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Mindfulness suomennetaan termind tietoinen ldsndolo. Pyritddn siis tiedostamaan omaa
olemista tdssd hetkessd. Mindfulnessia on jo kauan aikaa sitten kédytetty kroonisesti sai-
raiden kivunhoitoon. Opinndytetydssimme keskityimme siithen, miten mindfulness-
harjoittelu vaikuttaa tyohyvinvointiin.

Opinndytetyon tarkoituksena oli toteuttaa osastotunnilla ty6hyvinvointitapahtuma kéyt-
tden mindfulness-menetelméd. Tavoitteena oli tarjota tietoa paivystyksessd tyoskentele-
ville erilaisista stressinhallinta- ja rentoutumismenetelmistd mindfulnessin avulla tyon
ohessa.

Saimme ajatuksen aiheelle yhteispdivystyksen osastonhoitajalta, jonka mielestd juuri
téllainen olisi tarpeellinen paivystyksen henkilokunnalle. Koimme aiheen myds mielen-
kiintoiseksi, silld se on hyvin ajankohtainen. Aihe oli sekd pdivystyksen henkilokunnal-
le ettd meille uusi, mutta halusimme perehtyd aiheeseen ja tarjota tietoamme myo0s heil-
le.

Tyohyvinvointitapahtuma jdrjestettiin kahdella eri osastotunnilla pdivystyksen taukoti-
lassa. Tapahtuma sisélsi teoriaosuuden PowerPoint-esitykselld, jossa kerroimme mind-
fulnessista sekd sen vaikutuksista tyohyvinvointiin. Kdytdnnénosuudessa hoitajat paisi-
viat myos kokeilemaan mindfulness-harjoittelua kaytdnnossd. Lopuksi syntyi vield hy-
vid keskustelua atheesta.

Palautetta kerdsimme arviointilomakkeilla, joiden avulla arvioimme tapahtuman onnis-
tumista. Saatu palaute oli rakentavaa ja positiivista. Hoitohenkilokunta koki, kertoman-
sa perusteella, suurimmaksi osaksi hydtyneensi tapahtumasta.

Saavutimme tavoitteet hyvin. Opimme paljon mindfulnessista ja erilaisista tavoista vai-
kuttaa omaan ty6hyvinvointiin mindfulnessin avulla. Opimme myos tekemiin projektin
suunnitelman mukaisesti ja koimme projektista olevan hyotyd myds itsellemme.
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Mindfulness is translated as aware presence. The idea is to be aware of one’s own pres-
ence at the moment. Mindfulness has been used for a long time in pain management of
chronically ill people. In our thesis we concentrate on how mindfulness practice affects
on wellbeing at work.

The purpose of the thesis is to implement wellbeing event in a hospital ward hour by
using mindfulness method. The goal was to offer information to those working on hos-
pital emergency about stress control and relaxation methods by using mindfulness tech-
nique.

We got the idea of this issue from the Head nurse of the hospital emergency. She
thought, that this kind of approach would be useful for the staff of the department. We
also felt, that the topic very interesting because of the current nature of it. This issue
was, both to us and to the emergency staff, new, but we wanted to get into it and offer
our knowledge to them.

The wellbeing event was organized during the two different ward hours in a staff break
room. The event included the theoretical part by PowerPoint, in which we explained
about mindfulness and the affects of it to wellbeing at work. In the practical part the
nurses had a chance to try mindfulness method in practice. At the end, we had a good
conversation about the issue.

We collected feedback with questionnaire, by which we evaluate the success of the
event. The feedback we got was constructive and positive. The staff mainly felt, that
they got benefit from our approach.

We reached our goals satisfactorily. We learned a lot about mindfulness and different
ways to affect our own wellbeing at work by using it. We also learned how to accom-
plish a project according to the plan and felt, that we can use this experience and
knowledge in the future as well.
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1 JOHDANTO

Kiireessd tuntuu usein siltd, ettd emme ehdi olla ldsnd tdssd hetkessd. Elamme joko
menneessa tai tulevassa, jopa olettaen, ettd se on tehokasta. Toiset osaavat palata tdhin
rentoutuneeseen ja stressittomampadn olotilaan. Useimmat meistd kuitenkin tarvitsevat

tukea ja apua osataksemme nauttia tdysilla tdstd hetkestd. (Pennanen 2006.)

Mindfulness-sanalla tarkoitetaan tdnd pdiviand paitsi mielentilaa, myds siithen liittyvid
asenteita ja mielentaitoja. Mindfulnessia viitataan myos kokonaiseen mielenharjoittami-
sen menetelméén samoin kuin ndiden taitojen harjoittamiseen. Suomen kielessd kéyte-
tddn mindfulnessista nimitysti tietoinen ldsndolo. Télld tarkoitetaan huomion suuntaa-

mista juuri tdhin hetkeen avoimena ja vastaanottavaisena. (Wihuri 2014, 45.)

Mindfulness on viime vuosien aikana muotoutunut tietynlaiseksi muoti-ilmioksi, jota
ndkyy paljon katukuvassa. Sen taustalta 16ytyy kuitenkin vuosituhansien koeteltu viisa-
us ja vahva tieteellinen ndyttd menetelmén vaikuttavuudesta. Mindfulness tuottaa sen,
mitd se tyOyhteisoille lupaa: hyvinvointia, keskittymiskykyé ja yhteisty6lla menestyvia
tyOyhteisoja. (Wihuri 2014, 41-44.) Myo6s me projektissamme haluamme antaa tyonte-
kijoille mahdollisuuden oppia saavuttamaan tietoisen ldsndolon tyOpdivén aikana ja sitd
kautta parantamaan tyohyvinvointia tydyhteisdssd. Tyohyvinvointitapahtumassamme
annoimme tietoa yleisesti mindfulnessista, sekd harjoituksista ettd niiden vaikutuksista

tyOhyvinvointiin.

Tarkoituksenamme on perehtyd sithen, miten mindfulnessia voi kiyttdd tyohyvinvoin-
nin edistdmiseksi paikassa, jossa tyd on fyysisesti raskasta ja kiireistd, kuten péivystyk-
sessd. “Mindfulness-menetelméa ja meditaatio opettavat havaitsemaan ajatuksia. Taitoa
voi kayttdd hyoddyksi esimerkiksi huomatakseen, ovatko omat ajatukset pdivian aikana
pddosin kielteisid vai myoOnteisid tai pyorivatkoé ne jatkuvasti jonkin tietyn aihealueen

ympdérilld” (Laine 2015, 89).



2 PROJEKTIN TAUSTA SEKA YHTEISTYOTAHON ESITTELY

Idea projektista 1dhti liikkeelle halusta tehdd Satakunnan keskussairaalan yhteispéivys-
tykselle tarpeellinen toiminnallinen projekti. Otimme yhteyttd yhteispaivystyksen osas-
tonhoitajaan, jolla oli toive tydohyvinvointitapahtumasta. Toiveena oli, ettd kdyttdisimme
ty6hyvinvointitapahtumassa mindfulness-menetelmaa ja antaisimme hoitohenkilokun-
nalle tietoa mindfulnessista. Keskeisin asia tyohyvinvointitapahtumassa olisi se, ettd
hoitohenkilokunta oppisi kdyttdmadn mindfulness-menetelmiid itsendisesti tyopdivan
aikana ja mahdollisesti my0s arjessa. Aihe on mielenkiintoinen ja tarpeellinen, jonka

takia halusimme alkaa toteuttaa tétd projektia.

Erdilla Koopenhaminan tydpaikalla tutkittiin, voiko 10 minuutin pdivittdinen rauhoit-
tuminen ja meditointi parantaa tyokykya. Ennen harjoittelua tutkittiin kaikkien stressita-
sot ja sama tehtiin harjoittelun jilkeen. Stressi vdheni 8 viikon kurssin kdynneilld selke-
asti, vaikkakin tietoisen ldsndolon harjoitteluun kéytettiin aikaa vain noin 55 minuuttia

viikossa. (Laine 2015, 29.)

Satakunnan keskussairaalan yhteispdivystys sijaitsee Tiilimdelld, Porissa. Se kuuluu
Satakunnan sairaanhoitopiirin kuntayhtymaan, joka tarjoaa erikoissairaanhoidon palve-
luja 20 jasenkuntansa noin 226 000 asukkaalle yhteistydssd alueen perusterveydenhuol-
lon ja sosiaalitoimen kanssa. Pdivystyksessd hoidetaan potilaita vuorokauden ympéri.
Potilailla voi olla jokin &killinen sairastuminen, vamma tai vaikeutunut krooninen eli
pitkdaikainen sairaus. Pdivystyksessd ty0skennellddn moniammatillisissa tiimeissd, joka
tarkoittaa eri terveydenhuollon ammattiryhmien vilistd yhteisty6td. Ndihin moniamma-
tillisiin tiimeihin kuuluu sairaanhoitajia, lddkéareitd, ladkintdvahtimestareita, perushoita-
jia, sosiaalityontekijd, fysioterapeutti, laitoshuoltajat ja sihteerit. (Satshp:n www-sivut
2016.) Hoitohenkilokuntaa Satakunnan keskussairaalan yhteispédivystyksessd on noin

131 henkiloa.

Péivystyksen toiminta on jaettu eri tyOpisteisiin. Potilas ilmoittautuu triagessa, jossa
sairaanhoitaja arvioi hoidon tarpeen ja kiireellisyyden, jonka jilkeen ohjaa potilaan oi-

kealle hoitolinjalle. Potilaita hoidetaan seurannoissa 1-2 (konservatiivinen), 3 (yleislda-



ketiede), 4 (operatiivinen), 5 (selvidmishoitoyksikkd), nopealla linjalla, hététila- ja
akuuttihuoneessa sekd paivystysosastolla. (Satakunnan sairaanhoitopiirin ensihoidon ja
paivystyksen toimialueen perehdytysopas 2015.) Pédivystysosasto sijaitsee pdivystyksen
yhteydessd ja hoitojaksot ovat sielld yleensd lyhytkestoisia arviointi- ja hoitojaksoja.
(Satshp:n www-sivut 2016.) Virka-ajan ulkopuolella toimii sairaanhoitajan vastaanotto
ja puhelinneuvonta. (Satakunnan sairaanhoitopiirin ensihoidon ja péivystyksen toimi-

alueen perehdytysopas 2015.)

3 PROJEKTIN TEOREETTINEN PERUSTA

3.1 Mindfulness

Mindfulness suomennetaan termind tietoinen ldsndolo. Pyritddn siis tiedostamaan omaa
olemista tdssd hetkessd. (Hall 2015, 2.) Ihminen on opetettu analysoimaan ja setviméén
kokemuksia ldhinnd ajattelun keinoin. IThmistd ei rohkaista leikkiméén tai tarkastele-
maan ja todella kokemaan ympaéristdd. Riittdvana pidetddn, ettd mieli nimedd kokemuk-
sen ja ymmartdd sen kisitteellisesti. Tietoisen ldsndolon avulla havahdumme sille, mita
omat aistimme todella kertovat. Mielemme ja kehomme vastaanottavat tietoa epdilemat-
td ja pdivittavit sitd koko ajan. Tietoinen ldsndolo kannustaa thmistd paneutumaan uu-
delleen tdhdn informaatioon néko-, kuulo-, maku-, haju-, ja tuntoaistia kayttimalld. Kun

on tietoisesti ldsnd, voi todella havaita jokaisen kokemuksen. (Silverton 2013,18.)

Tietoisen ldsndolon periaatteet ovat perdisin Buddhalta mutta ne ovat hyvin sulautuneet
lansimaisiin tietoisen ldsndolon menetelmiin. Tietoinen ldsndolo kannustaa ihmisti
huomaamaan luontaisen taipumuksen suhtautua kokemuksiin automaattisesti. Se roh-
kaisee tarkastelemaan mahdollisuutta olla reagoimatta selkidytimelld. Mindfulness opet-
taa nikeméain asiat selkedsti ja kehittymddn taidoissa, joissa ihminen huomaa vastusta-

vansa, taistelevansa ja takertuvansa johonkin. (Silverton 2013, 13.)



Mindfulnessin kehitti yli 30 vuotta sitten amerikkalainen professori Jon Kabat-Zinn
(Pennanen 2006). Mindfulness-harjoitusten juuret tulevat iddsti, erityisesti buddhalai-
sesta psykologiasta ja joogasta (Wihuri 2014, 40). Menetelmédd on kiytetty jo kauan
aikaa sitten alun perin kroonisesti sairaiden hoitoon ja tavoitteena olikin vahvistaa ja
lisdtd heiddn rentoutus- ja stressinhallintakykyédn kovien kipujen keskelld (Pennanen

2006).

Jon Kabat-Zinn kertoo mindfulnessin synnystd seuraavasti: “Istuessani huoneessani
retriitin kymmenentend péivdnd sain 'ndyn’, joka kesti ehkd kymmenen sekuntia. En
oikein tiedd, miksi kutsuisin sitd, joten kutsun sitd ndyksi. Se oli yksityiskohtainen ja
lahinnd kuin véistdimittomien yhteyksien ja vaikutuksien vélitontd nidkemisti. Se ei va-
littynyt unenomaisena kuvina tai ajatusten virtana vaan jonakin varsin erilaisena, jota en
vield tdnd paiviandkddn pysty tdysin selittimiin enkd tunne siithen tarvettakaan.” (Wihu-

ri 2014, 39.)

3.1.1 Mindfulness-menetelmat

Mindfulness-menetelmiin kuuluu muun muassa ensin kehittynyt Mindfulness-Based
Stress Reduction (MBSR) —menetelmd sekd myOhemmin sen pohjalta muotoutunut
psykoterapian suuntaus Mindfulness-Based Cognitive Therapy (MBCT) (Kortelainen,
Saari & Viddndnen 2014, 96; Wihuri 2014, 40-41). Mindfulness-Based Cognitive Thra-
pya kéytetddn esimerkiksi terapiana uusiutuvan masennuksen ennaltachkéisyyn ja tois-
tuvan kroonisen masennuksen lievittdmiseen (Kortelainen ym. 2014, 97). Mindfulness-
Based Stress Reduction -menetelmé voidaan suomentaa hyvéksyviin ja tietoiseen lds-
ndoloon perustuvaksi stressinhallintamenetelmiksi (Wihuri 2014, 40). Sitd kédytetddn
nykyisin erilaisiin kehollisiin ja/tai psyykkisiin vaivoihin, kuten masennukseen, tyo-
stressiin, uupumukseen ja kipujen aiheuttamiin ongelmiin (Kortelainen ym. 2014, 96).
Sen peruspilareita on yksinkertaiset mietiskely- ja joogaharjoitukset, jossa tirkeintd hy-
viaksyvén tietoisen ldsndolon harjoittelu. Pyrkimyksend mindfulnessissa ei ole paista
eroon ongelmista, vaan oppia hyvdksymidn ne ja eldmididn niiden kanssa. (Pennanen

2006.)
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3.1.2 Tietoisen lasndaolon ulottuvuuksia

Huomion suuntaaminen; Huomio suunnataan nykyhetkessd johonkin tiettyyn kohtee-
seen, esimerkiksi sen havainnoimiseen mitd kuulemme, tunnemme, ajattelemme tai né-
emme. Hyvidksyminen; Ndhdédén ja hyviksytddn todellisuus sellaisena kuin se on, eikd
sellaisena kuin haluaisimme sen olevan. Tietoisuus/intentionaalisuus; Pdatdamme, mihin
suuntaamme huomiomme, jotta havainnointimme olisi korkealaatuista. Tét4 tietoista ja
tarkoituksellista huomion suuntaamista jatketaan niin kauan kuin tarpeellista. (Fowelin

2011, 40.)

Ponnistelemattomuus; Pyritddn avoimuuteen ja uteliaisuuteen sen suhteen, mitd tapah-
tuu, ja annetaan kérsivdllisesti asioiden viedd niiden tarvitseman ajan. Ei-
tuomitseminen; Pyritddn tarkkailemaan asioita neutraalisti ja toteamaan, kuinka asiat
ovat, arvottamatta niitd hyviksi tai huonoiksi - ja olemaan tuomitsematta itsedmme tai
muita. Karsivallisyys, luottamus ja usko omaan itseen; Kaikkien meiddn kokemukset
ovat arvokkaita. Jos luotamme tdhin ja olemme kirsivillisid, edistymme tietoisen lds-

ndolon harjoittamisessa. (Fowelin 2011, 40.)

3.1.3 Keskeiset tietoiset ldsndolon harjoitukset

Sadnnolliseen mindfulness-harjoitteluun kéytetdén yleensa neljdd keskeistd harjoitusta:
istumameditaatio, kdvelymeditaatio, tietoiset liikkeet ja kehomeditaatio. Yleisimmin
kaytetyt istumameditaation muodot perustuvat hengityksen havainnointiin. Hengitys
toimii ankkurina, johon huomio suunnataan ja johon se tarpeen tullen tuodaan takaisin.
Tatd kautta voi huomata, ettd hengitys osoittautuu monipuoliseksi ja vaihtelevaksi tark-

kaavaisuuden kohteeksi. (Wihuri 2014, 84.)

Kévelymeditaatio on tarkkaavaista ja tietoista kdvelemistd, ja sitd voidaan kayttdd esi-
merkiksi rytmittdmddn istumaharjoituksia. Olennaista on keskittynyt ja kehollisia tun-
temuksia rikkaasti havainnoiva tietoisuus. Kuten kdvelymeditaatio, myos tietoinen liike

perustuu kehotietoisuuden ylldpitdmiseen liikkeen aikana. Tietoisia liikkeitd voi harjoit-
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taa esimerkiksi yksinkertaisilla joogaliikkeilld, taichilla tai asahi-liikesarjalla. (Wihuri

2014, 84.)

Kehomeditaatiossa (body scan) huomio suunnataan yhdelle kehonalueelle kerrallaan ja
télla tavoin kdydadn ldvitse koko keho. Harjoituksen voi tehdé istuen, mutta yleensé se
tehdddn selinmakuulla. Kehomeditaatiossa harjaantuu seké tarkkaavaisuuden suuntaa-
minen ja sen pitdminen yhdessd kohteessa kerrallaan ettd yhd herkkévireisempi tietoi-

suus kehon tuntemuksista. (Wihuri 2014, 84.)

On olemassa myos vapaamuotoisempia harjoituksia, jotka kiinnostavat usein ihmisid
arjessa enemman. Niilld tarkoitetaan tietoisen ldsndolon harjoittamista arjen keskella.
Arjen tietoisuustaitoja voi harjoittaa esimerkiksi ldsné olevalla autonajolla, hampaiden-
pesulla ja koiralenkilld. Tavallista tietoisempi arjessa voi olla my0s kokouksessa, ldhet-
tdessd sdhkoOpostia tai vain keskustellessa ystdvian kanssa. Vapaamuotoisista harjoituk-
sista tulee sitd helpompia ja antoisampia, mitd pidemmalle etenee harjoitusten kanssa.

(Wihuri 2014, 85-86.)

3.1.4 Mindfulness-harjoittelun vaikutukset ja hyodyt

Mindfulness-harjoittelun vaikutuksia fyysiseen ja psyykkiseen terveyteen on tutkittu ja
tutkimukset ovat osoittaneet erityisesti stressiperdisten oireiden sekd sairauspdivien
madrdn vdhentyneen. Esimerkiksi Lontoossa tehty tutkimus osoitti, ettd mindfulness-
ohjelmaan osallistuneiden stressistd ja masennuksesta johtuvien sairauspdivien mééra
laski 71 prosentilla. Syind katsottiin olevan parantunut immuniteetti sekd kyky palautua
nopeammin. Lisndolevassa tilassa tunnistamme kehomme tuntemukset helpommin,
sekd my0s kyky tulla toimeen oireiden kanssa paranee. Tutkimus tehtiin Transport for

Londonin tyontekijoille. (Wihuri 2014, 32.)

Sddnnollinen mindfulness-harjoittelu vaikuttaa thmissuhteisiin myonteisesti ja parantaa
tunne-dlytaitoja. Se my0Os vidhentdd pitkdkestoisen stressin keskeisid oireita, kuten jan-
nittyneisyyttd ja levottomuutta. Sdédnndllinen harjoittelu tuo onnellisuuden ja tyytyvéi-
syyden tunnetta. Se my0s parantaa muistia ja keskittymiskykya, sekd vihentdd riippu-

vuutta alkoholista ja huumeista. Harjoittelun on todettu lievittdvén vakavien sairauksien,
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kuten kroonisen kivun ja sydvin vaikutuksia, sekd vahvistavan immuunijarjestelméi ja
antavan vastustuskykyé flunssaa ja muita sairauksia vastaan. Sen on todettu myo6s muut-

tavan aivojen fyysistd rakennetta. (Laine 2015, 87.)

”Harvardin yliopiston neurologian professori Alvaro Pascual-Leone teki 1990-luvulla
koesarjan, joka tarjoaa hyvin esimerkin aivojemme joustavuudesta. Koehenkil6t opette-
livat soittamaan pianon koskettimistolla yksinkertaista harjoitusta, jossa kéytettiin yh-
den kiden kaikkia viittd sormea. He pyrkivit soittamaan harjoituksen yhd sujuvammin
metronomin antaessa tahtia. Harjoittelu kesti viiden péivén ajan kaksi tuntia kunakin
pdivand. Pdiva pdiviltad he tulivat taitavammiksi ja tekivat vahemmaén virheitd. Tutkitta-
essa heiddn aivokuortaan magneettisella stimulaatiolla (TMS) havaittiin heidan harjoite-
tun kitensd sormia ohjaavan alueen kasvaneen selvidsti kunkin harjoituksen jilkeen.
Yksittdisen harjoituksen lyhytaikainen vaikutus oli suuri, mutta pitkdkestoisemmat
muutokset syntyivét vasta vahittdin seuraavina viikkoina. Niilld, jotka eivit jatkaneet
harjoittelua, muutos palautui ennalleen. Taidon ylldpitdminen sen sijaan sai aikaan py-

syvampid muutoksia” (Wihuri 2014, 80).

Aarhusin yliopistossa tutkittiin myds mielikuvaharjoittelua. Koehenkil6t altistivat ka-
tensd UV-siteilylle, joka aiheuttaa ithon palamisen, kuten auringonvalo. Koehenkilditd
pyydettiin kuvittelemaan mielikuvien avulla, ettd toista kittd viilentdvét jadpalat. Toinen
kisi taas kuviteltiin kuumaksi. Toiseen kdteen syntyi enemmaén palamista kuin toiseen.
Tietyn kehon osan ajatteleminen vaikuttaa heti kyseiseen kohtaan. Mielikuvat aktivoivat
solutoimintaa ja auttoivat my0s suojelemaan toista kittd palamiselta. Tutkimuksella
selvisi my0s, ettd mielikuvaharjoitukset vahvistavat immuunipuolustusta ja tehostavat

kuviteltavan kehonosan paranemista. (Laine 2015, 29-30.)

3.2 Tyd6hyvinvointi

Tyohyvinvointi on kokonaisuus, jonka muodostavat ty0 ja sen mielekkyys, terveys, tur-
vallisuus ja hyvinvointi. TyShyvinvointia lisddvat muun muassa hyvi ja motivoiva joh-
taminen sekd tydyhteison ilmapiiri ja tyontekijéiden ammattitaito. TyShyvinvointi vai-
kuttaa muun muassa tyossd jaksamiseen. Hyvinvoinnin kasvaessa tyon tuottavuus ja

ty6hon sitoutuminen kasvaa ja sairauspoissaolojen madrd laskee. (Sosiaali- ja terveys-
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ministerion www-sivut 2016.) Tyohyvinvoinnin saavutukset saattavat ndkyd sairaus-
poissaolojen vihentyvyyden lisdksi myos vaihtuvuusprosenteissa, mutta ennen kaikkea
ne ndkyvit ihmisten kokemuksissa. Tydhyvinvointi on hyvin henkilékohtainen ja sub-
jektiivinen kokemus omasta tydGtilanteesta, sekd myOs monista siithen vaikuttavista teki-

joistd. (Laine ym 2014, 11.)

Sosiaali- ja terveysministerion www-sivujen mukaan tyohyvinvoinnin edistiminen kuu-
luu sekd tyOnantajalle ettd tyontekijoille. Tyonantajan on huolehdittava tyohyvinvoin-
nista. Tyohyvinvoinnin ylldpitdmiseksi jokaisella tyonantajalla on velvollisuus tarjota
jokaiselle tyontekijille tyoterveyshuolto.

On hienoa huomata, ettd paivystyksen tyontekijoiden ty6hyvinvoinnista pidetdén huol-
ta, silld osastonhoitaja toivoi meidin tekevin tyon tyohyvinvoinnin edistimiseksi mind-

fulness-menetelméan avulla.

Tyon vaatimusten ja tyontekijin edellytysten tulee vastata toisiaan ja samoin myos tyon
tarjoamien mahdollisuuksien sekd tyontekijan tulevaisuuteensa kohdistamien odotusten
ja toiveitten. Tdmé korostuu erityisesti Professori Raija Kalimon matching-mallissa.
Epétasapaino ndiden asioiden vélilld johtaa sairastumiseen, kun taas hyva yhteensopi-

vuus vahvistaa terveytti. (Seuri & Suominen 2009, 192.)

3.2.1 Tyohyvinvoinnin toimijat ja kehittimisohjelmat

Tyohyvinvoinnin ja tyfolojen parantamisessa keskeisid toimijoita ovat itse tyontekijd,
esimies ja organisaation johto, tydsuojeluhenkil6t ja luottamusmiehet sekd tyoterveys-
huollon edustajat. Ndiden toimijoiden yhteistyon yhtend tavoitteena on tarttua riittdvin
aikaisin sellaisiin tilanteisiin tyoyhteisdissd, jotka saattavat johtaa palveluiden tuloksel-
lisuuden ja tydeldmén laadun heikkenemiseen, tyontekijoiden tydkyvyn alenemiseen tai
ennenaikaiselle eldkkeelle siirtymiseen. Riittdvdn pikainen puuttuminen ongelmatilan-
teisiin ja niiden puheeksi ottaminen on jokaisen tyontekijin oikeus ja velvollisuus.
Suunnitelmallisen aktiivisen aikaisen puuttumisen toimintamallin avulla pystytdédn te-
hostamaan toimenpiteitd toiminnan tuloksellisuuden ja tyShyvinvoinnin edistimiseksi

sekd tyokyvyn sdilyttdmisen tueksi. Toimenpiteistd osaa voidaan toteuttaa tyopaikalla ja
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osa edellyttdd oikeanlaiseen ja —aikaiseen hoitoon tai kuntoutukseen ohjausta. (Suonsivu

2011, 63-65.)

Tyossd jaksamisen tukemista voidaan parantaa monella tavalla tyduran eri vaiheissa.
Naitd voivat olla muun muassa tyokierto, tyokokeilu, ammatillinen koulutus, urasuun-
nittelu, uudelleensijoitustoimenpiteet ja yksildlliset tyo- ja tydaikajirjestelyt. Ennenai-
kaista eldkkeelle jadmistd pyritddn vélttimaidn ammatillisella kuntoutuksella. Ammatil-
liselle kuntoutuksella pyritddn myos palauttamaan tyontekijan tyokyky. Fyysiseen rasit-
tavuuteen voidaan vaikuttaa huomioimalla tekniset tekijat tyon suorittamisessa, kuten
tyotilat, tydpuvut, tydergonomia ja kannustamalla tyontekijoitd pitiméén huolta tervey-
dentilastaan. Ongelmat ja haitat sekd niiden syyt tulee tunnistaa jatkuvalla seurannalla.

(Suonsivu 2011, 64-65.)

Hyvinvointi ja sen johtaminen on ollut nykypdivdnd nouseva trendi suomalaisessa tyo-
elamdssd. Tamdn seurauksena monet organisaatiot ovat alkaneet toteuttamaan erilaajui-
sia tyOhyvinvoinnin kehittdmisohjelmia. Ndiden ohjelmien ongelmana on ollut kuiten-
kin se, ettd ne eivdt mukaudu joidenkin organisaatioiden toimintaan tai niiden aikaan-
saamat hyodyt eivit ole selvésti mitattavissa. Téstd syystd ohjelmat saattavat jaddda yk-
sittiisiksi kokeiluiksi, eikd niistd muodostu organisaation tapaa ratkoa tyohyvinvoinnin
haasteita. (Seuri & Suominen 2009, 213.) Kehittdmisohjelmien toimiessa organisaatios-
sa, ne parantavat selvisti tydilmapiirid ja vihentdvit sairauspoissaoloja. Ohjelman tulee
olla monipuolinen, eikd vain yhteen asiaan keskittyva. Tarked asia ohjelmissa on var-
mistaa yhteys linjaorganisaatioon ja tydterveyshuoltoon. TyShyvinvoinnin edistdmiseen
pyrkivien ohjelmien ehdottomana edellytyksené on yrityksen ylimmaén johdon, tyonteki-
joiden ja tyoterveyshuollon yhteinen myonteinen ja tavoitteellinen tahtotila. Pitkdjan-
teisten ja opettavaisten ohjelmien positiiviset talousvaikutukset ovat my0s luotettavasti

dokumentoitu. (Aalto 2006, 16-17).

3.2.2 Tyd6hyvinvoinnin mittarit

Tyo6hyvinvoinnin mittarit auttavat toiminnan ohjauksessa ja arvioinnissa. Mittauksesta

saatuja tyOhyvinvoinnin tietoja analysoimalla voidaan selvittda kriittiset parantamista ja

huomioimista vaativat kohdat. Tuloksina saadaan selville, miten tyontekija viihtyy ja
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toimii tydssddn. TyOhyvinvoinnin mittaukset ovat tdrkeitd ennaltachkdisevan ty0hyvin-
voinnin kannalta, jotta tydntekijoistd, tydoloista ja tyOilmapiiristi saadaan tietoa ja

mahdollisia kehitystoimenpiteitd voidaan toteuttaa. (Suonsivu 2011, 97).

Tyohyvinvoinnin mittareiden tulisi olla suurimmaksi osaksi ennakoivia, jolloin mahdol-
lisiin ongelmiin tai vahvuuksiin voitaisi puuttua ajoissa. Mittareiden suunnittelu tulisi
toteuttaa yhteistyossd henkiloston kanssa, jotta mitattavat asiat olisivat oikeita. Enna-
koivia mittareita voivat olla esimerkiksi vaara- ja ldheltd piti —ilmoitukset, kehitys- ja
ty6hyvinvointikeskustelut, tydjdrjestelmad ja kuormittumista kuvaavat mittarit, jérjes-

tys- ja viihtyvyysindeksit tai erilaiset auditoinnit ja turvallisuuskévelyt. (Suonsivu 2011,

98).

3.2.3 Tyohyvinvointi hoitotyOssi

Tyohyvinvointi hoitotydssé koostuu tyontekijdn onnistumisen kokemuksista, yhteisolli-
syydestd, hyvin tuottamisesta potilaalle, tuen saamisesta ja tyon ulkopuolisesta eldamis-
td, joka taas auttaa tyossd jaksamisessa. TyOhyvinvointiin kytkeytyy monia asioita, ku-
ten yksilo, tyotehtévit ja niiden luonne, yhteiso, organisaatio ja johtaminen. Kansainva-
lisen vertailun perusteella suomalaisten sairaanhoitajien tyohyvinvointia lisddvit yhteis-
tyOsuhteet ladkareihin, tyytyvéisyys kouluttautumismahdollisuuksiin ja palautteen saan-

tiin. Suomi sijoittuukin ndiden arvioinnissa kiarkeen (Laine 2014, 143-145.)

Yksilon voidessa hyvin, vaikuttaa se myds ryhmén hyvinvointiin. Yksilon tasapainoi-
suus vaikuttaa tyon tuottavuuteen, véhaisiin poissaoloihin ja tydssad pidempédédn jaksami-
seen. Ty0sséd jaksamiseen ja hyvinvointiin vaikuttaa myds mukava pomo, hyvét tyoka-
verit sekd antoisa tyd. [hminen ei lopeta sisdiseen tasapainoisuuteen huomiota kohdistet-
tuaan tyon tekemistd, vaan pdinvastoin: tyotd tehdddn paremmin energisempénd ja mo-
tivoituneena. (Laine 2015, 74-75.) Hyvinvoiva henkil6std pystyy vastaamaan hoitotyds-
sé tarvittaviin haasteisiin eri tavalla kuin vdsynyt ja sairastava henkilostd (Suonsivu

2011, 71).

Arvot ovat hoitoty0ssd tyohyvinvoinnin perusta. Eettisyys, arvot ja tyShyvinvointi ovat

vahvasti sidoksissa toisiinsa. Mikaili tyontekijén sisdisten arvojen ja tyOympdariston arvo-
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jen vilille on syntynyt kuilu, vdhentdd se yksilon voimavaroja ja lisdd visymyksen ja
uupumuksen tuntemuksia. Henkildston omasta hyvinvoinnista huolehtiminen ja omien
rajojensa tunnistaminen on eettisesti tarkedd. Hoitoty0ssd palvelujen saajan edun vaati-
essa korostetaan toisen ammattilaisen konsultointia, luottamuksellisten tietojen salassa-
pitoa, kollegiaalisuutta ja muiden ammattiryhmien kunnioittamista. (Suonsivu 2011, 71-

72).

3.3  Stressi

Stressilla tarkoitetaan tilannetta, jossa ihmiseen kohdistuu niin paljon haasteita ja vaati-
muksia, ettd sopeutumiseen kaytettdvissid olevat voimavarat ovat tiukoilla tai ylittyvét.
Monet tutkijat uskovat, ettd miltei mikd tahansa myonteinen tai kielteinen muutos voi
vaikuttaa yksiloon stressaavasti. Stressid aiheuttavat muun muassa alituinen kiire, sopi-

maton ty0 tai melu. (Terveyskirjaston www-sivut 2016.)

Sana stressi on hieman kulunut kidsite nykypdivind, koska sitd kédytetddn niin paljon
erilaisissa yhteyksissd. Lomalle ldhdettdessd puhutaan lomastressistd, kun taas toihin
palatessa tyOstressistd ja kotona kotity6t aiheuttavat oman stressin. Stressiksi kutsutaan
nykyddn kaikkea, miké ei ole thmisen mielestd mukavaa. (Keltikangas-Jarvinen 2008,
168.) Stressi on ylihdlytystila. Se on kiihtymistila, joka alkaa usein psyykkisend ja joh-
taa myoOs elimiston kiithtymiseen. Sekéd hyvét ettd ikdvit asiat stressaavat thmistd. (Ny-
kdnen 2009, 47.) Stressid aiheuttavia tilanteita, asioita tai ympdriston vaatimuksia, esi-
merkiksi tyottoméksi joutuminen tai ldheisen kuolema, kutsutaan stressoreiksi. (Kelti-

kangas-Jarvinen 2008, 178.)

On olemassa myds niin sanottu “’positiivinen stressi” eli eustressi. Téhdn liittyy usein
kohonnut energiataso, ajattelun kirkkaus seké luova ja joustava suhde tilanteeseen. Mie-
liala on hyvi ja ithminen voi tuntea olevansa parhaimmillaan. Eustressid ilmenee esi-
merkiksi vaativassa ja jannittdvdssd tilanteessa, joka parantaa suorituskykyd ja antaa
voimaa. Jos kuitenkin stressitaso nousee liian suureksi, se taas huonontaa suoritusta.
(Wihuri 2014, 121-122.) Tietoinen ldsndolo auttaa tunnistamaan oman tilanteen, joten

sitd harjoittamalla voi laskea stressitasoa (Wihuri 2014, 129).
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Nykédsen (2009, 48) mukaan on olemassa niin sanottuja stressipisteitd, jotka kertovat
stressin tasosta. Ensimmadisend hénen listassaan on puolison kuolema, josta tulee 100
pistettd. Toisena avioero 73 pisteelld. Listassa on mainittu muiden muassa myds puo-
lisosta eroon joutuminen 65 pistettd, naimisiin meno 50 pistettd, perheenlisdys 39 pistet-
td sekd ystidvdn kuolema 37 pistettd. Kaikki eivit siis vélttdmaittd ole haitallisen stressin
eli distressin aiheuttajia. Positiivinen stressi voi olla elimén kayttovoima eli jonkin mo-

tivaatio tai innostus.

Stressireaktioita on kahdenlaisia. Toinen ihminen reagoi stressiin syddmelldén seki ve-
renkiertoelimistollddn. Tallainen ihminen on eteenpdin pyrkivd ja kunnianhimoinen.
Tatd tyyppid kutsutaan koronaarityypiksi. Toinen tyyppi taas on parasympaattinen reak-
tiotyyppi. Téllainen ihminen reagoi vatsallaan ja suolistollaan ja usein lamaantuu ja

luovuttaa. (Nykdnen 2009, 50.)

3.3.1 Ty®0stressi

Nykyinen tydeldma vaatii ithmiseltd paljon. Ty6hon liittyvét paineet voivat tulla esiin
haitallisena ty0stressind tai ihmissuhdeongelmina. (Nummelin 2008, 15.) Ty0stressi on
tuhoisa tauti, josta voi aiheutua sydén- ja verisuonitauteja. Jatkuva tydstressi kohottaa
verenpainetta ja kaksinkertaistaa sydéninfarktin vaaran. Silld on my0s yhteys mielenter-
veysongelmiin, kuten masennukseen ja tyduupumukseen. Stressilld on yhteys usein
myo6s eldméntapoihin niinkin péin, ettd ihminen luopuu harrastuksistaan, jopa elimistén

tarvitsemasta perusliikunnasta. (Nykdnen 2009, 43-45.)

jossa havaittiin l1dhes jokaisella tutkitulla sairaanhoitajalla stressin kohonneen haitalli-
selle tasolle. Koehenkil6ilté tutkittiin muun muassa syddmen lyontien vélisen ajan vaih-
teluita. Normaalisti toimivan syddmen lyontien vélinen aika vaihtelee puolikin sekuntia.
Jos sykevilivaihtelua ei ole, se kertoo pahaksi kehittyneestd stressistd. Vaihtelun ka-

toaminen ennakoi my0s sydidnsairauksia ja jopa sydidnperdisti kuolemaa.
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3.3.2 Stressin ja ty0stressin oireet

Stressaantuneena ihmisen keskittymiskyky sekd tarkkaavaisuus heikkenevit. Néin kdy
my06s oppimistoiminnoille ja muistille. [hminen sietdd yhtd huonommin hairitsevié teki-
jOitd, sekd motorinen toiminta héiriintyy. Ihmisen mieleen tulee epdonnistumisen ja ky-
keneméttomyyden ajatuksia. Keho jaksaa niin kauan, kuin mieli. Uhkatilanne laukaisee
pako-reaktion. Koko elimistd siirtyy hélytystilaan ja taistelee stressid vastaan. (Nyka-

nen 2009, 49.)

Stressin aikana ihmisen biologinen puolustusjdrjestelmi heikkenee, joka altistaa juuri
hinelle tyypillisille oireille ja sairauksille, toisilla ne ovat psyykkisid, toisilla fyysisié.
Stressaantuneen ihmisen ajatukset kiertdvit kehdd, eikd han pysty keskittymiddn teke-
madnsd tyohon. TyOmotivaatio laskee vdsymyksen my6té ja stressaantunut lykkéad paa-
toksentekoa ja viivyttelee tdiden aloittamisessa. Stressaantuneen havaintokenttd kapeu-

tuu ja kokonaisuuksien hahmottaminen vaikeutuu. (Nummelin 2008, 75-76.)

Nummelinin (2008, 76) mukaan jokaisen on tirkedéd oppia tunnistamaan itselle tyypilli-
set stressioireet, jottei ylirasitus padsisi kasvamaan liian suureksi. On myo0s tarkedéd op-
pia tasapainottamaan eldméi niin, ettd aikaa jd4 myos lepoon ja rentoutumiseen, eiki

téstd syystd liiallista stressid padse kertyméén.

Itse stressikokemus on psykologinen, mutta sen monet vaikutukset yksiloon ovat fyysi-
sid. Thmisen oma arvio tilanteesta on ratkaiseva. (Terveyskirjaston www-sivut 2016.)
Stressin oireita on fyysisié, henkisid sekd kédytosoireita ja ndistd kaikista johtuvia saira-
uksia. (Aalto 2006, 29.) Fyysisid oireita, jotka voivat kertoa stressitilasta, ovat muun
muassa padnsirky, huimaus, syddmen tykytys, pahoinvointi seké flunssakierre. Tavalli-
simpia psyykkisid oireita ovat jannittyneisyys, drtymys, aggressiot, levottomuus, muis-
tiongelmat, vaikeus tehdd péétoksid sekd unen hairidt. (Terveyskirjaston www-sivut

2016.)
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4 TARKOITUS JA TAVOITTEET

Opinndytetyon tarkoituksena on toteuttaa osastotunnilla ty6hyvinvointitapahtuma kéyt-
tden mindfulness-menetelmad. Opinndytetyon tavoitteena on tarjota tietoa paivystykses-
sd tyOskenteleville erilaisista stressinhallinta- ja rentoutumismenetelmistd mindfulnessin
avulla tyon ohessa. Oma tavoitteemme oli oppia mindfulness-menetelmaésti, seké pitda

sujuva ja kdytdnnollinen ty6hyvinvointitapahtuma.

5 PROJEKTIN SUUNNITTELU JA TOTEUTUS

5.1  Projekti menetelménd

”Projekti on joukko ihmisid ja muita resursseja, jotka on tilapdisesti koottu yhteen suo-
rittamaan tiettyd tehtdvaa” (Ruuska 2007, 19). Projekti on tehtdvékokonaisuus, jossa on
selkedt alkamis- ja pédédttymisajankohdat. Elinkaarensa aikana se jakautuu useisiin eri
vaiheisiin, jotka poikkeavat toisistaan ominaisuuksiltaan ja tydskentelytavoiltaan. Kai-
killa niilld vaiheilla on omat ongelmansa ja toimintamallinsa. (Ruuska 2007, 22.) Pro-
jektilla on aina selked tavoite tai useampia tavoitteita. Projekti pééttyy, kun tavoitteet on
saavutettu. Projektit ovat ainutkertaisia ja ne edustavat hyvin rajattua ja midriteltya toi-
mintaa. Hyvin toimivat projektit ovat hyvin suunniteltuja ja projektityontekijét pitdvat
kiinni aika- ja budjettiresursseistaan. Projekteissa tarvitaan ryhmitoimintaa ja sithen

sitoutumista. (Nikkild, Paasivaara & Suhonen 2008, 8.)

Projektin hallinta voidaan jakaa ohjaus- ja toteutusprosessiin. Ohjausprosessin avulla
pyritddn saavuttamaan lopputulos niin tehokkaasti kuin mahdollista ja samalla pidetidin
laatua tavoitteiden mukaisena. Toteutusprosessilla tarkoitetaan kaikkea toimintaa, joka
tdhtdd suoraan projektin lopputuloksen saavuttamiseen. Toteutustyd vaatii kuitenkin

ohjausta, jotta tulos olisi asetettujen vaatimuksien mukainen. (Ruuska 2007, 31.)
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5.2 Suunnittelu

Idean projektityostd saimme, kun halusimme tehda tyon parina ja halusimme ty6n ole-
van toiminnallinen. Pdivystyksestd saimme toiveen, ettd jirjestdisimme heille tyohyvin-
vointitapahtuman, jossa keskeisend aiheena olisi mindfulness-menetelmd. Kiinnos-
tuimme aiheesta heti, silld mindfulness-kisite oli meille vield melko uusi. Kun tutus-

tuimme aiheeseen, huomasimme, kuinka suosittu ilmié mindfulness on tandpéivéna.

Ty péivystyksessd on hektistéd ja ajoittain se voi tuntua stressaavalta. Tarkoituksenam-
me oli erilaisien esimerkkien ja harjoitusten avulla antaa hoitohenkilokunnalle tyokaluja
lievittdiméédn tyOstressid ja parantamaan omaa tyShyvinvointiaan. Projektin aloitimme
hakemalla tutkimusluvan Satakunnan sairaanhoitopiiriltd, seké kirjoittamalla sopimuk-

set opinndytetyontekemisesta.

Tyohyvinvointitapahtumaan osallistuisi koko hoitohenkilokunta, jonka vuoksi tapahtu-
ma jarjestettdisiin kahtena eri pdivdnd. Aikaa tapahtuman pitdmiseen on varattu yksi
tunti, silld tapahtuma pidetddn osastotunnilla keskelld pdivdd, johon osallistuvat vain
sind pdivdnd iltavuorossa olevat hoitajat. My0s téstd syystd tyohyvinvointitapahtuma
pidetddn useampana pdivina, jotta mahdollisimman moni henkilokunnasta paasisi osal-

listumaan.

Tapahtuman kesto on rajallinen, joten tulee huomioida ajankdyttoon liittyvét riskit.
Mahdollisia riskejd onkin esimerkiksi osallistujien saapuminen myohédssid, joka viivis-
tyttdisi aloitusta ja lyhentiisi tapahtuman kestoa. Huomioimme tdmén varaamalla reilus-
ti aikaa tapahtuman lopussa pidettdville keskustelulle, jota sitten lyhennettdisiin, mikéli

tarve vaatisi. Tapahtuman ajankohta sijoittuu kesdén 2016.

Tyohyvinvointitapahtuma koostuu PowerPoint-esityksestd (Liite 1), kdytdnnon harjoi-
tuksesta (Liite 2) sekd vapaasta keskustelusta aiheeseen liittyen. Ty6hyvinvointitapah-
tuma aloitetaan PowerPoint-esitykselld, jossa on tietoa yleisesti mindfulnessista ja miten
sitd voi harjoittaa niin tyossd kuin arjessakin. PowerPoint-esityksessd esitellddn myos

erilaisia mindfulness-harjoituksia ja tilanteita, joissa niitd sopisi kdyttdd. Kaytdnnon
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harjoituksella pyrimme siihen ettd kohderyhmaé péésisi itse kokeilemaan, minké tyyppi-

sid mindfulness-harjoitukset ovat kiytdnnossa.

Projektin mainostaminen tulisi tehdd hyvissd ajoin ennen tyShyvinvointitapahtuman
jarjestdmistd, jotta mahdollisimman moni halukas péésisi osallistumaan ja suunnittele-
maan ty0vuoronsa sen mukaisesti. Aikainen mainostaminen on tirkedd myos siksi, ettd
moni henkilokunnasta on ty0hyvinvointitapahtuman aikana kesidlomalla, eiké valttimét-
td muuten kuule tapahtumasta. Mainostaminen toteutetaan tekemaélld paperinen mainos
(Liite 3) henkilokunnan taukotilaan kaikkien ndhtiville, sekd sdhkdinen mainos henki-

l6kunnan sédhkdpostiin.

Projektin ja oman onnistumisen arvioimme arviointilomakkeen avulla (Liite 4), jonka
jaamme osallistujille tapahtuman lopussa. Arviointilomakkeen avulla toivomme saavan
palautetta siitd, miten henkilokunta koki esityksen ja kokivatko he, ettd voisivat kayttaa
tulevaisuudessa mindfulness-menetelmid tyohyvinvointinsa edistimiseen. Arviointilo-
makkeessa osallistujilla on mahdollisuus antaa myos vapaasti palautetta, mikéli eivit

halua sitd antaa suullisesti ryhméan kuullen.

Ajatuksena olisi tehdd myos hoitohenkilokunnalle pieni tietopaketti mindfulnessista,
mindfulness-harjoittelusta ja sen vaikutuksista tyShyvinvointiin. Taméin avulla hoitajat

pystyisivét itsendisesti hyddyntdmaiin heille juuri annettua tietoa.

5.3 Toteutus

Otimme ensimmadiseksi yhteyttd Satakunnan keskussairaalan yhteispdivystyksen osas-
tonhoitajaan, silld halusimme toteuttaa projektin pdivystyksen hoitohenkilokunnalle.
Saimme aiheen, jonka jilkeen aloitimme tyon. Tdémaén jilkeen varasimme osastotunnin,
jolla tybhyvinvointitapahtuma jarjestettiin. Samalla varasimme my®os tilat ja tarvittavat
laitteet yhteispdivystyksen taukotiloista. Kun ensimmaéinen pdivdmaard tyShyvinvointi-
tapahtumalle oli valittu, aloitettiin mainosten teko henkilokunnalle. Mainos laitettiin
henkilokunnan taukotilaan, jossa se olisi kaikkien ndhtdvilld. Tydhyvinvointitapahtu-
man mainostaminen tapahtui my0s sahkdisesti, joten lihetimme yhteistydssd osaston-
hoitajan kautta sdhkodisen mainoksen hoitohenkilokunnan séhkopostiin. Télld tavoin

saimme tiedon tapahtumasta varmasti kaikille. Henkilokunta ilmoitti osallistumisestaan
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osastonhoitajalle, joka vilitti tiedon meille. Osallistujien madardn mukaan tulostimme

ty6hyvinvointitapahtuman lopussa jaettavat palautelomakkeet.

Valmistauduimme tyohyvinvointitapahtumaan perehtymailld aiheeseen erilaisten ldhtei-
den kautta, joiden pohjalta teimme PowerPoint-esityksen. Léhteind kdytimme kirjalli-
suutta, internettid ja tutkimuksia. Perehdyimme erilaisiin mindfulness-harjoituksiin,

joista valitsimme sopivimman konkretisoimaan PowerPointissa esitettya teoriaa.

Projektin suunnitteluvaiheessa ajatuksena oli tehdd hoitohenkilokunnalle liséksi pieni
tietopaketti mindfulnessista. Ajan puutteen vuoksi jouduimme luopumaan suunnitel-
masta. Tapahtuman PowerPoint ja kdytdnnonharjoitus, sekd valmis opinndytetydmme

jai kuitenkin heille.

5.4 Tyohyvinvointitapahtumat

Tyohyvinvointitapahtumat pidettiin 27.7. ja 10.8.2016. Tapahtuman aloitimme klo.
14.00 paivystyksen kahvihuoneessa/kokoustilassa. Osallistujia oli ensimmadiselld kerral-
la 14 hoitajaa ja kaksi osastonhoitajaa seké toisella kerralla 12 hoitajaa ja kaksi osaston-
hoitajaa. Aloitimme tapahtuman esittelemélld itsemme seké taustamme. Téstd siirryim-

me heti PowerPoint-esitykseen, jonka alussa kerroimme tyon olevan opinndytetydmme.

5.4.1 PowerPoint-esitys

Ensimmadisessd diassa kerroimme projektin tarkoituksia ja tavoitteita. Esimerkiksi ta-
voitteena oli antaa tietoa mindfulnessista, sekd miten sitd voi kéyttdd tyohyvinvoinnin
edistdmiseksi etenkin paikassa, jossa ty0 voi olla fyysisesti raskasta ja stressaavaa. Ha-
lusimme antaa tietoa erilaisista stressinhallinta- ja rentoutusmenetelmisti tyopdivan ai-
kana ja arjessa muutenkin. Painotimme ryhmadlle, ettd emme ole milldén tavalla koulu-
tettuja mindfulness-ohjaajia, mutta toivoimme heidén silti saavan tapahtumasta hyotyé.
Kerroimme olemassa olevan myos mindfulness-ohjaajia, joita voi halutessaan pyytda

esimerkiksi tyOpaikalle. Seuraavaksi kerroimme lyhyesti teoriaa mindfulnessista ja sen
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taustasta. Listasimme myds mindfulness-harjoittelun hyotyjd, jotka pohjautuvat muun

muassa tutkittuun tietoon.

Erittelimme keskeiset mindfulness-harjoitukset, joita ovat istumameditaatio, kdvelyme-
ditaatio, kehomeditaatio., tietoiset litkkeet sekd vapaamuotoiset harjoitukset. Selvitim-
me, mihin harjoitukset perustuvat, esimerkiksi hengityksen havainnointiin, sekd niiden
perusperiaatteet. Meilld oli my0s antaa jokaisesta harjoitusmuodosta lyhyt esimerkki,
joita tarvittaessa voisi kdyttdd tyopdivian aikana. Valitsimme esimerkeiksi sellaisia har-
joituksia, joita hoitajat pystyisivdt hyddyntdmédn tydpdivian aikana tyOhyvinvoinnin

edistamiseksi esimerkiksi kahvitauolla tai sithen itse kokemallaan hetkella.

Esittelimme henkilokunnalle dlypuhelimille olevia sovelluksia, Calm ja Headspace,
joihin olimme jo aiemmin itse perehtyneet. Sovellukset ovat englanninkielisid ja niissa
on erilaisia harjoitusteemoja. Sovelluksessa pédédsee etenemddn tekemdilld eli kuuntele-
malla harjoituksia. Harjoitukset kestdavit vahintddn 10 minuuttia. Taustalle saa halutes-
saan valita mielekdstd taustaddntd, esimerkiksi merenkdynti tai kesédniitty. Kerroimme,
ettd harjoituksia voi tehdd myds dénitteiden avulla, joita saa myos suomeksi esimerkiksi

tilattuna osoitteesta www.mindfulness.fi. (Wihuri 2014, 288.)

5.4.2 Kaiytdnnon harjoitus

Diaesityksen jélkeen pidimme hoitajille noin 10 minuutin pituisen kdytdnnon mindful-
ness-harjoituksen, joka pohjautui kehomeditaatioon. Kuten Wihuri (2014, 84) kirjoittaa,
kehomeditaatioharjoitus tehdddn yleensd selinmakuulla, mutta on mahdollista tehda
my0s istuen, kehotimme hoitajia asettumaan tilassa niin, ettd he tunsivat olonsa muka-
vaksi ja rentoutuneeksi. Itse asetuimme huoneen etuosaan kaikkien nikyville istumaan.
Toinen opiskelijoista luki harjoituksen déneen ja toinen teki harjoituksen muiden hoita-

jien kanssa.

Harjoituksen alussa huomio tuotiin hengitykseen ja sen tuntemuksiin kehossa. Keho-
timme tunnustelemaan jonkin aikaa rintakehén liikettd ja antaa huomion levétd hengi-
tyksessd. Tamin jdlkeen siirryttiin kehon muihin tuntemuksiin ja annettiin huomion

valokeilan levité jonkin aikaa laajana koko kehossa.
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Seuraavaksi kdvimme ldpi koko kehon varpaista pailaelle asti yksi alue kerrallaan. Ke-
hotimme havainnoimaan, miltd juuri tuolla alueella tuntuu. Kytkimme myos hengityk-
sen valokeilan litkkeeseen. Uloshengityksen myo6td pééstettiin irti edellisestd alueesta.
Muistutimme, ettd mikéli huomasi mielensad vaeltaneen muualle, toisi huomion lempe-

asti ja médréatietoisesti takaisin kehon havainnointiin.

Jos tunnisti harjoituksen aikana tunteista kertovia aistimuksia, voi pysdhtyd hetkeksi
niiden direlle ja tunnustella yksityiskohtaisesti. Lopuksi tietoisuuden annettiin laajentua
kattamaan keho yhtend kokonaisuutena, avoimena kaikille sen tuntemuksille. Aivan
kuin huomion valokeila olisi vield kerran laajentunut koko kehon laajuiseksi. Kehotim-

me vield kertaamaan mitd kukin havaitsi tunteistaan harjoituksen aikana.

Kéytdnnon onnistumisesta teki haasteellisen se, etti tila oli koko péivystyksen henkil6-
kunnan kéytossi, eiki sitd saanut harjoituksen ajaksi tdysin rauhalliseksi. Tastd aiheutui

helposti pientd taustahélyé ja huomion karkaamista keskittymisestd hairiotekijoihin.

5.4.3 Keskustelu aiheesta

Ensimmadiselld tapahtumakerralla keskustelua syntyi ylldttdvan paljon. Henkilokunta oli
avoin ja vastaanottavainen, seka kiinnostunut aiheesta. Keskustelua syntyi muun muassa
siitd, miten paljon mindfulnessia nikyy arjessa, esimerkiksi suositut aikuisten viristys-

kirjat tai bodybalance-jumppatunnit.

Keskustelun edetessd hoitajat huomasivat jo huomaamatta kiyttineensd mindfulnessia
pdivan aikana. Erds hoitajista sanoi esimerkkind odottaessaan pikandytteen tuloksia
kayttdvian timén ajan itsensd rauhoittamiseen ja tilanteen nollaamiseen. Témén tapah-
tuman myo6td hin oivalsi tdmédnkin olevan jonkinlainen = stressinhallinta-

/rentoutusmenetelma kiireisen tyopdivin aikana.

Keskustelussa todettiin aiheen olevan hyddyllinen sekéd tyShyvinvoinnin edistimisessa
ettd muuallakin arjessa. Esimerkiksi syntyi ajatus siitd, miten tdtd voisi soveltaa myos

haasteellisten potilaiden hoidossa.
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5.5 Palaute

Seké osastonhoitaja ettd tyontekijit kokivat tapahtuman hyddylliseksi ja ajankohtaisek-
si. Osastonhoitaja sanoi tyohyvinvointitapahtuman toteutuksen olleen juuri sellainen
mitd toivoikin. Hoitajat olivat hyvin vastaanottavaisia sekd meitd ettd tyotimme koh-

taan.

Palautelomakkeita jaettiin kdytdnnonharjoituksen jdlkeen kaikille tyontekijoille. Takai-
sin saimme kummastakin tapahtumakerrasta yhteensid 19 palautelomaketta. Ensimmai-
seksi kysyimme lomakkeessa, kokivatko tyontekijdt saaneensa riittdvisti tietoa mind-
fulnessista. Kaksi vastanneista koki aiheen niin mielenkiintoiseksi ja laajaksi, ettei se
aivan tdysin auennut pelkin esitelmin avulla. He myds toivoivat lisdd tietoa kokemuk-

sien kautta. Loput vastanneista taas kokivat saaneensa riittdvésti tietoa.

Toisena kysyimme, kokivatko he tyohyvinvointitapahtuman hyddylliseksi ja kaikki vas-
tasivat kylld. Seuraavaksi kysyimme, kokivatko tydntekijdt, ettd voisivat hyddyntda
mindfulness-harjoitusta oman tyShyvinvointinsa edistimisessd. Kaikki vastasivat kyll4,
vaikka osa koki tdmén osaltaan myos haasteelliseksi, silld tydvuoron aikana ei véltta-
mattd ole aikaa rauhoittumiseen. Myo0s tdma asia tuli esille suullisessa palautteessa, jo-

hon koitimme painottaa sitd, ettd ldsnédolon tiedostaminen ei vaadi montaa minuuttia.

Viimeiseksi lomakkeessa oli tilaa antaa vapaasti palautetta. Monesta palautteesta kévi
ilmi, ettd esitys oli hyva, selked ja sopivan mittainen. Tyontekijat kokivat, ettd esityk-
sessd tuli tarpeelliset ja olennaiset asiat esille. My0s itse saimme hyvéé palautetta esiin-
tymisestd. Mitddn negatiivista palautetta ei ainakaan kukaan uskaltanut antaa ei lomak-
keissa eikd suullisesti. Néistd asioista koimme tyohyvinvointitapahtumien olleen onnis-

tuneita.

”Jokainen tekee tdtd tietdmdittddn pdivittdin. Laskee stix-laitteen sekunteja, pldrdd pu-
helinta, tuijottaa kahvinkeittimen tiputtelua. Tiedostaminen asian tapahtumisesta ei

vdlttimdttd tapahdu. Kiitos pimut!” Tyontekijan palaute.
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6 ARVIOINTI JA POHDINTA

Arvioinnilla tarkoitetaan projektin onnistumisen selvittimistd. Arviointi ei perustu sat-
tumanvaraisuuteen, vaan on systemaattista toimintaa, joten miti tahansa toimintaa, sel-
vitystd tai raporttia ei voida kutsua projektiarvioinniksi. Arvioinnin synonyymeind on
pidetty esimerkiksi seurantaa, laadunarviointia ja tulosmittausta. Arviointi on arvon
antamista eli arvottamista. Arvioinnin avulla saadaan arvokasta tietoa projektin toteu-

tumisesta, ongelmista ja hyvistd puolista. (Paasivaara ym. 2008, 140.)

6.1 Tavoitteiden arviointi

Saavutimme tydmme tavoitteet. Tyohyvinvointitapahtumat olivat onnistuneita. Tydnte-
kijat kokivat esityksen olevan kattava ja mielenkiintoinen sekd onnistunut. Tavoitteem-
me mukaisesti tarjosimme henkilokunnalle tietoa mindfulnessista ja sen harjoittamisen

vaikutuksista tyohyvinvointiin.

6.2 Tapahtuman arviointi

Tapahtumakertoja oli kaksi, joka oli mielestimme sopiva. Osallistujia oli hyvin, en-
simmaiselld kerralla 14, toisella 12 hoitajaa. Tilat riittivdt hyvin ndille mééarille. Mainos-
taminen tapahtumasta oli mielestimme sopivaa. Mainos tapahtumasta oli ajoissa henki-
l6kunnan tilojen seinélld sekd sama mainos ldhetettiin hoitohenkilokunnan sdhkopostiin.

Talla tavoin meilld oli mahdollisuus tavoittaa jokainen halukas osallistuja.

Tyohyvinvointitapahtuman kesto oli kummallakin kerralla noin 45 minuuttia. Tdma
aika koettiin sekd meidin ettd henkilokunnan toimesta sopivaksi, silld esitys ei ollut
litan pitkd. Myo6s kdytdnnonharjoitus oli henkilokunnan mielestd hyva ja havainnollisti

hyvin aikaisemmin saatua teoriaa. Keskustelua aiheesta syntyi hyvin, ensimmdiisessa
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ryhmadssa vield enemman, kuin toisessa. Palautteen annolle oli varattu hyvin aikaa, jotta
jokainen ehti hyvin antaa sekd suullista ettd kirjallista palautetta. Ruuskan (2007, 275)
mukaan tavallisesti sanotaan, ettd onnistuneessa projektissa saavutetaan lopputuotteelle
asetetut tavoitteet suunnitellun aikataulun mukaisesti ja sovituilla kustannuksilla. Kus-

tannuksia projektimme ei tuottanut kenellek&én.

6.3 Palautelomakkeen arviointi

Palautelomake oli selked ja toimiva. Kylld/Ei -kysymysten perdssd oli mahdollisuus
perustella vastausta ja moni nithin my0s laittoi perusteluja. Palautelomake oli hyvin
mittainen, silld sen tdyttdminen ei vienyt liikaa aikaa. Kysymysten jdlkeen melkein jo-
kainen oli kirjoittanut vapaata palautetta, josta oli meille hyotyd oman onnistumisemme

arvioinnissa.

6.4 Oman oppimisen arviointi

Opimme mindfulnessista paljon mielenkiintoisia asioita tyon edetessi. Huomasimme
sen, kuinka laaja kdsite mindfulness on. Erityisen mielenkiintoista tyon tekemisessé oli

huomata, kuinka paljon ja kuinka erilaisia vaikutuksia mindfulness-harjoittelulla on.

Opimme, millaista on projektin tekeminen ja minkélaisia vaiheita siithen sisdltyy. Pro-
jektiimme sisdltyi tapahtuman jérjestiminen, joka oli meille uutta. Tapahtuman jérjes-

tdminen onnistul suunnitelmien mukaan.

6.5 Kehittdmis- ja tutkimusehdotukset

Kehittdmisehdotuksena olisi kdyttdd mindfulnessia enemmaén tiedostetusti potilastydssa.

Esimerkiksi mielikuvaharjoitusten avulla kroonisen kivun hoidossa, johon se on alun

perinkin kehitetty.
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Tulevaisuudessa padivystyksessd voisi tutkia mindfulness- harjoittelun vaikutuksia hoi-
tohenkilokunnalla. Projektissamme annoimme hoitohenkilokunnalle tietoa mindfulnes-
sista, sen harjoittamisesta sekd niiden hyodyistid. Tutkimusehdotuksena meilld on, ettd
mindfulness-harjoittelun vaikutuksia ja hyotyjd tyohyvinvointiin tutkittaisiin. Toivom-

me, ettd projektimme toimisi hyviné pohjana téllaiselle tutkimukselle.
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LIITTEET
LITE 1

TYOHYVINVOINTITAPAHTUMA
YHTEISPAIVYSTYKSEN
HOITOHENKILOKUNNALLE
27.7.2016

Fanni Jokinen ja Riikka Viinikainen

Tarkoitus ja tavoitteet

* Tarkoituksenamme on antaa tietoa siitd, miten
mindfulnessia voi kayttad tydhyvinvoinnin
edistadmiseksi

» Tavoitteena on antaa tietoa erilaisista
stressinhallinta- ja rentoutusmenetelmistd
mindfulnessin avulla

* Pyrimme siihen, ettd harjoituksen avulla pystyisitte
hallitsemaan raskaita pdivid ja fiedostamaan
henkisen Iadsn&olon

*» Tavoitteenamme on, ettd mahdollisimman moni
kokisi tadman hyddylliseksi ja oppisi myos
kayttadmadn sita




MINDFULNESS

= Tietoinen lasndolo

Menetelman kehitti amerikkalainen Jon Kabat-Zinn
yli 30 vuotta sitten

Alun perin kroonisesti sairaiden hoitoon

Harjoittelun vaikutuksia fyysiseen ja psyykkiseen
terveyteen on tutkittu ja on havaittu esim.
stressiperdisten oireiden vihenemistd

o Lontoossa tehty tutkimus Transport for Londonin tydntekijdille

MBSR (Mindfulness-Based Stress Reduction)
MBCT (Mindfulness-Based Cognitive Therapy)

Mindfulness-harjoittelun
hyodyt

Vaikuttaa ihmissuhteisiin mydntavasti ja parantaa

tunne-dalytaitoja

Vahentdd pitkakestoisen stressin oireita, kuten

jannittyneisyyttd ja levottomuutta

Tuo onnellisuuden ja tyytyvdisyyden tunnetta

Parantaa muistia ja keskittymiskyky&

Vahentdad riippuvuutta alkoholista ja huumeista

On todettu lievittavan vakavien sairauksien, kuten
kroonisen kivun ja syévan vaikutuksia

Vahvistaa immuunijarjestelm&ad ja antaa
vastustuskykya

On todettu muuttavan aivojen fyysista rakennetta
o Tutkimus



Keskeiset mindfulness-
harjoitukset

 [stumameditaatio

« K&velymeditaatio

« Kehomeditaatio (Body Scan)
 Tietoiset likkeet

« Vapaamuotoiset harjoitukset

Esimerkit harjoituksista

» Harjoitus 1
» Harjoitus 2 (Mielek&s minuutti)
» Harjoitus 3 (Kehomeditaatio)

« Sovellukset dlypuhelimille

o Cam
o Headspace

Harjoitukset Antti-Juhani Wihurin teoksesta Mindfulness tyossa
(2014, Talentum Media Oy)

Hyperlinkki PowerPoint-esitykseen, jossa my0s muistiinpanot tyOsta:

Diaesitys 27.7.-1.pptx
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Mindfulness-harjoitus pédivystyksen hoitohenkilokunnalle

1.

Asetu asentoon, jossa voit tuntea olevasi riittdvin rentoutunut ja samalla valpas.
Voit antaa silmiesi sulkeutua. (pidé tauko)

Tuo huomiosi hengitykseesi ja sen tuntemuksiin kehossa. Anna hengityksen vir-
rata juuri sellaisena kuin se on. Tunne jonkin aikaa erityisesti vatsan nouseva ja
laskeva litke. Anna huomiosi levitd hengityksessd ponnistelemattomasti. (tauko)

Anna huomiosi laajentua muihin kehosi tuntemuksiin. Tunne kohdat, jossa lat-
tia, tuoli tai alusta kannattelee kehoasi. Mitd muuta voit tuntea kehossasi? Anna
huomiosi valokeilan levitd jonkin aikaa laajana koko kehon tuntemuksissa.
Voitko tuntea jonkin alueen kaipaavan erityisesti huomiotasi? (tauko)

Kaéy sitten koko keho ldvitse varpaista pdélaelle asti suuntaamalla utelias, hyvik-
syvi ja tarkkaavainen huomiosi yhdelle alueelle kerrallaan. Havainnoi kiinnos-
tuneena, milté juuri tuolla alueella tuntuu. Ellet tunne mitdén erityistd, voit pan-
na senkin merkille. Voit ajatella huomiosi olevan kuin valokeila, jonka liikkues-
sa tietoisuutesi etenee kuin verkkainen aalto kehossasi. Voit kidyda jalat ldvitse
joko yhdessa tai erikseen. Sddtelemailld valokeilan suuruutta voit vaikuttaa har-
joituksen vaatimaan aikaan.

Voit kytked myos hengityksen valokeilan liikkeeseen. Voit hengittdd hetken ai-
kaa kunkin alueen kanssa, aivan kuin hengityksesi virtaisi tuolle alueelle.
Uloshengityksen myo6té voit pdédstda irti edellisestd alueesta antaen valokeilan
siirtyd eteenpdin.

Jos huomaat mielesi vaeltaneen muualle harjoituksen aikana, pane lyhyesti mer-
kille, mikd on vienyt huomiosi, ja tuo sitten huomiosi lempeasti ja mééréatietoi-
sesti takaisin kehon havainnointiin.

Mikali tunnistat harjoituksen aikana kehossasi tunteista kertovia aistimuksia,
voit pysédhtya hetkeksi niiden dérelle. Miltd tuo tuntemus tarkalleen ottaen tun-
tuu? (tauko) Miten se muuttuu hetkestd toiseen? (tauko) Kuinka laaja se on ja
miltd sen ympérilla tuntuu? (tauko) Voitko antaa tuntemusten olla juuri sellaisia
kuin ne ovat télld hetkelld, pyrkiméttd muuttamaan niité tai toivomatta, ettd ne
olisivat toisin juuri nyt?

Suuntaamalla tietoisuutesi tuntemuksiin saatat huomata niiden véhittdin muuttu-
van. Jos tunnistat tietyn tunteen, voit myos nimetd sen. Hetken tunnetta tarkkail-
tuasi voit padstda siitd irti ja siirtyd seuraavalle kehon alueelle.

Anna sitten tietoisuutesi vield laajentua kattamaan kehosi yhtena kokonaisuute-
na, avoimena kaikille sen tuntemuksille. Aivan kuin huomiosi valokeila olisi
vield kerran laajentunut koko kehosi laajuiseksi.



Kertaa mielessdsi, mitd havaitsit tunteistasi harjoituksen aikana. (tauko) Vaikka
et olisi havainnut mitdan merkittdvas, voit huomata kehotietoisuuden tuoneen
sinut keskittyneesti tdhdn hetkeen avoimena niin sisdisille kuin ulkoisillekin ha-
vainnoille ja valmiina antamaan parhaan itsestisi tilanteeseen, jossa olet.



LIITE 3

TYOHYVINVOINTITAPAH-
TUMA HOITOHENKILOKUN-
NALLE 27.7.2016 KLO 14.00-

15.00!

Olemme sairaanhoitajaopiskelijoita
SAMK:sta ja tulemme pitamaan teille
opinniytetyonidmme tyohyvinvointita-

pahtuman 27.7. klo 14.00-15.00. Tapah-
tuma kasittelee mindfulness-
menetelman kayttiamista tyoelamassa ja

sen vaikutuksista tyohyvinvointiin.

Tyohyvinvointitapahtuma jarjestetaan
henkilokunnan kahvihuoneessa. Toi-
vomme etta mahdollisimman moni teis-

ta paasee osallistumaan!



Tervetuloa!

LIITE 4

Tyohyvinvointitapahtuman palautelomake

1. Koitko saavasi riittavasti tietoa mindfulnessista?

Kylla En, miksi?

2. Koitko ty6hyvinvointitapahtuman hyodylliseksi?

Kylla En, miksi?

3. Koetko ettd voisit hyodyntda mindfulness-harjoitusta/-harjoituksia
tyohyvinvointisi edistamisessa?

Kylla En, miksi?




4, Vapaa palaute ©




