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Tiivistelma

Tydhyvinvointi on kokonaisuus, joka muodostuu tydsté ja sen mielekkyydestd, terveydestd, turvallisuudesta ja
hyvinvoinnista. Siihen vaikuttavat muun muassa hyva tydilmapiiri, motivoiva ja osaava johtaminen seka tyonteki-
joiden ammattitaito. Tyohyvinvoinnilla on merkittava vaikutus tydssa jaksamiseen, tuottavuuteen ja sen avulla
sairauspoissaolojen maara voi laskea.

Opinnaytetydmme on kehittadmisty®, jonka tarkoituksena oli selvittéda opiskelijoiden toteuttamien stressinhallinta-
menetelmien vaikutusta asiakkaidemme ty6hyvinvointiin ja sen osa-alueisiin. Tavoitteena oli edistaa tyontekijoi-
den tybhyvinvointia opiskelijoiden toteuttamalla tydhyvinvointivalmennuksella seké kehittaa uusi toimintamalli.
Tybhyvinvointivalmennus sisalsi tydergonomiaohjausta, liikunta- ja terveysneuvontaa seka testauksia. Kaytimme
fyysisia ja psyykkisia muutoksia arvioivia mittareita, joita olivat erilaiset kyselylomakkeet, InBody — kehonkoostu-
musmittaus, polkupyoraergometritesti seka muutosvaihemalli.

Opinnaytetyon tilaaja oli Savonia-ammattikorkeakoulu yhdesséa VireTorin kanssa. VireTori on Savonia-ammattikor-
keakoulun alaisuudessa toimiva moniammatillinen oppimisympéristo, jossa eri alojen opiskelijat paasevat teke-
madan oman alansa ty6harjoittelua yrittdjamaisella otteella. Kehittdmistydmme taustalla toimi Kuopion kaupungin
ja Siilinjdrven kunnan Yhdessa tyéhyvinvointia -hanke.

Kehittédmistydbmme aihe on rajattu kasittelemaan stressia ja sen vaikutusta tyéhyvinvointiin. Opinnaytetydmme
koostuu teoriaosuudesta, jossa kasittelemme tydhyvinvointia ja sen osa-alueita, stressin vaikutusta tydhyvinvoin-
tiin, fysioterapeuttisia menetelmia stressinhallintaan, muutosvaihemallin hyédyntamista terveyskayttaytymiseen
sekd varhaiskasvatusta ja vanhustenhoitoa. Lisaksi esittelemme opinndytetydssa Stressiton tyd -kehittamistyota
ja sen pohjalta laadittuja toimintamalliehdotuksia seka jatkokehitysideoita.

Saimme loppumittausten tuloksia odotettua vdhemman, jonka vuoksi kehittémistydn vaikutuksen arviointi on to-
teutettu alkutestien seka opiskelijoilta ja asiakkailta saatujen palautteiden ja mielipiteiden perusteella. Saatujen
tulosten mukaan saimme toiminnalla kuitenkin positiivisia muutoksia aikaan asiakkaiden tyéhyvinvoinnissa. Naita
tietoja pystyttiin hyddyntamaan toimintamalliehdotuksien laatimisessa. Kehittamistydn vaikutuksen tarkempaan
arviointiin tulisi saada suurempi maara alku- ja lopputestaustuloksia seka jatkoseuranta vaikutuksen pysyvyyteen.
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Abstract

Well-being at work is a whole that consists of work and its meaningfulness, health, safety and well-being. Well-
being at work among other things is influenced by a good working atmosphere, motivating and competent
management and the professional skills of the employees. Well-being at work has a significant impact on being
able to work and on productivity, and it can help to reduce absences due to sickness.

This thesis is a development work that aimed to find out the impact of the stress management methods per-
formed by students on well-being at work and its components. The goal was to improve users” well-being at
work through student well-being coaching and to develop a new operating model. Well-being coaching included
ergonomic counselling for work, sports and health advisement and testing. Physical and mental change measures
were used, including different types of questionnaires, InBody, a bicycle ergometer and a change model.

The client organization of the thesis was Savonia University of Applied Sciences along with VireTori. VireTori is a
multi-professional learning environment of Savonia University of Applied Sciences where students from different
disciplines have the opportunity to do their internships in an entrepreneurial way. At the background of the de-
velopment work was the Yhdessa ty6hyvinvointia -project, a joint project of the City of Kuopio and the
Municipality of Siilinjarvi.

The topic of the development work was limited to deal with stress and its impact on well-being at work. The the-
sis consists of a theoretical part dealing with well-being at work and its subdivisions, the impact of stress on well-
being at work, physiotherapeutic methods for stress management, utilizing the change phase model in health
behavior, and early childhood education and care for the elderly. In addition, the thesis presents the Stressiton
tyd -development work and the working model proposals based on it, as well as ideas for further development.

The measurements brought fewer results than expected, which is why the effect of the development work has
been evaluated on the basis of the starting tests and the feedback and opinions from students and clients. How-
ever, according to the results received, positive changes were achieved in clients” well-being at work. This infor-
mation was used to create working model proposals. In order to evaluate the effect of the development work
more accurately, more test results and follow-up are needed to assess the effects” permanence.
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1 JOHDANTO

Tybhyvinvointi muodostuu tydsta ja sen mielekkyydesta, terveydestd, turvallisuudesta ja hyvinvoinnista. Siihen vai-
kuttavat muun muassa hyva tydilmapiiri, motivoiva ja osaava johtaminen seka tyontekijéiden ammattitaito. Tyohy-
vinvoinnilla on merkittdva vaikutus tydssa jaksamiseen, tuottavuuteen ja sen avulla sairauspoissaolojen maara voi
laskea ja siksi tydhyvinvointi on aiheena myos yhteiskunnallisesti tarked. (Tyoterveyslaitos 2018b.) Fysioterapian

nakokulmasta tydhyvinvoinnin kehittamisellda on ehkaiseva vaikutus muun muassa tuki- ja liikkuntaelinsairauksiin.

Opinndytetydmme on kehittamistyd, jonka tarkoituksena oli selvittaa opiskelijoiden toteuttamien stressinhallintame-
netelmien vaikutusta asiakkaidemme ty6hyvinvointiin ja sen osa-alueisiin: fyysiseen, psyykkiseen ja sosiaaliseen
tyohyvinvointiin. Tavoitteena oli edistaa tyontekijdiden tyéhyvinvointia opiskelijoiden toteuttamalla tyéhyvinvointi-
valmennuksella seka kehittda uusi toimintamalli, jota Savonia-ammattikorkeakoulu seka Kuopion kaupunki ja Siilin-
jarven kunta voivat jatkossa kayttda. Tydhyvinvointivalmennus sisalsi tydergonomiaohjausta, liikunta- ja terveys-
neuvontaa seka testauksia (liite 1). Kaytimme fyysisia ja psyykkisia muutoksia arvioivia mittareita, joita olivat erilai-

set kyselylomakkeet, InBody — kehonkoostumusmittaus, polkupydréaergometritesti sekéa muutosvaihemalli.

Opinnéaytetyon tilaaja on Savonia-ammattikorkeakoulu yhdessé VireTorin kanssa. VireTori on Savonia-
ammattikorkeakoulun alaisuudessa toimiva moniammatillinen oppimisymparistd, jossa eri alojen opiskelijat
pdasevat tekemaan oman alansa ty6harjoittelua yrittajamaiselld otteella. Kehittdmistydmme taustalla toimi Kuopion
kaupungin ja Siilinjarven kunnan Yhdessa ty6hyvinvointia -hanke. Hankkeen tarkoituksena on parantaa Kuopion
kaupungin ja Siilinjarven kunnan tyontekijoiden tydhyvinvointia. Kohderyhmia hankkeessa on opetustoimen,
varhaiskasvatuksen ja vanhustenhoidon tydyksikdista. Hanke saa rahoituksen Euroopan Unionin sosiaalirahastosta
ja se toteutetaan aikavdlilla 2018-2020.

Aihe opinnaytetyohon valikoitui, koska halusimme kehittad tyofysioterapian osaamistamme. Tydfysioterapia oli
meita yhteisesti kiinnostava aihe ja koimme, ettd kehittdmistydlla saisimme positiivisia muutoksia aikaan
tyborganisaatioissa. Olemme kiinnostuneet tydskentelemaan tydikaisten parissa fysioterapeutteina ja koemme, etta
kehittdmistydmme avulla voimme syventda omaa ammatillista osaamistamme. Kehittémistydn kdytannon toteutus

sisaltyy Savonia-ammattikorkeakoulun fysioterapiaopintoihin kuuluvaa tyéfysioterapiakurssia.

Rajasimme kehittamistydmme kasittelemaan stressia ja sen vaikutusta tyéhyvinvointiin. Teimme tyéhén
osallistuvien asiakkaiden tydorganisaatioissa alkukartoitusta ja havainnointia, minka perusteella stressi nousi
merkittdvimmaksi yhteiseksi tydhyvinvointia heikentavaksi tekijéksi. Tyduupumus on tydsta rajattu pois, sillé siihen

ei voida vaikuttaa samalla tapaa fysioterapeuttisin menetelmin vakavuutensa vuoksi.

Opinndytetydmme koostuu teoriaosuudesta, jossa kasittelemme tydhyvinvointia ja sen osa-alueita, stressin
vaikutusta tydhyvinvointiin, fysioterapeuttisia menetelmia stressinhallintaan, muutosvaihemallin hyédyntamista
terveyskayttaytymiseen seka varhaiskasvatusta ja vanhustenhoitoa. Lisaksi esittelemme opinndytetydssa Stressitén

tyo -kehittdmistyota ja sen pohjalta laadittua toimintamallia seka jatkokehitysideoita.



Saatujen tulosten mukaan saimme toiminnalla positiivisia muutoksia aikaan asiakkaiden tyéhyvinvoinnissa. Saimme
loppumittausten tuloksia odotettua vahemman, jonka vuoksi kehittamistyon vaikutuksen arviointi on toteutettu al-
kutestien seka opiskelijoilta ja asiakkailta saatujen palautteiden ja mielipiteiden perusteella. N&ita tietoja pystyttiin
hyddyntamaan toimintamalliehdotuksien laatimisessa. Kehittdmistyon vaikutuksen tarkempaan arviointiin tulisi
saada suurempi maara alku- ja lopputestaustuloksia seka jatkoseuranta vaikutuksen pysyvyyteen. Toimintamallieh-

dotuksia voidaan kayttda VireTorin ja Kuopion kaupungin yhteistyon kehittdmiseen.



2 TYOHYVINVOINTI OSANA TYOTA

2.1  Tyohyvinvointi yksilon ja yhteisén nakdkulmasta

Tyéterveyslaitos maarittelee tyéhyvinvoinnin turvalliseksi, terveelliseksi ja tuottavaksi tyoksi, jota tekevat
ammattitaitoiset tyontekijat seka tydyhteistét. Organisaation tulee olla hyvin johdettua. Kasitteeseen kuuluu myds,
etta tyontekijat ja tydyhteistt kokevat tydnsa mielekkdaksi, se on palkitsevaa ja koetaan elamanhallintaa tukevaksi.
(Tyoterveyslaitos 2018b.)

Tybhyvinvoinnista huolehtiminen on tydntekijan ja tyénantajan vastuulla. Sen edistaminen tapahtuu aina
yhteistyona johtajien, esimiesten seka tyontekijoiden toimesta. Tydsuojeluhenkilostd seka luottamusmiehet ovat
myos tyohyvinvoinnin keskeisid vaikuttajia. Tydterveyshuolto on tyéhyvinvoinnin edistdjana lisaksi tarkea osapuoli.
(Tyoterveyslaitos 2018b.) Tydantajan vastuulla on taata tydntekijéille tydterveyshuolto ja sen tehtaviin kuuluu
tyéterveyden edistaminen ja ammattitautien ennaltaehkaisy. Tyontekijan tulee vuorostaan noudattaa
tyOorganisaation yhteisia saantdja ja huolehtia omasta tyokyvystdan tyéhyvinvoinnin edistamiseksi. (Kauhanen
2016, 25.)

Tydhyvinvointiin vaikuttaminen on pitkajanteistd. Siihen tulee osallistuttaa koko tydorganisaatio. Vaikutusalue voi
ulottua muun muassa henkiléstodn, tydymparistéon, tydyhteisddn, tyoprosesseihin tai johtamiseen.
Tydhyvinvointiin investoimalla voidaan saada parannettua organisaation kilpailukykya, taloudellista tulosta ja
mainetta. Investoinnit voivat maksaa itsensa takaisin moninkertaisena. Tydhyvinvointiin investoinnin myonteinen

vaikutus voi ulottua esimerkiksi yrityksen tuottavuuteen, voittoon, asiakastyytyvaisyyteen, tyontekijoiden

Tydkykyisyys kuuluu olennaisena osana tydhyvinvointiin. Esimerkiksi heikko fyysinen tydkyky vaikuttaa valittémasti
tyon tuloksellisuuteen. Tydntekijan peruskunto, terveys, ammattitaito ja asenteet tyota kohtaan ovat asioita, joilla
on vaikutusta tyokykyyn. Sen tilapdinen heikentyminen on myos yleista ja tydkyvyn merkitys korostuu etenkin
fyysisesti kuormittavassa tydssa. Tyokyvyn heikentyessa tyoterveyshuollon merkitys kasvaa. (Kauhanen 2016, 23-
25.)

2.2 Tydhyvinvointiin vaikuttavat tekijat

Nykyajan tydorganisaatiot elavat jatkuvassa muutoksessa. Muutokset voidaan kokea kuormittavana, jos niihin
voidaan heikosti vaikuttaa tai jos niiden merkitysta ei tiedosteta. Hyvin toteutetun muutoksen avulla
tyborganisaation perustehtava voi kiteytyd, tydssa osaaminen kehittya ja tyontekijat voivat saada sen avulla
pystyvyyden tunnetta ja itseluottamusta osallisuuden ja onnistumisen seurauksena. (Ty6turvallisuuskeskus 2013,
3)

Ty6hyvinvointiin vaikuttaa muun muassa henkilostén ikadntyminen, tyétehtdvien yksipuolisuus ja niiden muutokset,
tyon fyysinen alikuormitus tai yksipuolinen kuormitus seka fyysisten kuormitustekijéiden lisaksi emotionaalinen ja
eettinen kuormitus. Teknologian kehitys voi aiheuttaa myds omat haasteensa koetulle tydhyvinvoinnille. Uudet
laitteet, muuttuneet toimintatavat ja muut muutokset voivat olla haastavia sisdistaa ja aiheuttaa

lisakuormitustekijoéitd. Tyomaara tulisi olla mitoitettu optimaaliselle tasolle jokaista tyontekijaa kohden, silla liian



suuri tai pieni maara voivat molemmat vaikuttaa negatiivisesti tyéhyvinvointiin. (Ty&turvallisuuskeskus 2013, 6.)

Kuvassa 1 on lueteltuna lisaa tyéhon vaikuttavia tekijéita ja yleisimpia muutostrendeja. Téman tyon osalta

oleellisimpia kasitteitd ovat tydsuojelu ja -tyohyvinvointi sarakkeessa kasiteltavat asiat seka tydsuhteiden

monimuotoisuus.

Tydelama, organisaatiot

Yksilo, tyoyhteiso

Tydsuojehs j3 -hyvinvoint

Teknologian, tietotekniikan ja siihen littyvien

sovellusten kehitys
Kansainvalistyminen
Ydinliiketoimintaan ja ydinosaamiseen

keskittyminen, palveluiden ulkoistaminen

Arvojen, etilkan ja yhteiskuntavastuun
korostuminen, ekologisesti kestavien
ratkaisujen kehittaminen

Yritysfuusiot ja -verkostoituminen

24h/ Tpv-tieto- ja palveluyhteiskuntaan
siirtyminen

Yrittdjyyden korostuminen

Julkisen sektorin roolin muutos
Organisaaticiden madaituminen
Tyosuhteiden monimuotoisuus:
vuokra- ja althankintatyd, maaraaikalset
tydsuhteet, osa-alka- ja vuorotyd,
mobiili- ja etdtyd

Tietoteknikan ja sosiaalisen median hyodyntaminen
Monikulttuurisuus ja -kielisyys
Vuorovaikutukseen liittyvien tapojen

ja kokouskaytantojen vudistuminen

Tiedon ja osaamisen kehittdmisen

merkityksen korostuminen

Informaatiotulva: oleellisen tiedon valikoinnin haaste
Organisaatioiden rakenteiden ja

toimintatapojen muutokset

Muutos johtajuudessa: itsensd johtaminen,
jaettu johtajuus

Sosiaalisten taitojen ja tunnedlyn

merkityksen lisaantyminen
TySpaikkauskollisuuden ja sitoutumisen
vahentyminen

Tydn ja yksityiseldman yhteensovittamiseen
littyvat haasteet ja mahdollisuudet

Riskien monimuotoisuus
Psykososiaalisten riskien
korostuminen

Henkiloston ikaantyminen
Emotionaalinen ja
eettinen kuormitus

Tyon fyysinen alikuormitus
tai yksipuolinen kuormitus
Tydlilkenneriskien lisddntyminen
Yhteisen tyopaikan
turvallisuuden hallinta

Yhteistoiminta ja tydhyvinvointi
monimuotoisissa tydsuhteissa
Yhteistydn kehittaminen
tySterveyshuollon kanssa
Varhaisen tuen mallit tydkyvyn
ja -hyvinvoinnin edistamisessd

KUVA 1. Ty6hon liittyvid muutostrendeja ja haasteita. (Tyoturvallisuuskeskus 2013, 6.)
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3 TYOHYVINVOINNIN OSA-ALUEET

Tybhyvinvointia tulee arvioida kokonaisvaltaisena kadsitteend, mutta arvioidessa on tarkeda osata erottaa siita myods
erillisia osa-alueita. Jokaisen osa-alueen tulee olla tasapainossa tai se heijastuu myds muihin osa-alueisiin.
Esimerkiksi jos tydntekijalla on fyysisia ongelmia tai kipuja, se heijastuu usein myds psyykkiseen tyéhyvinvointiin.

Tassa kappaleessa kasittelemme tyShyvinvoinnin osa-alueita fyysisestd, psyykkisesta ja sosiaalisesta nakokulmasta.

3.1 Fyysinen ty6hyvinvointi

Fyysinen ty6hyvinvointi pitaa sisalladn muun muassa tyon fyysisen kuormituksen, fyysiset tyéolosuhteet seka
ergonomiset ratkaisut. Tyotavat, liilkkeet, asennot ja voimankaytté kuormittavat tuki- ja liikuntaelimistéa useilla eri
tavoilla. Kuormitus voi olla sopiva tilanteen ja tyontekijan kannalta, tai liiallisena siita voi olla haittaa tydntekijan
terveydelle. Yleisimpia tyon fyysisid kuormitustekijoitd ovat fyysisesti raskas tyd, hankalat tydasennot, taakkojen
kasittely, jatkuva istuminen ja toistotyd. Tuki- ja liikuntaelimistéa kuormittavat etenkin raskas, suurilla lihasryhmilla
tehtava dynaaminen tyd, jossa oman kehon liikuttamiseen tarvitaan paljon energiaa. Painavia taakkoja
kasiteltdessa, kuten kantamisen, nostamisen, vetamisen ja tydntdmisen yhteydessd, suuret lihasryhmét joutuvat
tyoskentelemaan sekd dynaamisesti ettd staattisesti. Talldin tydn kuormitus kohdistuu kokonaisvaltaisesti tuki- ja

likuntaelimistdon, etenkin selkaan. (Tyoterveyslaitos 2019¢, Virolainen 2012, 17.)

Raskas fyysinen tydkuormitus, hankalat tydasennot ja puutteellinen palautuminen tyon rasituksista voivat johtaa
tuki- ja liikuntaelinsairauksien syntyyn. Tuki- ja liikuntaelimistdn sairaudet ovat tavallisimpia ty6hon liittyvia
terveysongelmia ja ne ovat usein myds syyna sairaspoissaoloihin. Niista aiheutuu myds paljon pysyvaa

tyokyvyttémyytta erityisesti ikadntyneissa tydntekijaryhmissa. (Tyoterveyslaitos 2019c¢.)

Ehkaistdessa tuki- ja liikuntaelinvaivoja tydpaikoilla, tydjarjestelyihin ja ergonomiaan liittyvat toimenpiteet ovat
avainasemassa. Sopiva tyokuormitus ja positiivinen tydilmapiiri vaikuttavat myonteisesti tuki- ja
likuntaelinterveyteen. Fyysista ty6hyvinvointia voi edistda huolehtimalla tuki- ja liikuntaelimistdon hyvinvoinnista

esimerkiksi harrastamalla liikuntaa, nukkumalla riittavasti seka valttamalla ylipainoa. (Tyoterveyslaitos 2019c¢.)

Suomalaiset 2011-tutkimuksen mukaan hyva fyysinen kunto ja terveellinen ruokavalio vaikuttavat merkittavasti
koettuun tydhyvinvointiin. Liikunnallisesti aktiiviset tydntekijat kokevat vahemman stressia ja heidan

tydssajaksaminensa on parempi kuin passiivisemmilla liikkujilla. (Redera Oy 2011.)

3.2 Psyykkinen tydhyvinvointi

Psyykkisen tydhyvinvoinnin osa-alue sisaltdd muun muassa tydn stressaavuuden, kiireen seka tydsta aiheutuvat
paineet. Se on usean eri tekijan summa ja sille on hyvat edellytykset silloin, kun tyontekija kokee tulevansa toihin
mielelldan ja tydpaivan jalkeen lahtee toistd hyvalla mielin. Psyykkisen tyéhyvinvoinnin kannalta on tarkeda, etta
tyontekija kokee tekevdnsd ammattitaitoaan ja omia kykyjaan vastaavaa mielekasta tyota. On myds tarkead, etta

tyontekija saa tunnustusta tydstaan tydnantajalta seka tyotovereiltaan. (Klemela 2006.)

Psyykkinen tydhyvinvointi voi karsid, jos tyossa tulee liikkaa psyykkisia kuormitustekijéita. Tallaisia kuormitustekijoita
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ovat esimerkiksi tydntekijan kokemus siitd, ettd tyéta on liian paljon tai siind on jatkuvasti kiire, tyémaaraa tai
tyotahtia ei voi itse sdadelld, tydssa ei ole mahdollista kehittya tai oppia uutta, tydsta ei saa riittdvasti palautetta tai
arvostusta. Liiallisen psyykkisen kuormituksen maarasta voi aiheutua stressia ja se voi vakavimmillaan johtaa
tybuupumukseen ja muihin psyykkisiin seka fyysisiin sairauksiin. (Tyoterveyslaitos 2019a.) Psyykkista
tydhyvinvointia voidaan edistda esimerkiksi huolehtimalla riittavasta tyon, vapaa-ajan ja levon suhteesta seka
henkildstén hyvasta tydilmapiiristd ja tasavertaisesta tydnjaosta (Virolainen 2012, 33). Sen puutteet saattavat
ilmeta tyodntekijalld esimerkiksi vdasymyksena ja muina stressireaktioina, kuten keskittymisongelmina,

hermostuneisuutena, drtyneisyytena tai epamaaraisina kipuina (Tarkkonen 2012, 63).

Psyykkisen tydhyvinvoinnin kannalta on tarkeda, ettd tydymparistd tukee tyontekoa. Tydymparistdn ja tyontekijan
tulee olla my6s fyysisten ja sosiaalisten ominaisuuksiensa osalta yhteensopivat ja sen tulee olla sellainen, etta se
tekee mahdolliseksi tyén vaivattoman sujumisen seké on turvallinen tydntekijalle. Naitd tydymparistéon vaikuttavia
tekijoita ovat muun muassa tyoétilat, vdlineet, valaistus, melutaso, ilmanlaatu seka yleinen tydympariston siisteys.
(Klemela 2006.)

3.3 Sosiaalinen tyéhyvinvointi

Sosiaalisella tydhyvinvoinnilla tarkoitetaan sitd, etta tydntekija kokee kuuluvansa tydyhteisoon seka vuorovaikutus
tydyhteisdssa on sujuvaa. Hyvasta sosiaalisesta tyéhyvinvoinnista kertovat luottamus seka tasa-arvo tydyhteisdssa
ja tyénantajan kanssa. (Koivuranta 2015.) Sosiaaliseen ty6hyvinvointiin vaikuttavat monet asiat tydyhteiséssa.
Tydyhteison toimivuus, tdiden organisointi, johtamiskaytannét, tydymparistd ja sen turvallisuus ovat tarkeimpia

sosiaaliseen tyéhyvinvointiin vaikuttavia tekijoitd. (Jukantupa 2015.)

Ty6toverit muodostavat merkittavén osan sosiaalisesta hyvinvoinnista tyfpaikalla. Tydntekijan sosiaalisen
hyvinvoinnin kannalta olisi hyva, jos hdn tutustuisi tydtovereihinsa henkildkohtaisella tasolla, silld tyopaikalla
syntyneet ystavyyssuhteet saattavat lisata motivaatiota ja tehoa tyéta kohtaan. (Virolainen 2012, 24-25.)
Tekemdssamme alkukartoituksessa ilmeni, etta kehittdmistybhomme osallistuneet asiakkaat kokivat tydtoverit ja

tydpaikan ilmapiirin merkittaviksi hyvinvointiaan tukeviksi tekijéiksi.

Tydpaikkakiusaaminen on merkittava sosiaalista tydhyvinvointia heikentava tekija. Kiusatuksi tuleminen aiheuttaa

stressia, laskee seka mielialaa ettd kokonaisvaltaisesti tydhyvinvointia. (Tyoterveyslaitos 2019d).
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4 STRESSIN VAIKUTUS HYVINVOINTIIN

KUVA 2. Stressi

Terveyskirjasto maarittelee stressin tilanteena, jossa ihmiseen kohdistuu niin paljon haasteita ja vaatimuksia, etta
sopeutumiseen kaytettavissa olevat voimavarat ovat tiukoilla tai ylittyvat. Stressi voi ilmeta useilla erilaisilla tavoilla.
Fyysiset muutokset kehossa, psyykkiset oireet tai kayttaytymisen muutos voivat olla stressin oireita. Fyysisina
oireina voi ilmeta esimerkiksi paansarkya, huimausta, pahoinvointia, vatsavaivoja, sydamentykytyksid, hikoilua ja
selkdvaivoja. Yleisimpia stressin aiheuttamia psyykkisia oireita taas ovat jannittyneisyys, artymys, aggressiot,
levottomuus, ahdistuneisuus, masentuneisuus, muistiongelmat ja unen hairiét. (Terveyskirjasto 2019a.) Stressilla
on merkittava vaikutus tyéhyvinvointiin, silld arvioiden mukaan jopa 60 % sairaspoissaoloista johtuvat stressista eli

stressi on yksi merkittdvimmista sairaspoissaolojen syista (Virolainen 2012, 31).

Stressi voidaan jakaa kahteen eri osa-alueeseen, positiiviseen ja negatiiviseen stressiin. Positiivinen stressi voidaan
kokea haitallisuuden sijaan voimavarana. Se voi olla avuksi tiukasta tilanteesta selviytymisessa, silla positiivisessa
stressissa aivot tydskentelevat tehokkaammin. Stressitilanteessa syddmen syke kasvaa, stressihormonien pitoisuus
nousee seka aivojen neurokemia muuttuu niin, etta talloin tarkkaavaisuus voi jopa parantua. (Toikkanen 2017.)
Tallaisissa tilanteissa positiivista stressia voidaan kuvata innostuksena, motivaationa tai haasteena (Nykanen 2009,
48).

Stressista tulee negatiivista silloin, jos keho ei padse palautumaan normaaliin tilaan positiivisen stressin jalkeen tai,
jos henkild kokee, ettei kykene selviytymdan esimerkiksi tyon vaatimuksista (Toikkanen 2017). Tahan tilaan liittyy
myo6s mielialan lasku. Negatiivinen stressi heikentaa ty6- ja toimintakykya yhta paljon kuin useat somaattiset eli
elimelliset pitkdaikaissairaudet kuten sydansairaudet tai diabetes. Stressaantuneena ihmisen keskittymiskyky ja
tarkkaavaisuus heikkenevat, samoin myds muisti ja oppimistoiminnot. Tama johtaa siihen, etta ty6n
rutiinitehtdvissakin voi alkaa tapahtua lipsahduksia. Stressaantunut henkild arsyyntyy helposti ja hdnen
kaytoksestaan voi havaita rauhattomuutta ja ahdistusta. Monilla ilmenee myds univaikeuksia. (Nykanen 2009, 49-
51.) Stressia voi ilmeta my®ds silloin, jos tekemista ei ole tarpeeksi tai tyot koetaan pitkastyttdvaksi. Tallaisissa

tilanteissa kyse on alikuormitusstressista. (Kinnunen, Leppanen 2017.)
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Tyostressin jatkuminen pitkdan voi johtaa pahimmillaan tyduupumukseen (Terveyskirjasto 2019a). Rajasimme
tybuupumuksen pois opinndytetydstdmme, silla siihen ei voida vaikuttaa samalla tavalla fysioterapeuttisin
menetelmin.

4.1  Stressinhallinta

KUVA 3. Stressinhallinta

Stressinhallinta tarkoittaa sita, kun ihminen pyrkii selviytymaan hdnen omat voimavaransa ylittavistd vaatimuksista
ja paineista (Topinen-Tanner, Ahola 2012, 69). Se voi auttaa vahentdmaan tai padsemaan eroon stressista ja sen
avulla voi sopeutua myds stressitilanteeseen. Stressinhallinnassa fyysinen ja psyykkinen palautuminen on oleellista.

Tilanteeseen sopimattomat hallintakeinot voivat taas johtaa stressin liséantymiseen. (Kinnunen ym. 2017.)

Stressinhallinnassa on kaksi keskeista kayttédytymismallia, ongelmakeskeinen ja emootio- eli tunnekeskeinen, joita
esitelladn kuvassa 4. Tunnekeskeisia hallintakeinoja ovat esimerkiksi huumori ja stressia aiheuttavien tilanteiden
valttely. Ihminen pyrkii talldin valttelemaan ongelmaan tarttumista ja vahentdmaan pahaa oloa psyykkisten
puolustusmekanismien, kuten ongelman vahattelyn tai kieltdmisen avulla. Téma kayttaytymismalli johtaa monesti

stressireaktion pitkittymiseen. (Kinnunen ym. 2017.)

Ongelmakeskeiset hallintakeinot ovat esimerkiksi konkreettista tekemistd, omien taitojen tai osaamisen
parantamista, avun pyytamista toisilta tai periksiantamattomuutta. Ongelmakeskeisessa kayttaytymismallissa
ihminen pyrkii tarttumaan itse ongelmaan, sen maarityksen ja ratkaisujen avulla. Tama kayttdytymismalli johtaa

monesti stressireaktion haviamiseen. (Kinnunen ym. 2017.)
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Stressitekijs
Kontrollin kokeminen hyva Kontrollin kokeminen heikko
Ongelmakeskeinen kayttaytymismalli Emootiokeskeinen kiyttaytymismalli
* ongelman madrnitys * ahdistuksen vahentaminen
* ratkaisujen kartoitus ongelmaan puuttumatta
e ratkaisun valinta * psyykkisten puolustusmekanismien
* ratkaisun toteutus voimakas kaytto

KUVA 4. Stressinhallinnan kayttdytymismallit. (Terveyskirjasto 2019a.)

Stressinhallintakeinot jaetaan kahteen luokkaan, aktiivisiin ja passiivisiin. Aktiivisia keinoja ovat esimerkiksi
harrastukset, liikunta, pohtiminen seké avun ja tuen hakeminen. Lepo ja rentoutuminen ovat passiivisia
stressinhallinnan keinoja. Vaikka passiiviset stressinhallintakeinot eivat ole yhta suositeltuja kuin aktiiviset, on

kuitenkin térkeda muistaa varata aikaa rentoutumiselle ja omista tarpeista huolehtimiselle. (Terveyskirjasto 2019a.)

Kehittamistytssa kaytimme ongelmakeskeista kdyttaytymismallia, hyddyntden seka aktiivisia ettd passiivisia
stressinhallintakeinoja. Erilaiset liikunnalliset aktiviteetit seka huomion kiinnittdminen ravitsemukseen ovat
kehittamistydssamme kaytettyja aktiivisia stressinhallintakeinoja, kun taas rentoutumisharjoitukset, uni ja lepo ovat
kdyttdmiamme passiivisia hallintakeinoja.
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5 FYSIOTERAPEUTTISET MENETELMAT STRESSINHALLINTAAN

Tassa kappaleessa kerromme yleisimmistd stressinhallintamenetelmista. Niitd on useita erilaisia, kuten liikunta,
ravitsemus, lepo, hengitysharjoitukset, jooga, meditointi ja mindfullness-harjoitteet. Liikunta, ravitsemus ja uni
ovat kuitenkin keskeisimmissa rooleissa kehittédmistyéssamme, minka vuoksi keskitymme téssa kappaleessa
esittelemaan niita tarkemmin. Kerromme liikunnasta, ravitsemuksesta ja unesta kehittamistyon aiheen mukaisesti

eli stressin nakokulmasta.

5.1 Liikunta

Liikunta on tarkea osa hyvinvointia ja silla on useita terveytta edistavia vaikutuksia. Se muun muassa auttaa
pitamaan ylla lihaksiston ja luuston kuntoa seka kestavyyttd, laskee verenpainetta ja helpottaa stressinhallintaa.
Liikunta vahentaa veren kortisolin, eli stressihormonin pitoisuutta ja suurentaa endorfiinin, eli mielihyvdhormonin
pitoisuutta elimistdssa. Liikunnan vaikutus saattaa myds auttaa kaantdmaan huomion pois negatiivisista ajatuksista
ja toimii stressin purkamisen kanavana ja ndin auttaa vahentamaan stressia. (Duodecim, Kaypa hoito 2016). Tata
vahvistaa myds Shahrekordin yliopiston sairaanhoitajille tehty tutkimus, jossa havaittiin positiivinen yhteys
aerobisen lilkkunnan harjoittamisella ja tydstressin madrén vahentymiselld (Mohebbi, Dehkordi, Sharif, Banitalebi
2019).

Saannodlliselld liikunnalla on myonteisia vaikutuksia mielenterveyteen ja psyykkiseen hyvinvointiin. Vahainen liikunta
on yhteydessa heikkoon unen laatuun ja vasymykseen. Paljon liikkuvat ihmiset hallitsevat stressia paremmin kuin

vahan liikkuvat. Liikunnan avulla voidaan parantaa mielialaa ja torjua masennusta. (Terveyskirjasto 2018b.)

Liikunnan terveysvaikutukset saavutetaan jo kohtuullisella liikunnan maaralla. Terveysliikunnan maaraksi
suositellaan noin 1000 kilokalorin energiankulutusta viikossa, mika tarkoittaa noin puoli tuntia kohtuullisesti
kuormittavaa liikuntaa, kuten reipasta kdvelya viitend padivana viikossa. Liikuntamuodolla ei ole suurta merkitysta
terveysvaikutusten kannalta, vaan tarkeinta on valita itselleen mieluinen liikuntamuoto. Terveyden yllépitamiseksi

likunnan tulee olla séanndllista, silla likunnan myodnteiset vaikutukset ovat lyhytaikaisia. (Terveyskirjasto 2018b.)

5.2 Ravitsemus

Ravitsemuksella on merkittava rooli elintapasairauksien ehkdisyssa. Terveellinen ruokavalio riittdvan paivittaisen
likunnan, unen ja levon kanssa edistda hyvinvointia ja terveytta ja véhentda sairastumisriskia (Terveyden ja
hyvinvoinnin laitos 2018a). Ravitsemuksella on my&s yhteys mielialaan ja terveelliselld ruokavaliolla voidaankin

vaikuttaa myonteisesti stressiin ja masennukseen (Huang, Liu, Suzuki, Ma ja Liu 2019).

Terveellinen ravitsemus on kokonaisuus, johon oleellisesti vaikuttavat paivittdin tehdyt ruokavalinnat pitkalla
aikavalilla. Tarvitsemme tarpeeksi suojaravintoaineita ja energiaa kulutukseen ndhden pysydksemme terveena ja
toimintakykyisena. Silloin paino ei Iahde mydska&an nousuun, kun ruoasta saatu energian maara on tasapainossa

energiankulutuksen kanssa. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2018b.)

Vaikka moni ihminen tiedostaakin ravitsemuksen yhteyden terveyteen, heidan ruokavalintansa eivat silti ole
terveytta tukevia. Haasteellisuuden ravitsemukseen tekeekin sen moninaisuus, silla se on paljon muutakin kuin

ravintoaineiden nauttimista. Ruoka saa aikaan nautintoa, siihen kuuluu paljon erilaisia tapoja ja traditioita ja siihen
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yhdistyy monia muitakin tekijoita elimistén ravitsemisen liséksi. Ravitsemuksen haasteena onkin tuottaa kyseisia

myonteisia kokemuksia ja olla samalla terveytta edistdavaa. (Whitney ja Rolfes 2018, 3.)

53 Uni

Uni on ihmisen hyvinvoinnille valttamaténta, silla nukkumisen aikana aivot ja keho saavat tarvittavan levon.
Tarvittava unen maara on yksildllista, useimmiten kuitenkin seitsemasta yhdeksaan tuntia. Riittdmaton unen maara
on yhteydessa lisdantyneeseen stressiin. (Kim, Oh, Joo, Choi ja Park 2019.) Unen maaran lisdksi on tarkeda myos
sen laatu ja yksi yleisimpia sita heikentdvia tekijoita on stressi. Vuorotyota tekevilla ihmisilla tyén ja muun eldaman

sovittaminen yhteen voi luoda haasteita palautumiselle ja riittavalle unen saamiselle. (Terveyskirjasto 2018b.)

Riittavalla maaralla hyvalaatuista unta on paljon mydnteisia vaikutuksia. Psyykkisia vaikutuksia ilmenee
virkeydessa, keskittymiskyvyssa ja muistamisessa. Hyvin nukuttu yo6 parantaa mielialaa seka vahentda artyneisyytta
ja stressid. Unella on suuri merkitys myos fyysiseen terveyteen seka elimiston hyvinvointiin, silld hyvalaatuinen ja

riittdva uni auttaa elimistdn puolustusjarjestelmda pysymaan kunnossa. (Terveyskirjasto 2018b.)

Riittdmaton uni vaikuttaa elamaan kokonaisvaltaisesti. Unenpuutteella on paljon psyykkisia ja fyysisia terveytta
heikentavia vaikutuksia. Huonosti nukutut yéunet alentavat mielialaa sekd aiheuttavat artyneisyytta ja mielialan
vaihteluita. Vasyneena voimakkaat tuntemukset ovat yleisia ja pienetkin vastoinkdymiset saattavat tuntua
ylitsepaasemattomilta. Pitkaan jatkuessa unettomuus voi altistaa myds masennukselle ja paihteiden kaytolle.
Unettomuus vaikuttaa negatiivisesti aineenvaihduntaan ja paranemiseen, seka siitd aiheutuva heikko
stressinsietokyky altistaa myos monille fyysisille vaivoille. Pitkadn jatkuvasta unettomuudesta aiheutuu univaje,

jonka on todettu altistavan muun muassa syddn- ja verisuonisairauksille. (Terveyskirjasto 2018b.)
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6 MUUTOSVAIHEMALLIN HYODYNTAMINEN TERVEYSKAYTTAYTYMISEN SEURANNASSA

Tassa kappaleessa kasittelemme James Prochaskan ja Carlo DiClementen alun perin vuonna 1983 kehittdmaa
viisivaiheista muutosvaihemallia (Stages of Change). Heidan kehittamansa malli lienee tunnetuimpia

muutosvaihemalleista maailmanlaajuisesti. Kasittelemme téssa tydssa vuoden 1992 mallia.

Prochaskan ja DiClementen muutosvaihemallin avulla voidaan luokitella ihmisen eldamantilanteen muutos viiteen eri
vaiheeseen: 1. esiharkinta-, 2. harkinta-, 3. valmistautuminen-, 4. toiminta-, 5. yllapito- ja repsahdusvaiheeseen.
Tyypillisesti eri vaiheet toistuvat repsahduksen kautta useita kertoja ennen kuin muutoksesta on tullut pysyva.
(Prochaska, DiClemente ja Norcross 1992.) Kuvassa 10 esitetdan vaiheiden eteneminen esiharkinnasta

yllapitovaiheeseen.

KUVA 10. Prochaskan ja DiClementen muutosvaihemalli. (Prochaska ym. 1992)

Esiharkintavaiheessa henkil6lla ei ole aikomusta muuttaa omaa kayttaytymistdan. Han saattaa kieltad ongelman
kokonaan tai vahatella sen olemassaoloa. Tavanomaista on liséksi vahadinen luottamuus omiin mahdollisuuksiin tai
han ei tiedosta tarvetta muutokselle. (Prochaska ym. 1992.) Esiharkintavaiheessa asiantuntijan tavoitteena on

saada asiakas pohtimaan omaa terveyskayttaytymistdan (Poskiparta 2006, 14).

Harkintavaiheessa henkil6 tiedostaa ongelmansa ja harkitsee ryhtyvdansa muutokseen, mutta ei ole viela ryhtynyt
toimenpiteisiin. Han ei ole vield valmis muuttamaan omaa kaytdstaan tai tapaansa toimia. Kyseessa on herkka ja
jopa ristiriitainen vaihe. (Prochaska ym. 1992.) Tdssa vaiheessa asiakkaan olisi tarkeda saada itse oivaltaa
muutoksen tarkeys. Luottamuksellinen ohjaussuhde ja asiantuntijan painostamaton Iahestymistapa luo edellytyksia

asiakkaan omalle tilanteen kasittelylle. (Turku 2007, 65.)
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Valmistautumisvaiheessa muutos koetaan jo tarpeelliseksi ja paatds toiminnan aloittamisesta on tehty.
Muutosyrityksia ja useiden uusien toimintatapojen kokeilua voi myos esiintya. (Prochaska ym. 1992.) Tassa
vaiheessa asiakkaan toimintaa tukevat konkreettiset muutossuunnitelmat ja asiakas tarvitsee tietoa, ohjausta seka
tukea elamantapamuutoksessaan (UKK-instituutti 2017).

Toimintavaiheessa toimintatavoissa tapahtuu muutoksia. Tydskentely on aktiivista, mutta muutos vaatii aikaa ja
voimavaroja. (Prochaska ym. 1992.) Asiakasta tulee tukea ja motivoida jatkamaan vaiheen etenemista. Kokeilujen

myota voi olla tarpeellista muokata asetettuja tavoitteita. (Turku 2007, 72.)

Yllapitovaiheessa muutoksesta on tullut jo pysyva elamantapa. Yllattavat tai houkuttelevat tilanteet voivat
aiheuttaa tassa vaiheessa viela haasteita. (Prochaska ym. 1992.) Asiakas joutuu tekemaan yha ajatustyéta
eldmantapamuutoksen ylldpidossa ja asiantuntijan tehtévana on tukea asiakkaan omia voimavaroja ja aktiivisuutta
(Poskiparta 2002, 28).

Repsahdusvaihe voi tapahtua missa vaiheessa tahansa, jolloin toiminta palaa takaisin vanhaan. Itsesyytokset ja
hépeantunne on tahan vaiheeseen tyypillistd. Repsahdus on kuitenkin luonnollinen osa muutosta. (Prochaska ym.
1992.)

Muutosvaihemalli soveltuu terveyden edistamisen keinoksi. Se ohjaa henkil6d muutokseen ja soveltuu esimerkiksi
likunta-, ravitsemus- ja stressinhallinnan neuvontaan seka seksuaaliterveyskasvatukseen. Vaiheen madarittely
ohjaavalta taholta on tarkeda, koska se ohjaa, miten henkildén toimintaa muutokseen tulisi tukea. (Turku 2007, 72.)
Vaiheen luokittelun apuna on eldmantapamuutokselle tyypillinen aikajanne, esimerkiksi liikkuntatottumusten

muutoksessa tarkastellaan toimintaa yleisimmin kuuden kuukauden ajalta (Aittasalo 2016, 11-12).
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7 VARHAISKASVATUS JA VANHUSTENHOITO

7.1  Varhaiskasvatus
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KUVA 5. Paivakoti

Opetushallituksen mukaan varhaiskasvatuksella tarkoitetaan “- lapsen suunnitelmallista ja tavoitteellista
kasvatuksen, opetuksen ja hoidon muodostamaa kokonaisuutta, jossa painottuu erityisesti pedagogiikka”
(Opetushallitus 2019a). Varhaiskasvatusta toteutetaan perhepdivahoidossa, paivakodissa tai leikki- ja
kerhotoimintana. Sen tehtaviin kuuluu muun muassa lapsen kasvun, kehityksen ja oppimisen tukeminen,
syrjaytymisen ehkaisy seka lasten tasa-arvon ja yhdenvertaisuuden edistdminen. Lisaksi varhaiskasvatus tukee
huoltajia lapsen kasvatuksessa ja se voi mahdollistaa avullaan huoltajan opiskelun tai tyénteon. (Opetushallitus
2019a.)

Kaikilla alle kouluikaisilld lapsilla on oikeus varhaiskasvatukseen. Huoltajat paattavat kuitenkin lopulta lapsensa
osallistumisesta varhaiskasvatukseen. Peruskoulun aloittamista edeltdva esiopetus lukeutuu myds

varhaiskasvatukseen. (Opetushallitus 2018b.)

Valtakunnalliset varhaiskasvatussuunnitelman perusteet ovat opetushallituksen laatimat ja paattamat, silla
opetushallitus toimii varhaiskasvatuksen asiantuntijavirastona. Paikalliset varhaiskasvatussuunnitelmat on laadittu
opetushallituksen perusteiden mukaan. Pdivékodissa ja perhepaivahoidossa lapsille laaditaan henkilékohtainen

varhaiskasvatussuunnitelma eli lapsen vasu. (Opetushallitus 2019a.)

Varhaiskasvatuksen parissa tydskenteleminen edellyttaa toimivaa tydyhteisda, jotta tydntekijat jaksavat tydssaan.
Toimiva tyOyhteis6 koostuu monesta eri tekijasta. Kaikki tyontekijat vaikuttavat paivittdin tydilmapiiriin. (Jabe 2010,
101.) Tyoskentely varhaiskasvatuksessa sujuu parhaiten, kun tydntekija on suvaitsevainen, pitkdjanteinen,
tarkkaavainen ja johtamistaitoinen. Toimiva tydyhteis6 pitaa sisdlladn eri ikdisia ja luonteeltaan erilaisia henkildita,
jotka luottavat toisiinsa ja ottavat kantaa tydyhteisénsa asioihin. Henkiléston maara vaikuttaa oleellisesti myds

tyOyhteisdn toimivuuteen. Lisdksi jokaisen tyontekijan tulisi tuntea osaamistaan arvostettavan. (Tuukkanen 2013,
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19-20.) Tahan kehittamistydhon kuuluvien paivakodin tydntekijdiden kohdalla ylld mainitut kohdat toteutuvat hyvin

ja moni haastateltavista nosti juuri ty6ilmapiirin positiiviseksi voimavaraksi.

Varhaiskasvatus voidaan madritelld jopa kutsumustytksi ja sen parissa tytskentelyyn hakeudutaan lasten vuoksi.
Lasten kanssa tydskenteleminen voi antaa tyontekijalle iloa, etenkin kun han voi auttaa lasta oppimaan uutta.
(Riihonen 2013, 89.)

Varhaiskasvatusty® voidaan kokea toisaalta henkisesti ja fyysisesti erittdin kuormittavaksi. Tydskentely tapahtuu
ympdristossd, joka on padsdantoisesti lapsille mitoitettu. Nostotyota on myds paljon ja tietyt tydvaiheet toistuvat
useasti tydpdivan aikana. Tyoskentely edellyttda laajaa osaamista seka lapsen kasvusta etta sosiaalisista
ongelmista, joita perheet nykypaivana voivat kohdata. Tyontekijat voivat kohdata liséksi kaikki sosiaaliluokat, ja
heidan ongelmansa, joten tyd edellyttda hyvia ihmissuhde- ja ongelmanratkaisutaitoja. Véakivallan uhka
paivakodeissa on myds lisadntynyt. Vuorovaikutuskulttuuri on lisdksi merkittavassa roolissa tyoyhteistssg, ja

palautteen antaminen ja saaminen seka avoin keskustelu on tarkeda. (Ristioja ja Tamminen 2010, 5.)

Kehittdmistydmme alkukartoitusten perusteella selvisi varhaiskasvatuksen suurimpien kuormitustekijoiden liittyvan
toistomaarien ja tytskentelyasentojen vuoksi, mutta psyykkinen kuormitus voidaan silti kokea fyysista

kuormittavampana. Jatkuvassa valmiustilassa olo, taukojen véhaisyys ja melu osoittautuivat yhteneviksi

Samankaltaisia kuormitustekijoitd on raportoitu myés Pohjois-Savon ulkopuolella. Anu Penttildn vuonna 2017
laatimassa kvantitatiivisessa poikittaistutkimuksessa haastateltiin tyontekijoitéa kuudesta eri kunnallisesta
paivakodista Helsingin alueella. Tutkimuksessa haastateltiin 72 tyontekijaa. Tutkimustulosten perusteella
varhaiskasvatusty® koettiin stressaavana ja stressaavista tekijoista yleisimpia olivat muun muassa kiire, melu ja
tyontekijoiden poissaolot. Varhaiskasvatuksen parissa tydskentelevét kokivat kuitenkin viihtyvansa tydssaan ja
pystyvansa vaikuttamaan itse tydhyvinvointiinsa. Penttilan tutkimuksessa varhaiskasvatuksen tydntekijat kokivat

tyGilmapiirin tarkeaksi tydhyvinvoinnille ja lisdksi tuki tydtovereilta ja esimiehelta oli heille tarkeda. (Penttila 2017.)
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7.2 Vanhustenhoito

KUVA 6. Hoitokoti

Vanhustydlla tarkoitetaan vanhusten kanssa tydskentelemistd, hoivausta, kuntoutusta seka tukemista ja
huolenpitoa (Aejmelaeus, Kan ja Katajisto 2008, 10). Vanhuksille suunnatut moniammatilliset palvelut pyrkivat
huolehtimaan vanhusten terveydestd, itsendisyydesta, hyvinvoinnista seka toimintakyvysta (Taipale-Lehto ja
Bergman 2013, 7). Vanhustydn parissa tytskentelevia ammatillisia ryhmia ovat esimerkiksi lahihoitajat,

sairaanhoitajat, ldakarit, fysioterapeutit, kuntohoitajat ja sosiaalitydntekijat (Taipale-Lehto ja Bergman 2013, 12).

Vanhustenpalvelulaki maarittda, ettd “Kunnan on laadittava suunnitelma toimenpiteistaan ikdantyneen vaeston
hyvinvoinnin, terveyden, toimintakyvyn ja itsendisen suoriutumisen tukemiseksi sekd iakkaiden henkildiden
tarvitsemien palvelujen ja omaishoidon jarjestamiseksi ja kehittamiseksi.” "Suunnittelussa on painotettava kotona
asumista ja kuntoutumista edistavia toimenpiteitd.” (Laki ikdantyneen vaeston toimintakyvyn tukemisesta seka
iakkaiden sosiaali- ja terveyspalveluista, 5 §.) Lisaksi kunnan vastuulla on myds, etta “Kunnan on toteutettava
iakkadn henkilon arvokasta elamda tukeva pitkaaikainen hoito ja huolenpito ensisijaisesti hdnen kotiinsa
annettavilla ja muilla sosiaali- ja terveydenhuollon avopalveluilla.” (Laki ikddntyneen véeston toimintakyvyn

tukemisesta seka idkkdiden sosiaali- ja terveyspalveluista, 14 §.)

Tybskentely ymparivuorokautisessa vanhustenhoidossa voi olla fyysisesti ja psyykkisesti kuormittavaa. Tydaikojen
vaihtuminen aamu-, ilta- ja yévuorojen valilla saattaa lisété kuormitusta entisestadn. Teknologisen kehityksen
myota robotiikan kayttd vanhustenhoidossa voi yleistyd, mika voisi vahentaa fyysisid kuormitustekijoita
vanhustenhoitoty6sta, mutta laitteiden hinta ja kdyttétaidot voivat olla haasteena robotiikan kayttéénotolle.
(Hellstén 2014.)

Vanhustenhoidon toimintayksikdiden tyéntekijdiden resursseista ja palveluiden laaduista vanhustenpalvelulaki
maarittelee, etta “Toimintayksikéssa on oltava henkildstd, jonka maara, koulutus ja tehtavarakenne vastaavat
toimintayksikon palveluja saavien idkkaiden henkiléiden maaraa ja heidan toimintakykynsa edellyttamaa palvelun
tarvetta ja joka turvaa heille laadukkaat palvelut. Jos toimintayksikéon tiloissa hoidettavana olevan idkkaan henkilén
toimintakyky on alentunut siten, ettd han tarvitsee huolenpitoa vuorokaudenajasta riippumatta, toimintayksikdssa

on oltava riittdvasti henkildstéa kaikkina vuorokauden aikoina.” (Laki ikdantyneen vadestdn toimintakyvyn
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tukemisesta seka idkkdiden sosiaali- ja terveyspalveluista, 20 §.)

Turun kaupungin vanhustenhoidon parissa vuonna 2010-2012 tehdyn laajan ergonomisen kehittamisintervention
mukaan koettu fyysinen ja psyykkinen kuormitus kasvoi interventiotoimenpiteista huolimatta.
Kehittamisinterventiossa oli mukana 47 vanhustenhoidon tydyksikkda. Tutkimuksessa havaittiin myds, etta koettu
kuormitus vaihteli ammattiryhmien ja toimintamuodon mukaan: “Fyysisesti kuormittavimmaksi tyd koettiin
pitkdaikaissairaanhoidossa, psyykkinen kuormitus kasvoi eniten tehostetussa palveluasumisessa. Vanhainkodit
sijoittuivat ndiden valiin. Lahihoitajat kokivat tydnsa fyysisesti kuormittavimmaksi, kun taas sairaanhoitajien tyo ol
psyykkisesti lahihoitajien tyota kuormittavampaa. Ergonomiakoulutus vahensi eniten koettua fyysista
kuormittavuutta.” (Hellstén 2014.)

Vastaavia kokemuksia varhaiskasvatus- ja vanhustenhoitotyén kuormituksesta on raportoitu myés valtakunnallisesti
kunta-alalla. Tehy-lehti uutisoi 14.12.2018 artikkelissaan: "Hoitoalojen kuormitus yha kasvanut”, ettd kunta-alalla
joka toinen terveysalalla tyoskentelevista naisista pitaa tyétdan fyysisesti raskaana. Lisaksi psyykkinen kuormitus
mainittiin suurimmaksi julkisen sektorin alueella varhaiskasvatus-, sosiaali- ja terveys- seka sivistysalalla. Kaksi
kolmasosaa vastaajista oli tata mieltd. Tydoloasiantuntija Anna Kukan mukaan "— Syita tédhan ovat muun muassa
jatkuvat ja pitkittyneet muutokset, liilan suuri tydmaara, haastavat vuorovaikutustilanteet asiakkaiden kanssa seka
riittdvan palautteen ja arvostuksen puuttuminen.” Tutkimukseen haastateltiin 3070 julkisen alan palkansaajaa
vuonna 2018. (Turunen 2018.)
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8 STRESSITON TYO -KEHITTAMISTYO

8.1 Kehittamistyon kuvaus

Kehittamistyolla tarkoitetaan systemaattista toimintaa, jossa tavoitteena on saada lisda tietoa tiettyyn kohteeseen
tai aiheeseen liittyen. Se muodostuu eri vaiheista, joita ovat suunnittelu-, toiminta-, havainnointi seka reflektointi-
vaihe. Kehittdmistydn tulee olla ongelmalahtdistd, mutta myos osallistavaa, sitouttavaa seka arvioinnilla ohjattua ja
se voi olla joko tieteellinen tai tutkimuksellinen. Tieteellisessa kehittdmistydssa tunnuspiirteita ovat tutkimuson-
gelma seka tutkimuskysymykset, joihin vastataan yleisesti hyvaksyttyja menetelmia hyddyntaen. Tutkimuksellisessa
kehittdmistydssa on tarkoitus luoda uusia toimintamalleja, ideoita, tuotteita tai palveluita valitulle kohteelle. Kohde
voi olla esimerkiksi tuote, tuotantoprosessi tai jarjestelma, jota kehitetdan paremmaksi tai toimivammaksi. (Tilasto-
keskus 2019, Oppilaan ohjaus 2019.) Kehittamistydomme on tutkimuksellinen ja sen tarkoituksena oli kehittda uusi

toimintamalli tilaajalle.

8.2  Yhdessa tydhyvinvointia -hanke taustana Stressiton ty6 -kehittdmistyélle

Yhdessa tybhyvinvointia -hanke on Kuopion kaupungin ja Siilinjérven kunnan tydhyvinvointihanke, jonka
tarkoituksena on erilaisilla kokeiluilla kehittaa uusia toimintamalleja, joita voisi jatkossa hyddyntad. Hanke sisaltaa
padasiassa kaksi kokeilujen alustavaa teemaa, jotka ovat tydyhteison uudet toimintamallit ja yksil6llisten
ratkaisujen uudet toimintamallit. Hankkeen taustalla on kuntien toimintaymparistdn, henkildston ikdrakenteen ja
tyon sisdllon muutokset seka tarve pienentda henkiloston sairaspoissaolojen maarad. Hanke pohjautuu Kuopiossa
ja Siilinjarvelld aiemmin tehtyihin henkiléstdn tydhyvinvointia mittaaviin kyselyihin. Etenkin hoitoty6ssa
sairaspoissaolojen maarat tyontekijoiden keskuudessa ovat olleet suuret. Tavoitteena on saada malleja yksil6llisten
ratkaisujen tueksi seka tydyhteisdjen kehittamiseksi, mutta myds tuottaa ratkaisumalli siitd, kuinka tydhyvinvoinnin
uusia toimintamalleja yllapidetdan hankkeen jalkeisena aikana. Kokeiluja toteutetaan kohderyhmien tydyksikoissa,
ja niiden tarkoituksena on oppia, jalostaa ja levittaa toimintamalleja laajemmin eri tydyksikdiden kdyttéon.
(Hentunen ja Halme 2019.)

Tydyhteison uusien toimintamallien kehittdminen tulee sisaltdmaan tydyhteist- ja tydhyvinvointikeskusteluja,
tyOprosessien kehittamistd, johtajuuden ja esimiestydn kehittamista seka itsearviointimittareiden kdyttoa.
Yksil6llisten ratkaisujen toimintamallien kehittamisessa keskitytdan esimerkiksi tyokierron, korvaavan tyén, etatyon,
tyonjouston seka ikadntyvan tyontekijan tukemisen kehittédmiseen. Mahdollisia muutoksia ja haasteita hankkeessa
ovat kuntien henkiléston ikdantyminen, tydeldman murrokset ja tydympariston muutokset, digitalisaatio seka
kuntien uudet strategiat (Kuopion “Lupa tehda toisin” ja “Uudistuva Kuopio” seka Siilinjarven “Ratkaisukeskeiset
kokeilut”). (Hentunen ja Halme 2019.)
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Hankkeen eteneminen ja aikataulu ostopalveluiden osalta meni niin, etta 2018 toteutettiin jarjestaytyminen ja
markkinakartoitus, markkinainformointi, alkumittaus kohderyhmille seka ostopalveluiden kilpailutus.
Ostopalveluiden kilpailutus sisaltaad esimerkiksi valmennus- ja asiantuntijapalvelut, arvioinnin ja vertaiskehittamisen.
Vuoden 2019 aikana tehdaan hankintapaatos seka aloitetaan tyd kentalla. Vuoden 2020 kevaan aikana tehdaan

hankkeeseen kuuluvat loppumittaukset seka hanke saatetaan loppuun. (Hentunen ja Halme 2019.)

Kuopion kaupunki:

* Kalevalan koulu (46 opettajaa, 41 ohjaajaa = 87)

* Pyoron koulu (78 opettajaa, 27 ohjaajaa = 105)

» Martti Ahtisaaren koulu (37 opettajaa, 27 ohjaajaa = 64)

« Karttulan Kissakuusen koulu + esiopetus (24 opettajaa, 9 ohjaajaa = 33)
«  Pirtin koulu (29 opettajaa, 16 ohjaajaa = 45)

KUVA 7. Taulukko: Alustavat osallistujamdarat Yhdessa tydhyvinvointia -hankkeeseen osallistuneista. (Hentunen ja
Halme 2019.)

8.3  Stressiton tyd -kehittamistyon toteutus

KUVA 8. Stressiton tyd -kehittémistydn eneminen.

Kehittdmistyon toteutus alkoi palvelun tarpeen ja tydympadristojen kartoituksella syksylla 2018. Teimme
alkukartoituksen (liite 2) haastattelemalla ja havainnoimalla Pélldkanlahden paivakodin ja Levasen

palvelukeskuksen tydntekijoita saadaksemme kokonaiskuvan ty6organisaatioista ja voidaksemme raataldida taman
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pohjalta tarjoamamme palvelun heille (liite 1). Alkukartoituksesta tuli ilmi, etta molemmissa organisaatioissa
suurimpana yleisena kuormitustekijana tydssa oli stressi ja psyykkinen kuormitus, joten ne muodostivat

padongelmakohdat, joihin pyrimme saamaan muutosta.

Esittelimme tyohyvinvointivalmennus suunnitelmamme (liite 1) Yhdessa tyohyvinvointia -hankkeen projektiryhman
kokouksessa joulukuussa 2018. Ideamme sai myonteistd palautetta ja kannatusta kokouksessa ja
suunnittelemamme toiminta koettiin erittdin tarpeelliseksi, joten paasimme jatkamaan seuraavana kaytannén
vaiheen suunnittelua ja opinnaytetydn kirjallista osuutta. Alkukartoitusten tietojen avulla kehittdmistydmme
kirjallisen osuuden sisalt6 tarkentui ja kirjoitimme seuraavaksi opinnaytetyén aihekuvauksen ja siita tarkemman

kuvauksen eli tydsuunnitelman.

Tammikuussa 2019 laadimme tarjoamastamme palvelusta ohjeistuksen (liite 1) muille vuosikurssimme
fysioterapeuttiopiskelijoille ja esittelimme sen heille. Tekemamme ohjeistuksen tarkoituksena oli olla yhtendinen ja
vertailukelpoinen kokonaisuus, jossa huomioitiin alkukartoituksesta esille tulleita ongelmatekijoita. Ohjeistuksen
taytyi olla myds vertailukelpoinen, jotta saisimme tuotettua Yhdessa tyohyvinvointia -hankkeelle nayttda

toimintamme vaikutuksesta.

Ohjeistuksen jalkeen oli aika aloittaa asiakaskontaktoinnit ja sopia ensimmdinen tapaamiskerta. Alkutapaamiset ja
alkutestit tehtiin tammi-helmikuun 2019 aikana. Alkutestien osalta saimme kerattya testituloksia melko hyvin
testikertojen aikataulutuksista ja polkupydrdergometrin laiteongelmista huolimatta. Vuosikurssimme
fysioterapeuttiopiskelijat tyoskentelivat ohjaajina pareittain ja jokaisella parilla oli 1-2 ohjattavaa. Ohjattavina oli

yhteensa 15 tyontekijad, joista yksi keskeytti omasta pyynndstaan.

Toiminnan kaynnistyttya saimme kerattya aineistoa koko kevaan 2019 aikana alku- ja lopputesteilldmme seka
kyselyilld. Tarjotaksemme monipuolisempaa ja tutkintojen rajat ylittdvaa ohjausta, asiakkaidemme saamaan
palveluun kuului likunnan- ja tydergonomian ohjauksen lisaksi ravitsemuksen, levon ja palautumisen- seka
stressinhallinnan neuvonta. Tama toteutettiin Savonia-ammattikorkeakoulun sairaanhoitajaopiskelijoiden laatimina
ja pitamina luentoina (liite 6) kolmena eri ajankohtana, jotta mahdollisimman moni asiakas voisi osallistua
tilaisuuteen. Osallistuminen oli asiakkaille vapaaehtoista. My6s luentojen osalta toteutuksen tuli olla

mahdollisimman yhtendinen sisalldltédan, jotta vertailukelpoisuus sailyisi. Luennoille osallistui kolme asiakasta.

Esittelimme toiminnan edistymisesta hankkeen projektiryhman palaverissa 10.5.2019 Kuopion kaupungintalolla.
Toimintamme koettiin edistyneen hyvin. Kevdan 2019 aikana tehtdvanamme oli laatia viela saamamme
kokemuksen perusteella ehdotus toimintamallista, miten toimintaa voisi tulevaisuudessa jatkaa. Esittelimme
laatimamme toimintamalliehdotuksen 5.6.2019 varhaiskasvatuksen- ja vanhustenhoidon johdolle seka

tydsuojeluvaltuutetulle. Ehdotus kuulosti heidan mielestdan lupaavalta.

Suunnittelimme palautekyselyt (liiteet 3 ja 4) ohjaajina toimineille opiskelijoille ja kohderyhmalle seka kerdsimme
niiden avulla lisda aineistoa kehittdmistydtamme varten. Lopputestien osalta aineiston maara jai todella véhaiseksi
laiteongelmien vuoksi. Keskeytimme polkupydraergometritestin osalta lopputestauksen, jotta pysyisimme

aikataulullisesti suunnitelmassamme. Tahan paattyi toiminta ohjaajien ja asiakkaidemme osalta.
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9 AINEISTO JA MENETELMAT

9.1 Aineisto ja aineiston keruu

Kerasimme kehittdmistyéhon aineistoa erilaisilla mittareilla, jotka koimme toteutettavista testausmenetelmista
sopivimmiksi ja kdytannollisimmiksi toteuttaa. Kehittamistydn mittareiksi valitsimme kyselylomakkeet,
stressikyselyn, InBody-kehonkoostumusmittauksen, polkupydraergometritestin seka muutosvaihemallin.

Seuraavana kasittelemme mittareita tarkemmin.

9.2 Kehittdmistydssa kaytetyt mittarit
9.2.1 Kyselylomakkeet

Teimme alkukyselylomakkeen (liite 2) kehittdmistyon alkuun syksylla 2018 kartoittaaksemme asiakkaiden tilannetta
ennen ensimmaistd tapaamista. Lomakkeessamme kysyimme asiakkaan mielipidetta muun muassa omasta
vireydesta ja jaksamisesta, tydsta palautumisesta, fyysisestda kunnosta, padihteiden kaytostd, tydssa kuormittavista
tekijoista seka liikuntatottumuksista. Lomakkeessa oli myds kohta, johon asiakas pystyi kirjoittamaan toiveita
tulevasta yhteistydsta. Alkukyselylomakkeen oli siis tarkoitus toimia ajatuksia herattévana tydkaluna ennen
alkukartoituksia.

Kehittamistyon lopussa pyysimme asiakkaita tayttamaan loppukyselylomakkeen (liite 3), johon asiakkaiden tuli
miettid yhteistyon vaikutuksia samoihin osa-alueisiin ndhden, joiden tilannetta he pohtivat alkukyselylomakkeessa.
Lisdksi pyysimme asiakkaita pohtimaan loppukyselylomakkeessa heidan omaa panostustaan yhteistyéhon ja

palveluun seka heiddn mielipidettdan yhteistydsta ja mahdollisiin elintapamuutoksiin johtaneita tekijoita.

9.2.2 Stressikysely

Kaytimme asiakkaidemme kanssa Suomen Riskienhallintayhdistyksen PK-yrityksille laadittua riskienhallinnan-
stressikyselylomaketta (liite 5, tekijanoikeudet kuuluvat Suomen Riskienhallintayhdistykselle) kartoittaaksemme,
miten he kokevat stressin vaikuttavan arkeensa. Lomake oli mielestdmme hyvin soveltuva tilanteeseen, silla se
sisaltaa yksinkertaisia kysymyksia stressin suhteen eri osa-alueilta ja se on helposti saatavilla kaytt6on. Lomakkeen
kysymykset on jaettu viiteen eri osioon, jotka ovat: ty6n vaatimukset, paatdsvalta, taitojen arviointi,
tyoskentelyaika seka tyénjohdon ja tydtovereiden antama tuki. Lisdksi lomakkeessa on asiakkaalle vield lyhyesti

yleista tietoa stressista seka tyduupumuksesta.

9.2.3 InBody

Menetelmd

InBody-mittaus on kehonkoostumuksen mittaustapa, joka perustuu pienen sahkdvirran johtamiseen kehon Iapi.
Inbody-laitteet kayttavat menetelmda nimeltd Bioelectrical Impedance Analysis (BIA). Ihmiskehossa vain vesi
johtaa kunnolla sahkoa, joten kehon koostumusta voidaan laskea mittaamalla kehon impedanssia, eli veden
aiheuttamaa sahkdévirran vastusta. Impedanssilla tarkoitetaan yleisesti siis biologisen rakenteen séhkdvastusta.

Kehonkoostumuksen mittausta on kyseisella menetelmdlla turvallista, helppoa sekd nopeaa tehda ja se on myos
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yleisesti hyvdksytty tieteelliseen kayttéon. InBody-mittauksen tekeminen ei ole suotavaa, mikali koehenkild on

raskaana, hanelld on tahdistin tai muita metalliesineita kehossa. (InBody 2019.)

InBody-mittausta on tutkimuksissa verrattu esimerkiksi Dual Energy X-Ray Absorptiometry kuvantamiseen (DXA).
Tutkimuksissa on selvinnyt, etta kuvaustapojen tulosten vélinen ero on niin pieni, ettd InBody-mittausta voidaan
kayttaa, mikali esimerkiksi DXA-kuvaus ei ole mahdollista toteuttaa. (McLester, Nickerson, Kliszcewicz ja McLester
2018.)

Mittaaminen

Kehittdmistyossa kaytettiin Savonia-ammattikorkeakoululla olevaa Inbody 720 -laitetta asiakkaiden
kehonkoostumuksen mittaamiseen asiakkaiden ohjauksen alussa ja lopussa. Asiakkaita ohjeistettiin etukateen siita,
etta heidan tulisi olla sydmatta ja mielelladn myods juomatta ainakin noin kaksi tuntia ennen mittausta.
Paastoaminen mahdollistaa tarkemmat mittaustulokset seka parantaa mittausten vertailukelpoisuutta. Mittausajat
pyrittiin varaamaan niin, ettd ne olisivat mahdollisimman samaan aikaan vuorokaudesta seka kehittdmistydn alussa
etta lopussa, jotta tulokset olisivat vertailukelpoisempia. Korut ja kello tulee ottaa pois mittauksen ajaksi.
Laitteeseen sydtetaan asiakkaan ikd, sukupuoli seka pituus ennen hdnen astumistaan laitteelle. Asiakas seisoo
paikallaan, kadet hieman vartalosta irti, paino mahdollisimman tasaisesti molemmilla jaloilla mittauksen ajan, jonka
jalkeen laite tulostaa tulospaperin.

Tuloksia kaytiin Iapi asiakkaan kanssa mittauksen jdlkeen. Tulosteesta asiakas saa konkreettista palautetta hdnen
kehonkoostumuksestaan, jota hdn voi myds tulevaisuudessa kayttaa vertailun kohteena, mikali han viela

my6hemmin kdy InBody-mittauksessa.

KUVA 8. Savonia-ammattikorkeakoululla kdytssa oleva InBody 720- kehonkoostumusmittauslaite. (Karhula 2019)
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9.2.4 Epasuora polkupyoraergometritesti

Menetelmd

Epadsuoralla polkupydraergometritestilla voidaan mitata henkilén aerobista kuntoa ja hanen maksimaalista
hapenottokykydan. Epdsuorassa tai submaksimaalisessa testissa koehenkil6a ei kuormiteta maksimaalisesti vaan
maksimaalinen hapenottokyky (VO2max) arvioidaan pienemman rasituksen aiheuttamien elimistdn muutosten
suorittaa, mutta se on myos tarpeeksi luotettava ja helposti toistettavissa. Epasuora polkupyéraergometritesti on
my0s turvallisempi suorittaa, eika laakarin valvontaa tarvita terveitd ihmisia testattessa. (Kitinoja ja Korhonen
2015.)

Testaaminen
Kaytimme kehittdmistydsséamme Savonia-ammattikorkeakoulun polkupydrdaergometrilaitteistoa, joka kayttaa
Fitwaren moniportaista testid. Fitwaren testissa kaytetadn kahden minuutin pituisia kuormia ja testi jatkuu, kunnes

koehenkildn syke nousee 85 prosenttiin laskennallisesta maksimisykkeesta.

Ennen testin aloittamista asiakkaalle kerrotaan testista ja syotetaan hdnen tietonsa Fitware-ohjelmaan. Asiakas saa
my0s ennen varsinaisen testin alkamista polkea pari minuuttia Idmmittelyksi. Testin aikana asiakkaalta kysytéan
tuntemusta kuormituksesta ja han vastaa valitsemalla pyorassa kiinni olevasta taulukosta sopivan kohdan (Borgin
asteikko 6-20), johon han sitten siirtda taulukossa olevan helmen. Testin lopussa asiakas saa polkea pari minuuttia
taas ilman kuormaa loppuverryttelynd. Testi keskeytetdan automaattisesti turvallisuussyistd, mikali asiakas antaa
kuormitusasteikolle lukemaksi 17, joka on hyvin rasittavan ja erittdin rasittavan valinen lukema. (Kitinoja ja
Korhonen 2015.)

Jyvaskylan yliopistossa on vuonna 2001 tehty pro gradu -tutkielma, jossa arvioitiin FitWare submaksimaalisen
polkupyoraergometritestin tulosten luotettavuutta. Testia voidaan tutkielman mukaan pitaa luotettavana
testausmenetelmdna maksimaalista hapenottokykya testatessa, kun kéytdssa on kahden minuutin testimalli. Siita
on olemassa my6s minuutin testimalli, jonka tulokset eivat kuitenkaan tutkielman mukaan olleet luotettavia, silla
submaksimaalisesta testistd saadun tuloksen ja maksimaalisen testin tulosten lukemien valilla oli liilan suuri ero.
Kahden minuutin testimallilla suoritetun testin tulosten valilla oli todella pieni ero, minka takia sitd voidaan pitaa
luotettavana mittausmenetelmana. Tutkielman mukaan maksimaalisen hapenottokyvyn arvio oli luotetettavin yli

25-vuotiailla kahden minuutin testimallia kaytettdessa. (Takalo 2001.)
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KUVA 9. Savonia ammattikorkeakoululla kdytdssa oleva polkupydraergometrilaite seka Borgin asteikko

kuormituksen arviointiin. (Karhula 2019)

9.2.5 Muutosvaihemalli

Fysioterapeuttisessa ohjauksessa ja neuvonnnassa muutosvaihemallin hyddyntaminen on suotavaa, silla se ohjaa
asiantuntijaa siind, miten asiakkaan terveyskayttdytymista tulisi tukea esimerkiksi uudessa elamantapamuutok-
sessa. Esimerkiksi esiharkinta- tai harkintavaiheessa olevaa asiakasta ohjattaessa on asiantuntijan lahestymistavan

oltava erilainen kuin yllapitovaiheen saavuttaneella.

Tarjoamaamme palveluun kuului liikunta-, ravitsemus-, tydergonomia- ja stressinhallintaohjausta. Muutosvaihemalli
oli sen vuoksi selkea ja konkreettinen valinta mittariksi ja sen avulla kykenimme seuraamaan asiakkaidemme ter-
veyskayttaytymisen muutoksen etenemista kehittdmistyon aikana. Nakékulmana téhan oli asiakkaidemme liikunta-
ja ravitsemustottumukset. Muutosvaihemallia kaytettiin mittarina siten, ettd ohjaajaparit maarittelivét asiakkaan
muutosvaihemallin mukaisen vaiheen kehittamistydn alussa ja lopussa ensimmadisten ja viimeisten tapaamiskerto-
jen perusteella. Saadaksemme luotettavampia tuloksia, ohjaajat pitivat omana tietonaan asiakkaiden muutosvaihe-

mallin tarkkailun eldmantapamuutoksen etenemisessa.
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10  STRESSITON TYO -KEHITTAMISTYON TULOKSET JA KEHITETYT TOIMINTAMALLIEHDOTUKSET

Kehittamistydssa yhtena mittarina ollut Prochasckan ja DiClementen muutosvaihemalli antoi meille tietoa, missa
vaiheessa liikunnallista eldmantapamuutosta kohderyhman henkil6 oli. Alku- ja loppuarvioiden perusteella suurin
osa kohderyhmaan osallistuneista eteni muutosvaihemallin mukaisesti yhdella (6 asiakasta) tai kahdella (3
asiakasta) vaiheella ja osa (3 asiakasta) sdilytti jo saavuttamansa yllapitovaiheen. Yksikdaan asiakas ei ohjaajien
arvioiden mukaan jaanyt paikoilleen mallin vaiheessa, vaan kaikki etenivat eldmantapamuutoksessaan, pois lukien
ne ketka olivat jo ylldpitovaiheessa. Tuloksia tarkasteltaessa tulee kuitenkin huomioida ohjaajien erilaiset
nakemykset ja tulkinnanvaraisuus asiakkaiden etenemisesta muutosvaihemallissa. Muutosvaihemallin mukaisen
vaiheen maarittelyyn ja seurantaan ohjauksemme pituus oli kylldkin lyhyehkd, silld asiakkaidemme saama palvelu

kesti viisi kuukautta.

Alkukartoituksen ja alkukyselyn (liite 2) perusteella havaitsimme kuormituksen arvioinnissa yhtenevaisyyksia
varhaiskasvatuksen ja vanhustenhoidon tydntekijdiden valilla. Molemmissa tyén psyykkinen kuormitus nousi
suurimmaksi kuormitustekijaksi. Osastoilla oli kuitenkin eroja siina, kuinka suurena tekijana fyysinen kuormitus

koettiin.

Kyselylomakkeilla (liiteet 2 ja 3) selvitimme kohderyhman henkildiden alku- ja lopputilannetta seka mielipidetta
kehittdmistyon toiminnasta. Kyselylomakkeita tarkasteltaessa tuli ilmi, etta kohderyhman henkilét kokivat prosessin
antaneen heille toivomaansa muutosta alkutilanteeseen nahden. Etenkin kuntosaliohjaus koettiin kyselyiden
mukaan hyodylliseksi. Ohjaajille suunnatun palautelomakkeen (liite 4) perusteella he kertoivat kokeneensa

tydskentelyn antoisaksi ja opettavaiseksi.

InBody-mittaustuloksia saatiin lopputestauksista todella véahan, minkd vuoksi niista ei saatu tarvittavaa maaraa
tietoa analysointia varten. Kohderyhmaan osallistuneista vain kahdelle toteutettiin seka alku- ja loppumittaukset.
Testien perusteella heidén kahden kohdalla lihasmassan, rasvamassan ja viskeraalisen rasvakudoksen maara ovat
pysyneet lahes samana, suurin muutos alle viiden prosentin sisalla alku- ja loppumittaustuloksia verratessa.
Alkumittauksia toteutettiin seitseman kappaletta ja niitd tarkisteltaessa koko kohderyhman kesken oli havaittavissa,
etta ylipaino on yleinen ongelma kohderyhman keskuudessa. Etenkin viskeraalisen eli sisdelimid ympardivan

rasvakudoksen maara oli huolestuttavan suuri (keskiarvo 118,1 cm?, suositellun arvon ollessa alle 100 cm?2).

Epdsuorasta polkupydraergometritestistd tuloksia saatiin pelkastdan alkutestauksien osalta, joten tulosten vertailu
lopputesteihin oli mahdotonta. Seitseman tehdyn alkutestauksen perusteella arvio kohderyhman henkildiden
maksimaalisesta hapenottokyvysta oli vaihtelevaa. Hyvin heikkoja tuloksia (1), valttavia (2), keskitasoa (3), hyvia
(1). Tasta voidaan paatella, etta kohderyhman henkildiden kestavyyskunnossa olisi parannettavaa ja sen

kehittdminen voisi edistda myds tydssa jaksamista.

Stressikyselyjen (liite 5) suhteen tilanne oli sama kuin muissa mittareissa, joten my6s téman mittausmenetelman
osalta arviointia toimintamme vaikutuksesta ei ollut jarkevaa tehda, silla saimme lopputestituloksia vain kolme
kappaletta. Heidan kohdallaan kuitenkin taitojen arviointi - osuudessa tulokset séilyivdt samana jokaisen kohdalla.
Paatdsvalta - osiossa tulokset pienenivat kaikilla yhdelld pisteelld, mika viittaa stressin maaran kasvuun testin

perusteella. Muissa osioissa tulokset eivat olleet yhdenmukaisia, osalla pisteet pisteet kasvoivat ja osalla taas
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vahenivat yhdella tai kahdella pisteelld.

Alkutesteja saimme yhdeksan kappaletta ja niista tuli ilmi, etta tyon vaatimusten ja paatdsvallan osa-alueilla ero oli
suurinta kohderyhman kesken. Muilla osa-alueilla kohderyhman vastaukset olivat yhtendisempid. Testeista tuli ilmi

my0s, etta tydnjohdon ja tybtovereiden antama tuki arvioitiin todella hyvaksi.

10.1 Toimintamalliehdotukset

Suunnittelimme Savonia-ammattikorkeakoululla toimintamallia Kuopion kaupungin ja Siilinjarven kunnan kayttoon.
Suunnitteluryhmaan kuului meidan liséksi opinnaytetyon tilaajan edustajia seka osa ohjaajista. Suunnittelimme
kaksi erilaista vaihtoehtoa toimintamallin toteutusta varten.

Ensimmainen vaihtoehto sisaltda tydergonomian kartoitusta seka ohjausta tyoyksikdissa. Kdaynteja on yhdesta
kolmeen yksikkéa kohden riippuen siitd, miten tydvuorot jakautuvat tydyksikéssa. Tavoitteena on siis, etta jokainen
osallistuja saa ohjausta vahintadn kerran. Tydyksikkokdynti kestdd noin yhden tyopdivan ajan, jonka aikana
osallistujille toteutetaan testausta. Savonia-ammattikorkeakoulun puolesta yksikditd on kolmesta kuuteen niin, etta
jokaiselle VireTorin tiimille tulee yksi tai kaksi yksikkda. Osallistujille, jotka kaipaavat enemman ohjausta voidaan

tarjota lisaksi VireTorilla yksildohjausta heiddn omalla ajallaan.

Toinen vaihtoehto sisaltda kokonaisvaltaista tychyvinvointivalmennusta, jossa toteutetaan henkilékohtaisia
tapaamisia yhteensa kuudesta seitsemaan kertaan, sisaltéden testikerrat. Lisaksi osallistujille tarjotaan etdohjausta
kolme kertaa valmennussuhteen aikana, joko puhelimitse tai sahkopostitse. Valmennus sisaltda kuntosali-,
tybergonomia-, ravitsemus-, lepo- seka stressinhallintaohjausta. Osallistuja voi myds halutessaan tayttaa
ruokapaivakirjaa, jota voidaan tarkastella yhdessa ohjaajien kanssa. Toimintamallin kokonaisuudesta kolmesta
neljaan kertaan on osallistujan vapaavalintaisia ohjauksia. Esimerkiksi jos osallistuja toivoo apua
kuntosaliharjoitteluun, keskitytaén siihen enemman. Sopivin yhteydenpitotapa sovitaan henkilékohtaisesti

osallistujan kanssa prosessin alussa.

Jatkosuunnitelmana tydyksikét hakeutuvat toimintaan tydsuojeluvaltuutetun tai henkildstdhallinnon kautta.
Yhteistyd aloitetaan kevaalla, jolloin VireTorin tyétiimit toteuttavat ohjauskaynteja tydyksikéihin. Kdyntien teemana
ovat nayttdpaatetyd, hoitotyd seka toistotyo ja haastavat tydasennot. Osallistujille tehdaan testausta, joiden
tulokset puretaan tydsuojeluvaltuutetun ja esimiehen kanssa. Halukkaille osallistujille toteutetaan
pienryhmdvalmennusta prosessin aikana eri teemoista, joihin valmistetaan etukateen podcastit.
Pienryhmavalmennuksen teemoja voivat olla esimerkiksi kuntosaliohjaus, kehonhuolto sekd aerobinen harjoittelu.
Ohjauskerrat sisaltévat fyysista toimintakykya mittaavia testeja, kuten UKK-kavely-, tai Cooperin testin. Jokainen
VireTorin tydtiimi vastaa yhden teeman toteutuksesta, jolloin he voivat perehtya taustatietoon seka suunnitella
ajankayttoa. Lisaksi halukkaat osallistujat voivat hankkia yksildohjausta VireTorilta. Kesan aikana osallistujat
toteuttavat omatoimisen harjoittelujakson annetun ohjeistuksen pohjalta. Kesan jélkeen osallistujille tehdaan

loppumittaukset sekd mahdollisia ohjelmien tai ohjeistusten paivitysta tarpeen mukaan.
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11  POHDINTA

tyo6hyvinvointiin. Stressiton tyd -kehittamistyo oli osana Yhdessa tyohyvinvointia -hanketta. Kehittamistyon
tavoitteena oli saada tietoa, millaisia vaikutuksia stressinhallintaohjauksella on tydyhteisdissa seka luoda
toimintamalli, jota voidaan tulevaisuudessa hyddyntaa ja kehittad paremmaksi. Tassa kappaleessa pohdimme
kehittamistyon prosessia kokonaisuutena seka mietimme, missa onnistuimme ja mita olisimme voineet tehda toisin.
Esitdmme myos jatkokehitysideoita kokemustemme perusteella. Lisaksi pohdimme kehittdmistydn eettisyytta ja
luotettavuutta.

11.1 Stressiton tyo - kehittdmistyon prosessin ja tuotoksen arviointi

Opinnadytety6n aihe valikoitui yhdessé Savonia-ammattikorkeakoulun, VireTorin seké Kuopion kaupungin hankkeen
projektiryhman kanssa. Lopullisen aiheen rajaaminen oli prosessin alussa haasteellista, silla kohderyhman
valikoitumisessa meni aikaa ja meidan piti huolehtia kohderyhman palvelun tarpeen huomiointi.
Suunnitteluvaiheessa teoriaosuus koostui tyéhyvinvoinnista kokonaisuutena, mutta aihe rajautui alkukartoituksen
perusteella stressiin ja sen hallintaan. Olisimme voineet rajata aihetta vielakin enemman, silld toimintamme oli
sisalldllisesti laajaa. Kasittelimme mahdollisesti liian montaa suurta kokonaisuutta, kuten ravitsemusta,

rentoutumista ja lilkkuntaneuvontaa.

Testausmenetelmia valitessamme olisi ollut hyva ottaa huomioon helpommin toteutettavat testaustavat, joilla
olisimme saaneet laajemmin analysoitavia tuloksia. Laitteiston toimimattomuus aiheutti merkittavia haasteita
asiakkaidemme testaukselle. Asiakkaiden ja ohjaajien turhautuminen laitevikojen vuoksi oli aistittavissa ja se
vaikutti varmasti myos kielteisesti asiakkaidemme kokonaiskuvaan saamastaan palvelusta. Kokonaisuutena
asiakkaamme olivat kuitenkin tyytyvaisia palveluumme ja palautekyselyjen perusteella l&hes kaikki osallistuisivat
vastaavaan toteutukseen uudestaan. Palautteen perusteella toimintamme oli saanut aikaan positiivisia muutoksia
asiakkaiden liséksi myds molemmissa kehittamistydhdn osallistuneessa tydorganisaatiossa ja jopa hankkeen

ulkopuolisissa tyontekijdissa.

Koimme, ettd oli hienoa pdasta osaksi suurempaa tyéhyvinvointihanketta ja laatia kehittamistyo sen pohjalta.
Syvensimme omaa osaamistamme aiheesta ja oli mielenkiintoista paasta tydskentelemadéan yhteiskunnallisesti
merkittdvan asian parissa. Koemme tehneemme arvokasta yhteisty6ta kaupungin ja kunnan tyontekijéiden kanssa.
Toivottavasti tybmme avulla kohderyhmamme henkil6t ottaisivat askeleen kohti terveellisempaa elamantapaa ja

aikaansaadut positiiviset muutokset heilla sailyisivat.

Kehittamistydmme toimi tulevalle toimintamallille hyvana kokeiluna. Sen avulla saimme nayttdd, jota pystyimme
hyédyntdmaan lopullisen toimintamallin laatimisessa. Onnistuimme kehittdmisty6lla tuottamaan sisaltoa
tyofysioterapian kurssille, joka mahdollisti muiden vuosikurssimme opiskelijoiden oppimista, esimerkiksi tuomalla

kaytannon kokemusta tyofysioterapian asiakastyosta.

Suunnitellessamme kehittdmisty6td emme arvanneet, kuinka laajaksi ja merkittavéksi ty6 lopulta kasvaisi.

Kehittdmistydmme toimi kokeilujaksona niin Yhdessa tyéhyvinvointia -hankkeelle kuin myés Savonia-
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ammattikorkeakoulun tyofysioterapiakurssin tulevalle sisalldlle. Myds kaikkien kehittdmistydhon osallistuneiden
organisaatioiden ja muiden osallistujien osoittama mielenkiinto tyétdmme kohtaan yllatti meidat positiivisesti.
Kehittdmistydssa ohjaajina toimineet fysioterapeutti- ja sairaanhoitajaopiskelijat olivat meille suurena apuna, josta
olemme heille erittdin kiitollisia.

11.2 Luotettavuus ja eettisyys

Prosessin toteutuksessa oli mukana muita fysioterapeuttiopiskelijoita samalta vuosikurssilta seka myds
sairaanhoitajaopiskelijoita samasta oppilaitoksesta. Prosessiin kuului asiakastietojen hallussapitoa ja muiden
arkaluonteisten tietojen, kuten testitulosten kasittelya. Kerasimme asiakastiedot ja kehittdmistyon aineiston

ohjaajilta ja tiedot sailytettiin asianmukaisesti.

Haasteena luotettavuuden kannalta oli muiden opiskelijoiden kayttd ohjaajina, silla pohdimme, saavatko
kohderyhman henkil6t tasavertaista ohjausta, koska tulosten taytyi olla vertailukelpoisia keskendan. Yksi
kehittdmistyon tekijoista toimi prosessin aikana myds ohjaajana, mika saattoi vaikuttaa tulosten puoluettomuuteen
yhden kohderyhman henkilén kohdalla. Ohjaajina tydskentely tapahtui kuitenkin tydpareittain.

Prosessin aikana toteutettiin alku- ja lopputestauksia. Testien luotettavuuden kannalta tuloksiin voi vaikuttaa, onko
ohjaajien ohjeistus ja toteutus yhtendinen seka testien ja virallisten ohjeistusten mukainen. Esimerkiksi InBody-
mittausta tehtdessa testin tuloksiin voi vaikuttaa vuorokaudenaika seka paivan ruokailut. Polkupyodraergometritestin
suhteen tulokseen voi vaikuttaa esimerkiksi se, onko testattavaa henkildéa ohjeistettu valttdmaan raskasta liikuntaa
testia edeltdvéna paivana.

Kehittdmistydn yhtend tavoitteena oli keratd tietoa koetusta stressistd, mita fyysisia ominaisuuksia mittaavat testit
taydensivat. Prosessin aikana pohdimme, saammeko laatimillamme testeilla seka kyselyilla riittdvasti tietoa niista
asioista, joita halusimme kehittamistydssa selvittda. Pohdimme myds, onko kyselylomakkeiden kysymykset
muotoiltu niin, ettd ne ymmarretaan yksiselitteisesti ja samalla tavalla. Koemme, ettd onnistuimme laatimaan
selkean ohjeistuksen ohjaajille ja valitsemamme testit soveltuivat mittaamaan asioita, joita halusimme selvittaa.

Valitsemistamme mittareista 16ytyi runsaasti tutkimustietoa, joten koimme ne luotettaviksi.

Saimme lopputestaustuloksia odotettua vahemman etenkin polkupydrdaergometritesteista ja InBody-mittauksista.
Syina vahaisille testituloksille kehonkoostumusmittausten suhteen oli, ettd osa asiakkaista ei halunnut tehda
mittausta. Polkupydraergometritesteista saadut vahaiset tulokset johtuivat testauslaitteissa ilmentyneista vioista.
Emme saaneet riittdvasti loppumittausten tuloksia, jotta olisimme voineet tarkemmin analysoida niita, kuten
olimme suunnitelleet. Tulosten vahaisen maaran takia kehittdmistyén vaikutuksen arviointi ei onnistu
testaustulosten perusteella vaan vaikutusta on arvioitu alkutestausten seka ohjaajilta ja asiakkailta saamiemme

palautteiden ja mielipiteiden perusteella.

Kaytimme kehittdmistyota ja toimintamallia suunnitellessa lahteind padasaantdisesti kotimaisia sahkdisia lahteita,
kuten Terveyskirjastoa ja Tydterveyslaitosta, joiden artikkelit pohjautuvat tutkimusnadyttdéon ja uusimpiin
suosituksiin. Kotimaisia tutkimuksia kehittamistydmme aiheisiin liittyen on vahan, sen sijaan kansainvalisia lahteita

ja uutta tutkimustietoa on kaytetty vahvistamaan teoreettista sisaltéa.
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Kehittamistydssamme olemme toimineet eettisesti huomioimalla asiakkaiden yksityisyyden sekd neuvoimme ohjaa-
jia kohtaamaan asiakkaat fysioterapeutin eettisten periaatteiden mukaan. Tydssa kaytettyyn materiaaliin on tarvit-
taessa kysytty kdyttdoikeus. Kerroimme hankkeen projektiryhmalle kehittamistydmme tuloksista rehellisesti sellai-

senaan kuin tiedot saimme.

11.3 Ammatillinen oppiminen

Opimme kehittdmistyémme ansiosta paljon lisda tydikaisten testauksesta. Kehittdmistyd toi lisda kaytannén
nakdkulmia siihen, mita kaikkea tulee ottaa huomioon fyysisia ja psyykkisia ominaisuuksia testattaessa ja ennen
kaikkea, mita kdaytannon toteutuksen kannalta on mielekasta toteuttaa. Naista tiedoista oli myds apua

toimintamallin laatimisessa.

Kasityksemme tydergonomian tarkeydesta kasvoi ja sen merkitys esimerkiksi tuki- ja likuntaelinvammojen
ennaltaehkaisyssa konkretisoitui. Tuki- ja liikuntaelinvammojen lisdksi stressi on merkittava tyéhyvinvointiin
vaikuttava tekija ja kehittamistydn laatimisen avulla kdsityksemme niiden vaikutuksista esimerkiksi
sairaspoissaolojen maaradn tarkentui. Tydskennellessamme jatkossa fysioterapeutin tydssa osaamme huomioida

nama merkittavat tekijat.

Kehittamistydmme avarsi kdsitystamme hanketydskentelysta ja siita, minkalaista olisi jatkossa tydskennelld vastaa-
vissa tehtavissd, joissa suunnitellaan palvelu kokonaisuudessaan asiakkaille. Liséksi se antoi keinoja palvelun vaiku-
tuksen mittaamiseen. Kasityksemme huolellisen suunnittelun tarkeydesta korostui entisestaan kehittamistyon

myo6td, ja koemme, ettd suunnitteluvaiheeseen olisimme voineet paneutua vield tarkemmin. Ndin olisimme voineet

vahentda ohjaajiemme lisdohjauksen tarvetta.

Tiedostamme moniammatillisen yhteistydn merkityksen asiakastydssa, ja kehittdmistydssamme olikin opettavaista
paastd tyoskentelmdan tutkintorajojen ylittavalla tavalla. Samalla koemme sen tuoneen lisdarvoa myos asiak-

kaidemme saamaan palveluun.

Tutkimustiedon etsiminen ja lukeminen opettivat meille tiedonhakutaitoja seka lahdekriittisyyttd. Naita taitoja tarvi-
taan fysioterapeutin tydssd, jotta tydskentely on tieteelliseen ndyttédn perustuvaa. Opimme kayttdmaan hakusa-
noja tehokkaammin tutkimustietoa hakiessamme. Englanninkielisen materiaalin kayttd opetti alan sanastoa ja ndin

edesauttaa kykya tydskennelld englannin kielella.

Kehittamistyon tekeminen kehitti yhteisty6- ja ryhmatydskentelytaitojamme. Saimme toisiltamme tukea ja neuvoa
tarvittaessa ja tyonjako ryhmdssa sujui myos ongelmitta. Aikataulujen yhteensovittaminen tuotti ajoittain ongelmia,
mutta I6ysimme kuitenkin yhteista tydskentelyaikaa. Kehittamistyoprosessin aikana olimme eri paikkakunnilla ja
yksi ryhm@amme jasenista suoritti osan ajasta tydharjoitteluaan ulkomailla. Sen vuoksi tydskentelimme enimmak-
seen etayhteyden vadlityksella. Tama opetti meille etdtydskentelyd, joka tulee varmasti yleistymaan tulevaisuudessa

myos fysioterapian alalla.
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11.4 Kehittamistyon haasteet

Kehittdmistyon alussa haasteena oli kohderyhman ja aiheen rajaaminen. Pohdimme yhdessa hankkeen
projektiryhman kanssa kohderyhmaan osallistuvien maaraa seka soveltuvuutta. Lopullisten osallistujien
varmistumiseen meni odotettua enemman aikaa, minka takia kehittamistyon aloittaminen viivastyi alkuperaisesta
suunnitelmasta. Lopullisen aiheen muodostaminen alkoi vasta kohderyhman varmistuttua seka alkukartoitusten
(liite 2) jalkeen. Alkukartoitusten perusteella padadyimme rajaamaan kehittdmistydmme aiheen stressiin ja sen

hallintaan, silld se osoittautui suurimmaksi yleiseksi ongelmaksi kohderyhman kesken.

Kehittamistyon edetessa aikataulujen yhteensovittaminen koehenkildiden ja ohjaajien kesken oli haasteellista.
Osapuolten vdlilla ei ollut selkeda yhteydenottotapaa, minka takia yhteisten tapaamisten sopiminen tuotti haasteita.
Erityisesti aikataulutusten sopiminen oli vuorotyéta tekevien kohderyhman henkildiden kanssa haastavaa, silla heille
tapaaminen saattoi olla mahdollista vain mydhaan illalla. Ohjaajien puolesta tapaamisten sopiminen ol
haasteellista, koska testauslaitteisiin oli usein varauksia. Haasteita aiheutti myos se, ettd testauslaitteet olivat

varattavissa useampaa eri kautta, mika johti paallekkaisiin varauksiin.

Haasteena kehittamistydn aikana ilmeni testauslaitteiden toistuva siirto, johtuen samaan aikaan Savonia-
ammattikorkeakoululla tehtavasta remontista. Testauslaitteiden siirtelyn takia niiden toimivuudesta ei voitu olla
varmoja, mika vaikeutti tydhon kuuluvien testausten suorittamista. Taméan vuoksi osa lopputestauksista jai
kokonaan tekematta. Vahaisten testaustulosten lukumdaran vuoksi emme analysoineet tehtyja testeja, vaikka se ol

osana suunnitelmaamme.

11.5 Jatkokehitysideat

Asiakaskuntamme valintaan tulisi jatkossa kiinnittda tarkemmin huomiota, mikali toimintaa paatetaan jatkaa
tulevaisuudessa. Toteutettava palvelu tulisi olla asiakkaille tiedossa, jotta he tietavat, mihin ovat ryhtymassa.
Ongelmalliseksi tassa kehittamistydssa muodostui aikataulujen yhteensovitus. Opiskelijoiden ja kohderyhmaan
osallistuneiden tapaamisten sopiminen tuotti haasteita palvelun toteutuksessa etenkin vuoroty6ta tekevien
henkildiden kohdalla. Jatkossa olisikin tarkead, ettd asiakkaat pohtisivat etukateen, onko heidan
elamantilanteessaan realistista toteuttaa yhteisia tapaamisia tydajan ulkopuolella. Fyysisen kunnon testaus olisi
suotavaa jatkossa toteuttaa testeilld, jotka eivat ole ajasta tai paikasta riippuvaisia ja vaativat mahdollisimman

vahan vdlineistda. Nain testaus voitaisiin toteuttaa joustavammin, jopa asiakkaan tydpaikalla.

Ohjausmateriaali voitaisiin tuottaa myds verkkoaineistoksi, jolloin asiakkaat voisivat kdyttaa sitd itsendisesti
ajankohdasta riippumatta. Talldin ohjaustarpeen ja tarvittavien ohjaajien maara vahentyisi. Verkkomateriaali voisi
sisdltda laajasti teoriatietoa esimerkiksi liikunnasta, ravitsemuksesta ja palautumisesta. Naitd aihealueita asiakkaat
voisivat hyddyntda oman mielenkiinnon mukaan. Ohjeistus omatoimiseen harjoitteluun voisi kuulua myds

verkkomateriaalin sisaltoon.

Kehittamistydmme aihetta olisimme voineet rajata tarkemmin, jotta olisimme voineet arvioida sen tuloksia ja
vaikutuksia paremmin. Olisi ollut mielenkiintoista saada myds isompi osallistujamaara kohderyhmaamme.

Jatkotutkimusideana voisi olla tutkimus, jossa tutkittaisiin laatimamme toimintamallin vaikuttavuutta
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tydhyvinvointiin erilaisissa tydymparistoissa. Kehittamistydmme asiakkaille olisi myds hyddyllistd toteuttaa
jatkoseuranta arvioimaan tekemamme tyon vaikuttavuutta.

Tavoitteenamme kehittamistydlle oli edistdaa asiakkaidemme tyéhyvinvointia ja saamamme palautteen mukaan on-
nistuimme siind. Olisi mielenkiintoista saada lisda tutkimustietoa stressin vaikutuksesta tydhyvinvointiin. Aihe kai-
paisi myos lisaa tutkimustietoa eri ammattien nakdkulmasta.
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13 LIITTEET

Liite 1: Ohjeistus

Tyoohjeet

Alustava aikataulu:

Vko 4: Yhteydenotto asiakkaaseen

- Ensimmaisen tapaamisen sopiminen (yhteydenotto sahkdpostitse: etunimi.sukunimi@kuopio.fi)

Vko 5: Ensimmainen tapaaminen (molemmat opiskelijat paikalla) (90min)

- Haastattelu ja asiakassuhteen luominen

- Muutosvaihemallin mukainen tilanteen kartoittaminen

- Tuotepaketin sisallon sopiminen asiakkaan yksilollisten tarpeiden mukaan
- Stressikysely

- Rentoutusharjoitteen ohjaus

- Ohjeistus InBody- seka polkupy6raergometritestiin

- Seuraavan tapaamisen sopiminen

Vko 6: Toinen tapaaminen (60-90min) Microkatu

- InBody

- Epasuora polkupydraergometritesti
- Ohjeistus aerobiseen harjoitteluun
- Seuraavan tapaamisen sopiminen

Vko 8: Kolmas tapaaminen (90min)

- Kuntosaliohjaus
- Ohjeet lihasvoimaharjoitteluun

Vko 10: Etakontaktointi puhelimitse (15-30min)

- Asiakkaan tilanteen katsaus
- Seuraavan tapaamisen sopiminen

Vko 12: Neljds tapaaminen (60min)

- Ohjauskerta asiakkaan toiveen mukaan (kuntosali/lenkkeily/lajikokeilu/rentoutus)
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Vko 14:

Vko 16:

Vko 18:

Etakontaktointi puhelimitse (15-30min)

Asiakkaan tilanteen katsaus
Seuraavan tapaamisen sopiminen

Viides tapaaminen (60 min)

Ohjauskerta asiakkaan toiveen mukaan (kuntosali/lenkkeily/lajikokeilu/rentoutus)

Etakontaktointi puhelimitse (15-30min)

Asiakkaan tilanteen katsaus
Seuraavan tapaamisen sopiminen

Lopputapaaminen (90min) Microkatu

Stressikysely

Muutosvaihemallin mukainen tilanteen kartoittaminen
Loppukyselylomake

InBody

Epasuora polkupyoriergometritesti

Yhteenveto
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Liite 2: Alkukyselylomake

‘; SAVONIA

1. Ympyroéi alla olevista vaihtoehdoista tilannettasi parhaiten kuvaavat vaihtoehdot:

Nykytilanteeni on hyva

Nykytilanteeni on hyva

Nykytilanteeni on hyva

Nykytilanteeni on hyva

Nykytilanteeni on hyva

Vireys ja jaksaminen

Tyosti palautuminen

Fyysinen kunto

Vapaa-aika

Ruokailu

Viretori

Haluan muutosta

Haluan muutosta

Haluan muutosta

Haluan muutosta

Haluan muutosta
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Nykytilanteeni on hyva Haluan muutosta

Liikunta

Nykytilanteeni on hyva Haluan muutosta

Alkoholi ym. piihteet

Nykytilanteeni on hyva Haluan muutosta

Tupakointi

Nykytilanteeni on hyvé Haluan muutosta

2. Miten kuormittavaksi koet ty6si? Ympyroi.
Huomioi vastauksessasi fyysinen, henkinen, sosiaalinen seké tydymparistoon liittyva
kuormitus. (O=en lainkaan kuormittava, 5=en osaa sanoa, 10=erittdin kuormittavana)

3. Mitki asiat kuormittavat tyossisi (vapaa-sana):



4. Kuinka usein harrastat vapaa-ajalla liikuntaa vihintiin puoli tuntia (30min)
kerrallaan niin, ettii ainakin lieviisti hengistyt ja hikoilet? (ympyroi kuvaavin
vaihtoehto)

Péivittdin
4-6 kertaa viikossa
Kerran viikossa

2-3 kertaa kuukaudessa

Muutaman kerran vuodessa tai harvemmin

5. Kerro meille liikuntatottumuksistasi (vapaa sana):

6. Miti toivot VireTori yhteistyolti?
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Liite 3: Loppukyselylomake (asiakkaat)

UNIVERSITY OF APPLIED SCIENCFS

g SAVONIA

Yhdessa tydohyvinvointia

1. Mika sai sinut lahtemaan mukaan toimintaan?:

2. Kerro mitd mielta olit kokonaisuudessa toiminnasta?:

3. Oliko toiminnassa jotain haasteellista? Jos oli niin mita?:

4. Miten toimintaa kannattaa mielestasi kehittaa?:

5. Koitko toiminnan hyodylliseksi? Kerro millaisia muutoksia havaitsit? (mm. stressi,
vireystila/jaksaminen):

6. Onko liikuntatottumuksissasi tapahtunut muutosta? Kuvaile muutokset:

7. Osallistuitko ravitsemusluennoille? Jos et niin miksi?:
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8. Lahtisitko kyseiseen toimintaan mukaan uudelleen? Perustele mielipiteesi:

9. Vapaasana:

Kiitos vastauksistasi!
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Liite 4: Loppukyselylomake (ohjaajat)

UNIVERSITY OF APPLIED SCIENCES

g SAVONIA

Yhdessa tyohyvinvointia

1. Ohjauskertojen maara ja sisalto lyhyesti seka kontaktikertojen maara:
Alku- ja lopputestit:
Kuntosaliohjaukset:
Muu ohjaus:
Tyopaikkakartoitus:

Etakontaktointi:

2. Asiakkaanne muutosvaihemallin mukainen tilanne jaksoa ennen ja jilkeen ja perustelut lyhyesti.
Tapahtuiko muuutosta? (esiharkinta-, harkinta-, valmistelu-, toiminta-, yllapitovaihe):

3. Asiakkaan mielipide toiminnasta:

4. Miten kehittaisit toimintaa:

5. Vapaasana:

Kiitos vastauksistasi ja toiminnastasi ohjaajana!
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Liite 5: Stressikysely

Stressimittari

Ympyrdi oikea vaihtoehto ja laske pisteet osioittain yhteen.

Ty6n vaatimukset Kylld  Ei
1. Joudun tyéskentelem&an kovalla kiireella. 1 0
2. Joudun tydskentelemaan todella lujasti. 1 0
3. Minua ei pyydeta tydskenteleméan valtavia maaria. 0 1
4. Minulle annetaan riittavasti aikaa tehda tehtavani loppuun asti. 0 1
5. Minuun ei kohdistu toisten taholta ristiriitaisia vaatimuksia. 0 1
6. Tyoni vaatii pitkia tiukan keskittymisen jaksoja. 1 0
7. Joudun usein keskeyttamaan tyoni, ennen kuin se on valmis jatkaakseni sitd myéhemmin. 1 0
8. Tydni on hyvin kiihkeda. 1 0
9. Toisten tydsuoritusten odottelu usein hidastaa tydntekoani. 1 0
Pisteitd yhteensa (Mit& suurempi pistemaara, sitd suurempi stressi) [:I
Paatosvalta Kylld  Ei
10. Voin tehda tydssani itsendisia paatoksia. 1

11. Minulla on vahan paatosvaltaa siihen, miten teen tyoni.
12. Minulla on paljon sanottavaa siihen, mita tapahtuu tyéssani.
13. Voin itse paattéda missa jarjestyksessa teen tyodni.
14. Voin itse maaritelld, milloin tyd on tehty loppuun.
15. Voin helposti jattaa tyoni lyhyeksi aikaa.
16. Voin keskeyttaa tyoni, jos se tuntuu minusta tarpeelliselta.
17. Voin itse maaritella tydmaarani.
Pisteitd yhteensa (Mitd pienempi pistemaara, sitd suurempi stressi) |:]

S S A e S O
OO OO0 O -~O0

m

Taitojen arviointi Kylla

18. Ty6ni vaatii uusien taitojen opiskelua. 1

19. Tyoni siséltaa toistotyodta.

20. Ty6ni vaatii luovuutta.

21. Tyoni edellyttéda korkeaa taitotasoa.

22. Saan tehda hyvin erilaisia asioita tydssani.

23. Minulla on tilaisuus kehittéa erityiskykyjani.
Pisteitd yhteensa (Mitd pienempi pistemaéra, sitd suurempi stressi) [:

A a A a0
O OO O -~ 0

Tyoskentelyaika Kylld  Ei
24. Voin itse paattaa tyon aloittamis- ja lopettamishetken. 1
25. Voin itse maaritella koska pidan tauon.
26. Tiedan tydsuunnitelmani yli kuukaudeksi eteenpain.
27. Tydni jatkuvuus on hyva.
28. Nékymani uralla etenemisen ja ylenemisen suhteen ovat hyvat.
29. Taitoni ovat arvostettuja vield viiden vuoden kuluttua.

Pisteitd yhteensi (Mita pienempi pistemaara, sita suurempi stressi) [ |

G S U =
O OO0 0o oo

Tyénjohdon ja tyétovereiden antama tuki (ei sovellu yritysjohdon kéytt66n) Kylla  Ei

30. limapiiri tydpaikallani on hyva. 1

31. Tydssa tapaamani ihmiset usein arsyttavat minua.

32. Tarvittaessa saan apua tyétovereiltani.

33. Tydnjohtajani on hyva tydssaan.

34. Tydnjohtajani tukee minua riittévéasti tydssani.

35. Olen tietoinen yrityksen kehityssuunnista.
Pisteita yhteensa (Mita pienempi pistemaara, sitéd suurempi stressi) [:|

e K
O O OO -~ 0

49



50

Liite 6: Ravitsemus-, uni- ja stressinhallinta - luento

Ravitsemus, lepo ja
stressin hallinta

Yhdessa tyohyvinvointia

SAVONIA AMK
15. heindkuu 2019

© Boman Jani, JuvonenJuho,
Nyman Rita & Poimela Ira

Ravitsemus

* Ruokavalio edistda terveytta ja pienentdd monien
sairauksien riskia

* Ravitsemuksella tarked merkitys mm. seuraavien
sairauksien synnyssa
* Sepelvaltimotauti, aivoverenkiertohdiriot,
verenpainetauti, eraat syovat, DB 2, lihavuus
(=>tuki- ja liikuntaelinsairaudet), osteoporoosi,
hammaskaries

« Terveellisen ruokavalion kokoamisen avuksi on
kehitetty ruokakolmio

* Lautasmalli auttaa kokoamaan tasapainoisen aterian

« Tarke&a olisi sy6da sdannollisesti 3-4 tunnin vélein
(aamupala, lounas, paivallinen ja 1-2 vilipalaa)




L\anmm'iﬂeT'
PunANEN LINA,
KVANANIYNA

KASVIOLIYT JA ¢
M ARGA B1 T,
p;\pé\o,/l\f

DEMmENET
T AYSIYVAVILIA-

LISAKEEET
Jp PEeung

Kuva 2. Ruokakolmio (Saatavissa: http://syohyvaa.fi/ruokakolmio/)
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25 %

+ PALA TAYSIYVALEIPAA

KALA,
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\/B\l?\ﬂjwn‘!m
MANTOVA LM (TE

+ JALKIRUOAKSI MARIOJA/
HEDELMA
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Ravintorasvoina
kasvioljy-
pohjaisia

valmisteita

Kasviksia,
juureksia ja
hedelmia
500g/paiva
‘80 WS [N
e 4
LA o ; e

L 2

Vahasuolaisia ja
—rasvaisia
valmisteita

Viljavalmisteita
- taysjyvaviljaa

Kalaa vahintaan
kahdesti viikossa

Sokeria
saasteliaasti

Ruokavalinnoilla voit edistaa terveyttasi

* Kasvikset ja juurekset * Vaaleatviljavalmisteet >

taysjyvaviljat
* Palkokasvit
* Voi > kasvibljytja
* Marjat ja hedelmat

* Kalaja merenelavat * Rasvaiset maitotuotteet >
vaharasvaiset/ rasvattomat

* P3hkindtjasiemenet maitotuotteet

kasvidljypohjaiset levitteet

* Lihavalmisteetja punainen
liha

* Lisattyd sokeria sisdltavat
ruoat ja juomat

* Suola

* Alkoholijuomat
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BMR = Basal metabolic

rate eli
perusaineenvaihdunta

Energiamaard, jonka keho
kuluttaa paivittain
elintoimintojen
yllapitamiseen

Paivan energiansaannissa tulee
ottaa huomioon
perusaineenvaihdunnan
kalorimaara JA lisaksi
aktiivisuuteen kulutetut kalorit
(esim. ajattelu, tyonteko, liikunta)

Tavoitteiden huomiointi >
painon lisdadminen,
yllapitdminen vai
pudottaminen?

Lepo

* Hyvinvoinnille levon ja rasituksen rytmi on
tarkeda, silla taukoamaton rasitus kuluttaa
liikaa biologista ja psykologista
perusjarjestelmaa

* Lepoa ja palautumista voi hairita
esimerkiksi toimimattomat tydjarjestykset
ja tydperdinen stressi
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* Univaje vaikuttaa negatiivisesti muun
muassa tarkkaavaisuuteen, asioiden
hallintaan, luovuuteen, oppimiseen,
mielialaan, lihasten kasvuun,
vastustuskykyyn ja painonhallintaan

Uni osana

* Yleisesti katsottuna aikuinen tarvitsee
|epOa unta 7-8 tuntia (huom. unenlaatu)

 Kuitenkin aikuisen unentarve on
. _ yksildllinen ja tarkein "unimittari” on
T yksilollinen kokemus virkeydesta

Unen ja levon puute

* Aineenvaihdunta karsii levon puutteesta

* Liian vahainen unija lepo aiheuttavat
hairioita sokeriaineenvaihduntaan ja
insuliiniresistenssiin

» Voi johtaa metaboliseen oireyhtymdan ->
diabetekseen -> sydan- ja
verisuonitauteihin -> muistisairauksiin

* Huonosti nukkuvalla on jopa
kolminkertainen depressioriski
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A :
 emotional swiv o
«dverse ordeinandiie e -tmstances

Stressi o s chtious),

Sy,
SSe” e

Ihmisen voimavarojen ylittavat vaatimukset ja
haasteet altistavat stressille

Stressi on arkipdivdista ja lyhytkestoisena hyodyllista
. Auttaa huippusuorituksiin valmistautumisessa
. Motivoi

® Oleellinen osa puolustusjdrjestelmadmme
(Taistele tai pakene-reaktio)

. Stressissa elimisto tuottaa kortisolia, joka on
ihmiselle valttamatonta

Pitkdkestoisena voi nostaa riskid sairastua

somaattisiin tai psyykkisiin sairauksiin

. Syddn- ja verisuonitaudit

. Masennus

. Immuunijarjestelman heikentyminen

THL:n tutkimuksen mukaan Suomessa 17 % naisista ja

14 % miehista kokee merkittavaa psyykkista
kuormitusta

Stressin ilmeneminen YT

VAKAVA STRESSITILA
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{Stressin aiheuttajat

Yleisia stressin aiheuttajia
* Alituinenkiire
* Sopimatontyo tai tyottomyys
* Melu
‘ * Liiallinen vastuu
y * Perheongelmat tai dkilliseteldmanmuutokset

Tyoelaman stressin aiheuttajia mm.
* Tyon hallinnan puute
* Kohtuuttomatvaatimukset
¢ Tuenpuute
* |hmissuhdeongelmat
* Kiusaaminen
* Epdoikeudenmukaisuustai epareilu kohtelu
* Arvostuksen tai vastavuoroisuuden puute

* Epamaardinen tyonjako
» *  Syyllisyys tekeméattémista toistd

A ! ¥ u

Stressin hallinta

* Ennakoi, pidd huolta omista voimavaroistasi ja vahenna
haavoittuvuutta stressille

* Saannollinen sydminen

 Riittdvd uni ja lepo

* Rentoudu

¢ Luo aikataulu ja tyojarjestys

* Puhu tunteistasi

* Pida tavoitteet realistisina ja johdonmukaisina
* Vaali itsellesi merkityksellisid asioita

« Kayta nautintoaineita vain kohtuullisesti
 Liiku riittavasti

* Hengitysharjoitukset, jooga, meditaatio

* Tyoolot kuntoon

* Huumori
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