290

Raportteja



TURKU AMK VERKKO:
APPLIED SCIENCES L, At

Marion Karppi, Irina Katajisto-Korhonen, Anu Granberg,
Afrisa Kapella, Outi Konsell, Tiina Pohjolainen-Helminen ja
Hanna-Mari Hiltunen

Tyohyvinvointia
verkostoista

Vipuvoimaa

The funding is part of Covid-19
El | lta pandemic related actions by
the EU.

Euroopan unlonl 2014—2020




Turun ammattikorkeakoulun raportteja 290
Turun ammattikorkeakoulu
Turku 2023

Kirjoittajat: Marion Karppi, Irina Katajisto-Korhonen, Anu Granberg, Afrisa Kapella, Outi
Konsell, Tiina Pohjolainen-Helminen ja Hanna-Mari Hiltunen

Taitto: Laura Granath

Kuvat: Unsplash

ISBN 978-952-216-847-4 (pdf)
ISSN 1459-7764 (elektroninen)

https://urn.fi/URN:ISBN:978-952-216-847-4 %/m/%
7,

Turun AMK:n sarjajulkaisut:
turkuamk. i/julkaisut



Sisalto

1  Verkostot hyvinvointia vahvistamassa.............coccouemenenneenecnecinneinenneesesssessssessessens

2 Psyykkinen ja fyysinen hyvinvointi

21

2.2

2.3

3  Tyohyvinvoinnin verkostot....

31
3.2
33

Lahteet

Mita tehtiin?
2.1.1 Tavoitteet ja alkukartoitukset tydhyvinvoinnin tukena.........ccccoeune.
2.1.2 Tyopajat tydohyvinvoinnin tukena
Tyohyvinvoinnin verkostojen teemoja ......
2.2.1  Verkostot tyohyvinvoinnin tukena
2.2.2  Ravitsemuksen merkitys tyohyvinvoinnin tukena.........eeeeeennee
2.2.3  Unija lepo hyvinvoinnin rakennusaineena......
2.24  Stressinhallinta: psykologisen palautumisen DRAMMA-malli.........
2.2.5 Rentoutuminen
2.2.6  Ratkaisukeskeisyys....
2.2.7  ltsemyodtatunto
2.2.8 Mentalisaatio ja tietoisuustaidot
2.29 Kognitiivinen ergonomia auttaa hallitsemaan aivotyota .................
2.2.10 Liikkumalla lisaa hyvinvointia tyohon ja arkeen........eeeennnnne
Mita opittiin? Miten sita voi jatkossa hyodyntaa?

Ty6hyvinvointiverkostoon liitytaan uteliaisuudesta
Verkostosta irtaantuminen
Tyohyvinvointiverkoston jatko

..10
.10

12
15

.17

17
19

..20

.24
.26

28
29
30
32

.34

.37

37
39

.40

.42



Marion Karppi

Marion Karppi, TtM, ft, vditoskirjatutkija, tyoskentelee Turun ammattikorkeakou-
lussa tyon uusien muotojen tutkimuksen ja kehittdmisen tutkimusryhmdvastaa-
vana New Ways of Promoting Performance -tutkimusryhmdssd. Karppi toimi Verk-
ko-hankkeessa sisdltdjohtajanaja, ja tdmd lisiksi hdnen tehtdvikenttddnsd kuu-
luu tyohyvinvoinnin tutkimisen ja kehittdmisen hankkeita niin kansallisesti kuin
kansainvdlisestikin. Erityisend kiinnostuksen kohteena hdnelld on tdlld hetkelld
tyohyvinvoinnin ja johtamisen kysymykset.

Irina Katajisto-Korhonen

Irina Katajisto-Korhonen toimintaterapeutti (YAMK), AmO ja Sl-terapeutti, tyds-
kentelee toimintaterapian lehtorina Turun ammattikorkeakoulussa DiSKun osaa-
misalueella. VERKKO-hankkeessa Irina on toiminut tyohyvinvoinnin verkosto-
jen psyykkisen hyvinvoinnin ryhmdn asiantuntijana, tuoden osallistujille tietoa
ja keinoja monipuolisesti psykologiseen palautumiseen liittyen. Irina on toiminut
myds tyéhyvinvoinnin verkostojen kokonaisuuden projektipddllikkdnd sekd myds
kasikirjan kirjoittajana ja editoijana.

Anu Granberg

Anu Granberg, TtM, ft, toimii sekd fysioterapian lehtorina ettd tyén uusien muoto-
jen tutkimuksen ja kehittdmisen tutkimusryhmdn jdsenend Turun ammattikorkea-
koulussa. Hinen osaamisalueitaan ovat muun muassa terveyden ja hyvinvoinnin
edistdminen erityisesti fyysisen terveyden ja hyvinvoinnin osalta sekd tyéhyvin-
voinnin kehittdminen tyon uusien muotojen osalta.

Afrisa Kapella

Afrisa Kapella toimii fysioterapian lehtorina Turun ammattikorkeakoulussa ja on
yksi fyysisen tyohyvinvoinnin asiantuntijoista VERKKO-hankkeessa. Pohjakoulu-
tukseltaan Kapella on fysioterapeutti (AMK), sekd fysioterapian ja liikunnan opet-
taja (TtM). Kapella on ollut mukana tydhyvinvoinnin verkostojen fyysisen tyéhy-
vinvoinnin tyépajasarjassa, tuottamassa tyohyvinvointia tukevia mini-interventi-
oita sekd kirjoittamassa tamdn oppaan tyhyvinvoinnin osuutta.

Outi Konsell

Outi Konsell, psyk.esh, TtM, psykoterapeutti ja tydnohjaaja, toimii Turun
ammattikorkeakoulussa lehtorina, hyvinvointivalmentajana, tydnohjaajana ja
lyhytterapeuttikoulutuksessa kouluttajana. Hin on tyoskennellyt mielenterveys- ja
pdihdehoitotydn opetuksen, tydnohjauksen ja tdydennyskoulutuksen parissa useita
vuosia. VERKKO-hankkeessa Outi toimi psyykkisen hyvinvoinnin sparraajana ja
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Verkostot 1
hyvinvointia
vahvistamassa

Yrittajien ja yrittdjyyden tukeminen on tarkeda yhteiskunnan toimivuuden ja hyvinvoin-
nin vuoksi. Erityisesti pienten ja keskisuurten yritysten toiminnan edistaminen luo uusia
tyopaikkoja, parantaa vdeston hyvinvointia ja vahvistaa alueen elinvoimaisuutta. Val-
taosa suomalaisista yrityksista on pienia alle 10 hengen yrityksig, joiden toiminnassa
erilaiset verkostot ovat keskeisessa roolissa. Nopeasti muuttuvassa tyoelamassa nama
erilaiset tydelaman verkostot ovat elinehto erityisesti pienille yrityksille, joiden muutos-
kyvykkyytta ja joustavuutta on viime vuosina koetelleet covid-19 pandemia, Euroopan
muuttunut turvallisuustilanne ja naiden tuottama yhteiskunnallinen epdvakaus.

Yrittajien erilaiset verkostot on tutkimuksissa tunnistettu yritystoiminnan kannalta valt-
tamattomiksi yrityksen perustamisvaiheessa, yrityksen liiketoiminnan pydrittamisessa
seka sen kasvattamisessa (Shepherd et al. 2021). Harvalla yrittajalla on itsellaan kaikki
se laaja osaaminen, mita menestyksekkaan yrityksen pyorittdminen vaatii. Yrittajien so-
siaalisilla verkostoilla voidaan tarkoittaa seka liiketoimintaan Lliittyvia verkostoja etta
yrittajan yksityiselaman verkostoja, jotka limittyvat ja ovat osin vaikeasti toisistaan ero-
tettavissa. Ndiden verkostojen valityksella yrittdja saa paasyn resursseihin, joita hanen
omalla yrityksellansa tai hanella itsellaan ei ole. Tutkimuksessa verkostoja voidaan tar-
kastella esimerkiksi verkoston rakenteen (structure), tiheyden (density) tai verkostosuh-
teiden (relations) kautta, seka verkostoista saatujen erilaisten hydtyjen kautta (Balkundi
& Kilduff 2006).

Verkostot ovat merkittava resurssi erityisesti pienille yrityksille nykyisessa nopeasti
muuttuvassa toimintaymparistossa, jossa osaamisen kehittymisella ja Lliiketoiminnan
jatkuvalla kehittamisella on alati tarve.
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Tassa luvussa tarkastellaan lyhyesti yrittdjien sosiaalisia verkostoja yrityksen eri vaiheis-
sa, verkostojen valityksella saatuja hyotyja seka sita, voidaanko sosiaalisten verkoston
valityksella saada tukea omaan tai yrityksen tyontekijoiden hyvinvointiin.

Yrittajien verkostoilla on suuri merkitys erityisesti yrityksen perustamisvaiheessa ja yli-
paataan yrittajan paattaessa aloittaa yritystoiminta. Palkkatydsta yrittajaksi ryhtymisen
nivelvaiheessa sosiaalisen tuen saaminen ja kannustus on tarkeda. Yrittajyyden alku-
metreilla on hyodyllista keskustella, reflektoida ja testata liiketoimintaan liittyvia ide-
oita lahipiirin kanssa. Kun yritysidea alkaa kirkastumaan, yrittdja laajentaa verkostojaan
yrityksen aloituksen kannalta keskeisiin toimijoihin ja saa nain konkreettisesti yritystoi-
mintaansa alulle. Perustamisvaiheen jalkeen on tarkeaa tunnistaa ja yllapitaa liiketoi-
minnan kannalta keskeisia verkostoja, jotka muokkaantuvat edelleen toiminnan edetes-
sa ja samalla yrittajan ja yrityksen tarpeiden muuttuessa. (Greve & Salaff 2003.)

Sosiaalisten verkostojen tutkimuksessa on havaittu erityisen kiinnostavana niin sanot-
tuja heikkoja siteita (weak ties, Granovetter 1973) eli "tuttavien tuttavia” joiden avulla
yrittaja saa paasyn uudenlaiseen sosiaaliseen joukkoon, joka poikkeaa vanhasta ja jo
olemassa olevasta verkostosta. Tallaisten uusien kytkentdjen kautta yrittdja saa paasyn
uudenlaisten resurssien kuten tiedon tai osaamisen adrelle. Verkostojen avulla yrittaja
voi my0s ohjata asiakkaitaan sellaisen palveluntarjoajan luokse, jota asiakas tarvitsee
mutta yrittdja ei itse voi tuottaa.

Yrittajyyteen liittyvien hyotyjen lisaksi verkostot toimivat sosiaalisena tukena ja voima-
varana tyodssa viihtymiseen ja jaksamiseen. Perheen ja lahipiirin rooli on tdrkea erityi-
sesti silloin kun yrittaja tarvitsee emotionaalista tukea. Yksi tyohyvinvoinnin tarkeista
teorioista, vaatimusten ja voimavarojen malli Job demands and resources JD-R, (Bakker
& Demerouti 2007) maarittaa sosiaalisen tuen esiin yhtena tyon resurssitekijana — myos
yrittajien kontekstissa (Alshibani 2020). Myos psykologisen palautumisen DRAMMA-
malli (Virtanen 2021) korostaa sosiaalisia suhteita yhtena palautumisen osatekijoista, ja
tata olemmekin VERKKO-hankkeen tyohyvinvoinnin verkostojen toteutuksessa hyddyn-
taneet. Yrittajien maailmassa sosiaalinen tuki on ensiarvoisen tarkeda kuormittavissa
vaiheissa, kuten yrittajaksi ryhtymisen alkuvaiheessa ja liiketoiminnan vaihtelussa, mut-
ta my0s yrittdjan hektisessa arjessa. Verkoston jasenten tarjoama vertaistuki on tarkeaa
my0s oppimisen kannalta (Diaconu & Dutu 2018).

Turun ammattikorkeakoulun VERKKO-hankkeessa pilotoimme tyohyvinvoinnin verkos-
toja, joissa perustavana ajatuksena oli tukea yrittdjien ja henkilostdon tyohyvinvointia
verkostomaisella tyoskentelytavalla. Aiemmissa hankkeissamme on noussut esiin ver-
taistuen tarve erityisesti mikroyrittajien keskuudessa.
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Lisaksi yrittdjien ja yritysten tyontekijoiden fyysiseen ja psyykkiseen hyvinvointiin liit-
tyvat interventiot on koettu hyodyllisiksi. Naista lahtokohdista kutsuimme pk-yrityksia
mukaan tydohyvinvoinnin verkostoihin, joissa osallistujia tuettiin paitsi fyysisen ja psyyk-
kisen tyohyvinvoinnin teemoissa, myos verkostomaiseen tyoskentelyyn tyohyvinvoinnin
edistamisessa.

Tahan julkaisuun on keratty VERKKO-hankkeen tydhyvinvoinnin verkostojen kehittami-
sen aikaiset kokemukset ja havainnot. Julkaisu selvittaa miten verkostomainen tyosken-
tely aloitettiin henkilokohtaisten tavoitteiden asettamisella ja miten kahden eri sisal-
toisen tyohyvinvoinnin edistamisen ryhman tavoitteisiin padsya ja vertaistukea tuettiin
hankkeen aikana. Julkaisun lopussa oleva luku avaa yksilokohtaisia kokemuksia verkos-
tomaisen ty6hyvinvoinnin edistdmisen hyvistd puolista seka sitd, mitka tekijat edistavat
verkostojen jatkumista hankkeen jalkeenkin.
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Psyykkinen 2
ja fyysinen
hyvinvointi

Tybhyvinvointi koostuu monesta eri osatekijastd, kuten itse tydsta ja sen mielekkyydes-
ta, terveydesta, turvallisuudesta ja hyvinvoinnista.Johtamisella voidaan vaikuttaa tyohy-
vinvointiin, ja vaikutusta on myds tyoyhteison ilmapiirilla ja tyontekijan omalla ammat-
titaidolla. Tydssa jaksamisen ndakdkulmasta tyohyvinvointi on tarkea vaikuttava tekija, ja
niin tyonantaja kuin tyontekijat ovat vastuussa tyohyvinvoinnin edistamisesta tyopai-
koilla. (STM n.d.)

Tassa hankkeessa tyohyvinvoinnin verkostoissa keskityttiin erityisesti fyysiseen ja psyyk-
kiseen tyohyvinvointiin, silla aikaisempien hankkeiden perusteella tyontekijat ovat kai-
vanneet lisda keinoja naiden yllapitoon ja parantamiseen. Lisaksi tiedetaan, etta tyohy-
vinvointia voidaan edistaa tyontekijoiden terveytta ja terveellisia elintapoja edistamalla.
Tassa hankkeessa osallistuneille tyontekijoille tarjottiin monipuolisesti niin tietoa kuin
konkreettisia keinoja ndihin teemoihin liittyen, yhdistdaen myos verkostomaista tyotapaa
menetelmien kayttoonoton tukena. Tavoitteena oli, etta osallistujista muodostunut ver-
kosto jatkuisi myds hankkeen paattymisen jalkeen.

2.1 Mita tehtiin?

Tyohyvinvoinnin verkostot -interventio toteutettiin kahdessa eri syklissa hankkeen ai-
kana. Hankkeeseen osallistuminen kesti lahes vuoden (kuvio 1), silla tyohyvinvointiin
- ja hyvinvointiin yleensa - vaikuttaminen on pitkallinen prosessi, jossa muutoksille tu-
lee antaa riittavasti aikaa. Kokonaisuudessaan toiminta tahtasi siihen, etta henkilokoh-
taisten tavoitteiden asettamisen kautta osallistujat onnistuisivat tekemaan muutoksia
omaan arkeensa ja toimintaansa oman kokonais- ja ty6hyvinvointinsa lisadmiseksi.
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TyGhyvinvoinnin verkot vesille: Tyéhyvinvoinnin verkkojen

omasta hyvinvoinnista liikkeelle nostaminen ja jatkon
suunnittelu
Muutosta editdvidt keinot: mistd liikkeelle? Muutoksen tukeminen: miten ylldpiddn hyvinvointiani?
Tydpaja: Tyodpaja: Tydpaja:
. syykkinen . syykkinen syykkinen
Yhteinen P YY .. Yhteinen P YY . 5 YY -
A hyvinvointi . .. hyvinvointi hyvinvointi
aloitus- asiantuntija- Yhteinen
tilaisuus: luento: ——
paatos-
I - tilaisuus
tavoitteiden . uni ja L P
. Tyopaja: . Tyopaja: Tyopaja:
asettaminen . ravitsemus . .
fyysinen fyysinen fyysinen
hyvinvointi hyvinvointi hyvinvointi
Alkumittaukset Loppumittaukset

Osallistujien henkilokohtaisten tavoitteiden tukeminen

Asiantuntijaldhtdiset mini-interventiot verkostossa Verkoston jatkuminen
Aikajdnne: 11 kuukautta

Kuvio 1.
Tydhyvinvoinnin verkostot -interventio.

Tavoitteiden ja muutoksen saavuttamista tuettiin hankkeen eri toimenpiteilla seka osal-
listujista kootun verkoston tuen avulla. Tarkeana nakdkulmana muutoksen tukemisessa
on ollut ratkaisukeskeinen lahestymistapa; se, mihin kiinnitat huomiota, vahvistuu. Omi-
en voimavarojen tunnistaminen, tiedon ja tietoisuuden lisadantyminen, itselle sopivan
tavoitteen asettaminen ja pienet askeleet kohti haluttua tulevaisuutta ohjasivat osallis-
tujien konkreettista tyoskentelya.

Hankkeen osallistujat saivat valita omien tavoitteidensa mukaisesti osallistuvatko fyy-
sisen hyvinvoinnin ryhmaan, psyykkisen hyvinvoinnin ryhmaan vai molempiin ryhmiin.
Syklin alussa osallistujat olivat kaikki mukana yhteisessa aloitus- ja padtdstyopajassa,
muut tyopajat vuoden aikana olivat suunnattu joko fyysisen tai psyykkisen hyvinvoinnin
teemoihin. Lisaksi kaikille osallistujille tarjottiin mahdollisuus osallistua ravitsemuksen
ja unen asiantuntijaluentoihin, jotka ndhtiin aiheina merkityksellisind niin psyykkisen
kuin fyysisen hyvinvoinnin ryhmalaisille.

Osallistujista koottiin yhteinen verkosto Facebookiin seka WhatsAppiin - osallistujien
toiveesta seka fyysisen etta psyykkisen hyvinvoinnin ryhmalaisista koostettiin yhteinen
verkosto.

Tyohyvinvointia verkostoista 11



TyOpajojen valissa verkoston yhteisiin kanaviin jaettiin projektin asiantuntijoiden toi-
mesta aktivoivia tehtdvia - mini-interventioita - joiden avulla esimerkiksi palautettiin
tyopajojen aiheita mieleen, tai tuettiin omien tavoitteiden saavuttamista muuten ai-
heen mukaisesti. Osallistujia kannustettiin usein kommentoiden reflektoimaan tehta-
via omalta osaltaan seka kommentoimaan ja kannustamaan verkoston muita osallistu-
jia. Tutkimuksissa ja aiemmissa hankkeissa on osoitettu, ettd hyvinvointiin tahtaavassa
muutoksessa verkostot voivat toimia arvokkaana tyohyvinvointia tukevana voimavarana.

2.1.1 Tavoitteet ja alkukartoitukset tyohyvinvoinnin tukena

Tavoitteellisuus on kaikille tuttua - tavoitteita on voitu asettaa itselle niin koulu- kuin
tydmenestykseen tai harrastustoimintaan liittyen. Kuitenkin melko harva asettaa itsel-
leen tavoitteita tietoisesti tai kovin selkeasti. Kuntoutuksessa ja terapiassa hyodynne-
taan tavoitteiden asettamisen tukena usein erilaisia tekniikoita, jotta tavoitteista tulisi
oikeasti asiakkaalle merkityksellisid ja motivoivia. Esimerkiksi SMART-tekniikka opastaa,
etta tavoitteen tulisi olla yksityiskohtainen, mitattava, saavutettava, realistinen ja aikaan
sidottu. (Heikkonen 2018; Hautala ym. 2011.)

Tavoitteet auttavat tekemaan itselle merkityksellisia asioita, ja niilla on yhteys hyvin-
vointiin ja motivaatioon. Jo tavoitteen eteen tydskenteleminen voi tuoda mielihyvan
tunteita tarkeinta ei siis ole tavoitteen saavuttaminen, vaan jo matka tavoitteeseen voi
olla merkityksellista. Tarkeaa tavoitteissa on se, etta ne ovat itse asetettuja ja itsea kos-
kevia - muiden toimintaan ei juuri voi vaikuttaa. Tavoite tulisi asettaa myonteiseen sa-
vyyn: mita haluat lisata, mita kohti pyrit. Tavoitteen on tarkead sopia omiin arvoihin;
omaan arvomaailmaan sopivalla tavoitteella on mahdollisuus vaikuttaa hyvinvointia Li-
saavasti. SMART-tekniikkaa mukaillen tavoitteen tulisi olla myos tasmallinen - eli tar-
kasti muotoiltu, mitattava ja aikaan sidottu. Tavoitteen tasmallisyys auttaa suunnittele-
maan selkean polun oman tavoitteen saavuttamiseksi. (Heikkonen 2018.)

Kokemukset ja vinkit

Tydpajasarja lahti liikkeelle kaikille yhteisestd ty0pajasta, jossa orientoiduttiin tulevaan
tyoskentelyyn, ja osallistujat lahtivat ideocimaan omia tavoitteitaan tyohyvinvointinsa
lisaamiseksi. Taman jalkeen osallistujat tayttivat aloituskyselyt, joiden avulla saatiin os-
viittaa heidan lahtotilanteestaan tychyvinvoinnin nakdkulmasta. Aloituskyselyissa osal-
listujat saivat lisaksi esittad toiveita tyopajojen sisaltoihin, jotta niita saataisiin raataloi-
tya osallistujien tarpeisiin sopiviksi. Webropol-aloituskysely todettiin helpoksi keinoksi
kerdtad tietoa osallistujien tyohyvinvoinnin lahtotilanteesta seka toiveista ja tarpeista.
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Omia tavoitteita sanoitettiin adneen seka tydpajoissa, etta kirjaamalla niita myohemmin
sosiaalisen median kanavissa mini-intervention avulla. Monen osallistujan tavoitteena
oli mm. ty6ssajaksamisen parantuminen seka terveellisten elamantapojen juurruttami-
nen osaksi arkea. Tavoitteen asettamisen tueksi tunnistettiin aloitustyopajassa myos
omia vahvuuksia ja voimavaroja, silla niista on usein hyotya, kun ponnistelee kohti ta-
voitetta. Tavoitteet kannustettiin asettamaan positiiviseen savyyn ja niiden tuli olla it-
selle merkityksellisia. Koska tyopajasarja oli hyvin pitkakestoinen, oli tydpajojen valissa
valilla useampikin kuukausi taukoa. Tasta syysta oli tarkeaa, etta omia tavoitteita ja niita

kohti etenemista tuettiin jokaisessa tyopajassa.

caunallisu®

Kuvio 2.
Osallistujien voimavaroja visuaalisesti koostettuna.

Tyohyvinvointia verkostoista
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Esimerkki tavoitteeseen liittyvasta mini-interventiosta

Aloitustapaamisessa kavimme lapi Tavoitteeseesi liittyen pieni kotitehtava
tavoitteita. ennen seuraavaa tapaamista

tammikuussa:
Mita haluat, ettd taman hankkeen paat-

tyessa on tapahtunut oman hyvin- Mieti, mita voisit tehda tavoitteesi eteen,
vointisi kannalta? mika on juuri sinulle sopivin tapa lahtea
sita kohti?

Mihin asiaan toivot muutosta?
Voit halutessasi jakaa omat ajatuksesi
myos muille ryhmalaisille kommentoi-
malla tata julkaisua.

Osallistujia tuettiin muutosmatkalla aiemmin kuvattujen SMART-periaatteiden mukai-
sesti mm. tarjoamalla mahdollisuus osallistua terveyskunnon tilaa kartoittaviin alku- ja
loppumittauksiin seka hyvinvointianalyyseihin. Ensimmaisen tapaamisen jalkeen kaik-
kien osallistujien lahtotilanne kartoitettiin kehon fysiologisia reaktioita, syketta ja syke-
valivaihtelua mittaavalla hyvinvointianalyysilla, jonka avulla osallistujat saivat henkilo-
kohtaista dataa ty0ssa ja vapaa-ajalla kuormittumisestaan, fyysisesta aktiivisuudestaan
seka palautumisestaan. Taman ja asiantuntijan ohjauksen avulla osallistujat saivat kasi-
tyksen mittausjakson aikaisesta kokonaiskuormituksesta seka arjen kuormitustekijoista,
esimerkiksi tyopdivan aikaisista kuormituspiikeista ja toisaalta palauttavista tekijoista,
kuten unen riittavyydesta ja palauttavuudesta seka taukojen merkityksesta palautumi-
sen kokonaisuudessa.

Fyysisen hyvinvoinnin ryhman osallistujille tehtiin lisdksi kokonaisvaltainen terveys-
kunnon testisto, jonka avulla osallistujien terveyskuntoa kartoitettiin kestavyyskunnon,
kehonkoostumuksen, voiman, notkeuden ja liikehallinnan osalta. Naihin tuloksiin peila-
ten kaytiin keskustelu terveyskunnon yhteydesta palautumiseen ja arjessa jaksamiseen.
Alkumittausten tulokset toimivat niin ikdaan apuna omien tavoitteiden tarkentumisessa.

Osallistujan kokemus hyvinvointianalyysista:
‘Hyvinvointianalyysi auttoi minua tunnistamaan pdivan aikaisia kuormituspiikkejd, esim.

kuinka voimakkaan stressireaktion aamukiire sai minussa aikaiseksi. Mittauksen jdlkeen
olen varannut aamuihin enemmdn aikaa.”
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Lue lisad hyvinvointianalyysin mahdollisuuksista VERKKO-hankkeen sivuilta.

Mydhemmissa tydpajoissa osallistujien omia tavoitteita kdytiin lapi esimerkiksi pien-
ryhmakeskustelujen avulla, joissa mietittiin jokaiselle pieni askel omaa tavoitetta kohti.
Pienryhmakeskusteluissa jokaisen oli mahdollista saada toisilta osallistujilta vertais-
tukea, ideoita ja kannustusta oman tavoitteen saavuttamiseksi ja konkreettisten kei-
nojen loytamiseksi. Lisaksi askeleet kirjoitettiin ylos, joka edelleen teki niita nakyvam-
miksi - ratkaisukeskeisyyden ajatus “se, mihin keskityt, vahvistuu” osoittautui toimivaksi
my0s osallistujilla. Tavoitteiden visualisoinnissa myos erilaiset valokuvakortit osoittau-
tuivat hyviksi tyovalineiksi; psyykkisen hyvinvoinnin ryhmissa hyddynnettiin esimerkiksi
TOIMIVA- ja SPECTRO-valokuvakortteja.

“Hyvinvoinnin happinaamari ensin omille kasvoille.”
“Palautumiselle tulee varata aikaa - ja se kannattaa laittaa ihan kalenteriin.”
“Positiivisella ajattelulla voin vaikuttaa omaan olotilaani.”

“Pienin mahdollinen teko, jonka voisit jo heti tdnddn tai ensi viikon aikana tehdd oman ta-
voitteen eteen”

2.1.2 Tyopajat tyohyvinvoinnin tukena

Ty6hyvinvoinnin verkostojen tydpajat toteutettiin Turun ammattikorkeakoulun tiloissa
Kupittaan kampuksella. Kukin tyopaja oli kestoltaan kaksi tuntia ja ne sijoittuivat ilta-
paiviin, jotta niihin olisi helpompi osallistua tyopaivan paatteeksi. Osallistujien toivei-
den ja tarpeiden perusteella tilaisuuksiin oli mahdollista osallistua myds etana (hybri-
disti).

Psyykkisen hyvinvoinnin tyopajoissa teemat nousivat osallistujien tarpeiden ja toiveiden
pohjalta. Osallistujien toiveita kartoitettiin seka aloituskyselyissa etta jokaisen tyopajan
yhteydessa. Nain aiheet voitiin raataloida paremmin hankkeen osallistujille sopiviksi.
Psyykkisen hyvinvoinnin teemoiksi nousivat stressinhallinta, palautuminen, rentoutu-
minen, itsemyotdtunto, kognitiivinen ergonomia, ratkaisukeskeisyys ja tietoisuustaidot.
Tyopajoissa aiheita kasiteltiin niin teorian, yhteisten keskusteluiden ja toiminnallisten
harjoitusten kautta ja teemoja syvennettiin mini-interventioiden avulla.
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Fyysisen hyvinvoinnin tyopajoissa teemat muotoutuivat osallistujien toiveita kuunnel-
len ensimmaisten tapaamisten keskustelujen seka alkukartoitusten pohjalta. Ty6pajois-
sa kasiteltiin lisaksi asiantuntijoiden nostamia teemoja, joiden tiedetdan vaikuttavan
fyysiseen tyohyvinvointiin. Alkumittausten jalkeen tarkasteltiin UKK-instituutin Lliikku-
misen suosituksia, jotka kiteyttavat terveyden kannalta riittavan viikoittaisen liikunnan
maaran ja antavat esimerkkeja liikkumisen muodoista, peilattiin omaa aktiivisuutta suo-
situksiin Arvioi Lliikkumisesi -tydkalun avulla ja kaytiin keskustelua liikkumisen
merkityk-sesta omaan hyvinvointiin. Osallistujia autettiin jasentamaan tavoitteitaan
konkreettiseen ja saavutettavissa olevaan muotoon.

Matkan varrella yhteisissa keskusteluissa omia tavoitteita kirkastettiin seka
reflektoitiin onnistumisia ja kompastuskivia sekd jaettiin ylipdansa kokemuksia ja
vinkkeja aiheeseen liittyen. Yhteisten toiveiden pohjalta toiminnallisessa tyOpajassa
liikuttiin yhdessa. Ensimmdinen ryhma perehtyi puistokuntosaliharjoitteluun seka
opetteli kdytanndssa frisbeegolfin alkeita raittiissa alkusyksyn sdassa ja toinen ryhma
nautti kehonpainoharjoittelusta tammikuun pakkasilla sisdtiloissa. Punaisena lankana
toiminnassa oli yhdessa tekeminen, mielekkyys ja omien tavoitteiden tarkastelu
muutoksen tukena.



https://ukkinstituutti.fi/liikkuminen/liikkumisen-suositukset/
https://ukkinstituutti.fi/liikkuminen/liikkumisen-suositukset/
https://ukkinstituutti.fi/arvioiliikkumisesi/

2.2 Tyohyvinvoinnin verkostojen teemoja

Tahan osioon on koottu tietoa, kaytannon kokemuksia ja hyvia vinkkeja Tydhyvinvoinnin
verkostojen tarkeimmista teemoista.

2.2.1 Verkostot tyohyvinvoinnin tukena

Laheisyys ja yhteys toisiin on yksi tarkeimmista perustarpeista, ja ihmissuhteet ovatkin
merkittavia hyvan ja merkityksellisen elaman kannalta. Sosiaaliset tukiverkot vaikutta-
vat positiivisesti terveyteen, silla ne tarjoavat emotionaalisia ja kaytannollisia voima-
varoja. Sosiaalinen yhteenkuuluvuus, johon liittyvat luottamus ja kunnioitus, suojelee
terveytta. Sosiaaliset suhteet toimivatkin puskurina monenlaisia sairauksia vastaan, ja
sosiaalinen yhteys onkin aivoille ja mielelle valttamatonta. Sosiaalinen kanssakayminen
edistaa aivojen hyvinvointia aktivoimalla muistin toimintaa ja yllapitamalla psyykkista
hyvinvointia. Samalla se auttaa stressinhallinnassa ja masennuksen ehkaisyssa. Aivoissa
syntyy aktiivisen sosiaalisen kanssakaymisen seurauksena uusia hermosolujen yhteyk-
sia, jolloin aivot ovat vastustuskykyisemmat esimerkiksi muistisairauksille. (Muistiliitto
n.d; Puustinen 2020.)

Tydpaikan ihmissuhteet tarjoavat tukea ja turvallisuudentunnetta. Toiminta, joka mah-
dollistaa porukkaan mukaan paasemisen ja yhteisollisyyden kokemisen, tuntuu mielek-
kaalta ja on itsessaan palkitsevaa - silla on myonteisia vaikutuksia hyvinvointiin. Yksin-
kertaisimmillaan kyse on tarpeesta tulla nahdyksi ja kuulluksi.

Terveyskayttaytymisella on pidemmalla tahtaimella merkittava vaikutus omaan tervey-
teen. Silla tarkoitetaan terveyteen liittyvia tottumuksia ja rutiineja, joihin vaikuttavat
muun muassa tiedot ja taidot, asenteet, odotukset, sosiaaliset normit ja pystyvyyden
tunne. Kun tavoitellaan muutosta, on sosiaalinen tuki tarkeaa. Sita voivat tarjota laheis-
ten ihmisten lisaksi esimerkiksi tydyhteiso ja vertaisryhmat. Kannustaminen on tunne-
tuin ja kaytetyin terveyskayttaytymisen tukemisen tapa. Myds kuunteleminen on tarkeaa.

Kokemukset ja vinkit

Tydelamassa tydyhteisolta saatava sosiaalinen tuki on merkittava voimavaratekija. Tama
sosiaalinen padaoma syntyy yhteisollisyyden ja yhteison jasenten valisessa vuorovaiku-
tuksessa, hyvan johtamisen ja toimivan tyoyhteison seurauksena. Se toimii puskurina
stressin negatiivisia vaikutuksia ja huonoja elintapoja vastaan. Sosiaalinen padaoma on
osa tyohyvinvointipadomaa, joka kehittyy myos erilaisissa verkostoissa. Parhaimmillaan
tyohyvinvointipaaoma mahdollistaa tyontekijan muutoskykya.
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Osallistujille vertaistuki on ollut merkittavassa roolissa omien muutosten ja tavoittei-
den saavuttamisessa niin hankkeen tapaamisissa kuin tyopaikoillakin. Hankkeessa on
erityisesti tydyhteisojen sisalla verkostoiduttu vahvemmin, mikd on tukenut yhteisol-
lisyyden vahvistumista tyopaikoilla ja yksildiden hyvinvointitavoitteiden toteutumista.
Yksinyrittajat hyotyivat erityisesti lahitapaamisista, joissa sai jakaa kokemuksia muiden
osallistujien kanssa. Hyviin vuorovaikutustaitoihin ja niiden merkitykseen tydhyvinvoin-
tia tukevana tekijana tutustuttiin mentalisaation nakdkulmasta. Koska positiiviset onnis-
tumisen kokemukset luovat yhteishenkea ja rakentavat luottamusta, osallistujia kannus-
tettiin myos niiden jakamiseen.

Verkostoista saa tukea palautumiseen. Osallistujille jaettiin sosiaaliseen yhteenkuulu-
vuuteen ja tukeen liittyen kdytannon vinkkeja hyodyntden TyOterveyslaitoksen koosta-
maa materiaalia (OLLAPPA-hanke).

1. Jaa tyokavereillesi vinkki, kuinka irrottaa ajatukset tydstd tydpdivin pddttyessa.
2. Soita ystavdlle, sukulaiselle tai tutulle ja vaihda kuulumisia tyopdivdn jalkeen.
3. Ota tybékaveri mukaan taukojumppaamaan. Venytelkdd tai aktivoikaa kehoa.

4. Pyydd tyokaveri kahville tai soita kollegalle ja kysy kuulumisia.

5. Ole tydkaverille saavutettavissa ja kiitd kaveria saamastasi tuesta ja avusta.

Blogitekstin myota aiheen merkitysta korostettiin ja se jaettiin linkkina osallistujille.
Kaikki meista ovat erilaisia ihmisina ja siten myos erilaisia verkostojen ja yhteisojen ja-
senid. Siind missa toinen saa voimaa jo pelkastaan yhteenkuuluvuuden ja "samassa ve-
neessa” olemisen tunteesta, toiselle on tarkeaa olla aktiivinen toimija ja tulla vaikkapa
kuulluksi heti, kun jokin asia askarruttaa.

Oletko pohtinut, millaiset verkostot sinulla on oman hyvinvoinnin nakékulmasta? Saat-
ko arjessa tukea ja voimaa esimerkiksi omasta tyoyhteisosta? Enta millainen yhteison ja
verkoston jasen itse olet ja haluat olla?
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2.2.2 Ravitsemuksen merkitys ty6hyvinvoinnin tukena

Elintavoilla, kuten ravitsemuksella, on tarkea roolinsa tyohyvinvoinnissa. Ravitsemus
vaikuttaa niin fyysiseen kuin psyykkiseen terveyteen, ja sen avulla on mahdollista vai-
kuttaa konkreettisesti omaan tyohyvinvointiin. Esimerkiksi saannolliset ja ravitsevat ate-
riat vaikuttavat vireystilaan, tukevat tyossa jaksamista ja edistavat ndin tyohyvinvointia.
Onkin tarkeaa, etta tyopaivat mahdollistavat ravitsevan lounaan syomisen ja riittavasti
valipalataukoja, myds vuorotdissa. Jos on vdsynyt tyopdivan jdlkeen, kannattaa pohtia
onko paivan aikana tullut syotya ja juotua riittavasti, onko saanut kuituja riittavasti - ja
onko tyopaiva sisaltanyt palauttavia taukoja. (Ruokavirasto 2022; Tyoterveyslaitos n.d.a.)

Pohtiessa oman ravitsemuksen riittavyytta ja monipuolisuutta ovat lautasmalli ja ruo-
kapyramidi hyva apu. Mielen hyvinvointiin on yhdistetty riittdva sydminen, pehmeat ras-
vat - kuten kasvidljyt - pahkinat ja siemenet. Kuituja sisaltava monipuolinen ruokava-
lio, fermentoidut ruuat (kuten piima, jogurtti ja hapankaali), ruokailun saanndéllisyys ja
ruokailutahdin rauhallisuus ovat kaikki keinoja vaikuttaa oman suoliston hyvinvointiin
- ja sita kautta omaan kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin. Ravitsemuksessa tarkeda on
muistaa salliva ja joustava asenne — on tarkeaa voida nauttia ruoasta ilman syyllisyytta.
(Ruokavirasto 2022; Tyoterveyslaitos 2018; Ristimaki 2022.)

Kokemukset ja vinkit

Asiantuntijaluennon avulla osallistujat saivat konkreettisesti tietoa ravitsemuksen mer-
kityksesta hyvinvointiin. Luennon lisaksi heille raataloitiin aihetta tukevia mini-inter-
ventioita, joiden avulla pyrittiin tuomaan asiat konkreettiselle tasolle helppojen kokei-
lujen avulla. Esimerkiksi ravitsemukseen liittyen tiedetaan, etta suolisto voi hyvin, kun
syomme monipuolisesti kasvisperdisia tuotteita. Tasta syysta osallistujia kannustettiin
viikon ajan seuraamaan kasvisperaisten tuotteiden maaraa “30 erilaista viikossa”-mini-
intervention avulla. Osallistujat saivat siis tehtdvaksi seurata viikon ajan kasvisperaisten
tuotteiden syomista, tavoitteena kerata 30 kasaan. Tietoa aiheesta jaettiin osallistujille
my0s blogitekstin muodossa.
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30 erilaista viikossa
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Kuvio 3.
Esimerkkeja kasvisperdisista tuotteista 30 erilaista viikossa tehtavaan.

2.2.3 Uni ja lepo hyvinvoinnin rakennusaineena

Uni edistdaa palautumista ja se muodostaa perustan terveydelle ja hyvinvoinnille. Op-
piminen ja muistaminen edellyttavat riittavaa unta, silla unen aikana aivot lajittelevat
ja tallentavat tietoa. Lisaksi unessa mieli kasittelee tunteita, joita arjessa ei valttamat-
ta edes huomaa. Unen madran jaadessa lilan vahaiseksi vaikuttaa se aivojen toimin-
taan, esimerkiksi hidastamalla reaktionopeutta ja vaikuttamalla keskittymiskykyyn, tark-
kaavaisuuteen ja huomiokykyyn. Univaje syntyy siita, kun nukkuu liian vahan suhteessa
omaan unentarpeeseen. Monikaan ei tunnista omaa unentarvettaan ja luulee tarvitse-
vansa unta vahemman mita todellisuudessa oma hyvinvointi edellyttaisi. Tarkeaa onkin
oppia tunnistamaan omaa unentarvetta, ja mennad illalla sankyyn, kun vasyttaa - muuten
optimaalinen hetki nukahtamiselle voi menna ohi ja sangyssa tulee pydrittyd pitkaan
ennen unen tuloa. Stressikin voi aiheuttaa uniongelmia, ja toisaalta uniongelmat voivat
aiheuttaa stressia. Hairiintynyt uni aktivoi parasympaattista hermostoa, mika taas edel-
leen tuottaa haasteita palautumiselle. (Tyoterveyslaitos 2016; Terveyskyla 2020; Virta-
nen 2021.)
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Esimerkki uneen liittyvasta mini-interventiosta

Ainoastaan unen maara ei ole tarkeaa - Haluamme haastaa jokaisen pitamaan
myos laadulla on valia. Alkuychon sijoit- huolta hyvinvointimme tarkeasta teki-
tuvat ravitsevat ja elvyttdavat syvan unen jasta - nukkumisesta.
jaksot, eika niita ole mahdollista korvata

nukkumalla aamulla pitkaan. Kokeile viikon ajan menna ajoissa nuk-
kumaan ja jaa sitten kokemuksesi, aja-

Syvassa unessa rentoutuminen on tay- tuksesi ja vinkkisi kommentoimalla tata
dellista. Sen aikana solut tayttavat ener- julkaisua.

giavarastojaan seka korjaavat valveen

aikaisen rasituksen vaurioita. Voidaankin * Oliko ajoissa nukkumaan meneminen

todeta, ettd yksi nukuttu iltayon tunti vaikeaa vai helppoa? Miksi?
vastaa kahta aamuyon tuntia. e Huomasitko muutoksia jaksamisessasi

ja hyvinvoinnissasi?

e Jouduitko tekemaan ajoissa nukku-
maan menon vuoksi muutoksia arjes-
sasi? Mita muutokset olivat?

Menetka sina ajoissa nukkumaan? Tun-
tuuko sinusta, etta nukut riittavasti?

Palautumisen kannalta riittava uni on siis tarkeaa, mutta riittavaa lepoa voi saada muus-
takin kuin nukkumisesta. On hyva pohtia, miten lepo nayttaytyy arjessa ja miten arjen
toimintoja voi tauottaa pienilla lepotauoilla.

Kokemukset ja vinkit

Esimerkiksi rentoutusharjoitukset voivat olla hyva keino arjen toimintojen vastapaino-
na. Arkirutiinien avulla voidaan tukea kehon luonnollista vireystilaa; paivalld kannattaa
olla liikkeella ja aktiivinen, ja iltaa kohti toiminta olisi hyva olla rauhoittavaa vireysta-
soa laskevaa. Jos iltaisin on vaikea nukahtaa, niin on hyva tarkastella kulunutta paivaa;
onko siind ollut riittavasti aktiivista toimintaa ja raitista ulkoilmaa? Enta oletko tehnyt
itsellesi tarkeita ja tarpeellisia asioita, milla mielella menet nukkumaan? Toisaalta pai-
van aktiivisinta toimintaa ei kannata jattaa juuri nukkumaanmenoa edeltaviin tunteihin,
ettei keho kay ylikierroksilla nukkumaan mentaessa. Hyvin raskasta lilkuntaa kannattaa-
kin valttaa 2-4 tuntia ennen nukkumaan menoa. Jos elimistd kuitenkin kay ylikierrok-
silla viela illalla, voi kehoa rauhoittaa esimerkiksi keinutuolissa keinumalla, ottamalla
lampiman suihkun tai kylvyn laventelin tuoksuisella suihkusaippualla, tai hyodyntamal-
la painopeittoa, jonka syvatuntostimulaatiolla on useimmille rauhoittava vaikutus. Myos
nukkumisymparistolla on merkitysta - eli pidathan huolta vuodevaatteiden puhtaudesta
ja raikkaudesta, sangyn ja tyynyjen sopivuudesta itselle (ergonomia), itsellesi sopivasta
danimaailmasta ja valoisuuden tasosta.
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Unen ja levon merkitysta otettiin ty0pajasarjassa haltuun asiantuntijaluennon avulla,
myohemmin my0s blogiteksti palautti aihetta mieleen. Osallistujat saivat tarkeaa tietoa
muun muassa unen merkityksesta hyvinvointiin, unen eri vaiheista, unen vaikutuksista
seka ikaantymisen ja vuorotyon vaikutuksesta uneen. Uneen Lliittyvassa mini-interven-
tiossa osallistujia haastettiin menemaan ajoissa nukkumaan viikon ajan, ja seuraamaan
sen vaikutuksia omaan vointiin. Nukkumaanmenon aikaistaminen on tarkeaa esimerkik-
si siksi, ettd ravitsevat ja elvyttavat syvan unen jaksot sijoittuvat nimenomaan alkuyo-
hon - ja moni osallistuja nosti esiin haasteita juuri nukkumaan menemisessa.

2.2.4 Stressinhallinta: psykologisen palautumisen DRAMMA-malli

Stressi on osa elamaa ja sopivalla tasolla se auttaa selviytymdan arjessa ja tavoitteiden
saavuttamisessa. Stressi toimii myos varoitusmerkking, silla se kertoo, milloin itsea kuor-
mitetaan liikaa. Stressi voi kuitenkin kasaantuessaan ja pitkittyessaan olla haitallista.
Talloin se voi aiheuttaa monenlaisia haasteita - esimerkiksi tiedonkasittelyn ongelmia,
tunne-elaman oireita ja epamaaraisa fyysisia oireita. Haitallisen stressin kierre on tarke-
aa katkaista, silla pitkittynyt stressi hairitsee elimiston kykya palautua. DRAMMA-mallin
avulla voidaan ymmartaa psykologista palautumista kokonaisvaltaisesti. Psykologista
palautumista ei voi tapahtua ilman fysiologista palautumista, joten se on hyvin koko-
naisvaltainen ja toimiva nakokulma stressinhallintaan. (Mieli ry 2021; Virtanen 2021.)

DRAMMA-malli muodostuu kuudesta erilaisesta palautumiskokemuksesta. Ensimmaise-
na on tyostd irrottautuminen eli palautumisen nakokulmasta on tarkeaa tehda asioita, joi-
den aikana ei tarvitse tehdad tai ajatella tyotehtdvia. Mielelle tekee hyvaa padsta muiden
asioiden pariin. Toinen osatekija on rentoutuminen, joka on hyvin keskeista kehon palau-
tumisen kannalta. Rentoutumisessa parasympaattinen hermosto aktivoituu, elimiston
toiminnot rauhoittuvat ja keho palautuu tasapainotilaan - vireystila rauhoittuu. Kolmas
kokemus muodostuu omaehtoisuudesta tai autonomiasta. Silla tarkoitetaan sita, etta on
mahdollisuus valita erilaisista mahdollisuuksista ja paattaa mita tekee omalla vapaa-
ajalla. Omien arvojen ja pdamadrien mukainen toiminta tukee omaehtoisuuden koke-
mista. Neljantena tekijana taidonhallinta liittyy vapaa-ajalla sellaisten asioiden tekemi-
seen, jotka tarjoavat sopivalla tasolla haasteita ja mahdollisuuksia oppia. Saavutuksen
ja osaamisen tunteet voivat olla hyvin palkitsevia - ja palauttavia. Viides palautumisko-
kemus Lliittyy merkityksellisyyteen, jonka kokemisen kautta hyvinvoinnilla on mahdolli-
suus lisaantya. Mielekas tekeminen motivoi, ja oman elaman ja tekemisen merkitykselli-
syyteen on valilla hyva pysahtya. Viimeinen osatekija on yhteenkuuluvuus. Yhteisollisyy-
den kokemus ja mielekkaat ihmissuhteet tuovat elamaan merkityksellisyytta ja auttavat
my0s stressista palautumisessa. (Virtanen 2021.)
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Arvot vastaavat kysymykseen siita, miten haluamme olla suhteessa itseemme, muihin ja
ymparistoomme. Ne kertovat, miksi jonkin asian tekeminen tuntuu tarkealta. Kun tunnis-
taa omat arvonsa, voi asettaa niiden mukaisia tavoitteita, joiden toteuttaminen lisaa ela-
maan merkityksellisyytta ja hyvinvointia. Psykologisen palautumisen yhteydessa merki-
tyksellisyydella tarkoitetaan elamallemme ja toiminnallemme antamiamme merkityksia
- mika on meille tarkeda ja mielekasta. Merkityksellisyyden kokeminen on yhteydessa
niin hyvinvointiin, motivoitumiseen kuin kokemukseen eldmasta elamisen arvoisena. Se
voidaan jakaa kolmeen eri osa-alueeseen: koherenssiin, tarkoitukseen ja merkittavyy-
teen. Koherenssi syntyy siita, etta kykenemme nakemadan asioiden valilla yhteyksia ja
luomaan yksittdisista kokemuksista, havainnoista ja tunteista tyydyttavan kokonaisku-
van. Meilla on sisdasyntyinen tarve lOoytaa jopa traumaattisista kokemuksista jokin lo-
giikka tai rakentaa tapahtuneelle merkitys. Tarkoitus taas on yhteydessa mielekkaisiin
paamaariin ja motivaatioon - tunteeseen siita, etta olemme matkalla kohti mielekkaita
asioita. Viimeinen osa-alue, merkittavyys, on kokemuksemme oman elamamme arvosta.
(Virtanen 2021.)

Merkityksellinen tekeminen ei aina tarkoita helppoutta tai nautintoa, vaan se voi vaa-
tia jopa vaivannakda. Toisaalta se voi olla hyvinkin arkista, kuten aamukahvin juominen
joka paiva samaan aikaan samalla tavalla. Juuri tallaiset omien arvojemme mukaiset
rutiinit tukevat hyvinvointiamme. DRAMMA-mallissa merkityksellisyys yhdistyy mielek-
kaisiin vapaa-ajan aktiviteetteihin. Ne ovat yhteydessa myonteisiin tunnekokemuksiin,
mielenrauhaan, arvokkuuden kokemukseen, ihmisena kasvamiseen, vaikeuksista ja vas-
toinkaymisista selviytymiseen seka omasta toiminnasta ylpeyden kokemiseen. On tarke-
aa kokea, etta elama on seurausta omista valinnoista ja ainakin jossain maarin omassa
hallinnassa ja etta itsensa toteuttaminen on mahdollista. Merkitykselliseen toimintaan
liittyy usein myds muita ihmisia, joten se voi lisata osallisuuden ja yhteisollisyyden tun-
netta. (Virtanen 2021.)

Kokemukset ja vinkit

Psyykkisen hyvinvoinnin ryhmissa osallistujat kaipasivat tietoa ja keinoja erityisesti
liittyen stressinhallintaan, palautumiseen ja arjenhallintaan. Osallistujien kanssa otet-
tiin haltuun psykologisen palautumisen DRAMMA-mallia, joka ottaa kokonaisvaltaisesti
huomioon palautumiseen liittyvia tekijoita. Osallistujat tarkastelivat tyopajassa jana-
tyoskentelyn avulla omaa tilannettaan tyosta irrottautumisen, yhteenkuuluvuuden, tai-
donhallinnan, omaehtoisuuden eli autonomian, rentoutumisen ja merkityksellisyyden
suhteen (DRAMMA-mallin osa-alueita). Mini-interventioissa tuettiin palautumista monin
eri harjoituksin, ja esimerkiksi tyopaivan aikaiseen palautumiseen annettiin vinkeiksi ly-
hyt rentoutusharjoitus, lyhyt kavelylenkki, mikrotauot ja tydn tuunaus.
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Esimerkki stressinhallintaan liittyvasta mini-interventiosta

Lyhyt rentoutusharjoitus lounastauolla.
Antaa kokemuksen tyosta irrottautumi-
sesta ja sita kautta parantaa keskitty-

Tyon tuunaus eli pienten muutosten
tekeminen ty6hon tai siihen suhtautu-
miseen.

miskykya, vahentda vasymysta ja kuor-

mittuneisuutta. Voisitko lisdta innostavaa sisaltéd tyo-

paiviin tai opetella tauottamaan tyotasi

Lyhyt kavelylenkki lounastauolla pa- paremmin?
rantaa keskittymiskykya ja vahentaa

vasymysta iltapaivalla. Se mahdollistaa

hyvan tyovireen loppupaivasta.

Voisitko kehittaa osaamistasi ja oppia
uutta esimerkiksi opiskelemalla itsenai-
sesti tai osallistumalla koulutukseen?
Muutaman minuutin mittaiset mikro-
tauot auttavat saatelemaan vireystilaa.
Ne ehkaisevat niska- ja selkavaivoja, jos
valilla litkkumme pois tyopisteltaamme.

Voisitko muokata tyosi sosiaalisia piir-
teita, pyytaa tai tarjota palautetta tai
tukea?

2.2.5 Rentoutuminen

Rentoutuminen on yksi DRAMMA-mallin palauttavista elementeista. On hyva tiedostaa,
etta rentoutuminen on muutakin kuin pelkkaa fyysista lepaamista tai television katse-
lua. Thminen rentoutuu ja palautuu parasympaattisen hermoston avulla, jota voidaan
aktivoida esimerkiksi erilaisten rentoutusharjoitusten avulla. Rentoutuminen voidaankin
nahda opittavana taitona - jolloin saanndllinen ja monipuolinen harjoittelu tuottaa par-
haiten tuloksia. Rentoutumisella on niin fysiologisia kuin psyykkisia vaikutuksia.

Fysiologiset vaikutukset edistavat elimiston palautumista, esimerkiksi tasapainottamal-
la autonomista hermostoa ja aktivoimalla parasympaattista hermostoa. Stressihormo-
nien maaran on todettu laskevan rentoutusharjoittelun avulla, ja myds immunologinen
ja hormonaalinen jarjestelma voi tasapainottua. Saannollisen rentoutumisen psyykkisia
vaikutuksia ovat muun muassa muistin, keskittymiskyvyn ja itsetuntemuksen parane-
minen, monien muiden joukossa. Illalla tehty rentoutusharjoitus voi vaikuttaa mielialaa
tasapainottavasti vield seuraavana aamuna. (Virtanen 2021; Katajisto-Korhonen & Ta-
kala 2019.)

Hengitys on keskeisessa osassa kaikissa rentoutusharjoituksissa. Hengitys vaikuttaa tur-
vallisuuden tunteeseen, ja erityisen tarkeda harjoittelussa on myotatuntoinen asenne ja
liiallisesta kontrollista luopuminen.Vagushermoa - joka on tarkea osa parasympaattista
hermostoa - on helppo aktivoida syvan palleahengityksen avulla.
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Kehollisuus on niin ikdan hyva keino rentoutumisen ndakokulmasta, ja aktiivisten mene-
telmien ja aistien avulla parasympaattista hermostoa voidaan aktivoida hyvin. Esimerk-
keina kehollisuuden hyodyntamisesta on perinteinen lihasjannitysrentoutus, palauttava
liikunta, luontokavely, saunominen, avanto ja hieronta. Kehon lisaksi myos mieli on tar-
ked saada rennoksi - ja palautumisen nakokulmasta irti tyoasioista. Psyykkisen meka-
nismin kautta toimivia keinoja ovat erilaiset rauhoittumis-, suggestio- ja mielikuvame-
netelmat. Lisaksi on hyva huomioida, ettda myonteisten ajatusten ja tunteiden on todettu
lisadvan parasympaattisen hermoston toimintaa. (Virtanen 2021; Katajisto-Korhonen &
Takala 2019.)

Rentoutusharjoitus: hartioiden kohotus

Anna kasien roikkua rentoina kehon molemmin puolin. Kohota hartioita kohti korvia
hengittaen samalla sisdaan. Laske hartiat hengittaen samalla ulos. Toista liiketta
kymmenen sisaan- ja uloshengityksen ajan. Rentouta lopuksi hartiat ravistelemalla
niita hetki ylos ja alas.

(Lahde: Rentoutusopas, Katajisto-Korhonen & Takala 2019.)

Rentoutumista kasiteltiin psyykkisen hyvinvoinnin ryhmalaisten kanssa niin tiedollisesti
kuin kdytanndn harjoitusten avulla. Tietoa rentoutumisesta jaettiin niin tydpajan diaesi-
tyksen myota kuin blogitekstilla. Rentoutumisen syvyytta ja kokemusta on hyva arvioi-
da, jotta voi loytaa itselleen sopivia menetelmia. Tasta syysta osallistujia kannustettiin
reflektoimaan omia kokemuksiaan tyopajoissa tehdyista rentoutusharjoituksista. Ren-
toutusharjoituksissa painotettiin sita, ettei niita voi tehda oikein tai vaarin, eika niita ole
koskaan tarkoitus suorittaa - hyvaksyvalla ja itsemyotatuntoisella asenteella voidaan
vaikuttaa suuresti rentoutumiskokemukseen. Tyopajojen yhteydessa pyrittiin tarjoamaan
erilaisten rentoutusarjoitusten kokeilua, jotta jokaiselle voisi loytya itselle sopiva keino.
Rentoutumista harjoiteltiin hengittamalla, kehollisella harjoituksella seka virtuaalisen
luontoharjoituksen avulla.
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2.2.6 Ratkaisukeskeisyys
“Se mihin kiinnitdt huomion vahvistuu.”
"Tee sitd mikd toimii.”

Ratkaisukeskeisyys ei ole varsinaisesti teoria, vaan pikemminkin lahestymistapa asioi-
hin. Kaikki ihmisten ongelmat eivat ole "ratkaistavissa”, mutta aina on mahdollista loytaa
tavoitteita, keinoja ja voimavaroja, joiden avulla voi paasta vaikeuksista eteenpadin, tai
auttaa jaksamaan tilanteessa paremmin. Tulevaisuuteen suuntautuminen, toiveikkuu-
den ja vahvuuksien etsiminen ja tukeminen kuuluvat olennaisesti tahan ajattelutapaan.
Oleellisinta ratkaisukeskeisyydessa on keskittya tutkimaan sitd, mita asiakas haluaa on-
gelman sijaan, mika hanelle on tarkeaa ja arvokasta siina — eli minkalaista muutosta asi-
akas haluaa elamaansa. (Ahola & Furman 2020; Furman & Ahola 2015.)

Yleisella tasolla ratkaisukeskeisessa tyotavassa kysytaan hyodyllisia kysymyksia neuvo-
misen tai kysymyksiin vastaamisen sijaan, kuunnellaan hyvin tarkkaavaisesti ja keskit-
tyneesti kaikkea, mita asiakas sanoo, ja liitetaan kysymykset asiakkaan sanomaan seka
toistetaan sanottua, arvostetaan kuultua ja tehdaan yhteenvetoja naista. Ratkaisukes-
keinen tavoitteen asettelu lahtee tavoitteen kirkastamisesta ja onnistumisen mahdol-
listamisesta.

Seuraavaksi kaannetaan huolet ja murheet mahdollisuuksiksi (oppimisprosessi) ja on-
gelmista tehdaan tavoitteita. Tarkeda on, etta huomataan jo tapahtunut edistys: mitka
asiat ovat jo nyt alkaneet sujua? Myonteisten poikkeuksien loytaminen on myos hyva
keino. Sitten kartoitetaan mita on jo tehty ongelman ratkaisemiseksi? Auttoiko se? Mita
pitdisi tehda lisad? Mika olisi ensimmdinen askel, josta huomaisi oltavan oikealla tiella?
Enta toinen askel? Edistysta seurataan ja siihen olisi hyva saada mukaan tukea antavia
ja ei-arvostelevia ihmisia, jotka ovat valmiita tunnustamaan ja vahvistamaan edistysta.
Parhaimmillaan ratkaisukeskeinen tyoskentely tuottaa havainnon siitd, etta "Maailma ei
muuttunut, mutta se, miten itse suhtautuu asioihin, muuttui.” (Ahola & Furman 2020;
Furman & Ahola 2015.)
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Kokemukset ja vinkit

Psyykkisen hyvinvoinnin tyopajoissa tyoskenneltiin ratkaisukeskeisesti. Osallistujilta ky-
syttiin toiveita pajojen sisaltdihin ja palautetta ja kokemuksia kerattiin. Kehittamiside-
oita huomioitiin ja toteutettiin toiminnassa. Asiakaskeskeisyys oli siis koko ajan tyods-
kentelyn lahtdkohtana. Tyopajoissa kiinnitettiin tietoisesti huomiota siihen, ettei juutut-
tu liian pitkaksi aikaa ongelmien aarelle, vaan lahdettiin yhdessa hakemaan ratkaisuja
tilanteisiin. Osallistujat tydskentelivat yksin ja pienissa ryhmissa toisiaan kuunnellen
ja kannustaen. Erityisesti lahityoskentelyssa vertaistuki korostui ryhmakeskusteluissa,
etayhteydelld keskusteluihin osallistuminen osoittautui haastavammaksi. Tyopajoissa
kaytettiin ratkaisukeskeisia menetelmia, kuten avoimia kysymyksia, janatyoskentelya,
voimaeldinkortteja, onnistumisten ja voimavarojen vahvistamista ja ulkoistamista (flap-
pityoskentely).

Ratkaisukeskeinen lahestymistapa
Tavoitetilan a Edistyksesta
madritteleminen keskusteleminen

Edistyksen selittaminen ﬁ Kiittavat selitykset

(

Edistysta

[ |
Hyva tunnelma

Yhteistyi e Arvostus ja ansion
elstyo jakaminen

Ratkaisuideoita

Kuvio 4.
Ratkaisukeskeisen lahestymistavan prosessi (Furman & Ahola 2015).
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2.2.7 Itsemyotatunto

ltsemyotatunto (self compassion) on vaativuuden ja psyykkisen joustamattomuuden
vastavoima. ltsemyotatunto tarkoittaa itseensa suhtautumista armollisesti, ystavallisesti
ja sydamellisesti. Se koostuu kolmesta tekijdsta: ystavallisyydesta itsea kohtaan, jaetus-
ta ihmisyydesta ja tietoisesta lasndolosta. Itseaan tulisi kannustaa ja rohkaista sattimi-
sen ja tuomitsemisen sijana. Vaikeat tunteet tulee kohdata, mutta niita ei pida vahatella
eika liioitella. (Grandell 2015.)

ltsemyotatunnossa on kaksi askelta. Ensiksi on kyettava huomaamaan karsimys, eli asia
tai tunne, jota pyrkii valttelemaan. Toiseksi on haluttava ja kyettdva lievittamaan sita eri
tavoin. Monilla on jo olemassa myotdatunnon taitoja ja keinoja, ja ne toimivatkin hyva-
na lahtokohta itsemyotatunnon kehittamiselle. ltsemyotatuntoa voi kehittaa monella
tavalla, esimerkiksi keskittymalld omiin ajatuksiin ja niiden muokkaamiseen ystavalli-
sempaan muotoon, mielikuvaharjoitteluilla, kayttamalla kehoa mielen rauhoittamiseen
(rentoutusharjoitukset, syvahengitys, liikunta, luonnossa liikkuminen, saunominen) ja
muuttamalla tekemisia ystavallisempdan suuntaan. Voi pohtia, onko itsella lupa antaa
aikaa rentoutumiselle ja palautumiselle, lupa tehda mielekkaita "ei-tuotteliaita” asioita,
lupa sanoa ei, lupa sanoa kylla, vaikka ei osaa taydellisesti, lupa tehda virheita ja kay-
da niita lapi rakentavalla otteella. (Grandell 2015; Katajisto-Korhonen & Takala 2021;
Nyyti ry n.d.)

Yhteiskunta on nopeatempoisempi kuin aiemmin. Tydeldamassa on vdahemman resurs-
seja, mutta silti pitada saada enemman aikaiseksi. Tydelaman ja vapaa-ajan yhteensovit-
taminen on haastavaa. Edella kuvatun taydellisyyden tavoittelun ja suorittamisen vas-
takohta on itsemyo6tatunto. Myotdtuntoinen tydkulttuuri lisaa hyvinvointia. Hyvaksyva
ilmapiiri tyopaikalla lisaa luottamusta. Luottamusta voi rakentaa esimerkiksi vaalimalla
tyopaikalla kulttuuria, jossa virheet ja epaonnistumiset sallitaan ja annetaan anteeksi.
Hyvaksyva ilmapiiri luo turvallisuuden tunnetta ja lisaa tyontekijoiden uskallusta olla
oma itsensd. Arvostaminen on myotdtuntoa ja lasnaoloa. Hyvaa vuorovaikutusta raken-
taa myos arvostava ja kunnioittava suhtautuminen tyokavereihin. (Grandell 2015; Kallio
2021)
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Kokemukset ja vinkit

Psyykkisen ryhman tyopajoissa armollisuus itselle, itsemyotatunnon nakokulma oli vah-
vasti lasna koko prosessin ajan. Tydpajoissa pohdittiin yksin ja ryhmissa, miten voisi itse
lisata armollisuutta itseadan kohtaan. Ryhmalaiset antoivat hyvia vinkkeja toisilleen itse-
myotdatunnon lisaamisessa. Huomattiin myos, etta helpompaa on usein olla myotatun-
toinen toiselle kuin itselleen. Siksi ystavallinen, myotatuntoinen puhe itselle on tarkeaa,
ja erityisesti silloin kun on kuormittunut ja tuntuu etta energiat ovat vahissa. Osallis-
tujille vinkattiin kaytannon keinoksi itsemyoétatuntotesti, jonka avulla voi saada tietoa
oman itsemyotatunnon tilanteesta seka itsemyotatuntoon liittyva blogiteksti.

2.2.8 Mentalisaatio ja tietoisuustaidot

Mentalisaatiolla tarkoitetaan osittain samoja asioita kuin kasitteilla mindfulness, tie-
toisuustaidot tai tunnetaidot. Kyseessa on mielen kayton tapa, josta ajan ja harjoittelun
myota muodostuu yksilon ominaisuus. Kaikissa ndissa taidoissa on kyse yksilon suhtees-
ta kokemuksiinsa - ajatuksiin, tunteisiin ja kehon kokemuksiin.

Mentalisaatio on kykyd pohtia omaa ja toisen nakokulmaa ja kokemusta - pyrkimys ym-
martad samanaikaisesti niin itsea kuin toista. Se on ymmarrysta siita, etta jokaisella
on oma mieli, joka ohjaa kayttaytymista. Mentalisaation avulla voidaan tulla tietoisiksi
kayttaytymisen taustalla vaikuttavista ajatuksista, tunteista ja motiiveista. Se ei tarkoita
toisen ajatuksien lukemista, toisen puolesta tietamista tai ennalta arvaamista, vaan sen
muistamista, etta jokaisen mieli on erilainen. Mentalisaatio on kykya kuvitella, pohtia ja
huomioida seka tulkita ja tehda johtopdatoksia ihmisten valisesta toiminnasta. Voidaan-
kin puhua sosiaalisesta alykkyydesta. Mentalisaatioon kuuluu myos aina aito empatia eli
kyky myotaelaa. (Rauhala 2020.)

Yhteisoissa hyva mentalisaatio voi tarkoittaa epavarmuuden sietamistd, virheiden tun-
nistamista ja tunnustamista seka anteeksi pyytamista. Vuorovaikutus on talloin jousta-
vaa, uteliasta, eri nakokulmia pohtivaa ja muita kuuntelevaa. Sillda on myos vahva yhteys
luovuuteen ja sita kautta turvallisuuden tunteen kokemiseen. (Pajulo, Salo & Pyykkonen
2015))
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Esimerkki mentalisaatioon liittyvasta mini-interventiosta

Voit harjoitella mentalisaatiota esimer- e Muista, etta et voi pelkastaan toisen
kiksi seuraavilla tavoilla: kayttaytymisen perusteella tietas,
mita hanen mielessaan juuri silla
* Muistele tilannetta, jossa sinun ja ty6- hetkell3 on.

kaverisi yhteistyo sujui hyvin tai kun
valillanne oli ristiriitatilanne. Muistat-
ko, mita tunsit tai ajattelit tilanteessa?
Miten luulet hanen kokeneen saman
tilanteen?

e Mieti useampia syita kaytokselle
ennen kuin teet tulkintoja.

e Ethan oleta toisten ymmartavan sinua,

« Muista kaikkien tunteiden olevan tar- jos et ota asioita puheeksi.

peellisia. Kerro tunteistasi ja rohkaise
muitakin tekemaan niin. ¢ Puhu suoraan, ald vihjaile tai puhu

Al4 tarjoa ratkaisuja, vaan kuuntele. selan takana.

Kokemukset ja vinkit

Psyykkisen hyvinvoinnin tydpajoissa hyddynnettiin usein pari- ja pienryhmakeskuste-
luja. Ne toimivat hyvana keinona harjoitella myds mentalisaatiota, silla niissa pystyi
konkreettisesti harjoittelemaan esimerkiksi aitoa kuuntelua. Mentalisaatioon syvennyt-
tiin varsinaisesti mini-intervention muodossa, jonka avulla osallistujat saivat tietoisku-
maisesti tietoa aiheesta, seka konkreettisia vinkkeja mentalisaation kehittamisesta.

2.29 Kognitiivinen ergonomia auttaa hallitsemaan aivotyo6ta

Aivotyo on kognitiivista tyota: asioiden huomaamista, lukemista, kirjaamista, muistamis-
ta, ongelmanratkaisua, paatoksentekoa, uuden oppimista. Sita vaikeuttavat ja samalla
tyon tehoa ja laatua laskevat tietynlaiset tyoskentelyolosuhteet, kuten puhehaly, keskey-
tykset ja liiallinen tietotulva. Kognitiivisen toimintakyvyn eli tiedonkasittelyn kuormit-
tuminen on kuitenkin yksilollista. Siihen vaikuttavat tyohon liittyvien seikkojen lisaksi
monet henkilokohtaiset piirteet, kuten tunteet, persoonallisuus, suhtautuminen vastoin-
kaymisiin, ika, uni ja terveydentila. (Muistiliitto n.d; Tyoterveyslaitos n.d.b.)

Kun puhutaan kognitiivisesta ergonomiasta, keskitytaan tyon tiedolliseen puoleen eli
kognitiivisen tydon muokkaamiseen sujuvaksi, terveelliseksi ja turvalliseksi. Kehittamalla
aivotyota eli suunnittelemalla vaatimukset ja olosuhteet sujuvaa tydskentelya tukeviksi
vaikutetaan samalla niin yksittaisen tyontekijan tyohyvinvointiin kuin koko tydpaikan
tuottavuuteen.
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Kun aivoty6 on sujuvaa, oman tyon ja kuormittavuuden hallinta on helpompaa, tyohy-
vinvointi paranee ja tyon lopputulos on laadukkaampaa. (Tyoterveyslaitos n.d.b.)

Kognitiivinen ergonomia tarkoittaa kaytanndssa tyon suunnittelua, tydympariston jar-
jestamista seka kuormitusta vahentdvia ja palautumista edistavia tyoskentelytapoja.
Tydymparistd tulisi suunnitella hadiriottomaksi, jotta tyontekoon keskittyminen onnistuu
paremmin. Se tapahtuu muun muassa vahentamalla havainnointia hairitsevia tekijoita,
kuten kovadanista puhetta, hairitsevia aania ja liikkuvia kohteita. Tyoymparistosta tulisi
l6ytya myos tydhon sopivat vadlineet ja jarjestelmat, jotka ovat asianmukaisia, kunnossa
ja joiden kayttdon saa opastusta ja tukea. (Simberg 2021.)

Tydpaikalla voidaan sopia yhteisista pelisaanndista, kuten siita, mika on hiljainen tyoti-
la ja onko tydntekijoilla mahdollisuus kuulokkeiden kayttoon. Ylimaaraisia keskeytyksia
voidaan vahentaa selkealla viestinnalla ja vuorovaikutuksella. On tarkeaa myos hallita
tietotulvaa ja pohtia, mitka eri informaatiokanavat kesken tyonteon ovat tarkoituksen-
mukaisia. Muistin apuvalineiden kayttd vahentaa muistin tarpeetonta kuormittamista ja
riittavat tiedot, ohjeet ja toimintamallit taas helpottavat ongelmanratkaisua ja paatok-
sentekoa. Kun tyotehtdvien vaatimukset ovat selkeita ja konkreettisia ja oma osaaminen
on suhteessa niihin riittavaa ja kun oppimiselle on riittavasti aikaa, tyon kuormittavuus
vahenee. (Simberg 2021.)

Kokemukset ja vinkit

Kognitiivista ergonomiaa kasiteltiin psyykkisen hyvinvoinnin tydpajassa. Alkuun aihee-
seen orientoiduttiin tietoa lisaavan diaesityksen kautta, jonka jalkeen osallistujat saivat
pohtia sopivia kognitiivisen ergonomian keinoja niin henkilokohtaisesta kuin koko tyo-
yhteison nakokulmasta. Tydyhteisolle tarkoituksenmukaisten toimintatapojen tunnista-
miseksi kaytettiin pienryhmakeskusteluja yrityskohtaisesti tydpajan aikana, ja yksinyrit-
tajat keskustelivat aiheesta myos keskendan. Osallistujille jaettiin viela Tyoterveyslai-
toksen materiaalia liittyen hdirioihin, keskeytyksiin ja tietotulvaan. Osallistujille jaettiin
tyopajan diasarja jalkikateen sahkopostitse, jotta he voivat halutessaan perehtya aihei-
siin viela uudestaan - tai syventya diaesitysten lahdemateriaaleihin - ja tata toiminta-
tapaa kdytettiin myds muissa tyopajojen aiheissa.
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Lihaskuntoa ja liikehallintaa

2 kertaa viikossa

Rasittavaa/reipasta lilkkumista

75/150 minuuttia viikossa

Kevytta liikuskelua

| | Mahdollisimman usein
Aina kun voi

Palauttavaa unta

Riittavasti

Kuvio 5.
Liikkumisen suositus (UKK-instituuttia mukaillen)

2.2.10 Liikkumalla lisda hyvinvointia tyohon ja arkeen

Liikkumisen on todettu olevan yksi tehokkaimmista keinoista edistaa terveytta ja yllapi-
taa toimintakykya. Oikein annosteltuna lilkunnan tiedetaan ehkaisevan, kuntouttavan ja
hoitavan useita sairauksia. Sen terveydelle edullisia fyysisia vaikutuksia ovat muun mu-
assa verenpaineen aleneminen seka kehonkoostumuksen, veren rasva- ja sokeriarvojen
seka tuki- ja lilkuntaelimiston kunnon paraneminen.

Liikkumisen suositus kiteyttaa terveyden kannalta riittavan viikoittaisen liikkumisen
maaran ja antaa esimerkkeja lilkkkumisen muodoista. Suosituksen ytimen muodostavan
syddmen sykettd kohottava liikunta seka lihaskunto- ja liikehallintaharjoittelu. Suuria li-
hasryhmia kuormittavaa lihaskuntoharjoittelua, esimerkiksi kuntosaliharjoittelua, vesi-
jumppaa tai raskaita pihatoita, seka tasapainoa haastavaa liikehallintaharjoittelua, tulisi
sisaltya viikkoon vahintaan kahtena paivana.
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Reipasta syddmen sykettd kohottavaa liikuntaa tulisi viikossa olla vahintaan 2 tuntia 30
minuuttia. Samat terveyshyodyt on mahdollista saavuttaa myos lyhyemmassa ajassa Liik-
kumalla rasittavasti 1 tunti 15 minuuttia. Syketta kohottavia lilkkumismuotoja ovat esi-
merkiksi kavely, pyoraily, uinti, pallopelit, tanssi ja juoksu. (UKK-instituutti 2019.)

Edelld kuvatun ytimen eli ns. tasmaliikunnan lisaksi suosituksessa kannustetaan aktii-
visuuteen myo0s arjessa. Suosituksen mukaan kevyttd liikuskelua tulisi olla mahdollisim-
man usein ja taukoja paikallaoloon aina kun voi. Kevytta liikuskelua on helppo lisata
jokaiseen paivaan esimerkiksi valitsemalla portaat hissin sijaan ja jaloittelemalla eta-
palaverin aikana, jos mahdollista. Liikkumisen ja aktiivisen paivan vastapainoksi tulisi
saada riittavdsti palauttavaa unta. (UKK-instituutti 2019.)

Tyohyvinvoinnin nakdkulmasta liikunta on tarkea tyokalu, silla se lisaa fyysisia ja psyyk-
kisia voimavaroja, auttaa tyosta irrottautumisessa, vahentaa stressia ja tyduupumusta
seka lisda koettua palautumista. Terveyshyotyjen ja palautumisen kokemuksen nakdkul-
masta oleellista on liikunnan saannollisyys. Liikkumisen ja liikunnan annostelussa on
tarkea huomioida tyontekijan kokonaistilanne, mm. tyon vaatimukset ja vaikutukset ter-
veydelle, tyontekijan ika ja terveydentila. Kaytanndssa tama tarkoittaa sita, etta fyysises-
ti raskasta tyota tekevan tulee olla hyvassa peruskunnossa ja niin ikaan yllapitaa hyvaa
peruskuntoa jaksaakseen suoriutua tyostaan. Toisaalta fyysisesti raskasta tyota tekeva
tarvitsee vapaa-ajallaan riittavasti lepoa palautuakseen tyon kuormituksesta. Hyvdssa
kunnossa oleva tyontekija jaksaa tydssaan paremmin ja palautuu tyostdan paremmin.
(Tyoterveyslaitos n.d. c.)

Kokemukset ja vinkit

Fyysisen hyvinvoinnin mini-interventioissa toteutettiin toiminnallisia harjoituksia seka
jaettiin mm. harjoitteluun ja rentoutumiseen liittyvia vinkkeja. Mini-interventiot jaettiin
osallistujille alkuun padasiassa Facebook-ryhman valityksella, ja sittemmin myds What-
sApp-ryhmadn kautta. Sisaltdina oli osallistujien toiveiden mukaisesti harjoitteluvideoita
mm. porrastreenin toteuttamiseen, puistokuntosaliharjoitteluun, frisbeegolfin alkeiden
opetteluun, rentoutumiseen seka lempean ja rauhoittavan lihashuoltoharjoituksen te-
kemiseen. Tyon tauottamiseen vinkiksi jaettiin my0s valmiita taukojumppaohjevideoita.
Vuoden aikana kerattiin toiveita niin mini-interventioita kuin tydpajoja varten, joita hyo-
dynnetiin aiheiden toteutuksessa.
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Materiaalivinkkeja liikkumisen lisidmiseen seka paikallaolon tauotukseen

e Arvioi liikkumisesi -verkkosovellus

o Taytettava liikkumisen suositus

e Materiaaleja liikkuvan tyoelaman edistamiseen

* Vinkkeja paikallaanolon tauottamiseen ja vahentdmiseen

¢ Vinkkeja tyon muotoiluun fyysisessa tilassa tyoasentojen vaihtelevuuden ja oman
aktiivisuuden lisdaamiseksi

e Vinkkeja ja linkkeja tyomatkaliikunnan lisaamiseen

2.3  Mita opittiin? Miten sita voi jatkossa hyodyntaa?

Tavoitteet ovat tdarked osa hyvinvointitydoskentelya. Lahes vuoden kestava prosessi an-
toi osallistujille mahdollisuuden tyoskennelld omia tavoitteitaan kohti, saaden tukea
koko ajan seka asiantuntijoilta etta muilta osallistujilta. Tavoitteen eteen tyoskentelya
helpotti tavoitteiden kirjaaminen ylés - jos oma tavoite jadi vain sanalliseen
muotoon, saattoi se unohtua pitkan prosessin aikana.

Jatkossa tavoitteen eteen tydskentelyn tueksi voisi hyddyntdada esimerkiksi
alypuhelimien sovelluksia, silla kirjallinen materiaali voi hukkua helposti matkan
varrelle. Puhelin kulkee kuitenkin useimmilla aina mukana, ja siita voisi olla helppoa
tarkistaa itselle asetettuja tavoitteita ja siihen liittyvia askelmerkkeja. Myds
tavoitteen muuttamiselle tulee antaa tilaa, silla pitkassa prosessissa on mahdollista,
etta osallistujien tarpeet muuttuvat - tai uusia tavoitteita voidaan asettaa, kun
aiempiin on paasty.

Yhteiset keskustelut rikastivat kasiteltyjen asioiden omaksumista ja soveltamista sopi-
valla tavalla kunkin omaan toimintaan. Tarkeda oli, paitsi kannustus ryhmalaisten
kes-ken, myos mahdollisuus keskustella takapakeista, jotka kuuluvat luonnollisena
0sana muutosprosessiin. Ohjaajien rohkaiseva ja tilannekohtainen ymmarrys on
tarkeaa, jotta osallistujien toiveikkuus ja usko tavoitteiden toteutumiseen pysyy ylla.
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Verkostoituminen mahdollisuutena

Osallistujien verkostoitumista tuki tyopajoissa erilaiset osallistavat ja toiminnalliset
tehtavat, joissa osallistujien tuli tydskennella itselleen aiemmin tuntemattomien osal-
listujien kanssa. Verkostoitumiseen panostettiin tyopajoissa jokaisessa lahitapaamises-
sa parikeskusteluilla ja pienryhmadtyoskentelylla. Parit pyrittiin valitsemaan henkildiden
kesken, jotka eivat viela tunteneet toisiaan. Nain osallistujat padsivat tutustumaan pa-
remmin verkoston muihin jaseniin. Osallistujissa oli seka esimiehia etta tyontekijoita, ja
tamankaltaisen tydskentelyn avulla mahdollistettiin avoin keskusteluilmapiiri kaikille.

Verkostoitumista tuettiin myos sosiaalisen median kanavissa, ja osallistujat hyodynsivat
kyseisia verkostoja omien tarpeidensa mukaisesti: osa jakoi ajatuksiaan ja kokemuksiaan
hyvin sosiaalisen median verkostoissa, osa taas enemman omien tyopaikkojen verkos-
toissa. Verkostoitumisen nakokulmasta osallistujat saivat uusia verkostoja, joissa heilla
oli mahdollisuus saada tukea omien tavoitteiden mukaiseen toimintaan. Toiset taas Lli-
sasivat verkostoitumistaan omilla tyopaikoillaan jakaen siella tietoa projektin aiheista,
ja vieden tietoa eteenpadin tyontekijoille, jotka eivat olleet mukana projektin toiminnas-
sa. Julkaisun lopussa olevassa Hiltusen artikkelissa syvennytdan viela verkostoitumisen
nakokulmaan. Artikkelista voit lukea, mitka tekijat tukevat tai estavat verkostoitumista
yksilon nakokulmasta.

Toiminnallisuus painottui kaikissa projektin toimenpiteissa

Oman terveyden ja tyohyvinvoinnin edistamiseen seka yllapitamiseen liittyvaa tietoa
on tana paivana tarjolla kosolti, ja sita on myos helposti saatavilla. Terveytta edistavan
tiedon kayttoonotto ei kuitenkaan useinkaan onnistu, jos tietoa yritetdan sisdistad vain
kuulemalla tai lukemalla. Tasta syysta esimerkiksi oppimisenkin parissa on tultu jo
pal-jon eteenpain perinteisesta luento-opetuksesta.

Tyohyvinvoinnin verkostoissa osallistujille mahdollistettiin konkreettisten kokemusten
saaminen niin fyysista kuin psyykkista palautumista tukevista keinoista monipuolisesti,
silla on hyvin yksiléllista, mika kenellekin toimii. Esimerkiksi rentoutumisen suhteen,
jollekin tietoisuustaitoihin pohjaava harjoittelu toimii hyvin rentoutumisen tyokaluna
ja keskittaen ajatuksia, kun taas toisen paras keino saada keho rentoutumaan, on
tehda esimerkiksi aktiivisia venytyksia tai lihasjannitysrentoutusharjoituksia. Myods
mini-interventioiden avulla pyrittiin - tukemaan osallistujien tavoitteita hyvin
konkreettisten tehtavien avulla.

Vaikka toiminnallisuus oli tarkeda osa tyOpajasarjan toimintaa, oli tiedollisella
puolella myos tarkea rooli. Jotta muutokseen motivoituu, on tarkeaa ymmartaa,
esimerkiksi miksi muutos on tarpeellinen, tai milld tavoin uusi toiminta voi olla
hyodyllinen.
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Tavoitteen on oltava sellainen, joka tuntuu itselle mielekkdalta ja henkilokohtaisesti
tarkealta. Ymmarryksen kautta toimintojen vaikutusten havainnointi lisaantyy, mika en-
tisestaan lisda motivaatiota — kun huomaa, etta omalla toiminnalla on oikeasti ollut vai-
kutusta olotilaan.

Kokemuksia ja vinkkeja

Hyvien kaytanteiden jakamisen kannalta on tarkeaa jokaisen osallistujan kokemus tulla
nahdyksi ja kohdatuksi. Tahan on erityisen tarkeaa pysahtya jokaisen tapaamisen aika-
na. Psykologinen turvallisuus tyopajoissa on edellytys sille, etta osallistujat rohkenevat
jakaa omia kokemuksiaan, niin onnistumisia kuin takapakkejakin. Myods luottamukselli-
suuden korostaminen on tdrkeaa, tama huomioitiin tydpajoissa heti ensitapaamisella
sopimalla toiminnan pelisaannoista.
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Hanna-Mari Hiltunen 3
Tyohyvinvoinnin
verkostot

- Verkostoon kuulumista edistdvat ja estavdt tekijdt yksilon nakokulmasta

Tyohyvinvointiverkostot perustettiin VERKKO- hankkeessa vuodeksi. Tydhyvinvointiver-
kostoiden toimivuuden kannalta mielenkiintoista on tarkastella mitka tekijat motivoivat
yksilda pysymadn verkostossa ja mitka tekijat mahdollisesti voisivat estaa osallistumista
jatkossa.

Taman artikkelin taustalla on selvitys, johon vastasi VERKKO-hankkeen tychyvinvoin-
tiverkostoihin osallistuneita pk-yritysten tyontekijoita ja yrittajia. Selvitykselle luotiin
pohjaa tutustuen aiempiin tutkimuksiin ja teoriaan tyohyvinvoinnista ja motivaatiosta.
Naista mainittakoon Jari Hakasen tutkimukset tyon imusta. Tyon imua voi kuvailla ajatte-
lu- ja toimintamalliksi. Yksilon nakokulmasta tyon imua edistetdaan arkisia asioita
muut-tamalla ja se voi johtaa parempaan tyossa viihtymiseen. (Hakanen 2018.) Lisaksi
taman selvityksen taustalla on motivaatiotutkimuksen pohjalta luotu Reiss Motivation
Profile -arviointimenetelma, joka on kehitelty arvioimaan, mika ihmista motivoi.
Kyseisen moti-vaatioprofiilin 16 perustarvetta on hyodynnetty selvityksen
suunnittelussa.

3.1  Tyohyvinvointiverkostoon liitytadan uteliaisuudesta

“Uutuuden viehatys” lienee jo melkoinen klisee, kuitenkin juuri uudet asiat ja
uudenlai-set tavat toimia herattavat kiinnostusta. lhminen on utelias, joten myos
VERKKO-hank-keen tyohyvinvointiverkostoon Lliityttiin tasta syysta. Osallistujat olivat
uteliaita tietd-madn ja oppimaan uutta tyohyvinvointiin vaikuttavista tekijoista, ja tata
kautta toivoivat myods voivansa jaksaa tyodssa paremmin. Lisaksi verkostoon tultiin
tutustumaan muihin ja saamaan tukea.
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Tyohyvinvointiverkosto tarjosi siihen osallistuville pk-yritysten tyontekijoille ja yrittajil-
le uutta tietoa hyvinvoinnista ja sen merkityksista. Lisaksi itse verkosto tarjoaa mahdol-
lisuuden kayda syvallista keskustelua ja jakaa eri ndkokulmia niin vertaisten kuin tyohy-
vinvointiverkoston asiantuntijoidenkin kanssa. Edelld mainitut tekijat edistavat yksilon
liittymista ja myos pysymista verkostossa.

Oppimisen kannalta uteliaisuuden heradaminen on tdrkead. Uteliaisuus motivoi eteen-
pain elamadssa ja johdattaa uuden tiedon luokse. (Vuorinen 2017.)) Vahvan uteliaisuus-
motiivin omaavilla ihmisilla on tarve tietad erilaisista asioista seka halua kasitella asi-
oita monelta eri kantilta. Tydelamassa uteliaat ihmiset arvostavat oppimista, jaksavat
pohtia ja keskustella asioista seka kayttavat tahan paljon aikaa. (Mayor & Risku 2015.)

Uteliaisuuden lisaksi verkostoon liityttiin halusta olla yhteydessa muihin. Positiivisen
palautteen saaminen muilta ja ystavystyminen koettiin tarkeaksi. Yksilo voi saada muil-
ta hyvaksyntad kuuluessaan yhteisoon. Yhteiso voi tyydyttaa yhteenkuuluvuuden ja hy-
vaksynnan tarvetta. Osaltaan tama liittyy myos haluun luoda sosiaalisia kontakteja.
(Reiss 2013.)

Tarvetta sosiaalisiin kontakteihin voisi kuvailla haluna olla yhteydessa muihin. Parhaim-
millaan tama johtaa hauskuuteen yhdessa ja yhteenkuuluvuuden tuntemuksiin. (Reiss
2013.) Verkostoon kuulumista siis edistavat edelld mainitut sosiaaliset tekijat.

“Isemppid ja muistutusta jokapdivdisestd kokonaisvaltaisesta hyvinvoinnin ylldpidosta.”

Toisten kannustaessa ja kamppaillessa samankaltaisten asioiden parissa on helpompi
pysya omassa tavoitteessaan. Muiden ihmisten mielipiteet seka hyvaksyva suhtautu-
minen tuntuvat tarkeiltd ja omaa toimintaa tukevilta. Onnistumiset ja toisilta ihmisilta
saadut kehut ja positiivinen palaute motivoi yksiloa toimimaan. (Mayor & Risku 2015.)

“Olen pitdnyt keskusteluista ja erilaisista tehtdvistd. Ne saavat ajattelemaan ja tutkiskele-
maan myds mita teen ja miksi ja mikd on minulle hyvaksi”

Tybhyvinvointiverkostossa on mahdollisuus luoda ilmapiiri luotettavaksi seka asettaa
yksilon omien tavoitteiden lisaksi myds yhteisia tavoitteita. Yhteiset tavoitteet lisadvat
myds hyvaksynnan ja arvostuksen tunnetta (Hakanen 2018).

Hyvaksynnan tarpeeseen liittyen VERKKO-hankkeen hyvinvointiverkostoon tultiin mu-
kaan myods esimiehen suosituksista tai perheen vuoksi. Vastauksista voi paatella osan
osallistujista liittyneen verkostoon ulkoisten tekijoiden vuoksi, omasta halustaan, mutta
eivat omien tarpeidensa ajamana.
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Velvollisuuden tuntoa ja periaatteiden vaalimista voidaan ajatella haluna tehda asioita
oikein. Lisaksi tahan voi liittya eraanlainen kunnian tarve ja lojaalius. (Reiss 2013).

3.2  Verkostosta irtaantuminen

Tybhyvinvointiverkostosta saatetaan irtaantua ajanpuutteen vuoksi tai haluttomuudesta
tutustua uusiin ihmisiin. Jalleen paastaan myos uteliaisuuden aarelle. Tama tarve nimit-
tain saattaa tulla nopeasti tyydytetyksi, jolloin yksilo kyllastyy. Selvityksessa vastaajat
ilmoittivat mahdollisesti irtautuvan verkostosta, kun kokevat saaneensa riittavasti uut-
ta tietoa. Vastaajat kokivat, etteivat kokisi tarvetta syventya asioihin sen enempaa vaan
veisivat mieluiten asiat nopeasti kaytantoon.

“Mikali aihe tuntuu vain pydrivin samojen asioiden ympdrilla eikd tunnu edistyvan tai laa-
jenevan sen kummemmaksi.”

Tyohyvinvointiverkostossa aihepiirien toistaessa itsedan saattaa yksilo kyllastya ja halu-
ta irtaantua verkostosta. Osallistumista mahdollisesti estava tekija jatkossa on siis ute-
liaisuuden puute.

Kyllastyminen saattaa viitata vahaiseen uteliaisuuden tarpeeseen. Kuten jo aiemmin
mainittiin, uteliaisuusmotiivilla on keskeinen rooli oppimisen kannalta. Vahaisen ute-
liaisuusmotiivin omaavilla ihmisilla ei ole kiinnostusta syvallisiin keskusteluihin, vaan
he halusivat vieda asiat nopeasti eteenpadin. Tyossa tama voisi nakya haluna vieda uudet
asiat nopeasti kaytantéon, sen enempda pohtimatta ja keskustelematta. (Reiss 2013).

“Itselleni on vaikea ajatella, ettd talld tavalla ihmiset loytdisivat toisensa ja syntyisi toimi-
via jatkumoja, eli verkostoitumista. Mahdollisesti onnistuisi paremmin, jos henkilét olisivat
samalta alalta ja olisi enemmdn samankaltaisia ongelmia ja/tai onnistumisia.”

Jatkossa haluttomuus tai vaikeus verkostoitua uusien ihmisten kanssa saattaa ajaa yksi-
lon lahtemaan tyohyvinvointiverkostosta. Verkoston jasenien tausta eri ammattialoilla
ja tyopaikoilla vaikuttaa yhteenkuuluvuuden tunteeseen.

Vahainen yhteenkuuluvuuden tunne saattaa siis olla osallistumista estava tekija. Mikali
yksilo ei ehdi tottumaan erilaisuuteen verkoston tapaamisissa, saattaa han paatya lah-
temadn verkostosta.

“En nde tapaamisia tarpeelliseksi muiden kuin oman tyoyhteison jdsenten kanssa.”
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Mikali ryhmadssa koetaan psykologista turvallisuutta, on osallistujan todenndkdisesti
helpompi jakaa ajatuksiaan ja tutustua muihin. Turvallisuuden tunnetta ryhmaan voi
luoda rakentava palaute ja tuen antamisen osoittaminen muille (Luukkala 2022). Tur-
vallisuuden tunteen lisaksi muita keskeisia tunnetarpeita erilaisissa vuorovaikutustilan-
teissa ovat mm arvostus, turvallisuus, reiluus, yhteenkuuluvuus ja vaikuttamisen tunne
(Roth & Saarenpaa 2020).

Edella mainittujen tunnetarpeiden kehittymiselle voisi paatella olevan keskeista riitta-
va aika. Tapaamisten saanndllisyydelld, tiheydella ja pitkakestoisuudella voisi mahdol-
lisesti vaikuttaa naiden tunnetarpeiden tayttymiseen. Erilaisuuteen tottuminen ja sen
hyvaksyminen voi auttaa verkostoitumisessa ja vuorovaikutustilanteessa turvallisuuden
tuntemuksen lisaantymisessa (Luukkala 2022).

3.3  Tyohyvinvointiverkoston jatko

Tyohyvinvointiverkoston tapaamiset koetaan parhaimmaksi kasvotusten, samaan aikaan
ei kuitenkaan kaivata saanndllisia tapaamisia. Selvityksessa ilmeni, ettd osallistujat ha-
luavat jatkossa jakaa ideoita ja vinkkeja esim. uneen, stressinhallintaan, treeniin ja ra-
vitsemukseen liittyen. Lisaksi halutaan saada vertaistukea keskustelemalla omaan tyo-
hyvinvointiin liittyvistad onnistumisia tai mahdollisista haasteista seka ideoida yhteisen
haasteen esim. treenaamiseen liittyen. Verkoston hydtyna nahdaan innostus yhteiseen
konkreettiseen tekemiseen kuten kuntosalilla kaymiseen, rentoutusharjoitusten tekemi-
seen tai uuden lajin kokeiluun.

Yksilon tarve toimia ja tehda asioita on yksilollinen, ja erilaisia tarpeita voidaan selittaa
yksiloiden erilaisella motivaatiolla. (Hautala ym. 2013). Tassa artikkelissa on tarkastel-
tu mika motivoi yksilda liittymaan tyohyvinvointiverkostoon ja mika mahdollisesti saa
lahtemaan verkostosta. Oletuksena me kaikki toimimme paivittain arjessamme vaikka-
pa toita tehden, perhettd hoitaen ja harrastaen. Tarpeita on erilaisia. Me haluamme esi-
merkiksi oppia uutta, ystavystya ja kuulua porukkaan. Meidan toimintamme ja myds ha-
luamamme asiat kuitenkin eroavat toisistaan. Tyohyvinvointiverkostoon on liitytty ole-
tettavasti tyohyvinvoinnin vuoksi, mutta taustalta voitiin havaita lisaksi erilaisia motii-
veja.

Reiss-motivaatioprofiilin mukaisiin perustarpeisiin lukeutuvat uteliasuus, hyvaksynta,
sosiaaliset kontaktit, jarjestys ja kunnia toimivat taustamotiiveina taman hankkeen ver-
kostoon liittymisessa. Verkostosta irtaantumiseen voi sen sijaan vaikuttaa samojen pe-
rustarpeiden vahaisyys, esimerkiksi kuten jo aiemmin mainittiin: kyllastymisen taustalla
voi olla uteliaisuuden puute.
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Kuvio 6.
Tydhyvinvointiverkosto yksilon nakokulmasta.

Edella mainitut yksittdiset perustarpeet eivat erikseen lueteltuina kerro meille juuri-
kaan, vaikka onkin mielenkiintoista tietdaa millaiset tekijat voivat tiedostamatta ajaa yk-
siloa liikkeelle.

Tyohyvinvointiverkostoon tullaan saamaan uutta tietoa ja kehittymaan, jotta tyossa jak-
settaisiin paremmin. Sosiaalisten kontaktien luominen ja vertaistuki koetaan houkut-
televaksi. Mahdollisia syita verkostosta irtaantumiseen voi olla kyllastyminen, halutto-
muus tutustua uusiin ihmiseen ja ajanpuute. Verkoston jatkosuunnittelussa kannattaa
huomioida tapaamisten sisallon vaihtelevuus, jotta mielenkiinto tapaamisiin pysyisi ylla
ja erilaiset tarpeet tulisi huomioitua. Lisaksi suunnittelussa tulisi huomioida tapaamis-
ten saannollisyys ja osallistujille sopiva tapaamistiheys, jotta erilaisuuteen voisi tottua
ja verkostosta tulisi jatkossa tiiviimpi porukka.
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