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Juonenkäänteet

• Eräänä päivänä: taustaa ja aiemmin pohdittua

• Juonen kulku ja tutkimusasetelma

• Tunnistetut tyypit ja taustatarinat

• Tyyppien kertomaa: kohti kestävää työelämää

• Lähteet ja yhteystiedot
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Eräänä päivänä…Havahduttiin tarpeeseen puhua hyvinvoinnista työssä:

Työn intensiivistyminen (Minkkinen ym., 2019)

Työn mosaiikkimaistuminen (Tapani & Salonen, 
2019)

Työmarkkinoiden ylikuumentuminen (Väänänen ym., 
2020)

Työyhteisöosaaminen digiajassa (Mönkkönen & 
Roos, 2023)
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Teoreettinen tausta

• Kytkeytyminen ja merkityksellisyys (esim. Deci & Ryan, 
2000; Mönkkönen, Tapani & Kokkonen, 2023; Salonen & Tapani, 
2020)

• Työelämän laatu (Stefana ym., 2021)

• (Sosiaalisesti) kestävä kehitys ja koulutuksen 
vaikutusmahdollisuudet (Generation Climate Europe, 2021; 
Palic & Edmonds, 2013)

• Istuva yhteiskunta ja fyysinen aktiivisuus osana 
työpäivää (Hallitusohjelma, 2023; Työterveyslaitos, n.d)

• Suomalaisten kestävyyskunnon heikkeneminen 
(Vasankari ym., 2023)

---- 

• Ammatillisen koulutuksen uudistukset opettajan 
työhön, monitekeminen, monikanavaisuus
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Miten tarinat rakentuivat: 
Tutkimusasetelma

• Tutkimuskysymys: 

millaisia tyyppejä voidaan tunnistaa tarkasteltaessa fyysisen aktiivisuuden 
ja koetun työkuorman yhteyttä. 

• Aineisto: 

31 eläytymistarinaa ja 260 päiväkirjamerkintää

• Kokemuksen tutkimus, elämismaailman osittainen jakaminen: 
“aito” ääni, aiemmat kokemukset menetelmästä

• Asiasta muistuttaminen, seuranta, arkihavainnot, aineiston laajuus

• Pyrkimys kuvata maailmaa niin kuin se havaitaan (Kakkori & Huttunen 
2014; Marton 1994)

• Toiminnalliset työpajat, ajalla lokakuu 2022-huhtikuu 2023, 55 
ilmoittautunutta.
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Analyysimenetelmä (muokattu Hirsjärvi & Hurme, 2008) 

Research framework Prior knowledge and research

Data collection 

Analysis Becoming familiar with the data

Identifying the main categories of physical activity 

expression by qualitative content analysis

Combining themes as story types

Synthesis Discussing story types with theoretical and global 

perspectives
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Tunnistetut 
tyypit ja 
tarinat 
heidän 
taustallaan
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Tarinatyyppi 1. 
Tauottaja

Pidän taukoja säännöllisesti. Lähden pois tietokoneen ääreltä, ulos kävelylle. 
Työkavereiden kanssa pidämme kävelykokouksia. Kollegat ovat tärkeitä
muistuttaessaan taukojen merkityksestä. Työtehtäväni vaativat myös liikkumista
päivän aikana. Kävelenkin usein eri työpisteiden välillä ja käytän rappusia aina, 
kun mahdollista. Etätyöpäivät ovat vähemmän aktiivisia.

Kokeilen taukojen aikana erilaisia välineitä, kuten tasapainolautaa, kahvakuulaa
tai keppijumppaa aktivoidakseni kehoani työpäivän aikana. Minulla on uusia
ideoita fyysisen aktiivisuuden lisäämiseen osaksi työpäivää ja kehitän niitä itse
lisää myös. Olen kytkenyt fyysisiä aktiviteetteja osaksi opetustani. Niiden
avulla pyrin tukemaan opiskelijoiden oppimista ja omaa vireystilaani. 
Hyödynnän odotteluajat tekemällä harjoitteita ja osallistun kokouksiin välillä
seisomalla, en vain istumalla. Olen oppinut suunnittelmaaan viikkoani niin, että
palauttavia hetkiä on tarjolla. Joskus meillä on myös tosi hauskaa kollegoiden
kanssa, nauramme ja vitsailemme ja se auttaa rentouttumaan.
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Tarinatyyppi 2. 
Oppija

Olen tietoinen fyysisen aktiivisuuden
tärkeydestä ja osaan huomioida stressaavia
tilanteita ja omaa palautunistani. 
Kokonaisvaltainen hyvinvointi on mielessäni
enemmän kuin aiemmin. Ajattelen omaa
hyvinvointiani enemmän kuin ennen.

Tämä projekti on ollut omiaan kiinnittämään
huomiota teemaa. Olen saanut uusia ideoita ja 
materiaalia ja olen nykyään tietoisempi
fyysisestä aktiivisuudesta työpäivän aikana. 
Oli tärkeää, että meitä muistutettiin teemasta
viikottaisilla päiväkirjoilla. Muistutukset
auttoivat pitämään teeman mielessä.
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Tarinatyyppi 3. Vapaa-
ajan liikkuja

Treenaan aktiivisesti, useimmiten työpäivän jälkeen. 
Joskus poikkeuksellisesti harjoittelen aamuisin, jos
siihen vain on mahdollisuus. Rakastan kaikkea
liikkumista: kävelyä, tanssimista, vesiurheilua, 
voimistelua ja joogaa. Tunnen, että treenaaminen
kuormittaa kehoani ja mieltäni hyvällä tavalla. 
Työpäivän jälkeen palaudun niiden harrastusten
kautta, joita olen itselleni suunnitellut. Joskus
käveleminen kaikessa rauhassa on kuitenkin se paras 
rentotumisen tapa minulle. 
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Tarinatyyppi 4. Olispa 
aikaa 

Minulla ei ole aikaa tauoille, vaikka tosiaan tarvitsisin niitä. Mutta opiskelijat
tarvitsevat minua enemmän. Työnantaja ei ole järjestänyt mitään välineitä
taukoliikuntaan, joten ei ole mahdollista tehdä mitään, vaikka olisikin aikaa pitää
tauko. Työpäivän jälkeen olen niin väsynyt, että minulla ei ole energiaa mihinkään. 
Työskentelen pitkiä päiviä, joten minulla ei ole aikaa harrastuksille. Tiedän, että
pitäisi, mutta ei ole energiaa. Olen niin väsynyt. 

Tiedän, että pitäisi ja pitäisi.. Minulla on hyviä aikomuksia, mutta työmäärä on niin
valtava. En pysty edes nukkumaan kunnolla enää. Työajatukset eivät jätä rauhaan. 
Perjantaisin olen niin väsynyt, että voin tuntea viikon rasitukset kehossani. 
Henkisestä kuormasta on tullut fyysistä.

Minulla ei ole aikaa harrastuksille. Kuten sanoin, tiedän, että pitäisi olla. Mutta ei ole 
energiaa eikä motivaatiota. On tuskallista, että viikot vain menevät ja minulla on 
energiaa vain työhön. Jos teen jotain taukoliikuntaa, se ei riitä palauttamaan
työkuormasta ja velvollisuuksista.
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Pohdinta: Tarinan juoni on kenen 
vastuulla?
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Minä itse
Pystyvyyskokemus, työn 

haltuunotto

Oma vastuu, ammatillinen 
toimijuus

Pelisäännöt itselle

Tauotus

Tiimi 
Pelisäännöt tiimille, kalenterit

Keskeytysten hallinta

Kannustus, sopimukset

Organisaatio
Työnantaja: porukan tunteminen, 

toimijuuden tukeminen

Kokemusten huomiointi

Tilaratkaisut

Mahdollisuudet, puitteet ja “luvat”

Riittävän hyvä työ – keskustelu

Sosiaalinen koheesio



Tarinoiden viesti: Kohti
kestävää työelämää?

• Yhteisöhorisontti: yhteisen keskustelun ja 
sopimisen tarve

• Työergonomia ja palauttava toiminta

• Vaikutusmahdollisuudet: keskity siihen, mihin voit 
vaikuttaa

• Kokemuksiin puuttuminen
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