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Nopeat lahdot ovat
monesti parhaita!

VARHAISKASVATUKSEN JA PERUSOPETUKSEN henkil6ston parissa on ollut havaitta-
vissa vésymystd, palautumisen ongelmia ja tyén imun vahentymistd. Pandemian
tuomat poikkeusolot kdrjistivat tilannetta. Suuri huoli tastd ndhtiin opetus- ja kult-
tuuriministeridssd, jonka erityisavustuksen turvin Vape-hanke kdynnistyi Jyvasky-
l[an ammattikorkeakoulun Likesissa joulukuussa 2021.

Hankkeen aihepiirille oli vahva yhteiskunnallinen tilaus, joten hankkeen valmiste-
lussa ei emmitty, vaan hihat kadrittiin rivakasti. Hankehakemusta Idhdettiin laa-
timaan pikavauhtia. Nopea |&hté takasi, ettd mukaan saatiin rekrytoitua sopivia
hankekaupunkeja.

Mukaan saatiin neljé kaupunkia: Jyvaskyld, Keuruu, Mikkeli ja Raisio. Tunnelma
ensimmaisiss& Teams-kokouksissa oli todella [dmmin ja innostunut. Tyohyvin-

7 .. . voinnin kehittdmisen tarve funnistettiin ja intoa toimien aloittamiselle 16ytyi. Toki
Liikunnallisten suhtautumiseen vaikutti myods lupaus taloudellisesta tuesta tulevalle vuodelle.
toiminta-

. Maaliskuussa 2022 hankekaupungit olivat jo laatineet omat toimenpidelistauk-
kulttuurien sensaq, joita oli tydstetty kuulemalla myds hankkeessa mukana olevien yksikdiden

luominen on henkilostod. Ensimmdisind toimenpiteind kaynnistettiin Kehon kuntoindeksi -mit-
keskeinen ’rqpq taukset kaikissa hankekaupungeissa henkiloston alkutilanteen selvittdmiseksi.

edistda varhais- Kasilla oleva, Vape-sanomiksi ristimédmme loppukoonti kertoo, mitd hanke on

. saanut aikaan konkreettisesti. Aikaansaannokset eivat olisi onnistuneet ilman
kasvatuksen ja hankekaupunkien aktiivisesti mukana olleita henkil6itd ideoineen. Suunnittelu- ja
perusope’ru ksen toteutustydtd on tehty yhteistydssd hankekaupunkien koko sivistystoimien, hallin-
henkiloston nollisten johtajien, liikuntatoimen padattdjien seka tydterveyshuollon, lilkuntaneu-

. . o 4. vonnan ja elintapaohjauksen edustajien kanssa.
ty6hyvinvointia.
Kaupunkien toisistaan hieman poikkeavat tekemisen sisallét loivat hank-
keesta rikkaan kokonaisuuden, josta mukanaolijat pystyivat ammentamaan
omaan arkeensa uusia tuulia. Iso kiitos kuuluu kaupungeissa tehdylle hyvdlle
koordinoinnille.

Kaikki hankekaupungit jatkavat tydhyvinvointia tukevan toiminnan toteutusta
jossain mitassa hankkeen tultua p&ddtdkseen. Hankkeessa toteutetun verkos-
tomaisen yhteistyon erityisid vahvuuksia olivat sédannélliset Teams-tapaamiset,
ajankohtaiset asiantuntijawebinaarit, soveltuvat toistetut mittaukset ja tiedonke-
ruu. NGitd toimintatapoja hyddynnetddn myos jatkossa kaupunkien henkiléston
tyéhyvinvoinnin edistamistydssa.

Hanke toimi kiintedssa yhteistydssd Liikkuva aikuinen -ohjelman kanssa. Téma
yhteisty6 edistd&d mm. hankkeessa saatujen tulosten tehokasta levitystd. Hank-
keen tulokset antavat Liikkuvat-kokonaisuuden tyokyvyn yllapito- ja edistdmis-
toimille varhaiskasvatuksen ja perusopetuksen henkiléstén osalta vankan pohjan.

Tassa julkaisussa jaamme hankkeessa tehtyjd oivalluksia ja hyvdksi havaittuja
kdaytantdja muidenkin kaupunkien kayttéon.

Inspiroivia hetkia Vape-sanomien parissa!l

JYRKI KOMULAINEN
Ohjelmajohtaja
Liikkkuva aikuinen -ohjelma, Jyvaskylan ammattikorkeakoulu
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Tyo- ja toimintakykya varhaiskasvatuksen
ja perusopetuksen henkilostolle (Vape)

Hankkeessa on etsitty ratkaisuja varhaiskasvatuksen ja perusopetuksen henkil6stén
tyossd jaksamiseen, tyohyvinvointiin seka tyésta palautumiseen. Toteutus on tapah-
tunut neljan kaupungin (Mikkeli, Raisio, Keuruu, Jyvaskyla) ja Jyvaskyldn ammatti-
korkeakoulun Likesin yhteisty6nd.

| Toimenpiteet

Kehon kuntoindeksimittaukset

Firstbeat-mittaukset

Liikunta- ja elintfapaohjaukset

Hankkeessa keskeistd on ollut kohdeyhteis6-
lahtoinen ote. Jokaisessa kaupungissa henkilsto
on pddssyt itse vaikuttamaan foimiin, joita
hankkeen puitteissa toteutetaan.

Toimenpiteiden tavoitteet
¢ Henkil6ston uupumus vdahenee

o Henkil6ston tyéhyvinvointi,
tyokyky ja palautuminen paranee

¢ Johdon ja esihenkil6iden
mahdollisuudet ja keinot tukea
tyéhyvinvointia vahvistuvat

Esihenkildiden valmennukset
Verkkokoulutukset
Sparky-hyvinvointisovelluskokeilu o Fyysinen aktiivisuus lisadntyy
TunnetySpajat o Hyvét kdytannot leviavét ja

Taukohuonetempaukset vakiintuvat arkikaytt66n

Yhteiset lajikokeilut

Tyoterveyshuoltoyhteistydn tiivistdminen

Sahkopyorakokeilu osana tyématka-
liikkumista

Toimivat ja hyvdksi havaitut toimintamuodot
on pyritty vakiinnuttamaan pysyvdksi osaksi
hankkeessa mukana olevien organisaatioiden
arkea. Parhaimpia kaytdntsja joetaan edelleen
muidenkin kuntien kayttéon.

Hanketta on rahoittanut opetus- ja kulttuuriministerio.
Hankkeen kesto: 1.12.2021-30.6.2023.
Lisatietoja hankkeen verkkosivulta.

Likes

by jamk


https://www.jamk.fi/fi/projekti/vape

Kehon kuntoindeksi -mittaukset tuovat konkretiaa henkildstén tydhyvinvoinnin kehittémiseen.
Siksi Vape-hankkeessa toteutettiin fyysisen kunnon Ightétasomittaukset ja seurantamittaukset
kaikissa hankkeeseen osallistuvissa yksikdissd. Mittaukset koettiin niin innostavina, ettd niihin

on tilattu jatkoa useammassa kaupungissa omarahoitteisesti.

ALKUKEVAALLE 2022 ja loppusyksylle 2022 ajoittuneet
mittaustoimet olivat keskeinen hanketoimenpide, jolla
haluttiin motivoida ja kannustaa osallistujia tyohy-
vinvoinnin fyysisten kysymysten darelle. Lahtétaso-
mittauksiin osallistui 300 henkiléd, joista valtaosa oli
naisia.

Mittauksia toteuttivat Jyvaskyldn ammattikorkea-
koulun Likesin mittausyksikén asiantuntijat Hermanni
Oksanen ja Heidi Lindfors (Keuruu ja Jyvaskyld),
Lounais-Suomen liikunta ja urheilu ry. (Raisio) sekd
Tanhuvaaran urheiluopisto (Mikkeli).

Motivoivat mittaukset
Alkumittaukset toimivat yksilondkékulmasta mo-
tivointitydkaluna. Mittaustulos antaa tietoa oman

fiiliksen rinnalle siitd, ettd mikd on fyysinen kunnon
Iahtétilanne. Osallistujat saavat numeraalista tietoa,

VAP —sANOMAT

joka konkretisoi omaan tydkykyyn vaikuttavia kunnon
osatekijoitd ja herattdd tietoisuutta elintapavalintojen
yhteyksistd fyysiseen kuntoon ja tydssd jaksamiseen.

Eldmantapamuutoksiin motivoitumista voidaan
kuvata muutosvaihemallilla, jonka yksi tarked osa
on harkintavaihe (Prochaska ym. 1992). Harkin-
tavaiheessa tyypillistd on tilanteen tiedostaminen
konkretian avulla, ja juuri mittaustulokset voivat olla
tarkedssd roolissa tdssa vaiheessa alkusysdyksen an-
tajana. Myés IMB-mallin mukaan tieto ja muutokseen
tarvittavat kayttdytymistaidot ovat olennainen osa
eldmdntapamuutoksen aloittamista (Fisher ym. 2003;
Maupome ym. 2020).

Seurantatestit antavat palautetta siitd, saavutetaanko
toivottuja muutoksia. Mittaamalla asioita voi selkedsti
ndhdd oman edistymisensd ja asettaa itselleen konk-
reettisia ja seurattavia tavoitteita.
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Monipuolista tietoa Kehon kuntoindeksi
-menetelmalla

Mittauksissa kaytettiin Likesin vuonna 2007 konsep-
toimaa Kehon kuntoindeksi® -mittausmenetelmad.
Kehon kuntoindeksilld on tutkitusti ennustearvoa
henkilon tulevaisuuden toimintakykyyn ja terveyteen.
Mittausohjelmistoa hyédynnetddn nykyddn myos lii-
kunnan aluejdrjestdissa seké monissa suomalaisissa
terveys- ja liikunta-alan yrityksissa.

Yksi mitatuista fyysisen kunnon osatekijoistd oli kes-
tavyyskunto. Kaypdhoitosuositusten mukaan kesta-
vyyskunnolla on keskeinen rooli ty6- ja toimintakykyd
heikentdvien sairauksien ennaltaehkdisyssd ja hoi-
dossa. Riittava liikunta-aktiivisuus on erittdin tarkead,
silléd hyva kestavyyskunto on yhteydessd parempaan
tyokykyyn sekd vahentdd sairaspoissaoloja (Kolu ym.
2022). Kestavyyskunto ei kuitenkaan ole vain liikunta-
tulos, vaan se vaikuttaa kaikkeen arjen jaksamiseen
- myds tyokykyyn. Jos kunto on kehno, tyé kuormittaa
suhteettoman paljon. Hyva kestavyyskunto takaa, ettd
virtaa j@d myods vapaa-ajalle.

Kehon kuntoindeksilla mitataan
seuraavia asioita:

» kehonkoostumus (rasvan ja lihasten maarg,
lihastasapaino, sisdelinten ympdrilla olevan
rasvan maarad)

P  vyotaronympdrys (tulos ennustaa riskié kak-
kostyypindiabetekseen ja verenkiertoelimiston
sairauksiin)

P kestdvyyskunto (tulos kertoo hapenottokyvystd
ja kestavyyskunnosta)

P puristusvoima (tulos ennustaa toimintakykyd
ikaantyessd)

Ndiden eri testien tuloksista lasketaan kokonaisarvio
eli Kehon kuntoindeksi. Se ilmoitetaan pistemad-
ralld, joka muodostuu, kun kehon kuntoa verrataan
muihin mitattavan kanssa saman ikdisiin ja samaa
sukupuolta oleviin suomalaisiin. Vertailuaineisto
perustuu maailmanlaajuisesti ainutlaatuiseen
aineistoon, joka sisaltda vuosina 2007-2021 Likesin
toimesta kerdttyd mittaustietoa suomalaisesta
18-64 v. tyoikdisestd vaestosta (n = 67 080). Sekd
yksilo- ettd ryhmavertailut ovat hyvin yleistettavissa
kattavan aineiston ansiosta. (Heiskanen ym. 2012.)

Kehon Kuntoindeksi -mittauksiin osallistuminen pyrit-
tiin rakentamaan osallistujille mahdollisimman hel-
poksi. Kaytdnndssa tama tarkoitti sitd, ettd mittaukset

6

toteutettiin paikan paalld kouluissa ja pdivakodeissa,
jolloin osallistumaan pdadsi helposti tyépdivan lo-
massa. Jokainen osallistuja sai varata itselleen sopiva
mittausajan, joten ruuhkiokaan ei padssyt syntymaan.
Yhdella henkilélla mittaukseen meni aikaa vain noin
15 minuuttia. Mittauksiin saattoi osallistua vaivatto-
masti arkivaatteissa hikoilematta ja hengastymatta.

7 Mittauksiin osallistujat
pdadsivat kokemaan,
miten helposti nykydadn
kestdvyyskunto saadaan
mitattua makoilemalla
rennosti 5 minuuttia
paikallaan!

Ennen mittausta osallistujat tayttavat esitietolomak-
keen, jossa kysytddn mm. itsearviot nykyisestd tyoky-
vysta (asteikolla O - 10) ja tyopdivan jalkeen koetusta
uupumuksesta (asteikolla 1 - 5). Itsearvioiden on huo-
mattu olevan selvasti yhteydessa Kehon kuntoindeksi
-mittauksen eri osa-alueisiin. Jo pelkdstddn positiivi-
nen muutos itsearvioissa kuvastaa parempaa tydssd
jaksamista ja tydhyvinvointia.

Osallistujat saivat heti mittausten jalkeen mukaansa
tuloslomakkeen kehonkoostumusmittauksesta sekd
yhteenvetolomakkeen, jossa eri fyysisen kunnon
osa-alueita kuvataan havainnollisella liikennevaloista
tutulla varilogiikalla. Jokaisessa kaupungissa pidettiin
mydhemmin Teamsin vdlityksell& palautetilaisuudet,
joissa Lindfors ja Oksanen selittivat tulosten merki-
tystd. Mittauksiin osallistuneita kiinnosti erityisesti ke-
honkoostumusmittauksen tulos ja sisdelinten ymparille
kertyneen viskeraalisen rasvan madrd. Myds lihas-
massan madrd oli rasvan ohella monia kiinnostava
asia, jota kasiteltiin palautetilaisuudessa.
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Mittausten valilld hankekaupungeissa jarjestettiin
fyysisen aktiivisuuden lisddmiseksi sekd yksikko-
kohtaisia toimenpiteitd ettd hankkeen tarjoamaa
liikunta- ja elintapaohjausta. Yksil6- ja ryhmdmuo-
toisella ohjauksella tuettiin niitd, joilla on mittaus-
tulosten perusteella korkeampi riski sairastua mm.
elintapasairauksiin.

Todennettuja muutoksia

Osallistujat padsivat seuraamaan kunnon kehitys-
tadn alku- ja loppumittauksin. Kaikkiaan 163 henkilda
antoi luvan tulostensa tallentamiseen ja kdvi sekd
kevaan ettd syksyn mittauksissa. Heistd 68 % paran-
si tulostaan toisessa mittauksessa. Fyysisen kunnon
kokonaistulosten muutos syntyi monista mitatuista
osa-alueista, mutta eniten muutosta havaittiin kestd-
vyyskunnossa ja sisdelinten ympadarilla olevan rasvan
maarassa.

” . . . ..
Hyvdssa fyysisessa kunnossa
oleva henkil6 jaksaa paremmin
tyon fyysista ja psyykkista kuor-
mitusta ja hén myds palautuu
paremmin tyon rasituksista.

Merkittavaa oli se, ettd alkumittauksissa huolestut-
tavan tuloksen saaneiden osuus tuloksiaan paran-
taneiden joukossa oli 78%. Toimilla onnistuttiin vai-
kuttamaan térkeimpddn kohderyhmd&an. Suurimmat
positiiviset muutokset tapahtuivat siis huonokuntoi-
simmilla. Toivomme, ettd tdmad kantaa hedelmdaa
pysyvind elinfapamuutoksina.

Seurantamittausten perusteella myds itsearvioitu
tydkyky liséantyi. Isoin koettu parannus on tapahtu-
nut niilld, joiden alkumittaustulos oli huolestuttava tai
keskimdadrdinen.

Kuntoindeksi -testaukset sopivat erityisen hyvin tyo-
kykyjohtamisen tyckaluksi. Tulokset antavat selkedn
ennusteen tyoyhteison tulevasta kunnosta ja etenkin
fyysisesta tyokyvysta. Tyokyky kuvaa, miten ihmisen
"kyky toimia” riittdd oman tyon tekemiseen. Tyokyvyn
perustan muodostavat fyysinen, psyykkinen ja sosi-
aalinen toimintakyky.

" Fyysisen kunnon kokonaistu-
loksen parantuminen ennustaa
parempaa tyossd jaksamista ja
samalla vahdisempad tyékyvyn
vajeiden todenndkoisyytta.

Mittaukset toteutettiin lyhyen hankeajan puitteissa
melko lyhyella aika valilld, mistd johtuen muutokset
olivat pienid, mutta silti tilastollisesti merkitsevid. It-
searvioiden perusteella yksilétasolla koetut muutokset
ovat olleet tarkeita.

Kaikki muutokset eivat ndy koko ryhman keskiarvois-
sa, mutta ne ovat silti sekd yksilon ettd tydnantajan
kannalta huomattavia. Usein mittaukset myos lisaavat
tyoyhteisdssd keskustelua oman jaksamisen ja tyohy-
vinvoinnin merkityksestd, mikd voi tuottaa elintapa-
muutoksia mydhemmadssdkin vaiheessa.

Mittaukset koettiin niin motivoivina ja hyodyllising,
ettd Vape-kaupungeissa on suunnitteilla myds uusia
mittauksia. Jyvaskyldssd tehtiin mittaukset uudelleen
toukuussa 2023 pdivakodissa ja koululla. Keuruullakin
on ollut omarahoitteinen mittaus jo kahdesti tammi-
kuussa ja toukokuussa 2023. Samalla haluttiin laajen-
taa kohderyhmdad Vape-henkildstéstd myods kaupun-
gin asukkaisiin. Raisiokin pddtti laajentaa mittauksia
muille henkildstoryhmille, ja se toteutti Firstbeat mit-
tauksia hallinnon tyotekijsille.
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Liikunta- ja
elintapaohjauksella

ESSI NIRHAMO,
Liikuntalddketieteen TtM,
ensihoitaja amk

Asiantuntija, Likes,

Jyvaskylan ammattikorkeakoulu

tukea henkiloston
tyossa jaksamiseen

Liikunta- ja elintapaohjaus oli kaikille Vape-kaupungeille yhteinen hanketoimenpide.
Toteutuksessa huomioitiin kuitenkin kaupunkikohtaiset tarpeet ja ohjauksen sisallét raatalsitiin
osallistujien toiveiden mukaan. Osallistujapalaute, kyselyt sekd mittaustulokset osoittavat,

ettd liikkunta- ja elintapaohjausta kannattaa jarjestad tydntekijoiden tyéssd jaksamisen

tueksi jatkossakin. Siksi jokaiseen hankekaupunkiin on nyt rakennettu henkiléston liikkunta- ja

elintapaohjauksen palvelupolku.

TERVEELLISET ELINTAVAT tukevat yksilén terveyttd ja
toimintakykyd, jotka ovat tyokyvyn sekd tydssd jak-
samisen perusta. Terveellisilld elintavoilla voidaan
ennaltaehkdistd monia kroonisia kansansairauksia,
tuki- ja lilkkuntaelinsairauksia sekd mielenterveyson-
gelmia, jotka aiheuttavat merkittdvdn osan sairas-
poissaoloista sekd tyokyvyttdmyyseldkkeistd Suomes-
sa ja globadalisti (World Health Organization 2020).

Riittava liikkkuminen auttaa kestadmdadn tyén kuor-
mitusta ja lieventdd tydperdisestd stressistd johtuvia
psyykkisia sekd ja fyysisid oireita (Itkonen ym. 2018).
Lisaksi riittavan lilkkkumisen ja monipuolisen ravitse-
muksen on todettu olevan yhteydessd parempaan
tyon tuottavuuteen (Robroek ym. 2011).

Tutkimusten mukaan liikkunta- ja elintfapaohjauksella
pystytadn vaikuttavasti tukemaan yksiléd omak-
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sumaan terveelliset elintavat ja tekemddn pysyvid
elintapamuutoksia (Valtioneuvosto 2018). Siksi Va-
pe-hankkeessa yhdeksi keskeiseksi toimenpiteeksi
valittiin yksiléllinen likkunta- ja elintapaohjaus.

Asiakaslahtoista ohjausta

Liikunta- ja elintapaohjaus on asiakasldhtdinen
prosessi, jonka aikana yksil6d autetaan tekemdadn
terveyttd ja hyvinvointia edistavia arjen muutoksia ja
valintoja (Kansanterveyden neuvottelukunta 2022).
Ohjauksessa kdsitellddn eri teemoja, kuten liikku-
mista, ravitsemusta, unta ja palautumista asiakkaan
tarpeiden mukaisesti.

Liikunta- ja elintapaohjausta tarjottiin Vape-kaupun-
geissa niille varhaiskasvatuksen ja perusopetuksen
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Osallistujien toiveita kartoitettiin liikkunta- ja
elintapaohjausryhmien toiminnan suunnittelussa.

tyontekijoille, joilla terveyden ja toimintakyvyn en-
nustearvo oli huolestuttava. Ennustearvo mdadritettiin
Likesin konseptoimalla Kehon kuntoindeksi -mittaus-
menetelmalla (KKI). Huolestuttavan ennustearvon
terveyden ja toimintakyvyn osalta sai mittauksiin
osallistuneista 46 % (n=129).

Osallistujia pyydettiin ennen ohjauksen kdynnisty-
mistd vastaamaan alkukyselyyn, jossa kartoitettiin
elintapojen nykytilaa sekd tavoitteita ja toiveita elin-
tapaohjaukselle. Monet kaipasivat erityisesti tukea
arjen rytmitykseen niin, ettd viikoittainen sdanndllinen
liikkuminen lisGantyisi ja unirytmi sek& unenlaatu
paranisivat. Moni ilmaisi tarvitsevansa tukea mo-
tivaation I6ytdmiseen, jotta lilkkunnan lisédminen ja
elintavoista huolehtiminen vakiintuisivat omaan eld-
mdntapaan. Myo6s konkreettisia vinkkejd yleiskunnon
kohottamiseen, terveelliseen ravitsemukseen sekd
palautumiseen kaivattiin.

Kaupunkikohtaisia toteutuksia

Kaupungit kilpailuttivat lilkkunta- ja elintapaohjauk-
sen palveluntarjoajan omatoimisesti. Jyvaskyldssa
liikunta- ja elintapaohjauksen kokonaisuudesta vas-
tasi kaupungin tyoterveyshuolto. Raisiossa palvelun
toteutti kaupungin liikkuntaneuvoja. Keuruulla ja Mik-
kelissa toteuttajaksi valittiin yksityinen hyvinvointipal-
veluita tarjoava palveluntuottaja.

Hanke antoi liikunta- ja elintapaohjaukselle tutkittuun
tietoon perustuvat yhteiset raamitukset. Tutkimusten
mukaan elinfapaohjauksen tulisi kestad vahintadn
kuusi kuukautta ja sisaltdd kuukausittaisia ohjaajan
ja asiakkaan vdlisid tapaamisia, jotta ohjaus tuottaa
terveyden kannalta merkitsevid tuloksia. Lisaksi tarvi-
taan kayttaytymisen muutosta tukevia kaytantojd, ku-
ten yksildllisten tavoitteiden asettamista ja yksildllisen
palautteen antamista (Jensen ym. 2014).

VAP —sANOMAT

Elintapaohjaus on tehokasta silloin, kun prosessissa
huomioidaan kokonaisvaltaisesti asiakkaan tilanne
ja kasitelldan yhta aikaa seka liikkumiseen, ravitse-
mukseen ettd kayttdytymisen muutokseen vaikuttavia
tekijoita sen sijaan, ettd keskityttdisiin vain yhteen
osa-alueeseen kerrallaan (Jensen ym. 2014). Yksi-
I6llisessd ja kokonaisvaltaisessa |Gdhestymistavassa
asiakas saa juuri hdanen eldmantilanteeseensa ja
voimavaroihinsa sopivia keinoja muuttaa elintapoja.
Yksilollinen ja kokonaisvaltainen Iahestymistapa tukee
asiakkaan sisdistd motivaatiota elinfapamuutokseen
ja myos edesauttaa muutoksen pysyvyytta (Kangas-
niemi & Kauravaara 2016).

" Luentojen sisdllot olivat tosi
hyvid ja ohjaaja oli ihan huip-
pu. Pisti miettimdadan omia elin-
tapoja ja heratti halun muut-
taa niita. Oli rento tunnelma,
eika tullut oloq, ettd minua
kritisoidaan tai painostetaan.

- Osallistujan palaute

Jokaisessa hankkeen kohdekaupungissa lilkunta- ja
elintapaohjaukseen osallistui 20-30 varhaiskasva-
tuksen ja perusopetuksen tydntekijad. Jyvaskyldssd ja
Raisiossa liikunta- ja elintfapaohjaus toteutui yksildoh-
jauksena. Keuruulla sekd Mikkelissa toteutus perustui
ryhmdohjaukseen. Ohjaustapaamisia oli kaupun-
geittain viidestd kymmeneen yksildllisten ja ryhmdn
tarpeiden perusteella.

Jyvaskyldn kaupungin tyoterveyshuollon jarjestama
elintapaohjaus erosi muiden kaupunkien ohjauksesta
siind, ettd asiakkaat tapasivat prosessin aikana eri
tyoterveyshuollon ammattilaisia kuten tyofysiotera-
peuttia, -1aakarid, -psykologia tai ravitsemustera-
peuttia yksildllisten tarpeiden perusteella. Tarve eri
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Keuruulla osallistujat iloitsivat ryhmdan antamasta tsempista uusien lilkunta- ravitsemusrutiinien opetteluun.

ammattilaisten tapaamisille madaritettiin asiakkaan ja
elintapaohjauksen vastuutyéterveyshoitajan keskus-
telussa prosessin alussa. Muissa kaupungeissa liikkun-
ta- ja elintapaohjauksesta vastasi koko prosessin ajan
pddosin yksi terveyden edistdmisen ammattilainen.

Kaikissa kaupungeissa ohjaus oli keskustelevaa ja
osallistujien tarpeet huomioivaa. Osallistuneet saivat
tietoa eri elintfapojen merkityksesta terveydelle ja lik-
kumisen lisaksi tapaamisissa keskusteltiin esimerkiksi
unesta, ravitsemuksesta ja palautumisesta. Ohjauk-
sen aikana kaytiin kokeilemassa eri liikkuntamuotoja
yhdessd ja halukkaat saivat myés omaan arkeen
sopivan liikkumisohjelman.

7 Olen oivaltanut, mita palaut-
tava likkunta on. Ymmadarran
vasta nyt, etta kaiken liikunnan
ei tarvitse olla verenmaku
suussa tapahtuvaaq, jotta siitd
on hyétya.

- Osallistujan palaute
Tukitoimilla tuloksia

Kaikille hankkeen kohderyhmadn kuuluville jarjes-
tettiin uudet Kehon Kuntoindeksi —mittaukset syksylld
2022. Lisaksi elintapaohjaukseen osallistuneet tayt-
tivat seurantakyselyn elintapojensa nykytilasta ja
anfoivat palautetta elintapaohjauksesta. Mittaukset
ja kysely toistettiin, jotta liikunta- ja elintapaohjauksen
sekd hankkeen muiden tukitoimien vaikutuksia pystyt-
tiin arvioimaan.

Seurantamittauksiin osallistuneista 68 % (n=110)
paransi fyysisen kunnon kokonaistulosta. Tulostaan
parantaneista 78 % (n=86) oli saanut alkumittauksis-
sa huolestuttavan fyysisen kunnon kokonaistuloksen.
Tastad voidaan pd&datelld, ettd hankkeen toimilla on-
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nistuttiin tukemaan juuri niitd, jotka olivat terveyden
ja toimintakyvyn kannalta huolestuttavimmassa
asemassa hankkeen alkaessa. Uupuneisuudessa ei
havaittu mittausten valilld muutosta, mutta koettu
tyokyky oli parantunut hieman hankkeen aikana.

Lilkunta- ja elintapaohjauksen seurantakyselyyn vas-
tasi 49 ohjaukseen osallistunutta ja heistd 78 % (n=38)
koki, etta liikkunta- ja elintapaohjauksesta oli ollut hy6-
tyda. Melkein puolet kyselyyn vastanneista (47 %, n=24)
arvioi, ettd liikkuntaharrastus oli lisddntynyt ohjauksen
aikana vahintddn puoli tuntia viikossa.

100%

82%

80%

60%

40%

20%

0%

Liikuntaharrastus Tyématkalikkuminen Muu arkiliikkuminen

. Véhentynyt jonkin verran
. Véhentynyt paljon

. Lisaantynyt paljon (>60min/vko)

Liséantynyt jonkin verran (>30min/vko)

. Pysynyt samana

Osallistujat arvioivat liikunta- ja elintapaohjauksen
aikana tapahtunutta liikkumisen maaran muutosta.

Moni ohjaukseen osallistunut koki saaneensa uu-
sia ideoita siihen, miten terveellisistd elintavoista
pystyy huolehtimaan omassa arjessa paremmin ja
helpommin. Lisdksi innostus ja motivaatio elintapa-
muutokseen oli kasvanut, mikd edesauttoi liikkumisen
lisddmistd, ruokavalion monipuolistamista ja riittd-
vastd unesta huolehtimista. Myds ryhmdmuotoisen
ohjauksen vertaistuki ja yhteiset liikkuntahetket koettiin
tarkedksi.
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Oli mukavaa, kun oli ryhma, jossa tehtiin sddnnéllisesti yhdessd. Olen
vdhan laiska itsekseni urheilemaan. Olen oivaltanut, etté porukassa
lilkkuminen motivoi minua liikkkumaan! Minulle porukassa on voimaa.

Polutuksella jatkuvuutta

Liikkunta- ja elintapaohjauksesta saadut tulokset ja
palaute osoittavat, ettd ohjausta kannattaa jarjestad
tyontekijoiden tydssd jaksamisen tueksi. Hankkeessa
onkin kevadn 2023 aikana tydskennelty ahkerasti, jot-
ta liikkunta- ja elintapa vakiintuisi hankekaupungeissa
kaupunkien henkildstén tydkyvyn tukikeinoksi.

Vakiinnuttaminen vaatii uudenlaisen palvelupolun
rakentamista. Kaikissa kohdekaupungeissa on jo
tarjolla yksildllista liikkuntaneuvontaa tai elintapaoh-
jausta erilaisille kohderyhmille julkisena palveluna,
mutta kaupunkien henkildston omaa palvelupolkua
liikuntaneuvontaan tai elintapaohjaukseen ei ole vield
missadn Vape-kaupungissa. Tarve tallaiselle tyokalul-
le henkiloston tydkyvyn tukemiseksi on kuitenkin kiis-
taton. Kaupunkien henkildstélle tarkoitettu liikunta- ja
elintapaohjauksen palvelupolku voidaan rakentaa jo
olemassa olevia, laadukkaita palveluja hyédyntdaen.

Kaikissa kaupungeissa liikunta- ja elintapaohjauksen
palvelupolun rakentaminen on [dhtenyt jouhevasti
kayntiin. Yhteisty6td on tehty liikkuntaneuvontaa seka
elintapaohjausta jo tarjoavien tahojen kanssa. Jyvas-
kyldssd, Raisiossa ja Keuruulla liikkuntaneuvonnasta
vastaa kaupungin liikkuntatoimi ja Mikkelissd elintapa-
ohjausta tarjoaa Eteld-Savon Hyvinvointialue.

- Osallistujan palaute

Suunnittelutydtd on tehty jokaisen kaupungin kanssa
erikseen, jotta polussa voidaan huomioida kaupunki-
kohtaiset tarpeet ja piirteet. Suunnitteluun ovat osal-
listuneet Vape-kaupunkien henkiléstohallinnosta ja
tybhyvinvoinnista vastaavat henkilot sekd kaupunkien
likuntatoimen, tyéterveyshuollon, likkuntaneuvonnan
ja elintapaohjauksen edustajat.

Liikkunta- ja elintapaohjauksen palvelupolun toimi-
vuuden kannalta tarkedd on tyoterveyshuollon sekd
liikunta- ja elintapaohjauksen tarjoajan saumaton
yhteistyd. Tyoterveyshuolto kohtaa paljon sellaisia
tyontekijoitd, joiden tydkykyd ja tydssdjaksamista lii-
kunta- ja elintfapaohjauksella voitaisiin mahdollisesti
edistad.

Jokaiseen hankekaupunkiin on muotoiltu henkiléstén
liikunta- ja elintapaohjauksen palvelupolun proses-
sikuvaus, joka tarjoaa keskeiset toimintaohjeet tyo-
terveyshuollolle sekd liikunta- ja elintapaohjauksen
palveluntarjoajalle. Prosessikuvauksessa madritetéan
esimerkiksi asiakkaan tunnistamiseen, ohjaukseen 13-
hettdmiseen ja seurantaan liittyvid tekijoita.

KAUPUNGIN HENKILOSTON TYOTERVEYSHUOLLON JA
LIIKUNTANEUVONNAN PALVELUPROSESSIN KUVAUS

Asiakas hakeutunut tyéterveyshuoltoon: Terveystarkastus, sairasvastaanotto, tydkykyasiat, kuntoutukseen hakeutuminen ja
jalkiseuranta. Tyoterveyshuolto tunnistaa liilkuntaneuvonnasta hydtyvan asiakkaan

Tyoterveys arvioi asiakkaan soveltumisen, kriteerit:
D> Liikkuu véhemman kuin kerran viikossa

P> Haluaa tydkaluja parempaan joksamiseen arjessa
P> On kiinnostunut liikkkumisen lisdamisestd

D> Koettu tydkyky 5-10 (0-10)

Asiakas ohjataan lilkkuntaneuvontaan:

Tyoterveyshuollon tarvittavat mittaukset:
D> DM2 riskipisteet, paino, bmi, vyétarénympdrys

} D> RR, veren rasva- ja sokeriaineenvaihdunnasta

kertovat tutkimukset
D> Tydkyvyn riskit, koettu tydkyky

D> Lahetteend toimii suojattu séhkdposti, jossa yhteystiedot, perussairaudet ja miksi ohjautuu liikuntaneuvontaan.
D> Liikuntaneuvonta ja seurattavat terveysarvot kirjataan asiakkaan henkildkohtaiseen terveyssuunnitelmaan

Liikuntaneuvonnan prosessi:
D> Kesto 6-12 kk, sisdltéd 6-8 tapaamista

P> Neuvoja on yhteydessda tydterveyshuoltoon matalalla kynnykselld asiakkaan tilanteen vaatiessa
D> Likuntaneuvontaprosessin kanssa saman aikaisesti tydterveyshuollon kdyntejd tarvittaessa

esim. tyopsykologin tai -fysioterapeutin kdynnit

Seuranta tyéterveyshuollossa liikuntaneuvontaprosessin padatyttya
D> Likuntaneuvonnasta aina yhteenveto tydterveyshuoltoon salattuna s@hképostina

D> Kirjataan tilanne henkildkohtaiseen terveyssuunnitelmaan

D> Tarvittaessa asiakas varaa kdynnin tydterveyshuoltoon




Innostuksella eteenpdin

Liikunta- ja elintapaohjaus sai sithen osallistuneilta
paljon positiivista palautetta ja se koettiin hyodylli-
seksi tyokaluksi kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin paran-
tamisessa. Kaupungeissa onnistuttiin raataléimadn
ohjaus osallistujille sopivaksi yksil6llisen ja keskustele-
van lahestymistavan sekd kattavan alkukartoituksen
avulla.

Palvelulle on herdannyt kaupunkien henkildston puo-
lesta lisakysyntdd. Sen lisdksi, ettd jokaiseen hanke-
kaupunkiin on rakennettu kaupungin henkiléstolle
oma liikunta- ja elintapaohjauksen palvelupolku,
Keuruulla ja Raisiossa jatketaan liikkunta- ja elintapa-
ohjausta ryhmdmuotoisena vuoden 2023 aikana.

7 on ollut superkiva huomata,
etta kaikki suunnittelussa
mukana olleet ovat ndhneet
palvelupolun kehittémisen
tarkednd. He ovat aktiivisesti
ja innostuneesti ryhtyneet
viemadn asiaa eteenpdin
omissa kaupungeissaan.

—Essi Nirhamo

Vape-kaupunkien henkildston liikunta- ja elintapa-
ohjauksen palvelupolkua p&astadn kaynnistelemadn
kaikissa kaupungeissa kevddn loppuun mennessd.
On kuitenkin tarkedd, ettd kaupungit ottavat tastd
eteenpadin aktiivisen roolin palvelupolun jatkokehit-
tdmisestd sekd toiminnan ja sen vaikutusten seuran-
nasta. Sadnndllinen yhteistyd kaupungin henkildston
tyéhyvinvoinnista vastaavien henkildiden, tyéterveys-
huollon edustajien sekd liikunta- ja elintapaohjauksen
jarjestdjan valilléd on palvelun toimivuuden kannalta
keskeisessd asemassa myds tulevaisuudessa.

Vape-kaupungit eivat ole ensimmdisid, joissa kau-
pungin oma liilkuntaneuvonta toimii henkiloston tyo-
kyvyn tukena. Esimerkiksi Helsingiss& vastaava palve-
lupolku tydterveyshuollon ja liikkuntaneuvonnan valillé
on toiminut jo useita vuosia. Helsingin toimintamallia
sovellettiinkin hankkeen kehittdmistydssad.

Suomessa on kuitenkin enemman sellaisia kaupun-
keja, joissa jo olemassa olevaa lilkuntaneuvontaa
tai elintapaohjausta ei hyédynnetd systemaattisesti
kaupungin henkiléston tyokyvyn tukena. Vape-hank-
keessa tehdyn kehittdmistyon kaltaiselle tydlle on siis
jatkossakin tarvetta, silld liikunta- ja elintapaohjauk-
sessa on paljon potentiaalia tydkyvyn ja tydssdjaksa-
misen kokonaisvaltaiseen tukemiseen. Osaaminen ja
asiantuntijuus vastaavalle kehittdmistyolle [6ytynee
melkein jokaisesta kaupungista tai kunnasta. Ensim-
mdinen askel on koota oikeat ihmiset saman pdydan
adreen.

Keskeisia tulossa olevia toimenpiteita
Vape-kaupungeissa:

P Liikunta- ja elinfapaohjauksen seka tydterveys-
huollon tapaamiset palvelupolun kéynnistami-
seksi. Liikuntaneuvoja/elintapaohjaaja menos-
sa kertomaan tyoterveyshuollon henkilstolle
likunta- ja elintapaohjauksen sisallosta.

» Liikuntaneuvoja/elintapaohjaaja menossa
kertomaan palvelusta varhaiskasvatuksen
sekd perusopetuksen perusopetuksen esihenki-
1Gille, jotta ndma osaavat tiedottaa henkildstéa
palvelusta. Tulevaisuudessa vastaavia tapaa-
misia voidaan toteuttaa kaupungin muillakin
toimialoilla.

» Info liikunta- ja elintapaohjaukseen
hakeutumisesta kaupunkien intra-sivuille.
Ohjaukseen voi hakeutua myés itse ilman
tyoterveyshuoltoa.
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KAISA-RIITTA AHO,
Jyvaskylan ammattikorkeakoulun Likes

Hyvinvointiwebinaarit tarjoavat kustannustehokkaan ja joustavan tavan esitelld ajankohtaista
tutkimustietoa ja vinkkej&é hyvinvoinnin tukemiseen. Vape-hankkeen webinaarisarjan
padateemaksi valikoitui palautuminen ja siihen satsaamisen térkeys osana tyéhyvinvointia.
Kokonaisuuteen sisdllytettiin kolme webinaaria ja viisiosainen kurssi etdtoteutuksella.

TYOSTA PALAUTUMINEN tarkoittaa kehon ja mielen
elpymistd tyon rasituksista. Palautuminen auttaa
katkaisemaan stressin kasautumisen kehdn ja suo-
jelee terveyttd sekd tyokykyd. Riittava palautuminen
auttaa voimaan hyvin ja suoriutumaan paremmin
tyotehtdavista.

Palautuminen on kirjattu Vape-hankkeen keskeiseksi
teemaksi tutkimustiedon perusteella: Kasvatus- ja
opetushenkildston parissa on todettu vasymystd,
palautumisen ongelmia ja tyén imun vahentymistd.
OAJ:n selvityksen mukaan vuonna 202170 % opetta-
jista kdrsi eriasteisesta uupumuksesta. Kevan selvi-
tyksessa puolestaan todetaan, ettd vuonna 2022 joka
viides varhaiskasvatuksen tydntekijoistd koki henkisen
tyokykynsd heikoksi.

Palautuminen osaksi arkea

Webinaarisarjan keskeinen viesti on, ettd palautu-
misen tulee olla osa arkea. Palautumista tapahtuu
niin vapaa-ajalla ja lomilla kuin myés tyépdivan
aikana tauoilla. Palautumista ei voi tehdd varastoon
ja lomailunkin mydnteiset vaikutukset palautumiseen
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ovat lyhytkestoisia. Siksi palautuminen arjessa on ad-
rimmdisen tarkedd.

Tydyhteison ja johdon suhtautuminen palautumiseen
ratkaisee, millainen toimintakulttuuri tyépaikalle muo-
dostuu: esimerkiksi onko mahdollisuuksia tyén tauot-
tamiseen vai ei. Webinaarisarjalla haluttiinkin puhu-
tella seka henkilostod ettd esihenkilita. On yhteinen
etu 16ytad tyopaikoille kuormituksen ja palautumisen
tasapaino.

Hyvinvointirutiinit opitaan toistoja
tekemalla

Toukokuussa 2022 ravitsemusterapeutti Anette Palssa
avasi webinaarisarjan puheenvuorollaan "Laihdut-
telusta pysyvddan painonhallintaan - tietdmisestd
tekemiseen”. Han painotti, ettd elintapojen muuttami-
sessa on aina kyse uuden oppimisesta. Opittavana on
ennen kaikkea uusia konkreettisia rutiineja, silla tietd-
mysta meilld yleensd jo on riittamiin siitd, mitd pitdisi
tehdd hyvinvoinnin lisdamiseksi.
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SYHTEISOLLISYYS

- PALAUTUMINEN
¢ LEFO

o LIIKKUMINEN

-RAVITSEMUS

Palssa antoi vinkkinsda uusien rutiinien
rakentamiseen:

P Aloita lisddmisestd, silla lisddminen on psyko-
logisesti helpompaa kuin jonkin asian vahen-
tdminen. (esim. Jos jo kayt kavelylenkeillg, lisaa
lenkkiin hiukan pituutta.)

P Ketjuta toimintoja: Lisdd rutiiniksi muodostu-
neeseen asiaan uusi foiminto. (esim. Jos juot
joka paiva iltapdivakahvit, yhdistda siihen jonkin
hedelman syéminen.)

P Paata tehda asioita, jotka ovat realistisesti
mahdollisia arjessasi. Valitse rutiineiksi asioi-
ta, jotka ovat suht helppoja ja suht mieluisia.
(esim. Jos arki on kiireistd, kannattaa tehda
mieluummin nopeasti valmistuvia ruokia kuin
pdattad kokata paljon aikaa vievid ruokia.)
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Muutosten esteend ovat usein ajatusansat, tunteet ja
aiemmat tavat. Palssan mukaan hyvinvointia edistd-
vid muutoksia haettaessa on hyva pysdhtyd reflek-
toimaan vanhojen toimintatapojen taustoja ja pyrkid
tunnistamaan esimerkiksi fotftumuksiin vaikuttavat
tunteet tai itselle haitalliset uskomukset.

Palssa totesi, ettd pysyvd painonhallinta on kokonais-
valtaisen ndkékulman omaksumista. lhminen on psy-
kofyysissosiaalinen kokonaisuus, joten mikadn tau-
lukko ei voi lopulta kertoa yksilén terveyden kannalta
parasta painoa, vaan jokaisen on [dydettdvd se itse.
Lukuihin keskittyva painopuhe saattaa joskus vaaris-
tad nakoékulmaa. Kannattaa muistaa, ettd sydmiseen
liittyvien elintapojen kohentaminen ja liikkkuminen
vaikuttavat positiivisesti hyvinvointiin, vaikka paino ei
laskisikaan.

*? painonhallinta on asia, joka
ei saa vieda elamanlaatua
tai hyvinvointia huonompaan
suuntaan.

Uni suojaa terveytta

Hyvadn uneen kannattaa panostaa osana tyossa jak-
samista. Ndin totesi elokuussa 2022 unildakari Henri
Tuomilehto, joka alusti aiheesta "Mitd voin itse tehdd
hyvan unen eteen?”. Han totesi, ettd hyvinvoinnin kan-
nalta unesta on tullut arvokkaampaa kuin koskaan,
silld yha useampi kdrsii unen puutteesta. Merkittava
osa suomalaisista nukkuu jatkuvasti vahemman kuin
arvioi tarvitsevansa unta. Valitettavasti unen puut-
teen tuomia haittavaikutuksia on kuitenkin itse vaikea
huomata.

Keskeinen harhaluulo on se, ettd hyva uni tulee ikéan
kuin automaattisesti. Tuomilehdon mukaan hyvdan
unen takaamiseksi on tehtava aktiivisia tekoja, pelkka
hyvdn unen odottelu ei riitd. Laadukas uni rakentuu
ennen kaikkea vireystilan sddtelystd ja harkitusta
pdivan rytmittdmisestd. Kun pdivén aikana vaalitaan
hyvaa vireystilaa, illalla vasyttdd varmemmin ja myos
nukkuminen on mahdollisempaa.

” . e s
Hyva uni kuuluu hyvadn ela-

madn. Unta pitaa arvostaa.
Mita rankempaa aikaa elat,
sitd enemman uneen pitaisi
satsata.

Nukkumista on pidetty aikaisemmin jopa laiskuutena.
Nyky&ddn tiedadmme, ettd yli 95 % ihmisen palau-
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tumisesta tapahtuu unen aikana. Esimerkiksi aivot
puhdistuvat nukkuessamme ja se edistdd muistitoi-
mintoja. Vahdainen nukkuminen tai huono unen laatu
iskee ensimmdisend tunne-eldmdadn, joten riittava uni
palvelee myds mielialaa. Unta voidaan pitdd ennal-
taehkdisevand voimana, joka suojaa terveyttd monin
tavoin. Siksi siihen kannattaa panostaa.

Psykologinen palautuminen on koko
tyoyhteison asia

Tyoterveyslaitoksen tutkija ja psykologi Anniina Vir-
tanen esitteli marraskuussa 2022 psykologista pa-
lautumista selittavad Dramma-mallia. Malli sisaltaa
kuusikohtaisen listauksen psykologisen palautumisen
ydinelementeistd. Listauksen avulla voidaan pohtia
omia keinoja palautua.

Virtanen korosti puheenvuorossaan, ettd mielen pa-
lautuminen tyokuormituksesta ei ole pelkkad lepoa
ja rentoutumista, vaan myds mukavaa tekemistd.
Kun palautumista tapahtuu jo tyopdivan aikana, ei
kaikkea kuormitusta tarvitse korjata vapaa-ajalla.
Palautumista voivat edistdd esimerkiksi mahdollisuus
uuden oppimiseen ja itsensd haastamiseen sekd tyo-
kavereiden kanssa yhdessd koetut merkityksellisyyden
ja yhteenkuuluvuuden tunteet. Tyépdivan aikana yh-
teinen huumori ja naurukin palauttavat.

Palautumista ei voi Virtasen mukaan jattaa pelkas-
taan yksittaisen tydntekijan vastuulle. Tydpaikalla
vallitsevaa arvomaailmaa ja kasitystd palautumisen
merkityksistd kannattaa tarkastella koko yhteisén
kesken. Thannoidaanko suorittamista? Nahddaanko
kiire ja suuri tyokuorma itsestddnselvyyksind? Entd
jos tehokkain tyéntekija onkin hdn, joka osaa tauot-
taa viisaasti, rajata tyétadn ja saadelld vireystilaansa
ennakoivasti?

” . .
Psykologinen palautuminen
on tarked tyéelamataito, jota
jokainen voi kehittaa omalta
osaltaan. Se on kuitenkin
myos asia, jota tydpaikoilla
on tarkeda edistad yhdessa
kehittamalla tyooloja.

Jo muutaman minuutin mikrotauot palauttavat. Taita-
va palautuja suosii pienid palautumistekoja tydpdivan
aikana ja irrottautuu tyostaan valilla. Tauottamisesta
on helpompi pitdd kiinni, kun siitd on yhteisdssd etu-
kateen sovittu. Olennaista on muistaa, ettd palautu-
mista taytyy vaalia myds innostavassa ja merkityksel-
lisessd tyossa.
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Kehon viestien kuuntelu kannattaa

Viime aikoina kehoa ja mieltd yhdistavat menetelmat
ovat olleet nousussa, silld on todennettu, ettd kehon
kuunteluun ja kokonaisvaltaisuuteen perustuvalla
liikkumisella on positiivinen vaikutus hyvinvointiin.
Herkistyessa kehon viestien kuunteluun on helpom-
pi tiedostaa, milloin itse tarvitse rentoutumista ja
palautumista.

Kevaalla 2023 jarjestettiin viisiosainen Keho-Mie-
li-Palautuminen -kurssi, jossa tavoitteena oli vah-
vistaa palautumisen ja itsestd huolehtimisen taitoja
kehollisten menetelmien avulla. Hanna-Mari Peotta
Jyvaskyldn ammattikorkeakoulun Likesistd ja Merja
Kalaja Jyvaskylan yliopistosta johdattivat osallistujia
kuuntelemaan oman kehon viestejd ja mielen sisdista
puhetta. Kurssi tarjosi helposti arkeen sovitettavia kei-
noja, joilla edistdd omaa hyvinvointia arjessa.

” .. . - . .
Hitaissa, lempeissa harjoi-
tuksissa minulla on selvasti
vaikeuksia rauhoittua liikkkeen
vietdavdksi. Mieli ei tahdo
antautua. Huomasin, etta tar-
vitsen todella tata kurssia.

- Osallistujan palaute

Kurssin keholliset harjoitukset perustettiin tutki-
mustietoon hermoston toiminnasta, rentoutumisen
mekanismeista, toiminnallisesta anatomiasta sekd
hengityksen psykofysiologiasta. Aiheina olivat mm.
kehon kireyksien purkaminen, liikkkuvuus, vireystilojen
sdately, rentouttava hengitys ja kehotietoisuuden
kehittdminen.

Toteutustapa erosi perinteisistd taukoliikuntatuokioista
siing, ettd fyysisia harjoitteita taustoitettiin alustuksel-
la. Kurssille osallistuminen ei ollut vain uuden tiedon
omaksumista tai pelkkda kehon liikkuttamista, vaan
yhdistelmd molempia. Osallistujat antoivat kiitosta
erityisesti rauhallisesta etenemisestd ja lempedstd
ohjaustavasta.
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Tammi.

Virtanen, A. 2021. Psykologinen palautuminen. Tuuma-kustannus.

Kevan verkkosivut: Julkisen alan tyéhyvinvointitutkimus 2022

OAJ:n verkkosivut: Opetusalan tyéolobarometri 2021

Tyoterveyslaitoksen verkkosivut: Palautuminen on tarkea osa
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https://www.keva.fi/globalassets/2-tiedostot/ta-tiedostot/esitteet-ja-julkaisut/julkisen_alan_tyohyvinvointi_2022.pdf
https://www.oaj.fi/arjessa/tyohyvinvointi/tutkimustietoa-opetusalan-tyooloista/#tyokyky-ja-tyostressi
https://www.ttl.fi/teemat/tyohyvinvointi-ja-tyokyky/elintavat/nyt-laitetaan-kroppa-ja-nuppi-kuntoon/palautuminen-tarkea-osa-elamantapamuutosta
https://www.ttl.fi/teemat/tyohyvinvointi-ja-tyokyky/elintavat/nyt-laitetaan-kroppa-ja-nuppi-kuntoon/palautuminen-tarkea-osa-elamantapamuutosta

Tyohyvinvoinnin
asiantuntijoilta

raataloityja
ratkaisuja

TINO KOHONEN, Keuruun kaupunki
ERNA KASTERINNE, Raision kaupunki

TEEMU RIPATTI, Jyvaskylan ammattikorkeakoulun Likes
KAISA-RIITTA AHO, Jyvaskyldn ammattikorkeakoulun Likes

Tuloksekas tyéhyvinvoinnin kehittéminen ja edistdminen edellyttad henkildresursseja.
TyShyvinvointiin panostaminen asiantuntijavoimin on investointi, joka vaikuttaa merkittavasti
organisaation tuottavuuteen, taloudelliseen kannattavuuteen ja tyénantajakuvaan.

JOKAINEN TYOYHTEISO on uniikki samoin kuin jokainen
yksild tydyhteison sisdlla. Jotta tydhyvinvoinnin toi-
menpiteet ovat tarkoituksenmukaisia ja vaikuttavia,
tarvitaan nimetty henkilé viemdadn niitd kdytdnnon
tasolle. Tydhyvinvointitoimien onnistumista varmistaa
organisaation ominaispiirteitd tunteva promoottori,
joka tarttuu toimeen selvittdmalld, suunnittelemalla
ja koordinoimalla toimenpiteet kunkin tydyhteisén
tarpeiden mukaisesti.

Vape-hankkeessa kohdekaupungeille tarjottiin mah-
dollisuus kaupunkikohtaisen kehittdmisen tehostami-
seen tdyspdivdisen asiantuntijan tydpanoksen avulla.
Kuhunkin kaupunkiin rekrytoitiin tydhyvinvoinnin asi-
antuntijaa kolmen kuukauden mddraaikaiseen tehta-
vaan. Jyvaskyldssd ja Mikkelissa prosessi ei tuottanut
toivotftua tulosta, mutta Raisioon ja Keuruulle palkat-
tiin tydhyvinvoinnin asiantuntijat syksylla 2022.
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Koordinointia ja juurruttamistoimia

Raisiossa Erna Kasterinteen ja Keuruulla Tino Koho-
sen tehtavdkenttd kiinnittyi kolmeen eri painopistee-
seen. Ensinndkin asiantuntijan toivottiin suunnittelevan
juurruttamistoimia kaupungin omien kaytdantdjen
jatkuvuuden takaamiseksi hankkeen jdalkeen. Toiseksi
asiantuntijan tavoitteena oli jatkokehittdd Suomen
aktiivisin tyépaikka (SAT) -kartoituksen pohjalta
liikuntaohjelmaa yhdessa kaupungin henkildstéhal-
linnon kanssa. Kolmanneksi asiantuntija huolehti
kaupunkikohtaisten toimenpiteiden k&ytantéon
viemisestd. Asiantuntijan tydhon kuului esimerkiksi
lajikokeilujen, seurantamittausten sekd liikunta- ja
elinfapaohjauksen koordinointia.

Tyotehtavia tarkennettiin edelleen syyskuun aikana
kaupunkikohtaisten johdon sparritapaamisten myota
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(Lue aiheesta lisad tassa julkaisussa jutusta Suunnitel-
mallinen hyvinvointijohtaminen tuo tuloksia). Toisaalta
asiantuntijoiden tekema tyd avarsi tyéhyvinvoinnin
kokonaisuutta tuoden johdolle sek& esihenkildille uu-
sia nakokulmia strategiseen kehitystyohon.

Loppuvuoden aikana asiantuntijat myds tiivistivat
yhteistyotd muiden hankekaupunkien kanssa. Muun
muassa verkostotapaamiset olivat paikka, jossa
otettiin oppia muiden kaupunkien hyvdksi havaituista
kaytanndistd ja vaihdettiin kuulumisia myds kohda-
tuista haasteista tydhyvinvointitoimissa.

Kohderyhmat suunnittelun lahtokohtana

Kohonen kertoo havainneensa, ettd arjessa varhais-
kasvatuksen ja perusopetuksen tyon puitteet ovat
hyvin erilaisia. Varhaiskasvatuksessa tyotd tehdaan
pdadsadntoisesti tiimeissd, mutta perusopetuksessa
padosin yksin tai tydparin kanssa. Toisaalta perus-
opetuksen puolella on pdivan aikana paljon lyhyitd
taukoja, jotka kerddvat koko opetushenkiléston yh-
teen, kun taas varhaiskasvatuspuolella taukoja on
vdhemmadn ja kahvitukset porrastetaan siten, ettd
kahvihuoneessa on kerrallaan vain muutamia henki-
[6itd, han kuvailee.

- Suunnittelun suhteen tadmd merkitsi selkeitd ta-
voitteenasetteluja: varhaiskasvatukseen lisdd pienid
taukoja ja perusopetuspuolelle lisda yhteisollisyyttd
asiantuntijatyén oheen.

Yksikoiden toimintakulttuurien erojen lisdksi lukuvuo-
den syklisyys vaikutti suuresti hankkeen toimenpitei-
den suunnitteluun ja toteuttamiseen, Kohonen jatkaa.

- Varsinkin peruskoulupuolella kesdlla vietettiin hiljai-
seloa, mutta loppukevadlld ja syksylld aikataulu muo-
dostui varsin tiiviiksi toimenpiteiden toteuttamisessa.

Toiveiden kuuntelemista

Kohosen mielestd on ollut nakékulmaa avartavaa
padstd keskustelemaan henkildstén kanssa heidan
kokemuksistaan ja toiveistaan, miten tydhyvinvointia
pitdisi tukea.

- Paallimmdisend henkildstd toivoi vapaamuotoista
yhdessda tekemistd. Tarkednd pidettiin mahdollisuuk-
sien luomista yhteisille kahvihetkille tai jouluruokailuil-
le. Yhteisollisyyden edistamisestd tuli siksi tarked osa
omaa suunnittelutyétani.

Kasterinne puolestaan kertoo, ettd Raisiossa toimen-
piteitd suunnitellessa henkildstd painotti usein, ettd
tybhyvinvointitoimien toivottiin tapahtuvan tydajalla.
Siksi ldhtokohdaksi muodostui 16ytdd ajankohtia,
joina lapset voisivat olla lyhyennetylld pdivalla ja
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henkildsto kykenisi pyhittdmadn iltapdivan esimerkiksi
hyvinvointikoulutukseen osallistumiseen.

- Tydénantajan tehtdvand on luoda tydhyvinvointia
tukevat puitteet. Tassd opittiin, ettd yksi konkreettinen
tyéhyvinvointia edistavd toimi tydnantajalta on vara-
ta henkildston tydaikaa tydhyvinvointivalmennuksiin
osallistumiseen.

Sinnittelysta kestaviin ratkaisuihin

Parjadmisen ja periksiantamattomuuden kayttayty-
mismallit ottavat alaa tyéyhteisdissd ja siind voi piilla
tyShyvinvoinnin vajeidenkin perusta, Kasterinne pohtii.

- "Kylla mind jaksan!” -mentaliteetilla sinnitellddan
mahdollisimman pitkdlle. Kuvittelemme, ettd sinnittely
on jonkinlainen hyve, vaikka pdinvastoin se pitkalla
tahtdimella nakertaa sekd henkilokohtaista ettd tyo-
yhteisdn tuottavuutta. Nykydadn vauhti on valilla niin
kova, ettemme ehdi pysdhtyd kysymddn itseltdm-
me: Kuinka mind voin? Siksi sinnittelyd on itse vaikea
tunnistaa.

7 on syytd miettia keinoja
edistdd priorisointia
tyohyvinvointiasioihin, jotta
resurssipulankaan keskella
tyohyvinvointia tukevista
konkreettisista toimista ei
tingittdisi tulevaisuudessa.

-Tino Kohonen
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" Yksinkertaisimmillaan ty6-
hyvinvointia edistdava
toimenpide voi olla vaikka
pieni hengitysharjoitus tai
muutaman minuutin musiikin
kuuntelu palaverin alkuun.

-Erna Kasterinne

Vaikka nykydadn tyéhyvinvointi tunnistetaan tarkedksi
ja siihen suhtaudutaan kentalla positiivisesti, Kohosen
mukaan konkreettiset tydhyvinvoinnin edistdmistoimet
voivat jaddd ns. "tarkedmpien” asioiden jalkoihin ja
toissijaisiksi kiireen takia.

- Tydhyvinvointi saattaa olla se, mistd haastavissa
olosuhteissa ollaan valmiita nipistdmdadn resursseja
ensimmaisend. Tdman ilmidn taklaamiseen tarvitaan
tyéhyvinvoinnin asiantuntijoidenkin tydpanosta.

Oivalluttamista yksiloille ja yhteisoille

Kestavat ratkaisut 16ytyvat yleensd vaikuttamalla
rakenteisiin. Kasterinne kertoo Raisiossa otetusta
linjasta, jossa valituilla toimenpiteilld haluttiin tarjota
ajateltavaa sekd yksildille ettd yhteisolle.

- Pidan tarkednad, ettd oivallutamme yksiloitd hei-
dan omista arvoista, kayttaytymismalleista ja niiden
vaikutuksista ryhmdadynamiikkaan. Kun ulkopuolisen
ohjeen sijaan oivallus nousee omasta itsestd, on
motivaatio hyvinvointia tukeville muutoksille usein pa-
rempi ja vastuu tekemisestd myds vahvempi.

Kasterinne puhuu arkisten oivallusten puolesta. Sa-
malla tarkedd on muistaa, ettd jokaisella tydyhteisos-
sd on oma tahtinsa: Joku saa oivalluksia esitellyistd
tyokaluista heti koulutuksen aikana, toiselle asia jad
kytemdadn mieleen ja hoksaus tapahtuu vasta aikojen
kuluttua.
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-Pienet, omaan arkeen helposti solahtavat muutokset
jaavat yleensd elémadn. Yksinkertaisimmillaan tyo-
hyvinvointia edistéva toimenpide voi olla vaikka pieni
hengitysharjoitus tai muutaman minuutin musiikin
kuuntelu palaverin alkuun.

Hyva fiilis ei vaadi aina isoja budjetteja, Kasterinne
muistuttaa. Maltillisella budjetilla ja yhdessd tehden
Raision opetftajanhuoneeseen sekd varhaiskasvatuk-
sen henkilostélle saatiin tydpdivan aikaista palautu-
mista tukevat viihtyisat tilat, han kertoo.

Kasterinteen mukaan jatkossa voisi olla tarpeen to-
teuttaa Vape-hankkeen puitteissa jarjestettyjen lilkun-
ta- ja elintapaohjauksen starttiryhmien lisaksi myos
jatkoryhmid tai eri teemoihin keskittyvid syventavid
valmennuskertoja niille, joille liikkkuminen on jo vakiin-
tunut osaksi arkea. Nd&in voitaisiin vahentdd uusien
elédmantapojen kanssa tulevia notkahduksia.

Aihioita tulevaisuuteen

Tydhyvinvoinnin asiantuntijoiden palkkaaminen oli
yksi Vape-hankkeen toimenpide, jolla pyrittiin ta-
kaamaan hankeajan yli kantavia vaikutuksia orga-
nisaatioihin ja tekemdan ndkyvaksi ne hyédyt, joita
tyShyvinvoinnin kehittdmiseen nimetyn asiantuntijan
mukaan ottamisessa on, Teemu Ripatti kommentoi:

- Jalkiviisaasti voidaan todeta, ettd tydhyvinvoinnin
asiantuntijoille olisi riittanyt tekemistd koko hankea-
jalle. Silloin kaupunkikohtaisiin toimenpidetoteutuksiin
olisi saatu suunnittelu- ja organisointiapua jo aikai-
semmassa vaiheessa.

Vuosi on lyhyt aika muutosten IGpiviemiseen niin
yksilo- kuin tydyhteisétasollakin. Lisdksi hankkeessa
jarjestettyjen valmennusten ja koulutusten vaikutus
nakynee viiveelld. Ripatti kuitenkin uskoo, ettd tydhy-
vinvoinnin asiantuntijoiden tekema tyd on jattanyt ky-
temd&an monia hyvid aihiota tulevaisuuteen. Keuruulla
esimerkiksi henkildston hyvinvointimittaukset ja elinta-
paohjaus jatkuvat. Raisiossa suunnitelmissa on muun
muassa yksikdiden omien tydhyvinvointivastaavien
kouluttaminen, jotta jatkossa sparraaja tydhyvinvoin-
tiaiheisiin [6ytyisi [Gheltd.

" Toimintakulttuurien erot tulee
ottaa huomioon hyvinvointi-
toimien suunnittelussa, jotta
saadaan aidosti arkeen istuvia
kdytdantoja.

-Teemu Ripatti
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Kaupungeissa saavutettiin
yhteisollisyyden iloja ja taitoja

Vape-kaupungeissa tehtiin yhteisten toimenpiteiden lisdksi kaupunkikohtaisia toimia,
joihin henkil6sté pddsi vaikuttamaan. Kaupunkien taustatilanteet tyéhyvinvoinnin
tukemiseen olivat erilaiset, joten valittujen toimien painopisteet ja tavoitteet vaihtelivat
kaupungeittain. Kaupunkien terveiset kertovat kuitenkin yhteista tarinaa siitd, ettd
kaikissa mukana olleissa yksikdissa yhteisollisyyden tunne lujittui ja sen merkitys
tydhyvinvoinnin tekijéind oivallettiin matkan varrella.
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MIKKELI

MIKKELISSA tydyksikéidemme pddtavoite hanketoiminnoissa
oli tyéhyvinvoinnin edistédminen ja koronan jalkeen yhdessd
tekemisen vahvistaminen. Hankkeen avulla pddsimme
kokeilemaan montaa uutta liikkuntalajia, nauttimaan
kulttuurista ja hakemaan ruuanlaittoon uusia tuulahduksia.

Liikuntalajeista kokeiltiin joogaa, uintia, juoksua,
maastopyordilyd, keilailua, ammuntaa, ratsastusta,
lumikenkailyd, army-trainingia, melontaa ja padelia.
Lajikokeilujen lisaksi kevadlld 2022 vuokrattiin sdh-
kdavusteisia polkupyorid. Padsadntoisesti varaus oli
vuorokauden mittainen, jotta mahdollisimman mo-
nella olisi mahdollisuus kokeilla sdhkoavusteisen pyo-
ran kayttéa tydmatkapyordilyyn. Pyorid sai kuitenkin
varata viikonlopunkin ajaksi.

Tyoyksikdihin hankittiin lagja valikoima taukoliikun-
tavalineita: kahdet puolapuut, painohulavanteet,
jumppakuminauhat, jumppakepit ja kahvakuulat sekd
jumppamatot.

Y/ 4 . -
Taukoliikuntavalineet ovat

olleet ahkerassa kéaytossa
vdlituntien aikana. Niistd on
saatu iloa yhdessd jumpaten
ja nauraen.

Yhteiset tapaamiset kulttuurin parissa tapahtuivat
kesateatterin, Mikkelin teatterin, joulukonsertin, teat-
teriravintola ILO:n esityksen ja artistivieraan esityksen
merkeissd. Lisdksi osallistuttiin Mikkelin teatterin ku-
raattori Jimmy Asikaisen tyohyvinvointikoulutukseen
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ja Savon Marttojen kahdeksanosaiselle ruuanvalmis-
tuskurssille, joka tutustutti erilaisten makujen pariin.
Tybhyvinvointia edistettiin myds Helsingin yliopiston
Aivot ja tyd -verkkokurssilla sekd Sparky-tydhyvin-
vointikokonaisuuden avulla, johon sisdltyi henkiléston
sparrausta ja esihenkildiden koulutusta.

Kaikesta yhdessd tekemisestd on noussut eniten
esille ilo, jota erilaiset aktiviteetit ovat tuottaneet.
Korona-aika vei meiddt erilleen ja nyt on taas pddsty
nauttimaan yhdessa tekemisestd ja samalla kurkis-
tamaan uusiin liikkuntalajeihin. Henkiléstén arkeen on
jaanyt liikunnan harrastaminen yhdessd kavereiden
kanssa, taukoliikuntavalineiden hyédyntdminen seka
Sparky-keskusteluista tutut “mitd kuuluu” -treffit. Ra-
hoituksen kdaytén jatkoaika mahdollisti, ettd suosittu
yin-jooga jatkui kevaalléd 2023 ja army-trainingia
voitiin kokeilla jalleen uudestaan. Moni Kehon kun-
toindeksi -mittauksissa kdynyt henkild innostui kunnon
kohotuksesta ja saikin tuloksia aikaiseksi.

HANNE LAHTINEN, Rantakyldn yhtendiskoulun rehtori
ANU KAASALAINEN, Tikanpellon pdivakodin johtaja
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JYVASKYLA

JYVASKYLASSA tarkeimpénd tavoitteena oli yksilon vastuu
omasta ja tydyhteisén hyvinvoinnista. Lisdksi halusimme
kiinnittd& huomiota tydyhteisén vuorovaikutukseen ja

ilmapiiriin.

Saimme hankkeen aikana
esihenkildille ja tiiminvetdjille
koulutusta vuorovaikutuksen
ja itsereflektion kehittamiseen.
Lahiesihenkilot ovat vastuussa
tydyhteisén hyvinvoinnista,
mutta kdytanndssd esihenki-
[6illa ei kuitenkaan ole kaikkia
johtamiseen tarvittavia tietoja
tai padtésvaltaa.

Arkeen tarvittaisiin enemman
aikaa yhteiselle keskustelulle
ja psykologisen turvallisuuden
vahvistamiselle tiimeissa ja
tyoyhteisdssd, jotta saataisiin
rohkeutta ja avoimuutta vuo-
rovaikutukseen sekd kehitet-
tyd puheeksi ottamisen kult-
tuuria. Tydilmapiirin, tyéhon
liittyvien tunteiden, vuorovai-
kutuksen ja henkisen hyvin-
voinnin ndkyvdksi tekeminen
Sparky-sovelluksen avulla
olikin yksi tyontekijoille
tarjottu mahdollisuus. Kayt-
t6on lahdettiin vaihtelevasti
mukaan, koska sovellus oli
useille vield vieras.

Havaitsimme hankkeen aikana,
ettd haasteena on tyéntekijoiden
leipddntyminen. Jotta tyd pysyisi
mielekkadnd, kannustimme aktii-
visuuteen muokata omaa tyotd ja
tarvittaessa pyytdad siihen apua.
Vastuu motivoi tyontekijoitd, joten
pyrimme jakamaan vastuuta ai-
empaa laajemmin. Talldin jokaisen
tyontekijan vahvuudet ja potentiaali
pddsevat kayttoon.

Hankekauden aikana tydntekijoi-
den omaehtoinen liikkunta lisGan-
tyi: aktiiviset kuntosalikavijat ovat
ottaneet mukaansa uusia tyénte-
kijoitd ja tyoyhteisolle jarjestetyn
likuntaillan jalkeen useat tyontekijat
aloittivat mm. padel-harrastuksen.
Pdivakotimme liikuntasali on iltaisin
taysin tyontekijoiden kaytettavis-
sd, eikd muita iltakayttajia ei ole.
Lisaksi tyopdivan aikana yhdessd
lapsiryhman kanssa voi esimerkik-
si ulkoilla tai jarjestad liikkunta- ja
rentoutumistuokioita, jos tyonte-
kija vain hoksaa hyédyntdda naita
mahdollisuuksia.

" Tarked oppi hankekaudelta on, ettd
varhaiskasvatus- ja perusopetusalan
ty6 itsessddn mahdollistaa oman hy-
vinvoinnin edistdmisen tyén arjessa.

Hankkeen loppumetreilla
tulemme vield saamaan
koko tyoyhteisdlle spar-
rausta Sparky-sovel-
lukseen liittyen ja jat-
kamme omaehtoiseen
litkuntaan kannusta-

mista. Lisdksi jarjestdmme viela
yhden kehonkoostumusmittauksen
ja yhteisen liikunnallisen hyvin-
vointi-illan. Avoin keskustelu ja
itsereflektointi on hankkeen aikana
lisddntynyt — toivottavasti myds
kehittdmismyonteisyys.

TARU LAHTINEN, pdivdkodin johtaja, Huhtasuon paivdkoti
JENNI ASIKAINEN-KIHLMAN, apulaisrehtori,

Huhtasuon yhtendiskoulu
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KEURUULLA hankkeen
kohderyhmadn kuului koko
K E U R U U varhaiskasvatuksen ja
perusopetuksen henkil6sto.
Tyohyvinvoinnin kehittamista
|Ghestyttiin kahdesta

” . . ndkoékulmasta:
Palautteiden perusteella eniten

tyShyvinvointia edistévaksi 1. Haluttiin edistad henkilostan

tekijdaksi on koettu yhteisesti osaamista ja kykyd edistad
vietetty vapaa-aika tyéyhteisén omaa tyShyvinvointia sekd
herdattdd innostus aihepiirid
kesken
. kohtaan.

2. Ndhtiin tarkednd valmentaa
esihenkilditd laadukkaam-
paan tydkykyjohtamiseen ja
alaisten tydkyvyn tukemiseen.
Esihenkildille jarjestettiinkin
tyéhyvinvoinnin tukemiseen
liittyvada koulutusta Varalan
urheiluopistolla.

Henkildston hyvinvointiosaamista
tuettiin jarjestamallad koulutusta.
Openminds Oy:n jarjestdma kou-
lutus koostui neljadstd puolentoista
tunnin pituisesta ldhikoulutuksesta
sekd etdopiskelusta. Tuntien tee-
moina olivat mm. tyén merkityk-
sellisyys, arvostava kohtaaminen,
vuorovaikutustaidot, vahvuuksien
voima ja tunteet tyopaikalla.

Henkildstéd myds osallistettiin
suunnittelemaan oman yksikkén-
sd tyky-toimintaa. Tyky-pdivien
sisallot vaihtelivat teatterireissusta
keilaukseen ja adnimaljarentoutuk-
seen. Lisaksi henkilostolle tarjottiin
mahdollisuus tyépdivan aikaiseen
hierontaan (yksi kerta/henkild).
Eldmdantapavalmennusryhmien toi-
minta koettiin mielekk&dksi, ja niin-
pd seuraava henkiléston elaman-
tapavalmennusryhma kdaynnistyy
syksylla 2023.

Paljon kiitosta henkil6stoltd on
tullut erityisesti hankekaudella jar-
jestetysta tyky-toiminnasta. Hanke
mahdollisti my&s monien kokeilujen
pilotoimisen, jotka olisivat jadneet
toteuttamatta ilman hanketta. Nyt
olemme ryhtyneet idecimaan, mi-
ten hankkeessa opittua voitaisiin
laajentaa koko kaupungin henkilos-
ton tydhyvinvoinnin kehittdmiseen.

TINO KOHONEN, hyvinvointi-
koordinaattori, Keuruun kaupunki
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RAISIO

KULOISTEN KOULUSSA tydyhteisén hyvinvoinnin saavuttamiseksi
valikoitui kolme padteemaa: tyéilmapiirin parantaminen,

tyostressistd palautuminen sekd henkilékohtaisen motivaation
herattely oman fyysisen ja psyykkisen kunnon parantamiseksi.

Tyodilmapiirin parantamiseen saimme evaitd rat-
kaisukeskeiseltd lyhytterapeuttivalmentaja Maria
Ruokokoskelta. Valmennus alkoi tydyhteison yhteiselld
merimatkalla Airistolla, minkd jalkeen valmennuk-
set jatkuivat koululla. Saimme ajattelemisen aihetta
omasta itsestd ja siitd, miten puhumme toisillemme
ja otamme muut huomioon. Koulun taukotilaan il-
mestyivat pian kehumalja ja toivemalja, joihin jokai-
nen saattoi kirjoittaa toiveita hankkeelle sekd kehuja
tyokavereille.

" Vinkki: Kehumalja ja toive-
malja tyoyksikon taukotilassa
antavat jokaiselle mahdolli-
suuden vaikuttaa tyéyhteison
henkeen.

TyOstressistd palautumisen parantamiseksi opetta-
jien taukotilaa uusittiin. Tydyhteisémme jasen sisusti
siitd toimivamman ja viihtyisdmmadn, mikd on ollut
erittdin merkityksellistd arjessamme. Punaisena lan-
kana uudistamisessa oli palauttavat tauot, ilo, nauru
ja rauhoittuminen. Stressitasojen laskuun auttoi myos
hieronta, jota hanke kustansi jokaiselle tyontekijalle
yhden kerran verran. Nyt hieronta jatkuu omakus-

PASALANPUISTON PAIVAKODISSA suurimmaksi kehittGmistarpeeksi koettiin
muutokset taukojen viettdmiseen. Halusimme tukea tydyhteisén hyvinvointia
my®&s tydajan ulkopuolella panostamalla yhteiseen toimintaan. Henkildkunta
oli jo aikaisemmin kaivannut monipuolisempaa tyhy-toimintaa ja Vape-
hanke antoi meille silhen hyvat mahdollisuudet.

Hankeen alussa kartoitettiin, mitd henkildkunta kai-
paa tauoilta tydpdivan aikana. Esille nousivat rauha,
hiljaisuus ja mahdollisuus rentoutua. Tata pyrittiin to-
teuttamaan joka perjantai jarjestetyilld kehonhuolto-
tai rentoutumistuokiolla. Tuokiot mahdollistivat oman
ajan ottamisen tydpdivan keskelld. Adnenvoimakkuus
saattaa pdivakodissa valilld nousta korkealle, joten
pdivakodille suunniteltiin myds hiljaisen tauon tila, jos-
sa voi lepuuttaa korviaan ja hengdhtad hetken.

VAP —sANOMAT

tanteisesti. Lisaksi halukkaat saivat muutamia kertoja
yksilollistd, henkilokohtaisten tarpeiden mukaisesti
suunniteltua tyéhyvinvointivalmennusta tyépdivdn
aikana.

Henkilokohtaisen aktiivisuuden lisGdminen va-
paa-ajalla ja motivaation herdattely oman kunnon
parantamiseksi olivat keskeisid tavoitteita. Lahes
koko hankkeen ajan tydntekijdille tarjottiin mm. ddni-
maljarentoutusta, joogaa, tanssia, kehonhuoltoa ja
keilausta. Kevadllé 2022 vietimme tydyhteisdn hyvin-
vointipdivad Harjattulan rantasaunalla, jossa oli laji-
kokeilumahdollisuutena golf, melonta, tanssi ja padel.
Puhetta herdtti myds sdhkopdytien ja satulatuolien
tarpeellisuus.

Ty6yhteisémme oppi hankkeen myétd varmasti sen,
miten tarkedd oma hyvinvointi on koko tyéyhteison
hyvinvoinnissa. Koimme tdarkednd tydyhteison yhtei-
sen ajanvieton tyéajan ulkopuolella. Tydilmapiiri on
talla hetkelld hyva ja uskon, ettd jokainen meistd on
saanut itselleen hiukan lisdd tydkaluja omaan ja sen
myotd myds tydyhteisdn hyvinvoinnin edistdmiseen ja
yll&pitdmiseen.

SAARA ALANEN, luokanopettaja ja
tyéhyvinvointivastaava,
Kuloisten koulu

Henkilostolle oli tarjolla paljon erilaisia lajikokeiluja,
joihin jokaisella oli mahdollisuus osallistua omien
kykyjen ja voimavarojen mukaan. Jokainen sai myds
toivoa lajeja, mikd innosti monet kokeilemaan uusia
aktiviteetteja. Aluksi lajikokeiluihin Iahdettiin selkedsti
rentoutuminen edelld: ddnimaljarentoutusta pidettiin
useamman kerran. Hankkeen edetessa lisattiin lajiko-
keiluihin vauhtia ja hiki nousi pintaan. Kokeilimme esi-
merkiksi Kangoo jumps -kenkid ja Bollywood-tanssia.
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V /4

Henkil6kohtaisessa hyvinvointimentoroinnissa paésimme pohtimaan,
mikd auttaa itsed jaksamaan toissd ja millaiset muutokset voisivat

tukea hyvinvointia.

Lilkunnan lisaksi saimme mahdollisuuden padstaa
luovuus valloilleen Idsndolon taidetyopajassa sekd
kukkapajassa, jossa teimme pdytakoristeita kukista.
Vuoden 2022 lopulla viihdyimme Raskasta joulua
-konsertissa. Hanke tarjosi halukkaille osallistumisen
konserttiin ja mahdollisuuden fiilistelld joulua taitavia
solisteja ja soittajia kuunnellen. Tunnelma oli katossa.

Saimme myds tydnohjausta niin tiimeille kuin henkil6-
kohtaisestikin. Tyénohjaus koettiin hyvand ja otimme
kaiken irti siitd, ettd oli mahdollisuus istua alas keskus-
telemaan omista ajatuksista ja mahdollisista huolista
sekd haasteista.

Kokeilut tuottivat tietoa ja hyvaa meininkia

Yksikoissd tehtiin hankkeen aikana monenlaisia
kokeiluja. Kaupungeissa kerétyn palautteen perus-
teella tiedetdén nyt, miké toimii ja mikd ei. Koke-
mukset kokeiluista antavat evaité kaupunkien omalle
jatkokehittamiselle.

Erityisen positiivisena voidaan pitdd sitd, ettd han-
kerahalla alkujaan toteutetut toimet ovat saaneet
jatkoa. Esimerkiksi osa liikuntaryhmistd on jadnyt
eladmadn tyontekijéiden innostuttua lajikokeiluista ja
yhdessda tekemisestd. My6s mittauksia on jo hankittu
lisd& kaupunkeihin omakustanteisesti.

Meill& oli Iapi hankkeen hyvat vaikutusmahdollisuudet
hanketoimiin. Hanke tarjosi meille tyoyhteisond mah-
dollisuuden rauhoittua, kehittad itsedmme ja viettad
aikaa yhdessd monenlaisen tekemisen parissa. Ny-
kyddn muistamme, ettd jokainen meistd on oikeutettu
taukoon tyépdivan aikana. Hiljaisen tauon tila on
edelleen kdytéssa tydpaivien lomassa.

IINA ALANKOJA, varhaiskasvatuksen opettaja,
Pasalanpuiston pdivakoti

Pandemian poikkeusolojen jalkeen hanketoimilla on
saatu tervetullutta piristysté yksikéiden tydilmapiiriin
ja yhteiséllisyyteen. Kaupunkien kuulumisista valittyy,
ettd satsaukset tydhyvinvoinnin tukemiseen ovat tuot-
taneet tulosta myds tunnetasolla.

- Uudenlainen yhteiséllisyys ja hyvdn meininki ei ole
jadnyt huomaamatta yksikdissé vierailleilta ulkopuo-
lisiltakaan, kertoo hankkeen projektipdadallikké Teemu
Ripatti Jyvaskyldn ammattikorkeakoulun Likesistd.
Yhteisollisyys tukee tutkitusti tyhyvinvointia, joten
voidaan olla tyytyvdisia tuloksiin. Kokeilut tuottivat
tiedon lisaksi paljon hyvad péhindd, han jatkaa.




Suunnitelmallinen
hyvinvointijohtaminen tuo tuloksia

KAISA-RIITTA AHO,
Jyvaskylan ammattikorkeakoulun Likes

Tyohyvinvoinnin ja henkiléstéliikkunnan johtamiseen tarjottiin kaupunkikohtaista tukea,
kun Vape-hankkeessa jarjestettiin syksylld 2022 asiantuntijan vetdma kehittdmispolku.
Nyt Vape-kaupungeissa on kaupunkikohtaisia kirjauksia, joihin johto ja esihenkilt voivat
jatkossa tukeutua tehdessédn tydhyvinvoinnin edistémistoimia omissa yksikdissadn
varhaiskasvatuksen ja perusopetuksen piirissd.

Tyonantajien ndkdkulmasta tydkykyinen ja hyvinvoiva Tadma luo kestavaad kilpailuetua varhaiskasvatuksen ja
henkildsté tarkoittaa parempaa tulosta. Liikkumi- perusopetuksen yksikoille.

nen parantaa tyontekijoiden tydssa jaksamista ja

vahentdd sairauspoissaoloja. Henkildston tydkyvyn Johdon ja esihenkildiden rooli tydhyvinvoinnin edis-
edistdmiseen ja ylldpitoon satsaaminen kertoo vas- tdmisessd on keskeinen. Johdon tuki, selkedt roolit ja
tuullisuudesta, vahvistaa tyonantajamielikuvaa ja kaikkien tiedossa olevat toimenpiteet luovat hyvan
liséd organisaation vetovoimaisuutta rekrytoinneissa pohjan henkildstén hyvinvoinnin kehittdmiselle.

ja toisaalta véhentad vaihtuvuutta. (Vénskd 2022.)
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Strategiatyo on kaiken a ja o

TyShyvinvoinnin puutteet aiheuttavat kansantalou-
dellisesti mittavia kustannuksia sairauspoissaoloina
ja tyokyvyttdmyyseldkkeind. Sairauspoissaolojen
mAadrad on kuitenkin mahdollista vahentad, tydssa
jaksamista parantaa ja tydhon sitoutumista lisata
panostamalla suunnitelmallisesti henkiléstén tyohy-
vinvointiin. (Vanskd 2022.)

Optimaalista on, ettd henkildston tydkyvyn ja tydhy-
vinvoinnin tukeminen on osa pdivittdistd johtamistyo-
ta ja sisaltyy organisaation strategiaan. Liikunnallisten
keinojen tulee olla osa henkiléstéjohtamisen koko-
naisuutta. "Liian paljon on sitd ajatusta, ettd tydnte-
kijalle liikuntasetelit kouraan ja nyt tydhyvinvointi on
hoidettu. Tyéhyvinvoinnin edistdminen on syvdllisempi
juttu’, toteaa Vape-hankkeen projektipadllikkd Teemu
Ripatti.

Henkilostoliikkumisen tukeminen voi tapahtua kol-
mella eri tasolla. Hyédyt jakautuvat sen mukaan,
millaisia keinovalikoimia organisaation kayttaa.
Henkilostoliikuntaa toteutetaan yha nykyddn useim-
miten pddasiallisesti alimmalla tasolla eli yksildiden
liikkumisen nakokulmasta esimerkiksi tarjoamalla lii-
kuntaseteleita tai jarjestamalla tydpaikalle liikuntava-
lineitd. Talldin menetetddn henkiléstoliikunnan hyodyt
laajemmassa kuvassa organisaation tuottavuuden,
ilmapiirin ja tyonantajakuvan edistgjanda. (Aura,
Laakkonen, Malvela & Nurmela 2022.)
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Vape-hankkeessa on tahdatty siihen, ettd hankekau-
pungeissa henkiléstoliikunnan tukeminen vieddan
kunnianhimoisimmalle kolmannelle tasolle ja liikunta
otetaan osaksi organisaation arkista toimintakulttuu-
ria kirjattuna strategiana. Talldin henkildstoliikuntaan
tehdyistd satsauksista saadut hyddyt ovat selvasti
suuremmat.

Johtamisen laatu ratkaisee

Vape-kaupungeissa lapikaytiin tydhyvinvoinnin
johtamisen kehittdmispolkua syksyn 2022 aika-
na. Jyvaskylassa, Keuruulla, Mikkelissd ja Raisi-
ossa muotoiltiin kaupunkikohtaiset suunnitelmat
varhaiskasvatuksen ja perusopetuksen henki-
[6st6n tydhyvinvoinnin tukemiseen yhteistydssa
strategisen hyvinvoinnin johtamisen asiantunti-
ja Ossi Auran kanssa.

Vape-hankkeen mahdollistamaa kehittdmis-
polkua taustoittaa Liikkuva aikuinen -ohjelman
teettdma Henkiléstéliikunnan barometri 2021.
Se osoittaa, ettd tydhyvinvoinnin johtamisen
laatu vaikuttaa niin henkilostoliikkunnan toteu-
tukseen kuin henkilostén osallistumisaktiivisuu-
teenkin. (Aura, Laakkonen, Malvela & Nurmela
2022.)

Aura painottaa pddtdoksenteon merkitystd osana
onnistunutta tyéhyvinvoinnin johtamista: "Organi-
saatioissa saatetaan kdyttad paljon aikaa tydhyvin-
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voinnin edistdmisestd puhumiseen, mutta yllattavan
usein konkreettiset pdatdkset puuttuvat. Olennaista
on muistaa, ettd peruspadtokset ratkaisevat.” Tyohy-
vinvoinnin johtamisen peruspddtoksid ovat tavoitteen
padttdminen, suunnitelman tekeminen, esihenkildiden
vastuun padttdminen ja arviointitydkalujen maaritta-
minen (Aura & Ahonen 2016).

"’ Laadukas ty6hyvinvoinnin

johtaminen on sitq, etta
tavoitteet, vastuut ja
toimintaroolit on linjattu
selkedsti eri tasoilla
johtoryhmadasta paallikéihin ja
esihenkiléihin niin, etta kaikki
tietavat, mita heiltad odotetaan
ja miten toimia seurataan ja

arvioidaan.
—Ossi Aura

Kehittamisprosessi on sijoitus
tulevaisuuteen

Ty6hyvinvoinnin johtamisen kehittédmistd tehtiin pro-
sessina. Vaiheita olivat nykytilan kartoitus, tyéhyvin-
voinnin johtamisen analyysi, johtamisen valintojen
testaaminen, tydhyvinvoinnin johtamismatriisin muo-
toilu ja jatkoaskelmien laatiminen vuodelle 2023.

Vape-hankkeen kehittdmispolun ensimmdisend as-
keleena hyddynnettiin Suomen Aktiivisin Tyépaikka
(SAT) -kartoitusta. Se on organisaatioiden liikunta-
ohjelmien suunnitteluun ja arviointiin kehitetty tyokalu.
SAT- kartoituksessa tarkastellaan henkiléstéliikunnan
toteuttamista yhdeksalla eri osa-alueella, jotka ar-
vioidaan ja pisteytetddn erikseen. SAT-kartoituksen
tulokset tarjosivat kullekin kaupungille kuvauksen
omasta |dhtdtilanteesta ja konkreettiset kehittdmiseh-
dotukset, miten henkildstoliikkuntaa voidaan jatkossa
edistdd tehokkaasti.

Toisena vaiheena olivat Auran fasilitoimat tyépajat.
Jokainen kaupunki sai sparrausta kahden tyépajan
verran. Tydpajojen vdalissd tehtiin valitehtavid, jotka
liittyivat kaupunkikohtaisiin kokeiluihin ja tydpajoissa
l&pikaytyihin tulkintoihin tarpeellisista toimista. Lo-

puksi tuotettiin kaupunkikohtainen kokonaisraportti
tyéhyvinvoinnin ja henkildstéliikunnan johtamisen
jatkoaskeleista.

Marraskuussa 2022 pidetyssd kehittamispolun yh-
teenvetowebinaarissa neljdn kaupungin edustajat
kokoontuivat kuulemaan toistensa kokemuksia pro-
sessista ja hakemaan ideoita toisiltaan jatkokehittd-
miseen. Tapaamisessa saatiin viitteitd sparrausten
hyodyista ja keskusteltiin vilkkaasti kaupunkikohtaisis-
ta havainnoista.

" Kehittadmispolun steppien
ottaminen on sijoitus
tulevaisuuteen ja
henkiléstétuottavuuteen,
mutta tulos ei ndy hetkessg,
vaan sijoitus palkitsee isossa
mittakaavassa pitkalla

aikavalilla.
-Teemu Ripatti

"Vaikka kehittdmispolku toteutettiin suhteellisen no-
peassa aikataulussa, prosessi on varmasti toiminut
hyvanda sysdyksend tydhyvinvoinnin johtamisen ky-
symyksien kdsittelyyn’, Ripatti kuvailee ja kertoo, ettd
tydhyvinvoinnin kehittamisty6td jatketaan kaikissa
kohdekaupungeissa edelleen.
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Osallistujat kertovat kokemuksistaan

KAISA-RIITTA AHO, Jyvaskyldn ammattikorkeakoulun Likes

Vape-hanke on tarjonnut resursseja rakentaa likkunnallisia toimintakulttuureja, jotka edistavat
tyokykyd, hyvinvointia ja yhteisollisyyttd osana jokaista tydpdivad. Mukana olleissa yksikdisséa
on pohdittu keinoja lisatd liilkkumista niin tydmatkoilla, tydpdivén aikana kuin vapaa-ajalla.
Osallistujat kertovat, millaisia yksiléllisid ja yhteisollisid oivalluksia on syntynyt.

KEURUUN ALA-ASTEELLA Kiveldn koululla luokanopet-
tajana toimiva Tarja Rotola-Pukkila on yksi heistd,
jotka ovat osallistuneet Vape-hankkeen tapahtumiin
ja tarjontaan. Hanelle hankeajan toiminnot ovat ndyt-
taytyneet monipuolisina. Toisaalta on lyoty faktat
poytadn fyysisen kunnon mittauksilla ja asiantuntijoi-
den tietoiskuilla, toisaalta on tarjottu mahdollisuuksia
kokeilla eri lajeja ja saada elamyksid yhdessa tydka-
vereiden kanssa. Tuoreessa muistissa hdnelld ovat
muun muassa omat tulokset kevadn seurantamit-
tauksista ja Keho-Mieli-Palautuminen -kurssin opit.

Ideoiva yhteiso

Kivel&n koulu on kooltaan pieni ja sielld on notkeasti
IGhdetty kehittdmaan tydhyvinvointia. Rotola-Pukkila
kertoo huomaavansa, ettd hankkeen myétd tydyhtei-
s6ssd kynnys on madaltunut jarjestdd yhteisia juttuja.
Viimeisin tempaus oli henkilékunnan ulkoiluretki erdda-
nd iltapdivand.

- Nykyadn, kun joku heittad ilmoille idean, vaki I&htee
siihen mukaan. Evaat repussa kaveltiin ja hopotettiin
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ja purefttiin viikon kuulumiset. Samalla tutustutettiin
paikkakunnalle muuttanut uusi opettajakin paikallisiin
ulkoilumahdollisuuksiin.

Opettamisen arjessa suorittajatyypeille riittdd suo-
rittamista. Usein vapaa-aikaakin suoritetaan, Roto-
la-Pukkila pohtii. Han ndkee positiivisena, ettd ope-
huoneessa on otettu asiaa puheeksi.

— Meillag on selvasti keskusteltu enemman siitd, mika
riittdd. Se kdynnistdd ajatusprosessia omassa tai
kaverin p&adssd. Siind saattaa huomata, ettd joskus
vahempikin riittda. Ei tarvitse Sveristi suorittaa tyota
eikd liikuntaa.

7 Olen pitanyt lenkki-
vanhempainvartteja. Siind
ollaan puhuttu lapsen asiat
lapi ja askeleita on kertynyt
ihan huomaamatta.

Pienet palautumisteot

Hankkeen puitteissa Keuruulla jarjestetyt personal
trainerin vetdmat ryhmat saavat kiitosta Rotola-Puk-
kilalta. Mukavaa on ollut pateva vetdjd ja tunne siitd,
ettd voi osallistua sellaisena kuin on.

- Levollinen meininki on minulle tarkedd. Nuorempa-
na olen honkinyt tukka putkella sykemittarin kanssa.
Nykydadn yritan |0ytaa sadnndllisesti palauttavaa ai-
kaa, vaikka ajoittain se onkin haastavaa.

Viikkorutiiniksi on muodostunut uimahallilla kaynti
yhtend pdivand viikossa. Han kertoo nauttivansa eri-
tyisesti aamusaunasta.

- Sielld saan maata yksin lauteilla ja nostaa jalat sei-
ndlle. Rentoudun vain ja heittelen |0ylyd. Tyopdiva on
mukava aloittaa, kun on ensin kdynyt virkistymdssa.
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” T s .
Hyvinvoinnin edistdminen voi

olla pienid palautumistekoja.
Aina ei tarvitse olla hirveaa
suorittamista.

Hyvinvointia koskevat asiat ovat hankkeen toiminnan
kautta olleet aktiivisesti mielessd ja tydyhteisdn pu-
heenaiheina. Se on Rotola-Pukkilan mukaan edes-
auttanut omien hyvinvointitekojen tekemistd.

- Asian esilla pysyminen arjessa on tehnyt sen, ettd
aivan uudella tavalla siim& huomaa esimerkiksi so-
mesta hyvinvointiaiheiset webinaarit, danikirjat ja
muut itsed kiinnostavat jutut. Niitd olen oikein haalinut
itselleni. Siten on tullut jatkoa hankkeen jarjestédmiin
webinaareihin.

Kannustusta tarvitaan

Keuruulla fyysisen kunnon seurantamittauksia tar-
jottiin myds kevadallad 2023. Rotola-Pukkila kertoo
kokeneensa kannustavan yllatyksen mittauksissa: Tu-
loksista selvisi, ettd muutamissa kuukausissa pyordily
on tuonut liséd lihasta jalkoihin.

- Ei ole tarvinnut olla kuin kolmen kilometrin tydmatka
pdivittain. Than tavallinen vanha pydrakin on riittanyt.
Tulosten jalkeen padtin, ettd nyt pitdd ruveta pyoradi-
lemdadn enemmadn vapaa-aikana.

Mittauksin todennetut muutokset ovat yksi tapa sdi-
lyttdd intoa lilkkkumiseen. Joskus yhteiséllinen tuki
ja kannustus ovat avainasemassa uusien rutiinien
omaksumisessa.

- Paljon olen miettinyt sitd, miten saisi ihan kaikki
mukaan liikkumaan. Yleensdhdn ne, jotka liikkuvat
jo paljon, ldhtevat innokkaammin mukaan kokeile-
maan myos uusia juttuja. Taytyy vain kovasti yrittad
houkutella muitakin, ettd tulisi heillekin se oivallus
likkumisesta.

Jokainen askel ja jokainen |dhteminen edesauttaa
omaa hyvinvointia, Rotola-Pukkila summaa. Hénen
mielestadn olisi tarked painottaa, eftd kaikkia elin-
tapamuutoksia ei tarvitse tehdd kerralla. Riittad, ettd
ottaa kerrallaan vain yhden asian.

- Ei tarvitse lopettaa herkkujen syomista kokonaan,

eikd pistad koko eladmdad uuteen uskoon. Kaikki pienet
teotkin ovat kotiinpdin. Than kaikki.

VAP —sANOMAT

MIKKELIN RANTAKYLAN yhtendiskoulusta Suomen kie-
len ja kirjallisuuden opettaja Karoliina Saarikoski
tunnistaa, ettd hankkeen myotd omassa yksikdssd
yhteishenki on kohonnut. Liikuntaan on tullut uutta in-
toa sekd henkilokohtaisesti ettd tydyhteisossa.

Kikseja portaista

Lista on pitkd, mitd kaikkea Rantakyldn yhtendiskou-
lussa on tehty. On ollut esimerkiksi lajikokeiluja, kun-
tosaliopastusta, kdvelyhaaste ja jaossa uimalippuja.
Saarikoski on kdynyt myds suunnistamassa Navin
kuntorasteja tydkaverinsa kanssa.

- Meilla on otettu ilolla vastaan kaikki, mitd hank-
keesta on saatu. Itse innostuin eniten Kalevankankaan
kuntoportaista jo ensimmaiselld kerralla. En olisi il-
man porukkaa dlynnyt edes kokeilla niitd, mutta nyt
niistd on tullut oma juttu. Saan kikseja, kun jaksan
|Gahattad ylos ja pystyn haastamaan itsedni.

” . .
liman porukkaa en olisi
dlynnyt edes kokeilla
kuntoportaita, mutta nyt niista
on tullut oma juttu.
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Tarkednd Saarikoski pitdad sitd, ettd koko tyéporukan
yhteisia juttuja jatketaan myés hankkeen jalkeen.
Hdnelle mukava uutinen on, ettd Armytraining-har-
joituksiin on jo saatu lisdkertoja.

Katse lukuja pidemmalle

Saarikoski kertoo, ettd fyysisen kunnon mittauksissa
ensimmainen tulos oli hdnelle jarkytys. Onneksi Mirka
Jussilan vetama likkunta- ja elintapaohjauksen ryhma
osoittautui mukavaksi paikaksi keskustella ravitse-
muksesta, lilkkunnasta, levosta ja erilaisista mieltd
askarruttaneista kysymyksistd.

- Muistan, ettd viskeraalirasva puhututti meitd ryh-
maldisia paljon. Omissa mittaustuloksissa tietysti
mietitytti, mitd voi konkreettisesti tehdd, jotta rasva
vahenee. Mirkan kanssa sitakin kaytiin lapi.

Motivaatio ensimmaisten tulosten muuttamiseen
oli kova. Saarikoski hyédynsi ryhman tukea ja liikkui
paljon. Han toteaa, ettd kaikki ei kuitenkaan mennyt
odotusten mukaan.

- Toisen mittaustuloksen jdalkeen olin kiukkuinen ja
pettynyt. Liikuin enemman kuin koskaan, mutta lu-
vuissa ei ndkynyt muutoksia. Tuli hetkeksi jopa sellai-
nen olo, ettd eipd sitten liikkuta endd, jos ei siitd ole
mitadn hyotyd.

Kokemuksensa jalkeen Saarikoski on sitd mieltd, ettd
henkilokohtaisella ohjauksella on merkitystd. Tyoter-
veyshuolto voitaisiin jatkossa ottaa mukaan proses-
siin, jotta mittaustuloksia voisi kasitelld esimerkiksi
tyoterveyshoitajan kanssa tarkemmin, hén ideoi.
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” . .
Oma hyva olo on paras mit-

tari. Tajusin, etta ei kannata
tuijottaa vain lukuja. Padasia
on, etta liikkuu.

Aikaa palautumiselle

Firstbeat-mittaus kuvaa palautumisen riittavyytta ja
auttaa tunnistamaan stressaavia tekijéitd omassa
tyOssd sekd vapaa-ajalla. Hankkeen aikana kahteen
kertaan kdaytossa ollut sovellus on ollut Saarikosken
mukaan hyodyllinen. Sen piirtdma henkildokohtainen
stressikdyrd konkretisoi, miksi palautumisestakin kan-
nattaa pitdd huolta.

- Siind naki havainnollisesti, ettd koko pdivan kayra
on punaisella. Se oli selked merkki, ettd on mietittava,
miten rauhoittaa itseddn tydpdivan aikana. Nuorten
kanssa kun toimii, kaikenlaista tulee vastaan, eika
rauhoittuminen ole aina helppoa. Mittauskdyrdn na-
keminen muistutti oftamaan aikaa palautumiseen.

Ratkaisuksi on [6ytynyt omien hiljaisten hetkien jar-
jestdminen ainakin kerran tyépdivdn aikana. Lisdksi
Saarikoski on oftanut tavaksi pitad kerran viikossa
tyokaverinsa kanssa teehetken, jolloin ei puhuta
tydasioista.

- Joskus on jouduttu toteamaan, ettd kiireen vuoksi
ei ehditty teehetked pitdmaan. Tarkeintd minusta on
kuitenkin jatkuva pyrkimys rauhoittaa arkea. Yhteiset
sopimukset sadnndllisistd hetkistd ovat tosi tarked
juttu.
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Poimi piirrosvideo kayttoosi ja

vakuuta kokouspoydissa!

Vape-hankkeen tuottama piirrosvideo on vapaasti kdytettévissa tydhyvinvointi-
aiheiden ja kehittdmistarpeiden puheeksi ottamisen valineend. Se sopii
ndytettavaksi esimerkiksi kaupunginvaltuuston tai kasvatus- ja opetuslauta-
kunnan kokouksissa, koulun ja varhaiskasvatuksen yksikéiden tilaisuuksissa sekd

veso-pdivilla.

Miten opettajien ja varhaiskasvattajien tyéhyvinvoin-
tia voitaisiin edistdd vaikuttavasti? Téma kysymys on
ollut esillé viime aikoina monissa yhteyksissa.

Vape-hankkeen piirrosvideon viesti on, ettd yksittdis-
ten tyky-padivien sijasta henkildstdn tyéhyvinvoinnin
edistamista voitaisiin hahmottaa strategiatasolla.
Liikunnan kirjaaminen osaksi henkilostostrategiaa ja
yksikkékohtaiset arjen aktiivisuutta mahdollistavat
toimet ovat avain tydssd jaksamiseen ja tyotyytyvai-
syyden lisGddntymiseen.

- Paatoksenteon tueksi tarvitaan materiaaleja, jotka
innostavat tekemadn pitkdntdhtdimen satsauksia
henkildston tydhyvinvointiin. Ldhdimme suunnittele-
maan videota pitddksemme hyvaksi havaitut tydhy-
vinvointitoimet esilld hankkeen loppumisenkin jalkeen,

kertoo Vape-hankkeen projektipadllikkd Teemu Ripat-
ti Jyvaskylan ammattikorkeakoulun Likesistd.

Video toimii napakkana tietoiskuna, joka esittelee
ratkaisevat tydhyvinvointitoimet ja onnistumiset han-
kekaupungeissa. Tavoitteena on innostaa katsoja
mukaan henkildston tydhyvinvointitalkoisiin omasta
roolistaan kdsin.

Video on suunnattu valtakunnallisesti kaupunkien ja
kuntien valtuutetuille, sivistystoimessa tyoskenteleville
sekd muille tyéhyvinvointikysymyksiin osallistuville
pddatoksentekijoille.

- Jakakaa vapaasti verkostoissanne ja vinkatkaa kol-
legoille, Ripatti kannustaa.

Video l6ytyy hankkeen verkkosivuilta: www.jamk.fi/fi/projekti/vape



http://www.jamk.fi/fi/projekti/vape

Paatossanat

OPETUSHENKILOSTO JA VARHAISKASVATTAJAT tekevat tyotddn suurella sydémelld.
He ovat keskeinen osa kunnan organisaatiota, kun hyvinvointialueet aloittivat
toimintansa vuoden alusta. Heille lankeaa suuri vastuu tarkedsta tyosta. Ei ole
aivan sama, missd kunnossa tdma joukko tyotaan tekee.

Tavoitetilaksi voitaisiin ottaa se, ettd “liikkunta kuuluu tydyhteison strategiaan’,
kuten Liikkuvan tyéeldmdn suositukset linjaavat. TGma on liikuntaseteleitd kun-
nianhimoisempi henkiléstéliikunnan tukemisen taso. Se tarkoittaa, ettd liikkunta on
osa organisaatiokulttuuria ja arvoja. Talldin henkiléstoliikunnan investoinnit ovat
kannattavia, tuottavuus lisddantyy ja tydnantajakuva paranee.

Vape-hankkeen yksi tarked anti tydyksikdille on ollut mahdollisuus etsid raa-

Y/ 4 . taloityja ratkaisuja tyéhyvinvoinnin edistamiseen. Hyvida kaytantoja 16ytyikin.
Henkiloston Tyoyhteiséjen yhteinen tekeminen paransi tydskentelyilmapiirid. Taukohuonei-
fyéhyvinvoinfi den uudelleenjarjestelyt ja taukojumppavalineiden hankinta lisdsivat tyopdivan

aikana tapahtuvaa palautumista. Myds lajikokeilut saivat henkildstolta hyvad
on kannattava palautetta. Nyt hyvdksi havaittuja toimia jatketaan. Tastd esimerkkind mm. Kau-
SijO"'US. Tuloksia punkikohtainen tyéterveyshuollon ja liikuntaneuvonnan polutus.
tulee, kun

Mukana olleissa yksikdissd on havaittu, ettd yksilotasolla saavutetuista hyvistd
fyahyvinvoinﬁin mittaustuloksista ja arkiaktiivisuuden lisddntymisestd huolimatta, tekemistd vield
riittadd. Esimerkiksi tydssdjaksamisen tukemiseen on kiinnitettdvd huomiota tyo-
SUUHHG‘I’?CIE‘\ paikoilla jatkossakin henkildston toiveita ja ehdotuksia kuulemalla. Myds kau-
resursseja ja punkikohtaisten strategiatason suunnitelmien kehittdminen jatkuu.
johtaminen on | | o - | o
. . Yksi hanke ei pysty lopullisesti ratkomaan opettajien ja varhaiskasvattajien tyos-
suunnitelmallista. sdjaksamisen haasteita. Onneksi liikuntavdki on ténd kevadnd koonnut rivinsd
valtakunnallisella tasolla ja tuonut esille oman esityksensd uuteen hallitusohjel-
maan liikkumattomuuden haasteiden ratkaisemiseksi. Luotan siihen, ettd todel-
linen koko Suomen kilpailukykyd ja hyvinveintia tukeva kéarkihanke voi muodos-
tua. Yhteiselle toimintakykyohjelmalle on suuri tilaus ja se on nahty konkreettisesti
Vape-hankkeessakin. Liikkuvat-ohjelmakokonaisuus on tehnyt hyvaa tyota tyoi-
kaisten liikuttamiseksi, mutta rinnalle kaivataan lagjempia tehostamistoimia.

Vape-kaupungit ovat saaneet hankkeen resurssien myota hyvat askelmerkit tu-
levaisuuteen. Varhaiskasvatus- ja perusopetusaloilla henkildstépula on akuutti,
mutta ne yksikot, joissa henkiloston tyotyytyvaisyyteen ja tydssd jaksamiseen
panostetaan aidosti, lisGavat omaa vetovoimaansa tyénantajina. Uskon, ettd ne
kaupungit, jotka panostavat henkildsténsa tydhyvinvointiin ja resursoivat siihen,
tulevat olemaan voittagjia.

Jyvaskyld, Keuruu, Mikkeli ja Raisio ovat tehneet hyvaa tyotd ja pilotoineet toi-
mintamalleja tyéhyvinvoinnin tehokkaaseen tukemiseen. Nyt on uusien kau-
punkien vuoro. Vape-sanomien pddviesti on: Johto voi startata tyéhyvinvoinnin
tukemisen pienilld teoilla, mutta pitkdntahtaimen tuloksia saadaan strategisella
toiminnalla ja selkedsti tydhyvinvointiin resursoimalla.

Hankkeessa toteutetut toimenpiteet ja materiaalit ovat kaikkien kéaytettavissa.
Kokeilkaa rohkeasti ja kertokaa, kuinka kavi!

Mikkelissa 25.4.2023
TEEMU RIPATTI
Vape-hankkeen projektipadllikkd, Jyvaskyldn ammattikorkeakoulun Likes

D g gD g P b g P b g g g b P b g b D g b D g g b g gD g g b g b D b D b D g b D g gD g b b b b b b b g b i g b g b g g g b g b g b g b b b g Mg b g P g b D g R b g P b e R

)_

-
32 WVAPI: —sANOMAT
>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>


https://liikkuvatyoelama.fi/liikkuvan-tyoelaman-suositukset/
https://www.jamk.fi/fi/uutiset/2023/liikunta-ja-elintapaohjauksesta-tukea-tyokykyyn-vape-hankkeen-kohdekaupungeissa-myos-jatkossa
https://www.jamk.fi/fi/artikkeli/varhaiskasvatuksen-ja-perusopetuksen-henkiloston-tyossa-jaksamista-edistetaan-suunnitelmallisella
https://www.jamk.fi/fi/artikkeli/varhaiskasvatuksen-ja-perusopetuksen-henkiloston-tyossa-jaksamista-edistetaan-suunnitelmallisella
https://www.olympiakomitea.fi/2023/03/24/kansallinen-toimintakykyohjelma-tulevan-hallitusohjelman-karkihankkeeksi-liikuntajarjestot-ehdottavat-200-miljoonan-euron-investointia/

Tutustu Liikkuva aikuinen -ohjelman kokoamaan materiaalipankkiin. Siita
|6ydat kootusti hyddyllistd liikuntaneuvontaan ja liikkkuvaan tydelédmadan liittyvid

tiedostoja joa materiaaleja. Kaikki materiaalit ovat vapaasti kdytettévissdasi.

Liikkuva varhaiskasvatus -ohjelma on julkaissut henkiléstén tyéhyvinvoinnin
teemoihin keskittyvan tyokirjan. Se sisaltaa tyékaluja, kysymyksid ja ideoita
keskustelun pohjaksi tydyhteisdille. Mukana on teemoina esimerkiksi lasten
kanssa liikkuminen, tyénantajan tarjoama tuki sekd tyéergonomia.

e
Henkilévalokuva: Jussi Judin
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https://liikkuvaaikuinen.fi/materiaalit/
http://liikkuvavarhaiskasvatus.fi/tukimateriaali/liikkumalla-tyohyvinvointia-tyokirja/
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