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Tiivistelma

TyOpaikoilla voidaan edistda tyontekijdiden terveyttd. Nama
suositukset esittelevat terveellisten elintapojen - liikunnan,
ravitsemuksen ja unen - edistdmisen keinoja tyopaikoille.

Suositukset perustuvat tieteellisiin katsauksiin ja asiantuntija-
tietoon. Suosituksia varten on selvitetty tyopaikkojen keinoja
edistda tyostd palautumista, terveellisté ravitsemusta, hyvaa
ja riittdvaa unta seka fyysista aktiivisuutta fyysisesti kuormit-
tavassa tydssa ja istumatyossa. Lisaksi on tarkasteltu pienten
tyopaikkojen keinoja liikkunnan lisédmiseen ja terveellisen
ravitsemuksen edistamiseen.

Tyopaikoilla terveyden edistdmisen tavoitteena on edistaa
tyontekijoiden tyokykyd, palautumista tyostd ja jokapdivais-
ta toimintaa tyossdan ja ammatissaan onnistumiseksi. Eri
ammateissa ja toissa terveytta edistavat toimet ovat erilaisia,
koska toiden vaatimukset ja vaikutukset terveydelle vaihte-
levat. Talléin ammattikuljettajat ajavat virkeina turvallisesti,
rakennusmiehet rakentavat laadukkaasti koko paivan, lasten-
hoitajat pukevat ketterasti lapsille kurahousuja, asiantuntijat
ajattelevat kirkkailla aivoilla matkatydnsa tiimellyksessa ja
poliisit luovat turvallisuutta ympérilleen. Terveelliset elintavat
ja tyopaikan keinot edistaa terveytta ja tyokykya ehkaisevat
sairauksia ja tukevat myds perussairauksien kanssa tyo-
eldmassa olevia. Kun tydssa jaksaa hyvin, on virtaa myds
vapaa-ajan puuhiin.

Suositukset on kehitetty yhdessa tyoelamatoimijoiden kanssa.
Mikroyrityksille tarkoitetut suositukset julkaistaan kevaal-

|3 2019. Tavoitteena on, ettd kahdella kolmesta Suomen
tyopaikoista on vuonna 2025 suunnitelma, miten ty6paikalla
yhteistoimin edistetdan terveyttd. Suunnitelma voi olla osa
tyoterveyshuollon toimintasuunnitelmaa, tydsuojelun toimin-
taohjelmaa tai muuta tyépaikan tyohyvinvointisuunnitelmaa.



Esipuhe

Mars matkalle! - Terveytta tyopaikoille -suositukset terveyden edistamiseen tydpaikoilla on tuotettu
Nayttoon perustuvaa terveyden edistamista tyopaikoilla (Promo@Work) -konsortiohankkeessa. Hanke
saa rahoituksen strategisen tutkimuksen neuvostolta (STN), joka toimii Suomen Akatemian yhteydessa.

Terveyden edistaminen tyopaikoilla edistaa tyokykya.
Tavoitteemme on, etta jokaisella suomalaisella tyopaikalla
suunnitellaan ja toteutetaan toimia, joilla edistetdaan terveytta
ihan joka paiva. Terveyden edistamisen lahtokohtana tyopai-
koilla ovat ammatin vaatimukset ja vaikutukset, jolloin itsesta
huolehtiminen on osa ammattitaitoa.

Suositukset perustuvat kartoittaviin tieteellisiin tutkimus-

katsauksiin tydpaikkojen vaikuttavista keinoista edistaa
terveytta ja tyokykya seka laajaan asiantuntijatietoon. Naissa

TEKIJAT

suosituksissa terveydella tarkoitetaan kokonaisvaltaista
terveytta eli fyysisen, psyykkisen, kognitiivisen ja sosiaalisen
hyvinvoinnin ja terveyden kokonaisuutta.

Mars matkalle! - Terveytta tyopaikoille -suositukset on tehty
yhteisty6ssa laajan tydelamavaikuttajien ryhman kanssa.
Loydat listauksen mukana olleista yhteistydtahoista taka-
kannesta. Kiitamme ldmpimasti kaikkia yhteiskehittdmiseen
osallistuneita asiantuntijoita arvokkaasta panoksestanne
suositusten laatimisen eri vaiheissa.

Laitinen J, Turpeinen M, Korkiakangas E, Kaksonen T, Oksanen T, Salmi A, Lusa S, Ahola S ja Promo@Work-konsortio



TyOsta terveytta

Oletko tullut ajatelleeksi, etta tyosta voi saada mielekkaan
tekemisen, uuden oppimisen, eldman sisallon ja palkan lisdksi
my0Os parempaa terveytta? Pienetkin, usein toistuvat, terveyt-
ta edistavat teot tyopaikoilla ovat merkityksellisia, koska ihmi-
set viettavat noin 1600 tuntia vuodessa tydssa. Niinpa toissa
tehdyilla valinnoilla on valia. Valinnat tuntuvat hyvinvoinnissa
seka tyopaivan aikana etta vapaalla.

Eri ammateissa ja toissa terveytta
edistavat toimet ovat erilaisia, koska
toiden vaatimukset ja vaikutukset
terveydelle vaihtelevat. Jatkuvasti
tyossaan seisovan tai kavelevan on
tarkeaa paasta valilla istumaan ja lepddmaan, istumatyolaisen
taas seisomaan ja liilkkumaan. Paljon ihmisten kanssa tyos-
kenteleva voi kaivata vapaalla hiljaisuutta ja vaikkapa luon-
nossa kavely voi tuntua rauhoittavalta. Yksin tyoskentelevalle
vapaa-aika voi tarjota puolestaan mahdollisuuden tavata ih-
misid. Oman tydn ja ammatin huomioon ottaminen voi saada
aikaan uudenlaisia oivalluksia itselle sopivista tavoista edistaa
terveytta ja antaa merkitysta pienillekin teoille. Kun pienet,
hyvét teot liitetdan arjen rutiineihin, se auttaa onnistumaan
omissa terveyden edistdmisen tavoitteissa ja sitoutumaan
uusiin tapoihin. Esimerkiksi nostopdydan jattaminen ylaasen-
toon tyopaivan paatteeksi helpottaa siistijan tyota ja auttaa
istumatyoldistd aloittamaan seuraavan pdivan seisoen. Ndin
toimiessa kannattaa tarkkailla, tuleeko seisottua enemman
paivan mittaan ja miten se vaikuttaa keskittymiseen.

Joskus tyo altistaa epaterveellisille valinnoille. Esimerkiksi
ravintolassa tai leipomossa tyontekijat ovat koko ajan juomien
ja ruokien aarella. Ty6 voi myos lisata sairastumisen vaaraa.
Esimerkiksi yotyota tekevilld on unihdirididen ja vatsavaivojen

Eri ammateissa ja toissa
terveytta edistavat toimet
ovat erilaisia.

ohella muun muassa alttius lihoa ja sairastua sydan- ja veri-
suonisairauksiin. Tyon liiallinen kuormittavuus voi nédkya epa-
terveellisina stressinhallintakeinoina. Jo ty6turvallisuuslainkin
mukaan tydnantajan on suojeltava tyontekijaa erilaisilta tyon
terveyshaitoilta. Terveyden edistamisen toimet auttavat eh-
kdisemaan ja hallitsemaan tyohon liittyvista tekijoista koituvia
terveyshaittoja. Hyvaa unta riittavasti,
riittava fyysinen kunto ja saannolli-
nen ruokailu yhdessa kohtuullisen
tyokuormituksen kanssa yllapitavat
hyvaa vireystilaa, mika ehkdisee myos
tyotapaturmia.

Terveyden edistaminen on vaikuttavampaa, kun monia tyopai-
kan mahdollisuuksia hyédynnetaan suunnitelmallisesti ja sa-
manaikaisesti. Tyopaikan terveyden edistdmisen keinot voivat
kohdistua ymparistoon, yhteisoon ja sen kulttuuriin seka
yksildihin ja palveluihin. Samanaikaisuus tarkoittaa esimerkik-
si sita, etta samalla kun tydpaikalle hankitaan nostopdydat,
pyydetaan tyofysioterapeutti ohjeistamaan tyontekijoita
hyvdan tyéasentoon, sovitaan kdvelykokouksista ja siita, etta
on hyvaksyttya seisoa kokouksissa. Ndin vahvistetaan myos
tyOyhteison kulttuuria ja sosiaalisia suhteita.

Terveyttd kannattaa tukea varhaisella puuttumisella jo paljon
ennen kuin mitdan oireita tai sairauksia alkaa ilmeta. Tyosta
palautumisesta huolehtiminen tydpéaivan aikana ja vapaalla
on tarkeda. Ennaltaehkdisy on edullista ja jopa hauskaa! Sen
sijaan tapaturmakorvaukset, sairauksien hoito, tyén uudel-
leenjarjestelyt ja sijaisten hankkiminen aiheuttavat seka paan-
vaivaa ettd kustannuksia. Hyva terveys ja toimintakyky ovat
tyokyvyn edellytyksia ja lisdavat tyon tuottavuutta. Terveyden
edistdminen tyopaikalla on kaikkien etu.



Tydpaikka terveyden edistamisen keskiodn

Tyo on terveyden edistamisen lahtokohta tyopaikoilla. Erilaiset tyot vaativat erilaista
toimintakykya ja terveytta. Ne myos vaikuttavat eri tavoin toimintakykyyn ja terveyteen seka
mahdollisuuksiin edistaa terveytta. Niinpa myos terveytta edistavia keinoja on monenlaisia.
Esimerkiksi yotyo vaatii vireytta, mutta ruokailu on usein evaiden varassa, koska henkilostéravintolat
ovat kiinni tai niiden tarjonta on suppeaa.

TIESITKO? Kaikilla typai-
kan toimijoilla on lakisaa-
teinen velvollisuus toimia

terveytta edistavalla tavalla.

Minimissaan se tarkoittaa
lakisaateisista terveyden
ja tyokyvyn velvoitteista
huolehtimista.

Onko tyosi fyysisesti
raskasta? Huolehdi palau-
tumisesta ja siita, etta
fyysinen kuntosi riittaa tyon
vaatimuksiin.
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Vaatiiko tydsi tarkkaavaisuut-
ta ja vireytta? Sy6 saannolli-
sesti, nuku hyvin ja riittavasti
seka tauota tyota.

Yotyota tekevan terveelliset
tavat vahentavat terveysris-
keja ja edistavat tyokykya.

Yhdessa syominen ilman
kannykoita edistaa yhteisol-
lisyytta ja irrottautumista
tyokiireista.

Kavelykokous virkistaa ja
tuottaa luovia ratkaisuja.
Seisominen auttaa vireyden
yllépitamiseen kokouksessa.



Terveelliset elintavat auttavat pysymaan virkeana

ja palautumaan tyosta

Terveellinen ruokavalio, nestetasapainosta huolehtiminen,
liikunta seka hyvanlaatuinen ja riittdva uni edistavat vi-
reyttd tyossa, tyokykya ja tyostad palautumista. Terveelliset
elintavat ehkaisevat ja hoitavat myoés tyokyvyttomyytta
aiheuttavia sairauksia, kuten tyypin 2 diabetesta ja tuki- ja
liikkuntaelinsairauksia.

Elintavat ovat tarkeita seka kehon ettd mielen palautumises-
sa. Hyvalaatuinen ja riittava uni (7-8 tuntia) edistaa etenkin
aivojen palautumista ja mielen hyvinvointia. Unen aikana
mieli kasittelee pdivan tapahtumia, oppiminen syvenee ja
aivojen energiavarastot tayttyvat. Aivot ja lihakset tarvitsevat
my0s energiaa seka tyon tekemiseen ettd palautumiseen.
Niinpa tyokyvyn ja tydsta palautumisen kannalta on tarkeda
sydda saannollisesti (3-4 tunnin valein) terveellisia aterioi-
ta ja valipaloja. Riittdva sydminen ja veden juominen on
tarkeaa etenkin fyysisesti kuormittavissa toissa jo tyopaivan
aikana ja vapaalla, koska jo vahdinen nestevaje heikentaa
toimintakykya.

Epaterveelliset elintavat heikentdvat tyokykya ja lisdavat riskia
sairastua. Liian vahan ja huonosti nukkunut ottaa helpommin
riskeja tyossaan ja sinnikkyys vahenee. Univaje myos lisaa
helposti epaterveellisia tottumuksia, kuten makeiden ja ras-
vaisten herkkujen syomistd, energiajuomien runsasta juomista
ja lilkkkumattomuutta. Runsas alkoholinkdytto heikentda unen
laatua ja lisdd masennusoireita.

Tyéuupumukseen voi liittyd tunne- ja stressisyomista, joka voi
johtaa lihomiseen. Lihavuus on usein yhteydessa heikenty-
neeksi koettuun tyokykyyn. Lihavuus itsessaan ilman sairauk-
siakin voi heikentda tydssa suoriutumista.

Jos toimintakyky ei riitd tyon vaatimuksiin, alkaa kuormitus
kasautua ja palautuminen hidastuu. Epaterveelliset elintavat
ja jo mahdollisesti muodostuneet terveysongelmat tekevat
tyontekijasta alttiimman tyon kuormitustekijoiden haitallisille
vaikutuksille. My0s stressi, huolet, arvoristiriidat, erilaiset
eldman kriisit ja yllatykset vaikuttavat palautumiseen.

Ongelmien syntyminen voidaan myds ehkaista terveytta
edistavilla toimintatavoilla! Vaaroille altistavissa ammateissa
ja tydymparistoissa toimivien tyontekijoiden ja esimiesten on
tarkeaa saada tyoterveyshuollon ja tydsuojelun toimijoiden
tukea terveyden edistamiseen. Ennaltaehkaisy ja varhainen
puuttuminen on tarkedd. Tarkeda on myos tarvittaessa muut-
taa tyota tekijalleen sopivammaksi.

Terveyden edistaminen on sita tarkedmpaa, mitd enemman
tyo kuormittaa, tai siihen liittyy useita eri kuormitustekijoi-
té samanaikaisesti, tai siihen liittyy tyOperaisia altisteita.
Pitkdkestoinen tyostressi ja pitkat, yli 11 tuntia kestavat
tyopaivat lisdavat riskia sairastua tyypin 2 diabetekseen ja
sydantauteihin. Varsinkin silloin on tarkeaa pitaa huolta ter-
veellisista elintavoista sairastumisriskin vahentamiseksi.



Tyopaikalla on tarkeaa edistaa terveytta yhdessa

Terveellisia ruoka-, liikunta- ja unitottumuksia on mahdollista edistaa tyopaikoilla. Tyoyhteiso voi
yhdessa miettia ratkaisuja yksiloiden tukemiseksi seka terveellisten vaihtoehtojen suosimista ja tyosta
palautumista edistavan vertaistuen varmistamiseksi. Jos epaterveelliset elintavat kasautuvat tyopaikalla
usealle ja monilla esiintyy jaksamisongelmia tai runsaasti stressia, on tarkeaa arvioida, mika tyossa tai
siihen liittyvassa tai tydyhteison toiminnassa kuormittaa. Mita pitaisi muuttaa, etta kaikilla olisi voimia
elintapamuutoksiin ja etta kaikki voisivat hyvin?

Tyopaikalla on tarkeaa edistaa terveytta yhdessa erityisesti silloin, kun

+ tyd vaatii hyvaa terveytta ja toimintakykya, « tyohon liittyy paljon vaativia tyotehtavid, haastavia

« tyohon liittyvat tekijat altistavat epaterveellisille inmissuhteita ja kilretta

valinnoille, « tyohon sisaltyy runsaasti haastavia asiakas- tai

. e . vuorovaikutustilanteita,
« ty0 aiheuttaa erityista sairastumisvaaraa,

« ty6ssa on jatkuvasti vaikeita ja monimutkaisia
tilanteita ja/tai tyossa on jatkuva kiire; tyot kasaan-
tuvat ja ruuhkautuvat.

« epaterveelliset elintavat ja niihin liittyvat
terveysongelmat ovat yleisia ammatissa
toimivien keskuudessa,

+ ty0 vaatii tekijaltaan virkeytta tyéturvallisuuden
nakokulmasta,



Esimerkkeja ammateista / aloista, joissa terveyden edistamiseen tulee

kiinnittaa erityista huomiota

PELASTAJAT, PALOMIEHET JA ENSIHOITAJAT

Pelastajat, palomiehet ja ensihoitajat altistuvat monenlaisille
fyysisille, psyykkisille ja sosiaalisille kuormitustekijoille vaihte-
levissa, vaativissa ja ennalta-arvaamattomissa ymparistoissa.
Kuormitusta lisdavat raskaat suojavarusteet ja tyovalineet
sekd nosto- ja kantotehtavat, jotka samalla lisdavat myos
tapaturmavaaraa. Ty0 vaatii pelastajalta monipuolista toimin-
takykya, jotta han selviytyy tehtavastaan vaarantamatta omaa
tai muiden terveytta.

AMMATTIKULJETTAJAT

Ammattikuljettajista valtaosa on ylipainoisia tai lihavia ja
tekee myo0s yotyota. Tienvarsiruokapaikkojen tarjonta etenkin
yOaikaan on rajoittunutta, ja terveellisid vaihtoehtoja on
vahan saatavilla ja ne voi olla vaikea tunnistaa. Istumisen
tauottaminen on tarkead, mutta joissain ammateissa tyo

voi rajoittaa mahdollisuuksia nousta seisomaan tai muuttaa
asentoa. Talléin korostuu tydmatka- ja vapaa-ajan litkkunnan
merKkitys.

RAKENNUSALA

Rakennusalalla tydskentely on fyysisesti raskasta ja vaatii
hyvaa toimintakykya. Tydssa on tapaturmien vaara.
Rakennusalalla tydskentelevat altistuvat myos melulle,
lampo- ja saatilaolojen vaihteluille seka joissakin tdissa haital-
lisille kemiallisille yhdisteille. Noin kolmasosaa rakennusalalla
tyoskentelevista haittaa pakkotahtisuus ja kiire.

ASIAKASPALVELU- JA ASIANTUNTIJATYO

Asiakaspalvelutyd tai asiantuntijatyd, johon kuuluu toistuva
matkustaminen ja sopeutuminen aikaeroihin, vaatii erityisesti
huomion kiinnittamista tyosta palautumiseen.

METSAALA

Metsurit altistuvat tydssaan kylmalle, kuumalle, melulle ja
tarinalle. Tyd on my®ds fyysisesti raskasta ja se kuormittaa

sydan- ja verenkiertoelimistoa seka tuki- ja liikkuntaelimistoa.
Metsurit tyoskentelevat myos erilaisten koneiden ja laitteiden
kanssa, mika vaatii tarkkuutta. Mahdollisuudet ruokailla met-
sassa voivat olla rajalliset, ja ruokailu vaatii ennakointia.

ELINTARVIKEALA

Elintarvikealalla tehddan vuoroty6té ja yotyota, ja tyod

voi sisdltda myos altistumista kylmalle ja/tai kuumalle.
Kylmatydssa terveysuhka on sepelvaltimo- ja verenpainetau-
tia sairastavilla. Kuumatydssa riskeja aiheuttavat ylipaino ja
huono fyysinen kunto. My6s hengitys- ja verenkiertoelimiston
sairaudet ja aineenvaihdunnan sairaudet haittaavat kuuma-
tyossa selviytymista.

MERIMIEHET JA LAIVATYONTEKIJAT

Merimiesten ja laivatyontekijoiden on kyettdva vahintaan
keskiraskaaseen tyohon ja tydontekoon myos poikkeusoloissa.
Laivalla tyoskentelevalld ei saa olla sellaista sairautta, joka
voisi pahentua valvomisen, epdsaannollisen tyérytmin tai
poikkeavan fyysisen tai psyykkisen rasituksen seurauksena tai
joka vaatii jatkuvaa ladkehoitoa.

HOITOTYO

Hoitotydssa, esimerkiksi lahi- tai sairaanhoitajilla, on saman-
aikaisesti useita kuormitustekijoitd, esimerkiksi asiakastyon
psykososiaalista kuormitusta, kognitiivisesti ja fyysisesti kuor-
mittavia tehtavia ja vuorotyota. Ladkkeiden helppo saatavuus
lisaa vaarinkayton mahdollisuutta.

PALVELUALA

Palvelualan toissa, esimerkiksi ravintolatydntekijoilla, on sa-
manaikaisesti useita kuormitustekijoita, esimerkiksi asiakas-
tyon psykososiaalista kuormitusta, melua, fyysisesti kuormit-
tavia tehtavid ja vuoroty6ta. Ravintola-alan toissa alkoholia on
saatavilla helposti.
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Tydyhteisd voi vahvistaa motivaatiota terveyden

edistamiseen

Tyontekijoiden elintapakayttaytymiseen voidaan vaikuttaa
tyopaikoilla, mutta ei milla tahansa keinoilla - tarvitaan suun-
nitelmallisuutta ja tutkitusti hyvaksi todettuja keinoja, jotta
hyvét tarkoitukset eivat kddnny itsedan vastaan. Tydantajan
pyrkimykset vaikuttaa tyontekijéiden elintapoihin saattavat
herattaa vastustusta ja kysymyksia siitd, onko tydnantajalla
ylipaataan oikeus vaatia tyontekijalta terveellisia elintapoja.
Siksi onkin parasta, jos tyontekijéiden oma motivaatio muu-
tokseen saadaan herateltya. Tarkeaa on myads, etta tyonte-
kijat madarittelevat muutosten tavoitteet itse - ei tydnantaja
ylhaalta alaspdin. Elintapamuutokseen tarvitaan jokaisen
omaa motivaatiota. Motivaation perustana ovat psykologiset
perustarpeet, joita tydyhteisd voi monin tavoin tukea.

Ihmisen on tarkea kokea, ettd han itse paattaa omista
valinnoistaan ja toiminnastaan. Kontrolli tai kokemus oman
paatoksenteon oikeuden rajoittamisesta eivat motivoi elinta-
pamuutokseen. Kokemus, etta voi vaikuttaa itsedan ja omaa
tyopaikkaansa koskeviin asioihin, kannustaa eteenpain.

On tarkeda saada kokemuksia siitd, ettd pystyy saavuttamaan
haluamiaan asioita ja hyddyntdméaan omia kykyjaan. Keinoja
téahan ovat esimerkiksi tavoitteiden asettaminen yhdessa seka
niiden raatalointi lahtotilanteen seka tyon vaatimusten ja
vaikutusten mukaan. Tarkeaa on kokeilla ja harjoitella erilaisia
keinoja seka arvioida keinojen toimivuutta ja vaikutuksia.

Ihmisilla on tarve tulla ymmarretyksi ja arvostetuksi.
TyOyhteison jasenten ja esimiehen kyky ndhda ja ymmartaa
toistensa tilanne - osoittaa aitoa arvostusta, kiinnostusta ja
erilaisuuden hyvaksyntaa toinen toisilleen - on tarkeaa seka
mielen ettd kehon hyvinvoinnille. Erityisesti elintapojen muut-
taminen on vaativa prosessi, jossa kukin tarvitsee empaattista
ja rohkaisevaa kannustusta ja palautetta. Tata tukee myos se,
ettd terveyden edistdmiseen osoitetaan resursseja ja tyoyhtei-
son kulttuuri on sille mydnteinen. Ne lisadvat asian merkityk-
sellisyyden kokemusta ja herattavat luottamusta.

TyOyhteison ja tydterveyshuollon sosiaalinen tuki ovat
tarkeita keinoja edistaa terveellisid tapoja. Yhteisollisyyden
vahvistaminen ja tuen antaminen ja tarjoaminen edistavat on-
nistumista. Tydyhteisosta ja tyokavereilta saatavalla tuella on
tarkea merkitys tyokuormituksen hallinnassa ja tyosta palau-
tumisen edistdmisessa jo tydpdivan aikana sekd muun muassa
sairauspoissaolojen ja ennenaikaisen elakoitymisen ehkaisys-
sa. Tuki voi olla konkreettista, jolloin yhdessa sovitaan esimer-
kiksi tyon tauotuksesta, yhdessa liikkumisesta seka yhteisista
tyotavoista, pelisddnndista ja aikatauluista. Vaikuttavia
keinoja ovat myos tydpaikan ympariston muokkaaminen
terveellisia valintoja edistavéksi (esimerkiksi erilaisia tydsken-
telyasentoja mahdollistavat kalusteet). Terveytta edistavan
tyoyhteison ilmapiiri on kannustava ja myonteinen terveellisil-
le valinnoille (esimerkiksi tydaikaisen ruokatauon pitdminen).
Tyopaivan rauhoittaminen voi olla keskeinen hyvan unen
takaaja. Tieto ei yksin riitd onnistuneeseen elintapamuutok-
seen, mutta se voi auttaa oman tilanteen tiedostamiseen ja
houkutella kokeilemaan uusia asioita. Tdman suosituksen
vinkkilistoissa on keinoja tydpaikoille, joita voi kokeilla.

Elintapamuutosten kannalta merkittavaa on, etta on tavoite ja
toimintasuunnitelma sen saavuttamiseen. Samanlaista tyota
tekevat vertaiset voivat kannustaa tavoitteen asettamisessa,
koska ymmartévat toistensa tilanteen hyvin seka sen, miten
oma ty0 vaikuttaa terveyteen ja millaista terveytta se vaatii.
Palautumista edistavien asioiden miettiminen yhdessa auttaa
onnistumaan. Esimerkiksi kdsitysta itsestaan liikkujana voi
pohtia oman tydn vaatimusten nakékulmasta ja tunnistaa,
millaista fyysista kuntoa ty0 vaatii ja toisaalta, millaista on
tyosta palauttava liikunta. Palautumisen kannalta tarkeda on
vahvistaa terveellisia stressinhallintakeinoja ja asioita, jotka
tuottaa hyvaa mielta, joita niitakin voi harjoitella tyoyhteisos-
sd yhdessa.



Mars matkalle: terveyden edistamisen suunnitelma

Terveyden edistamisen suunnitelma ohjaa tyépaikan ta-
voitteellista terveyden edistdmisen toimintaa ja arvioin-

tia. Suunnitelman tekeminen ja toteutuksen seuranta on
tarkeaa liittaa tyopaikan olemassa oleviin kdytantoihin tai
muuhun sdannollisesti toistuvaan toimintaan (vuosikelloon).
Tyopaikan ihmiset sitoutuvat parhaiten, kun suunnitelma teh-
daan yhdessa. Talla tavoin [0ytyvat myods parhaiten kullekin
tyopaikalle, tydhon ja ammattiin sopivat keinot. Onnistunut
terveyden edistdmisen suunnitelma syntyy silloin, kun valmis-
telutyota tehdaan samanaikaisesti organisaation eri tasoilla

- nain jokaisen nakemykset tulevat huomioiduksi.

Terveyden edistamisen suunnitelman tekemista varten tydpai-
kalla on tarkeda sopia, kuka tai ketka ovat vastuussa toimin-
nan johtamisesta, aloittamisesta ja aikatauluista sopimisesta,
ketka toimintaan osallistuvat, ja varata tekemiselle yhteista
aikaa.

Suunnitelman teon vaiheet ovat: 1) lahtétilanteen arviointi, I)
tavoitteen asettaminen ja toimintasuunnitelman tekeminen
seka Ill) toiminta ja sen arviointi.

Lahtotilanteen arvioinnissa tarkastellaan yhdessa, mika on

jo hyvin ja missa on kehitettavdaa. Saman tien kannattaa arvi-
oida, millaista terveytta ja toimintakykya tyo vaatii ja miten
se vaikuttaa terveyteen. Ndista asioista keskusteleminen on
keino vahvistaa osallistujien motivaatiota. Naiden perusteella
muodostetaan tavoite ja sille suunnitellaan pienemmat ala-
tavoitteet, jotka ohjaavat toiminnan suunnittelua, toteutusta
ja sen arviointia. Toiminnan suunnittelussa on tarkea sopia
vastuista ja aikatauluista, toiminnan toteutuksen seurannasta
ja arvioinnista, seka sen perusteella toiminnan jatkokehittami-
sestd. Ndin asiat yleensa etenevat jamakammin, eika kukaan
ole vastuullisena asiassa yksin.

Toimintasuunnitelman teossa on tarkeaa muistaa kaikki tyo-
paikan vaikutusmahdollisuudet. Yksiloiden lisdksi terveyden
edistamisen toimenpiteiden kannattaa kohdentua terveytta
tukevan tyon, tydmenetelmien ja tydprosessien, tydymparis-
ton seka tydyhteison yhteisten toimintatapojen, kulttuurin ja
yhteiséllisyyden kehittamiseen siten, ettad toimenpiteet vastaa-
vat tyén vaatimuksia ja vaikutuksia. Terveyden edistdmisessa
voidaan myds valita [ahestymistavaksi yllapitaa ja vahvistaa jo
olemassa olevaa hyvaa. Tarkeaa on keskittya ensin tyopaikan
ihmisistd valtaosalle sopiviin, helposti toteutettavissa oleviin
ja kivoihin asioihin.
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I. Lahtotilanteen arviointi — mita jo teemme, mita tyo vaatii ja miten se vaikuttaa

Arvioikaa vinkkilistojen avulla, miten ja missa asioissa tyopaikkanne tukee terveellisia

elintapoja ja tyosta palautumista.

MIKA ON KUNNOSSA JA MISSA ON KEHITETTAVAA?
Tutustu myos vinkkilistoihin:
www.ttl.fi/mars-matkalle-terveytta-tyopaikoille

Arvioikaa seuraavaksi, millaisia vaatimuksia tai vaikutuksia
ty6lla on. Tyon vaatimuksilla tarkoitetaan niita tyokyvyn
kriteereita, jotka tyontekijan taytyy tayttaa suoriutuakseen
tyosta riittavan turvallisesti, terveellisesti ja tehokkaasti.
Vaikutuksilla tarkoitetaan esimerkiksi mahdollisia terveys-
haittoja, joiden kehittymiseen tyohon liittyvat tekijat

myotavaikuttavat. Tyontekijoiden oman kasityksen ja koke-
muksen kuuleminen on tarkeda. Sytyttaja-tyopajamalli sopii
apuvalineeksi tdhan vaiheeseen.

Arvioinnissa voidaan hyddyntaa myos tyopaikalla tehtya
riskinarviointia, tyoterveyshuollon tietoperustaa tyopaikan

tilanteesta ja henkilostokyselyiden tuloksia.

Apukysymyksia miettimisen tueksi:

1. MILLAISTA FYYSISTA JA HENKISTA TERVEYTTA TYO VAATII?

« Tyoskennellaanko teilld yksin? Saako tukea vaativis-

sa tilanteissa?

+ Vaatiiko ty6 erinomaista fyysista kuntoa tai erityista

toimintakykya?

« Tuleeko tydssa pystya haastavissa olosuh-
teissa merkittdvaan paatoksentekemiseen tai
suoriutumiseen?

« Pitaako tyossa kasitelld suuria tietomaaria, pystya
keskittymaan hyvin ja/tai oppia uutta jatkuvasti?

+ Onko tyo on turhauttavaa tai sellaista, ettei siind
kehity tai opi uutta?

« Onko ty0ymparistossa erityispiirteita (kylmyys,
kuumuus, vaihtuvat sdaolot, lilkkuva tyo)?

2. MITEN TYO VAIKUTTAA TERVEYTEEN JA ELINTAPOIHIN?

« Millaisia seurauksia tyolla voi olla tyontekijan ter-
veyteen ja toimintakykyyn?

» Tekevatko tyontekijat yo- tai vuorotyota?

« Joudutaanko tydssa istumaan pitkia aikoja?

« Altistaako tyo epaterveelliselle sydmiselle tai
juomiselle?

+ Onko tyossa tapaturmariskeja?

+ Onko tydssa paljon tunnekuormaa, paineita, kiiretta
tai fyysisia tai psyykkisia uhkatilanteita?



"tyontekijat kukoistaisivat kuin kasvit”
ta-voitteena riittava fyysinen kunto,
ravinto ja nesteytys

- ESIMERKKI TAVOITTEESTA PUUTARHA-ALALTA

"venyttely ja rentoutustauot sahkdasen-
tajan tydohjeeseen”

- ESIMERKKI SAHKOALALTA

"palautuminen tyévuoron aikana
ruokai-lun avulla " -tavoitteena:
tehdaan yhdes-sa ruokaa tyovuorossa

- ESIMERKKI PALO- JA PELASTUSALALTA

Il. Tavoitteen asettaminen ja toimintasuunnitelma

Tavoitteen asettamisessa kannattaa miettia pitkan aikavalin
tavoitetta ja sitd, milld pienemmilla toimintaa ohjaavilla ta-
voitteilla sithen paastaan. Nain tavoitteisiin saadaan konk-
reettisuutta ja saavutetaan onnistumiskokemuksia. Tavoitteet
kannattaa kuvata siten, etta niiden toteutuminen voidaan
havaita ja mitata (esimerkiksi mitad tapahtuu ja minka ajan
kuluessa).

Toimintasuunnitelmaa tehdessa voidaan ensin toteuttaa aivo-
riihi erilaisten kdytannon ratkaisujen keksimiseksi. Listataan

lll. Toiminta ja sen arviointi

Terveyden edistdmiseksi tehtyja toimia ja muutoksia tyopai-
kalla kannattaa arvioida. Arviointi tekee nakyvaksi yhteisen
toiminnan ja sen ponnistelujen tulokset. Onnistuminen ja

siitd saatu palaute innostaa jatkamaan. Hitaammin edistyvat
kehittdmisen kohteet taas haastavat pohtimaan muutosten
edellytyksid. Mitd pitaa vield tehda? Miten tyopaikan toimijoita
voi tukea saavuttamaan tavoitteen? Onko muutoksen tiella

esimerkiksi viisi ideaa, joiden kunkin edut ja haitat arvioidaan.
Sen jalkeen valitaan paras ja helpoimmin toteutettava ratkai-
suvaihtoehto (yksi tai useampia).

Seuraavaksi suunnitellaan ratkaisu: mita pitaa kaytannossa
tehda, miksi, kuka tekee, kenen kanssa, milloin, missa ja
miten, mitkd ovat tarvittavat voimavarat ja mahdolliset esteet.
Kannattaa miettia myds varasuunnitelma, jonka avulla voi
kiertaa tai ratkoa muutoksen esteet.

joitain esteitd, jotka pitda ensin ratkaista. Terveyden edistami-
sessa on onnistuttu esimerkiksi silloin, kun huomataan, etta
ilmapiiri tyopaikalla on hyva, ihmiset tauottavat tyotaan ja jak-
savat hyvin tyossaan. Miten te arvioitte toiminnan etenemista
ja mistd huomaatte sen vaikutukset?
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Parhaisiin tuloksiin yhdessa kehittamalla

1. Yhteiskehittamisen periaatteet

Kaikki osallistujat tuovat yhteiskehittamiseen oman asian-
tuntijuutensa ja osaamisensa. Yhteiskehittdminen on luon-
teeltaan jatkuvaa, vaikkakin aluksi voidaan hahmottaa kolme
vaihetta:

1) [ahtotilanteen arviointi,

2) tavoitteen asettaminen , ’
jatoiminnan suunnittelu,

3) toteutus ja arviointi.

Yhteiskehittaminen tukee

osallistavan johtamisen ja

yhteiséllisen tyokulttuurin kehittymista. Yhteiskehittamisessa
saadaan hyodynnettyd myos se, ettd tyoyhteisdssa voi olla

Parhaimmillaan terveyden edistaminen
tyopaikalla on jatkuvaa ja joustavaa
yhteistyota seka tydympariston,
yhteison ja toimintatapojen kehitysta.

hyvin erilaisia ammatteja ja tyénkuvia. Eri ihmisten tavoitteet
terveyden ja tyokyvyn edistamiselle voivat olla hyvin erilaisia.
Nakemys omasta ammatista vaikuttaa omiin terveyden edista-
misen tavoitteisiin ja mahdolli-
suuksiin toimia.

Yhteiskehittdminen kan-
nattaa aloittaa esimerkiksi
tyopaikan taukotilojen
tarkastelusta - siita, miten ne
edistavat ja tukevat terveel-
lisia valintoja. Samalla opetellaan yhteiskehittdmisen tavat.
Kehittdmistoimissa on tarkeda huomata pienikin edistyminen.

2. Yhteiskehittaminen on erilaista erilaisilla tyopaikoilla

Yhteiskehittamista helpottavat vakiintuneet tydpaikan
yhteistyon toimintamallit, kuten olemassa olevat saannélli-
set tyopaikan kokoukset. Jos osallistava paatoksenteko on
tyopaikalla uutta, kannattaa tutustua ohjausmalleihin (esim.

Sytyttédja-tyopajamalli https://www.ttl.fi/wp-content/up-
loads/2016/11/Sytyttaja.pdf) tai pyytad alkuun tukea
esimer-kiksi tyoterveyshuollosta.

Isoilla tydpaikoilla on enemman henkildstda, jota osallistaa.
Tyt on jaettu myds eri yksikdihin, joista jokainen luo omat
puitteensa kdytannon ratkaisuille. Eri yksikoissa, tehtavissa
ja asemissa tyoskentelevien terveyden edistamisen tarpeet

ja ratkaisut seka mahdollisuudet osallistua yhteiskehittami-
seen voivat olla keskendan hyvinkin erilaisia. Taten toiminnan
kehittdminen tyoyksikoittdin tai tydyhteisoittdin mahdollistaa
kunkin ryhman erityispiirteiden huomioonottamisen.

Mikroyrityksille on kehitetty kevyt menetelma, jolla

paasee helposti yhteiskehittamisessa alkuun. Sytyttaja-
tyopajamallissa pohditaan tyohyvinvoinnin kulmakivia,
asioita, jotka ovat jo hyvin tai jotka kaipaavat kehittamista.
TyOpajassa edetdan yhdessa keskustellen ja maaritelldan
kehittamistarpeet. Samalla rakennetaan myds yhteista ym-
marrysta siitd, mitka kaikki tekijat ovat juuri omassa tydssa
tyokykyyn vaikuttavia tekijoita, sekd miten terveys ja terveys-
kayttaytyminen niihin liittyvat.

Yksinyrittdjille Sytyttaja-tydpajan voivat jarjestda esimer-
kiksi yrittajajarjestot tai tyoterveyshuolto. Yhteinen tyopaja
mahdollistaa keskustelun vertaisten kanssa. Sytyttdja-mallia
voi kayttaa isommillakin tyopaikoilla apuna, esimerkiksi kun
tehd&dan tyopaikan terveyden edistdmisen suunnitelma.



3. Onnistumisen evaat

Yhteiskehittamisessa onnistuminen ja vaikuttavuus syntyvat monesta tekijasta.
Yhteiskehittamisprosessin lisaksi esimerkiksi organisaation tilanne, kuten resurssit, valmiudet
ja motivaatio terveyden edistamiseen seka muu kehittdminen, muutokset ja organisaation

monimuotoisuus vaikuttavat onnistumiseen.

TURVALLINEN ILMAPIIRI

Varmistetaan kohtaamisissa luottamuksellinen
ja turvallinen ilmapiiri, jotta kaikki voivat vaikut-
taa ratkaisuihin parhaan asiantuntemuksensa
pohjalta.

MONIMUOTOISUUDEN HUOMIOIMINEN

Monimuotoisilla tyopaikoilla on hyva tiedos-
taa, ettd osallistujilla on erilaisia tarpeita,
toimintamahdollisuuksia ja asiantuntijuutta.
Tutustuminen auttaa ymmartamaan erilaisia
nakokulmia paremmin. Tama puolestaan edes-
auttaa tekemaan kaikkien kannalta mielekkaita
ja terveytta edistavia muutosratkaisuja.

KANNUSTAVA ETENEMINEN

On tarkeda edeta tavoitteellisesti ja kannusta-
vasti. Ensin huomioidaan, mitka asiat ovat jo
hyvin ja missa on viela kehitettavaa. Valitaan
alkuun jokin helppo kohde, jossa saadaan
nopeasti aikaan nakyvia tuloksia. Tuloksellisuus
innostaa jatkamaan.

YHTEISET PELISAANNOT

Sovitaan osallistavan paatoksenteon peli-
saannot, jotta kaikki tietdvat mita ja millaista
osallistumista heiltd odotetaan. Hyva yhteistyo
tuottaa tulosta. Johto, esimiehet, tyontekijat,
tyosuojeluhenkildsto ja tyoterveyshuollon
edustajat toimivat terveyden edistdjind omien
rooliensa ja vastuidensa mukaisesti.

MYONTEINEN ASENNE

Osallistumista edistda myonteinen, voimava-
ra- ja ratkaisukeskeinen lahestyminen seka
ryhmalahtoiset menetelmat. Osallistujien
motivaatiota tuetaan tuomalla esiin tavoiteltuja
hyotyja, systemaattista yhteista tyoskentelya ja
aikaansaatuja tuloksia.

TOIMIVAT KAYTANNOT

Onnistumista tukee terveyden edistamiseen
kokoontuneen ryhman paatosvaltaisuus,
yhteiset tavoitteet, suunnitelmallisuus, selkea
tehtdvienjako, resurssit osallistumiseen,
varahenkilot seka tyoskentelya koordinoiva
vastuuhenkild, joka seuraa etenemista ja
tiedottaa tuloksista
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4. Vaihe vaiheelta — seuranta tukee onnistumista

Yhteiskehittaminen on prosessi, jonka jokainen vaihe luo edellytyksia seuraavan onnistumiselle. Alla
olevaan taulukkoon on koottu ohjeet eri vaiheiden onnistuneeseen toteutukseen ja tavoitellut tulokset.
Taulukko sisaltaa kysymyksia avuksi oman tyopaikkanne terveyden edistamisen kehittamistyon eri

vaiheisiin ja niiden seurantaan.

| Lahtotilanteen arviointi

Valmistautuminen

Tilannearvio

Tyon vaatimukset ja vaikutukset
terveyteen ja elintapoihin

Yhteenveto

Osallistujat: Kuka johtaa, ketka osallistuvat, miten mahdollis-
tetaan vai velvoitetaanko, kutsutaanko mukaan edustuksel-
linen ryhma vai kaikki? Ovathan kaikki tydterveysyhteistyon
osapuolet seka kehittamisyksikot edustettuna?

Vastuista, tyonjaosta, aikatauluista ja pelisdanndista
sopiminen

Asioista tiedottaminen (kuka, miten, aikataulu)

Arvioikaa vinkkilistojen avulla, millainen on tyépaikkanne
tilanne talla hetkella? Millaisia tarpeita terveyden edistéamiselle
olette havainneet?

Mité riskinarviointi ja tydterveyshuollon tietoperusta kertovat?
Enta tyohyvinvointikyselyt?

Millainen on motivaatio terveyden edistamiseen? Miksi tama
on meilld tarkeaa? Millaisia hyotyja terveyden edistamisesta
tyopaikalle ja tyontekijoille on?

Mihin tyopaikkanne arjen toimiin terveyden edistdmisen
toimenpiteet on mahdollista liittda? Onko terveyden edistami-
seen aikaa, rahaa ja tydvoimaa?

Millaista terveytta ja terveyskayttaytymista tyo vaatii? Miten
tyohon liittyvat tekijat vaikuttavat terveyteen ja
terveyskayttaytymiseen?

Mitka tekijat auttavat onnistumaan? Mitka tekijat voivat estaa
muutoksen? Miten nama esteet ratkaistaan?

Keskustelkaa ja danestakaa kehittamiskohteiden
tarkeysjarjestyksesta.

Tavoitteiden madrittamisessa ja asettamisessa tarkeys-
jarjestykseen voi apuna kadyttaa myos Sytyttaja-tyopajamallia.



Il Tavoitteen asettaminen ja toiminnan suunnittelu

Tavoitteet
Mika on tarkeinta tyopaikallamme?

Milla keinoilla?

Terveyden edistamisen
suunnitelma tyopaikalle

Ill Toiminta ja arvointi

Kokeilkaa rohkeasti

Miten onnistuimme?

Miten jatkamme?

Valitkaa tyopaikkanne terveyden edistamiselle tavoitteet.
Aloittakaa muotoilemalla helppo, lyhyen aikavalin tavoite.
Harjoitelkaa yhteiskehittamista sen toteutuksella.

Asettakaa pitkan aikavalin tavoite ja lyhyemman aikavalin
tavoitteita siihen paasemiseksi.

Tavoitteita voi olla useampia, mutta yksikin on hyva alku!

Tavoitteeksi voi muotoutua vaikkapa ”hyvan yhteishengen
yllapitéminen”. Jos esimerkiksi istumatyd kipeyttaa hartioita ja
puuduttaa ajattelua, voi tavoitteeksi asettaa istumisen tauot-
tamisen puolen tunnin valein.

Innostukaa kaikki mukaan yhteista toimintaa koskevien
ratkaisujen ideointiin! Kootkaa tietoa terveytta edistavista
vaihtoeh-doista ja erilaisten ratkaisujen seurauksista.

Vinkkilistoista l6ytyy erilaisia keinoja.

My0s tydsuojelu ja tydterveyshuolto voi tukea.

Tavoitteista on tarkea edeta toimintasuunnitelman
tekemiseen. Terveyden edistamisen suunnitelma kuvaa,
miten toimimalla muutos toteutuu. Siind vastataan siihen
mitd, miten, kuka, missa, milloin jne. tekee, jotta
asettamanne tavoite saavutetaan.

Rohkaiskaa ja innostakaa toisianne kokeilemaan valittuja
terveyden edistdmisen keinoja.

Tukekaa onnistuneiden ratkaisujen juurtumista ja heittakaa
toimimattomat keinot pois.

Arvioikaa yhdessa kehittamistyota.

On tarkeaa tulla tietoiseksi siita, missa ja miten toimimalla
onnistutaan. Missa onnistuttiin ja mita hyétya muutoksesta
seurasi? Mika on kesken? Missa on kompastuttu ja miten ne
asiat ratkaistiin? Mihin on tarkea kiinnittdd huomiota jatkossa?

On tarkeaa tarkastella myos, miten terveyden edistamiseen
liittyva kehittamistyo kytkeytyy muuhun kehittdmiseen ja
tyopaikan toiminnan muutoksiin. Miten muu toiminta tukee
tai haittaa sita? Miten myonteisia yhteisvaikutuksia
voitaisiin lisata?

On uuden tilannearvion aika. Kaikki ei muutu hetkessa vaan
askel kerrallaan. Mita seuraavaksi?

17



18

Tutkimustietoa tydpaikoilla terveyden edistamisesta

KOULUTUS JA TIETO EIVAT YKSIN RIITA MUUTOKSEN
TEKEMISEEN

Terveellisten ruokatottumusten ja lilkkunnan edistamista
ohjaavissa kansallisissa suosituksissa painottuu tiedon
lisdéaminen, kouluttaminen ja ympariston muokkaus keinoina
(Seppala ym. 2017), vaikka ne eivat yksin riitd muuttamaan
kayttaytymista. Tyoyhteisoa ei niissa juuri mainita terveellis-
ten elintapojen edistamisessa. Kuitenkin vietdmme vuosittain
noin 1600 tuntia tyopaikalla tai tydssa ja muutoksen teossa
tyokaverilta voi saada merkittavasti tukea, kannustusta ja
esimerkkeja toimivista tavoista, mika onnistuu ja miten.

Kansallisten ravitsemus- ja lilkkuntasuositusten analyysi
(Seppala ym. 2017) osoitti, etta suosituksissa tydyhteiso on
sosiaalisena ymparistona alihyédynnetty mahdollisuus ter-
veellisten elintapojen edistamisessa. Sosiaalinen tuki rajoittui
padosin terveydenhuollon ammattilaisilta saatuun tukeen.

Vertaistuki ja kollegoiden esimerkit ovat kuitenkin tarkeita.
Muutoksen tekemisessa tunteet ovat ldsna ja ne kertovat myoés
muutoksessa onnistumisesta. Optimismia voi lisdtd onnis-
tumisen kokemusten huomaaminen. Optimismi on tarkea
terveyden voimavara.

Tiedon jakaminen, koulutus ja ympariston muuttaminen
korostuivat suosituksissa. Ne eivat kuitenkaan yksin riita ter-
veellisten elintapojen omaksumiseen. Tunteiden, optimismin,
tavoitteiden asettamisen ja toiminnan suunnittelun osuus oli
pieni, vaikka ne voisivat tehostaa vaikuttamista. Eri amma-
teissa on myos erilaisia perinteitd ja kulttuuri toimia tietyilla
tavoilla - esimerkiksi ruokatauolla voidaan kayda porukalla
grillilla. Ammatti-identiteetti olisikin hyva ottaa huomioon
terveyden edistdmisessa, jotta toimet ovat tydyhteisonsa
nakoisia ja saavat hyvaksynnan.



KIRJALLISUUSKATSAUKSET TUTKIMUKSISTA

Nayttoon perustuvaa terveyden edistamista tyopaikoille
(Promo@Work) -hankkeessa on tydstetty nelja tieteellista
katsausta tyopaikoilla toteutetuista interventiotutkimuksista
eli toimenpiteista edistaa terveytta. Tavoitteena oli koota
tutkimusnaytto tyopaikkojen vaikuttavista keinoista edistaa
terveytta osana tyokyvyn edistamista.

Laadukkaita tutkimuksia terveyden edistdmisesta tyopaikoilla
on vahan. Interventioiden sisaltéja eivat ole juurikaan ohjan-
neet tyon tai ammatin vaatimukset. Interventiotutkimuksista
vain osa on ollut vaikuttavia tyokyvyn nakokulmasta.
Tutkimusten vaikutuksien arvioinnissa kaytetyt mittarit ovat
vaihdelleet. Esimerkiksi katsauksissa tyopaikkojen vaikutta-
vista keinoista terveellisen ravitsemuksen edistdmiseen tai
pienten tyopaikkojen liilkunnan ja terveellisen ravitsemuksen
keinoista ei ollut kdytetty mitdan tydkyvyn mittaria ja vain
yhdessa oli kaytetty tyosta palautumistarpeen mittaria.

Palautumiskatsauksen (Verbeek

ym. 2018) tavoitteena oli muista
katsauksista poiketen tehda selkoa
siitd, millaisia interventioita on tehty
ja tutkittu, jotta aiheesta voidaan
tehda kohdennetumpia syste-
maattisia kirjallisuuskatsauksia.
Katsaukseen sisaltyi 28 tutkimusta, joissa arvioitiin seitseman
erilaista interventiota, useimmiten kayttden satunnaistettua
kontrolloitua koeasetelmaa. Yksiléihin kohdistuvat interven-
tiot kasittivat rentoutumistekniikoita, palautumiskokemusten
harjoittelua, fyysisen aktiivisuuden edistamista ja stressin
hallintaa. Tydhon kohdistuvat interventiot kasittivat osallista-
via muutoksia, tyon tauottamisen muutoksia ja tyétehtavien
variointia.

Istumatydssa tyopaikan tukema liikunta tai istumisen va-
hentaminen ja tauottaminen edistaa tyokykya, tyon tuotta-
vuutta, tyosuoritusta, tyovireytta, kognitiivista suorituskykya
sekd vahentda sairauspoissaoloja ja tyokyvyttomyytta (Lusa
ym. 2018). Nama tulokset saatiin 14/29 tutkimuksessa.
Yksilollisesti ja ryhmassa toteutetut keinot sisalsivat aerobis-
ta ja lihaskuntoharjoittelua, tyon tauottamista kavelylla ja
vaikuttamista tydymparistoon litkuntaa edistavasti. Viidessa
tutkimuksessa vaikuttaviin keinoihin oli yhdistetty ergono-
mista tai muuta ohjeistusta, asennon hallinnan kehittamista,
kognitiivista harjoittelua ja sosiaalista kanssakaymista.

Yhteisollisyys ja yhdessa
toimiminen on
alihy6dynnetty voimavara
terveyden edistamisessa.

Liikunta fyysisesti raskaassa ty6ssa -katsaukseen sisallytetyis-
ta tutkimuksista 38 % (18/47) sisalsi tydpaikan toteuttaman
intervention, jolla oli vaikutusta tydkykyyn ja tyohyvinvointiin
(Manttari ym. 2018). Vaikutukset olivat seuraavat: interventio
edisti tyokykya, paransi tydsuoritusta (tehtyjen suoritteiden
lukumaara aikayksikossa), tuottavuutta ja/tai resilienssia.
Intervention tuloksena sairauspoissaolot vahenivat, fyysinen
tyokuormitus pieneni ja/tai ennenaikaisen tyokyvyttomyyden
riski pieneni. Vaikuttavia keinoja olivat kestavyys ja/tai lihas-
voimaharjoittelu, muu fyysinen harjoittelu (venyttely, jooga),
konsultaatio seka raataloity tai kohdennettu harjoitusohjelma.

Katsaukseen tyopaikkojen vaikuttavista keinoista edistaa
terveellista ravitsemusta otettiin mukaan 13 tutkimusta, joissa
oli aikaansaatu muutos joko ruoankaytdssa (esim. kasvisten
ja hedelmien tai rasvan saanti) ja tai sydan- ja verisuoni-
sairauksien riskitekijoissd (mm. paino, vyotaronymparys)
(Simunaniemi ym. 2018). Yhdessa tutkimuksessa palautumi-
sen tarve vaheni. Vaikutuksia tyokykyyn
ei mitattu yhdessdkaan tutkimuksessa.
Useimmiten keinot kohdistuivat yksilon
lisaksi yhteiso6n, ymparistoon ja/tai
palveluihin. Kaikissa interventioissa

oli yksisuuntaisia toimenpiteita, kuten
koulutuksellisen materiaalin jakamista.
Vuorovaikutukselliset toimenpiteet
sisalsivat yksilo- tai ryhmatason ohjausta kasvotusten tai
tietokonevalitteisesti seka vuorovaikutteisia tietokoneohjel-
mia. Palvelutasolla toimenpiteina oli ruokalistan muokkausta
ja ravintolahenkilokunnan koulutusta. Ymparistoon liittyvat
toimenpiteet olivat muun muassa ravintolassa ja automaa-
teissa saatavilla olevan ruuan laadun parantamista, terveelli-
sen ruuan hinnan alennuksia seka tiedottamista esimerkiksi
esitteiden avulla.

YHDESSA TERVEYTTA TYOPAIKALLE

Terveyden edistaminen tyopaikalla on johdon, esimiesten,
tyontekijoiden, tyosuojelun ja tyoterveyshuollon yhteisty6ta.
Toiminta ja sen seuranta voidaan liittda vuosikellotoimintaan
ja esimerkiksi henkildstostrategiaan, esimiestydn kaytantdihin
ja tyoyhteisojen kehittamistilaisuuksiin seka osaksi sdannol-
lista toimintaa, esimerkiksi yksikkdkokouksia. Seuraavassa on
kuvattu eri toimijoiden rooleja ja vastuita terveyden edistdmi-
sessa tyopaikalla (Turpeinen ym. 2016).
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Tybantajana johto ja esimiehet ovat vastuussa henkiloston
turvallisuudesta ja tyokyvysta. Omilla asenteillaan ja toimin-
nallaan he tukevat turvallisen ja
tyohyvinvointia edistavan kulttuu-

rin muotoutumista tyopaikalla. , ,
Esimerkiksi budjetoimalla terveyden
edistamiseen euroja he osoittavat,

kuinka tarkeana pitavat tyontekijoi-

den hyvinvointia. Tydohon perehdytys

ja esimerkiksi palkkausmuodot ovat myos keinoja ohjata
tyokulttuuria joko turvalliseen tai riskeja ottavaan suuntaan.

Esimies arvioi alaistensa tyokykya ja huolehtii tyokyvyn edelly-
tyksista tydyhteisotasolla. Esimies on vastuussa johdolle tyon
organisoinnista tuottavasti ja turvallisesti. Kun esimies on
tyonantajan edustaja ja direktio-oikeuden kayttdja, hanellad on
myos lainsdddanndsta tulevia vastuita ja velvoitteita huoleh-
tia, ettd lakia noudatetaan tyopaikalla.

Esimiehen toiminta on parhaimmillaan ennaltaehkaise-
vaa. Kun esimies tukee tyontekijoitd, vahvistaa naiden

Esimies on terveyden
edistamisessa esimerkki ja
suunnannayttdja.

vaikutusmahdollisuuksia tydhdn ja toimii oikeudenmukaises-
ti, han samalla edistda tyontekijoiden tyosta palautumista.
Esimies voi kannustaa siihen, etta
tyopaikalla omasta terveydesta ja
tyokyvysta huolehtiminen on osa hyvaa
ammattitaitoa. Vahinta, mita esimies
voi tehdd, on kysya, mitd kuuluu, ja
kannustaa pitamaan itsesta huolta.

Esimiehetkin tarvitsevat tukea omassa roolissaan terveyden
edistdjina. Johdon ja tyéterveyshuollon tuki ovat tarkeita.
My0s yhteiskehittdminen tydpaikan toimintatapana tarjoaa
esimiehelle mahdollisuuden saada tukea ja jakaa kdytannon
ratkaisuihin liittyvaa vastuuta.

Tyontekijan tehtdvana osana tyoyhteis6a on huolehtia omalta
osaltaan terveellisen ja turvallisen tyon toteutumisesta,
osallistua kehittamiseen seka toteuttaa yhdessa sovittuja
muutoksia. Terveyden edistyminen riippuu oman toiminnan
lisaksi tyosta, tydymparistosta ja tydpaikan muista toimijois-
ta sekd muusta elamasta. Yhteiskehittaminen mahdollistaa



tyontekijalle kokemuksen osallistumisesta paatoksentekoon
tyopaikalla omaa hyvinvointia ja ty6td koskevissa asioissa.
Tyosuojelutoimijat ovat henkiloston edustajia, jotka valittavat
tietoa ja tukevat muutosten toteuttamista.

Tyoterveyshuolto tukee tydpaikkaa. Tyoterveyshuolto toimii
terveyden asiantuntijana ja tyokyvyn arvioijana seka tyoyhtei-
son ohjaajana. Tehtdvana on tiedottaa tyohon liittyvista vaa-
roista ja niiden valttamisesta tyontekijoille, yrityksen johdolle
sekd tyosuojelu- ja linjaorganisaatiolle. Tyéterveyshuollon
tarjoama tuki johdolle ja esimiehille voi olla seka tiedollista
(mit&, miksi, milloin ja miten) ettéd henkista (pystyvyyden tun-
teen vahvistamista). Tydterveyshuolto osallistuu myés tydohon
perehdytykseen ja tydohjeiden suunnitteluun tyén turvallisuu-
den ja terveellisyyden osalta.

Hyva tyoterveyshuoltokaytantd -asetuksessa 708/2013 on
maaritelty tarkemmin, mita tietoja, neuvontaa ja ohjausta ja
missa tilanteessa on annettava tyonantajille ja tyontekijoille.
Tyopaikkaselvityksissa arvioidaan jarjestelmallisesti, mihin

»~

Terveyden edistaminen voi
olla sisaltona koulutuksessa,
perehdytyksessa ja
kehityskeskusteluissa.

)

tydpaikan vaaroihin, haittoihin tai tydkykya uhkaaviin tekijoi-
hin voidaan vaikuttaa tiedottamisella ja neuvonnalla.

Vaikuttava terveyden edistaminen yhteiskehittdmisena
edellyttaa tyoterveyshuollolta ennaltaehkdisevaa ja tervey-
den edistamiseen pyrkivaa tyootetta seka valmiuksia osallis-
tua, kuten aikaa, motivaatiota ja ryhmaohjausmenetelmien
tuntemusta.

My6s muut tydeldmatoimijat, kuten eldkevakuutuslaitokset,
tutkimuslaitokset ja jarjestot tarjoavat terveyden edistamisen
tukea tyopaikoille.
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