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Palautuminen kasitteena liitetddn vahvasti vain urheilun yhteyteen. Palautumista
tarvitaan kuitenkin myos tydelamassa, etenkin kuormittavassa vuorotygssa. So-
siaali —ja terveysalalle tyypillinen vuoroty6 kuormittaa hoitotydn ammattilaisia niin
fyysisesti kuin psyykkisesti. Vuorotydstd palautuminen tukee sairaanhoitajan
omaa hyvinvointia ja jaksamista tuloskeskeisessa tyd —ja arkielaméssa. Lisaksi
riittdvalla palautumisella taataan laadukas hoitoty6, jota tarvitaan jatkuvasti 24
tuntia vuorokaudessa palvelevassa yhteiskunnassamme.

Taman opinnaytetyon tarkoituksena oli selvittda vuoroty6téa tekevien sairaanhoi-
tajien palautumiskeinoja ja heidan kokemuksiaan palautumisen tarkeydesta.
Opinnaytetyon tavoitteena oli tarjota kaikille vuoroty6ta tekeville, etenkin sairaan-
hoitajille ja alan opiskelijoille, valineita palautua kuormittavasta vuorotyosta, seka
saada heidat ymmartamaan aiheen tarkeys.

Opinnaytetyo toteutettiin laadullisena tutkimuksena yksildhaastattelemalla neljaa
eri elamantilanteessa olevaa vuorotyota tekevaa sairaanhoitajaa. Tutkimusjouk-
koon kuului mies —ja naispuolisia henkilditd, joiden ika vaihteli 23-55 vuoden va-
lilla. Haastateltaviin lukeutui niin yksinasuvia kuin perheellisia, joiden tytkoke-
musvuodet vaihtelivat yhden ja viidentoista vuoden valilla. Haastatteluaineisto
analysoitiin aineistolahteisella sisallonanalyysilla.

Tuloksissa ilmeni runsaasti erilaisia palautumiskeinoja, joita olivat esimerkiksi riit-
tava ja yhtajaksoinen uni, terveelliset elintavat, sosiaalisten suhteiden yllapito
seka rentoutumiseen kaytetty oma aika. Palautumista pidettiin yksimielisesti elin-
tarkedna, mika puoltaa aiempia tehtyja tutkimuksia liittyen palautumiseen. Vaikka
palautumisen tarkeydesta oltiin yksimielisid, ilmeni palautumiskeinoissa ja niiden
toimivuudessa eroavaisuuksia. Tyévuoroergonomia ja perheen kanssa eletty eri
vuorokausirytmi koettiin suurimpina haasteina palautumiselle. Jatkossa olisi mie-
lenkiintoista tutkia, mista tietd&d onko palautunut riittavasti, silla opinnéytetyon tu-
loksissa riittavan palautumisen tarkeys korostui. Jotta voidaan jatkossakin taata
laadukas ja ammatillinen hoitoty0, olisi kiehtovaa tarkastella muuttaisiko parem-
min suunniteltu tyévuoroergonomia palautumisen tarvetta?
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Normally people think recovery is part of athletics but it is as important in both
work and daily life, especially if you are working around the clock or doing shift
work.

The purpose of the study was to find ways to recover from shift work. The sec-
ond purpose of the study was to find out how important recovery is for shift
working nurses. The objective of the study was to offer different tools to recover
from shift work. Registered nurses or health care students can use these tools
and try to improve their own recovery from work.

This thesis was a qualitative study. The data was gathered by individual inter-
views. The study group consisted of males and females, between the ages of
23 and 55 years. The people in the group had different backgrounds, for in-
stance having children and different lengths of career. A databased content
analysis was used to analyze the data.

The results of the study show it is truly important to recover enough after a work
shift. There are many ways to recover. Based on the findings, sleeping, exercis-
ing, eating well and seeing loved ones are remarkable ways to recover from
shift work. However, there are problems with recovery and two of the most sig-
nificant problems were work shift planning and different day rhythm with family.
Further study is required to find out how registered nurses know they have re-
covered enough.

Keywords: recovery, registered nurse, shift work
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1 Johdanto

Vuorotyd lisdéntyy jatkuvasti yhteiskunnassamme. Vuorotyo jaetaan kaksi —ja
kolmivuorotydhon, joista jalkimmainen sisaltda aamu, ilta — ja yotyota. Talla het-
kella Suomessa noin 25 prosenttia tyossakayvista tekee vuorotyota, josta sosiaali
— ja terveysala kattaa noin neljasosan (Miettinen 2008; Partinen 2012). Sosiaali
— ja terveysalalla vuorotyd on yleista tyon luonteen vuoksi, mutta vuoroty6 tuo
mukanaan monia terveyshaittoja, esimerkiksi unettomuudesta tavallista korke-
ampaan riskiin sairastua sepelvaltimotautiin (Partinen 2012). Kokonaisvaltaisen
hyvinvoinnin, tydssa jaksamisen ja terveyshaittojen minimoimiseksi vuorotydsta
palautuminen on todella tarkedd. Tama opinnaytetyt tarkasteleekin vuorotyota

tekevien sairaanhoitajien palautumista ja sen tarkeytta.

Vuorotydsta palautumista ei ole tutkittu lahesk&éan yhtéa paljon kuin vuorotyota ja
sen vaikutuksia ihmisen hyvinvointiin. Harma toteaa, etta aihetta pitaisi tutkia pa-
remmin, silla selkeda nayttéa palautumisen ja esimerkiksi tydstressin yhteydesta
on runsaasti (Harméa 2006, 510). My6s Jyvaskylan yliopiston psykologian profes-
sori Feldt korostaa, etta tyosta palautumiseen tulisi kiinnittada entistd enemman
huomiota. Toimivia keinoja kokonaisvaltaiseen palautumiseen tarvittaisiin lisda.
(Harjula 2007.)

Palautuminen on elintdrke&a ihmisen terveyden ja jaksamisen kannalta niin ty6 -
kuin arkielamassakin. Toistuva fyysinen tai psyykkinen ylikuormitus polttaa eli-
miston voimavarat loppuun. (Lindholm 2013, 7). Jotta hoitoty6 olisi laadukasta,
mielekasta ja motivoivaa, on olennaista, etta sairaanhoitaja tietdd miten palautua
tyostadn. Myds potilaan ndkdkulmasta tarkasteltuna laadukkaan ja onnistuneen
hoidon takaa kuormittavasta vuorotyéstaan hyvin palautunut sairaanhoitaja. Mi-
ten taata, ettd sairaanhoitajat palautuvat tulevaisuudessakin vuorotydn yha li-

saantyessa?

Opinnaytetydomme tavoitteena on tuoda esille aiheen ajankohtaisuutta ja tar-
keytta lisaten vuorotyota tekevien sairaanhoitajien tietoisuutta palautumisesta ja
sen keinoista. Haluamme selvittd&, miten sairaanhoitajat palautuvat tyostaan ja
miten merkittdvaksi he kokevat palautumisen jaksamisen kannalta. Lisaksi meita

kiinnostaa miten toimiviksi sairaanhoitajat kokevat omat palautumiskeinonsa.



Tarkastelemme aihetta ja keraéamme tietoa ilmiosté laadullisin menetelmin haas-

tattelemalla vuorotyota tekevia sairaanhoitajia.

2 \Vuoroty0 ja sairaanhoitaja

Vuoroty0 tarkoittaa tybaikamuotoa, jossa tydajat vaihtuvat sdannollisesti tai epa-
saanndllisesti. Tavallisesti vuoroty6 kasittad kaksi —ja kolmivuorotydn. Kaksivuo-
rotydssa tehdaan aamu —ja iltavuoroja. Kolmivuorotyéhén kuuluu aamu — ja ilta-
vuorojen lisaksi yovuorot. Suomessa vuorotyota tekee noin 25% tydssakayvista
(Partinen 2012). 24 tuntia vuorokaudessa palveleva yhteiskuntamme tarvitsee
tyontekijoitd, mika jatkuvasti kasvattaa vuorotydon méaaraa (Miettinen 2008). On
todettu, etté sairaanhoitajien tekema tyd on niin henkisesti kuin fyysisestikin ra-
sittavaa, joten palautumisen tarve korostuu sairaanhoitajilla (Lehto, Sutela & Péar-
nanen 2015, 10).

Ihmisten sairastuminen ei katso paikkaa eika aikaa, mikéa luo jatkuvan tarpeen
hoitopalveluille. Sosiaali — ja terveysalalla valtaosa sairaanhoitajista tekeekin
vuorotyota. Vuorotyd vaikuttaa tydssa jaksamisen lisdksi myds sairaanhoitajan
vapaa-aikaan, jossa korostuu esimerkiksi vaikeus yhdistaa ty6 ja perhe-elama
(Heponiemi, Sinervo, Vanska, Halila & Elovainio 2009, 14). Liséksi vuorotyon ai-

heuttama stressi nakyy vapaa-ajalla (Pylkkonen 2011,1).

Vuoroty6hon kuuluu monenlaisia terveysriskeja. Vuorotydsta aiheutuva kuormi-
tus nakyy yleensa ensimmaisena univaikeuksina, joka puolestaan nékyy esimer-
kiksi tydsuorituksen heikkenemisené ja tapaturmariskin kasvamisena (Partinen
2012). Tutkimusten mukaan vuorotyd vaikuttaa todella paljon ihmisen uni- ja val-
verytmiin (Pylkkbnen 2011, 1). Lisaksi vuorotydhon yhdistetd&dn monia somaatti-
sia sairauksia ja oireyhtymia, kuten esimerkiksi riski sairastua tyypin Il diabetek-
seen (Miettinen 2008; Sairaanhoitajat 2014). Vuorotydn on tutkittu olevan yhtey-
dessa ennenaikaiseen elakoitymiseen sen kuormittavuuden vuoksi (Salonius
2016, 2). Tyoterveyshuolto seuraa maaraaikaistarkistuksin kolmivuoroty6ta teke-
vien terveyttd juuri siihen kohdistuvien riskitekijoiden vuoksi (Tyoterveyslaitos
2017a). My6s Suomen laki vaatii puuttumaan terveytta ja turvallisuutta uhkaa-



vaan kuormitukseen (Tyoterveyslaki 738/2002). Kuormittavuuden ja lisdéntynei-
den terveysriskien takia vuorotydsta palautuminen on avainasemassa tyontekijan

hyvinvoinnin ja jaksamisen kannalta.

3 Vuorotydsta palautuminen

Tyoterveyslaitoksen mukaan tyosta palautuminen on seka kehollista etta mielen-
sisdista toimintaa. Vertauskuvallisesti palautumista voidaan ajatella oman kehon
ja mielen akkujen lataamisena. (Tyo6terveyslaitos 2017b.) Ihmiskehon palautu-
misesta vastaa parasympaattinen hermosto, jonka tehtavana on yllapitda kehon
lepotilaa. Ihmiskehon ja mielen palautuessa parasympaattisen hermoston toi-
minta on hallitsevaa, jolloin ihmisen voimavarat eheytyvat. Palautumisen tulee
olla saanndllista ja paivittain tapahtuvaa. Onnistunut palautuminen vaatii kunnolla
aikaa, kehon on oltava riittavan pitkaan lepotilassa (Firstbeat 2017.) Palautumi-
sella on merkittava vaikutus yksilon hyvinvointiin ja tydssa jaksamiseen (Sonnen-
tag & Ziljstra 2006, 330). Palautuminen ei vaikuta vain yksilotasolla, vaan riitta-
mattomalla palautumisella on lisaksi suuret taloudelliset vaikutukset yhteiskun-
taan. Alentuneen tyokyvyn kustannukset Suomessa ovat vuosittain 40 miljardin
euron suuruusluokkaa, joten palautumiseen ja tydssa jaksamiseen tulee kiinnit-
taa huomiota. (Tyoterveyslaitos 2012, 220.) Palautumisen tarve vaihtelee vuo-
denajan ja valon maaran mukaan. Pimeind vuodenaikoina vuorotydn kuormitta-

vuus ja palautumisen tarve kasvavat (Miettinen 2008).

Palautuminen termina tuo ensimmaisend mieleen unen ja levon, joilla on tarkea
rooli palautumisessa. Lepo kuuluu osaksi palautumista. Tyokuormituksesta pa-
lautuminen voidaan jakaa neljaan eri keinoon. Nama keinot ovat psykologinen
irrottautuminen, lepo, taidon hallintakokemukset seka kontrolli. (Harjula 2007.)
Ihmiskeho palautuu rasituksesta nukkuessa, joten vuorotyota tekevan sairaan-
hoitajan tulee huolehtia riittdvdn unen saamisesta. Tata hankaloittaa kuitenkin
vuorotydlle tyypilliset lyhyet palautumisjaksot, esimerkiksi siirryttaessa iltavuo-
rosta aamuvuoroon. Harman mukaan lyhyet younet lisdavat entisestaan palautu-
misen tarvetta (Harma 2006, 507). Riittavan unen ja levon lisaksi palautuminen
sisaltaa eri osa-alueita, jotka ovat esimerkiksi koottu havainnollistavaan Palautu-

mispiirakkaan. Tama Rentoutuskeskus Kehran kokoaman Palautumispiirakan



tarkoituksena on edistaa ihmisen kokonaisvaltaista palautumista. Palautumispii-
rakka koostuu palautumisen eri osa-alueista, joita ovat uni, luonto, ravinto, mielen
valmennus, kehon ja mielen aktiivinen palautuminen seka keskittyminen, rauhoit-
tuminen ja rentoutuminen. (Rentoutuskeskus Kehra 2016.) Opinnaytetyon haas-
tattelulomakkeessa (Liite 1) huomioidaan ndma edelld mainitut palautumisen

osa-alueet.

Myds itse ty6 vaikuttaa palautumiseen. Hyva tyonhallinta edistaa palautumista
(Lindholm 2013, 9). Palautumista edistaa tydvuorojen jarjestely, mika auttaa hel-
pottamaan ty6 -ja perhe-elaméan yhteensovittamista. Tydolosuhteet, kuten hyva
yhteishenki ja riittava tauotus vaikuttavat myos palautumiseen (Ronkainen 2013,
35-36). Kuormittavaa vuorotyota tehdesséa sairaanhoitajan on pystyttava palau-
tumaan kunnolla oman hyvinvointinsa seka ty6ssa jaksamisen kannalta, silla kor-
keat tyOvaatimukset lisaavat merkittavasti palautumisen tarvetta (Sonnentag &
Ziljstra 2006, 330).

4 Opinnaytetyodn tarkoitus

Taman opinnaytetyon tarkoituksena on kuvata vuorotyota tekevien sairaanhoita-
jien kokemuksia ja kasityksia palautumisesta ja sen toteutumisesta. Opinnayte-
tyon tavoitteena on tarjota sairaanhoitajille erilaisia keinoja palautua kuormitta-
vasta vuorotydstaan ja saada heidat ymmartamaan palautumisen tarkeys. Li-
saksi tAméa opinnaytetyd antaa sosiaali —ja terveysalan opiskelijoille valineita pa-
lautumiseen tulevaisuutta ajatellen. Opinnaytetydsté voi olla myos hyotya sosiaali
—ja terveysalan esimiehille ajatellen tydvuorosuunnittelua, jotta he voisivat turvata

mahdollisimman hyvan ty6sta palautumisen alaisilleen.
Tutkimuskysymykset ovat:

Mita ovat vuoroty6ta tekevien sairaanhoitajien palautumiskeinot?
Miten toimiviksi sairaanhoitajat kokevat omat palautumiskeinonsa?

Millaisia haasteita vuoroty6 tuo palautumiseen?
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Kuinka tarkeadksi sairaanhoitajat kokevat vuorotyosta palautumisen?



5 Opinnaytetyon toteutus

Opinnaytetyd toteutettin Saimaan ammattikorkeakoulussa paritydona vuoden
2017 aikana. Opinnaytetydn huolellinen suunnittelu seka aiemmat teoria —ja tut-
kimuslahteet kaytiin 1api kevaalla 2017. Haastattelut tehtiin syksylla 2017 eri ym-

paristoissa.
5.1 Aineiston keruu

Toteutimme opinnaytetyon laadullisena eli kvalitatiivisena tutkimuksena. Laadul-
lisella tutkimuksella tarkoitetaan menetelmé&é, jonka avulla tuotetaan uutta tietoa
yksilon nakokulmasta. Tutkittavan tiedon avulla pyritédn ymmartamaan ilmiota.
(Juvakka & Kylma 2007, 3.) Nain ollen laadullisella tutkimusmenetelmalla taataan
tutkimusaineisto, jossa korostuu haastateltavan oma nakemys ja pohdinta. Opin-
naytetyossa selvitettiin haastateltavien omia palautumiskeinoja vuorotyosta ja

pohdintaa sen tarkeydesta.

Opinnaytetyota varten haastattelimme neljaé vuorotyota tekevaa sairaanhoita-
jaa. Haastateltavat valittiin henkilokohtaisten kontaktien kautta ja valinnassa kay-
tettiin tarkkoja kriteereita. Kriteereita olivat sairaanhoitajatutkinto, taysi-ikaisyys ja
tyokokemus vuoroty6sta. Haastateltujen henkildiden taustat olivat erilaiset, mika
takasi mahdollisimman monipuolisen ja luotettavan tutkimusaineiston. Taustoil-
taan erilaiset elamantilanteet, kuten haastateltavan perhe ja lapset seka tyduran

pituus antoivat tutkimukseen lisda nakokulmia.

Tutkimusaineisto keréattiin yksilohaastattelemalla kasvotusten neljaéa vuorotyota
tekevad sairaanhoitajaa syyskuussa 2017 rauhallisissa ymparistdissd. Ennen
haastattelua haastateltaville lahetettiin saatekirjeen (Liite 2) mukana suostumus-
lomake (Liite 3), jonka he allekirjoittivat. Saatekirjeen avulla haastateltavat paa-
sivat tutustumaan aiheeseen etukéteen ja pohtimaan vastauksiaan. Talla mah-
dollistettiin mahdollisimman laajat ja luotettavat haastatteluvastaukset. Haastat-
telun alussa haastateltaville kerrottiin opinnaytetyon tarkoitus ja tavoite. Liséksi
tuotiin esille, etta haastatteluun osallistuminen on vapaaehtoista, ja ettd heidan

haastattelutietonsa kasiteltaisiin luottamuksellisesti anonymiteettia kunnioittaen.



Haastattelujen vastaukset kirjattiin ylos haastattelulomakkeen pohjalta. Rauhalli-
nen ymparisto, esimerkiksi haastateltavan koti, tarjosi anonyymiin haastatteluun
parhaat olosuhteet. Lisaksi yksilohaastattelu mahdollisti turvallisen ja luotettavan
haastattelutilanteen, kun ylimaaraisia kuulijoita ei ollut. Nain haastateltavat pys-
tyivat rauhassa pohtimaan vastauksiaan tarjoten meille mahdollisimman kattavan
tutkimusmateriaalin. Haastattelut kestivat yksilosta rippuen tunnista kahteen tun-

tiin.
5.2 Aineiston analyysi

Haastatteluaineisto analysoitiin aineistolahtoisella eli induktiivisella sisallonana-
lyysilla, koska silla voidaan tuottaa hajanaisesta aineistosta selkeaa ja ymmarret-
tavaa tutkimustietoa. Sisallonanalyysin avulla keratty aineisto kootaan niin, etta
se helpottaa tutkittavien ilmididen ja asioiden merkitysten tarkastelua seka syy-
seuraussuhteita. Olennaista on myos aineiston samanlaisuuksien ja erilaisuuk-
sien erottelu. TAma on pohja keratyn aineiston tulkinnalle ja johtop&aatodsten teolle.
(Tampereen teknillinen yliopisto 2017.) Analysoinnin apuna kaytettiin teoksia
Laadullinen tutkimus ja siséllénanalyysi (Tuomi & Sarajarvi 2013) seka Laadulli-

nen terveystutkimus (Juvakka & Kylma 2007).

Haastattelutilanteissa kasinkirjoitetut haastatteluvastaukset kirjoitettiin puhtaaksi
tietokoneelle. Analysoitavaa materiaalia tuli 11 sivua fonttikoko 12, rivivali 1,5.
Kaikki keratty aineisto siirrettiin samaan paikkaan luettavaan muotoon, mika hel-
potti lopullisten tulosten analysointia ja tarkastelua. Puhtaaksi kirjoitettu aineisto
purettiin osiin, minka jalkeen siséalléltaan samantyyppiset osat yhdistettiin tiiviste-
tyksi kokonaisuudeksi eli tuloksiksi. Nain saatiin vastaukset opinnaytetyon tutki-

muskysymyksiin.
5.3 Luotettavuus ja eettisyys

Luotettavuuden varmistamiseksi opinnéytetydraportissa kaytettin mahdollisim-
man tuoreita aikaisempia tutkimustuloksia ja teorialdhteita. Ajankohtaisuuden li-
saksi opinnaytetyossa suosittiin mahdollisimman luotettavia tekijoita, kuten esi-
merkiksi alan asiantuntijoita ja ammattilaisia. Teorialahteissa suosittiin ensika-

den lahteita ja lahteet merkittiin huolellisesti tekstiin ja lahdeluetteloon.
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Haastattelulomakkeen validiteetti varmistettiin rakentamalla haastattelukysymyk-
set opinnaytetyon tutkimuskysymysten ymparille. Luotettavat haastatteluvas-
taukset taattiin rauhallisella haastatteluymparistolla ilman hairiétekijoita. Lisaksi
haastatteluun varattiin tarpeeksi aikaa mahdollisimman laajan ja monipuolisen
tutkimusaineiston saamiseksi. Haastateltavat olivat tietoisia haastattelun ai-
heesta ja ajankohdasta, milla taattiin heille haastatteluun valmistautuminen.

Haastateltaville lahetettiin saatekirje, josta kavi ilmi opinnaytetyon tarkoitus. Li-
saksi saatekirjeessa mainittiin luottamuksellisuus siita, etta tulokset tulevat julki
anonyymina. Tutkimukseen osallistuminen perustui vapaaehtoisuuteen ja taysi-
ikaisyyteen. Haastateltavat olivat tietoisia, etté kerattya aineistoa kaytettiin tutki-
muksessa. Kaikki keratty materiaali oli koko opinnaytetydprosessin aikana vain
opinnaytetyon tekijoiden saatavilla. Opinnaytetyodraportin valmistuttua kaikki ke-

ratty materiaali havitettiin asianmukaisesti.

Laadullisen tutkimuksen luotettavuus perustuu uskottavuuteen, siirrettavyyteen
seka vahvistuvuuteen (Eskola & Suoranta 2000, 198). Siirrettavyys ja vahvistu-
vuus toteutuivat opinnaytetyon kohdalla, silla tuloksissa ilmeni runsaasti yhtalai-
syyksia aiempien tutkimusten kanssa. Myos uskottavuus toteutui, opinnaytetyon
kasitteet ja tulkinta vastasivat haastateltavien kasityksia.

6 Tulokset

Haastatteluihin osallistui neljd vuorotydta tekevaa sairaanhoitajaa eri puolilta
Suomea. Haastateltavat olivat miehia ja naisia, joiden ika vaihteli 23-55 ik&vuo-
den valilla. Tyokokemusvuodet vaihtelivat yhden ja viidentoista vuoden valilla.

Haastateltaviin lukeutui niin yksinasuvia kuin lapsiperheellisia.
6.1 Palautumiskeinot

Tulosten perusteella kavi ilmi, ettd vuorotyota tekevat sairaanhoitajat kayttavat
palautumiseen runsaasti samoja keinoja. Palautumiskeinoissa ilmeni myds eroa-

vaisuuksia. Uni, liikunta ja sosiaaliset suhteet kerrottiin tarkeimmiksi palautumis-
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keinoiksi. Palautumiskeinoja, joissa havaittiin eroavaisuuksia, olivat rentoutumi-
nen, ravinto, luonto ja arjen rutiinit. Haastateltujen vuorotytta tekevien sai-

raanhoitajien palautumiskeinot on koottu kuvaan 1.

Rentoutuminen

 Lukeminen

* Saunominen

¢ Hieronta

 "Olla tekemattd mitaan"
e Elokuvat

* Lomailu

Ravinto

o Terveellinen
* Puhdas, itse valmistettu
* Herkuttelu

Uni

* Riittava yhtajaksoinen
youni

 Pdivdunet

Sosiaaliset suhteet

 Perhe
e Ystavat

Liikunta

* Harrastukset
* Ryhmaliikunta
* Painonhallinta

* Metsdjooga
* Luontopolut
* Koiran kanssa kavely
 Frisbee-golf

Arjen rutiinit

 Kotityot
o Itsekuri

¢ Ryhmatoiminta

Kuva 1. Palautumiskeinot
Uni

Ehdoton palautumisen kannalta!

Tulosten perusteella ehdottomasti tdrkeimmaksi palautumiskeinoksi haastatelta-
vat totesivat unen ja lepadmisen. Unen merkityksessa korostettiin unen yhtéjak-
soisuutta ja riittavyytta, jonka ajateltiin olevan vahintdédn kahdeksan tuntia vuoro-
kaudessa. Yhtdjaksoisessa unessa painotettiin jatkuvuutta, jota eivat paasisi hai-
ritsemaan ulkopuoliset tekijat, kuten pienet lapset tai stressi. Liian vahainen uni
ei nakynyt pelkastaan vasymyksend, vaan se aiheutti myés monenlaisia terveys-
haittoja, esimerkiksi ruuansulatusongelmia, paansarkya ja stressia. Kehon ja
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mielen todettiin tarvitsevan lepoa niin tyd —kuin arkielamankin jaksamisen kan-
nalta. Younien lisaksi paivan aikana tapahtuva lepdaminen, kuten paivaunet, ko-

ettiin merkittavaksi voimavaraksi palautumisessa.
Liikunta

Itselle toiseksi tarkein, do what you love! Vastapaino kuormittavalle tydlle.

Saanndllinen ja riittdvan usein tapahtuva liikunta todettiin unen ohella olen-
naiseksi palautumiskeinoksi. Kaikenlainen liikunta, oli se sitten arjessa tapahtu-
vaa hyotyliikkuntaa tai sykettd nostavaa kuntoilua, koettiin se palauttavana. Liik-
kumattomuus johti huonompaan fyysiseen kuntoon, alakuloisempaan mieleen
seka huonolaatuisempaan uneen. Edella mainitut negatiiviset seuraukset vaikut-

tivat valittomasti tydssa jaksamiseen niin fyysisesti kuin psyykkisestikin.

Liikunta miellettiin osaksi painonhallintaa. Painonhallinta liitettiin vuoroty6sta pa-
lautumiseen siten, ettd omaa kehoa hallittaessa omien terveellisten valintojen
kautta koettiin myos palautuminen hallittavammaksi. Pystyessaan kontrolloimaan
omia valintojaan kasvoi oman elamanhallinnan tunne, mika teki elamasta mielek-

kaampaa. Mielekkaaksi koettu elaméntilanne vahensi palautumisen tarvetta.

Haastateltavat nostivat esille erilaisia keinoja toteuttaa palauttavaa liikuntaa.
Naita liikuntakeinoja olivat luonnossa kuntoileminen, ryhmaliikunnat, lenkkeilemi-
nen, kuntosalilla kayminen seka koiran kanssa ulkoileminen. Erilaiset likuntahar-
rastukset, kuten ryhmaliikunnat ja ohjatut voimailuharjoittelut olivat tarkeita fyysi-
sen kunnon yllapidossa. Lisaksi naihin harrastustoimintoihin siséltyi sosiaalisten

suhteiden yllapitoa, joka oli yksi esille nousseista palautumiskeinoista.
Sosiaaliset suhteet

Tarked tuki joka asiassa, vaikeista ja hyvistad asioista puhuminen tuo elamaan
suuntaa ja iloa.

Perheen ja ystavien kanssa oleminen oli yksi palautumiskeinoista, joka toistui jo-
kaisen haastateltavan kohdalla. Omien laheisten kanssa vietetty, riittava ja kiiree-
ton aika koettiin olevan merkittava tekija palautumisen kannalta. Tama yhdessa
vietetty aika l&aheisten kanssa koettiin ilona ja voimavarana, mika liséasi psyykkista

hyvinvointia auttaen palautumaan. Mukava tekeminen laheisten kanssa, kuten
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lautapeli-illat tai retket, antoivat hyvaa vastapainoa kuormittavalle vuorotydlle.
Hyvat valit laheisiin vaikuttivat omiin voimavaroihin ja palautumiseen. Jo pelkat
keskustelut ja tuki arjessa koettiin todella palauttavana ja voimaannuttavana. Niin
haasteellisista kuin hyvistakin asioista puhuminen laheisten kanssa toi elamaan

suuntaa ja iloa, joka auttoi jaksamaan seka palautumaan.

Erilaiset ryhmé&toiminnat, kuten ryhmaliikunnat ja vapaaehtoisjarjestot, koettiin
tarkeana sosiaalisten suhteiden yllapidossa. Viikoittainen muiden ihmisten
kanssa tapahtuva sosiaalinen kanssakayminen oli yksi vapaa-ajalla tapahtuvista
palautumiskeinoista. Muiden ihmisten kanssa jaetut yhteiset kiinnostuksen koh-
teet ja yhdessa tekeminen tuottivat hyvaa oloa palauttaen mieltd ja kehoa.

Rentoutuminen

Rentoutuminen ja rauhoittuminen varsinkin vapaapdéiviné, jolloin pystyy "nollaa-
maan’.

Rentoutuminen ja rauhoittuminen palautumiskeinoina jakoivat mielipiteita haas-
tateltavien kesken. Osa haastateltavista korosti rentoutumisen tarkeytta palautu-
misessa, kun osalle rentoutuminen ei ollut niin suuressa roolissa verrattuna mui-
hin palautumiskeinoihin. Rentoutuminen miellettiin ajaksi, jolloin pystyi kuuntele-
maan itsedan ja pohtimaan sitda, onko palautunut riittavasti. Tuloksissa ilmeni,
ettd ian karttuessa rentoutumisen ja rauhoittumisen merkitys kasvaa palautu-
mista ajatellen. Erilaisia rentoutumiskeinoja nousi tuloksissa esille runsaasti.
Suosituimpia rentoutumiskeinoja olivat lukeminen, saunominen, hieronnassa
kayminen, elokuvien katseleminen, lomaileminen sekd oma aika jolloin ei valtta-

matté tarvitse tehda mitdan. Rentoutuminen korostui etenkin vapaapéaivina.
Ravinto

Jos ei sy0 saanndllisesti ja monipuolisesti, sekin vaikuttaa melko pian ja suoraan
jaksamiseen ja palautumiseen.

Itse tehty ruoka antaa hyvaa energiaa.

Terveellista, puhdasta ja itse valmistettua ravintoa valtaosa haastateltavista piti
tarkeana osana terveellisia elintapoja. Terveellisid elintapoja, ravintoa yhdessa
likunnan kanssa, pidettiin valttamattomana palautumisen kannalta. Huonon ra-

vinnon tai epasaannodllisen ruokailun ajateltiin aiheuttavan huonovointisuutta,
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joka puolestaan nakyi heti heikentyneena palautumisena. Vasyneena itsevalmis-
tettu kotiruoka vaihtui helposti einesruokiin.

Vuorotydlainen joutuu miettimaan paivittaista ateriarytmiaan. Tuloksissa mainit-
tiin ravinnon tarkeys etenkin yévuorossa. Yo6aikaan on syyta kiinnittda huomiota
ravinnon keveyteen, silla lilan raskas ateria koettiin vasyttavaksi. Vasymysta
moni yritti helposti joskus kompensoida makealla tai roskaruualla. Tavoitellun pi-
ristymisen sijaan se vasytti entisestaan ja aiheutti huonoa oloa. Vasymys ja
huono olo lisasivat palautumisen tarvetta. Kuitenkin kohtuudella herkuttelu todet-

tiin itsensa hemmotteluksi ja mielihyvaa tuottavaksi palautumiskeinoksi.
Luonto

Luonto saa ajatukset pois kiireisesta arjesta ja tyosta.

Luonto palautumiskeinona jakoi eniten mielipiteitd haastateltavien kesken. Osa
haastateltavista piti luontoa erittéin rauhoittavana elementtind palautumista aja-
tellen. Luonto ja siella likkuminen vahensi stressia, lisdsi hyvinvointia ja auttoi
jasentelemaan ajatuksia. Luonnossa omaan tahtiin likkuminen, oli se sitten rau-
hallista kéavelya tai reippaampaa juoksemista, koettiin todella merkittdvana kei-
nona palautua vuorotydsta. Luonto mahdollisti my6s eri lajien harrastamisen, ku-
ten esimerkiksi frisbee-golfin tai metsajoogan. Tydpaikan tarjoama metséjooga-
kurssi sisalsi venyttelyd, rentoutumista ja metsassa liikkkumista, mika koettiin hy-

vin palauttavana.

Osa haastateltavista ei kokenut luontoa tarkeana palautumiskeinona ajatellen
omaa palautumista. Haastatteluissa kavi ilmi, etta itse ymparistolla ei ollut suurta
roolia palautumisessa. Lisdksi kaupungin ytimessa asuminen tuotti vaikeuksia

paasta luontoon, jolloin sita ei koettu hyddyllisena palautumiskeinona.
Arjen rutiinit

Arjen Kkotitdistd huolehtiminen tekee kodista mieluisan paikan olla, jossa tydsta
palautuminen onnistuu hyvin, kun ei tarvitse murehtia esimerkiksi paisunutta
pyykkivuorta.

Tulosten mukaan palautumiseen kuului myds arjen rutiineista kiinni pitdminen,

esimerkiksi kotitdiden hoitaminen. Kotitdiden hoitaminen ajoissa mahdollisti sen,
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ettei tyorupeaman jalkeen tarvinnut enda hoitaa isompia kotitditd. Esimerkiksi
kaupassa kayminen ja ruokavarastojen tayttaminen etukéateen takasivat sen, etta
vapaa-ajan sai kayttaa palauttavaan tekemiseen kuten lenkilla kaymiseen. Arjen
rutiineissa pysyminen, kuten unirytmista kiinnipitaminen tai siivoaminen, edes-
auttoivat tydssa jaksamisessa. Arjen ja kodin ollessa kunnossa miellettiin palau-

tumisen tarpeen olevan vahaisempaa.
6.2 Palautumiskeinojen toimivuus

Jokainen tietéda parhaiten itsensa ja keinonsa palautua.

Haastateltavat kokivat omat palautumiskeinonsa toimiviksi. Keinojen toimivuus
oli vahvasti sidoksissa tydvuoroergonomiaan. Mikali tydvuorolistassa huomioitiin
tyontekijan fyysinen ja psyykkinen hyvinvointi seka sosiaalinen elamé, todettiin
sen mahdollistavan omien palautumiskeinojen toteuttamisen vapaa-ajalla. 1an
lisddntyessa ja perheen kasvaessa koettiin palautumiskeinojen toimivuuden heik-
kenevan. Palautuminen koettiin hankalampana, kun kotona elettiin eri vuorokau-

sirytmissa kuin itse.

Vuorotyd sopii perheettémalle ja nuorelle inmiselle.

Liian pitkilla tydvuoroilla seka tyoputkilla oli selkea yhteys palautumiskeinojen toi-
mivuuteen. Yli kahdeksan tunnin tyévuorot miellettiin liian raskaiksi, eika aikaa ja
energiaa jaanyt riittavasti omien palautumiskeinojen toteuttamiseen. Tyo ei saisi

vieda liikaa aikaa.

Pitéisi olla "8-8-8"-sdanto, 8 tytlle, 8 vapaa-ajalle ja 8 unelle.

6.3 Palautumisen haasteet

Huomaan tiheasti vaihtuvien tydvuorojen vaikuttavan paljon arkeen ja omaan jak-
samiseeni. On lahes mahdotonta suunnitella omia menoja ystavien kanssa ja se
stressaa minua.

Tybvuoroergonomia, perhe, kodin kuormittavuus seka vasymys olivat tulosten
perusteella vaikuttavimmat palautumisen haasteet (Kuva 2). Haastateltavien
taustat vaikuttivat tuloksiin. Esimerkiksi lapsiperheelliset haastateltavat korostivat
kodin kuormittavuutta ja perheen kanssa elettya erilaista vuorokausirytmia haas-

teena palautumiselle.
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TyOvuoroergonomia

* Tydvuorolistat
* Fyysisesti ja psyykkisesti
kuormittava tyo

Va .
SRS Palautumisen Perhe

o itsekurin puute T g q
‘ « erilainen vuorokausirytmi

+ unirytmi haasteet o e

o jaksamattomuus

Kodin kuormittavuus

* kotityot
* huolet kotona

Kuva 2. Palautumisen haasteet

Yhtena suurimpana haasteena riittavassa palautumisessa haastateltavat kokivat
tydvuoroergonomian puutteen. Tydvuoroergonomia ei aina toimi, aiheuttaen
haasteita harrastuksille ja muille palautumiskeinoille. Esimerkiksi epasaannolli-
nen tydaika estaa paasyn tiettyyn aikaan jarjestettaviin ryhmaliikuntoihin. Ryh-
maliikunta ja muut sosiaaliset kanssakaymiset koettiin kuitenkin hyodyllisina pa-
lautumiskeinoina. Tydvuoroergonomian puutteita olivat liian pitkat tydjaksot ja
huonosti suunnitellut tydvuorolistat, esimerkiksi iltavuorosta suoraan aamuvuo-
roon siirtyminen, mika aiheutti unirytmin hairiintymista. Lisaksi tallainen siirtymi-
nen johti lilan vahaisiin youniin aiheuttaen vasymysta. Vasyneena paivittaisten
asioiden suorittaminen koettiin haastavaksi. Se aiheutti esimerkiksi unohtelua
niin tyd —kuin vapaa-aikaakin. Haasteita palautumiseen tuottivat myos fyysisesti
ja psyykkisesti kuormittava ty6 seké haastavat potilastapaukset.

Vapaa-aika asetti omat haasteensa palautumiselle. Vuoroty6ta tekeva sairaan-

hoitaja joutuu elamaan usein perheessa, jossa muilla on erilainen vuorokausi-
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rytmi. TAma rajoittaa sosiaalista elamaa ja perheen kanssa vietettya yhteista va-
paa-aikaa. Yhteinen aika perheen kanssa mainittiin tdrke&na palautumiskeinona,
mutta vuorotydsta johtuva muun perheen kanssa erilainen vuorokausirytmi vai-
keuttaa yhdessaoloa aiheuttaen haasteita palautumiselle. Kodin kuormittavuus
koettiin yhten& haasteena. Kotona ajateltiin olevan usein liikaa hoidettavia arkisia
asioita seka lilan vahan omaa aikaa, jolloin palautumiselle ei jaanyt riittavasti ai-
kaa. Perheelliset haastateltavat mainitsivat omien lastensa olevan joskus es-

teena palautumiselle.

Pienet lapset vaikka ovat ihania vievat aikaa eika heille voi sanoa, etta aiti lahtee
nukkumaan.

Itse vuoroty® ja sen aiheuttama epésaannollinen vuorokausirytmi koettiin haas-
teena. Haastatteluissa kavi ilmi, etta lilan suuri tydmaara ja kuormittava tyo, ai-
heuttivat sen, ettei enaa tydvuoron jalkeen jaksanut lahtea vapaa-ajalla esimer-

kiksi liikkumaan tai toteuttamaan muita palautumiskeinoja.

Esille nousi haastateltavien omien elintapojen vaikutus palautumiseen. Haas-
teena palautumiselle koettiin liian vahainen ravinto, liilan rasittava liikkunta ja sai-

rastuminen. My@s itsekurin puute nahtiin yhtena haasteena palautumiselle.

Valilla pitaisi jaksaa herata aikaisin ja valvoa pitkdan, jotta unirytmin saisi vuoro-
tydssa sopivaksi. Esimerkiksi iltavuoroon mentaessa pitdisi jaksaa heréta tar-
peeksi aikaisin, jotta vuoron paatyttyd saisi mahdollisimman nopeasti nukahdet-
tua.

6.4 Palautumisen tarkeys

Elintarkea!

Kun olen palautunut, mieleni on virkea, vetrea, mieli on positiivinen ja asioita
joista tykkdan jaksaa taydella teholla l&ahtea tekemaan. Palautuminen on siis to-
della merkityksellista.

Kaikki haastateltavat olivat yksimielisia palautumisen tarkeydesta ja siité etta pa-
lautumiseen tulisi varata tarpeeksi aikaa. Ihanteellista olisi palautua paivittain
omaa kehoa kuunnellen. Palautuminen koettiin todella téarkeéksi osaksi hyvin-
vointia, niin fyysisestikin kuin psyykkisestikin. Erityisesti vastauksissa korostui pa-

lautumisen merkitys vuorotydssa jaksamisen kannalta. Palautumisen tarkeytta
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kuvattiin voimien palautumisena pitk&n tyérupeaman jalkeen seké voimien keraa-
misena uuteen tyérupeamaan. Myos vapaapaivina tapahtuva palautuminen miel-
lettiin tarkeaksi, silla omalla ajalla tapahtuvia asioita haluttiin jaksaa tehda tay-

della teholla ja iloisin mielin.

Haastateltavat painottivat palautumisen tarkeytta, silla riittamattomalla palautu-
misella he kokivat olevan monia negatiivisia seurauksia. Esille nousi esimerkiksi
uupumista, henkisté ja fyysistd pahoinvointia, elimiston toimintahairioita ja ylira-
situstilaa seka loppuun palamista. Ylirasitustilalla tarkoitettiin mielen ja kehon ti-
laa, jossa vasymyksen koettiin menneen niin pitkélle, ettei saisi nukuttua, vaikka

kokisi tarvitsevansa unta.

7 Pohdinta

Taman opinnaytetyon tarkoituksena oli kuvata vuoroty6ta tekevien sairaanhoita-
jien kokemuksia ja kasityksia palautumisesta ja sen toteutumisesta. Tavoitteena
oli tarjota sairaanhoitajille erilaisia keinoja palautua kuormittavasta vuorotydstaan
ja saada heidat ymmartamaan palautumisen tarkeys. Tutkimusaineisto kerattiin
yksilbhaastattelemalla neljaéa erilaista taustaa omaavaa sairaanhoitajaa laadulli-
sin menetelmin. Haastatteluaineisto analysoitiin aineistolahtdisella sisallénana-

lyysilla.
Keskeiset tulokset

Tulosten perusteella voidaan todeta, ettad opinnaytetydssa saatiin vastauksia tut-
kimuskysymyksiin. Tuloksissa kavi ilmi vuorotyota tekevien sairaanhoitajien pa-
lautumiskeinot sek& niiden toimivuus. Tuloksissa selvisi my6s kuinka tarkeéksi
sairaanhoitajat kokevat palautumisen ja mitd mahdollisia haasteita vuorotyo ai-

heuttaa palautumiselle.

Opinnaytetyon tuloksissa nousi esille, etta riittdvaa ja yhtajaksoista unta pidettiin
tarkeimpana palautumiskeinona. Myos paivaunien merkitysta korostettiin etenkin
yovuorojen jalkeen. TAma ei tule yllatyksena, silla unen aikana ihmiskeho palau-

tuu rasituksesta ja riittava uni on ratkaisevassa asemassa palautumista ajatellen
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(Harjula 2007, 2). Opinnaytetyon tuloksissa selvisi, etta niukan unen koettiin ai-
heuttavan riittamattoman palautumisen lisdksi monenlaisia terveyshaittoja, esi-
merkiksi paansarkya. Unen vaikutuksia inmisen terveyteen on tutkittu runsaasti.
Harméan (2006, 507) tutkimuksen mukaan riittAmatén uni aiheuttaa monenlaisia
terveyshaittoja, mika puoltaa opinnaytetydmme tuloksia ja unen tarkeytta palau-

tumisessa.

Toinen merkittava palautumiskeino oli liikunta, jonka kuormittavuudella ei koettu
olevan merkitysta palautumisen kannalta. Aiemmat tutkimukset kuitenkin osoitta-
vat, etta mitd kuormittavampaa ja raskaampaa liikkunta on, sitd enemman esimer-
kiksi erittyy mielihyvaa tuottavia hormoneita (Turun yliopisto 2017). Toisaalta
onko mielihyvan maaralla vaikutusta palautumiseen? Opinnéaytetytn tuloksissa
on havaittavissa ristiriitaa, silla iloa ja hyvaa oloa pidettiin voimavarana, mika li-
sasi psyykkista hyvinvointia auttaen palautumaan. Osa piti kuormittavaa liikkuntaa
vastapainona kuormittavalle vuorotyélle, kun osa puolestaan piti kevytta likuntaa
hyvana vastapainona raskaalle tydlle. Vaikuttaako tahan yksilon fyysinen kunto,
tottumuskysymys vai takana ollut liilan raskas tydvuoro? Harva jaksaa lahtea fyy-
sisesti ja psyykkisesti raskaan tyorupeaman jalkeen viela fyysisesti rasittamaan
itseaan kuormittavalla liikuntasuorituksella. Elintavoilla on todettu olevan yhteys
tydssa jaksamiseen ja palautumiseen. Uni, saanndllinen liikunta ja terveelliset
ruokailutottumukset edistavat palautumista (Tyoterveyslaitos 2012, 216). Lisaksi
Sakomaa (2014, 2) on tutkitusti todistanut, etta omilla elintavoilla on suurin mer-
kitys palautumiselle. Myds opinnaytetyon tulokset puoltavat tata.

Tybvuoroergonomiassa tyévuorolistojen suunnittelu nousi merkittavammaksi pa-
lautumishaasteeksi. Taté tulosta vahvistaa Salonius (2016, 2), joka tutkimukses-
saan toteaa tydergonomisen tydvuorosuunnittelun olevan tarkein tekija hyvin-
voinnin ja jaksamisen kannalta. Opinndytetydmme tulosten mukaan itse vuorotyd
ja sen tuoma tydvuorojen vaihtelevuus heijastuu kaikkiin esille nousseisiin palau-
tumiskeinoihin. Huonosti suunnitellut tyévuorolistat ja etenkin iltavuorosta suo-
raan aamuvuoroon siirtyminen heikensivat palautumiskeinojen toteuttamista. Il-
tavuorosta aamuvuoroon siirtyminen koettiin suurimpana haasteena ja kuormit-

tavana tekijand. Myo6s aiempi tutkittu tieto korostaa ilta — ja aamuvuorojen vélisen
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palautumisen merkitysta tyon jaksamisen kannalta (Paukkonen, Pohjonen, Ha-
kola, Lindholm, Sistonen & Simoila 2007, 9). Miten lahdet iltavuoron jalkeen to-
teuttamaan palautumiskeinoasi eli likkumaan, kun sinua odottaa seuraavana aa-
muna aikaisin soiva heratyskello ja unellekin taytyisi jaada aikaa? Liikuntasuori-
tuksen voisi tehda ennen tydvuoron alkua, mutta mité jos kotona on estavia teki-
joita, kuten kotityot tai pienet lapset? Terveet tyOajat-kehittamis —ja tutkimus-
hanke osoittaa, etta palautumisajan lisdéaminen ilta —ja aamuvuorojen valilla pa-
ransi hoitajien unta, tydssa jaksamista seka koettua terveytta. Myds vapaa-ajan

harrastukset oli helpompi jarjestad (Paukkonen ym. 2007, 2).

Opinnaytetyon tulosten perusteella tutkimuksessa havaittiin eroavaisuuksia pa-
lautumiskeinoissa ja niiden tarkeydessa. On selvaa, ettd elamantilanne, ika ja
tottumukset loivat eroavaisuuksia palautumiskeinoissa ja palautumisen tar-
peessa. Aiemmin on tutkittu, ettd lapsien maaralla on yhteys palautumiseen.
Kaksi —tai useampilapsiset vanhemmat kokevat enemmaén palautumisen tarvetta
kuin lapsettomat (Haiko & Hirvonen 2011,15). Lapsettoman ja yksinasuvan on
helpompi toteuttaa palautumiskeinoja, kun ymparilla ei ole huomioon otettavia
ulkopuolisia tekijoitd. Esimerkiksi tydvuoron jalkeen lapseton sairaanhoitaja voi
suunnata harrastusten pariin, sen sijaan, etté rientaisi kotiin hoitamaan lapsiaan.
Luonnollisesti myds sosiaalisten suhteiden yllapito ystavien kanssa on huomat-
tavasti helpompaa, kun vapaa-aika ei kulu ainoastaan lapsiperheelle tyypilliseen
arjen pyorittamiseen. Lisaksi lapsettoman ja yksinasuvan ei tarvitse elaa eri vuo-
rokausirytmia muun perheen kanssa, jolloin esimerkiksi oma saanndllinen syo6-

minen ja unirytmi ovat helpommin toteutettavissa.

Opinnaytetyon tuloksissa nousi esille, ettd vuorotyd sopii perheettomalle ja nuo-
relle ihmisille. Havaittavissa on ristiriita, silla oman perheen kanssa vietetty aika
koettiin tarkeadksi palautumiskeinoksi. Toisaalta yksinasuvat korvaavat oman per-
heen kanssa vietetyn ajan muilla sosiaalisilla suhteilla? Tama puoltaa sita, etta
palautumiskeinot muokkautuvat elamantilanteen ja idn mukana. UKK-instituutin
(2012) mukaan ian karttuessa vasymyksen sietokyky heikentyy ja palautuminen
hidastuu. Aiemmat tutkimukset osoittavat vuorotydhon sopeutumisen alkavan
heiket& 45 ikavuoden jalkeen (Partinen 2012). Tama selittaa sen, etté idkkaam-

mat haastateltavat korostivat opinndytety0ssa unen ja rentoutumisen merkitysta
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palautumisessa. lan myo6ta fyysinen suorituskyky laskee, joten on loogista, etta
palautumiskeinona painottuvat rauhallisemmat liikuntamuodot, kuten hyotylii-
kunta ja rauhallinen luonnossa kavely. Vuosia vuorotyota tehneet sairaanhoitajat
ovat oppineet tunnistamaan omat voimavaransa ja itselleen hyodylliset palautu-
miskeinot, mik& helpottaa niiden toteuttamista. Tutkitusti on todistettu, etta nuori
tyontekija ei aina itse tunnista mahdollisia kuormitusoireita (Miettinen 2008).
Nuori ja kokematon sairaanhoitaja ei valttAmattd osaa jattaa tyoasioita tyopai-
kalle, mika todettiin yhdeksi palautumisen haasteeksi. Vapaa-ajalla tapahtuva
tydasioiden miettiminen lisasi stressid heikentden palautumista, kavi ilmi opin-

naytetyon tulokissa.

Myds yksil6llisyys ja tottumiskysymykset luovat eroavaisuuksia palautumiskeino-
jen valilla. Ihmiset kokevat asiat eri tavoin, kuten myds sairaanhoitajat kokevat
tyopaivan kuormittavuuden ja potilastapaukset eri lailla. Toiselle niin sanottu nor-
maali tydpaiva voi toisesta tuntua todella raskaalta, mik& lisda yksildllisia eroja
palautumistarpeelle. My6s Miettinen kertoo artikkelissaan ihmistyypin vaikutta-
van vuorotydhon sopeutumiseen seka siihen miten raskaaksi sen kokee. lhmis-
tyypit jaetaan joko aamu —tai iltaihmisiin (Miettinen 2008). Varmasti opinnayte-
tyon haastateltavien ihmistyyppi on vaikuttanut tuloksiin. Esimerkiksi iltaihmiset
kokevat ilta —ja yovuorot mielekkadampina, mika nakyy palautumisen tarpeessa
naiden vuorojen jalkeen. Yksilollisyyteen liittyvat myds opitut tottumiskysymykset.
Jo pienesta pitaen opitut palautumiskeinot sailyvat todennakoéisesti lapi elaman.
Jos esimerkiksi nuori palautuu psyykkisesti kuormittavasta koeviikosta likunnan

avulla, voidaan olettaa liikunnan toimivan palautumiskeinona myoés aikuisialla.

Palautumisen tarkeydestd opinnaytetyon haastatteluissa oltiin yksimielisia, silla
riittamattoman palautumisen koettiin heijastuvan jaksamiseen. Liséksi riittaméat-
tomalla palautumisella koettiin olevan lukuisia terveyshaittoja, kuten ruuansula-
tusongelmia, pdénsarkya ja stressid. Myos Lindholmin (2013, 7) tutkimus toteaa,
etta riittaméatdn palautuminen vaikuttaa terveyteen aiheuttaen edella mainittuja

haittoja.

Aiemmassa tutkimuksessa on todettu vuorotydn kuormittavan sairaanhoitajia, jo-
ten palautuminen ja erilaiset palautumiskeinot ovat ensiarvoisen tarkeita (Pylkko-

nen 2011, 1). Taman opinnaytetydn hyotyja ovat lukuisat erilaiset esille nousseet
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palautumiskeinot seka niiden toimivuus. Olennaisia ovat myoés mahdolliset palau-
tumiseen vaikuttavat haasteet. Palautuminen on elintarke&da jokaiselle ihmiselle.
Opinnaytetydssa ilmi tulleita palautumiskeinoja jokainen voi hyddyntaa omassa
palautumisessaan ja sen kehittdmisessa. Palautumiskeinot ja niiden toimivuus
ovat erityisesti suunnattu vuorotyota tekeville sairaanhoitajille, silla keinojen toi-
mivuutta ja haasteita on tarkasteltu vuorotyota tekevien sairaanhoitajien nakokul-

masta.

Taman opinnaytetydbn myota jokainen vuoroty6ta tekeva sairaanhoitaja, erikois-
alaa katsomatta, saa itselleen lisaa palautumiskeinoja. Monet toimiviksi todetut
palautumiskeinot takaavat parhaan mahdollisen palautumisen. Vuorotydsta pa-
lautunut sairaanhoitaja on karsivallinen, ammatillinen ja motivoinut kehittamaan
itseaan, mika luo onnistuneen ja potilasturvallisen hoidon. Liséksi esille nousseet
haasteet saavat yksilon pohtimaan oman elamansa palautumiseen vaikuttavia
haasteita ja niiden vaikutusta vuoroty6sta palautumiseen. Esimerkiksi lapsiper-
heelliset sairaanhoitajat voivat opinnaytetybn myota ymmartaa oman ajan tarkey-
den palautumista ajatellen entistéd paremmin. Sosiaali —ja terveysalan opiskelijat
saavat opinnaytetyon kautta hyvia evaita tulevaisuuteen. Tulevana vuorotydnte-
kijan& on tarkeda tiedostaa palautumisen merkitys tydssa jaksamisen kannalta.
Olennaista on osata palautua ja opinnaytety0 tarjoaa siihen runsaasti eri keinoja,

riittdvasta yhtajaksoisesta unesta metséjoogaan.

Palautumiskeinot mahdollistavat my6s omien keinojen kehittamisen ja uudelleen-
arvioinnin. Esimeriksi kevyesti liikkumalla palautuva sairaanhoitaja voisi kokeilla
raskaampaa liikuntaa ja pohtia sen vaikutuksia omaan palautumiseen. Palautu-
miskeinojen kehittdminen on todella tarkeaa, silla elamantilanteet muuttuvat ja
keinoja on sovellettava sen mukaan. Muuttuva elamantilanne, kuten uusi per-
heenjasen, vahentaa helposti palautumiseen tarkoitettua omaa aikaa. Omalla
ajalla tapahtuva liikunta tai sosiaalisten suhteiden yllapito vahenevat heikentéden
palautumista. Talléin muiden palautumiskeinojen, kuten unen ja levon merkitys

korostuu.

Lisaksi opinnaytetydta voidaan soveltaa osana sosiaali —ja terveysalan opetusta

tai materiaalina tyoterveydenhuollossa. Palautuminen mielletaan yleensa her-
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kasti vain urheilusuorituksesta palautumiseen. Taman opinnaytetydn myota tie-
toisuus vuorotyosta palautumisesta ja sen tarkeydesta lisaantyy. Enaa palautu-
minen ei ole vain osa urheilua, vaan merkittava tekija tyé —ja arkielaman jaksa-

misessa.
Luotettavuus ja patevyys

Opinnaytetyon luotettavuutta paransi huolella suunniteltu opinnaytetydprosessi,
joka toteutettiin pitkalla aikajaksolla. Opinnaytetydn aikana tutustuimme moniin
eri lahteisiin, joista valitsimme luotettavimmat ja ajankohtaisimmat. Lahteissa
huomioitiin lisaksi asiantuntijuus seka alkuperaisyys, joilla varmistimme, etta |ah-
teemme perustuvat tutkittuun tietoon. Tulosten luotettavuutta ja patevyytta lisasi-
vat tarkkojen kriteereiden avulla valitut haastateltavat. Haastateltavat valittiin tar-
koituksenmukaisesti henkilokohtaisten kontaktien kautta varmistaen kriteereiden
tayttymisen. Toisaalta, jos haastateltavat olisi valittu sattumanvaraisesti, olisi-
vatko tulokset olleet yhta laajoja? Toiko henkilékohtaisten kontaktien tuoma tun-
neside halun ja tarpeen auttaa opinnaytetyon tekijoita vastaamalla mahdollisim-
man laajasti ja kattavasti tutkimuskysymyksiin? Lisdksi opinnaytetytn haastatte-
lukysymyksia laatiessa pidettiin huoli, etteivat kysymykset johdattele vastaamaan
tiettyyn suuntaan.

Laadullisen tutkimuksen luotettavuus perustuu tutkimuksen tarkoituksen, oman
sitoumuksen ja aineistokeruun valisiin suhteisiin (Haltia & Nieminen 2013).
Koimme onnistuvamme tassa esimerkillisesti. Opinnaytetyota varten kerattiin lu-
kuisia eri teoria —ja tutkimuslahteitd, joissa huomattiin olevan paljon yhtalaisyyk-
sid opinnaytetyon tulosten kanssa. Lisaksi sitouduimme opinnaytety6hon sailyt-

taen objektiivisuuden lapi koko tyon.

Pienen tutkimusotoksen vuoksi taman tutkimuksen tuloksia ei voida pitaa laajasti
yleistettavind. Pieneen tutkimusotantaan paadyttiin, koska se teki kerattyjen tu-
losten tarkastelusta selkeampaa parantaen opinnaytetyon luotettavuutta. Jos
otanta olisi ollut suurempi, olisi vastauksia luonnollisesti saatu enemman. Suu-
remmalla otannalla olisi saatu enemman laadulliselle tutkimukselle olennaista

pohdintaa ja ndkodkulmia, esimerkiksi palautumisen tarkeyteen liittyen. Palautu-
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misen tarkeys jai tuloksissa palautumiskeinojen varjoon. Tahan olisi voitu vaikut-
taa korostamalla enemmaéan palautumisen tarkeytta haastattelulomakkeessa, oli-
han se yksi tutkittavista ilmidista. Toisaalta, jos opinnaytetydssa olisi haluttu tutkia

vain palautumiskeinoja, olisi maarallinen tutkimusmenetelma ollut parempi.

Haastateltavien erilaiset taustat toivat opinnaytetyon tuloksiin eri nakokulmia. Eri
nakokulmat mahdollistivat laajan ja monipuolisen pohtimisen, mika on yksi laa-
dullisen tutkimuksen tavoitteista. Tuloksissa ilmeni luonnollisia syy-seuraussuh-
teita, esimerkiksi lapsiperheelliset haastateltavat nostivat esiin lapsien merkityk-
sen palautumisessa. Nain voidaan olettaa, ettd haastattelukysymykset on ym-
marretty oikein ja niitd on pohdittu eri nakokulmista, mika tekee opinnaytetyosta

luotettavan.

Opinnaytetyon eettisyydesta pidettiin huolta huolehtimalla anonyymiyden saily-
misesta lapi opinnaytetyoprosessin. Saatekirjeen avulla varmistettiin haastatelta-
vien tietoisuus opinnaytetyon tarkoituksesta. Heille annettiin my6s mahdollisuus
keskeyttaa tutkimus koska tahansa. Edella mainituilla asioilla luotiin luottamuk-
sellista tutkimusilmapiiria. Koimme, etta opinnaytetyon aihe ei ollut eettisesti ar-

kaluontoinen, mink& vuoksi emme korostaneet tydssa eettisyytta.
Jatkotutkimusaiheet ja oppimisprosessi

Jatkossa olisi mielenkiintoista tutkia omien palautumiskeinojen kehittdmista ja
sen vaikutusta yksilon omaan palautumiseen. Liséksi olisi hyva tutkia, mista tie-
tda onko palautunut riittavasti, silla opinnaytetydssa nousi esille palautumisen
tarkeys. Olisi todella mielenkiintoista tarkastella opinnaytetydssa esille noussei-
den palautumiskeinojen yleistettavyytta esimerkiksi tietyilla ikaryhmilla. Tydvuo-
roergonomia nostettiin esille suurimpana haasteena palautumiselle. Jos tydvuo-
roergonomiaa, etenkin tybvuoroja, muutettaisiin tyontekijalle suotuisammaksi,

miten se nakyisi palautumisen tarpeessa?

Opinnaytetydprosessin myota opimme tekemaan tieteellista tutkimusta, suhtau-
tumaan entista kriittisemmin lahteisiin seka tuottamaan asiatekstia. Lisaksi poh-
dintakykymme ja tiimitydskentelytaitomme kehittyivat tehden meisté parempia tu-
levaisuuden sairaanhoitajia. Oli ilahduttavaa huomata, ettd kykenemme itsenéi-

seen, vastuulliseen ja suunnitelmalliseen tydskentelyyn haasteista huolimatta.
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Haasteita tuottivat aineistolahtdinen sisallénanalyysi ja tiedonkeruu aiheesta,
josta ei ollut ennestaén paljon tutkittua tietoa. Oli motivoivaa huomata, miten tar-
keé ja mieluinen aihe oli vuoroty6ta tekeville sairaanhoitajille. Taman opinnayte-
tyon ansiosta ymmarramme nyt palautumisen tarkeyden ymparivuorokauden pal-
velevassa yhteiskunnassa, johon mekin tulemme tulevaisuudessa liittymaan vuo-
rotyota tekevina sairaanhoitajina.
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Liite 1
Saimaan

ammattikorkeakoulu

Haastattelulomake

1. Mita sana palautuminen teille merkitsee?
2. Mitka ovat teidan palautumiskeinonne vuorotydsta?

3. Miten toimiviksi koette omat palautumiskeinonne?
4. Millaisia haasteita vuoroty6 tuo palautumiseenne?

5. Kuinka tarkeéksi koette vuorotydsta palautumisen?
6. Minka verran tiedatte palautumisesta?

7. Minka koette tarkeimmaksi palautumiskeinoksi?

Seuraavien aiheiden merkitys palautumisen kannalta:

e Uni

e Luonto

e Laheiset
e Ravinto
e Liikunta

e Rentoutuminen, rauhoittuminen

8. Mitka tekijat estavat palautumisenne?

9. Koetteko palautuvanne tarpeeksi tydvuorojen jalkeen?
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Liite 2

Saimaan

ammattikorkeakoulu

Saatekirje

Vuorotyo6ta tekevan sairaanhoitajan palautuminen

Haluatteko olla vaikuttamassa tulevaisuuden hyvinvointiin?

Olemme toisen vuoden sairaanhoitaja (AMK)-opiskelijoita Saimaan Ammattikorkeakoulusta ja
teemme opinnaytetydmme syksyn 2017 aikana. Opinnaytetyémme tarkoituksena on tutkia vuo-
roty6ta tekevien sairaanhoitajien palautumista. Tavoitteenamme on saada vastaukset seuraa-

viin tutkimuskysymyksiin:

Mitd ovat vuorotytta tekevien sairaanhoitajien palautumiskeinot?
Miten toimiviksi sairaanhoitajat kokevat omat palautumiskeinonsa?

Millaisia haasteita vuorotyd tuo palautumiseen?

A wDN e

Kuinka tarkeéksi sairaanhoitajat kokevat vuorotydsta palautumisen?

Vuorotydn lisdantyessa palautumisen tarve korostuu. Saatujen tutkimustulosten perusteella
voimme tarjota sairaanhoitajille keinoja palautua kuormittavasta tydstaan ja saada heidat ym-
martamaan palautumisen tarkeys. Tutkimustulokset antavat myds opiskelijoille valineita palau-

tumiseen tulevaisuutta ajatellen sosiaali —ja terveysalalla.
Tutkimus tapahtuu yksildhaastattelulla syksylla 2017.

Tutkimukseen osallistuminen on taysin vapaaehtoista ja teilla on mahdollisuus keskeyttaa se
koska tahansa. Tulokset raportoidaan luottamuksellisesti henkil6tietoja paljastamatta. Valmiin

opinnaytetyoraportin jalkeen kaikki keratty haastattelumateriaali havitetddn asianmukaisesti.
Jos haluatte lisatietoja tutkimuksesta, vastaamme mielelladn kysymyksiinne.
Ystavallisin terveisin,

Maija Paajanen (m-paajanen@student.saimia.fi) & Saara Suominen (saara.suominen@stu-

dent.saimia.fi)
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Liite 3

Saimaan

ammattikorkeakoulu

Suostumuslomake

Suostun haastatteluun, jossa selvitetdan sairaanhoitajien kokemuksia vuorotyésta palautumi-

sesta. Olen tietoinen opinnaytetydstd, sen tarkoituksesta ja tavoitteista. Minulla on milloin ta-

hansa mahdollisuus keskeyttaa tutkimus syyta ilmoittamatta.

Tutkimukseen osallistuvan allekirjoitus Paivays

Jos Teille tulee jotain kysyttavaa koskien opinnaytetydta ja sen toteutusta, vastaamme mielel-

lamme.
Yhteystiedot,

Maija Paajanen (m-paajanen@student.saimia.fi)

Saara Suominen (saara.suominen@student.saimia.fi)
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