistyotaholle.
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Persoonan vaikutus taukojen pitamiseen saattaa olla suuri. Tekija on kuullut sanottavan, etta
taukoa ei malta pitaa silla tyo kulkee hyvin, ja tauon pitdminen katkaisee tyon kulun. Toinen
syy taukojen pitamatta jattamiseen saattaa olla ajatus siitd, etta jattaa tyokaverit pulaan, jos
vain katoaa kesken tyon teon pitdmaan taukoa, eli kdytannossa tekemaan ei mitaan.
Perustelu on tekijan mielesta jossain maarin validi, tyokaverien pulaan jattaminen ei

varmastikaan ole monen listalla heti ensimmaisena asiana, jonka haluaa tehda.

Kartoituskyselyyn ja Vaikuttavuuskyselyyn vastanneet henkil6t ovat todenndkdisesti samat,
mutta kyselyn anonymiteetin vuoksi tasta ei voida varmistua. Viikko-ohjelman kokeilu kesti
yhden viikon, eli viisi tyopaivaa. Pidempi kokeilu olisi saattanut tuottaa erilaisia tuloksia.
Pidemman kokeilun kesto olisi voinut olla nelja viikkoa. Neljdssa viikossa viikko-ohjelman
todellista vaikuttavuutta ja pysyvyytta olisi luultavasti pystytty mittaamaan tarkemmin. Tyon
aikatauluttaminen kuitenkin vaati, etta kokeilu ei kestaisi paljon viikkoa kauemmin.
Lyhyempi kokeilu, esimerkiksi yhden paivan ajan, olisi voinut osaltaan tuoda mielenkiintoisia

tuloksia, mutta tulokset eivat olisi arvokkaita viikko-ohjelman kayton pysyvyyden kannalta.

Tuloksista nousi esiin halu saada integroitua saannoélliset tauot omaan tydarkeen. Tekijalle jai
halu kehittaa ajallisesti kestavampi, maarallisesti mitattavissa oleva tauko-ohjelma. Tauko-
ohjelma voisi pitaa sisallaan helposti toistettavia, luonnollisesti rutiiniksi syntyvia harjoitteita
ja ideoita. Tauko-ohjelman harjoitteet jaisivat ideaalitilanteessa toistuviksi osiksi
tyontekijoiden taukokulttuuria, ja tukisivat ikdan kuin automaattisesti tyontekijéiden

hyvinvointia.

Keinoja tai tydkaluja viikko-ohjelman tai sen sisadltamien harjoitteiden integroimiseen omaan
tyoarkeensa ei esiintynyt tuloksissa. Itse viikko-ohjelma tehtiin tata tarkoitusta varten, mutta
siind ei ollut tarkkoja maareita, tai mitdan, mita voisi pidemmalla aikavalilld mitata. Taman
takia viikko-ohjelma ei valttamatta vastaa pidempiaikaiseen taukojen pitamisen
saannollistamisen kysymykseen. Tekija kokee, etta tulostettujen viikko-ohjelmien jattaminen
yhteistyotaholle oli hyva ratkaisu, silla sen myo6ta sitd voi kayttaa jatkossakin. Osa vastaajista
ajatteli, etta viikko-ohjelmaa tulee vield kaytettya tulevaisuudessa. Tama tukee tekijan

ndakemysta ja toiveita viikko-ohjelman pysyvyyteen.
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Osa vastaajista koki, etta viikko-ohjelmalla ei ollut vaikutusta heidan taukokulttuuriinsa.
Tekija uskoo, etta erilaisella viikko-ohjelmalla voisi olla potentiaalia saada aikaan muutosta.
Taukojen pitdminen, ja miten tauot kokee, on kuitenkin hyvin yksil6llista, ja se mika toimii
toiselle, ei taas toimi toiselle lainkaan. Viikko-ohjelman sisaltd mietittiin silla ajatuksella, etta
mahdollisimman moni kokeilija hy6tyisi sen antamista neuvoista ja ohjeista. Viikko-ohjelma

ei kuitenkaan ollut kaikkein suorin tai konkreettisin, silla siind ohjeistettiin, eika ohjattu.

Ty6 kohdistui lahes yksinomaan yksiloihin. Yksilon kdytosmallit, valinnat ja tottumukset
olivat tydssa tarkastelun alla. Jatkotutkimus aiheesta voisi keskittya sosiaalialan
tyoyhteisdjen rakenteelliseen taukokulttuuriin, ja pureutua rakenteiden kautta
tyohyvinvoinnin kehittamiseen. Rakenteellisen kehittamistydn potentiaali saattaisi olla
huipussaan suuremmassa organisaatiossa. Suuremman vastaaja- tai kokeilijamaaran avulla

tutkimus voisi mahdollisesti [6ytaa laajemmalla tasolla keskeisia kehittamiskohteita.

Ty6hyvinvoinnin merkitys on suuri, niin hyvinvoinnin kuin talouden osalta. Kansallisella
tasolla hyvinvointi ja talous ovat isoja, ja puhuttelevat monia ihmisia. Hyvinvoiva kansa on
itseisarvoisesti tavoiteltava asia. Hyvinvoinnin ollessa hyvalla tasolla ihmiset voivat hyvin,
jonka seurauksena toissa kdaydaan ja jaksetaan, ja tyOnantajat menestyvat. Yksi tydnantajista
on valtio. Hyvinvointi nivoutuu myds talouteen hyvin, silla hyvinvoivat ihmiset eivat tarvitse
samalla tavalla sosiaali- ja terveyspalveluiden apua, ja kustannuksia sadstyy
yhteiskunnallisesti merkittavalla tasolla. Toissa vietetaan paljon aikaa, ja tydelama on tekijan
mielesta terveellisempi mieltda Maratonina, kuin sadan metrin pikajuoksuna. Sadan metrin

jalkeen voimat ovat loppu, mutta edessa on vield kymmenia kilometreja.
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Liite 1: Taukokulttuurin kartoituskysely

Taukokulttuurin kartoitus

@ Pakolliset kysymykset merkitty tahdella (*)

Kyselyn tarkoituksena on auttaa kartoittamaan taukokulttuurinne nykyinen tila. Kyselyyn vastataan anonyymisti,
vastauksia kaytetaan kehittdmaan tauko-ohjelma.

Vastaamiseen menee noin 5-15 minuuttia, riippuen kuinka laajasti kysymyksiin vastaa. Kysymyksia on 15, joista osa
on valintaruutuja, osa avoimia tekstikenttid, ja osa asteikkokysymyksid (1-10).

Kyselyn jalkeen paasette toteuttamaan tauko-ohjelmaa viikon ajan. Tauko-ohjelman toteuttamisen jalkeen teille
lahetetdan toinen kysely, jolla kartoitetaan tauko-ohjelman toimivuutta.

Kiitos osallistumisestal

Simeon Allonen

1. Toteutuuko sinulla mielestasi hyva tauko? *

O «ya

O Ei, avaa miksi: |

2. Minkalaisia taukotottumuksia sinulla on? Mita teet tauoilla yleensa? *

3. Anna nykyiselle kokemuksellesi tauoista arvosana (1-10) *

v

0 10

4. Onko sinulla jotain rajoittavia tai maarittavia tekijoita taukojen suhteen? *

Seuraava
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@ Pakolliset kysymykset merkitty tihdell3 (*)

5. Onko taukoja varten maaritelty erillinen tila? *

OOn

O Ei, kerro missa tiloissa vietat taukosi: |

6. Jos taukoja varten on tila, minkalainen se on?

Kerro lisaa tilasta

7. Kuinka pitkia taukosi ovat, ja kuinka usein pidat niita? (Esim. montako kertaa 8 tunnin
tyopaivan aikana) *

8. Jos teet pidempada paivaa, kasvaako taukojen madra samassa suhteessa tyopaivan
pituuteen verrattuna? *

9. Onko sinun mahdollista pitaa taukoja niin kuin haluat? *

OOn

O Ei, avaa miksi:

10. Koetko sosiaalista painetta pitaa taukoa eri tavalla kuin haluaisit? *

Edellinen Seuraava
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@ Pakolliset kysymykset merkitty tahdell3 (*)

11. Oletko tauoilla useammin yksin vai porukassa? *

QO Yksin

O Porukassa

O Molempia tasapuolisesti

12. Koetko saavasi enemman yksin vai porukassa vietetysta tauosta? *

13. Puhutko tauolla tyoasioista? *

O Puhun
O En puhu

14. Kuinka valmis olet noudattamaan tulevaa tauko-ohjelmaa viikon ajan? *

En ollenkaan . Taysin
0 10

15. Onko jotain mita haluaisit kertoa tekijalle, liittyen tulevaan tauko-ohjelmaan?

Edellinen Laheta
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Liite1/1

Liite 2: Viikko-ohjelma

Taukokulttuurin viikko-opas

Taman oppaan tarkoitus on antaa tietoa ja ohjeita
taukojen pitamiseen. Ohjeet on valittu palautumisen
edistamista ajatellen. Oppaassa keskitytaan neljaan

aihealueeseen:

Rentoutuminen
Liikunta
Sosiaalisuus
Mikrotauko

Opasta kokeillaan viikon ajan. Seuraavilla sivuilla on
konkreettisia ohjeita taukojen pitamiseen.

Oppaassa ei ole tarkkoja tavoitteita tai maareita. Opasta
on mahdollista hyddyntaa juuri sen verran kuin itse
haluaa.

Toivottavasti oppaasta on hyotya! Oppaan (sekd mukana

tulleet pulmapelit) saa pitaa, ja sen antamia ohjeita saa
kayttaa tulevaisuudessakin, jos ne kokee hyodyllisiksi.

Viikko-opas on osa Simeon Allosen tydhyvinvointiin liittyvaa opinnaytety6ta
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RENTOUTUMINEN

Lihasjannitys-rentoutusharjoitus istuen (kesto noin 5 min):
Keskity hengittamiseen. Kay yksi lihasryhma kerrallaan
keho lapi, aloittaen jaloista. Jannita lihas muutamaksi

sekunniksi, ja sitten rentouta, jonka jalkeen siirry
seuraavaan lihasryhmaan. Tunne kaikki lihakset
lapikaytyasi niinin kertynyt lampo ja rentoutuneisuus.
Hengittdaminen (1 min):

Keskity hengittdmiseen. Hengita rauhallisesti noin
minuutin ajan. Koita tyhjentaa mielesi.
Paivaunet (15 min):

Etsi tai jarjesta itsellesi paikka, jossa voit nukkua
paivaunet. Jos et halua nukkua, voit vain maata ja
rentoutua.

Pulmapeli tai ristikko (5-15 min):

Koita ratkaista mukana tuotu pulmapeli tai vaikka ristikko.
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LITKUNTA

Helppo ja nopea taukoliikunta:

2-10 min kestoinen treeni, valitse kaytettavan ajan ja
halutun intensiteetin mukaan joitain seuraavista liikkeista,
toistoja 5-15/ liike:

Kyykky Punnerrus (kaddet maata,
pOytaa tai seinda vasten)

Hartioiden pyorittely
Kyljen venytys
Varpaille nousu
Ylaselan pyoristys & rinnan

Haarahyppy avaus

Askelkyykky

Terveysliikunta:

Liikuntaa, joka ei hengéastyta merkittavasti, esim. reipas
kavely. Terveysliikuntaa suositellaan noin 3 tuntia
viikossa. Jo minuutin mittainen terveysliikunta tuo saman
hyoddyn kuin kestoltaan pidempi, kunhan terveysliikunnan
yhteisaikaa kertyy tarpeeksi.
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SOSIAALISUUS

TyoOkavereille juttelu:

Juttele tyokaverille tauon aikana. Taukojen aikana
tyOasioista puhuminen on yleist4, ja saattaa olla
palautumisen kannalta tarkeda, mutta se voidaan myos
kokea kuormittavana. Voitte keskustella tydryhman
kesken, onko tydasioista puhuminen taukojen aikana
tarpeellista.

Kalenterointi:

Kalenteroi itsellesi tauko. Tauko tulee pidettya, jos sen

pitamiseen kalenteroi itselleen kellonajan. Halutessasi

kalenteroi tauko samalle ajalle tybkaverin kanssa, jos
haluatte jutella tai lilkkkua yhdessa.
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Mikrotauko on tauko, joka kestaa noin 30 sekunnista
kymmeneen minuuttiin.

Mikrotaukoja voivat olla mm:

-Venyttely
-Juttelu
-Taukoliikunta
-Kahvin/teen hakeminen
-Tekemisen pysayttaminen ja esim. pelkastaan
hengittamiseen keskittyminen
-Evaiden tms. sydominen

Mikrotaukojen pitaminen on toimiva keino edesauttaa
palautumista jo tyOpdaivan aikana. Mikrotaukojen
pitdmisen tiedostaminen voi tehostaa niiden palauttavaa
vaikutusta. Yhtajaksoinen istuminen aiheuttaa
uupumusta, joten istumisjaksojen katkaisu mikrotauoilla
on kannattavaa niin oman hyvinvoinnin, kuin
tehokkuudenkin osalta.
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Liite 3: Vaikuttavuuskysely

Vaikuttavuuskysely Taukokulttuuri

Kiitos ett3d osallistuit viikko-ohjelman kokeiluun! Tass3 kyselyss3 kartoitetaan viikko-ohjelman koettua vaikuttavuutta.

1.Minkélaisia kokemuksia sinulla on viikko-ohjelman kaytosta?

2. Kuinka paljon kaytit viikko-ohjelmaa?

3. Koetko viikko-ohjelman aiheuttaneen muutosta taukokulttuuriisi? Jos koet, miten?

4, Aiotko kayttaa viikko-ohjelmaa tulevaisuudessa? Jos aiot, miten?

5. Anna nykyiselle kokemuksellesi tauoista arvosana (1-10)

o

0 10
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