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ASLAK® -kuntoutuksen vaikutusta tyontekijoiden tydssd jaksamiseen ei ole
apteekkisektorilla aiemmin tutkittu. Tutkimukseni tavoitteena oli selvittdd ASLAK® -
kuntoutujan omia odotuksia, tuntemuksia ja kokemuksia sekd kuntoutujan fyysisten,
psykososiaalisten ja ammatillisten  valmiuksien valistda yhteyttd tyokykyyn ja
tyohyvinvointiin. Selvitin my6s, millaisia valittomid ja pitk&aikaishyotyjd kuntoutuksesta
saatiin ja onko tydkyvyn edistaminen jatkuvaa. Kartoitin myds tydyhteisdn suhtautumista
kuntoutukseen ja viekd ASLAK® -kuntoutuja my0s tyOpaikalleen jotain ajattelemisen
arvoista.

Seurasin  kolmen kyselytutkimuksen avulla vuosien 2004-2006 ajan Siilinjarven
Kunnonpaikassa ASLAK® —kuntoutuksessa olevaa farmaseuttiryhméé. Tyon toinen osa oli
seurata kuntoutuksen jo aiemmin, vuosina 2002 ja 2003, kéyneit4, joille tein postikyselyn.
Ryhmaéssa oli yhteensa 23 farmaseuttia, joista nelja tydskenteli terveyskeskuksessa ja muut
apteekissa. Puolet kysymyksista oli avoimia, toinen puoli vaihtoehtokysymyksié.

Haasteellisimmat alueet, joihin kuntoutuksesta toivottiin apua, olivat fyysisen kunnon
kohotus, kiireen ja stressin hallinta sekd henkisen kunnon kohentaminen. Aloitusjakson
jalkeen oli monella kuntoutujalla ymmarrys, ettd muutos ja vastuu lahtee itsesté.
Kuntoutuksen puolivalisséd olo ja motivaatio olivat aloitustilannetta parempia. Viimeisella
jaksolla fyysinen kunto oli suurimmalla osalla hyva. Kaikilla oli jokin tavoite toteutunut.
Kuntoutus oli antanut kimmokkeita liikkumiseen, ruokailutottumuksiin ja stressin hallintaan.
Ty0ssé jaksamiseen oli saatu uutta nakokulmaa.

Kurssin ammatillisesta osuudesta oli saatu paljon ajateltavaa ja oli oivallettu oman
asennoitumisen merkitys sekd tunnistus oppimiseen. Ymmarrettiin, ettd ammatillinen
kehittyminen ja oppiminen kuuluvat koko ty6uraan. Oli my0s opittu arvostamaan itsed
ammatti-ihmisend. Kurssilta oli myés saatu vertaistukea.

Suurin osa aiemmin kuntoutukseen osallistuneista oli sitd mieltd, ettd kuntoutuksen
vaikutukset nékyvét varsin hyvin edelleenkin: alitajunnasta nousee esiin opittuja asioita, on
saatu hyvaa peruskuntoa ja on ollut tyytyvaisempi elamaén seka tyohon.

TyOyhteisoissa kuntoutus Koettiin padasiassa positiivisena. Tyodssa jaksamisesta oli
keskusteltu tyOpaikoilla. Tyonantajan tai esimiehen suhtautuminen oli neutraalia.
Tydpaikoilla oli tehty parannuksia ja kehittdmistoimia kuntoutuksen jalkeen.



Johtopééatoksend voidaan todeta, ettd ASLAK® —kuntoutus kohentaa farmaseuttien tyokykya
ja tyéhyvinvointia. Kuntoutujat olivat saaneet fyysisi4, psyykkisid ja ammatillisia vinkkejé
sekd kannustusta ty0dssé jaksamiseen. Kuntoutuksen vaikutukset nakyivét edelleen hyvin viela
3-4 vuotta kuntoutuksen pdaattymisen jalkeen. Suhtautuminen liikuntaan, kunnon
kohentamiseen ja tydhon oli pysynyt hyvéana. Kuntoutuksen todettiin kuitenkin vaikuttaneen
pééasiassa kuntoutujaan, ei niinkaan tydyhteisoon. Tyopaikka ja tyoterveyshuolto voisivatkin
tiivilmmin toimia yhteistydssa kuntoutuslaitoksen kanssa. Kuntoutuksella pitéisi olla myos
jatkuvuutta ja seurantaa.

AVAINSANAT: ASLAK®-kuntoutus, tyokyky, tyodssa jaksaminen, tyohyvinvointi, tyky-
toiminta



ESIPUHE

Tama PD -opintoihini kuuluva projektity®d on tehty yhteistydssé Siilinjarven kuntoutuskeskus
Kunnonpaikan kanssa, josta sain projektityotutkimukseni aineiston eli kyselyyni vastanneet
23 ASLAK® -kuntoutukseen osallistunutta farmaseuttia. Mielenkiintoinen projektity6
aloitettiin lahes heti PD -opintojen alettua ja se on kulkenut mukana koko néiden opintojen
ajan. Ty6 on ollut mielessé koko ajan enemmaén ja véhemman, joten karsivallisyytté ja uskoa

itseen tdma tyd on opettanut.

Suuret kiitokset tyoni kannustaville ja asiasta innostuneille ohjaajille proviisori Lea
Tuomaiselle ja henkilostopadllikkd Jaana Lambergille. Lea Tuomainen oli my0s
Kunnonpaikassa toteuttamassa ASLAK® -kurssin ammatillisia osuuksia, joita myds itse sain
olla mielenkiinnolla seuraamassa. Kiitokseni ldhetdn my0ds kuntoutuspéallikkd Anneli
Leppaselle ja fysioterapeutti Lea Krogerille, jotka avustivat tutkimuksen tekemiseen

liittyvissa kaytannon asioissa Siilinjarven Kunnonpaikassa.

Annan erittadin lampimat kiitokset ASLAK® -kuntoutukseen osallistuneille farmaseuteille,
jotka jaksoivat vastata hienosti kyselyihini ja heistd l&hes kymmenen farmaseuttia jopa
kolmeen kertaan! Ilman heitd en olisi saanut tatd projektia aikaiseksi. Kiitdn myds
tyonantajiani Nivalan apteekkari Vesa Riihimékeé ja proviisori Siiri Riihiméked, jotka olivat
edesauttamassa projektityoni ja PD -opintojeni valmistumista mm. antamalla minulle useita

kertoja vapauden olla pois palkkatdisté tehdakseni opiskeluty6téni.

Viimeisimpana vaan ei ollenkaan véhimpéna rakkaat kiitokset myos Jarille, Ollille ja Anulle,
kun kestétte daidin opiskeluharrastusta. Ilman synttérilahjaksi saamaani ikiomaa tietokonetta
olisivat kaikkien hermot olleet vieldkin enemman koetuksella! Mielesténi opiskelu ja
oppiminen ovat jotain aivan muuta kuin valttdmaton pakko tai vain sen itsensa vuoksi tehtava
asia. Paulo Coelho onkin ilmaissut asian ndin: ”Mit& oppiminen tarkoittaa?

Sitdko ettd kerad tietoa, vai sitdko

ettd muuttaa omaa elamaansa?”
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1 Johdanto

Nykyistd aikaa on leimannut voimakas teknistyminen, nopeat muutokset ja asioiden tilapaisyys. Tydssa
jaksamisesta onkin nyky-yhteiskunnassa tullut seka yksilon ettd koko yhteiskunnan haaste. EU:ssa
ty6ssa jaksamista on alettu painottaa ja Suomen hallitus on omalta osaltaan halunnut edist&é

suomalaisten tydhyvinvointia ja elaménlaatua erilaisilla hankkeilla ja ohjelmilla.

Suomen vaesto ikd&ntyy nopeasti ja suuri maard myos apteekkifarmaseutteja on jaényt viime vuosina
elakkeelle. Alan jatkuva muutos- ja kehittymisvaatimus, tietotekniikan tuomat vaatimukset ja
lisdantynyt kiire tyossé koettelevat viela tydssa olevien ja nuorien juuri alalle tulleiden tydntekijoiden

jaksamista, tyohyvinvointia, ammatillista osaamista ja alalla pysymista.

Halusin tehda projektitydni aiheesta, joka liittyisi jollain tavalla tydssé jaksamiseen ja tyhyvinvointiin,
ollaanhan ihmisen valveillaoloajasta suuri osa tydssa kodin ulkopuolella. Paadyin ASLAKIN®
tutkimiseen mm. siksi, ettda omilla tyopaikoillani oli sellaisia ihmisié, jotka olivat tdamén kuntoutuksen
kayneet. Huomasin heidén saaneen kurssilta monenlaista innostusta ja ajateltavaa, jota he jakoivat
muillekin: kuntoutus selvasti vaikutti heidén jaksamiseensa ja tyohyvinvointiinsa positiivisesti.

Projektityoni avulla halusin saada lisdvahvistusta asiaan.

ASLAK® -kuntoutuksen vaikutusta tyontekijoiden tydssa jaksamiseen ei ole apteekkisektorilla eika
muillakaan tydaloilla aiemmin kovin paljon tutkittu, joten tutkimustulosten vertailumahdollisuudet
olivat varsin suppeat. Tarkoituksenani oli tutkia ASLAK® —kuntoutuksen vaikutusta
apteekkifarmaseuttien tyokykyyn ja tyohyvinvointiin. Halusin k&déntaa nakdkulman uupumisesta
jaksamiseen ja tyohyvinvointiin sekd todentaa sitd, ettd kuntoutus yrittd4 auttaa tyontekijaa jo hyvissa

ajoin.
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2 Kasitteiden méaarittelya

2.1 Tyokyvyn kasite

Tyokyky liittyy tietyista tydtehtavistéd selviytymiseen. Tyokykyé koskevat kasitykset voidaan jakaa 1)
perinteiseen ladketieteelliseen, jolloin tyokyky on 1&hinn& fysiologinen ominaisuus,

2) tasapainomallin mukaiseen, jolloin tyokyky ymmarret&dén yksilollisten toimintakyvyn edellytysten ja
tyon vaatimusten vélisena tasapainosuhteena ja 3) integroituun késitystyyppiin,

jonka mukaan tyokyky on yksilon, tydnantajan, tydyhteison ja tydympariston muodostaman systeemin
ominaisuus, joka on sidottu aikaan, paikkaan ja toimintaan (Makitalo ja Palonen

1994). Professori Juhani lImarinen on kehittéanyt tyokyvyn talomallin, jossa tyokykya kuvataan

symbolisesti talon muodossa (kuvio 1) (Tyoterveyslaitos 2007¢).

Yhteiskunta
Perhe Lahiyhteisd
Tyokyky
Ty
Tyéolot
Tydn sisélto ja vaatimukset

Tydyhteisd ja organisaatio
Esimiestyd ja johtaminen

Arvot
Asenteet Motivaatio

Ammatillinen osaaminen

Terveys
Toimintakyky

Kuvio 1. Tyokykytalo (Tyoterveyslaitos 2007c¢)

12
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Talon eli tydkyvyn perusta on terveys ja toimintakyky, jossa vaikuttavat fyysiset, henkiset ja

sosiaaliset ulottuvuudet. Toinen kerros on ammatillinen osaaminen, joka sisaltaa tiedot ja taidot. Tdméan
kerroksen merkitys on viime vuosina korostunut, koska uusia tyokykyvaatimuksia ja osaamisen alueita
syntyy jatkuvasti. Tietojen ja taitojen paivittdminen ns. elinikdinen oppiminen on tarkedd. Kolmas
kerros kuvaa arvoja, asenteita ja motivaatiota. Tassa kerroksessa ty6elamén ja muun eldman
yhteensovittaminen kohtaavat. Omat asenteet tyontekoon vaikuttavat tyokykyyn: jos ty6é koetaan
mielekk&and ja sopivan haasteellisena, se vahvistaa tyokykyéa. 1an myota tyo- ja eldkeasenteet
muuttuvat ja voivat johtaa tyoelamaésta luopumiseen tai ennenaikaiseen syrjaytymiseen. Neljannen
kerroksen muodostaa tyd, joka koostuu tydyhteisostd, tydoloista ja organisaatiosta. Tydyhteiso tarjoaa
hyvan ammatillisen kasvupohjan. Johtaminen on tdman tason keskeisia piirteitd, koska esimiehella on
tyojéarjestelyihin liittyvat mahdollisuudet, valtuudet ja vastuu. Hanelld on myds velvollisuus
organisoida ja kehittaa tyopaikan tyky-toimintaa.

Tyokyvyssa on kysymys ihmisen voimavarojen ja tyon valisestd yhteensopivuudesta ja tasapainosta
(Tyoterveyslaitos 2007c¢). Jos talon kerrokset tukevat toisiaan, se toimii ja pysyy pystyssé. Tavoitteena
on kerrosten yhteensopivuuden turvaaminen ihmisen ja tyén muuttuessa. Yksilo itse on luonnollisesti
paavastuussa omista voimavaroistaan. Tyonantaja ja esimiehet ovat puolestaan paavastuussa tyosta ja
tyooloista. Tyokykya yllépitdvassé toiminnassa eri osapuolten ja tukiorganisaatioiden (mm.
tyoterveyshuolto) yhteisty6 tuottaa parhaimman tuloksen. Tydnantaja voi tukea monella tavalla yksilon
voimavarojen kehittdmisté ja tyontekijé voi aktiivisesti osallistua seka tyonsé ettd tyoyhteisonsé

hyvinvoinnin edistamiseen.

Tyon ulkopuolisella elamalla ja tyontekijan elamantilanteella on tarked merkitys yksiloén hyvinvoinnille
ja tyokyvylle (Tyoterveyslaitos 2007¢). Tyokykyyn vaikuttavat yksilon sosiaalinen tilanne ja
elaméantavat. Tyon ulkopuolisten harrastusten, terveyskéyttdytymisen seka tyon ja perhe-elaman vélisen
tasapainon on todettu vaikuttavan myodnteisesti hyvinvointiin tyéssa. Myos yhteiskunnan rakenteet ja

s&annot vaikuttavat yksilon tyokykyyn.
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2.2 Ty6hyvinvointi

Suurin osa ihmisistd voi hyvin ja selviytyy niin tydeldmassa kuin muillakin elaménalueilla ilman
suurempia ongelmia (Makikangas ym. 2005). Ihmisen hyvinvointia ei ole siksi jarkevé kuvata
yksinomaan ongelma- ja sairauskeskeisesta nakokulmasta késin. Viime aikoina psykologisessa
tutkimuksessa onkin alettu korostaa ns. positiivisen psykologian nakdkulmaa, jolla tarkoitetaan mm.

ihmisen hyvinvoinnin, terveyden ja néité ennakoivien tekijoiden tutkimusta.

Tyo6hyvinvointi on suhteellisen uusi késite (Tyohyvinvointi.net 2007). Tydhyvinvointi on kuvaus
tydssa jaksamisen hyvisté puolista, siita kuinka tyohyvinvointi syntyy ja kuinka se on mahdollista
saavuttaa. Sen osapuolia ovat fyysinen ja henkinen hyvinvointi tyossa. Tyontekijélle tyohyvinvointi ei
rajoitu kuitenkaan vain ty6hon, silla kaikki tieto kertoo, ettd ihmisen hyvinvointi riippuu
kokonaisuudesta. Niin tyosta kuin vapaa-ajasta. Ty6hyvinvointi jaetaan henkiseen, fyysiseen ja
sosiaaliseen hyvinvointiin. Ihmisen ty6hyvinvointi riippuu tyon ja vapaa-ajan kokonaisuuden
toimivuudesta. Uupumisen ongelmasta on arvioitu puolet olevan tydssa uupumista ja puolet vapaa-
aikana omassa elaméssa uupumista (Siitonen 2003).

Ensisijainen vastuu tyéhyvinvoinnista kuuluu yksilélle.

Ihmisen hyvinvointi muodostuu tyon ja vapaa-ajan harmonisesta tasapainosta (Tyoturvallisuuskeskus
2007). Terveellinen, turvallinen tyo, joka vastaa yksilon edellytyksid ja johon liittyy aikaansaamisen
tunne seka oppimiskokemuksia, edistdd hyvinvointia niin tydssa kuin vapaa-aikanakin. Toisaalta
terveelliset elintavat, yksilon kannalta mielekkaét vapaa-ajanharrastukset ja ldheiset ihmissuhteet

tasapainottavat tyon aiheuttamaa rasitusta.

Vastuu kokonaisvaltaisesta hyvinvoinnin edistdmisesté jakaantuu yhteiskunnan, yrityksen ja yksilon
kesken (Tyoturvallisuuskeskus 2007). Yhteiskunnan velvollisuutena on luoda yleiset puitteet ja
mahdollisuudet tyokyvyn yllapitamiselle saatamalla lakeja ja tukemalla toimintaa, jolla edistetaan
kansalaisten terveyttd, oppimista ja tyon tekemisen osaamista sek& kannustavuutta. Yrityksilla on
tyosuojelulainsd&dantdon perustuvana tehtdvané huolehtia tydpaikan turvallisuudesta, tybhygieniasta ja

tyGterveydesta.
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Tyo6elamassé on tydhyvinvointia kehitetty tavallisesti tyokykya yllapitavélla ns. tyky -toiminnalla,

joka on usein ollut tydterveyden vastuulla oleva kokonaisuus (Lamberg, sdéhkdpostitiedonanto
23.4.2008). Myos tyonantajat ovat harjoittaneet tyky -toimintaa antaen erilaisia henkilokuntaetuja seka
jarjesténeet virkistys- ja vapaa-ajan toimintaa. Suomalaisten tyky -barometrien mukaan
tyéhyvinvoinnin kehittdmisessa on kuitenkin ollut omat puutteensa: tydyhteisét ovat kiinnittaneet
huomiota lahinna vain ihmisten virkistykseen ja kunnon parantamiseen. Monissa tydorganisaatioissa
henkildston hyvinvointi ja jaksaminen ovat tyky -toimista huolimatta huonontuneet ja sairauspoissaolot
kasvaneet. Tyky -toimilla ei siis ole ndyttanyt olevan riittdvaa vaikuttavuutta. Ongelmana on néhty
olevan eri toimijoiden yhteistyon vahaisyys ja erilaisten toimenpiteiden irrallisuus. Siksi onkin néhty
tarpeelliseksi laajentaa tarkastelunakokulmaa perinteisesté tyky -toiminnasta yleisempéén hyvinvointi-
ajatteluun ja siirtdd hyvinvoinnin edistdmisen painopistetta yksilokeskeisyydesta tyoyhteisoon ja
organisaatioon, kuten johtamiseen ja esimiestydhon, osaamiseen ja muutoskykyisyyteen seké
tydyhteison toimivuuden ja ilmapiirin kehittdmiseen. On myds muistettava, etta hyvinvointia ei voi
kenellekdan pakolla antaa, vaan sen yllapitdminen ja kehittdminen lahtee vapaaehtoisesti henkildstéa

itsestaan.

Hussin (2005) vaittskirjassa esitelldan tydhyvinvoinnin malli, joka yhdistéa tydyhteisén aineettoman
padoman ja osaamisen johtamisen nakokulman seké tyokyvyn yllapitamisen nakokulman (kuvio 2).
Jalkimmaisen keskeinen elementti on ihmisen fyysinen terveys ja tyky -toiminta, johon kuuluu
fyysisesté terveydesta huolehtiminen liikunnan, ergonomian, kattavien tyoterveyspalvelujen seké
tydympariston turvallisuuden avulla. Hieman laajemman ndkdkulman aiheeseen tarjoaa tyhy -toiminta,
johon on fyysisen terveyden ja jaksamisen lisaksi otettu mukaan myds yksilon ja tydyhteison
psyykkinen tyéhyvinvointi. Aineettoman pddoman ja osaamisen johtamisen nakdkulmat keskittyvat
osaamisen sekd tyoyhteison yhteistyon, luovuuden ja luottamuksen kehittdmiseen. Osaamisen ja
tyéhyvinvoinnin edistdminen palvelee yrityksen tai organisaation tuottavuutta, luovuutta ja
tulevaisuuden kilpailukykya. Keskeinen haaste johtajille ja organisaatioille onkin edesauttaa
tyontekijoiden jaksamista ja hyvinvointia. Toisaalta voidaan ajatella, ettd myds tydntekijoilla on omaa

vastuuta osaamisestaan ja jaksamisestaan.
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Osaaminen Terveys

Tyo6yhteiso TyOymparisto

Kuvio 2. Ty6hyvinvoinnin kokonaisuus (Hussi, 2005).

Yksi vanhimmista ja eniten tutkituista myonteisista tyéhyvinvoinnin kuvaajista on tyotyytyvaisyys,
jolla yleisesti ottaen kuvataan sitd, missd mééarin tyontekijat pitavat tai eivat pida tyostaan (Mékikangas
ym. 2005). Nykyisen kasityksen mukaan tyotyytyvaisyys on ty6hon kohdistuva mydnteinen asenne,
jossa tunneperéiset elementit korostuvat. Taman mukaan yksilo ei tee ty6ta vain tyydyttadkseen

tarpeitaan, vaan saavuttaakseen myds niita tavoitteita, joita hén on itse tydlleen asettanut.

2.3 Tyky —toiminta

Tyky —toiminta on perusluonteeltaan ty0paikan omaa toimintaa, joka toteutetaan tyénantajan ja
henkildston yhteistydna (Tyoterveyslaitos 2007b). Usein asiantuntijaorganisaatiot, kuten
tyoterveyshuolto, ovat mukana toimintaa kdynnistaméssa ja tukemassa. Tyky —toiminnalla apteekissa
tarkoitetaan sellaista toimintaa, jolla apteekkari ja apteekin koko henkil6kunta yhteistydssé pyrkivét
edistdmaan ja tukemaan jokaisen tydeldmassa mukana olevan ty6- ja toimintakykya hanen tyéuransa
kaikissa vaiheissa (ApteekkiTyky —kansio 2003).

Hyvinvointiin tydssa vaikuttaa tyontekijan, hnen tyonsé, ammatillisen osaamisensa ja koko

tyoyhteison muodostama kokonaisuus, jossa eri tekijat ovat vuorovaikutuksessa keskendéan (kuva 2).
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Tyéntekija

Tyéyhteisd

Tyd ja tydolot ja -organisaatio

Ammatillinen esaaminen
Kuva 2. Tyky —kolmio ( Tyo6terveyslaitos 2007b)

Kun samanaikaisesti kehitetddn tyontekijan terveytta ja toimintakykya, tydympariston terveellisyytta,
turvallisuutta ja tyoyhteisod, tulos on tyokyvyn kannalta selvimmin todettavissa. Taman kolmion
toteutuminen edellytt&a tyGyhteison ja tyOpaikan eri osapuolten yhteistoimintaa ja aktiivista
sitoutumista osallistumista. Kaikilla on myos oltava mahdollisuus vaikuttaa tyky -toiminnan

suunnitteluun.

Tyky -toiminta tukee tyontekijoiden hyvinvointia, lisad tyon mielekkyytté ja sita kautta

henkil6stén motivoitumista (Tyo6terveyslaitos 2007b). Se auttaa tyon, tydympériston, tydyhteison ja
tydorganisaation kehittdmisessa ja tyontekijoiden terveyden, voimavarojen ja ammatillisen osaamisen
edistamisessd. Sen avulla pyritaan vahentdaméaan sairauspoissaoloja ja ennenaikaista elakditymista.
Tyky -toiminta on myds keino parantaa tydntekijoiden sitoutumista tyopaikkaansa ja keino lisata
tyopaikan houkuttelevuutta ja vetovoimaa tyonantajana (Tyoterveyslaitos 2007a). Tyky -toiminta
vaikuttaa toiminnan laatuun ja edistaa yrityksen toimivuutta ja tuottavuutta. Onnistunut tyky -toiminta
heijastuu asiakassuhteisiin, silla osaava ja hyvinvoiva henkildkunta tuottaa entisté laadukkaampaa

palvelua.
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2.4 Kuntoutuksen kasite

Kuntoutuksen maaritelmié on useita ja se on mééritelty eri aikoina eri tavoin (Pekkonen 2005).
Suomalaiset kuntoutustutkijat maéarittelevét ehké kayttokelpoisimmalla ja nykyaikaisimmalla tavalla
kuntoutuksen: kuntoutus on suunnitelmallista ja monialaista toimintaa, jonka yleistavoitteena on auttaa
kuntoutujaa toteuttamaan elamanprojektejaan ja yllapitdimaan elamanhallintaansa tilanteissa, joissa
h&nen mahdollisuutensa sosiaaliseen selviytymiseen ja integraatioon ovat (sairauden tai muiden syiden
vuoksi) uhattuina tai heikentyneet (Jarvikoski ja Harkdapaa 2003a). Kuntoutus perustuu kuntoutujan ja
kuntoutustydntekijan yhteistydssa laatimaan suunnitelmaan ja jatkuvaan prosessin arviointiin.
Puhuttaessa tydssakayvasta véaestosta kuntoutuksella pyritdan vaikuttamaan tyontekijan tyo- ja
toimintakyvyn parantamiseen tai yllapitamiseen, kun hdnen omat mahdollisuutensa ty6ssaan ovat

heikentyneet tai uhattuna.

2.5 ASLAK® —kuntoutus

Ammatillisesti syvennetty laéketieteellinen kuntoutus (ASLAK®) on Kelassa kehitetty, tydssé kéyvaan
vaestonosaan kehitetty varhaiskuntoutuksen muoto, jolla pyritadan tyontekijan tyo- ja toimintakyvyn

edistdmiseen ja eldmanhallinnan parantamiseen (Kansanelékelaitos 2007).

Kelan mukaan ASLAK® -toiminta on siind madrin vakiintunut muoto, etta sille myonnettiin
rekisteroity tavaramerkki kesédkuussa 1997. ASLAK® -toiminnalle on vahvistettu standardi, jolla Kela

maéadrittelee haluamansa kuntoutuksen laatutason ja valvoo sen yllapitamista (Kansanelékelaitos 2007).

Kuntoutuksen tavoitteena on tyokyvyn pitk&aikainen parantaminen ja sailyttdminen silloin, kun
tyokyvyn alenemisen uhka ja vajaakuntoisuutta ennakoivia oireita on jo selvasti todettavissa. ASLAK®
-kuntoutus sisaltaa selvan ennaltaehkaisyn luonteen siten, ettd se on suunniteltu sellaisille
tyontekijaryhmille ja ammattialoille, joilla tydsta johtuva fyysinen, henkinen ja sosiaalinen kuormitus
on suuri ja johtaa helposti terveysongelmien kasautumiseen ja tyokyvyn heikkenemiseen
(Kansanelakelaitos 2007). ASLAK® -interventio ajoitetaan vaiheeseen, jolloin sairaus- ja rasitusoireet

ovat vield lievia ja palautuvia.
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ASLAK® -toiminta on tyopaikan, tyéterveyshuollon, kuntoutuksen palveluntuottajan ja Kelan

valista yhteisty6td, jonka tukemana kuntoutujalle annetaan riittdvat mahdollisuudet ja myds aikaa
toteuttaa varsin suuret muutokset asenteissaan, elintavoissaan, tyétottumuksissaan, harrastuksissaan ja
elamanrakenteessaan (Kansaneldkelaitos 2007). ASLAK® -toiminta perustuukin oppimisprosessiin,
johon kuuluu yksityiskohtaista kokonaistilanteen arviointia seka ladkinnallisen ja psykososiaalisen
kuntoutuksen keinoja. Kuntoutuksen onnistumisen ja tuloksellisuuden kannalta on keskeista, etta
samanaikaisesti tyopaikalla tiedostetaan kuntoutujan avun saamisen tarve ja annetaan tukea uusiin

pyrkimyksiin.

ASLAK®-toiminnan kéynnistamisella tyopaikalla pyritddn tukemaan myos tyopaikan omaa tyky-
toimintaa, jolle tyoterveyshuollon korvauskaytanto luo aikaisempaa paremmat edellytykset
(Kansanelakelaitos 2007). Tyky -toiminta voi ja sen tuleekin sisaltaa todellista ennaltaehkaisevéaa

(ensivaiheen ehkaéisy) toimintaa terveille tyontekijoille.

Laki kansanelékelaitoksen jarjestaméstd kuntoutuksesta antaa Kelalle mahdollisuuden jarjestéa
ASLAK® -toimintaa vain harkinnanvaraisena kuntoutuksena (KKL 4 §8), johon eduskunta hyvaksyy
vuosittain méérarahan, jota ei voida ylittd4 (Kansanelékelaitos 2007). Siksi uudet kurssit hyvéaksytaan
vain vuodeksi kerrallaan. Kursseja jarjestetaén laitos- tai paivakuntoutuksena tahén toimintaan
hyvéksytyissé kuntoutuslaitoksissa. Kullekin ammattiryhmélle valitaan tieto-taidoiltaan parhaiten

sopiva kuntoutuslaitos.

ASLAK® -kurssit toteutetaan yleensa 2-3 jaksoisina noin vuoden kestévina prosesseina ja ne kestavét
yhteensd 15-22 vuorokautta ammattialasta riippuen (Kansanelakelaitos 2007). Ryhman koko on

yleensa 8-10 henkiléa. Kuntoutusjaksojen vélilla tyoskennelldédn omalla tydpaikalla.

Yleisina valintakriteereind ASLAK® —kurssille padasyyn ovat mm.: kuntoutus kohdistuu tydssé oleviin
henkildihin, tydskentely samassa tydssa useiden vuosien ajan, oireilua ja /tai poissaoloa aiheuttavien
ongelmien on oltava ty6hon liittyvid, sairaslomien mééra on kohtuullinen viimeisen parin vuoden
aikana ja eldketodennékaisyys on pieni (Kansaneldkelaitos 2007). Kuntoutusmotivaatio ja kuntoutusta
tukevat eldméntavat ovat myos tarkeitd valintakriteereitd. ASLAK® —kurssille hakeva kay

tyoterveysladkarin vastaanotolla, jossa hdnelle kirjoitetaan B-ladkarinlausunto, josta ilmenee
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kuntoutustarve. Lopuksi hakija kdy Kelan toimistossa tayttdmassa kuntoutushakemus-lomakkeet

(KU 102 ja KU 104). Kela maksaa kuntoutuksen ajalta kuntoutusrahan.

2.6 ASLAK®:n malli Siilinjarven Kunnonpaikassa

Kunnonpaikka on ollut valtakunnallisesti merkittdvda ASLAK® -kuntoutuksen toteuttaja jo vuodesta
1983 (Kunnonpaikka 2008). Vuosittain uusia kursseja alkaa noin 60. ASLAK® -kursseja
Kunnonpaikassa on toteutettu eri ammattiryhmille tyontekijoista esimiehiin: mm. lainkaytto, palo- ja
pelastusala, hoitoala, kampaamotyontekijat, opetusala, maa- ja metsatalousala, tanssijat ja muusikot

sekd asiakaspalvelu- ja paatetyontekijat.

ASLAK® -kuntoutus jarjestetddn saman tyOpaikan ja/tai saman ammatin/ammattialan tyontekijéille
(Kunnonpaikka 2008). Kela myontdd ASLAK® -kursseja ammattialoille, joissa tydsta johtuvat
kuormitustekijat aiheuttavat terveysongelmien kasaantumista siind maarin, ettd tyokyky on uhattuna.
Tyoterveyshuollot, kuntoutuslaitokset, ammattiyhdistykset ja yritykset voivat hakea ASLAK® -
kursseja Kelalta vuosittain ilmoitettavan hakuajan puitteissa. Apteekkialalla on jarjestetty myos
ASLAK® -kursseja. Hakijoina ovat olleet mm. Suomen Farmasialiitto vuodesta 1999, Suomen

Apteekkariliitto vuodesta 2004 ja Palvelualojen ammattiliito PAM vuodesta 1999.

ASLAK® -kuntoutuksessa luodaan edellytyksia kuntoutujan tyokyvyn sailymiselle ja pitkdaikaiselle
paranemiselle (Kunnonpaikka 2008). Tavoitteena on kuntoutujan tyénhallinnan, henkisen hyvinvoinnin
ja tydssa jaksamisen parantuminen, terveiden eldméntapojen ja itsehoitokeinojen omaksuminen seké
tarvittaessa kuntoutujan tyon ja tydolosuhteiden kehittamisprosessien kaynnistyminen. Tavoitteena on,

ettd nailla toimilla kuntoutujan tyokyky sailyisi tyduran loppuun saakka.

ASLAK® -kuntoutuksen toteuttamisessa keskeistd on ryhméssa tapahtuva oppimisprosessi
(Kunnonpaikka 2008). Ryhmakoko on yleensa kymmenen henkilda, esimieskursseilla kahdeksan
henkil6&. Kurssi on padsaantoisesti 4-osainen ja jaksot jakaantuvat yhden vuoden ajalle.
Kuntoutusjaksot toteutetaan laitoskuntoutuksena tai avomuotoisena, kokonaiskesto on yhteensa 21-22
vuorokautta. Tyodpaikan tai muun kurssia hakeneen yhteistydtahon kanssa voidaan sopia muusta

tarpeen mukaisesta jaksotuksesta ja kestosta seké toteutuksesta osittain tai kokonaan avokuntoutuksena.
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Kurssi sisaltdd monipuolista ryhmaéssé tapahtuvaa henkisen hyvinvoinnin, tydssa jaksamisen ja fyysisen
kunnon huoltamisen ohjausta ja harjoittelua seka tukea ja kannustusta kuntoutujan oman
kuntoutumisprosessin toteuttamiseen (Kunnonpaikka 2008). Tyon ja tydyhteisén kehitysta ja
kehittdmista tarkastellaan seka yksilollisesti ettd yhteisollisesti. Ohjauksellisina menetelmina ovat mm.
ammatilliset keskustelut, tyétapaharjoitukset ja videoitujen tyonaytteiden analysoinnit. Kuntoutujat
laativat omakohtaisia ja tyoyhteisollisia valitehtavid kuntoutusjaksojen véliajalle. Tehtévien tavoitteena
on opittujen tietojen ja taitojen syventdminen ja omaksuminen seka tarkoituksenmukaiseksi havaittujen
muutosten toteuttaminen tydssd, tydolosuhteissa tai omassa elamassa. Tarkeé osa kuntoutusprosessia
on yhteys kuntoutujien tydpaikkaan ja tydterveyshuoltoon, mika toteutetaan mm. kurssin

alkusuunnitteluissa ja ty0yhteisopdivan puitteissa.

Kunnonpaikan ASLAK®-tydryhmassa on kuntoutujan liséksi kurssista vastaava laakari, psykologi,
sosiaalityontekija, fysioterapeutti, lilkunnanohjaaja/liikuntafysiologi, terveydenhoitaja (Kunnonpaikka

2008). Tarvittaessa tyoéryhmaa tdydennetddn muilla asiantuntijoilla.
ASLAK® -kurssit olivat farmaseuttiryhmassa vuosina 2004-2006 kolmiosaisia: alkuvaiheen A-jakso

on 6 vuorokauden, syventavan osuuden B-jakso 10 vuorokauden ja paatdsvaiheen C-jakso 5

vuorokauden mittainen (kaavio 1). Kurssi jakaantui vajaan kahden vuoden ajalle.
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A-jakso Alkuvaihe 6 vrk

B-jakso Syventévéa osuus( perusjakso) 10 vrk

C-jakso P&atosvaihe (seurantajakso) 5 vrk

Kurssin aloitus 1. pdivana

Aloitus

Aloitus

Laakarin tarkastus
1. tai 2. paivana

Laakarin tapaaminen
tarvittaessa

Fysioterapeutin tapaaminen
ja tutkimus

Fysioterapeutin tutkimus
jaarviointi 1. tai 2. pdivana

Ammatillinen osuus
laaja-alaisesti

ja moniammatillisesti
tarkasteltuna /

Tyokyvyn, tydolosuhteiden
ja tydhyvinvoinnin osa-alueet

L&akarin tarkastus

Erityistydntekijoiden (psykologi,
sosiaalityontekija,
terveydenhoitaja) tapaaminen
yksil6llisen

tarpeen mukaan

+Suorituskyvyn, voimavarojen
ja eldamanhallinnan teemojen
kasittely ja uusien
nékdékulmien hakeminen

Yksil6llisen tarpeen mukaan
erityistydntekijoiden tapaaminen ( psykologi,
sosiaalityontekija,

terveydenhoitaja, ravitsemusterapeultti,
ty6hyvinvointikouluttaja

Kuntoutujien ja tydryhmén
avainhenkildiden
yhteiskeskustelu
kuntoutusprosessista,
tavoitteista, sisallosta

Luento ym. ryhméaohjelma
('mm. terveysneuvontaa:
ravinto, ylipaino, liikunta)

Yhteenveto kuntoutusprosessista:
Fyysisen suorituskyvyn

arviointi sekd jatkosuunnitelmat
Kuntoutusprosessin myoté
kaynnistyneiden tyohon

ja elaménhallintaan liittyvien
muutosten seuranta

ja jatko-ohjaus

Fyysisen suorituskyvyn
lahtétilanteen arviointia

Fysioterapeutin, psykologin,
sosiaalityontekijan, terveydenhoitajan,
ravitsemusterapeutin ,
ty6hyvinvointikouluttajan tapaaminen
yksilollisen tarpeen mukaan

Tydryhman ja kuntoutujien
paatospalaveri:

prosessin arviointi

sekd motivointi
kuntoutusprosessin jatkamiseen

Voimavarojen
ja elaménhallintakeinojen
kartoitusta ja arviointia

Y hteistoimintapéiva

Tarvittava yhteydenpito
tyoterveyshuoltoon

Tyon ja tydolosuhteiden
kartoitusta ja arviointia

Tyoryhmén avainhenkildiden
ja kuntoutujien yhteispalaveri:
arviointi ja jatkosuunnitelmat

Luento ym. ryhméohjelma
(.mm. terveysneuvontaa)

Vélitehtavat

Jakson padtos: kurssivastaavan ja
kuntoutujien yhteispalaveri

Vilitehtavat

Kaavio 1. Vuokaavio Kunnonpaikan ASLAK® -kurssin ohjelmasisallgsta (Kunnonpaikka

2006)

3 Tutkimuksia

3.2 Tydelamatutkimuksia

NyKkyista aikaa on leimannut voimakas teknistyminen, nopeat muutokset ja asioiden tilapéisyys.

Suomalaisesta tydelamén laadusta ja tyontekijoiden hyvinvoinnista on oltu viime aikoina

huolestuneista monella taholla (Kinnunen ym. 2005). Mm. Tilastokeskuksen laajat tydolotutkimukset

ja Tyoterveyslaitoksen Tyo ja terveys Suomessa -tutkimus ovat osoittaneet monia Kielteisid tyoelaman

pitkan aikavélin kehityskulkuja. Esimerkiksi ty6elaman kiire on lisaantynyt jatkuvasti vuoden 1977
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jalkeen, vaikkakin Lehdon ja Sutelan tutkimus vuodelta 2003 osoittaa pienta lievenemisté kiireen

haittaavuuden kokemisessa. Silti tutkimuksen mukaan edelleen 30 % palkansaajista piti kiirettd melko
tai erittain haittaavana ty0dsséan. Erityisesti naisista 66 % varsinkin kunta-aloilla pitivat ty6tédén
henkisesti erittdin tai melko raskaana ja muilla aloilla osuus on 51 %. Samanaikaisesti univaikeudet,
vasymys ja tarmottomuus seké jannittyneisyys ovat lisaantyneet - ja jalleen naisten keskuudessa. Myds
tyéhon liittyvien ennakoimattomien muutosten uhka on lisdéntynyt viime vuosina varsinkin

yksityissektorilla, jolla 41 % palkansaajista pelkési ennakoimattomia muutoksia tydsséén.

Marianne Ahonen (nyk. Endkoski) ja Sirpa Siikaluoma tekivat 1993 pro gradu-tutkielman
apteekkilaisten tyohon kohdistuvista arvoista ja asenteista. Tutkimuksessa selvitettiin myos
apteekkityontekijoiden tydssaan kokemia kuormitustekijoité ja psyykkistd kuormittuneisuutta. 29 %
vastaajan mielestd oma ty0 tarjoaa liian vahan haasteita, 45 % kaipasi tyohonsé vaihtelua ja 34 %
mukaan ty6ssé on liian véhdan mahdollisuuksia uuden oppimiseen. He olivat kaikki farmaseutteja. Jopa
38 % joutui tukahduttamaan tunteensa usein tydpaikallaan ja noin 20 % vastanneista masentui tai
turhautui usein. Myonteistékin tutkimus osoitti: vastanneista noin

59 % arveli valinneensa itselleen sopivan tydpaikan ja noin 69 % ilmaisi voivansa olla ylpe&
tyopaikastaan. Tutkimuksessa tuli esille kiireen kokemisen tunnetta, miké aiheuttaa paineita varsinkin
paivystysten jalkeen. Paineita aiheutti myds liian véhdinen henkilokuntamééara, mika tuntuu erityisesti
Kiireisina tyfaikoina. Stressid aiheuttivat myds ahtaat tyotilat ja seisomatyd seka tyon toistuva

keskeytyminen, asiakaspalvelu ja tarkkuutta vaativa ty0.

Lehdon ja Sutelan tutkimus (2003) osoittaa myonteista kehitysta vuosien varrelta: tyéntekijoiden
koulutustaso seka kouluttautumis- ja kehittymismahdollisuudet ovat nousseet ja tyéhon
vaikuttamismahdollisuudet ovat lisdantyneet. Ty0 ja terveys Suomessa -tutkimus 2004:n mukaan
tydyhteison vuorovaikutussuhteet ovat kehittyneet lievasti myonteiseen suuntaan ja henkinen vékivalta
on vahentynyt, myos tydympériston terveellisyys ja turvallisuus ovat parantuneet. Euroopan tasolla
tehty selvitys osoittaa, etta tydolojen ja tyéelamén mydnteiset piirteet keskittyvét suuriin yrityksiin ja
pysyviin tyosuhteisiin, kun taas epéedulliset piirteet liittyvat pienyrityksiin ja epéedullisiin
tyosuhteisiin. Useat ns. uuden talouden ty6elaman piirteet esim. tyfajan, tydsuhteen ja tyon tekemisen

joustavuus sekd luovuuden vaatima vapaus aiheuttavat sopeutumisongelmia (Juuti 2006). Taméa
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aiheuttaa ihmisen jaksamiselle ja tulokselliselle tyoskentelylle haasteen, koska sopeutuminen uuteen

vapautta ja luovuutta painottavaan organisaatioon on edelleen ristiriidassa vertailtaessa perinteista

sddnnonmukaisuutta ja valvontaa painottavaa organisaatiota.

Ty0ssé jaksamisesta onkin nyky-yhteiskunnassa tullut seka yksilén ettd koko yhteiskunnan haaste.
Myos EU:ssa tydssa jaksamista on alettu painottaa. Vuoden 2003 alussa astui Suomessa voimaan uusi
tyoturvallisuuslaki, joka ottaa myds lainsd&ddanndllisesti kantaa tydssé jaksamiseen liittyviin
kysymyksiin. Suomen hallitus on omalta osaltaan halunnut edistéda suomalaisten ty6hyvinvointia ja
elaménlaatua, kun se otti yhdeksi hankkeekseen Tydssa jaksamisen ohjelmansa vuosille 2000-2003
(Tyoministerié 2003). Taman hankkeen tavoitteena on ollut edistéa tyokykya ja yllapitdd hyvinvointia
tyopaikoilla. Ohjelma on pyrkinyt osaltaan auttamaan suomalaisia kohtaamaan muutoksen ja
hallitsemaan sitd. Tydssé jaksamisen ohjelma on toiminut heratteend siten, etta yleinen tietoisuus tydssa
jaksamisen laaja-alaisuudesta ja vaikutuksista lisdéntyi. Kokemukset osoittivat, ettd kehitys vaatii
tyopaikoilla pitkajanteisyyttd, yhteistoimintaa ja vuorovaikutusta. Suomen terveyspolitiikkaa linjaa
myos valtioneuvoston hyvaksymé kansanterveystyon neuvottelukunnan valmistelema Terveys 2015 —
ohjelma (Pekkonen 2005). Myds tdmén ohjelman yhtend tavoitteena on, etté tydikéisten tyo- ja
toimintakyky seka tydelamén olosuhteet kehittyvat siten, ettd ne osaltaan mahdollistavat tyéelaméssa

jaksamisen pidempaan.

Vuoden 2007 ty6olobarometrin mukaan tydeldman laatu on vuoden aikana kehittynyt myonteiseen
suuntaan (Tyoministerié 2007). Palkansaajakunta ikaantyy ja sen myota tyokyky ja voimavarat
suhteessa tyon vaatimuksiin joutuvat koetukselle. Tésta huolimatta etenkin vanhimpien tydntekijoiden
sairauspoissaolot ovat selvésti vahentyneet. TyOpaikoilla nékyy oireita Kiireen ja tydn henkisen
rasittavuuden lisd&ntymisestd. Rasittavuus vaivaa eniten kuntasektoria. Tyon rasittavuus vahenisi ja sen
mielekkyys paranisi, jos kaikilla tyopaikoilla toimittaisiin samoin kuin parhailla typaikoilla.
Koulutodistuksen keskiarvona ilmaistu tydeldmén laatu oli syksylla 2007 kahdeksan. Arvosana on

hitaasti parantunut kolmen viimeksi kuluneen vuoden aikana. Suunta on ollut sama kaikilla sektoreilla.
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Tyo6elaman laatu voidaan tiivistaa neljalle ulottuvuudelle, jotka ovat tasapuolinen kohtelu, tyopaikan

varmuus, kannustavuus ja voimavarat suhteessa tyon vaatimuksiin (Tyéministerio 2007). Palkansaajat

antoivat edellisid vuosia paremman arvosanan néisté kaikille muille paitsi voimavarojen riittamiselle.

Ty6elaman laadun avainasemassa on hyva henkiléstdjohtaminen (Tyoministerio 2007). Jos tyéelamén
laatu tydpaikalla on hyva, myds tyon henkinen rasittavuus on oleellisesti vahaisempaa. Hyvia

tyopaikkoja voidaan luonnehtia avoimiksi, keskusteleviksi ja henkildstolld on mahdollisuus osallistua
toiminnan kehittdmiseen. Hyvan arvosanan saaneilla tyopaikoilla my6s henkildston mitoitus suhteessa

tyémaariin on kunnossa.

3.3 Tutkimukset kuntoutuksen vaikuttavuudesta

Viime vuosina on alettu vaatia ndyttoa terveydenhuollon menetelmien vaikuttavuudesta, tehokkuudesta
ja turvallisuudesta (Rissanen ja Jarvisalo 2003). Kuntoutus on lisdantynyt viime vuosina niin
asiakkaiden, toimenpiteiden kuin kustannustenkin méaralla arvioituna. Kuntoutustoiminnan osalta tdma
vaatimus on nostettu erikoisen voimakkaasti esille. Rissasen ja Jarvisalon (2003) mielestd toistuvasti on
tullut esiin vaite, ettd kuntoutuksen vaikuttavuudesta ei ole riittavasti ndyttod, mika perustuu ainakin
osittain vaarinymmarrykseen. Tosiasiassa kuntoutuksen vaikuttavuutta koskevia tutkimuksia on
runsaasti ja tutkittava alue on laaja. Kuitenkaan yhté vastausta siihen, onko kuntoutus vaikuttavaa, ei
voida antaa. Kuntoutuksen vaikuttavuus on aina sidoksissa asiakasvalintaan, toimenpiteisiin,
kokonaisprosessin luonteeseen, vaikuttavuuden indikaattoreihin ja siihen yhteiskunnalliseen yhteyteen,
jossa toiminta tapahtuu. Nékemykset siitd, miten kuntoutuksen vaikuttavuutta tulisi tutkia, vaihtelevat

suuresti ja osittain tieteenalan tai kuntoutusmuodon mukaan (Jarvikoski ym. 2003b).

Kuntoutuksen vaikuttavuustutkimukset ovat suureksi osaksi ns. kvasikokeellisia eli
néenndistutkimuksia tai seurantatutkimuksia, jotka perustuvat yksinkertaiseen ennen ja jalkeen-
asetelmaan (Jarvikoski ym. 2003b). Tutkimuksissa selvitetaan erilaisiin toimenpidekokonaisuuksiin
osallistuneiden eldméssa tapahtuneita muutoksia ja analysoidaan osaryhmien saamaa hyotyé
ennakoivia tekijoitd. Ammatillinen kuntoutus on alue, jossa kokeelliseen menetelmaan perustuvat

vaikuttavuustutkimukset ovat poikkeuksellisen hankalia toteuttaa. Suomalaisten
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kuntoutusorganisaatioiden rekisterit ja niihin perustuvat asiakasseurannat antavat kuitenkin hyvan

mahdollisuuden selvittdd ammatillista kuntoutusta tai kuntoutuksen vaikutuksia.

Tilastojen mukaan ammatillisen kuntoutuksen asiakkaiden paaasiallisessa toiminnassa tapahtuu yleensa
positiivisia muutoksia: tydssa olevien osuus on suurempi ja elédkkeelld olevien pienempi kuntoutuksen
jalkeen kuin ennen sita. Stakesin vuonna 2002 ”Kannattaako kuntoutus?” -raportin mukaan arvioitiin
kuntoutuksen vaikuttavuutta seké kansainvalisia ettd kansallisia tutkimustuloksia kayttaen (Pekkonen
2005). Taman perusteella mm. varhaiskuntoutuksella todettiin olevan myonteisié vaikutuksia tyssa
olevien toimintakykyyn ja sitd haittaaviin oireisiin, psyykkiseen hyvinvointiin ja sairauspoissaoloihin.
Vertailut suomalaisen ja muissa maissa toteutettujen kuntoutustoimenpiteiden tuloksellisuuden vélilla
viittaavat siihen, ettd Suomessa tuloksellisuus on hyvaa kansainvalistd tasoa, Kirjoittaa Pekkonen
(2005). Kuntoutus tuottaa siis ainakin lyhytaikaisia muutoksia toimintakyvyssé. Myds Merja Kurjen
(2004) tekeméssa ASLAK®- ja tules -kuntoutusta koskevassa vaitoskirjatutkimuksessa kuntoutuksen
vaikutukset jaivat lyhytaikaisiksi. Hinen mukaansa tarvitaan lisatutkimuksia siité, saataisiinko eri
tavoin rakennetuilla kuntoutusohjelmilla pidempiaikaista vaikuttavuutta, ja mita hy6tya saataisiin
kuntoutusjarjestelmien paremmalla integroimisella muuhun terveydenhuoltoon ja tydyhteiséon. Kurjen
(2004) mukaan laakinnallistd ja ammatillista ASLAK® -kuntoutusta tarvitaan tulevaisuudessakin.

Asiakkaan pitéisi paasta niihin nykyista aiemmin ja niiden sisélt6ja tulisi kehittaa.

ASLAK® -toiminnan vaikutuksia selvittaneissa tutkimuksissa on yleensé todettu, etta
tyoskentelytavoissa, tyokyvyssa ja tydsta suoriutumisessa seké asennoitumisessa tyohon ja
tyoyhteis0on tapahtuu positiivisia muutoksia (Jarvikoski ym. 2003b). Positiiviset muutokset olivat
parhaat niill& kuntoutujilla, joilla kuntoutuksen aikana oli tapahtunut muutoksia myds tydssa,
tydolosuhteissa tai tyotavoissa. Néin ollen tyodssa kdyvan vaeston ammatillista kuntoutusta ei pitdisi
toteuttaa erill4&n tyOpaikasta ja sen mahdollisuuksista. Tah&n paatelmaan tuli myds Johanna Turja pro-
gradu -tutkimuksessaan (1998). Turja selvitti metalliteollisuudessa ja paivéhoidossa tydskentelevien

kuntoutujien kokemuksia ASLAK® -kuntoutuksen merkityksesté tyokykyyn.

Kaésitykset hyvista kuntoutuskaytannoista ovat viimeaikoina nopeasti muuttuneet (Jarvikoski ym.
2003b). Nykyaén kuntoutus ymmarretadn yleensad monitieteiseksi ja -ammatilliseksi pitkékestoiseksi

prosessiksi, jossa kuntoutuksen toimenpiteet ldhtevét kuntoutujan tarpeista ja tavoitteista. Samalla
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kuntoutus on sidoksissa aikaan ja yhteiskunnan tarjoamiin mahdollisuuksiin. Tapahtunut kehitys

merkitsee, ettd jo muutaman vuoden takaiset vaikuttavuustutkimukset saattavat koskea

toimintamuotoja, joita ei enéé talla hetkelld pideta riittavina.

4 Tutkimuksen tavoitteet

Tutkimuksen ensimmaisend paatavoitteena oli selvittdd farmaseuttien fyysisten, psykososiaalisten ja
ammatillisten valmiuksien valista yhteytta tydssa jaksamiseen ja tyokyvyn yllapitamiseen. Halusin
tyossani kartoittaa farmaseuttien omia kasityksié ja kokemuksia siitd, millainen merkitys ASLAK® —

kuntoutuksella on ollut heidan tydssé jaksamiseensa.

Tutkimuksen toisena péatavoitteena oli selvittdd kuntoutuksesta saatuja pitk&aikaishyotyja tyokyvylle.
Tutkimuksessani selvitin kuntoutujan omia odotuksia ja tuntemuksia seké kuntoutuksesta saatuja
valittémia ja pidempiaikaisia hyotyja tyokykyvylle. Tutkimuksessa etsittiin myds vastausta

kysymykseen onko tyokyvyn edistaminen jatkuvaa.

Tutkimuksessa haluttiin selvittdd my0s tydyhteison suhtautumista kuntoutukseen ja tyokykyasioihin.
Sivusin kyselysséni tydnantajan ja tyotoverien suhtautumista kuntoutukseen ja tyokykysioihin seka
kuntoutujan oman tydpaikan olosuhteita, silla tydhyvinvointiin vaikuttaa tydntekijan, hanen tyonsa,
tyonantajan ja koko tydyhteison muodostama kokonaisuus. Tutkimuksessa haluttiin selvittad, vieko
ASLAK® -kuntoutuja myos tyopaikalleen jotain ajattelemisen arvoista. ASLAK® voisi olla taten
konkreettisena alkuna myos tydpaikan eli apteekin omalle tyokykya yllapitavélle toiminnalle, jossa on

oman tyOpaikan lisaksi mukana myds tyoterveyshuolto, kuntoutuksen palveluntuottaja ja Kela.

Koska toimin itse proviisorina apteekissa ja tydtehtavani ovat myoés tyonjohdollisia, toivon saavani
tasté projektity0sté evaita myods omaan esimiestyohoni koskien oman tydyhteisoni tyéhyvinvointia, sen
toimintaa ja my0s omaa esimiehend ja tyontekijana jaksamistani. Tyokykytoiminta ja tydssa
jaksamisen tukeminen on yksi tarked osa tyon johtamista. Hyvan tydilmapiirin luomiseen seké
ammatilliseen osaamiseen ja johtamiseen panostaminen saa aikaan tehokkaampaa ja laadukkaampaa

tyoskentelyd, joka viime kddessa parantaa myos asiakastyytyvéisyytta.
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5 Aineisto ja menetelmat

Tein kyselytutkimuksen vuosien 2004-2006 aikana sekd jo ASLAK® —kuntoutuksen aiemmin

kayneille ettd ASLAK® —kuntoutusta parhaillaan kéyville farmaseuteille.

ASLAK® -kuntoutuksessa vuosina 2004-2006 olleelle ryhmélle tein kuntoutuksen aikana kolme
kyselya (alku- , vali- ja loppukysely, liitteet 1, 2 ja 3). Liséksi tein postikyselyn (liite 4) ASLAK®:n
vuosina 2002 ja 2003 k&yneille apteekkifarmaseuteille, minka tarkoituksena oli tutkia kuntoutuksen

vaikutuksia hieman pidemmalla tdhtaimelld kolme ja nelja vuotta kuntoutuksen paattymisen jalkeen.

Tutkimuksen kohderyhman eli kuntoutettavat farmaseutit sain Siilinjarven Kunnonpaikasta, joka
jarjestéé vuosittain ASLAK® -kuntoutusta eri ammattiryhmille. Vuoden 2004 kurssilla oli mukana 10
farmaseuttia, joista 7 oli apteekki- ja 3 terveyskeskusfarmaseuttia. Vuosien 2002 ja 2003 vastaajia oli

yhteensa 13, joista oli 12 apteekki- ja 1 terveyskeskusfarmaseuttia.

Olin mukana vuoden 2004 ASLAK® -kurssin aloituksessa ja lopetuksessa, jolloin jaoin itse
kyselykaavakkeet kurssilaisille, toisella jaksolla tyéni ohjaaja toimitti kyselyt kurssilaisille. Kurssin
fysioterapeutti kerasi vastaukset suljetuissa kirjekuorissa ja postitti ne minulle. Vuosien 2002 ja 2003
kyselyt lahetti Kunnonpaikka kurssilaisille, koska vain heilld on kurssilaisten yhteystiedot. Kysely

sisalsi palautuskuoren, jossa vastaukset tulivat minulle.

Kysymyksisté noin puolet oli ns. avoimia kysymyksia ja toinen puoli vaihtoehtokysymyksia.
Kysymykset laadittiin pd4osin itse, osa lainattiin Tyoterveyslaitoksen Tydyhteisoindeksi —
kyselylomakkeesta (kysymys 3 (liite 1) ja kysymykset 2. (liitteet 2, 3 ja 4)), osa soveltaen muista
tutkimuksista mm. Merja Kurjen tutkimus (2004) (2. kysely kysymykset 4., 5. ja 14.(liite 2),
loppukysely kysymykset 5., 6. ja 15. (liite 3) ja aiempien kysely kysymykset 6., 8. ja 18. (liite 4).
Tutkimusaineiston analyysi suoritettiin laskemalla prosenttilukuja ja keskiarvoja OpenOfficen

taulukkolaskentamenetelmad kayttden. Avoimille kysymyksille tehtiin sisallon analyysi ja luokittelu.

Tutkimuksen kysymykset koskivat:
1) tyohyvinvointia ja terveydentilaa (liitteet 1, 2, 3 ja 4)
2) tyotyytyvaisyyttd, tyohon sitoutumista (alkukysely, liite 1) ja tyon kuvausta (alkukysely, liite 1)
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3) tyoyhteisoa (liitteet 1, 2, 3, 4)

4) vyleistd elamantilannetta (liitteet 1, 2, 3, 4)
5) ASLAK®-kuntoutusta (liitteet 1, 2, 3, 4)

Alkukyselyssa (liite 1) ja aiemmin kuntoutuksen kayneiden kyselyssé (liite 4) oli lisdksi muutamia
erilaisia kysymyksia kuin kahdessa valikyselyssa. Koska alkukyselyssé haluttiin kartoittaa
alkutilannetta, kysyttiin terveydentilaa verrattuna ikaisiinsa, tyon fyysista kuormittavuutta, tyéhon
sitoutumista, Kiireen tunnetta tydssa, tydyhteison ilmapiiria ja henkilokunnan maaréa. Kuntoutettavilta
Kysyttiin myds onko ollut aiemmin kuntoutuksessa ja syitd ASLAKIIN® hakeutumiseen. Aiemmin
kuntoutuksen kdyneiden kysymykset pyrkivat kuvaamaan kuntoutuksen vaikuttavuutta ja siitd saatuja
hyo6tyja pidemman ajan kuluttua. Heilta kyseltiin ASLAKIN® jalkeisessa eldméntilanteessa kiireen
tunteen hallitsemisesta ja vahentdmisesta, sairasteluista ja tydsta poissaoloista, yleisesta
tyotyytyvaisyydestd, tyoterveyshuollon seurannasta kuntoutuksen jalkeen seké lahtisikd uudestaan
ASLAKIIN®.

6 Tulokset

Vuonna 2004 aloittaneista farmaseuteista alkukyselyyn vastasi suurin osa (9/10). Toiseen kyselyyn
vastasi my0s suurin osa (9/10) ja kolmanteen vastasivat kaikki farmaseutit. Vuonna 2004 aloittaneiden
farmaseuttien keskimaarainen ika oli 49 vuotta ja kaikki olivat naisia. Vastaajista yli puolet (6/10) oli
ollut yli 20 vuotta farmaseuttina tydeldmassa. Nykyisen tyénantajan palveluksessa oli oltu n. 8 vuotta,
eika kukaan ollut vaihtanut Aslakin aikana tyopaikkaa. Farmaseutin tutkinnon liséksi viidelld oli muuta

koulutusta. Vastaajista 7 tydskenteli avohuollon apteekissa ja 3 terveyskeskuksessa.

Vuosien 2002 ja 2003 kurssin kéyneista postikyselyyn vastasi yli puolet (13/20) farmaseuteista.
Postikyselyyn vastanneiden aiempien ASLAK®:n ké&yneiden kurssilaisten keski-ika oli 56 vuotta. Yksi
vastaajista oli mies. Vastaajista yli puolet (9/13) oli ollut yli 20 vuotta farmaseuttina tydelamassa.
NyKkyisen tyonantajan palveluksessa oli oltu n. 21 vuotta. Kukaan ei ollut vaihtanut Aslakin jalkeen
tyopaikkaa. Vastaajista 12 tydskenteli avohuollon apteekissa ja 1 terveyskeskuksessa. Heiltéd ei kysytty

muusta koulutuksesta.
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6.1 Vuosina 2004-2006 ASLAKIN® kayneet farmaseutit

6.1.1 Kokemuksia ASLAK® -kuntoutuksesta

ASLAK®-kuntoutusta kasittelevat kysymykset olivat p&daosin avoimia kysymyksia paitsi alkukyselyn
kysymykset 14. ja 15., jotka koskivat muissa kuntoutuksissa oloa ja miksi hakeutui ASLAKIIN®.

Alkukysely aloitettaessa kuntoutusta

Alkukyselyn mukaan suurin osa (7/9) ei ollut ollut kuntoutuksessa aiemmin ja suurin osa (7/9) oli
hakeutunut kuntoutukseen omasta aloitteestaan. Tyoterveyshuollon esityksesta kuntoutukseen oli
hakeutunut 3 vastanneista. Haasteellisimmat alueet, joihin kuntoutujat toivoivat ASLAKISTA® olevan
apua, olivat fyysisen kunnon kohotus, liikunnan lisédminen ja oman kehon hyvinvointi seka
ergonomian kehittdminen, mm. pidempiaikainen istuminen ja seisominen asiakaspalvelussa.
Haasteellisia alueita olivat suurimman osan mielestd myos kiireen ja stressin hallinta ja erdan vastaajan

sanoin “korvienvaliasiat” eli henkisen hyvinvoinnin kehittdminen ty0yhteisossa.

Tulevasta ASLAK® -kurssista toivottiin ja odotettiin saatavan eniten (6/9) intoa ja vinkkeja fyysisen
kunnon kohentamiseen ja yll&pitdmiseen. Haluttiin uusia evaité tyossa jaksamiseen, niin etté jaksaisi
tyopaivan jalkeen vield kotonakin. Toivottiin myos tyokaluja henkisen kunnon kohentamiseen ja omien
voimavarojen kasvattamiseen (4/9). Kaksi vastaajaa toivoi myos uusia tuttavuuksia, yksi vastaajista
toivoi apua painonhallintaan ja toinen halusi vinkkejé tydyhteison kehittdmisasioihin ja

priorisointitukea (terveyskeskusfarmaseutti).

1. ja 2. ASLAK® -kuntoutusjakson jalkeiset tuntemukset
Ensimmaisen jakson jélkeiset tuntemukset, jotka olivat jd&neet paéallimmaisend mieleen, olivat kaikkien
vastanneiden mielesté positiivisia. Kuntoutujat kuvasivat seuraavasti tuntojaan:

> On innostunut, virkistava ja rentoutunut seka tiedostavampi olo, odottaa seuraavaa kurssia”.
Kaksi kuntoutujaa vastasi:

’Kaikkea ei tarvitse jaksaa, vaan voi olla joutenkin’ ja ’On oppinut antamaan enemman

vapauksia itselle™.
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Yksi kuntoutuja piti tarkeana sita, ettd asioista puhuminen ja selvittdminen tuovat ongelmiin

ratkaisuja. Toinen vastaaja oli sitd mieltd, ettd muutokset lahtevat itsestd, ei muista. Oli myds

tiedostettu, ettd ruumista ja psyykea pitéa kehittdd kokonaisvaltaisesti.

Toisen jakson jalkeen oli useimmilla (7/10) positiivisia tuntemuksia: rentoutunut, reipas, virkistynyt ja
innostunut olo. Tarke&a oli ollut myos vertaistuen saaminen ja yhdessa oleminen. Oli myds saatu intoa
jatkaa liikuntaharrastusta. Toinen jakso oli ollut kahden kuntoutujan mielestd myds paras jakso. YKksi
vastaaja oli sitd mieltd, ettd asiat voisivat olla pahemminkin ja toisen mielestd ASLAKIN® vetgjat

olivat muutosprosessissa ja kurssi vaikutti olevan vakisin l&pivienti.

ASLAK® -kuntoutuksen alkaessa asetetut ja toteutuneet odotukset ja toiveet

Kuntoutuksen alussa asetetut odotukset ja toiveet olivat vastaajien mielesté toteutuneet ensimmadisen
jakson jalkeen kohtalaisesti, pikkuhiljaa ja oman aktiivisuuden avulla, mutta parannettavaa on viela.
Yksi vastaaja tuumasi:

”’Melko huonosti ovat odotukset toteutuneet, olen kai laiska™.

Toinen vastaaja taas oli sitd mieltd, ettd kun hyvéksyy itsensd, niin on helpompi hyvéksyd muutkin.
Kahdessa vastauksessa tuli esiin litkunnan lisddmisen ja painon pudottamisen tarkeys jatkossa.
Fyysiseen jaksamiseen oli myds saatu hyvia vinkkejé.

Kolmannen jakson alkaessa suurimmalla osalla (7/10) oli kuntoilu ja lihashuolto seka fyysinen puoli
jarjestyksessa. Kaikilla kuntoutujilla oli joku asia toteutunut: fyysinen kunto kohdallaan, psyykkinen
kunto parantunut, oli saatu vinkkej& hyvinvoinnin eri alueille, osaa ottaa omaa aikaa ja ruokailuasiat
kunnossa. Kolme kuntoutujaa vastaili néin:
’Kuntoileminen on eldmantapa nyt”, > Olen saanut evaita eteenpdin, on oma valinta, miten
niita kaytan’, Toiveena oli hengissa pysyminen ja se toteutui. Olo on fyysisesti ja psyykkisesti

virkeda”.

Tassé vaiheessa oltiin sitd mieltd, ettd kuntoutuksen jatkuvuus on hyva, kun on ollut pidempi eli 10

vuorokauden kuntoutusjakso takana. ensimmainen ja kolmas jakso kestivat vain 6 ja 5 vuorokautta.
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ASLAK® -kuntoutuksen vaikutus alussa asetetuille haasteellisille alueille

Kysymykseen siitd, miten kuntoutus on auttanut niilla haasteellisilla alueilla, joihin toivoi kurssin
alkaessa kuntoutuksesta olevan apua, vastasi suurin osa (7/10) ensimmadisen jakson jalkeen, etta sai
kimmokkeita liikkumiseen ja ruokailutottumuksiin seké apuvinkkeja tyohon.
Ei hermostu turhista asioista, tiedostaa heikot kohdat sek& fyysisella etta henkisella alueella ja
yrittaa kasitella niitd”, vastailtiin.

Kolmannen jakson alussa kaikki kuntoutujat kokivat, ettd kuntoutuksesta oli saatu evéitd matkaan,
ideoita ja tukea seka vahvistunutta ammatti-identiteettid; myos vertaistukea ja vinkkejé kollegoilta oli
saatu. Stressin hallinta oli parantunut ainakin valilla. Kaksi kuntoutujaa kirjoitti:

’Koska osaa laittaa asiat tarkeysjarjestykseen, niin kiireen tuntu vahenee” ja ”’Tydssa jaksaa

paremmin, kun on kunnossa.

Yksi kuntoutuja oli tosin myds sitd mieltd, ettd hyodyt eivat toivotulla tavalla ndy, koska tyon

kuormitus on matkan varrella kasvanut.

Tavoitteet valijaksoille ja jatkosuunnitelmat kuntoutuksen paattyessa

Kysyttéessa tavoitteista koskien valijaksoa puolet vastaajista halusi lisaté litkuntaa tai ainakin pitaa sen
méaara ennallaan, nelja kuntoutujaa halusi oppia hallitsemaan kiiretta ja stressid, oppia sanomaan ei ja
antaa aikaa itselle seka kolme halusi yllapitaa jo saavutettuja tavoitteita. Kaksi aikoi opetella atk-asioita
ja yksi kiinnittad huomiota ergonomiaan. Yksi kuntoutuja halusi kiinnittaa lisdd huomiota ammatti-

identiteetin kehittdmiseen (terveyskeskusfarmaseutti).

Tuntemukset viimeisen jakson l&hestyesséd loppuaan olivat kahden vastaajan mielesté haikeat ja
kahdesta tuntui hyvalta. Jatkossa puolet (5/10) kurssilaisista aikoi jatkaa entisia saavutettuja tavoitteita
ja yllapitaa nykyisen tilan ja kunnon. Kaksi kuntoutujaa aikoi lisatd ja saannollistad litkuntaa. Erds
kuntoutuja vastasi:

’Olen armollinen itselleni, jos en aina ole tarmokas, aion kuitenkin hyddyntaa opittuja

asioita.”
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Toinen kuntoutuja kirjoitti:

’On selvittava arjesta ja loydettava keinoja menna eteenpdin.”

Yhden vastaajan tavoitteena oli pérjata seka kotona etta tyorintamalla.

ASLAK® -kuntoutuksen ammatillinen osuus

Kuntoutuskurssin ammatillisesta osuudesta ensimmaisen jakson jélkeen oli saatu monenlaista
ajateltavaa ja vinkkeja omaan tyohon. Oli oivallettu oman asennoitumisen merkitys ja tunnistus
oppimiseen. Ammatillinen osuus oli vahvistanut yhden vastaajan mielestd ammatti-identiteettid, kun oli
saanut vinkkejd ja ymmartanyt, ettd ajan tasalla on tarkeda pysyéa. Erds vastaajista Kirjoitti:

”’0On saanut enemman rohkeutta ilmaista itsedan vielakin enemman.”

Yksi kuntoutuja oli sitd mieltg, ettd tiimityd on haastavaa ja antavaa. Toinen kuntoutuja oli saanut
vinkkejé osastofarmasian kehittdmiseen sairaalapuolella.

Kolmannen jakson alkaessa suurin osa (8/10) vastaajista oli mm. sitd mieltd, ettd ammatillinen
kehittyminen ja oppiminen kulkevat koko ajan mukana, on tullut tietoisesti kiinnitetty&d huomiota
ammatillisiin asioihin, on oppinut arvostamaan itsed ammatti-ihmisend ja motivoitunut kehittdmaan
ammattitaitoa. Koettiin myos, ettd on saanut hyvaa ajankohtaista tietoa siita, missa alalla talla hetkella
mennaan.

7Tyossa jaksamiseen on myos tullut uutta ndkdkulmaa ja on saanut kannustusta selviytymaan”,

kirjoitti eras kuntoutuja.
Yksi kuntoutuja vastasi:

”Ammatilliset tavoitteet ovat jollain lailla toteutuneet, muttei ehké niin hyvin kuin oli

suunnitellut, koska ty6ajan puitteissa ei ole kovin kerennyt ylimaaraista”.
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Ensimmaisen, toisen ja kolmannen kuntoutusjakson erot

a) Kurssin sisalto

Kysyttéessd kuntoutusjaksojen eroista painotusalueet olivat ldhes kaikkien (8/9 ja 10/10) vastaajien
mielesté selvat: ensimmadiselld jaksolla oli enemmén liikuntaa, testeja ja tutustumista. Toisella jaksolla
oli omatoimisuus lisd&ntynyt, syvennettiin ja sovellettiin ensimmaisen jakson asioita, oli enemman
luentoja, keskusteluja ja pohdittiin enemman henkiseen jaksamiseen liittyvia eli ”korvienvaliasioita”.
Myo6s ammatillisuutta avattiin. Yhden vastaajan mielesté toinen jakso oli ehka liian pitk&. Kuntoutujien
mielestd kolmannella jaksolla oli sitd vastoin taas enemmaén fyysista suorittamista ja testeja. Kolmas
jakso oli my6s pituudeltaan sopivan napakka ja kertasi seké syvensi aiemmilla kuntoutuskerroilla

opittuja asioita.

b) Oma olo ja motivaatio
Oma olo ja motivaatio oli toisen jakson jalkeen useimmilla (8/9) parempi kuin ensimmaisen jakson
jalkeen. Kuntoutujat kirjoittavat:

’On ihan kuolleista noussut olo, ”Ensimmainen jakso heratteli toimintakykyéa jostain kaivon

pohjalta, toisella jaksolla jaksaa jopa ajatella ja suunnitella tulevaa.”

Kolmen vastaajan mielesta alun innostus on tasaantunut, koska tiedostaa realiteetit ja ymmartaa, etta
kaikki ei tapahdu hetkessad. Yhden mielestd ensimmaisellé jaksolla oli hieman epatietoisuutta, miten

asioita kasitellaan, mutta toinen jakso vahvisti hyvaksymaan ja 10ytaméén vaihtoehtoja.

Kolmannella jaksolla oli puolet vastaajista sitd mieltd, ettd olo on ihan hyva, ainakin yhta hyva kuin
toisella jaksolla. Toinen puoli vastaajista taas oli varauksellisempia viimeiselld kuntoutusjaksolla. He
olivat seuraavaa mielta:
’Kun on edesséa viimeinen jakso, on hieman vaisu ja haikea olotila™, ”’Olo on ’kuin tapetulla
madolla’ ja ’Mielessa on hiljainen motivaatio ja epdvarmuus, koska jatkossa vastuu on

itsella”.

¢) Muuta sanottavaa kuntoutusjaksoista
Oli henkildista kiinni, miten he kokivat jaksojen erot: yksi kuntoutuja koki toisen jakson olleen

tiukemman, toinen taas leppoisamman kuin viimeisen jakson, toinen oli taas sitd mieltd, ettd kolmas
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jakso oli vaativampi. Yksi oli myds sitd mieltd, ettd ensimmaisella jaksolla oli aina Kiire, toisella

jaksolla oli liiankin paljon aikaa ja yhden vastaajan mielesta vélitehtévat ovat lisanneet kiirettd kotona.
Vertaisryhman tukeen oltiin myds tyytyvaisid. Kolmen kuntoutujan mielestd kolmannella jaksolla
ohjaajat vaihtuivat liian usein; kurssilaisten mielesta olisi ollut mukavampaa, jos ohjaajat olisivat olleet
joka jaksolla samat ja tutut. Esitettiin myds, etté jaksoja voisi olla esim. nelja ja pituudeltaan viikon
mittaisia. Kaikki jaksot voisivat olla 1,5 vuoden siséllg, eika lahes kahden vuoden, kuten nyt oli ollut.

Haluttiin siis tiiviimpad kurssia, jolloin véliajat olisivat lyhyemmat.

Viimeista jaksoa aloitettaessa kysyttiin omien toiveiden huomioimisesta kuntoutuksessa ja kuntoutujat
olivat suurimmaksi osaksi (9/10) sitd mieltd, ettd aika hyvin oli toiveet huomioitu. Liikuntatoiveita oli
vastaajista puolen mielesta otettu hyvin huomioon, samoin kolmannen jakson ajankohta oli otettu
toiveissa hyvin huomioon kahden vastaajan mielesta. Yksi kurssilainen totesi:

’Kuntoutus on ollut kaikin puolin tosi hieno asia ja kokemus valtaisa!”

6.1.2 Ty6hyvinvointi ja terveydentila

Alkukyselyn mukaan yli puolet (5/9) vastaajista koki oman terveydentilansa verrattuna ikaisiinsa
melko hyvéksi ja vain yksi vastaaja koki tyonséa fyysisesti raskaaksi, jolloin l1ahinné jatkuva istuminen
tai seisominen tuntui rasittavalta. Terveyskeskusfarmaseutit (3/9) kokivat raskaaksi infuusioliuos-
laatikoiden nostelun ja ladkekuormien siirtelyn toimipisteisiin.
Erds apteekkifarmaseuteista taas kuvasi tyon keveyttéd toteamalla:

Ei Disperin—purkki paina paljon”,

eli raskaita taakkoja ei tarvitse nostella.

Tyokyky oli parantunut alkukyselystd kuntoutuksen loppupuolelle mentéessé (kuvio 3.).

Kolmannessa kyselyssa viimeiselld kuntoutusjaksolla melko huonona tyokykyaan ei pitanyt enaa
kukaan. Keskinkertaisena tai melko hyvéna tydkykyaan piti viimeiseen kyselyyn vastanneista yhteensa
suurempi osa kuin alkukyselyssa, mutta melko hyvana kuntoaan pitévien osuus oli alkukyselysta
pienentynyt. Parannusta oli tapahtunut seka toisessa ettd kolmannessa kyselyssa fyysisen kunnon
alueella, jolloin selkd, niska- ja hartiaseutu voivat paremmin ja lihaskunto on parantunut. Né&in

vastanneet totesivat myads, ettd fyysinen kunto on parantunut osittain ja se pitdisi saada viela
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paremmaksi, mm. on laihdutettava lisaa ja kohennettava liikunta-asioita. Psyykkinen kunto ja

stressinsietokyky kaipaavat vielda kohentamista. Kunnon ja tyokyvyn koki kolme nuorinta kuntoutujaa
(38-41 v.) hieman paremmaksi kuin vanhemmat kuntoutujat ( 48-57 v.): alkukyselyssa nuoremmista
kaikki (n=3) kokivat kunnon melko hyvaksi ja puolet vanhemmista (3/6). Loppukyselyssa nuoremmista
yli puolet (2/3) koki melko ja erittdin hyvéksi tyokykynsa ja kuntonsa. Vanhemmista kuntoutujista alle
puolet (3/7) koki kuntonsa ja tyokykynsa enintddn melko hyvaksi. Psyykkisessd kunnossa ja stressin

siedossa ei ollut eroa vanhempiin kuntoutujiin verrattuna.

100 %
90 %
80 %
0% Oe) erittain hyva
60 % 1 Od) melko hyva
50 % - M c) keskinkertainen
40 % - B b) melko huono
30 % - Oa) erittain huono
20 %
10 % -
0% ‘ ‘
Alkukysely % 2. kysely % n=9 3. kysely %
n=9 n=10

Kuvio 3. ASLAK® -kuntoutujan arvio tydkyvysta kyselyyn vastaamishetkella

Henkinen tyossa jaksaminen

Henkinen tydssé jaksaminen ja stressin kokeminen vaheni kuntoutuksen kuluessa (kuvio 4.)Erittéin
usein stressia ei kokenut alkukyselyn jélkeen enaa kukaan. Melko harvoin stressia kokeneet jannittavat
joskus asiakastilanteita. Erds vastaaja kertoi:

Ei vélita henkilostovajeesta, vaan tekee oman tyénsa rauhallisesti ja sen minka ehtii.”
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Unih&iriot mainittiin kaikissa eri tavoin stressia tydssaan kokevien vastauksissa, minka syyksi

mainittiin mm. tydymparistossa tapahtuneet muutokset ja jos on ollut Kiire tydvuoro takana. Toisaalta
yksi vastaaja kertoi kiireessa tiedostaen hidastavansa ty6tahtia ja pyrkivansa rauhoittumaan. Melko
usein ja silloin t&ll6in stressia kokeneissa oli my0s terveyskeskuksessa tydskentelevid farmaseutteja,
joilla tyotehtavét olivat lyhyen ajan sisélla lisdéntyneet ja resursseja oli annettu vahan. Heilld oli myds

tullut pelkoa typaikan menettamisestd, johtuen mm. kuntaliitosasioista.

100 %
[ e) erittdin usein
80 % -
70 % - Od) melko usein
60 % - . . T
Oc) silloin talloin
50 % -
40 % 1 B b) melko harvoin
30 % -
Oa) en juuri
20 % -
koskaan
L
O% T T
Alkukysely % 2. kysely % 3. kysely %
n=9 n=9 n=10

Kuvio 4.”Stressilla tarkoitetaan tilannetta, jossa ihminen tuntee itsensa jannittyneeksi, levottomaksi,
hermostuneeksi tai ahdistuneeksi tai hanen on vaikea nukkua asioiden vaivatessa jatkuvasti mielta”
(Tyoyhteis6indeksi —kyselylomake, Tyoterveyslaitos, Psykologian osasto).

ASLAK® -kuntoutujan arvio henkisesta tydssa jaksamisestaan ja stressin tunteesta
nykyhetkell&.

Alkukyselyssa suurin osa (7/9) koki silloin talloin tai melko usein, ettei ehdi tehd& tyotansé kunnolla.
Kolmannen kyselyn mukaan kuntoutuksen loppupuolella yli puolet (6/10) vastaajista oli oppinut
hallitsemaan ja vahentdmaéan kiireen tunnetta tydssaan melko paljon tai erittdin paljon (kuvio 5).

Kuntoutujat kertoivat vahentavansa kiirettd mm. seuraavilla tavoilla:
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’On oppinut keskittymaan olennaiseen”, ’Tekee tyot siind jarjestyksessa, kun ne tulevat, asia

kerrallaan™, ’Ei hataile™.

Kiireen hallintaa kuvattiin myos néin:
Kiire on apteekissa hetkellista, hallitsee sen tilanteen mukaan™, ”’Opettelee sanomaan valilla

ei”’, ”Ei ota ylimaaraisia iltavuoroja ja iltakursseja, vaan katsoo ensin lepoajat™.

3. kysely n=10

10 % 10 %

O a) erittain vahan
B b) melko vahan
Jc) jossain méaarin
B d) melko paljon
Oe) erittain paljon

Kuvio 5. ASLAK® -kuntoutujan arvio siitd, miten on oppinut hallitsemaan ja vahentdmaén kiireen
tunnetta tyossaan.

Liikunta, tyokykyyn liittyvat toimet ja terveys
Suhtautumisessa litkuntaan ja kunnon kohentamiseen oli tapahtunut edistymista ensimmaisen jakson
jalkeen yli puolella kuntoutujista (kuvio 6.). He kertoivat lisdénneensa liikuntaa ja liikunnasta oli tullut
paivaan kuuluva "ruokailu”. Yksi, jolla suhtautuminen oli pysynyt ennallaan, kuvaa oloaan
tasaantuneeksi ensimmaisen jakson alkuinnostuksen jalkeen. Kolme kertoi myds suhtautuneensa
liikuntaan ja kunnon kohentamiseen samalla tavalla ja on aina ollut liikunnallinen. Tilanne on pysynyt
ennallaan viimeista jaksoa aloitettaessa puolella vastaajista, jolloin on jatkettu samalla tyylilla ja
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liikuttu oli yhtd paljon. Liikunta oli jonkin verran myds saannollistynyt. Yksi kertoi korvanneensa

kuntoliikuntaa hyotyliikunnalla. Erds kuntoutujista kirjoitti tajunneensa:

”’En halua muuttua enda sohvaperunaksi.”

60
50 A
Oa) ei ole
tapahtunut
407 muutosta
Ob) pysynyt
30 ennallaan
20 - Hl ¢) on tapahtunut
edistymistéa
10 A
0
2. kysely % n=9 3. kysely % n=10

Kuvio 6. Vastaajien suhtautuminen liikuntaan ja kunnon kohentamiseen 1. ja 2. jakson jalkeen.

Tyokykyyn liittyvista toimista ensimmadisen jakson jalkeen suurin osa ilmoitti venyttelevansé ja
rentouttavansa kehoa (kuvio 7.). Erés vastaajista kertoi venyttelevansa aamulla Kari Tapion musiikin
tahdissa. Liikkumista oli moni alkutilanteeseen verrattuna lisannyt. Liikuntaharrastuksista mainittiin
kuntosalilla kdynti, sauvakévely, keppi- ja kuntojumppaa. Toisen jakson jalkeen lajeja harrastettiin
tasaisemmin mutta myds uusia perinteisesta hiihdosta ja lenkkeilysta poikkeavia lajejakin oli [0ytynyt:
lumikenkakavelya, vesiliikuntaa ja rullaluistelua. Myos muita uusia harrastuksia oli 16ytynyt: espanjan
kurssi, kuorolaulu, yhdistystoiminta, rukousryhma, lukeminen, kirjoittaminen ja sukkien kutominen.
Mainittiin myos lastenlapsien kanssa vietetty aika ja uusi liikuntavastaavan rooli tyopaikalla. Yksi
vastaajista oli pitanyt tydkavereille ryhméé, jonka aiheena ovat olleet terveelliset eldméntavat. Myos

ergonomia-asioihin oli alettu kiinnittdd aiempaa enemman huomiota: istuma-asennot
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suoratoimituksessa ja nayttopaatteelld, nostojen ja kumartelujen tarkastelu seké yleensa kaikkien

muidenkin tytasentojen oikeellisuus.

100

@ a) tydbasennot ja liikkeet
jotka saastavat kehoa

Ob) venytykset ja kehon
rentoutus

M c¢) liilkunta kodin ja tyon
ulkopuolella
B d) voimistelu kotona

8 e) muut kuin
liikuntaharrastukset

Of) muu, mika

2. kysely% n=9 3.kysely n=10

Kuvio 7. Vastaajien tyokykyyn liittyvét toimet, joita on muuttanut vrt. tilanteeseen ennen
kuntoutukseen tulemistaan ja/tai jatkanut 2. jakson jalkeen

Ruokailutottumuksiaan oli muuttanut yli puolet (5/9) kuntoutujista toisen kuntoutusjakson alettua.
Tottumukset olivat menneet kevedmpaén suuntaan, annokset olivat pienentyneet ja makeat jaaneet
vahemmalle. Ruokailutottumukset olivat pysyneet ennallaan suurimmalla (8/10) osalla my0s viimeista

kuntoutusjaksoa aloitettaessa.
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6.1.3 Tyotyytyvaisyys

Tilanne tyoyhteisossa kuntoutukseen lahdettéessa oli varsin hyva. Alkukyselyn mukaan kurssilaisista
yli puolet (6/9) koki tydyhteisonsa ilmapiirin joko melko hyvaksi tai keskinkertaiseksi. Alkukyselyn
mukaan henkilokuntamaéra ei ollut alle puolen (4/9) mukaan riittdva suhteessa tydmaaraan.

Alle puolet (3/9) vastaajista koki pystyvansa vaikuttamaan ty6honsa ja itsedén koskeviin asioihin

tyopaikalla melko paljon.

Alkukyselyssa suurin osa (8/9) oli valmis tekemé&én todella parhaansa edistadkseen tyopaikkansa
menestymistd. Kysyttéessa tyytyvaisyytta nykyiseen tyéhon suurin osa (8/9) oli melko tai erittéin
tyytyvaisié tydhonsé kuntoutuksen alkaessa (kuvio 8.). 1. ja 2. jakson jalkeen erittéin tyytyvéisia ei
ollut ollenkaan ja melko tyytyvéisid vahemman kuin kuntoutusta aloitettaessa. ensimmadisen jakson
jalkeen eréas melko tyytyvainen kertoi:

”’Nykyaan on mukavaa lahtea toihin, ennen lahti melkein itkun kanssa”.

Melko tyytyvéisistd monet myos tiedostivat stressitilanteet ja osasivat kasitell& niita. Toisen jakson
jalkeen melko tyytyvdiset olivat saaneet uusia tydtehtavié ja ndin oli tullut vaihtelua tyéhon. Erds ndin
vastannut oli seuraavaa mielta:

”Ty6 menettelee, vaikka onkin sijaispula ja kiiretta”.
Ne, jotka olivat melko tyytymattomia tai ei tyytyvéisia muttei tyytymattomiakaan, kokivat mm.

kasvaneen tehtdvamaaran ja resurssipulan uuvuttavan tydssaan. Kyseiset vastaajat olivat

terveyskeskusfarmaseutteja, joiden tydssa tapahtui isoja organisaatiomuutoksia.
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Kuvio 8. Vastaajien tyytyvaisyys nykyiseen ty0honsé ja tyytyvéisyys tyohonsa vrt. lahtotilanteeseen
aloittaessaan 2. ja 3. kuntoutusjaksoaan

Kysyttdessa tarjoaako tyd mahdollisuuksia henkilokohtaiseen kasvuun ja kehitykseen alkukyselyssa
neljésosa vastasi tyon antaneen mahdollisuuksia melko véhan tai jopa erittéin paljon (kuvio 9.).
Ensimmaisen jakson jélkeen erittdin vahan tai melko vahan mahdollisuuksia saaneiden maaré kasvoi ja
kuntoutuksen loppua kohden taas vaheni. Lahinna terveyskeskusfarmaseutit olivat saaneet kolmanteen
kyselyyn mennessa melko paljon mahdollisuuksia: 1ahinnd hallinnollisia, koulutukseen liittyvia ja
asiantuntijuuteen liittyvia tehtavia. Tyotehtavat ja tyon sisaltod eivét olleet muuttuneet suurimmalla
osalla ensimmadisen (7/9) ja toisen (6/10) jakson jalkeen. Ne apteekkifarmaseutit, joilla tyo oli
muuttunut, kertoivat apteekkiin tulleen annosjakelun tai apteekki oli siirtynyt suoratoimitukseen, jolloin
mm. atk:n kaytto lisdéntyi. Terveyskeskusfarmaseuttien toimenkuva oli laajentunut, jolloin he kertoivat

saaneensa koulutus- ja perehdytystyota seka budjettivastuuta aiempaa enemman.
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Kuvio 9. Vastaajien arvio tyon tarjoamista mahdollisuuksista henkilokohtaiseen kasvuun ja
kehitykseen

6.1.4 Tyoyhteiso

Tyotoverit olivat suhtautuneet toisen ja kolmannen kyselyn mukaan yli puolen (5/9, 6/10) kuntoutujan

mielesté positiivisesti kuntoutukseen: tyotoverit olivat kyselleet, olivat innostuneita itsekin hakemaan

ja kannustaneet. Jokunen kateellinenkin kommentti oli tullut. Oli mm. oletettu seuraavaa:
”...kuntoutuja on ollut lomalla ja pitéanyt rentoja paivia”

ja yhdessa tydpaikassa oli kommentoitu nain:

”...nythan sit4 sitten jaksaa tehda kahden ihmisen ty6t™.

Ty0Onantaja tai esimies oli suhtautunut yli puolen (6/9, 7/10) kuntoutujan mukaan neutraalisti tai ei ollut
osoittanut mitd&n mielenkiintoa, erds tyonantaja oli sanonut:

”Eih&n innostusta kesta kuin pari viikkoa™.

Loput esimiehisté olivat toisaalta suhtautuneet myos kiinnostuneesti, asiallisesti ja kannustavasti. Omat
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laheiset olivat l&hes poikkeuksetta suhtautuneet innostuneesti, kannustavasti ja myonteisesti. Yhden

nuoremman kuntoutujan lapset olivat tosin hieman ikévdineet aidin peraan.

Ennen kuntoutusta tydpaikoilla oli tehty kaikkia osaamiseen ja toimintakykyyn liittyvia toimenpiteita,
eniten oli jarjestetty kehityskeskusteluja ja tdydennyskoulutusta. Yksi kertoi:

Ei ole tehty nyt mitaan, koska apteekkarinvaihto on juuri menossa.”

Ensimmaisen kuntoutusjakson jélkeen yli puolessa (6/9) tyopaikassa ei oltu tehty mitdén uutta, mutta
yksi kertoi laittaneensa Tyky- kansion esille kaikkien luettavaksi ja terveyskeskusfarmaseutti oli
aloittanut moniammatilliset keskustelut hoitohenkildston ja laékareiden kanssa. Toisen kuntoutusjakson
jalkeen kehityskeskustelujen maaré oli lisd&ntynyt, ergonomiaan oli edelleen kiinnitetty jonkin verran
huomiota. Kuntoutusjaksojen jalkeen uusia ideoita tai kehittdmisehdotuksia vietiin tydpaikoille jonkin
verran: ergonomia-asioita, keskusteluja jaksamisesta tykavereiden kanssa, kannustusta kuntoiluun ja
tydkaverin huomioon ottamista. Erés vastaajista Kirjoitti:

Vein kaikille peilin!™

Yksi vastaajista kertoi:

”En vienyt tyopaikalle mitaan terveisia, koska meilla jokaisella on omat tavoitteet ja keinot™.

6.1.5 Nykyinen elamantyytyvaisyys

Melko tai erittdin usein ristiriitaa tyon ja tyon ulkopuolisen elaman vélill4 ei kokenut kukaan
kuntoutuksen alkaessa ja ennen toista jaksoa, mutta ennen viimeista jaksoa melko usein ristiriitaa koki
2/10 vastaajaa. He olivat terveyskeskusfarmaseutteja, joilla oli tydméara kasvanut liséresurssien

puuttuessa.

Kuntoutujat olivat padosin tyytyvaisia ensimmaisen ja toisen jakson jalkeen nykyiseen
elaméntilanteeseensa (kuvio 10.). Kuntoutujat vastailivat ndin:
”’Perhe on tarkea ja se kannustaa™, ”’On yhteiset harrastukset ja perhe tuo turvaa, mutta aina

on parantamisen varaa”.
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Erds vastaajista totesi:

Vélitamme ja elamme arkea hyvassa ja pahassa™.

Kolme, joilla elamantilanteessa ei ollut erikoista, vastasi:

’Parisuhde kaipaisi kohentamista ja avioeron jalkeen on tasaantunut vaihe elaméssa.”

Muissa ihmissuhteissa tuttavapiiri oli laajentunut mm. kuntoutuksen ansiosta, osa halusi lisad aikaa
ihmissuhteille. Muutama nautti yksinolostakin. Suurimmalla osalla harrastuksia oli monenlaisia ja
sopivasti, osalla tuntui olevan jopa liikaa (luottamustoimet) ja aika ei riitd kaikkeen, mihin haluaisi.
Joidenkin kolmanteen kyselyyn vastanneiden mielesta liikuntaharrastus voisi aktivoitua lisaa, miké
hieman painoi mieltd. Eldmé&nlaatuun oltiin varsin tyytyvaisia: toisen kuntoutusjakson alkaessa
vastaajat totesivat seuraavaa:

’Mieli on virkistymaan péin ja uupumisen tunnetta on enda harvoin’ ja > Kun on t6ita, rahaa

ja terveyttd, asiat ovat hyvin”.

Viimeisen jakson alkaessa yksi vastaajista kertoi

” El& tassa ja nyt, ei sitten elakeidssa!™.
Suurella osalla oli elama suhteellisen hyvassa kunnossa ja jarjestyksessa. Tosin oli huomattavissa myds

toisenlaista elamantyytyvaisyytta: yhdelta vei laheisen sairastuminen henkisia voimia ja
terveyskeskuspuolella toivottiin voimia vield tyon ulkopuolellekin, koska ty6té on litkaa.
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6.2 Vuosina 2002 ja 2003 ASLAKIN® kayneet farmaseutit

6.2.1 Kokemuksia ASLAK® -kuntoutuksesta

Kuntoutuksen vaikutus kuntoutuksen alussa asetettuihin alueisiin, joihin toivoi apua

Kuntoutus oli selvésti auttanut seka fyysisella (5/13) ettd henkiselld (6/13) alueella. Vastaajat tunsivat
saaneensa kipinaa liikunnalle, jota oli tullut harrastettua enemman. Kuntoutuksen kéyneet kokivat
voivansa paremmin, kun on terveemmat eldméntavat. He kokivat nykydan myds vahemman tyostressid,
koska osaa ennakoida ja tuntea rajansa, suhteuttaa kuormituksen ja levon sek& rentoutuu annettujen

ohjeiden mukaan. Kuntoutus oli auttanut kiireen hallinnassa ja henkisessa hyvinvoinnissa.

Kuntoutuksen vaikutukset 3 ja 4 vuotta kuntoutuksen paattymisen jalkeen
Suuren osan (10/13) mielesta kuntoutuksen vaikutukset nékyvét vield varsin hyvin kuntoutuksen
paattymisen jalkeen. Oli saatu hyvaa peruskuntoa ja terveytta ja liikunta lisdantyi. Elamé&an oltiin
nykyaén tyytyvéisempid. Erdan vastaajan mukaan alitajunnasta nousee edelleen esiin asioita, jotka
liittyvat kunnosta huolehtimiseen.

’Jos omatoimisuutta riittéisi, vaikutukset olisivat paremmat, koska opit ovat viela hyvin

muistissa’, totesi yksi vastaaja.

Kuntoutus oli myds jaanyt hyvand muistona ja positiivisena kokemuksena mieleen. Vain yksi
kuntoutuja oli seuraavaa mielta:

Vaikutukset eivat endd nay, koska kuntoutus auttoi vain jonkin aikaa”.

Jotain pysyvaa ty6- ja muuhun elaméaansa koki suurin osa (7/13) kuntoutujista saaneensa. Liikkumisen
merkitys, oman kunnon yll&pitdminen ja oman tyonantajan arvostus oli noussut, ty6hon ja tyopaikalle
oli parempi suhde, oli tullut rohkeutta sanoa omia mielipiteitd ja uskoa omiin vahvuuksiin. Moni kertoi
myds saaneensa uusia ystavid kuntoutuksesta. Vain kaksi oli ehdottomasti sitd mieltd, ettei saanut
kuntoutuksesta mitédan pysyvaa:

’Jaksot olivat ehka liian lyhyet ja elaméan palasi entisille urille.”
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Yhden vastaajan mielesta pysyvyyden tunnetta oli vaikea arvioida, koska elamé ei ole tuntunut

paljoa muuttuneen entisestd. Toisen vastaajan mielesta taas:
’Kuntoutuksia pitaisi kayda useampia yksilosta riippuen, niin hyoty olisi mahdollisesti

suurempi’’.

ASLAK® —kuntoutus ja tydterveyshuolto

Suurimman osan (7/13) mukaan tyoterveyshuolto ei seurannut mitenkaan erikoisesti tyokykyéa
kuntoutuksen jéalkeen. Tyoterveyshuolto oli jarjestetty ASLAKISTA® huolimatta tyopaikoilla. KaikKi
kurssilaiset lahtisivat uudelleen kuntoutukseen, jos tulisi mahdollisuus. Kukaan ei ollut kdynyt muita
kuntoutuskursseja ASLAKIN® jélkeen.

Vapaat kommentit
Vapaissa kommenteissa tuli esiin se, ettd kuntoutuksen pitaisi olla jatkuvaa. Yksi kuntoutuja vastasi:

Eihan yksi kerta voi riittaé kovin pitkalle.”

Toinen taas puolestaan kertoi:
“Toisaalta jokaisen olisi otettava itse vastuu itsestéddn ja toimia oman terveytensa eteen —
pitkajanteinen toiminta tuo parhaan tuloksen”.

My®0s erédén kuntoutujan tydnantaja oli pohtinut kuntoutuksen antia pitkalla aikavalilla:

’Aikaa on kyll&, riippuu vain siitd, miten sen kayttaa!”

Erddn vastaajan mielestd sopiva kuntoutujan ika olisi 40-50 vuotta, ja kaikkien pitéisi paésta
kuntoutukseen, vaikkei mitadn sairauksia olisikaan. Kuntoutusjaksot koettiin hyviksi ja monipuolisiksi,
osan (3/13) mielesta jopa erinomaisiksi seka liikunnallisesti, ammatillisesti ettd henkisen hyvinvoinnin
nakokulmasta. Yksi kuntoutuja totesi ryhmaluento-keskustelut turhauttaviksi ja pitkastyttaviksi, joten
hé&n haluaisi ne kokonaan kurssilta pois. Yksi vastaajista kertoi selailevansa kansioita silloin talloin,
jolloin sieltd 16ytyy hyvia ohjeita seké henkiselle ettd fyysiselle alueelle. Kurssilaiset olivat myos
ystavystyneet siind maarin, etté olivat pitaneet yhteytta kurssin paattymisen jalkeenkin. Kuntoutuksen

todettiin vaikuttaneen péaasiassa kuntoutujaan, muttei niinkéan tydyhteisoon.
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6.2.2 Ty6hyvinvointi ja terveydentila

Kuntoaan ja tyokykyadn piti melko hyvéna tall& hetkell& suurin osa (10/13) kuntoutujista

(kuvio 11.).

8o 0% 8%

76 %

[ a) erittdin huono
b) melko huono

O c) keskinkertainen
0d) melko hyva

[ e) erittdin hyva
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Kuvio 11. ASLAK® -kuntoutujan arvio kunnostaan ja tyokyvystaan nykyhetkell& vrt. tilanteeseen heti

viimeisen ASLAK® -kuntoutuksen jélkeen.
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Henkinen tytssa jaksaminen

Yli puolet (8/13) vastanneista koki silloin téllgin tydsséan stressia (Kuvio 12.).

n=13

gw 0%

. Ja) en juuri
koskaan

B b) melko harvoin

Oc) silloin tall6in

B1d) melko usein

He) erittdin usein

Kuvio 12. ”Stressilla tarkoitetaan tilannetta, jossa ihminen tuntee itsensa jannittyneeksi, levottomaksi,
hermostuneeksi tai ahdistuneeksi tai hanen on vaikea nukkua asioiden vaivatessa jatkuvasti mielta”
(Tydyhteisdindeksi —kyselylomake, Tyoterveyslaitos, Psykologian osasto).

ASLAK® -kuntoutujan arvio henkisesta tydssa jaksamisestaan ja stressin tunteesta nykyhetkella.
Stressid aiheuttivat vahéinen henkilokuntamadrd ja ettd uutta pitaisi omaksua silti joka péiva. Toisaalta
mainittiin, ettd kiire on ajoittaista. Terveyskeskusfarmaseutti kuvasi stressia néin:

“Tyopaikalla eletddn muutoksen aikaa ja tyotehtavat ovat lisdantyneet, jolloin stressaa valilla.”

Yksi, joka koki stressid melko harvoin, kirjoitti:

”Tekee tydssa parhaansa ja harvoin enaa vapaa-ajalla miettii tydasioita.”
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Kaikkien kurssilaisten mielestda ASLAK® vaikutti jossain méérin tai melko paljon henkiseen tydssé

jaksamiseen. Kurssi antoi tietoa ja tyokaluja jaksamiseen, kaytiin keskusteluja ja saatiin kollegoilta

neuvoja seka jaettiin kokemuksia. Saatiin myds kannustusta ja asioita purettiin auki.

Eradlle vastaajalle psykologin haastattelu oli myds antanut paljon.
’On helpompi sietaa erilaisuutta”, ’ASLAK ® on vaikuttanut ajattelutapaani ja on oppinut
ymmartamaan, etté on turhaa kantaa suurempaa taakkaa kuin jaksaa™, kertoi kaksi kyselyyn
vastannutta.

Yli puolet (8/13) vastaajista oli oppinut jossain méaarin ASLAK®:n ansiosta hallitsemaan ja
vahentdmaéan Kkiireen tunnetta tydssaan (kuvio 13.). Kiireenhallintakeinoina kuntoutujat mainitsivat
seuraavia:
"Tekee tyossa parhaansa ja tiedostaa olevansa osaava ammattilainen™, ”’On tarkeda osata
suhteuttaa ajankaytto, laittaa asiat tarkeysjarjestykseen ja jasentaa tyé paremmin seka
tiedostaa ns. aikavarkaat”, ’Asiakkaat ovat tarkeita ja paperity6t voivat siten odottaa myds

huomista™, ’On oppinut rentoutumaan ja nollaamaan kiirehetket niiden mentya ohi”.
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n=13

B a) erittain vahan
B b) melko vahan
[0 c) jossain maarin
Ed) melko paljon
M e) erittdin paljon
O

62 %

Kuvio 13. Vastaajien arvio siitd, miten paljon on ASLAKIN® ansiosta oppinut hallitsemaan ja
vahentdmaén kiireen tunnetta tyossaan.

Liikunta, tyokyvyn yllapitdminen ja terveys

ASLAK® oli vaikuttanut kaikilla kurssilaisilla varsin mydnteisesti suhtautumiseen liikuntaan ja
kunnon kohentamiseen. Oltiin sitd mieltd, etta sddnndllinen litkunta lisad sek& henkista ettd ruumiillista
tyossa jaksamista. Kurssin jalkeen oli opittu arvostamaan liikuntaa enemman, kurssilta oli saatu ideoita
uusiin lajeihin ja oli opittu lilkkkumaan monipuolisesti. Hieman Kritiikkiakin vastaajat toki itselleen
antoivat: yksi kertoi, etta varsinkinjaksojen jalkeen oli intoa liikkumiseen.

’Hyva vaan, etta jaksaa edes sité vahaa saannollisesti ja lahtisi edes viikonloppuisin ulos”,

vastasi toinen.

Tyokykyaén kurssilaiset yll&pitavat nykyaén melko monipuolisesti, eniten harrastetaan liikuntaa kodin
ja tyon ulkopuolella (vatsatanssia, kuntojumppaa, uintia ja vesijuoksua, hyétyliikuntaa pihalla, kavelya,
hiihtoa, pyoréilya, venyttelyitd, rentoutuksia) (kuvio 14.). Muista harrastuksista mainittiin myos

Kirjoituspiiri, kasity6t ja yksi mainitsi tulleensa vastikadn mummoksi, joten perheyhteyskin auttaa
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jaksamaan tydssa. ASLAK® vaikutti suurimman osan (11/13) mielesté tyokykya yllapitéviin

lajeihin mydnteisesti, kannustaen. Koettiin, ettd oli saatu erinomaisia malleja eri lilkuntamuodoista.

n=13

90 -0 12%

Oa) tydbasennot ja liikkeet jotka
saastavat kehoa

Bb) venytykset ja kehon
rentoutus

Oc) likunta kodin ja tydn
ulkopuolella
d) voimistelu kotona

8 %
21%

Oe) muut kuin
likuntaharrastukset

B f) muu, mika

37%

Kuvio 14 . Vastaajien kuvaus toimista, joilla yllapitaa tyokykyéaan nykyaan

ASLAK® ei vaikuttanut suurimmalla (8/13) osalla ruokailutottumuksiin, jotka olivat muutoinkin

saannolliset, terveelliset, vaharasvaiset ja kasviksia siséltavat.

Sairastelujen ja toista poissaolojen laita oli suurimmalla osalla (12/13) ennallaan verrattuna tilanteeseen
ennen ASLAK®:a.

6.2.3 Tyotyytyvaisyys

Nykyiseen tyohonsa oli melko tyytyvéisia yli puolet (8/13) kyselyyn vastanneista (kuvio 15). Yksi ndin
vastanneista kertoi olevansa laatuapteekissa ja toisella oli vaihtunut tydnantaja, jolloin muutos
parempaan oli tapahtunut. Yksi, joka vastasi ”en tyytyvainen mutten tyytyméatonkaan”, kertoi:

Kiire kuormittaa liikaa, ty6 olisi muuten kivaa.”
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Oli yksi melko tyytyméton, joka totesi:

Kiire johtuu liian vahaisesta henkilokunnasta, jolloin on vaikea omaksua uutta tietoa joka

paiva.”

Yksi tydhonsa erittain tyytyvainen taas kertoi pitdneensé tydstaan paljon ja oli jadnyt aivan vasta
elakkeelle. Toisella erittéin tyytyvaiselld vastaajalla oli paljon mahdollisuuksia tydsséén

henkil6kohtaiseen kasvuun ja kehitykseen, jolloin han osallistui monipuolisesti eri tyotehtéviin.

Oa) erittain tyytymaton

Ob) melko tyytyméatén

H c) en tyytyvainen
mutten
tyytymatonkaan

Od) melko tyytyvainen

e) erittain tyytyvainen

62 %

Kuvio 15. Vastaajien tyytyvéisyys tyoéhonsa nykyaan
Kysyttéessd kuntoutuksen vaikutuksista yleiseen tyotyytyvéaisyyteen useimmat (7/13) kokivat sen

vaikuttaneen positiivisesti. Koettiin, ettd kuntoutuksesta sai positiivista asennetta ja ymmartamysta ja

on tiedostanut olevansa hyvassa tydpaikassa.

54



55
Kuntoutujat mainitsivat seuraavaa:

’On tyytyvaisempi ja asioiden suhteuttaminen on parantunut™, > Kurssi nosti tyofiilista ja antoi
ajattelemisen aihetta seka virikkeita tyohon.

Erds vastaaja tosin kertoi pitdneensa aina tyostaan ja asiakkaista. Yksi vastaajista taas oli seuraavaa
mielta:
’Kuntoutus ei auttanut mitaan, koska yhden ihmisen on vaikea muuttaa talon tapoja”. Yksi

kertoi, etta jonkin aikaa kurssin jalkeen jaksoi paremmin.

Alle puolet (5/13) vastanneista oli sita mielta, etta tyo tarjoaa nykyaan jossain maarin mahdollisuuksia
henkil6kohtaiseen kasvuun ja kehitykseen. Ndin vastanneet eivat kuvanneet, miten tyo tarjoaa
mahdollisuuksia henkil6kohtaiseen kehittymiseen. Melko paljon tai erittdin paljon mahdollisuuksia
saaneita oli myds alle puolet vastanneista (5/13) ja he kirjoittivat:

”’Tyossa oppiminen on mahdollista, tydssa on vastuualueet ja on jatkuvasti mahdollisuus

koulutukseen™.

6.2.4 Ammatillinen osaaminen

Ammatillisen osaamisen ja kehittymisen suhteen l&hes kaikki (9/13) vastaajat kokivat olevansa osaavia
ja kokeneita ammatti-ihmisid, vaikkakin kehittymisen varaa aina on.
”Tuntuu, ettei ikind osaa tarpeeksi’ ja ’Uutta pitaisi oppia koko ajan, aika vain rajoittaa.”,
kertoi kaksi vastaajaa.

Useimmat (8/13) vastasivat kehittdvansa ammattitaitoaan ja paasevansa kursseille ja koulutukseen.
Yksi vastaaja totesi:

’Onhan se itsestakin kiinni, mista jaksais innostua.”

Kaksi vastaajaa totesi tydnantajan olevan koulutusmyonteisen ja on jatkuvasti mahdollisuus lahtea
koulutuksiin. Parissa kommentissa taas haluttiin koulutusta enemman ja pohdittiin sitd, misté saisi ajan,
luvan tai kannustuksen kouluttautumiseen. Koulutukseen lahdetd&n mieluummin tydajalla, koska

vapaa-ajalla halutaan esim. kuntoilla.
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Suurimmalla osalla (10/13) tyotehtévat ja tyon sisélto eivat olleet muuttuneet ASLAK®:n jalkeen. YKksi
kertoi internetin kdyton lisaantyneen, toisella tyopaikka vaihtui sivuapteekkiin, johon ei tosin
kuntoutuksella ollut vaikutusta. Terveyskeskuksessa tydskenteleva oli saanut enemmén neuvonta- ja

koulutusty6té.

6.2.5 Tydyhteisod

TyoOkavereiden suhtautuminen kuntoutus- ja tyokykyasioihin oli padosin (7/13) positiivista. Suurin osa
tyokavereista haluaa hoitaa kuntoaan ja kuntoutuksen jalkeen yhdelld tydpaikalla oli alettu osallistua
tyokykya kohentaviin toimiin enemman. Eréan vastaajan mielesta halua kuntoutukseen ldhtemiseen
tuntui tydkavereilla olevan, mutta mista I0ytyisi siihen aikaa. Yhden vastaajan tyokavereita oli ollut
kuntoutuksessa aiemmin ja ty0dssa jaksaminen puhuttaa. Neljassé vastauksessa tuli selville, ettei
kuntoutuksesta oltu lilemmin t0issa puhuttu ja ettd innostus asiaan oli laimeaa. Suurin osa (8/13)
tyonantajista suhtautui positiivisesti kuntoutukseen ja tyékykyasioihin nykyaan. Yhdell& tyopaikalla
henkiseen jaksamiseen panostetaan. Yhden vastaajan tyénantaja oli antanut mahdollisuuden menna
yksi kerrallaan kuntoutukseen. Yhden vastaajan tyonantaja oli mennyt itsekin ASLAKIIN®. Erés
vastaaja tosin totesi tydnantajansa suhtautumisen olevan heikkoa:

“Téarkeinta tuntui olevan se, ettd porukka on vain tgissa.”

Kahdessa ty0paikassa kuntoutuksesta ei ollut keskusteltu ollenkaan tyonantajan kanssa. Omat laheiset
ihmiset taas olivat suhtautuneet poikkeuksetta positiivisesti ja kannustavasti kuntoutusasioihin.
Vastaajista suurimman osan (10/13) tyopaikoilla oli tapahtunut parannuksia ja kehittdmistoimia
(kehityskeskustelut, toimipaikka- ja apteekin ulkopuolinen tdydennyskoulutus, liikuntatoiminnan
jarjestdminen, terveellisten ravinto- ja ruokailutottumusten edistdminen, tyéergonomia) kuntoutuksen
jalkeen, mutta kolme vastaajaa oli sitd mieltd, etta ei yksinomaan ASLAK®:n ansioista, niité olisi tehty

muutenkin.

56



57
6.2.6 Nykyinen elamantyytyvaisyys

Kuntoutujien taytyi arvioida asteikolla 1-5 perhe-eldm&&, muita ihmissuhteita, harrastuksia seka
elamanlaatua kokonaisuutena. Suurin osa (9-11/13) kuntoutujista oli tyytyvéisié (arvosana 4) nykyiseen
elaméntilanteeseensa. Vastaajat kertoivat seuraavaa:

”’Nykyaan on aikaa, hyvia ystavid, voi harrastaa mita haluaa, on hyvin seesteista, oma ja

Iaheisten terveys on ihan hyva, elda elaménsa parasta aikaa ja elama hymyilee.”

Osa (5/13) koki tosin elaméntilanteensa vaikuttavan itseen huonosti: lapsen tai oma vakava sairaus, ei
ollut perhetta tai suvun tukiverkko puuttui, muutama hankala tydkaveri teki olon joskus huonoksi.

Nuorin vastaajista piti tyytyvaisyyttd vahentdvéana tekijana tasapainoilua tyon ja perheen valilla.

7 Pohdintaa

7.1 Tavoitteiden toteutuminen

7.1.1 Fyysisten, psykososiaalisten ja ammatillisten valmiuksien valinen yhteys tyossa jaksamiseen

ja tyokyvyn yllapitdmiseen ASLAK® -kuntoutuksen avulla

Tutkimuksen ensimmaisend paatavoitteena oli selvittad farmaseuttien fyysisten, psykososiaalisten ja
ammatillisten valmiuksien valista yhteytta tydssa jaksamiseen ja tyokyvyn yllapitamiseen ja miten
tdmé onnistuu ASLAK® -kuntoutuksen avulla. Tutkimuksen yhtena tuloksena voidaankin todeta, ett&
yleisesti ottaen kurssilaiset olivat saaneet ASLAK® -kuntoutuksesta vinkkeja ja kannustusta tydssé
jaksamiseen fyysisessa mutta myds psyykkisessa ja ammatillisessa mielessa. Taman tutkimuksen yksi
selvitettdva asia oli, ettd kuntoutuksen pitéisi yrittda auttaa tyontekijéé jo hyvissa ajoin. Suurimmalla
osalla oli tydkyky ja terveydentila kuntoutusta aloitettaessa melko hyvé, mutta parannettavaa oli silti ja

kehitysta tapahtui ammatillisella, fyysisella ja psykososiaalisella alueella.

Keskinkertaisena tai melko hyvéana tyokykyadn piti viimeiseen kyselyyn vastanneista yhteensa
suurempi osa kuin alkukyselyssa, mutta melko hyvané kuntoaan pitavien osuus oli alkukyselysta

pienentynyt. Tdma johtunee siitd, etta tosiasiat olivat selvinneet monelle kuntoutuksen edetessa ja oli
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alettu ymmartad, ettd lopullinen muutos ja jatko riippuvat itsesta. Stressin tunnetta koki toisessa ja

kolmannessa kyselyssa melko usein hieman suurempi osa kuntoutujista kuin alkukyselyssa, miké johtui
siitd, ettd tyoymparistossa oli tapahtunut sellaisia muutoksia, joihin ei itse voinut suoraan vaikuttaa
(terveyskeskuspuolen organisaatiomuutokset ja yksityispuolella tydnantajan vaihdos). Kunnon ja
tyokyvyn koki kolme nuorinta kuntoutujaa (38-41 v.) hieman paremmaksi kuin vanhemmat
kuntoutujat ( 48-57 v.) Psyykkisessa kunnossa ja stressin siedossa ei ollut eroa vanhempiin kuntoutujiin

verrattuna.

Unih&iriot mainittiin kaikissa eri tavoin stressia tydssaan kokevien vastauksissa, minka syyksi
mainittiin mm. tapahtuneet muutokset tydymparistdssa ja takana ollut Kiire tyévuoro. Lehdon ja
Sutelan (2004) tekeman tyoeldmatutkimuksen mukaan univaikeudet ovat lisddntyneet yleensakin
palkansaajilla. Tamé&n oman tutkimukseni mukaan fyysinen kunto oli parantunut suurimmalla osalla ja
henkiselld puolella stressin ja kiireen hallintaan oli saatu vinkkeja ja talla alueella oli tapahtunut
edistymistd. Samaan tulokseen oli paatynyt myos Stakesin vuonna 2002 tekema yhteenveto
kuntoutuksen vaikuttavuudesta, minka perusteella varhaiskuntoutuksella todettiin olevan myonteisia

vaikutuksia tyossé olevien toimintakykyyn seka psyykkiseen hyvinvointiin (Pekkonen 2005).

Tyotyytyvaisyys oli hieman parantunut alkukyselystd, mutta vastanneet olivat tulleet ilmeisesti hieman
kriittisemmiksi tydtddn kohtaan. Suurin osa oli silti melko tyytyvdisia tyoéhonsa, vaikkakaan erittain
tyytyvaisié ei ollut kuntoutuksen loputtua en&é yhtaan toisin kuin kuntoutusta aloitettaessa. Oli ehka
alettu tiedostaa ty6hon liittyvat haittatekijat, mutta myos oppia hallitsemaan ja kasitteleméaén niita.
Osalla vastaajista oli myds tydymparistd organisaatiomuutoksista, henkilokuntamaéran vahentymisesté
ja tydmaaran lisdantymisesta johtuen muuttunut, mika vahensi selvésti tyotyytyvaisyytta. Varsinkin
terveyskeskusfarmaseutit kokivat muutokset organisaatioissaan stressaaviksi ja tyotyytyvaisyytta
vahentéviksi tekijoiksi. Alun innostus oli kuntoutujilla myds hieman tasaantunut, koska oli alettu
tiedostaa realiteetit ja ymmartaa, ettd kaikki ei tapahdu hetkessa. Sek& aiemmin kuntoutuksen
kayneiden ettd tdman ryhman vastauksissa tuli esiin myds oman vastuun merkitys omassa
hyvinvoinnissa ja olossa, mit4 korostetaan monissa ty6hyvinvointia kuvaavissa malleissakin
(Tyoturvallisuuskeskus 2006, Hussi, 2005). Tyotyytyvéisyyté paransi vastaajien mielesta selvasti
positiivinen asenne ja ymmartamys seké tiedostaminen olevansa hyvassé tyopaikassa. Asioiden

suhteuttamisen ja Kiireen seké stressaantumisen kasitteleminen olivat myds vastaajien mukaan
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parantaneet tyotyytyvaisyytta. Makikankaan ym. (2005) mukaan ty6tyytyvéisyys on tyohon

kohdistuva mydnteinen asenne, mikéd nakyy naissa tyohonsé tyytyvaisten vastauksissa.

Kurssin ammatillisesta osuudesta oli saatu paljon ajateltavaa ja oli oivallettu oman asennoitumisen
merKkitys seké tunnistus oppimiseen. Ymmarrettiin, ettd ammatillinen kehittyminen ja oppiminen
kuuluvat koko tyéuraan. Oli myds opittu arvostamaan itsed ammatti-ihmisend. Yleisesti ottaen
kuitenkin kaikilla kuntoutujilla ammatti-identiteetti ja oman tydn arvostus sek& motivaatio kehittéda
ammattitaitoa olivat parantuneet. Oli saatu uutta ndkokulmaa tydssé jaksamiseen. Monissa
ASLAK® -toiminnan vaikutuksia selvittaneissa tutkimuksissa onkin todettu, etté tydskentelytavoissa,
ty6tyokyvyssa ja tydsta suoriutumisessa seké asennoitumisessa tyohon ja tydyhteisoon tapahtuu

positiivisia muutoksia kuntoutuksen vaikutuksesta (Jarvikoski ym., 2003b).

7.1.2 Kuntoutuksen pitkaaikaishyddyt ja tyokyvyn edistamisen jatkuvuus

Tutkimuksen toisena paatavoitteena oli selvittdd kuntoutuksesta saatuja pitk&aikaishyotyja tyokyvylle.
Tutkimuksen tuloksista ilmenee, ettd kuntoutuksen vaikutukset ndkyivat edelleen hyvin 3-4 vuotta
kuntoutuksen paattymisen jalkeenkin. Kuntoutus oli todettu suurimman osan mielesta hyvaksi, ja ne
jotka eivét kokeneet sitd riittavan hyvaksi, tarvitsisivat ehka lisad kuntoutusta. Se, ovatko kuntoutuksen
vaikutukset miten pitkdaikaisia tai pysyvid, ei kdynyt viela tassa tutkimuksessa taysin selvéksi, koska
seuranta-aika oli varsin lyhyt eli 3-4 vuotta. Samoihin paatelmiin ovat paatyneet myos muut
tutkimukset mm. Aalto ym. 2002. Merja Kurjen tutkimuksessa (2004) ASLAK- ja Tules -kuntoutuksen
vaikutukset jaivat myos lyhytaikaisiksi. Hinen mukaansa tarvitaan lisdtutkimuksia siitd, saataisiinko eri
tavoin rakennetuilla kuntoutusohjelmilla pidempiaikaista vaikuttavuutta, ja mitd hyotya saataisiin
kuntoutusjarjestelmien paremmalla integroimisella muuhun terveydenhuoltoon ja tydyhteiséon. Kurjen
mukaan kuntoutuskurssien siséltda voisi kehittdd yha paremmin ihmisen psyykkisté prosessointia
huomioivaksi. Kurssiohjelmat ovat varsin pirstaleisia painottaen liikuntaa, miké ei tosin tullut tassa

omassa tutkimuksessani esille.

Tyo6kyky ja kunto olivat kuntoutuksen aiemmin kayneilld melko hyvat, vaikka stressia tydssédén koki
edelleen suurin osa. Kuntoutus oli tosin auttanut jossain méarin hallitsemaan ja vahentdmaan kiireen

tunnetta suurimmalla osalla. Sairaspoissaoloihin kuntoutuksella ei ollut vaikutusta verrattuna
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tilanteeseen ennen kuntoutusta, vaikkakaan sairauselékkeelle ei ollut ja&nyt kuntoutuksen jélkeen

kukaan. Tosin ASLAK® -kuntoutukseen péasyn yhtena kriteerina ovatkin viimeisen kahden vuoden
ajalta kohtuulliset sairaspoissaolot, joten sairastuvuus ndiden kuntoutujien keskuudessa ei ole suurta
alun pitdenkaan. Tilastojen mukaan ammatillisen kuntoutuksen asiakkaiden pééasiallisessa toiminnassa
tapahtuu yleensa positiivisia muutoksia: tydssa olevien osuus on suurempi ja eldkkeellé olevien

pienempi kuntoutuksen jalkeen kuin ennen sité (Jarvikoski ym., 2003Db).

Tassé tutkimuksessa etsittiin myos vastausta kysymykseen onko tyokyvyn edistdaminen jatkuvaa.
Taman mukaan suhtautumisessa liikuntaan, kunnon kohentamiseen, yleensé elamaéan ja yleiseen
tyotyytyvaisyyteen oli kuntoutus auttanut. Liikunta oli jadnyt monella pysyvaksi harrastukseksi ja
alitajunnasta nousee esiin asioita, jotka liittyvat kunnosta ja tyokyvysta huolehtimiseen. Toisaalta osa
kuntoutujista on luonnostaan aktiivisempia, jolloin he saattavat innostua omatoimisesti tyokyvyn ja
tyotyytyvaisyyden yllapitdmiseen liittyvistd toimista mm. kuntoutuksesta ja kouluttautumisesta

helpommin jatkossakin.

7.1.3 TyoOyhteiso ja kuntoutus

Tutkimuksessa haluttiin selvittad myods tyoyhteison suhtautumista kuntoutukseen ja tyokykyasioihin.
Yrityksillahan on tydsuojelulainsaadantoonkin perustuvana tehtédvana huolehtia tyGpaikan
turvallisuudesta, ty6hygieniasta ja tyOterveydestd (Tyd6turvallisuuskeskus 2007b). Kuntoutuksen
onnistumisen ja tuloksellisuuden kannalta on myds keskeistd, ettd samanaikaisesti tyopaikalla
tiedostetaan kuntoutujan avun saamisen tarve ja annetaan tukea uusiin pyrkimyksiin
(Kansanelakelaitos 2007).

TyoOyhteisdssa kuntoutus koettiin yli puolen vastaajan mukaan positiivisesti, tyénantajan suhtautuminen
kuntoutukseen oli taas yli puolessa vastauksista neutraalia tai ei ollut kiinnostusta lainkaan. Tosin
aiemmin kuntoutuksen kdyneiden vastauksissa tuli esiin myds selvasti enemman (yli puolet
vastauksista) positiivista tydnantajan suhtautumista nykyéan. Eras apteekkari oli hakeutunut myos itse
ASLAK® -kuntoutukseen. Se, ettd vastaajat kokivat néin tassa vaiheessa, 3-4 vuotta kuntoutuksen

paattymisen jélkeen, saattoi johtua kuntoutujan tasoittuneista tunteista ja realistisista odotuksista
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esimiestadn kohtaan tai nain vastanneille oli todella sattunut kohdalle kuntoutuksesta ja tyokyvyn

edistdmisestd myodnteisesti ajattelevia tydnantajia.

Kehityskeskustelujen maaré ja huomion kiinnittdminen tydergonomiaan oli hieman lisd&ntynyt
kuntoutuksen jélkeen. Tdma johtuu osin my6s ndita asioita painottavista valitehtavistd. Kuntoutujat
kannustivat kuntoutukseen tyopaikalla muitakin ja yhdessa tydpaikassa kaytiin keskusteluja tyossa
jaksamisesta. Moni oli myds alkanut ottaa tyotoverin eri tavalla huomioon kuin aikaisemmin.
ASLAK® -kuntoutuja vei siis myds tydpaikalleen jotain ajattelemisen arvoista. Aiemmin ké&yneiden
kyselyssa tuli ilmi, ettd monella tyGpaikalla oli tehty parannuksia ja kehittdmistoimia kuntoutuksen
jalkeen, mutta niitd olisi tehty kuntoutuksesta huolimattakin.

Tyotehtavét ja tyon sisélto eivat olleet muuttuneet suurimmalla osalla kuntoutuksen kéyneisté.
Joissakin vastauksissa tuli myos ilmi, ettd tydympéristd on muuttunut kuntoutuksen edetessa sen verran
voimia vievaksi, etta toivotut vaikutukset eivat ndy; kuntoutuja ei siis voi vaikuttaa kaikkeen, mihin
haluaisi. Kuntoutuksen koettiin molemmissa kyselyissa ehk& enemman vaikuttaneen kuntoutujaan kuin

hénen tydhonsa, tydtapoihinsa tai tydyhteisoon.

Tyoterveyshuolto oli jérjestetty aivan entiseen tapaan, eika se ollut seurannut kuntoutujaa normaalia
enempaa kuntoutuksen pééattymisen jélkeen. Parhaimman hyddyn kuntoutuja saisi, jos hanté tukisivat ja
kannustaisivat paitsi tyotoverit myds esimies. Kuntoutuksesta saatavaa hyotya edesauttaisi myos se,
etté tyopaikka ja tyoterveyshuolto toimisivat tiiviimmin yhteistydssé kuntoutuslaitoksen kanssa. Téhan
johtopéatokseen ovat paatyneet myds tutkimukset, joissa todetaan, ettd positiiviset muutokset olivat
parhaat niill& kuntoutujilla, joilla kuntoutuksen aikana oli tapahtunut muutoksia myds tydssa,
tydolosuhteissa tai tyotavoissa (Jarvikoski ym., 2003a). Taten ammatillista kuntoutusta ei pitdisi
toteuttaa erillaan tyOpaikasta ja sen mahdollisuuksista, vaan nivoa kuntoutusjarjestelmat paremmin

muuhun terveydenhuoltoon ja tydyhteisoon (Turja 1998, Jarvikoski ym., 2003b ja Kurki, 2004).

7.2 Elaméantyytyvaisyys

Kummankin tutkittavan ryhman kuntoutujat kokivat olevansa elaméantilanteeseensa paaosin tyytyvaisia

seka kuntoutusta aloitettaessa ettd kuntoutuksen pééatyttya. Parannusta oli ASLAK®:in my6ta kuitenkin
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tapahtunut mm. kunnon ja mielialan parantumisessa seka oli saanut uusia ystavia. Parisuhteen

kohentaminen, suvun tukiverkon puuttuminen, tyon ja perheen valilla tasapainoilu sekd oman ja
laheisen terveyshuolet veivét jonkin verran voimia omasta elamantyytyvaisyydesta. Perhe ja ystavét
olivat useimmilla kuitenkin olemassa ja ne paasaéantoisesti tukivat kuntoutus- ja muissa asioissa,
harrastukset olivat monipuolisia ja rentouttivat sekd elamé oli suhteellisen tasapainossa. Néin ollen
voisi todeta, ettd myds tdméan tutkimuksen mukaan muu tydn ulkopuolinen hyva elamaé tuki
kuntoutuksen ohella tyokykya ja tydssa jaksamista. Tyon ulkopuolisella elamalla ja tyontekijan
elaméntilanteellahan on tarked merkitys yksilon hyvinvoinnille ja tyokyvylle (Tyoterveyslaitos 2007c,
Tyo6hyvinvointi.net 2007). Tyokykyyn vaikuttavat yksilon sosiaalinen tilanne ja elaméntavat. Tyon
ulkopuolisten harrastusten, terveyskayttaytymisen seké tyon ja perhe-elaman vélisen tasapainon on

todettu vaikuttavan myonteisesti hyvinvointiin tyossa.

7.3 Apteekki- ja terveyskeskusfarmaseutit

Vuoden 2007 tydolobarometrin mukaan ty6elaman laatu on vuoden aikana kehittynyt myonteiseen
suuntaan (Tyoministerié 2007). Palkansaajakunta ikdantyy ja sen myota tyokyky ja voimavarat
suhteessa tyon vaatimuksiin joutuvat koetukselle. Tésta huolimatta etenkin vanhimpien tydntekijoiden
sairauspoissaolot ovat selvésti vahentyneet. TyOpaikoilla nékyy oireita Kiireen ja tydn henkisen

rasittavuuden lisddntymisesta. Rasittavuus vaivaa eniten kuntasektoria.

Tutkimuksessa oli mielenkiintoista verrata apteekki- ja terveyskeskusfarmaseuttien tydssé jaksamista ja
tyon erilaisia rasittavuustekijoita. Apteekeissa tyon rasittavuustekijoita ovat mm. viimevuosina
lyhyessé ajassa tulleet monet alaa koskevat muutokset, kasvaneiden uusien tyotehtévien ja osittaisen
henkilokuntapulan aikaansaama kiire. Terveyskeskuksessa tydssa korostuvat tyon yksindisyys, tyon
maaran lisadntyminen, organisaatiomuutokset, moniammatillisuuteen pyrkiminen ja resurssien
vahaisyys, mika tuo uutta haastetta selviytymiseen farmaseutin tydsta. Myos Lehdon ja Sutelan (2004)
tekemadn tutkimuksen mukaan erityisesti naisista 66 % varsinkin kunta-aloilla pitivat ty6tdan henkisesti
erittdin tai melko raskaana. Terveyskeskusfarmaseutit kokivat tyonsa haastavuudesta ja raskaudesta
huolimatta kuitenkin varsin vaihtelevaksi ja antavan mahdollisuuksia henkilékohtaiseen kasvuun ja

kehitykseen enemmaén kuin apteekkifarmaseuteilla.
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7.4 Aineiston ja menetelman pohdintaa

Koska tutkimusaineisto oli pieni ja seuranta-aika aiemmin kuntoutuksen kayneill& varsin lyhyt (3-4

vuotta), tdma tutkimus on l1&hinn& kuvaileva ja suuntaa antava seurantatutkimus.

Tutkimuksen reliaabelius tarkoittaa mittaustulosten toistettavuutta eli sen kykyé antaa ei-
sattumanvaraisia tuloksia (Hirsjarvi ym. 2005). Taman tutkimuksen voidaan sanoa olevan varsin
reliaabeli eli toistettava, koska samanlaisia tuloksia (eli kuntoutuksesta saatuja hyotyjé oli) saatiin myos
vertaamalla tata v. 2004 kuntoutuksen kdyneiden ryhmaa 1-2 vuotta aiemmin kdyneiden ryhmaan.
Toistettavuus tuli esiin myos siind, etta saatiin samantapaisia tuloksia verrattaessa eri tydsektoreilla

tyoskentelevié farmaseutteja keskendan.

Validius eli patevyys tarkoittaa mittarin tai tutkimusmenetelman eli tdssa tapauksessa kysymysten
kykya mitata juuri sitd, mita on tarkoituskin mitata ja todentavatko vastaukset asetettua hypoteesia eli
vaittettd (Hirsjarvi ym. 2005). Validius toteutui varsin hyvin, koska kummankin ryhman vastattuihin
kysymyksiin vastattiin, kuten tutkijalla alun pitéen oli tarkoituskin eli saada selville kuntoutuksen
vaikuttavuus tydssé jaksamiseen. Ehka kysymykset olivat tarpeeksi helposti ymmarrettavia ja

vadrinkasityksilta valtyttiin.

Molemmat tutkittavat ryhmat vastasivat hyvin kyselyihin, vaikkakaan osaan kysymyksisté ei vastattu.
Aiemmin kdyneista farmaseuteista yli puolet (13/20) vastasi kyselyyn, mika on hyva tulos ottaen
huomioon, etté kurssin kdymisesté oli jo hieman kulunut aikaa. Mythemmin ASLAK ®:n kayneista
kyselyyn vastasi 9/10, 9/10 ja 10/10 farmaseuttia, mik& on hieno tulos. Kysymykset ASLAK ®-
kuntoutusosuudesta olivat osin ehka lilan samantapaisia, joihin ei kaikissa kolmessa v. 2004
kuntoutuksen aloittaneiden kyselyssé yhteensa kuusi henkiléa vastannut. Myo6s kysymyksiin viemisista
yksityiselaméén ja tydyhteisdon ei nelja henkilda vastannut johtuen ehka siitd, ettd kuntoutus koettiin
enemman omaksi henkilékohtaiseksi kuin muihin varsinaisesti vaikuttavaksi asiaksi. Vuoden 2002 ja
2003 kuntoutuksen ké&yneiden kyselyssa, koskien tydpaikalla tapahtuneita kehittdmistoimia
kuntoutuksen ansiosta, jai hieman epéselvaksi, oliko vastaaja ymmaértanyt, ettd oliko parannuksia
tapahtunut ASLAKI®:n vuoksi vai ei. Tosin kolme vastaajaa ilmoitti suoraan, ettd kehittdmistoimia on

tehty, muttei yksinomaan ASLAK®:n ansiosta.
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Alkukysely oli napakampi ja helpompi analysoida kuin myéhemmat kyselyt johtuen lahes kokonaan
vaihtoehtokysymyksistd. Mutta halu tietdd kuntoutujien syvimmista tunnoista enemman aiheutti sen,
ettd tein myohempiin kyselyihin lisad avoimia ja selittavia kysymyksia. Kysymykset olivat varsin

kattavia ja monitahoisia, mista johtuen kysely saattoi olla ronsyilevéd. Kysymyksié olisi myds voinut

esitestata paremmin, jolloin kyselysta olisi tullut selkeampi.

8 Johtopaatokset

ASLAK®-kuntoutus kohentaa farmaseuttien tyokykya ja tydhyvinvointia. Kuntoutujat olivat saaneet
fyysisid, psyykkisia ja ammatillisia vinkkeja seka kannustusta ja uutta ndkdkulmaa tyossa jaksamiseen.
Yleisesti ottaen kaikilla kuntoutujilla ammatti-identiteetti ja oman tyon arvostus sek& motivaatio
kehittd4d ammattitaitoa olivat parantuneet.

Kuntoutus vaikuttaa kuntoutujan tydyhteisdon jossain maarin, mutta enimmakseen lahinna
kuntoutujaan. TyOpaikka ja tyoterveyshuolto voisivat tiiviimmin toimia yhteisty6ssa
kuntoutuslaitoksen kanssa. Kuntoutuksella pitéisi olla my6s jatkuvuutta ja seurantaa. Kuntoutuksen
vaikutukset nakyivat edelleen hyvin vield 3-4 vuotta kuntoutuksen péattymisen jélkeen. Suhtautuminen

liikuntaan, kunnon kohentamiseen ja ty6hon oli pysynyt hyvana.

Sain tésté projektityotutkimuksesta uutta nakokulmaa myos esimiestehtéavissa toimimiseen. Kiinnitan
eri tavalla huomiota omaan ja tyétovereiden seka myds oman esimiehen jaksamiseen. Hyvinvoivan

tydyhteison jasenet saavat yhdessd aikaan enemmaén ja viime kadessa parempaa palvelua asiakkaille.

Jatkotutkimuksia voisi tehda myds ASLAKIN® kayneille proviisoreille ja apteekkareille. Olisi
mielenkiintoista tietdd, mit& se on antanut heille esimiehind ja sité kautta myds koko tydyhteisolle.
Kuntoutustutkimuksiin voisi liittdd myds seurantaryhman, joka ei ole kdynyt ollenkaan kuntoutusta,
jotta saataisiin todelliset vaikutukset paremmin esiin. Tassa tutkimuksessa vertailtiin saman

kuntoutujan alkutilannetta tilanteeseen kuntoutuksen paattymisen jalkeen.
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Tamaén tutkimuksen perusteella kannustan lahtemédédn ASLAK® —kuntoutukseen. Erds kuntoutuja

kuvaili ASLAK®:n antia seuraavasti:
’Olen erittéin tyytyvainen kurssiin ja toivoisin jokaisen alalla tydskentelevan paasevan

ASLAK ®:iin, vaikka mitdan varsinaisia sairauksia ei olisikaan!”

Kuntoutuksen avulla kuntoutuja oppii tunnistamaan itsensd, I0ytdméaén omat voimavaransa ja tyokalut,
joiden avulla hédn voi vaikuttaa omaan tyokykyynsa ja jaksamiseensa. On silti aivan luonnollista, etta
jokainen kokee joskus tydssaan vasymista ja turhautumista, mutta on helpottavaa, kun tietdd, minka
avulla ndita tilanteita ja tuntemuksia voi hallita ja kenen puoleen kdéntyé, jos ongelmia tulee.
Arjen tydssé tulee vélilla mieleen kantavia ajatuksia kuntoutujien hyvin oivalletuista vastauksista:

> Turha kantaa suurempaa taakkaa kuin jaksaa™ ja

””Aina ei tarvitse olla tarmokas, vaan keskinkertaisuuskin riittaa™.
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1(5)
LIITTEET
Liite 1. 14.6. 2004 ALKAVAN ASLAK -KURSSIN ALKUKYSELY

TYOHVINVOINTI JA TERVEYDENTILA (Ympyroéi oikea vaihtoehto, tarkennusta vaativissa
kysymyksissa voit jatkaa myos kaavakkeen kaantopuolelle)

1. Millainen on tyokykysi télla hetkella?
a) Erittdin huono
b) Melko huono
¢) Keskinkertainen
d) Melko hyva
e) Erittdin hyva

2. Arvioi terveydentilaasi verrattuna ikaisiisi.
a) Erittdin huono
b) Melko huono
c) Keskinkertainen
d) Melko hyva
e) Erittdin hyva

3. ”’Stressilla tarkoitetaan tilannetta, jossa ihminen tuntee itsensa jannittyneeksi, levottomaksi,
hermostuneeksi tai ahdistuneeksi tai hanen on vaikea nukkua asioiden vaivatessa jatkuvasti
mieltd”. (TyOyhteisdindeksi —kyselylomake, Tyoterveyslaitos, Psykologian osasto)

Tunnetko nykyisin tallaista stressia?
a) En juuri koskaan

b) Melko harvoin

c) Silloin t&lldin

d) Melko usein

e) Erittdin usein

4. Kuvaa ty0si fyysista kuormittavuutta
a) Raskasta
b) Ei raskasta eika kevytta
c) Kevytta
Perustele ja kuvaa kantasi paremmin:




TYOTYYTYVAISYYS JA TYOHON SITOUTUMINEN

5. Olen valmis tekemaan todella parhaani edistadkseni tyopaikkani menestymisté

a) Taysin eri mielta

b) Melko eri mielta

c) Ensamaa mutten erik&an mielta
d) L&hes samaa mielta

e) Taysin samaa mieltd

6. Miten tyytyvainen olet nykyiseen tyohosi?
a) Erittdin tyytymaton
b) Melko tyytymaton
c) En tyytyvéinen mutten tyytyméatonkaan
d) Melko tyytyvéinen
e) Erittdin tyytyvdinen

7. Koetko ristiriitaa tyosi ja tyon ulkopuolisen elaman valilla?
a) Ei juuri koskaan
b) Melko harvoin
c) Silloin talléin
d) Melko usein - millaista?

e) Erittdin usein — millaista?

TYON KUVAUS

8. Tarjoaako tydsi sinulle mahdollisuuksia henkilokohtaiseen kasvuun ja kehitykseen?

a) Erittdin vahan

b) Melko vahén

¢) Jossain maarin

d) Melko paljon - millaisia mahdollisuuksia?

e) Erittdin paljon — millaisia mahdollisuuksia?

2(5)
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9. Millaiset mahdollisuudet sinulla on vaikuttaa ty6tasi ja itseédsi koskeviin asioihin tydpaikalla?
a) Erittdin vahan
b) Melko vahén
¢) Jossain méaarin
d) Melko paljon
e) Erittdin paljon

10. Miten usein sinusta tuntuu silta, ettet ehdi tehda tyotasi kunnolla?
a) Ei juuri koskaan
b) Melko harvoin
c) Silloin tallgin
d) Melko usein
e) Erittdin usein

TYOYHTEISOSI
11. Millainen on tydyhteisosi ilmapiiri?
a) Erittdin hyva
b) Melko hyva
c) Keskinkertainen
d) Melko heikko
e) Erittdin heikko

12. Mita seuraavia osaamiseen ja toimintakykyyn kohdistuvia toimenpiteita apteekissasi on tehty viime
aikoina? (voit ympyroida useampiakin)
a)  Kehityskeskustelut
b)  Toimipaikka- ja apteekin ulkopuolinen tdydennyskoulutus
c)  Liikuntatoiminnan jarjestaminen
d)  Terveellisten ravinto- ja ruokailutottumusten edistdminen
e)  Tybergonomian seuranta ja parannukset
f) Muuta, mita?

13. Onko henkildkunnan maaré mielestasi riittavé suhteessa tydméaaraan?
a) Kylla
b) Ei
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ASLAK -KUNTOUTUS

14. Oletko ollut kuntoutuksessa aiemmin?
a) En
b) Olen, millaisessa?

15. Mista syysté hakeuduit Aslakiin?
a) Omasta aloitteesta
b) Tyoterveyshuollon esityksesta
c) Tyopaikan aloitteesta
d) Muun syyn innoittamana, mink& syyn?

16. Miten tyOnantajasi suhtautui Aslak® -kurssille 1aht60si?

17. Miten ty6toverisi suhtautuivat Aslak® -kurssille 1&ht66si?

18. Mitd odotuksia ja toiveita sinulla on tulevasta Aslak® -kurssista?

19. Mitkd ovat mielestasi haasteellisimmat alueet, joihin toivoisit Aslak®-kuntoutuksesta
olevan apua tydssa jaksamisessasi?

20. Mitad muuta haluat sanoa?
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TAUSTATIEDOT

A. Sukupuolesi
Mies
Nainen

B. Ikasi vuotta

C. Farmaseuttina tydsséoloaikasi
5-10 vuotta
11-20 vuotta
yli 20 vuotta

D. Kauanko olet ollut nykyisen tyonantajasi palveluksessa?
Noin vuotta kuukautta

E. Koulutustaustasi farmaseutin tutkinnon lisaksi

F. Tyosektorisi (apteekki, Kela, sairaala tai muu vastaava) ja tyopaikan henkiloston mééara
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Liite 2. TOISEN ASLAK® -KURSSIJAKSON KYSELY
HELMIKUUSSA 2005

TYOHYVINVOINTI JA TERVEYDENTILA (ympyroéi oikea vaihtoehto, tarkennusta vaativissa
kysymyksissa voit jatkaa my0ds kaavakkeen kéantépuolelle)

1. Millainen on tyokykysi ja kuntosi talla hetkella verrattuna tilanteeseen aloittaessasi 1.
kuntoutusjaksoasi n. 7 kuukautta sitten?

a) Erittdin huono

b) Melko huono

c) Keskinkertainen

d) Melko hyva

e) Erittain hyva

Missé kohdin on tapahtunut parannusta, mikd kaipaa vield kohentamista?

2. 7’Stressilla tarkoitetaan tilannetta, jossa ihminen tuntee itsensa jannittyneeksi, levottomaksi,
hermostuneeksi tai ahdistuneeksi tai hanen on vaikea nukkua asioiden vaivatessa jatkuvasti mielta”
(Tyoyhteis6indeksi —kyselylomake, Tyoterveyslaitos, Psykologian osasto)

Miten on henkisen tydssa jaksamisesi laita 1. kuntoutusjakson jéalkeen, tunnetko edelld kuvatun
kaltaista stressia nykyaan?

e) Enjuuri koskaan

f) Melko harvoin

g) Silloin talléin

h) Melko usein

i) Erittdin usein

Kuvaa tarkemmin:

3. Onko suhtautumisesi liikuntaan ja kunnon kohentamiseen muuttunut 1. jakson jalkeen?

a) Ei ole tapahtunut muutosta
b) Pysynyt ennallaan
C) On tapahtunut edistymisté

Kuvaa tarkemmin:
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4. Mité seuraavista tyokykyyn liittyvista toimista olet muuttanut verrattuna tilanteeseen ennen
kuntoutukseen tulemistasi? Ympyroi vaihtoehto, jossa on tapahtunut muutoksia ja kuvaa, miten olet
muuttanut toimiasi?

a) Tyobasennot ja —liikkeet , jotka sdastavat kehoa:

b) Venytykset ja kehon rentoutus:

c) Liikunta tyon ja kodin ulkopuolella:

d) Voimistelu kotona:

e) Muut kuin liikuntaharrastukset:

f) Muu, mika

5. Oletko kuntoutuksen alettua muuttanut ruokailutottumuksiasi?
a) En
b) Kylla
Millaisia muutoksia?

TYOTYYTYVAISYYS, TYOYHTEISO JA ELAMANTILANNE

6. Miten tyytyvéinen olet ollut ty6hosi verrattuna tilanteeseen aloittaessasi 1. kuntoutusjaksoasi n. 7
kuukautta sitten?

f) Erittain tyytymaton

g) Melko tyytyméaton

h) En tyytyvdinen mutten tyytymatonkaéan
i) Melko tyytyvdinen

j) Erittéin tyytyvéinen

Kuvaa tarkemmin:




7.

10.

3(6)
Miten olet kokenut 1. kuntoutusjakson jélkeen: onko tydsi tarjonnut sinulle mahdollisuuksia
henkil6kohtaiseen kasvuun ja kehitykseen?
a) Erittdin vahan
b) Melko vahén
c) Jossain maarin
d) Melko paljon
f) Erittain paljon

Millaisia mahdollisuuksia, jos vastasit melko paljon tai erittdin paljon?

Miten olet kokenut 1. jakson jalkeen, millaiset mahdollisuudet sinulla on ollut vaikuttaa ty6tasi ja
itsedsi koskeviin asioihin tyopaikalla?

a) Erittdin vahan

b) Melko vahén

¢) Jossain méaarin

d) Melko paljon

e) Erittdin paljon

Ovatko ty0si, tyotehtavasi tai tyosi siséltd muuttuneet 1. jakson jalkeen?
a) Ei

b) Kylla

Uusi/muuttunut tehtavasi tai tyon sisélto:

Kuvaa
a) Tyokavereiden suhtautumista kuntoutusjaksoosi ja tyohosi 1. jakson jalkeen

b) Tyonantajan/esimiehen suhtautumista kuntoutusjaksoosi ja tyéhosi 1. jakson jélkeen

c) Sinulle laheisten ihmisten suhtautumista kuntoutusjaksoihisi
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11. Viemiset tyopaikallesi mahdollisesti jo heti 1. jakson jalkeen:

a) Mihin alla oleviin osaamiseen ja toimintakykyyn kohdistuviin toimenpiteisiin tah&nastinen

kuntoutus on vaikuttanut tyOpaikassasi?

Kehityskeskustelut
Toimipaikka- ja apteekin ulkopuolinen tdydennyskoulutus
Liikuntatoiminnan jérjestaminen
Terveellisten ravinto- ja ruokailutottumusten edistaminen
Ty0Oergonomian seuranta ja parannukset
Muuta, mika
Ei mihinkaan

NoogkrwhpE

b) Veitko tyOpaikallesi ihan uusia ideoita tai kehittdmisehdotuksia kuntoutuksen jalkeen? Mita ne
ovat ja miten ne toteutuivat?

12. Mitka tulevat olemaan viemiset tydpaikallesi nyt 2. jakson jalkeen?

13. Koetko ristiriitaa tydsi ja tyon ulkopuolisen eldman vélill4 verrattuna tilanteeseen aloittaessasi
1. kuntoutusjaksoasi n. 7 kuukautta sitten?

a) En juuri koskaan
b) Melko harvoin
c¢) Silloin tallgin
d) Melko usein

14. Miten tyytyvéinen olet tdhanastisen kuntoutuksen jalkeen nykyiseen eldmantilanteeseesi?
erittdin tyyty- eieri- tyyty- erittdin
tyytyvéinen vdinen Kkoista maton tyytymaton

a) Perhe-elamaan 5 4 3 2 1
b) Muihin ihmissuhteisiin 5 4 3 2 1
c) Harrastuksiisi 5 4 3 2 1
d) Eldmaén laatuun kokonaisuutena 5 4 3 2 1

Kuvaa tarkemmin kohta kohdalta:

a)

c)
d)
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15. Mitké tulevat olemaan viemiset yksityiselamaasi ja ihmissuhteisiisi nyt 2. jakson jalkeen?

ASLAK® -KUNTOUTUS

16. Mitka olivat 1. jakson jalkeiset tuntemuksesi, jotka ovat jadneet paallimmaisena mieleesi?

17. Miten kuntoutuksen alussa asettamasi odotukset ja toiveet ovat toteutuneet tdhdn mennessa?

18. Miten kuntoutus on auttanut tdh&n mennessa niilla haasteellisilla alueilla, joihin toivoit kurssin
alkaessa Aslak® -kuntoutuksesta olevan apua tydssa jaksamisessasi?

19. Mitké ovat tuntemuksesi talla hetkella 2. jakson l&ahestyessa loppuaan?
Mité tavoitteita aiot asettaa vélijaksolle?

20. Mita olet tahan mennessa saanut kuntoutuskurssin ammatillisesta osuudesta itsellesi?

21. Mitka ovat olleet 1. ja 2. jakson erot?
a) Kurssin sisalto?

b) Oma olo ja motivaatio

c) Muuta mita?
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TAUSTATIEDOT
A. lkési vuotta
B. Farmaseuttina tydssaoloaikasi
5-10 vuotta
10-20 vuotta
yli 20 vuotta

C. Kauanko olet ollut nykyisen tydnantajasi palveluksessa?
vuotta kuukautta

D. Koulutustaustasi farmaseutin tutkinnon lisaksi

E. Tyosektorisi (apteekki, sairaala tai muu vastaava) ja tydpaikan henkildston maara
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Liite 3. KOLMANNEN ASLAK® -KURSSIJAKSON KYSELY

HELMIKUUSSA 2006

(ympyroi sopiva vaihtoehto, tarkennusta vaativissa kysymyksissa voit jatkaa myods kaavakkeen
kaantopuolelle)

TYOHYVINVOINTI JA TERVEYDENTILA

1. Millainen on tyokykysi ja kuntosi talla hetkell& verrattuna tilanteeseen aloittaessasi 2.
kuntoutusjaksoasi n. vuosi sitten?

a) Erittdin huono

b) Melko huono

c) Keskinkertainen

d) Melko hyva

e) Erittain hyva

Missd kohdin on tapahtunut parannusta, miké kaipaa vield kohentamista?

2. 7’Stressilla tarkoitetaan tilannetta, jossa ihminen tuntee itsensa jannittyneeksi, levottomaksi,
hermostuneeksi tai ahdistuneeksi tai hanen on vaikea nukkua asioiden vaivatessa jatkuvasti mielta”
(Tyoyhteisdindeksi —kyselylomake, Tyoterveyslaitos, Psykologian osasto)

Miten on henkisen tydssa jaksamisesi laita talla hetkelld, tunnetko edelld kuvatun kaltaista stressié
nykyaan?

a) Enjuuri koskaan

b) Melko harvoin

c) Silloin talléin

d) Melko usein

e) Erittdin usein

Kuvaa tarkemmin:
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3. Miten paljon olet oppinut hallitsemaan ja véhentdmaan kiireen tunnetta ty0ssési?

a) Erittain vahan

b) Melko vahén

¢) Jossain méaarin

f) Melko paljon

e) Erittdin paljon

Kuvaa tarkemmin:

4. Onko suhtautumisesi liikuntaan ja kunnon kohentamiseen muuttunut 2. jakson jalkeen?
a) Ei ole tapahtunut muutosta
b) Pysynyt ennallaan
c) On tapahtunut edistymista

Kuvaa tarkemmin:

5. Mité seuraavista tyokykyyn liittyvista toimista olet muuttanut ja/tai jatkanut 2. jakson
jalkeen? Ympyrdoi vaihtoehto ja kuvaa tarkemmin toimiasi.
a) TyoOasennot ja —liikkeet , jotka sadstavat kehoa:

b) Venytykset ja kehon rentoutus:

c) Liikunta tyon ja kodin ulkopuolella:

d) Voimistelu kotona:

e) Muut kuin liikuntaharrastukset:

f) Muu, mika:

6. Ovatko ruokailutottumuksesi pysyneet ennallaan vai muuttuneet 2. jakson jélkeen?
a) pysyneet ennallaan
b) muuttuneet
Kuvaa tarkemmin valintaasi:
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TYOTYYTYVAISYYS, TYOYHTEISO JA ELAMANTILANNE

7. Miten tyytyvdinen olet ollut tydhosi verrattuna tilanteeseen aloittaessasi 2. kuntoutusjaksoasi n.
VUuosi sitten?

K) Erittain tyytyméaton

1) Melko tyytymaton

m) En tyytyvdinen mutten tyytymatonkaéan
n) Melko tyytyvéinen

0) Erittdin tyytyvdinen

Kuvaa tarkemmin:

8. Miten olet kokenut 2. kuntoutusjakson jélkeen: onko tydsi tarjonnut sinulle mahdollisuuksia
henkil6kohtaiseen kasvuun ja kehitykseen?
a) Erittdin vahan
b) Melko vahén
c) Jossain maarin
d) Melko paljon
e) Erittdin paljon

Millaisia mahdollisuuksia, jos vastasit melko paljon tai erittdin paljon?

9. Miten olet kokenut jalkeen, millaiset mahdollisuudet sinulla on ollut vaikuttaa ty6tési ja itsedsi
koskeviin asioihin tyOpaikalla?
a) Erittdin vahan
b) Melko vahén
c) Jossain maarin
d) Melko paljon
e) Erittdin paljon

Millaisia mahdollisuuksia, jos vastasit melko paljon tai erittdin paljon?

10. Ovatko ty6si, tydtehtavasi tai tydsi sisaltd muuttuneet 2. jakson jalkeen?
a) Ei
b) Kylla
Uusi/muuttunut tehtdvési tai tyon sisélto:
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11. Kuvaa
a) tyokavereiden suhtautumista kuntoutukseesi ja tydhosi kuntoutuksen lahestyessé
loppuaan

b) tydnantajan/esimiehen suhtautumista ja sitoutumista kuntoutukseesi ja ty6hosi kuntoutuksen
lahestyessa loppuaan

c) Sinulle l1&heisten ihmisten suhtautumista kuntoutusjaksoihisi

12. Viemiset tyopaikallesi 2. jakson jalkeen:

a) Mihin ja jos, niin miten alla oleviin osaamiseen ja toimintakykyyn kohdistuviin toimenpiteisiin
tdhdnastinen kuntoutus on vaikuttanut tyGpaikassasi?
5. Kehityskeskustelut

6. Toimipaikka- ja apteekin ulkopuolinen tdydennyskoulutus

7. Liikuntatoiminnan jarjestaminen

8. Terveellisten ravinto- ja ruokailutottumusten edistdminen

8. TyoOergonomian seuranta ja parannukset

9. Muuta, mita
10. Ei mihink&dan

b) Veitko tydpaikallesi ihan uusia ideoita tai kehittdmisehdotuksia edellisen kuntoutusjakson jélkeen?
Mit& ne ovat ja miten ne toteutuivat?




13.

14.

15.

a)

c)
d)

a)
b)

c)

16.
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Mitka tulevat olemaan viemiset tyopaikallesi nyt viimeisen jakson jélkeen?

Koetko télla hetkell& ristiriitaa ty6si ja tyon ulkopuolisen elaman vélilla verrattuna
tilanteeseen aloittaessasi 2. kuntoutusjaksoasi n. vuosi sitten?

a) En juuri koskaan
b) Melko harvoin
c) Silloin tallgin
d) Melko usein

Miten tyytyvdinen olet td4hdnastisen kuntoutuksen jalkeen nykyiseen eldaméntilanteeseesi?
erittdin tyyty- eieri- tyyty- erittdin
tyytyvéinen vdinen Kkoista maton tyytymaton

Perhe-eldmaan 5 4 3 2 1
Muihin ihmissuhteisiin 5 4 3 2 1
Harrastuksiisi 5 4 3 2 1
Elaman laatuun kokonaisuutena 5 4 3 2 1

Kuvaa tarkemmin kohta kohdalta:

Mitka tulevat olemaan viemiset yksityiselamaasi ja ihmissuhteisiisi nyt viimeisen jakson jalkeen?
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ASLAK® -KUNTOUTUS

17. Mitka olivat 2. jakson jalkeiset tuntemuksesi, jotka ovat jadneet paallimmaisena mieleesi?

18. Miten kuntoutuksen alussa asettamasi odotukset ja toiveet ovat toteutuneet tdhan
mennessa?

19. Miten kuntoutus on auttanut tdahan mennessa niilla haasteellisilla alueilla, joihin toivoit
kurssin alkaessa Aslak® -kuntoutuksesta olevan apua ty6ssa jaksamisessasi?

20. Mitka ovat tuntemuksesi talla hetkelld viimeisen jakson lahestyessa loppuaan?
Mité tavoitteita aiot asettaa itsellesi jatkossa?

21. Mité olet tahan mennessa saanut kuntoutuskurssin ammatillisesta osuudesta itsellesi?
Miten asettamasi tavoitteet koskien ammatillista kehittymisté ja oppimista ovat
toteutuneet tdhan mennessa?

22. Mitka ovat olleet 2. ja 3. jakson erot?
d) Kurssin sisalto?

e) Oma olo ja motivaatio

f) Muuta mita?




23. Miten teidan omia toiveitanne on otettu kuntoutuksessa huomioon?

TAUSTATIEDOT

A. Ikasi vuotta
B. Farmaseuttina tydssaoloaikasi

5-10 vuotta

10-20 vuotta

yli 20 vuotta
C. Kauanko olet ollut nykyisen tyonantajasi palveluksessa?

vuotta kuukautta

D. Oletko vaihtanut tyopaikkaa Aslakin® aikana? Jos olet, niin miksi?
E. Koulutustaustasi farmaseutin tutkinnon liséksi
F. Tyosektorisi (apteekki, sairaala tai muu vastaava) ja tyopaikan henkiléston maara

7(7)
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Liite 4. POSTIKYSELY VUOSINA 2002 JA 2003 ASLAK ® -KUNTOUTUKSEN
KAYNEIDEN KUNTOUTUSKOKEMUKSISTA
Ympyroi sopiva vaihtoehto, tarkennusta vaativissa kysymyksissa voit jatkaa myos kaavakkeen
kaantopuolelle.

TyoOhyvinvointi ja terveydentila

1. Millainen on kuntosi ja tyokykysi talla hetkella vrt. tilanteeseen heti viimeisen ASLAK®-
kuntoutuksen jalkeen?

Erittdin huono

Melko huono

Keskinkertainen

Melko hyva

Erittain hyva

®o0 o

2. 7Stressilla tarkoitetaan tilannetta, jossa ihminen tuntee itsensa jannittyneeksi, levottomaksi,
hermostuneeksi tai ahdistuneeksi tai hanen on vaikea nukkua asioiden vaivatessa jatkuvasti mielt
(Tyoyhteisdindeksi —kyselylomake, Tyoterveyslaitos, Psykologian osasto)

Miten on henkisen tydssa jaksamisesi laita talla hetkellg, tunnetko edelld kuvatun kaltaista stressié
nyky&aan?

a. Enjuuri koskaan

b. Melko harvoin

c. Silloin t&llgin

d. Melko usein

e. Erittdin usein

Kuvaa tarkemmin:

3. Miten paljon ASLAK® vaikutti kohdassa 2. kuvattuun henkiseen tydssa jaksamiseesi ja
stressinsietokykyysi?
a. Erittdin vahan
b. Melko vahan

c. Jossain maarin
d. Melko paljon
e. Erittain paljon
Kuvaa tarkemmin:
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4. Miten paljon olet ASLAKIN® ansiosta oppinut hallitsemaan ja véhentaméan kiireen tunnetta
ty0ssési?
Erittdin vahan
Melko vahan

a
b
c. Jossain méaarin
d. Melko paljon
e. Erittain paljon
Kuvaa tarkemmin:

5. Vaikuttiko ASLAK® -kuntoutus suhtautumiseesi liikuntaan ja kunnon kohentamiseen?
a. kylla
b. ei
Kuvaa tarkemmin:

6. Miten yllapidat tyokykyéasi nykyaan?
a. TyoOasennot ja liikkeet, jotka sdastdvat kehoa
b. Venytykset ja kehon rentoutus
c. Liikunta kodin ja tyon ulkopuolella
d. Voimistelu kotona
e. Muut kuin liikuntaharrastukset
f.  Muu, mika?
Kuvaa my0s tarkemmin valitsemiasi vaihtoehtoja:

7. Oliko ASLAKILLA® vaikutusta edella mainittuihin kohtiin a-f ?
a. kylla
b. ei
Kuvaa tarkemmin:

8. Muillaiset ovat ruokailutottumuksesi nykyaan?
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9. Oliko ASLAKILLA® vaikutusta ruokailutottumuksiisi?

10. Miten on sairastelusi tai toista
poissaolojesi laita talla hetkelld vrt. tilanteeseen ennen ASLAK®:a?

a. ennallaan
enemman
c. vahemman

o

Tyotyytyvaisyys, tyoyhteiso ja elamantilanne

11. Miten tyytyvdinen olet nykyaan tyohosi ?
a. Erittdin tyytymaton
b. Melko tyytymaton
c. En tyytyvéinen mutten tyytyméatonkaan
d. Melko tyytyvainen
e. Erittdin tyytyvdinen
Kuvaa tarkemmin:

Tarjoaako tyosi nykyaan sinulle mahdollisuuksia henkilokohtaiseen kasvuun ja kehitykseen?
a. Erittdin vahan
b. Melko vahén
c. Jossain maarin
d. Melko paljon
e. Erittdin paljon

Millaisia mahdollisuuksia, jos vastasit melko paljon tai erittdin paljon?

13. Miten on ammatillisen osaamisesi ja kehittymisesi laita talla hetkella?

14. Ovatko tyosi, tydtehtavasi ja tyosi sisaltdé muuttuneet ASLAKIN® jalkeen? Jos ovat, niin miten?
a. Ei
b. Kylla




4(6)
15. Tyotyytyvaisyys kuvaa sitd, missa maarin tyontekijat pitavat tydstaan. Sité tutkitaan
tavallisesti ns. yleisend tyotyytyvaisyytend, joka kuvastaa tyontekijan kokonaisvaltaista
tunnetta tyostadn” (Kirjassa Tyo0 leipalajina, 2005).

Millaisia vaikutuksia koet ASLAKILLA® olleen yleiseen tyotyytyvaisyyteesi, jota
kasiteltiin edelld kysytyissa kysymyksissa?

16. Kuvaa
a. TyoOkavereidesi suhtautumista kuntoutus- ja tyokykyasioihin nykyaan?

b. Tyo6nantajan/esimiehen suhtautumista ja sitoutumista kuntoutus- ja tyokykyasioihin tydpaikallasi
nyky&aan?

c. Sinulle l1&heisten ihmisten suhtautumista kuntoutus- ja tyokykyasioihin?

17. Onko tyopaikallasi tapahtunut parannuksia tai kehittamistoimia ASLAK® -kuntoutuksesi ansiosta?
Jos on, niin mité seuraavista?
Kuvaa myos tarkemmin:
a. Kehityskeskustelut

b. Toimipaikka- ja apteekin ulkopuolinen tdydennyskoulutus

c. Liikuntatoiminnan jarjestaminen

d. Terveellisten ravinto- ja ruokailutottumusten edistdminen

e. TyOergonomian seuranta ja parannukset

e. Muuta, mita

f. Ei mitddn
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18. Miten tyytyvdinen olet nykyiseen eldaméntilanteeseesi ?
(numerointi tarkoittaa:
5 = erittdin tyytyvdinen
4 = tyytyvéinen
3 =ei erikoista
2 = tyytymaton
1 = erittéin tyytyvainen)

ympyroi alla olevasta sopiva vaihtoehto:
a. perhe-elamd&n 5 4 3 2 1
b. muihin
ihmissuhteisiin 5
c. harrastuksiin 5
d. eldman laatuun
kokonaisuutena 5 4 3 2 1

[

4 3 2
4 3 2 1

Kuvaa tarkemmin kohta kohdalta:

o0 ow

ASLAK ®-kuntoutus

19. Miten kuntoutus on auttanut niilla alueilla, joihin toivoit kuntoutuksen alkaessa apua tydssa
jaksamisessasi?

20. Miten hyvin kuntoutuksen vaikutukset mielestasi nakyvét viel& néin pitk&n ajan kuluttua
kuntoutuksesi paattymisen jélkeen?

21. Ent4 saitko kuntoutuksesta jotain pysyvaa tyo- ja muuhun eldmaasi?

22. Miten ty6terveyshuolto on seurannut tyokykyasi ja tukenut Sinua ja tydyhteiséasi ASLAKIN®
jalkeen?
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23. Lahtisitkd uudestaan ASLAK® -kuntoutukseen, jos olisit samassa tilanteessa kuin muutama vuosi
sitten? Oletko kaynyt ASLAKIN® lopettamisen jalkeen muita kuntoutuskursseja tai suunnitteletko
lahtevasi?

24. Vapaa sana: Tahan voi kirjoittaa terveisia ja palautetta ASLAK® -kuntoutuksesta sek& omia
ajatuksia kuntoutuksen annista pitkalla aikavalilla.

Taustatiedot
A. Ikasi vuotta

B. Sukupuolesi

C. Farmaseuttina tydssaoloaikasi
5-10 vuotta
10-20 vuotta
yli 20 vuotta

D. Kauanko olet ollut nykyisen tyonantajasi palveluksessa?

E. Tyosektorisi (apteekki, sairaala, kela tms.)

F. Oletko vaihtanut tyopaikkaa kuntoutuksen jalkeen? Jos olet, niin miksi?

KIITOS VASTAUKSESTASI! ©
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