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Tyokyvyn itsearviointikyselyn taustaa

« Toteutettiin kevat-kesalla 2023

» Vastaukset anonyymeina

 Taustalla tutkimukset ja tyOikaisten terveysliikuntasuositus
» Vrt. tavallinen tyoviikko

« Kyselyn tuloksia hyddynnetaan tyopaivan aikaisen liikkunnallisen
aktiivisuuden lisaamiseksi ja kohdentamiseksi tyopaikalla

« Uusintakysely kevaalla 2025
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Oletetaan, etta tyokykysi on parhaimmillaan saanut
kymmenen pistetta. Minka pistemaaran antaisit nykyiselle

tyokyvyllesi? (0-10)

Minimiarvo Maksimiarvo Keskiarvo

1 10 8

« Henkilon subjektiivinen nakemys omasta tyokyvysta on tyossa jatkamista (ja tyohon
palaamista) ennustava tekija (Vuokko & Tuisku 2017).

« TyoOntekijan itse arvioiman tyokyvyn tai terveydentilan on havaittu olevan merkittava tekija
pitkia poissaolojaksoja ennustettaessa.

« Koettu tyokyky on yhteydessa sairauspoissaoloihin -> tyoterveyshuollon kustannuksiin.

« Koetun tyokyvyn yhteys tyontekijoiden sairauspoissaoloihin ja tyoterveyshuollon
kustannuksiin oli huomattavasti voimakkaampi kuin ian yhteys. (Hynninen ym. 2020.)
Lahteet: Hynninen, Y., Voltti, S., Pohjonen, T., Tuovinen, E. & Leskeld, R-L. 2020. Laakarilehti 41/2020 vsk 75 s. 2138 — 2143

Vuokko, A. & Tuisku, K. 2017 Ladketieteellinen aikakauskirja Duodecim 2017;133(7):667-74
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Tyokykytalo — terveys ja toimintakyky




Uskotko, etta terveydentilasi puolesta pystyt tyoskentelemaan
nykyisessa ammatissasi/tyotehtavassasi kahden vuoden kuluttua?

n Prosentti
Tuskin 13 2%
Tuskin 0/0
En ole varma 56 10%
Melko varmasti 518 88%

En ole varma

Melko
varmasti
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Tyosta palautuminen

« Tyosta palautuminen tarkoittaa kehon ja mielen elpymista tyon rasituksista.

 Riittava palautuminen estaa tyostressin kasaantumista, ehkaisee terveysongelmia ja suojaa tyduupumukselta.

« Palautuminen on riittavaa, kun vapaaillan, viikonlopun tai loman jalkeen tuntee olevansa virkistynyt ja valmis palaamaan
taihin.

« TyOpaivan aikaiset mikrotauot tarjoavat merkittavia hyotyja, vahentavat tutkitusti stressia ja parantavat vireyttd -> unen
aikainen palautuminen tehostuu ja unen laatu paranee (Firstbeat).

« Palautumisen kannalta hyva yéuni on olennaisen tarkeda. Uni palauttaa niin fyysisestd, henkisesta kuin kognitiivisestakin
kuormituksesta.

« Liikunta lisda fyysisia ja henkisia voimavaroja, helpottaa tydsta irrottautumista ja vahentda stressia, psyykkista
kuormittuneisuutta ja tyduupumusta.

« Mita enemman liikuntaa arkeen saa lisattya, sita parempi on koettu palautuminen. Oleellista palautumisen kokemukselle on
liikunnan saanndllisyys.

Lédhde: Kinnunen, U. & Mauno, S. 2009. (toim.) Irtiottoja tydsta. Tydkuormituksesta palautumisen psykologia. Yliopistopaino,
Tampere.
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Miten hyvin yleensa palaudut tyosi aiheuttamasta kuormituksesta
tyopaivan tai -vuoron jalkeen ?

Hyvin #
| n Prosentti
Melko hyvin Hyvin 119 20%
| Melko hyvin 245 42%
Kohtalaisesti 177 30%
Kohtalaisesti Melko o
| huonosti 36 6%
Huonosti 10 2%
Melko huonosti
Huonosti J.’/o
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Viikoittainen
lilikkumisen
suositus

M\‘;‘ ’.&—

18—64-vuotiaille et

Liikkumisen suositukset kiteyttavat terveyden kannalta tarvittavan
viikoittaisen liikkkumisen maaran ja antavat esimerkkeja liikkumisen
muodoista.
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Mieti reipasta litkkkumistasi tavallisen tyoviikon aikana. Liikkumisesi
on reipasta, jos pystyt puhumaan hengastymisesta huolimatta.
Esim. reipasta kavelya vastaava teho.

Arvio tunteina ja minuutteina/viikko.

« Suositus 2h 30 min reipasta liikkuntaa tai 1 h 15min rasittavaa liikuntaa viikossa

Maksimiarvo Keskiarvo Mediaani
50 5 3

Minimiarvo
Tuntia

Minuuttia 0
* Mediaani = kertoo tyOpaikkanne keskivertotyontekijan vastauksen (eli useimmin esiintyva vastaus)
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Mieti rasittavaa litkkkumistasi tavallisen tyoviikon aikana.

Liikkumisesi on rasittavaa, jos puhumisesi on
hankalaa hengastymisen takia. Esim. holkkaa tai juoksua vastaava

teho. Arvio tunteina ja minuutteina/viikko.

Suositus 2h 30 min reipasta liikuntaa tai 1nh 15min rasittavaa liikkuntaa viikossa

Maksimiarvo Mediaani

Minimiarvo
40 1

Tuntia
Minuuttia 0

* Mediaani = kertoo tyopaikkanne keskivertotyontekijan vastauksen (eli useimmin esiintyva vastaus)

90 % vastaajista tayttyy suositusten mukainen maara rasittavaa tai reipasta liikkkumista

viikkotasolla
10 % ei viela tayty viikkotasolla suositusten mukainen maara rasittavaa tai reipasta liikkumista
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Mieti liikkumista, joka kuormittaa lihaksiasi, haastaa tasapainoasi ja
pitaa ylla notkeuttasi. Kuinka monta kertaa sinulle kertyy

tallaista litkkkumista tavallisen tyoviikon aikana?

Arvio kertoina/viikko.

« Suositus 2 kertaa viikossa

Minimiarvo Maksimiarvo Mediaani

Arvio kertoina/viikko 0 100 2

* Mediaani = kertoo tyOpaikkanne keskivertotyOntekijan vastauksen (eli useimmin esiintyva vastaus)

62% (363) vastaajista tayttyi viikkotasolla terveysliikunnan suositusten mukainen maara lihaskuntoa ja

liikehallintaa sisaltavaa liikuntaa
« 22% (129) vastaajista liikkui yhden kerran viikossa

« 16% (95) 0 kertaa viikossa
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Toiveita projektille:

Litkuntasete

. Vlrklstymmen 3§ Sy E:CU 5 -
3=l c2'ciQ) M3
gggTYO alkall €2 FVig: =} DPeleia -
fé’ =t v I nlmnlalaulxoé &= Q_‘._’ O, S ] N
3.5 z e 2 © - Z 2 08 ¢
ez TyOpdivan 2 i2fn 2 Lisaa=:
—gé = S — Kesken :C E:S E = = Rentoutuminen &
53D, alaufumiseh '8 3. Tyoajalle:?
=~ Virtagaesteite Jalkeiseen %ﬁé Ehan F IR < of
=T £0 = Z Innostavaa] YORUNNON
Kuntoon kllﬂtaa Bl Dok -7 e Tuk
AILUI \ili“ﬁta o3 .E:'_:-] :Ar]en plg\lga
Loyminen *Hlef()]a >: 12 \ hvistaminen

g (‘O Ftatyossa

Motivointia

- ldCDitd
Optimoitua

Keppijumppa

Rutumt
—\Jkana

T \lk( en k
Tybasentojen

Euroopan unionin ) : .
osaralfoittama Uudistuva ja osaava Suomi 2021-2027

Aktn omtia

ofa



Pystyporinat 15’

Mika tuloksissa ilahdutti ja mika yllatti?

Missa omassa tyoyhteisossa on onnistuttu?
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