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Opinnaytetyon tarkoituksena oli tutkia osallistujien hyvinvoinnin kokemuksiin
liittyvid muutoksia Wellbeing Coaching -hankkeen aikana.

Diacor Wellbeing Coaching on Diacor Terveyspalvelut Oy:n uusi hyvinvointi-
hanke, joka kohdistuu esimies- tai asiantuntijatyosséa oleviin henkildihin. Hank-
keen tavoitteena on lisata ja vahvistaa osallistujien tietoja, taitoja ja kykya tehda
paatoksia, ns. mikropaatoksia, jotka tukevat heidan tyokykyddn ja vaikuttavat
myonteisesti heidan tydhyvinvointiinsa.

Opinnaytetyon tavoitteena oli selvittda, onko Diacor Wellbeing Coaching -
hankkeella mahdollista vaikuttaa naihin hyvinvoinnin kokemuksiin ja sen myota
henkildiden ty6ssé jaksamiseen.

Hyvinvointi on laaja késite ja sitd on méaaritelty eri tavoin. Tassa tutkimuksessa
hyvinvoinnin peruselementit maariteltin Sydantautiliton mukaan: sydminen,
nukkuminen ja likkuminen. Nama olivat lahtokohdat opinnaytetyélle ja haastat-
teluille. Haastatteluista kavi ilmi osallistujien vahva tietoisuus peruselementtien
merkityksesta hyvinvoinnille. Tama mahdollisti syvallisemman tarkastelun osal-
listujien hyvinvoinnin kokemiseen vaikuttaviin asioihin.

Opinnaytety6 on aineistolahtdinen ja sisallonanalyysilla toteutettu kvalitatiivinen
haastattelututkimus. Tutkimusaineisto koottiin haastattelemalla osallistujat
hankkeen alku- ja loppuvaiheessa, jotta hankkeen merkitys hyvinvoinnin koke-
miseen ja siina tapahtuviin muutoksiin tulisi esiin mahdollisimman luotettavasti.

Hankkeeseen osallistuminen sai tutkimuksen kohteena olevat kahdeksan osal-
listujaa kiinnittim&&an enemman huomiota omaan hyvinvointiinsa. Itselle tarkei-
den asioiden tiedostaminen vahvistui, kun niita palautettiin mieliin, niista kes-
kusteltiin ja niiden positiiviset vaikutukset hyvinvointiin tiedostettiin.

Osallistujat saivat sykevalivariaatiomittauksesta konkreettista palautetta elimis-
ton palautumisesta ja siihen vaikuttavista asioista. Mikrop&atdsten vaikutus hy-
vinvoinnin kokemiseen nousi voimakkaasti esiin haastatteluista. Opinnaytetyon
tuloksina nousivatkin taukojen pitdminen, ajan hallinta, priorisoiminen ja omien
rajojen asettaminen. Hankkeen koettiin lisdnneen ja vahvistaneen niita tietoja ja
taitoja, jotka tukevat osallistujien tyokykya ja vaikuttavat myonteisesti heidan
hyvinvoinnin kokemuksiinsa.

Avainsanat: tydhyvinvointi, mikropaatos, hyvinvoinnin kokeminen, kvalitatiivinen
tutkimus.



ABSTRACT

Nuosmaa, Mesimarja. Experiences of wellbeing in managerial and specialist
work during Diacor Wellbeing Coaching. 110 pages, 5 appendices.

Language: Finnish. Helsinki, Spring 2012. Diaconia University of Applied
Sciences. Degree Programme in Health Promotion, Option in Leadership in
Family Nursing. Degree: Master of Health Services.

The purpose of this thesis was to study the participants’ experiences of changes
in their wellbeing during the project Diacor Wellbeing Coaching.

Diacor Wellbeing Coaching is a new project of Diacor Terveyspalvelut Oy which
focuses on people in a managerial or specialist position in their companies. The
aim of the project was to add and strengthen participants’ knowledge, skill and
ability to make decisions that support their professional skills as well as have a
positive effect on their wellbeing at work.

The objective of this thesis was to report participants’ possible experiences of
changes in their wellbeing and managing at work during the Diacor Wellbeing
Coaching project.

The basic elements of wellbeing defined by the Finnish Heart Association are
eating, sleeping and exercise. These elements are the basis for the research
and interviews. The elements’ influence on wellbeing was strongly
acknowledged by the participants. Hence it was possible to examine changes in
their wellbeing on a deeper level.

The study was carried out conducting a material-based content analyzed
qualitative interview research. The research material was collected through two
interview sessions. The interviews were held at the beginning and the end of
the project. The timing of the interviews was designed to produce accurate
information concerning the project.

As an outcome of the project the participants had paid more attention to their
own wellbeing. Discussions with the participants resulted in acknowledging
subjectively important issues by recognizing and restoring in their minds things
that are most important to increasing wellbeing.

The participants took part in a heart rate measurement where they got some
tangible feedback on the body’s recovering process and things that affect it.
During the interviews the participants recognized the impact of micro decisions
on experiencing wellbeing. Taking breaks, time-management, prioritizing and
setting one’s own boundaries were recognized as concrete tools. The project
was successful in deepening the knowledge and proficiency that support the
participants’ work and has a positive impact on their experiences of wellbeing.

Key words: work-wellbeing, micro decision, experiencing wellbeing, qualitative
research.
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JOHDANTO

Keskustelut tydhyvinvoinnista ja tydssa jaksamisesta ovat kayneet kuumina ja
eléakeian nostamisen vuoksi néihin vaikuttavia asioita on tutkittu ja selvitelty mo-
nesta nakokulmasta. Opinnaytetytssani tuon esille, miten tyohyvinvointi ja tyos-
sa jaksaminen perustuvat pitkalti tydntekijan omiin valintoihin ja paatoksiin. Joh-
tamis- ja asiantuntijatyéssa nama korostuvat, koska vastuullisessa tydssa omat

valinnat heijastuvat koko ty0yhteison toimintaan.

Opinnaytetyoni on osa Diacor Terveyspalvelut Oy:n Diacor Wellbeing -
hankekokonaisuutta. Hankekokonaisuus on muotoutunut suurelta osin samaan
aikaan oman opinnaytetyoni valmistumisen kanssa. Oma tyoni kasittelee yhden
pilottihankkeen, Wellbeing Coachingin, tiettyja hyvinvoinnin kokemuksiin liittyvia
kokemuksia ja niiden muutoksia, ja on osa hankkeeseen liittyvaa perustutkimus-

ta.

Diacor on yksityinen terveyspalvelujen tuottaja, jonka toiminta painottuu useille
padkaupunkiseudun ladkariasemille ja sairaalaan. Suurin osa Diacorin asiak-
kaista tulee tyoterveyshuollon puolelta ja loput ovat yksityisia tai vakuutusyhtioi-

den asiakkaita.

Toimin sairaanhoitajana Diacor Terveyspalvelut Oy:ssa. Tydnantajani on kehit-
tanyt yrityksille ja erityisesti niiden vastuullisissa tehtavissa toimiville avainhenki-
I6ille hankekokonaisuuden, jonka toimivuutta ja vaikutuksia halutaan selventaa
ja tarkentaa erilaisin tutkimuksellisin menetelmin, jotta hanketta voitaisiin mark-
kinoida vaativille asiakkaille ja sovittaa heidan tarpeisiinsa ja tilanteisiinsa sopi-

vaksi.

Diacorin Wellbeing Coaching -hanke julkistettiin 19.2.2010. Hanke on irrallaan
Diacorin tyoterveyshuollosta omana kokonaisuutenaan, vaikka se kohdistuukin
tyoterveyshuollon asiakasyritysten johtohenkilGihin, joilla on vastuullinen ja vaa-
tiva ty6. Tyosta irtautuminen ei ole naille henkil6ille enda itsestaanselvyys, vaan

tyo hallitsee useimpia elamén osa-alueita.

Wellbeing Coaching -hankkeen tavoitteena on lisétd ja vahvistaa osallistujien



tietoja, taitoja ja kykyd tehda sellaisia paatoksia, jotka tukevat heidan tydssa

jaksamistaan ja vaikuttavat myonteisesti heidan tydhyvinvointiinsa.

Opinnaytetyon tutkimuskohteena on Wellbeing Coachingin yksi osallistujaryh-
ma, joka on valittu tietyilla tydnantajan maarittelemilla perusteilla etukateen.
Opinnaytetyon tarkoituksena on tutkia valitun ryhméan kokemuksia Diacor Well-
being Coaching -hankkeen aikana tapahtuvista muutoksista osallistujien oman
hyvinvoinnin kokemisen osalta. Kokeeko osallistuja, etta hankkeella on vaiku-

tusta h&nen hyvinvointiinsa ja mahdollisesti my6s tytssé jaksamiseensa?

Pilottihankkeen alkuvaiheessa keskustelin hankkeen vetajan, johtavan tyoterve-
yspsykologi Antti Aron kanssa toiveista tutkimukseni osalta. Han ehdotti, etta
selvitdn Sydantautiliitolta oleelliset hyvinvointiin liittyvat osatekijat ja lahden nii-
den kautta kartoittamaan osallistujien hyvinvoinnin kokemuksiin vaikuttavia teki-
joita hankkeen aikana. Sieltd nousivat teemat: sddnnoéllinen lammin ateria, riit-
tava uni ja saanndllinen liikunta. Naista 16ytyy lisatietoa Suomen Sydanliitto ry:n
nettisivuilta ja heidan erilaisista esitteistaan. Otin teemat hyvinvoinnin maéaarit-
teiksi ja tutkimukseni pohjaksi. Naiden asioiden ympaérille rakensin myds haas-
tattelukysymykset.

Haastattelin osallistujia hankkeen alkaessa ja loppuessa. Alkuhaastattelussa
selvitin osallistujien lahtotilannetta ja odotuksia hankkeelta, ja loppuhaastatte-
lussa kokemuksia hankkeesta ja kokemuksiin mahdollisesti liittyvistd muutoksis-
ta. Suhteeni haastateltaviin oli luonnollinen ja luottamuksellinen ty6terveyshuol-
lon kautta, mutta itse Wellbeing Coaching -hankkeessa olin ulkopuolisen tutki-

jan roolissa.

Erds opinnaytetydni peruskysymyksista onkin: Voidaanko tallaisella hankkeella
vaikuttaa yksilon hyvinvointiin ja mahdollisesti myos tydssa jaksamiseen? Tata
selvitetd&dn muun muassa siten, ettd tutkimusjakson aikana osallistujien toimin-
taa pyritddn kehittamaan reflektiivisen ajattelun avulla. Ihminen ajattelevana
subjektina kohdistaa huomionsa ajattelun objektien sijasta itseensa ajattelevana
subjektina. Han pyrkii ymmartdmaan omaa ajatteluaan ja toimintaansa. Taméa

on eréas tarkeé edellytys muutoksen kokemiselle. (Heikkinen ym. 2007, 33-34.)



Tutkimus on aineistolahtdinen laadullinen sisallonanalyysilla toteutettu haastat-
telututkimus. Tutkimuskohteenani ovat ihmisen intentionaaliset eli tavoitteelliset
teot. (Tuomi, Sarajarvi 2009,155.) Opinnaytetydn keskeisia kasitteitd ovat Well-
being Coaching, terveys, hyvinvointi, palautuminen, tasapaino, priorisoiminen,
tyossa jaksaminen, elaméantavat, ja oleellisimpana paivittaiset valinnat eli mik-

ropaatokset.

Olen ottanut opinnaytety6honi lainauksia Diacor Wellbeing Coaching -hankkeen
avainhenkildiden ja muiden hyvinvointihankkeiden asiantuntijoiden haastatte-
luista. Koen, ettd nama haastattelut liittyvat vahvasti tutkimukseeni ja antavat
lisdinformaatiota tutkimuksen kannalta luotettavilta tahoilta. Opinnéaytetytssa
kaytetyt kuviot ovat Diacor Wellbeing -tiimin esitysmateriaalia ja ne ovat tutki-
muksessa mukana antamassa lisdinformaatiota hankkeesta ja siihen liittyvista
oleellisista asioista sekd hankkeen nykyisestéa vaiheesta.

Tutkimus on tyoelamalahtdinen. Tama tarkoittaa sitd, etta tutkin osallistujien
kokemuksia ja olen tuloksissa huomioinut kaikkien osallistujien kokemukset ja
nakokulmat. Tuloksia olisi voinut kasitella lisda yleistaen ja poimien aineiston
paakohdat. Koska tutkin nimenomaan kokemuksia, tuloksiin on kirjattu myds
valtavirrasta poikkeavat ajatukset ja mielipiteet. Taméa nakyy muun muassa run-

saissa lainauksissa ilmenevind monidanisinad huomioina.

Muukkonen on todennut, etta tieteellisen tutkimuksen laatiminen on parhaimmil-
laan seikkailu, jossa ihminen saa kokea I6ytdmisen riemua ja saada uutta hen-
kista paaomaa itselleen. Se on vaativa tehtava, mutta jokainen kukkulahan on

sita varten, etta se ylitetaan. (Muukkonen 2003, 57.)



1 HYVINVOINNIN KOKEMINEN JA SIINA TAPAHTUVAT MUUTOKSET

1.1 Tutkimuskysymyksené& hyvinvoinnin kokemukset

Tutkimuskysymyksena ja tutkimuksen tarkoituksena on selvittdd haastateltujen
omaan hyvinvointiin liittyvia kokemuksia ja siind mahdollisesti tapahtuvia muu-
toksia Wellbeing Coaching -hankkeen aikana. Tutkin Wellbeing Coaching -
hanketta siihen osallistuvien ndkdkulmasta heidan omaan hyvinvointiinsa liitty-
en. Hankkeeseen osallistuvat henkilét ovat tydyhteisossaan johtavassa ase-

massa tai asiantuntijatehtavissa olevia tyontekijoita.

Selvitan varsinaisen hankkeen ohessa, kokevatko hankkeessa mukana olevat,
ettd hankkeella on vaikutuksia my0s osallistujien omiin tydyhteiséihin. Tutki-
muksen tavoitteena on tuottaa tietoa téllaisesta hyvinvointihankkeesta ja siihen

liittyvista kokemuksista.

Diacor Wellbeing Coachingin kaltaisia hankkeita on toistaiseksi toteutettu vahan
eika niista ole saatavilla juuri minkdanlaista tutkimustietoa. Hyvinvointiin liittyvat
hankkeet ja niihin liittyva tutkimustyd on talla hetkella kasvava tutkimussektori.
Diacorissa on todettu tarpeelliseksi selvittdd tarkemmin aiheeseen liittyvia ky-
symyksid. Opinnédytetydni on my0s osa tata selvitystyota. Tutkimukseni on kay-
tettavissa hankkeen mahdollista myohempaa vaikuttavuuden selvittdmista var-
ten. Vaikuttavuuden tutkiminen vaatii kuitenkin huomattavasti enemman resurs-
seja kuin tassa yhteydessa on mahdollista. Tutkimuksessani keskityn selvitta-
maan osallistujien omia kokemuksia hankkeesta haastattelemalla ja analysoi-

malla nain saatua aineistoa.
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1.2 Aiheeseen liittyvid kasitteitd ja terminologiaa

1.2.1 Terveys ja terveyden edistaminen

Terveytta maariteltaessa viitataan usein Maailman terveysjarjeston (WHO) ter-
veyden maaritelmaan vuodelta 1948. Sen mukaan terveys ei ole ainoastaan
sairauksien ja toiminnanvajavuuden puuttumista, vaan taydellinen fyysisen,
psyykkisen ja sosiaalisen hyvinvoinnin tila. Maaritelmaa on kritisoitu siita, ettei
sen asettamaa tavoitetta ole mahdollista saavuttaa. (WHO 1958, Lahtinen
1996.)

Fyysisella terveydella tarkoitetaan elimiston moitteetonta toimimista ja psyykki-
sella terveydella kykya hyodyntda omia henkisia voimavaroja. Sosiaalinen ter-
veys puolestaan tarkoittaa kykyd solmia ja yllapitad ihmissuhteita. Joissakin
jaotteluissa fyysisen, psyykkisen ja sosiaalisen ulottuvuuden lisaksi erotetaan
terveyden emotionaalinen ja hengellinen ulottuvuus, jotka ovat merkitykseltadéan
l&hella psyykkista terveyttd. Emotionaalinen terveys on kykya tunnistaa tunneti-
loja ja hallita niita. Hengellinen terveys on yhteydessa mielenrauhaan ja tyyty-

vaisen olon saavuttamiseen. (Ewles, Simnett 1995.)

Terveys-kasitettd on pyritty maarittelemaan myés WHO:n laatimassa ns. Otta-
wan asiakirjassa, jossa terveys nahdaan jokapaivaisen elaman voimavarana,
eikd elaman paamaarana. Terveys on keskeinen tekijd hyvinvoinnin saavutta-

miseksi ja yllapitdmiseksi. (Uusitalo ym. 2005.)

Terveyttd maarittavat tekijat ovat yksilollisia, sosiaalisia, taloudellisia ja ympéris-
totekijoitd, jotka ovat yhteydessa yksildiden ja kokonaisten kansojen terveyden-
tilaan. Yksilotasolla tallaisia tekijoita ovat esimerkiksi ik&, sukupuoli, koulutus ja
tulotaso. Ympariston terveyttd maarittavia tekijoitd ovat elinymparistéa kuvaavat
fyysiset tekijat kuten saasteet, seka psykososiaaliset tekijat kuten naapurien

kyky tulla toimeen kesken&én ja tydskennelld yhdessa.
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Terveelliset elamantavat, tehokkaat terveyspalvelut ja terveellinen ymparist6
ovat terveyden valituloksia. Nama tulokset eivat kuitenkaan viela riitd, vaan nii-
den kautta on paastava vaikutuksiin, jotka nakyvat vaeston terveytena ja hyvin-

vointina. (Savola, Koskinen-Ollongvist 2005, 34.)

Terveyden edistamisella tarkoitetaan muutosten aikaansaamisen lisaksi mah-
dollisuuksien tarjoamista ihmisille, ettd he kykenevét tekemaan valintoja oman
ja ymparistonsa terveyden saavuttamiseksi ja yllapitamiseksi. Terveyden edis-
taminen on arvoihin perustuvaa tavoitteellista ja valineellistd toimintaa ihmisten
terveyden ja hyvinvoinnin aikaansaamiseksi ja sairauksien ehkaisemiseksi. Ter-
veyden edistamiseen liittyva toiminta perustuu arvoihin, joita ovat esimerkiksi
tasa-arvo, turvallisuus, ihmisarvon ja itsendisyyden kunnioittaminen, tarvelah-
téisyys, voimaannuttaminen (empowerment), oikeudenmukaisuus, osallistumi-

nen ja osallistaminen (participation), kulttuurisidonnaisuus ja kestava kehitys.

WHO (1986) on maaritellyt terveyden edistamisen seuraavasti: Terveyden edis-
taminen on toimintaa, joka lisda ihmisten mahdollisuuksia niin terveytensa hal-
lintaan kuin sen parantamiseen. Jotta taydellinen fyysinen ja psyykkinen, henki-
nen ja sosiaalinen hyvinvointi voitaisiin saavuttaa, on yksildiden ja ryhman kyet-
tava toteuttamaan toiveensa, tyydyttamaan tarpeensa ja muuttamaan ymparis-
toa tai opittava tulemaan toimeen sen kanssa. Yleisesti ottaen voidaan puhua
terveyden tasapainosta, milla tarkoitetaan yksilon tai ryhman fyysisen, psyykki-
sen ja sosiaalisen tasapainon yllapitoa. (Noack 1987.)

Terveyden edistamisen toimenpiteet kohdentuvat muutettavissa oleviin terveyt-
ta maarittaviin tekijoihin, seka yksildiden terveyskayttaytymiseen ja elamantyy-
liin liittyviin, ettd myds toimeentuloon, sosiaaliseen asemaan, koulutukseen,
tydllisyyteen ja tydoloihin, terveyspalvelujen saatavuuteen seka fyysiseen ym-
paristdon liittyviin tekijoihin. Kaikki edella mainitut yhdessa luovat elinolot, jotka
vaikuttavat yksilon ja yhteistn terveyteen. Muutoksen aikaansaaminen elaman-
tavoissa ja elinolosuhteissa maarittda terveydentilaa, ja niitd voidaan pitaa valit-
tomina terveystuloksina. (WHO 1998, Mignone 2003.)

Kun yhteisdssa ryhdytd&n kehittdmaan erilaisia terveyden edistamistoimintoja,

voidaan saavuttaa yhteisolle tarkeita tuloksia. Tallaisia ovat terveytta suojaavien
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sisaisten ja ulkoisten tekij6iden vahvistuminen, terveellisemmat elaméantavat ja
tehokkaat terveyspalvelut. Yksittaiset tulokset, kuten terveelliset elamantavat,
eivat kuitenkaan viela riita, vaan toiminnan vaikutusten tulee nékyéa yksilén, yh-
teisobn ja yhteiskunnan terveytena ja hyvinvointina. (Savola, Koskinen-Ollonqvist
2005, 8.)

Ehk&aiseva terveydenhuolto ja tybtterveyshuolto

On luotu erilaisia toimintamuotoja, joilla terveyttd pyritddn edistamaan ennalta-
ehkaisevien eli preventiivisten toimintamallien valityksella. Téllaisia ovat erilaiset
terveyskasvatusohjelmat seké ehkaiseva terveydenhuolto. Useissa terveyden
edistimisen teorioissa ja malleissa pdaaasiallisimpana lahtokohtana on
preventio, ennalta ehkéiseminen, ja pyrkimys terveyskayttaytymisen
muutokseen. (Savola, Koskinen-Ollongvist 2005, 39, 56.)

Ehkaiseva terveydenhuolto tarkoittaa laaketieteellisia palveluita kuten rokotuk-
sia, perhesuunnittelua ja terveystarkastuksia, jotka tahtaavat sairauksien
ehkaisemiseen. Ehkaiseva terveydenhuolto sisaltdd lisdksi laaja-alaiset
terveydenhoitopalvelut. Ehkaiseva terveydenhuolto on terveyskasvatuksen
ohella terveydenhuollon keino vaeston terveyserojen kaventamiseen. (Ewles,
Simnett 1995, Liikamaa 2002.)

Tyo6terveyshuollon tehtavand on hoitaa lain edellyttdmia tyontekijoiden tervey-
den yllapitamiseen ja sairauden hoitoon liittyvid tehtavid seka edistaa eri tavoin
tyontekijoiden tietoisuutta ja muutosmahdollisuuksia omaan hyvinvointiin
liittyvissd kysymyksissa. Taman saavuttamiseksi tyonantajan, tyontekijan ja
tyoterveyshuollon on yhteistoimin edistettava tyohon liittyvien sairauksien ja
tapaturmien ehkéisya, tyon ja tyodympariston terveellisyyttd ja turvallisuutta,
tyontekijoiden terveytta ja jaksamista seka tyo- ja toimintakykyd tyGuran eri

vaiheissa, kuten myds koko tydyhteison toimintaa. (Varma 2011.)

Tyo6terveyshuollon tehtavana on tukea ihmisen toimintakykya tyossa. Tyokyvyn
heikentymisen varhainen tunnistaminen on tarkeétd, jotta voidaan ajoissa

selvittdd, missa maarin tAmé on seurausta tydsta johtuvista kuormitustekijoista,
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sairaudesta tai sen oireesta. Tybuupumuksen riskiryhmiin  kuuluvat
voimakkaasti tytkeskeiset henkilot, perfektionistit ja ylimaaradistd vastuuta
ottavat henkilot. Tallaisten tydntekijéiden tunnistaminen on esimiestyon haaste.
Naiden henkildiden tyOtehtavien sisaltoon ja uupumukselle altistaviin
tyoskentelytapoihin  tulisi ajoissa puuttua mm. tyonohjauksen keinoin.
Tyoterveyshuolloilla tulisi omalta osaltaan olla asiantuntemusta arvioida
vastaanotolla olevan tyontekijan tilannetta myos tasta, ei ladketieteellisesta

nakokulmasta. (Maller, Juntunen, Liira Lonngvist 2006; 61, 8.)

1.2.2 Hyvinvointi

Nykysuomen sanakirja maarittelee hyvinvoinnin vauraudeksi ja varakkuudeksi
sisdltéen aineellisen, henkisen ja taloudellisen ulottuvuuden. Lisaksi hyvinvointi
merkitsee hyvaa terveydentilaa ja on seka henkisesta etta ruumiillisesta tilasta
huolehtimista. Subjektiivisessa hyvinvoinnissa korostuvat tyytyvaisyyden ja

onnellisuuden kokemukset. (Koskinen-Ollongvist, Rouvinen-Wilenius 2011, 32.)

Suomessa hyvinvointi -kasitteen kaytto liittyy yhteiskunnalliseen kehitykseen,
jolloin  maata jalleenrakennettin sotien jalkeen. Keskeinen keino oli
sosiaalipalveluiden ja erilaisten taloudellisten tukiverkostojen luominen
(esimerkiksi elakkeet ja lapsilisat). Talloin yleistyi myos puhe hyvinvointivaltiosta
ja hyvinvointiyhteiskunnasta.

Hyvinvoinnilla oli alun perin kolme tavoitetta: suoranaisen kurjuuden poistami-
nen, yhteiskuntarauhan sailyttdminen ja vaestokasvun turvaaminen, joihin

pyrittiin ns. korjaavan sosiaalipolitiikan avulla.

Sotien jalkeen rinnalle nousivat tavoitteiksi taystyollisyyden yllapitaminen ja
talouden suhdannevaihteluiden tasaaminen. Lisaksi julkisten palveluiden avulla
pyrittiin edistamaan teollistumista ja taloudellista kasvua tasaamaan tuloeroista

johtuvaa eriarvoisuutta. (Sulkunen 2003.)

Hyvinvoinnin perustan luovat tyd, toimeentulo, terveys, toimintakykyisyys, tur-
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vallisuus sekéd vahva sosiaalinen verkosto. Hyvinvointi ilmenee tyytyvaisyytena
elamaan, onnellisuutena ja mahdollisuutena toteuttaa ja kehittdd itsedan.
Hyvinvointi on eldamén laatua, jossa korostuu inhimillisen olemisen

kokemuksellinen ja kayttaytymiseen liittyva ulottuvuus.

Hyvinvointi tarkoittaa myds subjektiivista eldménlaatua, jolloin yksild itse
maadrittelee oman hyvinvointinsa tason. Hyvinvointi on elinvoimaisuutta, jota
voidaan saadella yhteiskunnallisilla suhteilla, kuten esimerkiksi tydlla ja

toimeentulolla. (Koskinen-Ollonqvist, Rouvinen-Wilenius 2011, 32.)

Hyvinvointi on tavoitteena kaikilla yhteiskuntamme tasoilla. Sen tulisi olla yksi-
|6n, lahiyhteisdn, kunnan ja koko yhteiskunnan yhteinen tavoite. Hyvinvoinnin
toteutumisessa on kyse tarpeiden tyydytyksestda, sekd itse asetettujen
tavoitteiden ja paamaarien tavoittelusta. Ihmisell& on biologisia perustarpeita, ja
niiden tultua taytetyiksi myos korkeampia tarpeita. Meilla on velvollisuus suojella

ja edistaa toistemme hyvinvointia. (Niemi, Kotiranta 2008, 36.)

Hyvinvoinnin kasitteestd on laadittu kolmijako, jota voidaan kutsua myo6s
voimavaralahtdisen l&ahestymistavan lahtokohdaksi (Allardt 1989). Nama ovat:1)
aineelliset resurssit (having), 2) ihmisen valiset suhteet (loving), ja 3) itsensa
toteuttaminen (being). Yhteiskunnan nakokulmasta hyvinvoinnin edistamisen
tehtavand on edistdaa hyvaa tai ainakin huonon tai negatiivisen puuttumista.
(Konu 2002.)

Terveyden ja hyvinvoinnin suhde

Hyvinvointiin liittyy henkinen, sosiaalinen, aineellinen ja poliittinen ulottuvuus.
Hyvinvoinnin aineellinen ulottuvuus viittaa elinoloihin eli niihin materiaalisiin
olosuhteisiin, joita kaikki ihmiset tarvitsevat. Hyvinvointi kuvastaa lisaksi hyvaa
terveydentilaa seka henkisesta ja ruumiillisesta tilasta huolehtimista. Hyvinvointi
ymmarretaan subjektiiviseksi hyvinvoinnin tuntemukseksi, joka on riippuvainen
ihmisen mielentilasta ja onnellisuudesta tietyllda hetkelld. Talla tavoin

maariteltynd hyvinvointia voi arvioida vain ihminen itse.
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Hyvinvoinnin voidaan ajatella olevan kiintedsti yhteydessa omavoimaistumi-
seen, jolloin ihminen voi kontrolloida omaa elamé&éansa, valita omat tekemisen-
s4, ja hanella on mahdollisuus kehittdd kykyjaan. Hyvinvoinnin kasite sisaltaa

viittauksia myds "hyvan elaman” kasitteeseen. (Downie ym. 1996.)

Terveys- ja hyvinvointikasitteitd on kaytetty toisinaan sattumanvaraisesti ja ti-
lannekohtaisesti rinnakkaisina kéasitteina valtakunnallisissa, alueellisissa ja
paikallisissa strategioissa seka ohjelmissa ja toimintapolitikoissa. Uuden
terveydenhuoltolain 178:ssa terveyden ja hyvinvoinnin edistaminen ovat
rinnakkaisia kasitteitéa. (Koskinen-Ollongvist, Rouvinen-Wilenius 2011, 32.)

Elaméantapa ja elamisen laatu

Elaméntapa on tunnistettavin kayttaytymismalleihin perustuva elamisen tapa,
joka muodostuu vuorovaikutuksessa yksilon ominaisuuksien, sosiaalisen
vuorovaikutuksen sekd sosioekonomisten ja ympariston olosuhteiden kanssa.
Kayttaytymismalleja tulkitaan ja testataan jatkuvasti sosiaalisissa tilanteissa ja

sen vuoksi elamantapa ei ole pysyva.

Yksilon elamantavalla voi olla ratkaiseva merkitys yksilon omaan ja myés mui-
den terveyteen. Jos terveyden parantamiseksi vaaditaan yksilon elaméantavan
muutoksen mahdollistamista, tulee toiminta kohdistaa sosiaaliseen ympéaristoon
ja elinoloihin — ei vain yksil66n itseensa. On tarkedd havaita, ettei ole yhta
optimaalista tapaa elaa, joka sopisi kaikille ihmisille. Kulttuuri, tulotaso,
perherakenne, ika, fyysinen terveys, koti ja tyOdymparistd tekevat tietyista
elamisen tavoista sopivampia, helpompia ja houkuttelevampia. (Vertio 1992,
WHO 1998.)

Elamisen laatua on se, ettd ihmisilla ja ihmisryhmilla on mahdollisuuksia tayteen
ja onnelliseen elamaan. Kokemus terveydesta ilmentdd yksilén hyvinvointia.
Yksilon ja yhteisdjen tasolla terveys on voimavaraa, hyvinvointia seka
tasapainoa sosiaalisen ja fyysisen ympariston kanssa. Terveys syntyy, sita
turvataan ja se voi heikentyd ihmisten arjen olojen, vuorovaikutuksen,

elintapojen ja valintojen tuloksena. Siihen vaikuttavat ihmisten keskinainen tuki,
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yhteenkuuluvuus ja huolenpito seké ihmisten aineelliset ja henkiset voimavarat.

(Koskinen-Ollonqvist, Rouvinen-Wilenius 2011, 32.)

Onnellisuus

Onnellisuus kytkeytyy vahvimmin mydnteisesti arvioituun kokonaishyvinvointiin.
Siihen liittyvat henkinen vireys ja mieliala, luottamus omaan tulevaisuuteen,
laheisiin ihmissuhteisiin, seka kykyyn huolehtia itsestdan. Se kytkeytyy myo6s
vaikutusmahdollisuuksiin oman hyvinvoinnin aikaansaamiseksi. Onnellisuuden
kokemus ei ole yhtd vahvasti yhteydessd hyvaksi koettuun fyysiseen
terveydentilaan eikd myoskaan taloudelliseen tilanteeseen. Kokemus myds
heikkenee nopeasti, jos useampia erilaisia hyvinvoinnin puutteita alkaa

kasautua saman aikaisesti. (Siltaniemi ym. 2009.)

Voimaantuminen

Voimaantumisen kasite perustuu nakemykseen terveydesta yksilon ja yhteison
voimavarana. Kasite on melko uusi, ja se perustuu nakemykseen terveydesta
yksilon ja yhteison voimavarana. Voimaannuttamisen tavoitteena on lisata
ihmisten tasa-arvoisia mahdollisuuksia hallita omaan terveyteensa vaikuttavia

elamanalueita. (Kahan ym. 1997; Koskinen-Ollongvist ym. 2002.)

Yksilotasolla terveyden edistamisen tulisi keskittya ennen kaikkea siihen,
millaisia mahdollisuuksia ihmisella on itse vaikuttaa, osallistua ja siten
hyddyntdd olemassa oleva terveystieto oman terveytensd ja hyvinvointinsa
edistamiseen. (Leskinen ym. 2000, Eklund ym. 1995.)

Sosiaalinen hyvinvointi

Sosiaalinen hyvinvointi on yhteydessd henkiseen ja fyysiseen terveyteen.

Sosiaalinen hyvinvointi tarkoittaa mm. asumista, yhteis6d, perhettda, vapaa-
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aikaa, ystavyyssuhteita ja toimeentuloa. Sosiaaliseen hyvinvointiin liittyy ajatus
toisen ihmisen kunnioittamisesta ja erilaisuuden hyvaksymisesta. Sosiaalisiin
suhteisiin liittyy kiinnittyminen perheeseen ja sukuun, paikalliseen yhteis66n,
ystaviin ja tyotovereihin. Tassa yhteydessa voidaan puhua sosiaalisesta
hyvinvoinnista. (Allardt 1989.)

1.2.3 Tyo6hyvinvointi

Tybhyvinvointi syntyy nimenomaan tydssa. Sitd ei voida edistdd tyopaikan
ulkopuolella keskittymalla johonkin muuhun kivaan. Pitaisi miettia, miten
tekemisen edellytyksia parannetaan tyén arjessa, sanoo Mehildaisen

tyoterveyden kehitysjohtaja Kari-Pekka Martimo. (Arvaja 2011.)

Monille ty6hyvinvointi on kasitteena vaikea méaaritella: Mitd se pitaa sisallaan?
Miten siihen vaikutetaan? Tyohyvinvointi ndhtiin aikaisemmin lahinna fyysisiin
tydoloihin liittyvadna asiana, kuten ergonomia, koneet ja laitteet. Toisaalta
nakemys tyohyvinvoinnista oli sairauspainotteinen. Siihen kuuluivat tapaturmat,

ammattitaudit, flunssat ja vastaavat.

"Ei sita oikein ite tieda mita pitais tehda. Jonkun pitais tulla tanne jutteleen noi-
den poikien kanssa ja kyseleen niiltd, mika taalla mattaa.” (Haastattelututkimus
Pirkanmaalla Willner, Keskinen, Manka 2006, 10.)

Tybhyvinvointi -kasitteella voidaan viitata seké& tyOyhteison ettd yksittdisen
tyontekijan tilaan. Yksilotasolla silla tarkoitetaan sitd osaa ihmisen
kokonaishyvinvoinnista, missé tyoll&a on ratkaiseva merkitys. Se on tila, jossa
ihmisen osaamisen, tietojen, taitojen, tydolosuhteiden ja vapaa-ajan valinen
tasapaino on optimaalinen pitkdn  aktiivisen ty6elam&n kannalta.
Tybhyvinvoinnin tunteen voidaan ajatella liittyvan tehdysta tyostd saatavaan
tyydytykseen. TyoOstad saatavan tyydytyksen maara alenee myos tyotehtavista
saatavan positiivisen palautteen puuttuessa. Tallainen on tilanne usein

tyotehtavien ja toimintaympéariston muutoksissa, joissa entiset tydhyvinvoinnin
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lahteet menettavat arvoaan ja arvostustaan. Jos tybn uusia tavoitteita tai hyvan
tyon kriteereitéd ei ole maaritelty tai jos niihin on vaikea sitoutua, tyotyytyvaisyys
ja koettu tydhyvinvointi alenevat. (Muller, Juntunen, Liira, Lonngvist 2006; 61,
6.)

Kuvio 1. Yhteiskuntavastuu ja eettisyys.

Tyohyvinvointikulttuuri

Motivaatio & tyénimu
I NN

Tydyhteison toimivuus Yksilolliset
:T voimavarat
Yriwksen yonhalliinta osaaminen & awol
strategia, Johtaminen & esimiestyd
arvot &
toimintatavat

Terveys
Turvallisuuskulttuuri & Yksil6llinen
tyoymparisto Tyoterveyshuolto elamanhallinta
kumppanina

Yhteiskuntavastuu ja eettisyys

1900-luvun alussa tydhyvinvointi nahtiin lahinnd yksilén sairautena. 2010
nakokulma on muuttunut ja tydhyvinvointi nd&hddan koko tybyhteison
toimivuutena ja siten strategisena menestystekijana (kuvio 1.). Menestysta ei
voida enaa perustaa niukkeneville resursseille kuten fyysisille, taloudellisille tai
teknologisille resursseille, vaan kilpailuedun odotetaan I6ytyvan inhimillisista
tekijoista ja resursseista. Tallaisia ovat esimerkiksi yhteisdllisyys, jota voisi
kuvata myo6s ilmaisulla sosiaalinen padoma (vastavuoroisuus, luottamus,
yhteisdlliset arvot ja normit, aktiivinen toiminta yhteiseksi hyvéksi), seka yksiloén
voimavarat, milla tarkoitetaan psykologista paaomaa (itseluottamus,

toiveikkuus, optimismi ja sitkeys). (Manka 2011, 11, 14.)
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Stressi

Sopiva maara stressia parantaa suorituskykyd, mutta sietokyvyn ylittyminen
johtaa hairitseviin oireisiin, elintoimintojen haitallisiin muutoksiin ja pahimmillaan
sairauksien puhkeamiseen. Seka ruumiilliseen etta henkiseen
ylikuormittumiseen liittyy psyykkisia, aineenvaihdunnallisia, hormonaalisia,
immunologisia ja hermostollisia sédatétapahtumia. On tarkeda tunnistaa liikaa
voimavaroja kuluttavan stressin merkit. Vaikeasta ylikuormituksesta toipuminen
on pitkallinen ja vaikea prosessi, olipa kyseessa urheilijan ylikunto tai uupumus.
Parhaiten auttavat varhaiset toimenpiteet. Aina ei meneva ja tehokas
nykyihminen itse koe kuluttavansa voimavarojaan, vaikka laheiset nakevat siita
selvia merkkeja. Stressin hoidossa selvitetaan aluksi ristiriitojen syyt, ja pyritaan
poistamaan haitalliset tekijat. Fysiologiset ja biokemialliset menetelmét voivat
auttaa tilanteen kokonaisarvioinnissa ja sen vaikutusten seurannassa.
(Lindholm, Gockel 2000, 116.)

Tietynlainen stressi kuuluu ihmiselaméén, ja sen tarkoitus on valmistaa ihmista
parhaimpaan suoritukseen. Stressin poistamisen sijaan pitaisi varmistaa siita
palautuminen, toteaa tybterveyden kehitysjohtaja Kari-Pekka Martimo
Mehilaisesta. (Arvaja 2011, 21.)

Palautuminen

Moni luulee olevansa tehokkain juostessaan palaverista toiseen ilman valissa
olevaa “luppoaikaa”. Painvastoin kokouksen jalkeen olisi hyvin tarkeaa laskea
kierroksia, etta jaksaa taas keskittyd uuteen. Jos tydpaiva on hyvin kiireinen,
rasitus kertyy. Jos vield illalla kotona avaa kotona koneen lukeakseen sahko-
posteja, on jo ylivirittyneessa tilassa. Tallaisen rupeaman jalkeen unen laatu on
alkuyosta heikkoa ja palautuminen tavallaan siirtyy aamun tunteihin ja j&&

vahaiseksi, kertoo johtava tydterveyspsykologi Antti Aro. (Pulkkinen 2010.)

Yksi palautuu stressitilasta ajaessaan autoa, toinen pilkkoessaan kasviksia
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keittoon. Jotakuta samat tekemiset taas stressaavat. Palautumiskeinot ovat
yksil6llisia. Tutkimuksissa palautumiskokemusten ykkosiksi nousevat liikunta,
ulkoilu ja sosiaaliset suhteet. Hyvinvointianalyyseissa nakyy, etta lempiohjelman
katselu telkkarista, kirjan lukeminen ja sosiaalinen elo palauttavat. Jos
ty6hyvinvointivalmentajan pitaisi nimeta yleinen palautumista haittaava tapa, se
olisi tietokoneella roikkuminen tai sahkopostin kurkkiminen iltamydhé&én, sanoo
tyohyvinvointivalmentaja, tyofysioterapeutti Helka Moilanen Diacorin Wellbeing-
yksikosta. (Torppa 2011, 36.)

Faktoja palautumisesta (Pulkkinen 2010):

sy0 lounas

pida edes muutaman minuutin tauko palaverien valilla

- kayta valilla portaita hissin sijaan

- jos voi, laita puhelin 4anettomalle, kun keskityt johonkin toiseen asi-
aan

- ala lue ty6sahkoposteja juuri ennen nukkumaanmenoa, vaan jata

vahitaan kaksi tuntia valia

Teet psykososiaalisen mikropaatoksen, kun luovut lounaasta kiireen takia,
avaat tyokannykan viikonloppuna tai syoksyt lomalta tarkedaan palaveriin. IThmi-
set ovat itselleen julmempia kuin olisi tarpeen. Tydnantajan kuvitellaan vaativan
ainaista tavoitettavuutta. Koettu pakko ei kuitenkaan ole aina todellista, johtava
tyoterveyspsykologi Antti Aro toteaa. (Mykkanen 2010, 9.)

Coaching

Yritykset hakevat entistd useammin apua coachingista, kun ne haluavat
parempaa johtamista. Oma business- tai leadership-coach koetaan myds
tydnantajan arvostuksen osoituksena. Coaching toimii vain silloin, jos johtajalla
itselld&n on vahva sisdinen tarve muuttaa ajatteluaan ja asenteitaan. Wall
Street Journalin mukaan moni johtaja arvosti coachingin tukea ajatustensa
selkiyttamisessa, ja nuoret johtajat korostivat johtamis- ja vuorovaikutustaitojen

samalla parantuneen. HRM Partnersilla johtamisen kehittdmisestd vastaava
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Jukka Kotkanen haluaa korostaa sitd, ettd varsinaisen tyon tekee
valmennettava itse; coach ainoastaan auttaa kysymyksin l6ytdm&an uusia
nakokulmia. Tavoitteena voi olla esimerkiksi ajankaytbn ja stressin parempi
hallinta, parempi kyky delegoida tai syvempi vuorovaikutus esimies-
alaissuhteessa. Coaching ei sen sijaan ole terapiaa. Jos kamelin selka on jo
katkennut, coaching ei ole ratkaisu. Kyse ei ole myoskaan konsultoinnista,

koska coaching tehtavana ei ole esittaa ratkaisuja. (Karjalainen 2010, 50.)

Tybdhyvinvoinnin portaat

Tybhyvinvoinnin portaat —malli on valine tyéhyvinvoinnin kokonaisvaltaiseen,
kestavaan kehittamiseen. Perustana ovat ihmisen perustarpeet: psyko-
fysiologiset perustarpeet, turvallisuuden tarve, liittymisen tarve, arvostuksen
tarve ja itsensa toteuttamisen tarve. Hyvinvoinnin edellytyksenéd on, ettd nama
tarpeet tyydyttavat tydssa ja elamassa. Myonteiset vaikutukset heijastuvat koko

organisaatioon.

TyOhyvinvoinnin  ydin  on tydssa. TyOpaikan tyohyvinvointijarjestelman
muodostaa tydorganisaatio eli johto ja esimiehet yhdessa tyontekijoiden
kanssa. TyOsuojeluorganisaatio, tydterveyshuolto ja henkiléstohallinto toimivat

yhdessa ja erikseen tukena, asiantuntijoina, kehittdjina ja herattelijoina.
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Kuvio 2. TyGhyvinvoinnin portaat

1. Psykofysiologiset perustarpeet

Organisaatio: Tyokuormitus, tydpaikkaruokailu, tyéterveyshuolto.
Tyontekija: Terveelliset elintavat.

Arviointi: Kyselyt, terveystarkastukset, fyysisen kunnon mittaukset

2. Turvallisuuden tarve

Organisaatio: Tyosuhde, tyoolot

Tyontekija: Turvalliset, ergonomiset ja sujuvat tyod- ja toimintatavat
Arviointi: Tilastot, riskit, tyopaikkaselvitys

3. Liittymisen tarve

Organisaatio: Tyoyhteiso, johtaminen, verkostot

Tyontekija: Joustavuus, erilaisuuden hyvaksyminen, kehitysmyonteisyys
Arviointi: Tyotyytyvaisyys-, tyéilmapiiri- ja tyoyhteison toimivuuskyselyt
4. Arvostuksen tarve

Organisaatio: Arvot, toiminta ja talous, palkitseminen, palaute, kehityskeskustelut
Tyontekija: Aktiivinen rooli organisaation toiminnassa ja kehittamisessa
Arviointi: Tyotyytyvaisyyskyselyt, taloudelliset ja toiminnalliset tulokset
5. ltsensa toteuttamisen tarve

Organisaatio: Osaamisen hallinta, mielekas ty6, luovuus ja vapaus

Tyontekija: Oman tyén hallinta ja osaamisen ylldpito

Arviointi: Kehityskeskustelut, osaamisprofiilit, innovaatiot, tieteelliset ja taiteelliset tuotokset

1. Psykofysiologiset perustarpeet. Tekijdnsa mittainen tyd, joka
mahdollistaa virikkeisen vapaa-ajan, riittava ja laadukas ravinto ja
likunta, sairauksien ehkaisy ja hoito.

2. Turvallisuuden tarve: Tyon pysyvyys, riittdva toimeentulo, turvallinen
tyd ja tyoymparistdé sekd oikeudenmukainen, tasa-arvoinen ja
yhdenvertainen tyéyhteiso.

3. Liittymisen tarve: Yhteishenkea tukevat toimet, tuloksesta ja
henkilostdsta huolehtiminen, ulkoinen ja sisdinen yhteistyo.

4. Arvostuksen tarve: Eettisesti kestavat arvot, hyvinvointia ja
tuottavuutta tukeva missio, visio, strategia, oikeudenmukainen palkka
ja palkitseminen, toiminnan arviointi ja kehittaminen.

5. Itsensa toteuttamisen tarve: Oppiva organisaatio, omien edellytysten

tay-sipainoinen hyddyntaminen, uuden tiedon tuottaminen, esteettiset
elamykset.

(Rauramo 2009)
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1.3 Miksi katse tyohyvinvointiin?

Diacor on maaritellyt tydhyvinvoinnin: Sujuva, motivoiva, tasapainoinen arki
tyossa (www.diacor.fi). Yrityksessa tyOhyvinvointikulttuuri koostuu useasta eri
tekijasta, joita ovat muun muassa: motivaatio ja tydnimu, tydymparisto, tydyh-
teisbn toimivuus, tyonhallinta ja osaaminen, sekd johtaminen ja esimiestyo.
Naiden toimivuuteen vaikuttavat yrityksen strategia, arvot ja toimintatavat, tur-
vallisuuskulttuuri kaikkineen, henkiloston terveystilanne, yksildlliset voimavarat
ja arvot, seka yksildllinen elamanhallinta. Naiden pohjalta yritys toimii markki-
noilla ja tayttdd yhteiskuntavastuutaan yrityksen maarittelemin eettisin periaat-

tein.

Ty6hyvinvoinnin yllapitaminen ja kehittaminen hyddyttavat suoraan tyonantajaa,
koska sen myota hyvinvoiva henkiléstd on jaksavampaa ja motivoitunut vas-
taamaan eteen tuleviin haasteisiin, mika lisaa tyén tuottavuutta. Ty6hyvinvoin-
nin kehittdmisprojektien avulla saadaan nykyhetken tietoa henkiléston hyvin-
voinnista, ja myods yksilotasolla tyohyvinvointiin kiinnitetdaédn entistda enemman

huomiota ja tyohyvinvointikayttaytyiminen muuttuu tiedostetummaksi.

Keskustelussa tulee usein esiin nakokulma, etta tydon mielekkyys on vahentynyt.
Mihinkaan ei ehdi keskittyd, kun kiire ja aikapaineet ovat kasvaneet. lhmisten
psyykkinen jaksaminen on jatkuvasti koetuksella. Virikkeita ja kiireellisia tekemi-
sid tulee jatkuvalla syo6tolla, eika toita ehdi tehda loppuun uusien haasteiden jo
kaatuessa paalle.

Aikaisemmin ei kiinnitetty huomiota ihmisten mielenterveyteen, kun puhe oli
tyosséa jaksamisesta. Nykyisin mielenterveysongelmat ovat iso syy tyokyvytto-
myyteen. Tyottomaksi jaaddaan keskimaarin 52 vuoden idssa (luvussa ovat mu-
kana nuorisoty6ttomat). Diagnosoitu masennus ja yleisempi nakodalattomuus
vaivaavat entistd nuorempia. On laskettu, ettd tydhyvinvoinnin laiminlydnnit
maksavat BKT:sta 3-6%, mik& merkitsee yhteiskunnalle useita miljardeja euro-
ja. (Manka 2011, 7.)

Tutkimuksissa on todettu, ettd tydpaikan hyva henki, tydon mielenkiintoisuus ja
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hyva pomo ovat tarkeimmat viihtyvyystekijat tyontekijoiden jaksamisen osalta.
82% tutkimukseen osallistuneista oli sitd mieltd, ettd tdissa mennaan jo ylikier-
roksilla ja moni palaa loppuun. Kaksi kolmasosaa allekirjoittaa vaitteen, etta tyo
on tarkein osa ihmisen elaménsisaltta. Toisaalta 70% alle 36-vuotiaista on asi-
asta taysin eri mielta. (EVA:n arvo ja asennetutkimus 2010, Mankan 2011 esi-

tyksessa, 8.)

Yrityksen sisdisten toimintatapojen tulisi tukea tydhyvinvointia. Erityisesti tyohy-
vinvoinnin johtaminen on esimiesten osaamista, jota voidaan kasvattaa. Myds
esimiesten oma hyvinvointi ja palautuminen ovat koetuksella. Ty6hyvinvointia
tukevat tehtavat, joissa tyontekija tuntee seka onnistuvansa ettd kasvavansa
ammattilaisena. Yrityksilla on tana paivana myos paljon mahdollisuuksia tukea
eri tavoin tyontekijoiden yksilollisid voimavaroja ja varmistaa tydyhteiséjen toi-
mivuutta. Tydhyvinvointi on yhta kuin maksimaalinen liikevaihto, jolloin tyon
prosessien pitda sujua ja organisaation toimia, niin, ettd ne tuottavat onnistumi-
sia ja tyohyvinvointia. Diacorin tydhyvinvointipalvelujen paallikkd, psykologi Su-
san Kallion mukaan kustannustehokkuuden rinnalle on jo edellakéavijayrityksiin
tullut hyvinvoinnilla tuettu kustannustehokkuus. (Arvaja 2011, 22.)

Kuvio 3. Tyoéhyvinvointihankemalli

Tyohyvinvointihankemalli

HVVK*

Lievdsti kohonnut
tydkykyriski
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Tyohyvinvointihankekokonaisuus on kasvanut lyhyessé ajassa hyvin laajaksi

kasittden useita toisistaan hieman poikkeavia hankemalleja (kuviot 3. ja 4.).

Kuvio 4. Hyvinvointiin aktivoivat ohjelmat

Hyvinvointiin aktivoivat ohjelmat

+  Yrityksen tarpeista muotoiltu Kaksi ohjelmaa
hyvinvointiohjelma, joka innostaa
henkildstdsi oman hyvinvoinnin
johtamiseen. Ohjelman hyadyt
huomaa energisesta ilmapiirista,
kohenevasta tydkunnosta seka
positiivisesta kustannusvaikutuksesta.

+  Wellbeing Factory, yrityksesi
nakdinen hyvinvointiohjelma, joissa
teemoina mm. tydyhteisdn hyvinvointi,
ravitsemus, liikunta, palautuminen,
tyon ja elaman tasapaino.

+  Valmennukset voidaan toteuttaa
avainhenkildille, koko henkilokunnalle
tai valituille kohderyhmalle.

+  Wellbeing Coaching, vaikuttava
oman tydhyvinvoinnin johtamista
vahvistava ohjelma vaativassa
aslantuntijatydssa toimiville.

«  Sisaltd muotoutuu alkukartoituksista,
tyopajoista, vksild ja
ryhmavalmennuksesta seka
nettivalmennuksesta. Vahva prosessi
luo kestaviatuloksia ja muuttaa arkea
hyvaa tekevaksi.

Henkisen hyvinvoinnin malli ty6paikalla

Tybn voimavaroina voidaan nahda johtamistapa, oikeudenmukaisuus, innovatii-
visuus, tyon hallinta ja sosiaalinen tuki. Yksilon voimavaroja ovat itseluottamus,
toivo, optimismi ja sitkeys. Nama yhdessa luovat tyohon liittyvia kokemuksia,
joita ovat flow, tydn imu, tydn merkityksellisyys ja sitoutuneisuus. Taman odote-
taan johtavan tuloksiin yksilon ja organisaation ndkdkulmasta. Tallaisia tuloksia
ovat jatkuvuus, hyvinvointi, toipuminen ja terveys. (Manka 2011, 17.)

Voimavaralahtéinen lahestymistapa soveltuu hyvin jatkuvaan tyéhyvinvoinnin ja
tyoyhteison kehittamiseen. Vahvuuksia korostava ty6ote helpottaa puhumista ja
edesauttaa vaikeidenkin asioiden esille ottamista, kun ensin on luotu pohja ta-

savertaiselle keskustelulle.

Tyoyhteison vahvuuksiin keskittyminen ei tarkoita ongelmien lakaisua maton
alle, vaan ennen kaikkea tyontekijat tulevat tietoisiksi oman tydyhteisonsa voi-

mavaroista. Tdma mahdollistaa toimintaan suunnattavien voimavarojen lisd&mi-
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sen ja kuormittavien tekijoiden vahentamisen.

Onko sosiaalinen paaoma tydyhteison vahvuus, maarittyy sen mukaan kuinka
tasaisesti se jakautuu tyoyhteison sisalla, ja toisaalta, kuinka vuorovaikutus toi-
mii yhteison ulkopuolella. Monilla tyéelaman kehityssuunnilla — kilpailu, tehok-
kuus jne. — voi olla ei-toivottuja seurauksia, jotka heikentavét yhteison sosiaalis-

ta paaomaa.

Niin sanottu kolmas sektori tydyhteisona ei mydskaan voi eristaytya talouden
"megatrendeiltd”. Ne tulisi tiedostaa, jotta ongelmia voitaisiin ennakoida ja eh-
kaista. Parhaimmillaan tydyhteisdn sosiaalinen paaoma vahvistaa tydhyvinvoin-
tia ja lisda tuottavuutta. Myonteisyys ruokkii myonteisyytta ja katkaisee kielteista

ajattelukierretta. (Rouvinen-Wilenius 2011.)

Tybkykyjohtaminen

Liiketoimintaan liitettyn& johtajien ja asiantuntijoiden, liike-elaman avainhenkil6i-
den, hyvinvoinnin edistamisella pyritdan vahvistamaan yrityksen vahvuuksia ja
menestystekijoitd, joita voidaan seurata erilaisilla mittareilla. Talldin puhutaan
tyokykyjohtamisesta, jonka térkein tehtavd on mahdollistaa tyontekijoiden me-
nestyksekas ja motivoitunut tydnteko. Tyonantaja pyrkii omilla toimenpiteillaan
mahdollistamaan avainhenkildidensa resurssien mahdollisimman tehokkaan

kayton tukemalla heid&n henkilokohtaisen hyvinvoinnin kokemistaan.

Tuottavuus, laatu ja innovaatiot syntyvat hyvinvoivalla henkilostolla. Yrityksen
tuloksen kannalta on tarkeaa, etta henkildston jaksamista tuetaan hyvalla esi-
miestyolla. Tyokykyjohtamisessa fokuksessa on esimiestyd ja johtaminen.
Tyontekijoiden terveys ja toimintakyky, téiden sujuvuus, osaaminen, elamanti-
lanteiden huomiointi ja terveytta edistava vuorovaikutus vaikuttavat henkiléston

hyvinvoinnin kokemiseen.

Hyvalla tyokykyjohtamisella voidaan lisata liikketoiminnan tuloksellisuutta ja tyon
myonteisia merkityksia yksilon ndkdkulmasta, ja samalla vahentda sairauspois-

saolojen tarvetta, ei toivottua vaihtuvuutta, tapaturmia ja lopulta tyokyvyttémyyt-
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ta. Hyvinvoiva henkildstd kertoo myds myonteisté viestid tydnantajasta. (Varma
2011, 3))
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2 DIACOR WELLBEING COACHING -HANKE

2.1 Hankkeen taustaa ja tavoitteita

Diacor Terveyspalvelut Oy:lla on 13 ladkariasemaa eri puolilla paakaupunkiseu-
tua. Jokaisella ladkariasemalla on laboratorio, digitaalinen rontgen seka laajat
toimenpidemahdollisuudet. Diacorissa tydskentelee yli 550 terveyspalvelujen
ammattilaista, ja naiden lisaksi noin 700 la&karia ja muita asiantuntijoita, kuten

fysioterapeutteja, psykologeja ja ravitsemusterapeutteja.

Tyoterveyshuolto on Diacorin suurin liiketoiminta-alue. Asiakkaina on noin 4.000
tyOnantajaa ja yritysta, joiden palveluksessa on yli 100.000 henkil6d. Diacorin
missio on edistaad ihmisen terveytta ja tehda hyvan tekeminen mahdolliseksi.

Tyoterveyshuollon lisaksi Diacor tarjoaa tyohyvinvointia edistavia Wellbeing —
palveluita. Diacor Wellbeing pitaa sisallaan yritysten kanssa yhdessa suunnitel-
tuja prosesseja tydyhteison hyvinvoinnin kehittamiseksi coachingin, tyénohjauk-
sen, liikuntapalvelujen ja valmennuksen keinoin. Henkiloston terveyttd ediste-
taan paitsi ennaltaehkaisemalla sairauksia, myds hoitamalla sairastuneet takai-
sin tydelamaan nopeasti. Ennaltaehkaisevalla terveydenhoidolla on valiton vai-
kutus myds taloudelliseen tulokseen, silla yhden sairauspoissaolopaivan hinta
on yritykselle yli 300 euroa.

Diacorissa tyoterveyshuollosta vastaavat yritykseen nimetyt tyoterveyshoitaja ja
tyoterveyslaakari seka tyoterveyshuollon asiantuntijoina tyoterveyspsykologit,
tyofysioterapeutit, eri alojen erikoislaakarit, ravitsemusterapeutit ja puhetera-

peutit.

Diacor on laajentanut palveluaan henkilostén kokonaisvaltaiseen tydhyvinvoin-
nin kehittamiseen, Diacor Wellbeingiin. Kun yritykselle l&hdetddn suunnittele-

maan Diacor Wellbeing palveluita, voidaan hyédyntaa jo aikaisemmin tyoterve-
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yshuoltoon kertynyttd tietoa henkilostosta ja tyoyhteisosta. Hanke toteutetaan
aina tyonantajakohtaisen suunnittelun pohjalta ja osallistuminen maksaa tyon-
antajalle 3000 euroa henkilolta, joten kyseessa ei ole massatuote. Avainhenki-
I6illa saavutettuja tuloksia voidaan hyddyntdd myos muissa henkildstéryhmissa.
Valmennus on Diacorin kannanotto tydurien pidentamiskeskusteluun. Kuormit-
taviin tekijéihin taytyy puuttua tydyhteison sisalla, jos tavoitellaan kestavia tulok-

sia, korostaa Diacorin toimitusjohtaja Anni Vepsalainen. (Mykkanen 2010, 9.)

Diacor Wellbeing -palvelua voivat hyodyntaa yksilot, tiimit seka suuremmat yk-
sikot. Palvelut koostuvat organisaatiotasoisista hyvinvointikartoituksista, yrityk-
sen tydhyvinvointisuunnitelmien tydstamisesta ja toteuttamisesta, oman hyvin-
voinnin johtamista tukevista coaching-ohjelmista, tydyhteiséjen kehittdmisesta

tyonohjauksen ja erilaisten tyGpajojen keinoin.

Diacor Wellbeing -palveluiden henkilostd koostuu tyd- ja organisaatiopsykologi-
an, tyofysioterapian ja ravitsemusterapian ammattilaisista. Palvelut jakaantuvat

viiteen hankkeeseen:

1. TyOhyvinvoinnin johtaminen
- organisaation hyvinvointikartoitus
- yrityksen hyvinvointisuunnitelman tydstaminen
- tydéhyvinvoinnin johtamisen taidot, -tydpajat
- tyohyvinvoinnin hankkeet

- esimiesten tyonohjaus

2. Hyvinvoiva tydyhteiso

tydyhteison tydnohjaus

- tyoyhteisbn peruskorjaus

- Wellbeing Foorumi — hyvinvoinnin teematietoiskut ja keskustelufoo-
rumi

- hyvinvoivana muutoksessa

3. Oman hyvinvoinnin johtaminen

Wellbeing Coaching

- hyvinvointia liikkkeella -ohjelma
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- hyvinvointia ravitsemuksella -ohjelma

palautumisen taidot -ohjelma

- oma valmentaja (yrityskohtainen)

4. Urahyvinvointi

tyduran mittainen hyvinvointi

- urasparraus

5. Yritysliikunta
- kumppanina Kuntaliikuntaliitto
- yrityslikunnan valtakunnallinen organisointi
- likuntaan aktivoivat kampanjat

- likuntapalvelut viikkotunneista valmennuksiin

Diacor Wellbeing Coaching -hanke, jonka toista pilottiprojektia opinnaytetyoni
kasittelee, on pilotoitu syksylla 2009 Ty6suojelurahaston soveltamisavustuksella
#109273, kun Nokia halusi selvittaa vastuullisissa johtamistehtavissa toimivien
henkildiden jaksamista ja hyvinvoinnin kokemuksia. Hankkeen toteuttamisesta
vastasi Diacorin johtava tyoterveyspsykologi, psykoterapeutti, PsM Antti Aro,
joka toimi myds tutkimuskohteenani olevan pilottihankkeen vetdjana yhdessa

Diacorin fysioterapeutin kanssa.

Pilotin tavoitteena oli 16ytdd Nokian organisaatiokulttuuriin ja toimintaymparis-
t6on soveltuva malli johtavassa asemassa ja vaativissa asiantuntijatehtavissa
olevien henkildiden oman tydhyvinvoinnin tukemiseksi. Pilotissa mallinnettiin
yksil6llisen coaching-prosessin ja tyohyvinvointikulttuuria tyéstavan ryhmatoi-

minnan yhdistelmaa.

Pilottiohjelmaan osallistui kahdeksan vaativassa esimiestehtavassa tyoskente-
levad henkildd. Kokemukset osoittivat, ettd osallistujat kokivat kykynsa tunnis-
taa arkielaman paattksentekotilanteita parantuneen ohjelman aikana ja he oli-

vat tyytyvaisia ohjelmaan.

Asiantuntijoiden tyopaivan haasteet vaativat heiltd ponnisteluja, joista seuraa

erilaisia kuormitusreaktioita. Jos asiantuntija ehtii vapaa-aikanaan toipua taa-
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kastaan, vallitsee ponnistelujen ja palautumisen valilla tasapaino. Jos palautu-
minen estyy tai ei ole riittdvaa, asiantuntija joutuu jatkuvasti ponnistelemaan yha
enemman selviytydkseen tyostdan. Kasaantuva kuorma aiheuttaa stressia, va-
symysta ja univaikeuksia ja voi lopulta johtaa terveysongelmiin. Taméan takia
hankkeessa tutkitaan myo6s asiantuntijoiden tydsta palautumista ja luodaan uu-

sia menetelmiéa sen arvioimiseksi.

Wellbeing Coaching -hankkeen tavoitteena on lisata ja vahvistaa osallistujien
tietoja, taitoja ja kykya tehda sellaisia paatoksia, jotka tukevat heidan tyokyky-
aan ja vaikuttavat myonteisesti heiddn ty6hyvinvointiinsa. Téllaisia paatoksia
kutsutaan mikropaatoksiksi. Mikropaatosajattelun tausta on fyysisen terveyden
edistamisessa kaytetysta "Pieni paatos paivassa” —metodista
(www.pienipaatospaivassa.fi), jota on sovellettu esimerkiksi sydénterveyden
edistamisessa ja painonhallinnassa. (Salmela-Aro, Aro, Ropponen 2010, 5-6.)

Hanke on tarkoitettu erityisesti tietointensiivisessa asiantuntijatydssa toimiville
avainhenkildille, joiden tydlle on ominaista, etta heilla on paljon saatelymahdolli-
suuksia omassa ty6ssaan, tyo vaatii suuressa maarin selfleadershipia, henkil6t
toimivat dynaamisissa verkosto-organisaatioissa, tekevéat mobiilia ty6ta, ja joi-
den tydhyvinvointi on strategisesti tarkeaa myos yritykselle. Tallaiset henkil6t
tyoskentelevat yleensa yrityksen johto- ja esimiestehtavissd seka vaativissa

asiantuntijatehtavissa.
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2.2 Diacor Wellbeing Coaching —hankkeen rakenne

Diacorin kehittaman Wellbeing Coaching -hankkeen tavoite on:

edistaa osallistujien kykya johtaa omaa tydhyvinvointia,

o antaa valmiuksia reflektoida oman tydhyvinvoinnin tilannetta;

o tehda tyohyvinvointia lisddvid omaa tyota, tyontekoa ja palautumista
koskevia arkisia paatoksia (nk. mikropaatos)

o auttaa omaksumaan omaa terveytta edistavia toimintatapoja

Hanke koostuu viidesta ryhmamuotoisesta ja viidesta yksil6llisestd coaching-
istunnosta (kuviot 5. ja 6.). Kunkin ryhmaistunnon kesto on 180 min ja yksilois-
tunnon 60-90 min. Hankkeen aikana jokainen mukana oleva osallistuu sykevali-
variaatiomittaukseen, joka tehdaan Fisrtbeat Bodyguard tallentimella. Aluksi on

mahdollista osallistua myds kuntotestaukseen.

Coaching istunnot noudattavat formaattia, joka maarittelee istunnon yleistee-
man. Formaatti on elastinen, yksilon ja ryhman tarpeiden mukaan saatyva. Yk-
silécoaching-istunnossa teemana voivat olla esimerkiksi oman tyéhyvinvoinnin
tilan arviointi, kehittdmistavoitteet ja rajat, ja muina aiheina esimerkiksi HRV-
palaute, jolloin kaydaan lapi sykevalivariaatiomittauksen tulokset, sisdinen moti-

vaatio seka mikropaatéshavainnot.

Ryhmacoaching tarjoaa vertaisoppimista ja sosiaalista tukea. Sen tehtavana on
myo0s kasitella organisaatiokulttuurin merkitysta hyvinvoinnin mahdollistajana tai
estgjand. Ryhmacoaching-istuntojen teemoja ovat muun muassa tyohyvinvointi,
tyon hallinta, mobiilin tydon kuormitustekijat, palautuminen ja palautumiskeinot,
motivaatio ja arvot seké organisaatiokulttuurin merkitys. Viimeisen istunnon yh-
teydessa on seka osallistujille henkilokohtaisesti etta vetdjille tiedon saamiseksi

tarkea review, palautesessio.
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Kuvio 5. Coachingin rakenne kaaviona

Wellbeing Coaching —prosessi
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Kuvio 6. Wellbeing Coaching — Oman hyvinvoinnin johtamiseen

Wellbeing Coaching

Wellbeing Coaching — Oman hyvinvoinnin johtamiseen

Hyd

dyt

FPualivuotinen terveyttad edistdva oppimisprosessi tahtda oman hyvinvoinnin johtajuuden
vahvistamiseen. Osallistujat prosessoivat ohjelmassa omaa hyvinvointia vahvistavia
kehittamistavoitteita seka yhdessa ryhma- etta yksild-coahauksissa. Prosessi lisaa tietoisuutta
omista hyvinvointivalinnoista ja niiden seurauksista ja taustalla vaikuttavista tekijdista seka auttaa
kohdentamaan huomion tuleviin valintoihin ja kysymykseen niiden suhteesta omaan laajempaan
henkilékohtaiseen hyvinvointistrategiaan.

Siséltd

Oppimisprosessi kasittad kaikkiaan viisi ryhmacoachingia ja viisi yksilocoachingia. Ennen
prosessin alkua osallistujat tayttavat hyvinvointiin littyvan itsearviointikyselyn, joka voidaan uusia
esimerkiksi 3-8 kuukauden viiveella ohjelman paatyttya vaikuttavuuden seuraamiseksi. Prosessin
aIkuEuolella toteutetaan myds sykevalivariaatiomittaus (Heart Rate Variation), joka on
objektiivinen tydkalu ihmisen aufonomisen hermoston kuormittuneisuuden ja palautumisen
arviointiin. Ryhmacoahcingit ovat teemoitettuja ja coach alustaa kolmen tunnin session. Teemat
kasittelevat tydhyvinvoinnin peruskasitteita, tydn kuormitustekijdita, palautumista, motivaatiota ja
arvoja seka organisaatiokulttuurin merkitysta. Yksildcoachingit rytmittyvat naiden teemojen
ymparille yksildtasolla.



34

2.3 Sykevalivariaatiomittaus

Sykevaélivariaatiomittaus tuli vahvasti esiin opinnaytetyoni haastatteluissa. Tama

oli se, mita eniten odotettiin koko Diacor Wellbeing Coaching -hankkeelta.

Sykevalivariaatiomittaus (HRV) tehdaan Bodyguard-mittalaitteella, jolla pysty-
tdan seuraamaan henkilon sykemuutoksia yhtdjaksoisesti useamman vuoro-
kauden ajan. Laite on erittéin kevyt ja huomaamaton kayttad, sen koko on noin
puolet tulitikkuaskista. Laite kiinnitetdan iholle nepparielektrodeilla kahdesta
pisteestd, jolloin ihokontakti jaa vahaiseksi. Lopputuloksena on kayttajélle huo-
maamaton syketallennin, joka ei purista rintakeh&a. Uudella kiinnitysratkaisulla

myo6s yomittaukset voidaan tehda onnistuneesti ilman mittauskatkoksia.

Diacor Wellbeing Coachingissa Bodyguard-laitteella tehdaén jokaiselle osallis-
tujalle kolmen vuorokauden kestoinen yhtajaksoinen mittaus. Riittavan pitkalla
mittauksella saadaan luotettavampi otos henkilon sykkeesta ja sen muutoksista
eri tilanteissa. Mittaustieto puretaan Firstbeat-ohjelmistoon, josta saadaan kayt-
tajan hyvinvointianalyysi. Hyvinvointikartoitukseen liittyvan mittauksen avulla
selvitetddn mm. henkilon kuormitus- ja stressitekijoita, palautumisen riittavyytta,

unen laatua seka liikunnan terveys- ja kuntovaikutuksia.

Tarkkaan sydamen sykeanalyysiin perustuvan palautteen perusteella kayttaja
saa henkilokohtaiset toimenpideohjeet esimerkiksi siitéa, miten ottaa stressi hal-
lintaan voimavaraksi, miten liikkkua oikein, tai miten parantaa ybunen laatua.
(Firstbeat Technologies Oy 2012.)

Kaytannodssa mittausprosessi toimii niin, etta jokainen hankkeeseen osallistuva
kantaa kolmen paivan ajan rinnassaan pientd mittaria, joka mittaa sykevalia.
Samalla jokainen pitdd paivakirjaa tekemisistaan. Niiden perusteella tehd&éan
analyysi, joka kertoo, milloin keho on stressaantunut, miten kauan palautuminen
kestdd vai tapahtuuko palautumista ollenkaan. (Pulkkinen 2010.) Vareilla on
eroteltu aktiivisuustason nousu eli stressi punaisena, palautuminen vihredna ja

likunta sinisena. (Torppa 2011, 36.)
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Esimerkiksi mitataan, mita sahkopostien lukeminen yomyohaan vaikuttaa aivo-
jen palautumiseen tai mitka harrastukset auttavat palautumista ja mitka toimet
mahdollisesti rasittavat ihmista vain lisda. Tulosten perusteella osallistujia ohja-
taan saatdmaan omia arkipaivan paatoksiaan siten, etta ne edistavat terveytta.
(HN 2010, 6.)

Mitattavuutta valmennukseen tuo sydamen sykevalin vaihtelua mittaava laite,
joka paljastaa ylivireystilan. Yllattavaa kylla, rento sydan ly6é vaihtelevan epa-
tasmallisesti, ei kuitenkaan rytmihairidisesti. Ylikierroksilla kayvan ihmisen sy-
dan sen sijaan nakuttaa pakkotahtisen tasaisesti. Sekin suorittaa, tytterveys-
psykologi Antti Aro tiivistéaa. (Mykkanen 2010, 9.)
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3 TUTKIMUKSEN TOTEUTUS JA TUTKIMUSMENETELMAT

3.1 Tutkimussuunnitelman muotoutuminen

Kvalitatiivinen tutkimus on luonteeltaan kokonaisvaltaista tiedon hankintaa, ja
aineisto kootaan luonnollisissa, todellisissa tilanteissa. Suositaan ihmista tiedon
keruun instrumenttina ja kaytetaan induktiivista analyysia. Tutkijan pyrkimykse-
na on paljastaa odottamattomia seikkoja. Sen vuoksi lahtokohtana ei ole teorian
tai hypoteesien testaaminen vaan aineiston monitahoinen ja yksityiskohtainen

tarkastelu. Sitd, mika on tarkeaa, ei maaraa tutkija. (Hirsjarvi ym. 1997, 165.)

Kvalitatiivisessa tutkimuksessa varaudutaan siihen, etta ongelma saattaa muut-
tua tutkimuksen edetessd. Myds tutkimussuunnitelma muotoutuu tutkimuksen
edetessa. Tapauksia kasitellaan ainutlaatuisina ja tulkitaan aineistoa sen mu-
kaisesti. (Hirsijarvi 1997, 114.)

Keskustelimme johtavan tyoterveyspsykologi Antti Aron kanssa siitd, mita tutki-
muskysymykset ja haastattelukysymykset tulisivat mahdollisesti pitAm&an sisal-
la&n. Aro ehdotti, ettd otan yhteyttd Sydantautiliittoon ja selvitdn sita kautta, mit-
kad ovat ne oleellisimmat asiat ja aihealueet, mitkd vaikuttavat ihmisen hyvin-
vointiin. Sydantautiliton méaarittelemét hyvinvoinnin peruselementit: saannolli-
nen lammin ateria, riittdva uni ja sdanndllinen liikunta olivat alun perin taméan
tutkimuksen lahtokohtainen viitekehys. Tutkimuksen edetessd tyon painopiste
muuttui maaréllisestd laadulliseksi. Teemat syvenivat tutkimuksen edetessa
osallistujien hankkeen aikana esiin nousseisiin kysymyksiin, jotka syvensivat

alkuperéaisia teemoja.

Kvalitatiivisen tutkimuksen tarkoituksena on ensisijaisesti tuottaa laadullista tie-
toa, joka voi vahvistaa aiempaa teoriaa tai laajentaa sita. Tutkimuksessa puhu-
taan usein viitekehyksesté eli siita taustasta, jota vasten tutkimuksen kohdetta

halutaan tarkastella. Tassa tutkimuksessa viitekehys muodostuu tutkijan esityk-
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sestd, jonka h&n kokoaa tutkimusongelmien tai hypoteesien perustelemiseksi.
(Eratuuli, Leino, Yli-Luoma 1994, 24-25.)

Laadullista tutkimusprosessia voi luonnehtia myds eréénlaiseksi tutkijan oppi-
misprosessiksi, jossa koko tutkimuksen ajan pyritdan kasvattamaan tutkijan tie-
toisuutta tarkasteltavana olevasta ilmiosta ja sitd ohjailevista tekijoista. (Aaltola,
Valli 2010, 76.)

Kirjallisuudesta 16ytyy melkoisesti teoreettista viitekehystda mm. hyvinvoinnin
kokemiselle, ty6ssa jaksamiselle, tydsséd uupumiselle, stressille, elimistdon pa-
lautumiselle, henkiselle tasapainolle ja elamanvalintojen tekemiselle. Tutkimus-
ta juuri Wellbeing Coachingin kaltaisesta hankkeesta on kuitenkin varsin vahan,
minka vuoksi Diacor on lahtenyt kehittamaan hankkeen yhteyteen myos tutki-

mustoimintaa.

Kvalitatiivisessa tutkimuksessa tutkimussuunnitelma parhaimmillaan el&é tutki-
mushankkeen mukana. Tama tarkoittaa ainakin osin sitd, ettéd kvalitatiivisilla
menetelmilla saadaan esiin ilmididen prosessiluonne. (Eskola, Suoranta 2008,
15-16.) Laadullisen tutkimuksen idea nojaa hermeneuttiseen, ymmartavaan ja
selittavaan otteeseen. Tutkimusprosessissa tutkijan ymmarrys kohteesta asteit-
tain syvenee. (Helakorpi 1999, 51.)

Laadullisessa tutkimuksessa teoreettiset lahtokohdat voivat olla valjempia kuin
maarallisessa tutkimuksessa. On mahdollista l&hte& liikkeelle ilman teoreettisia
osioita esimerkiksi silloin, kun lahdetdan tutkimaan jotain uutta tai vahan tunnet-
tua asiaa. Talloin tutkimuksen teoriaosuus kirjoitetaan viimeiseksi. Liikkeelle
lahdetdaan tutkimustehtavasta, valitaan tutkimuksen kohderyhma, aineistonke-
ruumenetelmét seka analysoidaan aineisto. Aineistoa analysoitaessa ja pohdin-
taa kirjoittaessa etsitdan aikaisempaa tietoa tulosten tueksi ja tutkimuksen teo-

riaosa kirjoitetaan viimeiseksi. (Sarajarvi 2002.)
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3.2 Puolistrukturoitu haastattelu

Kvalitatiivisen tutkimuksen tyypillinen piirre on laadullisten metodien kaytt6 ai-
neiston hankinnassa. Suositaan metodeja, joissa tutkittavien nakokulmat ja "aa-
ni” paasevat esille. Tallaisia ovat mm. teemahaastattelut. (Hirsijarvi ym. 1997,
165.)

Opinnaytetyon tutkimusvalineeksi valittiin puolistrukturoitu eli teemahaastattelu.
Tutkimuksessa kaytettiin kahta haastattelua, joissa esitettiin lahes samat kysy-
mykset, ensin tulevassa ja sitten menneessa muodossa. Strukturoidussa haas-
tattelussa kysymysten muotoilu ja jarjestys ovat kaikille samat, mutta ei kayteta
valmiita vastausvaihtoehtoja. Haastateltava saa vastata omin sanoin. Kysymyk-
senasettelu on objektiivista ja avointa mahdollistaen monipuoliset vastaukset.
Tutkimuksen haastatteluilla pyrittiin selvittdmaan erityisesti kokemuksia hyvin-
voinnissa ja hyvinvoinnin kokemisessa tapahtuneista muutoksista hankkeen

aikana.

Avoimuudessaan teemahaastattelu on lahella syvahaastattelua. Teemahaastat-
telussa edetaan tiettyjen etukateen valittujen teemojen ja niihin liittyvien tarken-
tavien kysymysten varassa. Metodologisesti teemahaastattelussa korostuu ih-
misten tulkinta asioista, heidan asioille antamansa merkitykset seka se, miten

merkitykset syntyvat vuorovaikutuksessa. (Hirsjarvi, Hurme 2001, 48.)

Teemahaastattelussa pyritaan loytamaan merkityksellisia vastauksia tutkimuk-
sen tarkoituksen ja ongelmanasettelun tai tutkimustehtavan mukaisesti. Etuka-
teen valitut teemat perustuvat tutkimuksen viitekehykseen eli tutkittavasta ilmi-

Osta jo tiedettyyn. (Tuomi, Sarajarvi 2009, 75.)
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3.3 Fenomenologis-hermeneuttinen lahestymistapa

Valitsin tutkimukseeni fenomenologis-hermeneuttisen eli ilmiditd selittavan la-
hestymistavan, joka sopii parhaiten aineistooni ja tutkimuksen tarkoitukseen:
tutkin haastattelemalla ihmisten kokemuksia liittyen tiettyyn ilmiéon: hyvinvoin-
tiin.  Laadullisen  tutkimuksen taustafilosofiana on  fenomenologis-
hermeneuttinen suuntaus, ja peruskysymyksena on ihmisen ajattelun ja ympa-

réivan maailman suhde. (Helakorpi 1999, 53.)

Tulkitseva tutkimusfilosofia korostaa ontologian suhteen subjektiivisten merki-
tysten tarkeytta ja sosiaalista sekéa poliittista samoin kuin symbolista toimintaa
prosesseissa, joiden kautta ihmiset konstruoivat ja uudelleenkonstruoivat todel-
lisuuttaan. Tulkitseva tutkimusfilosofia olettaa, ettei sosiaalinen maailma ole
"annettu”, vaan ihmiset tuottavat ja tdydentavat sita toiminnallaan ja vuorovaiku-
tuksellaan. Tulkitsevaa tutkimusfilosofiaa noudattavalla tutkijalla ei edeltd kasin
ole tiukasti itse maariteltyja kasitteita vaan tama pyrkii johtamaan kasitteensa ja
kasiterakenteensa tutkittavasta ilmiésta. Sosiaalista prosessia voi ymmartaa
vain menemalla sisaan niiden ihmisten maailmaan, jotka synnyttavat ko. pro-
sessin. (Helakorpi 1999, 52.)

Fenomenologisen lahestymistavan avulla tutkitaan ihmisen kokemuksellista
suhdetta maailmaan, jossa hén elaa. Kokemuksellisella suhteella tarkoitetaan
ihmisen aktiivista vuorovaikutussuhdetta toisiin ihmisiin, kulttuuriin sekd luon-
toon. Fenomenologista lahestymistapaa kayttavan tutkijan on tutkimuksen aluk-
si tehtava kaksi tutkimuksen kannalta perustavanlaista kuvausta. Hanen on en-
siksikin kuvattava tutkimuskohteen elamantodellisuus sellaisena kuin se on ja
toiseksi hanen on kuvattava omat ennakko-oletuksensa ja ennakkokasityksensa
tutkijana. (Vilkka 2005, 136-137.)

Fenomenologis-hermeneuttisen tutkimusperinteen erityispiirteend on se, etta
siin@ ihminen on tutkimuksen kohteena ja tutkijana (Varto 1992). Niin feno-
menologisessa kuin hermeneuttisessa ihmiskasityksessa tutkimuksen teon

kannalta keskeisia kasitteitd ovat kokemus, merkitys ja yhteisollisyys. Tietoky-
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symyksina nousevat esille mm. ymmartadminen ja tulkinta. (Laine 2001.)

Fenomenologiseen tutkimukseen hermeneuttinen ulottuvuus tulee mukaan tul-
kinnan tarpeen myo6ta. Ymmartaminen on aina tulkintaa, ja kaiken ymmartami-
sen pohjana on aiemmin jo ymmarretty. Fenomenologis-hermeneuttisen tutki-
muksen tavoitteena on kasitteellistda tutkittava ilmio eli kokemuksen merkitys.
Tavoitteena on toisin sanoen tehda jo tunnettu tiedetyksi. (Tuomi, Sarajarvi
2009, 34-35.)

Laadullisessa tutkimuksessa sosiaalinen todellisuus voidaan ymmartaa merki-
tyksellisten suhteiden verkostoksi. Merkitykseen liittyy k&sitteet intentionaali-
suus ja tarkoitushakuisuus, mielekkyys ja tavoitteellisuus. Ihmiset ymmartavéat
samat asiat eri tavoin, antavat subjektiivisia merkityksia. Ihmisen tietoisuuden
ulkopuolelle jaa kuitenkin valtava maaré sosiaaliseen tilanteeseen sitovia tie-
dostamattomia sdanndénmukaisuuksia, jotka laadullisella tutkimusotteella toimi-
va tutkija pyrkii tuomaan lapinakyvaksi. Fenomenologinen tutkimus pyrkii oleel-
lisen paljastamiseen. Tarkkaavaisuus kohdistuu fenomeeniin, valittomasti ha-
vaittavaan. (Helakorpi 1999, 54.)

3.4 Tiedonhankintamenetelmét

Menetelmé&-sanan kreikankielinen vastine methodos on muodostettu kahdesta
sanasta — meta ja hodos — jotka voidaan suomentaa sanoilla "pitkin tietd”. Ol-
laan matkalla jonnekin. Talla viitataan ajatukseen, etta menetelman tarkoitukse-
na on viitoittaa jonkinlainen tie, jota kulkien paasemme paamaaraamme. (Tuomi
2007, 14.)
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3.4.1 Kvantitatiivisesta kvalitatiiviseen — kyselylomakkeesta haastatteluun

Kehittamishanketutkimuksessani tapahtui joitain merkittéavidkin muutoksia tutki-
muksen suunnittelun ja toteutuksen valilla. Alun perin olin suunnitellut tiedon-
hankintamenetelméksi kyselylomaketta, joka oli tarkoitus toteuttaa verkkolo-
makkeen muodossa. Tutkimusmenetelma olisi ollut kvantitatiivinen, mutta on-
gelmaksi olisi voinut muodostua paitsi kysymyksenasettelu, myos tutkimuksen
laadullisuus ja luotettavuus, koska osallistujia oli vain kahdeksan. Odotin my6s,
etta osallistujat olisivat olleet lilan kiireisia varaamaan haastatteluaikoja tutki-

musta varten.

Olinkin positiivisesti yllattynyt, kun Diacor Wellbeing Coaching -hankkeen vetaja
iimoitti, ettd osallistujat ovat valmiita henkilokohtaisiin haastatteluihin. Taman
perusteella tyoni muuttuikin kvantitatiivisesta kvalitatiiviseksi, kyselylomakkeella
kerattavien tietojen sijasta haastattelututkimukseksi. Nain myoéskaan laadulli-

suus- ja luotettavuuskriteereista ei jouduttu tinkimaan.

Sovimme, ettd haastattelen osallistujat sek& hankkeen alku- etta loppuvaihees-
sa, jotta saisin tutkittua muutokset kokemuksissa mahdollisimman luotettavasti.
Pelkalla loppuhaastattelulla en saisi selville haastateltavien lahtétilannetta, jol-
loin olisi vaikea todentaa, ettd muutokset liittyisivat hankkeeseen ja olisivat

hankkeen aikana tapahtuneita.

Tutkimushaastattelun tein yksildhaastatteluna, haastattelin jokaisen hankkee-
seen osallistujan erikseen. Alkuvaiheessa kysymykset liittyivat hankkeeseen
liittyviin odotuksiin ja loppuvaiheessa kokemuksiin hankkeesta. Kysymykset oli-
vat lahes samanlaiset hankkeen alussa ja lopussa. Alku- ja loppuhaastattelujen
oleellisin tarkoitus oli saada selville, mita muutoksia hankkeen aikana oli osallis-
tujien hyvinvoinnin kokemuksissa tapahtunut. Nauhoitin ja litteroin haastattelut
sanatarkasti, koska pelkilla muistiinpanoilla en olisi saanut tallennetuksi riittavan

tasmallista ja luotettavaa tietoa.

Haastattelun idea on yksinkertainen: kun halutaan tietaa mita joku ajattelee jos-
takin asiasta, kaikkein yksinkertaisinta on kysya sita hanelta. Kyseessa on
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eraanlainen keskustelu, joka tapahtuu tutkijan aloitteesta ja usein tutkijan eh-
doilla, mutta jossa tutkija pyrkii vuorovaikutuksessa haastateltavan kanssa
saamaan selville tutkimuksen aihepiiriin kuuluvat kiinnostavat asiat. (Eskola Ja-

ri, Vastamaki Jaana teoksessa Ikkunoita tutkimusmetodeihin 1 2010, 26.)

Tutkin Wellbeing Coaching -hankkeeseen osallistuvien kokemuksia ja hanketta
itsessaan osallistujien kokemusten kautta. Haastattelujen lopussa pyysin osal-
listujilta palautetta hankkeesta. Palautteen pohjalta on mahdollista jatkossa ke-

hittd& hanketta viela paremmaksi ja osallistujaystavallisemmaksi.

Otoskoko on tutkimuksen tulosten kannalta tarkea, vaikkakin jossain maarin
toissijainen kysymys, ja vain yksi tutkimuksen luotettavuuteen vaikuttavista teki-
joista. (Vehkalahti 2008, 43). Laadullisessa tutkimuksessa ei tutkittavien maara
olekaan oleellisin asia. Siina keskitytaan usein varsin pieneen maaraan tapauk-
sia ja pyritddn analysoimaan niitd mahdollisimman perusteellisesti. Aineiston
tieteellisyyden kriteeri ei nain ollen ole maara vaan laatu, kasitteellistamisen
kattavuus. (Eskola, Suoranta 2008, 18.)

Tutkimukseni sai haastattelumahdollisuuden my6téa toisenlaisen nakékulman,
maarallisesta tutkimuksesta tuli laadullinen. Opinnaytetydni on samalla aineisto-
lahtdinen tutkimus. Kayn haastattelujen vastaukset lapi sisallonanalyysilla, en-
sin purkaen haastattelujen vastaukset taulukkoon ja siitd edelleen yhteenve-

toon.

3.5 Tyovaiheet

Tutkimuksen menetelmaosassa kerrotaan, miten tutkimus tehtiin, jotta lukija
voisi arvioida tutkimuksen luotettavuutta. Selvitetddn myds, miten tutkittavat on
valittu ja miten aineisto on keratty ja analysoitu, sekd avataan tutkimuksen kul-
kua vaiheittain: milloin, missa ja miten tehtiin? Aineiston tarkka eteneminen,

analyysin jokainen vaihe pyritdan kirjoittamaan auki selke&sti, loogisesti ja joh-
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donmukaisesti siten, etta lukija voi seurata sitd polkua, joka selventaa, miten

tuloksiin on paasty. (Tuomi, Sarajarvi 2009, 157)

3.5.1 Projektisuunnitelma

Kuulin Diacor Wellbeing Coachingista helmikuussa 2010. limoitin heti hankkeen
vetajalle innostukseni paasta mukaan tutkimaan Diacorin uutta hanketta. Johta-
va tyoterveyspsykologi Antti Aro vastasi tutkimuspyyntdoni, ja paasin keskuste-
lemaan hanen kanssaan hankkeen tavoitteista seka mahdollisista toiveista ja
ajatuksista tutkimukseeni liittyen. Taman jalkeen laadin projektisuunnitelman,

joka hyvaksyttiin seké Diacorissa ettéa opiskelupaikassani DIAKissa.

Projektisuunnitelmassani kavin lapi opinnaytetydhon mahdollisesti liittyvia riske-
j& ja niiden hallintaa. Riskeilla tarkoitetaan sellaisia asioita, jotka saattavat tulla
eteen opinnaytetytta tehdessa. Ne voivat hankaloittaa tai hidastaa, jopa osal-
taan estaa tutkimuksen jatkamista. Kun riskeja osaa ennakoida, niitd pystyy

hallitsemaan ja tarvittaessa kiertdmaan.

Haastattelut tein haastateltavien kanssa sovitun aikataulun mukaan ennen
hankkeen alkamista ja valittomasti hankkeen paatyttya, koska oli tarkeaa saada
osallistujilta tietoa ennen kuin hanke p&asi kunnolla vauhtiin, ja vastaavasti

saada hankkeen loputtua keréttya kokemuksia mahdollisimman tuoreeltaan.

Opinnaytetyd on tarkoitettu ensisijaisesti Diacorin omaan, mutta myos hankkee-
seen osallistuvan yrityksen kayttoon.

3.5.2 Hankkeen rekrytointikriteerit ja kohderyhman kuvaus

Diacorin kehittdessa tydhyvinvointiin liittyvdd Wellbeing Coaching -hanketta,

sen alkuperaiset rekrytointikriteerit hankkeeseen osallistuville olivat:



44

¢ henkild on esimies- tai asiantuntijatydssa (luova tietotyd)

e henkilon aidinkieli on suomi

e henkild on tydskennellyt yrityksessa vahintaan kaksi vuotta

e henkild haluaa osallistua ohjelmaan ja on valmis sitoutumaan koko ohjel-
man ja seuranta-ajan kestavaan osallistumiseen

e henkilolla ei ole akuuttia, asianmukaista hoitoa vaativaa uupumusta, dep-

ressiota tai muuta mielenterveyden hairiéta

Osallistujia ei rekrytoitu esimerkiksi tyéterveyshuollon toteaman henkilékohtai-
sen tyokykyriskin perusteella, koska ohjelman luonne on terveyttd edistava
(health promotion), ei sairautta ehkaiseva tai hoitava. (Salmela-Aro, Aro, Rop-
ponen 2010, 12.)

Diacor Wellbeing Coaching -hankkeeseen osallistuvat henkil6t oli valittu etuka-
teen, enka ollut vaikuttamassa tutkittavien valintaan. En ollut itse hankkeessa
mukana, vaan roolini oli selvittda osallistujien kokemuksia Wellbeing Coaching -
hankkeesta. Ulkoista arviointia pidetdan puolueettomana ja sita kautta luotetta-
vampana tarkastelundkdkulmana kuin yhteison sisaista arviointia. (Rantanen,
Toikko 2009, 62.)

Diacor Wellbeing Coaching -hankkeen osallistujat ovat suuren valtakunnallisen
IT-yrityksen johtavassa asemassa olevia henkilditd lukuun ottamatta yhta, joka
toimii vaativissa asiantuntijatehtavissa. Talla kerralla osallistujien tydnantaja
valitsi hankkeeseen mukaan tulevat henkil6t omien intressiensd mukaisesti.
Yksi henkilo oli jaksamisensa aarirajoilla, sairauslomalla uupumuksen vuoksi.
Kyseinen tyontekija oli kuitenkin Wellbeing Coaching -hankkeessa mukana
alusta loppuun asti muiden kanssa tasavertaisena osallistujana. Mielenkiintoista
olikin seurata, vaikuttaisiko téllainen muista selvasti poikkeava osallistuja tutki-

mustuloksiin ja hankkeen muiden osallistujien kokemuksiin.

Tutkimustani varten selvitin lyhyesti osallistujien taustaa kahdella lomakkeella,
Taustatietolomakeella (Liite 1) ja Kyselylomakkeella (Liite 2). Taustatietomak-

keella selvitin syntymé&vuoden, sukupuolen, siviilisd&adyn, talouteen kuuluvat
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henkil6t, lasten mé&éaran ja koulutustason. Nama tiedot on kuitenkin analysointi-

vaiheessa salattu, jotta osallistujien henkildys ei paljastu.

Taustatietojen selvittaminen toimi motivointina haastatteluille ja helpotti avointa
ja luottamuksellista keskustelua haastattelujen aikana, vaikka se ei varsinaisesti
kuulunut opinnaytetyoni tutkimusalueeseen. Tiedot ovat my6s hyodyksi, jos jos-

sain vaiheessa ryhdytaan tutkimaan hankkeen vaikuttavuutta.

Osallistujat ovat 37-53 —vuotiaita; viisi naista ja kolme miesta. Siviilisdadyltaan
kuusi osallistujaa on naimisissa, yksi avoliitossa ja yksi eronnut. Jokaisella on
taloudessa vahintaan kaksi ihmista, ja vain yhdella ei ole lapsia. Kuudella osal-
listujalla on vahintaan kaksi lasta. Koulutukseltaan kuusi osallistujaa on korkea-
koulu- tai yliopistotutkinnon ja yksi ammattikoulun suorittaneita, yksi ilmoitti

muun kaupallisen koulutuksen.

Kokosin kyselylomakkeen vastauksista kaavion (Liite 3). Haastateltavat saivat
kuvata omia ajatuksiaan haastattelun aiheina olevista asioista, nukkumisesta,
syomisesta ja likkumisesta. Kaaviosta kay ilmi tietoisuus perushyvinvoinnin
elementtien osuudesta osallistujien omassa elamassa jo ennen Diacor Well-
being Coaching —hankkeen alkamista. Kaavion perusteella voi paatelld, ettei
hankkeen aikana tapahtunut merkittdvia muutoksia nimenomaan perushyvin-
voinnin elementeissd. Haastatteluilla paastiin syvemmalle tasolle hyvinvoinnin
kokemiseen vaikuttavissa asioissa ja niihin liittyvissd muutoksissa hankkeen
aikana.

3.5.3 Haastattelu tutkimusmenetelména ja haastattelujen tekeminen

Haastattelua tekevan tutkijan tehtavana on valittéa kuvaa haastateltavan aja-
tuksista, kasityksista, kokemuksista ja tunteista. Tutkijan kasitys todellisuuden
luonteesta maaraa, miten han tata tehtavaansa lahestyy. (Hirsjarvi ja Hurme
2000, 41.)

Haastattelun suurena etuna muihin tiedonkeruumuotoihin verrattuna on se, etta
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siind voidaan saadella aineiston keruuta joustavasti tilanteen edellyttamalla ta-
valla ja vastaajia myotaillen. Kysymyksia ja vastauksia voi tallentaa haastattelun
edetessa. (Hirsijarvi ym. 1997, 192.)

Valitsin tiedonkeruumenetelméaksi haastattelun, koska taman tyyppisessa tutki-
muksessa ihminen halutaan n&hda tutkimustilanteessa subjektina. Hanelle on
annettava mahdollisuus tuoda esille itsedan koskevia asioita mahdollisimman
vapaasti. Nain han myds voi valittomasti itse hydodyntaa mahdollisia uusia nako6-

kulmia. Ihminen on tutkimuksessa merkityksia luova ja aktiivinen osapuoli.

Halusin lopuksi myds syventdd saatavia tietoja. Haastattelulla voin esimerkiksi
pyytaa perusteluja esitetyille mielipiteille ja saatoin kayttaa lisakysymyksia tar-

peen mukaan.

Kohdennettu haastattelu eroaa monessa suhteessa muista tutkimushaastattelu-
lajeista, jotka ensi silmayksellda voivat tuntua samanlaisilta. Kun haastattelu
kohdennetaan, tiedetaan, ettéa haastateltavat ovat kokeneet tietyn tilanteen. Toi-
saalta tutkittavan ilmion keskeisia osia, rakenteita, prosesseja ja kokonaisuutta
on jo alustavasti selvitetty. Sisallon- ja tilanneanalyysin avulla pdadytaan tiettyi-
hin oletuksiin tilanteen maaraavien piirteiden seurauksina. Analyysin perusteella
luodaan haastattelurunko, ja lopulta haastattelulla selvitetaan tutkittavien henki-
l6iden subjektiivisia kokemuksia tilanteista, jotka tutkija on ennalta analysoinut.
(Merton, Fiske, Kendall 1956, 3-4.)

Vaikka menetelméan esikuvana on fokusoitu haastattelu, teemahaastattelu ero-
aa siita siing, ettei se edellyta tiettyd kokeellisesti aikaansaatua yhteista koke-
musta. Se lahtee oletuksesta, ettd kaikkia yksilon kokemuksia, ajatuksia, usko-
muksia ja tunteita voidaan tutkia talla menetelmalla. Menetelmalla korostetaan

haastateltavien elamysmaailmaa ja heidan maaritelmiaan tilanteista.

Haastattelu etenee yksityiskohtaisten kysymysten sijaan tiettyjen keskeisten
teemojen varassa. Etuna on, ettd haastattelussa maaraavana ei ole tutkijan na-
kokulma, vaan se tuo tutkittavien aanen kuuluviin. Ihmisten tulkinnat asioista ja
heidan asioille antamansa merkitykset ovat keskeisia, samoin kuin se, ettd mer-

kitykset syntyvat vuorovaikutuksessa. Teemahaastattelu on puolistrukturoitu
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menetelma siksi, ettd haastatteluun valitut aihepiirit, teema-alueet, ovat kaikille

samat. (Hirsjarvi, Hurme 2010, 48.)

Tavallisessa keskustelussa molemmat osapuolet ovat yleensa tasa-arvoisia
kysymysten asettamisessa ja vastausten antamisessa. Haastattelussa haastat-
telija ohjaa tilannetta. Tutkimustarkoituksia varten haastattelu on ymmarrettava
systemaattisena tiedonkeruun muotona. Silla on etukateen maaritellyt tavoitteet,
ja sen avulla pyritdédn saamaan mahdollisimman luotettavia ja patevia tietoja

tutkimukseen liittyvista kysymyksista. (Hirsjarvi ym. 1997, 194.)

Olen pyrkinyt tekem&an haastattelurungon toisaalta riittavan avoimeksi ja toi-
saalta selkedksi. Haastattelurungon laadukkuuden merkitystd on korostettu, ja
on todettu, ettd eduksi on myds se, etta mietitddn ennalta, miten teemoja voi-
daan syventad. Pohditaan myds vaihtoehtoisia lisakysymysten muotoja. Tee-
mahaastattelu ei ole vain paateemojen esittamista. On syyta muistaa, etta kos-
kaan ei voida ennalta varautua kaikkiin lisdakysymyksiin eika varsinkaan niiden

muotoiluun. (Hirsjarvi, Hurme 2010, 184.)

Kaytin tutkimuksessa yksilohaastattelua, eli haastattelin erikseen jokaisen Well-
being Coaching -hankkeeseen osallistuvan. Tutkimustieto on nain yksil6llisem-
paa ja tietyilta osin luotettavampaa kuin ryhmahaastattelussa. Haastateltavien
on myo6s helpompi olla avoimia haastattelutilanteessa. Tein puolistrukturoidun
haastattelun, eli kysyin kaikilta samat kysymykset, mutta haastateltavat vastasi-
vat kysymyksiin vapaasti. Pystyin tarvittaessa esittdmaan tarkentavia lisakysy-
myksid, jotka ehk& myo6s selvensivat haastateltavan ajatuksia esilla olevista

asioista.

Ensimmaiset haastattelut suoritettiin toukokuun alussa 2010. Haastattelut tehtiin
yrityksen omissa tiloissa; suurin osa yrityksen mukavissa ja rauhallisissa pienis-
sa neuvotteluhuoneissa ja osa tyoterveyshoitajan tiloissa. Tilojen varaamisen
hoiti nimetty yhteyshenkiloni yrityksen sisalla. Pyysin varaamaan haastatteluun
puolesta tunnista tuntiin aikaa. Osa haastateltavista vastasi kysymyksiini lyhy-
esti, mutta osan kanssa keskustelimme pidempéaan. Keskustelu oli avointa ja

haastateltavat tuntuivat vastaavan mielellaan kysymyksiini.
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Litteroin haastattelut kesdn 2010 aikana ja lahetin ne osallistujille tarkastettavik-
si ja kommentoitaviksi. Olin etukateen luvannut haastateltaville, ettd he saavat
tarkistaa vastauksensa silta varalta, ettd he haluavat ehdottomasti poistaa jotain
kertomaansa tai korjata jotain, mita olen mahdollisesti kuullut vaarin. Halusin
varmistaa mahdollisimman avoimen haastattelutilanteen. Toimitin ensimmaiset
haastattelut kommentoitaviksi vasta jalkimmaisten haastattelujen jalkeen, jotka
suoritin syyskuun lopussa ja lokakuun alussa 2010. Tarkoitus oli, etta niilla ei
olisi vaikutusta siihen, miten haastateltavat vastaavat seuraavissa haastatte-
luissa. N&ain sain mahdollisimman objektiivista ja ennalta muokkaamatonta ai-
neistoa. Haastattelut olivat talla tavalla myds vastaavuudeltaan vertailukelpoi-

sia.

Jalkimmaisten haastattelujen litterointi tapahtui loppuvuodesta 2010 ja alkuvuo-
desta 2011, jolloin muokkasin tutkimuksen teoriaosuutta ja etsin kirjallisuutta
aineistoni tueksi. Lahetin jalkimmaiset litteroidut haastattelut osallistujille tarkis-
tettavaksi maaliskuussa 2011. Annoin osallistujille kesaéan 2011 asti aikaa tehda
tarvittavia muutoksia haastatteluteksteihin, vaikka ilmoitinkin, etten kayta haas-
tatteluja sellaisinaan, eivatka kenenkaan henkildtiedot tule julki missdan vai-

heessa.

Koska haastattelut oli litteroitu eli kirjoitettu sanatarkasti niin kuin ne oli sanottu,
oli teksti joillekin osallistujille hieman epamiellyttavaa lukea. Yksi osallistujista
olikin korjannut puhekielista ilmaisuaan ja pyysi kayttamaan haastatteluaan Kkir-
jakielella. llmoitin hanelle, etté haastattelu poikkeaisi talloin kaikista muista, eiké
se tutkimuksen kannalta olisi relevanttia. Niinpa sovimme, ettd myos tadma

haastattelu on mukana litteroidussa muodossa.

Haastatteluun osallistui kahdeksan henkil6d. Haastattelin kaikki kahteen ker-
taan, joten haastatteluja kertyi yhteensa 16. Litteroitua aineistoa kertyi 140 si-

vua (Arial fonttikoko 12, rivivali 1,5).
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3.6 Tutkimuksen eteneminen ja mikropaatokset

Jokainen ihminen joutuu jatkuvasti arkipaivan elamassaan tekemaan valintoja ja
erilaisia ratkaisuja, jotka koskevat sen hetken tilannetta tai olemista pidemmalla
aikavalilla. Paatokset koskevat paitsi henkiloa itseaan, myos hanen lahipiiriddn

ja tydyhteis6aan.

Tybhyvinvoinnin ja jaksamisen taustalla on henkilon kyky tehda arkisessa ela-
mantilanteessaan ratkaisuja, jotka vaikuttavat heidan koko psykofyysiseen ole-
miseensa ja hyvinvointiinsa. Nailla paatoksilla, joita kutsutaan mikropaatoksiksi,

on merkittava asema henkilén elaman ja hyvinvoinnin kokemisessa.

3.6.1 Tutkimuksen painopisteen muuttuminen

Tutkimuksen alkaessa kavi selvaksi, etta osallistujat olivat paasaantoisesti hyvin
valveutuneita ja ymmarsivat jo ennen hankkeen alkua hyvinvoinnin perusele-
menttien - syomisen, nukkumisen ja liikkumisen — tarkeyden ja merkityksen
omassa elamassaan. Wellbeing Coaching -hankkeen jalkeisissa haastatteluissa
selvisi, ettd hyvinvointiin liittyvissa peruselementeissé, osallistujien syomiseen,
nukkumiseen ja liikkumiseen liittyvissa asioissa, ei ollut juurikaan tapahtunut
muutoksia. Hankkeen aikana oli kuitenkin tapahtunut merkittavia asioita, joita
olisi ollut vaikeaa tai jopa mahdotonta selvittaa muulla tavalla kuin haastattele-

malla osallistujia.

Osallistujat tiesivat itse olevansa valveutuneita keskeisistd omaan hyvinvointiin-
sa vaikuttavista asioista, mika kdy myos hyvin ilmi kyselylomakkeista tehdyssa
kaaviossa (Liite 3). Pienet muutokset eivat aina ehké& tunnu niin kovin merkitta-
viltéa silloin, kun on kyse kokonaisvaltaisesta hyvinvoinnista. Niiden merkitys

paivittaiseen hyvinvointiin voi kuitenkin olla huomattava.

Tutkimuksen edetessa painopiste muuttuikin. Osallistujien hyvinvoinnin perus-
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elementteihin liittyvien kokemusten tutkimisen sijasta kysymykseksi nousi, mité
uutta Wellbeing Coaching -hanke on mahdollisesti tuonut osallistujien hyvin-
voinnin kokemuksiin. Tutkimuksen erdana tavoitteena on kartoittaa, miten ndma
tutkimukselle relevantit mikropaatokset ovat vaikuttaneet haastateltavien oman
jaksamisen ja tydhyvinvoinnin kokemuksiin. Nama ja niissa mahdollisesti tapah-

tuvat muutokset ovat tutkimukseni keskeisia elementteja.

3.6.2 Aineiston analysointi

Kvalitatiivisen eli laadullisen aineiston analyysin tarkoitus on luoda aineistoon
selkeyttd ja siten tuottaa uutta tietoa tutkittavasta asiasta (Eskola ja Suoranta
2008, 137). Omalla tutkimuksellani etsin vastausta siihen, minkélaisia mahdolli-
sia kokemuksia hyvinvoinnin muutoksista osallistujilla oli Diacor Well-being —
hankkeen aikana. Analyysilla olen pyrkinyt tiivistamaan aineiston kadottamatta

siitd sen sisaltamaa informaatiota.

Laadullisen aineiston analyysitekniikoita on olemassa useita. Niiden soveltami-
nen riippuu ainakin jossain mé&arin aineiston laadusta. Tutkijan on tunnettava
aineisto hyvin ja kaytettavd sen mukaisesti valitsemiaan analyysitekniikoita.
Kaytannossa eri analyysitavat kietoutuvat usein toisiinsa eivatka ole mitenkaan
selvarajaisia. Harvoin pystyy soveltamaan vain yhta analyysitapaa. Jos yksi ta-
pa ei tunnu johtavan mihink&an tai tuntuu muuten toimimattomalta, voi soveltaa
toista tapaa. (Eskola, Suoranta 2008, 161.)

Opinnaytetyoni pohjautuu haastatteluilla keraadmani aineiston analyysiin. Aineis-
ton kuvaileminen on itse analyysin perusta. Kuvaileminen merkitsee sitd, etta
pyritaan kartoittamaan henkildiden, tapahtumien tai kohteiden ominaisuuksia tai
piirteitd. Tarkoituksena on yleensa pyrkia vastaamaan kysymyksiin kuka, missa,

milloin, kuinka paljon ja kuinka usein.

Pyrin sijoittamaan ilmion, hyvinvoinnin kokemisen aikaan, paikkaan ja siihen

tyokulttuuriin, johon ilmié kuuluu. Asiayhteytta kuvaava tieto eli kontekstitieto on
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tarkead, jotta voidaan ymmartaa tapahtuman tai asian laajempi sosiaalinen ja
historiallinen merkitys. (Miles, Huberman 1994, 145, 146.)

Olen luokitellut aineiston, mik& on olennainen osa analyysia. Se luo pohjan tai
kehyksen, jonka varassa haastatteluaineistoa voidaan myohemmin tulkita seka
yksinkertaistaa ja tiivistdd. Se on valttamatonta, jos haluamme esimerkiksi ver-
tailla aineiston eri osia toisiinsa tai tyypitella tapauksia. Luokittaessamme jasen-
namme tutkittavaa ilmiota vertailemalla aineiston eri osia toisiinsa. Luokat voi-
daan ymmartaa kasitteellisiksi tyokaluiksi, joiden varassa voidaan kehitella esi-
merkiksi teoriaa tai nimeta abstraktilla tasolla suuresta aineistomassasta tarkeéat
ja keskeiset piirteet. (Miles, Huberman 1994, 147.)

Analyysimenetelmilla raakamateriaalista erotellaan tutkimusongelman kannalta
olennainen aines. Laadullisen aineiston kvantifioiminen tarkoittaa tuotosten luo-
kittelua erilaisten tekijoiden suhteen eri luokkiin. Tavoitteena on kasitteellistaa
aistimuksia ja erottaa erilaisia ominaisuuksia luokittelemalla aineistoa laadulli-
sesti eri kategorioihin. (Helakorpi 1999, 70.) Kategoriat muodostuivat haastatte-
lukysymyksistd. Haastatteluissa tuotokset sekoittuivat eri aihepiirien alle ja esi-
merkiksi syOmiseen liittyvid asioita saatettin vastata my0s palaute -
kysymyksessa. Teemoittelin kysymyksiin liittyvat asiat ja aihepiirit naihin katego-

rioihin ja jatkoin siita tyypittelyyn.

Teemoittelun avulla pyritadn saamaan selville tiettyjen teemojen esiintymista ja
iimenemista aineistossa. Aineistosta voidaan koota tiettyihin aihekokonaisuuk-
siin sijoittuvat sisallét. Aihekokonaisuudet voidaan johtaa alustavasta viiteke-
hyksesta tai kysymyksen asettelusta. Tutkija voi tyytyd valikoimaan tematisoin-
nin avulla pelkan sitaattikokoelman. Suorien lainausten esittaminen voi olla mie-
lenkiintoista ja varikasta, mutta ongelmana voi olla 16ytaéa yhteista tekijaa. Haas-
tateltavien puhe ei ole sinallaan tutkimuksen tuloksia. (Helakorpi 1999, 71.)

Tyypittely on teemoittelun vaihtoehto. Siina haetaan tekstistd samankaltaisuuk-
sia muodostettujen tyyppien tai mallien avulla. Voidaan esim. ryhmitella saman-
kaltaisia tarinoita typpaiksi tai ryhmiksi. Tyypittelylla voidaan tiivistad suurta
tekstikokonaisuutta. Voidaan myds valita kokonaisuudesta sita tyypillisesti ku-
vaavat ilmaisut. (Helakorpi 1999, 71.)
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Analysoinnin peruspilareita olivat haastattelukysymykset, kategoriat, joiden alle
teemoittelin kysymyksiin liittyvat tuotokset. Erittelin tuotokset haastattelukysy-
mysten alle omiksi kappaleikseen eli esimerkiksi sydmiseen, nukkumiseen ja
likkumiseen liittyvat asiat omiksi osioikseen. Naiden asioiden (syominen, nuk-
kuminen ja likkuminen) piti alun perin olla opinnaytetyon paasaantoisesti tutkit-
tavia teemoja, mutta niiden rinnalle nousi yllattden muitakin teemoja kuten ajan-
kayttd, tauot ja palaverikulttuuri. Kerasin ndiden aihepiirien alle haastatteluista
niihin liittyvat tuotokset ja tyypittelin tuotokset kappaleisiin eli tein tuotoksista
yhteenvedon.

Henkil6tietojen anonymiteetin turvaaminen

Nauhoitusten ja litteroitujen haastattelujen henkilotiedot ovat ainoastaan tutki-
muksen tekijan tiedossa. Kaikki litteroitu aineisto on kasitelty niin, ettei henkildys
paljastu. Myds nauhoitetut haastattelut on mahdollista kuunnella ilman, etta

henkildys paljastuu.

Haastattelut on tallennettu haastattelupaivien mukaiseen tiettyyn jarjestykseen.
Niissd nakyvéat numerosarijat liittyvat haastattelujarjestykseen ja paivamaariin ja
ovat tutkijan omaa salaista koodistoa henkil6tietojen salaamiseksi. Taméa koo-
disto oli oleellista sen vuoksi, etta litteroidut haastattelut piti toimittaa kullekin
osallistujalle tarkistettavaksi ennen niiden kayttamista tutkimustarkoituksiin, kul-
lekin omat hankkeen alussa ja lopussa tehdyt haastattelunsa.

Analyysiyksikoista kokonaisuus

Tutkimusasetelmani lahtokohta on aineistolahtdinen analyysi. Aineistolahtoises-
sa analyysissa pyritaan tutkimusaineistosta luomaan teoreettinen kokonaisuus.
Analyysiyksikot valitaan aineistosta tutkimuksen tarkoituksen ja tehtéavaksiaset-
telun mukaisesti. Avainajatus on, etta analyysiyksikot eivat ole etukateen sovit-
tuja tai harkittuja, vaan ne "nousevat aineistosta”. (Tuomi 2007, 129-130.) Haas-

tattelutulokset maaraéavat tutkimuksen suunnan ja ovat néin ollen pohjana koko



53

tutkimukselle.

Sisalléonanalyysi perustuu tulkintaan ja paattelyyn, jossa edetaan empiirisesta
aineistosta kohti kasitteellisempaa nakemysta tutkittavasta ilmiésta (Tuomi, Sa-
rajarvi 2009,112). Siséllonanalyysia voi pitaa paitsi yksittaisena metodina myos
valjana teoreettisena kehyksend, joka voidaan liittda erilaisiin analyysikokonai-

suuksiin (Tuomi, Sarajarvi 2009, 91).

Tutkimuksen aineisto, tutkimuksessani haastattelut, kuvaa tutkittavaa ilmiota, ja
analyysin tarkoitus on luoda sanallinen ja selkea kuvaus tutkittavasta ilmiosta.
Olen jarjestanyt sisdllonanalyysilla aineiston tiiviiseen ja selkeaan muotoon pyr-
kien sailyttamaan sen sisaltaman informaation. Analyysilla pyrin luomaan selke-
ytta kerattyyn aineistoon, jotta sen pohjalta voidaan tehda selkeita ja luotettavia

johtopaatoksia tutkittavasta ilmiosta. (Hamalainen 1987.)
Aineistolahtdisen sisélldnanalyysin eteneminen (Tuomi, Sarajarvi 2009, 109.)

e Haastattelujen kuunteleminen ja aukikirjoitus sana sanalta

e Haastattelujen lukeminen ja sisaltoon perehtyminen

¢ Pelkistettyjen ilmausten etsiminen ja alleviivaaminen

o Pelkistettyjen ilmausten listaaminen

e Samankaltaisuuksien ja erilaisuuksien etsiminen pelkistetyista ilmauksista
¢ Pelkistettyjen ilmausten yhdistaminen ja alaluokkien muodostaminen

¢ Alaluokkien yhdistaminen ja ylaluokkien muodostaminen niista

e Ylaluokkien yhdistaminen ja kokoavan k&sitteen muodostaminen

Haastattelujen litteroinnin jalkeen teemoittelin tuotokset niin, ettd jokaiselle
haastattelukysymykselle oli omanvarisensa yliviivaustussi. Kavin aineiston lapi
ja teemoittelin samanvariset tuotokset haastattelukysymyksistd muodostettujen
kategorioiden alle. Taman jalkeen tyypittelin tuotoksen teemojen eli tarkempien
aihealueiden alle. Tuotoksesta nousi esiin alkuperéiseen suunnitelmaan nahden
selkeita uusia ja yllattavia teemoja. Yhdistelin teemat omiksi osioikseen ja liitin
ne otsikoiden alle niin, ettd tuotoksesta tuli selkea ja helppolukuinen kokonai-
suus. Opinnaytetyon kannalta uusia ja yllattavia teemoja olivat muun muassa

ajankaytto, tauot ja palaverikulttuuri. Nama loytyvat yhteisen otsikon "lisdantynyt
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huomio omaan hyvinvointiin” alta.

Tematisointi ja tyypittely

Teemoittelu on eras kvalitatiivisessa tutkimuksessa kaytetyistd analyysitavoista.
Teema on tietty toistuva piirre tietyn haastateltavan haastattelussa. Teemoitte-
lulla tarkoitetaan sita, ettd analyysivaiheessa tarkastellaan sellaisia aineistosta
nousevia piirteita, jotka ovat yhteisia usealle haastateltavalle. Ne saattavat poh-
jautua teemahaastattelun teemoihin. Sen liséksi tulee tavallisesti esille lukuisia
muita teemoja, jotka saattavat olla lahtoteemoja mielenkiintoisempia. N&ain syn-

tyviin teemoihin voivat kuulua myds alkuperéisten teemojen véaliset yhteydet.

Analyysista esiin nostetut teemat pohjautuvat omiin tulkintoihini haastateltavien
sanomista. Hyvin harvoin kaksi haastateltavaa ilmaisee saman asian taysin
samoin sanoin, mutta tutkimuksessa ne koodataan kuitenkin samaan luokkaan.
Tyypittely tarkoittaa sita, ettd tapauksia analysoimalla pyritddn maarittelemaan,
miten asiat voitaisiin ryhmitella tiettyjen yhteisten piirteiden perusteella. (Miles &
Huberman 1994, 173, 174.)

Pyrin I6ytamaan haastatteluista erilaisia teemoja, koska ensimmainen lahesty-
minen aineistoon tapahtuu yleensa tematisoinnin kautta. Aineiston ryhmittelyssa
aineistosta koodatut alkuperéisilmaisut kaydaan yksityiskohtaisesti lapi, ja ai-
neistosta etsitéan samankaltaisuuksia ja/tai eroavaisuuksia kuvaavia kasitteita.
Samaa asiaa tarkoittavat kasitteet ryhmitellddn ja yhdistetddn luokaksi seka
nimetaan luokan sisaltéd kuvaavalla kasitteella. Luokittelussa aineisto tiivistyy,
koska yksittaiset tekijat sisallytetddn yleisempiin kasitteisiin. (Tuomi, Sarajarvi
2009, 110.)

Pelkistaminen voi tapahtua siten, ettd auki kirjoitetusta aineistosta etsitdén tut-
kimustehtavan kysymyksilla niitd kuvaavia ilmaisuja, jotka voidaan esimerkiksi
alleviivata erivarisilla kynilla. Alleviivatut ilmaisut voidaan merkitd aukikirjoitetun
aineiston sivun reunaan ja sen jalkeen listata perakkain eri konseptille. (Tuomi,
Sarajarvi 2009, 109.)
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Aineistosta voi nostaa esiin myos erilaisia tutkimusongelmaa valaisevia teemo-
ja. Teemoittelun avulla tekstiaineistosta saadaan esille kokoelma erilaisia vas-
tauksia tai tuloksia esitettyihin kysymyksiin. Tall6in tutkimustulokset palvelevat
parhaiten juuri erilaisia kaytannollisia intresseja. Teemoiteltua analyysia voi jat-
kaa pidemmalle rakentamalla vastauksista yleisempia tyyppeja. Tyypittely on
aineiston ryhmittelya tyypeiksi etsimélla samankaltaisuuksia, jolloin aineisto esi-
tetdan yleensa yhdistettyjen tyyppien, eraanlaisten mallien avulla. (Eskola, Suo-
ranta 2008, 174, 179, 181.)

Tyypittely on aineiston ryhmittelyd. Pyrin etsim&én tiettyjen teemojen sisalta
nakemyksille yhteisia ominaisuuksia ja muodostamaan néista yhteisistd nake-
myksistd eraanlaisen yleistyksen, tyyppiesimerkin. Tyypittelyssa tiivistetaan
joukko tiettya teemaa koskevia nakemyksia yleistykseksi. (Tuomi, Sarajarvi
2009, 93.) Esimerkiksi voidaan lahted tutkimaan ihmisten kokemuksia tervey-
destd, tai kuten tassa tutkimuksessa, hyvinvoinnin kokemuksista. Tutkimuksen
teoreettisessa osassa, viitekehyksesséa, tullaan siihen tulokseen, ettd ihmisen
terveys on fyysisen, psyykkisen ja sosiaalisen olemispuolen tasapainoa (Tuomi,
Sarajarvi 2009, 97). Sydantautiliitto on maaritellyt oleelliset hyvinvointitekijat,
joiden pohjalta tata tutkimusta on tehty. Niitd ovat sdanndéllinen lammin ateria,

riittdva uni ja saanndllinen liikunta.

Kavin litteroidun haastatteluaineiston l&pi erivarisilla ylivivaustusseilla ja tee-
moittelin aineiston kysymysten teemojen mukaisesti tietyilla vareilla. Purin ta-
man vaiheen taulukoksi, jotta sain aineiston irti laajasta litterointitekstista. Ai-
neistosta nousi selkeitd samankaltaisuuksia, jotka sitten tyypittelin omiksi ryh-
mikseen. Lopulta tarkastelin aineistosta nousseita tuloksia aiempien tutkimusten

ja kirjallisuuden valossa.
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4 TULOKSET

Opinnaytetyon tulokset vaikuttavat eettisiin ratkaisuihini ja toisaalta eettiset
kannat vaikuttavat tekemiini ratkaisuihin. Opinnaytetyon uskottavuus ja eettiset
ratkaisuni kulkevat kasi kadessa. Uskottavuus perustuu siihen, ettd noudatan
hyvaa tieteellistd kaytantda. (Tuomi, Sarajarvi 2009, 125, 132.)

Tuloksissa ja niiden tarkastelussa kiinnitdn huomiota ongelmien ratkaisun kan-
nalta olennaisiin seikkoihin. Liitteet taydentavat opinnaytetydn tekemisen vaihei-
ta, jotta saisin koko prosessin esille mahdollisimman avoimesti ja tyd olisi mah-
dollisimman uskottava ja luotettava. Pyrin esittamaan tulokset loogisina ajatus-
kokonaisuuksina. Pohdin tuloksiin vaikuttaneita tekijoita kriittisesti. Mietin, miten
opinnaytetyd on muuttanut tai lisannyt tietoa kasiteltavaltd alueelta. Tuloksissa
tulevat esiin johtopaatdsten edellytykset ja rajoitukset. Tuloksissa kéasittelen
my0Os negatiiviset tulokset ja toteutumattomat hypoteesit. Pienen ja rajatun
otoskoon vuoksi opinnaytetyon tulokset eivat ehka ole yleistettavissa. (Helakor-
pi 1999, 82.)

4.1 Lahtotilanne

Haastattelin Diacor Wellbeing Coaching -hankkeeseen osallistuvat henkiltt tou-
kokuussa 2010. Haastattelut kaytiin kahden viikon aikana haastateltavien yri-
tyksen tiloissa. Ensimmainen haastatteluvaihe oli ajoitettu niin, ettd osallistujat
olivat olleet ensimmaisessa ryhméatapaamisessa ja heilla oli mahdollisesti jon-
kinlainen kuva siitd, mista hankkeessa on kyse. Olen ottanut haastatteluista

suoria puhekielisia lainauksia, jotka erottuvat muusta tekstista kursivoituna.
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4.1.1 Syobminen, nukkuminen ja likkuminen tarkeina hyvinvoinnin tekijéina

Ennen kuin lahdin tekem&&an opinnaytetyttani, keskustelin hankkeen vetajan
kanssa ja hanen mielestdan oleellisimmat tutkimuskohteet maaraytyivat sen
mukaan, mita Sydantautilitto maarad hyvinvoinnin peruselementeiksi. Hyvin-
voinnin peruselementit olivat Sydantautiliton mukaan syéminen, nukkuminen ja

likkuminen. Naiden pohjalta laadin tutkimukseni kysymykset.

Meinasin identifioida vastauksia omien haastattelukoodieni mukaan, mutta
huomasin nopeasti, etta kaytettdessa samaa koodia usean eri vastauksen yh-
teydessa, henkildiden tunnistamisriski kasvaa. Taman vuoksi tarkennan vasta-
ukset ainoastaan sen mukaan, onko vastaaja nainen vai mies. Lauseista, joissa
on henkilokohtaisempaa perheeseen liittyvaa tietoa, olen jattanyt tamankin mai-

nitsematta tunnistusriskin vuoksi.

Sydéminen, nukkuminen ja liikkuminen Kkoettiin suurelta osin asioiksi, joihin on
aina kiinnitetty erityistd huomiota. Jokaisen naiden laiminlydmisen koettiin tun-
tuvan heti. Vastaajilla oli pitkalti hyvin saannéllinen elamanrytmi ja tyossa jak-
saminen seka tyon ja muun eldméan tasapainon koettiin olevan kohtuullisen hy-
valla tasolla. Osa vastaajista koki kuitenkin, etta tulee helpommin huolehdittua

muista kuin itsestéa.

Ehka sitéa on vahan sellanen suorittajatyyppi, et koko ajan pitais suorittaa ja teh-

da. (Nainen)

Ei se tyOpaiva paaty siihen et kun taaltd lahtee. Menee kotiin ja sit alkaa se
pyyKkki, kauppa, ruokaa, siivoo. (Nainen)

Sybminen

Vastaajista viisi koki syémisen ja ruuan laadun tarkeana.
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Syddaan hyvaa, terveellistd ruokaa melko sdéanndollisesti. (Nainen)

Yksi naisista kertoi syévansa epasaannollisesti, mutta silti yhden lampiman ruu-
an paivassa. Lammin ateria vasytti kahta vastaajaa, jotka soivat tdissa mie-

luummin kevyemmin ja jattivat lampiméan aterian kotiin.

lan karttuessa koettiin elimiston vaativan sitd, ettd syomiseen kiinnittad enem-
man huomiota. Syomiseen kaytetty aika koettiin hyvin merkitykselliseksi iltapai-
van jaksamiselle ja tdissa on ollut helppo pitdd syomisesta kiinni. Myos kahvi-

tauot koettiin tarkeana.

Yksi naisista koki, ettei sydominen ollut kovin tarkeaa, mutta kertoi syovansa sa-
malla kun on laittanut perheelle ruokaa. Toinen saattoi harvakseltaan unohtaa
syomisen kokonaan ja toinen kertoi sydvansa nopeasti salaatin, hedelman, lei-
van tai jogurtin. Yhden naisosallistujan tyopaivat olivat niin vaihtelevia, etté jos-
kus ehti vain juuri hakea kahviosta sampylan. Yksi naisista kertoi, ettd on tdiden
jalkeen niin vasynyt, ettd nalkakin unohtuu. Han kertoi, ettéa eron kuitenkin huo-

maa akkia elimistéssaén, jos ei ole syonyt kunnolla.
Syodn epasaanndllisen saannollisesti. (Nainen)

Viikonloppuisin moni kertoi syévansa yhden tai kaksi lAammint& ateriaa perheen
kanssa ja pitkalti lasten ehdoilla. Silloin oli helppo huolehtia omastakin syomi-

sesta.

Osa vastaajista s6i aamulla tuhdimmin, osa lounaalla ja toiset illemmalla. Mi-
taan selkeaa yhteista linjaa ei ollut ruokailuajoissa, vaikka suurin osa piti paivit-
taista lamminta ateriaa hyvin tarkeana.

Kun kay syomassa ja syo kohtuullisen kevyesti - mielellaéan lampdisen ruuan -
se vaan niinku piristdd ihmisen mielta. Ois kyl tarkee aina ottaa hedelma ja vali-

hedelmid, se pitaa virkeana. (Mies)

Paasaantoisesti vastaajat soivat lampimén ruuan joka paiva ja ymmarsivat

syomisen tarkeyden omalle hyvinvoinnilleen.
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Nukkuminen

Useat vastaajista kertoivat, ettd huomaa nopeasti omassa jaksamisessaan, jos
ei nuku tarpeeksi. Joillain unet jaivat lyhyiksi lasten valvomisten vuoksi: oli myo-
haan valvovia teineja ja sairaita lapsia. Tassakin tuli useammalta vastaajalta

toteamus, ettéa ehka sita pitda helpommin huolta muista kuin itsestaan.

Tyobasiat painoivat jonkun mielta ja tdiden alasajot aiheuttivat huonosti nukuttuja
Oita. Yksi miehista oli karsinyt unettomuudesta jo kokonaisen vuoden ja harmit-

teli sitd, ettei voinut antaa pienelle lapselleen sita energiaa, mita olisi halunnut.

Vastaajat tiesivat hyvin, etta riittdvat unet vaikuttavat jaksamiseen ja hyvinvoin-

tiin.

Liikkuminen

Vastaajat olivat varsin valveutuneita likunnan vaikutuksesta hyvinvoinnin ko-
kemiseen. Suurin osa vastaajista harrasti liikuntaa useamman kerran viikossa.
Koiranomistajalle likkuminen oli paivittaista ja tunnin mittaisten lenkkien vuoksi
muu urheilu jai vahemmalle. Lenkkeilyn lisaksi vastaajat kertoivat harrastavansa
mm. kaukalopalloa, aerobicia, pilatesta ja muita ohjattuja likuntamuotoja, kun-
tosalilla kaymista, retkiluistelua, sauvakéavelya, pyorailya, tanssimista, rullaluis-
telua, rullahiihtoa, murtomaabhiihtoa, laskettelua, uintia, vaellusta ja monenlaisia

joukkuelajeja.

Yksi naisista nautti enemman hyotyliikunnasta. Ulkona liikkumisen koettiin luo-

van virkeda oloa ja olevan erinomainen keino tyhjentaé paa.

Aika koettiin suurimpana liikuntaa rajoittavana tekijdna. Haluttiin myds viettda

aikaa kotona perheen kanssa.

Jos vaimo on illalla poissa, mun pitda niita kahta lasta pyo6rittaa siina yksinaan.

Se on melkein taystyollisyys siind, ei kerkee likkumaan. (Mies)

Lilkunnan puuttumisen kerrottiin mm. kipeyttavan hartioita ja niskaa.
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Hyvinvoinnin peruselementtien vaikutus hyvinvoinnin kokemiseen oli vastausten
perusteella hyvin tiedostettua osallistujien keskuudessa ja ne koettiin merkitta-

vaksi hyvinvointiin liittyvaksi tekijaksi jo ennen hankkeeseen osallistumista.

4.1.2 Odotuksena konkreettisia asioita

Hanke prosessina

Muutama osallistuja oli katsastamassa itse hanketta, "tsekkaamassa minkalai-
nen juttu tdd on”. Coaching on kiinnostanut myds ihan henkilokohtaisella tasol-
la, omaan tyonkuvaan liittyen. Itse prosessi koettiin kiinnostavana: miten tallai-
nen hanke on tuotteistettu. Yksi miehista oli etukateen lukenut aiheesta ja pe-
rehtynyt lilkketoimintaideaan. Yksi naisista oli tutustumassa hankkeeseen l&hinna
siksi, etta osaisi paremmin kertoa hankkeen hyddyistéa ja mahdollisuuksista

muille, jotka voisivat myéhemmin osallistua.

Useat odottivat konkreettisia asioita ja konkreettista tekemistd, etenkin hank-
keen aikana tehtavia sykevalivariaatiomittauksia ja siitd saatavia tuloksia. Toi-
vottiin paljon kaytdnnon esimerkkeja. Haluttiin, ettd hankkeessa esiin tulevat
asiat toteutuvat myos kaytannon teoissa. Odotettiin ihan konkreettista apua
omaan tilanteeseen sekéd uusia nakokulmia, asioita, joita ei ehka ole itse tullut

ajatelleeksi.

Ryhma

Odotuksena oli, ettd ryhmaa pystyisi kayttamaan yhtena tyovalineena, etta saisi
eri n&dkokulmia asioihin, jokaisen oman kokemuksen kautta. Yksi naisista kertoi
haluavansa tietdd, mika on muiden tapa tehda ty6ta. Haluttiin kuulla, mitéa arvoja
muilla on: laitetaanko perhe etusijalle vai tyd. Toivottiin mielipiteiden vaihtamista
omista arvoista ja toimintatavoista. Mietittiin, onko muilla pinnalla samoja asioita

kuin itsella. Odotettiin avointa ilmapiirid, ettd kaikki uskaltaisivat puhua. Haluttiin
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kuulla osallistujien kommentteja tyostaan.

Ikdhaarukka on nuorempaa ja vanhempaa, niin haluu tietda, ettd kerro mulle

sun hymyn salaisuus. (Mies)

Konkreettisia asioita

Haluttiin oppia kiinnittdamaan enemman huomiota siihen omaan hyvinvointiin.
Useammat totesivat, ettd oman ajankayttn ja aikataulutusten kanssa on ollut
ongelmia ja toivottiin tdhan apua. Se (ajankayttd) on ehka kaikkein hankalimpia
juttuja. (Mies) Odotettiin, ettd opittaisi ottamaan véliajat enemman itselle hyo-
dyksi kuin nykyaan. Ehka pitais ottaa taukoja paivalla, mutta ku ma tuun toéihin,
teen t0ita oikeestaan siihen asti ku ma lahden pois. (Nainen)

Toivottiin ryhmaltd vinkkid siihen omaan péaatbksentekoon, ettda miten jatkaa
tyopaivaa ja milloin lahte& kotiin. Hankkeelta odotettiin tarvittavia tyokaluja sii-
hen, etta parjaa tydssaan tulevaisuudessakin. Lahes kaikki kertoivat odottavan-
sa sykevalivariaatiomittauksen tuloksia ja sitd miten laite nayttda kunkin omaa

elimiston palautumista.

Osallistujat kokivat saavansa siita konkreettista palautetta elimiston palautumi-

sesta ja siihen vaikuttavista asioista.

4.1.3 Omaan hyvinvointiin vaikuttaminen

Hankkeen osallistujilla oli erilaisia odotusarvoja. Yksi miehista odotti hankkeen
auttavan henkisen hyvinvoinnin yllapitoon ja mahdollisesti sen parantamiseen.
Odotettiin, etta kollegoja voitaisiin kayttdd voimauttavina tekijoind ja saataisi
aikaan voimauttavaa moniaanisyytta. Odotettiin, ettd opittaisi tehokkaampaa

ajankayttoa.

Osa oli oman itsensa takia saamassa uusia vinkkeja, palautetta ja sparrausta.
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Toivottiin saavan uusia ajatuksia tyossa jaksamisesta ja miten ennaltaehkaista
tulevaisuuden ikaantymiseen liittyvat haasteet. Henkilocouchingeja ja psykolo-
gin tapaamisia odotettiin innolla. Oman hyvinvoinnin tutkailemista ja sen pohti-
mista ja huomioimista odotettiin, etta I6ytyisi keinoja vaikuttaa omaan hyvinvoin-
tiin. Lisaa pontta itsesta huolehtimiseen.

Ku asioita on niin helppo siirtda: no sitku. Vahan sellasta sitku-elamaa. Var-
muutta ja jAmakkyytta, et hei, nyt huolehdit itsestési. (Nainen)

Nimenomaan se, etta ah! Nyt on mulla vaikka se tunti - puoltoista aikaa jutella

mua liikuttavista asioista ammatti-ihmisen kanssa. (Nainen)

Osa osallistujista oli jo viime vuosien aikana joutunut pohtimaan omaa hyvin-
vointiaan ja asettamaan sen vuoksi asioita tarkeysjarjestykseen. Kaikilla ei ollut
mit&d&n suuria odotuksia hankkeelta. Peruspalkit koettiin olevan kunnossa, liik-
kuminen ja sydminen monipuolista. Koettiin kuitenkin, ettéd jos hankkeen aikana

saa jotain uutta omaan hyvinvointiin liittyen, niin se olisi positiivista.

Ajanhallinta koettiin vaikeaksi. Toita on paljon ja kaikkea ei aina meinaa ehtia

tehd&. Toivottiin jonkinlaista tukea kaytannon tyohon.

Ei saa olla lilan vaativa. Sekin on tarkea asia. Mut ku ei vaan pysty oleen sil-

leen. Naa on naita hyvia kysymyksia, et mika riittaa? (Nainen)
Sykevalivariaatiomittausta odotettiin mielenkiinnolla.

Tassa koulutuksessa mitataan erilaisia kropan reagointeja sahkdisin menetel-
min, ne kiinnostaa kovasti, et milla tavalla oma kroppa, milla tavalla siitd saa-

daan tulokset irti. Ja miten se palautuu. (Mies)

Jos sahkdisten asioiden kautta saa selvyyden sille, et se (elimistd) reagoi voi-
makkaasti tallasiin asioihin ja nain, olis kiva ite sit kattoo peiliin, et pystyiskd sita

sit jollain tavalla helpottamaan. (Mies)
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4.1.4 Elamassa ja tydssa tapahtuvat muutokset hankkeen aikana

Koska tutkin mahdollisia muutoksia haastateltavien hyvinvoinnin kokemuksissa
Diacor Wellbeing Coaching -hankkeen aikana, halusin tietaa muista muutoksis-
ta elamassa hankkeen aikana. Koen tarkednéd opinnaytetytn tulosten luotetta-

vuutta ajatellen, ettd ndma asiat ovat tiedossa ja tuotu avoimesti esiin.

Toissa

Meillda on firmassa seitseman tai kahdeksan vuoden saneeraus takana. Ensim-
maisen kerran vuosikausiin meilla puhutaan tulevaisuuteen, tulevaisuuden ku-
vat ovat positiiviset. (Mies) Osallistuja kertoi, etta nakopiirissa ei nyt ollut henki-
|6stovahennyksia tai isoja saneerauksia, sai vahan vetdd henkea ja katsella

ymparilleen.

Yksi naisista kertoi, ettd vuodesta 2001 alkaen on ollut vdhentadmisia melkein
joka vuosi. Kahdella osallistujalla (nainen ja mies) oli tulossa iso organisaa-
tiomuutos omassa yksikossaan. Osaamiskeskuksen alasajosta ja siihen liittyvis-
ta yt-neuvotteluista puhuttiin. Mulla on 50/50 prosenttia, ettd mun tyopaikka sai-

lyy. (Nainen)
Yhdella naisosallistujalla oli todennakoista, etté esimies tulisi muuttumaan.

Miesosallistuja oli itse joutunut vetamaan yt-neuvotteluja ja koki sen todella ran-
kaksi.

Yhden miehen yksikdssa oli meneilladn energia-ohjelma, leikkimielinen tiimikil-
pailu, jossa liikuntasuorituksia merkitddn ylés tiimeittain ja niistd saa pisteita.
Ohjelman aikana oli tarkoitus, etta tulee kiinnitettya huomiota liikkumiseen ja

siihen liittyi luentoja unesta ja ravinnosta.

Ma jotenkin arvelen, ettd meidan ymparisto tdissa on sellanen et niit muutoksia

tulee kuitenkin. Jos niita ei ole just nyt niin kyl niit sit tulee kuitenkin. Taa on
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semmonen toimiala, joka elaa jatkuvasti. (Mies)

Jatkuva muutos koettiin seka yrityksen hyvana ettd huonona puolena. Toimin-
taympariston muuttuminen ja tehtavien vaihtuminen koettiin osaltaan hyvanakin

puolena.

Ei kaytdnnossa kerkii kehittdmaan asioita, vaan vastaamaan huutoihin ja sam-

muttelemaan paloja. Ku halutaan paljo, halutaan kaikki. (Mies)

Yksityiselamassa

Yksityiselaman puolella joitakin pienia asioita, jotka kyl sit vaikuttaa yllattavan

paljon. (Mies)

Yhden osallistujan lapsella oli paansarkya koulupaivan aikana, toisen vaimo oli
hiljattain selvinnyt sairauskohtauksesta, jonkun lapset olivat juuri aloittaneet tar-
han, esikoulun tai koulun. Joku koki parhaillaan elavansa yksityiselaman osalta
seesteisempaad, rauhallisempaa vaihetta. Toinen kertoi elavanséa henkisesti ras-
kasta aikaa ja yritti I0ytda voimavaroja siihen olemiseen. Yhden elamassa oli
juuri tapahtunut isoja muutoksia, kuolemia ja sairauksia. Oli lapsen syntyma ja
samaan aikaan isan kuolema. Nailla kaikilla koettiin olevan vaikutusta omaan

olemiseen ja hyvinvointiin.

Muita koulutuksia

Yksi naisista oli esimieskoulutuksessa, jonka sisaltod oli konkreettista ja jokapai-
vaiseen tekemiseen liittyvaa. Toisella oli HM Partnersilta oma johdon coaching.
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4.1.5 Voimavaroja ja coping-taitoja yleiseen jakoon

Monen mielesta tassa vaiheessa hanketta oli vaikea vastata kysymykseen: mil-
laisia vaikutuksia hankkeella voisi olla oman sektorin tai osaston toimintaan ja

tyontekijoiden jaksamiseen. Joitain ehdotuksia kuitenkin tuli.

Jos tassa tulee suuria dramaattisia muutoksia, niin se antaa mulle valineita ti-

lanteen kasittelyyn. (Mies)

Odotettiin hankkeen antavan voimavaroja ja coping-taitoja, joita voi jakaa muil-
lekin. Odotuksena kuitenkin oli, ettd hankkeella olisi eniten vaikutusta omaan
itseen. Toivottiin vinkkia, miten kannattaa pitdd kahvitaukoa ja rytmittaa tyota
sekad vinkkeja mikropaatoksiin ylipddnsa ja materiaalia itsetutkiskeluun seka
miten olla enemman kuulolla omassa yksikossa, ettd tietad miten ihmisilla me-
nee. Odotettiin ideoita keskusteluun. Na&itéa asioita voisi sitten vieda tuliaisina

omalle osastolleen.

Yksi miehista kertoi, ettd oli jo itse yrittdnyt systematisoida omaa tekemistaan ja
ajankayttoaan. Sellaiseen han kokee voivansa antaa vahan jamakkyytta ja levit-
taa tata yrityksen kaytantoihin. Han kokee, etta yrityksessa istutaan joka asiasta
palavereissa, jotka usein menevét jaaritteluksi. Palaverit eivat ole tehokkaita.
Jos palaverit olisivat lyhyempia ja tehokkaampia, silla saastaisi paljon aikaa —
silla, ettd keskittyy juuri silhen asiaan, mita halutaan saada aikaiseksi. Han eh-

dotti, etta jokaiselle annettaisi vahdn enemman vastuuta tekemisistaan.

Meil on semmonen janna kulttuuri, et mahollisimman paljo ku on mukana, niin
oletetaan et saadaan paljonki aikaseks ja se ei pida paikkaansa. Paljon tehok-

kaampia palaverit, ku siella on vahemman vékea. (Nainen)

Naisosallistujan mukaan esimiehet keskustelevat paljon keskenaan alaistensa
jaksamisesta, ei niink&dan esimiesten itsensa jaksamisesta. He miettivat, miten
voisivat parhaiten auttaa. Osallistuja toivoi, ettd saisi jotain uusia oivalluksia ja

vinkkeja naihin keskusteluihin.

Miesosallistuja toivoo, etta voisi yrittdd rohkaista tyontekij6itd, joiden tydpaikat
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menevat uuteen jakoon; toimia coachina heille ja antaa jonkinlaista positiivisuut-

ta.

Yksi miehista mietti, miten hankkeesta saadut hyodyt tulevat jalkautumaan. Han
kertoi vievansa terveiset kollegoille siitd, mita hankkeessa katsottiin oleelliseksi

tulevaisuuden tyoelamaa ajatellen, etta ihmiset voisivat paremmin.

Omien rajojen pitaminen, et ihan kaikkeen ei tarvitse lahted mukaan. Muista
pitdd se ruokatauko. Ei voi tayttaa joka koloa. Keskittykaé, nyt ku meilla on viela

huomattavasti rauhallisempaa, myds itseenne. (Nainen)

4.1.6 Palautetta hankkeesta

TyOmenetelmista oltaisi haluttu keskustella enemman. Hankkeen alkupuolella
koettiin, etta tuotetta eli hanketta ei ollut mietitty loppuun asti, koska valmis tuo-
te ei voi olla pilotti. Hanke koettiin keskeneréisena ja toivottiin jonkinlaista kon-
sulttia ratkaisemaan ongelma, miten hanke saadaan parhaiten tuotteistettua.
Tallainen hanke koettiin olevan ideana hyva ja kasvumarkkinoilla, mutta toteu-
tukseen ja itse prosessiin toivottiin viela lisapanostusta. Toivottiin selkeAmpaa
rakennetta ja etta vetdja ottaa ohjat kasiinsa ja alkaa kunnolla ja selkeasti vetaa

prosessia, etta hanke lahtisi konkreettisemmin liikkeelle.

Miesosallistuja oli sitd mielta, etta jo téllaisenaan hénelle annettu mahdollisuus
oli ainutlaatuinen. Yksi miehista oli ollut alkuun skeptinen hankkeen suhteen,

mut ihan ok taa on.

Toivoisin lisda rohkeutta ja semmosta kun uskotaan tallaseen uuteen liiketoi-
mintaan, pitaa olla niinkun draivia vdh&n. Ma en ollu ihan varma et oliks taa
valmis, ku td& on vield tammonen pilotti, sen perusteella olis ymmarrysta, mut

taa ei ollu riittdvan, ei vakuuttanu minuu ihan vield. (Nainen)
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Vetajat

Toivottiin selkeampéaéa esittelya siitd, ketka ovat tydryhmassa mukana. Vetdjista

jai kuitenkin positiivinen kuva.

Ainaki nda tutkii positiivisesti ja rakentavasti naita asioita. (Mies)

Ryhméan kokoonpano

Ryhmien kasaamiseen toivottiin lisdpanostusta. Osalle osallistujista tuli huoles-

tunut olo yhden osallistujan puolesta, joka oli burn outissa.

Jos ma ajattelen sellasta keskiverto.. aika stressaantunutta esimiestda, niin ei

tallaisesta hankkeesta saa tulla lisastressia. (Nainen)

Ryhman toivottiin olevan sellainen, etta toisten rooliin pystyisi samaistumaan.
Yksi miehista toivoi, etta ryhméssa olisi ollut kollegoita, joilla olisi samanlaisia

ongelmia ja kysymyksia.

Ryhmatapaaminen

Toivottiin enemman voimaistavaa vuoropuhelua ja ryhmén kayttamista yhtena

tyovélineena

Ensimmaista ryhmatapaamista pidettiin aloitustilaisuutena eli infona. Ryhma-
coaching koettiin sille vaaraksi otsikoksi. Ryhmacoachingina ensimmainen ta-
paaminen oli tuottanut yhdelle osallistujalle pettymyksen. Ensimmainen tapaa-
minen olisi voinut olla jasentyneempi, se koettiin hiukan hajanaiseksi ja alku
junnaavaksi. Yhden vetdjan myohastyminen ryhméatapaamisesta koettiin louk-

kaavana.

Ryhméatapaaminen oli kuitenkin useamman mielesté oikein hyva ja mielenkiin-
toinen ja sielld esitettiin hyvid mielipiteita ja keskusteluja. Moni oli positiivitsesti
yllattynyt. Siella kaytiin lapi tyburan suunnittelua, elamansuunnittelua ja sita,
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mit& haluaa tulevaisuudessa tehda. Tuli psykologista vinkkia uran suunnitteluun
ja néki asioita eri suunnista. Ensimmaisessad ryhmétapaamisessa tutustuttiin
ihmisiin, millaisia henkilditd on hankkeessa mukana ja mitd halutaan tehda.

Suurin osa koki tapaamisen positiivisena.

Ryhméatapaamisen iltapaivan ajankohta koettiin hankalana, koska osan piti l&h-
tea kesken mm. hakemaan lapsia. Taman jalkeen loput ryhméatapaamiset sovit-

tiin aamupaivaksi.

Yksilokeskustelu

Yksi naisista oli pettynyt siihen, etta yksilokeskustelun sijaintipaikaksi ehdotettiin
sovitusta Helsingin sijasta Tapiolaa tai Kirkkonummea. Kaikille ei ollut helppoa
sopia keskustelupaivia, koska oli paljon muutakin menoa. Joku koki, etta hanet
"hoidettiin vain jossain valissa”, han koki BBI mielialatutkimuslomakkeen tar-

joamisen turhan nopeana tapana hoitaa asia.

Mulle syntyi se tunne, ettd méa olen nyt vaivaksi. (Nainen)

4.2 Hankkeen jalkeinen tilanne

Diacor Wellbeing Coaching -hankkeen jalkimmainen haastattelu suoritettiin
syys-lokakuussa 2010. Haastattelut suoritettin kahden viikon aikana yrityksen
omissa tiloissa. Selvitin kokemuksia tuoreeltaan hankkeen juuri paatyttyd. Suo-

rat lainaukset erottuvat kursivoituina muusta tekstista.

Hankkeen loppuvaiheen haastatteluista kavi ilmi, etta tyopaivalla on suuri merki-
tys vapaa-ajan harrastamiseen ja vapaa-ajalla on vastavuoroisesti suuri vaiku-
tus tydssa jaksamiseen. En varsinaisesti kysynyt tarkemmin haastattelujen ai-

kana, mitka asiat peruselementtien ulkopuolella koettiin vaikuttaneen hyvinvoin-
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tiin. Naita asioita kuitenkin tuli esiin erilaisten kysymysten alla ja kaivoin litte-
roiduista haastatteluaineistoista varikynilla esiin haastatteluista nousseita hyvin-
voinnin kokemiseen vaikuttaneita tekijoita. Namé katsoin olevan varsinaisia

opinnaytetyon tuloksia: uutta tietoa.

4.2.1 Syominen, nukkuminen ja likkuminen perushyvinvoinnin elementteina

Syomista, nukkumista ja liikkumista pidettiin ihan perushyvinvoinnin elementtei-
na, jotka kaikki vaikuttavat yleishyvinvointiin. Henkisen hyvinvoinnin perustan
koettiin rakentuvan pitkalti fyysisen hyvinvoinnin paélle. Yksi naisista kertoi pyr-
kineensa nyt keskittymaan enemman itseen, omaan hyvinvointiin, tekemiseen

ja olemiseen. Han kertoi lopettaneensa tupakanpolton.

Yrityksessa oli myds meneilladn oma hyvinvointiohjelma, jossa kulmakivina oli-
vat liikunta, lepo ja ravinto. Erityisesti likkuminen ja nukkuminen olivat yhdelle

naisosallistujalle tarkeita.

Miesosallistuja kertoi pyrkivansa huolehtimaan, etta ndma asiat olisivat mahdol-
lisimman hyvalla tolalla, silla niilla on kaikilla iso vaikutus jaksamiseen. Han ko-
ki, ettd kun on hyvassa kunnossa, levannyt ja syonyt saanndllisesti kohtuullisen
hyvin, jaksaa paljon paremmin erilaisia asioita ja tydstressikin tuntuu pysyvan
paremmin hallinnassa. Kun sitten tyopaivan jalkeen haluaa vield tehda jotain,

sitakin jaksaa paremmin.

Sydminen

Yksi miehista jattdaa aamupalat valiin arkisin, mutta viikonloppuisin sy6é aamulla

perheen kanssa.
Useampi vastaajista sy6 lampiman aterian toissa.

Pyrin sydmaan sen paivittaisen yhen lampiman aterian, niin pysyy paremmassa
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kunnossa ja on parempi olo. (Nainen)

Miesosallistuja kertoi sydvansa lampiman, kevyen aterian, ettéd ruoka ei ala va-

syttdad vaan iltapaivallakin pysyy tietynlainen tybasenne.

Epasaanndllinen sydominen kostautuu yhdelle miehista terveydellisesti vahem-
man ravitsevalla ruualla ja héanen tulee sitten myds sybtya enemman kuin on
tarpeen. Hanen mukaansa raskaasti syominen vaikuttaa jaksamiseen ja my6-

hainen ruokailu mahdollisesti my6s unen laatuun tai kestoon.

Yksi miehista sanoo, ettd pelkkien kokouspullien ja kahvin jalkeen koko lahto-
kohta tyOpaivan jalkeiselle harrastamiselle on ihan toiselta planeetalta. Tyopai-
kalla on kuitenkin hyva kahvila, johon on lyhyt matka eika tarvitse jonottaa. Siita
saa keiton, jonka avulla jaksaa kahvia ja pullaa paremmin etenkin, jos tyopaiva
on normaalia pidempi tai tyopaivan jalkeen on muutakin suunnitelmaa ja harras-

tuksia.

Naisosallistuja ottaa usein evaat tdihin eika valttamatta syd lamminta lounasta.

Sydminen riippuu talléin pitkalti siitd, mita lapsille laittaa ruuaksi.

Nukkuminen

Vastaajien tyOpaivat ovat usein kiireisia ja jos iltaisin on viela suunnitelmia ja
lasten harrastuksia, jotkut huomaavat olevansa loppuviikosta huomattavasti
vasyneempia. Joillekin seitsemé&n tuntia on jo rajana siihen, ettd alkaa olla va-
synyt liikkkumaan. Joillekin nukkuminen on ollut varsin helppoa ja he kokevat
nukkuneensa hyvin. Nukkuminen koettiin todella tarkeéksi ja osallistujien nuk-
kumiseen vaikutti my6s se, nukkuvatko lapset. Pienten lasten kanssa koettiin

helposti valvomista ja unet saattoivat jdada viidesta seitsemaan tuntiin.

Yksi miehista oli kdrsinyt unettomuudesta ja koki, ettda nukkumisen palautumi-
nen oli varsin positiivinen asia joka myés korotti mielialaa. Taman henkilon koh-
dalla hanke oli erityisesti osoittanut tehonsa myos peruselementteihin liittyvien

asioiden kannalta.
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Nukkuminen on ihan peruselementti, et jos unta ei 00 riittavasti, niin ei sita vaan

jaksa liikkuu, tai ei jaksa keskittyy tyopaikalla tai virheiden maara kasvaa. (Mies)

Liikkuminen

Osallistujat olivat paasaantoisesti aktiivisia liikkujia. Harva muu kuin koiranomis-

taja liikkui paivittain, mutta useimmat liikkuivat monta kertaa viikossa.

Jos ei koiraa olis niin en m& varmaan nain paljo ikina liikkkuis. Satoi tai paistoi

niin se on mentava. (Nainen)

Lastenhoito oli merkittavin este liikkumiselle. Yksi naisista kertoi, ettei meinaa
loytaa aikaa liikkumiseen ja hyotyliikunta on se, mika sopii parhaiten mm. puu-

tarhanhoito.

Liikkumisesta osallistujat kertoivat, ettd jos on kauan liikkumatta, sen huomaa

esimerkiksi painonnousuna ja yleisena vetamattomyytend, energian puutteena.

Tulee semmonen tunne ja halu kayda tekemassé jotakin ja mulle ulkoilu on
semmonen tarkee asia. Joko juoksemassa tai pyorailemassa tai vaikka kavelyl-

1&, niin se on jo aika iso juttu. (Mies)

Lenkkeilyn ja kavelyn lisaksi vastaajat harrastavat mm. kuntosalilla kaymista,

kaukalopalloa, ja erilaisia ohjattuja liikuntamuotoja.

Yksi naisista kertoo kayvansa kuntosalilla ja eri ohjatuissa liikuntamuodoissa
epasaanndllisesti, tulee kausia jolloin innostuu ja ahnehtii liikuntaa ja sairastu-
misen jalkeen liikkuminen voi jaada pitkaksikin aikaa. Han vasyttaa itsensa liik-

kumalla taysia eika talldin palautumista tule missdan vaiheessa.

Aktiivisin miesosallistuja pyrkii likkumaan vahintdan viisi kertaa viikossa, hikilii-
kuntaa, sahlya, lenkkeilya, rullaluistelua, sauvakavelya, maastossa ja metsassa
oleskelua, hiihtdmista. Han oli paattanyt lisata ulkona olemista, koska koki sen

vaikuttavan uneen ja yleiseen olemiseen seka yksinkertaisesti tuntui hyvalta.

Toisella haastattelukierroksella kavi ilmi, ettd sydomiseen, nukkumiseen ja liik-
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kumiseen liittyvat tekijat hyvinvoinnin rakentamiselle olivat tulleet hankkeen ai-
kana paremmin tiedostetuiksi, mutta niissa ei ollut hankkeen aikana tapahtunut
merkittavia muutoksia. Taméa seikka muutti tutkimukseni suuntaa tulosten osal-

ta.

Opinnaytetyon kysymyksenasettelu ei rajannut tutkimusta koskemaan pelkéas-
taan syomista, nukkumista ja likkumista ja koska tutkin osallistujien kokemuksia
hyvinvoinnista Diacor Wellbeing Coaching -hankkeen aikana, halusin selvittaa,

mitka asiat sitten koettiin muuttuneen hankkeen aikana.

4.2.2 Lisaantynyt huomio omaan hyvinvointiin

Osallistujat kertoivat, etta tyokiireiden keskella helposti unohtuu oma hyvinvointi
ja helpommin tulee huolehdittua muista ihmisistd seka tdissa ettda vapaalla.
Hankkeen jalkeen he kokivat tarkeaksi huolehtia myds omasta hyvinvoinnis-
taan. Vapaa-ajan palautumisella ja muilla palautumiseen liittyvilla tekijoilla koet-

tiin olevan suuri merkitys tyossa jaksamiseen.

Toisen vaiheen haastatteluista nousi esiin mikropaatosten voimakas vaikutus

hyvinvoinnin kokemiseen.

Miesosallistuja oli jo puoli vuotta keskustellut ja joutunut miettimaan omaan hy-
vinvointiinsa liittyvid asioita. Han kertoi saaneensa taman hankkeen aikana fak-
taa omien tuntemustensa pohjaksi. Kiireen keskella ei aina tule mietittya omaa
hyvinvointiaan. Hyvinvoinnista keskustelu selkeyttdd omia ajatuksia ja tietda
paremmin, mihin asiaan kannattaa tarttua vahentadkseen stressia ja rakentaak-

seen jatkossa positiivisempaa hyvinvoinnin kierretta.

Kaksi naisista sanoo, ettd elama on ollut melkein pelkkaa suorittamista, muita
kuin itsedan varten. Toinen kertoo, ettd haluaisi antaa enemmaéan aikaa itselle

tarkeille asioille — edes hetkeksi.

Ku ite vaan tekee ja tekee ja menee eteenpadin, ni sité jotenki vaan on siina
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omassa.. toki ehka mukavassa, mut vahan sulkeutuneessa junassa, et vahan
rennommin vois ottaa. Aina se terveys vie voiton. Se on kaiken A ja O. Sen eh-
doilla mennaan. (Mies)

Useampi vastaajista kertoi, ettd on nyt kiinnittanyt enemman huomiota omaan
hyvinvointiinsa ja aktiivisesti ajatellut niitéd asioita, jotka siihen vaikuttavat. On
tullut tietoiseksi siita, etta taytyy ajatella myos itseaan. Taytyy osata ottaa ren-

nommin. Hankkeen aikana kerrottiin selvinneen hammastyttaviakin asioita.

Pitda pysahtya siivoomaan se oma pesa ensin, et ma tiedan et asiat on ikaanku

jarjestyksessa. (Nainen)

Hyvana asiana pidettiin hankkeen kokonaisvaltaisuutta ja sita, etté kyseessa ei
ollut pelkka kuntotesti tai treeniohjelma vaan mukana oli muitakin nakdkulmia,
kuten henkisia elementteja vahvasti mukana. Yhden naisosallistujan mielesta oli
kiva paasta kerrankin keskustelemaan omista asioista, kun tytkseen kay kes-

kusteluja muiden asioista.

On itselle kirkastunu mydskin, ne omat tarkeat asiat ja mita haluaa. Ainahan on
hyva, et asioita aika ajoin, vaik ne on tuttuja ja niita tietaa, niin palautetaan mie-

liin ja tehdaan taas tiedostetuiks silla tasolla et ne muistaa. (Nainen)

Osallistujat kokivat, ettd Diacor Wellbeing Coaching -hanke on edesauttanut
sitd, etta he ovat kiinnittdneet enemman huomiota omaan hyvinvointiinsa. Osal-
listujien mukaan itselle tarkeiden asioiden tiedostaminen vahvistuu, kun niita

palautetaan mieliin, niistd keskustellaan ja ne tehdaan tiedostetuiksi.

Tauot

Taukojen pitdminen ja niiden merkitys tydssa jaksamiseen tuli vahvasti haastat-
teluissa esiin. Hetkeksi tyosta irrottautuminen antaa jo paljon lisdtehoa tyéhon.
Muutaman minuutin kévely tai kahvin hakeminen kahviosta koettiin jo riittavan
pitkiksi tauoiksi. Tauon pituudella ei ollut valid, kunhan hetkeksi jatti sen ty6n
mita oli tekemassa. Yksi miehistd kavi keskustelemassa tydkaverinsa kanssa.

Palautumista tyopaivaé pilkkomalla. Kahvilla kdymisessa ei enaa tarvinnut miet-
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tid huonoa omaatuntoa vaan saattoi istua ihan kaikessa rauhassa.

Se on niinku se mun tauko, et sit ma jaksan paljon paremmin sen jalkeen, ku
saa asiat vahaks aikaa pois paasta. Pieni tauko ja sit yllattdvan nopeesti hom-

mat sujuu siitd. (Nainen)

Yksi naisista kertoi, etta yrityksella on esimerkiksi johdon tekemia haastatteluja
ja tydhyvinvointivideoita, joita voisi katsella ja irrottautua siten omasta tyosta.

Kuulokkeet korville, kahvikuppi kéateen ja sohvalle istumaan.

Miesosallistuja kertoo jaAmahtavansa helposti tietokoneen &areen eika siitd hel-
posti tule liikahdettua. Han kertoo, ettd on hankkeen jalkeen ottanut tauot ihan
konkreettiseksi tavoitteeksi: lyhyitd taukoja, kunhan nousee pois tuoliltaan ja
pitdd vaikka pienta taukojumppaa, kay kahviossa tai juttelemassa kollegan

kanssa.

Ehkda mun taytyy lahtee siita, et ma lahen pikkuhiljaa opetteleen ottaan niita
taukoja. Se ei oo valttamatta tehokasta tehda niinku yhteen putkeen. Ma oon
aatellu, et ma saan kyl paljo aikaseks, ei siind mitdan, mut se, etta se ei valtta-
matta oman hyvinvoinnin osalta oo hyva asia tehda asioita silla tavalla ku ma

oon tehny niitd. Pidemman péaalle. (Nainen)

Paivittdinen ruokatauko koettiin myds hyvana palautumishetkena seka pienet

tauot palaverien jalkeen.

Taukojen pitdminen nousi useamman osallistujan haastatteluvastauksista oleel-
lisimpana ty6hyvinvoinnin kokemiseen vaikuttavana tekijand. TyOpaivan tauotus
lisdsi osallistujien mukaan keskittymiskykya, tyon tehokkuutta seka jaksamista
vapaa-ajan harrastuksien parissa tydajan jalkeen. Koska vapaa-ajan harrastuk-
silla koettiin olevan merkitysta ty6ssa jaksamiseen, ne koettiin hyvin tarkeina ja

niiden avulla oli mahdollista paasta positiiviseen jaksamisen oravanpyoraan.
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Ajankaytto

Osallistujat kertoivat, ettd hankkeessa oli kayty lapi paivittaisia ratkaisuja: mita
tekee tyon ja vapaa-ajan suhteen, kuinka kayttaa tydajan ja miten organisoi
sen, miten jarjestad paivansa ja miten toimii muiden ihmisten kanssa. Naita asi-
oita selkiyttamalla ja priorisoimalla oli mahdollista saada my6s vahan omaa ai-
kaa. Yksi naisista kertoi, ettd on oppinut miettimaén tarkemmin, etta jos on asi-
oita, mihin han ei voi vaikuttaa millaén tavalla, han ei kayta siihen aikaansa.
Han kayttaa aikaansa mieluummin niihin asioihin, joihin on mahdollista vaikut-

taa.

Ja sitten ne asiat, mitk& on sellasia huolenaiheita, vahan niinku ulommalla ke-
halla, niin voihan niitd miettia, mut ei niihin kannata uhrata aikaa ja murehtia,
koska sit sul on taas se stressi semmosista asioista, joihin sa et voi ihan oikees-

ti vaikuttaa. Tan oon oppinu. (Nainen)

Sekin on jo helpottavaa, et sa voit myontad esimerkiks sen, ettet sa tee asialle
mitd&n. S&han et vaan voi kaikkeen pystya ja sa et aina jaksa kaikkia asioita

tehda. Tiedostat et tammdnen on, mut nyt sa et voi asialle mitdan. (Nainen)

Yksi naisista kertoo, ettei hankkeella ollut suurta vaikutusta omaan ajankayttoon
ja sen hallintaan. Hanen tydsopimuksensa on sellainen, jossa ei ole eritelty var-
sinaista tytaikaa eikd han koe voivansa kieltaytya asioista nojaamalla siihen,
ettei se kuulu tybaikaan. Han kokee, ettd hanella on tietyt oikeudet, velvollisuu-
det ja vapaudet. Joskus taytyy valita kahden itselle epaedullisen valilta ja silloin
kumpikaan vaihtoehto ei ole valttamatta hyva.

Naisosallistuja oli keskustellut hankkeessa siita, etta oli iltaisin niin vasynyt, ettei
jaksanut ottaa kasitditakdan esiin, vaikka ne olivat aina olleet hanen henkireika-
naan. Han kertoi, ettd makaa vain apaattisena sohvalla ja tuijottaa televisiota.
Siihen oli todettu, ettei tarvitse olla iltaisin niin vasynyt vaan voi antaa hiukan
vahemman itsestddn paivalla tdissa, jotta jaa energiaa illaksikin. Nainen kokee,
ettei ole tehnyt asialle mitaan eik& mikaan ole muuttunut, mutta han kertoo silti
olevansa nykyaan selvasti pirteampi iltaisin. Han kertoo jopa puhkuvansa tar-

moa iltaisin.
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Ei tarvi antaa 110 prosenttia tdissa. Ei tarvi ku vahan vahentaa sita, et jaksaa sit
enemman. Jotain tAmmadsia niinku lukkoja aukoo sielta sitte. Tammaosia ma ha-

luisin, et muillekki.. tulis niinku ajattelemisen aihetta. (Nainen)

Ajankaytto ja aikataulutus koettiin suurena haasteena, jopa ongelmana hank-
keen alkaessa. Sen hallintaan kaivattiin apua ja uutta ndkdkulmaa, koska ajan-
kaytolla ja ajan hallinnalla on haastattelujen mukaan ratkaiseva merkitys osallis-
tujien hyvinvoinnin kokemiseen ja tydssa jaksamiseen. Siihen katsottiin saa-

neen uutta tietoa ja toimintatapoja.

Sykevaélivariaatiomittaus

Sykevaélivariaatiomittaus oli asia, mita lahes kaikki osallistujat olivat odottaneet.
Osa koki tietavansa, milloin on rentoutunut ja oletti osaavansa rentoutua. Jotkut

saivat huomata, etté palautumista olikin hyvin vahan.

Oli aikalailla avaavaa se, etten mé kuitenkaan ollu. Kroppa meni.. Se ei ollu kui-
tenkaan niin lepotilassa ku ma olin ajatellu et se on. Johtuuko se sit siita, etta

ma en paase rentoutumaan vai mita? (Nainen)

Palauttavien asioiden merkitys nousi ja etenkin se, ettd on edes lyhyita taukoja

tyopaivan aikana. Kahvitauoista ei tarvinnut enédéa potea huonoa omaatuntoa.

Taa on aktivoinu silleen ajatuksen, sanotaan nain. Sit se mika tuli, nyt tda konk-
retia tuli tastd oikeestaan, se tuli sen sykevalivariaatiomittauksen tulos anto

niinku sen, et pitaa pitaa taukoja sen paivan aikana. (Mies)

Mittaus my0s kertoi osallistujille millainen voimavara nukkuminen oikeasti on,
sen palauttavasta voimasta ja merkityksestd. Positiivisimpana mittauksessa
pidettiin sita, ettda hyvinvointiin liittyvia asioita on joutunut enemman ajattele-
maan ja kiinnittdmaan niihin huomiota. Yksi miesosallistujista oli yllattynyt siita,
ettd kayrat nayttivat disin vihredd (palautumista), vaikka han ei ollut kokenut

nukkuvansa lainkaan.

Sykevdlivariaatiomittaus oli selke&sti osoittanut, etta etapaiva ei ollut lomapaiva,
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vaan varsin rankka paiva. Taukoja ei paljoa ollut ja koko paiva oli aikataulutettu
minuutilleen ruokakauppaa ja lasten harrastuksia myéten aamusta iltaan. Yo-

unet nakyivat kuitenkin rauhallisina ja palauttavana.

Kyl siinda, niinku néaitten taukojen tarkeys mun mielestd korostuu siing, et naki
sen oikeesti et mimmonen paiva se on. Sai informaatiota niista stressijaksoista
ja sit siitd palautumisesta. Jos ma koen jonkun tyotilanteen niinkun palauttava-
na, niin senhan taytyy tarkottaa sité, et se on jollain tavalla, ma koen sen positii-

visesti, sen tilanteen. (Mies)

Yhden miesvastaajan tuloksissa muutama haastavakin kahdenkeskinen kes-
kustelu oli ndkynyt palauttavana. My6s ruotsinkielen opiskelu koettiin yllattaen

palauttavana hetkena.

Ku muut hairiétekijat on poissa ja pystyy, vaik se on hankala asia ja vahan
semmosia vaikeita tydelamén asioita joutuu kdymaan lapi, mut ku niité voi rau-
hassa keskittyneesti ilman et on muita hairidtekijoita, kayda lapi, niin silloin ma
en itse asiassa kokenutkaan sita stressaavaksi, vaan palauttavaksi. (Mies)

Sykevalivariaatiomittaus koettiin hyvin konkreettisena apuna ja mittaustulokset
kertoivat osallistujille oman elaman ja tyon stressaavat eli punaiset ja palautta-

vat eli vihreét asiat. Mittausta pidettiin hankkeen mielenkiintoisimpana asiana.

Joillain osallistujilla oli iltaisin "piikkeja”, kun stressitaso nousi. Tama oli 1ahinna
silloin, kun yritti saada lapsia nukkumaan ja rauhoittumaan tai teineja palaa-

maan riennoistaan kotiin.

Yksi miehistd kertoi ottavansa tydmatkoilla lentokoneessa pienet paivaunet ja
niidenkin merkittavasta palauttavasta vaikutuksesta. Han koki, ettei talla mitta-
uksella kuitenkaan yksittaisend prosessina ollut kovin kummoista merkitysta
hanen hyvinvoinnilleen, mutta han oli tyytyvainen kun sai tietaa, ettei hanen sy-
damessaan ollut mitddn ongelmia. Han oli jo ennen mittausta tunnistanut ne

asiat, mitka aiheuttavat stressia.

Toki se on sit et aha, se vaikuttaa noin paljon. Ja tietysti se palautuminen.
(Mies)
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Hankkeen lopussa haastattelukierroksella ilmeni, etta osallistujat olivat koke-
neet sykevalivariaatiomittaukset hankkeen konkreettisimpana palautteena eli-
miston hyvinvoinnista. Sykevalivariaatiomittauksen tulokset olivat joillekin yllat-
tavia ja niiden avulla koettiin tiedostettavan helpommin stressia aiheuttavia seka

elimiston palautumiseen vaikuttavia tekijoita.

Palaverikulttuuri

Palaverikulttuuri oli ollut puheenaiheena hankkeen aikana ja yksi naisista kiteyt-

taakin lapikaydyt asiat nain:

Kuunteleminen, mikad on ollu aina varmaan meille kaikille vdh&n semmonen
haaste. Me aina puhutaan paalle ja nain, niin siin on sit parantunu se, et on jou-
tunu ihan oikeesti miettii. On vahan oppinu miettiin, et aina ei tarvi sanoa mi-
taan, voi olla ihan hiljaa ja kuunnella. Sun ei tarvi aina olla aanessa. Seki vie
aika paljo energiaa, semmonen niinku oleminen, et voi olla hiljaa ja sit sanoa
jolleki jos on jotain sanottavaa. Kuuntelee ihan oikeesti loppuun, mitéa se toinen
sanoo. Voi olla et se sanoo jo sen asian, mitd sa oot itte sanomassa jos sa et

kuuntele loppuun. (Nainen)

Tyohon liittyvind konkreettisimpina asioina koettiin sahkdposti- ja palaverikult-
tuuriin vaikuttaviin pieniin, mutta merkittaviin asioihin puuttuminen. Talla koettiin
olevan vaikutusta laajempaankin ihmisjoukkoon. Miten tarked sahkopostiviesti
on, kuinka nopeasti siihen pitda vastata ja kuinka monelle se kannattaa lahettaa
eteenpain? Miten paljon yhteista tydaikaa vie, jos sen lahettdd kahdelle tai 20

ihmiselle?

Yrityksen palaverikulttuuri on osallistujien mukaan nayttanyt tehokkaalta, kun
kaikilla on ollut poytatietokoneet esilla ja kdannykat kadesséa. Palavereissa kuun-
telemisen ja aiheeseen keskittymisen koettiin vahentavan palaveriin kaytettavaa
kokonaisaikaa. Kaytdnnossa tama tarkoitti osallistujien mukaan sité, etta poyta-
tietokoneita ei avata palavereissa, ellei niihin tehd& muistiinpanoja ja ettd kan-
nykat pidetdan kiinni. Osallistujien mukaan tehokkuus kéarsii, jos ihminen yrittda

keskittyd moneen asiaan samaan aikaan.
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4.2.3 Jatkotoiveena sparrausta ja keskustelua

Ma olin alkuun ettd tyohyvinvointi, ettd mika tdd on? Tybhyvinvointi sotketaan

monta kertaa siihen, et sulla on joku sairaus. (Nainen)

Yksi miehistd myonsi olleensa skeptinen tdman hankkeen suhteen, mutta piti
kokonaisuutta lopulta oikein hyvana. Naisosallistuja kertoi, ettei ollut aiemmin
niin aktiivisesti miettinyt, miten joku yksittainen paatos tai tydpaivan organisointi
voi vaikuttaa omaan hyvinvointiin ja oli saanut naista asioista paljon uutta ajatel-

tavaa.

Hankkeesta prosessina

Osa osallistujista oli jo aiemmin joutunut miettimé&n tyopéaivan ja vapaa-ajan
valistd suhdetta. Yksi naisista kertoi oppineensa monien vastaavanlaisten kou-
lutusten kautta, miten naihin kannattaa suhtautua ja miten tallainen hanke kan-

nattaa vieda lapi.

Toiveena oli, ettd vastaavanlaisia tunnin keskustelutapaamisia voisi jatkaa
hankkeen jalkeenkin. Jonkun ulkopuolisen tulisi jarjestda naita tai ainakin kut-

sua ihmiset koolle. Toivottiin siita tulevan jatkuva kaytanto.

Ehkéa tassa vois niinku tavata ja kattoa ettd mita kukin on tehny ja mik& on

muuttunu. Nehan lahtee aika pienista asioista. (Nainen)

Voihan sulla olla asiat hyvin, sa vaan tarvit jotain semmosta, et sé voit viela pa-

remmin siin& tydssa. (Nainen)
Konkretian kaipuuseen koettiin saadun vastauksia mittaustulosten myo6ta.

Kolmella vastaajalla ei ollut mitd&n varsinaisia suuri odotuksia ja sikali hanke oli
vastannut odotuksia. Yksi osallistujista myontaa, ettd odotukset olivat vahan
korkeammat. Tulinko ma liian isoilla odotuksilla, et silla tavalla mé& en voi sanoa,

et mun odotukset taytty. (Nainen)
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Yksi naisista kertoi, etta oli utelias itse hanketta kohtaan ja h&nté kiinnosti lahin-
na se, miten Diacor oli lahtenyt toteuttamaan tallaista hanketta. Han oli kiinnos-

tunut coachingista oman tydnsa puolesta.

Suurin osa osallistujista piti hankkeen mielenkiintoisimpana osiona sykevalivari-
aatiomittausta ja osa olisi halunnut tehd& sen uudestaan: nahda ettd onko ta-

pahtunut muutoksia.

Omista asioista keskustelu ja erilaisten tuntojen heratteleminen koettiin kivana.
Se oli just niin mielenkiintonen ku ma alussa ajattelin. Taa, etta luvan kanssa

saa pysahtya miettimaan sita omalta kannalta, ettd miltd musta tuntuu. (Nainen)

Osa koki, etta pitka keséloma katkaisi prosessia. Mulle jai vahan sellanen hyh-

manen olo siitd. (Nainen)

Ryhma- ja yksilokeskusteluista

Hankkeen aikana hyvina asioina koettiin useamman osallistujan mukaan "spar-

raus” ja keskustelu.

Ryhmakeskusteluista koettiin olleen hyotya siind, ettd kuuli kuinka paljon eri
tavoilla asioita on voitu ndhdé ja tehda. Vaikka ryhmakeskustelut koettiin paa-
saantdisesti hyvind, suurin osa osallistujista koki yksilokeskustelun tuottoisam-
maksi. Mun mielesta kyl molemmista; niist oli erilaista hyotya. Ryhméssa ol
mukava kun on kollegoita, jotka elad samassa tyoymparistdssa ja sit yksilota-

paamisissa voi keskustella henkildkohtasemmista asioista. (Mies)

Yksilokeskustelussa koettiin hyvana, ettd pystyi kdyméaan omia asioitaan lapi
keskustelemalla asiantuntevan henkilon kanssa. Semmosii mahdollisuuksii mun
tyouran varrella on ollu kyl tosi vahan. Tydkaverin tai esimiehen, tai jonkun tyon
ulkopuolella ei pysty samalla tavalla ehka kdymaan lapi ku mita on pystyny

kaymaan nyt ndissa keskusteluissa. (Mies)
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Konkreettisia asioita

Yksi naisista kertoi oppineensa uudenlaista kokonaisuutta ja ymmartaa hank-
keen jalkeen, miten mikakin asia vaikuttaa omaan jaksamiseen ja hyvinvointiin.
Oli opittu my@s, ettd useasti jos jonkun asian sanoo aaneen, kuten etta on va-

synyt, asia konkretisoituu ja se on helpompi pitaa mielessa.

Jonkun mielestd ajan hallinta, ajan kayttdé oli tullut esiin vahvimpana. Se on
melkein kaikilla vdh&an semmonen haaste. Kun mé& varaan, niin mitd ma varaan

ja milla lailla méa varaan sen. (Nainen)

Sahkopostikayttaytymisesta pitdisi miettid, kenelle sédhkoposteja lahetellaan.
Tarvitseeko mun laittaa sitd kymmenelle ihmiselle? Jos kakstoista ihmista sen
lukee, paljonko siin& menee aikaa? (Nainen)

Yhdella naisista oli nakynyt mittauksissa, ettéd palautumista oli varsin vahan.

[ltaisin oli stressitaso noussut reilusti ja tama oli nyt tullut tietoisuuteen.

Yksi naisosallistujista oli hakenut hankkeelta sita, etta tulisi aktiivisemmin kiinni-
tettyd huomiota hyvinvointiin liittyviin asioihin. Han oli saanut konkreettisesti tie-
taa, mitka tekijat vaikuttavat missakin tilanteissa ja miten niihin voi itse vaikut-

taa.

Sydmisen, nukkumisen ja likkumisen koettiin olevan itsestaan selvia hyvinvoin-
tiin vaikuttavia tekijoita. Niissa ei koettu saaneen mitdan uutta tieteellista viestia.
Jos ajattelee tatd meidan ryhmaa, joka oli tdssa, niin kaikki oli mun mielesta
sellasia, etta aika hyvin tiedosti asioita ja on jo ottanutki asioita hanskaan.
(Mies) Yksi miehista olikin sitd mielta, ettd suorittavassa portaassa ollaan
enemman ongelmissa naiden asioiden kanssa ja mitd ylemmas portaissa men-

naan, sitd vahemman naissa ongelmissa ollaan.
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4.2.4 Muutoksia elamassa hankkeen aikana

Toissa

Yrityksessa oli organisaatiomuutos seka toiminnan supistamishankkeita,
alasajoja ja yt-neuvotteluita. Osa vastaajista joutui miettim&&n oman tiiminsa

kohtaloa. Yhdella naisosallistujalla vaihtui kesan aikana esimies.

Yksityiselamassa

Yksi miehista oli jo muutama vuosi aiemmin paattanyt pitda kiinni tietyista tyo-
ajoista. Toinen oli pari vuotta aiemmin alkanut palautella mieleen lepo-, ravinto-
ja liikkumisasioita eika kokenut silla saralla mitaan uutta taman hankkeen aika-
na. Han koki kuitenkin, etta oli kiva saada "sparrausta” ja ohjausta seka vahvis-

tusta sille, ettd se tyd mita oli asian eteen tehnyt, silla oli ollut vaikutusta.

Yhden vastaajan lahiystavaperheen poika oli kuollut hankkeen aikana ja se oli
ollut melko raskasta. Yhden vaimo oli sairastellut, mutta jo parempaan pain me-
nossa. Yhden osallistujan aidin alzheimer ja palvelutalossa oleminen mietitytti.
Yhden lapsi oli juuri aloittanut koulun ja viel& kun nuorimmainenkin aloittaisi
seuraavana vuonna, han odotti elaméan hiljalleen tasoittuvan ja rahoittuvan. Yksi
osallistujista oli lahddssa seuraavana paivand Namibiaan vapaaehtoistyohon.
Yksi osallistujista oli saanut tietdéa olevansa raskaana. Yksi kertoi, etta oli ollut
monenlaisia muutoksia viime aikoina, laheisten kuolemia ja sairauksia. Yksityis-

elamassa oli ollut paljon asioita, mitka piti tiedostaa ja hoitaa.

Muita koulutuksia

Yhdella naisista oli useampia hyvinvointiin liittyvia koulutuksia tdmé&n hankkeen
rinnalla. Kaksi naisosallistujaa kertoi kdyneenséd samaan aikaan esimieskoulu-

tusta, eettisen johtamisen valmennusta sekad Seitsem&n hyvaa toimintatapaa
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(Seven habbits of highly efficient people) -koulutusta. Prosessit on ollu kaikki

pikkusen sekottuneena. Tavallaan tukee toisiaan. (Nainen)

4.2.5 Sparrausta koko taloon ja muutosta tydpaikkakulttuuriin

Sparraus ja keskustelut koettiin hyvinvointihankkeen parhaimpina asioina ja

niita toivottiinkin jatkettavan jossain muodossa hankkeen jalkeen.

Suurimpana asiana pidettiin sitd, etta ihmiset pyséahtyisivat miettimaan omaa
tekemistaan ja asioita, jotka stressaavat. Tytkavereiden keskinadista sparrausta
toivottiin saatavaksi koko taloon. Tydpaikan sisaista kulttuuria olisi vastaajien
mukaan myds hyva hieman muokata, mm. minkalaisia sahkopostiviesteja lahe-

tetdén isoilla jakeluilla.

Sehan lahtee vaan itsestd, sunhan taytyy jossain vaiheessa vaan ottaa ja lahtea

tekemaan asioita toisella tavalla. (Nainen)

Tyopaikkakulttuurissa oli havaittu epakohtia. Se, ettd kannettava tietokone oli
mukana palavereissa ja ihmiset nayttivat taman vuoksi aktiivisilta, ei aina ollut-
kaan hyva asia. Se nahtiin myds puhujan loukkaamisena; se ettei kuuntele. On
eri asia jos kirjoittaa muistiinpanoja, mutta suurimmalla osalla on ollut sahko-
posti auki ja he tekevat palaverin aikana omia juttujaan. Palaverissa kaikilla on
rooli ja tarkoituksena on keskittya aiheeseen eiké niin, etté osallistujat puuhaile-
vat omiaan matkapuhelimen tai kannettavan tietokoneen kanssa. Téllainen kay-
tos haluttiin saada hallintaan, koska koettiin, ettd asiat eivat etene silloin kun
niihin ei keskitytda. Palaverin voi esimerkiksi lopettaa aikaisemmin, jos se saa-

daan tehokkaammaksi.

Ma oon paattany et nyt ma tuun sanomaan, etta ei tarvi sita lapparia. On kohte-
liasta kuunnella, mit& toisella on silla hetkelld. Sit joskus on sun vuoro. Ma luu-
len, et tata kautta tulee sita aikaa, koska séa et voi vastata sun omiin sdhkopos-
teihin etka mihinkd&n muuhunkaan ku sa et voi keskittyy. Vaikka kuinka ajatel-

laan, et se olis tehokasta, niin se on tehotonta. (Nainen)
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Toivottiin, ettd alan ammattilainen tulisi kertomaan tastd hankkeesta taloushal-
linnon henkilostélle. Yhtid on viimeisen kymmenen vuoden aikana vahentéanyt
satoja tai tuhansia tyontekijoita ja koettiin, etta jaljella olevien tyotaakka on var-
masti lahtokohtaisesti kasvanut. Jonkun ulkopuolisen kanssa voisi olla helpom-
paa kayda lapi tydhon liittyvia asioita ja saada siihen uusia vinkkeja ja ohjausta,

miten voi toimia eri tavalla.

Oletuksena oli, ettd aktiivisimmat ja innokkaimmat tyontekijat lahtevat helpoim-
min mukaan tyohyvinvointiohjelmiin. Ne, jotka ehka eniten tarvitsisivat tallaiseen
osallistumista, eivat valttamatta hakeudu mukaan. Toivottiin, ettd téllaista han-
ketta osattaisi kohdentaa juuri sille henkilostélle, joka eniten tarvitsisi tukea
tydssaan ja yksityiselamassaan. Hanke koettiin ainutlaatuisena mahdollisuutena
kayda lapi fyysisten asioiden lisaksi myos henkista hyvinvointia. Ei haluttu kui-
tenkaan, ettd hankkeeseen osallistumista koettaisiin minkaanlaisena pakkona.
Monivuotisten saneerausten jalkeen henkildstd voi olla herkkana sen suhteen,
ettd tyonantaja alkaa puuttua jo — ei pelkastaan tyon tekemiseen, vaan myds

siihen, mita tehdaan vapaa-ajalla.

Voi olla et tulee semmonen, etta meilla saa olla tdissa vaan sellaset, jotka nuk-
kuu seitseman tuntia yossa ja jotka liikkuu kolme kertaa viikossa ja syo lampi-
man aterian kaks kertaa paivassa. Se on haastavaa, koska ei taa nyt voi olla
mikaan holhousfirma, jonka tydntekijdiden pitaa elaa jotenki. Vaan et se koettais

positiivisena ja valittdmisena. Et kiinnitetdan huomiota ja valitetaan. (Mies)

Koettiin, ettd helposti annetaan esimiehen tehtavaksi huolehtia tyontekijoiden
hyvinvoinnista. Kuitenkin on pitkalti ihmisista itsestaan kiinni, miten elamaansa
elaa ja haluttiin olla tukemassa ja rohkaisemassa heitd heidan omissa paatok-
sissaan. Toivottiin, ettd alaiset voisivat itse kiinnittdd enemman huomiota
omaan hyvinvointiinsa ja jaksamiseensa sekad pohtivan niita asioita, jotka ovat

kullekin tarkeita.

Vois sit jatkossa naita helmid, mita taaltd on tullu, ni poimia sitten muillekkin
jaettavaksi, vaikkei ois osallistunu siihen koulutukseen. Semmosta niinku aja-
tusmalliin muutosta. Priorisointi on tarkeetd. Se, ettd oppii elamdan sen tyo6-

kuorman kanssa, ettei ota siité stressid, et hyvaksyy sen ja sitte rupeet mietti-
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maan sita, ettd mul on tietyt rajat, et méa pidan naista rajoista kiinni, niin sit mulla

on hyva olla. (Nainen)

Tyo6tehtavien ja asioiden priorisoiminen nousivat tarke&aan rooliin ajan hallinnan
kontrolloimisessa ja toiminnan kehittdmisessa. Priorisoiminen ja omien rajojen
pitdminen nousivat taman myota haastatteluissa vaikuttavimpina asioina tydssa
jaksamiselle. Oleellisin ajatus oli: ei kannata murehtia sellaista asiaa, mihin ei
voi vaikuttaa vaan keskity niihin asioihin, joille voit tehda jotain. Kaikkeen ei tar-
vitse pystya, kaikenlaista kohtelua ei tarvitse sietaa eik& tyohon tarvitse aina
panostaa 110-prosenttisesti. Naiden seikkojen koettiin vaikuttavan merkittavasti

seka tyohyvinvointiin, tydssa jaksamiseen ettda omaan hyvinvoinnin kokemiseen.

Johtavan tyoterveyspsykologi Antti Aron aiemmassa vastaavanlaisessa pilot-
tiohjelmassa mikropaatdosten merkitys nousi selvasti esiin. Opinnaytetyoni osal-
listujien kokemukset osoittivat, ettd heidan kykynsa tunnistaa arkielaman paa-
toksentekotilanteita paranivat ohjelman aikana. He olivat tyytyvaisia siita, etta
paasivat mukaan Diacor Wellbeing Coaching —hankkeeseen. Hankkeen tavoit-
teena oli lisata ja vahvistaa osallistujien tietoja, taitoja ja kykya tehda sellaisia
paatoksia, jotka tukevat heidan tyokykydan ja vaikuttavat myonteisesti heidéan

tydhyvinvointiinsa.

4.2.6 Palautetta hankkeesta

Tallainen hanke koettiin tarpeelliseksi ja ajankohtaiseksi, koska henkiloston va-
hentamisen myo6ta tydtaakka on lisaantynyt, vaikkakin ty6tehtavia on osaltaan

myos jarkiperaistetty.

Useampi osallistuja antoi palautetta siitd, etta olisivat kaivanneet hankkeelta
viela enemman konkretiaa. He olisivat kaivanneet muun muassa esimerkkeja
siitd, miten asioita on tehty ja miten kaytantdja on korjattu. Et miten sa voit, tee
talla tavalla ja rakenna paivasi vaikka nain tai toinen vaihtoehto, ettd rakennat

paivasi nain. Pida taukoja. Vaihtoehtoja, kokemuksia, kaytantoja, viela enem-
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man. (Nainen)

Yksi naisista koki lievaa turhautumista siing, ettei valttamatta haluaisi olla mu-
kana sellaisessa, missa kysytaan asioita, mihin hanella ei ole vastausta. Toinen
koki hankkeen hyvana sen vuoksi, etta osaa nyt kanavoida tallaista niille ihmisil-
le, jotka eniten tallaista tarvitsevat. Han toivoi taméantyyppista hanketta kaytetta-
van hieman konkreettisemmassa muodossa tietylle henkildstéryhmalle ty6-

uupumusta ennaltaehkaisevana toimintana.

Pitkd kesatauko oli useamman osallistujan mielesta katkaissut hyvinvointifokuk-
sen hankkeen aikana. Hankkeen aikana oli rakennettu luottamusta ja sitten tuli-
kin pitka tauko. Koettiin, ettd ryhma joutui kdymaan kaynnistysprosessin uudel-
leen pitkan tauon jalkeen. Yksi naisista kertoi lisaksi, etta oli tottunut ohjatum-
paan ja jasennellympéaan tyéskentelyyn. Han toivoi jonkinlaista tydkirjaa, mihin
saisi asioita ja muutoksia dokumentoitua. Vaikka hanketta toivottiin viela hieman
viilattavan, sen koettiin silti aktivoineen ajatuksia omaan hyvinvointiin liittyvien
asioiden tiimoilta. Sykevalivariaatiomittauksen tuloksia pidettiin erittdin mielen-

kiintoisena.

Kaiken kaikkiaan hanketta pidettiin positiivisena ja mielenkiintoisena. Kaikki ei-
vat kokeneet hankkeen vaikuttaneen kovin vahvasti omaan hyvinvointiin, mutta
siitéd huolimatta toivottiin tallaisen ulkopuolisen jarjestaman hankkeen paasevan
syvemmin sisddn yrityksen rakenteisiin, saavan isompaa roolia ja enemman
nakyvyyttd. Koettiin, ettd ulkopuolisen tahon on helpompi tuoda hyvinvoinnin
nakokulmaa yritykseen. Haluttiin tahdata siihen, ettd henkilostd on tyytyvaista ja

olisi mahdollisuus tavoitella Suomen paras tyopaikka-tittelia.

Osallistujat tiesivat, ettd heista pidetddn huolta, mutta kokivat tydkulttuurista
puuttuvan “sielun”. Yrityksen ikuisesta muutosmyllerryksesta ei koettu paasevan
eroon, vaan sen odotettiin jopa lisaantyvan. Sielukkuudella ajateltiin voitavan
tuoda ty6hon muutakin kuin arjen puurtamista. Miesosallistujan mukaan sieluk-

kuus auttaisi hymyilemaan ja voimaan hyvin.

Hankkeen pituus koettiin hyvana asiana. Jos se olisi ollut vain parin kerran ta-

paaminen, esiin nousseet asiat olisivat unohtuneet hyvin &kkia. Naisosallistuja
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kertoi olevan innoissaan asioista, mita oli oppinut ja halusi paasta kokeilemaan
niitda, mitka oli havainnut hyviksi. Han oli tosi iloinen paastessdaan mukaan tallai-

seen hankkeeseen.

Vetajat

Vetdjista ei tullut palautteita.

Ryhman kokoonpano

Osallistujat toivoivat, ettd hankkeeseen ei valittaisi sairaita ihmisia. Heille toivot-
tiin ihan toisenlaista hoitomuotoa. Toivottiin, ettd hankkeessa olisi mukana sa-
manlaisissa tilanteissa olevia ihmisia, etta ryhma olisi homogeenisempi. Nain
olisi helpompi luoda toimiva vertaisryhmé. Kaivattin enemman jamakkyytta
osallistujien alkukartoitukseen. Ryhman dynamiikkaa koettiin rikkovan se, etta
mukana oli henkild, joka oli jaksamisensa aarirajoilla. Voimaantumisen elemen-

tin koettiin jadneen puuttumaan.

Ryhmatapaaminen

Ryhmatapaamisista, kuten yksilétapaamisistakin toivottiin saatavan etukateen
tietoa aiheesta ja asioista, mita tultaisiin kasitteleméan. Tama auttaisi aktivoi-
maan osallistujien ajatuksia aiheisiin liittyen jo ennen tapaamisia. Tama auttaisi
valmistautumaan tapaamisiin. Kesétauko koettiin paasaantoisesti huonona
asiana, koska teemat unohtuivat ja ajatukset olivat pitkdn aikaa ihan muissa
asioissa. Turhat jaarittelut haluttiin pois tapaamisista ja ettd keskityttaisiin pai-
van teemoihin. Vetajalta toivottin enemman vastuuta tilanteen ohjaamiseen.
Tapaamisista toivottiin jamakampia ja tavoitteen selkedmpé&é esille tuomista.
Ryhmétapaamisista toivottin myos konkreettisempia. Olisi voinut olla asioita,

joita olisi voinut harjoitella, kuten rentoutumisia.
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Ensimmainen tapaaminen koettiin sekavana, koska yhden osallistujan koettiin
vievan paljon ilmatilaa omien ongelmiensa kanssa. Syvallisempaan keskuste-

luun ja luottamukseen ei ollut mahdollisuutta. Kaivattiin enemman struktuuria.

Yksi miehista oli sitd mielta, etta ehka olisi voinut vahan tiivistaé ja ottaa yhden
ryhmasession pois kokonaan. Naisosallistujan mielestd tapaamiset tuntuivat
varsin lyhyiltd ja aamupaivat koettiin ideaaliksi tallaisille tapaamisille. Yksi nai-
sista ajatteli, ettd tapaamiset olisivat sopineet helpommin osallistujien kalente-
reihin, jos ne olisi sijoitettu eri paiville. Jos jollekin oli joku paiva huono, toiselle
oli joku toinen paiva. Kaikki olisivat paasset tasavertaisesti osallistumaan ta-

paamisiin.

Yksi naisista jai miettimaan, miten ihmiset saisi aidosti siirtamaan ajatuksiaan
kaytantoon hankkeen jalkeen. Tallaisten "koulutusten” anti koettiin helposti jaa-
van yleiselle tasolle ja kovin kevyeksi kaytdnnon toteuttamisen kannalta. Yksi
osallistujista toivoi jonkinlaista seurantaa hankkeelle. Han ehdotti viela paria
lisdtapaamista, ettd hankkeen aikaansaamaa muutosta olisi helpompi pitaa ylla

ja annettaisi taas joku aihe, mita pitaisi miettid ennen tapaamisia.

Yksilokeskustelu

Yhdelle naisosallistujalle jai huono olo yksil6ohjauksen jalkeen. Han koki huo-
noutta siind, miten on asioita hoitanut ja koki ohjaajan paasseen “satakym-
menenprosenttisesti maaliinsa” silla, ettd oli saanut kaivettua tallaisia asioita

esiin.
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5 TUTKIMUKSEN LUOTETTAVUUS JA EETTISYYS

5.1 Tutkimusetiikan kaksi ongelmaa

Yritys toimii tiettyjen itse asettamiensa eettisten perusarvojen pohjalta, johon
tyontekijat sitoutuvat. Tyontekijoiden omat moraaliset kasitykset, esimerkiksi
tydmoraali, vaikuttavat siihen, miten jokainen suhtautuu tydnantajan normeihin,
ja toisaalta, miten han yksilona toimii tydyhteiséssaan. Tahan liittyy myos jak-
saminen ja hyvinvoinnin kokeminen, jota talla tutkimuksella kartoitetaan. Jo tut-
kimus sinansa saattaa luoda pohjaa hyvinvoinnin kokemiselle, koska tydnantaja
on valmis resurssoimaan tallaiseen hankkeeseen. Tasta syysta on tarkeaa, ettéa
tutkimus tayttaa tutkimuseettiset kriteerit.

Tutkimusetiikassa kasitellaan kahta ongelmaa. Ensiksikin tutkimusetiikassa on
kyse tutkimuksen paamaariin liittyvastd moraalista ja toisaalta siitéa, milla keinol-

la tavoitteet pyritddn saavuttamaan.

Etiikka on ihmisten moraalista kayttaytymista ja sen perusteita koskevaa tutki-
musta. (Makinen 2006, 10-11.) Etiikka koostuu yrityksista, joilla pyritdan jarjes-
telmallisesti muokkaamaan ja tekemaan tietoiseksi moraaliin siséltyvia perusta-
vanlaatuisia periaatteita, arvoja ja normeja. Moraali taas koostuu niista periaat-
teista, arvoista ja normeista, jotka auttavat yksityistd ihmista tai ryhmaa teke-
maan paatoksia konkreettisissa tilanteissa. (Hermerén 1986, 23.)

Tutkimuksen paateemana on hyvinvoinnin kokemus ja siihen liittyvat muutokset.
Hyvinvointia tarkastellaan tassa tutkimuksessa Wellbeing Coaching -

hankkeeseen osallistuvien ndkdkulmasta ja heidan kokemustensa kautta.

Tutkimuksen osallistujat olivat saman yrityksen tyontekijoita, jotka valittiin tietty-
jen ennalta maarattyjen rekrytointikriteerien perusteella. Tutkimuksessa oli mu-

kana viisi naista ja kolme miesta. Yksi osallistujista oli kuitenkin ihan tietoisesti
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valittu rekrytointikriteerien ulkopuolelta ja odotin mielenkiinnolla tdmé&n asian

vaikutusta tutkimuksen tekemiseen, sisaltéon ja tuloksiin.

Ihmisiin  kohdistuvissa tutkimuksissa tarkeimpina eettisina periaatteina ovat
yleensa informointiin perustuva suostumus, luottamuksellisuus, seuraukset ja
yksityisyys (Hirsjarvi ja Hurme 2001, 20). Tutkittavalle kerrotaan etukateen tut-
kimuksen tavoitteista, ja hanella on myds mahdollisuus kieltaytya tutkimukseen

osallistumisesta.

lImoitin tutkittaville, etta tarkoituksena on tutkia heidan kokemuksiaan Wellbeing
Coaching -hankkeesta. Korostin, ettd tutkimukseen osallistuminen on luotta-
muksellista, eivatka kenenkaan henkildtiedot tule missdan vaiheessa julkisuu-
teen. Kaytin haastattelujen purkamisessa numerokoodeja, jotka valitsin haastat-
teluajankohtien perusteella niin, etteivat kenenkaan nimet tule missaan muo-

dossa muiden kuin itse tutkijan tietoon.

5.2 Tutkimusaiheen valinta — eettinen ratkaisu

Tutkimuksella on aina eettiset vaatimuksensa. Jo tutkimusaiheen valinta on eet-
tinen ratkaisu (Hirsijarvi ym. 1997, 26). Tutkimukseni aihe on valittu silla perus-
teella, ettd Diacor Terveyspalvelut Oy pilotoi uutta Wellbeing Coaching -
hanketta. Halusin selvittaa, minkalaisia kokemuksia osallistujilla on hankkeesta

ja sen aikana tapahtuneista muutoksista hyvinvoinnin kokemukseen.

Haastattelin kaikki osallistujat heidan omalla tyopaikallaan eri neuvotteluhuo-
neissa ja muissa tiloissa aina sen mukaan, missa oli milloinkin vapaata. Yrityk-
sessa oli henkilo, joka jarjesti haastatteluille paikan sen ajankohdan mukaan,
minka osallistuja ilmoitti minulle ja min& sitten haastattelutilaa jarjestavalle hen-
kilolle. Haastatteluajankohdat olivat joustavia ja niiss& noudatettiin osallistujien
omia aikatauluja. lImoitin etukateen haastattelujen kestdvan noin puoli tuntia.

Osallistujat varasivat taman verran aikaa kalenteriinsa. lImoitin myds etukateen,
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ettd nauhoitan haastattelut, eik&a kellaan ollut mitdan sita vastaan.

Eras tutkimuksen eettisyyden kulmakivista on rehellisyys (Hirsijarvi ym. 1997,
27). Olen ollut rehellinen kaikille osapuolille koko tutkimuksen ajan. Vahvistaak-
seni tata olen lahettanyt kaikille osallistujille kommentoitaviksi heidéan litteroidut
haastattelunsa. Korostin kuitenkin, ettéd ketdan ei tulla tunnistamaan tutkimuk-
sesta ja haastatteluja ei nae kukaan muu kuin mina itse. limoitin kasittelevani
vain tiukasti haastattelukysymyksiin liittyvaa aineistoa, kaikki muu haastatteluis-

sa ilmi tullut pysyy luottamuksellisena.

En ole kayttanyt haastatteluja sellaisenaan, vaan olen teemoittanut niista asioita
tiettyjen aiheiden mukaan, ja sitten tyypittdnyt ne tuloksiksi. Tutkimuksessa kay-
tettavaan litteroituun tekstiin en joutunut haastateltavien kommenttien jalkeen

tekemaan muutoksia, mika lisda osaltaan tutkimuksen luotettavuutta.

Tutkijan tehtava on tuottaa luotettavaa informaatiota todellisuudesta (Pietarinen
1999). Luotettavuus edellyttéda tutkijalta kriittistd asennetta seka oman esiym-
marryksensa tiedostamisen suhteen etta tutkimusjarjestelyjen ja tulosten analy-
soimisen osalta. Olen Diacor Terveyspalvelut Oy:n tyontekija ja teen tutkimusta
yritykselleni. Olen silti tutkittavassa Wellbeing Coaching hankkeessa taysin ul-
kopuolinen tutkija eli objektiivinen tiedon tuottaja. Keskustelin hankkeen vetdjan
Antti Aron kanssa hankkeen alkuvaiheessa lahinna siité, mita tutkimukseni tulee
koskemaan, mutta han ei ole vaikuttanut tutkimuksen sisaltéon tai edistymiseen
milladn tavalla taman jalkeen. Tutkimus on taysin osallistujaléhtdinen. Myo6s

tulokset ovat ikdan kuin nousseet itsestadn tutkimusaineistosta.

Luotettavuuden kulmakivi on todellisuus; vastaako teksti tai asiakirja todellisuut-
ta. Koska kvalitatiivisten tutkimusten joukkoon kuuluu hyvin erilaisia lahestymis-
tapoja ja tutkimusperinteitd, ei ole olemassa yhta yhtendaista tapaa arvioida luo-
tettavuutta. Joidenkin mielesta reliabiliteetti ja validiteetti k&sitteind ovat irrele-
vantteja laadullisessa tutkimuksessa, koska kyseessa on lahtokohdaltaan ja
paradigmaltaan kokonaan toisenlainen lahestymistapa kuin mita kvantitatiivinen

tutkimus edustaa.

Kvantitatiivisessa tutkimuksessa puhutaan yleistamisesta. Kvalitatiivisessa tut-
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kimuksessa on kysymys usein yksittdistapauksesta tai vain osaa kokonaisuutta
edustavasta aineistosta. Voidaan puhua siirrettavyydesta eli siita, voidaanko
tuloksia soveltaa samankaltaisessa toisessa kontekstissa. Luotettavuuden li-
saamiseksi voidaan nojautua myds intersubjektiiviseen arviointiin, jolla tarkoite-
taan sitd, ettad aineiston on lapikaynyt useampi henkild. Kvalitatiivisen aineiston
analyysi on perusteiltaan merkityksen tulkintaa. (Helakorpi 1999, 71-72.)

5.3 Tutkimustulosten paikkansa pitavyys

Yksi tutkimuksen tarkeimmistd eettisista periaatteista liittyy tutkimustulosten
paikkansa pitdvyyden tarkistamiseen ja niiden yleistettavyyteen ja julkistami-
seen (Makinen 2006, 102). Tutkimuksen osallistujat ovat saaneet litteroidut
haastattelut tarkastettavakseen, mutta eivat ole pyytaneet poistamaan vastauk-
sista mitaan. Haastattelujen vastaukset vastaavat siis osallistujien nakékulmas-
ta vallitsevaa todellisuutta. Taman aineiston pohjalta olen tehnyt tutkimukseni,

jonka tulen antamaan myos osallistujille luettavaksi.

Tieteellisen tutkimuksen keskeinen tavoite on totuudellisuus. Tieteen tehtava on
jasentad maailmaa ja etsia totuutta, vaikkei sitéd koskaan saavutettaisi. On sovit-
tu siitd, milloin tutkimustehtava tayttaa tieteellisen tutkimuksen kriteerit. Sano-

taan, ettd "tieto on hyvin perusteltu tosi uskomus”. (Helakorpi 1999, 73.)

Tutkimuksen avulla saatu tieto, tieteellinen tieto, antaa aineksia ajattelulle, ri-
kastuttaa ja monipuolistaa arkitiedon luomaa kuvaa asioista ja tilanteista, ja an-
taa my0s uusia ideoita oman tyon kehittdmiseen (Hirsjarvi ym. 1997, 21). Taméa
on ollut myés tutkimukseen osallistuneiden tydntekijéiden tydnantajan lahtékoh-
tana, kun se on lahtenyt mukaan Diacor Wellbeing Coaching —hankkeeseen.
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6 POHDINTA JA JOHTOPAATOKSET

"Mik& maailman asioista on pisin, lyhin, nopein, hitain, eniten jaettavissa osiin,
pisimmaksi venytetty, kadutuin, huomiotta jatetyin, mita ilman ei mitdan voida
tehd&, jonka kanssa moni ei tee mitaan, joka tuhoaa kaiken mitattdméan ja nos-

taa kaiken arvoonsa?” Voltairen arvoitus

Tassa kappaleessa esitan yleistd pohdintaa tehtavan aiheista ja tehtavan suorit-
tamiseen liittyvad arviointia. Tarkastelen tutkimuksen aikana syntyneita uusia
ongelma-alueita ja niiden ratkaisumalleja. Tassa kappaleessa kaytan vapaata
ajatuksenlentoa. (Helakorpi 1999, 82.) Johtopaatdsten tekemisessa olen pyrki-
nyt ymmartamaan, mita asiat tutkittaville merkitsevat. Pyrin toki ymmartamaan
tutkittavia heidan omasta ndkokulmastaan analyysin kaikissa vaiheissa. (Tuomi,
Sarajarvi 2009,113.)

Kartoitin kyselylomakkeella Diacor Wellbeing Coaching -hankkeeseen osallistu-
vien elamantapoja yleisella tasolla. Elamantavat liittyvat tutkimuksessani tiiviisti
ihmisen hyvinvoinnin kokemukseen, koska Syd&antautiliton mukaan hyvinvoin-
nin perustelementit ovat sdanndllinen lammin ateria, riittava ja saanndllinen lii-
kunta eli lyhyesti sydminen, nukkuminen ja likkuminen. Haastatteluilla paasin
syvemmalle osallistujien hyvinvoinnin kokemuksiin liittyviin muihin tekijoihin ja

niihin vaikuttaviin asioihin.

Tutkimuksen alkumetreilla k&vi ilmi, ettd yllamainitut hyvinvoinnin peruselemen-
tit ovat ainakin suurimmalla osalla hankkeeseen osallistuvista jo hyvin tiedossa
ja jollain tavoin hallinnassa. Tutkimuksen painopiste muuttui tdmé&n havainnon
myo6ta koskemaan osallistujien muita hyvinvointiin liittyvid kokemuksia ja muu-
toksia hyvinvoinnin kokemuksissa hankkeen aikana. Halusin tuoda tutkimuksel-
lani tietoisuuteen jotain uutta, sellaista, mihin osallistujat kokivat hankkeella ol-

leen merkitysta.

Osallistujien itse maarittelema hyvinvointiin liittyva terminologia on pohjana tut-
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kimuksessa kaytettavélle kielelliselle ilmaisulle. Tutkimukseni on aineistolahtoi-
nen ja koska kartoitan Diacor Wellbeing Coachingin -hankkeen osallistujien ko-
kemuksia hyvinvoinnin kokemuksiin liittyvista tekijoista. Tulokset nousevat suo-
raan osallistujien haastatteluista. Tulokset ovat tarkoituksella moni&énisia enka
l&htenyt niitd enempaa tiivistamaan ja yleistamaan, koska tutkimus on suunnat-
tu tydelamalle ja hankkeen mahdollista kehittamista varten on tarkeaa kuunnella
jokaista osanottajaa. Tutkimusta ei ole tarkoitettu yleistettavaksi laajemmin,
vaan on tarkoitus tuoda Diacor Wellbeing Coachin -hankkeeseen osallistuvien

kokemuksia esille.

Vaikka taustatieto- ja kyselylomakkeella selvisi yleista tietoa osallistujien ela-
mantavoista, ilman haastatteluja olisi moni arvokas "sivuseikka” jaanyt huomi-
oimatta. Kuten osallistujat itse sanovat, pienilla asioilla on suuri vaikutus omaan
hyvinvointiin. Oivallukset ovat usein arkisia: Syon joka péiva lampiman lounaan.
Kavelen aina portaat. En vilkuile tydmeileja enaa kello kymmenen jalkeen.

Unohdan myo6haiset hikilenkit, jotka vievat younen.

Hanna Santin mukaan jutun juju on ohjata vaativaa tietotyota tekevat ammatti-
laiset itse vahtimaan omaa kuormittumistaan. Vaativaa tietoty0td tekevien
kuormittumiseen liittyvia erityispiirteitéd olisi mielestéani aiheellista tutkia enem-
man. Tassa tutkimuksessa keskityin Diacor Wellbeing Coaching -hankkeen
kautta koettuihin osallistujien kertomiin ongelmakohtiin. Diacor Wellbeing
Coaching -menetelm&an kuuluvat paivakirjamerkinnét ja sykevélin seuraaminen
kertovat seka tyon fyysisesté ja henkisesta kuormituksesta ettd palautumisesta.
Yksilo- ja ryhméavalmennuksissa voi etsia uusia, hyvinvointia lisdavia tyétapoja.
(Santti 2010.)

Ohjelma ei itsessdan suoranaisesti lisaa tybhyvinvointia, vaan auttaa sen lapi-
kayneitd huolehtimaan itse omasta jaksamisestaan pienilla teoilla. Tarkoitus on,
ettd edes pyséahtyisi hetkeksi miettimaan, mik& vaikutus nailla pienilla mikrop&aa-
toksilla on omaan jaksamiseen ja tyontekoon, Nokialla Wellbeing Coaching pro-

jektista vastaava projektip&éallikkd Timo Ropponen sanoo. (Pulkkinen 2010.)

Haastattelujen vastauksista nousi voimakkaasti esiin perheen ja etenkin lasten

suuri merkitys ihmisen hyvinvoinnin kokemukselle ja myos tydssa jaksamiselle,
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vaikka perhetta ei itse haastattelukysymyksissd edes mainita. Tarkoitan sita,

etten lahtokohtaisesti selvittdnyt haastatteluissa osallistujien perhetilannetta.

Paitsi ettd ura on tarkea yksilolle, on se tarked myos yritykselle. Yritys kehittyy
siten, ettad se kasvattaa tyontekijoitddn yha vaativampiin tehtéviin. Yrityksen néa-
kokulmasta olisi tarkeda paitsi edistaa vanhempien viihtymista tyopaikalla, myos
itsekkaista syista olla edistamassa mahdollisuuksia yhdistaa perhe ja ura. (Piha
2011, 60.) Piha oli teoksessaan haastatellut useita tydelaman naisjohtajia.
Opinnaytetydssani kavi ilmi, etta perhe-elama vaikuttaa yhtéa vahvasti tutkimuk-

sessani olleiden miesten elamaan ja tydssé jaksamiseen.

Tybelamaan voi ammentaa paljon perheesté ja parisuhteesta. Voi jopa ajatella,
etta riesan ja sovittelun sijaan perhe onkin valtava voimavara. "Vanhemmuus
kehittd& ainakin kriisinhallintakykya, silla kaytannon tasollahan ihmisten véliset
konfliktit eivat eroa kotikonflikteista lapsen kanssa paljoakaan. Ja ehké se kehit-
taa herkkyytta aistia asioita, jotka ovat pinnan alla”, Pirjo Airaksinen (Nelonen,
kanavajohtaja) sanoo. (Piha 2011, 205.)

Riina Hyytian (Filmiteollisuuden varatoimitusjohtaja) mielesta vanhemmuus an-
taa johtajuudelle paljon. "Kun joutuu vasyneena huutavan uhmaikéaisen kanssa
useita kertoja paivassa henkisiin taisteluihin, saa aika hyvan harjoitteluvastuk-
sen”, han sanoo. Kun epaonnistuu monta kertaa ja taas toisinaan onnistuu, op-
pii muuttamaan kaytostaan. (Piha 2011, 147.)

Jos haluaa olla taydellinen, olla aina kaytettavissa, pystya kaikkeen mit& vaadi-
taan, ajattelee, etta taytyy tehda aina kaikki nopeasti ja virheettémasti. Ei ihme
jos kiiretta pitaa. Pahimmillaan mikaan ei kelpaa. Lopputuloksen laadulla ole
mitdan rajaa. Usein tahan liittyy myds se, ettda mikaan aika ei koskaan tyydyta:
tyota tehdadan vuorokaudet ympariinsa, sahkopostia lahetelladn keskelld yota.
Kaikkia asioita voi parantaa loputtomasti, mutta jossakin on raja, jossa laatu on
riittdvan hyvaa tarpeeseen nahden. On kysyttdva mika on riittavan hyvaa, riitta-

van paljon, riittdvan laadukasta. (Jaaskelainen 2005, 14.)
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Opinnaytetydssa esille nousseet hyvinvoinnin kokemuksiin vaikuttavat

tekijat

Yksinkertaistettuna syéminen, nukkuminen ja likkuminen vaikuttavat kaikki toi-
siinsa. Jos nukkuu hyvin, jaksaa paremmin liikkua ja jos ei syo kunnolla, ei jak-
sa liikkua. Jos syo liian tuhdisti illalla, voi silla olla negatiivinen vaikutus younen
laatuun ja maaraan. Liikkumisella on positiivinen vaikutus nukkumiseen. Kaikki
nama asiat vaikuttavat hyvinvoinnin kokemiseen seka ty6paivan etta tyopaivan
jalkeisen elamén osalta. Diacor Wellbeing Coaching -hankkeen osallistujilla oli-
vat ndma asiat hyvin tiedossa ja taman johdosta paasin tutkimuksessani paneu-
tumaan vield syvemmalle osallistujien hyvinvoinnin kokemiseen vaikuttaviin te-

kijihin.

Kuvio 7. Wellbeing Spot

Mieliala / Tunteet

Nukkuminen/ Ruckailu
Lepo
Hyva elama
Ajatukset Toiminta

Liikkuminen

Joillain osallistujilla oli muita samantyyppisid koulutuksia hankkeen rinnalla.
Koulutusten koettiin tukevan toisiaan ja kaikkien osaltaan vaikuttavan hyvin-
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voinnin kokemiseen. Diacor Wellbeing Coaching -hankkeelta odotettiin konk-
reettisia tyokaluja tydssa jaksamiseen ja siihen, etta osallistujat kokevat parjaa-

vansa tyoelaman jatkuvassa muutoksessa.

Tutkimusta tehdessa mielenkiintoisinta oli todeta, etta vaikka l&hdin tutkimaan
hyvinvoinnin peruselementeissé tapahtuvia mahdollisia muutoksia hankkeen
aikana, sain tuloksina osallistujien omien kokemusten kautta erilaiset mikropaa-
tokset. Mikropaatokset ovat Diacor Wellbeing -timin materiaalin mukaan juuri
niita asioita, mita hankkeella on pyritty tuomaan tietoisuuteen omaan hyvinvoin-
tiin ja tydssa jaksamiseen liittyen. Diacor Wellbeing -tiimi ei ollut vaikuttamassa
tdhan tutkimukseen tai sen tuloksiin, koska kaikki tutkimuksen ainesosat raken-

tuvat osallistujien omista kokemuksista.

Tauot

Taukojen merkitys nousi opinnaytetyoni mustaksi hevoseksi. Tydssa jaksami-
nen on paivan puheenaihe ja siihen vaikuttavia tekijéita pyritaan kartoittamaan
kaikin mahdollisin keinoin. Taukojen pitaminen ei ehkd ole se ensimmainen
asia, mika tulisi mieleen kun lahdetaan tutkimaan tyossa jaksamista. Opinnayte-
tyoni osoitti kuitenkin, ettd tauot ovat keskeisimpia tekijoitd hyvinvoinnin koke-

miseen, tydssa jaksamiseen seké vapaa-ajan harrastamiseen.

Kannattaako pitaa taukoja, jos aikaa on muutenkin vahan? Kokouksissa jaa-
daan usein junnaamaan, joku puhuu pitkaan tai puheenjohtaja sallii loysan kes-
kustelun. Tauoista on hyotya silla junnaaminen loppuu, ajatukset selkiytyvat,
keskittymiskyky seka henkinen ja fyysinen energiataso paranevat ja virheet va-
henevat. Saadaan myos etdisyyttd asiaan ja silla aikaa asiat muhivat alitajun-
nassa. Osanottajat voivat hyodyntaa taukoa keskustelemalla pienemmissa

ryhmissa. (Jaaskeldinen 2005, 95.)

Ihannetilanne on, ettd ty6ta tehdessaan vasyisi mahdollisimman vahan eika
tarvitsisi uhrata vapaa-aikaansa pelkkaan toipumiseen. Mita tehda, ettei lahtisi
vasyneena tdista kotiin? Erés idea on, etta paivan mittaan otetaan lyhyitd muu-

taman minuutin virkistymistuokioita, joilla energiataso palautetaan normaaliksi.
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Virkistaytymiskeinoja on vaikka milla mitalla, vain mielikuvitus on rajana. Tyo-
aika ei rajoita. Jo minuutin parin virkistymistauko kannattaa. (Jaaskelainen
2005, 110 -111.) Jaaskelaisen teoksen loppuosassa on koottuna monenlaista

vinkki& lyhyiden taukojen pitamiseen.

Ajankaytto

”"Aikaaha Jumala loi eika kiireest puhunt mittda.” Karjalainen sananlasku. Mista
ajankaytossa oikein on kysymys? Lyhyesti ajankaytdssa on kysymys kahdesta
asiasta: Mita tehdaan ja miten tehdaan. (Jaaskelainen 2005, 7, 27.)

Osallistujat paaosin kokivat ajan hallinnan haastavana ja jopa ongelmana. Ta-
han kysymykseen toivottiin ihan konkreettista apua ja mallinnusta. Ajankaytto
olikin teemana Diacor Wellbeing Coachingissa. Etatyopaivakin koettiin raskaa-

na tiukan aikataulutuksen vuoksi.

Samat periaatteet, joilla tybelamassa tehostetaan ajankaytttéa sopivat myos yk-
sityiselaman puolelle. Ajanrydstot ovat tekemista, johon helposti menee liikaa
aikaa saatuun hy6tyyn ndhden. Usein on kysymys vain vaarasta tavasta hoitaa
asia. Ajankayttotekniikoiden tehtdvana on pitdd ajanryodstajat kurissa. Tavalli-
simmat ajanryostajat ovat: puhelin, sdhkdposti, keskeytykset, ei osata sanoa ei,
sekainen tyopoytd, kokoukset, myohastelyt, lykkdaminen, huonot tehtavanan-
not. Keskeytykset ovat tehokkaan ajankayton uhka. Pahin keskeyttaja voit olla
sind itse. Stressaantuneen on vaikea keskittya: h&n hyppii tehtavéasta toiseen,
ajatukset harhailevat, tapotaydeltd tyopoydaltd osuu silmiin milloin mitékin ja

seuraava tehtava on jo mielessa. (Jaaskelainen 2005, 76-77, 83.)

Ajankaytté on loppujen lopuksi energiakysymys. Jaksaminen on kiinni energias-
ta. lhminen on kuin energiaa kayttava laitos: jostain se energia tulee, jotenkin
sita kaytetddn ja johonkin se menee. Jaksamisen kannalta on keskeista, mitka
asiat tuovat ja mitka vievat energiaa. Hienoa olisi, jos energia joutuisi kiertoon
eli kaytetty energia palautuisi takaisin. (Jaaskeldainen 2005, 109.) Diacor Well-
being Coachingissa ja konkreettisimmin sykevélivariaatiomittauksissa tuli osal-

listujille tiedoksi, mitka asiat stressaavat ja vievat energiaa ja toisaalta myos se,
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miké& oli palauttavaa eli energiaa tuovaa. Naiden pohjalta osallistujilla oli mah-
dollisuus alkaa vaikuttaa siihen, miten he alkavat asioita muuttaa enemman pa-

lauttavaan suuntaan.

Kiire on aina jollain tavalla stressaava tekija. Kun yrityksessa vahennetéaéan tyon-
tekijoita ja tyot kasaantuvat jaljelle jaavien niskaan, voi kiireen tuntu lisaantya
merkittavasti. Pahin kiireen syy I6ytyy siitd itsestdan. Kiire on kuin huume. Kii-
reesta tulee seka syy etta seuraus. Kiire aiheuttaa kiireen. Kun on kiire, ei ehdi
kuntoilla. Kun ei ehdi kuntoilla, on huonossa kunnossa. Silloin kuluu enemman
aikaa, mista taas seuraa kiirettd. Kun on kiire tekee myds virheitd. Kun tekee
virheita tulee lisahommia, mika tuottaa lisda Kkiirettd. Tallaisen oravanpydran
tunnistaminen on ajankayton parantamisessa olennaista. "Hukkaamalla” aikaa
sitd voitetaan. Tavallisimpia aikaan liittyvid investointeja ovat: suunnittelu, koulu-
tus, tyonopetus, kehitystyd, jarjestelmien parantaminen tai kehittdminen, tauot
ja lepo. (Jaaskelainen 2005, 15, 61.)

Ajan hallinnassa taytyy osata ottaa huomioon koko elama ja kaikki siihen liitty-
vat asiat. Perheella koettiin olevan suuri merkitys vapaa-ajan toimintoihin: seka
syomiseen, nukkumiseen etta liikkumiseen. Perheelle, ystaville, harrastuksille,
itselle, yksin olemiseen, rentoutumiseen ja opiskeluun on myds osattava varata
aikaa. (Jaaskelainen 2005, 76.)

Priorisointi

Priorisointi on olennaisen erottamista epaolennaisesta, tarkean erottamista va-
hemman tarkeasta. Priorisointi ei valttdmatta tarkoita kiireellisen erottamista
vahemman Kkiireellisesta, koska kiireellisin ei aina ole tarkeinta. Priorisointi on
osaratkaisu ajankaytén ongelmiin, toinen puoli tulee ajanrydstajien hallinnasta.
Meilla on aina aikaa sille, mita pidamme tarpeeksi tarkedna. Jos meilla ei ole
aikaa johonkin, se tarkoittaa, ettemme pida sita tarkedna. (Jaaskelainen 2005,
29.)

On huono tapa maaritella kiireellisin asia tarkeimmaksi ja kiireellisyyden vuoksi

asian priorisointi tehtavalistan karkisijalle seka maaraaikojen maaraama tehta-
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vien priorisointi. Jos naiden periaatteiden mukaan menné&én, joudutaan tielle
jolla todellakin on jatkuvasti jumalaton kiire. Monet erittain tarkeat asiat ovat
luonteeltaan vdhemman kiireellisid, esim. suunnittelu, ennakoiminen, itsensa
kehittaminen, opiskelu, kunnon yll&pito, jarjestelmien miettiminen ja investoinnit.
Kun talo palaa, on kiire ja sammuttaminen on tarkeinta. Mutta ennen tulipaloa
olisi ollut todella tarkeda, vaan ei kiireellisinta, miettia mita tehdaan jos tulipalo
syttyy tai viela parempi: miettid miten tulipalot voitaisiin ehkaista. (Jaaskelainen
2005, 30.)

Jos tietdd miksi, niin miten —kysymykset ovat yksinkertaiset ratkaista. Mita pidat
tarkednd, mita asioita arvostat? Mitkd ovat tavoitteesi elamassasi? Mika ei ole
niin tarkeata? Voisitko esim. vahentaa tv:n katselua? Kirjaa tavoitteesi. Kirjaa
muistitietoa henkil6iltd, ennen kuin on lilan myodhaista. Voitko karsia joitakin te-
kemisia tai yhteyksia? Miksi tapaisit henkil6itd, joista sinulle on vain harmia?
Voisitko delegoida muille tehtavia, voitko automatisoida joitakin asioita, esim.
laskujen maksamista? Rahalla saa aikaa. Ei kannata menna toiselle puolelle
kaupunkia mitattdmien tarjousten perassa. Suunnittele viikonloput ja lomat hy-
vissa ajoin etukateen. Voit myds miettid mita loppuelamaltasi haluat. Siivoa tyo-
tila, kaapit, kellari, lompakkosi ja pida ne jatkuvasti jarjestyksessa. Miksi lykkai-
sit mukavia asioita lomillesi tai elakepaivillesi, jos voit tehda niita jo nyt? Ystavat
ja sukulaiset eivat ela ikuisesti, joten on syyta heti ottaa hiehin yhteytta? (Jaas-
kelainen 2005, 76-77.)

Palaverikulttuuri

Keskittyminen moneen asiaan kerrallaan heikentda suorituksen laatua. Fyysi-
sesti henkild voi olla paikalla, mutta henkisesti hdn on jossain muualla. Tata
kutsutaan paikalla-muttei-lasn& —taudiksi. Esimerkkejéa on paljon: joku on koko-
uksessa, mutta askartelee kommunikaattorinsa kanssa, kuuntelee toista mutta
miettii samalla omiaan, on lastensa juhlassa mutta miettii tydasioitaan, on juok-
sulenkilla mutta puhuu samalla k&dnnykk&ansa, on viimeista viikkoa kesalomalla,
mutta ajatuksissaan jo toimistossa. On paikalla mutta ei lasna. (Jaaskelainen
2005, 50.)
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Jaaskelaisen (2005, 42) ohjeita siihen hetkeen, kun tuntuu, etta kaikki asiat pai-

navat paalle:

Mita tehda akuutissa tilanteessa, jos ennakointi on jaanyt ja on mahdoton kiire?
Kymmenet tarkeat asiat vaativat yhtaikaa huomiota. Katastrofitilanteeseen voi-
vat auttaa muutamat menestyksella kokeillut ratkaisut:

-Jos on niin Kiire, ettei ehdi tehda mitaan, niin istu, rauhoitu, rentoudu, pida tau-
ko. Tauon aikana voi selvitd mika on todella tarkeinta ja tulee mieleen ideoita,

miten tilanne ratkaistaan.

-Mik& onkaan tarke&a? Kysy itseltasi, mita hirveda tapahtuu, jos jotain asiaa ei
nyt tehda? Joskus voi pyytda toista auttamaan asioiden tarkeyden ja kiireelli-

syyden maarittelyssa.
-Delegointi: voisiko joku auttaa? Kiireessa ei huomaa, ettd muut voivat auttaa.

-Sovella periaatetta "tehdaan mita voidaan”. Voit myos jattaa jotain tekematta

tai tinkia tekemisen laadusta.
- Keskity kylman viiledsti yhteen asiaan kerrallaan vilkuilematta muita.

- Jos kaikki tehtavat ovat A-luokkaa, so. tarkeita ja kiireellisia, niin tee jokaiselle
jotakin, joka tekee siitéa B-tehtavan, siis vahemman kiireellisen ja tarkedn. Mene-
telmaa kutsutaan marmoripallo-tekniikaksi. Tehtavat ovat kuin marmoripalloja
pelilaudalla. Kun lautaa hieman nostetaan, likkuvat myos kaikki pallot hieman

eteenpain.

Mahdollisia jatkohankkeita

Wellbeing Coachingin kaltaisia hankkeita on toistaiseksi valitettavan vahan, eika
niista ole juuri saatavilla tutkimustietoa. Diacor Wellbeing Coaching -hankkeesta
tullaan mahdollisesti tulevaisuudessa tekemaan toiminta- eli interventiotutkimus.
Koska kyseessa on laaja ja vaativa tutkimus, johon osallistuu hankkeen vetgjien

lisdksi useampi yliopiston tutkija, se vaatii myds rahoituksen tarkkaa suunnitte-
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lua. Oma tutkimukseni, joka on osa aiheeseen liittyvaa perustutkimusta, on suh-
teellisen pieni, mutta tarpeellinen johdatus tulevia tutkimuksia silmalla pitaen.

Opinnaytetydni nousee suoraan tyéelaman tarpeista.

Lopuksi

Sehan lahtee vaan itsestd, sunhan taytyy jossain vaiheessa vaan ottaa ja lahte&
tekemdaan asioita toisella tavalla. (Nainen)

Osallistujat kokivat paasaantoisesti olevansa etuoikeutettuja paastessaan mu-
kaan tallaiseen hyvinvointihankkeeseen. He kokivat hankkeella olevan merkitys-
ta hyvinvoinnin kokemiselle jo silla, ettd hyvinvointia ja siihen liittyvia asioita jou-
tui aktiivisesti pohdiskelemaan. Yksilokeskustelut koettiin rakentavaksi ja tarke-
aksi, koska niissad paasi keskustelemaan henkilokohtaisemmista hyvinvointiin
liittyvista kysymyksista. Osallistujat toivoivat hankkeen rantautuvan laajemmalle

yritykseen.

Ongelmaksi nousi hankkeen oikeanlainen kohdistaminen juuri sellaisille ihmisil-
le, jotka eniten tarvitsisivat tallaista hyvinvointiin liittyvaa ohjausta. Miten tyonan-
taja voi tuoda hyvinvointihanketta tyontekijalleen niin, etta tdma kokisi asian po-
sitiivisena huolehtimisena eika negatiivisena holhoamisena? Yrityksessa, jossa
on jatkuvasti irtisanottu ihmisia ja on loputonta muutosta, ihmiset voivat olla
herkkia sen suhteen, etta tydbnantaja alkaa puuttua ei pelkastaan tyon tekemi-
seen, vaan my0s siihen mita tehdadan vapaa-ajalla. On véltettava sellaista tun-
netta, etté yrityksessa saavat tyoskennelld vain ihmiset, jotka nukkuvat seitse-
man tuntia yossa, sybvat paivittdin lampiméan aterian ja liikkuvat kolme kertaa

viikossa.

Jos lahtisin tekemaan tutkimusta uudelleen, keskittyisin suoraan mikropaatok-
siin ja niiden vaikutuksiin vaativaa tietoty6ta tekevien ihmisten arjessa. Keskit-
tyisin enemman vaativaan tietotyohon yleiselld tasolla ja lahtisin sitd kautta rat-
komaan hyvinvoinnin kokemiseen liittyvia osa-alueita. Toisaalta sellaisen tutki-
muksen tuloksina saattaisin paatya takaisin hyvinvoinnin peruselementteihin,

silla ne ovat kuitenkin kaiken lahtbkohta ja ty6hyvinvoinnin portaiden ensimmai-
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nen askel.

Toivon, ettd haastatteluista saadun palautteen avulla kehitetdan Diacor Well-
being Coaching -hanketta vielakin paremmaksi ja asiakaslahtdisemmaksi. Dia-
cor Wellbeing Coaching -hanke on herattanyt erittéain paljon kiinnostusta myds
omassa tyoyhteisdssani ja olen sopinut, ettd esittelen hanketta tutkimukseni

kautta Diacorin henkilokunnalle ja tarvittaessa muuallakin.
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LIITE 1 Taustatietolomake

Ensimmaiseksi pyydéan teitd vastaamaan elamantilannettanne ja tyétanne kos-
keviin kysymyksiin. Vastatkaa tyhjalle viivalle tai ympyroik&a teihin sopiva vaih-
toehto.

Syntyméavuosi?

Sukupuoli

1. nainen

2. mies

Siviilisaatynne on
1. avioliitto
2. avoliitto
3. leski
4. eronnut

5. naimaton

Kuinka monta henkil6a talouteenne kuuluu? __ henkil6a
Kuinka monta lasta teilld on?

Mika on korkein koulutuksenne?

1. peruskoulu

2. ylioppilastutkinto

3. ammattikoulu

4. korkeakoulu tai yliopisto

5. joku muu, mika?
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LITE 2 Kyselylomake

Seuraavassa pyydan teita arvioimaan itseanne ja omaa elamaanne vaittamien

perusteella. Valitkaa se vaihtoehto, joka kuvaa teita parhaiten.

Nukun riittavasti

1. Ei kuvaa minua lainkaan
2. Kuvaa minua vahéan

3. Kuvaa minua jonkin verran
4. Kuvaa minua melko paljon
5. Kuvaa minua taydellisesti

Nukun keskimaarin tuntia vuorokaudessa.

Syon saanndllisesti lampiman aterian
1. Ei kuvaa minua lainkaan
2. Kuvaa minua vahan
3. Kuvaa minua jonkin verran
4. Kuvaa minua melko paljon
5. Kuvaa minua taydellisesti
a) paivittain
b) viikoittain

¢) harvemmin

Liikun paljon vapaa-aikana
1. Ei kuvaa minua lainkaan
2. Kuvaa minua vahan
3. Kuvaa minua jonkin verran
4. Kuvaa minua melko paljon
5. Kuvaa minua taydellisesti
a) paivittain
b) viikoittain

c) harvemmin



LITE 3 Kyselylomakkeen vastaukset kaaviossa

Kyselylomake tilanne tutkimuksen alussa lopussa

Nukun riittavasti

1. Ei kuvaa minua lainkaan

2. Kuvaa minua vahén 1

3. Kuvaa minua jonkin verran 3

4. Kuvaa minua melko paljon 3 4

5. Kuvaa minua taydellisesti 1

Nukun keskimé&arin | Oh 1

tuntia/vrk 6h 1
6-7h 2
7h 3
7-8h 2 2

Sy6n saanndéllisesti lampiman aterian

1. Ei kuvaa minua lainkaan

2. Kuvaa minua vahén

3. Kuvaa minua jonkin verran 1 2

4. Kuvaa minua melko paljon 1 1

5. Kuvaa minua taydellisesti 6 5

a. paivittain 7 7

b. viikottain 1 1

c. harvemmin

Liikun paljon vapaa-aikana

1. Ei kuvaa minua lainkaan

2. Kuvaa minua vahan

3. Kuvaa minua jonkin verran

4. Kuvaa minua melko paljon 7 8

5. Kuvaa minua taydellisesti 1

a. paivittain 2 3

b. viikottain 6 5

c. harvemmin
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LIITE 4 Haastattelukysymykset

Ensimmaiset haastattelukysymykset

1. Mitd namé asiat: syominen, nukkuminen ja likkuminen merkitsevat sinulle?
Millaisia naihin liittyvia asioita haluat tuoda esille esimerkiksi hyvinvoinnin kan-
nalta?

2. Mitd odotuksia sinulla  on Well-being Coaching hankkeelta?
3. Mitd odotuksia sinulla on Well-being Coaching hankkeen vaikutuksesta
omaan hyvinvointiisi?
4. Millaisia Well-being Coaching hankkeeseen kuulumattomia muutoksia ela-
massasi on juuri tapahtunut tai on tapahtumassa?
5. Tutustuttuasi Well-being Coaching hankkeeseen, millaisia vaikutuksia silla
voisi olla johtamasi sektorin/osaston toimintaan ja tyontekijoiden jaksamiseen?

Seuraavat haastattelukysymykset:

1. Mitd namé asiat: sybminen, nukkuminen ja likkuminen merkitsevat sinulle?
Millaisia naihin liittyvi& asioita haluat tuoda esille esimerkiksi hyvinvoinnin kan-
nalta?

2. Miten koet Well-being Coaching hankkeen vaikuttaneen omaan hyvinvointii-

Si?
3. Miten koit Well-being Coaching hankkeen, vastasiko odotuksia?

4. Millaisia Well-being Coaching hankkeeseen kuulumattomia muutoksia el&-

massasi tapahtui hankkeen aikana?

5. Millaisia vaikutuksia Well-being Coaching hankkeella voisi olla johtamasi sek-

torin/osaston toimintaan ja tyontekijoiden jaksamiseen?

6. Onko jotain palautetta Well-being Coaching hankkeesta, mita haluaisit tuoda

esille?
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LIITE 5 Lehdistotiedote: Diacor Well-being Coaching 19.2.2010

Diacor laajentaa uuteen hyvinvointi-liiketoimintaan
ARKIPAIVAN PAATOKSILLA EDISTETAAN TERVEYTTA

Tyoterveyshuoltoa tarjoava Diacor terveyspalvelut Oy ryhtyy val-
mentamaan yritysten avainhenkil6ita terveytta ja hyvinvointia edis-
tavien paatésten tekemisessa. Valmennettavat saavat konkreettista
tietoa siita, kuinka pienet paatokset vaikuttavat tyésta palautumi-
seen. Palautumista mitataan sykevalivariaatiomittauksella. Tulosten
perusteella valmennettavia ohjataan saatamaan omia arkipaivan

paatoksiaan siten, etta ne edistavat terveytta.

Oman tydhyvinvoinnin johtamisen valmennus on tarkoitettu erityisesti tie-
tointensiivisessa asiantuntijatydssa toimiville yritysten avainhenkildille.
Valmennuksen tavoitteena on tuottaa seka osallistujille etta yritykselle
konkreettista hyotyd. Asiantuntijaorganisaatioissa tyontekijoiden hyvin-
vointi on merkittava tuloksenteon tekija. Tyomarkkinoita on uhkaamassa
tyovoimapula, kun vaestd vanhenee. Ihmisten pitaisi myos viihtya tyos-
s&én entista pidempaan.

"Hyvinvointi-liiketoiminta kasvaa voimakkaasti. Tarve avainhenkildiden
terveyden edistdmiseen on havaittu jo kymmenissa yrityksissa. Tiukka ta-
loustilanne edellyttaa yrityksilta liiketoiminnan kehittamista ja jatkuvaa
uudistumista. llman tyéssaan hyvin voivia, luovia asiantuntijoita tama ei
onnistu”, sanoo Diacor terveyspalvelut Oy:n toimitusjohtaja Anni Vepsa-
lainen.

"Mittaamme esimerkiksi sita, miten sahkodpostien lukeminen iltamydh&an
vaikuttaa aivojen palautumiseen tai miten portaiden kaytté hissin sijasta
tyosta palautumiseen. Ihminen voi muuttaa omaa kayttaytymistaan, kun
huomaa, millainen vaikutus omilla paatoksilla on uupuneisuuteen ja pa-
lautumiseen. Mittausten perusteella omia valintoja voi konkreettisesti
muuttaa vahemman kuormittavaan ja enemman palauttavaan suuntaan”,

Diacorin johtava tyoterveyspsykologi Antti Aro kertoo.
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"Perusajatuksemme on vaikuttaa johtamiseen niin, etta tydyhteison kyky
luoda uutta ja innovoida on hyva. Téllaiset yritykset pystyvat uudista-
maan liiketoimintaansa, kehittymaan, tuottamaan hyvéaa tulosta ja luo-
maan tyopaikkoja. Hyvinvoivissa tyopaikoissa my6s pysytaan pidempaan
eika haaveilla varhaisista elakkeista”, Diacorin hyvinvointiliiketoiminnan

kehittdmisesta vastaava Antti Aro jatkaa.

Oman ty6hyvinvoinnin johtamisen valmennukseen kuuluu viisi yksilo- ja
viisi ryhméatapaamista 4-5 kuukauden aikana. Asiantuntijat pitavat oppi-
mispdaivakirjaa ja dokumentoivat mikropaatoksiaan verkkotydkalujen
avulla. He osallistuvat sykevdlivariaatiomittaukseen ja saavat siitd henki-
l6kohtaisen palautteen. Valmennettavat saavat valmennuksesta henkilo-
kohtaiset hyvinvoinnin tyokalut, joiden avulla he voivat muuttaa elintapo-
jaan pysyvasti niin, etta pysyvat hyvassa kunnossa.

Tietointensiivista asiantuntijatyota tekevien maara lisaantyy koko ajan.
"Tydpaiva voi alkaa aamiaispdydasta ja paattyd myohaiseen iltaan. Glo-
baalisti tehtavassa tydssa joku verkostokumppani tekee tditd sahkdpostin
paassa ympari vuorokauden. Siksi oman ajankaytdén ohjaamisen merki-

tys korostuu”, sanoo Aro.

Diacorin palvelu perustuu yhteistydssa Nokia Oyj:n kanssa tehtyyn pilot-
tiin ja toinen pilotti alkaa Telia Sonera Finland Oyj:ssd. Nokiassa tehtya

pilottihanketta on rahoittanut Tydsuojelurahasto.

Lisatietoja

johtava  tyoterveyspsykologi Antti Aro, 0400 382 501
toimitusjohtaja  Anni Vepsalainen, puh. 0400 400 074

DIACOR TERVEYSPALVELUT oy

www.diacor .fi



