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KYVYKAS - muutoskykyiseksi MaRa-alalla -hankkeen (09/2021-08/2023)
tavoitteena on vahvistaa matkailu- ja ravitsemisalojen ammattilaisten seka
pk- ja mikroyritysten muutoskyvykkyytta lisdamalla (tyo)hyvinvointia ja jatkuvan
oppimisen taitoja, vahvistamalla vertaistukea seka edistamalla alan henkiloston
ja yritysten valista verkostoitumista.

Keskeiset toimenpiteet
1. Tydn ja toiminnan reflektointi ja tuunaaminen.
2. Kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin ja toimintakyvyn edistaminen.
3. Jatkuvan oppimisen ja vertaisoppimisen taitojen lisdaminen.
4. Avoimen digitaalisen oppimateriaalin laatiminen muutoskyvykkyyden ja
hyvinvoinnin tueksi.

Hankkeen toteuttajat ovat Tampereen ammattikorkeakoulu ja Tampereen yliopisto.

Hankkeen asiantuntijat

Hannu Jarvinen

+ Anne Makikangas
Kati Tikkamaki
Pauliina Tiuraniemi

+  Hanne Maki-Hakola
Annukka Tapani
Pirita Markkula

+  Hanna Kuivanen
Heidi Lehtonen
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Tampereen ammattikorkeakoulu
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Tervetuloa muutoskyvykkyyden
makumatkalle!

Mukavaa, etta tartuit tyokirjaamme! Nyt paaset pohtimaan muutoskyvykkyytta omakohtai-
sesti. Tyokirjaan on koottu tietoa ja pohdintatehtavia makumatkan keskeisista teemoista:
muutoskyvykkyydesta, stressista ja tybuupumuksesta, liikunnasta ja palautumisesta, tyon
tuunaamisesta ja kognitiivisesta ergonomiasta.

Sisaltd pohjautuu hankkeessa tehtyihin podcasteihin ja kerattyihin aineistoihin. Oppaassa
on myos tilaa omille ajatuksille — voit kayda itsesi tai verkostosi kanssa keskustelua havain-
noistasi ja ideoistasi, tai jos olet 0sa tyoyhteisoa, voitte keskustella oppaan teemoista
yhdessa ja kerata evaitd omaan evaskoriin. Sehan on vertaisoppimista parhaimmillaan!

Tyokirjasta saat evaita muutoskyvykkyyden matkalle. Lisapurtavaa muutoskyvykkyyden
oppimisesta ja kehittdmisesta seka hankkeesta 16ydat KYVYKAS-hankkeen sahkoisesta
materiaalista: https://projects.tuni.fi/kyvykas/

Antoisaa oppimismatkaa toivottaa,

KYVYKAS-hankkeen vaki

Hannu, Anne, Kati, Pauliina, Hanne, Annukka, Pirita, Hanna ja Heidi



https://projects.tuni.fi/kyvykas/

Muutoskyvykkyys - «Se [muntoskyvikkuyys]
ydinosaamista on aika selked -

valttamattomyys!”

tyoelamassa

(MaRa-alan yrittaja)
Kati Tikkamaki

Halu ja kyky muuttua seka oppia jatkuvasti uutta korostuvat taman paivan (tyo)elamassa.
Yksil6t, (tyO)yhteisot, yritykset ja organisaatiot kayvat jatkuvasti lapi pienia ja suuria muutok-
sia seka ennustettavia ja ennustamattomia muutostilanteita. Meilta edellytetaan halua ja
kykya seurata aikaamme seka turvata riittava osaaminen ja hallinnantunne, ennakoida muu-
toksia, etsia ja Ioytaa luovasti erilaisia ratkaisu- ja toimintatapoja seka ennen kaikkea oppia
lapikdymistamme muutoksista tulevaisuutta varten. Tata kaikkea me kutsumme
muutoskyvykkyydeksi.

Muutoskyvykkyydessa on keskeista:

1. Huolehtia itsesta ja omasta kokonaisvaltaisesta (tyo)hyvinvoinnista.

2. Oppia jatkuvasti uutta, kehittya ja kehittaa seka yksin etta yhdessa.

3. Sosiaalinen aktiivisuus ja verkostoituminen, tuen ja avun antaminen ja
vastaanottaminen.

4. Luova ja innovatiivinen toiminta, joka auttaa nakemaan mahdollisuuksia seka
useita ratkaisuvaihtoehtoja.

5. Tulevaisuuteen suuntautuneisuus ja toiveikkuuden yllapitaminen.

Muutoskyvykkyydesta ei ole puhuttu vield kovin pitkdan. Tunnetumpaa resilienssia-termia
sen sijaan on tutkittu ja siitd on puhuttu tydelamassa viime vuosina paljon. Resilienssilla
tarkoitetaan muun muassa psyykkisté tai henkista palautumiskykya, jonka avulla selvi-
taan ja palaudutaan vaikeista tai muuttuvista tilanteista. Resilientti toimija kuvataan usein
joustavana, periksiantamattomana, sitkeana ja kestavana seka uutta oppivana. Resilientin
toiminnan on havaittu olevan yhteydessa tyotyytyvaisyyteen, yritykseen tai organisaatioon
sitoutumiseen ja tyossa koettuun onnellisuuteen. Muutoskykyisyys on nahty yhtena resi-
lienssin piirteena.

Siind missa resilienssista puhutaan usein (haastavista) muutostilanteista selviytymisen

ja palautumisen yhteydessa, nahdaan muutoskyvykkyys tata laajempana ilmiona. Siihen
kuuluu muutosten ennakointi ja valmistautuminen, aktiivinen, aloitteellinen ja luova toiminta
muutostilanteissa sekd muutoksista oppiminen. Kyse ei ole vain muutoksien "taklaami-
sesta” ja niista selviytymisesta, vaan tietoisen ja tavoitteellisen toiminnan avulla muutoksiin
varautumisesta seka oppimisen avulla muutosten ohjailemisesta toivottuun suuntaan. Siina
maarin kuin muutoksiin voimme itse vaikuttaa.

Puhutaan sitten muutoskyvykkyydesta tai resilienssista, kyse ei ole ainoastaan yksilon
osaamisesta. Yritykset, tiimit ja tyOyhteisot myos voivat olla muutoskykyisia ja resilientteja.
Kaytannossa tama nakyy esimerkiksi selviytymisen ilmapiiring, avoimena ja luottamukselli-
sena keskustelukulttuurina eli dialogina, onnistumisten tunnistamisena ja jakamisena seka
yhteisena ongelmanratkaisuna. Toisten avun ja tuen hyodyntaminen, verkostoituminen seka
toinen toisilta oppiminen ovatkin tarked osa muutoskyvykasta toimintaa.
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Mista muutoskyvykkyys on tehty?

Muutoskyvykkyytta on toistaiseksi tutkittu vahan, eika

kasitteelle ole olemassa vakiintunutta maaritelmaa.
Halusimmekin kysya KYVYKAS-hankkeeseen osallis-
tuneilta MaRa-alan yrittajilta ja yritysten tyontekijoilta,
mita muutoskyvykkyys-sana tuo heidan mieleensa,
ja millaisia asioita he siihen liittavat. Kuten alla oleva

«..on farkeaa se verfaistuki,
mutlisaksi se vertaistieto
evi aloilta.”

(MaRa-alan ammattilainen)

tienviitta kertoo (ks. kuvio 1), muutoskyvykkyyteen liitettiin
kuvausten perusteella useita erilaisia taitoja ja tekoja.
Muutoskyvykkyys paljastuikin varsin laajaksi ja moni-

ulotteiseksi ilmioksi.

Ajan seuraaminen ja
ajantasainen tilannekuva
MUUTOSVALMIUS

Oppiminen ja osaaminen
KYKY JA HALU UUDISTUA

Luova toiminta ja kokeilut
MUUTOKSEN RUOKKIMINEN

Arvioiminen ja kriittisyys
MUUTOSTARPEEN
VARMISTAMINEN

Aktiivisuus ja toiminta
MUUTOSTEN TEKEMINEN

Joustava toiminta ja ajattelu
AJATTELU- JA TOIMINTA-
MALLIEN MUUTTAMINEN

Muutosmyonteisyys
MUUTOKSEN
KANNATTELEMINEN

Verkostoituminen ja vertaistuki
YHDESSA MUUTTUMINEN

Toiveikkuus ja tulevaisuuden usko
KATSOMINEN TULEVAISUUTEEN

Kuvio 1. Muutoskyvykkaan toiminnan méaérittelya KYVYKAS-hankkeessa.



“Keskittymaan positiiviseen ja kerfomaan
haasteista avoimesti edes yhdelle ihmiselle
lahipiivissa. Apuja saa kun vain uskalfaa
pyytaa ja etsia. Aina on kehitettavaa ja
Jatkuvaa muufosta.”

(MaRa-alan ammattilaisen kokemia hankehyotyja)

Muutoskyvykkaassa toiminnassa:
Turvataan muutosvalmius seuraamalla aikaa ja pysymalla ns. ajan hermoilla.
Tehdaan muutoksia/muututaan toimimalla aktiivisesti ja oma-aloitteisesti.

+ Muutetaan ajattelu- ja toimintatapoja kuhunkin tilanteeseen sopivaksi joustavan
ajattelun ja toiminnan avulla.

Ollaan halukkaita ja kykenevaisia uudistumaan oppimalla koko ajan uutta ja
kehittamalla osaamista.

+ Ruokitaan muutoksia ja muutosvalmiutta luovalla toiminnalla ja kokeiluilla.
Kannatellaan muutosta muutosmyonteisyydella ja positiivisella suhtautumisella.
Varmistetaan muutostarve arvioimalla tilanteita, valilla myds kriittisesti.

+ Muututaan yhdessa verkostoitumalla ja hyodyntamalla vertaistukea.

Katsotaan toiveikkaasti tulevaisuuteen.

Muutoskyvykkyyden perustana on kokonaisvaltainen hyvinvointi ja tasapaino. Psyykkisen
ja henkisen hyvinvoinnin lisdksi on tarkeaa huolehtia fyysisesta terveydesta ja kunnosta,
rittavasta ja palauttavasta unesta seka terveellisesta ruokavaliosta. Ajantasainen ja riittava
osaaminen ruokkivat itseluottamusta ja synnyttavat hallinnan tunteen. Ajattelu- ja toiminta-
tapojen tuunaamisen ja kehittamisen lisaksi muutoskyvykkyyteen vaikuttavat hyva (itsensa)
johtaminen seka sujuvat tyojarjestelyt. Muutoskyvykkyytta voidaan ja jokaisen tuleekin
vahvistaa itse, mutta paljon voidaan ja kannattaa tehda myos yhdessa toisten kanssa.

(Tyo)elama on jatkuvaa muutosta ja muuttumista. Muuttuminen puolestaan edellyttaa oppi-
mista. Jos erilaisissa muutostilanteissa saadut kokemukset osataan nahda oppimiskokemuk-
sina, karttuu muutoksista arvokasta paaomaa. Yksilollista ja sosiaalista padomaa, josta on
hyotya tulevissa muutostilanteissa.

Muutoskyvykkyytta voidaan ja kannattaa
vahvistaa muokkaamalla ajattelu-, toiminta- ja
tyotapoja (tyo)hyvinvointia palveleviksi —
yksin ja yhdessa.



Muutoskyvykkyys-harjoituksia

A)

@)

Itsetuntemuksen lisddminen ja vahvistuminen:

Ota aikaa itsellesi. Pida palaveri itsesi kanssa, vaikka kahvin tai teen aarella.
Muistele jotakin muutoskohtaa elamassasi, joka haastoi sinua tavalla tai toisella,
vaati muuttumaan, tekemaan asioita totutusta poikkeavalla tavalla tai muuttamaan
suhtautumista kasilla olevaan tilanteeseen. Mieti, miten selvisit tilanteesta eteen-
pain? Millaisesta kyvykkyydesta se sinun kohdallasi kertoo?

Vahvistuminen yhdessa: Ottakaa tiimissa tai tydryhmassa rauhallinen hetki
pysahtymiselle tai palaverille. Pohtikaa tilanteita, jotka ovat haastaneet teita, tavalla
tai toisella. Miten olette tilanteista selvinneet? Mita se kertoo vahvuuksistanne?
Mita olette muutosten lapikaymisesta oppineet ja aiotte vaalia jatkossa?

Hallinnantunteen vahvistaminen - yksilotaso:

Kirjaa ylds asioita, joista oma (tyod)elamanhallinnan tunteesi syntyy. Pohdi, millaiset
tekijat sita vahvistavat, enta horjuttavat? Mihin asioihin niista voit itse vaikuttaa?
Enta mitka asiat sinun kannattaa hyvaksya tai sietda? Voit rajata pohdintasi tyo-
elamaan tai pohtia omaa elamaasi kokonaisuutena.

Hallinnantunteen vahvistaminen - tiimitaso:

Kirjatkaa ylos asioita, joista tiiminne ja/tai tydyhteisénne hallinnan tunne syntyy?
Hallinnan tunne on sitd, ettd me selvidamme, osaamme ja pystymme. Pohtikaa,
millaiset tekijat tata jaettua tunnetta horjuttavat, enta vahvistavat.

Kokeilut ja heittaytyminen - yksil6taso:

Kokeile jotain uutta ja heittdydy! Lahde rohkeasti mukaan sellaiseen, mika ylittaa
mukavuusrajasi. Se voi olla vaikkapa uusi harrastus tai tydtehtava, sellaista jota, et
ole ennen tehnyt. Tai tee jokin tuttu asia totutusta poikkeavalla tavalla. Tutki kokeilun
jalkeen ajatuksiasi ja tuntemuksiasi. Mita kokeilun perusteella opit itsestasi?

Kokeilut ja heittdytyminen - tiimitaso:

Kokeilkaa jotain uutta ja heittaytykaa yhdessa! Tehkaa sellaista, jota ette ole ennen
tehneet yhdessa. Se voi olla vaikkapa uusi tapa tehda yhteistyota, jarjestaa kokous,
virkistaytya tai edistaa palautumista. Asia, jonka teette totutusta poikkeavalla tavalla.
Tutkikaa kokeilun jalkeen ajatuksianne ja tuntemuksianne. Mita kokeilun avulla opitte
tydyhteisdstanne?
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Stressi ja tyouupumus

Anne Makikangas

Ihan kaikkea stressia ei tarvitse koettaa valttaa, silla stressi on myos elintarkea reaktio.
Tarvitsemme sympaattisen hermoston toimintaa ja stressihormoneja nopeaan toimintaan ja
reaktioon. Nykypaivan tyoelamassa sama elimistollinen reaktio kytkeytyy myos henkisesti
koettuun stressiin. On tarkeaa erottaa toisistaan myos disstressi ja eustressi, eli ensimmai-
nen naista on huonoa kielteista stressia, mutta eustressi on myonteista ja tyotehoa lisaavaa.

Kestavan hyvinvoinnin kannalta ei ole keskeista se, miten
kiireisia tyopaivat ovat, vaan enemman merkitsee se,
miten raskaista tydpaivista ja stressista palaudutaan.
Tyosta palautumiseen kannattaa kiinnittaa erityista

« ; y
huomiota. Omasta jaksamisesta on

pidettava huolfa ja pyydettava
apua tarvittaessa muilta.

(MaRa-alan ammattilainen)

Tybuupumus on tarkeaa erottaa tydstressista.
Tyouupumuksessa on kyse vakavasta stressi-
oireyhtymasta. Sen keskeisia oireita ovat uupumus-
asteinen vasymys, kyynistyneisyys ja ammatillisen
itsetunnon heikkeneminen. Normaali vdsymys menee

ohi lepaamalla, mutta uupumusasteiseen vasymykseen
liittyy heikko palautuminen ja se ei enaa liity tyon kuormitus-
huippuihin eika aina vaisty lomienkaan aikana.

Tyouupumuksesta on tarkeaa erottaa myos tyosta leipiintymisen tila, joka ylikuormituksen
sijaan kuvaa alikuormittuneisuuden ja merkityksettomyyden kokemusta. Jos tyo ei tarjoa
haasteita, tai se ei kiinnosta, niin silloin tydpaivat menevat vain kelloa katsellessa ja mihin-
kaan ei kiinnosta tarttua.

Tyoelamassa 80 km vauhdin tulee riittaa — silloin on varaa viela tarvittaessa kaasuttaa,
mutta tarvittaessa myos hiljentaa.

Stressin sieto kasvaa myos tyokokemuksen
myoOta ja stressiton tyoelama ei ole ideaalitila.
Me tarvitsemme ja saamme nautintoa
haasteista - silloin paasemme myos kenties
huippukokemukseen kuten virtaus eli flow.



Tyon tuunaamisella lisaa tyohyvin-
vointia ja tyon merkityksellisyytta

Anne Makikangas

Tydn tuunaaminen on tarkea tyon kehittdmisen muoto, jonka avulla on mahdollista lisata
seka omaa etta tydyhteison tyohyvinvointia ja tyon merkityksellisyyden kokemusta. Tyon
tuunaamisella viitataan monenlaiseen toimintaan.

Se voi ensinnakin liittya tyotehtaviin ja tapaan tehda tyota. Jokainen ammattilainen on itse
oman tydnsa paras asiantuntija, ja keksii varmasti useita tapoja tehda tyota kenties fiksum-
min, nopeammin, tai keskittyen tyotehtaviin, jotka kiinnostavat ja motivoivat itsed eniten.

Tyota voidaan tuunata myos vaikuttamalla tyon sosiaalisiin suhteisiin: esimerkiksi lisaamalla
vuorovaikutusta, parantamalla viestintaa, tutustumalla uusiin tyotovereihin ja panostamalla
sujuvaan yhteistyohon, kuten alla oleva Mara-alan ammattilaisen kertoma esimerkki kuvaa:

".X on antanu meille kehitystehtavia...et tehddan omassa ravintolassa jotakin
seuraavaan palaveriin mennessa..mut niissakin joskus tulee sita, etta jos on
ottanu itellensa tavotteeks jonkun et satsaan siihen, etta parannan yhteishen-
kea tai tallasta...et siina tulee sitd omaa toimintaakin mietittya, et miten ma
koitan luoda hyvaa yhteishenkee...” (MaRa-alan ammattilainen)

Ty6ta voi tuunata myos yhteisesti omassa tiimissa tai tyoyhteisdssa. Voidaan esimerkiksi
pysahtya yhdessa pohtimaan, millaisin eri tavoin edistetaan tyotehtavien sujumista, luodaan
hyvaa ryhmahenkea ja autetaan toinen toista nakemaan tydn merkityksellisyyden. Yhteisen
tyon tuunauksen on havaittu edistavan myonteista motivaatio- ja tunnetilaa tydyhteisossa
elityon imua. Sita kuvaavat tarmokkuuden, omistautuneisuuden ja tydhon uppoutumisen
kokemukset. Yhteisollista tyon tuunausta edistavat tiimin koheesio, myonteinen tunnetila,
seka johtaminen, joka keskittyy tyoyhteison jasenten keskinaisten suhteiden edistamiseen.
Tyota voi tuunata sosiaalisesti my0Os lisaamalla vuorovaikutusta asiakkaiden kanssa. Esimer-
kiksi rupattelu asiakkaiden kanssa tyon lomassa voi piristaa tyopaivaa ja lisata tyomotivaa-
tiota, puhumattakaan siita, ettd tamankaltainen sosiaalinen tuunaus lisaa usein myos tyon
tuottavuutta ja tuloksellisuutta.

Joskus voi tuntua, etta omassa tyossa tuunattavia konkreettisia kohteita on vaikea l6ytaa.
Talloin kannattaa hyodyntaa kognitiivista tuunausta eli pysahtya miettimaan ja muistutte-
lemaan tydn myonteisia puolia itselle ja muille. Tama tuunauksen tapa on erityisen merki-
tyksellinen, ja sita voidaankin pitdd muiden tuunaustapojen lahtdkohtana ja onnistumisen
takeena.
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Tyon tuunaamisen harjoituksia

A) Mieti omia mahdollisuuksiasi tyon tuunaamiseen: Mika on ydintehtavaasi?

Mika kuormittaa sinua tyopaivan aikana? Mitka ovat puolestaan tyosi keskeisia
voimavaroja? Millaisin keinoin voisit vahentaa tyon kuormittavia tekijoita ja lisata
tydn tuottamia voimavaroja?

Mieti, milloin sinulla oli viimeksi tyopaiva tai osa siita, jolloin oli tosi kivaa,
nautinnollista, ja tyopaiva “meni kuin lennosta”? Millaisilla toimenpiteilla saisit

itsellesi lisaa tallaisia tyopaivia?

Muistuttele mieleesi tyosi myonteisia puolia. Mita hyvaa tyosi antaa itsellesi, enta
sen kohteille, esimerkiksi asiakkaille?

;}% Aikaa ja tilaa omille ajatuksille ;2‘.,&
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Kohti kokonaisvaltaista hyvinvointia:
palautumisen edistaminen

Anne Makikangas ja Hanna Kuivanen

Muutoskyvykkyyden perustana on kokonaisvaltainen hyvinvointi, jonka keskeinen osa on
palautuminen. Palautumisessa on kyse psykofysiologisesta elpymisprosessista. Tydsta
palautumisen prosessissa vahentyvat tai poistuvat ne fysiologiset tai psykologiset stressi-
oireet, jotka ovat syntyneet tyon vaatimusten ja kuormittavien tilanteiden vuoksi. Kyse on
eraanlaisesta korjausprosessista, eli palautumisen myota esimerkiksi vasymyksen lisaan-
tyminen ja stressihormonien kohoaminen palaa kuormitusta edeltavalle tasolle. Yleisesti
palautumista voi kuvata prosessiksi, jonka aikana voimavarat taydentyvat.

Mikali mahdollista, niin tyosta palautumista tulee
pyrkia edistamaan jo tyopaivan aikana erilai-

"Palaufumisenja ffsesta silla}augilla. Tutkimuksessa oh havaittu,
etta esimerkiksi lounastaukoilla tapahtuva

h“?_,ghhfms.g_n mf@"fgs on fu’{Mf virkistyminen ennusti tarmokkuuden
nakgvaksua naihin on myos lisdantymista ja vasymyksen vahenemista
saanut mukavasti tyokaluja.” vuoden aikavalilla. Samoin on havaittu,
etta esimerkiksi puistokavely tai pieni
rentoutushetki lisaavat keskittymiskykya ja
vahentavat koettua vasymysta. Myos lyhyet,
muutaman minuutin tauot auttavat jaksamaan.

(MaRa-alan ammattilainen)

Mikali tydpaivat ovat hyvin kiireisia ja aikaa tyopaivan aikaiselle palautumiselle ei 10ydy, on
erityisen tarkeaa keskittya tydajan jalkeiseen palautumiseen. Keskeisia psykologisia koke-
muksia, jotka auttavat palautumaan ovat 1) psykologinen irrottautuminen tyosta, 2) rentoutu-
minen, 3) taidonhallintakokemukset ja 4) kontrolli vapaa-ajalla. Palautuminen ja sita edistavat
tekijat ovat yksilollisia, keskeista on kuitenkin kiinnittadd huomioita aktiivisen ja passiivisen
palautumisen tasapainoon, silla aktiivisen palautumisen on todettu edistavan hyvinvointia
paremmin kuin passiivisen palautumisen. Younen merkitysta palautumiselle ei voi korostaa
liikaa, eli se on keskeisin palautumismekanismi, jotta olemme valmiita seuraavaan tyo-
paivaan.

Tutkimustietoon perustuen palautumisen ja hyvinvoinnin edistamissa kannattaa kiinnittaa
huomiota kuuteen tekijaan:

«  Tyosta irrottautuminen (Detachment). On hyva tehda paivan aikana myos jotakin
sellaista, joka poikkeaa mahdollisimman paljon tydasioista. Sellaista, joka vie mielen
ja ajatukset pois tyon maailmasta.

+ Rentoutuminen (Relaxation). Valilla on hyvéa ottaa myds rennosti ja tehda sellaista,
joka ei rasita fyysisesti eika henkisesta. Rentoutua voi esimerkiksi kuuntelemalla
musiikkia, lukemalla, kuljeskelemalla luonnossa tai vaikka kutomalla.

«  Omaehtoisuus. (Autonomy) Tyon maailma on taynna velvollisuuksia ja vastuita.
Vapaa-ajalla on tarkea tehda asioita omien valintojen mukaan; tehda sita mita haluaa,
ja toisaalta jattaa tekematta se, mita ei halua tehda.
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+ Taidon hallinta. (Mastery) Onnistumisen kokemukset, jotka eivat liity tyohon tai
ammattiin, edistavat palautumista. Niitd voi saada esimerkiksi kehittamalla taitojaan
uuden harrastuksen parissa.

« Merkityksellisyys. (Meaning) Palautumista edistaa itselle tarkeiden ja
merkityksellisten asioiden tekeminen. Se voi olla esimerkiksi vapaaehtoistyota tai
laheisten auttamista.

« Yhteenkuuluvuus. (Affiliation) Hyvat ihmissuhteet ovat tarkea osa hyvinvointia ja
palautumista. On tarkeaa viettaa aikaa itselle tarkeiden ihmisten kanssa, sellaisten,
joiden seurassa voi olla oma itsensa ja voimautua.

KYVYKAS-hankkeen osallistujilla oli suuri valikoima palautumisen keinoja kaytdssaan:

Perhe, lapset,

kumppani/
Kortinpeluu “  hyva parisuhde,
\ lastenlapset,
ystavat,
naapurit

Matkustelu

Hieronta, Metsastaminen
Positiivisuus, hieronta-
kiitollisuuskoulu tuoli

A 4

Lemmikit, elaimet
koirakokeet

' Terapia Muiden

P|hgty9t, auttaminen
lumityot,

puutarhanhoito
Pelit, pelaaminen

N

Tv-sarjat, elokuvat

Tyo,
asiakaspalvelu,
Sauna Ajattelu, haaveilu, k0||epgat,
savusauna nostalgia- tydyhteiso

trippailu

Kuvio 2. Keinoja palautumiseen .
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“Olen oppinut “Liikuntavalmennuksista sai

painottamaan lilkuntaa hyvia vinkkeja liikkeista, joilla
enemman palauttavaks”’ voisi rentouttaa tai palauttaa
(MaRa-alan ammattilainen) //77</<MVMMﬂ'0 omaan kroppaan."

(MaRa-alan ammattilainen)

Liikunnan merkitys palautumiselle

Hanna Kuivanen

Terveyskunnon kasite voidaan maaritella paitsi yksilon kyvyksi suoriutua tarmokkaasti pai-
vittaisista toiminnoistaan, myos kyvyksi valttya ennenaikaisilta inaktiivisuudesta johtuvilta
sairauksilta ja niiden kehittymiselta. Fyysinen aktiivisuus, fyysinen kunto ja terveys ovat
kiinteasti toisiinsa liittyvia maareita. Fyysisella aktiivisuudella on usein positiivisia vaikutuk-
sia fyysisen kunnon paranemisen kautta terveyteen.

Hyva fyysinen kunto ja omasta fyysisesta hyvinvoinnista huolehtiminen ovat tarkea osa
muutoskyvykkyytta. On kuitenkin paljon ihmisia, joille liikkunta ei 1dhtokohtaisesti ole miele-
kasta. Ihminen ei helposti koe palauttavana sellaista, mika ei ole itselle mielekasta. Liikun-
nan yleiset terveysvaikutukset seka merkitys palautumiselle ovat kuitenkin niin merkittavia,
etta jokaisen olisi tarkeaa loytaa itselleen mieluisa tapa liikkua.

Itselleen mieleisia tapoja olla liikkeessa voi kartoittaa pohtimalla positiivisia mielikuvia
itsesta liikkkujana, joko aitoja muistikuvia tai kuvitteellisia, ja pohtia kuinka naita asioita voisi
tuoda tamanhetkiseen elamantilanteeseen. Omaa motivaatiota liikkumiseen voi pyrkia
edistamaan esimerkiksi liikkumalla yhdessa laheisen kanssa, toteuttamalla liikkuminen
mieleisessa (luonto)ymparistdssa tai musiikin avulla. Erilaisten liikkumistapojen ja liikunta-
lajien rohkea kokeilu voi tuoda itsestéa esiin uusia puolia ja mielenkiinnonkohteita, jotka
tuovat uutta energiaa arkeen.

KYVYKAS-hankkeen yhtend muutoskyvykkyytté vahvistavana kehittdmistoimena oli
kuntovalmennus. Osallistujat paasivat tutustumaan eri liikuntalajeihin liikunnanohjaajien ja
fysioterapiaopiskelijoiden ohjauksessa. Valmennukseen kuului myos eri aiheisia tietoisku-
osuuksia muun muassa palautumisesta ja stressinhallinnasta seka tuki- ja liikuntaelimiston
harjoittamisesta. Kuviossa 3 on liikkumismotivaatioon liittyneen kuntovalmennuskerran
aineistoa. Osallistujat muodostivat itselleen merkityksellisen liikkumisen tavoitteen fysiote-
rapeuttiopiskelijoiden avustuksella. Tavoitteen asettelussa hyddynnettiin kuntoutuksessa
kaytettavaa GAS-menetelmaa.

"Fyysinen aktiivisuus voi parantaa terveytta
myos ilman fyysisen kunnon paranemista.”
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MINA JA LIIKKUMISENI § LIIKKUMISENI TAVOITE ff
Pohdi mielekasta liikuntakokemusta. Kirjoita itsellesi tavoite lilkkumisen
Milt3 se tuntui? suhteen seuraavalle kuukaudelle.

Mika kokemuksesta

Tavoitteen asettelu |Tavoitteen toteutuminen

te k| m|e|ekkaa n? Pyorailen téihin Saavutettavissa opti-
4+ Kertaa viikossa maalisessa tilanteessa.

Pohdi sitten epamiellyttavaa pysrailen toihin Realistinen saavuttaa,
lilkuntakokemusta 3 kertaa viikossa | Saavutus yli odotusten.

| @ o Ogﬁ;’;};ﬁlgﬁﬁzl: Realistinen saavuttaa,

M| ta se tuntul~ N a— olen tyytyvainen.

Mika kokemuksesta Pyérailen tsihin To':'\n:igtnoasiza:;f;ir;ta

teki epamlelekkaa n? kerran viikossa. toteutunut osittain.

- - Kuljen matkat Toiminnassani ei ole

Kenen kanssa tykkaan liikkua? ajoneuvolla. toteutunut muutosta.

Pohdi, mita taman
toteutuminen vaatii.

Mika vaikuttaa omaan
- liikkumiseeni?

AN | TRV TNV

Kuvio 3. Liikkumismotivaatioon liittyneen kuntovalmennuskerran aineistoa.

Palautumisen nakdkulmasta, likunnan mielekkyyden lisaksi, on tarkeaa likunnan saannol-
lisyys. Kuormituksen sietokyvyn ja stressinhallintakyvyn nakokulmasta seka kestavyys-
tyyppisesta likunnasta etta tuki- ja liikuntaelimiston kuntoa nostavasta harjoittelusta on
todettu olevan hyotya. Lyhytkestoisellakin liikunnalla on todettu olevan terveyshyotyja, kun
se toteutuu saanndllisesti. Erityisesti kovin stressaantuneena matalakuormitteinen liikunta,
rentoutusharjoitukset, hengitysharjoitus, musiikin kuuntelu tai pelkka pysahtyminen voi olla
parasta, mita siina tilanteessa kannattaa tehda. ThinglLink-alustalta |0ytyy vapaasti katsotta-
vissa olevia videotallenteita, joiden avulla voit edistaa palautumista seka harjoittaa terveys-
kunnon eri osa-alueita. Tyokirjan takakannesta I0ydat gr-koodin ThingLink-alustalle.

Liikkumista voi lisata tyopaivaan esimerkiksi vuorottelemalla istumista ja seisomista, vaihta-
malla tyoskentelytilaa eri tydvaiheiden ja -sisaltdjen osalta seka vaihtamalla kalusteiden ja
tyotarvikkeiden sijoittelua tyopisteissa. Kokousten ja tapahtumien tauoille voi suunnitella
likkumiseen houkuttelevia kuvia, 8ania ja reitteja. Jos ty0 taas sisaltaa paljon liikkumista,
mutta se on yksipuolista (esim. kavely, raskaat nostot, kantaminen), on tauoilla hyvéa antaa
lepoa tyosta rasittuneille kehonosille ja toisaalta toteuttaa erilaista likketta tai toimintaa
kehon kuormituksen tasapainottamiseksi. Luontokuvien tai luontoon katsominen kesken
tyonteon voi palauttaa seka silmia etta mielta. Vapaa-ajalla on hyva pyrkia nostamaan kuor-
mituksen sietokykya seka palauttamaan kehoa ja mielta tyosta. Hyvaksi havaittuja liikuttavia
kaytantoja on hyva jakaa ja vaalia tyOyhteisossa.



Harjoituksia palautumiseen

A) Palautumisessa on tarkea kayttaa ja hyodyntaa niita voimavaroja, joita tyopaivan
aikana ei ole kayttanyt; mika on itselle rentouttavaa, irrottaa tydsta ja tuottaa
mielihyvaa, myos todennakoisesti edistéd onnistunutta palautumista, joka
nakyy parempana mielialana, energisyytena tai vahentyneina stressioireina.
Psykologinen irrottautuminen tyosta on tarkein psykologinen mekanismi,
joka edistaa palautumista. Mitka asiat ovat sinulle rentouttavia ja auttavat
irrottautumaan tyosta?

B) "Huolihetki” voi olla joillekin hyva tapa irrottautua tyosta ja jattaa tyopaivan
asiat taakseen, eli kirjata ylos esimerkiksi asiat, jotka taytyy tehda kiireellisesti
seuraavana paivana. Huolihetki voi auttaa my0os illalla, jos tydasiat pyOrivat paassa:
eli kirjaa ne ylds, jolloin mieli vapautuu miettimasta niita.

C) Tyoyhteisossa voidaan pitaa esimerkiksi perjantaina viikon “debriefing-sessio”, eli
summataan viikko, vedetaan se yhdessa yhteen, joka auttaa irrottamaan tyosta
viikonloppua varten.

D) Kannattaa harjoittaa mielenkiintoista ja inspiroivaa tekemista vapaa-aikana, joka
automaattisesti irrottaa tyosta.

E) Jos teet pddosin paljon istumista siséltavaa tyota, niin tauota istumista kavelemalla
kaksi minuuttia puolen tunnin valein. Laita kello tai sovellus muistuttamaan
"toimistokavely” tauosta, jolloin sinun ei tarvitse huolehtia tauon muistamisesta.
Ota tyokaveri myos mukaan kavelylle? Kavelyn ei tarvitse olla reipastahtista
terveyshyotyjen saamiseksi.

F) Aistien kayttaminen kavelylenkin aikana voi auttaa viemaan ajatukset pois tyosta,
eli aktiivisesti nahda, kuulla ja haistaa ymparistdssa olevia asioita, varsinkin jos
kavelymaasto on liikkujalle helppo tai ennestaan tuttu.

G) Rauhassa istuminen ja muutaman syvan hengityksen tekeminen. Hengitys-
harjoitusta tehtaessa on hyva, etta jalat ovat tukevasti maassa ja ryhti hyva.
Silmien sulkeminen voi auttaa keskittymaan hetkeen ja siten edistaa palautumista.
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Kognitiivisen ergonomian tuunaaminen

Hannu Jarvinen

Arkitydhon tulee enenevassa maarin keskeytyksia ja monikanavaista viestintaa, jota voidaan
pyrkia taklaamaan kiinnittamalla huomioita kognitiiviseen ergonomiaan. Kognitiivisella ergo-
nomialla tarkoitetaan tyon muokkaamista sujuvaa aivotoimintaa palvelevalla tavalla eli miten
tyoskentelytavat ja tydymparistd vaikuttavat muistitoimintoihin, oppimiseen, havaitsemiseen
ja paatoksentekoon. Kognitiivista ergonomiaa heikentavat tydossa tapahtuvat keskeytykset,
jotka ovat tyypillisia monessa tydssa eika niilta voi useinkaan valttya. Samoin melussa tyds-
kenteleminen, vahaiset tauot tai niiden jadminen kokonaan pois seka kiire ovat aivotoimintaa
kuormittavia tekijoita. Kaynnissa voi olla myds useita samanaikaisia tydtehtavia. Tyonkuva
voi olla lilan laaja tai tyotehtavat epaselvia, jolloin ei tiedeta kuka vastaa mistakin tehtavasta.
Tai ohjeistuksessa on puutteellisuuksia.

Kognitiivinen ergonomia pyrkii turvaamaan sen, ettei ihmisen tarvitsisi tydssaan kasitella
liian suurta tietomaaraa kerrallaan. Tulisikin ottaa huomioon ihmisen muistin ja tarkkaavai-
suuden rajallisuus. On tutkittu, etta keskeytyvista tehtavista jaa hoitamatta tyopaivan aikana
viidesosa. Tama vaikuttaa tyossa jaksamiseen ja kokonaiskuormitukseen, jopa tyoajan
ulkopuoliseen aikaan. Pitkalla ajanjaksolla psykososiaalisesti kuormittavan tyon on todettu
olevan yhteydessa oppimisen ja muistamisen ongelmiin.

Kognitiivisen ergonomian tavoitteena on edistaa tyon sujuvuutta ja turvallisuutta. Talla on
suora vaikutus siihen, miten tyontekija kokee oman tydénsa hallinnan. Jos aivokuormaa tulee
paljon, se voi vaikuttaa tyon turvalliseen toteutukseen. Puhutaan moniajosta, monitekemi-
sesta, kun ei voi keskittya yhteen asiaan, tulee unohduksia tai artymys voi lisdantya ja nama
nakyvat yleensa myos asiakastyossa. Kun kognitiivinen ergonomia on hyvalla tasolla, tyd on
sujuvaa, eivatka hairiotekijat haittaa tai esta tyon tekemista.

".Tyontekotavat ovat jamakoityneet: koko ajan ’ei tarvitse' olla palvelemassa,
suunnitelmallisuus ja sen myota ennakoitavuus on lisdantynyt.”
(MaRa-alan ammattilainen)

Yhteisollinen tyotapa sopii my0Os aivoja kuormittavien tekijoiden pohdintaan. Esimerkiksi
hairididen ja keskeytysten karsimiselle voidaan sopia yhdessa pelisaantoja.

"Olen oppinut sen, etta asioista tulisi keskustella ja sopia enemman yhdessa.
Siina on kuitenkin viela paljon opeteltavaa, erityisesti kiireen keskella. Olemme
keskustelleet yhteisissa tapaamisissa hyvin konkreettisista toimista, mita lah-
demme nyt sitten kokeilemaan kaytanndssa.” (MaRa-alan yrittaja)

Kannattaa muistaa myos, etta omilla
tyotavoillaan voi helpottaa tai vaikeuttaa
toisten tyota. Hyvat ja huonot kaytannot

vaikuttavat koko tyoyhteisoon.
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Vinkkeja hairididen vahentamiseen

https://www.ttl.fi/oppimateriaalit/aivotyo-sujuvaksi/hairiot

Aani ja haly

+ Mykistamme danet ja halytykset puhelimessa,
laitteissa ja tietokoneen sovelluksissa.

» Vaimennamme aantamme ja pidamme
keskustelut lyhyina.

» Mieti missa ja miten aloitat keskustelun, voim-
meko siirtya aluksi kaytavalle tai kokoustilaan.

+ Kuljemme yhteisessa tilassa rauhallisesti ja
kiinnittamattad muiden huomiota.

Tyotilat

+ Kaytamme hiljaista tilaa, kun haluamme
keskittya rauhassa. Varaamme siihen myos
aikaa kalenterista.

» Keskustelemme yhdessa tilojen kaytosta ja
merkitsemme, mitka tilat ovat puheen sallivia
ja mitka hiljaisia tiloja.

» Keskustelemme tyopisteiden sijoittelusta seka
minne tarvitaan esim. lisda nakoesteita.

+ Viemme halyyn liittyvat ongelmat tiloista
vastaajien tietoon.

Vinkkeja keskeytysten vahentamiseen

https://www.ttl.fi/oppimateriaalit/aivotyo-sujuvaksi/keskeytykset

Yhdessa tyoskentely

+ Siirrymme pitdmaan palaveria tai tekemaan
ryhméatyot neukkariin!

+ Emme huutele yhteisessa tilassa vaan
menemme Kysymaan tai neuvomaan
hiljaisesti.

» Kun tyokaverilla on asiakastilanne, vaimen-
namme puhettamme ja siirrymme tarvittaessa
kauemmas.

+ Hoidamme omat yksityisasiamme muualla
kuin tyopisteiden laheisyydessa.

Keskittyminen

+ Pidamme puhelimet d4anettdomalla tai
kaytamme kuulokkeita.

« Otamme kayttdon vastamelukuulokkeet tai
peitamme puhehalya kuuntelemalla instru-
mentaalimusiikkia.

+ Pidamme tarvittaessa etatyopaivia tai vetay-
dymme keskittymista vaativien tehtavien ajaksi
hiljaiseen tyoskentelytilaan.

Keskeytysten hallinta

+ Sovimme yhdessa, millaiset merkit otamme
kayttoon tilanteisiin, joissa keskeytys haittaa.

- Sovimme aikoja, jolloin voi keskustella ja
keskeyttaa seka kuinka paljon keskeytyma-
tonta tydaikaa voi varata omasta kalenterista.

+ Emme keskeyt4, jos tyGtoverin kalenterissa
on varaus keskittymista vaativalle tyolle tai
jos hanella on merkki, ettei saa keskeyttaa.

Kun ei saa keskeyttaa!

+ Varaamme kalenterista aikajaksoja keskitty-
mista vaativiin tehtaviin.

» Laitamme halytykset ja sdhkoposti- ja muut
iimoitukset pois.

- Laitamme sovellusten varattu/ei kdytossa
/ala hairitse tila paalle.

+ Vetdydymme tyoskentelytilaan, jossa muut
eivat tule keskeyttamaan.

» Kaytamme yhdessa sovittuja merkkeja, jotta
muut osaavat varoa keskeyttdmasta (varattu-
valot, kuulokkeet, muut sovitut merkit).

Tarve keskeyttaa?

+ Harkitsemme, voimmeko siirtaa asian
mydhemmaksi.

+ Laitamme asian muistiin ja keraamme
useamman asian ennen kuin keskeytamme
sopivalla hetkella.

+ Laitamme pikaviestin tai muulla sovitulla
tavalla kysymme, voimmeko keskeyttaa ja
milloin.

+ Odotamme hetken, etta tydtoveri saa
lopetettua sen mita on tekemassa ja vasta
sitten kysymme, saako keskeyttaa.

Keskeytys huonolla hetkella?

+ Pyydamme toista varaamaan tai sovi aika,
jolloin voimme kayda asian lapi.

+ Pyydamme toista odottamaan pieni hetki,
jotta saamme meneillaan olevan tehtavan
sopivaan vaiheeseen.

» Tunnistamme, missa kohdassa olemme
menossa ja merkitsemme jollain keinolla
(kursorilla, muistilapulla, avainsanalla tms.),
mista jatkamme keskeytyksen jalkeen.


https://www.ttl.fi/oppimateriaalit/aivotyo-sujuvaksi/hairiot
https://www.ttl.fi/oppimateriaalit/aivotyo-sujuvaksi/keskeytykset

Tarkistuslista yksilollisen ja
yhteisollisen kognitiivisen ergonomian
edistamiseen

A) Yhteistyon edistaminen: keskustellaan yhdessa asioista ja ongelmakohdista ja
paatetaan sitten, miten toimintatapoja muutetaan. Onko sinun tydyhteisdssasi
mahdollisuus tallaisiin keskusteluihin ja tunne kuulluksi tulemisesta?

B) Konkreettinen keino: yhteisessa kaytdssa olevat tyovalineet ja -tarvikkeet
ovat sovituissa paikoissa. Talloin aikaa ei kulu niiden etsimiseen. Onko sinun
tyopaikallasi nain?

C) Miten keskeytyksia voisi tulla vahemman?

D) Voisiko kerata useita kysyttavia asioita ensin itselle ylos ja kysya ne yhdella
kertaa?

E) Missa voisi tehda keskittymista vaativaa tyota?
F) Miten viestitaan asioista toisille tydntekijoita, millaisia viestintakanavia kaytetaan?
G) Millaiset seikat keskeyttavat tai hairitsevat sinun tyotasi? Mihin voit itse vaikuttaa?

Mita voisit tehda toisin? Tee parin viikon kokeilu ja arvioi sen jalkeen, onko uudesta
toimintatavasta hyotya.
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Evaita oppimisen makumatkallesi

On aika lopetella kirjoittajien tuottamaa makumatkaa. Tyokirjassa tarjosimme sinulle kattauk-
sen hyodynnettavaksi muutoskyvykkyyden matkalle. Nyt on sinun aikasi koota oma evas-
korisi: mita evaita otat matkallesi mukaan kohti muutoskyvykasta ja hyvinvoivaa (tyd)elamaa.

Tassa avainsanoja, joita voit hyodyntaa oman evaskorisi kokoamisessa. Tai ehkapa se
koostuu jostain ihan muusta — luovuus on enemman kuin sallittua:

ajattelu- ja .

yksin ja yhdessa toimintamallit : TV
halu uudistua tekeminen

tyosta

- tyohyvinvointi virtaus ;
tulevaisuususko yohy eli flow palautuminen

mina .. tyossa
liikkujana kuormitus- tyon tuunaus palaﬁtuminen

tekijoiden
tunnistaminen
. oman toiminnan
merkitys osana
_omat tydyhteisoa
oivallukset VERE RS
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