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1 Lahtotilanne Kouvolan kotihoidossa ja syyt hankkeen kdynnistamiselle

Kouvola on noin 86 000 asukkaan kaupunki Kymenlaaksossa. Kaupungin palveluksessa on noin 5 900 henki-
|64, joista esimiehid on noin 320. Kaupungin organisaation muodostavat kolme toimialaa: konsernipalvelut,
hyvinvointipalvelut ja tekniikka- ja ymparistdpalvelut. Kaupungin toiminnan tehostaminen ja tuottavuuden
parantaminen ovat keskeisia tavoitteita. Samanaikaisesti on tarkoitus panostaa tyéhyvinvoinnin ja johtami-
sen kehittdamiseen.

Kaupunkistrategian tasapainoinen talous paamaaran mukaan merkitsee se mm. vastuullista ja osallistavaa
johtamista ja osaavaa ja hyvinvoivaa henkilostda. Henkilostoohjelmalla tuetaan kaupunkistrategian toteutu-
mista. Siina linjataan kaupunkistrategiassa maariteltyjen tavoitteiden pohjalta tarkempia johtamiseen ja esi-
miestyohon, henkiloston osaamisen kehittdmiseen seka henkildston ja tydyhteiséjen hyvinvoinnin edistami-
seen liittyvia tavoitteita ja kehittamistoimenpiteitd. Henkildstéohjelman tydhyvinvoinnin ja tydkyvyn johta-
misen painopisteen toimenpiteissé mm. valmennetaan esimiehia tyéhyvinvointiin liittyvissa asioissa ja lisa-
taan henkiloston tydhyvinvointiosaamista, vahvistetaan tyoterveyshuollon toiminnan fokusointia ja ennalta
ehkaisevaa toimintaa, tehostetaan tyokyvyn tukitoimia ja tyossa jatkamista. Tyohyvinvointi vaatii kokonais-
valtaista ja jarjestelmallistd johtamista. Se tulee kytked tyon sisaltoon ja prosesseihin, tyoyhteison toimin-
taan, tydymparistoon seka tyon ja yksityiselaman yhteensovittamiseen. Tavoitteena on lisdta hyvinvointiin
vaikuttavien tekijéiden ymmarrysta, tunnistamista ja osaamista.

Kouvolan kaupungin hyvinvointipalvelujen ikdantyneiden palveluiden toiminnassa on toteutettu isoja toimin-
tatapamuutoksia valtakunnallisten linjausten mukaisesti. lkdantyneiden laitoshoito on muutettu tehoste-
tuksi palveluasumiseksi ja kotona asumista tuetaan mahdollisimman pitkdan. Uudenlaisen ajattelutavan ja
yhteisen toimintamallin jalkauttaminen ovat olleet isoja toimintatapamuutoksia. Toimintaympariston ja tyo-
elaman nopea muutos haastaa henkilost6a sopeutumaan muutokseen. Haasteena on myos asiakkuuden na-
keminen uudenlaisena ja ikdihmisten muuttuneiden tarpeiden ymmartaminen palvelujen toteutuksessa. Ko-
tihoito valikoitui kehityshankkeen kohderyhmaksi edelld mainittujen syiden vuoksi. Taman kehityshankkeen
kohdejoukon ldhtokohtana eivat olleet sairaudet, vaan keskeinen ajatus oli ennaltaehkaisevasti tyokykya joh-
tamalla ehkaista tyokyvyttomyytta ja lisata tyohon liittyvia voimavaratekijoita.

Kehityshanketta tuki Tydsuojelurahasto taloudellisesti, joka mahdollisti hankkeen toteuttamisen.

2 Hankkeen kuvaus, tavoitteet ja merkitys Kouvolan kotihoidolle ja ulko-
puoliselle asiantuntijalle

Ryhman koko oli 10 henkil6a. Osallistujat tulivat kolmelta eri Kouvolan kotihoidon alueelta. Pohjoinen alue
kasittaa vanhan Valkealan, Jaalan ja Kuusankosken alueet. Keskinen alue on puolestaan vanhan Kouvolan
alue. Eteldinen alue on kasittaa entisen Elimaen ja Anjalan alueet. Etdisyydet eteldiselld ja pohjoisella alueella
voivat olla pitkid. Kouvolan kotihoidossa tydskentelee noin 350 tyontekijaa. Hankkeeseen osallistuvien hen-
kildiden esimiehet olivat myds mukana omana ryhmanaan.

Kehityshanke kaynnistyi osallistujien alkuhaastattelulla, jossa pyrittiin selvittdamaan, mitka asiat stressaavat
yksiloita tyoyhteisdssa. Samalla henkil6 tuli kuulluksi. Haastattelun kesto oli noin 30 minuuttia. Kehitystapaa-
misia oli yhteensa 9 ja ne ovat 2—4 tunnin mittaisia. Prosessi vietiin lapi 8 viikon aikana.



Kehitysohjelman tarkoitus oli tukea jo tehtyja toimenpiteitd tyoyhteisossa ja edelleen kehittda johtamis-,
esimies-, asiakastyota tarkastelemalla ko. alueita tyohyvinvoinnin ndkoékulmasta uusimpien tieteellisten
stressi- ja tunnealytutkimusten valossa. Valmennuksessa oli tarkoitus perehtyd seka ulkoisiin etta sisdisiin
stressitekijoihin ja niihin vaikuttamisiin. Vahemmalla stressilla parempaa tulosta kehityshankkeen tavoitteena
oli tarjota yksinkertaisen ja helpon kokonaisuuden parantaa tulosta. Tavoitteena oli, etta yksilon stressitaso
laskee, tyohyvinvointi nousee ja tyOyhteisotaidot paranevat. Lisdksi tavoitteena oli tyohon liittyvien
voimavaratekijoiden vahvistaminen.

Kehittamishankkeen hyddyt ja merkitys tyontekijalle ja tydnantajalle:

e TyOssa jaksamisen ja henkilokohtainen hyvinvoinnin tukeminen

e Hyvinvointia tukevien elamantapojen havainnollistaminen

e Henkilokohtaisten tulosten herattaminen ja motivoiminen toimintaan
e Tyohon liittyvien voimavaratekijoiden vahvistaminen

e Tyontekijoiden konkreettisten tyokalujen ja menetelmien lisdédminen
e Tyontekijoiden tyo- ja toimintakyvyn edistdminen

e Terveyttd tukevien tydtapojen kehittaminen

Kehittdmishankkeen merkitys ulkopuoliselle asiantuntijalle

e Alexander Loydin kehittdman Paranemisen avain menetelman
soveltaminen kdytannossa

Kouvolan kaupungin omilla kustannuksilla, kehittdmishankkeeseen kuulumattomana, hankittiin FairPro Olli
Patjalta valmennuksen vaikuttavuuden todentamiseksi syddamen sykevidlivaihtelua mittaava Firstbeat
hyvinvointianalyysi, jolla mitattiin kehon fysiologista stressid. Firstbeat hyvinvointianalyysi on
kokonaisvaltainen tyokalu henkil6kohtaisen ja tyoyhteison hyvinvoinnin kehittdmiseen. Se auttaa I6ytamaan
keinot hyvinvoinnin rakentamiseen henkilokohtaisten tavoitteiden mukaisesti. Jollekin henkildlle se voi
tarkoittaa liikkunnan lisdamistd ja palauttavien hetkien |0ytdmista arjen keskelld, toiselle esimerkiksi
henkilokohtaisten voimavarojen tunnistamista.

Mitattava henkil6 sai konkreettiset tulokset ja suositukset hyvinvoinnin parantumiseen seka henkilékohtaisen
palautteen esim. eri stressitekijoista, palautumisen riittdvyydesta ja unen laadusta sekad liikunnan
vaikutuksista terveydelle ja kunnolle.

3 HankKkeessa sovellettuja tutkimuksia ja ulkopuolinen asiantuntija

Hankkeessa on sovellettu psykologian ja luonnonmukaisen ldadketieteen tohtori Alexander Loydin Paranemi-
sen avain tutkimustuloksia stressinalentamismenetelmana ja tiedostamattoman uudelleenohjelmointina.
Tausta-ajatuksena on, etta stressi aiheuttaa jopa 95 % kaikista sairauksista. Pitkittyessaan stressi lamaannut-
taa immuunipuolustusjarjestelman ja tekee ihmisista vasyneita ja sairaita. Loydin teoksia ovat: Loyd, Alexan-
der & Johnson, Ben. Paranemisen avain — paranna 6 minuutissa terveyteen, menestymiseen tai ihmissuhtei-
siin liittyvan ongelman syyt ja Loyd, Alexander. Rakkauden periaate — stressista menestykseen 40 paivassa.

Viimeisen 15 vuoden aikana tutkijat ovat pystyneet selvittamaan, etta tarkein syy pitkittyneeseen stressiin
on alitajunnan ja tiedostamattoman mielen vaaranlaisissa ohjelmoinneissa ja uskomusrakenteissa, joita kut-
sutaan myds solumuistoiksi. Alitajunnan ohjelmoinnit ohjaavat yksilén toimintaa jopa 90 %. Se, miten henkilo
uskoo itseensa ja omiin kykyihinsa, vaikuttaa niin tavoitteiden asettamiseen kuin niiden toteutumiseen.



Yksilo tekee paatoksia perustuen omiin havaintoihinsa ja uskomuksiinsa. Jos ne ovat stressin varittamia ja
tehty vaaranlaisiin rajoittaviin uskomuksiin perustuen, ne eivat takaa yksilon eika organisaation menestysta.
Korjaamalla naita solumuistoja ja syvalle juurtuneita uskomuksia, voidaan parantaa stressin syita ja alkulah-
teitd ja saada aikaan pysyvia muutoksia. Kyseessa ei ole yksittdinen menetelma, jonka opit sailyvat vain het-
ken, vaan tdysin uudenlaisen suhtautumistavan opetteleminen itsensa johtamiseen, tyéhon ja elamaan.

Tunnedlyn tunnetaidot on tutkimusten mukaan todettu olevan toiseksi tarkein taitoalue ammatillisen osaa-
misen jalkeen tydelamadssa menestymisen kannalta. Tunnedly ennustaa tydelamassa menestymista 27-45 %
(keskimaarin 37 %) riippuen tydtehtdvasta. Tunnetaidoista I6ytyy satoja englanninkielisia kirjoja ja tutkimuk-
sia. Suomesta loytyy 7 vaitoskirjaa tunnealysta. Keskeisia tunnetaitoihin liittyvia suomenkielisia teoksia ovat:
Goleman, Daniel: Tunnedly tydeldamassa, Goleman, Daniel: Tunnedly, Rantanen, Jarkko: Tunteella — voimaa
tekemiseen, Saarinen, Mikael: Tunne élysi — dlya tuntevasi, Saarinen, Mikael: Tunneélyn ja itsetuntemuksen
tyokirja, Saarinen, Mikael ja Aalto-Setdla, Pauli: Perkele — tunneosaamisen oppikirja esimiehille, Saarinen,
Mikael ja Kokkonen, Marja: Tunnedly — kohti kokonaista elamas, Siira, Juha ja Saarinen, Mikael: Tunnetree-
neilld tasapainoon — harjoituksia ja tekniikoita keholle ja mielelle.

Lisdksi hankkeessa on hyddynnetty meditaation ja mindfulnessiin liittyvia tutkimuksia valillisesti. Mindfulness
tarkoittaa tietoista lasndoloa ja tietoisuutta mielen tuottamista kokemuksista ja tulkinnoista; mielen tyynnyt-
tamista ja kehon omien kokemusten uteliasta ja hyvaksyvdaa havainnointia; oman olon kuuntelemista. Se
kuuluu kognitiivisen psykoterapian menetelmiin. Tietoisuustaitoon liittyvida harjoituksia kdytettiin valmen-
nuksessa. Lisaksi tutustuttiin muihin keskeisiin rentoutus- ja hiljentymismenetelmiin.

Naurujoogassa Madan Kataria on kehittanyt naurutekniikoita, jotka perustuvat joogaan, leikkiin, arkisiin asi-
oihin ja toimintoihin sekd myonteisen elamanasenteen kehittamiseen ja yllapitamiseen, kuten itsensa ja tois-
ten ihmisten arvostamiseen.

Luova visualisointi tarkoittaa luontaisen kuvittelukyvyn tietoista kayttda. Se perustuu siihen luonnonlakiin,
ettd jokaista tapahtumaa edeltaa aina jokin ajatus tai mielikuva. Ajatuksistamme ja mielikuvistamme riippuu,
millaisiksi elamamme tapahtumat muodostuvat. Luovan visualisoinnin avulla voimme vaikuttaa elamamme
kulkuun - terveyteemme, ihmissuhteisiimme, tyohomme, kehitykseemme - mihin vain itse haluaa.

Hankkeen padvetajana toimi tyoyhteisdvalmentaja Heimo Keskitalo (KTM), joka on 2000-luvun alusta lahtien
perehtynyt tunnetaitojen merkitykseen tyoyhteisdjen kehityshankkeissa. Han on perehtynyt myos stressin-
hallintaan ja sen eri menetelmiin. Lisdksi hdn on kouluttautunut naurujoogan ryhmanohjaajaksi. Koulutusoh-
jelmissaan han on hyddyntanyt erilaisia rentoutusmenetelmia. Vuonna 1999 han on valmistunut kauppatie-
teiden maisteriksi Lappeenrannan teknillisesta yliopistosta. Pro gradutydssaan han on tutkinut liikkeenjoh-
don valmennuksen silloisia uusia lahestymistapoja markkinoinnissa ja henkilokohtaisessa myyntitydssa. Nuo
|lahestymistavat liittyvat yksilon sisdisiin voimavaroihin.

4 Hankkeen toteutuminen ja eteneminen

Hanke kaynnistyi 4. — 5.9.2017 osallistujien alkuhaastattelulla, jolla pyrittiin selvittdmaan osallistujien stres-
siin vaikuttavia tekijoita ja millaisia stressinhallintamenetelmia osallistujalla itselldadn on kaytossa. Stressaa-
via tekijoita yksityiselamassa olivat perhe, avioero, oma tai perheen jasenen sairaus, oma jaksaminen, oma



terveys, suru perheessd, uniongelmat, painonhallinta ja jaksaminen. Tyohon liittyvia stressaavia tekijoita oli-
vat toiden valmistelu, tekemattomat tyot, kiire, henkilostoresurssien vajaus, tyon vaatimukset, epasaannol-
linen tyo, asiakkaisiin liittyvat asiat, oma motivaation vahaisyys, esimiesten tihea vaihtuminen ja esimiesten
tiukat aikataulut, jotka eivat mahdollistaneet riittavaa ajankdytt6a henkildstolle.

Stressinhallintakeinoja olivat harrastukset, liikunta, lukeminen, klassinen musiikki, mielen rauhoittaminen,
mets3d, koira, keskustelut ystavien/tyokaverien kanssa, hyva puoliso, sisu ja olut.

Kehitysmenetelminad kdytettiin haastatteluja, tydpajatydskentelyd, henkilékohtaisia ja ryhmaharjoituksia
seka erilaisia toiminnallisia menetelmia. Lisaksi kdytettiin erilaisia rentoutusmenetelmia kuten hiljentyminen,
mindfulness, Nauru-jooga ja mielikuvatydskentely eli luova visualisointi sekad perehdyttiin stressin ulkoisiin
tekijoihin ja keinoihin, joilla niihin voidaan vaikuttaa.

pe 8.9.2017 klo 14.00-16.00, esimiehet

Esimiesten ensimmaisessa ryhmatapaamisessa esiteltiin hanke yksityiskohtaisesti. Ryhmassa oli 7 esimiesta.
Ryhman muutamilla jasenilld oli selvasti havaittavissa negatiivinen asenne koko hanketta kohtaan. He eivat
ndahneet hanketta tarpeellisena. Negatiivinen asenne nakyi huonona kdyttaytymisend mm. puhelimien nape-
|6intina. Joillakin henkil6illa oli havaittavissa selvia keskittymisvaikeuksia. Loppua kohden tilanne alkoi rau-
hoittua ja jonkinmoinen innostuneisuus alkoi nousta esille.

Ensimmaisessd tapaamisessa perehdyttiin stressin anatomiaan ja sen syihin. Esimiehille esiteltiin ryhman al-
kuhaastattelun tulokset. Osalla esimiehistéa oli hyvin vahatteleva suhtautuminen hankkeessa mukana olevia
ryhmalaisia kohtaan. Esimiehet joutuivat pohtimaan alkuhaastattelussa esille tulleita tyohon liittyvia stressi-
tekijoita ja vaikuttamismahdollisuuksia niihin. Osalla heista oli pessimistinen suhtautuminen tydstressiin liit-
tyvien yksityiskohtien korjaamiseen koko kotihoidossa.

ti 12.9.2017 klo 12.00-16.00, ryhma

Ryhman ensimmainen tapaaminen, jossa pureuduttiin alkuhaastattelun tuloksiin ja kuinka stressaaviin asioi-
hin voidaan vaikuttaa. Hyvin nopeasti huomasi, etta suuria stressaavia asioita nousi tyosta ja sen hektisyy-
destd. Oma stressaavien tekijoiden kokonaisuus nousi yksityiselaman puolelta.

Tapaamisen yhteydessad pohdittiin tyopaivan alkuun liittyviad ja sen kulkuun liittyvid stressaavia tekijoita ja
niiden vaikutusmahdollisuuksiin. Tapaamisessa alettiin porautua stressin anatomiaan ja sen syihin. Jokaisella
kerralla harjoiteltiin ja kokeiltiin jotakin uutta lahestymistapaa tai menetelmaa, jonka voi ottaa heti kayt-
toonsad omassa stressinhallinnassa. Jokaisesta tapaamisesta kerattiin erikseen osion palaute, joka késitti nu-
meerista ja kirjallista arviota tapaamisesta, joka auttoi hankkeen vetdjaa sen etenemisessa.

Tapaamisen alussa Olli Patja ohjeisti ja jakoi Firstbeat-mittalaitteen osallistujille. Seuraavalla kerralla 19.9. oli
mittarien palautus ennen tapaamisen alkua.

ti 19.9.2017 klo 12.00-16.00,ryhma

Ryhman toisessa tapaamissa aiheena oli erds keskeinen tunnetaitoalue eli tunteet ja niiden hallinta. Samoin
tarkasteltiin tunteiden vaikutusta stressinhallintaan ja miten tunteet nakyvat omassa arkijaksamisessa ja mi-
ten niihin voi vaikuttaa. Tapaamisessa syvennettiin ajatuksia rentoutumisen merkitykseen tunteiden hallin-
nassa esim. oikeanlaisen hengitystekniikan avulla.



Vilitehtdavana ryhmaladiset pitivat viikon ajan tunnepadivakirjaa ja pohtivat tehtdvaan annettuja kysymyksia,
joihin vastasivat kirjallisella raportilla ja joita hankkeen vetdja kommentoi kirjallisesti. Toisen osion jalkeen
yksi osallistujista ilmoitti lopettavansa osallistumisensa kehittdmishankkeeseen. Han ei halunnut keskustella
asiasta enempad. Ryhman koko vakiintui ndin 10 henkil6on.

pe 22.9.2017 klo 14.00-16.00, esimiehet

Toisessa esimiesten tapaamisessa pureuduttiin tunteiden vaikutukseen stressissa. Ryhmassa oli viela havait-
tavissa osittaista muutosvastarintaa. Ryhmissa pohdittiin kuinka kotihoidon tydilmapiirid voidaan kehitta kai-
killa sen tasoilla. Tehtava heratti vilkasta keskustelua. Edelleen joillekin esimiehille oli vaikea ymmartaa mind-
fulnessin ja rentoutusharjoitusten hyotya stressinhallinnassa ja miksi esimiesryhmassa sita kokeiltiin.

ti 26.9.2017 klo 12.00-16.00,ryhma

Tassa osiossa jatkettiin tunteiden tydstamista tunnelukkojen ja -koukkujen nakokulmasta. Miten itse kukin
omalla kdyttaytymisellaan ja toiminnoillaan voi vaikuttaa oman tydyhteisdn tydilmapiiriin ja tunneilmastoon.

Perehdyttiin uusiin hiljentymis- ja rentoutusharjoituksiin ja pohdittiin niiden vaikutusta tunnelukkojen ja —
koukkujen kasittelyssa. Samoin tutustuttiin naurun ja ilon vaikutukseen omaan tydhyvinvointiin ja toisten
jaksamiseen.

ti 3.10.2017 klo 12.00-16.00,ryhma

Tapaamisessa kaytiin lapi tavoitteiden merkitykseen stressinhallinnassa. Ryhmaldiset tekivat 360 asteisen ta-
voiteharjoituksen, jonka jatkoivat loppuun itsendisesti valitehtdvana ennen seuraavaa tapaamista. Osiossa
perehdyttiin myds stressin syiden kartoittamiseen ja purettiin netissa tehty stressin syiden kartoitustesti. Sa-
moin kaytiin |api uusia keinoja, joilla stressin syihin pdasee itse kasiksi. Tapaamisen kuluessa tehtiin erilaisia
rentoutusharjoituksia.

Ryhmissa pohdittiin seuraavia kysymyksia: Miten arvostusta ja luottamusta esimiehet suhteessa tyotekijoihin
voivat kehittda? Miten tyontekijat voivat kehittda omaa arvostusta ja luottamusta suhteessa esimiehiin?

ti 10.10.2017 klo 12.00-16.00, ryhma

Tassa osiossa pureuduttiin tydstressiin ja etsittiin yhdessa siihen vaikuttamiskeinoja. Tutustuttiin tydstressin
osatekijoihin ja opeteltiin uusia rentoutus- ja hiljentymisharjoituksia. Ryhmissa pohdittiin miten tydilmapiiria
ja johtamista kotihoidossa kaikilla sen tasoilla voidaan kehittaa?

pe 13.10.2017 klo 12.00-16.00, esimiehet

Tassa osioissa pureuduttiin tunnelukkoihin ja tunnekoukkuihin, joita tyoyhteisdssa helposti voi syntya eri-
laisten ihmisten kohdatessa erilaisissa haasteellisissa vuorovaikutustilanteissa.

ti 17.10.2017 klo 12.00-16.00, ryhma

Viimeisessa yhteisessa osiossa perehdyttiin onnellisuuteen ja sen stressia alentaviin vaikutuksiin. Samalla
kaytiin lapi miten onnellisuus ja kiitollisuus liittyvat ldheisesti toisiinsa. Lisaksi kasiteltiin myétatunnon ja toi-
von merkityksesta tyoyhteisdssa. Osiossa opeteltiin ja kokeiltiin uusia stressinhallinnan keinoja. Lopuksi poh-
dittiin millaisia stressinhallintakeinoja kukin tulee kayttamaan jatkossa oman stressitason laskussa. Keinova-
likoima naytti kasvaneen jokaisella alkuhaastatteluun verrattuna.



pe 20.10.2017 klo 12.00-16.00, esimiehet + ryhma

Tapaamisessa avattiin kummallekin ryhmalle heiddan omissa tapaamisissa tehdyt samat ryhmatyot. Ryhma-
tyot olivat:

e Miten ty6ilmapiirid voidaan parantaa kotihoidossa kaikilla sen tasoilla?

e Miten johtamista voidaan parantaa kotihoidon kaikilla sen tasoilla?

e Miten esimiehet voivat kehittda arvostusta ja luottamusta tyotekijoita
kohtaan?

e Miten tyontekijat voivat kehittad omaa arvostusta ja luottamusta esi-
miehid kohtaan?

Ryhmatoiden purku heratti vilkasta keskustelua. Tapaamisessa tehtiin vahvuuksien vahvistamiseen liittyva
harjoitus. Harjoituksen ohjeistus oli: kirjoita kirje tdssa ja nyt esimies tyontekijalle ja tyontekija esimiehelle,
missa kerot hanelle hanen vahvuuksistaan, taidoistaan, osaamisistaan, joita olet hdnessa havainnut ja joita
arvostat ja kunnioitat hanessa. Kirjeet ldhetetdan toisille ja luetaan itsekseen. Mita saatu kirje Sinussa sai
aikaan? Alla muutaman osallistujan kommentti:

e Kirjetehtava oli loistava.

e Esimiehen/alainen kirjeenvaihto oli hyva idea.

e Positiivisen palautteen anto toisillemme oli positiivinen asia ja toi hyvaa
mielta kaikille.

Tapaamisessa tehtiin pitkd rentoutusharjoitus, jonka aikana osa esimiehistd ndpel6i puhelimiaan. Viimeinen
yhteinen ryhmatyo: Miten Kouvolan kotihoitoa voidaan kehittaa niin, etta stressitasot vahenevat ja tulos pa-
ranee? Ryhmatyo heratti paljon rakentavaa keskustelua.

5 Hankkeen tulokset, hyodyt ja vaikutukset

Kehityshankkeen tuloksena osallistujat saivat tukea henkilokohtaiseen hyvinvointiin ja tydssa jaksamiseen ja
tyohon liittyvien voimavaratekijoiden vahvistamiseen konkreettisten tyokalujen ja menetelmien avulla. Ke-
hityshankkeen todellisista vaikutuksista on vaikea vield puhua ndin lyhyen ajan sisalla kehityshankkeen lop-
pumisesta. Oikeastaan nythan itse toimenpiteet osallistujien taholla kdynnistyvat eli opittujen taitojen, me-
netelmien ja [ahestymistapojen ottaminen kaytt6on osaksi arjen toimintaa.

Yksittadisilla osallistujilla tapahtui havahtumisia ja oivalluksia, kuinka he voivat itse vaikuttaa omaan stressita-
soonsa kokonaisvaltaisella oman elaman suunnittelulla. Jokainen osallistuja sai tuhdin paketin stressinhallin-
taan liittyvia kehon ja mielen tasapainottamiseen tarvittavia lahestymistapoja ja rentoutusmenetelmia seka
henkilokohtaista ohjausta liikunnan ja ravinnon suhteen.

Seka osallistujille etta heidan esimiehille tehtiin loppukysely, jossa he arvioivat kehittamishankkeen hyodylli-
syytta. Loppukyselyn keskiarvo oli 3,09. Vastaajia oli 11. Osallistujilta kysyttiin, miten kehittamishanke tulee
vaikuttamaan toimintaasi.

Tulen kiinnittdmddn jatkossa enemmdn huomiota henkiseen hyvinvointiin ja tekemddn "hyvén mielen" eteen
enemmdn téitd. Pyrin myds tuomaan sitd julki tyéyhteiséssd.



Yritdn tyGssd sekd siviilissd hallita stressié opituilla tavoilla.
Ei mitenkddn.
Mika kehittamishankkeessa oli hyvaa?

Opin uusia stressinhallintakeinoja, joista ei aiemmin ollut kuullutkaan. Saimme hyvdd ohjausta saamaan
omamieli positiiviseksi ja energisemmdksi. Liséksi auttoi ymmdrtdmdén paremmin asiakkaita ja muiden ih-
misten kdytéstd.

Miten voisimme kehittda kehittdamishanketta?

Esimiehid ei olisi tarvinnut istuttaa noin montaa tuntia.
Olisi pitdnyt olla parempi informointi etukdteen.
Konkreettisten stressinhallintakeinojen harjoittamista liséd.
Hankkeen tuotokset on esitelty liitteissa 1 — 4.

Kehityshankkeen ulkopuolisena yhteiskumppanina oli mukana FairPro, jonka kautta osallistujille tehtiin
FirstBeat ja Inbody mittaukset. Jokainen osallistuja sai Firstbeat hyvinvointianalyysin laajan raportin, jossa
selvitettiin kolmen pdivan ajalta heidan tyopaivansa stressi, tyon fyysinen rasittavuus, voimavarojen kehitty-
minen tai niiden menetys, lilkkunnan vaikutus, kokonaiskulutus ja unen palauttava vaikutus tai puuttuminen.
Inbody kehonkoostumusanalyysissa keskityttiin kehon lihaksiston kuntoon ja sisdelinten ymparilld olevan ras-
van maaraan ja toimenpiteisiin, miten sen maara saadaan laskemaan elintapoja muuttamalla.

Mitatussa stressitasapainossa oli ylikuormitusriski kohonnut 60 %:lla testatuista ja osalla jopa merkittavasti.
Tyon fyysinen kuormittavuus ei ollut ongelma vaan enemmankin tyon suorittamiseen liittyva kiire. Puolella
testatuista unen aikainen palautuminen oli heikko, vaikka uniaika oli hyva. Tydaikana palautumista oli 6 %,
joka on todella heikko taso. Kun tyopdivassa ei ole palauttavia taukoja, heijastuu se yoéunen palauttavaan
voimaan. Liikunta on ldhes koko ryhman suurin ongelma. Osallistujista 90 % ei liiku riittavasti ja vain 10 %
liilkkuu kohtalaisesti.

6 Hankkeen arviointi ja mahdolliset jatkotoimenpiteet

Hankkeen paatyttya pidimme loppukeskustelun, johon osallistui hankkeen ulkopuolinen asiantuntija Heimo
Keskitalo, vs. kotihoidon palvelupaallikko Tiina Kéninki, tyosuojelupaallikké Juha Roimola ja henkiloston ke-
hittamispaallikkdé Mervi Palmu.

Loppukeskustelussa totesimme yksimielisesti, ettd kohderyhma olisi pitanyt “haarukoida” tarkemmin ja viela
tiiviimmin tyoterveyshuollon kanssa kuin mita se nyt tapahtui. Osallistujia ja heidan esimiehidaan olisi pitanyt
tiedottaa kehittamishankkeen sisallosta vield tarkemmin. Lisdksi esimiesten kohdentaminen kehittamishank-
keeseen olisi pitanyt miettia tarkemmin ja huolellisemmin. Esimiesten ajankayttd kehittamishankkeessa olisi
pitanyt olla vahaisempaa.

Kotihoidon palvelupaallikén vaihtuminen elokuussa aiheutti myos haasteita valmennuksen osalta lahinna tie-
donkulun ja delegoinnin kannalta.



Jotta todellisia muutoksia pystytdaan nakemdaan ja ymmartamaan, tarvittaisiin mahdollinen jatkotoimenpide,
jossa nahdaan vaikuttavuus pidemmalla ajanjaksolla. Mittaustulosten perusteella 90 % osallistujista ei liikku-
nut riittavasti. Liikunnalla on kuitenkin tarkea merkitys terveyden edistamisessa ja toimintakyvyn yllapitami-
sessa. Muun muassa TtM Oili Kettusen vaitostutkimuksessa todetaan, ettd hyvalla kunnolla ja liikkunnalla on
suuri merkitys tyokykyyn seka henkiseen hyvinvointiin.

7 Hankkeen yleinen hyodynnettivyys suomalaisessa tyoeldmassa ja vies-
tinta

Suomalainen tydyhteisd on ollut melkoisessa murroksessa viimevuosien aikana eika tulevaisuudessa nay
muutosta murroksen vahenemiseen. Siten stressinhallintaitojen merkitys tulee entisestdadan kasvamaan tyo-
yhteisoissa. Todennakadisesti jokainen joutuu kohtaamaan eldmansa jossakin vaiheessa pitkittynytta stressia.
Silloin on hyva olla omassa tyokalupakissa sellaiset keinot ja menetelmat, jotka auttavat yksil6a selviytymaan
eteenpadin stressaavan tilanteen kanssa ja vahentdmaan omaa stressitasoa. Ennaltaehkaisevassda mielessa
stressinhallintataidot on hyva hankkia jo ennen pitkittyneen stressin ilmestymistd omaan elamaan. Stressin-
hallinnan myota voidaan saada sdast6ja sairauspoissaolokustannuksissa ja lisdtd tyohyvinvointia tyoyhtei-
sOissa.

Sosiologi ja akateemikko Aaron Antonovskyn mukaan voidaan nahda nykyihmisia stressaavia tekijoita, joita
ovat mm. digitalisaatio, informaation ja drsykkeiden hallitsematon tulva, jatkuva suorittaminen, kiire, epa-
varmuus, jatkuva muutospaine, epaselva hallinnointi, huono téiden organisointi, huono ihmisten johtami-
nen. Naiden seurauksena tyon hallinnan tunne, mielekkyys ja tydon merkityksellisyys alkavat kadota.

Kehityshankkeen osallistujien pienen maaran johdosta yleisid johtopaatoksia ei voida tehda. Tulokset antavat
kuitenkin samansuuntaista viestia, kuin yleisestikin tiedotusvalineet ovat viestittaneet tydelaman kiireisyy-
desta ja stressaavuudesta.

Kehityshankkeesta viestitadn kotihoidon henkilost6a sekd muuta Kouvolan kaupungin henkiléstéd mm. in-
tranetin kautta.

8 Hakijan ja ulkopuolisten asiantuntijoiden yhteystiedot
Hakija:

e Kouvolan kaupunki
Henkiloston kehittamispaallikké Mervi Palmu
Torikatu 10
45100 Kouvola
sdhkoposti: mervi.palmu(at)kouvola.fi
Puh. 020 615 7705

Asiantuntija:

e Tmi Valmennussampo
Tyoyhteisévalmentaja Heimo Keskitalo
Varismadentie 6 as 28



45720 Kuusankoski
sahkdposti: heimo.keskitalo(at)gmail.com
Puh. 044 257 7729

Liitteet Ryhmaty6 arvostus ja kunnioitus
Tyo6ilmapiiri ja johtaminen
Ryhma ja esimiehet

Stressinhallintakeinoja
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LITE 1.
Sama ryhmatyo seka esimiehille ja ryhmalle yhteenveto
Miten arvostusta ja luottamusta esimiehet suhteessa tyotekijdihin voivat kehittda?

o  Yksi esimies toihin ennekuin tydntekijat [ahtevat kentalle

e Esimies hoitaa asiat — syntyy luottamus

e L3sna oleva — tiedettava mistd paivittain tavoittaa

e Esimies antaa henkilokohtaista palautta - ei ryhméan edessa

e Rohkeutta henkilokohtaiseen palautteen antoon

e Parannetaan omia tyoyhteisotaitoja

e Arvostus miniammattilaisuutta kohtaan

e Kuuntelutaidon kehittdminen

e Ollaan kiinnostuneita aidosti tyontekijan ndakemyksesta ja arvostetaan niita

e Kahdenkeskisia asioita ei puhuta mihinkdan/kenellekdan eteenpéin — luottamus — ei myoskaan toi-
selle esimiehelle

e Palautteen anto sadnndllisesti / tilannetaju

e Kiinnostus tyotekijoiden jaksamiseen ja hyvinvointiin

e Asijoista tiedottaminen

Miten tyontekijat voivat kehittda omaa arvostusta ja luottamusta suhteessa esimiehiin?

e Jokainen ilmoittaa esimiehelle poissaolot ajallaan

e Tyontekija menee puhumaan suoraan asioista esimiehen kanssa

e Annetaan kiitosta esimiehelle hyvin suoritetusta tyosta

e Parannetaan omia tyoyhteisotaitoja

e Tyo6kaverin auttaminen/kuorman keventaminen — tee toiselle sitd mitd haluaisit tehtavén sinulle
e Avoimuuden ilmapiirin luominen

o Jokainen tekee tyonsa mahdollisimman hyvin kuin pystyy ja osaa

Tyontekijoille ja esimiehille yhdessa pohdittavaa

e Pidetdan sovituista asioista kiinni

e Pyydetdan anteeksi kumminkin pdin

e Tehddan tyot nakyviksi

e Mietitddn yhdessa mika on riittdvan hyva

e QOtetaan persoonat huomioon tiettyyn rajaan asti
e Tasapuolisuus

e Ollaan rehellisia puolin jos toisin

o Lapinakyvyys tyohon

e Virheiden ja tietamattomyyden myéntaminen
e Rakentava palaute puolin jos toisin

e Asioiden perustelu

e Asioiden hoitaminen sovitusti

e  Puhetyyli/kayttaytyminen kohdalleen
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LIITE 2.

Tyoilmapiiri ja johtaminen, sama tehtava henkilosto ja esimiehet, yhteenveto
Miten y6ilmapiiria voi parantaa?

Tiimitasolla

e Puhutaan asiat selviksi edessapadin

e Luottamus, etta tyot tulee tehtyd — yhteisty6ta peliin

e Tiedonkulku kaikille sama

e Rauhallinen tyéymparisto

e Kiitoksen antaminen

e Tavaroiden riittavyys

e Suurempi tyotila/toimisto — pieni tyotila meluisa ja paljon ihmisia

e Paivan palaute paivan paatteeksi: raportointi/tyoasioita/ tai muuta

e Enemman yhteistd aikaa — pienennetaan isompia tiimeja

e Jokainen hoitaa omat asiansa parhaalla mahdollisella tavalla

e On tarvittaessa valmis auttamaan toisia

e Tyodnjako olisi toimiva — koko pdivan aloitus riippuu siita

e Myodnteinen palaute kollegoille, esimiehille — henkilokohtainen palaute ongelmatilanteissa

e Saannolliset palaverit — kaikki ldasna

e Aineen puhuminen — puheeksi ottaminen sen kanssa ket3 asia koskettaa

e Selvat pelisddnnot

e Tiedottaa voisi enemman

e Haasteelliset persoonat

e Luottamus henkil6stddn —annetaan vastuuta — hyvat tiimivastaavat, joille esimies delegoi tehtavia
— vastavuoroinen kommunikaatio

e Avoimet ovet niin etta tydntekija on aina tervetullut esimiehen luo

e Avoimuus

e Epakohtiin ajoissa puutuminen

e Perustelu asioille, joita esitetdan

Aluetasolla

o Tiedonkulku, jos joutuu toiseen tiimiin

e Joustavuus

e Kiitoksen ja muun palautteen antaminen

e Liian suuri tiimi/alue — viestinta ja tiedonkulku kangertelee silloin

e Positiivinen asenne

e E ole ndkemysta koko alueesta — pitdisi olla enemman alueen yhteisia kehittamispaivia

Koko kotihoidossa

e Pidetdan ylla parempaa mainetta — ei valiteta kotihoidosta julkisesti



Miten johtamista voi parantaa ?
Tiimitasolla

e Esimiehen lasndolo

e Kaikkia ajan tasalla omista tyostaan

e Tasapuolisuus kaikkia kohtaan

e Tiedottaminen

e Tyovuorotaulukot “sopivia” kaikille — toiveiden huomioiminen
e Hoidetaan sovitut asiat puolin jos toisin

e Esimies kavisi tsekkaamassa, miten menee

e Tavoitteellisuus

e Avoimuus — tiedottaminen riittavan aikaisin asioista

e Kokemusta kotihoidossa tyoskentelysta seka esimiehilla ja tyontekijoilla, jotka tulevat tiimeihin
e Kaytostavat

e Esimies tavoitettavissa tyOpdivan aikana henkilokohtaisesti

e Neuvotellaan ilta- ja viikkonloppuvuoroista

e Yhteisesti sovitut pelisdannot, joita noudatetaan

e Puhutaan positiivisesti toisista — onnistumiset

e Saanndlliset kehityskeskustelut

e Avointa ja rehellistad keskustelua

e Tiimipalaverit — esimiehen ldasndolo tarkea

e Molemminpuolinen luottamus

e |Imoitetaan poissaolot, koulutukset yms. riittavan ajoissa

12
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LIITE 3.

Ryhman ja esimiesten yhteistapaaminen pe 17.10.17
Ryhmatyo
Miten Kouvolan kotihoitoa voidaan kehittaa niin, etta stressitasot vahenevat ja tulos paranee?

Yleista harjoituksesta
e Lopputehtdva oli hyva ja keskustelua olisi saanut olla enemman.
e Loppuryhmatyo oli kiva.
e On mukava tyoskennelld yhdessa henkiloston kanssa. Muutenkin yhteisty6ta eri alueiden kanssa
pitdisi lisata.

Harjoituksesta kommentteja:
e Ruokatauko mobiiliin aina

Syrjaseudun WC-kaynnit
e Syrjaseudun WC-kaynnit - kaupunki harkitsi vaikka Baja-majoja sinne tanne reiteille pitkissa mat-
koissa.
e Kartoitetaan vield, mitd kaupungin toimipisteita voidaan kayttaa

Mahdollisuus omaan tyénsa
e Suurempi mahdollisuus vaikuttaa omaan tyohon

Tyonjako
e Yhteistyon tiivistiminen tydnjaon kanssa entisestddn, sen parantaminen ja tiivistaminen, joka pa-
rantaa paivittdista tydonsujuvuutta

Tyo6n ennakointi
e Edellisena paivana varautuminen seuraavaan padivaan. Esim. tarvikkeet valmiiksi.
e Mobiilissa seuraavan péivan eli huominen jo nakyviin tdndan

Tulospalkkio, tuloskortti
e jokainen vastaa sitoutumistaan
e selkeyttds tulosta/tuottoa
e raha/porkkana

Palaute
e saannollinen
e jatkuva
e positiivinen
e aijto

lyhyt vaikka sahkoisesti

Jokaiselle tyontekijalle pitdisi saada puhelin
e tiedonkulku
e huolehtiminen



LIITE 4.
Stressin hallinnankeinoja ja miten ne toteutetaan, Ryhma, 17.10.17
Uni

e Riittava uni
o ajoissa nukkumaan
e Riittava youni

o aikaisemmin ja levollisemmin nukkumaan — huolilista paperille — min3 itse

e Unen laatu ja maara
rentoutusharjoitukset
unihygienian tarkistus

o

o laakitys tarvittaessa (pois laakityksesta)
o huolihetki ei yolla

Terveys ja hyvinvointi

o Ulkoilu, metsalenkki
o tee ulkoilu paivittaiseksi tavaksi
e  Fyysinen hyva kunto parantaa kokonaisvaltaista jaksamista
o liikunta
e Fyysinen terveys/kunto — liikunta ja ruokavalio
o minditse
e Liikunnan lisdys
o itse potkittava itsedan
o kuntosali
o uiminen
e Liikunta muodoissa
o ainakin 2-3 x viikossa (nyt jo sdanndllisesti 2 kertaa)
o nyrkkeily, kdvely, kuntosali
e Palautuminen

o musiikki

o lepo

o luonto

o liikunta

o tunnistaa omat voimavarat

o puhuminen stressaavista asioista
o Ulkoilu metsassa
o hengittely, venyttelya. metsan danet, kuuntelua
e Oman hyvinvoinnin lisdédaminen
painonhallinta oikeasti kayntiin
terveellisen ruokavalion noudattaminen

o

liikunnan lisays pikkuhiljaa

o

mina itse voin vaikuttaa tahan kaikkeen

o

14
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Tyo6nilon |6ytdminen
o opitut asiat kdytantdon stressinhallinnassa — harjoitteiden noudattaminen joka paiva
o kiitollisuusharjoitukset
o paranemisen avain harjoitteet (Loyd)
o iloisuus + kiva tulla téihin
o positiivinen mieliala
lloa eldmaan
o etsia jotain uutta, uusia elamyksia
o ongelma-asioiden hoito pois paivajarjestyksesta
o pois kotoa
o ystavien tapaaminen
o "vatvomiset” pois
Mielenhallinta — oman mielen rauhoittaminen
Lapsien onnellisuus ja oman paikkansa l6ytdminen — lapset ja itse
Mitad mina oikeasti haluan tehda “vanhana”?
suunnitelman teko vanhuuden varalle
olenko oikeassa tyossa talla hetkellda — pohdintaa ja harkintaa toisinaan eri vaihtoehtojen
valilla
o perhe ja ystavyyssuhteet oikeasti kuntoon
o suhteet vanhoihin tyékavereihin kuntoon
o oman itseni etsimista + tutustumista itseeni
Ajankayton hallinta
o pitda oppia kdyttdmaan tydaika ja vapa-aika erilldaan
o irrottautuminen vapaa-ajalla toista kokonaan
o tehokas ty0ajankdyttod —tee tyosi hyvin ja suunnittele ajankdytto
Palautuminen

o musiikki
o lepo

o luonto

o liikunta

Keskustelu ystdvien/puolison kanssa

o aina hetisilloin, kun aisa ilmenee (esim. pdivien paatteeksi) tai téissa kollegan kanssa
Puhuminen ongelmista/vaikeista asioista — tyokavereille (avoimuus) puhua ja kotona perheelle
sielld olevista ongelmista
Huolehtiminen asioista riittavan ajoissa — luottaa esimieheen, ettd se onnistuu ja toimii itse reip-
paasti
Lapsien onnellisuus ja oman paikkansa loytaminen — lapset ja itse
Kivun hallinta

o kehon huolto

o kipulaakitys

o venytykset
Lukeminen tai pdivaunet tai molemmat samalla kertaa



Tyo

16

Musiikki

O

Autossa siirtymisen aikana “nupit kaakkoon” ja danijanteet toihin — saa ainakin itselle (usein
myo6s muille autoilijoille) hymyn huulille, kun laulelee ajellessa mummojen ja pappojen
luokse

Toimistolla voisi olla radio, jota halutessaan voisi hiljaisella volyymilla kuunnella

Joulua alla on saatava olla lomalla

Tyon jaksotus

O

O

listassa vapaat saannollisesti
mielelldan kasi vapaata perakkain

Tyo6aika, tyon kuormittavuus

O

O

@)

O

asiat ok

tyoterveys, esimies on osana

itse seurattava kuinka jaksan
alennettava tarvittaessa tydaikaa

Ty06ssa joustavat aikataulut

O

Tyo

@)

tiimit suunnittelevat kdyntinsa asiakkailla riittdvan ajoissa ja esimiehiltd/ylemmalté johdolta
linjausmuutos sairaanhoitajien tyémaaraan, jotta asiat hoituisi (toimistotyota)

joustava aikataulutus eli sopivasti valjyytta

Liian kiire toissa, liian monta asiakasta ja matka-ajat

O

tyOnantaja

Jatkuvat muutokset ainainen kehittaminen

O

tyOnantaja

Oppisi miettimaan, etten tee tyota yksin

Tybnkierto/tyovapaa (vapaaehtoisesti ja oma-aloitteisesti)

O

omien tarpeiden mukaan ja jarjestelyilla asiat saataisi toimimaan (jos vain halutaan antaa
se mahdollisuus, kun tydntekija haluaa) — riippuu esimiehesta

Ty0 jaettu niin, etta ehtii sydda, eika tarvitse jaada ylitoihin

o
o
o

Tyo

o O O

O

tyonjako
esimiehet
itse huolehdin riittdvan ajan varauksesta

riittavasti aikaa kirjallisille toille

riittavasti aikaa siirtymissa — ymmartaa matkojen pituudet
aika tauoille — ruokailu

riittavasti tydvoimaa

Pateva esimies

kuuntelee ja on paikalla

pitaa lupauksensa ja hoitaa asiat

Huolehtiminen asioista riittdvan ajoissa — luottaa esimieheen, ettd se onnistuu ja toimii itse
reippaasti



