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Tiivistelma

Projektissa keskityttiin niihin kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin osa-alueisiin, joihin johtajilla
itselldaan oli vaikutusmahdollisuus. Ty6olosuhteet ja terveydentila olivat mukana valillisesti.
Uni, lepo ja rentoutuminen; ruokailu; liikunta ja sosiaaliset suhteet olivat painopisteena.

Tehtdvana oli selvittda johtajien valmiuksia ja tarpeita kohentaa omia elamantapojaan. Ta-
voitteena oli myos selvittaa tydolosuhteiden vaikutusta hyvinvointiin. Lisaksi selvitettiin
johtajien hyvinvoinnin kokemusta, tuettiin sita ja siina osallisuutta seka ideoitiin hyvinvoin-
nin edistamista, niin tydssa kuin muussakin elamassa.

Toteutuksessa sovellettiin motivoivaa keskustelua. Motivaatiomittarista raatalditiin moti-
vaatiokysely. Osallistuminen oli vapaaehtoista. Osallistuessaan johtajat valitsivat joko 2-
tuntisen motivoivan keskustelun tai vastaamisen sahkopostikyselyyn. Keskusteluun valmis-
tautumiseen tarjottiin ennakkotehtavia.

Kaikki kohderyhmaan kuuluneet osallistuivat: 21 johtajaa keskusteluun ja 4 sahkdpostiky-
selyyn. Tulokset olivat subjektiivisia eikd varsinkaan numeerisia arviointeja pida verrata
keskenaan. Tulosten visualisoinnissa hyodynnettiin nelikenttaanalyysia. Keskustelujen si-
salto raportoitiin vertaistuen mahdollistamiseksi mahdollisimman kattavasti, kuitenkin niin
etta henkil6llisyydet eivat tulleet ilmi.

Johtopaatoksina suositeltiin kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin tukemisen tuotteistusta, in-
house coachingroolia organisaatioon, kokouskaytantojen uudistamista vahintaan aikatau-
lujen osalta, oman ajan varaamista lounaalle, taukoliikunnalle, luoville tuokioille yms, tyon-
antajan jarjestamien tarjoilujen keventamista ja johtajaverkoston perustamista. Suositus-
ten tarkoituksena oli lisdta valittamisen kulttuuria jokaiseen tyopaivaan.

Avainsanat (asiasanat)
kokonaisvaltainen hyvinvointi, motivoiva keskustelu, valittdmisen kulttuuri, in-house
coaching
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1 Johdanto

Ty6 on merkittdava osa johtajan elamaa. Siina onnistumiseen ja hyvinvointiin

vaikuttavat tyohon liittyvien asioiden ohella

DS

» Uni, lepo, rentoutuminen

Ruokailu

Liikunta

Sosiaaliset suhteet tyossa ja vapaa-ajalla
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Naista rakentuu jokaisen henkilékohtainen hyvinvointi, joka turvaa jaksamista
tyoelamassa ja sen ulkopuolella. Puhutaan kokonaisvaltaisesta hyvinvoinnista, jolloin

korostetaan sitd, etta kyse ei ole pelkdstaan tyohyvinvoinnista.

Johtajan hyvinvointi heijastuu my6s ymparistoon. Tyo itse vaikuttaa myos
hyvinvointiin, joten kyse on hyvinvointiin vaikuttavien asioiden tasapainosta, joka on

jokaisella omanlainen.

2 Tavoitteet

2.1 Projektin rajausta

Perintotekijoihin ja kaikkiin sairauksiin emme voi vaikuttaa — voimme vain yrittaa

ottaa ne huomioon.

Ty6olosuhteisiin emme voi kokonaan vaikuttaa. Johtajilla ja myds esimiehilla on

niihin kuitenkin enemman vaikutusmahdollisuuksia kuin muilla tyontekijoilla.

Maanmittauslaitoksessa tyohyvinvointia tarkastellaan ja tuetaan vuosittain mm.
VMBaro-tutkimuksella, tyoterveyshuollon palveluilla ja tyéhyvinvointisuunnitelman
mukaisilla toimenpiteilla ja erilaisin keskusteluin, jotka kdydaan joko kahden kesken
esimiehen ja tyontekijan valilla tai tiimeissa, tutkimus- tai palveluryhmissa. Nadissa

painopiste hyvinvoinnin osalta on tyéhyvinvoinnissa.

Tassa projektissa keskitytdan niihin kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin osa-alueisiin,
joihin johtajilla itselldan on vaikutusmahdollisuuksia. Tydolosuhteet ja yleinen

terveydentila ovat mukana vain valillisesti.



2.2 Varsinaiset tavoitteet

Ensimmaisena tavoitteena on selvittaa, millaisia tarpeita ja valmiuksia johtajilla on
kohentaa omia eldmantapojaan, jotka suoraan vaikuttavat johtajan omaan
hyvinvointiin ja valillisesti tydoyhteison hyvinvointiin. Elamantavat ymmarretaan tassa
elintapoja laajempana kasitteena ja se sisdltda myos johtajan tyoskentelytavat ja -

tottumukset.

Toisena tavoitteena on selvittdd, minkalaiset asiat tydolosuhteissa vaikuttavat

johtajien mielesta heidan ja muun tyoyhteison kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin.

Kolmantena tavoitteena on selvittda johtajien hyvinvoinnin kokemusta, tukea
johtajien kokonaisvaltaista hyvinvointia ja osallisuutta seka ideoida yhdessa

hyvinvointia edistavia toimenpiteita, niin tydssa kuin muussakin elamassa.

Projektin lopulliset hyodyt koituvat koko tyoyhteisolle. Timan selvityksen perusteella

paatetddan mahdollisista tydnantajan jarjestamista tai tukemista toimenpiteista.

3 Projektin tausta (tietoperusta)

3.1 Kokonaisvaltaisuus

Projekti perustuu kokonaisvaltaisuuden kasitteeseen, jonka Leskinen ja Hult
(2010,13) maarittelevat seuraavasti:
Kokonaisvaltainen hyvinvointi on eldmdn mielekkyyden ylldpitdmistd
omaa toimintaa ohjaamalla. Toiminnan ohjaus edellyttéié voimavarojen
tunnistamista ja aktiivista kehittdmistd. Voimavaroina toimivat

henkinen ja fyysinen hyvinvointi, ravitsemus, lepo, palautuminen sekd
usein myés itselle soveltuva tyé.

Kokonaisvaltaisuuteen liittyy sekd Saarella ettd Leskisella ja Hultilla
merkityksellisyyden kokemus. Aki Hintsan hyvinvoinnin filosofiaa kuvaa menestyksen

ympyrd, johon liittyy kolme kysymysta (Saari 2015, 85):



1. Tiedatko kuka olet?
2. Tiedatkd mita haluat?
3. Hallitsetko omaa elamaasi?

Leskinen ja Hult tarkoittavat samaa asiaa kehottaessaan jokaista pohtimaan
minkalaisia asioita eldamassani tulee olla, jotta koen sen mielekkadksi (Leskinen &

Hult 2010, 118)?

Vahva toimintakyky
on kilpailuetu.

Suunnittelutyokalu

Kuvio 1. (vasemmalla) Aki Hintsan menestyksen ympyra (Saari 2010, 73).

Kuvio 2. (oikealla) Kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin osa-alueet muodostavat
hyvinvoinnin kehan (Leskinen & Hult 2010, 30).

3.2 Yksilollisyys ja yhteisollisyys

Tassa projektissa hyvinvoinnin kokemuksessa kunnioitetaan vahvasti yksilollisyytta.
Tavoitteena ei ole johtajille sopivan yleispatevan hyvinvointireseptin kehittaminen.
Omasta hyvinvoinnista olemme kuitenkin vastuussa paitsi itsellemme, myds
[aheisillemme ja tyoyhteisdllemme (Leskinen & Hult 2010, 19). Yksilon hyvinvoinnilla
on taipumus vaikuttaa positiivisesti myos lahipiirin hyvinvointiin. Samoin on
pahoinvoinnin osalta. Jokainen voi itse paattaa, kumpaa haluaa kylvaa ymparilleen.

(Leskinen & Hult, 20.)



3.3 Motivoiva keskustelu

Menetelmana tassa projektissa on motivoiva keskustelu, jossa keskeiset periaatteet

ovat seuraavat:

Empatian osoittaminen

Keskustelukumppanin itseluottamuksen ja omien kykyjen vahvistaminen
Nykyisen ja tavoiteltavan tilanteen valilla olevan ristiriidan voimistaminen
Viittelyn valttaminen, vastarinnan myotéileminen

bl

Keskustelussa perusmenetelmia ovat avoimet kysymykset, reflektoiva eli heijastava
kuuntelu seka yhteenvedot. Keskustelun on tarkoitus olla tuloksellinen ja se on
onnistunut, jos keskustelukumppanilla on keskustelun jalkeen mielessadan omiin

arvoihin, tarpeisiin, tavoitteisiin ja resursseihin sopiva suunnitelma. (Jarvinen 2014.)

Johtajat kohderyhmana on erityinen. Virolainen (2012, 171) kuvaa tutkimusta, jossa
1200 suomalaista johtoportaan lilkkemiesta osallistui elintapoja edistdavaan
tutkimukseen. Heilla oli yksi tai useampi riskitekija, kuten ylipaino tai korkea
verenpaine. Johtajat jaettiin kahteen ryhmaan. Toiselle ryhmalle laadittiin tarkat
ohjeet, heita valistettiin ja he kavivat sdannollisesti ladkarintarkastuksissa. Toinen
ryhma sai jatkaa vapaasti, kuten ennenkin. Seurantatutkimuksissa 5 ja 15 vuoden
kuluttua havaittiin, etta kuolleisuus oli 5 vuoden kuluttua kaksi kertaa ja 15 vuoden
kuluttua 2,5 kertaa suurempi valmennettussa ryhmassa kuin toisessa ryhmassa.
Tutkimuksen mukaan merkittdavaa oli itsendisyyden menetys. Johtavassa asemassa
olevat henkil6t kokivat stressaavan tyon paalle tulevan ulkopuolisen auktoriteetin

lisdpaineena.

3.4 Hyvinvoinnin osa-alueet

Hyvinvoinnin osa-alueista |6ytyy tietoa joka makuun. Nama lyhyet poiminnat ovat
Saaren kirjasta (2015) ja ne ovat osa Aki Hintsan kokonaisvaltaista hyvinvointimallia.
Menestyksen ympyran ulkokehdn kohtia yleinen terveys ja biomekaniikka ei ole tassa
projektissa kasitelty. Palautuminen, ravinto, fyysinen aktiivisuus ja henkinen energia
ovat mukana hyvinvointiopinnoissa kaytetyillad otsikoilla. Poiminnat on valittu nimen-

omaan johtajat -kohderyhmaa ajatellen.



Uni, lepo, palautuminen

Riittavan younen puute on modernin yhteiskunnan merkittavimpia terveysriskeja.
Unenpuutteen ensimmainen oire on vasymys, joka johtaa tarkkaavaisuuden ja
suorituskyvyn heikentymiseen. Loukkaantumis- ja onnettomuusriskit kasvavat. (Saari

2015, 107-108.)
Ruokailu

Saari (2015, 134) suosittelee lahestymaan ravintoasioita strategisesti: Halutaanko
parantaa keskittymistd, kohentaa immuunijarjestelmaa, nukkua paremmin vai
helpottaa olemassa olevaa ongelmaa, esimerkiksi paansarkya, vetamatonta oloa,
ruuansulatusvaivoja tai ylipainoa? 6 kohdan ohjeistus (Saari 2015, 138-145):

1) LOyda rytmisi

2) Syo oikeaa ruokaa

3) Al& ryhdy kuureille

4) Syo sateenkaari pdivassa

5) Rakasta vetta
6) 80/20 - pida hauskaa!

Liikunta

Hikoilusta ja hengdstymista aiheuttavasta lilkkunnasta on kiistatonta hyotya terveyden
ja hyvinvoinnin kannalta, mutta tarkein lilkkunnan tuoma hyéty tulee aivan muualta:

paivittaisesta aktiivisesta elamantavasta, perusliikunnasta (Saari 2015, 158).
Sosiaaliset suhteet

Avainasemassa on henkisen energian lataaminen (Saari 2015, 192).
Yhteenkuuluvuuden, valittamisen ja hyvaksytyksi tulemisen kokemukset ovat
inhimillisiad perustarpeita (Saari 2015, 193). Toimivien ja ldheisten ihmissuhteiden
yhteys onnellisuuteen ja hyvinvointiin on kiistaton. Onnellinen ihminen on yleensa
energisempi ja motivoituneempi suoriutumaan paivittdisista haasteista. (Saari 2015,

194.)



4 Projektin toteutus kdaytannossa

4.1 Esittelymateriaali

Projektia varten laadittiin tiivis 7 diaa sisaltava esittely projektista (liite 1) ja Susanna
Anglén (2010) motivaatiomittarista raataloity motivaatiokysely (liite 2). Naita
kaytettiin tukimateriaalina, kun projekti esiteltiin kesakuussa 2019 kohderyhmalle,
12-jaseniselle strategiatiimille ja 13-jasenisille koordinaatiotiimille. Strategiatiimissa
on mukana Maanmittauslaitoksen ylin johto, padjohtaja, 4 toimintayksikon
ylijohtajaa ja 7 keskushallinnon johtajaa. Koordinaatiotiimissd on mukana seuraava

johtajataso ja viestintapaallikko.

4.2 Motivaatiokysely

Motivaatiokyselyn (liite 2) avulla on tarkoitus arvioida vastaamisajankohdan mukaista
ja itsearvioitua tarvetta ja valmiutta ryhtya toimeen. Osaan kysymyksistd vastataan
vapaamuotoisesti, osaan valitsemalla itselle sopiva numero asteikolla 1-10. Kaikkiin
kysymyksiin odotetaan vastausta. Kohdista 1 a-d pyydetdan priorisoimaan jokin
hyvinvoinnin osa-alue ja vastaamaan kysymyksiin 2-5 sen mukaan. Jos asteikko

tuntuu hankalalta, sen skaalauksen luvataan selkiytyvan keskustelussa.

Anglén (2010) motivaatiomittarin numeroasteikko on 1-10. Samaa asteikkoa
kdytetadan mm. kiputuntemuksen arvioinnissa. Esimerkiksi elamantapojen
huolestuttamisen arvioinnissa 1 tarkoittaa sanallisesti “ei lainkaan huolestuttava” ja
10 tarkoittaa “huolestuttaa hyvin paljon”. 1-5 kuvaa keskitasoa vahempaa
huolestumista ja 6-10 keskitasoa enempaa huolestumista. Asteikko on subjektiivinen

ja kuvaa vastaajan senhetkista tunnetilaa asiasta.

4.3 Osallistumisvaihtoehdot

Vaihtoehtoiset tavat olla mukana projektissa oli osallistua kahdenkeskiseen
teemahaastatteluun (keskusteluun) tai vastaaminen sahkopostikyselyyn. Molemmat
perustuvat em. raataldityyn motivaatiokyselyyn. Keskustelussa motivaatiokysely oli

keskustelurunko ja sahkopostikyselyssa itsenaisesti taytettava lomake.



Strategiatiimin paatéksen mukaan jasenet voivat halutessaan ilmoittautua
keskusteluun. Koordinaatiotiimin paatos oli kollektiivinen ja kaikki jasenet

osallistuivat keskusteluun.

4.4 Valmistautuminen keskusteluun

Haastatteluun osallistujille Iahetettiin valmistautumisohjeet, jokaiselle erikseen
henkilokohtaisella sahkdpostiviestilla (liite 3). Liitteena olivat esittelydiat (liite 1),
motivaatiokysely (liite 2), ennakkotehtavat unirytmista (liite 4), painonhallinnasta
(liitteet 5 ja 6), liikunnan laadusta (linkki UKK-liikuntapiirakkaan) ja maarasta seka
palloanalyysi (liite 7) omista tarkeiksi kokemistaan asioista elamassa.
Lukusuosituksena oli Saaren (2015) kirjoittama kirja Aki Hintsa - voittamisen

anatomia.

Valmistautumisohjeet lahetettiin heindkuun ensimmaisella viikolla, jolloin se ajoittui
kesdlomakauden alkuun. Osa ehti saada ohjeet ennen lomaansa, osa sai ne lomallaan
ja osa palattuaan lomalta. Rauhallinen aika mahdollisti ohjeisiin sisdltyneen

kirjatehtavan.

4.5 Aineiston keraaminen

Keskustelut ajoitettiin heina-, elo- ja syyskuulle. Aikaa keskustelulle varattiin kaksi
tuntia. Sahkopostikyselyt |ahetettiin syyskuussa keskustelujen jalkeen niille johtajille

(4 kpl), jotka eivat osallistuneet keskusteluun.

4.6 Tulosten arviointi ja raportointi

Tulokset raportoidaan marraskuun puolivéliin mennessa kirjallisesti,
mahdollisuuksien mukaan myds visuaalisesti nelikenttdanalyysia hyddyntaen.

Tulokset esitelladan molemmille tiimeille niin, ettd henkildllisyydet eivat tule ilmi.

Tulosten perusteella organisaatiossa paatetdan mahdollisista jatkotoimenpiteista.
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5 Projektin tulokset

Kaikki 25 kohderyhmaan kuulunutta osallistui projektiin. 21 ilmoittautui keskusteluun
ja sai valmistautumisohjeet ja -tehtavat ennen keskustelua. 4 vastasi

sahkopostikyselyyn.

Unen, levon ja rentoutumisen priorisoi ykkdstavoitteekseen 4 henkil6a, ruokailun ja
lilkunnan molemmat 7 henkilGa ja sosiaaliset suhteet 6 henkil6a. Yksi ei tehnyt

priorisointia.

5.1 Hyvinvoinnin kokemus

Elamantapojen arviointi

35
Vastaajien 1-25 numeroarvioinnit
hyvinvoinnin osa-alueista
30
25
20
15 I | ‘
10 | I I

(@]

O|..|||II||||I|I||I||III|I
4 5 6 7 8

1 2 3 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25

B Uni, lepo, rentoutuminen Ruokailu M Liikunta M Sosiaaliset suhteet

Kuvio 3. Elaméanalueiden arviointi osallistujien mukaan lineaarisesti esitettyna.

Ensimmainen kysymys koski elamantapoja ja kysymys oli: “Huolestuttavatko jotkin
asiat sinua eldamantavoissasi?” Numeerisen asteikon skaala oli 1-10, “ei lainkaan” =1,
“huolestuttaa hyvin paljon” = 10. Lisdksi pyydettiin perusteluja. Kysymyksessa oli
nelja kohtaa (uni, lepo ja rentoutuminen; ruokailu; liikunta ja sosiaaliset suhteet).
Kaikki vastasivat ensimmaiseen kysymykseen, yksi tosin vain yhteen kohtaan neljasta

(kuviossa 3 vastaaja numero 1).
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Vastaajien numeerisia tai laadullisia kokemuksia ei ole kyseenalaistettu vaan ne ovat

vastaajien ilmoittamia. Joissakin keskusteluissa fasilitaattori muistutti vastaajan

itsensa tuomista nakokulmista, mika saattoi vaikuttaa numeroarviointiin.

Sahkopostivastaajilla ei ollut mahdollisuutta tallaiseen vuorovaikutukseen.

Kokemukset ovat subjektiivisia. Numeroasteikkoa ei ole tarkoitettukaan

objektiiviseksi vaan apuvalineeksi itsearviointiin ja mahdolliseen jatkoarviointiin.

Kokonaisuutena kokemus omasta hyvinvoinnista on melko myénteinen, mikad on

tyypillista tamantyyppiselle kohderyhmalle. Myo6s tyotyyvaisyyskyselyissa

Maanmittauslaitoksessa ylin johto on tyytyvaisin vastaajajoukko.

Eldmanalue priori- vastaajia, | mediaani | skaala | keski- keski-
soinnit, kpl kpl arvo | hajonta

Uni, lepo, 4 25 5 1-8 4,1 1,9

rentoutuminen

Ruokailu 7 24 5 1-9 51 2,5

Liikunta 7 24 6 2-8 5,4 2,2

Sosiaaliset suhteet 6 24 4 1-9 4,4 2,3

Taulukko 1. Tilasto elamanalueiden numeerisista vastauksista.

5.1.1 Uni,lepo, rentoutuminen

Numeroarvioinnin (motivaatiomittarin) mediaani asteikolla 1-10 oli 5, keskiarvo 4,1

ja keskihajonta 1,9. Asteikkoa kaytettiin valilla 1-8. Kaikki 25 vastasivat tahan

kohtaan.

Kehnoitenkin nukkuvat ja palautuvat tuntuivat hyvaksyvat sen, etta tama asia ei voi

olla jatkuvasti taydellisesti omassa hallinnassa. Osuvia lainauksia keskusteluista:

+*» Olen opetellut jo opiskeluajoista asti jdttdmddn ySaikaiset asioiden
miettimiset. Siitdhdn ei ole mitddn hyétyd, koska asiat tuntuvat yélld paljon

vaikeammilta kuin mitd ne oikeasti ovat.

% Vdsyneend olen kamalan drtynyt. Védsymyksen vaikutus on niin dramaattinen,
ettei sen suhteen kannata ottaa riskejd.

% Vdsymys jumittaa ajattelun kirkkauden, pienisté asioista tulee isoja eiké

X/

luovasta tydskentelystd tule mitddn.




12

Vastausten perusteella [6ytyy erilaisia unikayttaytymisia, joista on tunnistettu nelja
erilaista tyyppia. Ne eivat ole toisiaan poissulkevia. Osallistujilla unihairiot ovat

enimmakseen satunnaisia. Ellipsi kuvaa havaintojen painottumista.

Mediaani 5
asteikkoa kaytettiin
valilla 1-8

oma rytmi
matkustus saannallinen unirytmi 7-9 h
alauttava uni
Uni keskeytyy P
stressi helppo nukahtaa
e iltatydskentely s )
uniladke mydhainen liikkunta
ruutuaika
alkoholi lomarytmi

nukahtamislaake

Kuvio 4. Nelikenttdanalyysi unesta, levosta ja rentoutumisesta.
Levolliset nukkujat

Levollisilla nukkujilla on sdannéllinen unirytmi, tyyppillisimmilldan klo 22.30 — 6.30.
Nukahtaminen on helppoa. Satunnaista herdilya kuten vessassa kayntia tai
kuorsausta voi olla, sen jalkeen on kuitenkin helppo saada uudestaan unen paasta
kiinni. Levolliset nukkujat kokevat, ettd uni on palauttavaa. Joillakin oli laadusta myos
mitattua tietoa (Firstbeat). Levolliset nukkujat ovat todenneet, etta alkoholi
heikentda unen laatua. Sama vaikutus on iltamy6haan jatkuvalla tyonteolla, jopa
pelkastdaan tydasioiden miettimisella. Vastaavasti palautumista tuntuu edistavan

tietoinen rauhoittuminen ja ns. oma aika illalla tai jo sopivissa valeissa paivan aikana.
litakukkujat

lltakukkujilla nukkumaanmeno siirtyy, iltaurheilun, television katsomisen tai
alylaitteiden raplaamisen vuoksi. Silloin siita ei valttamatta ole muuta haittaa kuin,
etta youni jaa lyhyeksi. lltakukkujat osaavat paikata univajetta lomalla ja
viikonloppuisin. Heidan unirytminsa ei siis ole kovin saannallinen. Joillakin

iltavalvominen johtuu siita, ettd unta on vaikeaa saada. Nukahtamisladke on voinut
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auttaa. Lievemmissa tapauksissa jo unihygienia, kuten viilea lampdtila ja

pimennysverhot, voivat helpottaa nukahtamista.
Aamuvirkut

Aamuvirkut lisdantyvat ian myota. Jos muita uniongelmia ei ole, niin tassakin riskina
on lyhyeksi jadva youni, jos ei malta menna myos tavallista aikaisemmin nukkumaan.
Erikoinen unirytmi saattaa karsia sosiaalisia suhteita, koska aamuvirkku nukkuu ja
valvoo eri aikaan kuin muut. Matkustus lisdd myds ammuvirkkuutta, koska sisdinen

kello on tottunut herattdmaan jopa kesken unien.
Krooniset huonot nukkujat

Kaikilla on silloin talléin huonompia 6ita. Osalla kroonisesti huonoilla nukkujilla on
tunne, ettd uni on ollut levotonta aina, ehka jo lapsesta asti. Unilddke on joillakin
kaytossa ja tyoterveyspalveluja on hyddynnetty. Joillakin huonosta unesta on tullut
tapa. Youni esimerkiksi keskeytyy 1-2 tunniksi lahes joka yo ja yollad luetaan, tutkitaan
sosiaalista mediaa tai kirjoitetaan (itselle) sahkdposteja. Joillakin younta heikentda
pysyvasti vaikeus rauhoittua paivan tohinasta. Kivut, stressi, pitkat tyopaivat,
opiskelu tydon ohessa ja rankka liikunta/ylikunto voivat pitkittyneina heikentaa unta ja

palautumista ja altistaa muisti- ja muille sairauksille.

5.1.2 Ruokailu

Numeroarvioinnin (motivaatiomittarin) mediaani asteikolla 1-10 oli 5, keskiarvo 4,3

ja keskihajonta 2,4. Asteikkoa kaytettiin valilla 1-9. Yksi ei arvioinut tdta kohtaa.

Lahes kaikki ovat todenneet, ettd painoa kertyy helposti ikddantymisen myots,
arkiliikunnan vahentyessa ja tyokiireiden lisaantyessa. Laihdutuskuurien suhteen
oltiin nykyoppien mukaan skeptisid, moni sen sijaan tavoittelee painohallintaa ja
maltillista painonpudostusta pitemmalla aikavalilla. Kaikki tunnistivat aamiaisen ja
tyopaikkalounaan merkityksen. Kenelldakaan ei ollut iltapaiville vakiintunutta

valipalakdytantoa.

Ruokavalion osaltakin on saatu konsultaatiota tyoterveydesta ja

ravitsemusterapeutilta. Tama onkin aiheellista silloin, jos esimerkiksi
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vyoratolihavuuteen liittyy raja-arvot ylittavia sokeri- tai kolesteroliarvoja tai korkea

verenpaine.

Terveydelliset seikat tulivat esille keskusteluissa, mutta niihin ei tdssa projektissa
oteta varsinaisesti kantaa. Sen sijaan keskusteluissa keskityttiin ruokailun

vaikutuksista yleiseen vireyteen, tydtehoon ja mielialaan. Tahan liittyvia lainauksia:

% Ndlkdisend pinna kiristyy helposti.

% Aloitan tyét niin aikaisin, etté klo 11 olen jo ndlkéinen kuin susi. Lounaan
jélkeen on usein palavereita perdjdlkeen ja seuraava ruokailu saattaa olla
vasta illalla. Kylld siind energiat on iltapdivisin aika matalalla ja tunnelma sen
mukainen.

Etdpdivisin kotona ruokarytmi on tasaisempi.

Matkustaminen vaikuttaa pdivérytmiin ja altistaa huonommille ruokailutottu-
muksille. Ravintolaruoka on keskimddrdistd rasvaisempaa ja se syédddn usein
myd6hdadn.

X/
A X4

e

*¢

Mediaani 5
asteikkoa kaytettiin
valilla 1-9

) R ) niukasti alkoholia
piternman aikavalin tavoitteet

paljon kasviksia
korkea kolesteroli, verenpaine, verensokeri
annoskoot pienentynest

vyotdrolihavuus . .
¥ saannollinen ruckarytmi

karkit ja herkut iltapdivan valipala puuttuu
raskas ruckavalio

iltapainotteinen ruokailu

napostelu

Kuvio 5. Nelikenttdaanalyysi ruokailusta.

Kiinnostus ruokailun vaikutuksiin hieman vaihteli, joten nelikenttdanalyysissa on
kiinnostuksen aste otettu mukaan painon lisdksi. Valtaosa on kiinnostunut
ruokailusta ja sen vaikutuksista. Karkean arvion mukaan kohderyhmassa noin 40 %
on normaalipainoisia. Lopuilla painonhallinta on vuosien mittaan muuttunut
haasteellisemmaksi. Toisaalta ikdantyville (yli 60-vuotiaille) nykyisin suositellaan
painoindeksia valilla 24-29 (lieva ylipaino). Sopivaan painoon vaikuttaa myo6s

ruumiinrakenne.
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Normaalipainoiset

Normaalipainoisille tyypillista on sdanndllinen ateriarytmi, joka sisaltda mm. kaksi
lamminta ateriaa paivittdin. Ruokavalio sisaltaa paljon kasviksia ja aikaisempaa
vahemman punaista lihaa. Normaalipainoiset ovat tottuneet rajoittamaan

annoskokoja ja valttavat piilokaloreita.
Lievasti ylipainoiset tai ylipainoiset

Painoa lisaa erityisesti kaloripitoiset valipalat ja juomat, alkoholi mukaan lukien, seka
ylipadnsa napostelu, varsinkin iltaisin. Annoskoot saattavat olla suuret ja ruokavalio

melko raskas. Vastaajilla on tunne, etta stressi ja levoton unenlaatu lisaavat painoa.

5.1.3 Liikunta

Numeroarvioinnin (motivaatiomittarin) mediaani asteikolla 1-10 oli 6, keskiarvo 4,6

ja keskihajonta 2,2. Asteikkoa kaytettiin valilla 2-8. Yksi ei arvioinut tata kohtaa.

Liilkunnan osalta vallitsi vastaava konsensus kuin ruokailussakin: Kaikkien mielesta
lilkuntaa tarvitaan arjessa selvidmiseen. Liikunnalla on havaittu olevan myds
suotuisia vaikutuksia unen laatuun ja painonhallintaan. Monet ovat todenneet
lihasvoiman ja kehonhuollon tarpeen ikdantyessa. Useimmat kaipaavat arkeensa
lilkuntaa lisaa ja johtamistyon varjopuoliksi todettiin paljon istuminen. Sairaudet tai

vammat asettavat jo rajoitteita liikkumiseen. Nostoja keskusteluista:

e

*¢

Aijdjooga menossa 8. vuotta, vaikka kankeus on geeneissdi.

Tybhon ei sitten kuulu tippaakaan liikuntaa!

Olen oppinut liikkumaan ja liikkumisen ilon vasta yli 40-vuotiaana. Koulu-
liikunta oli kauhistus.

«* Olen pitdnyt liikuntapdivdkirjaa 25 vuotta.

% Tavoitteena joka pdivd 10 000 askelta, kipedstd polvesta huolimatta.

X3

S

X/
°

Lilkkkumismieltymykset ovat subjektiivisia, mutta vastausten perusteella on
tunnistettavissa muutamia tyypillisia liikuntakayttaytymisia. Niissa on myds yhteisia
piirteita, joten sijoitus nelikenttdaan on karkea. Suurin suosio on erityyppisella

hyotyliikunnalla, yksin tai yhdessa, tavoitteellisemmin tai rentoutuen.



16

Mediaani 6
asteikkoa kaytettiin
valilld 2-8

pelivuorot ja -porukat

juoksu
kuntosali dijajooga
. pilates
10 000 askelta/paiva
tyomatkaliikunta luontoliikunta
yksin metsalla seuran mukaan sovitellen
tyamatkalle lenkkarit puutarhan haito
mokkeil
nikkarointi ¥

rappuset, ei hissia

Kuvio 6. Nelikenttdaanalyysi lilkkunnasta.

Yhdessa liikkujat

Sosiaalisilla liikkujilla on usein taustalla nuoruuden urheilu-ura jossain joukkuelajissa
(jalkapallo, lentopallo, koripallo, jddkiekko, suunnistus) ja lilkkunta on jatkunut
aikuissarjoissa, harrastusporukoissa tai ohjatussa liikunnassa. Seurana on peli- tai

tyokaverit.
Hyotyliikkujat

Hyotyliikkujia on monenlaisia: mokkeilevat ja luonnossa liikkuvat, koiran ulkoiluttajat,
puutarhan hoitajat, tydmatkaliikkujat. Hyotyliikkumista voi tehda yksin tai yhdesss,
seurana korostuu koira ja puoliso tai koko perhe. Hyotyliikkuja pakkaa tydmatkalle

liikuntavalineet.
Treenarit

Treenarit ovat usein mieltyneita johonkin tiettyyn lajiin, jota harrastavat paljon.
Treenareille on tyypillistad seurata ja mitata liikkumistaan. Tyypillisia lajeja ovat juoksu

ja kuntosaliharjoittelu.
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Yksin liikkujat

Yksin liikkujat toteuttavat lilkkkuessaan usein edella palautumisen yhteydessa
mainittua omaa aikaa. Liikkumisessa voi olla jopa meditatiivisia piirteita. Yksin
ajatuksineen pyoran satulassa, metsalla koiran kanssa, pihavavajassa nikkaroimassa,

sahan kanssa puusavotassa.

5.1.4 Sosiaaliset suhteet

Numeroarvioinnin (motivaatiomittarin) mediaani asteikolla 1-10 oli 4, keskiarvo 3,8

ja keskihajonta 2,3. Asteikkoa kaytettiin valilla 1-9. Yksi ei vastannut tahan kohtaan.

Oikeastaan kaikkien mielestd perheen ja laheisten merkitys on hyvinvoinnille on
tarkea. Keskustelut tassa suhteessa olivat hyvin erilaisia. Osallistujien ikdahaitari on
sellainen, ettd useimmilla perhesuhteissa on tapahtunut tai on tapahtumassa isoja
muutoksia: Koti tyhjenee lapsista tai ainakin lapset ovat ohittaneet jo pikkulapsi-ian.
Joillakin on kokemusta my6s isovanhemmuudesta. Parisuhde on selkeasti seka tarkea
ettd herkka aihe, josta kaikki eivat halunneet puhua. Monen puoliso on myds
kiireinen. Keskusteluissa valittyi hyvin erilaisia elamankumppanuuksia; pitkia ja

hioutuneita, muutosvaiheisia, paattyneitd sekd uusia innostavia alkuja.

TyOsuhteista osa ajattelee niin, ettd tydkaveri ei voi olla ystava, jotta ei tule puheita
suosimisesta. Osa taas piti ystavyytta luontevana myos tyopaikalla. Keskusteluissa

tuli esille, ettd esimieheen voi kohdistua yllattavia syytoksia nykyisena metoo-aikana.

X/
L X4

Lapset ja lapsenlapset kokoontuvat viikonloppuisin syé6méén mummolaan.
Yhteydet sukulaisiin estévit kdpertymisen vain itseen ja omiin tyéasioihin.
Lasten urheilu on koko perheen harrastus.

Tydsuhteet on mukava asia ja lisd, jédédnyt myés pysyviéd ihmissuhteita.
Tydsuhteet eiviit ole parhaalla mahdollisella tolalla.

e

*¢

X3

S

3

S

3

S

Nelikenttdaanalyysiin on otettu mukaan nakdkulma lahempana — kauempana

varsinaisen aktiivisuuden lisdksi. Suurin osa viettaa vapaa-ajan lahipiirinsa seurassa.
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Mediaani 4
asteikkoa kaytettiin

Sosiaaliset suhteet

Kauempana
yhteiskunnallinen vaikuttaminen
tyén merkitys iso

kansainvaliset kontaktit

urheiluseuratoiminta

tyhjeneva pesa ) —

I . laaja ystavapiiri
kiireiset puolisot

ek paljon harrastuksia

ksindisyys

¥ VY kontaktit sukuun

omaishoito

hiljentyminen perhekeskeisyys

Kuvio 7. Nelikenttdanalyysi sosiaalisista suhteista.

Vapaa-ajallaan sosiaalisesti aktiiviset

Aktiivisuuden motiivi on saada tyolle vastapainoa. Aktiivisuus ei aina ole itsevalittua,
esimerkiksi omaishoito vie monen vapaa-aikaa. Aktiivisten harrastukset ovat
monenlaisia: jarjestotoimintaa, ruuanlaittoa, kulttuuria, lukemista, opiskelua,
sosiaalista mediaa. Kontaktit ovat sdilyneet nuoruusvuosien ystaviin, suku voi olla
suuri ja siihen halutaan pitda yhteytta. Monella kontakteja on paljon joukkuelajien

kautta.
Vapaa-ajallaan sosiaalisesti vahemman aktiiviset

Monet kokevat, ettd vaativa johtajan tyotehtava vaatii rauhoittumista vapaa-ajalla.
Jotkut jopa vahan varoen ilmaisivat, ettei heilla ole paljon ystavia. Vapaa-ajalla he
viihtyvat myos yksin, luonnossa tai mokilld, jonkun rauhoittavan harrastuksen

parissa.
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5.2 Toiveiden ja hyotyjen arviointi

Toisen kohdan numeroasteikolla vastattava kysymys oli: “Kuinka arvokkaina koet
mainitsemasi hyddyt (kun saat parannettua eldiméantapojasi) talla hetkella? Ei

lainkaan = 1, hyvin arvokkaina = 10.

Numeroarvioinnin (motivaatiomittarin) mediaani asteikolla 1-10 oli 9, keskiarvo 8,7
ja keskihajonta 1,0. Asteikkoa kaytettiin valilla 7-10. Kaksi vastaajista ei arvioinut tata

kohtaa.

Vastanneet kokivat, ettd hyvinvoinnin kohentuminen olisi hyddyllista ja arvokasta.
Yleisimmin mainitut hyddyt olivat parempi jaksaminen arjessa, parempi terveys
pitemmalla tahtaimella ja mahdollisuus nauttia elamasta viela elakevuosina. Toiveita

ja hyotyja kuvattiin myos hyvin henkilékohtaisesti esimerkiksi ndin:

X/
o

Hoikempana vaatekaapista I6ytyisi taas vaikka mitd.

Parisuhteeseen mydénteisempi kierre.

Keskenerdisessd vaiheessa oleva ihmissuhde syé energiaa.

Ndiilld unilla ei voi jatkaa seuraavaa 10 vuotta.

Kyynistymisen ja oman mielen myrkyttédmisen sijaan painopistettd

kiitollisuuteen pitkdstd tyoéurasta ja hyvistd alaissuhteista.

«* Parempi ajanhallinta ja hiukan enemmdn jdrjestelmdllisyyttd vapauttaisivat
aikaa muuhun mielenkiintoisempaan.

»  Eldmdn rikastuttaminen liséisi mielihyvdéd ja vahentdisi sammakkoperspek-
tiivid.

«* Optimismia ja liikkumiseen iloa.

%+ Paino ei rajoittaisi eléimdd.

X/
°

X/
L X4

X3

*

7
L X4

5.3 Vahvuuksien arviointi

Kolmannessa kohdassa kysyttiin vahvuuksista ja tuesta. Numeroasteikolla vastattava
kysymys koski luottavaisuutta: “Kuinka luottavainen olet tallad hetkelld siihen, etta
halutessasi onnistut elamantapojesi kohentamisessa ja saat hyvinvointisi

kohenemaan?” En lainkaan = 1, hyvin luottavainen = 10.

Numeroarvioinnin (motivaatiomittarin) mediaani asteikolla 1-10 oli 8, keskiarvo 8,1
ja keskihajonta 1,3. Asteikkoa kaytettiin valilla 4-10. Yksi vastaajista ei arvioinut tata

kohtaa.

Vahvuuksia vastaajat nimesivat useampia ja ne on jaoteltu karkeasti 4 ryhmaan.

Eniten mainintoja tuli asiaominaisuuksista. Muutoksessa onnistumisen kokemuksina
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mainittiin tupakanpolton lopettaminen, saanndllisen liikkunnan aloittaminen, painon
pudottaminen pitkajanteisesti, maratonjuoksut. Vahvuudet painoittuvat

johtajaroolille tyypillisiin yksilollisiin ominaisuuksiin.
Asiaominaisuudet

analyyttisyys, asiassa pysyminen, kokonaisuuden ymmdirrys, loogisuus,
organisointikyky, periksiantamattomuus, pitkdjéinteisyys, pddmdidrdtietoisuus,
pddttdvdisyys, ratkaisuhakuisuus, sitkeys, suunnitelmallisuus,
tavoitehakuisuus, tyén merkityksellisyys

Tunneominaisuudet

empatiakyky, hyvd itsetuntemus, kyky sitoutua, muutosmyénteisyys,
optimismi, positiivisuus, stressintuntemus, tilannetaju

Yksiloominaisuudet

elimdnilo, henkinen tasapaino, itsekuri, itseluottamus, itsensé palkitseminen,
keskenerdisyys, kiinnostus ruokaan, kilpailuhenkisyys, liikunnanilo,
mukavuudenhalu, paineensietokyky, perhekeskeisyys

Yhteisoominaisuudet

auttamisen halu, halu keskustella, helpostiléhestyttdvyys, huolehtivuus, kyky
etsid ja ottaa vastaan apua, kyky hyvdn kierteeseen (luottamus), kyky
kuunnella asiantuntijaa, pysyminen pddtoksissd, seurallisuus, sosiaaliset
taidot, suhteellisuudentaju, suvaitsevaisuus

Mediaani 8
asteikkoa kaytettiin
valilld 4-10
analyyttisuus kokonaisuuksienymmarrys
itsekuri paattEvaisyys
paineensietokyk L
Ve kyky etsia ja ottaa vastaan apua
kilpailuhenkisyys .
organisointikyky
hyva itsetuntemus muutosmyonteisyys
eldmanilo ) A
suhteellisuuden taju
optimismi
prmE tigkyky : ) Puolison tuki
mukavuudenhalu empatiakyky tilannetaju muutoksessa on
tarkein

Kuvio 8. Nelikenttdanalyysi vahvuuksista.
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Tukea muutoksessa vastaajat kokivat saavansa puolisolta, ylipaansa perheelta ja
muilta laheisilta seka |ahityoyhteisolta. Puolison tuki oli ensisijainen noin kolmella
neljasta. Yksittdisia mainintoja saivat pelikaverit, hyvinvointiryhma, kehittajat,

mittarit ja mitattavat tavoitteet, koira, HR ja tyoterveys.

*» Tukena henkilét, jotka valitsisin purjeveneeseen miehistdksi.

X/

% Uusi parisuhde ja sddnnéllinen eldmd lasten kanssa tuo vdirid ja iloa eldmddn.
% Luotan, ettd halutessani voin muuttaa eldmdntapoja

5.4 Muutoksen arviointi

Neljannessa kohdassa numeroasteikolla vastattava kysymys oli muutoksen
selvyydesta: “Kuinka selvaa sinulle on juuri nyt, mita sina aiot kaytannossa
seuraavaksi tehda elamantapojesi kohentamiseksi?” Hyvin epaselvaa = 1, hyvin

selvaa = 10.

Numeroarvioinnin (motivaatiomittarin) mediaani asteikolla 1-10 oli 9, keskiarvo 8,5
ja keskihajonta 1,1. Asteikkoa kaytettiin valilla 7-10. Kaksi vastaajista ei arvioinut tata

kohtaa.

Numeroarvioinnit toiveista ja hyodyista sekd muutoksen selvyydesta olivat vahan
korkeammalla kuin vahvuudet (luottavaisuus muutoksessa onnistumiseen) ja
tydyhteyden merkitys. Itselle sopiva pienia muutosaskeleita nimettiin useita ja ne on

ryhmitelty 4 elamanhallintakohdan mukaisesti.

Muutoksen selvyys
Muutosaskeleita

¥ Ajanhallinta
¥ Burnout-airalden
tunnistaminen

+ Unirytmi

¥ Ruutuaika Uni, lepo,

— rentoutu-
minen

v Annoskoot

¥ Ruokarytmi

¥ Tasainen verensokeri
[vilipalat)

Y Nyataranympirys

Ruokailu plenemmaksi

Sosiaaliset
suhteet

¥ohtamisen painopiste
V'Oma aktiivisuus +lloa llikunnasta ja luonnosta
v’ Panostus parisuhteaseen, ¥ Likaskunto, likkuwuus,

L perhesseen ja sukuun ) \ tasapaine, veryttely

+Arkiliikuntaa lisad

Kuvio 9. Nelikenttdaanalyysi muutoksesta.
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Uni, lepo, rentoutuminen

ajanhallinnan opiskelu ja toteutus omaan eldmddn, burnout-oireiden
tunnistaminen etukdteen, delegointi, ei kinnykkdd eikd televisiota ennen
nukkumaanmenoa, iltapdivdtorkut, itsensdjohtaminen, mielenrauhan
sdilyttéminen, nukkumaanmenon aikaistaminen (klo 22), puhelimen selausta
vdhemmiille, tyémddirdn vihentédminen, tyéskentelyrytmiksi 8-16
(enimmdkseen), unikoulu, unirytmi, dlylaitteiden sulkeminen iltaisin
aikaisemmin

Ruokailu

annoskokojen pienentédminen, iltapdivdn viélipala (ei herkku), iltasydnnin
kevennys, itse asetetut kohtuulliset ja mitattavat tavoitteet
painonhallinnassa, janojuomaksi vesi, kalorien vihentéminen (-10 kg),
luopuminen syémisestd klo 18 jdlkeen, napostelu kuriin, ruokarytmi uusiksi,
tasainen verensokeri, terveellisempi ruokavalio, viélipalat lapsen avustuksella,
vyotérénympdrys pienemmdaksi

Liikunta

arkiliikuntaa liséd, enemméin aikaa liikunnalle, iloa tuottava liikunta
luonnossa rutiiniksi, kuntosali perheenjéisenen kanssa, kotikuntoilu, kédvely
(osan) tyébmatkasta, lihashuolto puolison ja lapsen kanssa,
lihaskuntoharjoittelu, liikkuvuusharjoittelu, lisdpalloiluvuoro, olkapddn
kuntoutus, sauvakdvely, tasapainoharjoittelu, tyématkapyérdily, venyttely

Sosiaaliset suhteet

ajankdytté (puoliso ja perhe eivit ole itsestddnselvyyksid), aktiivisuus ja
sosiaalisen ohjelman jdrjestdminen itse, johtamisen painopiste henkiléstén
mahdollisuuksien luomiseen ja tulevaisuuden tydntekijéihin, keskenerdinen
asia poyddlle, parisuhteeseen panostus, puheen sijaan toimintaa,
tyétehtdvien hoito asiallisesti

5.5 Luopumisvalmiuden arviointi

Viidennen kohdan numeroasteikkokysymys koski luopumisvalmiutta: ”Kuinka voima-
kas halusi pysytella ndissa vanhoissa tottumuksissa on talla hetkella?” Hyvin heikko =

1, hyvin voimakas = 10.

Numeroarvioinnin (motivaatiomittarin) mediaani asteikolla 1-10 oli 4, keskiarvo 4,5
ja keskihajonta 2,3. Asteikkoa kaytettiin valilla 2-10. Yksi vastaajista ei arvioinut tata

kohtaa.
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Korkealle arvioineet arvostivat nykyiset elamantapansa sellaisiksi, etta niita ei ole
tarvetta muuttaa. Suurin osa vastaajista tunnisti kuitenkin elamantavoissaan sellaisia
asioita, jotka eivat ole hyvinvoinnille eduksi, mutta joista luopuminen ei ole aivan
itsestdadnselvaa. Moni tunnisti olevansa jo muutosmatkalla ja luopuneensa kaikkein
epaterveellisimmistd asioista. Vastaajilla ei juuri ollut tarvetta pikaisiin eikd toisaalta
ehdottomiin muutoksiin.
% Tybkin edellyttdd muutoskykyd, haluan palata aikaisempaan sddnnéllisem-
pddn eldmdnrytmiini.
“»* Nykyiset tavat vievdt kaiken ajan, touhua on paljon, arkipdivdt on ihan tdynnd
enkd usko pikaisiin muutoksiin.
% Menetdnké hallinnan tunteen, jos delegoin enemmdn? Tieddn kaikesta véhdn,
mutta en mistddn hyvin. Rusinoita pitdisi jakaa pullasta muillekin.

Muutoksessa luopumisen arvioinnin yhteydessa esitettyja nakdkulmia on ryhmitelty

seuraavasti:
Yleiset

halu pysyd entisessé, mukavuudenhalu, mukavuusalueella pysymisen vuoksi
ikdvdt tyot kasautuvat/jadvdt tekemdttd

Uni, lepo, rentoutuminen

ei malttaisi mennd aikaisin nukkumaan, iltakukkuminen, kahvi, pitkdt aamu-
unet viikonloppuisin, puhelin on aikasyéppd, somen selailu

Ruokailu

herkkujen napostelu, iltaleivdn mussutus, karkit, salmiakki, suklaa, vilipalan
ennakointi jo illalla (ei millédn jaksaisi), hyvé ruoka ja viini/olut (kohtuudella)

Liikunta
iltaldsséhdys, laiskuus vesisateella
Sosiaaliset suhteet
miten ehdin mukaan (temperamenttierot), pelko hallinnan tunteen

menettdmisestd, pitddké muuttua — enkd saisi olla vain oma itseni, omat
ideat sivuun (anna toisten loistaa), totutusta luopuminen pelottaa
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Mediaani 4
asteikkoa kiytettiin
wvalilla 2-10

¥ Ei malttaisi menna aikaisemmin nukkumaan v Herkkujen napostelu

v Kahui ¥ lltaleivdn mussutus

¥ Pitkat aamu-unet viikonloppuisin V¥ Karkit, salmiakki, suklaz
¥ Puhelimen ja somen selailu ¥ Hyva ruoka, viini ja olut

v Halu pysya entisesss
v Mukavuudenhalu
¥ Mukavuusalueella
pysymisen vuoksi ikdvat
tyot kasautuvat tai
jadvat tekematrs

¥ Miten ehdin mukaan (temperamenttierot) v ltaltssdhdys
¥ Pelko hallinnan tunteen menettamisesta ¥ Laiskuus voittaa vesisateella
¥ Pitdako muuttua— enkd saisi olla vain oma

itseni?
¥ Omatideat sivuun ja anna toisten loistaa

Kuvio 10. Nelikenttaanalyysi luopumivalmiudesta
5.6 Tyoyhteyden arviointi

Kuudes numeroasteikolla vastattava kysymys koski tyoyhteyden merkitysta: “Kuinka
koet tyoolosuhteiden vaikuttavan hyvinvointiisi?” Negatiivisena = 1, positiivisena =

10.

Numeroarvioinnin (motivaatiomittarin) mediaani asteikolla 1-10 oli 8, keskiarvo 8,0
ja keskihajonta 1,4. Asteikkoa kaytettiin valilla 5-10. Yksi vastaajista ei arvioinut tata

kohtaa.

Tyoyhteys sellaisenaan ei kuulu motivoivaan keskusteluun ja se voisi sisaltya
elamantapojen arvioinnissa kohtaan sosiaaliset suhteet. Tydyhteyden arviointi
kuitenkin kiinnosti keskustelijoita. Yksittaisistd kohdista siihen kaytettiin

keskusteluissa eniten aikaa.

Vastaajien oli helppo nimeta hyvinvointia edistavia asioita ja niissa samat

joustavuuteen ja tyotoveruuteen liittyvat teemat toistuivat.

Yleisimmin mainitut asiat on korostettuna.
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joustava tydaika
monipuoliset tydtehtavat
monipaikkainen tyd

opinnottyon ohessa
hallinnan tunne
flow

tunne olla arvostettu tydkaveri

itsendisyys

tyoterveyshuolto
tydvalineet
turvalliset tyésuhteet

aikaansaamisen kulttuuri

yhteinen arvopohja ja sitoutuminen
nuorten innostaminen
kannustava ilmapiiri

tydkaverit

Tyan vaikutuksen
mediaani 8
asteikkoa kaytettiin
wililla 5-10

Joustavuutta,

itsendisyyttd ja
tydtoveruutta
arvostetaan

Kuvio 11. Nelikenttdaanalyysi hyvinvointia edistadvista asioista tyossa.

Asiapitoiset

aikaansaamisen kulttuuri, fasiliteetit kunnossa, hyvd esimiestyd, hyvd

johtaminen, hyviit vilit ministeriéén, kehitysmydnteisyys, kokonaisuus,
joustava tyéaika, monipaikkainen tyé, monipuoliset tyétehtdvdét, osaaminen,
selkedit tyénkuvat ja vastuut, toimiva tydterveyshuolto, turvalliset tydsuhteet,

tyénohjaus, tyopaikkaruokailu, tyévdlineet, vain kohtuullinen tyématkailu

Tunnepitoiset

ei jannitteitd, flow, hyvinvoinnin arvostus, hyvd ilmapiiri, joustavuus,

itsendisyys, kannustava ilmapiiri, rento ilmapiiri, tunne olla arvostettu
tybkaveri, tyon ilo, tyén merkityksellisyys, tyon mielenkiintoisuus, tyén
vaihtelevuus, téissd on kivaa, vapaus ja vastuu

Yksil6lliset

esimiehen tuki, esimies ei levitd ahdistusta, haasteet, hallinnan tunne,

henkinen kuorma ja ajankdytté tydssd pienentynyt, laaja ja melko vapaa
tyénkuva, onnistuminen oman tyén organisoinnissa, onnistumiset, opinnot
tyén ohessa, rakkaus ty6hon, tyo ei erityisen rasittavaa, tydasiat eivit ole

vieneet ybunia
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Yhteisolliset

hyvd tyoporukka, hyvdt ja luottamukselliset suhteet Idhimpiin tyékavereihin,
innostavat tydkaverit, johtajat katsovat samaan suuntaan, johtajaverkosto,
koordinaatiotiimi, mukana monessa, nuorten innostaminen, tyékaverit,
toisten ammattitaidon arvostus, tydyhteisén sosiaaliset suhteet, upeat
ihmiset Idhelld, yhteinen arvopohja ja sitoutuminen

5.6.2 Hyvinvointia heikentavat asiat

Hyvinvointia heikentavia asioita kertyi myos pitka luettelo. Siihen vaikutti
keskusteluissa siihen mennessa yleenséa vakiintunut tunnelma asioiden puhumisesta

suoraan. Heikentavat asiat haluttiin ilmaista rakentavasti ja ratkaisuhakuisesti.

epavarmuus tyéroolista
eettisetristiriidat
halina ja keskeytykset
akillinen hallitsematon ruuhkatilanne
juhlapuheja todellisuus ei aina kohtaa
vanhakantainen ajattelu
ohittaminen

Pasila-keskeisyys

projektikdytannot
kokouskaytannot
prosessien valinen kilpailu

organisaatiomuutoksen odottelu

huonostivointiymparilla huolestuttaa

prioriteetit hukassa

jatkuva kiire Kiire ja

) S . kilpailu

tydyhteisoltd ei juuri tule kiitosta pilaavat
tunnelmaa

Kuvio 12. Nelikenttaanalyysi hyvinvointia heikentavista asioista tydssa.

Asiapitoiset

aamusta iltaan kokouksia, asiakkuus vaiheessa, ajan ja resurssien hallinta,
byrokratia, kehittémisen puutteellinen resurssointi johtaa puolivillaiseen
tekemiseen, huono johtaminen, kokouskdyténnét, liian vihdn aikaa
valmisteluun ja perehtymiseen, matkustus, paljon istumista tyépdivén aikana,
ministerién ohjaus, projektikdytdnnét, siilot
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héhmadaisyys, jatkuva kiire, juhlapuhe ja todellisuus ei aina kohtaa, kaikki eivit
sopeudu eikd kaikista ole kaikkeen, keskenerdisyyden tunne, liikaa

konsensusta, ndenndinen puuhastelu, prioriteetit hukassa, vanhakantainen

ajattelu, tyékavereiden katkeruus, tyén ei-ennustettavuus, valtataistelu,

vdliaikaisuuden tunne

Yksilokeskeiset

eettiset ristiriidat, epdvarmuus tyéroolista, hilind ja keskeytykset ,

ohittaminen, oman aseman pénkitys, paljon tekemdttémid ja keskenerdisid

toitd, puutteelliset tybyhteisotaidot, réyhked kéytds, visymys,
ylenkatsominen, dkillinen hallitsematon ruuhkatilanne

Yhteisokeskeiset

huonostivointi ympdrilld huolestuttaa, johtajien korkea keski-iké (minkd
vaikutelman se antaa), juoruilu pahassa tarkoituksessa, kaikki asiat eivdt
etene, kehittdjien viiliset skismat, kokoontumisille enemmén merkitystd
(pddtoékset), lievd Pasila-keskeisyys, luottamuksen puute,
organisaatiomuutoksen odottelu, palkkasota, prosessien keskinédinen
kilpailu, tyontekijbiden nahistelut ja tappelut, tyoyhteiséltd ei juuri tule

kiitosta

5.6.3 Hyvinvointia edistavia ideoita

roolien uudistaminen / kehityspaallikko, esimies
Firstbeat-mittaus
hallintorutiinitminimiin

sisaista liikkuvuutta johtajille

kalenteriin omaa aikaa
eroon edunvalvonta-ajattelusta
tyorauhaa innovoinnille

monet asiat ovat itsesta kiinni

Ideoista ei ole pulaa,
miksi naita ei
kokousrytmitys uusiksi ryhdyttaisi
. Sh toteuttamaan?
palaverivapaa paiva

tyot tydajalla (8-16)
palkitsemiskeinoja lisaa
projekti- ja ohjausryhmat plenemmiﬁi
johtajaverkosto
lean-kulttuuri

eroon machomies-kulttuurista

Kuvio 13. Nelikenttdanalyysi hyvinvointia edistdvissa ideoista tyossa.

Ideoita hyvinvoinnin edistamiseksi nimettiin paljon. Osa on sellaisenaan itse

toteutettavissa, osaan tarvitaan johdon yhteisia paatoksia ja sitoutumista.
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Asiapitoiset

ammattimaisen esimiesroolin purkaminen, Firstbeat-mittaus, johtajapestit
mddrdaikaisiksi, Lean-kulttuuri, kannustumia tyématkaliikuntaan, hr-tuen
kéytto, kehityspddillikkd-instituution kyseenalaistus (johtaa ristiriitoihin, kun ei
osata sanoa ei), kokousrytmitys uusiksi (aloitus varttia yli, lopetus varttia
vaille), mahdollisuus iltapdivdvdlipalaan, naisia enemmdn johtoon,
palaverivapaa pdivi (keskiviikko), palkitsemiskeinoja liséé (10-20 “parasta”
vuosittain), projekti- ja ohjausryhmdt pienemmiksi, rahapalkinto pois
pikapalkinnasta, sisdistd liikkuvuutta myds johtajille (vihentdisi kilpailua ja
siiloutumista), séhképdytd, tydtehtdvien kartoitus (paljon tekemisté jéé
katveeseen), ylijohtajilta pois muut alaiset kuin seuraavan tason johtajat,
dlysormus

Tunnepitoiset

asioiden tehokkaampi priorisointi, avoimuutta lisdd, eroon machomies-
kulttuurista, eroon edunvalvonta-ajattelusta, hyvdé tunne tulla tilaisuuksiin ja
kokouksiin, monet asiat ovat itsestd kiinni, olennaiseen keskittyminen,
kokonaisuus nippeleiden sijaan, tyét tyéajalla esimerkinkin takia (ei
iltasdhkdéposteja)

Yksilokeskeiset
hallintorutiinit minimiin, kalenteriin omaa aikaa, tyérauhaa innovoinnille
Yhteisokeskeiset

enemmdn ryhmdipddtdksid, henkildston vaikutusmahdollisuuksien lisédédminen,
hyvinvointi osaksi arkea (yksittdiset jutut ei auta), hyvinvointivalmentaja (in-
house coach), ideointia yhdessd eri porukoissa, johtajaverkosto, keskustelut
esimiehen ja kolleegojen kanssa, monipaikkaisessa tyéssd liikaa
piittaamattomuutta muista, multitaskauksen véihentdminen
organisaatiotasoisesti, johdon esimerkin vaikutus tyékulttuuriin, pddtésten
perustelu, taukoliikunta, tyénantaja edistédnyt hyvinvointia jo monella
tavalla, tyén merkityksen ja vaikutusten avaaminen, yhteiset kahvit ja muut
tuokiot, ylimmdn johdon rantautuminen ja puhuminen tavallisista asioista

5.7 Toiveet ja ideat jatkosta

Jatkohankkeeseen epardiden suhtautui 2 henkiléa ja 3 henkilon mielesta heilla ei ole
siihen tarvetta. Valtaosa kohderyhmasta, 20 kpl, piti jatkohanketta enemman tai
vahemman toivottavana. Perusteluja:

asiasta tulee vilittdmisen tunne, coachingtarve on ilmeinen (esimies ei aina

kédy), haluan olla mukana joukkueessa, johtajillakin olisi hyvd olla tuki (olen
tosin jo paatunut konna), kenenkds kanssa johtaja muuten juttelisi,



29

kdytettdvissé muutenkin organisaatiossa (esimiehet, tutkimusryhmien
vetdjdt), lisdd vaikuttavuutta hyvinvointiin, vuoden pddstéd uudelleen (eri
vuodenajat vaikuttavat) — néhtdisiin, ollaanko niin kovia luita kuin sanotaan,
seuranta olisi hyédyllistd, toisi ryhtid ja ikdédnkuin deadlinen (muuten unohtuu
helposti), tsekkaus ja jélkiarviointi olisi hyédyllistd,

Eparoivat toivat esille huolen siita, ettd johtajista ei saisi tulla etuoikeutettua ryhmaa
suhteessa muuhun henkilostoon. Kaksi vastaajaa koki, etta tyoterveydesta tai hr:sta
saa vastaavaa palvelua. Tyoterveys mainittiin toisaalta liian kliiniseksi tukemaan

tamantyyppisessa kokonaisvaltaisessa hyvinvoinnissa.

5.8 Palaute

Kaikki keskusteluun osallistuneet antoivat palautetta ja sahkodpostillakin vastanneista

kaksi. Palaute kohdistui
menetelmaan ja tehtaviin

alkuun herdtti ihmetystd, aluksi véhén vierastin, ensimméinen laatuaan koko
tydeldmdin aikana, erilainen kuin muut keskustelut, hyvdé ajoitus
(lomakaudella ja sen jilkeen vield rauhallista), hyvé runko, keskustelu avasi
asiaa lomaketta enemmdn, kysely (ilman keskustelua) tuntui vaikealta,
lopullisen palautteen voi antaa vasta sitten kun nékee tulokset,
muutostarpeen priorisointi on tdrkedd, liitettévissé tulevaisuuskeskusteluun,
palloanalyysi on tdrked, pelkkd kysely ei olisi ollut riittéivd, runko sopivan
pituinen ja ottaa huomioon eri nékékulmat, tarvitsee keskustelun, sopivuus
riippuu henkiléistd (esimies/alainen voi olla hankala), tulee iholle, térked asia,
vaatii rohkeutta, vdline sopisi myds esimiestyon tueksi (tupakka, saldot,
dkillinen lihominen)

tunnelmaan

ei johdattelua, ei korostanut suorittamista, ei tarvinnut nolostella, ei
terapiamainen, ei tuputtava, hyvéntahtoinen, hyédyllinen ja mukava,
jémdkkyys on hyvdksi, keskustelu hyppi luontevasti eri aiheisiin, luonteva ja
sujuva, muistuttaa soveltuvuusarvioinnin haastatteluosuutta, sain kaiken
sanotuksi, sopivasti aiheen vierestdkin, taso sopiva (ei mennyt liiaksi
“syévereihin”), tunne ettd johtajistakin vdlitetddn, voi puhua suoraan,
yksildllinen
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hyodyllisyyteen

johtajat voi soveltaa omissa keskusteluissaan, herdttdd, hyva tilaisuus
pyséhtyd miettimddn ndité asioita, keskustelu selkiytti tavoitteita,
kokonaisuus vield epdselvi (entd témdn jdlkeen), kuulluksi tuleminen on
itsestd kiinni, oli mukava ajatella jotain tavallisesta poikkeavaa, pakottaa
tsemppaamaan, parempi kuin odotin, oma valmistautuminen vaikutti
positiivisesti, riskind liirum-laarum, tilaisuus puhua omasta ndkékulmastaan,
tulin kuulluksi, vastasi odotuksia

fasilitoijaan

helppo puhua (yhteinen tyéhistoria auttaa, kuitenkin sopivasti ulkopuolinen
nyt), kiitos kun meistd vield vdlitdt, status neutraali, sopivasti ideoita omiin
ajatuksiin, tausta (johtamisesta ja organisaatiosta) liséé uskottavuutta,
tuttuus ei haitannut, vertaistuki tuntui hyvdaltd

6 Pohdinta

6.1 Motivoiva keskustelu tyoelamakeskustelujen vadlineena

Seka pohdinnassa etta edella tuloksissa on valtetty tulkitsemasta liikaa. Motivoiva
keskustelu oli tassa projektissa ensisijaisesti valine kohtaamiseen. Pdaroolissa oli aina
kulloinenkin keskustelukumppani ja hanen nakékulmansa ja tarpeensa seka

valmiutensa tuoda niita nakyvaksi.
Keskustelu vai ei

Kohderyhmasta 21 osallistui keskusteluun ja 4 vastasi sahkopostilla keskustelurungon
kysymyksiin. Keskustelijat mainitsivat useaan kertaan, etta keskustelu oli joko

hyodyllinen tai jopa valttamaton, jotta projektilla olisi oikeaa vaikuttavuutta.

Maanmittauslaitoksessa ollaan vahan turruttu jatkuviin sdhkdisiin kyselyihin. Niihin
vastataan rutiininomaisesti ja sangen kuuliaisestikin ja ainakin ylimmassa johdossa
yleensa varsin myonteisesti. Lojaalisuus on syvalla tyokulttuurissa, jopa niin pitkalle,

ettd se johtaa vaikenemiseen.

Tassa projektissa vain nelja vastasi sahkopostilla. Aineisto on niin pieni, etta siitd on
vaarin tehda mitdan johtopaatdksia. Havainto kuitenkin on, ettd vastaajista kaksi

kaytti vastaamiseen aikaa ja ideointia enemman kuin toiset kaksi. Itselle luontevin
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ilmaisutapa on eri ihmisilla erilainen. Luultavasti nailla kahdella syvallisesti

vastanneelle ominaista on kirjallinen ilmaisu.
Vuorovaikutus ja yksilollisyys

Sahkoisesti vastaamisessa puuttuu kuitenkin vuorovaikutus, joka on oleellista
motivoivassa keskustelussa. Vuorovaikutukseen myds panostettiin erilaisilla tavoilla,

jotta vuorovaikutus onnistuisi mahdollisimman monen kanssa.

Yksi tapa oli henkil6kohtainen ldhestyminen. Jokainen keskusteluun ilmoittautunut
sai henkilokohtaisen sdhkopostin, jossa oli ohjeet keskusteluun valmistautumiseen.
Valittavana oli erilaisia ennakkotehtavia, joiden sopivuutta itselle jokainen itse arvioi
ja joiden tekeminen oli vapaaehtoista. Palaute ohjeistuksesta oli melko mydnteista.
Kahden kanssa kaytiin tarkentava puhelinkeskustelu. Kaksi henkil6a kertoi
keskustelussa ohittaneensa tehtavat ja pitaneensd keskustelurunkoa hammentavana.
Lahes kaikki olivat siis tutustuneet ennakkotehtaviin, tehneet niistd osan tai kaikki,
kdyneet lapi myos keskustelurungon ja vastanneet siihen alustavasti. Suurin osa piti

ennakkovalmistautumista tarkeana keskustelun onnistumisen edellytyksena.

Toinen tapa varmistaa vuorovaikutusta ja keskustelun tavoitteiden onnistumista oli
tarinat, joita oli kolme erilaista. Kaikki eivat tulleet puheeksi jokaisessa keskustelussa

vaan tilanteen mukaan.

Ensimmadinen tarina liittyi eldman arvaamattomuuteen ja kuinka akillisessa kriisissa
(perheenjasenen vakava sairastuminen) hyvinvointi muuttuu teoriasta kdytannoksi.
Jaksaakseen itse ja pystydakseen olemaan sairastuneen ja muiden ldheisten tukena,
on huolehdittava tassa projektissa tarkastelluista hyvinvoinnin osa-alueista,
riittdvasta unesta, kunnon ruokailusta ja riittavasta terveysliikunnasta. Myos
sosiaaliset suhteet ovat tarkeita. Eristaytyminen tai pakeneminen ei auta
jaksamisessa eikd paranna sairastunutta. Tarinan kertomisella tavoiteltiin
keskusteluun virittaytymista, rehellisyyttd, avoimuutta ja tasaveroisuutta. Tyoeldman
kriisit eivat yleensa ole nain akillisia, mutta esimerkiksi pitkittyneessa tyostressissa

ihmisilla on taipumus alkaa laiminlydda omaa hyvinvointiaan.

Toinen tarina liittyi keskustelun luonteen avaamiseen. Synnytyksessa katild kysyy

synnyttdjalta yksinkertaisen kysymyksen: “Onhan sinulle selvda, kuka on taalla



32

tanaan toissa?” Tama tarina tuli puheeksi sellaisissa keskusteluissa, joissa
fasilititaattorin rooli tuntui olevan liian suuri. Kohderyhmassa oli valtaosa miehia,
keskusteluissakin 17/21, joten aihe saattoi tuntua hammentavalta. Johtajat ylipdansa
ovat tottuneita siihen, etta tilanteissa on selkea johtajuus, kuten kokouksissa
puheenjohtaja ja projekteissa projektipaallikko. Motivoivassa keskustelussa
fasilitaattori kuitenkin on enemman rinnallakulkija ja verrattavissa synnytyksen

tukihenkilo-doulaan.

Kolmas tarina oli luvussa 3 kerrottu Virolaisen (2012, 171) tutkimus. Sen tavoitteena
oli arkipaivaistaa ja inhimillistda hyvinvointia keskusteluaiheena. Johtajan
perinteiseen rooliin kuuluu kovanahkaisuus, omien tarpeiden sivuuttaminen, jopa
ylivertaisuus. Johtajat ovat tydelaman onnistujia. Heikkouksia ei ole yhta paljon kuin
keskimaarin. Tyokulttuuri ei ole ainakaan suosinut niiden esiintuomista.
Maanmittauslaitoksessakin voisi olla hyva 2020-luvulla kysya, onko vahemman

enemman ja onko heikkouden nayttaminen vahvuutta?

6.2 Suositukset

Jokainen osallistuja sai asettaa itselleen omanakadiset tavoitteet eika niita tassa
arvoteta. Tarkoitus oli keskittya asioihin, joihin jokaisella itsellddan on mahdollisuus
vaikuttaa. Vertaistuen vuoksi esiin tulleet asiat on kerrottu tarkasti, mielellaan
keskustelijan omia sanavalintoja kayttaen, kuitenkin niin, etta henkil6llisyys ei tule
ilmi.

Joitakin yleisid asioita nostetaan tassa suosituksiksi ja ainakin jatkomietittavaksi

organisaatiossa. Ne eivat ole tarkeysjarjestyksessd, mutta edistavat keskusteluissa

tarkedksi noussutta valittamisen kulttuuria ja toistuivat useissa keskusteluissa.

Isossa organisaatiossa, monipaikkaisessa, usealle paikkakunnalle hajautetussa tydssa,
valittdmisen kulttuuri jaa helposti puheen tasolle. Projektin tuloksista on
I6ydettavissa useita keinoja, pienia ja isoja, joilla voi lisata valittamista arjessa.
Kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin edistaminen voi olla luonteva osa jokaista tyopadivaa.

Alla on siitd muutamia ehdotuksia:
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a) Tuotteistus

Hyvinvointipalvelu voidaan tuotteistaa tdman projektin keinoja raataloiden.
Motivoivan keskustelun runko ja hyvinvoinnin arviointia tukevia ennakkotehtavia

voidaan tallentaa intraan kaikille tarjolle.

Tyontekijoilla pitaisi olla mahdollisuus tilata motivoiva keskustelu tarvittaessa ja

fasilitaattoreiksi voi olla vaihtoehtoja.
b) In-house coaching

Maanmittauslaitos on ollut monissa valtionhallinnon uudistuksissa edelldakavija.

Organisaation sisdisia hyvinvointivalmentajia on jo yksityisissa yrityksissa.
c) Kokouskaytannot

Kokouskaytdannoissa on muissakin yhteyksissa todettu olevan uudistamisen tarvetta.
Uudistaminen vaatii yhteisen tahtotilan ja sitoutumisen. Kokousaikataulujen
valjentaminen mahdollistaisi my&s mikrotaukojen pitdamisen ja paremman

valmistautumisen seuraaviin tydtehtaviin.
d) Oma aika

Lahes kaikilla vastaajilla tuli esille jossain yhteydessa tarve omaan aikaan. Se on
tarpeen vapaa-ajalla, mutta myos tydaikana. Keskittymista ja jaksamista edistaisi
kaytanto ja sallivuus siihen, etta kalenterissa on varattu aikaa erilaisille hyvinvointia
ja jaksamista edistaville asioille, kuten lounaalle, taukoliikunnalle, luovalle tuokiolle.

Tasapuolista on, ettd mahdollisuus on kaikilla.
e) Tyonantajan jarjestamat tarjoilut

Ty6nantaja ei nykyisin kovin usein jarjesta tarjoilua tyotilaisuuksiin. Jos perustelluista
syista tarjoilua kuitenkin on, sen laatua on hyva entistd enemman suunnata kohti
kevyempia annoksia. Niistd energiaa vapautuu hitaasti niin, etta kiireiset iltapaivan

tyotunnitkin sailyisivat tehokkaina.
f) Johtajaverkosto

Keskusteluissa tuli esille tarve vapaamuotoiseen verkostoon. Taman organisointiin

toivottiin henkilostopalveluiden panosta.
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6.3 Oman oppimisen arviointi

Kuuntelu, kuuleminen

Taman projektin suunnittelu yksin ja yhdessa muiden kanssa seka 21 keskustelua
olivat melkoinen motivoivan keskustelun koulu. Jokainen keskustelu oli erilainen.
Keskustelujen onnistumista on vaikea arvioida, koska tarkeampi arvioija olisi se

toinen osapuoli. Toiset olivat avoimempia, toiset pidattyvaisempia. Toivottavasti

kaikki saivat mahdollisuuden keskustella omalle tyylilleen luontaisesti.
Muistiinpanot

Muistiinpanot olivat tarkea osa projektin tuloksellisuutta. Keskusteluissa ei ollut
tietokonetta vaan sen sijaan kyna ja paperia. Muistiinpanot purettiin
mahdollisimman pian keskustelun jalkeen. Apuna oli excel-taulukko, joka helpotti

tulosten analysointia kokonaisuutena.
Tehtaviin kannustaminen

Ennakkotehtaviin olisi voinut kannustaa enemman. Nyt sahkdpostin savy oli
varovainen ja tehtavat jaivat keskustelijan omaan harkintaan. Palloanalyysi oli

osallistujien mielesta tehtavista monipuolisin.
Oma tulevaisuus

Koen tamantyyppisen tasaveroisen asetelman hyvinvointivalmennuksessa hyvin
modernina, nykytydelamaan ja itselleni sopivana. Haen seuraavilta tyévuosiltani
uutta sisaltoa ja merkityksellisyytta. Tutussa organisaatiossa hyvinvointivalmentajan
tehtdva olisi kiinnostava. Yhta kiinnostavaa olisi tarjota kokonaisvaltaisen

hyvinvoinnin palveluita paikallisesti asuinpaikkakunnallani.
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Liitteet

Liite 1. Projektisuunnitelman esittelymateriaali, dia-sarja

Palaudu, ole virea ja voi hyvin

Selvitys johtajien hyvinvoinnista
Case Maanmittauslaitoksen ylin johto

Hyvinvointivalmennuksen projektisuunnitelma, esittelyms
Tuula Manninen

Kokonaisvaltainen hyvinvointi

Tyo on merkittdva osa johtajan elamaa. Siina onnistumiseen ja hyvinvointiin
vaikuttavat tydhon liittyvien asioiden ohella

Uni, lepa, rentoutuminen

Ruokailu

Litkunta

Sosigaliset suhteet tydssd jo vapoa-ajalla
Naista rakentuu jokaisen henkildkohtainen hyvinvointi, joka turvaa jaksamista
tydeldmadssd ja sen ulkopuolella
Johtajan hyvinvointi heijastuu myds ymparistdon

Tyo itse vaikuttaa myos hyvinvointiin,Hoten kyse an hyvinvointiin vaikuttavien asioiden
tasapainosta, joka on jokaisella omanlainen

O mamwakro

e
& ORGANSAATION
KESTRVAAN

[
©

Vahva toimintakyky
on kilpailuetu.

Suunnittelutyskaly

Menestyksen ympyra (Saari 2015, 73) Kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin osa-alueet
(Leskinen & Hult 2010, 30)
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Projektin taustaa ja rajausta

Perintotekijoihin ja kaikkiin sairauksiin emme voi vaikuttaa — voimme vain yrittada ottaa ne
huomioon

Tyoolosuhteisiin emme voi kokenaan vaikuttaa — johtajilla ja esimiehilld on niihin kuitenkin
enemman vaikutusmahdollisuuksia kuin muilla tyontekijéilla

MML:ssa tydhyvinvointia tarkastellaan ja tuetaan vuosittain mm. VMBaro-tutkimuksella,
tyoterveyshuollon palveluillz ja tyohyvinvointisuunnitelman mukaisilla toimenpiteilla ja
erilaisin keskusteluin, painopiste on tychyvinvoinnissa

Tdssd projektissa keskitytadn nithin kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin osa-alueisiin, joihin
johtajilla itsellddn on vaikutusmahdollisuuksia, joten tydolosuhteet ja yleinen terveydentila
ovat mukana vain vdlillisesti

Tutkimusten mukaan ylin johto on ryhma, jonka elintapoihin ja tyétottumuksiin on vaikea
ulkopuolisen puuttua, joten sisainen motivaatio on erityisen tarkeaa (Virolainen 2012, 171)

Projektin tavoitteet

Tassa selvityksessa on tarkoitus selvittda, millaisia tarpeita ja valmiuksia johtajilla on
kohentaa omia elamantapojaan (ml. tydskentelytavat), jotka siis suoraan vaikuttavat
johtajan omaan hyvinvointiin ja valillisesti koko tydyhteistn hyvinvointiin

Lisaksi tavoitteena on selvittdd, minkalaiset asiat tydolosuhteissa vaikuttavat johtajien
mielestd heidadn ja muun tydyhteison kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin

Tavoitteena on selvittdd johtajien hyvinvoinnin kokemusta, tukea johtajien
kokonaisvaltaista hyvinvointia ja osallisuutta siind ja ideoida yhdessa hyvinvointia
edistivid toimenpiteitd

Mahdollisista tyonantajan jarjestdmista tai tukemista toimenpiteistd paatetdan tdman
selvityksen perusteella

Lopullisesti hyddyt koituvat koko tydyhteisolle

Projektin toteutus

Projekti on osa Tuula Mannisen hyvinvointivalmennuksen opintoja Jyvaskylan
ammattikorkeakoulussa

Projekti toteutetaan yhteistydssa Yleishallinnon Henkildstépalvelut —vastuualueen kanssa
Projektin esittely ja pilottiryhmddn kutsu/kannustus strategia- jo koordinoatiotiimin jdsenille (n= 25)
kesdkuussa 2019
Teemahaastattelut (keskustelut) pilottiryhmdélle motivoivan keskustelun periaattein (min 10
keskustelua) elo-/syyskuussa 2019, haastattelurunkona motivaatiomittarista johdettu
maotivaatiokysely
Sahkainen mativaatiokysely niille johtajille, jotka eivat ole alleet mukana pilottiryhmassa
keskustelujen jalkeen syyskuussa 2019
Projektin tulosten raportointi 15.11.2019 mennessd

Haastattelut ja sahkoisen kyselyn vastaukset ovat ehdottoman luottamuksellisia ja niita

kdytetddn selvityksessa niin, ettd henkildllisyydet eivat tule ilmi

Kyselya voi soveltaa jatkossa myds esimiehille / asiantuntijoille
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Motivaatiokysely (keskustelurunko tai sahkopostikysely)
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Motivaatiokysely

Vastaajan nimi

Elamantavoilla voi olla suuri vaikutus hyvinvointimme. Kun haluamme kohentaa
eldmantapojamme ja sen mydta terveyttd ja hyvinvointia, tarvitsemme motivaatiota.
Naiden kysymysten avulla arvicidaan sinun tamanhetkista ja itsearvioimaasi tarvetta ja
valmiutta ryhtyd toimeen. Osaan kysymyksistd vastataan vapaamuotoisesti, osaan
valitsemalla sopiva numero asteikolla 1-10. Vastaa kaikkiin kysymyksiin. Prionsol joku
kohdista 1 a-d ja vastaa kysymyksiin 2-5 sen mukaan. Jos asteikko tuntuu hankalalta, sen
skaalaus selkiintyy keskustelussa.

1. Elamantapojen arviointi

Huolestuttavatko jotkin asiat sinua elamantavoissasi?

a) Uni, lepo, rentoutuminen

(esim. nukahtaminen, ydllinen herdily, unen maara, keskittyminen, kire, stressi,
ali-fylikierrokset, tupakan ja paihteiden kayttd)
Ei lainkaan 12345678910 Huolestuttaa hyvin paljon

Perusteluja

b) Ruockailu

(esim. ali-fylipaino, ruckarytmi, ruuan yksipuclisuus, ruuan laatu, kolesteroli)
Ei lainkaan 12345678910 Huolestuttaa hyvin paljon

Perusteluja

c) Likunta
(esim. likaaliian vahan, yksipuclisuus, kestavyyskunto, lihasvoima, likuntavammat)
Ei lainkaan 12345678910 Huolestuttaa hyvin paljon

Perusteluja

d) Sosiaaliset suhteet
(esim. perhe, harrastukset, ystavit, ihmissuhteet tydyhteisdssa)
Ei lainkaan 12345678910 Huolestuttaa hyvin paljon

Perusteluja
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2. Toiveiden ja hydtyjen arvioint

Mita hyétyja sinulle seuraa siitd, kun saat parannettua eldmantapojasi?

Kuinka arvokkaina koet mainitsemasi hyadyt tilla hetkella?

En lainkaan 1234567 8910 Hyvin arvokkaina

Perusteluja

. Wahvuuksien arviointi

Kuvaile vahvuuksiasi: miss3 koet olevasi hyva, mist3 voi olla sinulle apua, jos pastat
kohentaa elamantapojasi, tai ylipdansa?

Mitkd muut asiat omien vahvuuksiesi lisdksi voivat olla apunasi / tukenasi
eldmantapojen kohentamisessa? Esimerkiksi [Aheiset! ystavat perheen jdsenst jne.?

Kuinka luottavainen olet till3 hetkelld siihen, ettd halutessasi onnistut eldmantapojesi
kohentamisessa Ja saat hyvinvointisi kohenemaan?

En lainkaan 1234567 8910 Hyvin lucttavainen

Perusteluja

. Muutoksen arviointi

Millzisia ajatuksia sinulla on sit3, mink3 pienen muutosaskeleen ottaminen talla
hetkelld sopisi sinulle parhaiten?

Kuinka selvida sinulle on juurt myt, mitd sin3 aiot kaytanndss3 seuraavaksi tehd3
elamantapojesi kohentamiseksi?

Hyvin epéselvaa 12345678910 Hyvin selvaa

Perusteluja

. Luopumisvalmiuden arviointi

Tottumusten muuttaminen ei ole aina helppoa. Muutoksen my&ta saavuttaa jotakin,
mutta samalla luopuu jostakin. Mitka asiat epaterveellisiksi kokemissasi
elamantavoissa ovat sinulle erityisen tarkeita, joista luopuminen tuntuisi vaikeimmalta?
Saat olla rehellinen!

Kuinka voimakas halusi pysytelld ndissa vanhoissa tottumuksissa on 13lla hetkella?

Hyvin heikko 12345678910 Hyvin voimakas

Perusteluja:
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6. Tyoyhteyden arvioint
Elamantavat vaikuttavat tydhon ja toisinpdin: Omat tydtavat ja yleinen tyskulttuuri
vaikuttavat elamantapoihin ja koettuun tyshyvinvointiin. Vaikutus voi olla positiivista,
neqgatiivista tai neutraalia.

Kuinka koet tydolosuhteiden vaikuttavan hyvinvointiisi?

Megatiivisena 12345678910 Positivisena

Perusteluja

Mitka tytolosuhteet mielestasi edistdvat omaa hyvinvointiasi?
Mitk3 tydolosuhteet mielestasi heikentdvat omaa hyvinvointiasi?
Listaa toteutettavissa olevia ideoita, joilla tydnantaja tai tydyhteisd voi edistai
hyvinvointiasi tal ylipadins3 koko tydyhteisdn hyvinvointia?

7. Toiveet ja ideat jatkosta
Tama selvitys tehd33n ehdottoman luottamuksellisesti. Selvityksen jilkeen janestetdan
strategia- ja koordinaatiotimille yhteenvetotilaisuus, jossa havaintoja kisitellain niin,

eftd osallistujien henkildllisyydet eivat tule ilmi.

Haluaisitko olla mukana mahdollisessa jatkohankkeessa, jossa selvitetdan johtajien
hyvinvaintia ja onnistumista muutoksissa pitemmalla aikavalillz?

Toivotko mahdolliseen omaan muutokseesi tydnantajan [@rjestamas tukea?
Minkalaista?

8. Vapaa palaute

Mitd muuta haluaisit sanoa?

Kiitos vastauksistasil
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Valmistautumisohjeet

Sahkoposti keskusteluun ilmoittautuneille

Hei X

Kiitos kun olet mukana johtajien kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin selvityksessa.

Selvitysta varten keskustelemme kahdenkesken ja kasvokkain kesdlomakauden

jalkeen ja mielelldadn ennen syyskuun puoltavalia.

Tassa kaytdannon ohjeita:

1)
2)
3)

4)

5)

Ehdota minulle itsellesi sopivaa noin 2-tuntista aikaa, voidaan sopia siita
tarkemmin puhelimessa/sahkopostilla/tekstiviestilla.

Tutustu projektisuunnitelmaan, silta osin kuin koet sen tarpeelliseksi.
Tutustu keskustelurunkona toimivaan motivaatiokyselyyn, myos silta osin
kuin koet sen tarpeelliseksi. Runko on vain suuntaa-antava ja valitset itse
siitd aiheet, joista koet hyodylliseksi keskustella.

Tee ennakkotehtavat tai osa/joku niistd, taas oman kiinnostuksesi perus-
teella. Tama ei ole mitenkaan pakollista, mutta on tarkoitettu helpotta-
maan aiheeseen virittaytymista. Tehtavat ovat UKK-liikuntapiirakka, uni-
rytmi, painoindeksi, vyotaronymparyksen mittaus seka palloanalyysi. En-
simmainen on verkossa tehtava testi, muut ovat liitetiedostoina. Jos
ndista on jotain kysyttavaa, ota yhteytta.

Lukusuositus kesalomalle on lahdeaineistossa mainittu kirja Aki Hintsa.
Voittamisen anatomia.

Virkistavaa kesalomaa, tapaamisiin sen jalkeen, Tuula

p. 040 727 1263

sahkoposti tmanninen60@gmail.com



http://www.ukkinstituutti.fi/testaaliikkumisesi/
mailto:tmanninen60@gmail.com

Liite 4. Unirytmitehtava

Unipéaivakirja

2. Mihin aikaan menit nukkumaan?
(tunti:minuutit)

5. Mihin aikaan herasit?
(tunti/minuutit)

10. Kuinka hyvin nukuit?
1 erittain huonosti

2 huonosti

3 kohtalaisesti

4 hyvin

5 erittéin hyvin

MA

22:00

5:20

Tl

21:00

5:40

KE

22:00

6:00

TO

22:00

8:15

PE

22:00

6:00

42

LA SuU

21:30 21:45

7:00 7:30
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Painoindeksi

Liite 5.

PAINOINDEKSITAULUKKO
PITU
200 191920 20 21 21 22 22 23 23 24 24|25 25 26 2% 27 21 28 2 30 30 3 32 R 3B % 37 37 B
198 19 19 20 20 21 21 22 22 23 23 24 24|25 26 z b} 29 0 3 3 3 33 37 k]
196 1920202121 22232324 4[5 % z 2 20 313 R B M 38 k]
194 1919 20 20 21 21 22 22 23 23 24 24[25 26 26 27 ] 2 il 3N 32 R 1 E3 3 40
192 19 20 20 21 21 22 22 23 23 24 2425 25 26 27 27 28 0 3 2 33 3B 35 35 ) 4
190 19 19 20 20 21 22 22 23 23 24 24|25 25 26 27 27 28 2 0 kel 33 33 % s 3 4 )
188 191920221222 52627278 B8 23 3 k) 33 u[3s ¥ 37 41 42
188 1920202121 223 23 2627272828 29 30 2 1 34[3s 35 37 38 42 43
184 W9 22202223 27 27 28 28 29| B 31 2 u 35 35 36 8 38 43 4“4
182 VN0 222820 27 28 28 29|30 0 3 B £} % 3% 37 9 39 42 43 43 4 45
180 0202122232324 28 28 29[30 30 31 2 1 E3 % 37 38 40 40 42 43 43 4 44 45 45
178 20212122323 4[5 28 29[30 30 31 2 k<] s *» 7 38 3 40 41 42 42 43 44 44 45 45 46 4T 47
176 2202282828525 29{30 30 31 2 R k) » k4 38 39 39 41 42 43 43 44 45 45 46 46 47 48 48
174 21222324 24|25 2% 303031323123 34 % 38 39| 40 40 42 43 44 44 45 46 46 47 48 48 49 0
172 222324 24[2526 2% 033232\ U £ a7 k) 40 41 41 43 44 45 45 46 47 47 43 49 49 S0 51
170 2234 24[252%2%2 31323333 %35 % £ k) 41 42 42 44 45 46 46 47 48 48 49 S0 51 51 52
168 23 23 24|25 26 26 27 28 32 33 33 34|35 35 37 3 40 42 43 43 45 45 46 47 47 48 49 S0 SO 51 2 52 53
168 23 24[25 25 26 27 28 28 33 33 34[35 36 35 S 4 4 43 44 M 46 456 47 48 49 49 S0 S1 S2 52 S3 54 54
164 24|25 2526271282829 33 34[35 36 3% 37 £ 4 42 4 45 45 47 48 48 49 50 51 51 52 53 54 54 55 %%
162 24|25 26 27 27 28 2930 3435 36 37 37 38 40 42 43 45 46 45 48 49 SO SO S1 52 53 53 54 55 S6 56 &7
160 25 26 27 27 28 29|30 0 35 35 37 38 33 9 4 43 45 46 47 48 49 S0 51 S2 52 53 54 S5 S5 56 S7 58 50
158 26 2627 28 29|30 30 31 36 37 38 38 39 40 2 44 46 46 47 48 49 50 51 52 53 54 54 55 56 57 56 S8 59 €0
156 2% 27 28 29|30 30 31 R 37 38 39 39[40 41 43 45 46 47 48 48 49 S0 52 53 53 54 S5 56 57 S8 58 S9 €0 61 €2
154 27 28 29|30 30 31 32 33 34|35 35 35 37 38 3940 40 41 42 43 44 45 46 46 47 48 49 SO 51 51 53 54 S5 S6 57 57 58 SO 60 61 62 62 63
152 28 20 20030 31 32 33 34[35 35 36 37 38 414242 43 44 45 46 47 43 48 49 S0 51 52 53 S5 55 56 57 58 59 60 61 61 62 63 64 65
150 28 29030 31 32 33 34]35 36 36 37 35 39]40 41 42 43 44 44 45 46 47 48 49 50 51 52 52 53 54 56 57 58 59 60 60 61 62 63 64 65 66 67
64 65 68 70 72 74 76 78 B0 B2 84 86 83 90 92 94 95 98 100 102 104 106 108 110 112 114 116 118 120 122 124 126 128 130 132 134 135 138 140 142 144 146 148 150
Painoindeksi (body mass index, BMI) loytyy taulukosta pituuden ja

< 14 5 vaikea alipaino 25 - 30 lieva lihavuus painon risteyskohdassa. Sen voi myos laskea alla olevan kaavan avulla.

145 - 17 5 keskivaikea alipaino 30 - 35 merkittava lihavuus

17,5 - 18,5 lieva alipaino 35- 40 vaikea lihavuus paino (kg)

18,5 - 25 NORMAALI PAINO > 40 sairaalloinen lihavuus pituus (m) x pituus (m)

24 - 29 ikdantyneiden tavoite BMI -alue
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Liite 6. Vyotaronymparyksen mittaus

TERVEYDEN JA
HYVINVOINNIN LAITOS

Mahasta mittaa « www.thl.fi/lihavuusohjelma

Ohje vyotaron ymparyksen mittaamiseen

- Lihavuusohjelman mittanauhassa valitse paallepain naisten tai
miesten puoli. ~
- Tarkista, ettd mittanauha on vaakasuorassa eiki ole kierteella. \\J’_—--"
+ Mittaa vyotard kuvan osoittamasta kohdasta eli alimman kylkiluun (A) ja
suoliluun harjanteen (B) puolivalista.
+ Mittaa paljaalta iholta seisten ja mieluiten kokovartalopeilin edessa.
+ Hengitd muutama kerta rauhallisesti sisdan ja ulos. Mittaa lukema \, @
uloshengityksen aikana.
+ Lue mittanauhan lukema ja sen kertoma viesti. ./
=,

N\
Vatsan seudulle, vatsaontelon sisdan ja sisdelimiin kertynyt ylimaarainen \‘g

rasva ilmenee vygtaron ymparysmitan suurenemisena. Vyotarolihavuudella
on todettu selva yhteys lisaantyneeseen sydan- ja verisuonitautien vaaraan
seka tyypin 2 diabetekseen.

Terveellinen ja monipuolinen ruokavalio, kohtuulliset annoskoot, sadnnéllinen Broeeeo
ateriarytmi, paivittdinen liikunta ja liiallisen istumisen vahentaminen
edistavat terveytts ja auttavat painonhallinnassa.

Vyétarélihavuuden raja-arvot®:
Miehet 2100 cm .
Naiset 2 gocm

Piirros: Nuorten Kaksosten Terveystutkimus/Kirsi Pietilainen

*Lahde: Lihavuus (aikuiset), Kaypa hoito -suositus, 20m. www.kaypahoitofi
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Oman hyvinvoinnin palloanalyysi 1/3

= Piirrd vieressd olevan mallin TN

mukainen kuvio o l-*' "‘-I —
- . e ™ | \
» [Kirjoita kuvion keskelle / ‘-\\ J I,/ ‘-.\I
laatikkoon hyvinveintini \ | |
\
= (irjoitalaatikon ympdrille e —[
pallojrin asioita, jotka TN
ttavat siihen { \
! .”II I"-\ .-"I
A \\-.__ //
'_// — I —
/ i ) \
AN __,f' |' \ \\___ /
|\\ -
. -~ |
Oman tavoitteen tarkastelu 2/3
= Seuraavaksi kifjoita jokaiseen palloon s/ ™
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