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1 Johdanto

1980-luvulta lahtien Suomessa on aktiivisesti edistetty tyokykya, ja samaan ai-
kaan on huomattu, ettd parhaiten tyokyky edistyy laaja-alaisella toiminnalla
(Ahonen 2010, 38). Ty6voiman ikd&ntyminen seké tyon kasvavat laatu- ja tuot-
tavuusvaatimukset Suomessa ovat johtaneet terveys- ja sosiaalipolitikassa uu-
siin painotuksiin. Painopiste on siirtynyt entistd enemman ennaltaehkaisevaan
toimintaan ja omatoimisuuden lisdamiseen. Yritysten ja organisaatioiden yhtena
tarkeimpéana tehtavanéa on edistdd tydvoiman terveytta, tyokykya, tydmotivaati-
on edistamista ja ammatillisen osaamisen kehittdmista. (Perkio-Makela 2001,
252.)

Opinnaytetydbmme aihe on "Keinoja tyokykya yllapitavaan toimintaan. Pohjois-
Karjalan sairaanhoito- ja sosiaalipalvelujen kuntayhtymén Honkalampi-
keskuksen henkilokunnalle jarjestettavat tyokykya yllapitavat ilta-paivat.” Opin-
naytetyon toimeksiantajana toimi Pohjois-Karjalan sairaanhoito- ja sosiaalipal-
velujen kuntayhtymé (PKSSK). Jarjestimme kaksi tyokykya yllapitavaa (tyky) -
iltapaivaa vuoden 2015 aikana Ylamyllylla sijaitsevan Honkalampi-keskuksen
henkilokunnalle. Opinnaytetyd toteutettiin vuoden 2015 aikana: opinnaytetyo-
suunnitelma oli valmis kevaalla ja tyky-iltapaivat jarjestettiin syksylla. Kaytamme
opinnaytetyossamme PKSSK:n yhteys- seka tiedottamisvastuuhenkildsta nimi-

tysta yhteyshenkilo.

Opinnaytetyon toteutus tapahtui moniammatillisesti yhdessa Karelia-
ammattikorkeakoulun sairaanhoitajaopiskelijoiden Tanjan seka Paivin kanssa.
Tyky-iltapaiviemme sisallon suunnittelussa hyddynsimme henkilokunnan toivei-
den ja fysioterapeuttisen tiedon lisaksi PKSSK:n turvallisuuden teemavuoden
2015 tavoitteita. Riskien ennakointi tyo- ja potilasturvallisuuteen liittyvissa asi-
oissa oli keskeisin tavoite teemavuoden aikana. Asenneilmapiirin muokkaami-
sen ja tietoisuuden lisdamisen avulla tarkoituksena oli kehittaa turvallisuuskult-
tuuria. (Pohjois-Karjalan sairaanhoito- ja sosiaalipalvelujen kuntayhtymé
2015a.)



2 Toimeksiantaja PKSSK

Pohjois-Karjalan sairaanhoitopiirin kuntayhtyma muodostuu Etela-Savon maa-
kunnasta ja Pohjois-Karjalan 13 jasenkunnasta. PKSSK kuuluu Kuopion yliopis-
tollisen sairaalan erityisvastuualueeseen. Pohjois-Karjalan sairaanhoito- ja so-
siaalipalvelujen kuntayhtyman alueella asuu noin 170 000 asukasta, ja noin joka
kolmas pohjoiskarjalainen kayttaa kuntayhtyman palveluita vuosittain. PKSSK:n
toiminnan painopisteet ovat suuntautuneet yha enemman avohoitoon, erikois-
sairaanhoitoon ja kehitysvammapalveluihin. (Pohjois-Karjalan sairaanhoito- ja
sosiaalipalvelujen kuntayhtymé 2015b.) Toimintansa kuntayhtyméa on aloittanut
1.1.2006 (Pohjois-Karjalan sairaanhoito- ja sosiaalipalvelujen kuntayhtyma
2016a).

Pohjois-Karjalan keskussairaala, joka sijaitsee Joensuussa, tarjoaa erikoissai-
raanhoitoa sita tarvitseville potilaille Pohjois-Karjalan maakunnan ja Heindveden
alueella. Avosydankirurgiaa ja neurokirurgiaa lukuun ottamatta kaikki tarkeim-
mat erikoisalat 16ytyvat Pohjois-Karjalan keskussairaalasta. (Pohjois-Karjalan
sairaanhoito- ja sosiaalipalvelujen kuntayhtyma 2016b; Pohjois-Karjalan sai-
raanhoito- ja sosiaalipalvelujen kuntayhtyma 2016c¢.) Pohjois-Karjalan keskus-
sairaalan lisdksi PKSSK:n paatoimipisteinéa ovat Paiholan sairaala Kontiolahdel-
la ja Liperissa sijaitseva Honkalampi-keskus (Pohjois-Karjalan sairaanhoito- ja

sosiaalipalvelujen kuntayhtymé 2016a).

Toimeksiantaja ei kayttanyt rahallisia resursseja tyky-iltapaivien suunnitteluun ja
jarjestamiseen. Tyky-iltapaivien kaytdnnon toteutukseen osallistui toimeksianta-
jan edustajia. Saimme toteutuksessa hyoddyntad Honkalampi-keskuksen omia
valineita ja sisd- seka ulkotiloja. Vélineiden ja tilojen k&yttaminen tyky-iltapaivien
toteutuksessa edellytti niiden varaamisen etukateen Honkalampi-keskuksen ti-

loista ja valineista vastaavalta henkilolta sahkdpostitse.



2.1 Tydhyvinvointisopimus Myo6 ja Tyo 2015-2018

Pohjois-Karjalan sairaanhoito- ja sosiaalipalvelujen kuntayhtyma arvostaa tyon
terveellisyyttd seka tyontekijoiden hyvinvointia. Kuntayhtyma laatikin ty6éhyvin-
vointisopimuksen My6 ja Tyd 2011-2014, joka toimii samalla kuntayhtyman
tyosuojelun toimintaohjelmana. Yksinkertainen ja keskeinen tavoite tydntekijan
ja tydnantajan valilla on, ettd "on mukava tulla téihin ja lahtea tdista, kun on
saanut hyvaa aikaan”. (Pohjois-Karjalan sairaanhoito- ja sosiaalipalvelujen kun-
tayhtyma 2015c.) Ty6hyvinvointisopimus Myo0 ja Ty6 2015-2018 on kuntayhty-
massa toinen tyéhyvinvointisopimus. Vuoden 2011-2014 sopimus oli tydhyvin-
voinnin edistamiseksi tarkoitettu valtakunnan ensimmainen sopimusmuotoinen
asiakirja. Nykyisen tyohyvinvointisopimuksen tavoitteena on, etta henkilosto voi
hyvin ja kuntayhtym&n omat strategiset paamaaréat saavutetaan. Tydhyvinvoin-
tisopimuksella on monta tarkoitusta: olla tyéhyvinvoinnin johtamisen ja edista-
misen valine sekd edistaa tyohyvinvointia jokapaivaisessa tydssa. (Pohjois-

Karjalan sairaanhoito- ja sosiaalipalvelujen kuntayhtyma 2014-2015, 2-3.)

PKSSK:n keskeisimmiksi ty6turvallisuutta ja tyohyvinvointia vaarantaviksi teki-
joiksi johto on arvioinut tydn henkisen ja sosiaalisen kuormittavuuden, yksi-
puolisen tai raskaan ruumiillisen kuormituksen sek& ergonomiset puutteet ja si-
sailmaongelmat. Vaaratekijoiden esiintymisessa on vaihtelua eri tyoyhteisoissa
ja toiminta-alueissa. Kaikissa tyoyhteisodissa kuormitusta aiheuttavat organisato-
riset ja hallinnolliset muutokset seka sosiaali- ja terveyshuollon kuormittava,
raskas ihmissuhdetyd ja muun muassa vuodeosastoilla fyysinen kuormitus.
(Pohjois-Karjalan sairaanhoito- ja sosiaalipalvelujen kuntayhtymé& 2014-2015,
5.)

2.2 PKSSK:n henkildstékertomus 2013 ja 2014

PKSSK:n vuoden 2013 henkilostokertomuksesta selviaa, etta kuntayhtyman yh-
tend tavoitteena strategiassa on ollut sairauspoissaolojen vahentaminen tyonte-
kijad kohden keskimaarin 0,5 paivalla. Tavoitteen saavuttaminen on ollut kui-
tenkin haasteellista, ja kahden viime vuoden aikana henkildstokertomuksen

mukaan suunta on ollut painvastainen. Merkittava sairauspoissaolojen aiheutta-



ja on tuki- ja liikuntaelimistbn sairaudet, joka on yleisin diagnosoitu sairauspois-
saolon aiheuttaja. (Pohjois-Karjalan sairaanhoito- ja sosiaalipalvelujen kuntayh-
tyma 2014.)

Viimeisimmassa vuoden 2014 PKSSK:n henkilostokertomuksessa mainitaan
sairauspoissaolojen maaran nousseen 1,4 % edelliseen vuoteen verrattuna.
Kuntayhtyman sairauspoissaoloprosentti on vaihdellut viimeisen kuuden vuoden
aikana 4,7 - 5,4 %:n valilla (sairauspoissaolojen osuus teoreettisista tyopaivis-
td). Syksylla 2014 yhtymahallituksen pyynndsta tehdyn selvityksen mukaan
yleisimmat sairauspoissaolojen syyt ovat tuki- ja liikuntaelimistdon sairaudet,
mielenterveyden hairiét ja tapaturmat. Kuntayhtyméssa vuonna 2014 toteutettu
organisaatiouudistus toi toiminnan johtamisen nakdkulmasta organisaatioon eri-
laisia riskitekijoitd, kuten henkildstbn jaksaminen muutoksessa, epavarmuuden
lisddntyminen ja uuden oppiminen. (Pohjois-Karjalan sairaanhoito- ja sosiaali-

palvelujen kuntayhtyma 2015d.)

2.3 PKSSK:n turvallisuuden teemavuosi 2015

Vuoden 2015 teemavuoden aiheena Pohjois-Karjalan sairaanhoito- ja sosiaali-
palvelujen kuntayhtymassa on turvallisuus. Tavoitteena on kehittdd PKSSK:n
turvallisuuskulttuuria. Vuoden teeman pohjalta jarjestetaan muun muassa tyon-
tekijdiden koulutuksia ja erilaisia tapahtumia. Teemavuoden aikana pyritaan
alentamaan asiakkaiden, potilaiden ja omaisten "kynnysta” hoitoon osallistumi-
selle seka siihen liittyvien kysymysten esittamiseen. (Pohjois-Karjalan sairaan-
hoito- ja sosiaalipalvelujen kuntayhtyma 2015a.)

Turvallisuuden edistamiseksi on jo pitkd&n tehty tyotda PKSSK:ssa eri sektoreil-
la. Teemavuoden aikana kootaan yhteen eri teemoja liittyen turvallisuuteen:
muun muassa ergonomiaa, potilasturvallisuutta, tapaturmia, hygienia-asioita,
paloturvallisuutta seka laakehoitoa kaydaan lapi tapahtumissa ja koulutuksissa
kuluvan teemavuoden aikana. (Pohjois-Karjalan sairaanhoito- ja sosiaalipalvelu-

jen kuntayhtyma 2015a.)
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2.4 Honkalampi-keskus

Honkalampi-keskus sijaitsee Ylamyllylla noin 15 km:n paassa Joensuusta. Hon-
kalampi-keskuksen tiloissa toimivat kehitysta ja kuntoutusta tukevat asiantunti-
japalvelut, kuntoutusta, asumista ja paivatoimintaa tuottavat yksikot seka Hon-
kalammen peruskoulu. Palveluita Honkalampi-keskus tuottaa koko kuntayhty-
man toiminta-alueelle ja tarvittaessa myads laajemmin. Yhteistyon tekeminen on
tiivista perheiden sekda muiden toimijatahojen kanssa. Honkalampi-keskuksen
erityisosaamisalueita ovat muun muassa perhetyd ja lasten varhaiskuntoutus,
erilaisten erityisryhmien asiantuntijuus ja kokemus, asiantuntijuus asiakkaan
psyykkisen hyvinvoinnin, toimintakyvyn ja toimintaympariston arvioimiseen seka
kokemus tydskentelysta muistisairaiden ja haastavasti kayttaytyvien asiakkai-
den kanssa. (Pohjois-Karjalan sairaanhoito- ja sosiaalipalvelujen kuntayhtyméa
2015e.)

Honkalampi-keskuksen tiloissa toimii peruskoulu, jonka palveluihin kuuluu esi-,
perus- ja lisdopetus. Koulua yllapitdd Pohjois-Karjalan sairaanhoito- ja sosiaali-
palvelujen kuntayhtyma. Koulu on suunnattu vaikeasti vammaisille, autistisille ja
kehitysvammaisille nuorille seka lapsille, jotka tarvitsevat psykososiaalista tu-
kea. (Pohjois-Karjalan sairaanhoito- ja sosiaalipalvelujen kuntayhtyma 2015f)
Honkalampi-keskus jarjestdd pitkaaikaisasumista, tilapéishoitoa seka kuntou-
tusjaksoja liikuntavammaisille lapsille, nuorille ja aikuisille. (Pohjois-Karjalan sai-

raanhoito- ja sosiaalipalvelujen kuntayhtyma 2015g.)

Yhteyshenkilon kanssa kaymamme keskustelun perusteella saimme tietoa
Honkalampi-keskuksen henkilostorakenteesta. Honkalampi-keskuksen henkil6-
kunta tytskentelee kuntoutuksen, asumisen, koulun, asiantuntijapalveluiden ja
paivatoiminnan alueella. Tyky-iltap&iviin osallistuu Honkalampi-keskuksen kun-
toutus-, koulu- ja paivatoiminnan henkilokunta. Henkilékunta jaetaan niin, etté
puolet henkilokunnasta osallistuu toiseen ja puolet toiseen tyky-iltapaivaan.
Honkalampi-keskuksen henkilokunta koostuu lahihoitajista (tai muu vastaava
aiempi tutkinto), sairaanhoitajista, ohjaajista (sosionomi tai muu vastaava tutkin-
to) sekd avustavista ohjaajista (henkilokohtainen avustaja). Esihenkiloita ovat

palveluvastaavat ja vastaavat ohjaajat. Henkilokuntaan kuuluu nelja palveluvas-
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taavaa, jotka ovat useamman yksikon esimiehia. Tyky-iltapaiviin osallistuminen
on henkilokunnalle vapaaehtoista. Ammattiryhma, jonka tydhyvinvointia edista-
vaan ja yllapitavaan fysioterapeuttiseen tietoon keskitymme, on kuntoutus-, kou-
lu- ja paivatoiminnan parissa tyoskentelevat tyontekijat. Heidan ammattinimik-
keitdan ovat sosionomi (ohjaaja), sairaanhoitaja, l&hihoitaja sek& muut hoito- ja
ohjausty6hon liittyvat ammattinimikkeet.

3 Tydhyvinvointi

3.1 Tydhyvinvointi kasitteena

Hyvinvoinnin kasitteen kehityskaari on pitka. Hyvinvointi maaritellaan tulokseksi,
kun ihmisyksilon tarkeat tarpeet tulevat taytetyksi ja hanen tavoitteensa seka
suunnitelmansa elamassa toteutuvat. Sitoutuminen ja padmaara-suuntautunut
toiminta tehtaviin luo hyvinvontia. (Anttonen, Rasénen, Aaltonen, Husman, Lin-
strom, Ylikoski, Jokiluoma, Van Den Broek, Haratau, Kuhn, Masanotti & Wynne
2009, 17.) Tahan verrattuna tyéhyvinvoinnilla on lyhyt historia, mutta nykyajan
tyohyvinvointikasitys on laajentunut suhteellisen paljon lyhyena elinaikanaan
(Anttonen ym. 2009, 17; Suomen sairaanhoitajaliitto ry 2014, 9, 11). Kuitenkaan
tyohyvinvoinnin kasite ei ole vieléa vakiintunut, vaikka sita on jo melko paljon tut-
kittu (Suomen sairaanhoitajaliitto ry 2014, 9, 11). Paaajatuksena on tuottaa tyo-
paikkoja varten kestava ja kokonaisvaltainen kehitysprosessi, jonka eteneminen
on jarjestelmallista ja johon kuuluu ajatus yhdessa tekemisesta (Anttonen ym.
2009, 17). Keskustelu tyéhyvinvoinnista on lisaantynyt tyopaikoilla ja mediassa,
mutta yksilolle ja monelle organisaatiolle tydhyvinvoinnin kasite on yha melko
yksipuolinen (Virolainen 2012, 11). Tydnhyvinvointi yleisimmin liitetd&n ihmisten
tyokykyyn, elamantapoihin ja terveyteen. Mediassa puhutaan paljon muun mu-
assa fyysisen kunnon yllapitamisestd seké terveellisestd ruokavaliosta. (Suo-
men sairaanhoitajaliitto ry 2014, 9.) Suomalaisessa tydsuojelusanastossa tyo-
hyvinvointi maaritelldadn seuraavalla tavalla: tyontekijan fyysinen ja psyykkinen
olotila, joka perustuu tyon, tydymparistdn ja vapaa-ajan sopivaan kokonaisuu-
teen (Ty6suojelusanasto, 2006/2008).
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Alussa ty6hyvinvoinnin kasitetta pohdittiin fyysisen terveyden sek& tyosuojelun
tyokykypainotteisesta nakokulmasta, ja myohemmin alettiin tarkastella laajem-
min kasitettd tyokuormituksen, henkisen tydsuojelun ja stressin alueilta. Viime
vuosina on huomattu, etta tyon ilo ja imu seka onnellisuus ovat tarkeita asioita
tyohyvinvoinnin ja tydn teon kannalta. Nykyajan tyohyvinvointikasitteen tarkas-
teltavina kohteina ovat tyon kuormitustekijat seka tyontekijan tydsta saatavat
onnellisuuden ja mielekkyyden kokemukset. (Suomen sairaanhoitajaliitto ry
2014, 11))

Kokonaisvaltaisessa tydhyvinvoinnissa huomioitavina kohteina ovat ammatilli-
sen osaamisen lisaksi fyysinen, sosiaalinen, psyykkinen ja henkinen tyéhyvin-
vointi (Virolainen 2012, 11; Valtiokonttori, 2009, 9). Yksilon ty6hyvinvointia tar-
kastellessa hyvia tyoyhteisotaitoja (esimerkiksi vuorovaikutustaidot, luotettavuus
ja arvostava kanssakayminen) ei voida unohtaa (Valtiokonttori, 2009, 9). Tyo-
hyvinvointia tuleekin tarkastella aina kokonaisvaltaisesti, silla jokainen tydhyvin-
voinnin osa-alue vaikuttaa ja liittyy toisiinsa (Virolainen 2012, 11). Yksilon ty6-
hyvinvointiin liittyvat myods vaikutukset tydsta kotiin ja kodista ty6hon, ja siksi
kaikki tekijat, jotka voivat vaikuttaa tyOhyvinvoinnin kokemukseen, lasketaan
kuuluvaksi tydhyvinvointiin. Tydhyvinvointi on yksilon henkilokohtainen ja sub-
jektiivinen kokemus omasta tyétilanteestaan. (Suomen sairaanhoitajaliitto ry
2014, 11.)

Tybhyvinvointia voidaan tarkastella muun muassa kolmen eri toimintamallin
kautta. Sopeuttavaa toimintamallia tarkastellaan tydelaman nakdkulmasta, jos-
sa tyohyvinvointi ndhdaan yksilon asiana. Tyontekijoitd kehotetaan syoméaan
terveellisesti seka pitamaan huolta itsestdan ja omasta kunnostaan. Kehittavas-
sa toimintamallissa tyontekijoilla on mahdollisuus kehittad tydelaman toimin-
taymparistod seka toimintavaatimuksia yksilon tarpeita vastaavaksi. Kaytannos-
sa tdma tarkoittaa muun muassa tyontekijoiden osaamisen kehittamistd seka
tydmenetelmien ja toimintatapojen kehittdmista ilman, etta tyontekijéiden hyvin-
vointi vaarantuu. Kokonaisvaltaisessa toimintamallissa yhdistyvat kaksi aikai-
sempaa toimintamallia. Tassa toimintamallissa edellytetddn vastuuta kaikilta
toimijoilta; tyontekijan tulee pitaa huolta omasta hyvinvoinnistaan seka tyonan-

tajan tulee huolehtia tyon tekemisen edellytyksista ja tukea tyontekijoiden hy-
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vinvointia. Kokonaisvaltaisessa toimintamallissa painotetaan tyonantajan ja
tyontekijan vastuun lisdksi tydtovereiden, esimiesten ja asiantuntijoiden tyohy-

vinvointivastuuta. (Suomen sairaanhoitajaliitto ry 2014, 9-10.)

3.2 Ty6hyvinvoinnin edistaminen

Suomessa tutkitaan nykypaivana laajalti tydoloihin liittyvia terveyshaittoja, tyo-
elaman tapaturmariskeja seka tyoperaisia sairauksia. Tavoitteena on pyrkia ke-
hittdmaan tyooloja, ja organisaatioiden tavoitteina on pyrkia tarjoamaan henki-
|6stolle tyoviihtyvyyttd seka erilaisia tydterveyshuoltopalveluja. Tydsuojelu on
noussut organisaatioiden ja niiden henkiloston valiseksi yhteistydtahoksi, ja val-
tio on saatanyt normit tyoturvallisuudesta ja tydolojen terveellisyydesta. Nor-
mien noudattamisen valvomisen vastuu on viranomaisten tehtavana. Suomi ja
muut Pohjoismaat ovat nousseet kehittyneiden tydolojen ja hyvan tyéelaman
laadun ansiota vertailututkimuksien mukaan edellakavijoiksi talla alueella maa-

iimanlaajuisesti. (Kasvio 2010, 29-30.)

TyoOhyvinvointivastuu on viime vuosina vyoOrytetty helposti vain esimiehille
(Suomen sairaanhoitajaliitto ry 2014, 10). Vastuu kokonaisvaltaisen tyéhyvin-
voinnin edistamisesta jakautuu yhteiskunnalle, organisaatiolle ja yksilolle (Viro-
lainen 2012, 12). Tydhyvinvoinnissa on pitkalti kyse arkisista tekijoista ja valin-

noista, joihin voi vaikuttaa jokainen organisaation jasen (Valtiokonttori, 2009, 8).

Tybnantajan tulee omalla toiminnallaan yll&apitdéa ja huolehtia tydssa tyontekijoi-
den terveydesta ja turvallisuudesta, esimerkiksi tiedottamalla ja perehdyttamalla
tyontekijoita tyopaikan turvallisuuteen, terveellisyyteen ja muihin tydolosuhteisiin
liittyvista asioista. Tybnantajan tehtdvana on muun muassa kehittdd tyontekijoi-
den keskeisia suhteita seka suhdettaan tyontekijoihin. Tydntekijan vastuulla on
turvallisuuden ja terveellisyyden yllapitdAmiseen tarvittavan jarjestyksen ja huo-
lellisuuden seka tybantajan maarayksien ja ohjeiden noudattaminen. Lisdksi
hanen vastuullaan on oman ja muiden tydyhteison jasenten terveydesta ja tur-
vallisuudesta huolehtiminen. (Heikkila & Makela-Pusa 2014, 6-7.)
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Yhteiskunnan rooli tydhyvinvoinnin edistamisessa on luoda tyokyvyn yllapitami-
selle mahdollisuudet ja puitteet sdatamalla lakeja seka tukea toimintaa, jonka
avulla edistetaan yksilon oppimista, terveyttd, tyonteon kannattavuutta seka
tydssa oppimista. Tyopaikan turvallisuus, tyontekoa koskevan lainsaadannon
noudattaminen ja miellyttavan tydskentelyilmapiirin luominen on organisaation
vastuulla. Nykydan puhutaan paljon yhteiséllisyydesta, vastuusta toisista tyoyh-
teisbn jasenista seka siita, ettd hyvassa tydryhmassa tuetaan ja autetaan toisia.

(Suomen sairaanhoitajaliitto ry 2014, 10.)

Tyontekijan, tydyhteison ja esimiesten liséksi tydohyvinvointi on asiantuntijoiden
vastuulla. Ty6hyvinvointia tuottavia asiantuntijoita ovat tydterveyshuolto, henki-
|6stdtoimen ja tydsuojelun asiantuntijat, luottamusmiehet ja henkiléston edusta-
jat. Vastuun saavuttaminen edellyttdd hyvaa yhteistyota eri asiantuntijoiden va-
lilla. (Suomen sairaanhoitajaliitto ry 2014, 10.) Tyoterveyshuollon padamaara on
tyossa seka tydymparistdossa esiintyvien terveysvaarojen ja haittojen ennaltaeh-
kaisy, terveellisen ja turvallisen tyon, tydympariston ja tyborganisaatioiden kehit-
taminen. Liséksi tavoite on tyontekijdiden fyysisen, psyykkisen ja sosiaalisen
hyvinvoinnin vahvistaminen seka edistaminen. Ty6terveyshuolto tarjoaa organi-
saatioille, yrityksille ja yrittajille tyokykyyn, terveyteen, tydymparistéon liittyvia
asiantuntijapalveluja. (Tyoturvallisuuskeskus 2014, 28.) Tyo6terveyshuolto kuu-
luu osana terveyspolitiikan tavoitteisiin tahtadavaa perusterveydenhuollon palve-
lujarjestelmad, josta terveydenhuoltolaissa, kansanterveyslaissa ja tytterveys-

huoltolaissa on maaratty (Rantanen 2003, 829).

Valtioneuvosto on luonut asetuksen hyvan terveyshuoltokaytdnnon periaat-
teista, tyoterveyshuollon sisallosta seka ammattihenkildiden ja asiantuntijoiden
koulutuksesta. Valtioneuvoston paatoksen mukaisesti saadetddn tydterveys-
huoltolain (1383/2001) 3. 8:n 2. momentin ja 12. 8:n 4. momentin nojalla tyoter-
veysyhteistydsta. Ensimmaisen pykalan mukaan tybnantajan ja tyontekijoiden
tai heidan edustajiensa seka tytterveyshuollon on tehtdva suunnitelmallista ja
tavoitteellista yhteistyota tyodterveyshuoltolain toteuttamiseksi. Toisen pykalan
mukaan tyoterveyshuollon on tehtdva tyOpaikan tarpeista lahtevaa suunnitel-
mallista ja moniammatillista yhteisty6téa perusterveydenhuollon, erikoissairaan-

hoidon ja kuntoutuksen kanssa. Kolmannessa pykaldssa taas mainitaan, etta
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tyoterveyshuollon on toimittava asiakaslahtoisesti, riippumattomasti, eettisesti,
luottamuksellisesti, monitieteisesti ja moniammatillisesti. (Valtionneuvoston ase-
tus hyvan tyoterveyshuoltokéaytannon periaatteista, tyéterveyshuollon sisallosta

sekd ammattihenkildiden ja asiantuntijoiden koulutuksesta 708/2013.)

3.3 Tydhyvinvoinnin merkitys

Tyon on tarkoitus tuottaa tekijélleen hyvinvointia, sekd henkistéa etta aineellista.
Jokaiselle yksildlle hyvinvointi on erittdin henkilékohtainen kokemus ja asia, ja
se maaritelladn eri tavoin. Fyysista hyvinvointia on se, etta henkilélle ei il-
maannu sairauksia tai fyysisia oireita, seké fyysinen kunto on hyva. Psykososi-
aalista hyvinvointia ovat tyohon ja elamaan liittyva yleinen tyytyvaisyys, tulevai-
suuteen myonteisesti asennoituminen, onnellisuus seka se, etta henkild kyke-

nee hallitsemaan ristiriitoja sekd epavarmuutta. (Rauramo 2008, 11.)

Henkiloston, tyon ja tydolojen kehittdmista voidaan perustella tyopaikoilla eri ta-
voin (Rauramo 2008, 18). Tydhyvinvoinnin kehittamisella ja edistamisella on ta-
loudellista merkitysta organisaatioille. Valittomia talousvaikutuksia ovat tapa-
turma- ja sairauskulujen vaheneminen, lisdantynyt tehokas tybaika ja kasvava
yksilon tyontekijan tuottavuus. Valillisia talousvaikutuksia ovat kohentunut tyon
tuottavuus, ja lopullisia talousvaikutuksia ovat lisdantynyt tuottavuus, kilpailuky-
ky ja kannattavuus organisaatiossa. (Valtiokonttori, 2009, 11.) 2000-luvulla yh-
deksi merkittavimmaksi haasteeksi on noussut hyvinvoinnin ja tuottavuuden va-
lisen yhteyden osoittaminen seka yksilo-, organisaatio- ettéa yhteiskuntasasolla.
Se on tarkeaa, kun perustellaan poliittisille paattajille seka yrityksille terveyden
ja hyvinvoinnin tehtavien painottamisen merkitysta. (Rautio & Husman 2010,
166.)

Tyohyvinvoinnin kehittamisella on myds muita positiivisia vaikutuksia kustan-
nuksien pienenemisen ja kustannustehokkuuden lisd&ntymisen liséksi: tyémoti-
vaation, -ilmapiirin ja -tyytyvaisyyden paraneminen, mika lisdd myos asiakastyy-
tyvaisyyttd. Tyontekijan sitoutumista organisaatioon lisda hyvaksi koettu
tyohyvinvoinnin tila. Taman seikan merkitys kasvanee tulevina vuosina, kun or-

ganisaatiot kilpailevat tyontekijoista. (Valtiokonttori, 2009, 11.) Ennaltaehkaise-
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va toiminta ty6turvallisuudessa ja tyoterveydessa on kustannustehokkainta toi-
mintaa. Perusperiaatteina tydympariston kehittdmisessa on ehkaista tyohon liit-
tyvia terveyshaittoja seka tapaturmia ja nain lisata viihtyvyytta ja turvallisuutta.
(Rauramo 2008, 18-19.)

4 Toimintakyky ja tyokyky

Toimintakykyyn kuuluvat yksilon fyysiset, psyykkiset, kognitiiviset ja sosiaaliset
edellytykset, jotta yksilo selviytyisi hanelle valttamattomista ja itselle merkityk-
sellisistd jokapaivaisista toiminnoista elinymparistossaan: tydssa, opiskelussa,
vapaa-ajassa ja harrastuksissa. Siihen liittyy myds kyky huolehtia itsesta ja toi-
sista. Laaja-alainen hyva yksilon toimintakyky seka toimintakyvyn eri osa-alueita
tukeva ymparistd auttavat yksiléa oman paikan loytamisessa yhteiskunnassa,
tyoelamassa jaksamaan paremmin eldkeikdén asti seka ikdantyneena arjessa
selviytymisessa omatoimisesti. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2015a.) Toi-
mintakyvyn, toimintarajoitteiden ja terveyden kansainvaliselle luokittelulle on
luotu ICF eli International Classification of Functioning, Disability and Health
(kuvio 1). Se kuvaa yksilon toiminnallista terveydentilaa ja terveyteen liittyaa
toiminnallista tilaa yhtenevaisesti, kansainvalisesti sovitun kielen ja viitekehyk-
sen mukaisesti (World Health Organization 2004, 3). Toimintakyky on tarkastel-
tavissa yksilon lisdksi myds yhteiskunnan kannalta, silla yhteiskunnan kaytéssa
on sitd enempi potentiaalisia resursseja, mitd parempi yksilon toimintakyky on
(Lehto 2004, 19).

ICF-luokituksen osa-alueiden vuorovaikutussuhteet

Terveydentila

!
! ! }

Kehon rakenteet
& toiminnot

I |

! |

Ympdristotekijat Yksilotekijat

+———— Suoritukset ¢—————oo- Osallistuminen

Kuvio 1. ICF-luokituksen osa-alueiden vuorovaikutussuhteet (Terveyden ja hy-

vinvoinnin laitos 2015b).
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Jo useamman vuosikymmenen ajan professori Juhani limarinen yhdessa tutki-
jaryhmansa kanssa on kehittdnyt mallia kuvastamaan mahdollisimman laaja-
alaisesti ulottuvuuksia ja niiden keskindisid suhteita, jotka vaikuttavat yksilon
terveyteen seka toiminta- ja tyokykyyn. Yleisesti mallista kaytetddn nimitysta
Tyokykytalo. (Rautio & Husman 2010, 168.) Nelikerroksisessa tytkykytalossa
kolmessa alimmassa kerroksessa on kuvattu yksilén henkilokohtaisia voimava-
roja. Neljas kerros kuvastaa itse tyota ja tyon johtamista. (kuvio 2) (Tyoterveys-
laitos 2014a.)

Tyokykytalo

TYOKYKY

Johtaminen,
tybyhteisd ja tydolot

TOIMINTAYMPARISTO Arvot, asenteet
ja metivaatio

‘Osaaminen

Terveys
Jja toimintakyky

. N TYOKYKYTALO
LAHIYHTEISO

© TYOTERVEYSLAITOS

PERHE

Tydterveyslaitos

Kuvio 2. Tyoterveyslaitoksen Tyokykytalo (Tyoterveyslaitos 2014a).

Tybkyvyn perustan muodostavat terveys ja toimintakyky, joka jaetaan fyysiseen,
psyykkiseen ja sosiaaliseen toimintakykyyn (Tyoterveyslaitos 2014a). Tyonteki-
jan fyysiseen toimintakykyyn ja terveyteen vaikuttavia kuormitustekijoita tyossa
ovat muun muassa tydmenetelmat, -asennot ja -valineet, tyon fyysinen raskaus
seka tydympariston, -yhteison ja yksilon ominaispiirteet (Tyoturvallisuuskeskus
2003, 120). Tyokykytalon toisessa kerroksessa on osaaminen, jonka perustana
ovat taidot, peruskoulutus ja ammatilliset tiedot. Elinikainen oppiminen, eli jat-
kuva lisdkouluttautuminen seké tietojen péaivittdminen on tarkedé ja korostunut
etenkin viime vuosina, silla eri toimialoilla vaaditaan jatkuvasti uutta tyokyky-

osaamista. (Tyoterveyslaitos 2014a.)
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Kolmannessa kerroksessa ovat asenteet, arvot ja motivaatio. Tyokykyyn vaikut-
tavat merkittavasti tyontekijan omat asenteet tyontekoon. TyOkykya vahvistaa
tyon kokeminen mielekkaana ja sopivan haastavana. Tyokykya taas heikentaa
se, mikali tyontekija ei koe tytn vastaavan omia odotuksia. Neljanteen kerrok-
seen TyoOkykytalossa sijoittuvat tyoyhteiso, tydolot ja johtaminen. (Tyoterveys-
laitos 2014a.) Siihen kuuluvat lisédksi muun muassa tyoturvallisuus, tyon organi-
sointi, mahdollisuudet tydssa oppimiseen ja kehittymiseen ja johtamiskaytannot
(Rautio & Husman 2010, 167). Toiminnan kehittamisen ja organisoinnin vastuu

kuuluu esimiehien ja johtajien velvollisuuksiin (Ty6terveyslaitos 2014a).

Tyokykytalon toiminta edellyttda kerroksien toisiaan tukemista, ja yksilon tyoky-
ky vaatii ihmisen voimavarojen ja tyon valisen tasapainon seka yhteensopivuu-
den (Tyoterveyslaitos 2014a). Silloin kun kaikki kerrokset tukevat toinen tois-
taan, TyoOkykytalo toimii (Rautio & Husman 2010, 169). Tyodkyvyn
kokonaisuuden tasapainotilaa voivat horjuttaa muutokset yksilén toimintakyvys-
sda, muuttuvat vaatimukset tydssa ja erityisesti tydyhteistssa tapahtuvat muu-
tokset (Aro, 2004, 23). Nopeita muutoksia tapahtuu neljdnnessa eli ty6-
kerroksessa, eika tama aina huomioi riittdvan paljon ihmisen edellytyksid muu-
toksiin vastaamisessa. Usein neljan kerros paisuu liian raskaaksi ja tamén seu-
rauksena vaikuttaa negatiivisesti alakerroksiin. Yksilon ty6elaman aikana on
kehitettava jatkuvasti Tyokykytalon jokaista kerrosta. Kehittamisen tavoitteena
on turvata talon kerrosten yhteensopivuus ty6én ja ihmisen muuttuessa elaman-
sa aikana. Yksilon paavastuulla ovat hanen omat voimavaransa omien edelly-
tyksiensa rajoissa, ja esimiehen paavastuu kohdistuu muun muassa tyohon,

sen organisointiin ja tyooloihin. (Rautio & Husman 2010, 169.)

5 Tyokykya yllapitava toiminta

Tyokykya yllapitdvan (tyky)toiminnan niin sanottu malli kehitettiin 1990-luvun
alussa Suomessa (Rauramo 2008, 24). Vuonna 1990 tyokykya yllapitava toi-
minta levisi aikaisempaa laajempaan tietoisuuteen tyopaikoilla, yhteiskunnassa
ja tyoterveyshuollossa. Tyo6terveyslakiin tehtiin muutos vuonna 1991 kuntoutus-

lainsdadanndn kokonaisuudistuksen yhteydessa. Lainsdadannéssa tyoterveys-
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huolto velvoitettiin osallistumaan tydpaikoilla tyokykya yllapitavaan toimintaan.
(Husman 2010, 57.)

Tyokykya yllapitavan tyky-toiminnan tavoitteina on edistaa ja yllapitaa tyokykya.
Laaja-alaiseen tyky-toimintaan kuuluvat tyOyhteis6on, tydympéaristoon ja yksi-
66N liittyvat toimenpiteet, jotka tavoitteellisesti kehittavat osaamista, terveytta,
tyokykya, tyon tuottavuutta, laatua ja hyvinvointia. (Rauramo 2008, 24.). Ty6n-
antajan, tyontekijan ja tyopaikan yhteistydorganisaatioiden tehtavana on yhdes-
sa tukea ja edistaa tyoelamassa olevien tyo- ja toimintakykya kaikissa vaiheissa
tyouraa (Tyoterveyslaitos 2014b). Laaja-alaisen tyokyvyn yllapitamisen tarkoi-
tuksena on, etta toiminta ei kohdistu ainoastaan yksilon terveydellisiin ominai-
suuksiin, vaan tyky-toiminnan tulee myos kohdistua tyéhon. Se ei ole siis pel-
kastaan "tyokyvyn” yllapitamista (Makitalo 2010, 166). Yrityksissa tyokykya
yllapitavaa toimintaa toteutetaan kolmella eri tasolla: 1. Ennaltaehkéaisy, jossa
paapaino on toimintakyvyn ja terveyden edistdminen koko henkildst6lla muun
muassa terveellisien elamantapojen ja tydyhteiséjen kehittamisen avulla. 2.
Suunnattuna henkildlle, jolla on uhka tyokyvyn alenemiseen. Tilanteessa pyri-
tadan selvittamaan henkilon tilanne ja muuttamaan tyon vaatimustasoa tai etsi-
maan edellytysten mukainen sopiva uusi tyd. 3. Suunnattuna henkil6lle, jonka
tyokyky on alentunut. Keinoina ovat muun muassa sairauksien hoito, koulutus ja
kuntoutus. (Kukkonen ym. 2001, 253.)

Tyky-toiminnan vastuu kuuluu tydnantajalle, esimiehille, tydpaikan yhteistydeli-
mille ja henkilostoryhmille seka yksittaisille tydntekijoille, ja se on henkiloston ja
tyonantajan yhteisty6ta. Usein tyky-toimintaa on tukemassa ja kaynnistamassa
mukana ty6terveyshuolto. (Tyoterveyslaitos 2014b.) Organisaatioiden koko-
naisvaltaisessa tyohyvinvointisuunnitelmassa tyky-péaivat ovat tyéhyvinvoinnin
edistamisesta vain pieni osa, ja toiminta ei saisi pelkastaan keskittya liikunta-
palveluiden kayton edistdmiseen. Toiminnan tulisi monipuolisesti kehittaa lii-
kunnan lisdksi esimerkiksi tyon ja tyéolojen ja tydyhteison ilmapiirin parantamis-
ta. (Virolainen 2012, 150.)

Tyky-toiminta, joka on toteutettu ammattitaitoisesti ja pitkgjanteisesti, edistaa

yksilon tyokyvyn sailymistéa ja jaksamista tydssa seka ehkaisee tyokyvyttomyyt-
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ta. Lisaksi tyky-toiminta parantaa organisaation tehokkuutta ja toimintakykya.
(Virolainen 2012, 148.) Tyohyvinvoinnin edistaminen eli tyhy-toiminta on nyky-
aan yleistynyt kasite tyky-toiminnan rinnalla, silla "tydkykya yllapitava toiminta”-
nimityksista on osassa yrityksissa tahdottu luopua kokonaan. Nayttaa silta, etta
tyokyvyn yllapitamisen liikuntapainotteisuus ei nykyisin enda ole paamaarana,
vaan ennemmin yhtena keinona ty6hyvinvoinnin edistamisen kokonaisuudessa.
(Rauramo 2008, 24; Makitalo 2010, 168.)

6 Tuki- ja liikuntaelimiston sairaudet sek& kuormittuminen

keskiraskaassa ty0sséa

6.1 Tuki- ja litkuntaelimiston sairaudet

Tuki- ja liikuntaelimiston sairaudet (TULE-sairaudet) ovat Suomessa vaesttn
yleisimmin kipua aiheuttava ja eniten ty®poissaolohin johtava pitk&aikaissai-
rauksien ryhma, ja ne aiheuttavat paljon kustannuksia yhteiskunnalle, tydnanta-
jalle ja tyontekijalle. TULE-sairaudet ovat liséksi yleisin syy tyokyvyttomyyselak-
keelle siirtymiseen. (Klockars & Tola 2003, 803; Tyoterveyslaitos 2015.) Vuonna
2009 liikuntaelinsairauksien vuoksi Kansanelakelaitos korvasi 112 500 sairaus-
paivarahakautta, joista kaikkiaan 45 000 alkanutta sairauspaivarahakautta eli
noin 2,1 miljoonaa sairauspaivaa korvattiin selkasairauksien vuoksi. On arvioitu,
ettd vuonna 2005 selkésairauksiin liittyvasta sarkylaakkiden kaytésta on aiheu-
tunut 30 miljoonan euron kustannukset ja 8 miljoonan kustannukset avohoidon

fysioterapiakaynneista. (Tyoterveyslaitos 2015.)

Tuki- ja liikuntaelimiston sairauksia on paljon erityyppisia, somaattisista tauti-
prosesseista ja vammoista psyykkisten seké sosiaalisten ongelmien savyttamiin
oireyhtymiin. Merkittavin seuraus tuki- ja liikuntaelimiston sairauksien takana on
tyd- ja toimintakyvyn rajoittuminen. (Helidvaara, Riihiméki & Nissinen 2003,
149.) Kun halutaan edistda kansanterveytta ja ehkaista sairauksia, on hyvakun-
toinen tuki- ja liikuntaelimistd merkittavassa roolissa (Viikari-Juntura, Husgafvel-
Pursiainen, Solovieva, Rahman, Karppinen, Lemmela, Kausto, Lehtimaki & Rai-
takari 2012, 108).
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Lilan suuri sekd yksipuolinen tyOkuormitus, epé&mukavat tybasennot ja -
menetelmat seka puutteellinen tyon rasituksesta palautuminen voivat johtaa
TULE-sairauksien syntyyn (Viikari-Juntura ym. 2012, 108). Tuki- ja liikuntaelin-
vaivojen syntymiseen vaikuttavat myds tyontekijan yksilélliset ominaisuudet,
esimerkiksi ruumiin koko, ika ja sukupuoli. Elimiston kuormitukseen reagointiin
ja vaurioista paranemiseen vaikuttavat tyontekijan sairaudet ja yleinen tervey-
dentila. Lisaksi tyontekijan nautintoaineiden kaytto, liikuntamaarat, ravinto ja
muut terveyskayttaytymismallit vaikuttavat elimistén kapasiteettiin ja korjausre-
aktioihin. Liikuntaelinvaivojen riskid nostavat ylipaino, tupakointi ja liikkumatto-
muus. (Takala 2010, 95.) Tyokyvyn yllapitaminen seka tydurien pidentaminen
on mahdollista vain, jos tuki- ja liikuntaelimiston terveydesta pidetdén huolta
(Viikari-Juntura ym. 2012, 124).

Hoitoty6 luokitellaan fyysisesti keskiraskaaksi tyoksi, joka edellyttda tyontekijalta
hyvaa kehon liikkeiden hallintaa seka fyysista kuntoa. Kokopaivainen hoitotyd,
jossa asiakkaat tarvitsevat paljon apua, kuormittaa eniten tuki- ja liikuntaelimis-
toéa. Tyontekijan fyysisen kunnon tulee olla niin hyva, ettd se ylittaa tyon aset-
tamat vaatimukset ja lisaksi voimia jaa viela jaljellekin. Tydsta hoitotyontekijalle
aiheutuva kuormitus on sitd vahaisempi, mita parempi hoitotyontekijan yleis- ja
lihaskunto sekd sydan- ja verenkiertoelimiston kunto on. (Tamminen-Peter &
Wickstrom 2013, 53.)

Hoitotydssa tyontekijan tydvalineena on hanen oma kehonsa, joten tydntekijalta
edellytetdan hyvaa liikkeiden ja kehon hallintaa eri tyétilanteissa. Yllattavissa
tyotilanteissa, joissa tyontekijaltd vaaditaan nopeaa reagointia ja tyoliikkeiden
muuttamista uuden tilanteen mukaisesti, kehon ja liikkeiden hallinnan tarkeys
korostuu. Hoitotydssa tallaisia tilanteita ovat potilaan likkumisen avustamistilan-
teet, jolloin tyontekija sopeuttaa oman liikkumisensa potilaan liikkumisen mu-
kaiseksi ja on varautunut reagoimaan, mikali potilaan voimat pettavat yllattaen.
Kykyyn hallita omaa kehoa liittyy tasapainoinen asennon tunnistaminen, hengi-
tys, liike, oman lihasjannityksen tason tunnistaminen ja erilaisissa fyysisissa ti-
lanteissa sen tarkoituksenmukainen s&aately. Potilaiden siirtymisen avustami-

sessa hoitajan hyva oman kehon hallinta mahdollistaa turvallisen potilaan
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avustamisen. Hyva kehonhallinta on tyontekijan oman tasapainon sailyttami-
sessa keskeinen osatekija. (Tamminen-Peter & Wickstrom 2013, 54.)

6.2 Terveyden edistdminen ja tuki- ja liikuntaelimiston sairauksien
vaikutus tyokykyyn

Tyontekijoiden terveyttd, hyvinvointia ja turvallisuutta uhkaavat kasvaneet vaa-
timukset sekd monet muutokset tydelamassa. Tyontekijan kannalta nama tekijat
lisddvat usein uhkaa turvallisuudelle, terveydelle ja hyvinvoinnille. (Rauramo
2008, 16.) Tyoikaisen vaeston terveyden myonteisen kehityksen turvaaminen
vaatii ehkaisevan tyon tehostamista ja sen suuntaamista nykyisten seka lahitu-
levaisuudessa tarkeimpien terveysuhkien ja -ongelmien torjuntaan. Hyvan ter-
veyden edellytysten luominen ja terveysuhkien vahentaminen edellyttavat erilai-
sia yhteis6- ja vaestdtason toimia. Naiden toimien tukemiseen ja
osallistumiseen tarvitaan terveydenhuollon ammattihenkiléston sitoutumista ja
vahvaa panosta. Terveyden edistamisen kasitteella tarkoitetaan kaikkia toimia,
joilla hyvaa terveytta ja toimintakykya voidaan tukea ja edistaa seka terveysuh-

kien maaraa vahentaa. (Aromaa, Miilunpalo & Eskola 2003, 788-789.)

Yleiset terveyden edistamisen periaatteet ja kohteet sopivat TULE-
sairauksienkin ehkaisyyn (Klockars & Tola 2003, 803). Terveelliset elamantavat
edistavat myo6s tuki- ja liikuntaelimiston terveytta. Usein selén ja niska-
hartiaseudun sairaudet, nivelrikko, sydan- ja verisuonitaudit sekd mielentervey-
den hairiot kasautuvat samalla henkildlle. Terveyden edistamisen strategian
paatavoitteena tulisikin olla tuki- ja liikuntaelinten sairauksien ennaltaehkaisy.
Ehkaisykeinoiksi voidaan méaritella muun muassa ylipainon ja tupakoinnin valt-
taminen, likunnan harrastaminen seka tyopisteen hyva ergonomia. (Helibvaara
ym. 2003, 164-166.)

Kirjallisuudessa on tyypillisesti esitetty kolme mallia tyoperdisten TULE-
sairauksien ennaltaehkéisyyn. Primaariprevention tarkoitus on se, ettd vammaa
tai sairautta ei padse tapahtumaan. Sekundaarisessa preventiossa panostetaan
oireettoman sairauden aikaiseen havaitsemiseen ja hoitoon ennen kuin oireita

iimenee. Tertiaarisen prevention paamaara on, ettd olemassa olevan sairauden
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tai vamman aiheuttaja poistetaan tai ettd sairaus tai vamma ei uusiutuisi.
(Amell & Kumar 2001.)

6.3 Keinoja tuki- ja liikuntaelimiston sairauksien ehkaisyyn

Kuten aiemmassa kappaleessa mainittiin, yleiset terveyden edistamisen peri-
aatteet sopivat myds TULE-sairauksien ehkaisyyn (Klockar & Tola 2003, 803).
TULE-sairaudet ovat monitekijaisia ja joihinkin tekijoista voidaan vaikuttaa, ku-
ten tydympariston kuormitustekijoihin ja yksiléllisiin elintapatekijoihin (muun mu-
assa liikunnan maara) (Viikari-Juntura ym. 2012, 111). Tuki- ja liikuntaelimiston
oireita voidaan vahentaa ja todennakoisesti myos ehkaista fyysisella harjoittelul-
la, jolla on myds muita positiivisia vaikutuksia: muun muassa vireystila ja unen
laatu paranevat seka yleinen vasymyksen tunne vahenee (Tamminen-Peter &
Wickstréom 2013, 53). Liikunta toimiikin siis sek& ennaltaehkaisevana etta hoita-
vana keinona TULE-sairauksiin (Suni 2010, 70). Liikunta on myds valttamatonta
lihasten massan, voiman ja kestavyyden sailyttamisessa ja hankkimisessa.
Muun muassa hoito- ja siivoustydssa on lihasten heikko suorituskyky todettu
keski-ikaisilla ja vanhemmilla suureksi ongelmaksi. (Vuori, Taimela & Kujala
2005, 667.) Liiikunnan avulla tydikaisten on mahdollista hankkia vapauttavia ja
virkistavia kokemuksia, tasapainottaa arkipaivasta elamaa seka hoitaa henkil-
kohtaista kuntoa ja terveytta (Vuori 2005, 639).

Loisel, Buchbinder, Hasard, Keller, Scheel, Van Tulder ja Webster mainitsevat
tutkimuksessaan "Prevention of work disability due to musculoskeletal disor-
ders: the challenge of implementing evidence”, etta tydpoissaolojen ennaltaeh-
kaisyna kaytetddn usein metodeja, jotka ehkaisevat alaselkdkipua, joka on ta-
loudellisesti merkittdvin disaploiva TULE-sairaus. On keskivertoista nayttoa
fyysisen harjoitteluohjelman, joka sisaltda kognitiivista kayttaytymisterapiaa yh-
distettyna intensiiviseen harjoitteluun, positiivisista vaikutuksista tydpoissaolojen
vahentymiseen. (Loisel, Buchbinder, Hasard, Keller, Scheel, Van Tulder &
Webster 2005.) Vuonna 2012 julkaistu tutkimus "Work-related muculoskeletal
disorders among Iranian dentists” osoittaa, etta TULE-sairauksilla on vaikutusta
tyontekijoiden ty6- sekd vapaa-ajan elam&éan aiheuttaen kipua, uniongelmia,

sairauspoissaoloja ja laakehoidollisen tai fysioterapeuttisen avun tarvetta. Tut-
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kimuksessa TULE-sairauksien ennaltaehkdisevana hoitona suositeltiin tydnteki-
joiden tiedon lisdamista liittyen TULE-sairauksien riskeihin. (Memarpour, Ba-
dakhsh, Khoroshahi & Vossoughi 2012.) Kaiken kaikkiaan terveyden edistami-
seen tahtaavia interventiotutkimuksia, joissa tutkimuskohteena olisi ollut
terveyskayttaytymisen muutoksen vaikutusta TULE-sairauksiin, on tehty vahan.
Naissa tutkimuksissa vaikutukset saattavat tulla viiveella esiin ja seuranta-

aikojen tulisi olla pitkia. (Viikari-Juntura ym. 2012, 122.)

Tyon kontrollin merkitystd TULE-vaivoihin on tutkittu. Tyon kontrolli voidaan
maaritella siten, kuinka paljon tyontekija voi vaikuttaa tytnsa aikataulun kontrol-
loimiseen, tydtehtaviensa suorittamiseen, ja kuinka tyontekija suorittaa ty6teh-
tavansa. Deeney ja O’Sullivan mainitsevat tutkimuksessaan "Work related
psychosocial risks and musculoskeletal disorders: potential risk factors,
causation and evaluation methods”, etta tyon kontrollin puute on yhdistetty
TULE-vaivojen esiintymiseen. Tutkimuksessa osoitettiin, ettd sanomalehtitydn-
tekijat, jotka kokivat omiin tydtapoihinsa ja tyopaikan paatoksiin vaikuttamis-
mahdollisuuksiensa olevan heikot, karsivat todennakdisimmin olkapdan TULE-
vaivoista. Kirjallisuudessa ollaankin yleisesti sitd mieltd, ettd tyon kontrolli on
tarkea psykososiaalinen riskitekija, jolla on vahva vaikutus TULE-vaivojen esiin-

tymiseen erityisesti ylaraajojen ja niskan alueella. (Deeney & O’Sullivan 2009.)

Potilaan liikkumisen helpottamiseksi ja avustajan tyon keventamiseksi ovat
apuna erilaiset tuet ja apuvalineet. Ne mahdollistavat avustajalle paremmat
tyoskentelyasennot sekd vahentéavat riskia sairastua selkésairauksiin. (Tammi-
nen-Peter & Wicktstrom 2013, 38, 50.) Tyo6turvallisuuslain 738/2002 2. luvun 15.
8:n mukaan tydnantajan on hankittava ja annettava tyontekijan kayttoéon apuva-
line tai muu varuste silloin, kun tyon luonne, ty6olosuhteet tai tyon tarkoituk-
senmukainen suorittaminen sitd edellyttavat ja se on valttamatonta tapaturman
tai sairastumisen vaaran valttamiseksi (Tyo6turvallisuuslaki 738/2002). Apuvali-
neiden vahimmaismaaraa ei ole tyoturvallisuuslakiin kirjattu, silla apuvalinevaa-
timukset vaihtelevat hoitolaitoksien asiakkaiden maarasta ja toimintakyvyn ta-

sosta riippuen. (Tamminen-Peter & Wickstrom 2013, 52.)
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6.4 Terveysliikunnan suositukset

Terveyskuntoon kuuluvat ne fyysisen kunnon tekijat, jotka ovat yhteydessa fyy-
siseen toimintakykyyn ja terveyteen. Terveysliikuntakasitteeseen kuuluu kaikki
fyysinen aktiivisuus, joka parantaa tai yllapitdd tehokkaasti ja turvallisesti ter-
veyskuntoa. Terveysliikunnan osat eli tavoitteet ovat kestavyys (aerobinen kun-
to), liikkkeiden hallinta seka tasapaino (motorinen kunto), lihasvoima ja —
kestavyys, luun vahvuus ja nivelten liikkkuvuus (tuki- ja liikkuntaelimistén kunto)
seka sopiva vyoétarén ymparys ja paino. Osana hyvaa terveyskuntoa on liséksi
yleinen terveydentila. (Fogelholm & Oja 2011, 73.)

Saannollisen liikkunnan tulee kuulua pitkadaikaissairauksien, kuten muun muassa
valtimotautien, diabeteksen, liikalihavuuden ja TULE-sairauksien ehkaisyyn,
hoitoon ja kuntoutukseen. Suomalaisessa liikunnan Kaypa hoito -suosituksessa
on maaritelty yleiset liikunnan suositukset. (Kaypahoito 2016.) Myds UKK-
instituutti on maaritellyt terveysliikunnan suositukset (UKK-instituutti 2015).
UKK-insituutin sekd suomalaisen likunnan Kaypa hoito -suosituksen liikkunta-
suositukset 18—-64-vuotiaille perustuvat USA:n terveysministerion liikkuntasuosi-
tuksiin (Suni 2010, 66; Kaypahoito 2016). "Physical Guidelines for Americans”:n
kehittdminen alkoi vuonna 2007, kun terveysministerié maarasi ulkoisen tieteel-
lisen neuvoa antavan komitean, jota kutsuttiin nimella "Physical Activity Guideli-
nes Advisory Committee” (U.S. Department of Health and Human services
2008). Komitea suoritti laajan analyysin fyysiseen aktiivisuuteen ja terveyteen
liittyvasta tieteellisesta tiedosta tunnistaakseen riittavasti nayttoa sisaltavat kei-
not spesifeiksi fyysisen aktiivisuuden harjoittamisen suosituksiksi (Office of Di-
sease Prevention and Health Promotion 2015). Internetista 16ytyy sahkoinen ra-
portti tuloksista "The Physical Activity Guidelines Advisory Committee Report,
2008”. Kirjoittaessaan liikuntasuosituksia terveysministerio kaytti padasiallisesti
neuvoa antavan komitean raporttia, mutta otti huomioon myds yleison seka val-
tion virastojen kommentit. (U.S. Department of Health and Human Services
2008.)

Liikuntasuositukset on kirjoitettu neuvoa antavan komitean raporttiin pohjautuen
fyysisen aktiivisuuden nayttdon perustuvista hyodyista terveydelle. Fyysisen ak-

tivisuuden hyvin tunnettu fysiologinen vaikutus on, ettd se kuluttaa energiaa.
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Metabolinen ekvivalentti (MET) on yksikko, jota kaytetdéan spesifin fyysisen toi-
minnan energian kulutuksen maaréan kuvaamiseksi. MET on fyysisen aktiivisuu-
den kuormituksen maara verrattuna energiankulutuksen maaraan levossa. 1
MET on energiankulutuksen maara levossa, joten esimerkiksi 4 MET tarkoittaa
nelinkertaista fyysisen aktiivisuuden aiheuttamaa energiankulutusta verrattuna
lepoenergiankulutukseen. Jos henkild tekee 30 minuuttia 4 MET:i& kuormittavaa
toimintoa, han on toiminut fyysisesti rasittavasti 4 x 30 = 120 MET-minuuttia.
Saman minuuttim@aran voi saavuttaa esimerkiksi 8 MET:in rasituksella 15 mi-

nuutissa. (U.S. Department of Health and Human Services 2008.)

Yksi neuvoa antavan komitean keskeisimmista loydoista oli se, etta fyysisen ak-
tiivisuuden hyodyt perustuvat viikoittaiseen fyysisesta aktiivisuudesta johtuvaan
kokonaisenergiankulutkseen. Tieteellisin termein tdma vaihtelu on 500 - 1000
MET-minuuttia viilkossa. Tama maara vaihtelee jonkin verran terveyshyo6dyil-
taan: esimerkiksi fyysisen aktiivisuuden kokonaiskulutus 500 MET-minuutilla
vahentdd ennenaikaisen kuoleman riskid, mutta yli 500 MET-minuutin fyysinen
aktiivisuus on valttdmaton rintasy0péaén sairastumisen riskin pienenemiseksi.
500 - 1000 MET-minuuttia viikossa tuottaa merkittavia terveyshyotya, ja tata
suurempi maara yha enemman. MET-arvoilla ilmaistu terveysliikunnan suositus
ei ole hyddyllinen yleisdn kannalta, silla yleisesti MET-konsepti on hankala ym-
martdd ja vain muutamien tiedossa. P&&asia on, ettd ihmiset liikkuvat 500 -
1000 MET-minuutin verran viikossa, joten suositukset on ilmaistu yksinkertai-
simmin ja kaytetty termeja kohtuullisen (tai reippaan) ja rasittavan intensiteetin

harjoittelu. (U.S. Department of Health and Human services 2008.)

Kestavyyskunnon harjoittamiseen suosituksena on liikkua useana paivana vii-
kossa reippaasti vahintdan 2 tuntia ja 30 minuuttia tai rasittavasti yhden tunnin
ja 15 minuuttia. Kestavyyskuntoa reippaasti kuormittavia lajeja ovat muun mu-
assa pyoraily (alle 20 km/h), kavely, sauvakavely, arkiliikunta, raskaat kotity6t,
marjastus ja metsastys. Kestavyyskuntoa rasittavasti kuormittavia lajeja ovat
muun muassa pyordily, juoksu, hiihto, kuntouinti, aerobic ja pallopelit. (UKK-
instituutti 2015.) Kestavyyskunnon harjoittamisen liséksi tarvitaan kohtuukuor-
mitteista lihasvoimaa ja -kestavyytta lisdavaa tai yllapitavaa liikuntaa viikoittain

vahintaan kahtena paivana (Kaypahoito 2016). Sopivia lajeja ovat esimerkiksi
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kuntosali ja kuntopiiri, pallolajit, luistelu, tanssi ja tasapainoharjoittelu (UKK-
instituutti 2015).

6.5 Terveysliikunnan neuvonta

Terveydenhuollon ammattilaiset kayttavat terveysliikunnan edistdmisen apuna
perinteisend tydmuotonaan asiakkaan henkilokohtaista neuvontaa. Liikuntaneu-
vontaa tarjoavan ammattihenkilén tehtavand on huomioida asiakkaan yksilolli-
set tarpeet seka elaméantilanne, ja sen mukaan sovittaa liikunnan toteuttamista-
vat ja tarjota fyysisen aktiivisuuden hyddyistd tietoa. Terveysliikunnan
neuvontaa kutsutaan neuvotteluksi henkilokohtaisesti ammattihenkilon ja asiak-
kaan valilla. Neuvottelussa tarkeita seikkoja ovat muun muassa tasapuolinen
vuorovaikutus, asiakkaan aktivointi osallistumiseen seka hanen kuuleminen.
(Nupponen & Suni 2011, 213.)

Kannustamista liikuntaan tarvitaan useissa asiakastilanteissa seka terveyden-
huollon tehtavissa. Liikuntaneuvonnan antaminen ei edellytd laheskaan aina
terveyskunnon arvioimista testien avulla. (Suni 2010, 70.) Liikuntaneuvonnan ei
tulisikaan valttdAmatta rutiininomaisesti sisdltaa vain fyysisen suorituskyvyn tes-
tausta, silla tutkimuksien mukaan ei ole nayttoa siita, ettd vahan liikkkunut asia-
kas motivoituisi testaamisen avulla sindnsa likkumaan edes puolen vuoden
ajaksi (Nupponen & Suni 2011, 218). Yksilollisesti tai ryhmassa toteutetun lii-
kuntahoidon vaikuttavuudessa ei yleensa ole eroa silloin, kun yksilélliset rajoit-
teet on otettu neuvonnassa huomioon (Kaypéahoito 2016).

UKK-instituutin USA:n terveysministerion liikkuntasuosituksiin pohjautuva Liikun-
tapiirakka 18 - 64 -vuotiaille (kuvio 3) maarittelee viikoittaisen terveysliikunnan
suositellun maaran ja laadun (UKK-instituutti 2015; Suni 2010, 66). Liikuntapii-
rakka on kehitetty hahmottamaan terveysliikuntasuositukset erityisesti liikunta-

neuvontaa varten (Suni 2010, 71).
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Kuvio 3. UKK-instituutin terveysliikunnan suositus 18 - 64-vuotiaille (UKK-
instituutti 2015).

7 Asiakasta aktivoiva ja kuntouttava tyoskentelytapa

Aktivoivalla, kuntouttavalla tydskentelytavalla tarkoitetaan arjen pienia tekoja,
joilla on tarkeita seurauksia (Kéahkdnen 2015, 44). Asiakkaan avustaminen ny-
kyisin on raskaiden nostojen sijaan enemman asiakkaan aktivoimista ja sanal-
lista ohjeistamista (Tamminen-Peter & Wicktrom 2013, 13). Nykyd&dn monet hoi-
toyksikot hyddyntavat kuntouttavaa tydotetta tyotavoissaan. lhanteelleellisessa
kuntouttavassa tyootteessa tydyhteisolla ja kaikilla ammattiryhmilla on yhteinen
paamaara, johon he ovat sitoutuneet. Resurssien puute, kiire ja tyontekijoiden
asenteet helposti vahentavat kuntouttavan tydotteen kayttod. (Kahkonen 2015,
44))

Isossa-Britanniassa vuonna 2004 tehdyn tutkimuksen mukaan monet tekijat
vaikuttavat asiakkaan kasittelyyn ja siirroissa avustamiseen. Paineet, kommuni-
kaatio, tietous kuntouttavasta tydotteesta, apuvalineet, aika, tiimitydskentely
toisten hoitajien ja fysioterapeuttien kanssa sekd ymparistoon liittyvat seikat
vaikuttavat kaikki tyoskentelytapaan. Jotta nama kaikki tekijat tunnistettaisiin,
tutkimuksen mukaan oli valttamatonta, ettd osaston henkildkunta jakoi nake-
myksiaan asiakkaiden kasittelysta ja siirroista; ndin tunnistettiin tekijat turvalli-
semman asiakkaan kasittelyn taustalla. Hoitajat tunnistivat, ettd ymparisto,
kommunikaatio ja tiimitydskentelykeinot auttavat heita kayttamaan kuntouttavaa
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asiakkaan kasittely- ja siirtotapaa. (Mitchell, Conlon, Armstrong & Ryan 2004.)
Osana organisaatioiden riskien hallitsemista ja turvallisuusjohtamista on koulut-
taa henkilokuntaa asiakkaiden avustus- ja siirtotaidoissa. Se kuuluu henkil6-
kunnasta kaikille, jotka avustavat asiakkaita siirtotilanteissa. (Tamminen-Peter,
Moilanen & Fagerstrom 2015, 27.)

Avustustilanteessa kohtaa kaksi ihmista, joten tilanne vaatii vuorovaikutustaitoja
(Tamminen-Peter & Wickstrom 2013, 68). Tavallisesti vaikeasti kehitysvammai-
sella ei ole samanlaisia monenlaisia kommunikaatiokeinoja vuorovaikutukseen
kuin muilla seké& heidan kielen ymmartamisen taitonsa voivat olla heikot (Nind &
Hewett 2011, 13). Hyvan vuorovaikutuksen edellytyksia asiakkaan ja avustajan
valilla ovat muun muassa tasavertainen lahestyminen, katsekontakti asiakkaa-
seen seka avustajan kertominen siitd, mitd seuraavaksi aiotaan tehda. Yksi hoi-
tajien tyokuormituksen syy on vuorovaikutusongelmat asiakkaan kanssa.
(Tamminen-Peter & Wickstrom 2013, 68.) Vuorovaikutustaitojen kehittyessa to-
dennédkdisesti muun muassa asiakkaan haastava kaytds saattaa vahentya,
asiakas voidaan ehk& saada osallistumaan uusien asioiden tekemiseen, ja pai-
vittdisten toimintojen suorittaminen voi sujua helpommin, kun potilas on kiinnos-

tunut omasta toiminnastaan ja osallistumisestaan. (Nind & Hewett 2011, 16.)

Ennen asiakkaan avustamista tyontekijan tulee selvittaa potilaan toimintakyky ja
erityisesti se, millainen on hanen kykynsa liikkua. Tyontekija voi avustaa asia-
kasta liikaa, vahingoittaa asiakasta tai itseaan, jos ei entuudestaan tunne asiak-
kaan tilaa. Hoitokertomukseen tutustuminen ei yleensa riitéa kartoittamaan asi-
akkaan senhetkistd toimintakykyd, vaan avustajan on selvitettdva itse
asiakkaan liikkkumisen voimavarat, yleiskunto, yhteistythalukkuus, toivomukset
ja liikkumisrajoitukset. Avustustavan henkilon kannattaa mukautua siihen, mika
on asiakkaan oma luontainen tapa siirtyd. Lisaksi on tarkeda selvittaa asiak-
kaan raajojen lihasvoima, liikkkuvuus, tasapaino ja se, kantavatko asiakkaan ja-

lat hdnen painonsa. (Tamminen-Peter & Wickstrom 2013, 65.)

Jokaisella asiakkaalla on itsemaaraamisoikeus; asiakkaan yksilollisyyttd on
kunnioitettava. Asiakas passivoituu, mikali hantd autetaan siirroissa lilkaa ja

nostetaan vanhanaikaisilla tekniikoilla. Aluksi on arvioitava, kuinka paljon asia-
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kas kykenee tekemaan itse, ja taman jalkeen on avustajan tehtava saada avus-
tettava aktiivisesti kayttamaan jaljella olevaa liikuntakykyaan. (Tamminen-Peter
& Wickstréom 2013, 68 - 69.)

8 Opinnaytetydn tarkoitus ja tavoite

Opinnaytetydmme tarkoituksena oli edistaa fysioterapeuttisin keinoin PKSSK:n
Honkalampi-keskuksen henkildkunnan sitoutuneisuutta noudattaa tydhyvinvoin-
tia yllapitavia ja parantavia toimintatapoja. Tarkoituksena toteutuksessa oli yh-
distdd tydhyvinvoinnin ja -turvallisuuden nakdkulmat. Vuonna 2015 PKSSK:n
teemavuoden aihe oli turvallisuus (Pohjois-Karjalan sairaanhoito- ja sosiaalipal-

velujen kuntayhtyma 2015a).

Opinnaytetydbmme paatavoite oli Ioytaa keinoja, jotka edistavat Honkalampi-
keskuksen henkilékunnan sitoutuneisuutta huolehtia tydhyvinvoinnistaan ja tyo-
turvallisuudestaan tyoskennellessaan. Opinnaytetyossamme oli kaksi osa-
tavoitetta, jotka liittyivat tyky-iltapaivissa pitdmiimme toimintarasteihin. Toinen
osatavoite liittyi henkilokunnan terveyden edistamiseen ja liikuntatottumuksiin,
toinen pohdintaan asiakasta aktivoivan ja kuntouttavan tytskentelytavan merki-

tyksesta.

9 Opinnaytetydn toteutus

9.1 Toiminnallinen opinnaytetyd

Toiminnallinen opinnédytety6 on tuotos, jonka lopputuloksena on aina jokin konk-
reettinen tuote, kuten kirja, tietopaketti tai tapahtuma. Tama tuote ei kuitenkaan
ainoastaan riitd ammattikorkeakoulun opinnaytetyoksi. Ammattikorkeakoulu-
opintojen tarkoitus on, etta opiskelija pystyy yhdistamaan ammatillisen teoreetti-
sen tiedon ammatilliseen kaytant6on. Opiskelijan tulee kyetd pohtimaan alansa
teorioiden ja niista syntyvien kasitteiden avulla kriittisesti kaytannon ratkaisuja

seka kehittama&n oman alansa ammattikulttuuria. Opinnaytetyon valintojen pe-
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rustelussa tulee siis kayttaa alan teorioista nousevaa tarkastelutapaa. (Vilkka &
Airaksinen 2003, 41-42, 51.)

Toiminnallisen opinnaytetyon tekijan on hyva kartoittaa omat ajalliset, taloudelli-
set seka henkiset resurssinsa ja tunnustaa osaamisensa. Lopullisena toteutus-
tapana opinnaytetydlle on perusteltu kompromissi toimeksiantajan toivomusten,
omien resurssien, kohderyhman tarpeiden ja oppilaitoksen opinnaytetyota kos-
kevien maaraysten valilla. (Vilkka & Airaksinen 2003, 56-57.)

9.2 Konstruktiivinen toteutustapa

Konstruktivistisessa opinnaytetyon toteutuksessa on kyse kehittamishankkeen
huolellisesta suunnittelusta, hankkeen vaiheistuksesta, toiminnassa oppimises-
ta, osallisuudesta, tutkimuksellisesta kehittdmisotteesta sek& monipuolisesta
menetelmaosaamisesta. Toisin sanoen kyse on koko kehittamistoiminnan riitta-
vastd metologisesta ymmartamisesta ja hallinnasta. Konstruktivistiseen toteu-
tukseen liittyy aloitusvaihe, suunnitteluvaihe, esivaihe, tydstévaihe, tarkistusvai-
he ja viimeistelyvaihe seka lopuksi valmis tuotos. (Salonen 2013, 16.)

Kehittamishankkeessa aloitusvaihe on kehittdmishankkeen liikkeelle paneva
voima. Se sisaltdd ilmaistun kehittamistarpeen, alustavan kehittdmistehtavan,
toimintaympariston, ajatuksen mukana olevista toimijoista sek& heidan sitoutu-
misestaan tyoskentelyyn. Nama kaikki linjaavat tulevan hankkeen suunnan.
Suunnitteluvaiheeseen tehdaan hankkeesta kirjallinen kehittamissuunnitelma,
tassa tapauksessa opinnaytetydsuunnitelma. Kehittdmishankkeen aloitus- ja
suunnitteluvaiheessa toimijat eivat viela pysty suunnittelemaan tarkasti tyésken-
telyn kaikkia asioita. Etukateen on siis vaikea arvioida, mik& toimii, ja mika ei.
(Salonen 2013, 16-17.)

Esivaihetta voidaan kutsua ikdan kuin "kentalle siirtymisen” vaiheena. Tama
tarkoittaa siirtymista ymparistoon, jossa varsinainen tyoskentely tapahtuu. Esi-
vaihe voi olla kestoltaan lyhyt, ja siina organisoidaan yhdessa tulevaa tydsken-
telyd. Esivaiheesta siirrytaan tyostovaiheeseen. Tydstbvaihe on kehittdmis-

hankkeessa suunnitteluvaiheen jalkeen toiseksi tarkein vaihe. Toimijat



32

tydskentelevat kaytanndssa tiiviisti kohti yhdessa sovittua tavoitetta ja tuotosta.
Vaiheena tydstaminen on ehk&pé pisin ja vaativin. Tassa vaiheessa realisoitu-
vat kehittamishankkeen kaikki osatekijat: toimijat, tekemisen menetelméat, mate-

riaalit ja aineistot ja dokumentointitavat. (Salonen 2013, 17-18.)

Kehittamishankkeen tarkistusvaiheessa toimijat arvioivat yhdessa syntynytta
tuotosta ja palauttavat sen mahdollisesti tydstovaiheeseen takaisin tai siirtéavat
sen suoraan viimeistelyvaiheeseen. Tarkistusvaihe voi siis olla kertaluontoinen
ja ajallisesti lyhyt. Viimeistelyvaihe taas voi kestaa yllattavan kauan, ja siihen on
varattava aikaa. Viimeistelyvaiheessa on viimeisteltdva seké tuotos ettéa kehit-
tamishankeraportti. Yhdessa nama muodostavat toiminnallisen opinnaytetyon.
Viimeiseksi jaljelle jaa valmis tuotos; kehittdmishankkeen tuloksena syntyy jokin
konkreettinen tuotos, jonka tavoitteena on tuottaa tutkimuksen tekemisen séan-

ndin uutta tietoa tilaajalle, tydyhteisdlle tai tekijalle itselleen. (Salonen 2013, 18.)

10 Opinnaytetyon paatavoite

Opinnaytetydbmme paatavoite oli 16ytaa keinoja, joilla Honkalampi-keskuksen
henkilokunta sitoutuu huolehtimaan omaan tydhyvinvointiinsa liittyvista asisoista
ja huomioimaan tyoturvallisuuteen liittyvat seikat joka paiva tyoelamassa. Ta-
voitteeseen liittyi, ettéd henkilékunta osallistuu aktiivisesti itse pohtimaan erilaisia

kaytanteitd, joita on valmis noudattamaan tyopaikalla.

Naita keinoja pohtiessamme hyédynsimme uusinta fysioterapeuttista tutkimus-
tietoa, toimeksiantajan ja Honkalampi-keskuksen henkilokunnan toiveita seka
PKSSK:n vuoden 2015 ajankohtaista teemaa. Toimeksiantaja toivoi tyky-
iltapdiviin uudenlaista sisaltdd: perinteiset "makkaranpaistoa ja ulkoilua” -
tykypéaivat on jo kokeiltu. Arvioimme paatavoitteen toteutumista kerddmalla pa-
lautetta toimeksiantajan edustajalta ja henkilokunnalta seka itsearvioinnilla pro-
sessin lopuksi. Seuraavissa kappaleissa kerromme opinnaytetyon etenemisen

vaiheita paatavoitteen osalta konstruktivistisen mallin mukaan.
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10.1  Aloitusvaihe ja suunnitteluvaihe

Opinnaytetydbmme paatavoitteen aloitusvaihe sijoiuttui ajanjaksolle joulukuu
2014 - tammikuu 2015. Idean opinnaytetyohomme saimme joulukuussa 2014
yliopettajaltamme opinnaytety0 2 -infossa. Pohjois-Karjalan sairaanhoito- ja so-
siaalipalvelujen kuntayhtyma oli tarjonnut opinnaytetydaiheeksi jarjestettavaksi
vuoden 2015 aikana 2-3 tyky-iltapaivaa Honkalampi-keskuksen henkilokunnalle.
Toimeksiantajalta tuli myéhemmin tieto, etta Karelia-ammattikorkeakoulun sai-
raanhoitajaopiskelija on myo6s kiinnostunut samasta opinnaytetytaiheesta. So-
vimme yhdessa tekevdmme opinnaytetydon moniammatillisesti siten, etta sai-
raanhoitaja-opiskelija tekee oman opinnaytetyonsa aiheesta ja me omamme.
Joulukuussa 2014 kirjoitimme opinnaytetybhomme liittyen ideapaperin, jossa
pohdimme alustavasti opinnaytetydmme sisaltéa ja tavoitteita.

Suunnitteluvaiheessa ensimmainen palaveri toimeksiantajan yhteyshenkilon
kanssa jarjestettiin tammikuussa. Palaverin tarkoituksena oli kartoittaa toimek-
siantajan toiveita sekéd tavoitetta organisaation tyky-toiminnalle. Liséksi poh-
dimme opinnaytetydn kaytannon toteutuksen aikataulua ja kavimme lapi alusta-
via ideoitamme. Palaverissa sovimme, etta jarjestamme kaksi tyky-iltapaivaa
Honkalampi-keskuksen henkil6kunnalle toukokuussa ja syyskuussa 2015. Yh-
teyshenkild kertoi meille kohderyhmasta, kaytossa olevista tiloista, valineista

seka kaytannon jarjestelyista.

Palaverissa pohdimme yhdessa mahdollisia toteuttamistapoja tyky-iltapaiville.
Alustavasti paatimme, etta Honkalampi -keskuksen henkilokunnalle lahetetaan
infokirje, jossa kerromme tulevista tyky-iltapaivistda sek& samalla kartoitamme
heidan toiveitaan tyky-iltapaivien sisallosta. Infokirjeessa kartotettaisiin myos

alustavaa kiinnostusta osallistua tyky-iltapaiviin.

10.2 Esivaihe

Perjantaina 13.2. tapasimme opinnaytetydohjaajamme. Keskustelimme muun
muassa opinnaytetyon tavoitteesta ja aikataulusta. Saimme ohjaajaltamme tar-
keita neuvoja opinnaytetyon etenemiseen. Paatimme ehdottaa palaverin jalkeen

yhteyshenkilolle, ettd molemmat tyky-iltapéaivat jarjestettaisiin syksylla 2015.
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N&ain opinnaytetyon tyomaaran jakautuminen vastaa paremmin opinto-

suunnitelmaamme.

Keskustelimme palaverissa toimeksiantajan sitouttamisesta tyky-iltapaivien jar-
jestamiseen ja PKSSK:n tyky-toiminnan tavoitteen selventdmisesta. Paatimme
kysya henkilokunnan mielipidetta tyky-iltapaivien sisallosta infokirjeella, silla oh-
jaajamme korosti asiakaslahtéisyyden merkitysta tyky-toiminnassa ja alkuperéi-
sen suunnitelmamme mukaan tarkoituksena olikin kartoittaa henkilokunnan toi-
veita. Lisaksi pohdimme PKSSK:n yhteistydkumppaneiden, kuten

tyoterveyshuollon, mahdollisuutta osallistua tyky-iltapéivien jarjestamiseen.

10.3 Tydstovaihe

Olimme yhteyshenkil66n helmikuussa yhteydessa séhkopostitse ja ehdotimme,
etta siirtdisimme molempien tyky-iltapaivien toteutuksen syksylle 2015. Kevaalla
2015 tavoitteenamme olisi, ettd saisimme hyvaksyttya opinnaytetydsuunnitel-
mamme seka suunniteltua ja lahetettyd infokirjeen Honkalampi-keskuksen hen-
kilokunnalle. Huhtikuussa pidimme palaverin yhteyshenkilon kanssa. Ennen pa-
laveria olimme lahettéaneet yhteyshenkildlle sahkdpostiin listan kysymyksista,
joihin toivoimme saavamme palaverissa vastaukset. Yhteyshenkilo kertoi pala-
verissa, etta PKSSK:n tyky-toiminnalla ei ole varsinaista tavoitetta eikéa sita var-
ten ei ole erillista rahoitusta. Sovimme, ettd toimeksiantaja osallistuu tyky-
iltapaivien jarjestamiseen lahettamalla infokirjeen yksikdihin, palauttamalla ky-

selyn tulokset meille seka tiedottamalla henkilékunnalle tyky-paivista.

Palaverissa selvisi, ettd Honkalampi-keskuksen henkiloston tyGterveyshuollon
jarjestad Joensuun tyoterveys. Yhteyshenkil kertoi, ettd meidan ei ole mahdol-
lista saada henkilokuntaa koskevia tietoja tydterveyshuollon kautta. Opinnayte-
tydssamme voimme hyoddyntaa ainoastaan PKSSK:n julkisia dokumentteja, jot-

ka loytyvat PKSSK:n kotisivuilta.

Sovimme palaverissa yhteyshenkilén kanssa, ettd henkildstoryhma johon keski-
tymme tietoperustassa, on kuntoutus-, koulu- ja paivatoiminnan henkildkunta.

Yhteyshenkilo lupasi lahettad meille séhkopostilla viela tarkemmin tietoa henki-
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I6kunnasta. Sovimme yhdessa, etta lahetamme valmiin infokirjeen yhteyshenki-
I6lle viikolla 21, ja han toimittaa infokirjeen yksikdiden esimiehille. Yhteyshenki-
l6n pyynndsté infokirjeen tulokset kartoitetaan "tukkimiehen kirjanpidolla” viikoil-
la 22 - 23, jonka jalkeen yhteyshenkild toimittaa tulokset meille postitse.
Suunnittelimme syksyn 2015 tyky-iltapéaivien ajankohdat alustavasti syys- ja lo-
kakuulle henkilokunnan kahdelle eri tydvuorolistalle kello 12.00 - 16.00 vélille si-

joitettavaksi.

Toukokuussa pidimme palaverin opinnaytetydohjaajamme kanssa. Kartoitimme
opinnaytetydprosessin sen hetkisen tilanteen ja viimeisimmassa yhteyshenkilén
kanssa pidetyssa palaverissa sovitut asiat. Ohjaajamme tiedotti palaverissa, et-
td PKSSK:lla on vuonna 2015 turvallisuuden teemavuosi. Han ehdotti, etta voi-
simme huomioida taman tyky-iltapaivien sisallén suunnittelussa. Palaverin aika-
na ohjaajamme sopi puhelimitse tapaamisajan PKSSK:n tydsuojeluvaltuutetun
kanssa, joka osaisi tarkemmin kertoa meille turvallisuuden teemavuoden osa-
alueista ja Honkalampi-keskuksen henkilékunnan tyoturvallisuuden ongelma-
kohdista.

Tapasimme PKSSK:n tydsuojeluvaltuutetetun toukokuun alussa. Palaverin ta-
voitteena oli keskustella PKSSK:n turvallisuuden teemavuodesta ja mahdolli-
suudestamme hyodyntdd teemaa tyky-iltapaivien sisallon suunnittelussa. Olim-
me etukateen tutustuneet osa-alueisiin, joita turvallisuuden teemavuosi sisaltaa.
Tyosuojeluvaltuutettu kertoi meille lisaa tietoa toimeksiantajasta ja Honkalampi-
keskuksen tyoturvallisuuden ongelmakohdista. Palaverissa saimme tietoomme
henkildita, jotka voisivat mahdollisesti osallistua toimeksiantajan edustajina ty-

ky-iltapaivien toteutukseen.

Palaverin jalkeen toukokuussa lahetimme PKSSK:n turvallisuuden teemavuo-
den tydryhman johtajalle sdahkdpostia, jossa tiedotimme jarjestavamme syksylla
2015 kaksi tyky-iltapaivdd Honkalampi-keskuksen henkilokunnalle. Tyoryhman
johtaja vastasi sahkopostiimme tiedottavansa muillekin turvallisuus -tydryhméan
jasenille tulevista tyky-iltapaivista. Tyoéryhman johtaja nosti esille osallistamisen
nakokulman painottaen aiheen tarkeytta turvallisuuden teemavuoden aihealu-

eista.
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Lahetimme toukokuussa Honkalampi-keskuksen ylihoitajalle tutkimussuunni-
telmamme. Saimme ylihoitajalta palautetta, milla tavoin tutkimussuunnitelmaa
tulee viela muokata. Keskiviikkona 20.5 lahetimme ylihoitajalle muokatun tutki-
mussuunnitelman, johon oli liitetty henkilokunnan infokirje. Kesakuun alussa yli-
hoitaja ilmoitti meille, ettd voimme lahettdd hanelle taytetyn tutkimussuunnitel-
man. Tanja ilmoitti, ettd opinnaytetydtd tulee hanen kanssaan toteuttamaan

toinen sairaanhoitajaopiskelija Péaivi.

Yhteinen opinnaytety6ohjauspalaveri pidettiin 2.6. Palaveriin osallistuivat opin-
naytetydohjaajamme, sairaanhoitajaopiskelijoiden opinnaytety6ohjaaja, Tanja ja
Heli. Palaverissa kasiteltin opinnaytetybprosessin sen hetkista tilannetta ja
kuinka prosessissa edetdéan jatkossa. Yksi tarkeimmista asioista, joita palave-
rissa painotettiin, oli yhtenaisten tavoitteiden ja tarkoituksen muodostaminen.
Aiemmin tama oli ollut haastavaa, silla pyynndistamme huolimatta yhteisia
suunnittelupalaveriaikoja ei ollut saatu sovittua. Palaverissa keskusteltiin tutki-

mussuunnitelmiemme tilanteesta ja lahettamisestéa toimeksiantajan edustajalle.

Pidimme opinnaytetydohjaajamme kanssa palaverin tiistaina 16.6. Palaverissa
keskityttiin keskustelemaan opinnaytetydmme tavoitteista ja tarkoituksesta, jot-
ka vaativat viela tarkennusta. Palaverissd pohdimme tyky-iltap&divien toiminta-
rastien sisallon konkretisointia ja aiheiden rajaamista. Kerroimme ohjaajallem-
me, ettd olemme yrittdneet sitouttaa sairaanhoitajaopiskelijoita yhteistydohén
muun muassa kyseleméllda heiddn etenemisestaan ja antamalla ehdotuksia
opinnaytetdiden tavoitteista ja tarkoituksesta. Opinnaytety6palaveri antoi suun-
taa etenemiselle ja muodostimme tavoitteeksemme tuolloin, ettd heindkuun
2015 loppuun mennessa olemme tarkentaneet opinndytetydmme paatavoitteen

ja kaksi osatavoitetta.

Yhteinen opinnaytety6ohjauspalaveri sairaanhoitajaopiskelijoiden ja ohjaajien
kesken jarjestettiin elokuussa. Palaverin alussa ohjaajamme kertoi, etté jatkos-
sa opinnaytetybohjaajanamme tulee toimimaan eri henkil6. Tanja ja Paivi ker-

toivat, ettd heidan opinnaytetydsuunnitelmansa oli hyvaksytty koulun seka toi-
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meksiantajan puolesta, ja seuraavaksi he aikovat l&ahettdd lupahakemukset toi-

meksiantajalle.

Opinnaytetdiden siséltoja tarkastellessa ohjaajamme painotti sita, ettd molem-
pien parien opinnaytetdiden paatavoitteen tulee olla yhtenevainen. Sitten kun
Tanja ja Paivi saavat kirjallisen hyvaksynnén tutkimuslupahakemuksestaan,
voidaan henkilokunnan infokirje lahettda yhteyshenkiltlle. Palaverissa kiireel-
liseksi asiaksi nousi tulevien tyky-iltapaivien ajankohdan paattaminen yhteys-
henkilon kanssa. Opinnaytetytparien yhteistydbn parantamiseksi sovimme joka-
viikkoisista palavereistd Skypessa kerran viikossa.

Pidimme sunnuntaina 16.8. palaverin, jonka tavoitteena oli muotoilla opinnayte-
tyon paatavoite yhtenevaiseksi ja jakaa vastuutehtavia. 17.8. lahetimme yh-
teyshenkildlle henkilokunnalle [&hetettdvan infokirjeen sahkdpostilla. Yhteys-
henkil6 kommentoi, etta infokirje on selkea ja informatiivinen. Samalla sovimme
tyky-iltapaivien ajankohdasta. Lopullisiksi tyky-iltapaivien ajankohdiksi valikoitui-
vat keskiviikko 7.10 ja maanantai 26.10.2015.

20.8. tiedustelimme tyodsuojeluvaltuutetulta héanen resurssejaan osallistua tyky-
iltapaivimme yhdeksi toimintarastin pitajaksi. Tyosuojeluvaltuutettu oli aiemmin
ilmaissut olevansa kiinnostunut osallistumaan tyky-iltapaivien jarjestamiseen.
Han ilmoitti pystyvansa osallistumaan maanantain 26.10. tyky-iltapaivaan toi-
mintarastin pitajaksi. Tyodsuojeluvaltuutettu ehdotti meille, ettd kysyisimme
PKSSK:n tydsuojelun varavaltuutetun kiinnostusta osallistua keskiviikon 7.10.
tyky-iltapéivaan toimintarastin pitdjaksi. Varavaltuutettu ilmoitti meille, ettei pysty

osallistumaan toimintarastin pitajaksi.

Yhteyshenkilo l&hetti henkilokunnan tayttamat kyselyosion sisaltéaneet infokirjeet
syyskuun ensimmaisella viikolla postitse. Jokainen kyselyyn vastannut oli mer-
kinnyt lomakkeeseen kolme eniten kiinnostavaa aihealuetta. Laskimme aihe-
alueiden tulokset seké& alustavasti osallistuvien maaran ja teimme tuloksista pyl-
vasdiagrammit Excel-ohjelmalla. Yhteyshenkilo lahetti kahden viikon pé&éasta

viela toisen eran vastauksia, jotka laskettiin edellisten tulosten kanssa yhteen.
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Syyskuun puolessa vélissa pidettiin yhteinen opinnaytetydpalaveri. Palaverissa
kaytiin vakavaa keskustelua opinnaytetytn etenemisesta ja moniammatillisesta
yhteistyosta. Ristiriitoja moniammatilliseen yhteistyéhon liittyen oli ilmennyt var-
sinkin viime aikoina, silla sairaanhoitajaopiskelijat olivat peruneet sovittuja
Skype-palavereja, joissa oli tarkoitus suunnitella yhdessa kaytannon jarjestelyja
tulevaan tyky-iltapaivaan. Ristiriitoja yritettiin ratkaista eri tavoin ja lopulta p&aa-

dyttiin yhteisymmarrykseen prosessin etenemisesta.

Pidimme palaverin opinnaytetydtiimin kesken 17.9. Palaverissa sovimme tyky-
iltapéivissa jarjestettavien toimintarastien paikat Honkalampi-keskuksella seké
tarvittavat valineet. Lisdksi pohdimme yhdessa aikatauluun seka henkilokunnan
toimintarastista toiseen siirtymiseen liittyvia seikkoja. Paatimme kuinka alkuinfo
jarjestetddn seka mika olisi paras tapa kerdtd henkildkunnalta palaute tyky-
iltapaivan jalkeen. Jaocimme vastuutehtavat liittyen kaytannon jarjestamisessa

tarvittaviin materiaalien valmistamiseen.

Torstain 24.9. palaverissa jaoimme vastuutehtavia liittyen kaytannon jarjestelyi-
den hoitamiseen. Toisesta tyky-iltapaivasta puuttui vield toimeksiantajan edus-
taja yhden toimintarastin pitajaksi, joten tiedustelimme PKSSK:n tydhyinvointi-
paallikon mahdollisuuttaan osallistua tyky-iltapaivan toimintarastin pitéajaksi.
Tyohyvinvointipaallikkd tiedotti, etta pystyy osallistumaan 7.10 jarjestettavaan
tyky-iltapaivdadn. Ennen ensimmaistad tyky-iltapaivaa k&vimme tutustumassa
Honkalampi-keskuksen tiloihin paikan paalla ja tarkistamassa, kuinka suunnitel-

tu aikataulu toimintarastista toiseen siirtymiseen onnistuu kaytannossa.

Pidimme lokakuun alussa opinndytetydohjaus -palaverin ohjaajamme kanssa.
Samalla viikolla olimme etukateen lahettaneet ohjaajallemme uusimman version
opinndytetydstamme ja palaverissa kaytiin lapi korjausehdotuksia. Ohjaajamme
antoi meille palautetta tulevan tyky-iltapaivdn suunnitelmasta ja sisallosta. Han
oli tyytyvainen suunnitelmaamme ja hyvaksyi sen toteuttamiskelpoiseksi.
Saimme ohjaajaltamme vinkin kysya Karelia-ammattikorkeakoulun johdon as-
sistentilta, olisiko Karelia-ammattikorkeakoulun mahdollista sponsoroida materi-

aalia tyky-iltapaivissa henkilokunnalle jaettavaksi.
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Lahetimme Karelia-ammattikorkeakoulun johdon assistentille sahkodpostia ja
tiedustelimme koulun mahdollisuutta sponsoroida tyky-iltap&iviamme. Johdon
assistentti vastasi meille, etté koululta I6ytyisi muun muassa Karelia-logolla va-

rustettuja laastaripaketteja, joita voisimme saada tyky-iltapaivia varten.

10.4 Infokirjeen tulosten analysointi

Yhteyshenkilo lahetti Honkalampi-keskuksen henkilokunnan infokirjeen tulokset
postitse kahdessa erassa. Ensimmaisessa erassa henkilokunnan vastauksia oli
yhteensa 65. Toisessa postituserdssa vastauksia oli 14. Yhteensa henkilokun-
nan vastauksia oli 79 kappaletta. Infokirjeessé olimme ohjeistaneet henkilokun-
taa merkitsemaan vaihtoehdoista vahintddn kolme sellaista, joita he toivoisivat
tyky-iltapaivien sisadltavan. Osassa vastauksista henkilokunnan jasenet olivat

merkinneet useamman vaihtoehdon.

Ergonominen hoitoty6 sai vastauksia yhteensa 9 kappaletta, apuvalineet hoito-
tydssa 0 vastausta, elpymisliikunta tydpaikalla 36 vastausta, tydyhteisotoimin-
nan kehittaminen 37 vastausta, oman terveyden edistaminen 35 vastausta, li-
haskuntoharjoittelu tyokyvyn tukena 34 vastausta, sydan- ja hengityselimiston
harjoittaminen tydkyvyn tukena 8 vastausta, ladkehoidon turvallisuus 15 vas-
tausta, sairaalahygienia tyopaikalla yhden vastauksen ja henkinen hyvinvointi
52 vastausta. Kuviosta 4 havainnollistaa, etta eniten vastauksia Honkalampi-
keskuksen henkilokunnalta sai henkinen hyvinvointi. Toiseksi ja kolmanneksi
eniten tuloksia saivat elpymisliikunta tyopaikalla ja tydyhteisétoiminnan kehitta-

minen.
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Honkalampi-keskuksen henkiloston toiveet tyky-iltapaiville
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Kuvio 4. Honkalampi-keskuksen henkilokunnan toiveet tyky-iltapaiville

Kartoitimme infokirjeen kyselylomakkeessa myo6s henkilokunnan alustavaa kiin-
nostusta osallistumisesta tyky-iltapaiviin. Vastanneista 66 merkitsivat "kylla”
vastauksen, "en tieda” vastauksia oli yksi ja "ei” vastauksia oli kolme. Vastan-
neista kahdeksan oli jattanyt vastaamatta kysymykseen ja tuloksissa oli yksi

epaselva vastaus, jota emme pystyneet tulkitsemaan (kuvio 5).

Honkalampi-keskuksen henkildstdon alustava
kiinnostus tyky-iltapaiviin osallistumiseen
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Kuvio 5. Honkalampi-keskuksen henkilokunnan alustava kiinnostus tyky-

iltapaiviin osallistumiseen
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10.5 Tarkistusvaihe

Ensimmainen tyky-iltapaiva jarjestettiin keskiviikkona 7.10.2015. Honkalampi-
keskuksella jarjestimme opinnaytetyotimimme kanssa klo 10.30 — 11.30 jokai-
sen toimintarastimme kaytannon jarjestelyt kuntoon seka kertasimme paivan ai-
kataulun ja vastuualueet. Honkalampi-keskuksen vélinevastaava auttoi meita
asentamaan U-talon liikuntasaliin videotykin ja tietokoneen valmiiksi powerpoint

-esitystamme varten.

Kello 11.30 tyosuojelupaallikkdé saapui Honkalampi-keskukselle. Tiedotimme
hanta tyky-iltapaivan aikataulusta, paivaan liittyvistd kaytannon asioista ja ker-
tasimme hanen pitamansa toimintarastin sisallon yhdessa hanen kanssaan.
Kello 12.00 tyky-iltapaiva alkoi U-talon liikuntasalissa. Honkalampi-keskuksen
tyky-iltapaivdan osallistui seitseman osallistujaa. Véhaisen osallistujamaéran
vuoksi sovelsimme aikaisempaa suunnitelmaamme: muodostimme seitsemasta
osallistujasta yhden ryhman neljan ryhman sijaan. Aloitimme tyky-iltapaivan
suunnitelman mukaisesti alkuinfolla, jossa toivotimme osallistujat tervetulleiksi
ja kerroimme lyhyesti tydhyvinvoinnista seké tyokykya yllapitavasta toiminnasta.
Kerroimme ryhmalle tulevan iltapaivan aikataulun, lyhyesti tulevien toimintaras-
tien sisalldista seka niiden sijainnin Honkalampi-keskuksella. Jaoimme ryhmalle
paperiversiona paivan aikataulun seka ohjeistuksen toimintarastien kiertamises-

ta.

Alkuperaisesta suunnitelmasta poiketen ryhma aloitti toimintarastien kiertami-
sen toimintarastista "Mihin ty6ssa kuluu turhaa aikaa?”. Téahén ratkaisuun paa-
dyimme, jotta tydsuojelupdéllikkd paasisi ensimmaisend toteuttamaan oman
toimintarastinsa. Toimintarastien kiertamisen aikavéli suunnitelman mukaan oli
12.35 — 15.30. Viimeisen toimintarastin lopetimme hieman suunnitelmaa aiem-
min, jonka jalkeen henkildkunta siirtyi antamaan palautteen liikuntasaliin. Noin
klo 15.30 henkilokunta oli jattanyt palautteen tyky-iltapaivasta ja siirtynyt omien
tyotehtaviensa pariin. Palautetta varten oli vastauslomake, johon jokainen osal-
listuja vastasi nimettdmana kohtiin "positiivista” ja "kehitettavaa”. Tarkoituksena
palautteeseen oli kirjoittaa yksi asia, joka tyky-iltapaivassa oli onnistunutta seka

yksi kehitetysta vaativa asia.
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10.6  Tydostovaihe

Tiivistimme ensimmaisen tyky-iltapaivan jalkeen yhteyshenkilon toivomuksesta
toisen tyky-iltapaivan kestoa (klo 12.00 - 15.15). Yhteyshenkilon mukaan kestol-
taan lyhyempi tyky-iltapaiva olisi helpompi tyontekijoiden tyopaivan aikataulu-
tuksen kannalta. Ennen toista tyky-iltapaivaa yhteyshenkilo ilmoitti sahkopostit-
se tulevankin tyky-iltapaivan arvioidun osallistujamaaran jaavan niukaksi.
Samassa sahkopostissa han kertoi, etta tykypaivat oli ilmoitettu ajoissa yksikoi-
hin, mutta listan suunnittelussa niitd ei ollut jostain syystd huomioitu. Yhteys-
henkilo arvioi osallistujamaaraksi 12-14 osallistujaa. Arvioidun osallistujamaaran
pohjalta lahdimme suunnittelemaan uudestaan toisen tyky-iltapaivan aikataulu-
tusta ja ryhmajakoa. Paatimme jakaa osallistujat kahteen ryhmé&én, mutta vara-
suunnitelmana vahaisen osallistujamaaran varalta mietimme myoés vaihtoehtoa,
jossa osallistujat kiertaisivat toimintarastit yhtena ryhmana. Tyky-iltapaivan al-

kuinfoon emme tehneet muutoksia.

Sijoitimme tydsuojeluvaltuutetun "Mihin tydssa kuluu turhaa aikaa?” toimintaras-
tin tyky-iltapaivassa ensimmaiseksi, jotta han paasee tarvittaessa jatkamaan
tyotehtaviddn muualla. Toisen tyky-iltapdivan yhden toimintarastin kestoksi paa-
timme 25 minuuttia ja 5 minuuttia varattiin toimintarastilta toiselle siirtymiseen.
Henkildkunnan palautteen jattamisen paatimme toteuttaa samalla tavalla kun

ensimmaisessa tyky-iltapaivassa.

Toinen tyky-iltapaiva jarjestettiin Honkalampi-keskuksella 26.10. Jarjestimme
toimintarastien pitamiseen tarvittavat valineet paikoilleen. Tydsuojeluvaltuutettu
saapui U-talon eteen klo 11.30 ja ohjeistimme hénelle paivan aikataulun ja ker-
tasimme hanen toimintarastinsa toteutuksen. Tyky-iltapaiva alkoi klo 12.00 lii-
kuntasalissa yhteisella aloitusinfolla. Honkalampi-keskuksen henkilokunnasta
saapui paikalle kuusi osallistujaa. Aloitusinfossa kerroimme osallistujille lyhyesti
tyohyvinvoinnista ja tyky-toiminnasta seka ohjeistimme paivan aikataulun ja
toimintarastien kiertdamisen. Olimme varautuneet, etta henkilokunta jaetaan kah-
teen ryhmaan, mutta vahaisen osallistujamé&éardn vuoksi emme suorittaneet

ryhmajakoa vaan osallistujat kiersivat toimintarasteja yhtena ryhmana.
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Yhteisen alkuinfon jalkeen osallistujat aloittivat toimintarastien kiertamisen toi-
mintarastista "Mihin tydssa kuluu turhaa aikaa?”, jonka jalkeen he kiersivat en-
sin Viivin ja Helin kaksi toimintarastia ja seuraavaksi Tanjan ja Paivin kaksi toi-
mintarastia. Helin ja Viivin toimintarastien jalkeen osallistujat pitivat heidan
toivomuksestaan pienen kahvitauon omassa taukotilassaan. Noin klo 15.00
osallistujat palasivat takaisin liikuntasaliin ja kirjoittivat kirjallisen palautteen ty-

ky-iltapaivasta. Kello 15.15 tyky-iltapaivan ohjelma paattyi.

Lahetimme toisen tyky-iltapaivan jalkeen sahkopostia tydsuojelupaallikdlle ja
tyosuojeluvaltuutetulle kiittAdksemme heitd heidan tyOpanoksestaan tyky-
iltapaivien jarjestamisessa. Lahetimme myos yhteyshenkildlle sahkopostia, jo-
hon olimme liittaneet kirjallista materiaalia tyky-paivista ja toivoimme hanelta pa-
lautetta toiminnastamme. Yhteistydstd sairaanhoitajaopiskelijoiden kanssa Kii-
timme toisen tyky-iltapaivan jalkeen.

10.7  Viimeistelyvaihe

Tyky-iltapaivien jarjestamisen jalkeen alkoi opinnaytetydmme viimeistelyvaihe
(marraskuu 2015-helmikuu 2016). Kuten Salonen (2013) toteaa, voi viimeistely-
vaihe kestaa yllattavan kauan ja siihen onkin hyva varata aikaa. Viimeistelyvai-
heen aikana analysioimme tyky-iltapaivista saamaamme henkilokunnan pa-
lautetta sekd pyysimme yhteyshenkil6lta palautetta toimeksiantajan puolesta.
Analysoimme omaa toimintaamme prosessin aikana seka prosessia kokonai-

suudessaan. Tietoperustaa hioimme ja jasentelimme tammikuuhun asti.

18.1.2016 pidetyssa palaverissa opinnaytetybohjaajamme kanssa paatimme
yhdessa, etta opinnaytetyo tullaan esittdméan helmikuun seminaaripaivana per-
jantaina 5.2. kello 8.15. Samalla viikolla |&hetimme opinn&ytety6n aidinkielen-
opettajallemme, jonka jalkeen teimme tarvittavat kieliopilliset korjaukset opin-
naytetyohon. Perjantaina 22.1. lahetimme tiivistelman ja abstractin
tarkistettavaksi englanninkielen opettajallemme. Saimme yhteyshenkilolta pa-
lautetta opinnadytetyoprosessistamme tammikuun lopussa puhelimitse. Perjan-

taina 5.2. esitimme opinnaytetydmme opinnaytetygseminaarissa.
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Kuvio 6. Opinnaytetydprosessin etenemiskaavio

11 Opinnaytetydn osatavoitteet

Opinnaytetydbmme ensimmainen osatavoite oli herattdd keskustelua ja pohdin-
taa Honkalampi-keskuksen henkilokunnassa heidan omista liikuntatottumuksis-
taan. Tarkoitus oli myos liséaté osallistujien tietoa liittyen tuki- ja liikuntaelimiston
sairauksien riskitekijoihin seké niiden ennaltaechkaisyyn. Tyky-iltapaivassa toteu-
tettavan toimintarastin nimi oli "Terveyden edistaminen ja lihaskuntoharjoittelu
tyokyvyn tukena”. Toimintarasti sisélsi terveysliikunnan neuvontaa: kerroimme
henkilokunnalle tutkimustietoon perustuen tietoa valtakunnallisista liikuntasuosi-
tuksista seké terveysliikunnan ja lihaskuntoharjoittelun tarkeydesta tuki- ja lii-
kuntaelimiston kunnon yllapitdjana keskiraskaassa tydssa jaksamisen tukena.
Toimintarastilla tyontekijat saivat lisaksi ohjatusti suorittaa erilaisia toiminnallisia

lihaskuntoliikkeita.
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Toisena osatavoitteena opinnaytetydssamme oli herattdd keskustelua Honka-
lampi-keskuksen henkilokunnassa liittyen asiakasta aktivoivaan ja kuntoutta-
vaan tydskentelytapaan eli potilaan omatoimisuuden huomioimiseen paivittain.
Monet tekijat vaikuttavat siirroissa avustamiseen: ymparistd, kommunikaatio ja
tiimityoskentelykeinot auttoivat tutkimuksen mukaan hoitajia kayttamaan kun-
touttavaa potilaan kasittely- ja siirtotapaa (Mitchell ym. 2004). Toimintarastilla
henkilokunta sai yhdessa pohtia, kuinka he ovat tydssaan aktivoineet asiakkaita
eri paivittaisissa toiminnoissa seka millaisissa tilanteissa asiakasta voisi aktivoi-
da enemman. Henkilokunta sai jakaa kokemuksia asiakasta aktivoivista tyos-
kentelytavoista. Yksilon tyokykya yllapitdvan toiminnan ei tule olla pelkastaan
“"tydkyvyn” yllapitamista, vaan tydntekijdiden tydkyvyn yllapitamiseen kuuluu en-
sisijaisen tarkeasti myods tyéhon kohdistuvat toimenpiteet (Méakitalo 2010, 166).
Seuraavissa kappaleissa kerromme opinnadytetyon vaiheiden etenemista osata-

voitteiden osalta konstruktivistisen mallin mukaan.

11.1  Aloitusvaihe ja suunnitteluvaihe

Osatavoitteidemme aloitusvaihe sijoittui tammi-helmikuulle 2015. Ensimmai-
sessa yhteyshenkilon kanssa pidetyssa suunnittelupalaverissa ideoimme, etta
tyky-iltapaivat voisivat mahdollisesti siséltaa erilaisia toimintarasteja, joita henki-
I6kunta kiertéda ryhmissé. Kerroimme alustavasti yhteyshenkil6lle, millaisia aihei-
ta fysioterapeuttiseen tutkimustietoon pohjautuen tyky-iltapaivien toimintaras-
teissa voitaisiin kasitelld. Tuolloin pohdimme mahdollisuutta kartoittaa

henkilokunnan toiveita tyky-iltapaivien aiheisiin liittyen.

Osatavoitteen 1 suunnitteluvaihe sijoittui aikavalille maaliskuu-syyskuu 2015.
Suunnitteluvaiheessa etsimme teoreettista tietoa tuki- ja liikuntaelimiston sai-
rauksien merkityksesta sairauspoissaoloihin, terveysliikunnan ja lihaskuntohar-
joittelun merkityksesta hoitotytssa jaksamisen tukena. Tutustuimme Kirjallisuu-
teen ja alan tutkimuksiin. Tutkimusten etsimiseen internetistd kaytimme paaosin
Karelia-ammattikorkeakoulun Nelli-portaalista 10ytyvid tietokantoja, esimerkiksi
PEDroa ja Ebscoa. Hakusanoina kaytimme: musculoskeletal disorders, work
ability, well-being at work, occupational health, health prevention ja patient han-

dling techniques. Lisaksi kaytimme tehostettua hakua, johon tarkensimme muun
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muassa vuosilukuja ja tekijoita seka valitsimme kohdan "Linked Full Text”. Kirja-
lahteita etsissamme kaytimme hakusanoina muun muassa ty6hyvinvointi, tyo-
kyky, tyky-toiminta, toimintakyky, lihaskuntoharjoittelu, hoitotyd, tuki- ja liikunta-
elimiston sairaudet, terveyden edistaminen, kuntouttava tyoskentelytapa ja
terveysliikunta. Suunnittelimme henkilokunnalle tarkoitetun infokirjeen, jonka yh-
teydessa kyselylomakkeella kartoitimme henkilokunnan toiveita tuleville tyky-

iltapaiville.

My0Os toisen osatavoitteemme suunnitteluvaihe sijoittui aikavélille maalis-
syyskuu 2015. PKSSK:n tydsuojeluvaltuutettu seka turvallisuuden teemavuoden
tydryhman johtaja painottivat osallistavan tyootteen merkitysta tyky-iltapaivien
suunnittelussa. Teemavuoden teemaryhmén johtaja tiedusteli sahkdpostissaan,
olemmeko huomioineet tyky-iltapaivissamme osallistavan tyootteen, joka on yk-
si tarkeista turvallisuuden teemavuoden 2015 aiheista. Tutustuimme fysiotera-
pian alan julkaisuihin liittyen asikasta aktivoivaan tydskentelytapaan ja arvioim-
me lahteiden luotettavuutta. Lisaksi tutkimme alan julkaisuja siita, kuinka
aktivoivan ja kuntouttavan tydskentelytavan kayttdd henkilokunnan toimintata-

voissa voidaan edistaa.

11.2 Esivaihe

Paasimme kartoittamaan Honkalampi-keskuksen henkilokunnan toiveita syys-
kuun 2015 alussa, kun yhteyshenkild lahetti meille postitse henkilékunnan info-
kirjeen tulokset. Jokainen Honkalampi-keskuksen henkilokunnan jasen oli va-
paaehtoisesti saanut tayttaa nimettomana toiveensa tulevista tyky-iltapdaivista.
Ensimmaisella postituseralla henkilokunnan vastauslomakkeita oli 65 kappalet-
ta. Myohemmin syyskuussa yhteyshenkild lahetti postitse lisdd henkilokunnan
tuloksia 14 kappaletta. Toista osatavoitettamme varten tutustuimme Internetin
kautta PKSSK:n julkisiin dokumentteihin, ja tatd kautta saimme lisaa tietoa

PKSSK:n turvallisuuden teemavuodesta 2015.
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11.3 Tydstovaihe

Tyo6stovaiheen aikana tyky-iltapaivan toimintarastien aihe-alueet rajattiin kerétyn
tiedon perusteella konkreettisesti. Osatavoitteidemme tyostdvaihe sijoittuu syys-
lokakuun ajalle. Tyostévaiheessa analysoimme keraamaamme tietoa kirjalah-
teistd, tutkimuksista, toimeksiantajan edustajilta ja julkisista dokumenteista seka
henkilokunnan esittdmistd toiveista. Suunnittelimme molempien tyky-
iltapaivassa jarjestettavien toimintarastin siséltoa ja toteutustapaa tarkemmin.
Tiedotimme sairaanhoitajaopiskelijoille kirjallisessa muodossa tulevien toiminta-
rastien sisalldista sekad perusteluista, miksi olimme valinneet kyseiset aiheet. He
kertoivat meille suullisesti perustelut heidan tyky-iltapaivien toimintarastiensa

aiheille.

Tyo6stovaiheessa suunnittelimme, misséa tiloissa Honkalampi-keskuksella mi-
kakin toimintarasti toteutetaan. Varasimme toimintarastien pitoon tarvittavat tilat
ja valineet Honkalampi-keskuksen valinevastaavan kautta. Suunnittelimme ja
tulostimme henkilokunnalle annettavan tyky-iltapaivan aikataulun ja toimintaras-

tien kiertamisen ohjeen. Lisaksi suunnittelimme alkuinfon Powerpoint-esityksen.

11.4 Tarkistusvaihe

Ensimmaisen osatavoitteemme toimintarastin "Terveyden edistaminen ja lihas-
kuntoharjoittelu tyokyvyn tukena” pidimme U-talon liikuntasalissa. Toimintarasti
kesti puoli tuntia (14.20 - 14.50). Aloitimme toimintarastin kertomalla osallistujille
powerpoint-esitys tukenamme tuki- ja liikuntaelimiston sairauksien vaikutukses-
ta sairauspoissaoloihin, keskiraskaan tyon kuormittavuudesta seka millaista
fyysista kuntoa keskiraskaan tyon tekeminen edellyttaa. Esittelimme osallistujille
UKK-instituutin liikuntapiirakan ja osallistujat saivat pohtia, tayttyvatko viikoittai-
set terveysliikuntasuositukset heidan kohdallaan. Osallistujat saivat pohtia, mil-
laisia keinoja heidén on arjessaan mahdollista kayttaa terveysliikunnan lisdami-

seen.

Liikuntapiirakan pohdinnan jalkeen siirryimme toiminnalliseen osioon, jossa
osallistujat péasivat suorittamaan ohjatusti toiminnallisia lihaskuntoharjoitteita.

Ohjaajat nayttivat ensin liikkkeen oikean suoritustavan ja kertoivat oikeaan suori-
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tustapaan edellytettavat tekijat. Liikkeet, joita toimintarastilla suoritettiin, olivat
painonsiirrot kayntiasennossa, kyykky hartioiden levyisessad haara-asennossa,
vartalonkierrot, askelkyykky, péaki6ille nousu, selédn ojentajalihasten harjoitus
(hyvdd huomenta -liike) ja lopuksi keskivartalon staattinen pito kyynarnojassa
(hoover) lattialla varpaiden varassa tai polvet koukussa maassa. Osallistujat
saivat ohjaajilta henkilokohtaista palautetta suoritustavastaan.

Ensimmaisen tyky-iltapaivan palautteen perusteella toimintarasti "Terveyden
edistdminen ja lihaskuntoharjoittelu tydkyvyn tukena” sai osallistujilta eniten po-
sitiivista palautetta: kaikissa seitsemassa palautelomakkeessa osallistujat olivat
kommentoineet liikuntaosuuden olevan mukava ja piristava, seka tyéhyvinvoin-
tia edistava. Toimintarastin aikana osallistujista huomasi, etta he pitivat toimin-
nallisesta osuudesta. Toimintarastin teoriasiséalto ja toiminnallinen osuus nivou-

tuivat hyvin yhteen.

Toisen osatavoitteemme toimintarastin "Aktivoiva ja osallistava tydote” pidimme
U-talon kuntosalilla. Toimintarasti oli alkuperaisessa suunnitelmassaan kestol-
taan 30 min (14.50 -15.25), mutta lopetimme toimintarastin osallistujien toivees-
ta hieman aiemmin klo 15.20, jotta osallistujat paasivat aikaisemmin jatkamaan
tyotehtavidaan. Aloitimme toimintarastin kertomalla osallistujille lyhyesti, mita
asiakasta aktivoivalla ja kuntouttavalla tydsketelytavalla tarkoitetaan. Taman
jalkeen aiheesta kaytiin keskustelua, jossa osallistujat saivat kertoa kaytannén
kokemuksiaan aktivoivasta tydskentelytavasta, heidan kayttamistaan menetel-
mista sekd mahdollisista tydskentelytapaa heikentavista tekijoista. Myos tule-

vaisuuden muutoksista tyon luonteen suhteen keskusteltiin.

Asiakasta aktivoiva ja kuntouttava tydsketelytapa oli jokaiselle osallistujalle kay-
tannosta hyvin tuttu aihe. Osallistujat kertoivat hyddyntavansa aktivoivaa ja kun-
touttavaa tyoskententelytapaa paivittain asiakastydssa. Osallistujien kesken he-
rasi jonkin verran itsenaista keskustelua, mutta valilla ohjaajien taytyi kannustaa
osallistujia pohtimaan aihetta eri ndkdkulmista ja kayttamaan keskustelun apu-

na etukéteen suunnittelemiamme case-tapauksia.
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11.5 Viimeistelyvaihe

Ensimmaisen tyky-iltapaivan henkilokunnan palautteen, osallistujamaaran seka
oman arviomme perusteella teimme muutoksia toisen tyky-iltapdivan toiminta-
rasteihin seka kaytannon jarjestelyihin. Eniten "kehitettavaa” osioon oli saanut
palautetta kaksi tyopaikkakiusaamista kasittelevaa toimintarastia, joten sairaan-

hoitajaopiskelijat tekivat muutoksia kyseisiin toimintarasteihin.

Palautteen perusteella henkilokunta oli kokenut "Terveyden edistaminen ja li-
haskuntoharjoittelu tydkyvyn tukena” toimintarastin onnistuneeksi. Tahan toi-
mintarastiin emme siis tehneet suuria muutoksia. Oman arviomme perusteella
paatimme painottaa seuraavassa tyky-iltapaivassa tarkemmin toiminnallisten li-
haskuntoharjoitteiden merkitysta kaytdnnon tybelaméan kannalta. Paatimme pi-
td& molemmat toimintarastimme samassa tilassa U-talon liikuntasalissa. Nain
henkilokunnalla olisi toimintarastien jalkeen aikaa kayda lyhyella kahvitauolla

ennen siirtymista seuraaville toimintarasteille.

Koska toista tyky-iltapdivan toimintarastiamme ”Aktivoiva ja osallistava tyoote”
ei henkilékunta ollut juurikaan huomioinut palautteessaan ja aihe oli monille
tyontekijoille entuudestaan tuttu, paatimme toisen tyky-iltapaivan toimintarasteja
suunnitellessa jattad enemman aikaa "Terveyden edistdminen ja lihaskunto-
harjoittelu tyokyvyn tukena” -toimintarastille aikataulun sen salliessa. "Aktivoiva
ja osallistava tyoote” toimintarastin toteutimme liikuntasalissa, jonne teimme
henkilokunnalle keskustelualueen patjoista ja jumppapalloista. Toimintarastin
aikana jouduimme kannustamaan ja rohkaisemaan osallistujia keskustelemaan
hyoddyntaen etukateen suunnittelemiamme case-tapauksia. Koimme, ettéd henki-
I6kunnan oli hieman vaikea toiminnallisen liikuntaosuuden jalkeen keskittya

enéa pohtivaan keskusteluun.

11.6  Muut tyky-iltapaivien toimintarastit

Olimme suunnitelleet tyky-iltapdivaan lisaksi yhden toimintarastin, jonka pitéaja-
na toimi toimeksiantajan edustaja. Toimintarastin aiheena oli "Mihin kuluu tur-
haa aikaa tyopaikalla?”. Alun perin toimintarastin idean saimme opinnaytety6oh-

jaajaltamme, joka ehdotti aihetta juuri kdymansa koulutuksen perusteella.
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Tarkoituksena toimintarastilla oli yndesséa keskustellen kayda lapi asioita, joihin
kuluu turhaa aikaa tyopaivan aikana. Toimintarastin pitgja toimi keskustelun joh-
tajana ja yhdessa valittiin kaksi merkittavinta aikaa vievaa asiaa ja kehitettiin
niihin yhdessa ratkaisu. Nain henkilokunta sai mahdollisuuden vaikuttaa ty6pai-
kan kaytanteisiin ja pohtia omia toimintatapojaan ja tyoskentelynsd kontrolloi-

mista.

Tyon kontrolloimiseen vaikuttaminen on tarkeaa, silla kirjallisuudessa ollaan
yleisesti sitéd mielta, etta tyon kontrolli on tarkea psykososiaalinen riskitekija, jol-
la on vahva vaikutus TULE-vaivojen esiintymiseen (Deeney & O’Sullivan 2009).
Turhaa aikaa vievéat asiat ja niihin kehitellyt ratkaisut kirjattiin ylés nimettémana
ja kirjallinen tuotos toimitettiin yhteyshenkilolle. Koska vastuu kokonaisvaltaisen
tyohyvinvoinnin edistamisesta jakautuu yhteiskunnalle, organisaatiolle ja yksilol-
le (Virolainen 2012, 12), oli toimintarastin tarkoitus myds ty6hyvinvoinitivastuun

jakaminen: organisaation edustaja osallistui tyky-iltapaivan jarjestamiseen.

Sairaanhoitajaopiskelijat suunnittelivat tyky-iltapaiviin kaksi toimintarastia. Pe-
rehdyimme heidan toimintarastiensa sisaltoon heidan suullisen kertomuksensa
perusteella. He perustelivat valinneensa molempien toimintarastien aihe-
alueiksi henkisen hyvinvoinnin henkildkunnan palautteen ja aiheen ajankohtai-
suuden vuoksi. Ensimmaisessa tyky-iltapaivassa tyopaikkakiusaaminen oli kah-
den toimintarastin aiheena. Tdman toimintarastien aiheen valinnan he perusteli-
vat aiheen ajankohtaisuudella. Toiseen tyky-iltapdivaan sairaanhoitajaopiskelijat
muuttivat henkilokunnan palautteen perusteella tyopaikkakiusaamisen kasittely-

tapaa kevyemmaksi ja vaihtoivat toisen toimintarastin aiheeksi rentoutumisen.

12 Tyky-iltapaivien henkilokunnan palautteen analysointi

Tyky-iltapaivien toimintarastien kiertdmisen jalkeen jokainen osallistuja antoi pa-
lautetta tyky-iltapéivistd vastaamalla nimettdmana valmiiseen vastauslomak-
keeseen. Osallistuja sai kirjoittaa yhden positiivisen seka yhden kehitettavan
asian tyky-iltapaivan sisallosta ja toteutuksesta. Analysoidessamme palautetta
kirjoitimme vastaukset ylos sellaisenaan, kuinka osallistujat ne olivat kirjoitta-

neet. Jaottelimme vastaukset "positiivista” ja "kehitettavaa” -otsikoiden alle. Liit-
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teestd 8. loytyvat kaikki ensimmaisen ja toisen tyky-iltapaivan henkilokunnan
palautteet.

Ensimmaisen tyky-iltapaivan jalkeen osallistujista seitseman vastasi palauttee-
seen. Kaikissa seitsemassa palautelomakkeessa positiiviseksi asiaksi oli kirjat-
tu toimintarastin "Terveyden edistdminen ja lihaskuntoharjoittelu tyokyvyn tuke-
na” sisaltd. Osallistujat olivat kirjanneet positiivisiksi asioiksi muun muassa: "Lii-
kunnallinen osuus”, "Tykypdaivassa toista irtautuminen tarkeaa. lloinen ja rento
ilmapiiri” ja "Liikunta-tuokio oli piristava, aidosti tyokykya lisaava hetki”. Lisaksi
toimintarasti "Mihin tydssa kuluu turhaa aikaa?” oli mainittu positiiviseksi asiaksi
kolmessa vastauksessa. "Kehitettavaa” -osiossa monet vastaajista olivat koke-
neet tyopaikkakiusaamisaiheen raskaaksi ja pitkastyttavaksi aiheeksi. Osa vas-
taajista toivoi tyky-iltapaivan sisaltoon enemman “tyky-toimintamaista”

ohjelmaa sekd vahemman “jannaamista” ja "paatosta”. Osallistujista yksi oli Kir-
joittanut "kehitettdvaa” -osioon, etta tyky-iltapaiva muistutti enemman tyon kehit-

tamispaivaa, kuin tyky-paivaa.

Toisen tyky-iltapaivan jalkeen osallistujista kuusi vastasi palautteeseen. Suurin
osa vastanneista kirjasi, etta positiivista tyky-iltapaivassa oli monipuolinen ja eri-
lainen ohjelma. Tyky-iltapaivassa oli osallistujien mielesta ollut positiivinen ja in-
nokas tunnelma. Suurin osa osallistujista oli maininnut kehitettavéksi asiaksi pa-
remman tiedottamisen tyky-iltapéivasta. Osa osallistujista olisi toivonut
enemman aikaa ryhmakeskusteluille seka toimintaa ulkotiloissa. Kokonaiskuva

palautteen perusteella oli positiivinen.

13 Pohdinta

13.1 Prosessin jatuotoksen arviointi

Prosessin hallinta opinnaytetydprosessissamme oli ajoittain haastavaa. Alkupe-
raisen suunnitelman mukaan ensimmaisen tyky-iltapaivan toteuttaminen kevaal-
& 2015 ei olisi ollut mahdollista muun muassa opiskelukiireiden ja yhteistyo-
kumppaneiden eriavien aikataulujen vuoksi. Realistisempaa oli jarjestaa

molemmat tyky-iltapaivat syksylla 2015, jotta ehdimme Kkirjoittaa ja hyvaksyttaa
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opinnaytetydosuunnitelmamme ja suunnitella tyky-iltapaivien sisaltdéa perusteelli-

sesti.

Teimme koko prosessin ajan tiivista yhteisty6ta opinnaytetydn parin kanssa. Al-
kuperaisena tarkoituksenamme oli suunnitella ja toteuttaa tyky-iltapaivat mo-
niammatillisesti yhdessa sairaanhoitajaopiskelijoiden kanssa, jotta saisimme
laajemman néakokulman tydhyvinvoinnin edistamiseen tyky-iltapaivien toteutuk-
sessa. Suunnitelmasta poiketen muun muassa yhteistyo- ja yhteydenpitovai-
keuksien vuoksi tyky-iltapaivien suunnittelussa ja toteutuksessa moniammatilli-
nen tyoskentely oli haastavaa ja valitettavan vahdaista. Molemmat
opinnaytetydparit toteuttivat omat toimintarastinsa erikseen. Ennen ensimmaista
tyky-iltapaivaa pidetyssa palaverissa, tilanteen karjistymisen jalkeen, alkoi mo-
niammatillinen yhteistyé sujua paremmin, kun yhteisia tapaamisia saatiin sovit-

tua ja tehtavanjakoa suoritettua.

Teimme prosessin aikana tiivisti yhteistyota opinnaytetydohjaajan ja toimeksian-
tajan kanssa. Pyrimme yhteistyon aikana toimimaan tasapuolisesti kaikkia osa-
puolia kohtaan seka tiedottamaan mahdollisista muutoksista ja paatoksista su-
juvasti. Yhteydenpitoa pidettiin palaverien, puhelimen, séahkdpostin, Skypen ja
Facebookin valitykselld. Haasteita yhteydenpidossa olivat muun muassa se, et-

t& olimme kaytannon opiskelun jaksoilla eri paikkakunnilla.

Tyky-iltapaivien toteutustapa osottautui aikataulullisesti ja kaytannon jarjestely-
jen kannalta suunnitelman mukaisesti toimivaksi. Tyky-iltapaivissa pidettéavien
toimintarastien aiheiden valinnassa oli huomioitu useampia tekijoita. Toiminta-
rastien aiheet oli valittu ja perusteltu tutkitun tiedon mukaan. Lisdksi huomi-
oimme suunnittelussa toimeksiantajan tarpeet tyky-toiminnalle, PKSSK:n turval-
lisuuden teemavuoden 2015 sisaltdineen sekd henkilokunnan toiveet.
Mielestamme toimintarastit olivat onnistuneet ja molempien tyky-iltapéivien
henkilokunnan palautteen mukaan erityisesti "Terveyden edistaminen ja lihas-

kuntoharjoittelu” -toimintarasti oli onnistunut.

Koimme etta toimintarastien nimet, jotka paatimme varhaisessa suunnitteluvai-

heessa, olisivat voineet myéhemmin vaatia uudelleen muotoilua. Esimerkiksi
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toimintarastista "Aktivoiva ja osallistava tyOote” kaytimme tietoperustassa myo-
hemmin nimitysta “asiakasta aktivoiva ja kuntouttava tydskentelytapa”, joka
mielestdmme kuvastaa asiasisaltoda paremmin. Pohdimme myds olisiko toisen

toimintarastimme "lihaskuntoharjoittelu” -termi pitanyt olla "terveysliikunta”.

Henkilokunnan antaman palautteen perusteella yksi tdrked huomioitava ja nain
ollen kehitettava tekija on tyky-iltapdaivista tiedottaminen. Molemmissa tyky-
iltapaivissa henkilokunnan osallistujamaara oli vahainen. Tyky-toimintaa suunni-
tellessa projektin alussa on tarpeellista tehda selvaksi, kenen vastuutehtavana
tyky-iltapaivista tiedottaminen on, ja kuinka se kaytdnnossa tapahtuu. Toimek-
siantajan kiireet vaikuttivat myds tyky-iltapaivista tiedottamiseen. Prosessia ar-
vioidessamme koimme, ettd kokonaisuuden kannalta tarkeimmaéksi tekijaksi ei

noussut tyky-iltapaivien osallistujamaara.

Kerroimme prosessin tydstovaiheista melko tarkasti konstruktivistisen mallin
mukaan. Pohdimme, onko vaiheista kerrottu lukijan kannalta liian yksityiskohtai-
sesti. Ensimmainen opinnaytetydohjaajamme kuitenkin painotti meille, etta mita
tarkemmin olemme eri tydvaiheet kuvailleet, sen parempi. Tiivistimme jonkin
verran tybvaiheiden kuvausta, mutta jatimme kuvaukset yksityiskohtaisiksi, silla
kontruktivistisessa mallissa kyse on kehittamistoiminnan kokonaisvaltaisesta

metodisesta ymmartamisesta ja hallinnasta (Salonen 2013).

Jos opinnaytetydprosessiamme tarkastellaan paa- seka osatavoitteiden toteu-
tumisen kannalta, voimme todeta tavoitteet osittain toteutuneeksi. Mielestamme
l6ysimme keinoja, joilla Honkalampi-keskuksen henkilokunnan sitoutuneisuus
noudattaa tydhyvinvointia yllapitavia ja parantavia tytskentelytapoja tydskennel-
lessaan parani. Toimintarastit eli osatavoitteet 1 ja 2 olivat onnistuneita henkil -
kunnan palautteen perusteella. Paatavoitteen toteutumisen puolesta puhuvat
toimintatapojemme perustelu sekd henkilokunnalta saatu valiton palaute. Pitkal-
l& aikavalilla on kuitenkin hankala arvioida, kuinka paljon tyky-iltapaiviin osallis-
tunut henkildkunta muokkaa tydskentelytapojaan tai pitda mielessdan tyky-
iltapaivissa kasiteltyja aiheita. Tavoitteen arviointia hankaloittaa myo6s se, etta

henkilokunnan osanottajamaéaré jai melko vahaiseksi.
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Yhteyshenkil6 mainitsi palautteessaan yhteistybn meidan kanssa olleen pro-
sessin aikana toimivaa. Han nosti esille sen, etta olimme hakeneet muun muas-
sa opinnaytetyon toteuttamiseen liittyvat luvat asiaan kuuluvalla tavalla ja olleet
perilla prosessin eri vaiheissa siitd, mitd opinnaytetyon tekijan tehtaviin kuuluu.
Yhteyshenkild mainitsi, etta yhteistyohon vaikuttivat jonkin verran toimeksianta-
jan kiireet.

Kehitettavaksi asiaksi yhteyshenkilé mainitsi, etta tyky-iltapaivien sisalléon ku-
vaus lahettiin h&nelle melko myohéaisesséa vaiheessa ja se olisi voinut olla yksi-
tyiskohtaisempi. Nain olisi voitu paremmin vaikuttaa henkilokunnan motivaati-
oon osallistua tyky-iltapaiviin. Toiminnallista toimintarastien toteutustapaa olisi
voitu korostaa enemman. Pohdimme yhdessa toimeksiantajan kanssa, etta
henkilokunnan vahainen osanottajamaéra saattoi olla sattumien summaa, johon

emme osaa maaritella yhta syyta.

Yhteyshenkild antoi meille positiivista palautetta henkilokunnalle suunnitellusta
infokirjeesta. Han mainitsi infokirjeen olleen selkeéa ja koko prosessi infokirjeen
suunnittelusta, henkilékunnalle toimittamisesta seka taytettyna meille palautta-
misesta olleen hyva. Yhteyshenkild pohti, olisiko infokirjeessékin jo voitu eritella
tarkemmin, mita eri aihealueet sisaltavat. Kokonaisuudessaan yhteyshenkild piti
prosessia onnistuneena. Nain ollen hanen palauteensa tukee ajatusta paata-

voitteen toteutumisesta.

13.2  Opinnaytetyon luotettavuus ja eettisyys

Toiminnallisen opinnaytetydbmme kaytdnndn osuudessa, tyky-iltapaivien jarjes-
tamisessé, noudatimme Suomen Fysioterapeuttien laatimia fysioterapeutin eet-
tisid ohjeita, jotka on laadittu auttamaan fysioterapeuttia arvioimaan ja ohjaa-
maan omaa ja toisten toimintaa, tekemaan valintoja sekd& perustelemaan
toimintaansa. Tyky-iltapéivien yksi tavoitteistamme oli kohderyhmamme henki-
|6ston toiminta- ja tyokyvyn yllapitdminen ja edistaminen sekad sairauksien en-

naltaehkaisy. (Suomen Fysioterapeutit 2014)
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Opinnaytetyoprosessin yhteistydkumppanit ja tyky-iltapéaivien osallistujat kohta-
simme tasavertaisina rippumatta heidan iastaan, terveydentilastaan, asuinpai-
kastaan, sosiaalisesta asemastaan, sukupuolestaan, aidinkielestaén, etnisesta
taustastaan, sukupuolisesta suuntautuneisuudestaan, kulttuuristaan tai va-
kaumuksestaan. Tyky-iltapéaivien sisallon toteutuksessa kaytettiin nayttoon pe-
rustuvia ja tarkoituksenmukaisia menetelmid. Teimme prosessin ajan par-
haamme mukaan yhteisty6ta prosessin muiden jasenten kanssa. Kunnioitimme
sairaanhoitajaopiskelijoiden ja muiden yhteistybkumppanien oman alansa asi-
antuntemusta. (Suomen Fysioterapeutit 2014.) Kysyimme sairaanhoitajaopiske-

lijoilta luvan kayttdd heidan etunimiddn opinnaytetydssamme.

Fysioterapeutin eettisiin arvoihin liittyen on World Conferderation for Physical
Therapy —sivustolla mainittu, etta fysioterapeutin tulee antaa panoksensa yh-
teison terveydellisiin tarpeisiin liittyvien palvelujen suunnitteluun. Fysiotera-
peutilla on velvollisuus osallistua sellaisten palvelujen suunnitteluun, jotka téah-
taavat yhteisdjen optimaaliseen terveyteen. (World Conferderation for Physical
Therapy, 2011.)

Keratessamme henkilékuntaan liittyvaa tietoa infokirjeen kyselyosuuden muo-
dossa noudatimme tutkimuksen eettisia arvoja, ja osallistuminen oli vapaaeh-
toista. Tutkimukseen osallistumisen tulee olla henkilékunnan jasenille vapaaeh-
toista ja perustua riittdvaan tietoon. Henkilokunnan jasen voi antaa
suostumuksensa tiedon keraamiseen suullisesti tai kirjallisesti, tai hdnen kayt-
taytymisestaan voidaan muutoin paatella suostumuksensa tiedon keraamiseen.
Huomioimme infokirjeen suunnittelussa henkilokunnan riittdvan informoinnin.
Henkildkunnalle annettavan informaation yksityiskohtaisuus riippuu tiedonhan-
kintatapojen luonteesta. Tutkimuksen tiedottamiseen kuuluvat ainakin tutkijan
yhteystiedot, tutkimuksen aihe, aineistokeruun konkreettinen toteutustapa ja ar-
vioitu ajankulu, kerattdvan aineiston kayttoétarkoitus, toteutustapa ja arvioitu
ajankulu, kerattavan aineiston kayttotarkoitus, sailytys seka jatkokaytto ja osal-
listumisen vapaaehtoisuus. Aineistokeruutavasta huolimatta on tutkittavien lisa-
tietoja koskeviin kysymyksiin vastattava totuudenmukaisesti. (Tutkimuseettinen
neuvottelukunta 2012—-2014.)



56

Yksityisyyden suoja kuuluu Suomen perustuslailla suojattuihin oikeuksiin ja on
tutkimuseettisesti tarkea periaate Henkildkunnan yksityisyyden suojan huomi-
oimme siten, etta henkilokunnan jasenet vastasivat kyselyyn anonyyming, eika
vastauksista voinut paatella henkilollisyytta. Tutkittavien yksityisyyden suojasta
huolehditaan myo6s asettamalla kerétylle aineistolle tarkat jatkokayton ehdot.
(Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2012-2014.) Keraamamme tuloksia kaytim-
me ainoastaan opinnaytetydémme tyky-iltapaivien sisallon suunnittelussa ja tu-

hosimme ne heti kayton jalkeen.

Opinnaytetyotd varten kokoamamme tietoperustan luotettavuutta pohdimme
lahdekritiittisesti. Pyrimme etsimaan ja hyddyntamaan mahdollisimman uutta ai-
neistoa ja tutkimuksia opinnaytetydssdmme. Suurin osa kaytetyistamme lahteis-
t& on 2010-luvulta, mutta mukana on myos muutamia lahteita 2000-luvulta. Py-
rimme valitsemaan luotettavimmat lahteet ja valttamaan sekundaarilahteiden
kayttba. Monia kansainvdlisia tutkimuksia emme voineet hyddyntaa niiden
maksullisuuden vuoksi, mutta pyrimme kayttamaan mahdollisimman hyvia saa-

tavilla olevia tutkimuksia.

Arvioimme tietoperustan lahteiden olevan paaasiassa luotettavia. Kappaleessa
seitseman "Asiakasta aktivoiva ja kuntouttava tydskentelytapa” kaytimme yhte-
na lahteend Suomen lahi- ja perushoitajaliiton jasenlehden artikkelia "Tavoittee-
na 3000 askelta paivassa”, jonka on kirjoittanut toimittaja Sonja K&hkonen.
Pohdimme lahteen luotettavuutta, mutta paatimme kayttaa sitéa parissa virk-
keessa sen vuoksi, ettda koimme sen sisédltdvan olennaista tietoa asiaan liittyen
seka pystyimme koulutusohjelmassa kaydyn tiedon perusteella arvioimaan lah-

teen tiedot oikeiksi.

Ennen tyky-iltapdiviemme toteutusta tiedustelimme omien toimintarastiemme
sisallosta ja kokonaisuudessaan tyky-iltapaivan suunnitelmasta seka aikataulus-
ta arviota sairaanhoitajaopiskelijoilta, l&heisiltdmme sek& opinnaytetydohjaajal-
tamme. Lahetimme ennen molempia tyky-iltapaivia iltap&ivan suunnitelman toi-
meksiantajan edustajalle arvioitavaksi. Saamamme palautteen perusteella

teimme tarvittavia muutoksia suunnitelmaamme. Liséksi ensimmaisen tyky-



57

iltapaivan henkilokunnan palautteen perusteella kehitimme toisen tyky-
iitapaivan sisaltoa.

13.3  Ammatillinen kasvu ja kehitys

Opinnaytetyoprosessin aikana kehityimme ja kasvoimme ammatillisesti. Pro-
sessi opetti meille eri toimijoiden kanssa yhteistyon tekemista ja sen haasteista.
Ennen kaikkea opimme pitkdjanteista tyoskentelya projektin parissa, ongelman-
ratkaisua konfliktitilanteissa, vastuun kantamista ja jakamista seka oman amma-
tillisen tiedon hyddyntamista kaytannon tarpeeseen. Prosessi oli ammatillisen
kasvun lisaksi henkisen kasvun paikka, silla monet tekijat aiheuttivat meille yli-
maaraista stressia prosessin aikana. Haasteita moniammatillisessa yhteistyos-
sa ilmeni vaikeuksina sopia ja pitaa kiinni yhdessa sovituista suunnittelupalave-

riajoista.

Ammatillisesti kasvoimme muun muassa tietoperustan kartoittamisen myota pe-
rehtyessamme laajasti tydhyvinvointiin, tyokykya yllapitdvaan toimintaan seka
toimintarastiemme sisaltoon. Opimme lahdekriittisyytta ja tiedon etsimista koti-
maisista seka kansainvalisista julkaisuista eri tietokannoista, lehdistéa ja kirjalli-
suudesta. Toimimme asiantuntijan roolissa tyky-iltapéaivien kaytdnnon toteutuk-
sessa ja oli hienoa huomata, ettd osallistujat olivat tyky-iltapaivien aiheista
kiinnostuneita ja muun muassa esittivat tarkentavia kysymyksia pohdittaviin ai-

heisiin liittyen.

Tama opinnaytetybprosessi opetti sen, ettd kuten ty6eldmankin projekteissa,
olisi my6s toiminnallisen opinnaytetytn totettamisen alkuvaiheessa hyva muo-
dostaa yhteiset pelisddnnot, silla prosessi oli yllatyksellinen eri vaiheineen ja
osapuolineen. Huomasimme, ettd kun prosessissa on osallisena monta osa-
puolta, on yhteisen ajan lIoytdminen ja asioista sopiminen haasteellisempaa. Yh-
teiset pelisaannot olisivat selkeyttdneet asioiden toimintatapoja ja tehneet niista
yhtenevaisemmat eri osapuolten valilla. Tulevaisuudessa kohdatessamme vas-
taavanlaisia projekteja valmiutemme projetkin alussa on parempi ja mahdolli-

sesti tulemme ehdottamaan pelisdantéjen muodostamista.
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Pohdimme omaa toimintaamme prosessin ajalta ja suurimmaksi kehityskoh-
teeksi koimme kokemattomuuden toimia yllattavissa tilanteessa. Kohtasimme
prosessin aikana tilanteita, joissa meilta puuttui ratkaisuidea. Pyrimme aktiivi-
sesti pohtimaan ratkaisuja tilanteisiin opinnaytetyoparin kanssa. Meille ei tullut
mieleen etsia ratkaisuja kirjallisuudesta liittyen esimerkiksi konfliktitilanteen rat-
kaisuun. Syksylla 2015 k&vimme koulutukseemme liittyen kurssin “johtaminen ja
tydyhteisdn kehittdminen”, jossa kasiteltiin tydelamaan liittyvia taitoja ja koimme,
ettd kurssin tietous olisi tuonut meille uusia nakdkulmia my6s opinnaytetydpro-
sessimme tilanteisiin. Joka tapauksessa opimme paljon ty6elamataidoista pro-
sessin aikana. Naita tietoja voimme hyodyntaa tydelaman eri tilanteissa vastai-

suudessa.

Toinen kehityskohde oli tyky-iltapaivien siséallostéa informointi henkildkunnalle.
Olisimme voineet huomioida henkilokunnan tyky-iltapaiviin osallistumisen moti-
vaatioon liittyvat seikat informoinnissa. Meidan olisi ollut hyva painottaa tyky-
iltapaivien toiminnallisuutta, silla yhteyshenkilon mukaan henkilokunnan ennak-
ko-oletus saattoi olla luentomainen toteutustapa. Tyky-iltapéivien toimintarastien
tarkasta sisallostéa olisi pitanyt tiedottaa henkilokunnalle hyvissa ajoin. Kellek&an
opinnaytetyoétiimin jasenelle ei tullu mieleen, etta tarkka kuvaus sisallésta olisi
saattanut olla merkittava tekija henkilokunnan paatoksessa osallistua tyky-

ittapaiviin.

13.4 Hyo6dynnettavyys ja jatkokehittamismahdollisuudet

Tama opinnaytetyoprosessi osoitti henkilokunnan palautteen perusteella sen,
ettd Honkalampi-keskuksen henkilokunnalla on kiinnostusta ja halua osallistua
tyky-iltapaiviin. Jatkossa tapaamme toteuttaa tyky-iltapaivat voidaan hyddyntaa,
mikali halutaan kayttaa nykykirjallisuudessa perusteltuja, asiakaslahtoisia toi-
mintakeinoja. Tyky-iltapéiviemme totetustapaa voidaan jalostaa osallistujien pa-
lautteen perusteella ja muokata minka tahansa yrityksen, myds eri ammattiryh-

mien henkildkunnalle sopiviksi.
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PKSSK:n yksi suurimmista sairauspoissaoloja aiheuttavista tekijoista vuonna
2014 oli tuki- ja likuntaelimiston sairaudet (Pohjois-Karjalan sairaanhoito- ja so-
siaalipalvelujen kuntayhtyma 2015d.). Kaytimme paljon aikaa pohtiessamme
terveyden edistamisen ja lihaskuntoharjoittelun toimintarastia. Toimintarasti oli
henkilokunnalta keratyn palautteen perusteella onnistunut, mutta mielenkiin-
tomme her&d, kuinka paljon toimintarasilla saadusta tiedosta on hyotya pitkalla
aikavalilla terveyden ja tyokyvyn edistamisen ndkodkulmasta. Kuten Viikari-
Juntura ym. (2012) toteavat, on terveyden edistdmiseen téhtdavia interven-
tiotutkimuksia, joissa tutkitaan terveyskayttaytymisen muutoksen vaikutusta
TULE-sairauksiin, tehty vah&n. Toisen toimintarastimme aihe "aktivoiva ja osal-
listava tyoote” oli osallistujille heidan omasta mielestaan tuttu ja jokapaivainen
tyoskentelytapa. Jatkokehittdmisideana mieleemme tulee, mikéli esimerkiksi
hoitotyon koulutusohjelmassa perehdyttéisiin enemman kuntouttavaan ja akti-
voivaan tyootteeseen, voisi Honkalampi-keskuksen henkilékunnan kokemuksia

ja nakokulmia tydskentelytavasta kayttéaa hyvaksi opinnaytetydssa.

Terveyden edistimisen ndkokulma nousi suureen rooliin opinnaytetydssamme.
Liikunta & Tiede —lehdessé vastavalmistunut fysioterapeutti Katja Marttila pohtii
artikkelissaan "Nykyaikainen fysioterapeutti satsaa terveyden-edistamistyohon”,
ettd likunnasta saatavien hyotyjen esittely konkretisoi toiminnasta saavutetta-
van palkinnon ja auttaa motivoimaan uuteen toimintaan sitoutumista. Han pai-
nottaa, etta yhteisdviestintaan kannattaa panostaa, silla nain tavoittaa kerralla
suuria joukkoja ja ihmiset tekevat mielellaan sita, mita muutkin. Tallaista materi-
aalia voidaan hyoédyntaa monipuolisesti yritysten ja organisaatioiden toiminnas-
sa kuten verkkosivuilla ja erilaisissa tapahtumissa. (Marttila 2015.) Tapaamme
toteuttaa terveysliikunnan neuvontaa pienryhméssa voitaisiin hyédyntaa vastai-

suudessakin organisaatioiden tapahtumissa, kuten tyky-iltap&ivissa.

Opinnaytetyoprosessista jaaneen kokemuksen perusteella tarkeitd huomioitavia
seikkoja terveyden edistdmisessd muun muassa tyky-iltapaivan toteutuksessa
ovat vahva informatiivisuus, mutta ensisijaisesti asiakkaiden ajatuksista ja ky-
symyksistd kumpuava keskustelu. Toiminnan riittdva perustelu on myds hyvin

tarkeaa.
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Henkilokunnalle lahetettava infokirje

>
a7

Infokirje tulevista syksyn 2015 (V=Y o ( g =

' 0o Ny, ‘} l [ " l, - } | ’ | &
tyokykya A AMMATTIKORKEAKOULU
yllapitavista (tyky) iltapaivista

Tervehdys!

Olemme Joensuun Karelia-ammattikorkeakoulun kaksi fysioterapeuttiopiskelijaa seka
kaksi sairaanhoitajaopiskelijaa. Yhteisen opinndytetydmme aiheena on jérjestaa Teille
Honkalampi- keskuksen tyontekijoille kaksi tyokykyéa yllapitavaa (tyky) iltapaivaa syk-
sylla 2015. Pohjois-Karjalan sairaanhoito- ja sosiaalipalvelujen kuntayhtyméan vuosi
2015 on turvallisuuden teemavuosi, jonka keskeisend tavoitteena on lisata riskien enna-
kointia potilas- ja tyOturvallisuuteen liittyvisséd asioissa. Syksyn tulevissa tyky-
iltapdivien sisallon suunnittelussa olemme tuoneet esille turvallisuuden teemavuoden eri

osa-alueita.

Koska tydnantajan, tyontekijan ja tydpaikan yhteistydorganisaatioiden tehtdvana on yh-
dessa tukea ja edistaa tyoelamassé olevien ty6- ja toimintakykya kaikissa vaiheissa tyo-
uraa, haluamme kysya Teidan mielipidettanne tyky-iltapdivien sisallostd, jotta voimme
toteuttaa tyky-iltapdivat mahdollisimman asiakaslédhtoiselld ja kohderyhmén tarpeet

huomioivalla tavalla.

Alla on listattu eri vaihtoehtoja tyky-iltapdivien sisaltoon liittyen, merkitse viivalla kor-

keintaan kolme vaihtoehtoa, jotka sinua kiinnostavat.

Kiitos vastauksestasi! Nahdaan syksylla 2015!
Ystavallisin terveisin,
Karelia-ammattikorkeakoulun opiskelijat Viivi Nevasaari, Heli Kalliokoski, Tanja Va-

halahti ja Paivi Luukkonen

Tiedot kasitelld&n nimettdméané ja havitetaan tyky-iltapéivien jérjestamisen jalkeen.
Mahdolliset lisatiedot: Heli Kalliokoski, 0452664242
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Toivoisin, etta tyky-iltapaivit sisaltiisivat (kolme vaihtoehtoa)...

Ergonominen hoitotyo

Apuvaélineet hoitotyssa

Elpymisliikunta tydpaikalla

TyoOyhteisdtoiminnan kehittdminen

Oman terveyden edistaminen

Lihaskuntoharjoittelu tyokyvyn tukena

Sydéan- ja hengityselimistdn harjoittaminen tyokyvyn tukena

Laakehoidon turvallisuus

Sairaalahygienia tyopaikalla

Henkinen hyvinvointi/kokemuskouluttajan luento

2 (2)

Olen alustavasti kiinnostunut osallistumaan syksylla 2015 jarjestetta-

vaan tyky-iltapaivaan:

Kylla

Ei
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Keskiviikon 7.10.2015 Tyky-iltapaivan suunnitelma

Paikka: Honkalampi-keskus
Ajankohta: klo 12.00 - 16.00

klo 12.00 Aloitus - liikuntasalissa KESTO 30 min

- Tervetuloatoivotukset

- Powerpoint-esitys - lyhyesti tydhyvinvoinnista ja tyky-toiminnasta
- Paivan kulusta kertominen, ryhmiin jakautuminen

—>Jaetaan tyontekijat neljaan ryhmaan (1,2,3,4) jaolla.

Siirtyminen ensimmaisille rasteille 5 min

Toimintarasti 1 - aiheena tyopaikkakiusaaminen KESTO 30 min
- Tyopaikkakiusausta kokeneiden ihmisten kertomuksia aanitteina.
- Muutama eri kokemus.

Siirtyminen 5 min

Toimintarasti 2 - aiheena tyopaikkakiusaaminen KESTO 30 min

- Toimintarastin 1 tuntemusten ja ajatusten purkua ja muutama valmiiksi annettu
kysymys tydhyvinvointiin liittyen, joita ryhmassa kasitellaén ja keskustellaan
niista.

Siirtyminen 5 min

Toimintarasti 3 - aiheena oman terveyden edistaminen, elpymisliikunta ja li-
haskuntoharjoittelu tydssa jaksamisen tukena KESTO 30 min

- Tietoa UKK-instituutin liikuntasuosituksesta — pohdintaa aiheesta

- Toiminnallista lihaskuntoharjoitteluja yhdessa, ohjaajat antavat osallistujille pa-
lautetta suoritustavoista

Siirtyminen 5 min

Toimintarasti 4 - aiheena aktivoiva ja osallistava tybote KESTO 30 min

- Tyontekijat keskustelevat keskendan tilanteista tyossa, jossa he ovat hyodyn-
taneet aktivoivaa ja osallistavaa tytotetta asiakkaan kanssa ja pohditaan eri yk-
sikdiden valisia eroja

- Tyontekijat pohtivat kuinka voisivat aktivoida asiakkaitaan enemman heidan
jokapaivaisessa elamassaan

Siirtyminen 5 min

Toimintarasti 5 - aiheena mihin tydssa kuluu turhaa aikaa? KESTO 30 min

- Rastinpitdjana PKSSK:n edustaja

- Tyontekijat keskustelevat tilanteista, missa heilla tydssaan kuluu turhaa aikaa.
Pohditaan miten sellaisiin tilanteisiin saataisiin muutosta.
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Siirtyminen 5 min

Klo 15.30 Lopetus KESTO 30 min

- Kiitokset osallistumisesta tyky-iltapaivaan ja henkilokunnan palautteen anta-
minen tyky-iltapaivista

- Jokainen osallistuja kirjoittaa valmiille palautelapulle yhden positiivisen asian
ja yhden parannusehdotuksen tyky-iltapaivasta

Turvallisuussuunnitelma tyky-iltapaiville:
Turvallisuussuunnitelma molemmille 7.10 ja 26.10 tyky-iltapaiville

- Jokaisella ohjaajalla on puhelin mukanaan omalla toimintarastilla, hatatilan-
teessa soitto valittomasti 112.

- Tarvittaessa kaytamme Honkalampi-keskuksen omaa ensiapulaukkua.

- Kaikki ohjaajat ovat kdyneet Ensiapu 2-kurssin ja ovat ensiaputaitoisia.

Hatatilanteessa - kaikki toimintarastit keskeytetdén ja ohjaajat toimivat turvalli-
suussuunnitelman mukaisesti:

- Arvioidaan tilanne

- Estetdan lisdonnettomuudet

- Annetaan ensiapua

- Halytetaan apua - soitto 112

—>kerrotaan potilaan tilanne

Osoite mihin halytysajoneuvot ohjataan, on Ylamyllyntie 94, 80400 Ylamylly
Heli menee halytysajoneuvoa vastaan parkkipaikalle
Hoidetaan tilannetta, kunnes apu on tullut paikalle

Ohjaajien roolit hatatilanteessa on jaettu seuraavasti:
- Viivi elvyttdéa
- Tanja soittaa apua hatanumerosta
- Heli menee ambulanssia vastaan Honkalampi-keskuksen parkkipaikalle
- Paivi ohjaa ja rauhoittaa muita osallistujia
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Keskiviikon 7.10 tyky-iltapaivan ryhmien aikataulu
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Kellona | TOIMINTA- TOIMINTA- TOIMINTA- TOIMINTA- TOIMINTA-
ika RASTI 1 RASTI 2 RASTI 3 RASTI 4 RASTI 5
"Tybpaikka- | "Tyodpaikkakiu- | "Terveyden "Aktivoiva ja | "Mihin tydssa
kiusaaminen” saaminen” edistaminen osallistava kuluu turhaa
ja lihaskun- tydote” aikaa?”
toharjoittelu”
Sijanti:
Sijainti: Ter- Sijainti: Kota Liikuntasali Sijainti: Kun- Sijanti: Neu-
apiatila tosali vottelutila
Honkatahdes
sa
12.35 Ryhma 1 Ryhma 4 Ryhma 3 Ryhma 2
13.10 Ryhma 2 Ryhma 1 Ryhma 4 Ryhma 3
13.45 Ryhma 3 Ryhma 2 Ryhma 1 Ryhma 4
14.20 Ryhma 4 Ryhméa 3 Ryhmé& 2 Ryhméa 1
14.55 Ryhma 4 Ryhmé& 3 Ryhma 2 Ryhma 1
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Maanantain 26.10.2015 tyky-iltapaivan suunnitelma

Maanantain 26.10.2015 Tyky-iltapaivan suunnitelma

Paikka: Honkalampi-keskus
Ajankohta: klo 12.00 — 15.15

klo 12.00 Aloitus - liikuntasalissa KESTO 30 min

- Tervetuloatoivotukset

- Powerpoint-esitys - lyhyesti tydhyvinvoinnista ja tyky-toiminnasta
- Paivan kulusta kertominen, ryhmiin jakautuminen

—>Jaetaan tyontekijat kahteen ryhméén (1,2) jaolla.

Siirtyminen ensimmaiselle toimintarastille 5 min

Toimintarasti 1 - aiheena mihin tydssa kuluu turhaa aikaa? KESTO 25 min

- Toimintarastinpitajand PKSSK:n edustaja

- Tyontekijat keskustelevat tilanteista, missa heilla tydssaan kuluu turhaa aikaa.
Pohditaan miten sellaisiin tilanteisiin saataisiin muutosta.

Siirtyminen 5 min

Toimintarasti 2 - aiheena oman terveyden edistaminen ja lihaskuntoharjoittelu
tydssa jaksamisen tukena KESTO 25 min

- Tietoa UKK-instituutin liikuntasuosituksesta — pohdintaa aiheesta

- Toiminnallista lihaskuntoharjoitteluja yhdessa, ohjaajat antavat osallistujille pa-
lautetta suoritustavoista

Siirtyminen 5 min

Toimintarasti 3 - aiheena aktivoiva ja osallistava tyéote KESTO 25 min

- Tyontekijat keskustelevat keskenaan tilanteista tydssa, jossa he ovat hyddyn-
téneet aktivoivaa ja osallistavaa tyotetta asiakkaan kanssa ja pohditaan eri yk-
sikbiden valisia eroja

- Tyontekijat pohtivat kuinka voisivat aktivoida asiakkaitaan enemman heidéan
jokapaivaisessa elamassaan

Siirtyminen 5 min

Toimintarasti 4 - aiheena tyopaikkakiusaaminen KESTO 25 min
- Tyopaikkakiusausta kokeneiden ihmisten kertomuksia aanitteina.
- Muutama eri kokemus.

Siirtyminen 5 min

Toimintarasti 5 - aiheena henkinen tyéhyvinvointi ja rentoutuminen KESTO
25min
- Rentoutumisen tarkeys tyohyvinvoinnin kannalta
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- Yhteinen rentoutumisharjoitus

Siirtyminen 5 min

Klo 15.00 Lopetus KESTO 15 min

- Kiitokset osallistumisesta tyky-iltapaivaan ja henkildkunnan palautteen anta-
minen tyky-iltapaivista

- Jokainen osallistuja kirjoittaa valmiille palautelapulle yhden positiivisen asian
ja yhden parannusehdotuksen tyky-iltapaivasta



Maanantai 26.10.2015 tyky-iltapaivan aikataulu
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Kellon- | TOIMINTA- | TOIMINTA- TOIMINTA- TOIMINTA- TOIMINTARAS
aika RASTI 1 RASTI 2 RASTI 3 RASTI 4 TI5
"Mihin tyos- | "Terveyden "Aktivoiva ja | "TyOpaikkakiu- | "TyOpaikkakiu-
sé kuluu edistaminen osallistava saaminen” saaminen”
turhaa ai- ja lihaskun- tydote”
kaa?” toharjoittelu”
Sijainti: Sijainti: Lii- Sijainti: Lii- Sijainti: Tera- Sijainti: Kota
Neuvottelu- kuntasali kuntasali piatila
tila Honka-
tdhdessa
12.35 | Ryhmalja
- Ryhméa 2
13.00
13.05
- Ryhméa 1 Ryhmé& 2
13.30
13.35
- Ryhméa 1 Ryhma 2
14.00
14.05
- Ryhmé& 2 Ryhméa 1
14.30
14.35
Ryhma 2 Ryhméa 1

15.00
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Henkilokunnan tyky-iltapaivien palaute

Keskiviikon 7.10 tyky-iltapdivan osallistujien palaute

Vastanneita yhteensa 7 kpl

Positiivista

Liikunta osuu, oli mukava mutta liian lyhyt. Mukavat vetajat, iloiset tytot
Liikunnallinen osuus. Tykypaivassa toista irtautuminen tarkeaa. lloinen ja
rento ilmapiiri

Terveyden edistaminen lihaskuntoharjoittelu osio +++, Turhan tyon osio
hyvéa ja aiheutti keskustelua

Terveyden edistaminen ja lihaskuntoharjoittelu +++, "Turha-ty6”-osio
Liikuntatuokio oli piristava, aidosti tyokykya lisdava hetki

Liikuntatuokio parasta

Keppijumppa, aihe mihin menee turhaa aikaa

Kehitettavaa

TyOpaikkakiusaamisaihe lilan rankka, enemman liilkunnallista ja iloista te-
kemista kuin masentavaa, turha jankkaaminen turhaa

Oliko tama tyokykya edistava iltapaiva vai kehittamispaiva, ei vastannut
ihan minun mielesta omaa tyokykyéa parantavaa hetkea, liikaa tyopaikka-
rin kehittdmista

Kiusaamiseen liittyva tietoisku toki ajankohtainen mutta aiheena turhan
raskas nostaakseen tyokykya

Enemman tyky-toimintaa, tyopaikkakiusaamisosio ei mielestani kuulunut
paivan "TEEMAAN”

Lisaa tyky-toimintamaista, kiusaamisasia hieman pitkastyttava (ei ehka
koskettanut itsed) ei juurikaan ole itselle vastaan tullut

Ehka ei niin paljon "paatosta” luennointia

Muuten ei vastannut tykypaivaa oli tydnkehittdmispaiva. Liian raskas se-
ka liilkaa mietitavaa tyky on minusta irtiotto tydasioista
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Henkilokunnan tyky-iltapaivien palaute

Maanantain 26.10.2015 tyky-iltapdivan osallistujien palaute

Vastanneita yhteensa 6 kpl

Positiivista

Monipuolinen ohjelma, loppurentoutus hyva

Ohjelma oli monipuolista. Oli keskustelua ja toimintaa. Loppu rentoutus
oli myds kiva. Kiitos! ©

Innokkuus ja tarttuva positiivisuus, monipuolisuus paivassa

Jumppa oli kiva ©

Erilaista toimintaa! Hyva! Sopivan mittainen. Sopi hyvin tydpaiviin! Kiitos!
Oli hyva, etta ensimmainen rasti oli keskustelua, jolloin siihen jaksoi viela
hyvin keskittya. Rastit olivat mukavan erilaisia — tasapainottivat toisiaan.
Erityisesti pidin likuntaosiosta seka keskusteluista. Yleisesti positiivinen
vire ©

Kehitettavaa

Konkreettista tekemista saa olla kenties viela enemmankin, likkumista
siis. Sita voisi toteuttaa ulkonakin, ettei koko aika menisi sisalla, jos
mahdollista. Alkuasetelman "rentouttamisessa” voisi auttaa ryhman oh-
jaaminen istumaan lAhemmas toisiaan esim. ympyraan. Siis ihan alussa.
Tiedotus paremmin, olisi varmaan ollut enemman osallistujia.

Vahan enemman aikaa ryhmékeskusteluille.

Tiedotus tapahtumasta (oma tytnantaja)

Olin varautunut vaaralla vaatetuksella iltapaivaan (ulkovaatteilla). En tie-
da oliko ohjelmassa mainittu, ettd ollaan sisalla.

Tiedotus. Ehka liian kiireinen aikataulu — joistakin asioista olisi voinut
keskustella enemmankin.
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OPINNAYTETYON TOIMEKSIANTOSOPIMUS

Karelha
A AMMATTIKORKEAKOULU

Toimeksiantaja

Organisaation nimi: Pohjois-Karjalan sairaanhoito- ja sosiaalipalvelujen kuntayhtyma,
Honkalampi-keskus

Toimeksiantajan edustaja:

Osoite: | Yiamyllyntie 94, 80400 Ylamylly
Puhelinnumero:  yhteyshenkils: (G
Sahképosti: Rt

Opiskelijan/opiskelijoiden tiedot ol
Koulutusohjelma: Fysioterapian koulutusohjelma
Opiskelijanumero(t) ja nimi(et): | Viivi Nevasaari | Heli Kalliokoski

Puhelinnumero: L

Séhkdposti: viivi.nevasaari@edu.karelia.fi heli.k.kalliokoski@edu.karelia fi

| Toimeksiannon kuvaus

Aihe Tyky-iltapaivat Honkalampi-keskuksen henkilokunnalle syksylla
2015

Toteutusmuoto Toiminnallinen opinnaytetyd

Aikataulu tammikuu 2015 — joulukuu 2015

Kustannusarvio ja Opinndytetyon kustannuksista vastaavat opiskelijat. PKSSKn

kustannusvastuu sosiaalipalveluiden valineistod seka tiloja voi kayttaa paivan
toteutuksen yhteydessa, sovittava erikseen Tuija Heiskasen
kanssa.

Toimeksiantajan sitoumukset

e Tuija Heiskanen seuraa (ei ohjaa) tyon edistymista toimeksiannon mukaiseksi.

o PKSSKn sosiaalipalveluiden vélineistoa seka tiloja voi kayttda paivan toteutuksen
yhteydessa, sovittava erikseen Tuija Heiskasen kanssa.

e PKSSK saa opinndytetydhon kayttdoikeuden omassa toiminnassaan, oikeudesta ei
makseta korvausta/palkkiota opinndytetyon tekijoille

e ennen opinndytetydn julkaisemista toimeksiantajalle on varattava tilaisuus tarkistaa
opinnaytetydstd PKSSK:n toimintaa koskeva osuus. Opinnadytetyon tekija on velvollinen
korjaamaan mahdolliset puutteet/virheet toimeksiantajan edustajan pyytédessa.

oty esitelldadn tydyhteisdssa erikseen sovittavalla tavalla

Opiskelijan sitoumukset
e Opinnaytetyon tekijalla on tekijénoikeus tydhénsa.
e Tyd valmistuu vuoden 2015 loppuun mennessa.
e Opinnaytetyon tekija sitoutuu esittelemaén tyénsa
o Tyo0 toteutetaan saumattomassa yhteistydssa opinnaytetydn toteuttavan opiskelijaryhman
kesken (ft- ja sh-opiskelijat)

Opinndytetyon ohjaus Karelia-amk:ssa
Ohjaaja(t): Anneli Muona
anneli.muona@karelia fi

Opinnédytetyon julkisuus
Opinnédytetyd on julkinen asiakirja ja se voidaan julkaista Theseus-verkkokirjastossa.
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Opinnaytetydn toimeksiantosopimus

Karelha

OPINNAYTETYON TOIMEKSIANTOSOPIMUS

A AMMATTIKORKEAKOULU

Allekirjoitukset
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Opiskelijan allekirjoitus ja nimenselvennys
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Toimeksiantajan edustajan allekirjoitus ja nimenselvennys
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Opinnaytetyon ohjaajan allekirjoitus ja nimenselvennys
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