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Opinndytetyon aiheena oli elintapojen vaikutus tyohyvinvointiin, tyokykyyn ja virey-
teen. Tyo6hyvinvoinnin osalta keskityttiin terveyden ja tydkyvyn alueisiin seka erityi-
sesti tyOnantajan ja tyoterveyshuollon rooliin elintapamuutosten tukemisessa. Teo-
riaosuudessa tutkittiin tdman péivan tyoeldman vaatimuksia ja miten niihin voidaan
elintavoilla vaikuttaa. My0s erilaisten liikuntainterventioiden ja sovellusten roolia
yksil6iden ja tydyhteisdjen elintapahaasteissa tutkittiin.

Empiriaosuudessa selvitettiin tydnantajan teettdmén kuntotestauksen aktivoivaa vai-
kutusta henkiléston elintapamuutoksiin. Tapaustutkimuksen toimeksiantaja oli Bayer
Nordic SE. Tutkimuksella haluttiin selvittdd Energiatestin kayttdjadkokemuksia ja ak-
tivoivaa vaikutusta henkiloston elintapamuutoksiin sek& Parempi Vire —sovelluksen
tukiroolia.

Tutkimus toteutettiin kyselylomakkein ja haastatteluin. Tutkimuksen kohteena ole-
valle ryhmélle l&hetettiin sdhkoinen lomakekysely seurantajakson alussa ja lopussa.
Sen liséksi kutsuttiin muutamia testaukseen osallistuneita tarkempaan haastatteluun.
Myos tyoterveyshuollon tyontekijoité haastateltiin. Testiin osallistuneet arvioivat tes-
tin toteutusta, luotettavuutta ja innostavuutta. Testin jélkeen tehtyjen elintapamuutos-
suunnitelmien toteutumista seurattiin seurantajakson ajan.

Testin kayttdjakokemukset olivat padosin positiivisia ja henkiléston suhtautuminen
yrityksen teettdmddn kuntotestaukseen myonteinen. Erityisen térkedksi osoittautui
testin tuloksena saatavan raportin huolellinen lapikaynti tyéterveyshuollon kanssa.
Henkil6t odottavat ammattitaitoista ja kannustavaa tukea elintapamuutosten kaynnis-
tdmiseen ja yllapitoon. Tydterveyshuolto odottaa henkilostoltd oma-aloitteisuutta ja
motivaatiota testitulosten analysoinnissa ja jatkotoimenpiteiden suunnittelussa.

Tutkimustulos osoitti, ettd Energiatesti kannattaa ottaa sadnnélliseen kéayttoon toi-
meksiantajayrityksessd. Kuntotestauksesta ja siitd seuraavista toimenpiteistd pitéa
tehd& strategiatason suunnitelma, jotta siihen saadaan tarvittavat resurssit. Pitk&jan-
teinen satsaus henkildstén hyvinvointiin heijastuu ennen pitkdd positiivisesti myds
yrityksen tulokseen.
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The topic of the thesis was the impact of life style on work well-being, work ability
and vitality. With respect to work well-being, the focus was on health and work abil-
ity and specifically on the role of the employer and Occupational Health Care in sup-
porting life style changes. The theory part looked at the requirements of work life
today and how they can be influenced by life style. The role of various exercise in-
terventions and applications in the life style challenges of individuals and working
communities was explored.

The empirical part investigated the activating effect of fitness testing organized by
the employer on the life style changes of the personnel. The sponsor of the case study
was Bayer Nordic SE. The study was used to find out user experiences related to the
Energiatesti (energy test) and its activating effect on the life style changes of the per-
sonnel and the supportive role of the Parempi Vire (better vitality) application.

The study was conducted with questionnaires and interviews. An electronic ques-
tionnaire was sent to the group targeted in the study at the start and end of the follow-
up period. In addition, some of those who participated in the fitness testing were in-
vited to a more detailed interview. Occupational Health Care employees were also
interviewed. The test participants evaluated the implementation, reliability and the
motivational character of the test. The realization of the plans made after the test for
life style changes were monitored during the follow-up period.

The test user experiences were mainly positive and the personnel had a positive atti-
tude towards the fitness testing carried out by the company. A thorough review of the
test result with the Occupational Health Care turned out to be particularly important.
The employees are expecting to receive professional and encouraging support in ini-
tiating and maintaining life style changes. Occupational Health Care is expecting ini-
tiative and motivation from the personnel in initiating and maintaining life style
changes.

According to the study results, the energy test is worth taking into regular use in the
sponsor company. A strategy level plan needs to be compiled for the fitness testing
and measures that follow it to obtain the required resources for it. Long-term invest-
ment in the well-being of personnel will before long be positively reflected in the
company results.
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1 JOHDANTO

Tyohyvinvointi on aiheena erittdin ajankohtainen, silla tydssé jaksamisesta puhutaan
paljon ja hyvinvointiin panostaminen on yrityksille merkittava kilpailuetu. Tyoelama
on muuttunut parin viimeisen vuosikymmenen aikana hektisesmméksi ja se vaatii te-
kijaltadn yha suurempaa panostusta. Ty0ssa jaksaminen, terveys ja hyvinvointi ovat
tydeldamén suurimpia haasteita. Tyohyvinvointi tunnustetaan tanéd paivana yritysten
tarkedksi menestystekijaksi ja sen edistdmiseen on tarjolla laaja kirjo erilaisia palve-
luita, esimerkiksi liikunnalliset tyohyvinvointipalvelut. Lisdamalla tyoikéaisten lii-
kunnan méaraa voidaankin parantaa tyokykya ja kuntoa, lisata henkisid voimavaroja,
tydhalukkuutta, tydtehoa, sitoutumista tyyhteiséon ja véhentdd stressioireita seka
henkilokunnan vaihtuvuutta. Tyéhyvinvoinnin vaikutus yrityksen taloudelle on mer-
kittava, kun mm. sairaspoissaolot vahenevat. (Nakari 2016) Lisaksi henkiloston hy-

vinvointiin panostava yritys on haluttu tydpaikka.

Aikaisemmin on ollut vallalla ajatus, etteivét tyontekijén elintavat ja niihin vaikutta-
minen kuulu tynantajan velvollisuuksiin, saatikka oikeuksiin. Varmasti osa tyonte-
Kijoista ajattelee edelleen, ettd elintavat ovat henkilokohtainen asia, eika niihin puut-
tuminen kuulu tydnantajalle. Tydpaikoilla on kuitenkin heratty huomaamaan, etta
elintavoilla on merkitysta itse tyonteon sekd mm. sairaspoissaolojen kannalta. (Viro-

lainen 2012, 166.) Myo0s tassé tutkimuksessa saadut havainnot tukevat naita vaitteita.

Tyopaikka on vaikutusalaltaan ja vaikutukseltaan ainutlaatuisessa asemassa, jos aja-
tellaan terveyteen liittyvén ajattelutavan asennemuokkausta sairastamisesta kohti hy-
vinvointia. Organisaatiot edustavat yhteiskuntaa pienoiskoossa ja ovat merkittava
toimija terveyden edistamisessa ja riskien vahentamisessa. Kunto-ohjelman onnistu-
misen kannalta onkin oleellista, ettd henkil® tavoitetaan tunnetasolla ja siten synnyte-
td&n siséinen motivaatio. Jotta t4han paastaan, on tyéhyvinvoinnin oltava strateginen
valinta, johon kuuluu pitk&jénteinen ote. HenkilGité4 tulee tukea tarvittaessa ké&desté
pitden ottamaan vastuuta terveytté tukevista valinnoistaan, pelkka avaus siihen suun-
taan ei riitd. Mahdollisen taustatukijan on oltava mielelldén *yksi meistd’ eli hdneen
tulee voida samaistua. Tallaisia henkil6ita, erad&nlaisia Wellness-Championeita, voi
aivan hyvin loytyd myds organisaation siséltd. (McNamany 2016) Esimerkiksi Hel-



singin kaupungin rakennusvirasto koulutti johdon hyvaksymaéssa ja tukemassa hank-
keessa v. 2005 — 2009 65 henkildd toimimaan esimiesten tukena tyohyvinvoinnin
edistamisessd. TyOyhteisoissé nayttéisi olevan tarvetta nimenomaan oman tyoyhtei-
sOn jasenten tarjoamalle vertaistuelle, kuuntelulle ja tiedon jakamiselle, erdanlaiselle
ensiapuryhmélle. (Virolainen 2012, 141.) Saman suuntaisia tuloksia ja mielipiteita
saatiin myos tassé tutkimuksessa. Niista on kerrottu Tutkimustulokset ja Pohdinta —

kappaleissa.

Rekrytointia ajatellen kuntotestaus on siis suuri etu seka tydnantajalle, etta tyénhaki-
jalle. Tésté tutkimuksesta voinevat hydtyd myds muut yritykset, jotka miettivat kun-
totestauspakettien tarjoamista henkilostolleen tai muuten elintapojen kautta henkilds-
ton tyoterveyteen vaikuttamista. Aiheen merkitys itselleni on sekda ammatillisesti, etté
henkilokohtaisesti tarked. Olen koko ikani ollut aktiiviliikkuja seké terveiden elinta-

pojen noudattaja ja puolestapuhuja.

2 OPINNAYTETYON LAHTOKOHDAT JA TARKOITUS

2.1 Tavoite

Taman opinndytetyon tavoite on kohdeyrityksessé pohtia ja osoittaa elintapojen vai-
kutusta tyohyvinvointiin, tyokykyyn ja vireyteen. Tavoite on myos avata tdman péi-
van ty6elamén vaatimuksia ja miten niihin voidaan elintapavalinnoilla vastata seka
valottaa tyonantajan mahdollisuuksia vaikuttaa tydntekijan elintapoihin seka tyoter-
veyshuollon osuutta ja roolia elintapamuutosten tukemisessa. Tydssa myds pohditaan

erilaisten liikuntainterventioiden ja sovellusten roolia tyéyhteison elintapahaasteissa.

Empiirisen osuuden tavoitteet perustuvat seuraaviin tutkimuskysymyksiin:
1. Minkalaisia ovat Energiatestista™ saadut kayttajakokemukset ja tukevatko

ne Energiatestin™ ottamista pysyvaan kayttoon Bayerilla?



2. Miten Energiatestistd™ saatu energiaindeksi-tulos ja ohjeistukset/suositukset
aktivoivat henkiléstoa pysyviin elintapamuutoksiin?

3. Miten Parempi Vire —sovelluksen kéyttd tukee uusien elintapojen opettele-
mista ja noudattamista? Minkalainen on ty6terveyshuollon tukirooli?

4. Ovatko henkilon kehittamiskohteeksi asettamien osa-alueiden tulokset paran-
tuneet seurantajakson aikana joko itse arvioiden tai uusintatestilla mitattuna?

5. Mitd muita vaikutuksia energiatestauksella ja elintapamuutoksilla on ollut

henkilon kokemaan toimintakykyyn, stressitasoon seké vireystilaan?

2.2 Viitekehys

Tyo6hyvinvointi on erittdin laaja kasite ja maarittelyja on lukuisia. Kuvassa 1 nakyvén
tyohyvinvointikukkasen terdlehdet havainnoivat osatekijoitd, joista tyohyvinvointi
Tyoturvallisuuskeskuksen madrittelemana muodostuu. Téssé opinnéytetydssé keski-
tytdan yksilon terveyden, tyokyvyn ja toimintakyvyn edistamiseen ja yllapitoon seka
tydnantajan mahdollisuuksiin toimia nédiden edistdjand esimerkiksi aktivoimalla ja
kannustamalla henkil6stod elintapamuutoksiin. Aihetta 1&hestytddn siis organisaation

nakokulmasta.
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Kuva 1. Tyéhyvinvoinnin osa-alueita ja opinndytetyon viitekehys

Toimeksiantona saadussa tapaustutkimus -osuudessa selvitetdan kokemuksia kunto-
testauksesta ja sen vaikutusta henkiloston aktivoimiseksi pysyviin elintapamuutok-
siin. Toimeksiantajana tydlle on Bayer Nordic SE. Bayer on jo vuosien ajan tarjonnut
henkilostolleen mahdollisuuden tyokyvyn séanndllisen kartoituksen yhteydessa suo-
ritettavaan kuntotestaukseen. Testauksen on voinut suorittaa UKK-k&velytestina,
polkupyoraergometri + lihaskunto-testauksena tai juoksumattotestind. Kaytanto on
kuitenkin osoittanut, etta osallistumiskynnys em. testauksiin on ollut hyvin korkea ja
paéasiassa niihin ovat hakeutuneet sellaiset tyontekijat, jotka jo ennestdénkin huoleh-
tivat kunnostaan ja liikkuvat terveyden kannalta riittavésti. N&in ollen suuri osa hen-
kilostosta on ja&nyt kuntotestauksen ulkopuolelle, eik& toivottua havahtumista omas-
ta terveydentilasta ja aktivoitumisvaikutusta oikealle kohderyhmélle ole saavutettu.
Tahén asiaan Bayer haluaa muutosta ja heidén pyrkimyksenaan onkin 10yt&é ns. ma-
talan osallistumiskynnyksen testausmenetelmé, joka mittaa terveyteen ja tyokykyyn
vaikuttavia osa-alueita monipuolisesti, on helppo toteuttaa, antaa selkeésti havaitta-
van tuloksen seka ohjeita kunkin osa-alueen tuloksen parantamiseksi. Tarkoitus on
siis kannustaa henkil6stdd muuttamaan elintapojaan pysyvasti paremmaksi ja sité
kautta nostaa henkildston kokemaa vireystilaa ja kohentaa ty6hyvinvointia. Jaksami-
sen ja hyvinvoinnin kehittdminen ja harjoittelu onkin hyva aloittaa nykytilanteen kar-
toituksella (Nykanen 2007, 19).

Vuonna 2017 bayerlaiset ovat ensi kertaa padsseet testaamaan energiatasoaan Laturi
Corporationin kehittamalla Energiatestilla™. Se antaa 10 mitattavan osa-alueen pe-
rusteella tietoa testattavan henkilon terveydentilasta, kehon suorituskyvysta ja siten
henkilon koko energiatasosta. Energiatestin™ tuloksena saadaan energiaindeksi. Se
kertoo tunteina ja minuutteina ajan, jonka ihminen jaksaa energisesti tehdd toita, har-
rastaa vapaa-ajalla tai puuhailla paivén aikana. Energiatesti™ on helppo tapa saada
kasitys yksilon kestdvyys- ja lihaskunnosta seké levon ja palautumisen asteesta. Tu-
los lasketaan hyvinvointikysymysten, tyon fyysisyyden, biometristen arvojen seké
kuntotestin perusteella. (Paavo Nurmi —keskuksen www-sivut 2017.) Energiatestin™
rinnalla kerataan tietoa H2H Performance Oy:n v. 2016 syksylla julkaiseman Parem-
pi Vire -sovelluksen kayttdonotosta seka roolista omien tavoitteiden saavuttamisessa.

Parempi Vire on alypuhelimissa toimiva sovellus, joka tukee henkildston tyokykyé ja
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sen kehityksen seuraamista sekd mittaamista. Sek& Energiatestin™ osallistuminen,

ettd Parempi Vire —sovelluksen kayttoonotto ovat henkildstdlle vapaaehtoisia.

2.3 Keskeiset kasitteet

Kayttajat eli henkilosto ovat tassa tutkimuksessa Bayer Nordic SE:n henkil4stod, jot-
ka ovat osallistuneet Energiatestiin™ huhtikuussa 2017 ja jotka kutsuttiin mukaan
kyselyihin ja haastatteluun. Testaus tehtiin osana viiden vuoden Vvélein toteutettavaa
tyky-kartoitusta, jossa henkilon tyokykya arvioidaan monipuolisesti mm. laboratorio-
testein sek& tyoterveyshuollon suorittamalla haastattelulla. Turun toimipisteesta tes-
taukseen kutsuttiin 59 henkil6a, joista 41 osallistui, joten osallistumis-% oli 69 %.
Espoosta testiin kutsuttiin 22 henkil6a, joista 13 osallistui, osallistumis-% oli siis 59
%.

Energiatesti™ on patentoitu ja palkittu hyvinvoinnin mittari tyoyhteisoille. Testi si-
séltdéd hyvinvointikysymyksid, kehon mittauksia ja kevyen kuntotestin. Energiates-
ti™ mittaa paitsi fyysistd, myos henkisté jaksamista. Sen tuloksena saatava energia-
indeksi on jokaisen oma katsastusleima — onko edellytyksia jaksaa jokapaivéista ar-
kea, ja jos ei, niin miksi ei? Energiatestin™ tulokset séilyvét verkkopalvelussa ikui-
sesti, joten niihin voi palata, jos joku osa-alue mietityttad. Palvelusta l0ytyvat kaikki
yksilon ja tydyhteison menneet testit, ja uusi testi vertautuu aina edelliseen. N&in ke-
hitys suuntaan tai toiseen on helposti havaittavissa. (Energiatestin™ www-sivut
2017).

Energiaindeksi on Energiatestista™ saatava tulos, joka kertoo tunteina ja minuutteina
ajan, jonka ihminen jaksaa energisesti tehd toitd, harrastaa vapaa-ajalla tai puuhailla
paivén aikana. Tulosluokat ovat 4 ja 16 tunnin vélilla (Kuva 2). Energiatestin™ Kkes-
kiarvotulos Turussa oli 11 h 15 min ja Espoossa 10 h 56 min. Kuvan 2 perusteella
voidaan todeta, ettd kummankin toimipaikan tulos sijoittuu luokkaan *"Hyva’ eli aina-
kaan keskiarvosta paatellen ei ole syytd huoleen henkiléstdn energiatason suhteen.
Mutta toki yksil6lliset tulokset voivat nostaa esiin asioita, joihin olisi hyva puuttua.

Tata opinnaytety6ta varten kaytossa ei ollut henkildiden yksittdisia testituloksia.



Tulosluokat

6h - 7h 59min Matala

10h - 11h 59min Hyva

14h - 16h Erinomainen

Kuva 2. Energiatestin™ tulosluokat (Energiatestin™ www-sivut)

Sen liséksi, ettd kukin osallistuja saa henkilokohtaisen palautteen ja energiaindeksin,
tydyhteisO saa energiaraportin, josta voidaan visuaalisessa muodossa nahda eri osa-
alueiden tulosten heikkoudet ja vahvuudet. Vihreat palkit kertovat terveellisestd ja
tasapainoisesta eldmantavasta. (Energiatestin™ www-sivut 2017). Kuvissa 3 ja 4 on

néhtdvissa Bayer Nordic SE:n energiaraportit Turun ja Espoon toimipisteiden osalta.

FYYSINEN JAKSAMJNEN ELINTAVAT
31% 59% 7% '| 23% L ﬁ; 92% L 1Dﬂ1ﬁ | 15%
TASAPAIND | VERENPANE | (" weakonm
15% B5% . 31% 69% ) ! 15% B5%
HENKINEN JAKSAMINEN PAINONHALLINTA \
ETRESSITASO WIREYSTILA | PAINDINDEKS WyOTARONYMPERYS
0% 100% ) 8% 92% | 1% 69% 15% B5% i
RE ARAPDRTTI / BAYER NORDIC SE ESPOD / 30.3 - 342017

Kuva 3. Energiatestin™ yhteenveto Bayer Nordic SE Espoo (Bayer Oy, tyfterveys-
huolto)
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Yhteenveto luo nopean silmayksen organisaation vahvuuksiin ja
heikkouksiin. Vihrealld olevat tulokset kertovat terveellisesta ja
tasapainoisesta elamantavasta.

FYYSINEN JAKSAMINEN ELINTAVAT
AERDBINEN KUNTO LIHASKUNIO LIKKUVLUS KASVIKSET RUCHAILURYTM ALKOHOL!
. . — — .
34% 9% 1 10% b 10% 24% 6%
TASAPAIND VERENPAINE TUPAKDINT
- _a
17% 33% B67% 2%

HENKINEN JAKSAMINEN PAINONHALLINTA

SSITAS VIREYSTILA PAINCINDENS! virArdnemelavs

- 11 _

15% 7% £ 46% 12%

Kuva 4. Energiatestin™ yhteenveto Bayer Nordic SE Turku (Bayer Oy, tyoterveys-
huolto)

Tutkimuksen yhten& peruskysymyksené on henkildiden tekemien elintapamuutosten
pysyvyys. Téssa tutkimuksessa muutoksen katsotaan olevan pysyvad, jos henkil6 on
kevéan testituloksen jalkeen aktivoitunut ja tehnyt elintapamuutoksen tai useampia ja
han on toteuttanut niitd maéaratietoisesti koko seurantajakson ajan seka itse kokee,
ettd muutoksesta on tullut pysyva elintapa. Muutoksen pysyvyytta selvitettiin syksyl-
I4 tehdyssé seurantakyselyssd. Seurantajakso on téssé tutkimuksessa huhtikuun 2017

ja syyskuun 2017 vélinen aikajakso.

Parempi Vire on llmarisen ja H2H Performance Oy:n syksylld 2016 julkaisema aly-
puhelin-sovellus, joka auttaa tyOntekijoita ja yrityksid energisoitumaan ja tehosta-
maan toimintaansa. Sovelluksen on tarkoitus tukea henkil6ston tyokykyé ja sen kehi-
tyksen seuraamista hauskasti ja motivoivasti. Palvelu antaa ty®nantajalle ndkyman
henkiloston kokonaishyvinvoinnin tilaan ja mahdollisuuden seurata henkiloston tyo-
kyvyn kehittymisté. Sovelluksen padkayttaja voi tarkastella kdyttajien aktiivisuudesta
laadittuja yhteisdtason yhteenvetoraportteja, mutta ei née yksittéisten kayttdjien yk-
sittdisia merkintgja. Kayttaja omistaa itse palveluun syottamansa tiedot ja paattaa sii-
t4, kuka nakee hanen tietojaan. Sovelluksen teemat vaihtuvat nelja kertaa vuodessa.
Ne ovat asiantuntijoiden raataloimia ja késittelevat hyvinvointia ja itsensd johtamista
tyoelaméssa seké vapaa-ajalla kokonaisvaltaisesti. Palvelu tarjoaa valmiita tapahaas-

teita, huippuammattilaisten laatimia harjoitusohjelmia seké lokin, jossa voi pitéa kir-
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jaa omista suorituksistaan, ravinnosta ja levosta. Parempi vire —palvelu tekee tyoky-
vyn kehittamisesta myds yhteisollista: henkildstd voi kannustaa ja energisoida toisi-
aan ja parantaa siten yhteist4 hyvinvointia. Sosiaalinen aspekti on siis myos vahvasti

huomioitu. (Ilmarisen www-sivut 2016)

Vireystilalla tarkoitetaan tassa tutkimuksessa haastateltavien henkildiden arviota vi-
reydestadn tydaikana eli missd méaarin he kokevat vasymysta, tylsistymistd, keskit-
tymiskyvyn tai energian puutetta tydaikana tai toisaalta virkeyttd, innovatiivisuutta ja
energisyyttd. Vireystila on myos yksi Energiatestin™ antamista osa-tuloksista. Hyvéa
vireystila vaatii riittdvasti unta ja terveelliset elintavat. Edellisen yén unen maara
vaikuttaa seuraavan paivan vireystasoon. Vasymys voi johtua myds stressista, liialli-
sesta lihasrasituksesta, liiallisesta tyOstd, alentuneesta mielialasta, sairaudesta tai
ladkkeiden k&ytosta. Tasapainoinen, paljon kasviksia sisdltavé, ravintoarvoiltaan
monipuolinen ruokavalio ja sopivassa maarin lilkkuminen ovat tarkeimpia vireystilan
yllépitdjid. Liikunta ja ravinto vaikuttavat myds unen laatuun ja yleiseen terveydenti-
laan, joten ne ovat avainasemassa, kun haluaa pysya virke&nd. (Energiatestin™

www-sivut 2017)

Sopivalla stressitasolla tarkoitetaan téssa yhteydessé tyon kokemista monipuoliseksi
ja motivoivaksi seké tyytyvaisyyttéd ja mielihyvan tunnetta my0ds vapaa-aikana. Sopi-
va stressitaso kertoo myos tyon ja vapaa-ajan tasapainosta. Stressitaso on niin ikaan
yksi Energiatestin™ mittareista. Mittari méaritellddn nédin: ”Sopiva stressitaso tar-

koittaa sitd, ettd ihminen ei ole liian stressaantunut, mutta hén ei myoskaan ole tylsis-

tynyt.

Toimintakyky tarkoittaa ihmisen fyysisid, psyykkisia ja sosiaalisia edellytyksia sel-
viytya hénelle itselleen merkityksellisista ja valttdmattomista jokapaivaisen elamén
toiminnoista — ty0std, opiskelusta, vapaa-ajasta ja harrastuksista, itsesta ja toisista
huolehtimista — siind ymparistossé, jossa hdn eldd. Toimintakykyd voidaan kuvata
my0s tasapainotilana kykyjen, elin- ja toimintaympériston sekda omien tavoitteiden
valilld&. Toimintakyky on keskeinen osa ihmisten hyvinvointia. Hyva fyysinen,
psyykkinen ja sosiaalinen toimintakyky ja niitd tukeva ymparist0 auttavat ihmisia
voimaan hyvin, I0ytdmaan paikkansa yhteiskunnassa, jaksamaan tydeldméssa eléke-

ikdan asti seka vanhana selviytymaan arjesta itsenaisesti. (THL:n www-sivut, 2016)
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Tyokyky ja toimintakyky voidaan rinnastaa toisiinsa tai tyokyvyn voidaan katsoa
olevan osa laajempaa toimintakykya. Alun perin tyokyvylla on tarkoitettu arviota
yksilon tyokyvyttomyydesta eli henkilokohtaisen toimintakyvyn ja tyon vaatimusten
vélisestd ristiriidasta. Tyokykyisyytta mitattiin ulkoapdin hallinnollis-juridisesti ja
laéketieteellisesti. Myohemmin maéérittely on laajentunut tyokyvyn edistamisen
suuntaan ja siitd on tullut yksilon tydssa selviytymisen mahdollisuuksia kuvaava vé-
line. (Suonsivu 2011, 15-16.) Tyoterveyslaitoksen tutkimuksesta saadun tuloksen
mukaan tyokyky heikkenee jo ennen varsinaista keski-ikdd 31 ja 46 ik&dvuoden valil-
l&. Erityisen tarkeitd tyokyvyn yll&pitdmisessd ovat hyvé terveys, kohtuulliset elinta-
vat, normaalipainoisuus, myénteinen suhde tyota kohtaan, ammatillinen osaaminen
ja tyokykya tukevat tyoolot. Epaterveet elintavat — litkkumattomuus, tupakointi ja
alkoholin liikakaytto sek& lihavuus nédyttavat kasautuvan usein samoille henkil6ille ja
ne nakertavat tyokykyad. Myos stressi heikentd4 itsestd huolehtimista ja vaikuttaa sita
kautta tyokykyyn. (Huovila 2016).

Rentoutuminen lievittdd sérkyja, alentaa verenpainetta, vilkastuttaa aareisverenkier-
toa, helpottaa unensaantia, parantaa keskittymis- ja suorituskykyé seka lisaa stressin-
sietokykyd. Rentoutukseen téhtadvia menetelmid olisi hyva kéyttaa arjessa, kiireen
keskellg, vireystilaa korjaamaan. (Nykanen 2007, 58-59.) Pdivan aikana suoritetut
lyhyet (1-15 min) rentoutustauot auttavat aivojen palautumista ja parantavat keskit-
tymiskykyé. Suuri tietoméaara aiheuttaa yliajattelua ja vaikeuttaa ajatusten pois kyt-
kemista rentoutuessa. On olemassa opeteltavia rentoutustekniikoita, jotka auttavat
toimintakyvyn palauttamiseen, mutta myds hyvassa seurassa pidetty lounas- tai kah-
vitauko tai hetki hiljaisuudessa, vaikka kauniin maiseman &&ressa koetaan rentoutta-
vana. Rentoutumisen positiivisia vaikutuksia ovat poissaolojen vahentyminen, tyon
vahemman kuormittavaksi kokeminen, tyétehokkuuden paraneminen ja henkildstén
vaikeista asioista puhumisen helpottuminen. Mindfulness eli tietoinen ldsn&olo on

yksi keino parantaa keskittymista. (Virolainen 2012, 97-99.)
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2.4 Kuntotestaukseen, mobiilisovelluksiin ja liikuntainterventioihin liittyvia

tutkimuksia

Tyohyvinvointiin liittyvié tutkimuksia on tehty paljon. Varsinkin johtamisen ja esi-
miestyon vaikutusta ty6hyvinvointiin on paljon tutkittu. Myo6s fyysisen kunnon ja
tyéhyvinvoinnin yhteyttd on tutkittu ja todettu, ettd hyvéakuntoinen henkil6std voi

paremmin ja on tuottavampaa.

Tuulikki Sjogren tutki vaitostydssadan v. 2006 tyopaikalla tapahtuvan kevyen kun-
tosaliharjoittelun vaikutusta toimistotyontekijoiden fyysiseen ja psykososiaaliseen
toimintakykyyn, koettuun tyokykyyn ja yleiseen subjektiiviseen eldmanlaatuun. Tut-
kimuksessa selvisi harjoittelun vahentdvén tuki- ja litkuntaelinoireita ja parantavan
subjektiivista vointia. Lisaksi Sjogren tutki fyysiseen harjoitteluun osallistumista,
arvioi harjoitteluvaikutusten pysyvyytta seké selvitti, mitka fyysiset ja psykososiaali-
set toimintakyvyn edellytykset olivat yhteydesséa koettuun tyokykyyn ja yleiseen sub-
jektiiviseen eldmanlaatuun. Viidentoista viikon fyysisen harjoittelun aikana tyonteki-
Joilla esiintyi véhemmaén paansarkya seka niskan, hartioiden ja alaselén oireita kuin
aikana, jolloin he eivat harjoitelleet. Liséksi koettujen oireiden voimakkuus véheni.
Fyysinen harjoittelu paransi myds koehenkildiden subjektiivista vointia, mutta valit-
tomasti harjoittelun jalkeen tehdyissa mittauksissa silla ei ollut vaikutusta muuhun

psykososiaaliseen toimintakykyyn tai subjektiiviseen elaménlaatuun. (Sjogren 2006)

Marjaana Lammi on Satakunnan Ammattikorkeakoulussa v. 2010 tekeméssaan opin-
ndytetydssa tutkinut tutkimusnayttod terveyttd edistavien fyysisten ja psyykkisten
toimintatapojen vaikuttavuudesta tydikaisten terveyteen ja hyvinvointiin. Tutkimuk-
sen mukaan esim. askelmittarin kaytté on vaikuttava keino fyysisen aktiivisuuden
lisadmisessd. My0s erilaiset itsetarkkailutavat, kuten liikuntapaivékirja, ovat hyodyk-
si. Pohdinnoissaan hén kertoo, ettd “perinteisten terveyden edistimisen toimintatapo-
jen rinnalle voisi miettié tietokonepohjaista ohjelmaa, jossa hyddynnetdén neuvontaa,
itsetarkkailua, ammattilaisen antamaa palautetta ja tukea sek& mahdollisuutta ottaa

yhteyttd ammattilaiseen tietokoneen vilitykselld.” (Lammi 2010)
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Rowan ja Karishanker tutkivat Amerikassa 20 palkitun ja tunnustetun yrityksen (mm.
Johnson & Johnson. L.L. Bean ja Safeway) hyvinvointiohjelmia. Parhaiten menesty-
vat yritykset olivat onnistuneet muokkaamaan ihmisten suhtautumista terveyteen si-
ten, ettéd se ei tarkoita vain vuotuista terveystarkastusta vaan omia paivittéisia, pienia
elintapavalintoja. (Rowan & Karishanker 2014) McNamany toteaa artikkelissaan,
ettd tyOnantajat toivovat terveitd, tyytyvaisid ja tuottavia tyontekijoitd, ja tarjoavat
usein hyvinvointiohjelmia henkilostolleen. Henkiloston sitouttaminen palvelujen
kayttoon ei ole yksinkertaista. Tutkimuksessa, johon osallistui 465 kokopaivaista
tyontekijéa yrityksistd, jotka tarjoavat terveys-, hyvinvointi- tai kunto-ohjelmia, sel-
viteltiin seka em. ohjelmiin osallistuvien, ettd osallistumattomien tarpeita. Tulokset
valaisevat miten tyonantajat saavat maksimaalisen potentiaalisen hyddyn hyvinvoin-
tiohjelmistaan keskittyen muutamiin, vaikeasti saavutettaviin vaikuttimiin. Naita ovat
tiedonsaannin parantaminen, organisaatiokulttuurin muokkaaminen kannustavam-
maksi, yksilon suojan varmistaminen, tydnantajan suopean suhtautumisen varmista-
minen, harjoittelumahdollisuuksien tarjoaminen ja tyopdivéan aikaisiin liikunta- ja
rentoutustuokioihin kannustaminen. Lisdksi kunto-ohjelman tulee olla sovellettavissa
yksilon kuntotasoon ja tarpeisiin. Paras olisi asiaan koulutettu ohjaaja, joka voi raata-
I6ida jokaiselle sopivan ohjelman. 70 % osallistujista oli sitd mieltd, ettd hyvinvoin-
tiohjelman tarjoaminen oli merkki siitd, ettd tyonantaja valittaad heistd. (McNamany
2016)

Jesse Virtasen opinndytetyd aiheesta liikunnan vaikutus tyéhyvinvointiin osoittaa,
miten paljon paremmin hyvakuntoinen henkilostd jaksaa tyossd. Henkilostd myds

arvostaa tyonantajan panostusta liikuntamahdollisuuksiin. (Virtanen 2016)

Aino Ahtinen on tehnyt vaitoskirjan ihmiskeskeisen teknologian alalta. Han tutki
minkalainen liikuntasovellus motivoi litkkumaan. Ahtisen mukaan suomalaista kiin-
nostavat selkedt numeeriset tavoitteet ja edistymisen seuraaminen. Monipuolisen tie-
don automaattinen tallennus ja sen tarkastelu ovat kayttajien mieleen. Kénnykké on
valineend potentiaalinen, koska niitd kayttavat lahes kaikki, ne ovat luonteeltaan
henkilokohtaisia ja luotettuja ja niitd pidetddn mukana lahes aina ja kaikkialla. Nyky-
teknologia mahdollistaa reaaliaikaisen ja monipuolisen tiedon keruun sek& ana-
lysoinnin. Kayttdja saa suorituksista valitontd, motivoivaa ja oikea-aikaista palautet-

ta. Dataa on mahdollista tallentaa pilvipalveluihin, jolloin se séilyy, vaikka laite pai-
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vitettdisiin uuteen. Mahdollisuus seurata liikkumistaan pitkélla aikavalilla koettiin
motivoivaksi. Tutkimus osoitti, ettd sovelluksen tulee olla jatkuvasti motivoiva ja
kiinnostava, interaktiivinen, iloinen, eldva ja jollain tavalla jannittava. Suunnittelun
tulee rakentua ihmiskeskeiseen lahestymistapaan ja kayttajatarpeiden tunnistamiseen,
jotta sovellus voisi mahdollistaa liikunnallisen elaméntavan ja oman sisaisen moti-
vaation syntymisen. Sovelluksen tulisi toimia selkednd ohjaajana ja inhimillisena
kumppanina motivoivien perusmekanismien lisaksi. Sen pitdisi tarjota sopivia harjoi-
tusohjelmia, muistutuksia, kannustusta ja myos varoituksia. Tarke&nd koettiin myds
kayttdjan edistymisen seuranta ja ohjelman muuttuminen ja kehittyminen elamanti-
lanteiden mukaan. Mitattavien tietojen lisaksi kayttajat arvostavat kokemuksellisen
tiedon tallennusmahdollisuutta, jotta liikuntaharjoitus tulee taltioiduksi kokonaisval-
taisena ja henkilokohtaisena kokemuksena. Sosiaalista tekijoisté tarkeiksi nousivat
yhteisty0 ja keskindinen tukeminen tuttujen kesken. (Ahtinen 2015)

Tyopaikalla toteutetuilla liikuntainterventioilla ei useimmissa tutkimuksissa ole to-
dettu olevan tuottavuuden nékdkulmasta hyotyd mitattaessa sairauspoissaolojen va-
henemista ja tydtehon lisdéntymistd, vaikka niista onkin hyotyd tyontekijan kunnon
ja terveyden kannalta. (Pereira, Coombes, Comans & Johnston 2015). Tama johtuu
siitd, ettd tutkimusjoukot ovat usein siten valikoituneita, ettd niihin osallistuvilla on
jo valmiiksi terveyden kannalta paremmat elintavat ja vdhemman terveysongelmia,
kuin tydpaikan liikuntaohjelmiin osallistumattomilla. (Vehtari, Reijonsaari, Kahila-
koski, Paananen, van Mechelen & Taimela 2014). Motivaatiointerventiot, kohde-
ryhmaléhtoiset ja raataloidyt palvelumuodot, analyyttinen ja systemaattinen lahesty-
mistapa seka logiikan tietoinen méarittely, valitavoitteiden selittdminen ja mittaami-

nen ovat toimivia. (Hankonen, Kaaja & Koykké 2016)

Penkkiméki ym. ovat tutkimuksessaan tarkastelleet HeiaHeia-liikuntaintervention
vaikutuksia tyontekijoiden koetulle tyokyvylle sosiaalisen toimintakyvyn nakokul-
masta. HeiaHeia —palvelussa kayttdjat jakavat liikuntapaivékirjansa verkkoyhteisos-
sd. Tutkimuksessa oli muodostettu tydyhteisolle oma verkkoyhteisd, jossa oli mah-
dollisuus kannustaa, kommentoida ja vaihtaa kokemuksia. Tutkimustuloksen perus-
teella verkkoyhteisoa hyddyntava liikuntainterventio voi tarjota mielekk&éan vélineen
lilkuntaan sekéd tyokyvyn edistamiselle. HeiaHeia-interventio kannusti tydyhteison

jaseniad aktiivisempaan sosiaaliseen vuorovaikutukseen esim. kahvihuonekeskuste-
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luissa sovellusympariston lisaksi. Liikunnan rooli osallistujien eldméssa oli muuttu-
nut selvasti suuremmaksi. Myonteisena nayttaytyi mm. se, etta liikuntaa voitiin har-
rastaa pddosin tyOyhteisostd irrallaan, mutta kokemus ja tunne ’erikseen yhdessd’
harrastamisesta oli kuitenkin olemassa. Verkkoymparistossa jaetut seikkaperdiset
kertomukset omista liikuntasuoritteista vahvistivat tunnetta yhteen hiileen puhalta-
vasta kiintedstd tydyhteisosta. Yhteisten tavoitteiden eteen tydskentelemisesta synty-
nyt sosiaalinen paine koettiin pddosin myonteisend ja kannustavana seké sen koettiin
olevan seuraus henkilokohtaisesta valinnasta. Syntyi eradnlainen sosiaalisesti reali-
soitunut ylpeyden tunne. Sosiaalinen tuki koettiin tarkedksi; haastatellut ajattelivat,
ettd henkilokohtaiset ongelmat tulisivat verkkoyhteisossa helpommin esille. (McNeill
ym. 2006, Stahl ym. 2001, Van der Horst ym. 2007).

Liikuntainterventio voi siis toimia, tyénantajan niin halutessa, vélineena tyontekijoi-
den vapaa-ajan ja eldméntapojen seurantaan. Sen voidaan myds ajatella laajentavan
tyonantajan otetta tydntekijoidensa eldamastd myods vapaa-aikana. Tdma ei vastaajia
haitannut, vaan sen ajateltiin olevan osa nykyaikaista ty0yhteisod, ettd huolehditaan
tyontekijoista ja kannustetaan liilkkumaan. Ty6nantajan kiinnostus vapaa-ajan viettoa
ja eldmantapoja kohtaan koettiin tyontekijoista huolehtimisena, kunnioittamisena ja
arvostamisena. (Penkkiméki, Wallin, Saaranen-Kauppinen & Eskola 2015). Tutki-
mustulos on mielenkiintoinen tarkasteltaessa tassé tutkimuksessa mukana ollutta Pa-
rempi Vire —sovellusta, jonka toimintaperiaatteet ja —tavoitteet ovat hyvin saman-
suuntaiset. Molemmat ovat omien suoritusten sosiaalisessa mediassa jakamiseen pe-
rustuvia mobiilisovelluspalveluja. Sosiaalisen ympériston ja tuen merkitys liikunta-
aktiivisuudelle on aikaisemmissa tutkimuksissa havaittu. (McNeill ym. 2006, Stahl
ym. 2001, Van der Horst ym. 2007).
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3 TYOHYVINVOINTI

3.1 Ty6hyvinvoinnin méérittely

Tyo6hyvinvointi on monesta tekijasta koostuva ilmi6. Karkeasti tydhyvinvointi voitai-
siin jakaa fyysiseen ja psyykkiseen. Monille ké&site tuo mieleen taukojumpan ja er-
gonomian. ToimistotyOta tekevilld istuminen on suuri terveysriski ja sité tulisikin
pyrkié tauottamaan. Fyysinen hyvinvointi on kuitenkin vain pieni osa ty6hyvinvoin-
nin kokonaisuutta. (Virolainen 2012, 11, 17.) Ty0terveyslaitos méaérittelee tyohyvin-
voinnin ndin: ”Tyo6hyvinvointi tarkoittaa, ettd tyd on mielekéstéd ja sopivaa turvalli-
sessa, terveyttd edistdvassd sekd tyouraa tukevassa tyoympéristossa ja tyoyhteisos-
sd”. (Virolainen 2012, 11.) Tyohyvinvointi-k&sitteeseen liitetddn mm. positiivinen
jaksaminen, onnellisuus, ilo, myo6nteisyys, tyotyytyvéisyys ja tyokuntoisuus. Tunne
tyontekijan omasta riittdvyydestéd vaativassa tyoelaméssa on yhteydessa edistaa tyo-
hyvinvointia. (Suonsivu 2015, 8-9.) Ty0dssd jaksamisen ja ty6hyvinvoinnin valille
voidaan kirjoittaa yhtalaisyysmerkit. Hyvinvointi tuottaa jaksamista. Keskeinen teki-
ja ty6hyvinvoinnin syntymisessa on tydilmapiiri. (Nykanen 2007, 1-2.) Tydyhteison
hyvinvointia kuvataan toiminnan sujumisella ja tydryhman me-henkisyydelld. Kes-
keisid toimijoita ty6hyvinvoinnin parantamisessa ovat tyontekijat itse, esimies ja joh-

to. Oleellista on vuorovaikutteisuus ja avoimuus. (Suonsivu 2011, 59-64.)

Tyo6hyvinvoinnin vastakohtana tai puutteellisena tyéhyvinvointina voidaan pitéa tyo-
pahoinvointia, mika ilmenee usein henkisend pahoinvointina, kuten vasymyksena,
uupumuksena, stressind ja masennuksena. Tyodpahoinvoinnilla on vaikutusta myos
fyysiseen ja sosiaaliseen terveyteen. Tydyhteisttasolla seurauksena voi olla yleinen
tyotyytymattomyys, lisddntyneet sairaslomat ja heikentynyt ilmapiiri. (Suonsivu
2011, 13-14.)

Vastuu ty6hyvinvoinnin edistdmisestd jakaantuu yhteiskunnan, organisaatioiden ja
yksiloiden kesken. Yhteiskunta luo puitteet lainsaddannéllisilla ja terveyttd, oppimis-
ta, ty0ssé osaamista seké tyonteon kannattavuutta tukevilla toimilla. Organisaatioi-

den vastuulla on lakien ja turvallisuusvaatimusten noudattaminen sekd miellyttavéan
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tydskentelyilmapiirin rakentaminen. Yksilon vastuulle jaa omista elintavoista huo-
lehtiminen ja tydpaikan ohjeiden ja saantdjen noudattaminen. Kokemus tyéhyvin-
voinnista on henkil0kohtainen ja siihen vaikuttaa tyGpaikan ja —yhteison lisaksi elin-
tavat, terveydentila, elamantilanne ja -asenne. (Virolainen 2012, 12.) Ty6hyvinvoin-
tiin liittyvat tutkimukset osoittavat, etta tyohyvinvointia lisadvat tasapaino henkilon
eri roolien (esim. ty0 ja perhe) vélilla, tasapaino haasteiden ja voimavarojen valill&
sekd tyon ja muiden eldmanalueiden valilla. Eniten tyohyvinvointia véhentévat jat-
kuva Kiire ja riittdamattémyyden tunne, epatasapaino haasteiden ja voimavarojen va-
lill4, epdvarmuus ja elamén monimutkaistumisen tunne. (Suutarinen & Vesterinen
2010, 109-110.)

Kuvassa 5 on ty6hyvinvointia peilattu Maslowin tarvehierarkiaan. Vaikka tdma
opinndytetyd keskittyy hierarkian alempaan tasoon eli tyontekijan terveyteen, fyysi-
seen kuntoon ja jaksamiseen, voidaan todeta, ettd kaikki hierarkian tasot ovat vaikut-
tamassa tyohyvinvointiin. Fysiologiset perustarpeet luovat kuitenkin pohjan ja edel-

lytykset myos tyGhyvinvoinnin toteutumiselle. (Otala & Ahonen 2003, 20.)

Henkisyys, sisainen draivi
Omat arvot ja ihanteet

Itsensa Oman tydn ja
toteuttamisen ja | osaamisen jatkuva
kaswvun tarpeet kehittaminen
Oman osaamisend \ Psyykkinen

oman tyon arvostus

Arvostuksen tarpeet  |ammattitaidon arvostus, [ hyvirvointi

Tyoyhteison yhteisdllisyys,

tybkavent, timit

Laheisyyden tarpest ‘
|  Sosiaalinen

7 hyvinvointi
Tyopaikan henkinen ja fyysinen
Turvallisuuden tapeet turvallisuus
Tvon jatkumisen turvallisuus
. Fyysinen
Fysiologiset perustarpeet Terveys, fywsinen kunto ja jaksaminen

Kuva 5. Tyohyvinvointi kuvattuna Maslowin tarvehierarkian avulla. (Otala & Aho-
nen 2003, 21)
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3.2 Tydhyvinvoinnin historiaa ja lainsaadantoa

Tyo6hyvinvointityd on saanut alkunsa tydsuojelutydstad. Tyodsuojelulainsdddantd ko-
rostaa tyGnantajan ja henkiloston valista yhteisty6ta ja tavoitteena on varmistaa tyon-
tekijan tyokyky ja yrityksen hairioton toiminta. Maatalousyhteiskunnan muuttuessa
teollisuusyhteiskunnan suuntaan, tarvittiin lainsdéddantoa turvaamaan naisten ja lasten
vahimmadissuoja tyoelaméssa. Teollisuuden nousun ja tydvéeston lisatarpeen myota
maéariteltiin tydsuhde ja yhteiset pelisddnnot. (Suutarinen & Vesterinen 2010, 14 -
16.) Jo ennen toista maailmansotaa puhuttiin tydviihtyvyydestd, mika liittyy tyohy-
vinvointiin. Ndkokulma oli enemmén tyontekijan kokemusta korostava. (Suutarinen
& Vesterinen 2010, 46.)

1940 —luvulla alkoivat tydehtosopimusneuvottelut. Tyoturvallisuuslaki séadettiin v.
1958. Sen péaatarkoitus oli maaritelld velvollisuudet tydympariston turvallisuuden
kannalta tapaturmien, terveyshaittojen ja vaaratilanteiden minimoimiseksi. Tietoyh-
teiskuntaan siirtyminen 1980-90 —luvuilla aiheutti psyykkisen tyékuorman lisaanty-
misen. Talléin tydsuojelun piiriin liitettiin psyykkinen tydsuojelu ja tydyhteison ke-
hittdminen. 1990 —luvun loppupuolella tydturvallisuuslakia muutettiin sisallyttamalla
sithen myds tydntekijan tyokyvyn yllapito (tyky-toiminta). Vuosituhannen vaihteen
tienoilla huomattiin, etta tietointensiiviseksi muuttunut tyéeldma ja epédvarma toimin-
taympdristd vaativat jatkuvaa ja nopeatahtista uudistumista ja oppimista. Vuonna
2002 tyosuojelulakiin lisattiin ndkyvammin henkisen tydsuojelun osuus. Tyokyvyn
kasitteestd muotoutui tyéhyvinvoinnin kasite ja Tyky- toiminnasta siirryttiin Tyhy —
toimintaan eli tyohyvinvointitoimintaa haluttiin korostaa. Henkinen tyosuojelu tuli
uutena késitteend ja loi tarpeita organisaatioihin, toimintatapoihin, esimiestyohon,
tydyhteisoihin ja yksiloiden tdihin. (Suutarinen & Vesterinen 2010, 14 -16, 47.)

Tyo6hyvinvointia suoraan tai valillisesti saatelevét seuraavat lait:

e TyoOsopimuslaki 2001/55; siséltéda yleisvelvoitteen, joka edellyttad tyonanta-
jalta tyGsuhteita edistavéa toimintaa seka edellyttad tyonantajaa huolehtimaan
tyontekijan mahdollisuuksista suoriutua tehtavistadn myos muutostilanteissa.

o Tyoturvallisuuslaki 2002/38; méérittelee turvallisia tydolosuhteita ja tydym-
péristod koskevia asioita ja tyonantajan velvollisuuksia huolehtia tydntekijoi-
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den turvallisuudesta ja terveydesta tydssd. Tydnantajan tulee laatia Tydsuoje-
lun toimintaohjelma, josta johdetut tavoitteet on huomioitava tyopaikan kehit-
tdmistoiminnassa ja kasiteltdva tyontekijoiden sekd heidan edustajiensa kans-
sa. Sek& fyysiset, ettd psyykkiset kuormitustilanteet on kasiteltava valitto-
masti.

e Tyosuojelun valvontalaki 2006/44; varmistaa tydsuojeluun liittyvien sdannos-
ten noudattamisen tydpaikoilla viranomaisvalvonnan, tyénantajan ja tydnteki-
joiden yhteistoiminnan avulla. Tyontekij6ita edustaa tydsuojeluvaltuutettu.

¢ Yhteistoimintalaki 2007/334; yhteistoiminta toteutetaan yrityksen toimintaor-
ganisaation puitteissa, tyénantajan ja henkiloston edustajien, luottamusmies-
ten kesken.

e Tyoterveyshuoltolaki 2001/1388; madrittelee tydnantajan, tyontekijan ja tyo-
terveyshuollon yhteistoimintaa koskien sairauksien ja tapaturmien ehkaisya,
tydympariston terveellisyytta/turvallisuutta, tyontekijoiden tyo- ja toiminta-
kykyé seka tyoyhteison toimintaa. Tyoterveyshuollosta on oltava kirjallinen
toimintasuunnitelma.

o Tyoeldkelaki 2001/242; mé&érittelee tyonantajan velvollisuudet eldketurvan
jarjestamiseksi ja tyontekijan velvollisuudet osallistua eldketurvamaksuihin
seka elakeikad ja tyokyvyttomyyselékettd koskevia asioita.

e Tasa-arvolaki 2005/232; tarkoitus estdd sukupuoleen perustuvaa syrjintéa ja
edistéa tasa-arvoa.

e Laki yksityisyyden suojasta tydelaméssa

e Vuosilomalaki

e Ammattitautilaki

e Tapaturmavakuutuslaki (Suutarinen & Vesterinen 2010, 17 -19.)

3.3 Psyykkinen tyohyvinvointi

Psyykkistd hyvinvointia kuvastaa positiivinen perusasenne ja tyytyvaisyys elamaan
ja tydhon. Myds paineensietokyky ja itsensa hyvaksyminen liittyvét siihen. Psyykki-
nen tyohyvinvointi kasittdd esimerkiksi tyon aiheuttaman stressin, ty0paineet ja tyo
ilmapiirin. Siihen vaikuttavat organisaation kulttuuri, henkildsuhteet ja tyon hallinta
seka toiden organisointi, tyotahti, tydympéristo ja tyoaikajarjestelyt. Parhaimmillaan
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ty0 edistaa terveytta ja hyvinvointia. Silloin tydntekijéa kokee, ettd hdnen tekemaénsa
tyOtd arvostetaan ja siitd saa rakentavaa palautetta ja kannustusta, jota tyontekijé itse
antaa vastavuoroisesti muille. Samalla tavalla tydyhteisé voidaan nédhda hyvinvoiva-
na, kun tiedonkulku on avointa ja vuorovaikutus seké yhteistyo sujuvat. Tyotehtavét
nivoutuvat tydyhteison yhteisiin tavoitteisiin ja ty0n tarvitsemat resurssit ovat riitta-
vat. Ammattitaito ja tyon hallinta ovat tyontekijan tarkeimmat psyykkisté tyohyvin-
vointia edistavat tekijat. Psyykkisen tyéhyvinvoinnin merkitys korostuu esimerkiksi

sairauspoissaolojen ehkéisyssa ja tydssa viihtymisessa. (Virolainen 2012, 17 -18.)

3.3.1 Stressi

“Hyva stressi virittdd toimintaan, terdvoittdd aistit ja ajattelun sekd mahdollistaa
huippusuoritukset” (Suutarinen & Vesterinen 2010, 109). Ns. positiivinen stressi,
eustressi, ((eng. Pressure) Virolainen 2012, 31) jota myds motivaatioksi, innostuk-
seksi tai haasteeksi kuvataan, on eldmén kayttovoima ja valttamattomyys. (Virolai-
nen 2012, 31.) Ty6elaman muututtua yha intensiivisemmaksi ovat monipuolisen tie-
don ja osaamisen vaatimukset kasvaneet. Jatkuva itsensa haastaminen sekd puutteel-
lisella perehtymiselld ja harjoittelulla tydskenteleminen kuormittavat ja aiheuttavat
negatiivista stressia eli distressia ((eng. Stress) Virolainen 2012, 31). Negatiivinen
stressi syntyy, kun ihminen kokee epédsuhtaa ympariston vaatimusten ja oman suori-
tuskykynsé kesken. IThmisen elimist0 reagoi sekd fyysiseen, ettd psyykkiseen arsyk-
keeseen sykettd ja verenpainetta kohottamalla, hormonieritystd muuttamalla seka li-
haksia jannittamalla. Tunneperdinen kuormitustila heikentéa lihasten rentoutumisky-
kya ja kestojannitys muuttaa lihasaineenvaihduntaa. Pitkittynyt lihasjannitystila hei-
kent4dd verenkiertoa ja aiheuttaa toimintah&irioitd, padnséarkyad ja hartiakipuja. Ai-
neenvaihdunnan heikentyminen lisdd sydamen lyontitiheyttd ja nostaa siten veren-
painetta. (Nykanen 2007, 40-43.)

Liian korkeaa stressida voi yrittdd vahentdd monin tavoin. Yksi niistd on liikunta.
Saannollinen liikunta vahentdd masentuneisuutta ja ahdistusta seka auttaa sietdmaén
stressid. Samalla itsetunto ja eldménhallinnan tunne vahvistuvat. Tydstressiin voi
yrittdd vaikuttaa miettimalla, saisiko tyotehtaviin muutosta joko méaéarallisesti tai laa-

dullisesti. Tyohon liittyva stressi helpottaa usein v&han jo sill4, ettd puhuu siitd
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avoimesti esimiehelleen tai l&heisilleen. Stressida voi myds olla liian vahan. Silloin
kyse on tylsistymisesta ((Bore-out-ilmi6), Virolainen 2012, 33). Tylsistyminen tyo-
elamassa voi kummuta siité, ettei henkilo 10yda tyostaan riittavasti suurempaa tarkoi-
tusta tai vaihtelevuutta. TyGtehtavat eivét anna riittdvasti haastetta, jolloin ihminen ei
motivoidu ja koe kehittyvansa. (Energiatestin™ www-sivut 2017.) Stressid voi ai-
heutua my0s osaamisen puutteellisuudesta. Asiantuntijoiden mukaan puutteellinen

osaaminen voi olla yhteydessa lyhyisiin sairauspoissaoloihin. (Nykénen 2007, 16.)

Stressi aiheuttaa erittdin paljon kuluja sen on todettu olevan yksi suurimmista saira-
uspoissaolojen syistd. Euroopan unionin alaisen Euroopan tyoterveys- ja tyéturvalli-
suusviraston mukaan, 2000 —luvun vaihteessa stressi oli Euroopan unionin toiseksi
yleisin tytterveysongelma heti selkdvaivojen jalkeen. Euroopan elin- ja tydolojen
kehittdmiss&ation tutkimuksen mukaan EU-maiden kansalaisista 47 % karsii tyo-
stressistd. (Virolainen 2012, 31.) Stressi voi altistaa sydaninfarktille, mika taas on
suuri stressitekija ja vaikuttaa psyykkiseen jaksamiseen. (Turku 2007, 28). Stressaan-
tuneen ihmisen elintavat muuttuvat; tupakanpoltto ja kahvinjuonti lisdantyvat, unen-
saanti vaikeutuu, ruokailutottumukset muuttuvat epéterveellisemmiksi, liikunnan
madré vahenee, alkoholin ja ladkkeiden kayttd saattavat lisdantya seké tyodstd myo-
hé&stymiset ja luvattomat poissaolot voivat kasvaa. Kun yksilo ei suoriudu tydstaan
odottamallaan tavalla, han menettdd itseluottamuksensa ja stressi lisdantyy. Nain
stressin ja tyokyvyn vdlille voi syntyé noidankeh&. (Nummelin 2008, 79.)

3.3.2 Tietotyon vaatimukset ja edellytykset

Etenkin tietoty0 ja ns. tietoty6ldisten maara on lisdéntynyt jatkuvasti. Heitd on jo yli
puolet kaikista tyontekijoista. Suomen Kilpailukyvyn ajatellaan jatkossa perustuvan
pitkalti tietotydhon. Henkinen kuormitus lisééntyy tietotydssd; se on henkisesti ras-
kasta, vaikka onkin korkeasti palkattua. Tietoty® on usein itsendistd, mutta samalla
tiukasti kontrolloitua. Ty6 voi olla siséllollisesti antoisaa, mutta siihen kohdistuu
tiukkoja aikapaineita. Usein tietotyoldisen ty0- ja perhe-elama sekoittuvat. Liséksi
tietoty0 edellyttdd jatkuvaa, omaehtoista ja tehokasta uuden opettelua ja omaksumis-
ta. (Otala & Ahonen 2003, 38-41.) Tietotyolaisen tarkein tuotantokone on aivot, joi-
den voidaan ajatellakin muodostavan tieto-organisaatioissa tarkeédn henkilopédaoman.
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Siksi nédiden ’henkisten tydkoneiden’ toimintakunnosta ja huollosta pitdd olla kiin-
nostunut. Aivojen hyvinvoinnin yhteydessa korostuu psyykkinen hyvinvointi. (Otala
& Ahonen 2003, 71.)

3.3.3 Tyon imu ja flow

Tyokyvyn kannalta ihmisen tietoisuus ja tunne ovat erottamattomat. Mikéli halutaan
saavuttaa flow -tuntemuksia ja tyon iloa sekad tyon imua, on ruokittava myds tunne-
puolta ja annettava intuitiolle tilaa. Flow eli tydon imu syntyy silloin, kun ihminen
tyoskentelee huippumotivoituneena ja intohimoisesti. Tyén imu voi toteutua, kun
ihmiselle annetaan uusia haasteita ja hdnen osaamistaan kehitetd&dn samassa suhtees-
sa. Flow-kasitetta (virtauskokemus) pidetdadn merkittavana innovatiivisuuden edelly-

tyksend ja siten tarkean kilpailutekijané. (Otala & Ahonen 2003, 91.)

3.3.4 Tunteet ja tunnealy

Tunteet ndyttaisivat olevan tytelaméssa edelleen vaikeasti késiteltdva asia. Kuitenkin
epaoikeudenmukaiset tilanteet, kateus, kiusaaminen, juoruilu, valinpitdmattémyys,
henkinen vékivalta jne. heréttavat pelkoa ja vihaa, joiden itsekseen kasitteleminen
syo thmisen voimavaroja, vasyttad ja pitkdan jatkuessaan aiheuttaa ahdistuneisuutta
ja ty6pahoinvointia. Kaytdnndssa esim. tiimitydssa viha ym. tunteet jatetdén usein
kasitteleméttd, koska tunnepurkausten ajatellaan olevan esteend saumattomalle ja su-
juvalle yhteistyolle sek& olevan vaarin tiimid kohtaan. Avoimuuden ja suvaitsevai-
suuden soisi aidosti lisadntyvan, jotta tunneperéiset ongelmat ratkottaisiin ennen kuin
ne ehtivat somatisoitua terveysriskeiksi. Tama tarkoittaa, ettd ihminen saisi kertoa
vapaasti tuntemuksistaan ja ilmaista mielipiteensa kollegoilleen ja esimiehelleen.
(Nykanen 2007, 28-29, Virolainen 2012, 19.)

Véitettd tukee mm. Baruchin ja Jenkinsin v. 2007 tekemd tutkimus, jonka mukaan
tydpaikoilla, joissa sai kiroilla, tyotyytyvaisyys oli paremmalla tasolla, kuin sellaisil-
la tyOpaikoilla, joissa ei kiroiltu. Kiroilu itsesséan ei kuitenkaan ole tyotyytyvéisyy-

teen vaikuttava tekijé, vaan tunteiden rehellisen ilmaisun mahdollisuus. Vastaavan-
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laisia tuloksia oli saanut Leineweber ym. (2011) tutkimuksessaan, jossa 2800 tuk-
holmalaismiesta arvioivat reagointiaan kohdatessaan epareilua kaytosta esimiehel-
taan tai tyotovereiltaan. Tutkimuksen mukaan konflikteja valttavilla henkil6illa oli
eniten sydantauteja ja heidan sairastumisriskinsa oli huomattavasti korkeampi verrat-
tuna henkildihin, jotka ilmaisivat eridvét mielipiteensa esimiehelle ja kollegoille kon-
fliktin uhasta huolimatta. Kaikkien pienin sairastumisriski oli henkil6ill&, jotka ilmai-
sivat rehellisesti tunteensa joko kertomalla rehellisesti mielipiteensd tai jopa huuta-
malla heille. (Virolainen 2012, 20.)

Tyokyvyn ja aivojen parhaan hyoddyntdmisen kannalta on tarkedd ymmartéa tietoi-
suuden ja tunteen yhteys. Tiedollisen (rationaalisen) osaamisen ohella myds ei-
rationaaliseen ajatteluun ja toimintaan liittyvét asiat ohjaavat aivojen kayttoa. (Otala
& Ahonen 2003, 78.) Professori Daniel Goleman on tutkinut paljon tunneélyn ja tun-
neosaamisen merkitystd. Tunneédly on omien tunteiden tiedostamista ja hallintaa ja
siihen siséltyy itsensa motivointi, sinnikkyys, omien mielentilojen hallinta, selke&
ajattelu, empatia ja toivo. Toiveikkaat ihmiset motivoituvat helposti ja selvidvat mo-
nimutkaisessa tyoeldmassa pessimisteja paremmin. Herkkyyttd, intuitiota, ns. nappi-
tuntumaa tarvitaan paatéksentekoon silloin, kun faktoja ei tunneta. Tunnealyn merki-
tys korostuu tiimi- ja tietotytssa seka esimiestydssé. Tunnetaitava esimies o0saa hyo-
dyntad tunteita ja siten sitouttaa ihmisié tavoitteiden saavuttamiseen. Tunnealykkaas-
sé tydyhteisdssd on usein avoimen vuorovaikutuksen ilmapiiri. Se heijastuu sidos-
ryhmayhteisty6hon ja on siten keskeinen raaka-aine yrityksen suhdepddoman kehit-
tdmisessd. (Otala & Ahonen 2003, 86-90.)

3.4 Sosiaalinen tychyvinvointi

Sosiaalinen tyohyvinvointi sisaltdd mahdollisuuden sosiaaliseen kanssakdymiseen
tydyhteison jasenten kesken. Tama edellyttdd toimivia valeja tydyhteison jasenten
kesken ja helposti ldhestyttavyyttd. Myos tyOkavereihin ja heidén perheisiinsg tutus-
tuminen lisad yhteisollisyyden tunnetta. L&mminhenkiset sosiaaliset kohtaamiset ra-
kentavat positiivista tydilmapiirid. Myos tyopaikalla syntyneet ystavyyssuhteet lisaa-
vat motivaatiota ja parantavat tyétehoa. Oman haasteensa tydyhteisoon tuo esimie-

hen ja alaisen valiset ystavyyssuhteet. (Virolainen 2012, 24-25.) Ihmissuhteet ja mie-
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lialatekijat eli ns. sosiaalinen paddoma, ovat hyvin merkityksellisia sekd mielenter-
veydelle, ettd somaattiselle terveydelle. Kielteiset psykososiaaliset tekijat ovat yh-
teydessd sydan- ja verisuonitautien kehittymiseen ja pahenemiseen. (Turku 2007,
28.)

3.5 Henkinen tyohyvinvointi

Henkinen tyohyvinvointi on usein yhdistetty psyykkiseen ty6hyvinvointiin. Henki-
syys on kuitenkin vahvistanut merkitystdén tyoelaméssa viimeisten vuosien aikana.
Oleellista henkisyydessd ovat kaytdnnon arjen toimenpiteet, kuten tyOkavereiden
kohtaaminen, asiakkaiden kohtelu, ihmisten iloisuus ja valittdminen. Henkisyyteen
liittyvat myos arvostaminen ja toisten tukeminen, tyon merkitykselliseksi kokeminen
ja tyOsté nauttiminen. Tyon merkitys kasvaa, kun henkilo kokee toteuttavansa itsedaan
ja kasvavansa henkisesti seka toteuttaa yhteisollisyyden tarvettaan. (Vrt. Maslow)
Henkiseen tydhyvinvointiin liittyy myds tunne oman ja tydyhteison arvojen ja mo-
raalikésityksen harmoniasta. (Virolainen 2012, 26-27.)

3.6 Fyysisen kunnon vaikutus tyokykyyn ja hyvinvointiin

Kuntoilusta saa voimaa, joka heijastuu tydssa jaksamisena seka johtaa aikuismaiseen
kaytokseen. Tama kaikki edesauttaa tyon seka ihmissuhteiden sujumista. (Juuti &
Vuorela 2015, 86.) Liikunta liittyy ensisijaisesti fyysisen kunnon yllapitdmiseen,
mutta sen vaikutukset ulottuvat sosiaalisiin suhteisiin ja ihmisen psyykkiseen oloti-
laan. Liikunta antaa itseluottamusta, jota tarvitaan tavoitteiden saavuttamiseen. Se
myos tyhjentdd mieltd painavista asioista. Liikunta suo ihmiselle kehon tarvitsemia

haasteita ja niiden kohtaamisen suomaa mielihyvaa.

Nykyiset tyot kuormittavat yhd enemman henkisesti tai sosiaalisesti. Henkista pon-
nistelua ja suorituspaineita on enemman, kuin fyysista rasittavuutta. Staattisuus rasit-
taa kehoa ja vastapainoksi ihminen tarvitsee liikuntaa, joka auttaa pumppaamaan ke-
hosta pois kuona-aineita, joita staattinen ty6 kerryttad&. Liioittelematon liikunta hellii
kehoa ja mieltd, lisdéd oman itsen hallinnan tunnetta, kohottaa itsetuntoa ja lisaa ela-
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man arvostamista. Liikunnalliset kampanjat tydpaikalla lisdavat yhteisollisyyden ko-
kemusta ja yhdistavat ihmiset organisaatioon. (Juuti & Vuorela 2015, 88-90.) Lii-
kunnan on myos todettu vaikuttavan aivojen toimintakykyyn aivosolujen maaraa li-
sdamallad. Saanndllinen, kohtuullinen liikunta myds tasapainottaa stressireaktioita,
erityisesti suuren paineen alla. (Otala & Ahonen 2003, 105.)

Riikosen tutkimuksessa ilmeni, ettd litkunnan harrastamisella on selked yhteys koet-
tuun tyokykyyn. Hén tarkasteli koettua tyokykyé eri litkunnan maarilla ja totesi, ettd
jo kerran viikossa liikuntaa harrastaneet kokivat tyokykynsé paremmaksi, kuin inak-
tiiviset ja koetun tydkyvyn keskiarvo parani viikoittaisten liikuntakertojen kasvaessa.
Koetun tyokyvyn keskiarvo kasvoi lahes lineaarisesti lilkunnan useuden kasvaessa.
(Riikonen 2015)

4 TYOHYVINVOINNIN JOHTAMINEN JA EDISTAMINEN

4.1 Tyo6hyvinvoinnin johtaminen

Nykyé&an ajatellaan, ettd tyohyvinvointi tulee ndhda kokonaisvaltaisesti ja tdmén tu-
lee ndkyd myos johtamisessa ja olla osana strategiaa. Ty6hyvinvointiin panostamisen
pitéisi olla yksi investointi muiden liiketoimintainvestointien joukossa. Strateginen
hyvinvointi pyrkii yhdistimaan henkildston hyvinvoinnin osaksi organisaation liike-
toimintaa. (Virolainen 2012, 175, Kauhanen 2016, 17.) Aura, Ahonen & llmarinen
tekeman tutkimuksen, ”’Strategisen hyvinvoinnin tila Suomessa 2009, mukaan stra-
teginen hyvinvointi on selkeésti johdettu vain noin kolmasosassa suomalaisyrityksis-
t4, kun kriteereind pidetddn sisallon maarittamistd, tavoitteiden asettamista, suunni-
telmien tekemistd, resurssien varaamista ja seurantaa. Paljon kehitettdvaa tuntuisi
olevan esimiesten roolissa suhteessa alaistensa hyvinvoinnin kehittdmiseen, silla vain
37 % kyselyyn vastanneista yrityksistd oli esimiehelle maaritelty rooli strategisen

hyvinvoinnin kehittdmisessé. (Suutarinen & Vesterinen 2010, 13.)
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Mitkadn investoinnit eivat kuitenkaan hyodytd, ellei tyéhyvinvointiin tdhtaavia toi-
mia toteuteta organisaatiokulttuurissa eika sita ole sidottu osaksi organisaation aitoa
arvomaailmaa. Kokonaisvaltaisuuden kasitteeseen liittyy myos se, etta tyohyvinvoin-
tia seurataan ja mitataan, suunnitellaan, analysoidaan ja kehitetadn. Tyohyvinvointi
on keskeinen osa esimiesty6té ja siihen tulee erityisesti kouluttautua. Johtamistyyli ja
positiivinen asennoituminen ty6hyvinvointia tukevaan toimintaan ovat kuitenkin en-
sisijaisen tarkeitd. Tyohyvinvointi ei tule valmiiksi, vaan sita yll&pidetéén ja se toteu-
tuu arkipdivaisissa kohtaamisissa. (Virolainen 2012, 105.) Tutkimusten mukaan ih-
mislaheisyys on organisaatiokulttuurin ulottuvuuksista vahvimmin yhteydessa tyo-
tyytyvéisyyteen, sitoutumiseen ja tyéhyvinvointiin. Johtamisen oikeudenmukaisuus

valittyy yhtendisten toimintakdytantdjen kautta. (Nummelin 2008, 125.)

Kansanterveydellisin syin perusteltuna tyonantajan jarjestdmé tavanomainen ja koh-
tuulliseksi katsottu ja koko henkilokunnalle suunnattu virkistys- ja harrastustoiminta

on laissa maaratty verovapaaksi eduksi (Virolainen 2012, 178).

4.1.1 Yksilon vastuu omasta ja tydyhteison ty6hyvinvoinnin edistamisesté

Tybyhteison jasenten tulee omalta osaltaan huolehtia henkisesta ja fyysisesté ter-
veydestddn. Tyonantajan tulee toiminnallaan tukea tata. (Suonsivu 2011, 43.) Kyse
on oikeastaan itsensa johtamisesta. Syddnmaanlakka (2004) korostaa, ettd meidan on
panostettava kokonaiskuntoisuuteemme eli pidettdvd huolta omasta tehokkuudes-
tamme, uudistumisestamme ja hyvinvoinnistamme. Kokonaiskuntoisuuden yllapito

ja tasapainoinen johtaminen ovat alykésté itsensa johtamista.

Viime ké&dessa ihmisen hyvinvointi ldhtee omasta halusta, arvoista ja ihanteista. Mit-
kaan tyonantajan edistamis- ja kannustustoimet eivat vaikuta, jos itselld ei ole halua
vaalia omaa hyvinvointiaan. Terveys vaikuttaa ratkaisevasti ihmisen kykyyn hyodyn-
t44 osaamistaan. Useat tutkimukset osoittavat hyvan fyysisen tyokyvyn vaikutukset
tyossé viihtymiseen. (Otala & Ahonen 2003, 21-22.) Tydyhteison kannalta on tarke-
aa saada kaikkien osaaminen kayttoon. Tdma onnistuu luomalla luottamukselliset ja
yhteistydhdn ohjaavat olosuhteet. (Otala & Ahonen 2003, 23.)
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4.1.2 Tyoterveyshuollon rooli osana tyoterveyden edistamista

Tyoterveystoiminnan kolme keskeistd toimijaa ovat tyonantaja, tyontekijé ja tyoter-
veyshuolto, joiden samansuuntainen, pitk&janteinen ja suunnitelmallinen yhteisty6 on
valttdmatonta vaikuttavuuden ja tulosten aikaansaamiseksi. Vastuu henkildston hy-
vinvoinnin edistamistoimista ja tyokyvyn hallinnasta on tyonantajalla. Ihannetilan-
teessa tyopaikan ylin johto luo ty6terveystoiminnalle tavoitteet, joiden pohjalta
suunnitellaan toimenpiteet. Tiedonkulku on tarkedd. Tyopaikkatasolla tulee olla tieto
henkiloston tilasta ja tyoterveyshuollossa tulee olla tieto tyopaikan henkildston ter-
veyden ja tyokyvyn nykytilasta. Yksilotasolla tydterveyshuolto pyrkii ehkaiseméén
ja hoitamaan tyokykyongelmia. (Koho 2013, 57-64.)

Tyonantajalla on tyoterveyshuoltolain mukainen velvollisuus jérjestdd kustannuksel-
laan asianmukainen ty6terveyshuolto. Samainen laki korostaa yhteistyota tyonanta-
jan, henkiléston ja tyoterveyshuollon valilla. Hyva vuorovaikutus ja yhteistyd mah-
dollistavatkin tyéhyvinvoinnin suunnitelmallisen kehittdmisen. Avoimuuden osalta
on kuitenkin huomioitava yksityisyyden suoja eli tyGterveyshuolto ei saa luovuttaa
yksityisen tyontekijan terveydentilaa koskevia tietoja edes tyonantajalle. (Virolainen
2012, 179-180.)

4.1.3 Tyohyvinvointimittarit

Jotta johdolla on reaaliaikaista tietoa ty0hyvinvoinnin osa-alueiden kehittymisesta ja
ettd kehitystoimet voidaan suunnata oikein, tulee tydhyvinvointia séannéllisesti mita-
ta. Tarkedd on kéayda tulokset lapi yhdessa henkilékunnan kesken ja hyddyntéaa ne.
Liian usein kehitysideoiden toteuttaminen j&& Kiireen ja/tai vélinpitaméattomyyden
jalkoihin. Tdma on osoitus siit4, ettei tydhyvinvointia pidetd aidosti yrityksen arvona.
(Virolainen 2012, 110-111.) On varsin tyypillista, ettd tulokset kylla lapikdydaan
henkildston kanssa, asioista keskustellaan, mutta toimenpiteet jaavat puutteellisiksi.
Jos sama mittaus ja prosessi toistuvat vuosi toisensa jalkeen ilman, ettd kehitysté ta-
pahtuu, on vaarana, ettd henkilosto turhautuu. Tall6in puhutaan ndenndiskiinnostuk-

sesta henkildston tyohyvinvointia kohtaan. (Virolainen 2012, 119.)
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Esimerkiksi tydnantajan jarjestamat kuntotestaukset ovat yksi hyvin konkreettinen
toimenpide ja ennakoiva mittari tyokyvyn kartoittamiseen. Mittaaminen tahtaa ennal-
taehkaisevaan tyosuojelutoimintaan ja sen avulla voidaan kehittdd toimintaa esille
tulleiden epékohtien pohjalta. Esimerkiksi Energiatesti™ mittaa fyysisen kunnon li-
séksi stressitasoa ja vireystilaa, joihin johtamisellakin on todenndkdisesti yhteys.
Great place to work -instituutin tutkimuksessa on havaittu, ettd johdon kiinnostus
tyontekijoitd kohtaan ihmisind, ei ainoastaan tyontekijoiné, nousi ylitse muiden asi-
oiden. Suuremmissa yrityksissa toteutetaan sdannallisia ilmapiirikyselyita, tyoturval-
lisuustarkastuksia ja tyokuormituskartoituksia, jotka niin ikdén antavat kuvaa nykyti-
lasta ja toimivat pohjana kehitystoiminnan suunnittelussa. My0ds reagoivat mittarit,
kuten sairauspoissaolojen tai tapaturmien, ld&karikustannusten, henkiléston vaihtu-
vuuden jne. seuranta tuottavat tarkead tietoa, jonka avulla voidaan tutkia jo tapahtu-
neiden asioiden syitd. (Virolainen 2012, 107-113.) Kuormittuminen on oleellinen
tekija tyokyvyn ja tyéhyvinvoinnin kannalta. Sita tulisikin séd&nnollisesti mitata.
(Otala & Ahonen 2003, 104.)

4.1.4 Tyohyvinvoinnin edistdminen palkitsemisen avulla

Ihmisilld on taipumus panostaa asioihin, joista palkitaan. Tyéhyvinvoinnin sisallyt-
tdminen organisaation palkitsemisjarjestelméén viestii tydhyvinvoinnin arvostuksesta
tarkednd osana toimintaa sek& ohjaa organisaation jasenié ja varsinkin johtoa kiinnit-
tdmaan sithen enemman huomiota. Oleellista palkitsemisjarjestelmélle on, ettd tyo-
hyvinvointia voidaan mitata ja kriteerit ja vaatimustasot on asetettu. Kuitenkin esim.
vahaisten sairauspoissaolojen palkitseminen voi joskus johtaa siihen, ettd ihmiset bo-
nuksen kannustamana tulevat sairaana toihin. Parempi, kuin seurauksiin keskittymi-
nen, olisi 10yt&4 tekijat, jotka todellisuudessa aiheuttavat sairaspoissaoloja ja pyrkia

hyvinvointia edistdvaan toimintaan.

Loistava esimerkki on rakennustarvikkeisiin erikoistunut yritys, Pekkaniska. Yrityk-
sen perustaja, Pekka Niska, kyllastyi rakennusalalla tydskentelevien huonoon kun-
toon ja runsaaseen alkoholin kaytt6on. Han néki myds suuren ristiriidan palveluam-
matin vaatiman toiminnan ja tyontekijoiden asenteen vélilla. Han paatti alkaa kan-

nustaa tyontekijoitd pitdmédan huolta kunnostaan ja terveydestdan. Tyontekijoille
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myonnettiin ensin ilmaiset kuntosalikdynnit. Seuraavaksi alettiin maksaa bonuksia
niille, jotka eivat juo alkoholia, polta tupakkaa tai ole pois toistd. Toiminta perustui
vain luottamukseen. Tyontekijoille annettiin lupa myd6s kuntoilla tydpaivéan aikana,
kunhan ty0 tuli hoidettua hyvin. (Virolainen 2012, 141-143.)

Alkuvuodesta 2015 tehdylla tutkimuksella Pekkaniska pyrki selvittdmaan tyonteki-
joiden mielipidettd kuntobonuksista, sekd niiden kannattavuutta tyonantajan nako-
kulmasta. Puolet tutkimukseen osallistuneista kertoi urheilun tydpaikalla véhenta-
neen heiddn stressitasoaan ja ennen kaikkea lisdénneen heiddn motivaatiotaan seka
tydssajaksamistaan. Kaikki Pekkaniskan tyodntekijat eivat kuitenkaan juokse tai kun-
toile, mutta ansaitsevat silti bonuksensa esimerkiksi tupakoimattomuudesta tai alko-
holin juomatta jattdmisestd. Tutkimus osoittikin, ettd Pekkaniskan jokainen tyonteki-
ja on saanut viimeisen viiden vuoden aikana vahintdan yhden bonuksen. Sairauden
takia poissaolot ovat yrityksessa keskivertoa huomattavasti harvinaisempia. Kun
Suomen keskiarvo on 11 paivad vuodessa (2013), niin viimeisten viiden vuoden ai-
kana Pekkaniskalla sama luku on vain 5 pdivaa tyontekijadd kohden vuodessa. (Pek-
kaniskan www-sivut 2015) Yhteensa yhtiolla menee palkkioihin n. 200000 € vuodes-
sa. N. 90 % henkilokunnasta saa vuosittain n. 1000 € kuntobonuksen, parhaimmat
jopa 4000 €. Pekkaniskassa ollaan vakuuttuneita, ettd kuntobonusjirjestelmi maksaa
itsensd takaisin. Tastd on my6s vahvaa ndyttoa: sairauspoissaolot ovat huomattavasti
vahentyneet, tapaturmien ja sairaslomien maara on alle kymmenesosa alan keskiar-
vosta. Tydsuhteet ovat pitkid, vaihtuvuus vahaista ja eldkoityminen tapahtuu eléke-
idssé. Tyonantajana Pekkaniska on houkutteleva, eikd véhiten sen terveitd elintapoja
arvostavan kulttuurin takia. Pekkaniska palkittiin v. 2009 Vuoden terveysteko —
palkinnolla tunnustuksena pitk&aikaisesta panostuksesta tyéhyvinvoinnin edistdmi-
seksi. Erityiskiitokset sai tydurien pidentdminen ja konkreettiset toimenpiteet tydnte-
kijoiden terveyden edistdmiseksi. (Virolainen 2012, 144-145.)

4.1.5 Ty0ntekijoiden terveellisten elintapojen edistdaminen

Monet tyOpaikat edistavét nykyaan terveellisten elintapojen noudattamista eri tavoin.
Yleisia edistamistapoja ovat liikuntamuotojen taloudellinen tukeminen, terveelliseen

ravitsemukseen liittyvat luennot sekd painonhallintaan ja tupakoinnin lopettamiseen
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liittyvét ohjelmat. Yhd useammat organisaatiot tarjoavat henkilostolleen erilaisia lii-
kuntapalveluja. Monet ovat organisoineet liikuntaedun jakamalla esim. uimahalli- tai
kuntosalilippuja tai liikuntaseteleitd. N&iden kayttd perustuu kuitenkin yksilGiden
omaan aktiivisuuteen ja kaytantd on osoittanut, ettd liikunnallisesti passiiviset eivat
naihin etuihin tartu. Erilaisten elintapamuutosohjelmien selkeé haaste onkin, etta nii-
hin on vaikea saada mukaan ja sitoutumaan heikkokuntoisia ja epaterveellisia elinta-

poja noudattavia henkil6itd, vaikka he niista eniten hyotyisivat.

TyOpaikalla jarjestettdva liikunta on yksi vaihtoehto madaltaa osallistumiskynnysta.
Myos selkeasti eri kohderyhmille jarjestetyt ryhmat (ylipainoiset, naiset tai miehet,
yli 40-v. jne.) on koettu kannustaviksi. On myo6s havaittu, ettd erittdin yksil6lliselle
tasolle viedyt ravitsemus- ja litkuntaohjelmat tuottavat parempia tuloksia liikunnan ja
hyvinvoinnin edistamisessd. Yksilon osallistuminen liikunta-alan asiantuntijan kans-
sa liikuntasuunnitelman tekoon seka tavoitteiden asettamiseen lisdé4 niihin sitoutu-
mista verrattuna suurelle joukolle tehtyihin ohjelmiin. Tamé& péatee myds liikunnalli-
sesti passiivisiin henkil6ihin. Yksi helposti toteutettava terveellisten elintapojen edis-
t&j& on vesiautomaatin tuominen tyopisteiden laheisyyteen. Veden juomisen merkitys
terveydelle on yleisesti tiedossa. Lisaksi kohtaamiset vesiautomaatilla edistavét sosi-
aalista kanssakaymista. (Virolainen 2012, 167-169.)

4.1.6 Tyky —toiminta

Tyky-toiminta tarkoittaa tyo- ja toimintakyvyn edistdmiseen ja tukemiseen tdhtdavaa
toimintaa ty6uran eri vaiheissa. Toimintaan osallistuvat niin tydnantaja, kuin tyonte-
kijat sekd mahdollisia yhteistyGtahoja. Tyoterveyshuollon asiantuntemus on tyky-
toiminnan tarked tuki. Tyky-toiminta muodostuu tyon ja tyoolojen, ammatillisen
osaamisen sekd tydyhteisén kehittdmisestd. Kyseessé ei ole yksittaiset, satunnaiset
toimenpiteet ja tempaukset, vaan pitkdjanteinen ja suunnitelmallinen toiminta. Par-
haimmillaan tyky-toiminta luo pysyviéd positiivisia muutoksia henkiloston elin- ja
tyoskentelytapoihin. (Virolainen 2012, 147-149.)
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4.2 Tyohyvinvoinnin taloudelliset vaikutukset

Suomessa tehtyjen tutkimusten mukaan ty6hyvinvointiin kaytetyt panostukset mak-
savat itsensé vahintdan kolminkertaisena takaisin (Kauhanen 2016, 17). Suomalaisen
alan huippuasiantuntijan, professori Guy Ahosen mukaan, suomalaisen tyéhyvin-
vointitoiminnan monipuolisuuden tuloksena hyddyt saadaan jopa kymmenkertaisena
takaisin (Nyké&nen 2007, 15). Henkil6ston tyohyvinvointi vaikuttaa organisaation
tuottavuuteen, kilpailukykyyn, taloudelliseen tulokseen ja maineeseen, myos tyonan-
tajamaineeseen. Tulosvaikutukset voivat olla vélittomia tai valillisid. Kuvassa 6 on
kuvattu tatd positiivisten vaikutusten aikaansaamaa Kkierrettd ja tulosvaikutusta.
(Kauhanen 2016, 17-18.)

Toimenpide Vaikutus Valitdn Valillinen Lopullinen
henkildstédn  talousvaikutus talousvaikutus talousvaikutus

Sairaus- ja Tyon tuottavuus

tapaturmakulut paranee .
Motivoitunut vahenevit »H;ﬂ;ﬂ:(

Tyghyvinvointia  Sitoutunut  Tehokas tydaika - Tyon laatu Kannattavuus

lisdavat lisaantyy paranee lisaantyy
toimenpiteet Innowvatiivinen
Yhsiltn Innovaatiot
Haluaa olla tuottavuus lisdantywvit
toissa kasvaa
Ty@nantajakuva
paranes

Kuva 6. Tyohyvinvoinnin vaikutukset organisaation menestykseen. (Kauhanen 2016,
18.)

Tyo6hyvinvointi on seka tyonantajan, ettd tyontekijan asia. Hyva terveys ja fyysinen
kunto auttavat tydhyvinvoinnin toteutumista, mutta tutkimustulosten ja kokemustie-
don perusteella tydssé jaksaminen on hyvan henkilostéjohtamisen lopputulos. Tdma
ei vélttamattd edes maksa paljon, arvot, asenteet ja johdon sitoutuminen riittavat.
(Nykanen 2007, 15-16.)

Suomalaisten kokonaistyodajasta kuluu n. 5 % sairauspoissaoloihin. Niitd selitetdan
usein ihmisten elintavoilla. Suomalaistutkimusten mukaan huonot vaikuttamis- ja

osallistumismahdollisuudet tydssd sek& huono tyotoverituki ovat kuitenkin etenkin
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miesten osalta suurempi sairauslomariski, kuin elintavat. (Nykénen 2007, 33.) Tyo-
hyvinvoinnin asiantuntija Paula Liukkosen arvion mukaan jopa puolet ja vahintaan
kolmannes sairauspoissaoloista aiheutuu organisaatiosta itsestdan (Virolainen 2012,
77).

Puutteellinen tyéhyvinvointi aiheuttaa lukuisia erilaisia kustannuksia niin tydpaikoil-
le, kuin yhteiskunnalle. Sairauksien aiheuttamat kustannukset yhteiskunnalle ovat
Suomessa n. 20 mrd. euroa vuodessa ja tyOpaikoille n. 5 % palkkakustannuksista.
Suurin osa lyhyista, 1-3 péivén, sairauspoissaoloista, jotka tulevat kalleimmiksi, joh-
tuvat todennékdisesti tydpahoinvoinnista ja uupumuksesta tai tydssa viihtymatto-
myydesta. (Virolainen 2012, 121.)

Great Place to Work Institute on yhdysvaltalainen johtamisen tutkimus- ja konsul-
tointiorganisaatio. Sen tekemat tutkimukset osoittavat, ettd viihtyisiksi koetut tyopai-
kat menestyvét taloudellisesti muita organisaatioita paremmin. Osaketuotto on ollut
lahes kaksinkertainen yleisiin osakemarkkinoiden tuottoihin verrattuna. Suomessa v.
2009 parhaat tyopaikat kasvattivat liikevaihtoaan keskimaarin 33 %. Sijoitetun paa-
oman korko (ROI) oli keskimé&arin 44,5 %. My6s henkil6ston vaihtuvuuteen viihtyi-
syydella on ollut erittdin positiivinen vaikutus, miké sekin nakyy saastdina. Toteutet-
tujen ty6hyvinvointiin tdhtddvien toimenpiteiden tuottavuuden mittaaminen ei ole
yksiselitteistd. Panos — tuotos —suhdetta voidaan osittain soveltaa. Ei ole kuitenkaan
laskennallisesti aivan selke&d, kuinka paljon ja puhtaasti juuri tyéhyvinvointitoimen-
piteet ovat olleet vaikuttamassa esim. sairaspoissaolojen véhenemiseen tai vire-
ys/energiatason nousuun vai onko mukana ollut myés muita vaikuttimia. (Virolainen
2012, 123-127.)

Tyo6hyvinvointi saatetaan joskus kokea ristiriitaiseksi tavoitteeksi tuottavuuden kans-
sa. Tuottavuus edellyttdd tydtehokkuutta, mika saattaa aiheuttaa kiirettd ja stressia.
Stressi tunnetusti huonontaa tydhyvinvointia. Tuottavuusvaatimus my6s helpommin
mitattavana madreend ajanee usein tyohyvinvointivaatimusten edelle. Pitkalla téh-
tdimella tehokkuusajattelu ké&antyy kuitenkin itseddn vastaan ja myds tuottavuus
heikkenee. (Virolainen 2012, 151.)
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5 TERVEELLISET ELINTAVAT

5.1 Terveellisten elintapojen madrittely ja merkitys

Ihminen on kokonaisuus, on hyvin paikkaansa pitéva vaite. Tyéhyvinvoinnista pu-
huttaessa onkin syytd erottaa ihmisen fyysinen, psyykkinen ja sosiaalinen puoli, jotka
asettuvat osin péallekkéin ja vaikuttavat toisiinsa. Fyysisesti ja psyykkisesti hyvin-
voiva ihminen todenndkdisesti on myods sosiaalisesti aktiivinen ja hyvinvoiva. Lii-
kuntaa harrastava ihminen saa liikunnasta hyvén mielen ja ehkd myds sosiaalisia suh-
teita. Sosiaalisesti aktiivinen ihminen saa positiivista energiaa, minké on todettu es-
tdvan muun muassa sairauksien puhkeamista. Taiteilijat tai opiskelijat kehittavat it-

seéan ja kehittavat ndin mielen vireyttd. (Juuti & Vuorela 2015, 85-86.)

Tassa kaytannon tutkimustyodssa selitettdvd eli riippuva muuttuja on elintapojen
muuttaminen terveellisempéan suuntaan. Elintavoilla tdssd tutkimuksessa tarkoite-
taan ruokavaliota eli ravitsemusta, liikuntaa, nukkumista seka paihteiden (tupakka ja
alkoholi) kayttéa. Elintavoilla on suuri merkitys kansantautien ehk&isyssé ja sosio-
ekonomisten terveyserojen synnyssa. Terveellinen ruokavalio, riittdvd pdivittainen
liikunta sek& uni edistavat terveytta ja vahentdvat riskié sairastua moniin sairauksiin.
(THL:n www-sivut, 2016)

5.1.1 Ruokavalio

Ravitsemus on tarkeéd osa elintapasairauksien ehkéisya. Terveellinen ravitsemus on
kokonaisuus, jossa ratkaisevat jokapaivéiset valinnat pitkalla aikavalilla. Fyysisesti
aktiivinen elaméntapa helpottaa painonhallintaa ja siten pienent&é useiden sairauksi-
en riskid. Painonhallinta ehkdisee lihavuuteen liittyvien sairauksien puhkeamista ja
hidastaa jo puhjenneen sairauden etenemisté. Ylipaino on ehkéistavissa terveellisella
ruokavaliolla, kohtuullisella annoskoolla, saannolliselld ateriary™illa ja hyvilla lii-
kuntatottumuksilla. Jo 5-10 prosentin laihtuminen voi parantaa terveydentilaa. Laih-
duttaminen on sitd helpompaa mita aikaisesmmin ongelmaan tartutaan. Ylipainon hoi-

tokeinona on ennen kaikkea ruokailutottumusten muuttaminen. Uutta elaméantapaa on
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opeteltava véhitellen ja tietoisesti. Maailman terveysjarjeston suosituksen mukaan
ruokavalioon tulisi kuulua vahintdén 400 g eli 4-5 annosta hedelmid, marjoja ja kas-
viksia péivassd. Terveyden kannalta haitallisinta on vyotaron seudulle kertyva rasva,
siksi painon tarkkailun liséksi kannattaa mitata vyotaronymparys. Naiselle sopiva
vyotaronymparys on alle 80 cm, miehelle alle 90 cm. Jos naisen vyotaronympérys
ylittdd 90 cm ja miehen 100 cm, terveydelliset riskit ovat jo selvésti suuremmat.
(THL:n www-sivut, 2016)

5.1.2 Liikunta

Liikuntaa, laajemmin katsottuna fyysista aktiivisuutta on kaikki liikkuminen, joka
lisad energiankulutusta. Liikunta ei ole vain vapaa-ajan harrastusta vaan kaikkea
muutakin, kuten matka- tai hyotyliikuntaa tai ty6hon liittyvaa litkkumista. Tarpeellis-
ta arjen liikettd saadaan myos péivittdisistd kotiaskareista kuten siivoamisesta ja ko-
din kunnostustoistd. Suomalaiset ovat innokkaita hyotyliikkujia ja myés luonnossa
liilkkuminen ja mokkeily ovat tarked fyysisen aktiivisuuden ulottuvuus. Suosituksen
mukaisen méaaran liikuntaa voi saada myo6s yhdistamalla kohtuukuormitteinen ja ras-
kas liikunta. Kohtuukuormitteinen ja raskas kuormitustaso viittaavat liikunnan te-
hoon, johon vaikuttaa ihmisen kestdvyyskunto. Liikunnasta saatavat terveyshyodyt
lisddntyvat, kun litkunnan maaraa ja tehoa lisatdédn. Myos liikunnan monipuolisuus
on terveyden ja hyvinvoinnin kannalta tarke&d. On térke&& pitdd huolta erilaisista
kunnon osa-alueista, kuten kestavyydestd, lihasvoimasta, tasapainosta, notkeudesta ja
ketteryydesta. (THL:n www-sivut, 2016)

Modernit elaméntavat ja nykyinen elinymparistomme eivét kannusta fyysiseen aktii-
visuuteen. Vapaa-ajan liikunnan puutteen lisaksi runsaalla paikallaanololla, erityises-
ti istumisella, nayttaa olevan muista elintavoista riippumaton, negatiivinen vaikutus
terveyteen. Liikkumattomuuden kompensoijaksi ihmisten tulisi omaksua aktiivinen
eldmantapa, joka lisdisi péivdaikaista energiankulutusta ja fyysista rasitusta enem-
man, kuin pelkk& vapaa-ajalla harrastettu liikunta. Lihavuus ja elintapasairaudet seka
niiden aiheuttamat kustannukset lisdadntyvat samaa tahtia lilkkkumattomuuden kanssa.
(Helajarvi, Lindholm, Vasankari & Heinonen 2015) Kustannuksia lisdavé vaikutus

perustuu sekd lisdantyneisiin suoriin kustannuksiin, kuten terveydenhuollon k&ynnit,
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sairaalapdivat, toimenpiteet, lddkkeet ja ennaltaehkaisy, ettd epésuoriin kustannuk-
siin, kuten sairauspoissaolot, tuottavuuden heikentyminen ja tyokyvyttomyyselak-
keet. (Kolu 2015).

Viikoittainen

westavyyskunto,
kavely
pybraily sauvakdvely 2t30min
Paranna kestévyyskuntoa (alle 20 km/t) Milkasss
lilkkumalla useana pdivana
iikossa yhteensd ainakin i %
ks Yitsonat o ey Lihaskuntoa ol
: '30 min reippaasti ja pihatydt ja liikehallintaa liikunta
a
1t 15 min rasittavasti. kuntopiiri  pallopelit  , yertaa
., marjastus kuntosali  luistelu yjjkossa

Lisdksi Kalastus jumpat vauhdikkaat
kohenna lihaskuntoa ja metsistys venyttely litkuntaleikit
kehitd liikehallintaa tasapainoharjoittelu
ainakin 2 kertaa viikossa. tanssi

Sauva-, porras- 1t 15 min

ja ylamakikavely pyordily viikossa

kuntouinti juoksu
vesijuoksu maastohiihto
aerobic maila- ja juoksu-
pallopelit

Terveysliikunnan suositus nstit
18-64-vuotiaille O UkK-+ “‘,’.‘1‘1

Kuva 7. UKK —instituutin liikuntapiirakka aikuisille. (UKK-instituutin www-sivut
2017)

Kuvassa 7 on UKK-instituutin ns. liikuntapiirakka, joka siséltdd 18-64 —vuotiaille
suositellut viikoittaiset liikuntaméaarat kestavyyskunnon, lihaskunnon ja liikehallin-
nan parantamiseksi. (UKK-instituutin www-sivut 2017). S&&nnéllisella liikunnalla on
positiivisia terveysvaikutuksia painonhallintaan, sydan- ja verenkiertoelimiston ter-
veyteen, rasva- ja sokeriaineenvaihduntaan, tuki- ja liikuntaelimiston toimintaan,
mielialaan sekd unen laatuun. Liikkumattomuus on WHO:n mukaan neljanneksi suu-
rin itsendinen kuoleman riskitekija. Se on myos merkittava terveydenhuoltomenojen
kasvattaja. (Helajarvi ym. 2015). Saanndllisesti rasittavaa liikuntaa harrastavilla on
vahemman tuki- ja liikuntaelinsairauksista ja mielenterveysongelmista aiheutuvia
pitki& (< 3 kk) sairauspoissaoloja, kuin liikunnallisesti passiivisilla ja kohtuutehoista
lilkuntaa harrastavilla. VV&hdiset sairauspoissaolot viittaavat hyvaan toiminta- ja tyo-
kykyyn, joten tyontekijoitd on perusteltua kannustaa liikunnan lisaédmiseen ja erityi-
sesti my0s rasittavan litkunnan harrastamiseen. (Holopainen, Lahti, Rahkonen, La-
helma & Laaksonen 2012).
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5.1.3 Uni

Univaje on paisunut kansantaudin mittoihin ja se on yhteiskunnalle kallis ongelma.
Kolme neljasta korkealle koulutetusta tietoty6laisesté vie toit4 kotiinsa ja joka viides
tinkii younista saadakseen ajan riittdméén. Joka toinen sanoo kokevansa viikoittain
univajetta ja kaksi kolmasosaa kokee tydssa kiireen tunnetta, jotta selvida tehtavis-
tdan. 40 % suomalaisista kokee tyon heikentavan terveyttd. Tdma on eurooppalaisen
keskiarvon ylépuolella. Seitseman prosenttia tyontekijoista kérsii tyduupumuksesta,
joka muodostuu pitkan ajan kuluessa alkaen lievéstd vasymisvaiheesta. (Nykéanen
2007, 26.) Noin joka kolmas suomalainen karsii unettomuudesta vahintaan kerran
viikossa. Unettomuus on sydan- ja verisuonitautien seka diabeteksen riskitekija. Li-
séksi unettomuus on yhteydessa ylipainoon, ty6tapaturmiin ja kuolleisuuteen. Unen-
puute my6s vahentad luovuutta, lisdé karttyisyyttd, pident&é reaktioaikaa, heikentaa
arvostelukykya ja haittaa ongelmanratkaisua. Suomenruotsalaisten keskuudessa yh-
teisollisyys korostuu ja heilla esiintyy vdhemman unettomuutta, kuin suomalaisilla.
(Virolainen 2012, 47.)

Ns. hyvin nukkuja on madaritelty seuraavasti: hédn nukahtaa 15 minuutissa ilman uni-
ladkkeitd, nukkuu keskeytymatta ja rauhallisesti 7,5 tuntia, hanelld ei esiinny unen
erityishairioitd, han herdd aamulla levanneend ja pirtednd eikd koe péivavasymysta.
Hyvin nukkujalla ei ole stressioireita ja han on luonteeltaan jamakké tai myonteisella
tavalla aggressiivinen. (Nykanen 2007, 72.) Unen aikana tapahtuu elimistolle tarkeitd
sopeutumis- ja palautumisprosesseja. Uni koostuu neljasta eri vaiheesta, jotka toistu-
vat sykleind. Virkistdva uni sisaltaa tarpeeksi néita toistuvia sykleja. IThmiset nukku-
vat keskimé&érin 7-8 tuntia vuorokaudessa. (Ferrara & De Gennaro 2001, Kronholm,
2008) Seka lyhyella (<6 h) etta pitkélla (>9 h) younella on yhteys sydantautien il-
maantuvuuteen, lihavuuteen ja diabetekseen tai hairiintyneeseen sokeriaineenvaih-
duntaan. (Cappuccio, Cooper, D’Elia, Strazzullo & Miller 2011, St-Onge, Grandner,
Brown, Conroy, Jean-Louis, Coons & Bhatt 2016). Kronologiseille iltatyypeille ker-
tyy enemman epéterveellisid elintapoja, kuten tupakointia, epaterveellisia ruokailu-
tottumuksia ja sairastavuutta (Witmann, Paulus & Roenneberg 2010, Kanerva, Kron-
holm, Partonen, Ovaskainen, Kaartinen, Konttinen, Broms & Mannisto 2012, Meri-
kanto, Lahti, Puolijoki, Vanhala, Peltonen, Laatikainen, Vartiainen, Salomaa, Kron-
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holm & Partonen 2013). Tutkimusten mukaan liikunnalla ja unella on tarkeita yh-
teisvaikutuksia sydanterveydelle. Elintapoina liikunta ja uni liittyvét laheisesti toi-
siinsa. S&annollinen liikunta voi kohentaa unta ja huonosti nukuttu y6 voi lisaté pai-
kallaanoloa ja vahentaa liikuntaa. (Pepin, Boucetta, Chan-Thim, Parwanta, Gouin &
Dang-Vu 2014)

Aivojen hyvinvoinnista huolehtiminen edellyttdd ihmiseltd samanlaisia toimenpiteita,
kuin terveyden yllapitdminen muutoinkin eli s&annéllinen ja terveellinen ruokailu,
riittdvé liikunta ja riittdvé lepo. Valitettavan usein ihminen reagoi kuormitustilantees-
sa vaaraan suuntaan eli liséa alkoholin, tupakan ja muiden nautintoaineiden maaraa

sekd véhent&a litkuntaa ja muita harrastuksia. (Otala & Ahonen 2003, 104.)

5.1.4 Alkoholin kaytto ja tupakointi

Tutkimuksia alkoholinkdyton ja tyokyvyn valisestd yhteydesta on tehty melko véahan.
(Kaila-Kangas 2016) Alkoholin liiallinen kéayttd aiheuttaa vuosittain noin miljardin
euron kustannukset Suomen julkiselle sektorille. Ty6terveyslaitoksen Alkoholi ja
tyokyky —tutkimuksessa seurattiin Pohjois-Suomessa vuonna 1966 syntyneiden alko-
holinkaytt64 ja heidan elamantilannettaan 31- ja 46-vuotiaina. Suurin osa tutkituista
kaytti alkoholia nuorempana vahén tai kohtuullisesti. Tutkimus varmisti, etta runsas
alkoholin kaytto vaikuttaa tyokykyyn. Esimerkiksi alkoholiriippuvaiset olivat jd&neet
tyokyvyttomyyselékkeelle kaksi kertaa useammin kuin vahén juovat. Kelan korvaa-
mia pitkid sairauslomia havaittiin eniten alkoholiriippuvaisilla. Kaikki runsaasti juo-
vat miehet olivat olleet sairauslomalla useammin kuin védhan alkoholia kéyttavat tai
raittiit. Tutkimuksessa haluttiin selvittdd myds, onko ty0 itsesséan rajuun alkoholin-
kayttoon vaikuttava tekija. Ty0 ja terveys Suomessa -haastattelututkimuksen mukaan
alkoholin riskikaytto ei liittynyt juurikaan yksittaisiin tyén ominaisuuksiin. Tutkimus
osoitti kautta linjan, ettd koko elamansa raittiina olleet miehet kokivat terveytensa
muita paremmaksi ja olivat vdhemman sairauslomilla. My6s heidén tyéhon osallis-
tumisensa oli korkeinta. Koko eldmansé raittiit naiset kokivat jostakin syysta tervey-
tensd huonommaksi. Tutkija otaksuu, ettd heidan kokemuksensa terveydesta ei liity

kuitenkaan alkoholin kayttdmattomyyteen vaan huonompaan sosiaaliseen asemaan.
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He olivat usein vahan koulutettuja ja tekivat epasaannéllisiin aikoihin toitd. (Krank
2016)

Tupakoinnin aiheuttamat sairaudet lansimaissa selittdvat neljatoista prosenttia kuo-
lemista, ja se on yleisin estettdvissa oleva kuolleisuuden syy. Myds Suomessa tupak-
ka on merkittava sairauksien aiheuttaja, sill4 joka kolmas sydpdsairaus aiheutuu tu-
pakasta, joka viidennessé sydanperéisessa kuolemassa tupakka on téarkein riskitekija
sekd joka toinen tupakoija kuolee tupakan aiheuttamiin sairauksiin, jos jatkaa tupa-
kointiaan. Tupakkatuotteiden, kuten myos sdhkdsavukkeen, siséltdma nikotiini aihe-
uttaa yleensa kayttajalleen myos voimakkaan riippuvuuden. Vuoden 2014 Aikuisva-
eston terveyskayttaytyminen ja terveys (AVTK) -tutkimuksen mukaan tydikéisista
miehista 17 prosenttia ja naisista 14 prosenttia tupakoi paivittain. Miesten tupakointi
on 1980-luvulta lahtien vahentynyt, ja my06s naisten tupakointi nayttéisi viime vuosi-

na kdantyneen laskuun. (THL:n www-sivut 2017)

Tupakoimattomuus on tarkeimpid véeston terveytta edistévia ja terveyden tasa-arvoa
parantavia tekijoitd. Kaksi kolmesta paivittdin tupakoivasta haluaisi lopettaa tupa-
koinnin, ja nelja viidestd on huolissaan tupakoinnin terveyshaitoista. Tupakoinnin
lopettaminen on yksi merkittdvimmista terveytta edistavista paatoksistad. Tupakoinnin
lopettaminen vie aikaa ja vaatii ponnisteluja — onhan kyse itselle keskeisten elintapo-
jen muuttamisesta. Omien syiden ja motivaation 16ytdminen lopettamiselle on hyvin
tarked4. Niiden avulla selvidd myds mahdollisista repsahduksista. (THL:n www-sivut
2017) Tupakoinnin lopettamisessa nikotiinikorvausvalmisteet voivat oikein kaytetty-
né tukea lopetuspaatosta. Kuitenkin, onnistunut vieroitushoito vaatii edellyttad aina
eldaméntapaohjausta terveyskayttaytymisen todelliseksi muuttamiseksi. (Turku 2007,
16).

5.2 Terveellisten elintapojen noudattaminen ja pysyvaksi omaksuminen

Terveellisista elintavoista 10ytyy valtavasti tutkimustietoa ja ihmiset ovat tatd nykya
hyvin terveystietoisia. Siitd huolimatta omiin tapoihin ja tottumuksiin puuttuminen
on hyvin haastavaa. Motivaatio on ratkaisevassa roolissa siind, miten valmis ihminen
on ponnistelemaan muutoksen eteen ja sietdamaan siihen liittyvadd epdmukavuutta.

(Kangasniemi 2015) Elaméntapamuutokset toteutuvat parhaiten asteittain. 365 kertaa
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vuodessa toistettuna pienestd muutoksesta tulee iso. Esimerkiksi suomalaisessa dia-
beteksen ehkaisytutkimuksessa oli todettu, ettd diabetesriski vaheni 58 % keskimaa-
rin 4 kg laihtuneilla henkil6illa, jotka lis&sivat liikuntaa ja tekivat ravitsemuksen laa-
dussa muutoksia rasvojen ja kuitujen suhteen. Merkittavaa oli muutosten maltillisuus
sekd pienten muutosten tekeminen sekd liikunta- ettd ravitsemuskayttaytymisessa
samanaikaisesti. My0s tehostettu neuvonta tutkimushenkiléihin kohdistettuna tuki
tulosten saavuttamista. (Turku 2007, 15).

Viime vuosina on lahdetty selvittdmaan tietoisuustaitojen (mindfulness) hyddynta-
mista terveys- ja liikuntakéyttaytymisen muuttamisessa ja havaittu silla olevan posi-
tiivisia vaikutuksia fyysiseen aktiivisuuteen. Myds psykologisen joustavuuden on
todettu sisaltdvan muutoksessa keskeisen motivaatio-ndkokulman. Ihminen, joka on
ajattelun ja kayttdytymisen tasolla joustava, kykenee toimimaan tietoisesti tassé het-
kessd ja omiin arvoihin, tunteisiin ja ajatuksiin luottaen. Tydskentely kohdistetaan
ajatusten, tunteiden ja kayttdytymisen véliseen suhteeseen. Omiin arvoihin sopivaan
tavoitteeseen on helpompi sitoutua. Arvotydskentelyn kautta on mahdollista 10yt&a
terveytta edistéville eldméntavoille syvempi merkitys, mikali perinteinen tavoi-
teasetanta ei motivoi eivatka suositukset sellaisenaan sisdisty osaksi omia elintapa-

muutoksia. (Kangasniemi 2015)

Omaehtoisen ja sisdisen motivaation edistdminen sekd tottumusten luominen ovat
my06s nousussa olevia terveyden edistamisen ldhestymistapoja. Ylhaaltd annetut oh-
jeet tai syyllistdminen eivét toimi asenteiden muuttamisessa, vaan tarvitaan siséinen
motivaatio toiminnan innostajaksi. Kun siita, mita pitaisi, tulee se mit4 haluaa, muu-
toksen pysyvyydelld on parempi ennuste. Terveellisista elintavoista tulisi pyrkié te-
keméaédn automaattisia, hammaspesun kaltaisia toimintoja. Oppiminen onkin avain-
asemassa uusia elintapoja omaksuttaessa. Opetteluvaiheen jalkeen tottumus muuttuu
usein toistuvaksi, arjessa sovelletuksi tavaksi, mik& onkin hyvinvoinnin tavoittelussa
valttamatonta. Totuttua tapaa tulee myos toistettua, vaikka tietoinen motivaatio olisi
jo heikentynyt. (Hankonen ym. 2016, Turku 2007, 16-17, 38.)

Muutoksia on turha odottaa hetkessa — elintapojen muuttaminen on eldmanmittainen
prosessi, eivatkd kuuriluontoiset muutosyritykset ole kestavid. Pysyvasta muutokses-

ta voidaan puhua, kun muutos on kestanyt puoli vuotta tai enemman. Tupakasta ja
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alkoholista vieroittuminen saattaa vieda vuosia, myds painonhallinnan voidaan sanoa
olevan pysyvaa vasta viiden vuoden kuluttua sen hallintaan saamisesta. (Turku 2007,
59).

Ronngvistin ja Vuorelan tutkimuksessa selvitettiin, miten tyoterveyshuolto ja tyénan-
taja voivat tukea kuntoutujaa terveellisten elintapojen yll&pidossa ja ty6hyvinvoinnin
vahvistamisessa ammatillisen varhaiskuntoutuksen jalkeen. Tutkimuksessa selvisi,
ettd elintapamuutoksilla oli vaikutusta ty6ssa jaksamiseen. Paremmat elintavat kuten
litkunnan liséys, painonpudotus seké& terveellisempi ruokavalio koettiin tydssa jak-
samista tukeviksi asioiksi. Elintapamuutoksia oli kuntoutuksen aikana tehty paljon,
mutta tukea lipsumisissa ja ulkopuolista seurantaa (mm. testein ja palauttein) muu-
tosten pysyvaksi sailyttdmiseksi olisi kaivattu enemman. (Ronnqvist & Vuorela
2015)

6 TUTKIMUSMENETELMAT

Taman tutkimuksen tarkoitus on keratd Bayer Nordic SE:n henkiloston kayttajako-
kemuksia Energiatestin™ osallistumisesta. Lisdksi mitataan, auttaako testitulos osal-
listujia havaitsemaan parannuskohteita elintavoissaan. Tarkoitus on myds selvittad
testattujen aktivoitumista pysyviin elintapamuutoksiin ja siten selvittda testauksen
kannustavaa vaikutusta. Kyselyn avulla selvitetdan lahtétason energiaindeksin seka
muiden taustamuuttujien ja suunniteltujen toimenpiteiden eli aktivoitumisen yhteytta.
Toisaalta on tarkoitus kartoittaa, aktivoiko testaus henkilditd tarttumaan sellaisten
osa-alueiden parantamiseen, joissa heilld on eniten parannuspotentiaalia tai joiden
tulokseen he eivat itse olleet tyytyvaisid, sekd toteutuvatko muutokset halutuille osa-
alueille. Kayttajiltd kysytddn myds, kaipaavatko he esimerkiksi tydterveyshuollon
lisdtukea testitulosten tulkintaan, kdytannén toimenpiteiden kdynnistdmiseen tai seu-
rantaan. Tutkimuksessa on myos tarkoitus peilata kuntoluokituksen ja elintapamuu-

tosten vaikutusta tydssa koettuun vireyteen.
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6.1 Laadullinen ja méarallinen tutkimus

Tutkimusotteen ja ldhestymistavan valinta riippuu tutkimusongelmasta ja teorioiden
olemassa olosta (Kananen 2013, 23). Tapaustutkimusta on mahdollista tehda niin
madarallisin, kuin laadullisin menetelmin tai niit4 yhdistdamalla. Vakiintuneen tulkin-
nan mukaan kvantitatiivisilla menetelmilld saadaan pinnallista, mutta luotettavaa tie-
toa, kun taas kvalitatiivisilla menetelmill syvallistd, mutta huonosti yleistettavaa tie-
toa (Ojasalo, Moilanen jne. 2014, 121).

Taman tutkimuksen ongelmaa tukemaan on olemassa selittavia teorioita, joita on se-
litetty tarkemmin kohdassa 2 (Opinnéytetyon lahtokohdat ja tarkoitus). Méaéarallisessé
tutkimuksessa teoriaa sovelletaan ilmidon (Kananen 2013, 25). Kvantitatiivinen tut-
kimus kuvaa ja tulkitsee ilmi6ita tieteen yleisen logiikan mukaisesti kehittaméalla
mahdollisimman tarkkoja mittausmenetelmid, kerddmalld tutkimusaineistot muun
muassa edustavista otoksista ja késittelemalla tutkimusaineistoja tilastotieteen mene-
telmin oikeiden johtopédatosten tekemiseksi. Yleistyksid koko perusjoukon ominai-
suuksista pyritddn tekemaan otoksen ominaisuuksien perustella. T&mé& onnistuu vain,
jos otosjoukko on edustava eli se kuvaa perusjoukkoa pienoiskoossa. Kvantitatiivi-
sessa tutkimuksessa tieto on piilossa numeromassassa ja se pitaé saada sielté irti ana-
lysoimalla dataa. (SAMK Moodle 2017.) Madrallisessa tutkimuksessa kéytettiin ky-
selyitd, jotka toteutettiin e-lomakkeella ja jotka sisélsivat ilmion muuttujia koskevia
yksityiskohtaisia, valmiiksi vaihtoehdotettuja kysymyksid. (Kananen 2013, 26).
Strukturoitu lomakekysely on tyypillinen maarallinen menetelmé. Méaérallisella me-
netelmalld halutaan osoittaa ja testata teorioiden paikkaansa pitavyyttd ja muodostaa

niiden perusteella hypoteeseja. (Ojasalo, Moilanen & Ritalahti 2014, 104.)

Kvalitatiivinen tutkimus vastaa kysymyksiin miksi, miten, millainen. Tutkimuksen
kohteena on harkinnanvarainen suppea néyte. Laadullisessa tutkimuksessa ilmi6té
yritetddn ymmartéa kerdtyn laadullisen haastattelu/keskusteluaineiston perusteella.
Kvalitatiivisen tutkimuksen tieto syntyy prosessissa tietoa pelkistaimalla. (SAMK
Moodle 2017) Tyypillisia laadullisia menetelmié ovat erilaiset haastattelut seka osal-
listuva havainnointi. Tutkittavia on vahan, mutta analysoitavaa aineistoa, kuten auki

Kirjoitettuja haastatteluja, syntyy paljon. Tdma auttaa ymmartamaan tutkittavaa il-
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miota paremmin ja kokonaisvaltaisemmin. (Ojasalo, Moilanen jne. 2014, 105.) Laa-
dulliselle tutkimukselle ominaisesti aineisto keréttiin tutkijan toimesta tutkittavan
kanssa vuorovaikutussuhteessa. Huomio pyritdén kiinnittamaan tutkittavan nakokul-
maan, merkityksiin ja ndkemyksiin. (Kananen 2013, 27). Laadullisessa tutkimuksen

osassa ilmidlle pyritaan l16ytamaan selitys eli teoria. (Kananen 2013, 25).

Tutkimuksessa yhdistettiin sekd kvantitatiivista eli maaréllista, ettd kvalitatiivista eli
laadullista menetelm&&. N&in toimien saatiin case-tutkimukseen kerattyd monipuolis-
ta aineistoa: tutkijasta l&htoisin olevia tietoja kyselylomakkein seka toisaalta tutkitta-

vien lahtokohdista haastatteluin saatuja kuvauksia.

6.2 Lahestymistapana case-tutkimus

Tutkimuksen l&hestymistapa on case-tutkimus. Siin kéytettdvat menetelmét hyddyn-
tavat sekd maarallistd, ettd laadullista tutkimusta. (Kananen 2013, 23). Case —
tutkimuksessa kohteena on késilla oleva ilmid, josta halutaan syvéllinen ymmarrys.
Case —tutkimukselle on ominaista, ettd tutkimus toteutetaan luonnollisessa ympaéris-
t0ssédén ja tutkimusaineisto koostuu monista aineistoista ja menetelmistd. Case-
tutkimuksen tutkimuskysymykset ovat useimmiten: miten tai kuinka. (Kananen
2013, 54.) Case —tutkimustavalle on ominaista, ettd tutkimuskohteita on usein yksi
tapaus, eli tutkitaan yhtd henkil6d, yritystd tai organisaatiota. Selvin piirre case —
tutkimukselle on monimenetelmaisyys ja tutkimusongelman moniulottuvaisuus. (Ka-
nanen 2013, 56-57). Tapaustutkimus tuottaa syvallista ja yksityiskohtaista tietoa ny-
kyajassa tapahtuvasta ilmiosta todellisessa toimintaymparistdssa. (Ojasalo, Moilanen
jne. 2014, 52.)

Tassa tutkimuksessa case on yrityksen Bayer Nordic SE kevaalla 2017 Energiates-
tin™ osallistuneiden henkildiden muodostama joukko, jota tutkitaan ja haastatellaan
tutkimuskysymysten selvittdmiseksi. Tapaustutkimus soveltuu t&dhan tutkimukseen
menetelmaksi, koska halutaan ymmart&é tutkimuskohteena olevan kuntotestin vaiku-
tuksia henkiloston kayttaytymiseen ja taustalla vaikuttavia tekijoitd. Tuloksia ja joh-
topéatoksia voidaan kayttad myohemmin prosessin kehittdmiseen. (Ojasalo, Moila-
nen jne. 2014, 53.)
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6.3 Tiedonkeruun menetelmat

6.3.1 Kéaytettava kirjallisuus ja muut tietolahteet

Tyo6hyvinvoinnista ja elintavoista sek& ndiden yhteydesta toisiinsa 16ytyy runsaasti
soveltuvaa kirjallisuutta, jota kéytettiin teoriaosuuden rakentamiseen sekd tukemaan
datan analysointia seka purkumenetelmié. Kirjojen lisaksi on hyddynnetty tyotervey-
dest& paljon saatavilla olevaa tilastotietoa sekd ajankohtaisia artikkeleita. My0s alan
tutkimuksia on kaytetty laajasti tutkimusta tukemaan. Tutkimusaineisto muodostuu
e-lomakekyselyistd, teemahaastatteluista ja kayttoon saamistani Energiatestin™ yri-
tyskohtaisista yhteenveto -tuloksista.

Tutkimukseen kutsuttiin mukaan yhteensé ne 63 henkil64, jotka olivat saaneet kutsun
osallistua v. 2017 huhtikuussa Energiatestiin™. Kavi ilmi, ettd heista vain 54 (85,7
%) oli osallistunut testiin. Testaukseen osallistumis-% oli kuitenkin varsin korkea,
jos verrataan Henkilostoterveysbarometriin 2015, jonka mukaan 41 % henkildstosta
osallistuu kuntotesteihin, jos niité jarjestetddn. Jos tulos suhteutetaan kaikkiin henki-
I6stOliikuntaa tukeviin tyopaikkoihin, niin kuntotesteihin osallistuu noin viidennes
(19 %) néiden tyopaikkojen henkildstostd. (Henkilostoliikuntabarometri 2015, 22.)
Testiosallistujia informoitiin tastd opinndytetydsta ja samalla toivottiin aktiivista

osallistumista tutkimukseen, jotta kvantitatiivisesta tutkimuksesta saataisiin edustava.

Kvalitatiiviseen tutkimukseen eli haastatteluun pyydettiin vapaaehtoisia osallistujia.
Tavoitteena oli 5 haastateltavaa ja se toteutui. Lisdksi haastateltiin kahta tyoterveys-
huollon edustajaa. Laadulliselle tutkimukselle ominaisesti haastatelluille ei esitetty
tarkkoja kysymyksid, vaan haastateltavia keskustelutettiin teeman ymparilla. (Kana-
nen 2013, 26). Haastatteluissa kartoitettiin henkildiden l&ahtotilannetta testituloksen ja
elintapojen suhteen, tehtyja parannussuunnitelmia seka toteutuneita suunnitelmia.
Haastateltuja keskustelutettiin myos Energiatestin™ toteutuksesta ja Parempi Vire —
sovelluksesta ja yleensa liikuntainterventioista. Lisaksi pyrittiin selvittdmain heidén
kasitystaan tyonantajan roolista elintapojen neuvonnassa, yleisesti fyysisen kunnon ja
elintapojen vaikutuksesta tyovireyteen, tyopaikalla toteutetun kuntotestauksen hyvia

ja huonoja puolia, sosiaalista painetta jne. Energiatestin™ arvioitua merkitysta elin-
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tapamuutoksiin ja testituloksiin kysyttiin testattavilta suoraan kysymyksin Oletko
muuttanut joitakin elintapojasi kevaan testauksen jalkeen?” ja ”Kuinka suuri merki-
tys Energiatesti™ —tuloksella on ollut muutosten aktivoijana?” Liséksi heiltd kysyt-
tiin arviota tehtyjen elintapamuutosten pysyvyydestéd sekd mahdollisesti parantuneen
energiatason koetusta vaikutuksesta tyo- ja vapaa-ajan vireystilaan. Parempi Vire —

sovelluksen kayttéonottaneilta pyydettiin lisaksi kayttéarvioita.

Teemahaastattelu on menetelména vaativa, silld tutkijan pitaa pystya laatimaan kes-
kusteltavat teemat ja etenemdan haastattelussa sen mukaan, mité tutkittava kerto-
muksillaan ja kuvauksillaan tuottaa. Myo6s tulkinnassa ja analyysissa vaaditaan tutki-
jalta paljon, silld saatu aineisto pitdd osata koota loogiseksi ja uskottavaksi selityk-
seksi. (Kananen 2013, 58). Haastattelu on tapaustutkimuksessa tyypillinen tiedonke-
ruumenetelmd, koska tapaustutkimus liittyy tyypillisesti ihmisen toiminnan tutkimi-
seen eri tilanteissa, jolloin asiantuntevat toimijat voivat itse selittdd ja kuvata ilmiota.
(Ojasalo, Moilanen jne. 2014, 55.) Kohdeorganisaatiossa tutkimukseen osallistuneet
henkil6t ovat kaikki joko toimihenkil6ité tai ylempid toimihenkilGita. Kaikki tekevat
toimistoty6ta. Alkuperéisend tavoitteena oli saada véhintdén 50 henkilon vastaukset

mukaan tutkimukseen, tésté tavoitteesta jaatiin kuitenkin reilusti.

Koko kohderyhmélle toteutettavat kyselyt tehtiin anonyymisti, mik& vaikeutti tieto-
jen keruuta ja analysointia jonkin verran. Siten kevaan ja syksyn kyselyista ei voitu
suoraan tehda syy-seuraus —analyysia. Nain ollen sellaiset asiat, joiden kehitysta ke-

vaasté syksyyn haluttiin henkilttasolla mitata, piti syksyn kyselyssé kysya uudelleen.

6.3.2 Kyselyiden ja haastattelujen toteutus

Kesékuun alussa lahetettiin sahkopostitse linkki E-kyselylomakkeeseen kaikille 54
henkildlle, jotka olivat huhtikuussa osallistuneet energiatestaukseen. Tassé kyselyssa
kysyttiin osallistujien kokemuksia testauksesta sekd suunnitelmia elintapamuutosten
suhteen. (Liite 1) Samalle ryhmélle l&hetettiin syyskuussa toinen E-lomakekysely,
jossa kysyttiin ovatko henkilon kevéélld tekemat suunnitelmat elintapamuutosten
suhteen pitdneet ja sekd havaintoja koetun vireystilan ja stressitason muutoksista.
(Liite 2)
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Kesékuun kyselyn yhteydessa pyydettiin vapaaehtoisia osallistujia laadulliseen tut-
kimukseen. lImoittautuneita oli sen verran niukasti, ettei valintaa esim. taustatekijoi-
den perusteella ollut mahdollista tehdd. Haastateltavien kanssa jérjestettiin noin tun-
nin kestavét yksilo-haastattelut, joiden avulla pyrittiin selvittdamé&an tarkemmin mo-
tilveja sekd syy-seuraussuhteita. Haastattelussa kaytettiin apuna teemakysymyksig,
joiden pohjalta keskustelua kaytiin. (Liite 3) Bayerilla tehtiin elokuussa paatos, etta
uusintatestaukseen ei jarjestetd mahdollisuutta syyskuun aikana. Perusteluna oli se,
ettd vain n. 5 kk:n aikavalin edellisesta testauksesta ajateltiin olevan liian lyhyt.
Muutostavoitteet olivat vield tuoreita ja havaittavia tai mitattavia tuloksia ei ehka oli-
si vield ehtinyt tapahtua. N&in ollen konkreettinen vertailu energiaindeksitulosten

kehittymisesta testihenkil6illd seurantajakson ajalta jaa tutkimuksesta pois.

Koska testitulos antaa myds tyoterveyshuollolle arvokasta tietoa henkilon tyovirey-
destd, voitaneen sitd pitdd yhtend tyokaluna tyky-kartoituksen yhteydessa kéaytavassa
keskustelussa. Haastateltavien joukkoon valittiin t&sté syystd myos tyoterveyshuollon
edustajia, joista toinen on itsekin ollut testauksessa mukana ja jotka kavivéat palaute-

keskusteluja testihenkildiden kanssa.

E-lomakekyselyn vastaukset on analysoitu excelissa sek& SPSS:ssd. Henkil6haastat-
telut &é&nitettiin ja litteroitiin huolellisesti ja sanatarkasti, koska myds kaytetyilla sa-
noilla ja tyylilla on merkitystd. (Ojasalo, Moilanen jne. 2014, 107.) Haastattelut luet-
tiin useaan kertaan ja niita pyrittiin luokittelemaan seka l0ytdmaan sé&nnénmukai-
suuksia ja yhteyksia kaytettyyn teoriaan. Haastateltavat on pyritty tyypittelemaan ja
ryhmittelemaan tiettyjen faktojen perusteella. (Ojasalo, Moilanen jne. 2014, 111.)
Tuloksissa haastatteluissa esille tulleet asiat esitetddn kyselylomakkeen tulosten yh-
teydessa lisakommentteina. Haastattelussa saatuja johtopédatoksia esitetddn myos
pohdinnoissa ja yhteenvedossa. Téssé tutkimuksessa otosjoukko oli edustava, koska
kysely lahetettiin koko testin osallistujajoukolle. Vastausprosentti oli 50. Td&man tut-
kimuskyselyn hypoteesina oli se, etta energiatestaus oli kannustava ajatellen henki-

I6stOn havahtumista ja aktivoitumista elintapamuutoksiin.
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7 TUTKIMUKSEN TULOKSET

Tutkimustulokset esitetddn siind jarjestyksessd, kuin niitd on ensimmaiselld kysely-
lomakkeella kysytty. Syksylla toteutetun kyselyn tulokset on lisatty tulosten jouk-
koon kulloinkin sopivaan kohtaan. Tuloksia havainnollistetaan diagrammien ja kuvi-
oiden avulla sek& tdydennetéan vastanneiden kyselyiden yhteydessa tai teemahaastat-
telussa antamien avoimien kommenttien avulla. Energiatesti™n™ tulos ilmoitetaan
energiaindeksind lahtdtason osalta. Muut tulokset esitetdén yhteenvetoina esitetyista

kysymyksisté.

7.1 Taustatiedot

Energiatestaukseen oli kutsuttu yhteensa 63 henkil64, joista testiin oli osallistunut 54
henkil64, siis n. 86 %. Testiin osallistuneista 28 eli n. 52 % vastasi sahkopostitse ke-
sékuussa lahetettyyn ensimmaiseen e-lomakekyselyyn. Syyskuussa toteutettuun uu-
sintakyselyyn vastasi 23 henkil6a eli n. 43 % testiin osallistuneista. Syksyn vastaajis-

ta 6 oli Espoon ja 17 Turun toimipisteista. Kesalla ei vastaavaa tietoa kysytty.

Taulukossa 1 ja kaaviossa 1 on esitetty kyselyihin vastanneiden iké&jakaumat. (tau-
lukko 1 ja kaavio 1)
Ika:

Taulukko 1. Kyselyihin osallistuneiden ikdjakaumat

ika kesékuu % syyskuu %
18-25 1 4 0 0
26-32 4 14 3 13
33-39 2 2
40-45 2 2
46-52 9 32 10 43
53-59 7 25 4 17
> 60 3 11 2 9
yhteensa 28 100 23 100
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Kaavio 1. Kyselyihin vastanneiden ik&jakauma

Ylivoimaisesti suurin vastaajajoukko molemmissa kyselyissa kuului ikdryhmaén 46-

52 —vuotiaat.
Sukupuoli:

Taulukossa 2 ja 3 seka kaaviossa 2 on kuvattu kyselyihin osallistuneiden sukupuoli-
jakauma. Vastausaktiivisuus laski kesakuun kyselyn ja syyskuun kyselyn vélill&
28:sta 23: een. Syksyn kyselyyn vastanneista 5 ei ollut vastannut kevaan kyselyyn.
Kumpaankin kyselyyn vastasi merkittavésti enemman naisia, kuin miehid. Naispuo-
listen vastaajien maara oli syyskuun kyselyssa lahes neljasosa (74 %). (taulukot 2 ja
3, kaavio 2)

Kyselyyn vastanneiden
sukupuolijakauma

80

60

40

o B - |-
kesakuu %

syyskuu

H nainen M mies

Kaavio 2. Kyselyihin vastanneiden sukupuolijakauma



51

Taulukko 2. Kyselyihin osallistuneiden sukupuolijakaumat

sukupuoli kesakuu % syyskuu %
nainen 18 64 17 74
mies 10 36 6 26
yhteensa 28 100 23 100

Taulukko 3. Kyselyihin vastanneiden iké- ja sukupuolijakauma.

kesakuu syyskuu
ika nainen mies iké nainen mies
18-25 0 1 18-25 0 0
26-32 3 1 26-32 3 0
33-39 2 0 33-39 2 0
40-45 1 1 40-45 1 1
46-52 6 3 46-52 7 3
53-59 5 2 53-59 4 0
> 60 1 2 > 60 0 2

Tyon luonne matkustuspaivien osalta/kk:

o eiyhtdéan (11)
o 1-4 pvikk (12)
o >5pv/ikk (5)

Energiaindeksi —tulos kevaan testauksessa:

Kevaan 2017 Energiaindeksi -tulos

50%
40%
30%
20%
10%
0%

4h-5h59min 6h—7h59min8h-9h59min 10h—11h59 12h-13h59 14h-16h
HYVIN MATALA MATALA KESKITASOA min HYVA min ERITTAIN ERINOMAINEN
HYVA

K —

Kaavio 3. Kevaan 2017 Energiatesti™ -tulos 1-kyselyyn vastanneiden osalta.

Erinomaisen tai erittdin hyvan testituloksen sai 6 naista ja 3 miestd, mika vastaa hy-
vin osallistujien sukupuolijakauman suhdetta. Hyvén tuloksen sai 9 naista ja 4 mies-
t4. Matalan tai keskitason tuloksen sai 3 naista ja 3 miesté.
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Taulukko 4. Ristiintaulukointi Tyon luonne vs. Energia-indeksi-tulos.

TYON LUONNE: Montako matkustuspaivaa sinulle kertyy tyon puolesta keskimaarin kuukaudessa? *
ENERIAINDEKSI-TULOS: Minka tuloksen sait kevddn 2017 testauksessa? * Sukupuoli Crosstabulation

Count
ENERIAINDEKSI-TULOS: Minkd tuloksen sait kevddn 2017 testauksessa?
12h - 13h
59min 14h - 16h 6h - 7h 8h - 9h
10h - 11h ERITTAIN ERINOMAINE 59min 59min
Sukupuali 59min HYVA HYVA N MATALA KESKITASOA Total
mies TYON LUONNE: > 5 pdivdd/kk 1 0 0 0 1
Montako
matkustuspdivad sinulle [P pp——
kertyy tyon puolesta 1-4 pdivaa/kk 1 2 1 2 6
keskimadrin
kuukaudessa? ei yhtddn 2 0 0 1 3
Total 4 2 1 3 10
nainen  TYON LUONNE: > 5 pdivdd/kk 1 2 0 1 4
Montako
matkustuspdivdd sinulle p———
kertyy tyon puolesta 1-4 pdivad/kk 3 2 1 0 6
keskimadrin e
kuukaudessa? ei yhtddn 5 2 0 1 8
Total 9 6 1 2 18
Total TYON LUONNE: > 5 paivia/kk 2 2 ] ] 1
Montako
matkustuspdivda sinulle A mEEE
kertyy tyon puolesta 1-4 pdivad/kk 4 4 1 1 2 12
keskimadrin
kuukaudessa? ei yhtddn 7 2 0 0 2 11
Total 13 8 1 1 5 28

Peilattaessa Energia-indeksi —tulosta taustamuuttujaan ’tyon luonne’ (Taulukko 4),
voidaan havaita, ettd nelja henkil6a viidestd (80 %) yli 5 pdivaa kuukaudessa matkus-
taneista saivat joko hyvan, tai erittdin hyvén tuloksen. 1-4 péivaa matkustavista 75 %
saivat hyvan, erittdin hyvén tai erinomaisen tuloksen. Ei yhtdan matkustavista 81,8 %
ylsivat hyvaan tai erittdin hyvéaén tulokseen. Tuloksen perusteella matkustusmééaralla

ja Energiatestin™ tuloksella ei ndyttaisi olevan merkittavaé korrelaatiosuhdetta.

7.2 Energiatestin™ kayttajakokemukset

Tyytyvaisyys testitulokseen

Ylivoimaisesti suurin osa (89 %) testatuista olivat joko erittdin tyytyvaisia tai tyyty-
vdisid Energiatesti™ -tulokseensa. Kaaviossa 4 on havainnollistettu testituloksen ja

testityytyvéisyyden vélista suhdetta. (Kaavio 4)
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Tyytyvaisyys Energiatesti-tulokseen

Erinomainen [N
Erittéin hyva |
Hyva [
Keskitaso [ NRRNMEEE |
Matala [

0 2 4 6 8 10 12 14

Testitulos

Mo Erittdin tyytyvdinen (5) Mo Tyytyvadinen (20)

o Hieman pettynyt (2) ®o Erittdin pettynyt (1)

Kaavio 4. Tyytyvaisyys Energiatesti™-tulokseen

Avoimeen kysymykseen *Miksi’ tuli seuraavat kommentit:

“Luulin olevani huonokuntoisempi. ”

“Tulokset olivat osittain paremmat kuin odotin.”
“Hyva tulos.”

“Monipuolinen (testi) ennakkokyselyineen. ”
”Nykyharjoittelulla ihan hyva tulos.”

Vain 2 testattua oli hieman pettyneitd ja 1 erittdin pettynyt tulokseensa. Perusteluita:

“Ei ohjeita esim. miten parantaa tulosta. ” (testitulos hyva)
“Erityisesti aerobisen kunnon testaus oli mielesténi epaluotettava. Sen mukaan
kuntoni on tyydyttava ja tasta olen vahvasti eri mielta. ” (testitulos keskitasoa)

Ennakkoinformointi

Oliko Energiatestista™ mielestasi kerrottu riittdvasti ennakkotietoja?

o Kiyllg, tiesin mitd on tulossa ja miten minun tulee testaukseen valmistautua.
(21)
o Ei, testaukseen mennessani en oikein tiennyt mité on tulossa. (7)



54

75 % kyselyyn vastanneista oli sitd mieltd, ettd he tiesivat, miten testaukseen tulee
valmistautua ja mité siind tulee tapahtumaan. Ennakkoinformoinnin osalta Energia-

testin™ voidaan siis katsoa onnistuneen kohtalaisen hyvin.

Osallistumiskynnys

Minkalainen kynnys sinulla oli osallistua Energiatestiin™ verrattuna esim. kavely-
testiin, polkupyordergometritestiin tai juoksumattotestiin?

o Ei eroa muihin testauksiin verrattuna (17)

o Matalampi kynnys (10)

o Korkeampi kynnys (1)
Kymmenen henkil64 oli sitd mieltd, ettd osallistumiskynnys Energiatestiin™ oli ma-
talampi, kuin aikaisempina vuosina kaytetyt ké&velytesti, polkupyoraergometritesti ja

juoksumattotesti. Tulosta tukee myds yksilohaastattelussa esille tullut kommentti:

”On selkeesti matalamman tason testaus kuin ne aikasemmat Paavo Nurmen
kuntotestit ja ergometritestit, ni siind mielessa todella paljon parempi vaihtoehto.
Ja just se kavelytesti, mitd ne on aikasemmi tehny se on ehka liian yksinkertai-
nen, ollut vihdn niin kuin kaksi ddripddtd.”

17 testattua ei todennut eroa ja vain yksi oli sitd mieltd, ettd osallistumiskynnys

Energiatestiin™ oli aikaisempia testausmuotoja korkeampi.

Testauksen toteutus

Energiatestin toteutusta ja testiolosuhteita pyydettiin arvioimaan seuraavin kysymyk-
sin:

Miten arvioit testaustilan kayttokelpoisuuden tarkoitukseen? Miksi?

Miten arvioit testaukseen varatun ajan sopivuuden? Miksi?

Miten arvioit testiryhmén koon sopivuuden? Miksi?

Kaaviossa 5 on koottuna arviot naihin kysymyksiin. (Kaavio 5)



55

Testauksen toteutus

Testiryhman koon sopivuus

Testaukseen varatun ajan sopivuus

Testaustilan kayttokelpoisuus

N
N
w
N
N
N
(6]
N
[e)]
N
~N
N

2 8 29

Ho Erittdin sopiva/hyva Ho Kohtalainen o Epéasopiva/huono

Kaavio 5. Testiolosuhteiden ja -toteutuksen arviointi

Ylivoimaisesti suurin osa vastanneista piti testaustiloja tarkoitukseen erittdin sopivi-

na tai hyvind. Avoimia kommentteja:

”Asianmukainen. ”

“Ei tarvi enempaa (tilaa).”

“Riittavan iso sali.”

“Riittavasti tilaa ja lahella toimistoa. ”

My0s testaukseen varattu aika koettiin lahes kaikkien vastanneiden osalta sopivaksi.

Perusteluja:

”Aikoja pystyi itse valitsemaan. ”

“Ei tullut kiire.”

”Jos henkil6t olisivat tulleet ajoissa ja tehneet verenpaineen testauksen ennak-
koon, niin aika olisi varmaan riittanyt. Nyt meni ylimaaraista aikaa odotteluun. ”
“Riittéavéa aika testin tekemiselle.”

Hairioté aiheutui siitd, ettd osa osallistujista myOhéstyi tai viivastysta aiheutui veren-
paineen tai vyotaronympéryksen mittauksesta juuri ennen testaustilannetta. Haastat-

telussa esiin tullut kommentti:

” Kdytdnnon toteutus, tédé on just se, kun siel oli laidast laitaan ihmisia. Meilla
suurin osa porukast makas sield lattialla ja kaksi tuli myohassa. Jonka jalkeen
niitd kahta odotettiin kymmenen minuuttia. Kaikki ei ollu mitannu verenpainetta
etukateen, vaikka siihen oli kehotettu. Muut odottaa sielld, kun parilta mitataan
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sitd verenpainetta. Tai joku vydtaronymparyksen mittaus, kaikki ois voinu ihan
hyvin tehd& sen etukéteen kotona.”

Myos ajankohta keskelld tyOpaivaa heratti ajatuksia:

"Kaikki ei ehkd viittiny tehdd tosissaan. Toimistotyéldinen ja hikoilu — huono yh-
distelmd, osa ehka halus valttda suihkun vaatiman liséajan, eika tehny ihan tay-
silla. Ihmisten motivaatio kesken tyopdivin ei oo paras mahdollinen.”

Testiryhma oli suurimman osan mielestd sopivan kokoinen. Kommentteja:

”Pieni ryhmakoko. ”

“Lisaksi voisi olla mahdollisuus suorittaa testi itsendisesti. ”

”Liikaa porukkaa samaan aikaan.”

”Sopiva pienryhma. ”

“"Ryhméassamme oli poissaoloista johtuen lopulta vain 3 hl6& paikalla. ”

“Minun testitilaisuudessani oli 6 ihmistd, joka tuntui juuri sopivalta maaralta,
silla tyoterveyden jumppatila on aika pieni.”

Vaikka kyselylomakkeessa saatiin lahes pelkéstddn positiivisia vastauksia testiryh-

man koosta, haastatteluissa asiaa kuitenkin kommentoitiin aktiivisesti:

“Ehkd niinkun ois voinu olla vaihtoehtona myds se, etta sa suoritat sen itte. Niin,
mik& se on se lisdarvo, et ihmiset otetaan sinne paikanpaalle ja sillon ku ma kéa-
vin sen tekemassa ni siel oli kaks tytt6o ja mieshenkild. Se toinen tyttd oli ihan ok
Jja ihan tsemppaava. Ja sit se toinen tytté oli koko ajan: ’ ndd pitdis kylld tehddi
ihan oikein’. Mut se et mikd se lisdarvo siin oli tai mun mielest siin pitdis olla
mahdollisuus myoéskin teha ite. ”

”S& voit hakee sen sykemittauksen tai sit kdyda suorittamas se tytterveydes. Kos-
ka se ettd sul vois olla joku video, mis ndytetadn miten ne liikkeet tehdaan oi-

kein.”

" Ryhmdsuorituksessa tuli véihdn koululiikunta mieleen, oli hieman suorituspai-
neita ilmapiirissa. Mita jos tehtdisiin privaatisti esim. personal trainerin kanssa
tai vaikka pareittain?”

Testin luotettavuus

Né&in testatut vastasivat kysymykseen Energiatestin™ antaman vireystila -tuloksen

luotettavuudesta:

o Erittéin luotettava (2)
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o Kohtalaisen luotettava (20)
o Hieman suuntaa antava (6)
o Ei lainkaan luotettava (0)

7 % piti testin antamaa arviota vireystilastaan erittain luotettavana, 72 % kohtalaisen

luotettavana ja 21 % hieman suuntaa antavana. (Kaavio 6)

Testituloksen luotettavuus

Mo Erittdin luotettava
B o Kohtalaisen luotettava
o Hieman suuntaa antava

B o Eilainkaan luotettava

Kaavio 6. Testituloksen luotettavuus

Miksi?

“Tulos vastasi omaa kasitystani vireystilastani. ”

“Testitilanteessa yrittdd normaalia parempaa tulosta. ”

”On sama kuin oma kasitykseni.”

”Itse energiatason koen pitdvan paikkansa, mutta kunnon mittaamisen leposyk-
keesta koen vain suuntaa antavaksi.”

“Vastaa omaa kokemusta siitd, kuinka pitkaksi aikaa energia tuntuu paivassa
riittavan, ainakin noin keskimaarin.”

Haastatteluissa saadut kannanotot tukevat vaitettd, ettd testatut pitavat testitulosta

kohtalaisen luotettavana ja ovat sitd mieltd, ettd se antaa oikeansuuntaisen tuloksen.

7 Testi sindnsd oli hyvd, antoi ajateltavaa, mut en tykdnny vyotdironympdryksen
mittaamisesta; mittaajana oli nuori mies, otti mitan suoliluun korkeudelta, ei
vyotarolta, jolloin tulos oli n. 10 cm enemman, kuin vyotardlta mitattuna. Tama
aiheutti suurta hammennysta. Naiset saa muutenkin kuulla paljon vyotarénympa-
ryksestaan, ei tarvitsisi hammentaa lisda mittausvirheilla. Mité jos olisin toipu-
massa syomishairiosta ja he mittaavat vyotaronymparykseksi 81 cm — ei vaikut-
taisi huolestuttavalta — painvastoin. Eli tarkkuutta ja yhtalaisyytta mittauksiin.”
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” Kyl se sindlladn mun mielesta antaa jotain, viitteitd, juurikin sen, et okei tarttis
vahan monipuolisemmin tehd& asioita. No siin& oli erilaisia osa-alueita ja se an-
toi tuloksen, ettd olet keskimaaraisessa kunnossa. Olin, ettd no joo. Ne testit niin-
ku joku punnertaminen ja vatsalihastestit niin enhdn ma tee semmoisia asioita,
kun en ma kay salilla. Niin ne on kumminkin jollakin tapaa tekniikkalajeja. En
tiedd, ettéd jos ma en jaksa punnertaa, niin tarkoittaako se sitten sitd, etté olen
huonossa kunnossa? ”

” No sanotaanko, ettd siind (testituloksessa) ei ollu mitddn ylldttdavdd.”

Testin innostavuus

Testatuilta kysyttiin myos Energiatestin™ innostavuutta ajatellen sen vaikutuksia
omiin elintapoihin. Yli puolet (15 28:sta) vastaajasta koki testauksen joko erittdin tai
melko innostavaksi. Kaaviossa 7 nahdaéan innostavuuden prosentuaalinen jakautumi-

nen. (Kaavio 7.)

Energiatestin innostavuus

11% 10%

Mo Erittdin innostava
Ho Melko innostava
o Hieman innostava

WMo Eiyhtdaninnostava

Kaavio 7. Energiatestin™ innostavuus
Innostavuuden osalta kysymykseen *miksi’ kommentoitiin lisédksi néin:

”Jatko-ohjeiden puute.”

”Kiva ndhda, etta tekeméni valinnat nakyvat myos tuloksissa. ”

”No, eipa silla varmaan sen suurempaa vaikutusta ole kaytantoon. ”

“Testi voi olla jollekin herattava, mutta omalla kohdalla ei suurta muutosta. ”
“Tieto siitg, etta pitempiaikainen (monen vuoden) seuranta puuttuu. ”

“En l8yda kovin paljon parannettavaa. ”
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“Energiatesti™ on tavalliselle kuntoilijalle kannustavampi. Juoksumattotestit ja
vastaavat soveltuvat hyperaktiivisille liikkujille.”

Myos haastatteluissa saatujen mielipiteiden valossa ndyttaa silt, ettd ainakin ajatus-

ten tasolla aktivoitumista on tapahtunut:

"Kyl se hieno ajatus olis mut ei oo pddssy kdytinnon toteutukseen vield. Mut J0S
syksylla HR tarjoo taas niita jumppatunteja ni varmasti lahden kylla niihin mu-
kaan. No terveydenhuoltotarkastuksessa tuli puhetta rasvan laadusta ja vaikutuk-
sesta kolesteroliin. Kolesteroliarvot oli sinallaan hyvat mut joku yks arvo kolmest
vai neljast oli vahan vaaras suunnas, johonka vaikuttaa rasvan laatu. Sita he
pyysi tarkkailemaan ja esimerkiksi ostin rypsioljypullon ja kaytan sita nyt ruuan-
laitossa.

”” Ja antoi hyvia vinkkeja, etté 30 s kyykkyja aiheuttaa monen paivan lihastunte-
mukset — tehokasta, eiké vaadi paljon aikaa, eli todistaa, ettei litkkunnan harras-
taminen voi oikeastaan olla ajan puutteesta kiinni. Hyvd testi, pienid liikkeitd.”

Uusintatestaus

Miten todennakdisesti haluat uusia Energiatestin™ syksyl14?

Haluan uusia testin varmasti. (8)

Haluan todennékdisesti uusia testin. (14)
En todennékoisesti halua uusia testia. (6)
En varmuudella halua uusia testia. (0)

O O O O

Miksi?

”Kiva ndhda, mita kesa ja kesan elintavat vaikuttavat. ”

"Riittaa yksi kertaa ahellysta tyokavereiden ndhden. Jos on lahtdkohtaisesti jo
esim. heikot vatsalihakset tai huonot k&sivoimat, niin riittdd, kun niita kerran
esittelee.”

“Uusinta ehkéa parin vuoden kuluttua voisi tulla kyseeseen. ”

”Jotta ndkee mihin suuntaan ollaan menossa. ”

”Seurata muutosta. ”

Uusintatestaus-motiivi: Valitse syy(t), joiden takia haluat/et halua uusintatestausta.

o En usko uusintatestin antavan liséarvoa (6)
o En ole motivoitunut elintapamuutoksiin (1)
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o Haluan testata, ovatko elintapamuutokset tuoneet mitattavia tuloksia (7)
o Minua kiinnostaa testin luotettavuus ja se, minkalaisen tuloksen saisin uusin-
tatestauksessa. (17)

Uusintatestaus-halukkuus

Erinomainen
Erittdin hyva

Hyva

Keskitaso

Matala

2 4 6 8 10 12 14

o

B o Haluan uusia testin varmasti. (8)
B o Haluan todenndkdisesti uusia testin. (14)
o Entodennékoisesti halua uusia testia. (6)

Bo Envarmuudella halua uusia testia. (0)

Kaavio 8. Uusintatestaus-halukkuus testituloksittain

Kaaviossa 8 on verrattu testitulosta uusintatestaus —halukkuuteen. Testitulos ei néayt-
taisi korreloivan vahvasti uusintatestaushalukkuuden kanssa. Haastatteluissa uusinta-

testausta kommentoitiin nain:

" Se ois hyva toistaa vaikka ittekseenkin, ei tarvi valttamatta olla jarjestetty testi-
tilaisuus, jos sul on mahdollisuus ite testata. Puoli vuottakin on lyhyt aika, tyyliin
vuoden paasta. Siin ajas on ehtinyt tapahtuu jotain, jos on tapahtuakseen.”

”” Haluaisin muuten mielenkiinnosta uusia testin, vaikka tapahtuiskin ryhmassa.
Arvelen, et oma testitulos olis nyt himpun parempi kesaliikkumisen ansiosta. ”

7.3 Tehdyt elintapamuutokset

Kyselylomakkeella kartoitettiin testiosallistujien tyytyvéisyytta tuloksiin, seka minka
osa-alueiden suhteen ja minkalaisella todennékoéisyydelld testattavat kyselyhetkella
ajattelivat ryhtya toimenpiteisiin. Kaavion 9 yhteenveto havainnollistaa, kuinka moni
testatuista ei ollut tyytyvdinen kunkin osa-alueen tulokseen (sininen viiva). Palkit
osoittavat toimenpiteisiin ryhtymisen todennakoisyytta. Tulos osoittaa, etta alkoholin

ké&yttd on ainoa osa-alue, jonka suhteen toimenpiteisiin todennékoisesti tai varmasti
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ryhtyvid on véhemmaén, kuin niitd, jotka eivat olleet osa-alueen testitulokseen tyyty-
vaisid. Tastd voidaan siis paatella, ettd Energiatestilla™ on ollut ainakin toimenpitei-
den suunnitteluun ja ryhtymiseen aktivoiva vaikutus. Henkil6t ovat voineet valita
toimenpiteisiin ryhtymisen tai ei —ryhtymisen siitd huolimatta, olivatko testitulokseen

tyytyvaisié vai eivat.

Energiatestin aktivoiva vaikutus osa-alueittain
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Kaavio 9. Tyytyvaisyys Energiatesti™ -tulokseen vs. toimenpiteisiin ryhtyminen

Syyskuun kyselyssé kysyttiin suunnitelmien toteutumisesta seka eri osa-alueiden ke-
hittymisestd kesdn aikana riippumatta siitd, oliko henkil6 tehnyt suunnitelmia vai ei

ko. osa-alueen suhteen.

Teitkd yhtaén elintapamuutosta kevéan Energiatestin™ jalkeen?

o Kylli (14 = 61 %)
o Ei(9=39%)
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Eniten elintapamuutoksia tehtiin liikunnan kohdalla ja véhiten alkoholin kayton ja
tupakointitapojen osalta. Kaaviossa 10 on havainnollistettu elintapamuutosten koh-

distuminen. (Kaavio 10)

Tehtyjen elintapamuutosten
kohdistuminen

LIIKUNNAN LISAAMINEN
RUOKAVALION MUOKKAAMINEN
TERVEELLISEMMAKSI

UNEN JA LEVON LISAAMINEN

ALKOHOLIN KAYTON VAHENTAMINEN

TUPAKOINNIN VAHENTAMINEN TAI LOPETTAMINEN

Kaavio 10. Tehtyjen elintapamuutosten kohdistuminen

Seuraavassa on tarkemmin eritelty eri osa-alueiden tuloksia seka kesakuun, etta

syyskuun kyselyiden osalta.

Stressitaso

Kahdeksan henkil6& niisté yhdeksastd, jotka ilmoittivat, etteivat ole tyytyvéisia stres-
sitasoaan kuvaavaan tulokseen, aikoivat hyvin todennakoisesti ryhtya toimenpiteisiin
asian suhteen. Vain yksi ei aikonut ryhtya toimenpiteisiin. Sen sijaan kaksi henkil64,
jotka olivat tyytyvaisié stressitaso-tulokseen, aikoivat silti hyvin todennakdisesti ryh-
tya stressitasoa parantaviin toimenpiteisiin. (Kaavio 9) Haastatteluissa stressitasoa ja

siihen vaikuttamista kuvattiin nain:

“Ihminen tarvii jonkun verran stressid, kunhan se ei oo jatkuvaa. Ihmiselld pal-
jon itsella paatdsvaltaa stressin suhteen, eli pitdd pystya ottamaan puheeksi esim.
liian suuri tyomddrda”

o Suunnitellut toimenpiteet/kommentit:
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’

"Ei ole suunnitelmaa.’
"Eldmdn tietoisesti rauhoittaminen.’
“Tyétilanteen esille ottaminen esimiehen kanssa (taas).”
“Normipdivddn kuuluvaa harjoitusta. En aio lisdtd.”

)

Kaavio 11 on ote yrityksen saamasta tulosyhteenvedosta ja sen palkit havainnollista-
vat stressitasoa kaikkien Energiatestiin™ osallistuneiden 54 henkilon osalta, ei siis
ainoastaan tutkimuskyselyyn osallistuneiden 28 henkilon osalta. Stressitaso on seka

Espoon, ettd Turun osalta keskimaarin sopivalla tai lahes sopivalla tasolla.

PR Erittain matala | 0 %
Erittdin matala | 0 %

Matala
Matala
; Hieman matala
Hieman matala
5 s Lahes sopiva
Lahes sopiva
. Sopiva
Sopiva

" . Lahes sopiva
Lahes sopiva

) Hieman korkea
Hieman korkea

ki
Korkea Rorkes

oo u
Erittéin korkea | 0 % Erittain korkea [l 4,8 %

Kaavio 11. Stressitaso Bayer Nordic SE Espoo ja Turku kevéat 2017

Stressitaso

0
Taso parantunut hieman S E—————
Taso heikentynyt hieman mm 1
-

Ei suunnitelmia tdman osa-alueen suhteen . ——————————————————————— ] 3

o

Toteutui suunnitellusti = 1

Ei toteutunut suunnitellusti == 1

Suunnitelmien Osa-alueiden
toteutuminen kehittyminen

0 2 4 6 8 10 12 14 16

Kaavio 12. Suunnitelmien toteutuminen ja stressitason kehittyminen.

Kaaviossa 12 on esitetty suunnitelmien pitavyys ja stressitason kehittyminen seuran-

tajakson ajalta.
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Vireystila

Nelja henkil6a eivét olleet tyytyvaisia vireystilaansa kuvaavaan testitulokseen. Heisté

kaksi aikoivat hyvin todenn&koisesti ryhtyda toimenpiteisiin, kaksi muuta tuskin.

Myos kaksi tulokseen tyytyvaisté aikoivat hyvin todenndkdisesti ryhtyé toimenpitei-

siin vireystilansa kohentamiseksi. (Kaavio 9) Vireystilaa ja nukkumista kommentoi-

tiin haastatteluissa seuraavasti:

Osa-alueiden
kehittyminen

Suunnitelmien

”Ensisijaisesti motivois oma hyva, kevyempi fiilis, esim. unen suhteen tunne, etta
on levannyt ja nukkunut hyvin; hyvaa unta riittdvan maaran. Yritan paasta edes
puol tuntii aikasemmin sankyyn joka ilta. Tas auttaa puolison tuki, yhteiset paa-
tokset ja se, et molemmat potkii toisiaan aikasemmin nukkumaan. Yritetdd myos
tavoitella rauhoittumista ennen nukkumaan menoa, aikaa ilman ruutuja, laitteita
ja murheita.”

” Yritan esim. viikonloppuisin pitda suurin piirtein saman ry™in, ku mita pidan
arkisin. Uniry™; on kuitenki aika oleellinen siin&, etta jos menet viikonloppuisin
hirvittdvan myohaan nukkumaan ja heraat myohaan, niin se, et kaannat sita kel-
loa...lomallahan sen huomaa, et se vihdn lipsuu ja sitten taas, kun téihin lihties-
sd pitdd kelloja sddtdd, niin se on vihdn haastavaa.”

o Suunnitellut toimenpiteet/kommentit:

"Nukkumaan pitdisi ehtid aikaisemmin — haastavaa tdlld hetkelld.”
"Mennd aiemmin nukkumaan.”

“Testin mukaan ei tarvetta, joten nykyisen toiminnan pitdisi riittdd.”

Vireystila / Uni ja lepo

Taso parantunut merkittavasti
Taso parantunut hieman I
Taso pysynyt ennallaan |
Taso heikentynyt hieman IEE——
Taso heikentynyt reilusti
Ei suunnitelmia tdman osa-alueen suhteen |
Toteutui yli suunnitellun
Toteutui suunnitellusti I
|
I

Toteutui osittain

toteutuminen

Ei toteutunut suunnitellusti

0 2 4 6 8 10 12 14

Kaavio 13. Suunnitelmien toteutuminen ja vireystilan kehittyminen.
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Kaaviossa 13 on esitetty suunnitelmien pitavyys ja vireystilan seké unen ja levon ta-

son kehittyminen seurantajakson ajalta.

Ottaen huomioon, ettd kesédkuussa vain 4 henkil6a ajatteli ryhtyvénsa toimenpiteisiin
vireystilan suhteen (Kaavio 9), voidaan em. tulosta pitda varsin hyvéana. Se osoittaa,
ettd myos sellaisia henkilditd, jotka eivét olleet suunnitelleet tdhan liittyvié elintapa-
muutoksia, ovat niitd kuitenkin kdytdnndssa tehneet ja ne ovat myds ainakin osittain

monen kohdalla toteutuneet. (Kaavio 13)

Aerobinen kunto

Aerobisen kunnon suhteen nayttaisi silté, ettd kaikki kesélld aiotut varmat tai hyvin

todennakoiset suunnitelmat eivat ole toteutuneet.

o Suunnitellut toimenpiteet/kommentit:
"Lisdd lenkkeilyd ulkona.”

"Lisddn sykettd nostattavaa kuntoilua.’
"Lenkkeily.”

"Liikun jo nyt sddnnollisesti, tamd jatkuu.’
”Olin ajatellut muutoinkin aloittaa pyordilyn.”
"Tulee automaattisesti tyomatkapyordilyn myotd.’
“Aloitan treeniohjelman.”
"Aina voisi olla parempi.’
"Lisdtd tyomatkapyordilyd.”

"Liikunnan lisdidminen; lenkkeily.”

" Jatkan todenndkoisesti samalla kuntoilurutiinilla, kuin tdhdn asti.”
"Enemmdn hengdstymistd aiheuttavaa litkuntaa.”

“Testin mukaan ei tarvetta, mutta tod. ndk. lisddn pyordilyd ja sauvakdvelyd.’

1
’
’

’

’

Kysyttdessa arviota osa-alueen kehittymistd Energiatestin™ suorittamisen ajankoh-

taan saatiin seuraavat tulokset, jotka on kuvattu kaaviossa 14: (Kaavio 14)
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Aerobinen kunto

Taso parantunut merkittavasti
Taso parantunut hieman

Taso pysynyt ennallaan

Osa-alueiden
kehittyminen

Taso heikentynyt hieman
Taso heikentynyt reilusti

Ei suunnitelmia taman osa-alueen suhteen
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Ei toteutunut suunnitellusti

2 4 6 8 10 12 14 16
Kaavio 14. Suunnitelmien toteutuminen ja aerobisen kunnon kehittyminen.

o

Verenpaine

Verenpaineen suhteen viisi henkiloa ei ollut tyytyvaisid testauksessa saamaansa tu-
lokseen. He kaikki suunnittelivat varmasti tai hyvin todennékdisesti ryhtyvénsa toi-
menpiteisiin asian suhteen. (Kaavio 9) Kaikilla ei kuitenkaan ollut ndkemysta siita,
miten he sen aikovat toteuttaa. Pelkka seuranta ei tietenkaan tuo tuloksia ilman, etta

verenpaineeseen vaikuttavia elintapoja saadetaan.

Myos alapaineen osalta kaikki 6 henkildd, jotka eivat saavuttaneet itseddn tyydytta-
vad tasoa testissa, ilmoittivat varmasti tai hyvin todennakdisesti ryhtyvénsa toimenpi-
teisiin. Kuitenkin, konkreettisia suunnitelmia on vahén, oikeastaan vain suolan mééra
ruuassa on sellainen. Joko henkil6t ovat kommentoineet laiskasti tai heiltd puuttuu

oikeasti tietoa siitd, milla toimenpiteill& verenpainearvoihin voidaan vaikuttaa.

o Suunnitellut toimenpiteet/kommentit:

“Verenpaineen seuranta”

”Suolan maara ruuassa. ”

“Ei ole suunnitelmaa. ”

”Hoidossa jo vuosia.”

“Testin mukaan ei tarvetta, joten nykyisen toiminnan pitaisi riittaa. ”
“Seuraan tilannetta”
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Syyskuun seurantakyselyssd yldpaine ja alapaine oli yhdistetty otsikon ’verenpaine’

alle. Suunnitelmien toteutuminen ja osa-alueen kehittyminen on kuvattu kaaviossa

15. (Kaavio 15)

Verenpaine

Taso parantunut merkittavasti
Taso parantunut hieman
Taso pysynyt ennallaan

Taso heikentynyt hieman

Osa-alueiden
kehittyminen

Taso heikentynyt reilusti

Ei suunnitelmia taman osa-alueen suhteen
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Kaavio 15. Suunnitelmien toteutuminen ja verenpaineen kehittyminen.

Verenpaineen osalta suunnitelmien voidaan katsoa toteutuneen hienosti. Kaikki testi-
tulokseen tyytymattomat olivat ryhtyneet toimenpiteisiin ja saavuttaneet tavoitteensa

ainakin osittain.

Kasvikset ruokavaliossa ja ruokailurytmi

Kasvisten lisédminen ruokavalioon oli vain kahdella testatuista ei-tyydyttavalla tasol-
la. Silti 7 henkilda aikovat varmasti tai hyvin todennakdisesti lisata kasviksia paivit-

taiseen ruokavalioonsa. (Kaavio 9)

o Suunnitellut toimenpiteet/kommentit:

”Sisaltyvat jo nyt.”

“Lisaan kasviksia paivittain.”

“Kolesteroli kuriin.”

“Ei ongelmia.”

”Lisaan kasviksia jokaiseen ateriaan.”

“Panostus sddnnollisyyteen”

"Ryhdyn syomddn myds pdivdlld salaattiaterian”

“Testin mukaan ei tarvetta, joten nykyisen toiminnan pitdisi riittdda.”
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Ty0Opaikkaruokalan salaattipdyta sekd hedelmatoimitukset saivat kiitosta haastatelta-
vilta:

" Tddlld (tyopaikalla) kdyn ruokalassa syomdssd, koska muuten mun ei tulis sy0-
tya salaattia. Et jos ma teen itse tdnne evaat, ni ma saatan ottaa jonkun lampi-
man ruuan eika siihen tule tehtya sit erillista salaattia tai vihanneksia. Vaikka
toi alakerran ruoka ei valttamatta ole aina kaikkein herkullisinta, niin silti kéyn
mieluummin siella. Valmiiksi pilkottu ja hyva valikoima salaatteja, on helppo ot-
taa.”

” Tydpaikalle tuodaan maanantaisin ja keskiviikkoisin tuoreita hedelmid vilipa-
laksi, mika on ihan loistojuttu. Sit ei tuu vedettyd nii helposti suklaata.”

Nelja kyselyyn vastanneista eivat olleet tyytyvéisia ruokailurytminsa tulokseen ja he
kaikki sek& pari muutakin aikovat tehdd asialle jotakin varmasti tai hyvin todenna-
koisesti. (Kaavio 9) Haastateltavista etenkin perheelliset tuntuvat syévan jo saannol-

lisesti:

7 Kyl meil aika sddnndéllisest sydddcdn, siis, viikonloppuisinkin syodddn lounas
about puolen paivan tienoilla, saattaa venya aikataulujen mukaan. Paivéllisai-
kaan kysyn muksuilta, et ootteeks te syony jotain, voisitteks syoda jotain. Ei valt-
tamatta lamminta ruokaa laiteta, mut laitetaan ainakin voileipaé ja jotain tdm-
maoistd. Ja paljon laitetaan ite ruokaa.”

7 Tyoterveyshuollon kanssa kdydyssd palautekeskustelussa tuli esiin eineksien
vahentdminen ja tyOpaikkaruokalan hyédyntaminen, esim. kala-ateria pari ker-
taa viikossa. Ruokavalio omasta mielesta valilla hieman liian yksipuolinen. Valil-
14 pitaisi saada tayttavampi lounas. Keittolounaan jéalkeen on joskus nalka jo pa-
rin tunnin pddstd.”

Syksyn seurantakyselyssd "kasvikset ruokavaliossa’ ja ’ruokailurytmi’ oli yhdistetty

samaan kysymykseen. Tulokset on esitetty kaaviossa 16. (Kaavio 16)
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Kasvikset ruokailussa ja/tai ruokailurytmi
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Kaavio 16. Suunnitelmien toteutuminen ja ruokailutottumusten kehittyminen.
Naiden ruokailuun liittyvien elintapamuutosten osalta suunnitelmat ovat toteutuneet

kaikkien niihin varmasti tai todennakdisesti ryhtyneiden osalta ainakin osittain.

Alkoholin kaytt6 ja tupakointi

Alkoholin kayttotottumukset eivét neljan henkilén kohdalla antaneet henkil6a itsedén
tyydyttavaé tulosta. Kuitenkin vain yksi henkild on ilmoittanut hyvin todennakdisesti
aikovansa tehda asialle jotakin. (Kaavio 9) Tulosten perusteella vaikuttaa silta, etta
testiin vastaajien joukossa ei ollut sadnnéllisia tupakoitsijoita, tai ei ainakaan lopet-
tamista harkitsevia.

o Suunnitellut toimenpiteet/kommentit:

"Testin mittari yksisilmdinen.”

“En nde syytd muutokseen.”

"Vihempi parempi.”

"En tupakoi.”
“Testin mukaan ei tarvetta, joten nykyisen toiminnan pitdisi riittdd.”

Syksyn seurantakyselyssa alkoholin kaytto ja tupakointi oli yhdistetty samaan kysy-
mykseen. Kaaviossa 17 on esitetty naihin liittyvien suunnitelmien toteutuminen sek&

osa-alueiden kehittyminen seurantajakson aikana. (Kaavio 17)
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Alkoholi / Tupakointi
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Kaavio 17. Suunnitelmien toteutuminen ja alkoholin k&yton ja tupakointitottumusten
kehittyminen.

Vaikka vain 3 ilmoittaa suunnitelmien toteutuneen suunnitellusti, voidaan sita pitaa
lahtdtasoon nahden hyvéna tuloksena. Voidaan ajatella, ettd ei testitulokseen tyyty-
vaisista joku muukin, kuin toimenpiteisiin jo kesélla hyvin todennékdisesti ryhtyva,

on tehnyt tdman osalta parannustoimenpiteité.

Vyotaronymparys ja painonhallinta

Peréti 7 kyselyyn vastannutta ei ollut tyytyvaisid vyotaronympéarys —tulokseensa.
Heistd 6 vastasi "hyvin todenndkdisesti’ ja yksi “tuskin’ toimenpiteisiin ryhtymista
kysyttéessa. Lisaksi testitulokseen tyytyvaisistd 1 aikoo varmasti ja 4 hyvin todenna-
koisesti ryhtyd toimenpiteisiin vyotaronymparyksen pienentamiseksi. (Kaavio 9) Po-
sitiivista on se, ettd kommenteista nakyy myos joitakin konkreettisia ajatuksia, kuten
ruokavalio ja sdanndllinen, aerobinen liikunta, joiden ajatellaan auttavan suunnitel-

man toteuttamisessa.

o Suunnitellut toimenpiteet/kommentit:
”Aina mielessal ”

“Ruokavalio + saanndllinen liikunta”
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“Fressi mittasi vyotaronymparyksen suoliluun kohdalta ja taten vyotaronympa-
rykseni on tuloksissa 10 cm suurempi kuin todellisuudessa (jos mitataan vyotaro
kapeimmasta kohdasta, kuten se kuuluu tehda) ”

“Herattava huomio vaikka silminkin ndkee. Karsittu nestetta kerryttavia tuotteita
ruokavaliosta. ”

“Toivottavasti aerobinen liikunta auttaa vy6taronymparysmitan pienenemiseen. ”

“testin mukaan ei tarvetta, joten nykyisen toiminnan pitaisi riittaa”

Syyskuun seurantakyselyssd kohtaan vyotaronymparys lisdttiin myds sana ’painon-

hallinta’. Saadut tulokset on kuvattu kaaviossa 18. (Kaavio 18)

Vyotaronymparys / Painonhallinta

Taso parantunut merkittavasti
Taso parantunut hieman
Taso pysynyt ennallaan

Taso heikentynyt hieman

Osa-alueiden
kehittyminen

Taso heikentynyt reilusti

Ei suunnitelmia tdman osa-alueen suhteen
Toteutui yli suunnitellun

Toteutui suunnitellusti

Toteutui osittain

Suunnitelmien
toteutuminen

Ei toteutunut suunnitellusti

o

2 4 6 8 10 12 14 16 18
Kaavio 18. Suunnitelmien toteutuminen ja vyo6taronympéryksen seké painonhallin-

nan kehittyminen.

Verrattaessa toteutumia suunnitelmiin, voidaan todeta, ettd toimenpiteisiin on ryhdyt-
ty aktiivisesti ja suunnitelmat ovat toteutuneet 80 %:lla niihin ryhtyneistd ainakin

osittain.

Lihasvoima (Keskivartalo/Alavartalo/Ylavartalo)

o Suunnitellut toimenpiteet/kommentit:

“Treenaan, vaikkei tuloksia nakyisi ”
”Liikun monipuolisesti ”
“Painonhallinta”
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“Testin mukaan ei tarvetta, mutta pidan mukana nykyisessa liikunnassa ”
"Voimaharjoitteet.”

Syyskuun seurantakyselyssa keskivartalo, alavartalo ja ylavartalo —kohdat oli yhdis-

tetty otsikon ’lihasvoima’ alle. Tulokset ovat néhtévissd kaaviossa 19. (Kaavio 19)

Luvuista voidaan péatelld, etta kaikki lihasvoiman suhteen varmasti tai hyvin toden-
nakoisesti toimenpiteisiin ryhtymistd suunnitelleet 9 henkiloa (Kaavio 9) ovat niin

tehneet ja heistd 7 suunnitelmat ovat joko osittain tai taysin piténeet.

Lihasvoima

Taso parantunut merkittavasti
Taso parantunut hieman

Taso pysynyt ennallaan

Osa-alueiden
kehittyminen

Taso heikentynyt reilusti

Ei suunnitelmia tdmadn osa-alueen suhteen
Toteutui yli suunnitellun

Toteutui suunnitellusti

Toteutui osittain

toteutuminen

]

|
Taso heikentynyt hieman IEE——

|

]

|

|

Suunnitelmien

Ei toteutunut suunnitellusti

Kaavio 19. Suunnitelmien toteutuminen ja lihasvoiman kehittyminen.

Liikkuvuus ja tasapaino

o Suunnitellut toimenpiteet/kommentit:

“Venyttelyharjoitukset. ”

“Pyrin muistamaan mygs venyttelyn.”

“Vaikka liikkuvuuden tulokset olivat odotetunlaiset ja tyydyttavat, tima on kui-
tenkin alue, jossa minun taytyy petrata. Sen tiesin jo ennen testia.”

“Paivittaisia harjoituksia”

“Tasapainoharjoitukset”

”Liikun monipuolisesti ”

”Kehonhallinnan harjoitteet ”

“Testin mukaan ei tarvetta, mutta pidan mukana nykyisessa liikunnassa ”
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Syyskuun seurantakyselyssa liikkuvuus ja tasapaino —kohdat oli yhdistetty samaan
kysymykseen. Kaaviossa 20 nahdaan tulokset ndiden osa-alueiden suunnitelmien to-

teutumisesta seka kehittymisesta seurantajakson aikana. (Kaavio 20)

Liikkuvuuden ja tasapainon osalta voidaan todeta, ettd varmasti tai hyvin todenna-
koisesti toimenpiteisiin ryhtyjida (Kaavio 9) vastaava maara on niin tehnyt. Viidell&

kahdeksasta suunnitelmat ovat pitdneet ainakin osittain. (Kaavio 20)

Liikkuvuus / Tasapaino

Taso parantunut merkittavasti
Taso parantunut hieman
Taso pysynyt ennallaan

Osa-alueiden
kehittyminen

Taso heikentynyt reilusti

I
- ]
Taso heikentynyt hieman  I—
Ei suunnitelmia taman osa-alueen suhteen |

—

I

I

c c

Q o - .

£ £ Toteutui yli suunnitellun
o E . . )
2 3 Toteutui suunnitellusti
€SS

5e Toteutui osittain
> O

vy +

Ei toteutunut suunnitellusti

0 2 4 6 8 10 12 14 16 18

Kaavio 20. Suunnitelmien toteutuminen ja liikkuvuuden seka tasapainon kehittymi-

nen.

Kaaviossa 21 on yhteenveto kaikkien tehtyjen suunnitelmien toteutumisesta osa-

alueittain. (Kaavio 21)
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Suunnitelmien toteutuminen osa-alueittain

EE Fi toteutunut suunnitellusti

I Toteutui osittain

I Toteutui suunnitellusti

EEN Toteutui yli suunnitellun

e En ollut suunnitellut toimenpiteita taman osa-alueen suhteen

25
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Kaavio 21. Suunnitelmien toteutuminen osa-alueittain

Kaaviossa 22 on yhteenveto vastaajien arvioista kaikkien osa-alueiden kehittymises-
sé seurantajakson aikana. (Kaavio 22)
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OSA-ALUEIDEN KEHITTYMINEN
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M Taso heikentynyt reilusti M Taso heikentynyt hieman W Taso pysynyt ennallaan
H Taso parantunut hieman B Taso parantunut merkittavasti

Kaavio 22. Osa-alueiden kehittyminen seurantajakson aikana

Parhaiten toteutuneet suunnitelmat ja
kehittyminen

Aerobinen kunto

Stressitaso

o
N
IS
[e)}
o]

10 12 14 16 18

B Suunnitelman toteutuminen B Tason parantuminen

Kaavio 23. Parhaiten toteutuneet suunnitelmat ja kehittyminen

Kaaviossa 23 esitetddn suunnitelmien toteutumisen ja osa-alueen kehittymisen kan-
nalta parhaimmat osa-alueet. Parhaiten suunnitelmien osalta toteutuivat aerobisen
kunnon parantamiseen tehdyt suunnitelmat. Taso parantui eniten vireystilan ja unen
ja levon suhteen. Yhteistuloksen osalta aerobinen kunto onnistui parhaiten. (Kaavio
23)
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Syksyn kyselyssa pyydettiin vastaajia myos arvioimaan yleisesti tekemiensa elinta-
pamuutosten pysyvyyttd. Kaaviossa 24 vastausten suhteellinen jakautuminen. (Kaa-
Vvio 24)

o Eivét todennékaisesti ja& pysyviksi. (5)

o Jai ainakin osittain pysyviksi. (16)

o Ovat osoittautuneet pysyviksi. (2)
18 henkil6a 23 vastaajasta (= 78,2 %) on sitd mieltd, ettd heidan tekeménsa elintapa-
muutokset ovat jddmassa ainakin osittain pysyviksi. Aikaa edellisestd kyselystad on
kulunut vain kolme kuukautta, joten osa vastaajista ei ehka vield ole uskaltanut taysin

vakuuttua siitd, ettd muutokset olisivat jo osoittautuneet pysyviksi.

Tehtyjen elintapamuutosten pysyvyys

M Eivat todennakoisesti jaa
pysyviksi.

M J33 ainakin osittain pysyviksi.

Ovat osoittautuneet
pysyviksi.

Kaavio 24. Tehtyjen elintapamuutosten pysyvyys

7.4 Parempi Vire —sovelluksen kayttoonotto

Oletko ajatellut ottaa Parempi Vire —sovelluksen kéayttéon tukemaan elintapamuutok-
sien yll&pitoa?

Aion ottaa Parempi Vire -sovelluksen kayttoon. (7)

En tiedd@/en ole vield paattanyt. (13)

Voisin harkita, jos saisin opastusta sovelluksen kayttoon. (2)
En aio ottaa Parempi Vire-sovellusta kayttoon. (6)

o O O O
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Syksylla tehdyn kyselyn mukaan 5 henkil6d 23:sta otti Parempi Vire —sovelluksen
kayttoon. Kaaviossa 25 on heidan mielipiteitddan kyseisen sovelluksen ominaisuuksis-
ta. 3 kaytt4jaa arvioivat kayttéonoton ja kayttdmukavuuden seké tulosten ja yhteen-
vetojen raportoinnin ja analysoinnin hyvaksi. 2 arvioi yhteisollisyyden, kannusta-
vuuden ja sosiaalisen tuen hyvaksi, 3 taas heikoksi. 4 arvioi henkilokohtaisen moti-

voinnin hyvaksi. (Kaavio 25)

Arvioita Parempi Vire -sovelluksesta

4,5
3,5
2,5
1,5

0,5

Kayttoonotto + Yhteisollisyys / Henkilokohtainen Tulosten ja
kayttémukavuus Kannustavuus / motivointi yhteenvetojen
Sosiaalinen tuki raportointi ja analysointi

Heikko Kohtalainen Hyva ™ Erinomainen

Kaavio 25. Arvioita Parempi Vire —sovelluksesta.

10 k&yttajaa 23:sta vastasi, etteivat kdayta aktiivisuutensa seurantaan muitakaan lait-
teita tai sovelluksia. 13:lla vastaajalla on kaytdssaan joko aktiiviranneke, askelmitta-
ri, vaaka, urheilukello tai sykemittari. He vastasivat ndiden vaikutuksen elintapoihin-
sa ja aktiivisuuteensa seuraavasti:

o Ei juurikaan vaikutusta (4)
o Vé&hdinen innostava vaikutus (4)
o Suuri innostava vaikutus (5)

Yksikaan kyselyyn vastanneista ei jaa liikuntasuorituksiaan sosiaalisessa mediassa
tai yhteisOissé. Sosiaalisen median tai yhteisojen vaikutus koettuun tukeen tai kan-
nustavuus liikuntaharrastusten suhteen arvioitiin aika merkityksettomaksi. 21 vastaa-

jaa 23:sta oli sitd mieltd, etta silla ei ole lainkaan vaikutusta.
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7.5 Energiatestin™ aktivoiva vaikutus ja elintapamuutosten vaikutus koettuun

toimintakykyyn, stressitasoon ja vireystilaan

Yksi tutkimuskysymyksistd oli: ”Miten Energiatestista™ saatu energiaindeksi-tulos
ja ohjeistukset/suositukset aktivoivat henkil0st6d pysyviin elintapamuutoksiin?”’ Tt

voidaan arvioida mm. seuraavan kysymyksen vastausten perusteella:

Miten suuri aktivoiva vaikutus energiatestauksella ja siitd saadulla tuloksel-

la/suosituksilla on ollut edellisessa kohdassa arvioimiisi muutoksiin?

o Ei lainkaan vaikutusta (6)
o Hieman vaikutusta (16)
o Suuri vaikutus (1)

Tutkimuksessa haettiin niin ikddn vastausta kysymykseen: *Mitd muita vaikutuksia
energiatestauksella ja elintapamuutoksilla on ollut henkilén kokemaan toimintaky-
kyyn, stressitasoon sekd vireystilaan?’ Tdhédn vastaavat seuraavat kyselylomakkeen
kysymykset: Miten arvioit Energiatestin™ ja tekemiesi elintapamuutosten vaikutusta
seuraaviin asioihin? Peilaa seka tyo-, ettd vapaa-aikaan.: Toimintakyky, Stressitaso ja
Vireystila. Taulokossa 5 ja kaaviossa 26 on kuvattu vastaajien arvioita koetuista vai-

kutuksista.

Taulukko 5. Energiatestin™ ja/tai elintapamuutosten vaikutus toimintakykyyn, stres-

sitasoon ja vireystilaan

Heikentynyt Heikentynyt |Pysynyten- |Parantunut |Parantunut

huomattavasti hieman nallaan hieman huomattavasti
Toimintakyky 0 0 19 4 0
Stressitaso 0 0 18 5 0

Vireystila 0 0 15 7 0
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e T = = N
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Heikentynyt Heikentynyt hieman Pysynyt ennallaan Parantunut hieman Parantunut
huomattavasti huomattavasti

O N B OO 0

B Toimintakyky M Stressitaso Vireystila

Kaavio 26. Energiatestin™ ja/tai elintapamuutosten vaikutus toimintakykyyn, stres-

sitasoon ja vireystilaan

7.6 Tyoantajan tukirooli elintapamuutosten yllapitajana

Testiosallistujien lisatuen tarvetta ja toivetta kartoitettiin kysymyksella:
Koetko tarvitsevasi lisdtukea Energiatestissa™ havaittujen elintapamuutosten kayn-

nistamiseen?

o En koe, silla testituloksen perusteella elintapani ovat suurin piirtein kunnossa.
(12)

o En koe, silld en ole motivoitunut muutokseen. (0)

o En koe, silld testituloksen yhteydessé saadut ohjeet ovat tarpeeksi selkeét ja
riittavat ja/tai tieddn muuten, mitd minun tulisi tehda péaéstakseni alkuun. (10)

o Kiylla, kokisin tytterveyshuollon kanssa kdydyn palautekeskustelun lisaksi
asiantuntijan kanssa kaytavan yksilokeskustelun hyddyllisek-
si/tarpeelliseksi. (5)

o Kylla, toivoisin, ettd aiheesta jérjestettdisiin infotilaisuus, jossa kerrotaan
yleiselld tasolla vireyteen vaikuttavista elintavoista. (0)

o Kyll, toivoisin, ettd jarjestettaisiin esim. teemaryhmia, joissa edistysté seura-
taan ja hyodynnetdan ryhman antamaa tukea. (1)

Syksylla kysyttiin testattujen avoimia arvioita siitd, mita kuntotestaus ja henkildston

elintavoista kiinnostuminen kertoo tyénantajasta.

” Kumpikin hyotyy. Tosin Bayerilla on hyvit edut oman kunnon kehittimiseen.”
" Hieno asia”

” Pitaa huolto tyontekijoistd”

” Hyvd tyonantaja”™
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" Hyvadd’
” Tybnantaja valittdd tyontekijoistaan ja on kiinnostunut heidan hyvinvoinnis-
taan”

” TyOnantaja valittaa tyontekijoista ja haluaa heidan pysyvan hyvéssa peruskun-
nossa’”

" Henkilostostd vilittamistd™

” Arvostuksesta ja ymmarryksesta kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin merkitykses-
ta" 2

” Hyvd ettd tyonantaja on kiinnostunut asiasta”

” Kiinnostunut henkiloston hyvinvoinnista”

” TyOnantaja haluaa tukea henkilon kykya selviytya tydtehtavistaén ja jaksaa
myos”

” Mukava huomata ettd tydnantaja on ymmartéanyt kokonaisvaltaisen hyvinvoin-
nin merkityksen”

” Tyontaja on vdlittdd aidosti henkilostostd™

” Tyonantaja ymmdrtdd henkiloston kokonaishyvinvoinnin merkityksen.”

7.7 Tyoterveyshuollon tukirooli elintapamuutosten yllapitéjana

Tyoterveyshuolto on tutkimuksen mukaan erittdin oleellisessa tukiroolissa elintapa-
muutoksiin ryhdyttdessa. Henkilot kaipaavat kadesta pitden ohjausta, konkreettisia
ohjeita sekd saannollistd seurantaa. Erityisesti sellaiset henkiltt, joilla ei ole koke-
musta liikuntalajeista, kaipaavat ohjausta oikeaan suoritustekniikkaan seka vaihtoeh-

toisia liikkeitd, joista voi edetd vaikeampiin.

” No, ... minun tapauksessani todettiin lihasvoiman epasuhta yla- vs. alavartalo.
Kyllahan ihmisen pitais olla kokonaisuus ja tasapainossa eri lihasalueet. Ja yla-
vartalo toimistoty6laisella — hartiat painuu lysyyn ja muuta vastaavaa, niin ehka
siin& nyt olis voinut jotenkin kannustaa et mita s nyt sitten voisit tehda, ... ja mi-
ten se auttais toimistotyolaista, etta ei sarkis paa tai veri kiertais tai jotain. Ja
tyokaluhan (Energiatesti™n tulosraportti) ohjeisti, ettd jos kasilihakset ovat
heikkoja, voit sitten vaikka tehda naita samoja harjoituksia, kuin mita tassa kun-
totestissa tehtiin. Mut jos ma en jaksanu punnertaa, niin miten se nyt sit auttaa,
etté neuvotaan, ettd voisit vaikka punnertaa?... ja sit on heikot kasilihakset, niin
varmaan tarttis tehda jotain muuta kun punnertaa ensimmaiseksi, etté saa tata
habaa ténne, jotta pystyy sitten tekem&an niita punnerruksia, jos se on tavoite. ”

Kun henkild itse on ilmaissut orastavan motivaationsa muutokseen, on tyoterveys-
huollon oltava valmiina vastaamaan tdhan huutoon. Parhaiten se voisi tapahtua val-
mentavalla otteella, yhdessa suunnitellen. Ohjauskeskustelu tarkkoine alkukartoituk-
sineen on oleellinen. Se ei missddn nimessi saa jadda tasolle “keskusteltu elamanta-

pamuutoksista” tms. Suunnitelmat ja tavoitteet on kirjattava selkeiksi arkisiksi toi-
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minnantason tavoitteiksi, joita mitataan ja seurataan. (Turku 2007, 70). Terveista
elaméntavoista saarnaaminen, ns. terveysterrorismi, ei ole hyva pohja tasavertaiselle
yhteistyolle, vaan se loitontaa tyontekijédd ohjaajasta. Sen sijaan vaatimustaso tulee
asettaa tyontekijan arkeen ja toiminnan tasoon sopivaksi. Kannustimen tulisi olla sel-
lainen, ettéd se toimii houkuttimena ja realistisena lupauksena hyvinvoinnin lisaanty-
misesta riittdvan konkreettisella tasolla, pelkk& lupaus laboratorioarvojen parantumi-
sesta pitkalla aikavalilla ei alkuvaiheessa valttamétta riitd. Lisaksi on huomioitava,
etta ohjattavassa virinnyt muutostarve ei ole vield merkki muutosvalmiudesta eli tyo6-
terveyshuollon tuki pitdd vaiheistaa vastaamaan tyontekijan muutosprosessia. (Turku
2007, 31, 49, 55).

My0s haastatteluissa tuli monipuolisesti esille tyoterveyshuollon rooli. Tyky-
palautekeskusteluissa, joissa yhtend elementtina oli Energiatestauksen tulosten l&pi-
kaynti, on vield paljon kehittdamisen varaa. Se, ettd tyoterveyshuolto ei saa suoraan
testituloksia itselleen, on koettu ongelmalliseksi. Nyt tyontekijén tulee halutessa itse
tulostaa testitulokset mukaan keskusteluun. Tallgin tyoterveyshuollolla ei ole mah-
dollisuutta paneutua henkildkohtaiseen testitulokseen etukéteen ja suunnitella palaut-
teen ja mahdollisten toimenpide-ehdotusten siséltdd. Keskustelusta voisi saada paljon
enemman irti, jos tyoterveyshuolto olisi ehtinyt 1&pikéydé tulokset etukateen. Samal-

la vélittyisi asian tarkeys aivan eri tavalla. Haastatteluissa esille tullutta:

” Henkild sai itse ndyttda omat tuloksensa halutessaan, jalkeenpain oikein mie-
tin, ettd kaytiiks me niitd Iapi. Jaa niin joo, kaytiin siis sen verran, ettd mun muut
tulokset oli ok, mutta etta esim. kdsivoima vois olla parempi, jossa kohtaa ne ky-
sy, etta teenkd fyysisesti rasittavaa tyota. -> En -> ei merkitystd.”

” Itse tulostettiin testitulos mukaan, ei kayty kohta kohdalta vaan vilkaistiin no-
peesti.”

Jos tavoitteena on, ettd Energiatesti™ herattdd henkiloston elintapamuutoksiin, on
ensiarvoisen tarkedd, ettd kaikki osapuolet ovat projektiin sitoutuneita ja tiedostavat
hyvin roolinsa. Haastatellut kokivat, ettd tydterveyshuollolla on ammattilaisena tassé

asiassa vahvasti ohjaava rooli:

7 Jos he teetattdd kuntokartoituksia ja testaa jotain tiettyy tasoa, niin kyllahan
luonnollisesti odottais, ettd sille tehdaan jotakin sen jalkeen. Koska jos he haluaa
tietdd missd kunnossa sa olet ja he haluaa nahda ne sun tulokset niin onhan se
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luonnollinen jatkumo, etté he kertoo ammattilaisina, et okei, tata sa voisit tehda,
ettei tulisi esimerkiksi toimistotyostd aiheutuvia tyoperdisid sairauksia.”

Muu testipalaute

“Aerobisen kunnon laskukaava (muutakin kuin leposyke) olisi hyva kertoa. On
herattéanyt paljon keskustelua. Ennakko-ohjeissa olisi syyta korostaa, etta tasa-
painotestia varten olisi aiheellista olla sisaliikuntatossut jalassa (testi sukkasil-
laan huomattavasti haastavampi).”

”Olen iloinen, ettd Bayer tarjosi téllaisen mahdollisuuden. Toivon, ettd se ei jaa
tahan yhteen kertaan.”

”Ainakin yhden testin osa-alueella suorituksen mittausaika (30s) tuntui liian ly-
hyeltd oikean tuloksen saamiseen. Suoritusten puhtaudessa oli ehkd hieman
eriarvoisuutta. ”

“Testi jai epailyttdmaan, silla siind mitattiin vain leposyke. Naisten punnerrus
my0s vaikea naiselle, joka on aina punnertanut miesten punnerruksia. Lisaksi
Fressi ei osaa mitata vyotaroa oikeasta kohtaa vaan ottavat sen suoliluun koh-
dalta, jolloin mittaustulos on 10 cm suurempi kuin vyotaro todellisuudessa (eli
kapein kohta). En tiedd, onko Fressilla tarkoitus mitata mahdollisesti my6hem-
min kapeimmasta kohtaa, jolloin nayttaa silta, ett asiakas on saanut jotain ai-
kaiseksi, vaikka ei ole todellisuudessa muuttunut juurikaan. Vaikuttaa Fressin
tempulta.”

“Enemman tietoa etukéateen itse testeistéa (googlaamalla 16yty), saataville anta-
mani tarkat vastaukset myos tulosten yhteyteen”

“lhmisten mielenkiinnon voisi saada pidettya ylla pidempéaéan tuloksia kohtaan,
jos jo testauksen jalkeen kerrottaisiin, vaikka puolen vuoden paasta olevan ha-
lukkailla mahdollisuus uusintatestiin. Taman jalkeen pieni lisainfo/luento ela-
mantavoista ja pienien muutoksien vaikutuksesta pidemmalld juoksulla. Mikali
testatuille ilmoitetaan uusintamahdollisuudesta n. 1kk ennen uutta testikertaa,
veikkaan suurimman osan ajattelevan, ettd "hitto eipa tullut mitéan tehtyd", kos-
ka henkilOstoa ei ole pyritty sitouttamaan asiaan. ”

“Energiatesti™ oli hyvin toteutettu. Testimenetelmét olivat mukavaa vaihtelua
'perinteisempiin’ testauksiin. Kiitos! :)”

“Toivottavasti mahdollisuus osallistua jatkuu tulevina vuosina. ”

”Olisin kaivannut lisdohjeistusta siitd, miten testi antaa tietyt tulokset (esim. mis-
ta paivittainen energiatulos tulee). Fressin ohjaaja ei kertonut siitd mitaan, teki
vain itse testit ja tulokset putkahti séhkopostiin. Yhteyden testin ja tulosten valilla
on vaikea hahmottaa.”

”Olen jo ottanut Vire-sovelluksen kayttdon, mutta en ole vakuuttunut sen hyodyl-
lisyydestd. Kyse saattaa olla siitd, etten osaa kayttaa sita kunnolla, joten jonkin-
lainen opastus olisi varmaan tarpeen. Sovellus tuntuu kdmpel6lta kayttaa. ”
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Syksyn kyselyssd kysyttiin: Miten kehittdisit Energiatestin™ kayttod Bayerilla?’
Seuraavanlaisia kommentteja saatiin:

"Yksi testi ei riita”

“Ensimmdisen testin jalkeen heti tietoon 2. testin paiva”
“"Mahdollisuus sddnndéllisin viliajoin kéydd testissd”

” Mahdollisuus suorittaa testaus omalla ajalla / omaehtoisesti”

” Tulosten seuranta pidemmdn ajan pddstd (eikd lomakautta vilissd)”
” Energiatestaus saman tasoisten henkiloiden kesken”

" Saisi olla esim. kerran kaksi vuodessa oletusasetuksena”

" Tietoa tarjolla olevasta mahdollisuudesta lisdd”

” Toistaisin sen sddnnollisesti niille, jotka haluavat seurata kehitystd.’
” Tulokset voisivat olla vield konkreettisemmat + seuranta/uusi mittaus”
" Seuranta vuosittain”’

" Tuloksia tulisi kdsitelld tiiviimmin tyéterveyshuollon kanssa’
7 Jdttdisin pois”

” Toiminnasta tavoitteellisempaa ja kehittymistd tulisi seurata”™

" Tuloksia voisi kdydd yksityiskohtaisemmin ldapi tyoterveyshoitajan kanssa”

” Sddnnolliset seurantahaastattelut auttaisivat tavoitteiden pitimisessd.”

" Jatkoseuranta”

” Voisi lisdtd eri litkuntamuotojen kéyton ja arvioinnin omaan energiatasoon.’

’

’

’

8 JOHTOPAATOKSET JA POHDINTA

Kevaélla 2017 Energiatestin™ suorittanut ryhma oli Bayerilla pilottiryhmd, jonka
kokemuksia haluttiin keratd ja samalla arvioida testin luotettavuutta, tarkoitukseen
soveltuvuutta, aktivoivaa vaikutusta ja jatkuvaan kayttoon ottamista. Kohderyhma
lahti suhteellisen aktiivisesti mukaan tutkimukseen, mika helpotti johtopaatosten te-
kemistd. Lopputuloksena saatiin mielestani varsin selked kuva testauskokemuksista
sekd myos runsaasti kehittdmisideoita, mik& osaltaan kertoo siité, ettd henkilostd on
tdman tyyppisestd toiminnasta kiinnostunut. Haastatellut suhtautuivat pd&osin myon-
teisesti tydnantajan tarjoamaan kuntotestaukseen. Sen koetaan kertovan tydnantajan
arvostuksesta tyontekijad kohtaan seka osoittavan, ettd tyontekijoista valitetaan. Li-
séksi lahes kaikki totesivat, ettd viime kadessa kyse on omasta terveydesté ja siita
huolehtimisesta. Eli vaikka elintapojen parannustoimenpiteet hyodyttavét tydnantajaa
lisddntyneend tyovireytend ja saéstdind, ne kannattavat ennen kaikkea oman hyvin-

voinnin ja terveyden edistdmisen ndkdkulmasta.



84

Tutkimuksen 1. kysely toteutettiin melko nopeasti energiatestauksen jalkeen. Tama
helpotti vastaajien muistelua koskien testaustilannetta, siihen valmistautumista ja tu-
losten l&pikayntid. Koska kyselyyn kutsuttiin koko testausjoukko ja vastaajaméaéra oli
melko korkea, voidaan tulosta pitdd hyvinkin luotettavana. Maarallisestd tutkimuk-
sesta tekee luotettavan se, ettd siiné ei oikeastaan ole tulkinnanvaraisuuksia, sen jal-
keen, kun henkild on valinnut mielipidettddn parhaiten vastaavan vastausvaihtoeh-
don. Huolellisesti litteroiduissa haastatteluissa esille tulleet asiat vahvistivat kyselyis-
s& esille tulleita mielipiteita.

Energiatestistd™ saadut kayttajakokemukset olivat itse testitilanteen ja —suorituksen,
ennakkoinformoinnin sek& testitulosten kannalta padosin positiivisia. My0ds osallis-
tumiskynnys oli useimpien mielesté paljon matalampi, kuin aikaisemmin tarjolla ol-
leiden testausmuotojen kohdalla. Testitulos koettiin suurimmaksi osaksi vahintaan
melko luotettavaksi. Nailld perusteilla sekd haastatteluissa saamieni mielipiteiden
pohjalta olen saanut sen kasityksen, ettd Energiatestistd™ saadut kayttajakokemukset
olivat padosin positiivisia ja kannustavia. Ne puoltavat testin pysyvéa kayttdonottoa
Bayerilla. Edellytyksend kuitenkin on, ettd testauksesta saadaan riittavan saannolli-
sesti toteutettava kokonaisuus. Testaustilanteissa voisi huomioida henkilGiden toivei-
ta, kuten suurin piirtein saman kuntoinen testauspari tai itsendisesti, kotioloissa suori-
tettava testaus. Joka tapauksessa, itse testaustilanne ei saisi muodostua esteeksi osal-
listumiselle. Selkeasti kayttajat peraankuuluttavat myos perusteellista testitulosten
lapikdyntia ammattitaitoisen henkilon kanssa sen liséksi, ettd saavat testitulokset it-
selle. Ainakin osa toivoo my0s aivan konkreettisia vinkkeja omien parannuskoh-
teidensa kanssa alkuun pa&semiseksi ja esimerkiksi pienryhmid, joissa perehdyt&éan
eri teemoihin ja haetaan ryhmaésté tukea esim. kolesterolin, painon, stressin, alkoho-

liongelman tai verenpaineen hoitoon.

Energiatestin™ aktivoiva vaikutus oli melko hyva, silld 61 % kyselyyn vastanneista
oli tehnyt ainakin yhden elintapoja koskeneen muutoksen heti testin jalkeen. KaikKki-
en osa-alueiden osalta muutossuunnitelmat olivat toteutuneet véhintadn osittain. 78,2
% vastanneista arvioivat muutosten j&aneen ainakin osittain pysyviksi. Tastakin

syysté voidaan todeta, etté testaus on ollut kannattava.
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Parempi Vire —sovellusta ei oltu otettu vastaajien keskuudessa laajalti kayttoon. Sen
kaytto koettiin jokseenkin hankalaksi, koska se ei itsessaan keraé dataa, vaan kaikKi
tieto pitéisi sinne ensin syottad. Liséksi vastaajat olivat suurelta osin sitd mielta, ettei
laitteiden kannustava vaikutus ylipdatansa ole kovin suuri. Myo6skaan suoritusten ja-
kaminen sosiaalisessa mediassa tai sieltd saatava tuki eivat nayttdisi olevan télle vas-
taajajoukolle merkityksellisia. Uskon, ettd Parempi Vire on sindnsd hyvé sovellus.
Sen laajempi kéyttoonotto vaatisi esittelytilaisuuden, jossa kayttajilla olisi mahdolli-
suus rauhassa perehtyd sen ominaisuuksiin ja esittdd kysymyksia. Myos yhteisolli-
syys voisi syntyd tdman tyyppisessa tilaisuudessa, jossa voisi samalla keksia haaste-
kampanjoita jne. En siis l&htisi hautaamaan tatakaan mahdollisuutta, ennen kuin se
on ndkyvammin ja tuetummin lanseerattu. Parempi Vire voitaisiin kytked kiintedm-
min Energiatestin™ tulosten l&pikayntiin ja tavoitteiden asettamiseen sek& seurannan

tueksi.

Henkildiden kehittdmiskohteeksi asettamien osa-alueiden tulosten kehittyminen jéi
uusintatestausmahdollisuuden pois jaadessa henkildiden oman arvion varaan. Yli-
voimaisesti suurin osa vastanneista arvioi tulostason pysyneen ennallaan, mutta myos
jokaisen osa-alueen osalta oli henkilditd, jotka arvioivat tason parantuneen hieman tai
jopa merkittavasti. Heitd oli enemman, kuin tason heikentyneeksi arvioineita. Taméa
vahvistaa késitysta siitd, ettd tavoitteellisuus tuottaa tuloksia. Tassa yhteydessa pitaa

ottaa huomioon se, ettd seuranta-aika on ollut suhteellisen lyhyt (n. 5 kk).

Tutkimustuloksia voi ja kannattaa ilman muuta k&yttadd kuntotestauksen jatkosuunnit-
teluun Bayerilla. Erityisen arvokasta tietoa ja vinkkeja saa mielestani haastatteluista
sekd kyselyyn vastanneiden avoimista kommenteista. Taltd pohjalta on hyva lahted
kehittdmaan elintapa-vaikuttamista, silla kaikesta paatellen suurin osa henkildstosta
arvostaa tyOnantajan kddenojennusta ja on myds varsin avoin omien elintapojensa
saannolliseen kartoittamiseen, tietojen jakamiseen sekd parannustoimenpiteisiin. Yri-
tyksen kannattaa ilman muuta hyddyntaa tdma muutos- ja parannuspotentiaali mak-
simaalisesti ja takoa silloin, kun rauta on kuumaa eli tarttua heti kuntotestausten jal-
keen orastavaan innostukseen ja yhdessa tyoterveyshuollon kanssa miettid sopivia
pienryhmid, luentoja, tapahtumia ja kannustimia, jotka auttavat henkilostoé pysyviin,
terveellisempiin elintapoihin. S&anndllinen, esimerkiksi vuoden tai kahden valein

toteutettu uusintatestaus, pitda asian vireilla ja mahdollistaa tulosten kehittymisen
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seurannan. Myo6s yhteisollistd kannustavuutta ja haastemahdollisuuksia kannattaa
hyodyntaéd. Uskon, ettd tdhan satsaaminen ei mene hukkaan, vaan maksaa itsensa ta-
kaisin viredn ja hyvinvoivan tydvoiman muodossa. Yritys voi kéayttaa liitteend olevia
kyselylomakkeita tai niiden osia jatkoseurantaan, jolloin asioiden kehittymista voi-

daan seurata esimerkiksi seuraavien testiryhmien kanssa.

Jotta edelld mainittu voi toteutua, tulee yrityksessa miettié ja tarkentaa tyohyvinvoin-
nin merkitys siltd kannalta, miten se liittyy yrityskulttuuriin ja miten se siséllytetaén
strategiaan. Vain sitd kautta kuntotestauksen ja siihen liitettdvan palautekeskustelun
ja toimenpiteiden toteuttamiseen saadaan riittdvat resurssit. Satsaamalla asiaan tar-
peeksi nékyvasti ja pitkdjanteisesti, voidaan varmuudella saavuttaa tuntuvia tuloksia
henkil6tasolla, jotka ajan myotd tukevat my0s yrityksen tavoitteiden saavuttamista.
Hyvinvoiva yksilo ja ty0yhteisO ovat yrityksen tarkein voimavara.

Véestomme suurin terveysongelma on liikunnan puute. Asian korjaamiseksi tarvitaan
tehokkaita kannustimia, kuten tyontekijoille suunnattuja liikuntainterventioita. Ne
tulee ndhda kannattavina investointeina henkiléston tydkykyyn ja tuottavuuteen.
(Jarvinen 2015) Kaikki arjen elintapavalintoja koskeva valistus on darimmaisen tar-
kedd, silla esim. aikuistyypin diabetes, joka aiheuttaa vuosittain yhteiskunnalle yli 2
mrd. euron kokonaiskulut, olisi p&dosin ja tehokkaimmin ehkéistavissé juuri elinta-
pavalintoihin, erityisesti ruokavalioon ja liikuntaan puuttumalla. (Pronk & Reming-
ton 2015)

Opinnaytety6 on ollut henkil6kohtaisesti avartava oppimisprosessi, jossa olen saanut
yhdistdd oman kiinnostukseni terveyteen ja liikuntaan sekd hyvinvointiin tyonanta-
jandkokulmasta ja toisaalta prosessinomaiseen tydskentelytapaan. Olen vakuuttunut
siitd, ettd elintapojen merkitys tyossa jaksamisessa on oleellinen ja etta tyénantajalla
sekd tyoterveyshuollolla tulee olemaan nykyista vield suurempi rooli henkiloston
tyokyvyn yllapitoon tahtadvissa toimissa. Erityisen tarkeana pidan sitd, etta henkilds-
to tulisi tyéhyvinvointiin ja elintapoihin seké& kuntotestaukseen liittyen inhimillisesti
kohdattua. T&ll& tarkoitan sitd, ettd elintapojen parantamisesta ei saisi tulla ihmiselle
lisa4 stressid ja yksi suorittamisen kohde lisa4, vaan ettd ihmisté tuettaisiin kokonais-
valtaisesti, edistymista seuraamalla ja onnistumisia jakamalla seka yhdessa myontei-

sistda muutoksista iloiten. Inhimilliseen kohtaamiseen liittyy mielesténi olennaisena
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my0s kasvokkain tapaaminen ja vuorovaikutus, joka nykypaivéan hektisessa elamassa
jaa helposti liian vahalle. Teknologiaratkaisut ovat tuoneet mukanaan monenlaisia
ratkaisuja rutiinitehtavia helpottamaan. Ne eivét kuitenkaan milloinkaan tule poista-
maan ihmisen tarvetta yhteistyohon, keskusteluun ja inhimillisiin kohtaamisiin. Yh-
tend ajatuksena jatkotutkimukselle voisikin olla tydnantajan rooli tydyhteison koko-
naisvaltaisen hyvinvoinnin tukijana. Vireystila ja stressitaso sek& tyokyky kun ovat
kuitenkin paljolti riippuvaisia myo6s tyon ja tydpaikan ulkopuolisista asioista. Tyo-
eldmén sirpaloituessa ja tyon tekemisen tapojen muuttuessa kokonaisuuden ja yhtei-
sOllisyyden merkitys tulevat véistamatta korostumaan.
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Energiatesti -kysely Bayer Nordic SE kesa 2017

Kyselyn tarkoitus on kartoittaa Ener giatestiin osallistuneiden henkildiden kayttajal ia seka testin aktivoivaa vaikutusta.

Henkilétiedot

r—Ikaryhi

1 18-25
) 26-32
] 33-39
| 40-45
| 46-52
| 53-59
1 >60

| Mies
Nainen

—TYON LUONNE

ciyhtdan  1-4 paivad/kk > 5 péivaalkk

Montako matkustuspaivaa sinulle kertyy tyon puolesta keskimaarin kuukaudessa?

ENERGIATESTIN KAYTTOKOKEMUS

DEKSI-TULO.
Minka tuloksen sait kevaan 2017 testauksessa? “14h - 5h 59min HYVIN MATALA
_/6h - 7h 59min MATALA
~/8h - 9h 59min KESKITASOA
“/10h - 11h 59min HYVA
“12h - 13h 59min ERITTAIN HYVA
_/14h - 16h ERINOMAINEN

—TYYTYVAISYYS
Erittain tyytyvainen Tyytyvainen Hieman pettynyt Erittain pettynyt Miksi?
Miten tyytyvainen olit Energiatestin tulokseen? ) ) ) )
——ENNAKKOINFORMOINTI
Oliko Energiatestista mielestasi kerrottu riittavasti ennakkotietoja? ) Kylla, tiesin mita on tulossa ja miten minun tulee testaukseen valmistautua.

_Ei, testaukseen mennesséni en oikein tiennyt mita on tulossa.

——OSALLISTUMISKYNNY!

Minkalainen kynnys sinulla oli osallistua Ener giatestiin verrattuna esim. k& iin, polkupyoréaer itestiin tai juokst iin? . i kynnys

Ei eroa muihin testauksiin verrattuna
_'Korkeampi kynnys

—TOTEUTUS
Erittain sopivalhyva K, i asopiva/huon: Miksi?
Miten arvioit i aytto isuuden i 1?
Miten arvioit testaukseen varatun ajan sopivuuden?
Miten arvioit testiyhméan koon sopivuuden?
—LUOTETTAVUUS
Miten luotettavana pidat Ener giatestin antamaa tulosta vir eystilastasi? _Erittsin luotettava
~ Kohtalaisen luotettava
~Hieman suuntaa antava Miksi?
" Ei lainkaan luotettava
—INNOSTAVUUS
Miten innostavana koet Energiatestauksen ajatellen sen vaikutusta elintapoihisi? ~Erittsin innostava
_Melko innostava
_Hieman innostava Miksi?
CEi yhtaan innostava

https://elomake.samk.fi/lomakkeet/6892/lomake.html?esikatselu=true Sivu1/3
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——UUSINTATESTAU:

Miten todennakdisesti haluat uusia Ener giatestin syksylla? " 'Haluan uusia testin varmasti.
_Haluan todennakaisesti uusia testin.
_En todennakaisesti halua uusia testia. Miksi?
"'En varmuudella halua uusia testia.

—UUSINTATESTAUS-MOTIIVI: Valitse syy(t), joiden takia haluat/et halua uusir

En usko uusintatestin antavan liséarvoa. ~| Haluan testata, ovatko eli tuoneet mi ia tuloksia.
En ole motivoitunut elintapamuutoksiin. ~ Minua kiinnostaa testin luotettavuus ja se, minkalaisen tuloksen saisin uusintatestauksessa.

AKTIVOITUMINEN

TEHDYT HAVAINNOT: Sait Energiatestin tuloksena energiaindeksin liséksi my6s 15 erillisen osa-alueen tulokset. Rastita ne osa-alueet, joissa et saavuttanut itseasi

7lyyd yttavaa tasoa. ]

Stressitaso ~| Tupakointi

1 Vireystila Vy6taronymparys

| Aerobinen kunto Keskivartalo

| Ylapaine Alavartalo

| Alapaine Ylavartalo

| Kasvikset ruokailussa Liikkuvuus
Ruokailurytmi | Tasapaino

~| Alkoholi

_ KONKREETTISET SUUNNITELMAT: Valitse miten todennékdisesti ryhdyt toimenpiteisiin kunkin osa-alueen osalta. Kirjoita my&s suunnittelemasi toimenpiteet,
jotka auttavat sinua padsemaan tavoitteeseesi. 7

Varmasti Hyvin todenné&kaisesti Tuskin En ryhdy toimenpiteisiin Suunnitellut toimenpiteet

Stressitaso
Vireystila
Aerobinen kunto
Ylapaine
Alapaine
Kasvikset ruokailussa
Ruokailurytmi
Alkoholi
Tupakointi
Vyoétaronymparys
Keskivartalo
Alavartalo
Ylavartalo
Liikkuvuus

Tasapaino

—PAREMPI VIRE -sovellus: Oletko ajatellut ottaa Par empi Vire -sovelluksen kayttdon tukemaan eli iutoksien ylldpitoa?

~ Aion ottaa Parempi Vire -sovelluksen kayttoon.
En tieda/en ole viela paattanyt.

| Voisin harkita, jos saisin opastusta sovelluksen kayttoon.
En aio ottaa Parempi Vire-sovellusta kayttoon.

—TUEN TARVE: Koetko tarvitsevasi lisétukea Ener issé havaittujen elir i aynnistamit 1?

En koe, silla testituloksen perusteella elintapani ovat suurin piirtein kunnossa.
En koe, sillé en ole motivoitunut muutokseen.

En koe, silla testituloksen yhteydessa saadut ohjeet ovat tarpeeksi selkeét ja riittavat ja/tai tiedan muuten, mita minun tulisi tehda paastakseni alkuun.

Kylla, kokisin tyoterveyshuollon kanssa kéaydyn palautekeskustelun lisaksi asiantuntijan kanssa kaytavan yksilokeskustelun
hyvédylliseksi/tarpeelliseksi.

Kylla, toivoisin, etta aiheesta jérjestettaisiin infotilaisuus, jossa kerrataan yleisella tasolla vir eyteen vaikuttavista elintavoista.
Kylla tovoisin, etta jarjestettaisiin esim. teemaryhmia, joissa edistysta seurataan ja hyddynneltaan ryhmén antamaa tukea.

KOMMENTIT

MITA MUUTA PALAUTETTA
HALUAT ANTAA
ENERGIATESTAUKSESTA?
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HAASTATTELU
Tulen lahettamaan sinulle lahipaivina sahko iviestin, jossa kysytaan halukkuuttasi I t un. t kaydaan in lapi Ener giatestisi
tuloksia seka i ita. Mikali haluat lli , saat myos isuuden Ener giatestin uusintaan syksyn 2017 aikana.

Tietojen lahetys

Tallenna Esitaytté URL

Jarjestelmana Eduix E-lomake 3.1, www.e-lomake.fi
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Energiatesti -kysely Bayer Nordic SE syyskuu 2017[kopio]

Tamé kysely on 2-0sa kesikuussa lanetettyd Energia-testi -kyselya. Kysely liittyy opinnaytety5hon, joten jokainen ajatuksella vastattu ja palautettu kysely on tarkes. Vot vastata tanan,

vaikka et olisi vastannut 1-kyselyyn. Kiitos osallistumisestasil

TAUSTAMUUTTUJAT

Toimipaikka --Valitse tdstd-- ©
Sukupuoli

--Valitse tastd-- O

Ikaryhma --Valitse téstd--

ysely
Vastasitko kevaén Energiatesti-kyselyyn? | Kylld
e}

SUUNNITELMIEN TOTEUTUMINEN

Teitkd yhtaan elintapamuitosta  __yaliise tasta- &
keviitin Energiatestin jalkeen?

r~Minin osa-alueisiin tekemasi muutokset littyivat

| Unen ja levon lisaaminen
" Alkoholin kaytsn vanentaminen
1 Tupakoinnin véhentéminen tai lopettaminen

| Liikunnan lisaaminen

LIITE 2

Ei toteutunut suunnitellusti  Toteutui osittain ~ Toteutui it i Toteutui yli

Stressitaso

Vireystila / Uni ja lepo

Aerobinen kunto

Verenpaine

Kasvikset ruokailussa ja/tai ruckailurytmi
Alkonoli / Tupakointi

Vydtarsnymprys / Painonhallinta
Lihasvoima

Liikkuvuus / Tasapaino

Enollut

taman

Jueen sunteen

Miten iseksi arvioit | givar isesti jaa pysyviksi. &
tekemasi muutokset?

KEHITTYMINEN

Stressitaso
Vireystila / Uni ja lepo
Aerobinen kunto ® g
Verenpaine

Kasvikset ruokailussa ja/tai ruokailurytmi
Alkonoli / Tupakointi

Vystaronymprys / Painonhallinta
Lihasvoima

Liikkuvuus / Tasapaino

Taso heikentynyt reilusti  Taso heikentynyt hieman  Taso pysynyt ennallaan.

Taso parantunut hieman.

Taso parantunut merkittavasti.

Miten suuri aktivoiva vaikutus
Energiatestauksella ja siita
saadulla tuloksella/suosituksilla on
ollut edellisessa kondassa
arvioimiisi muutoksiin?

--Valitse téistd-~ ¢

—Miten arvioit jatekemiesi vaikutusta seuraaviin asioihin? Peilaa seki ty6-, etté vapaa-aikaan:

Heikentynyt nuomattavasti  Heikentynyt hieman  Pysynyt ennaliaan hieman
Toimintakyky 5 2 @ 3
Stressitaso

Vireystila

Miten kehittaisit Energiatestin
Kyttoa Bayerila? 7

Mita kuntotestaus ja henkildston
elintavoista kiinnostuminen =
mielestasi kertovat tydnantajasta?

TUKISOVELLUKSET

Otitko kéyttéon Parempi Vire -sovelluksen? kylia
8-}

i Vire = soveitus

—Miten arvioit Paremoi Vire iien asioiden osafta?




Heikko  Kohtalainen Hyvé  Erinomainen
Kayttoonotto + kayttomukavuus C
Yhteissllisyys / / Sosiaalinen tuki

Henkilékontainen motivointi

Tulosten ja yhteenvetojen raportointi ja analysointi

Seuranta:

Kyld  En Mika?

Kaytétkd akiivi i ja/tai vi ilasi jotakin muuta laitetta tai {esim. ittari ittari, i )

Miten suureksi arvioit em. laitteen
tai sovelluksen vaikutuksen
aktiivisuuteesi/elintapoihisi?

kaan vaikutusta.  ©

Kyla Ei Miss&?

Onko sinulla tapana jakaa lii tuksiasi sosiaalis mediassa tai

Miten suureksl arvioit . Ei juurikaan vaikutusta. e
sosiaalisessa mediassa tai

yhteistissa saamasi tuen ja

kannustuksen merkityksen

liikuntaharrastuksellesi ja

elintavoillesi?

Tietojen lahetys

Tallenna  Esitdyttd URL

Jarjestelmana Eduix E-lomake 3.1, www.e-lomake.fi



LIITE 3

HAASTATTELURUNKO:
ELINTAVAT

- Mité késitét elintavoilla?

- Miten huomioit niitd arjessasi?

- Elintapojen yhteisvaikutus

- Elintapojen vaikutus tyéhyvinvointiin

Elintapojen muuttaminen:
- Mika estéa toteuttamasta suunnitelmia?
- Mika motivoi?
- Kenen tuki on tarkeaa?
- Miten tavasta saadaan tottumus?

TYOHYVINVOINTI

- Mité on ty6hyvinvointi ja mistd se muodostuu?
Johtaminen:

- Miké& merkitys ty6hyvinvoinnille?

- Miten nédkyy arjessa tyOpaikallasi?

Suhtautuminen tyGnantajan jarjestaméan kuntotestaukseen.

ENERGIATESTI

Luotettavuus

Jarjestelyt

Kannustavuus
Uusintatestauksen mielekkyys

Palaute ja jatkotoimenpiteet:
- Minkalaista palautetta odotit tyoterveyshuollolta?
- Miten reagoit itse testitulokseen ja vinkkeihin?
- Miten voitaisiin edistaa testin aktivoivaa vaikutusta?
- Mihin asioihin oma huomiosi kiinnittyi testauksen jalkeen?

Sovellukset ja interventiot, mm. Parempi Vire:
- Kéytatko ja mita?
- Mika merkitys on sosiaalisuudella elintavoissa?
- Kannustaako yhteisollisyys?



