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KUVA: Helena Salakka

asissasi on kokoelma arjen kehittamista
ja ajankohtaista tutkimustietoa tydela-
méasta. Kokoelma on padosin syntynyt
EU-rahoitteisessa Hyvan tyéelaman aani
-hankkeessa (2015-2017) toteutettujen pk-yritys-
ten ja muiden tyopaikkojen kehittamisprojektien
pohjalta, mutta mukaan on otettu myds muita
tydhyvinvointi- ja tuottavuusaiheisia juttuja.

Tyohyvinvoinnin edistdminen on yksi Lahden
ammattikorkeakoulun Hyvinvointi ja uudistava
kasvu -painoalan keskeisia tutkimusteemoja.
Tydhyvinvoinnin ja tuottavuuden kehittdminen
ovat kansallista Tyoelama 2020 -strategiaa ja
teemaa tuetaan myds laajasti Euroopan Sosiaali-
rahastosta. Erilaisten tutkimus- ja kehittamis-
hankkeiden kautta olemme mukana vahvista-
massa terveytté, osallisuutta, osaamista ja tyol-
lisyyttd alueella yhdessd muiden toimijoiden
kanssa.

Kehittamishankkeiden keskidssa ja tavoitteena
on hyvinvoiva ja voimaantunut yksilo ja yhteiso
kompleksisessa, dynaamisessa ja digitalisoi-
tuvassa maailmassa. Tydhyvinvointi rakentuu
monesta eri tekijasta, kuten organisaation ilma-
piiristd, johtamiskulttuurista, osaamisesta ja
turvallisuudesta. Naiden lisdksi tydhyvinvointiin
vaikuttavat tyén kuormittavuus seka tyon merki-
tyksellisyyden ja arvostuksen kokemukset. Tyo-
hyvinvointia rakennetaan arjessa monin eri tavoin.

Juonipaljastus: Erilaisilla tydpaikoilla pohdi-
taan samanlaisia asioita! Kiire, pelisdannoét ja
palautteen antaminen askarruttavat. Tydnteki-
jat ovat kiinnostuneita oman tydnsa ja tydpaik-
kansa kehittAmisesta, vaikka monilla on siita var-
sin vahan kokemusta. Arjen rutiinit ovat vieneet
mennessaan niin yrittajat kuin tyontekijat. Tyo-
hyvinvoinnin pohtimiseen on ollut vahan aikaa.

Vaikka perusasiat ovat monilla tyépaikoilla olleet
samanlaisia vuosikymmenia, on tydéelamamme
muutoksessa. Muutoksella ei aina ole paaté eika
hantaa, vaan se ilmenee epaselvana vyyhtina,
jotaeivoi hallita. Nimesimme vyyhdin kaaokseksi
ja lahdimme ottamaan siita tolkkua.

Kiitamme lampimasti kaikkia hamalaisia tyopaik-
koja ja innokkaita kehittdjia, joita olemme koh-
danneet hankkeen aikana. Toivomme tdmaén jul-
kaisun innostavan kaikkia tydoelamasta ja sen
kehittamisesta kiinnostuneita luomaan ja kokei-
lemaan uusia tapoja kaaoksen kesyttamiseksi ja
tyon ilon 16ytamiseksi.

Sari Niemi
projektipaallikkd, Hyvan tydelaman aéani -hanke
(kuvassa oikealla)

Kati Peltonen
TKl-johtaja, Hyvinvointi ja uudistava kasvu -painoala

Hyvan ty6elaman teemanumero
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TEKSTI: Pdivi Huotari, Mirva Kallunki, Sari Niemi, Anu Raappana, Helena Salakka, Laura Sundqvist

Robotit tulevat
muotoilijan tyon
tueksi

Teollisuustaiteen liitto Ornamon
tutkimuksesta selviaa, etta muotoi-
lualan ammattilaisille robotisaation
ja digitalisaation tuomat muutokset
eivat ole pelottavia. Muotoilijat eivat
koe heidan tyopanoksensa muuttu-
van tarpeettomaksi, vaikka robotti
tyokaveriksi tulisikin. Esimerkiksi
tekoaly, robotit ja 3D-tulostus tukevat
muotoilijan ty6ta hoitamalla erilaiset
rutiinitehtavat. Talléin muotoilija voi
keskittyd luovuutta ja luovaa ongel-
manratkaisua vaativiin téihin.

Tydelaman muutokset ohjaavat koulu-
tuksen kehittamista. Lahden ammatti-
korkeakoulu yhdessa Lapin yliopiston,
Aalto-yliopiston ja Ornamon kanssa
rakentavat muotoilijan tyon tulevai-
suutta Design or die -hankkeessa
(ESR). Erilaisten monialaisten kokei-
lujen avulla etsitdan ratkaisuja muo-
toilun koulutuksen sisallélliseen ja
toiminnalliseen kehittamiseen.

Hyvan tydelaman teemanumero

Vain minuuttia

Seuraavan kerran kun vaitat,
ettd on kauhea kiire, etkd ehdi
pysahtya, kokeile Oivamielta.

Oivamielessa on eripituisia ohjelmia, joiden tavoitteena on vahentaa stressia,
parantaa mielialaa ja 16ytaa lisda mielekkyytta elamaan. Lyhyin harjoitus kestaa
kaksi minuuttia. Oiva on kehitetty Jyvaskylan yliopiston ja VTT:n toimesta harjoi-
tusohjelmaksi arjen keskelle. Sovellus on saatavilla dlypuhelimeen tai tablettiin
(i0S tai Android) ja se on maksuton. www.oivamieli.fi

LAMK mukana Tulevaisuuden
tyopaikka -projektissa

LAMK on mukana Sitran, Ilmarisen ja HENRY ry:n Tulevaisuuden tydpaikka -pro-
jektissa. Hakemusten perusteella mukaan paéasi 50 tyopaikkaa ympari Suomea.
Tulevaisuuden tydpaikka -projektissa nama erilaiset tydpaikat kootaan yhteen
kehittamaan tyokaluja tyopaikkojen uudistumiseksi ja tydntekijdiden osaamisen
ajan tasalla pitdmiseksi. Tavoitteena on, ettd tydpaikat saisivat evaita kehittya
houkutteleviksi oppimisympéristdiksi ja ettd yha useampi suomalainen pitéisi
aktiivisesti osaamistaan ajan tasalla.

Jokaisen yrityksen on tullut miettia itselleen uudistumiskysymys, jota yritys on
sitten alkanut tyostda Boot Camp -tydpajassa. LAMKin uudistumiskysymys on:
Mika synnyttia ylpeyden tyéskennell4 ja/tai opiskella LAMKissa?

- Lahden Boot Campista jai sellainen tuntuma, etté organisaatiot painivat saman-
tyyppisten uudistumishaasteiden kanssa toimialasta riippumatta. Hienoa tassa
on se, etta kaikki eri puolilla Suomea pidetyissd Boot Campeissa kehitetyt tyo-
kalut tulevat julkisiksi ja kaikille hyédynnettavaksi, sanoo HR-asiantuntija Laura
Sundqvist, yksi LAMKin tyépajaan osallistuneista. Lisatietoja: https://www.sitra.
fi/hankkeet/tulevaisuuden-tyopaikka/



"Kun tyossa stressaantuu, ongelma on se,
ettd alamme juosta kuin hullut janikset ja

NOPEAT

yritimme tehda viela nopeammin.”

Luottamuksella suuri merkitys

tyéhyvinvoinnille

Tydhyvinvoinnin kehittimisessa on olen-
naista, etta tydyhteison jasenet yhdessa
osallistuvat tyéhyvinvointiasioiden pohti-
miseen ja kehittdmiseen. Mirva Kallun-
gin sosiaali- ja terveysalan tyéhyvinvoin-
nin kehittamistyon tuloksena syntyneen
tydhyvinvointisuunnitelman keskeisia teki-
joita tydhyvinvoinnin edistdmiseen tydyh-
teisdtasolla ovat johtaminen, oikeudenmu-
kaisuus, luottamusta rakentava turvallinen
ilmapiiri, sovittuihin pelisdéantoéihin sitou-
tuminen ja niiden noudattaminen, omaa
kehittymista vahvistavan palautteen saa-
minen ja ristiriitojen rakentava kéasittely.

- Yksittaisen tydntekijan on tarked saada
tunne kuulluksi tulemisesta, tunne siita,
ettd on turvallista olla eri mielta ja etta
voi kasitella omassa tydssa esiin tulleita
arvo- ja muitaristiriitoja. Psykologisen tur-
vallisuuden tunne on menestyvien tiimien
elinehto, Kallunki kertoo.

Luottamuksen ohella myés osaaminen
nousi yhdeksi merkittavimmista tyohy-
vinvoinnin osa-alueista, joka vahvistaa
ammatillista itsetuntoa.

- Tybyhteisdssa jo olevan osaamisen
tehokas hyddyntamisen vahvistaa osaa-
mista. Myds tassa tyohyvinvoinnin kehit-
tamistydssa nousi esille johtamisen ja
tyéhyvinvoinnin valinen merkittava yhteys.
Strategisten taitojen lisdksi hyva esimies
on ihmisosaaja: helposti lahestyttava, tai-
tava vuorovaikuttaja, huumorintajuinen ja
samalla asiallinen. Erityisesti johtamisen
oikeudenmukaisuudella on tarkea rooli
tydhyvinvoinnin kokemisessa.

Mirva Kallunki, on terveydenhoitaja
(ylempi AMK), joka on valmistunut kevaalla
2017 ylemmasta ammattikorkeakoulutuk-
sesta (Sosiaali- ja terveysalan kehittdminen
ja johtaminen).

Vuosi 2016 oli ty6elaman digitalisoitumisen vuosi

Tyoéturvallisuuskeskuksen
asiantuntija Tarja Raty Parempi
tyd -aamukahveilla Lahdessa
12.4.2017

Vuoden 2016 tyoelaméabarometrin ennakkotietojen mukaan vuosi 2016 oli tyoelaman digitalisoitumisen vuosi.
Sosiaalisen median seka sdhkdisten tyodtilojen ja pikaviestimien kayttd tydssa lisdantyivat selvasti aiemmista
vuosista. Myods etatydn tekeminen ja joustavat tydaikajarjestelyt yleistyivat voimakkaasti vuoteen 2015 verrattuna.

Sosiaalista mediaa tyossaan kaytti vuonna 2016 yhteensa 26 prosenttia palkansaajista, kun edellisvuonna osuus
oli 21 prosenttia. Sahkoisten tyotilojen tai pikaviestimien kaytto yleistyi 47 prosentista 54 prosenttiin. Jo joka
kolmas tekee vahintaan satunnaisesti etatoita, kun aiemmin etatoita on tehnyt noin neljannes palkansaajista.

Joustavien tydaikojen kayttd kohosi edellisvuosien notkahduksen jalkeen uuteen ennatyslukemaansa. Vuonna
2016 noin 70 prosenttia palkansaajista oli joustavien tydaikajarjestelmien piirissa. Edellisvuoteen verrattuna osuus
kasvoi noin viisi prosenttiyksikkoa. (Lahde: TEM)
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- Olennaista on tunnistaa, mihin asioihin
voi itse vaikuttaa ja mihin ei. Mitka asiat
ovat selkeita ja hallittavissa ja mitka taas
pirullisia ongelmia, joita ei pysty ratkaise-
maan helposti? Taman pohdinnan kautta
voi l6ytaa omaa suhtautumis- ja selviyty-
mistapaa asioihin, sanovat Sari Niemi ja
Markus Krakin.



KAAOSTA ILMASSA

TEKSTI JA KUVAT: Helena Salakka

Kaaosta ilmassa

Nykyista tyoeldméaa voi kuvata jonglodraukseksi.
Palloja tulee koko ajan lisda, eika niita kaikkia
mitenkaan pysty pitiméaan ilmassa. Mita tehda?

uvittele tilanne, etta olet juuri

oppinut jonglééraamaan kah-

della pallolla. Hallitset tilanteen

ja pallot pysyvat kivasti ilmassa.
Pian ympaérillesi tulee ihmisia, jotka alka-
vat heitella sinulle lisda palloja. Hei, nap-
paatama pallo viela! Ota sittenkin minun
palloni!

- Koetamme tyopaikoillamme ikdan
kuin jonglédrata lilan monella pallolla
samaan aikaan. Sita voi ihmetella, miten
moni pystyy toimimaan siitd huolimatta,
vaikka palloja tippuu koko ajan kéasista,
kuvaa Markus Krakin.

Han opettaa johtamista Lahden
ammattikorkeakoulussa ja simuloi tyo-
elaman kaoottisia tilanteita yhdessa
Sari Niemen kanssa.

Kuka maarittelee, mitka pallot pysy-
vat ilmassa ja mitka saavat tippua alas?
Onko se itsesta kiinni, sattumaa vai siita
kiinni, kuka huutaa kovimpaa?

- Nykyinen tydelaméan kokeilukult-
tuuri pohjautuu siihen, etta laitetaan
useita palloja liikkeelle ja sitten vain kat-
sotaan, mitka niista sailyvat ilmassa. Ei
voi tietaa, mika kokeilu etenee ja mika ei,
Krakin kertoo.

Sari Niemi vertaa nykyista tyoela-
maa sinkoiluun ja ping pongiin, jossa sin-
koilemme paikasta toiseen valmistautu-
matta ja priorisoimatta.

- Seurauksena on ajankayton haas-
teellisuus. Yritamme I6ytaa keinoja sel-
viytya. Lisatako raportointia, seurantaa
ja kontrollia, etta saisi aikaan hallinnan
tunnetta? Vai ajatellako, ettéd ei edes
yrita hallita tata kaikkea? Uskaltaako olla
kuin lastu laineilla, Niemi kysyy.

Kaikkea ei voi hallita

Markus Krakin peraankuuluttaa tyoela-
massa olevilta I0ytoretkeilijaasennetta.
Sité, etta on utelias tulevalle ja uskaltaa
edetd, vaikka Amerikan sijaan Idytyisi-
kin Intia.

- Vaikka emme tietaisi suuntaa,
voimme kokeilla uutta ja jatkaa liiketta.
Tama voi olla lohdullinen ja armollinen
ajatus kaikille tydelaman kaoottisuuden
kanssa painiville. Kaikkea ei tarvitse tie-
tdéja hallita, koska se ei ole mahdollista.
Hallinnan tunne voikin syntya tilanteen
hyvéaksymisen kautta.

Krakinin ja Niemen mielestd ei ole
helppoa olla lastuna lainehilla, koska



>>>

olemme tottuneet suunnittelemaan
asioita ja haluamme hallita tilanteita.

- Olennaista on tunnistaa, mihin
asioihin voi itse vaikuttaa ja mihin ei.
Mitka asiat ovat selkeita ja hallittavissa
ja mitka taas pirullisia ongelmia, joita
ei pysty ratkaisemaan helposti? Taman
pohdinnan kautta voi 16ytda omaa suh-
tautumis- ja selviytymistapaa asioihin.

Kaaos ei ole sama kuin kriisi
Kompleksinen tydelama -koulutuksessa
on opeteltu tunnistamaan tilanteita, joi-
hin voi ja joihin ei voi vaikuttaa.

- Akillisia, haastavia ja kaoottisia
tilanteita voi harjoitella. Meilla on pyrki-
mys harjoitella tilanteita hallitusti niin,
ettd meilla sailyy hallinnan tunne. Simu-
laatiossa paasee yllattaviin tilanteisiin
valmistautumatta, mika voi olla joillekin
ahdistavaa, jos on aina tottunut kontrol-
loimaan, suunnittelemaan ja valmistau-
tumaan kaikkeen. On kuitenkin tarkeaa,
ettd harjoittelee myods akillisia tilan-
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teita, ettd sailyy toimintakykyisena, jos
ja kun joutuu haastaviin tai kaoottisiin
tilanteisiin.

Krékinin mukaan lansimainen kult-
tuuri edustaa suunnittelukulttuuria,
jossa esimerkiksi opiskelijoille opete-
taan paljon suunnittelua: on projekti-
suunnitelmaa, strategista suunnitelmaa
ja markkinointisuunnitelmaa.

- Olisi tarkeaa opettaa myos sita,
miten toimia, kun suunnitelmat eivat
toteudu.

Kaaos-sanan hyvéksyminen osaksi
tyoelamaa voi olla Niemen ja Kraki-
nin mielesta vaikeaa, silla sanalla on
negatiivinen lataus, vaikka se vastaisi
todellisuutta.

- Kaaos kasitteena voi auttaa meita
tunnistamaan ja tunnustamaan sita,
mistd nykyisessa tydelaméassa on kyse.
Emme ole vield toistaiseksi I6ytaneet
tdhan parempaa sanaa. Kaaos ei tar-
koita samaa kuin kriisi. Kaaos voi olla
myos luova tila. m

Lue nam4i, se saattaa

auttaa
kaaokseen

YMMARRA.

« Maailma on kompleksinen,
kaikkiin yllatyksiin ei aina voi
varautua.

Kompleksisuus nakyy arki-
sissa tilanteissa ja voi tuntua
kaoottiselta.

HAVAINNOI.

+ Onko ongelma kesy vai
pirullinen?

« Pirullisiin ongelmiin ei ole yhta
ainoaa oikeaa ratkaisua!

TUNNISTA.
- Mihin asioihin et voi vaikuttaa?
- Al4 kdyta aikaa niihin.

SAILYTA
AATOKSENTEKOKYKY.
Kay lapi eri vaihtoehtoja, silla
niitad on aina. Ratkaisuvaihtoeh-
tojen avulla jasennat myos itse
ongelmaa.
Kysy hyvia kysymyksia: mita
pitdisi kysya, kun pitaa paattaa
laadukkaasti ja nopeasti?

KOKEILE.

- Kehita resilienssikykyasi (muutos-
joustavuuttasi) kokeilemalla
uusia tapoja lahestya asioita.
Hakeudu erilaisiin tilanteisiin ja
havainnoi, miten toimintakykysi
sailyy tai jarkkyy.

Tee tydsi tanaan hyvin, alaka
turhaan murehdi, mita teet
huomenna.




KAAOSTA ILMASSA

TEKSTI: Sari Niemi ja Markus Krékin

Kompleksisuusajattelu
vapauttaa

Tyoelamassa ilmenee paljon kompleksisuutta ja pirullisia
ongelmia: yllattavia tilanteita, isoja ja pitkakestoisia muutos-
prosesseja, epavarmuuden tunnetta. Juuri kompleksisuudesta
johtuen helppoja ratkaisuja tyoelaman kaaoksen kesyttami-
seen ei voida antaa - vaikka asiantuntijat mieluusti nain tekisi-
vat ja kuulijat ottaisivat keinot tyytyvaisina vastaan.

alu ymmartaa jatkuvaa muu-

tosta ja yllattavia tilanteita on

lisannyt kiinnostusta komplek-

sisuustieteisiin. Kompleksi-
suus metateoriana ja monitieteisena
lahestymistapana ei ole uusi, mutta mie-
lenkiinto sitd kohtaan on noussut muun
muassa organisaatio- ja johtamistutki-
muksen parissa.

Tutkijat (Suomessa mm. Vartiainen,
Raisio ja Lundstrém) puhuvat komplek-
sisesta ja mekanistisesta maailman-
kuvasta. Jalkimmaisessa syy-seuraus-
suhteet ovat tiedossa ja loogisesti
paateltavissa, asiat ovat osiensa sum-
mia ja ne etenevit lineaarisesti: pienista
teoista seuraa pienii asioita ja suurista
strategisista linjauksista suuria asioita.
Ongelmat ovat kesyja - tiedamme mita
ne ovat ja voimme ratkoa ne tiedolla
ja aiemman kokemuksen perusteella.
Mekanistiseen maailmankuvaan sitou-
tunut johtaminen ilmenee vahvoina hie-
rarkioinaja hallinnollisina siiloina, hallin-

Lahteet

nan ja kontrollin tarpeena.

Kompleksinen maailmankuva on sen
sijaan yhteenkietoutunut, monitasoinen
systeemi, jossa asioiden yhteisvaikutuk-
set voivat olla enemmaéan kuin osiensa
summa ja vaikeasti - jos ollenkaan -
ennakoitavissa. Kompleksisuus ilme-
nee laajoissa yhteiskunnallisissa ilmi-
Oissa, mutta myos tyopaikoilla, arkisissa
tilanteissa ja johtamisessa. Kompleksi-
seen maailmankuvaan kuuluvat pirulli-
set ongelmat. Niita ei pystytéa ratkomaan
kokonaan, yksi ratkaisuvaihtoehto joh-
taa toiseen ongelmaan.

Kompleksisuuden johtaminen
Tydelaman kehittdmisessa on yleisesti
alettu korostaa tydntekijoiden osallistu-
mista ja yhteiskehittamistad mahdollista-
vaa johtamista. Tarvitaan luottamusta,
joka tukee kokeiluja, luovuutta ja inno-
vatiivisuutta. Kompleksisuuden johta-
misesta esitetyistd nakemyksista 16ytyy
hyvin yhtymakohtia.

Hanén (2017) kuvaa kompleksisuu-
den johtamista “tilanteenmukaisena
sdatamisend”. Tilanteesta riippuen on
paatettava, missa maarin olemassa ole-
vaa voidaan hyédyntéaa, innovoidaanko
uutta, kuinka paljon annetaan tilaa
spontaanille, epamuodolliselle itseoh-
jautuvuudelle ja miten ihmisten vilista
muodollista ja epdmuodollista vuorovai-
kutusta tuetaan. Organisaatioiden olisi-
kin I6ydettava tasapaino kompleksisen
ja mekanistisen johtamisen valilla.

Simuloiden ty6elaméan arjen
ytimeen

Tyéelaman kaoottisten tilanteiden kasit-
telya kokeiltiin Hyvan tydelaméan aani
-hankkeessa simulaatiolla. Ensimmaiset
kokeilut olivat niin innostavia, etta niita
kehitettiin edelleen koko hankkeen ajan.

Kohtaamme tyoelaméassa yllattavia
tilanteita, joihin emme voi valmistautua
etukateen. Simulaatio on tapa testata ja
harjoittaa omaa resilienssikykyaan tur-
vallisessa ymparistossa.

Simulaatio ei ratkaise tyéelaman
kaaosta, mutta auttaa hahmottamaan
tyoelaman kaoottisia ja kompleksisia
piirteita. Arjen vuorovaikutustilanteet ja
ongelmien ratkaisuvaihtoehdot nousevat
esiinjaniisté paastaan keskustelemaan.
Paatdoksentekoa voidaan analysoida.
Simulaatioilla voidaan havainnollistaa
toiminnan mekaniikkaa ja seurauksia.
Ymmarrys lisdéntyy. B

Hanén, Tom. 2017. Yllatysten edesséa. Kompleksisuusteoreettinen tulkinta yllattavien ja dynaamisten tilanteiden johtamisessa. Maanpuolustuskorkeakoulu.

Julkaisusarja 1: Tutkimuksia nro 11. Vaitoskirja. Tampere: Juvenes Print.
Vartiainen, P. & Raisio, H. & Lundstrém, N. 2016. Kompleksisuuden johtaminen - kohti uutta ymmarrysta. Teoksessa: Syvajarvi, A. & Pietildinen, V. (toim.)
Inhimillinen ja tehokas sosiaali- ja terveysjohtaminen. Tampere: Tampere University Press, 227-267.
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TYOHYVINVOINTI JA TERVEYS

TEKSTI JA KUVA: Helena Salakka

Ateriarytmi

on kaiken perusta

Tiedamme tasan tarkkaan, miten meidan tulisi
sy6da, mutta silti toimimme toisin. Mista se johtuu?

ita ja miten syéda niin, etta

jaksaa toissd koko paivan

tai tydvuoron? Miten valttaa

iltapaivan uuvahdus tydpoy-
dan aarella tai se, ettei vedaillalla kotona
herkkuja mahan taydelta?

Naita kysymyksia on pohdittu viimei-
sen vuoden aikana Paijat-Hameen eri
tyopaikoilla, kun pop up -tyéhyvinvoin-
tikiertueen Linkku-alybussi on kurvannut
tyopaikoille osana Hyvan tydelaman aani
-hanketta. Yhtena palveluna Linkussa
on saanut ravintoneuvontaa. Fysiotera-
peuttiopiskelija Jenni Turtiainen on
ollut yksi Lahden ammattikorkeakoulun
opiskelijoista, joka on kaynyt Linkun kyy-
dissa tapaamassa muun muassa Koski-
sen Oy:n ja Himeenmaan tyontekijoita.

Jenni Turtiainen on huomannut kes-
kusteluiden pohjalta, ettad kun aterioiden
vali venyy péaivan aikana liian pitkaksi,
nélka on jo niin kova, etti ei osata enda
tehda jarkevia valintoja.

- Ateriarytmi on kaiken A ja O, koska
silla mahdollistetaan, ettd verenso-
keri pysyy tasaisena. Kun saamme sen
pysyméaan tasaisena, ei tule mielite-
koja, mikd on usein se kompastuski-
vemme. Samalla, kun verensokeri pysyy
tasaisena, myos aineenvaihdunta pysyy
kdynnissa.

Miten sitten ldhted muuttamaan tata
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kierretta?

- Kaikki lahtee aamusta. Aamu on
tarkea, koska kroppa on ollut kahdek-
sasta kymmeneen tuntia paastossa.
Aamullatulee syoda seka hiilihydraatteja
etté proteiineja. Pelkka puuro taileipa ei
pida nalkaa kauaa loitolla. Aamupalan
jalkeen syo tasaisesti kahdesta neljaan
tunnin valein.

Turtiaisen mielestd paivan téar-
keimmat ateriat ovat aamupala ja lou-
nas. Han vertaa paivan ruokailuja talon
rakentamiseen.

- Kun rakennetaan taloa, pitda
tehda kunnon perustus ennen kuin voi-
daan viettdad harjakaisia. Paiva koos-
tuu samalla tavalla. Aamupala on talon
perustus, kunnon lounas kuin talon
runko. lltapaivaa jailtaa kohden voidaan
keskittya lattialistoihin ja niin edelleen.
lllalla voidaan sitten viettaa harjakaisia.

Herasitpa milloin tahansa,
muista ruokarytmi
Jos aamulla ja lounaalla on unohtanut
kokonaan proteiinit tai on sydnyt ravin-
nekdyhasti, kroppa yrittda kiria tarvit-
semaansa energiamaaraa illalla - ja
kési hakeutuu helposti sipsipussille ja
suklaalevylle.

- Eika ihme, silla kaikkea on nykyisin
helposti saatavilla. Pienet, nopeat her-

kut ovat halpoja ja niiden ostokynnys on
matala, Turtiainen sanoo.

Moni vuorotyota tekeva kipuilee Tur-
tiaisen mukaan aamupalan syomisen ja
ateriarytmin kanssa. 12 vuotta vuoro-
tyota tehneena Turtiaisella on tdhan
vastaus.

- Aamupala on hyva syoda, olipa se
oma aamu kello kahdelta yo6lla tai kes-
kipaivalla. Syé aamupala, kun herédét ja
pida ylla ruokarytmiasi siitd eteenpain
kahdesta neljaan tunnin valein.

Ihmiset ovat Turtiaisen mielesta
nykyisin hyvin valveutuneita ravin-
toon liittyvista asioista, mutta mietti-
vat, miten vieda kaikki tieto kaytantdon
omassa elamaéssa.

- Tama tapahtuu pienin askelin. On
ihan turhayrittda tehda elamantapamuu-
tosta kerralla. Voi aloittaa vaikka siita,
etta keskittyy juomaan kahden viikon
ajan riittavasti vetta eli vahintaan kaksi
litraa paivassa. Sen jalkeen voi keskittya
esimerkiksi siihen, ettd huolehtii riitta-
vasti proteiineja jokaiselle aterialle ja
kiinnittda huomiota hiilihydraattien laa-
tuun ja hyviin rasvoihin. Jos ndma saa
kuntoon, on jo pitkalla.

Oma kasi mittakaavana
lounaalla
Turtiainen ei halua tehda ravintoasioita



liilan hankalia. Sitéd varten han laati ty6-
hyvinvointikiertueelle virallisten ravit-
semussuositusten pohjalta tietolaatikot
terveellisen ravinnon kulmakivistéa, vin-
keista ruokailuun aterioittain seka help-
poja valipalavinkkeja.

Oman kaden mittakaava on Turti-
aisesta hyva mittakaava esimerkiksi
lounaalla.

- Nappaa lautasellesi oman kdimme-
nesi verran proteiinia, kourallinen hiila-
reita ja kaksi peukalonpaallistd hyvaa
rasvaa. Ota lisaksi kasviksia niin paljon
kuin napasi vetda. Tama on yksinkertai-
nen juttu, joka kulkee mukana ja toimii
hyvin, koska olemme erikokoisia.

Turtiainen haluaa lopuksi painottaa
vield yhté asiaa.

- Nauti siitd, mita syot ja teet. Elama
ei saa olla liian rajoitettua. Jos kukka-
kaali ei maistu sinulle, syo jotain muuta.
Maailma on taynna erilaisia vaihtoeh-
toja.m

Minun terveellisen

ravintoni kulmakivet

- Ateriarytmi: aamupala, lounas,
vélipala, paivéallinen ja iltapala.
Sy6n 2-4 tunnin vélein.

- Lisdan kasvisten, marjojen ja
hedelmien syontia.

« Panostan hyvien rasvojen
saantiin.

- Juon vetta paivittain riittavasti.

- Panostan riittavaan kui-
dun saantiin (kasvikset ja
taysjyvaviljatuotteet).

« Huolehdin riittavasta kalsiumin
saannista, jota tulee tukea riitta-
véalla D-vitamiinin saannilla.

- Nautin niista asioista, joita syon
jajuon.

- Vertaan ravitsemussuosituksia
omiin ruokailuihini.

Lahde: Ravitsemussuositukset

Elamantapamuutoksessa
80 prosenttia lahtee
keittiosta ja 20 prosenttia
lenkkipolulta, sanoo
fysioterapeuttiopiskelija
Jenni Turtiainen Lahden
ammattikorkeakoulusta.



TEKSTI JA KUVAT: Helena Salakka

- Tyohyvinvointi on monen eri tekijin summa ja se syntyy paéasiassa tyon arjessa,
sanovat Anu Tamminen ja Pekka Kyllonen Halton Marinesta.

Halton Marinen Pekka Kyllonen:

"Konkreettiset tulokset motivoivat”

Halton Marine lahti mukaan Lahden
ammattikorkeakoulun jarjestamaan
ESR-rahoitteesen tyokyky- ja tuotta-
vuusvalmennukseen, koska sen vaki naki
siind monia etuja.

- Valmennus toteutetaan taalla tyo-
paikallamme, se rakentuu pitkdkestoisen
mallin varaan ja tarjoaa jokaiselle kiin-
nostuneelle mahdollisuuden vaikuttaa
omaan jaksamiseensa ja hyvinvointiinsa,
sanoo henkilostopaallikké Anu Tammi-
nen Halton Marinesta.

Tammisen mielesta hyvinvoiva hen-
kilostd on yksi yrityksen ehdottomia voi-
mavaroja ja arvokas resurssi.

- Tyontekijdidemme hyvinvointi
ja tyytyvéisyys ovat todella tarkeita.
Uskomme, etta hyvalla tydympéaristolla
ja ty6ilmapiirilla on suora vaikutus tuot-
tavuuteen jatydssijaksamiseen. Taman
hankkeen avulla voimme paremmin suun-
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nitella jatukea henkilostdn terveyteen ja
hyvinvointiin liittyvia toimenpiteita.

Halton Marine tarjoaa sisdymparis-
toratkaisuja esimerkiksi laivanraken-
nusalalle, 6ljy- ja kaasuteollisuuteen
seka energiantuotantoon. Lahden yksi-
kosta valmennuksen mittauksiin osallis-
tuu noin 70 tydntekijaa.

Punttisalista kesamokkiin
Tehdaspaillikko Pekka Kyllonen Hal-
ton Marinesta on huomannut, etta
ihmisia kiinnostaa ja innostaa itsensa
mittaaminen.

- TTV-hankkeen avulla tydnteki-
jamme saavat konkreettisia tuloksia
omasta kunnostaan ja jaksamisestaan.
Saamme paljon tietoa ja kukin voi sit-
ten paattaa, mita silla tiedolla tekee.
Tulosten ndkeminen voi olla heratteleva

Tyokyky ja tuottavuus
kulkevat
kasi
kadessa

kimmoke.

Halton Marine on tydskennellyt pit-
kajanteisesti tyontekijoidensa tydhyvin-
voinnin edistamiseksi.

- Meilla on tyontekijoiden kayttéon
muun muassa kuntosali, kesamokki ja
erilaisia liikuntakerhoja. Osallistumme
erilaisiin liikuntatapahtumiin ja hank-
keisiin perustyon liséksi. Seuraamme
tyontekijoidemme tyokykya erilaisilla
malleilla ja sdannollisilla kyselyilla. Tyo-
hyvinvointi on monen eri tekijan summa
ja se syntyy paaasiassa tyon arjessa.
Tyo6hyvinvointia edistava toiminta on
pitkajanteista ja se vaikuttaa yrityksen
kilpailukykyyn, taloudelliseen tulokseen
ja maineeseen, Anu Tamminen sanoo.



Kaksi metallialan yritysta,
Orima-Tuote ja Halton Marine,

osallistuvat tyokyky- ja

tuottavuusvalmennukseen, joka
sisdltdd muun muassa tyokyky- ja

tyépistemittauksia.

Orima-Tuotteen Jan Sallstromin puristusvoima mitattiin aloitustesteissa.
Tarja Paanasesta on hyva saada tietoa omasta terveydesta.

Orima-Tuotteen Ismo Roponen:

’Sitoutunut henkilosto on voimavara”

- Kokenut ja sitoutunut henkilésté on
yksi yrityksemme ehdottomia voimava-
roja, kertoo Orima-Tuotteen toimitusjoh-
taja Ismo Roponen.

Orima-Tuote on vuonna 1960 perus-
tettu orimattilalainen sadevesijarjes-
telmia, kattoturvatuotteita seka muita
ohutlevytuotteita valmistava metalliteol-
lisuusyritys, jolla on noin 60 tydntekijaa.

- Tyontekijoidemme hyvinvointi ja
tyytyvaisyys ovat meille erittéin tarkeita
asioita ja siksilahdimme mukaan Lahden
ammattikorkeakoulun, Koulutuskeskus
Salpauksen ja Paijat-Hameen Liikunnan
ja Urheilun organisoimaan koko henki-
16stolle kohdennettuun tydkyky- ja tuot-
tavuusvalmennukseen, Roponen kertoo.

Orima-Tuote tukee henkil6stdnsa
ty6hyvinvointia tyéterveyshuollonjatyo-
suojelutoiminnan lisaksi muun muassa
antamalla liikuntaseteleita ja jarjesta-

malla sulkapallovuoroja seka yhteisia
tapahtumia muutaman kerran vuodessa.
- Kaikki lahtee tyontekijoistamme ja
siitd, miten he kokevat tyokykynsa. Kun
tyontekijoidemme tydkyky on mahdolli-
simman hyva, se heijastuu myoés tuotta-
vuuteen ja kilpailukykyyn, kertoo tuotan-
topaallikké Mikko Karjalainen.

Jopa 20 kilometrid kavelya
Tyodkyky- ja tuottavuusvalmennus alkoi
kuntotesteilla, joihin koko henkilostd
osallistui. Yksi heistad oli maalari Jan
Sallstrom, joka on ollut talossa toissa
viisi vuotta. Hanella on nelipaivadinen tyo-
viikko kymmentuntisine paivineen. Nii-
hin kuuluu paljon nostelua, kun tuotteita
maalataan.

- Pidan huolta omasta tydssajak-
samisesta satsaamalla perusasioihin,
kuten syomalla ja nukkumalla hyvin.

Héanesta on kiinnostavaa osallistua
valmennukseen ja saada tietda esimer-
kiksi kuntotestien tuloksia.

Tarja Paananen on viihtynyt
talossa 38 vuotta ja tehnyt hyvin erilai-
sia tydtehtavia. Talla hetkella han tekee
maalarin t6itd. Hanen tyonsa on hyvin
liikkuvaa, silla tyopaivan aikana kavel-
tyja kilometreja saattaa kertya yli pari-
kymmenta. Han pitda jaksamisestaan
huolta tekemalla pitkia lenkkeja koi-
ran kanssa viikonloppuna. Tydkyky- ja
tuottavuushankkeeseen han suhtautuu
mydnteisesti.

- On hyva, etta jokainen saa tietaa
oman hemoglobiininsa, verenpaineensa
ja kuntotietonsa katevasti ja pAdsemme
yhdessa tekeméaan ja liikkumaan.

Hyvan tybelaméan teemanumero 13
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PIENTEN YRITYSTEN KEHITTAMISPROJEKTIT

TEKSTI JA KUVA: Helena Salakka

Saisiko olla
tyoyhteisopelisaannot
tai tiimin huoltokirja?

Onko tydpaikallasi tarvetta tydhyvinvoinnin kehittamiselle?
Kaipaatko sitd varten uusia, konkreettisia tyévalineita?
Lahden ammattikorkeakoulun opiskelijatiimit voivat auttaa.

iime syksyna erdélla aivan
tavallisella paijathamalaisella
tyopaikalla oli huomattu, etta
palautteen antamisessa ja
vastaanottamisessa oli haasteita. Tilan-
netta haluttiin I1ahtea kehittamaan.

Avukseen tydpaikka sai viiden
aikuisopiskelijan tiimin, joka keskittyy
ylemman AMK -tutkinnon opinnoissaan
ty6hyvinvoinnin johtamiseen. Opiske-
lijat Maija Laine, Anniina Laitinen,
Minna Missonen, Jaana Pyyhtia
ja Rauni Tuupainen lahtivat kehitta-
maéan tydpaikan hyvinvointia osallista-
vin menetelmin.

- Projektiryhmallamme oli jo alusta
lahtien yhteinen nadkemys siita, etta
toteuttaisimme projektin tyopajatyds-
kentelylla. Halusimme koota toimeksi-
antajan eli tyépaikan tiimildiset yhteen
ja osallistaa heidat keskustelemaan ja
16ytamaan ratkaisuja yhdessa. Tyonte-

Yhteisen tyopajatydoskentelyn kautta
tydyhteisd voi saada evaita viestinnan
kehittdmiseen, sanovat Maija Laine
(vas.) ja Minna Missonen.

kijoiden on helpompi sitoutua toiminta-
tapoihin, kun niista on sovittu yhdessa,
Maija Laine ja Minna Missonen kertovat.

Toimeksiantaja toivoi otettavaksi
huomioon tiiminsé nykyiset rakenteet ja
olemassa olevat toimintatavat.

- Tavoitteena oli, ettd kehittamis-
tyolla tuetaan jo saavutettuja tavoitteita,
eika pyrita etsimaan erityisia kehittamis-
kohteita, koska niiden kasittelyyn tyéyh-
teisolla ei ole nykytilanteessaan mahdol-
lisuutta, Laine ja Missonen kertovat.

Mita projektissa sitten tehtiin?

- Huomioimme projektissa toimek-
siantajan toiveet ja sopeutimme oman
tydmme heidan aikataulunsa. Yhteisen
tydpajatydskentelyn ja prosessin kautta
tyopaikan tiimille syntyivat tydyhtei-
sOpelisadnnot palautteen antamiseen
ja vastaanottamiseen seka pahan olon
purkamiseen. Liséksi kehitimme mene-
telmén kayttéonoton seurantaa varten
seurantalomakkeen, Laine ja Missonen
sanovat.

Positiivisuuden tunne
vahvistui

Tyopaikan tiimilaisille luotiin myds huol-
tokirja, joka ohjaa ja auttaa heita arvi-

oimaan omia taitojaan niin palautteen
antamisessajavastaanottamisessakuin
myds pahan olon purkamisessa.

- Sovimme tydnjaosta niin, ettd me
tuemme ja autamme tiimia etsimééan
kayttodnsa otettavat pelisaanndot, kun
taas tyoyhteiso itse jalkauttaa sovitut
menetelmat kdyttéon sekd seuraa niiden
vaikutusta tydhyvinvointiin, Laine ja Mis-
sonen kertovat.

He iloitsevat siitd, miten aktiivisesti
ja hienosti tyopaikan tiimilaiset osal-
listuivat tyopajatydskentelyyn, vaikka
siina sovelletut menetelmat olivat heille
vieraita.

- Tiimi uskalsi heittaytya kehitta-
mistydhon ja laittoi itsensa peliin vuo-
rovaikutuksensa ja tydyhteisénsa kehit-
tamiseksi. Sita oli ilo seurata. Yhteisen
tyOpajan kautta he saivat evaita yhteis-
tyon ja kommunikaation kehittamiseen,
tiimin positiivisuuden tunteen vahvista-
miseen ja sitd kautta tydyhteisdn tyohy-
vinvoinnin kehittamiseksi, Laine ja Mis-
sonen iloitsevat. m

Tyopaikan nimeé ei ole tuotu jutussa
esille asioiden luottamuksellisuuden
takia.
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TYOHYVINVOINTI JA TERVEYS

TEKSTI JA KUVA: Helena Salakka

Unohda uudenvuodenlupaukset. Opettele tunnistamaan sen
sijaan, miksi teet arjessasi niita valintoja, joita teet.

Miten saada aikaan
elamantapamuutos?

nko sinulle kdynyt niin, etta
olet uutenavuotena luvannut,
etta aloitat liikuntaharrastuk-
sen? Olet kenties ostanut kun-
tosalikortin, mutta tiedat jo sita ostaes-
sasi, ettd se jaa kayttamatta, sillainhoat
kuntosaleja ja ryhmaliikuntatunteja.

- Tassa esimerkissa on kyse siita,
miten saada elaméadnsa tasapaino
omien toiveiden ja nykyhetken tilan-
teen vilille, kuvaa fysioterapian lehtori
Paula Harmokivi-Saloranta Lahden
ammattikorkeakoulusta.

Olennaista hdnen mukaansa elaméan-
tapamuutosta tehdessa on tunnistaa
oman arjen esteité ja sanoa niitd 4aneen.
En liiku, koska sohva vetda minua puo-
leensa. Minun ei tee mieli lahtea lenkille,
koska siellda on huono ilma. Koska tun-
nen itseni kdmpeldksi, en halua osallis-
tua ryhmaliikuntatunneille.

- On tarkeaa tiedostaa, miksi tekee
niita valintoja, joita elamassaan tekee,
mihin oma aika menee ja mihin sen
oikeasti haluaisi kayttaa. Tiedostami-
sen myota kyky valita asioita voi paran-
tua omassa elamassa.

Esimerkiksi Harmokivi-Saloranta
nostaa kaupan karkkihyllyn. Omien valin-
tojen tiedostamisen myo6ta voi oppia
my&s valitsemaan toisin.

- Kun huomaan, etta valitsen kau-
passa reitin karkkihyllyn ohi ja nappaan
sieltd aina karkkia mukaani, voinko paat-
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taa valita reittini kaupassa toisin? Kun
huomaan, ettd minua alkaa vasyttaa
illalla kotona, voinko valita toisin sohvan
sijastajalahted ystavan kanssa ulos pie-
nelle kavelylle?

Sanotko elamasi tarkeita
asioita Aaneen?
Harmokivi-Saloranta johtaa Osallistava
ryhmaliikuntaneuvonta -hanketta, jonka
ytimessa on eldmantapamuutoksen
mahdollistaminen. Hankkeessa kehite-
tdan ryhmamuotoista lilkkuntaneuvontaa,
jossa pienryhmissa tehdaan toiminnalli-
sia harjoitteita, keskustellaan ja pohdi-
taan yhdessa asioita.

- Ryhmén toiminnan pohjalla ovat
jokaisen osallistujan omat arvot ja nii-
den pohjalta syntyva motivaatio ja nii-
den tutkiminen. Tarke&na kysymyksené
on, miten elan elamaani suhteessa itsel-
leni tarkeisiin asioihin. Kun naita tar-
keita asioita alkaa pohtia ja sanoa jopa
adneen, myds oma motivaatio niiden
toteuttamiseksi on helpompi I6ytaa.

Uusien nakékulmien myota
uusia keinoja
Harmokivi-Salorannan mukaan elaman-
tapamuutoksessa on kyse pienista aske-
leista, joita alkaa tehda oman hyvin-
voinnin hyvaksi. Joku saa tydasiat pois
mielesta illalla silla, ettd tapaa ysta-
vidan. Joku toinen tekee rentoutumis-

harjoituksia tai lahtee lasten kanssa ulos
leikkikentalle.

Harmokivi-Salorannan pilottiryhméat
tapaavat kuudesta kahdeksaan ker-
taan. Kahden tunnin tapaamisiin sisal-
tyy paitsi ryhméan toivomaa liikuntaa eri
muodoissa, kuten vesijumppaa, ulkoi-
lua laavulle tai rentoutumisharjoituk-
sia, aina myds yhteistd pohdintaa ja
yhdessé tehtavia harjoituksia, jotka poh-
jautuvat arvo- ja hyvaksyntapohjaiseen
lahestymistapaan.

- Tama lahestymistapa pohjautuu
sisdisen motivaation I6ytdmiseen ja sen
ymmartamiseen, ettd oma kayttaytymi-
nen on joustavaa. Voimme tarvittaessa
tehda erilaisia arjen valintoja kuin ennen,
jotta omat tarpeemme, toiveemme ja
kasityksemme hyvasta elaméasta voivat
alkaa toteutua pienin askelin. Kun omaan
arkeensa saa uusia nadkokulmia, sita
kautta voi 16yt4a myds uusia keinoja. |

- On tarkeaa tiedostaa, miksi tekee niita
valintoja, joita elamésséaén tekee, mihin
oma aika menee ja mihin sen oikeasti
haluaisi kdyttaa. Tiedostamisen myo6ta
kyky valita asioita voi parantua omassa
elaméassa, Paula Harmokivi-Saloranta
sanoo.



Mika minulle on
tarkeaa?

Léhde: Mukaillen Lappalaista ja Turusta
2006

1. Listaa paperille itsellesi
tarkeita asioita. Voit taysin itse
maadritella nama itsellesi tarkeat
asiat.

2. Arvioi nam4 itsellesi tarkeat
asiat numeraalisesti (asteikolla
1-10, jossa 1 on vihemman térkea
asia ja 10 erittain tarkea asia).
Voit merkitd numeron jokaisen
asian peraan.

3. Arvioi sitten asteikolla 1-10,
kuinka hyvin kyseinen tarkeé asia
toteutuu elamassasi talla hetkella
(1= ei toteudu lainkaan ja 10 =
toteutuu taydellisesti)

4. pohdi lopuksi seuraavia: Mitka
tarkeat asiat toteutuvat elamas-
sasi parhaiten? Mitka eivat sen
sijaan toteudu niin hyvin?




Henna Kurosawa (vas.), Heli Randell ja Maria Vanhala kehittivat

Hollolan kunnan prosesseja Lean-tydskentelyn avulla. (vas.)
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TEKSTI JA KUVAT: Helena Salakka

Nain sujuvoitetaan
tyota

Miten kehittaa viestintaa, vastuunjakoa tai asiakas-
palveluosaamista? Hollolan kunnan tekninen toimiala
lahti hakemaan ratkaisuja Lean-ajattelusta.

Hyvan tyoelaméan teemanumero



iten siné vastaisit, jos sinulta

kysyttaisiin seuraavaa?

Nime& kolmesta viiteen suu-

rinta ongelmaa, jotka vai-
keuttavat omaa tyotasi. Kuvaa naita
ongelmia mahdollisimman tarkasti. Kir-
joita kunkin ongelman vaikutus omaan
tydhdsi. Arvioi kunkin ongelman syita ja
laita ongelmat vakavuusjarjestykseen
asteikolla yhdesta kolmeen.

Tallaisen ennakkotehtavan sai kaksi
Hollolan kunnan tyontekijaryhmaa. Toi-
nen ryhma oli kiinteistéhuollon ja sii-
vouksen ammattilaisia ja asiakkaita
ja toinen maankéaytodn, kaavoituksen,
ympéaristoasioiden sekd arkistoinnin
asiantuntijoita. He osallistuivat kevaalla
2017 Lahden ammattikorkeakoulun
Lean-ryhméavalmennuksiin.

- Lahdimme tahan mukaan, silla
halusimme selkiyttda palvelutuotannon
vastuitamme ja tydketjujamme seka
parantaa yhteisty6ta asiakkaidemme
kanssa. Tavoitteenamme oli, etta tie-
taisimme, kenen kuuluu tehda mitakin
missékin kohtaa prosessia ja etta kai-
killa olisi samanlainen kéasitys palveluta-
sosta, sanoo tekninen johtaja Heli Ran-
dell Hollolan kunnasta.

Mita haluamme
tulevaisuudessa?
Lean-valmennus alkoi yhteisilla ennak-
kotehtavilla, joidenideana oli selvittaa ja
analysoida organisaation jasenten tyos-
sdan kokemia ongelmia maaritellyissa
prosesseissa ja toiminnoissa.

- Tydskentelimme tydpajoissa sys-
temaattisesti yhdessa tekemalla ja
Lean-ajattelua hyddyntamalla. Ongel-
mien madarittelyn jalkeen vuorossa oli
visiointi eli halutun tulevaisuuden kuvailu
seka tavoitteista ja toimintasuunnitel-
masta paattadminen, kertoo TKI-asian-
tuntijajatyopajojen vetdja Tuula Loytty
Lahden ammattikorkeakoulun Hyvan
ty6elaméan aani -hankkeesta.

TYON SUJUVUUS

Ongelmiksi ryhméat nostivat muun
muassa tiedon kulun ja toimintapro-
sessit. Miten kehittda tyonkuvia sel-
vemmiksi, mutta ei liian tarkasti raja-
tuiksi? Miten hyddyntaa kerddamalla ja
mittaamalla saatua dataa esimerkiksi
olosuhteista? Miten ottaa prosessissa
huomioon loma-aikojen sijaisuudet,
ulkopuoliset toimijat, itse asiakkaat ja
tehda vastuut kaikille selviksi?

Tarvitaan lapileikkaavaa
keskustelua

Heli Randell huomasi yhteisen tyds-
kentelyn aikana, etta kaikki tyd vaatii
keskustelua.

- Ty6paikoilla kdy helposti niin, etta
jokainen tekee tyotd omassa yksikos-
saan eika meilla ole tarpeeksi lapileik-
kaavaa keskustelua rajapinnoilla. Kes-
kustelun avulla meidan on mahdollista
hahmottaa, mitd me itse kukin teemme
ja miksi teemme sita, mitd teemme.

Keskustelu on Randellin mukaan tér-
keda myos muutoksen kannalta.

- Keskustelussa padsemme jaka-
maan my0ds sitd, miten toimintaympéa-
ristdbmme ja asiakkaamme ovat muut-
tuneet. On myds hyodyllista pohtia sita,
miten voimme hyédyntaa digitalisaati-
ota ja toiminnanohjausjarjestelmia tyén
kuittaamisessa, etta turhaatiedonsiirta-
mista jaa pois. Juuri tasta Lean-ajatte-
lussa on kyse. Lean ei ole temppuja vaan
tapa toimia sujuvasti.

Kehittamistyd kulkee Hollolan kun-
nassa jatkuvasti kasi kadessa perus-
tydn kanssa. Randellin mielesta kaikista
tarkein kehittamisen tyodkalu olisi, etta
heilla olisi enemmaéan aikaa keskuste-
lulle ja keskustelussa syntyvien ajatus-
ten jalostamiselle.

- Kaikilla on paljon ty6ta ja istumme
paljon pakollisissa palavereissa, joissa
on viralliset asialistat. Silti pitéisi 10y-
tya aikaa ajattelulle ja yhteiselle spon-
taanille kehittdmiselle ja keskustelulle.

Sille, mitd haluamme olla tekeméassa
seuraavaksi. Keskustelun kautta syntyy
uutta, Randell sanoo.

Tyoprosessit nikee yhdella
silmayksella

Mita uutta Lean-ryhméavalmennuksesta
sitten jai kateen?

- Oman véen ja asiakkaiden kanssa
kaydyt keskustelut ovat olleet parasta
ja tarkeitd. On ollut hyva, ettd meilla
on ollut tdssa ulkopuolinen vet4ja. Olen
kokenut Lean-ajattelun hyvana toimin-
tamallina. Syntyvid prosessikuvia voi
kayttaa esimerkiksi perehdyttamiseen,
vastuiden selkeyttdmiseen seka tyon ja
aikataulujen hallintaan. On liséksi hyo-
dyllista, etta tyoprosessit ndkee yhdella
silmayksella paperilta.

Kaavoittajat Maria Vanhala ja
Henna Kurosawa tydskentelevat
Hollolan kunnan kaavoitusyksikdssa.
Koko heidan yksikkénsa osallistui
Lean-tyoskentelyyn.

- Lahdimme tyostamaan prosessi-
kuvausta siitd, miten kaavankaynnista-
missopimus alkaa ja etenee. Siina kuva-
taan, mita tapahtuu sen jalkeen, kun
yksityinen asiakas laittaa meille kaava-
hakemuksen muuttaakseen maankayt-
todan. Tama on hyodyllista, silla emme
ole aiemmin kuvanneet tata prosessina,
Maria Vanhala kertoo.

Henna Kurosawa on samaa mielta.

- Prosessikuvaukset selkeyttavat
tekemista etenkin sellaisten asioiden
kohdalla, joita tulee meille harvoin. Sil-
loin ei tarvitse joka kerta miettia, etta
miten teimmekaan taméan aikaisemmin.
Lean on keino auttaa loytamaan tyon
haasteita ja myds ratkoa niitd. m
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JOHTAMINEN

TEKSTI JA KUVA: Helena Salakka

Erja Mylld selvitti opinnaytety6ssiaan, miten tyé6elama on
muuttunut pk-yritysten johtajien mielesta, ja mihin johtajuutta
tarvitaan johtajien itsensa ja tyontekijoiden mielesta.

Mihin johtajuutta tarvitaan?

pavarmuuden lisddntyminen.

Jatkuva muutos. Teknologian

kehittyminen. Tiimityon koros-

tuminen. Tydntekijoiden itseoh-
jautuvuus. Asiakaskeskeisyys. Tydhyvin-
voinnin merkityksen kasvu.

- Naihin sanoihin voi tiivistaa sen,
miten pk-yritysten johtajat ja esimiehet
nakevat tydelaman keskeiset muutok-
set, sanoo Erja Myllo, joka haastatteli
liiketalouden ylemman AMK -tutkinnon
opinnaytetydssaan yli viisi vuotta esi-
miesty6ta tehneita pk-yritysten johtajia
tyoelaman muutoksista.

Haastattelujen pohjalta kavi ilmi,
ettd johtamisen eri osa-alueista eniten
aikaa ja osaamista johtajien mielesta
vaativat muutoksen johtaminen, tyohy-
vinvointi ja uudet teknologiat. Myll6n
mukaan teknologia koettiin tarkeaksi lii-
ketoiminnan kannalta, mutta silla koet-
tiin olevan vaikutusta myés kommuni-
kointiin ja vuorovaikutukseen.

- Johtajat kokevat, ettd uudet virtu-
aaliset ratkaisut helpottavat yhteyden-
pitoa, mutta ovat samalla luoneet uusia,
aikaa ja osaamista vaativia velvollisuuk-
sia olla mukana sosiaalisessa mediassa,
huolehtia ndkyvyydesta ja yrityskuvasta
keskusteluissa.
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Johtajat painottavat
vastuullisuutta

Myllén opinndytety6n toisena tutki-
musaineistona oli Hyvan Tydelamén
Aani -hankkeen seminaarin tydpajassa
keratty dokumenttiaineisto, jonka poh-
jalta han jaljitti tutkimuksessaan, mihin
johtajuutta tarvitaan tassid muuttu-
neessa tyoelaméassa toisaalta johtajien
ja toisaalta tyontekijoiden vinkkelista.

Kavi ilmi, ettd esimiesten ja johta-
jien mielesta johtajuudessa on tarkeinta
vastuullisuus. Johtaja tai esimies kantaa
vastuun toiminnasta ja budjetista, tekee
paatoksia, priorisoi, toteuttaa arvojohta-
mista, vastaa lakisdateisista tydnantaja-
velvoitteista ja tyohyvinvoinnista.

- Nama kaikki koettiin johtajien vas-
tauksissa yhta térkeiksi vastuullisuu-
den teemoiksi. Niisté ei noussut mikaan
ylitse muiden, Myll6 sanoo.

Seuraaviksi tarkeimmiksi johtajien
tehtaviksi johtajat kokivat suunnan nayt-
tamisen eli strategian toteuttamisen,
esikuvana olemisen ja toiminnan kehit-
tamisen yhdessa henkiléston kanssa.

- Yhta tarkeédksi suunnan naytta-
misen kanssa koettiin mahdollista-
minen, joka kasitettiin henkilostdlle
annettuina mahdollisuuksina tydyh-
teis6on kuulumisesta, kokemukseen
tasa-arvosta, yhdenvertaisuudesta ja
merkityksellisyydesta.

Johtajan empatiakyky
tarkeaa

Tyotekijoiden mielesta johtajuutta tar-
vittiin eniten tydhyvinvoinnin kehittami-
seen ja yllapitoon. Myllon mukaan tassa
tarkeimpéana esille nousivat esimiehen
tai johtajan osoittama arvostus, kyky
empatiaan ja alaisten kuunteleminen.

- Tyontekijoiden mielesta johta-
juutta tarvittiin siis eniten tyéhyvinvoin-
nin kehittamiseen ja yllapitoon. Esimie-
hilta ja johtajilta kaivattiin arvostusta,
kykya empatiaan ja alaisten kuuntele-
mista. Esimiesten ja johtajien itsensa
mielesté johtajuudessa tarkeinta on vas-
tuullisuus eli se, etta toiminta on talou-
dellisesti vastuullista ja sujuu lakien ja
sopimusten mukaisesti.

Mita tassa nakemysten ristiriitatilan-
teessa kannattaa tehda, Erja Myll6?

- Olisi tarkeaé, etta johtajina toimi-
vat ymmartavat, etta pienilla asioilla voi
vaikuttaa tyontekijoiden viihtyvyyteen.
Ilhmiset eivat odota suuria tyéhyvin-
vointipdivia tai -tyhy-paivia vaan empa-
tiaa, arvostusta ja vuorovaikutusta arjen
tyossa. Sita, etta esimies luottaa, kohtaa
ja kuuntelee tyontekijaa. Johtamista on
saneerattu ja johtajista on tullut monin
paikoin etdjohtajia. Samaan aikaan tarve
kohtaamiselle tydpaikoilla ei ole kadon-
nut mihinkaan, Myll6 sanoo. Myllén opin-
naytetyo on luettavissa Theseus.fi:ssa. B
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- Merkityksen ja onnistumisen kokemus
tyopaikalla ei synny yksin, vaan edellyttaa
palautetta ja vuorovaikutusta. Osoittamalla
arvostusta voi vaikuttaa hyvinvoivan tydyhtei-
son rakentumiseen, Erja Myll6 kertoo.

LD 5 M O
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PIENTEN YRITYSTEN KEHITTAMISPROJEKTIT

TEKSTI JA KUVAT: Helena Salakka

Kuntoilu ja kalenteri ovat

KAIKISTA TARKEIMMAT

Camping Messilan yrittajalla Paivi Saarelalla tulee tdna vuonna
tayteen 20 vuotta ison leirintdalueen yrittajana miehensa Hannu
Yrj6lan kanssa. Mika auttaa hanta jaksamaan hektisessa tydssaan?

aivi Saarela kuvaa tydtaan

Camping Messila -leirintaalueen

yrittdjana suihkintana joka suun-

taan. Han saattaa olla hoita-
massa koneellaan henkiléstoasioita, kun
ovelle koputtaa yllattaen paikalle saapu-
nut jadteldedustaja. Kun han on palaa-
massa koneensa dareen, asiakas soittaa
ja tarvitsee kaasua. Seuraava asiakas
etsii sopivaa kausipaikkaa asuntovau-
nulleen ja haluaa saman tien tulla katso-
maan paikkoja.

- Hoidan leirintaalueemme hallin-
nollista puolta ja vastaan esimerkiksi
viestinnasta, markkinoinnista, henki-
16stosta ja tavarantoimituksista. Olen
viimeisen paalle kalenteri-ihminen, silla
tyonion tdynna pienta silppua ja hektista
meininkid. Mieheni hoitaa vastaavasti
ulkoalueita. Toimimme tassa kaikessa
hyvana tydparina, Paivi Saarela kuvaa.

He aloittivat leirintdaluetoiminnan
vuonna 1997. Camping Messila sijait-
see Vesijarven kauniissa maisemissa
heti Messilan laskettelurinteiden tun-
tumassa. Talla hetkella tydntekijoita on
kesdaisin kymmenkunta, talvella vahem-
man. Camping Messilassad ydvytaan
vuoden aikana keskimaarin 36 000
yopymisvuorokautta.

Alueella on matkailuauto- ja vaunu-
paikkojen liséksileirintamokkeja, ruoka-
ravintola ja terassi A-oikeuksin, iso uima-
ranta-alue, vierasvenesatama, sauna ja
paljon tekemista, kuten lentopallo- ja
jalkapallokentat, mahdollisuus grillata,
pelata minigolfia ja harrastaa erilaisia
vesiaktiviteetteja. Heti vieresta avau-
tuvat Salpausselan ulkoilumaastot las-
kettelurinteineen. Keséisin alueelta voi
matkustaa sisdvesilaivalla laheiseen
Enonsaareen ja Lahteen.

- Asiakaskuntamme on hyvin moni-
puolinen. Meilld on vakituisia kausipaik-
kalaisia ja paivakavijoita. Meilla kay esi-
merkiksi tydporukoita, turisteja, hiihdon
ystavia seka kulttuurividkea, joilla on kau-
sikortti Lahden kulttuuririentoihin. Asi-
akkaita on aivan laidasta laitaan.

Valmiit aktiviteetit ovat se
juttu
Saarelan kokemuksen mukaan raata-
16inti ja aktiviteetit ovat paivan sanoja.

- lhmiset haluavat vapaa-ajallaan
nykyisin entistd enemman raataloityja,
valmiita aktiviteetteja ja niista ollaan
myds valmiita maksamaan. Samaan
aikaan luonto merkitsee ihmisille yha
enemman.

Camping Messila on pystynyt vas-
taamaan hyvin asiakkaiden toiveisiin.
Se on valittu kaksi kertaa vuoden leirin-
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tdalueeksi, pariskunta on valittu Hollo-
lan yrittéjiksi vuonna 2006 ja yrityksesta
tehtiin kaksi kautta ohjelmia MTV3:n
Karavaanarit-sarjaan.

Saarela on vuosien varrella osal-
listunut myds moniin projekteihin, joi-
den kautta kehittaa henkilostén tyohy-
vinvointia tai omaa jaksamista. Viime
syksylla han aloitti Lahden ammatti-
korkeakoulun jarjestdmassa Yrittajan
24/7-ty6hyvinvointiohjelmassa. Mukaan
padsi 20 yrittajaa, joille tehtiin ensin
aluksi kestavyyskunnon ja lihaskunnon
testit. Ohjelmassa hyddynnettiin myos
Firstbeat-hyvinvointianalyysid, joka
auttaa tunnistamaan hyvinvointiin vai-
kuttavat tekijat ja voimavarat tydssa ja
vapaa-ajalla. Sen jalkeen oli vuorossa
henkilokohtaista ohjausta ja lopuksi
viela seurantamittaukset ja palaute.

- lhmiset haluavat vapaa-ajallaan nykyisin entistd enemman raataldityja, valmiita aktiviteetteja

PIENTEN YRITYSTEN KEHITTAMISPROJEKTIT

- Tuo kokonaisuus oli omiin tarpei-
siini raataloity prosessi, jossa sain myos
henkilokohtaisia ohjauskertoja omien
toiveideni mukaan. Toivoin erityisesti
selkdlihasten kehittdmiseen liittyvaa
ohjausta. Sain hirmuisen hyvia vinkkeja
ja ohjausta opiskelijoilta.

Merkitse liikunta kalenteriin
Saarelan oman tydsséjaksamisen perus-
tana ovat terveys ja liikunta.

- Kaikki jaksaminen perustuu omaan
terveyteen ja sen yllapitamiseen. Lii-
kunta yllapitda terveyttd. Harrastan
hiihtoa, laskettelua ja kdyn ryhmaélii-
kuntajumpissa. Niihin 16ytaa aikaa, kun
merkitsee ne hyvissa ajoin etukateen
kalenteriin.

Saarela haluaa suositella tallaisiin
hyvinvointiprojekteihin osallistumista

ja niista ollaan myds valmiita maksamaan. Samaan aikaan luonto merkitsee ihmisille yha
enemman, sanoo Camping Messilan yrittaja Paivi Saarela.
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kaikille yrittajille.

- Liikunta on oman itsensi ja oman
terveyden hoitamista. Raivaa kalente-
rista tilaa ja |ahde mukaan. Tallaisista
my0s sellainen voi saada kipinan, joka
ei harrasta yhtaan liikuntaa.

Koko Camping Messilan henkildstén
tyohyvinvointia Saarela on kehittanyt
osallistumalla esimerkiksi Hyvan tyoela-
méan &ani -hankkeen tydhyvinvointipa-
joihin. Niissa pureuduttiin muun muassa
tyossédjaksamiseen, ryhméahengen kehit-
tdmiseen ja palautteen antamisen ja saa-
misen teemoihin liiketalouden opiskeli-
joiden johdolla.

- LAhdemme innolla uusiin asioi-
hin mukaan, koska siitd saa aina itsel-
leen virtaa. Meilla on hyvahenkinen tyo-
porukka ja upeita asiakkaita, Saarela
sanoo.




Lahden alueella oli 2016-2017
kokeilu, jossa tyohyvinvointiasiat
tuotiin tyopaikoille. Pop up
-pisteella tydntekijat saattoivat
kayda tarkastamassa oman
tydhyvinvointinsa tilan ja
nappaamaan mukaansa vinkit
arjessa jaksamiseen. Kiertueen
toteuttivat yhteistydssa Hameen
tydelaman kehittéjien verkosto

TEKSTI JA KUVA: Helena Salakka

ja opiskelijat. Taustalla on
EU-osarahoitteinen Hyvan
tydelaman aani -hanke.

Kun vuori tulikin luo

ain tapahtui kaytanndéssa Vaaksyn

Majakka-Paviljongilla kevaalla 2017.

Yrittajille oli ensin tarjolla runsas aamu-

palaja sen jalkeen heita odotti pihassa
Lahden ammattikorkeakoulun tyéhyvinvoinnin
Pop up -kiertueen Linkku-bussi. Linkku oli las-
tattu fysioterapian opiskelijoilla, jotka mittasivat
kaikkien halukkaiden verenpainetta, hemoglobii-
nia, kehonkoostumusta ja fyysista kuntoa. Aamu-
paivan aikana kavijoita oli noin 70.

Majakka-Paviljonkin yrittdja Virpi Vavuli
kavi mittauttamassa Linkussa hemoglobiininsa
ja pulssinsa.

- Kiitos hyvasta ideasta! On mukavaa, kun
asiat tehdaan helpoiksi tavoittaa, kuten tdnaan
Linkun avulla, silla terveys on tarkeaa. Oli hie-
noa nahda myods yhteistyén voima, kun yrittajat
ja opiskelijat kohtasivat.

Vavuli nime&a omaksi tydhyvinvointinsa kom-

Milta tuntuisi, kun olisit sydmassa aamupalaa, avaisit ovesi ja
pihallasi odottaisi personal trainer valmiina opastamaan juuri sinua?

pastuskiveksi ajanpuutteen.

- Ravintolamme on auki seitsemana paivana
viikossa, joten minun ei tule harrastettua liikun-
taa. Kavelen tosin perustydpéaivana aikana kym-
menisen kilometria.

Kun saa tietoa, saa myos keinoja
Asikkalan Yrittajien hallituksen puheenjohtaja
Teresa Ahokkaan mukaan pop up -hyvinvoin-
titapahtuma on esimerkki siitd, mita yhteistyolla
voidaan saada aikaan yli kuntarajojen.

- TyOhyvinvointi on Aarimmaisen tarkeaa ja
tarvitaan hetkia, jolloin pyséhtya, vaikka toitd on
paljon. Linkku antoi meille tdssa tapahtumassa
siihen mahdollisuuden. Saimme taman tapahtu-
man avulla tietoa omasta fyysisesta hyvinvoin-
nista eri mittausten avulla. Kun saa dataa omasta
terveydestédéan, sen jalkeen on mahdollista saada
my0s keinoja, mita tehda ja miten edeta. m
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25



b

b R

Ly

Valtaosa Villin Ullakon majoittujista
on tyématkalaisia, mutta kansainva-
lisidkin vieraita 16ytyy - vuonna 2016
yopyjia oli 14 eri maasta.

TEKSTI: Helena Salakka M KUVAT: Vesa Kivimaki (Villi Ullakko) ja Okko Alkku (Vaalgamaa)

"Kehittamisapu
on kullanarvoista

pienyrittajalle”

Bed & Breakfast Villi Ullakko tarjoaa persoonallista kotimajoitusta
Akaan Toijalassa. Nyt sen 16ytda myos Facebookin kautta.
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- Olen huono markkinoimaan ja verkos-
toitumaan. Hyvia yrittadjaominaisuuksia,
joita en ole itsessani kehittanyt, nauraa
Ulla Kiviluoma, Bed & Breakfast Villin
Ullakon yrittaja.

Villi Ullakko tarjoaa yksildllista koti-
majoitusta ja aamiaista Akaan Toija-
lassa. Yritys on toiminut vuodesta 2011
lahtien. Tarjolla on nelja majoitushuo-
netta, joista jokainen on omanlaisensa.
Nimestaan huolimatta Villin Ullakon ala-
kerta on majoitustoiminnassa ja yléker-
rassa on perheen yksityiset tilat. Yrityk-
sen markkinointi on pohjautunut sen
kuusivuotisen historian aikana yrityk-
sen omiin nettisivuihin, kaupungin esit-
teessa mukanaolemiseen ja alkuvuosina
paikallislehdessa mainostamiseen.

- Olen tiedostanut sosiaalisen
median tarkeyden markkinoinnissa ja
osallistunut erilaisille yrittajien digi- ja
somekursseille. Olen siitd huolimatta
kokenut somen itselleni tdysin vieraaksi
maailmaksi, Kiviluoma kertoo.

Apua tilanteeseen tuli Hameen
ammattikorkeakoulusta. Kiviluoma
paasi yrityksensa kanssa Hyvan tydela-
man aani -hankkeen kehittamisprojek-
tiin, jossa opiskelijat kehittivat yritysten
tarpeiden pohjalta niiden markkinoin-
tia. Kiviluoman avuksi tuli HAMKin Inter-
national Business -koulutusohjelman
opiskelija Erika Rautiainen, joka teki
Villi Ullakolle digimarkkinointisuunni-
telman ja antoi tAsmaapua Facebookin
haltuunotossa.

- Tarvitsin jonkun, joka nakee ja
ymmartaa yritykseni olemuksen ja luon-
teen. Tarvitsin somen kayttéon konk-
reettista apua, tukea, ohjausta ja kan-
nustusta ihan kadesta pitaen.

Tatd han myods sai. Nyt hdnen yri-
tyksellaan on kotisivujen liséksi aktiivi-
set FB-sivut ja vuosisuunnitelma mark-
kinoinnin avuksi.

- On aivan fantastista, etta tallaisia
mahdollisuuksia tarjotaan ja jarjestetaan
pienyrittéjille. On ollut minulle kullanar-
voista, ettd olen saanut edullista tas-
makoulutusta. On hauska seurata, mita
tapahtuu seuraavaksi. Johtaako tama
kaikki blogin perustamiseen, Kiviluoma
hymyilee.

NAKOKULMA: Misté on hyvat
opiskelijaprojektit tehty?

Mista on hyvat opiskelijaprojektit tehty? Osaavista opiskelijoista ja
osallistuvista asiakkaista. Naiden valiin kun laitetaan viela valittava
yhdyshenkild, onnistumiselle on annettu hyvat evaat.

Hameen ammattikorkeakoulun pilotissa on toteutettu 30 asiakas-
lahtoista kehittamisprojektia ohjattuina opiskelijatdina. Projektit ovat
menneet padsaantoisesti maaliin, mutta kuopissakin on kayty mat-
kan varrella. Onneksi niista on opittu ja pystytty kehittdmaan omaa
toimintaa.

Tarkeinta asiakaslahtdisen opiskelijaprojektin onnistumiselle ovat
oikea asenne ja sitoutuminen. Tama koskee kaikkia projektin osa-
puolia. Opiskelijatdissd on aina se haaste, etta projekteissa ollaan
vasta oppimassa, ei viela ammattilaisina. Oppilaitoksen yhdyshen-
kilon tulee auttaa asiakasta huomioimaan taméa nakékulma. Oppilai-
tos voi edistaé projektin onnistumista antamalla riittavasti asiantun-
tevaa ohjausta opiskelijalle.

Kasvokkaiset tapaamiset edistavat projektiin sitoutumista. Niissa
kohdataan toinen osapuoli yksilona eika vain yrityksena tai opiskeli-
jana. Projektisuunnitelma on syyta tehda kirjallisesti ja niin selvasti
rajattuna, ettei siihen jaa juurikaan tulkinnanvaraisuutta. On eduksi,
jos tassa ovat mukana kaikki osapuolet, niin kukaan ei lupaa toisen
puolesta, eika viesti asiakastarpeesta muutu valikdsien myota.

Vuonna 2016 hankkeessa keratyissa asiakaspalautteissa taysin
tyytyvaisia asiakkaita oli 80 prosenttia. Loputkin olivat ainakin osit-
tain tyytyvaisia. Joissain projekteissa on ollut haastavia vaiheita,
mutta yleensa niista on selvitty keskustelemalla ja etsimélla yhdessa

ratkaisuja.

Liiketoiminnan Yhteistyé Oivallus
nykytila ja
kehittaminen
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pienyritysta
HAMK
opiskelijoita

Pienyrityksen
liiketoiminnan
terveys-
palvelumalli
—
Diagnosointi ts Ensiapu ts Lahete ts.
tarvekartoitus kehittamis- jatko-ohjaus
projekti

Marjo Vaalgamaa. Kirjoittaja toimii
HAMKissa tyoelamapalveluiden suunnitteli-
jana ja Hyvan tyoelaman dani -hankkeessa
projektikoordinaattorina.
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Kun oppii muilta,
se voi heijastua
paitsi omaan tyoho
myos parhaimmillaa
tyohyvinvointiin
ja tuottavuuteen.



TYOELAMAN VERKOSTOYHTEISTYO

TEKSTI: Helena Salakka M KUVAT: Helena Salakka ja Anniina Harjapdd (luentokuva)

Verkostot,
verkostot ja

verkostot

Maailma on pullollaan verkostoja. Kaikki haluavat verkostoitua.
Mita hyotya tydelaméan verkostoista on?

erkostot ovat olleet yli kymme-
nenvuotta Timo Jarvensivun
intohimo. Han vaiitteli strate-
gisten yritysverkostojen johta-
misesta vuonna 2007 ja on toiminut sen
jalkeen tutkijana ja verkostojen kehitta-
jana. Talla hetkellda han toimii yrittdjana
ja on asiantuntijana muun muassa Ty6-
terveyslaitoksen TyhyverkostoX-hank-
keessa, jonka yhtena tavoitteena on
lisata eri tyopaikkojen toimijoiden ver-
kostoyhteistydta tydhyvinvointiasioissa.
Hameessa verkostotydtd on tehty
yhdessa Hyvan tyoelaman aani -hank-
keen ja Tydelama 2020 Hameen alue-
verkoston kanssa.
Jarvensivu kuvaa verkostoja oppimi-
sen ja jakamisen paikoiksi. Omassa tyo-

paikassaan tyontekija voi olla ainoa, joka
tekee tiettyja asioita, mutta verkostoon
tullessaan han voi tavata samaa tyota
tekevia.

- Silloin voi oppia muilta, mita voisi
tehda kenties toisin omassa tydssaan.
Toisin tekeminen puolestaan liittyy
aina tyéhyvinvointiin. Kun oppii muilta,
se voi heijastua paitsi omaan tyéhon,
myd6s parhaimmillaan tyéhyvinvointiin
ja tuottavuuteen.

Parhaimmillaan verkostot ovat Jar-
vensivun mielestd merkityksen |6ytami-
sen paikkoja. Merkityksellisyys syntyy
sita kautta, kun paasee vapaasti toteut-
tamaan itseddn, kehittamaan ja kokei-
lemaan omia kykyjaan ja 16ytaa yhtei-
sOn, jossa voi jakaa tyéhon liittyvia

merkityksia.

- Tallainen vapaassa hengessa
tapahtuva jakaminen ja tekeminen syn-
nyttavat sisdistd motivaatiota.

Jarvensivu muistuttaa, etta verkos-
toitumista on hyvin monitasoista. Yksi
taso on hankkeiden kautta tapahtuva
verkostoituminen.

- Olemme Hameessa kehittineet
tydelaman kehittajien verkostotyota jar-
jestamalla esimerkiksi erilaisia aamu-
kahvitapaamisia ja kokoontumisajoja.
Olemme myods jarjestaneet tapahtumia
verkostotyona. Sita kautta uudet toimijat
oppivat tuntemaan toisiaan, tekeméaéan
yhteisty6ta ja luomaan isompia koko-
naisuuksia. Liséksi asiakkaat ja yrittajat
I6ytavat uusia mahdollisuuksia.
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Koordinointi tuo jatkuvuutta
Jarvensivun mielesta toimiva verkosto-
tyo tarvitsee jonkinlaisia rakenteita ja
tukea joko julkiselta sektorilta tai muulta
koordinaatioelimelta.

- Jos verkosto toimii ainoastaan
kaikkien toimijoiden vapaaehtoisuu-
den pohjalta ilman rakenteellista tukea,
se voi helposti kuihtua kasaan. Kaikki
verkostot tarvitsevat koordinointia tai
jonkinlaisen yllapitajan, joka tuo sille
jatkuvuutta.

Hame on ollut yksi valtakunnallinen
pilottialue siina, mita alueellinen verkos-
totyd voisi olla jatkossa maakuntauudis-
tuksen jalkeen. Vaikka uudistuksia tulee
jamenee, Jarvensivu nékee, etta verkos-
tot ovat pysyvia. Jarvensivun mukaan
verkostoja on ollut aina olemassa ja niita
tulee aina olemaan.

- Verkostot ovat riippumattomia
otuksia, eivat ihmiset mihinkadan katoa,
vaikka tyotehtavat voivat vaihtua. Sitou-
tuminen yhteiseen laajempaan tulevai-
suuteen ei katoa mihinkaan, vaikka
hankkeet alkavat ja paattyvat.
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Jarvensivu kehottaakin ajattelemaan
toisin pain. Ei niin, ettd uuden hankkeen
myo6ta tulisi rakentaa aina uusi verkosto
vaan niin pain, ettd meilla on pysyva,
mutta jatkuvasti muuttuva verkosto, joka
voi parhaimmillaan joustavasti muuttua
ajan ja eri hankkeiden myota.

- Tallainen verkosto voi kollektiivi-
sena toimijana oppia kayttamaan hank-
keita hyvéakseen niin, ettd verkostot
perustavat hankkeita eika toisin pain.

Luottamus ei synny vaan se
synnytetidan

Olipa kyse sitten isoista hankkeiden ver-
kostoista tai arkisemmista verkostoista,
Jarvensivu painottaa, ettd niissa kai-
kissa on tarkeda avoimuus. Se tarkoit-
taa sitd, ettd on avoin uusille toimijoille,
on avoin vastaanottamaan muilta tietoa,
on itse avoin muuttumaan ja avoin myds
toisten muutokselle.

- Ennen kuin téllainen avoimuus on
mahdollista, taytyy oppia tuntemaan,
luottamaan ja sitoutumaan. Tama kaikki
on aktiivista tekemista.

Jarvensivu tarkoittaa talla sita, etta
asiat eivat tapahdu itsestaan.

- Tieto ei lilku vaan me liikutamme
tietoa. Samalla tavalla luottamus ei
synny vaan synnytamme luottamusta.

Tama on Jarvensivun mukaan ruo-
honjuuritason toimintaa jokaisessa
kohtaamisessa. Osaanko ajatella, etta
toista ihmistd kohdatessani ajattelen
tietoisesti, ettd han on hyvantahtoinen
ihminen, jolla on paljon osaamista? Luo-
tanko siihen, etta kun kerron itsestani,
tdma ihminen suhtautuu minuun hyvin?
Jaksanko ottaa toisen idean vastaan,
vaikka olisin vasynyt vai torppaanko
idean saman tien?

- Kyse on siita, jaksammeko harjoi-
tella perustaitoja, joilla rakentaa luot-
tamusta. Jaksammeko kuunnella mui-
den odotuksia, tarpeita ja ajatuksia?
Avoimuuden, luottamuksen ja sitoutu-
neisuuden synnyttdminen vaativat tie-
toista tyota. m

Verkostoihin pddsee mukaan esi-
merkiksi Tyoterveyslaitoksen sivuilta
https://www.ttl.fi/tutkimushanke/
tyopaikkojen-tyohyvinvointiverkosto/

Lisaa verkostoista:www.tyoelama2020.fi

Lerssi-Uskelin, J. & Jarvensivu, T. &
Torhonen, T. & Niemi, S. & Jarvinen, R.
2017 (tulossa). Suosituksia tyéelaman
kehittamisen alueellisten verkosto-
jen rakenteesta ja toimintatavoista.
Tyo6terveyslaitos.



TEKSTI: Marja Kiijarvi-Pihkala ®m KUVA: Shutterstock

Voiko itsensa mittaamisen buumia hyddyntaa
tyohyvinvoinnin
johtamisessa?

Aktiivisuusranneke, sykemittari ja puhelimen liikunta-appi.
Kehonkoostumuksen mittaus ja sydamen sykevalivaihtelun
seuranta. Moni meista mittaa itsedan ja keraa tietoa askel-
maarista, juoksulenkin kuormittavuudesta ja unen laadusta.

Voiko mittaamisen avulla kohottaa kokonaisen tydyhteison
hyvinvointia?

Hyvan tyéelaman teemanumero
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rilaiset alylaitteet ja puettava
teknologia synnyttavat uutta lii-
ketoimintaa ja auttava ihmisia
ottamaan suurempaa vastuuta
omasta terveydestdan. Aktiivisuusran-
nekkeet ilmestyivat ensimmaisina ran-
teisiin ja talla hetkella kysytyin ja kuumin
juttu ovat alykkaat urheilukellot.
Itsensd mittaamisen yhteydessa voi
puhuajo jonkinlaisesta buumista. Hyvan
tyoelaméan aani -hanke jarjesti itsensa
mittaamisen ja tyéhyvinvoinnin johtami-
sen yhteytta kasittelevan tydpajan Lah-
dessa huhtikuussa. Tyépajassa parikym-
mentd ylemman ammattikorkeakoulun
opiskelijaa pohti, miten itsensa mittaa-
mista voisi hydédyntda tydhyvinvoinnin
johtamisessa.

Oma kokemus ja suositukset
yhdistyvat

Itsensa mittaaminen nahtiin kiinnostava
mahdollisuutena, joka voi tuoda véli-
neitd keskustella hyvinvoinnin *hottoi-
sestd” kasitteesta yhdessa. Mittaami-
sen avullayleiset suositukset yhdistyvat
omaan kokemukseen. Toisten mittausin-
nostus voi vetda mukaan myds sellaisia
ihmisié, jotka eivat muuten pohdi ty6-
hyvinvointiasioita. Tirkedna nahtiin se,
etta palautetta tydhyvinvoinnin kehitty-
misestd saadaan seké yksilon etté yhtei-
son tasolla.

Asiassa nahtiin mydés ongelmia:
Monet laitteet maksavat. Tydnantajan
taytyy voida luottaa siihen, etta sijoitettu
raha tulee takaisin hyvinvoinnin nousun
ja sita kautta sairaspoissaolojen vahe-
nemisen ja tuottavuuden kasvun muo-
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dossa. Saavutetun hyddyn osoittaminen
voi olla vaikeaa.

Mittaamisen tuominen tydpaikalla
ei varmasti innosta kaikkia. Kiireen ja
tdysien kalenterien keskelld voi tun-
tua stressaavalta, etta viela itsedankin
pitaisi mitata.

Avainasiana pidettiin sita, ettd mit-
taaminen linkitetdan tyon sisaltdéon ja
tavoitteisiin. Hyva esimerkki keksittiin
vuorotydsta: Toiset tekevat mielelldan
yovuoroa, toiset kokevat sen todella
raskaana. Joku tekee mielellaan pitkaa
vuoroa. Sydamensykevalivaihtelun mit-
taamiseen perustuva hyvinvointiana-
lyysi auttaa selvittamaan, miten kunkin
yksiléllinen palautuminen tapahtuu. Se
nayttaa unen laadun ja tyévuoroon (toi-
vottavasti) sisaltyvat pienet palautumi-
sen hetket. Tieto antaisi hyvan pohjan
tyOvuoroista sopimiseen.

Kenelld on vastuu kipeasta
selasta?
Mitka asiat kuuluvat tydnantajalle, mitka
ovat ihan omia asioitani? Jos tydnantaja
myo6ntaa lounasseteleita, saako se paat-
taa, ettd lounaaksi tarjotaan vain ter-
veellistd ruokaa? Enté jos selkani kipey-
tyy, koska liikun liian vahan? Kenen tulee
toimia, tydnantajan vai minun?
Ty6hyvinvointi on kokonaisuus, jonka
komponentteja ovat terveyden lisaksi
ty0 ja sen mielekkyys, terveys seka tur-
vallisuus ja hyvinvointi. Ty6hyvinvointiin
vaikuttavat hyva ja motivoiva johtaminen
seka tyoyhteison ilmapiiri ja tyontekijoi-
den ammattitaito. Tydhyvinvointi vaikut-
taa muun muassa tydsséa jaksamiseen.

Tekes 2014. Itsensa mittaaminen synnyttaa yrityksia ja lisaa terveytta [Verkkodokumentti].

Saatavissa: https://www.tekes.fi/nyt/uutiset-2014/tekes-suomiareenassa-itsensa-mittaaminen-synnyttaa-

yrityksia-ja-lisaa-terveytta/ [Viitattu 20.4.2017.]

Uutissuora 2017. Itsensa mittaaminen yleistyy - Hittituotteena dlykkaat urheilukellot [Verkkodokumentti].
Saatavissa: https://uutissuora.fi/tuotteet/itsensa-mittaaminen-yleistyy/ [Viitattu 20.4.2017.]

Sosiaali- ja terveysministerio. Tyéhyvinvointi [Verkkodokumentti].
Saatavissa: http://stm.fi/tyohyvinvointi [Viitattu 20.4.2017.]
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N&in tyon tuottavuus ja tyohon sitou-
tuminen kasvaa ja sairauspoissaolojen
maara laskee.

Johdon kannattaa siis panostaa tyo-
hyvinvoinnin edistdmiseen. Yhta ratkai-
sua ei kuitenkaan ole olemassa. Tyon-
tekijéiden tydhyvinvoinnin haasteet
ovat yksil6llisia, ja heitd myds motivoi-
vat hyvin erilaiset asiat. Sykemittariran-
teessa ei ole kaikkien juttu. Tarkeinta
on, ettad tyoyhteis6ssd on meneilldéan
monenlaisia tydhyvinvointia tukevia pro-
sesseja yhta aikaa. |



TEKSTI: Marja Leena Kukkurainen
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KUVA: Shutterstock

Tyohyvinvoinnin ja
terveena sailymisen

salaisuus

Tyoéhyvinvointia voidaan rakentaa seka ehkaisemalla
tyépahoinvointia etta lisdamalla tydéhyvinvointia.

ron Antonovskyn (1923-
1994) luomaa salutogeenista
eli terveyslahtoista teoriaa
voidaan soveltaa tyohyvin-
vointiin. Teorian keskeiset kasitteet ovat
koherenssintunne ja voimavarat. Ndiden
avulla voi saada ymmarryksen niihin
tekijoihin ja prosesseihin, joiden avulla
terveys ja tydhyvinvointi rakentuvat.
Oleellista on ymmartaa teorian perus-
sanoma tyéhyvinvoinnin edistamisessa:
Se on marssi tyohyvinvoinnin puolesta,

ei marssi tyépahoinvointia vastaan.
Kyse on terveena sailymisen salaisuu-
den avaamisesta.

Antonovskyn teoria on jo lahes nel-
jan vuosikymmenen takaa (Antonovsky
1979, 1987a) eika se ole menettanyt seli-
tysvoimaansa. Teoria on yha tuore ja sen
sovellukset ja tutkimustyo ovat laajen-
tuneet lisdantyvasti organisaatioihin ja
tyéhyvinvointiin. Keskeiset kasitteet,
joita teoriassa kuvataan, ovat koherens-
sintunne, yleiset kestokyvyn voimava-

rat ja stressi. Ndiden kautta kuvataan
terveyden perusta ja selitetdan, miten
ihminen voi séilya terveena erilaisista
stressitekijoista, kuten perimasta, riski-
tekijoista, elamankriiseista ja ymparisto-
tekijoista huolimatta.

Evaat jo varhaisnuoruuden
aikana

Koherenssintunne kehittyy lapsuuden
ja varhaisnuoruuden aikana kertyneista
elamankokemuksista, joihin on sisalty-



nyt asioiden kokeminen johdonmukai-
sina ja loogisina. Kuormitus on ollut
tasapainossa ja on voinut kokea osalli-
suutta. Naiden evaiden avulla kehittyy
koherenssintunne, joka on yleinen ela-
méanasenne. Se on luottamusta ja uskoa
siihen, ettd elama on merkityksellista,
hallittavissa ja ymmarrettavisséa ja etta
asiat etenevat suotuisasti.

Jos koherenssintunne on vahva,
pystymme ammentamaan jatkuvasti
yha uudelleen apua niista psykososi-
aalisista, geneettista ja rakenteellisista
voimavaroista, joita meilla on, ja joiden
avulla pystymme ehkdisemaan stres-
sid, selviytymaan vaikeuksista tai koke-
maan erilaiset elamén tuomat kuormat
jopa tervetulleena haasteena. Tervey-
den kokemus, onnistuminen ja selviy-
tyminen haasteista puolestaan vahvis-
tavat entisestdan koherenssintunnetta.

Tyon koherenssikokemukset

Tyontekijan henkilokohtaiset ominai-
suudet ja kokemukset sekd tydympa-
ristd ovat vuorovaikutuksessa ja vaikut-
tavat siihen, millaisiksi tyohon liittyvat
koherenssikokemukset muodostuvat.
Tyo6ssa tulee |6ytyad johdonmukaisuutta
ja kuormituksen tulee olla tasapainossa
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eli haasteita tulee olla riittavasti, mutta
ei liilkaa. Lisaksi tydssa tulee olla mah-
dollisuus osallistua paatoksentekoon
asioissa, jotka koskevat itsed. Nain
tyon koherenssikokemukset vahvista-
vat koherenssintunnetta ja pystymme
ottamaan tyéhon liittyvia voimavaroja
kayttoon haasteellisissa tilanteissa. Kun
ty0sséa on sita tukevia elementteja, pys-
tymme arvioimaan ja hallitsemaan tyo-
hon liittyvia jannitteita ja tydn vaatimuk-
sia ja valitsemaan hallintakeinoja ennen
kuin tilanne kdantyy stressiksi.

Tyon voimavarat

Tydhyvinvointia edistavat koherenssiko-
kemukset vahvistavat merkityksellisyy-
den, hallittavuuden ja ymmarrettavyy-
den kokemuksia (kuvio 1).

Tyosta ja organisaatiosta saatu tieto
jasosiaaliset suhteet vahvistavat merki-
tyksellisyyden tunnetta ja sitoutumista.
Sosiaaliset suhteet antavat myés mah-
dollisuuden osallisuuteen, voimavarojen
vaihtoon ja vastavuoroisen tuen saami-
seen ja antamiseen esimiesten ja tyoto-
vereiden kesken.

Oman tyodn hallinnan tunnetta lisaa,
jos saa itsendista liikkumatilaa, esimer-
kiksi voi voi sdadella tydaikaa, tehda

KUVIO 1. Tyon koherenssikokemukset (mukaillen

Jenny ym. 2017)

TYONION TYONION KOEN ASIAT
MERKITYKSELLISTA HALLITTAVISSA YMMARRETTAVINA
Haluan sitoutua Minulla on Tyo on
tyohoni voimavaroja. johdonmukaista,
emotionaalisesti. Selvidn tysn mselkeaa]a"
jasentynytta.

Olen osallinen.
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haasteista.

omaa tyota koskevia paatoksia ja kayt-
tda monipuolisesti omia taitojaan kehit-
tyakseen edelleen.

Ymmarrettavyyden tunteelle on tar-
keaa, etta asiat hahmottuvat loogisina ja
selkeind, ja etta asiat tapahtuvat edes
jollain tavalla selkeasti, ennustettavalla
ja ymmarrettavalla tavalla. Tyosta saatu
palaute ja palkitseminen puolestaan aut-
tavat tyontekijad hahmottamaan, mihin
suuntaan hanen toivotaan etenevan.

Terveyden vai terveyden
heikkenemisen polku?

Tyon toivoisi olevan jokaiselle tyydytysta
tuottava, myodnteinen ja motivoiva tekija,
joka itsessdan antaa voimavaroja. Joskus
tyo tuo tullessaan liikkaa haasteita, joita
emme hallitse ja terveys heikkenee. Tyon
voimavarat - tydn vaatimukset -mallia voi-
daan kuvata myds Antonovskyn (1987b)
terveys-sairaus-jatkumona. Tyon vahai-
set koherenssikokemukset, alhainen
koherenssintunne, voimavarojen puute
ja kyvyttomyys ottaa voimavaroja kayt-
toon haasteellisessa tilanteessa voivat
johtaa fyysisen, psyykkisen ja sosiaa-
lisen toimintakyvyn heikkenemiseen.
Painvastaisessa tilanteessa etenemi-
nen terveyden positiiviseen suuntaan
lisda kykya toteuttaa itsedan, osallistua
ja olla tuottava kestavalla ja yritykselle
seké itselle merkityksellisella tavalla.
(Kuvio 2.)

Teorian toimivuus terveyden
ja tyohyvinvoinnin selittajana
Antonovskyn teorian tutkimusnaytté on
laaja ja koherenssintunteella on kyky
ennustaa ja selittda terveytta ja hyvaa
elamanlaatua. Se on yhteydessa tyohy-
vinvointiin joko suoraan tai vélillisesti
tai se suojaa tyon negatiivisilta vaiku-
tuksilta terveyteen ja tydhyvinvointiin.
Koherenssintunteen mittaamiseksi on
saatavilla eripituisia kyselylomakkeita.
Tyéhon liittyvdn koherenssintunteen



mittaamiseen on kaytettavissa kysely-
lomake (Work-SoC), joka on kadnnetty
useille kielille. Mittarissa arvioidaan tyo-
hon ja tyotilanteeseen liittyvia tekijoita,
kuten tyon hallittavuutta, mielekkyytta,
jasentyneisyytta, vaikuttamismahdolli-
suuksia ja ennustettavuutta.
Antonovskyn (1987b) mukaan on tar-
keda erottaa toisistaan stressitekijéiden
poistaminen ja terveytta edistavien tyo-
olosuhteiden kehittaminen. Salutogeeni-
sia tydolosuhteita ei tule ymmartaa vain
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siten, ettd ne vahentavat tyon stressi-
tekijoiden sairausvaikutuksia, vaan ter-
veyttad vahvistavilla tydolosuhteilla on
erillinen itsendinen vaikutus terveyteen.
Keskittyminen voimavaroja rakentaviin
tekijoihin tuottaa myos pitkaaikaisem-
pia ty6hyvinvointivaikutuksia kuin se,
ettd pyrkisimme vahentadméaéan tydn vaa-
timuksia ja negatiivisia haasteita, jotka
useinkaan eivat johdu yrityksesta, vaan
tyoelaman ja markkinatilanteen yleisista
vaikutuksista liiketoimintaan. Artikkelin

KUVIO 2. Tydn salutogeeninen ja patogeeninen polku

(mukaillen Jenny ym. 2017, 201)

Salutogeeninen polku

(kasvu, kehitys)

Ty6n voimavarat

Koherenssin-

tunnetta rakentavat >

kokemukset
tyossa

Tyon

Positiivinen

vaatimukset

Patogeeninen polku

terveys
Koherenssin-
tunne
> Negatiivinen
terveys

(menetykset, heikkeneminen)
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