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Liite 1 Opas tydhyvinvoinnin edistamiseen matkatydssa



1

JOHDANTO

Tyon ja muun elaman yhteensovittaminen on jokaisen tydssdkayvan
haaste. Erityisen haastavaa se on silloin, kun tyontekijalta edellytetaan
matkustamista tyon puolesta. Taman toiminnallisen opinnaytetyon tarkoi-
tuksena oli luoda opas tybhyvinvoinnin edistamisesta sairaanhoitajille,
jotka tekevat matkatyota. Opinndytetyo on tehty yksityisen silmakirurgi-
sen klinikkaketjun toimeksiantona.

Ty6hyvinvointi on merkittava osa yksilon kokonaisvaltaista hyvinvointia. Se
toteutuu silloin, kun organisaatio on hyvin johdettu ja sen tyontekijat ovat
ammattitaitoisia ja motivoituneita kehittamaan seka itsedan etta tydyhtei-
so6a. (Tyoterveyslaitos n.d., Virolainen 2012, 139.) Henkil6, jonka tychyvin-
vointi on korkea, kokee myds muun elamansa merkitykselliseksi ja itsensa
tarkeaksi. (Virtanen & Sinokki 2014, 9.) Tyéhyvinvoinnilla on suuri merkitys
yrityksen kilpailukykyyn, tulokseen ja maineeseen. Korkea asiakastyytyvai-
syys, vahaiset sairauspoissaolot ja tapaturmattomuus ovat kaikki merkkeja
hyvinvoivasta tydyhteisosta. Voidaankin siis puhua inhimillisesta paa-
omasta. (Manka 2018.)

Opinndytetyon aihe valikoitui tilaajayrityksen tarpeesta seka aiheen ajan-
kohtaisuuden vuoksi. Oppaan kohderyhmana ovat matkatyota tekevat sai-
raanhoitajat, joiden arkea rytmittavat vaihtuvat toimipisteet ja ajoittain
pitkat tydmatkat. Tyohyvinvointia on tutkittu paljon ja siita I6ytyy runsaasti
materiaalia. Matkatyota tekevien tyohyvinvoinnista julkaisuja on selkeasti
vahemman.

Teoriaosuudessa on kasitelty tyohyvinvointia yleisella tasolla seka sairaan-
hoitajan nakokulmasta alan tutkimuskirjallisuutta apuna kayttaen. Myo-
hemmin tydssa kasitellddan keinoja, joilla tydhyvinvointiin on mahdollista
vaikuttaa yksilotasolla sekd tydonantajan keinoilla. Teoriaosuudessa tuo-
daan myos esiin ravinnon, unen ja palautumisen merkitysta tyéhyvinvoin-
nille. Lopuksi tyossa kdaydadan lapi toiminnallista opinndytetyota seka op-
paan tekovaiheita.

Aiheeseen perehtyminen on tukenut kirjoittajan ammatillista kasvua, silla
kirjoittaja suorittaa opinnaytetyossa kuvattua matkatyota ja tunnustaa sen
erityispiirteet tavanomaiseen, yhdessa toimipisteessa suoritettavaan tyo-
hon verrattuna. Aihe on myds haastanut kirjoittajaa, silla valmiiksi tuotet-
tua tietoa ei ole 16ytynyt ja aiheen laajuudesta johtuen sita on pitdnyt ra-
jata useita kertoja. Kirjoittaja on saanut tyon tilaajan puolelta vapauden
toteuttaa kirjallisen osuuden ja oppaan parhaaksi katsomallaan tavalla.
Keskustelut matkaty6ta tekevien sairaanhoitajien kanssa ovat johdatelleet



tyon runkoa ja tuoneet siihen sairaanhoitajien kaipaamia teemoja. Toimin-
nallisen opinndytetyon tuotokseksi valikoitui jo varhaisessa vaiheessa
opas.

2 OPINNAYTETYON TARKOITUS JA TAVOITE

Tarkoituksena tassa opinnadytetydssa oli laatia opas tyéhyvinvoinnin edis-
tamisesta matkatyota tekeville sairaanhoitajille. Opinnaytetydn raportti-
osuus laadittiin tutkitun tiedon pohjalta. Toiminnallinen osuus, opas, tuo-
tettiin opinnaytetyon raporttia lahteena kayttden. Oppaan teemat valittiin
siten, etta ne tukevat matkatyota tekevaa sairaanhoitajaa oman tyéhyvin-
voinnin edistamisessa ja tarkkailussa.

Opinndytetyon tavoitteena oli tuottaa tietoa ty6hyvinvoinnista matka-
tyossa ja keinoista sen edistamiseen. Aihetta tarkasteltiin seka tyontekijan
ettad tyonantajan nakokulmasta. Tavoitteena oli lisata tietoutta sairaanhoi-
tajan matkatyon erityispiirteista ja kiinnittda huomio tyéhyvinvoinnin mo-
nialaisuuteen. Tyohyvinvoinnin lisaksi kasiteltiin tyoturvallisuutta. Matka-
tyota tekevat sairaanhoitajat liikkuvat toimipisteesta toiseen, jolloin myos
tydmatkaturvallisuuden osuus korostuu. Jatkossa sairaanhoitajilla on kay-
tossaan selkea opas, josta he loytavat tutkittua tietoa aiheesta sekd mah-
dollisuuden perehtya kuhunkin aihealueeseen tarkemmin oppaan linkkien
kautta. Huomion kiinnittaminen sairaanhoitajan matkatyon erityispiirtei-
siin oppaan kautta auttaa sairaanhoitajia huomioimaan tydhyvinvoinnin
kannalta keskeiset seikat ja puuttumaan niihin ajoissa.

3 TYOHYVINVOINTI

Ty6hyvinvointi koostuu useasta eri osa-alueesta ja siita on useita eri maa-
ritelmia lahteesta riippuen. Sosiaali- ja terveysministerion (n.d.) maaritel-
man mukaan naitd osa-alueita ovat itse tyo ja sen mielekkyys, tyon turval-
lisuus seka yksilon terveys ja hyvinvointi. Tydhyvinvointia kuvataan pitka-
janteisena toimintana, joka syntyy arjessa. Ty6hyvinvointi toteutuu, kun
tyd on turvallista, tyontekijan osaamista vastaavaa, terveydelliset seikat
huomioon ottavaa ja tuloksellista. Tyohyvinvointi on yhta paljon seka tyon-
tekijan, tydyhteison etta tyénantajan vastuulla. Myo6s tyoterveyshuollolla
on tarkea rooli tyohyvinvoinnin edistamisessa. Tyéhyvinvoinnilla on mer-
kitystd myoOs tyouran kestoon, joten sen huomioiminen on ensiarvoisen
tarkeaa. (Tyoterveyslaitos n.d, Keva 2016.)



3.1 Tyohyvinvoinnin keskeiset seikat

Ty6hyvinvoinnin keskeisina seikkoina pidetdan tyon ja tyontekijan arvosta-
mista. Harri Virolainen (2012, 10-11.) jakaa aiheen sosiaaliseen, psyykki-
seen, henkiseen, seka fyysiseen tydhyvinvointiin. Sosiaalisella tyéhyvin-
voinnilla tarkoitetaan tyontekijdiden valista kanssakdaymista ja kommuni-
kointia tyopaikalla. Yhteiset taukohetket ja padivittaiset kohtaamiset kuulu-
vat sosiaalisen tyohyvinvoinnin piiriin. Tyontekijoiden valilla vallitsee so-
puisa, avoin ja keskusteleva ilmapiiri. Tyontekijat tiedostavat olevansa tyo-
paikalla suorittamassa tyotehtdviaan ja tulevat toimeen kaikkien tyéyhtei-
son jasenten kanssa. Psyykkinen tyohyvinvointi pitdaa sisallaan tyon stres-
sitekijat, paineet tyossa, kuormituksen ja tydilmapiiriin. Henkinen hyvin-
vointi puolestaan tarkoittaa positiivisuutta tydssa, tyon iloa. Téihin on hyva
ja turvallinen olo menna ja tyo lisaa yksilon onnellisuutta. Ty6ilmapiiri on
innostava, kannustava ja luotettava. TyOpaikka koetaan yhteisélliseksi ja
tyon tekeminen siella mielekkaaksi. Fyysinen tyohyvinvointi kasittaa fyysi-
set tyoskentelyolosuhteet, kuten tyétilat. Tyon kuormittavuus ja ergono-
miset seikat, kuten melu, [amp6étila, siisteys ja tydntekovalineet ovat myds
osa fyysista tydhyvinvointia. Voidaankin ajatella fyysisen tyéhyvinvoinnin
olevan tyohyvinvoinnin mittareista nakyvin. Kaikki osa-alueet heijastuvat
helposti toisiinsa ja yhden osa-alueen tyytymattémyys vaikuttaa myods
muihin osa-alueisiin. Tyohyvinvointi ei siis voi ilmentya taydellisesti, jos jol-
lakin osa-alueella on puutteita ja tyytymattomyytta. (Virolainen 2012, 11)

Yksilon kokemukseen tydhyvinvoinnista vaikuttavat useat tekijat. Naita
ovat tyohon ja tyoyhteisoon liittyvien seikkojen lisaksi henkilon omaan ela-
manasenteeseen, persoonaan, terveyteen ja elamantilanteeseen liittyvat
seikat. Negatiivisesti asiat kokeva henkilo suhtautuu myos tyossa ristiriita-
tilanteisiin huonommin kuin positiivisen elamanasenteen omaava henkil6.
(Virolainen 2012, 12.)

Hyvinvoiva tydyhteiso on turvallinen. Turvallisuudella tydssa on monta eri
ilmenemistapaa. Tapaturmat, tyOperdiset sairaudet ja tyopaikan ilmapiiri
ovat ndista selkeimpid. Tyontekijan nakokulmasta turvallisuudentuntee-
seen tyossa liittyy myos tyosuhteen pysyvyys seka toimeentulo. Ty6turval-
lisuus on jokaisen tyoyhteison jasenen yhteinen asia. Olennaisia seikkoja
tyoyhteison turvallisuudentunteen edistamiseen ovat tieto omasta ja tyo-
yhteison jasenten tyonkuvasta, riittava tietotaito tydssa kaytettavien lait-
teiden ja tietojarjestelmien kdyttoon sekd yhteinen pyrkimys auttaa ja
edistdd oman tydpaikan myonteistd kehitysta kaikilla osa -alueilla. (Rau-
ramo 2012, 70.)

3.2 Sairaanhoitajan tyohyvinvointi

Sairaanhoitajat ovat laillistettuja terveydenhuollon ammattihenkil6ita,
jotka toteuttavat ndytt6on perustuvaa hoitotyota niin terveyden edistami-
sen, sairauksien hoidon kuin ennaltaehkaisynkin saralla. Sairaanhoitajan



4

tyonkuvaan tulee jatkuvasti pdivityksia lainsdaddannodn uudistuessa. Hoito-
tyo on alati yhteyskunnallisen keskustelun kohteena. Toimintaymparisto-
jen ja rakenteen muuttuessa sairaanhoitajilta vaaditaan kykya itsenaiseen
paatoksentekoon ja kykya tyoskennelld alati digitalisoituvassa tyoymparis-
toissa (Sairaanhoitajaliitto 2016, 23-24, Wallin 2012, 14.)

Sairaanhoitajien kokemukseen tyéhyvinvoinnista vaikuttaa kaksi eri osa-
aluetta. Nama ovat potilas- ja hoitajavastavuoroisuus. Potilasvastavuoroi-
suus tarkoittaa onnistumista hoitotydssa ja potilaskontakteissa. Hoitaja-
vastavuoroisuus puolestaan koostuu yhteiséllisyydesta, tydon merkityksel-
liseksi kokemisesta ja yksilon asemasta tydyhteisdssa. Myos hoitajan asen-
neperusta, eli oman tyén ja ammatin arvostaminen ja potilaan ensisi-
jaiseksi asettaminen maarittavat sairaanhoitajan tydhyvinvointia. (Laine
2014, 12, Haggman-Laitila 2014, 153.)

Sairaanhoitajat ovat yleisesti tyytyvaisia ja sitoutuneita tyéhonsa. Sairaan-
hoitajien tyohyvinvointia on seurattu Sosiaali- ja terveysministerién seka
tyoterveyslaitoksen tutkimuksilla 6-7 vuoden valein. Terveydenhuollossa
ja erityisesti tydskentelyolosuhteissa on tapahtunut vuosien saatossa mit-
tavia muutoksia. Toimintoja on pitanyt jarjestella uudelleen kasvavan van-
husvdeston, hoitajavajeen seka toimintojen keskittamisen vuoksi. (Hepo-
niemiym. 2008.) Tyytyvaisyyteen tyossa vaikuttaa muun muassa hyva tyol-
lisyystilanne, oman terveydentilan hyvaksi kokeminen seka tyytyvaisyys
tyohon. Sairaanhoitajat ovat sitoutuneita tyohonsa ja haluavat tehda
hoiva- ja huolenpitotyo6ta. Varsinkin iakkaammilla tyontekijoilla tyohon si-
toutuneisuus pohjautuu pitkalti kutsumukseen. Kutsumus ilmenee ahke-
ruutena ja ponnisteluna tavoitteiden saavuttamiseksi. Tyota saatetaan
tehda jopa jaksamisen &arirajoilla. Nuoremmilla tyontekijoilla sitoutumi-
seen ja tyytyvaisyyteen vaikuttaa koulutuksen merkitys ja arvostus seka
hoitotydn yhteiskunnallinen merkitys. (Wallin 2012, 74., Heponiemi ym.
2008, 24.) Henkilostomitoitus on hoitoalalla merkittava tyéhyvinvointiin
vaikuttava seikka. Myds vaikutusmahdollisuudet tyossa seka oikeudenmu-
kaisuus tyossa koettiin tallaisiksi. (Heponiemi ym. 2008, 23.)

3.3 Tyohyvinvointia kuormittavat seikat hoitotydssa

Yleisin tyohyvinvointia kuormittava tekija on stressi. Stressin kokeminen
on hyvin yksil6llista. Tyontekijat voivat kokea samanlaisessakin tilanteessa
stressin hyvin eri tavalla. Siind missa yksi saattaa kokea stressin motivoi-
vana ja eteenpdin tyontavana tekijana, jopa energisoivana, toinen voi ah-
distua ja kuormittua. Tyon stressitekijat voivat olla moninaisia. Tydympa-
ristoon liittyvat stressitekijat voivat olla vaikkapa meluisa tyopaikka tai
muulla tavalla epasuotuisa tyoymparisto. Maarallisesta tyon kuormituk-
sesta puhutaan silloin, kun tyontekija kokee tydskentelevansa kiireessa ai-
katauluja vastaan. Joissain tapauksissa tiukat aikarajat saattavat motivoida
tyontekijaa hetkellisesti ylittdmaan itsensa, mutta pitkdan jatkuessa liialli-
nen paine muuttuu kuormittavaksi ja voi aiheuttaa jopa loppuun pala-



mista. Jos tyontekijdlle annetaan jatkuvasti lilan vaativia tyétehtavia, kor-
keita vaatimuksia tai jos tyo on fyysisesti kuormittavaa, voidaan puhua laa-
dullisesta tyon kuormittavuudesta. Organisaation muutokset ovat nykypai-
vana yha nopeampia ja arvaamattomampia. Myo6s tama lisda hoitotyonte-
kijoiden epavarmuutta ja henkista kuormitusta. (Kamensky 2015.) Maara-
aikaiset tyosuhteet ja patkatyot koetaan turvallisuutta horjuttavina, mutta
toisaalta niissd nahdaan ammattitaidon kehittdmisen mahdollisuus, kun
tyontekija nakee useita eri tyopaikkoja. (Wallin 2012, 17.)

Muita merkittavia syita, jotka kuormittavat hoitotyontekijaa, ovat epavar-
muus tyossa ja tyopaikkakiusaaminen. Tyopaikkakiusaamista oli vuonna
2003 tehdyn tutkimuksen mukaan kokenut yli kolmasosa sairaanhoitajista.
(Heponiemi, Sinervo, Rasanen, Vanska, Halila & Elovainio 2008.) Ty voi
olla kuormittavaa myos silloin, kun yksikdn roolit ovat epadselvia eika tyon-
tekija tieda tarkkaa tyonkuvaansa. (Virolainen 2012, 30.) Tyontekijoiden
valiset ristiriidat hankaloittavat tyon suorittamista ja lisadvat kuormitusta
tyodssa. Tyopaikalla ollaan suorittamassa tyotehtavia kullekin ennalta maa-
ratyn roolin mukaan ja palvelemassa asiakkaita. Toimivassa tyoyhteisdssa
on pystyttava tulemaan toimeen jokaisen henkilékunnan jasenen kanssa.
Jokaisen hoitotyota tekevan tulisi muistuttaa itsedan ammatillisesta kay-
toksesta tydssa. Vuorovaikutuksen tulee olla avointa kaikkia tyoyhteisén
jasenia kohtaan. Ammatillinen tyoyhteiso ei tarkoita sitd, etteiko ristiriitoja
syntyisi, ne vain tulee osata kasitelld asianmukaisesti. (Jarvinen 2008.)

4 SAIRAANHOITAJAN MATKATYO

Tassd opinnaytetydssa matkatyota tekeva sairaanhoitaja on henkild, joka
suorittaa oman erikoisalansa mukaista hoitoty6ta tilaajayrityksen eri toi-
mipisteissa. Tydnkuva sailyy muuttumattomana yksikosta riippumatta. Sai-
raanhoitajien valmius liikkua eri toimipisteiden valilla takaa potilasturvalli-
suuden, riittdvan henkilostomaaran ja yksikdiden tehokkaan toiminnan.
Ty6kuormitus sadilyy yksikoiden valilla tasaisena. Toimintaa ohjaavana teki-
jana ovat potilaiden tarpeet, vaatimukset ja odotukset. (Ruoranen 2007, 9-
10.)

4.1 Matkatyo

Maailman matkailujarjeston WTO:n (World Tourism Organization) mukaan
matkatydsta puhutaan silloin, kun tyota tehdaan henkilon tavanomaisen
elinpiirin ulkopuolella. Matkatyota tekeva henkild suorittaa ty6ta tyonan-
tajan velvoitteesta toisella paikkakunnalla joko sdanndllisesti tai satunnai-
sesti. Tydnantaja korvaa tyontekijalle matkatydsta aiheutuvat kulut. (Tilas-
tokeskus 2018.)



Matkatydssa on omat erityispiirteensa. Valimatka tyontekopaikan ja kodin
valilla voi olla hyvinkin pitkd. Merkittavan osan ty0ajasta saattaa vieda
tyontekopaikalle kaytetty matka. Matkalla saatetaan joutua kayttamaan
useita eri kulkuneuvoja. Myos liikenneonnettomuuden riskit ovat suurem-
mat kuin tavanomaiselle tyontekopaikalle siirryttaessa. Myos sosiaalinen
kuormitus on suurempaa, kun vapaa-ajalle jaa suhteessa vihemman aikaa.
(Bergbom ym. 2015.) Matkatyon hyodyt, tuloksellisuus ja tyon laadukkuus
saavutetaan silloin, kun matkatyo perustuu vapaaehtoisuuteen ja on pe-
rusteltavissa tyontekijalle. Ollakseen mielekasta, tydmatkojen tulee olla
kohtuullisia ja tyonkuvan selked. Perehdytyksen tulee olla riittavaa ja
tyosta palautumiseen on jaatava aikaa. (Ruoranen 2007, 34.)

Sairaanhoitajan matkatyosta on hyvin vahan, jos ollenkaan julkaisuja. Ty6-
kulttuurin muuttuessa myds sairaanhoitajat tekevat tyota yha erilaisem-
missa tyoymparistoissa. Sairaanhoitajien tydskentelysta ulkomailla sen si-
jaan loytyy julkaisuja. Savon Sanomien haastattelussa sosiaali- ja terveys-
ministerion ylilaakari Teppo Heikkila kertoo, ettd sairaanhoitajien ulko-
maille siirtymisen piikki ajoittui Tehyn tilastojen mukaan 2000-luvun al-
kuun, jolloin lahtij6ita oli lahes 600. Vuonna 2014 luku oli romahtanut
240:een. (Tehy ry 2012, 20-21.) Tassad opinnaytetydssa matkatyosta puhut-
taessa tydmatkat sijoittuvat kotimaahan.

4.2 Henkildston sisdinen litkkuvuus

Henkiloston liikkuvuudella tarkoitetaan tdssa opinndytetydssa organisaa-
tion sisdlla tapahtuvaa henkiloston siirtymista maantieteellisesti eri pai-
koissa sijaitseviin toimipisteisiin. Tyoyksikot sijaitsevat Suomessa eri kau-
pungeissa, ja niilla on erilliset kustannuspaikat. Tyontekijoiden erikoisala ja
toimenkuva pysyvat samoina riippumatta toimipisteesta. Subjektiivisesti
tarkasteltuna, henkil6ston liikkuvuus perustuu vapaaehtoisuuteen, yksilon
kykyyn siirtya toimipisteesta toiseen ja suorittaa tyotehtavansa siella. Yri-
tyksen nakokulmasta katsottuna puhutaan yksilon passiivisesta liikutelta-
vuudesta toimipisteesta toiseen. (Ruoranen 2007, 19.) Sopimusoikeudelli-
sesti liilkkuvuuden mahdollistaa usein se, ettd hoitajat palkataan koko yri-
tyksen tai organisaation tyontekijoiksi. Tyosopimukseen on mahdollista
myo6s maaritelld liikkuvuutta edellyttava tyonkuva. Liikkuvaa tyota tarjo-
tessaan tyonantaja haluaa varmistaa ammattitaitoisen henkiléston pysy-
vyyden kysynndsta riippumatta. Talldin omassa toimipisteessaan tilapai-
sesti vajaatyollistetty henkil6 voidaan osoittaa toiseen toimipisteeseen toi-
mintahuippujen ajaksi tai akillisten sairauspoissaolojen vuoksi. (Rantalai-
nen 2014, 13-18, Ruoranen 2007, 21.)

Liikkuminen eri tyoyksikoiden valilla ndahddan ammattitaitoa kehittavana
seikkana. Hoitotyontekijan liikkuvuus on hyodyllisintd silloin, kun tyonte-
kija on varma omasta ammatillisesta osaamisestaan ja han on saanut riit-
tavan perehdytyksen. Hoitotyontekijan sosiaalinen tausta ja ennen kaikkea
perhesuhteet vaikuttavat olennaisesti halukkuuteen tehda liikkuvaa tyota.



(Ruoranen 2007.) Taman opinndytetyon tilaaja on erikoistunut tiettyyn eri-
koisalaan, ja Ruoranen toteaakin, etta usein tietyn erityisalan osaajat hoi-
totydssa paatyvat saman yrityksen palvelukseen ja talloin he muodostavat
vahvan ammattiryhman omalle erityisalalleen. Erikoissairaanhoidossa vaa-
ditaan tietyn erikoisalan vahvaa osaamista, joten hoitajia ei voida palkata
esimerkiksi lyhytaikaisiin sijaisuuksiin rekrytointiyrityksista. Henkilokun-
nan liikkuvuus sen sijaan mahdollistaa laadukkaan hoidon ja potilasturval-
lisuuden toteutumisen. Oman osaamisensa laajentamisen lisaksi tydsken-
tely toisessa toimipisteessa voi vahvistaa tydntekijan itsetuntoa seka lisata
oppimiskykya ja tyytyvaisyytta tyossa. (Metsapelto. 2012, 16.)

4.3 Tyonteko toisessa toimipisteessa

Ty6skenneltdessa toisessa toimipisteessd, on hyva jo ennalta pohtia niita
seikkoja, jotka vaikuttavat tyon sujuvuuteen. Tarkeat paivamaarat ja teh-
tavat on hyva kirjata itselleen yl6s kalenteriin ja jasennellad asioita mind-
map-tyylisesti. Ajoissa oleminen vahentaa stressia ja parantaa tyosuori-
tusta. (Rytikangas 2008, 68.) Omat tyoskentelyvalineet, kuten tyopuhelin
ja tietokone, kannattaa ottaa mukaan. Talloin tyontekijalla on kdaytossaan
samat tietolahteet kuin vakituisessa tyopisteessa tyoskenneltdessa. (Met-
sapelto 2012, 22.)

Jokainen toimipiste tulisi suunnitella siten, ettd toisesta toimipisteesta saa-
puva tyontekija pystyy helposti aloittamaan tyonsa. Tavaroiden ja lomak-
keiden tulee olla helposti saatavilla. Sen vuoksi olisi hyva, etta jokaisessa
toimipisteessa noudatettaisiin samankaltaista jarjestysta potilasohjeiden,
|adkeaineiden ja muiden toiminnan kannalta tarkeiden tavaroiden sijainti-
paikan suhteen. Potilaan hoitokaytantojen ja kotihoito-ohjeiden tulisi olla
yhtendiset kaikkien toimipisteiden kesken. Padivi Rauramo (2012.) toteaa-
kin, ettd tyoympariston toimivuus parantaa tyon sujuvuutta ja tehok-
kuutta. Kyse on myds turvallisuusseikasta.

Palaute tyosta tulee saada mahdollisimman pian my®ds silloin, kun tyonte-
kija tyoskentelee vieraassa toimipisteessa. Sovittujen kdytantdjen yhtey-
denpidon ja esimerkiksi sairauspoissaolojen suhteen tulee olla selkeita.
Seka tyonantajan etta tyontekijan tulee varmistua, ettad tyontekijalla on
riittdva osaaminen tyotehtdvan suorittamiseen toisessa toimipisteessa.
Tyontekija menee usein paikkaamaan ruuhkahuippuja tai poissaoloja, jo-
ten aikaa ylimaaraiseen perehdytykseen ei usein ole. (Rauramo 2017.)



5 SAIRAANHOITAJAN TYOHYVINVOITIIN VAIKUTTAVAT SEIKAT

Tassa kappaleessa kerrotaan tyoyhteisdn roolista tyontekijan hyvinvoin-
nissa seka yksilon mahdollisuudesta vaikuttaa omaan ja muiden hyvinvoin-
tiin. Tyohyvinvointia tarkastellaan tydergonomian, palautumisen ja itsensa
johtamisen kautta. Luvussa kasitellaan myds unen ja vireystilan merkitysta
seka ravinnon tarkeytta osana hyvaa tyossajaksamista.

5.1 Tyoyhteison merkitys tyohyvinvoinnissa

Tyodyhteisolla on merkittava rooli yksilon tyéhyvinvoinnin ja jaksamisen
kannalta. (Tanttu 2016, 13.) Yrityksen jarjestamat tyokyvyn yllapitamisen,
TYHY-paivat ja henkildston koulutustilaisuudet ovat tarkea osa tyéhyvin-
voinnin edistamista. Talloin henkilosté paasee tutustumaan toisiinsa ta-
vanomaisen tydympadriston ulkopuolella. (Rauramo 2012, 101.)

On tarkeda, etta matkatyota tekeva sairaanhoitaja ymmartaa tarkean roo-
linsa potilaan hoitoprosessissa ja osana vaihtuvaa tiimia. Liikkuvuuden
kautta tyontekijan tyossa on vaihtelevuutta ja sosiaalinen verkosto kasvaa.
Han tutustuu myos eri yksikdiden toimintaan ja voi |0ytda kehittamiskoh-
teita oman yksikkénsa toimintaan tai tuoda hyvaksi havaittuja toiminta-
malleja yksikkdon, jossa vierailee. Suotuisassa eldamantilanteessa oleva
hoitaja saa matkatydsta mielekkyytta tyohonsa ja vahvuutta tydssajaksa-
miseen. (Ruoranen 2007, 12-13.)

Marja-Liisa Manka (2018.) tuo artikkelissaan esille keinoja sairaanhoitajien
tydyhteisdjen tyohyvinvoinnin edistamiseen. Pirkanmaan sairaanhoitopii-
rin yksikossa kellarikdaytavan tilasta sisustettiin “Lataamo”, jonne henkilo-
kunta yhdessa ideoi kuukauden teeman. Tilaa kadytettiin yhteisélliseen toi-
mintaan ja lepotaukoihin seka virkistykseen. Tyoyhteisolle kannattaakin
antaa mahdollisuus pohtia keinoja oman hyvinvoinnin edistamiseen tyoyk-
sikdssa. Monesti muutokset voivat olla hyvinkin pienia mutta sitakin mer-
kittavampia. Manka kertoo erdasta tyoyhteisosta, jossa perinteinen nega-
tiivisen palautteen laatikko korvattiin “hyvan mielen boksilla”, johon kerat-
tiin kiitollisuuden aiheita ja kehuttiin tyokavereita. Palautteet luettiin vii-
koittain palaverin lomassa.

Toimivat tyoskentelyolosuhteet luovat perustan tyon tekemiselle, mutta
on pitkalti myos yksilon vastuulla maarittaa, miten tydssa voidaan. Yhtei-
selle aaltopituudelle paastaan ystavallisyydelld, tervehtimiselld, kiittami-
sella ja rakentavalla palautteenannolla. Myds anteeksi on osattava pyytaa.
(Manka 2018.) Tyohyvinvointi ei ole mikaan irrallinen, yksittdisilla tem-
pauksilla mahdollistettava tila. Se on jokaisen tyoyhteison jasenen tyopa-
noksen arvostamista.



5.2 Tyb6ergonomia

Tybergonomia on tyon, tyovalineiden ja tydympariston kehittamista tyon-
tekijan parhaaksi. Tyoergonomialla kehitetaan ja yllapidetaan tyontekijan
tyoturvallisuutta ja terveyttd. Ergonomian tiedolliseksi perustaksi on maa-
ritelty kolme eri osa-aluetta. Fyysiselld ergonomialla pyritddan sopeutta-
maan tyoymparistd tyontekijan fyysisid ominaisuuksia tukevaksi. Er-
gonomiaa tukevia seikkoja ovat muun muassa hyva tyoasento, laitteiden
kayton helppous seka valaistukseen, [ampétilaan ja danimaisemaan liitty-
vat seikat. Tydskentelytilan tulee olla siisti. Kognitiivinen ergonomia etsii
vastauksia yksilon henkiseen kuormitukseen tyossa. Organisaatioergono-
mia puolestaan keskittyy sovittamaan yhteen teknisen ja sosiaalisen puo-
len tydssa. (Hellstén 2014, 38-39.) Ergonomia pitaa sisalladn myds erilaisia
menetelmia, joilla tydskentely-ymparistd voidaan muokata tydntekijalle
sopivaksi. Yhteistyo kayttajan, eli tyontekijan kanssa on tarkeda. (Launis &
Lehteld 2011, 19-25.) Hyvin toteutuneella tydergonomialla on myds talou-
dellisia vaikutuksia. Poissaolot ja tyotapaturmista aiheutuneet kulut vahe-
nevat, tyonteko on tehokkaampaa ja asiakaspalvelu paranee. (Launis &
Lehteld 2011, 36.)

Hoitotyossa seka fyysinen ettd psyykkinen kuormitus on muita aloja suu-
rempaa. (Tamminen-Peter 2007, 7.) Sairaanhoitajilla on kaikista ammatti-
kunnista eniten alaselan kiputiloja. Alaselan vaivat voivat aiheuttaa ongel-
mia my0s alaraajoihin, seka niska-hartiaseudulle. Tydasentojen muuttami-
nen vahemman kuormittavaksi on hyva ja nopea keino ergonomian edis-
tamiseen. (Hellstén 2014, 25., TyoOterveyslaitos n.d.) Matkatyossa er-
gonomian merkitys korostuu etenkin tydmatkojen aikana. Pitkat auto- ja
junamatkat vaativat paljon istumista, joka puolestaan altistaa tuki- ja lii-
kuntaelinsairauksille. (Rauas-Huuhtanen, Jaaskeldinen & Nevala 2011, 47-
48, Tamminen-Peter 2007,7.)

Tyoterveyshuolto voi jarjestdaa henkilostolle ergonomiaohjausta. Paate-
tyOssa tyoskenneltdessa tyoterveyshuollon edustajan olisi hyva arvioida
tyontekija tietokonetyOpisteen sopivuus. Tyoterveyshuolto voi myos antaa
tyovalineisiin tai tyopisteisiin liittyvid muutossuosituksia. (Tamminen-Pe-
ter 2007, 7.)

5.3 Palautuminen ja vapaa-aika

Ty6sta palautuminen on yhteydessa tyontekijan terveyteen ja hyvinvoin-
tiin. Se voidaan nahda prosessina, jossa henkilon voimavarat palautuvat
tyopadivan aikaisesta kuormituksesta. Palautumista tapahtuu niin fyysisesti
kuin psyykkisestikin. Voidaankin puhua ponnistelun ja palautumisen tasa-
painosta. Fyysisesti kuormittava sairaanhoitajan tyo yhdistettyna pitkiin
tyomatkoihin edellyttaa tyopaivan jalkeista fyysista palautumista. Psykolo-
ginen palautuminen tarkoittaa tyontekijan omaa kokemusta siitd, etta han
on kerdnnyt voimia tydpaivan jdlkeen ja valmis jalleen palaamaan tyon pa-
riin. (Kirves 2009, 1-5.)
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Palautumisen kannalta haitallisia tekijoita ovat tydssa tapahtuneiden risti-
riitojen pohtiminen tai esimerkiksi sahkdposteihin vastaaminen vapaa-
ajalla. (Bergholm, Leppéanen, Antti-Poika, Hirma & Mukala 2015, 84.) Hyva
keskusteluyhteys tyoyhteison vililla edesauttaa palautumisessa. Tall6in
pdivan aikana tapahtuneet asiat voidaan purkaa tyoyhteison sisalla, ei-
vatka ne haittaa vapaa-aikaa. (Rytkénen 2018, 142.)

Ihmisilla on hyvin erilaisia tapoja palautumiseen. Parhaimmillaan palautu-
minen tapahtuu, kun tyontekija osaa nauttia elaman pienista hyvista het-
kista, kuten harrastuksista, lukemisesta tai vaikkapa liikunnasta. Myds
mokkeily ja ulkomaanmatkat, seka hiljaisuus ja rauhoittuminen koetaan
myonteisiksi seikoiksi palautumisessa. Perhe on monille tyontekijoille tar-
kea voimavara. Suomessa luonnolla on suuri rooli hyvinvoinnin edistami-
sessa. Luonnossa voi, vuodenajasta riippuen, liikkua, marjastaa, sienestaa
tai nauttia hiljaisuudesta. (Rytkonen 2018, 143.)

Silloin, kun tyo ei pyori mielessa, henkild pystyy keskittymaan vain olemi-
seen tai suunnata ajatuksensa aktiiviseen tekemiseen, on palautuminen
onnistunut ja henkil6 voi kokea olevansa itsendinen. Monesti intensiivinen
tyotahti varsinkin matkatyossa edellyttdaa pitkienkin aikojen yhtamittaista
tyoskentelya. Talloin on jarkevaa ripotella taukoja ja tyosta vapaita hetkia
tyopdivan lomaan. Tyopaikalta voi vaikkapa niin sovittaessa poistua het-
keksi vaikkapa kavelylle, ja palata sitten takaisin. (Luukkala 2001, 68.)

5.4  Uni javireystila

Ihminen tarvitsee unta pysyakseen toimintakykyisena. Uni on yksi ihmisen
perustarpeista. lhmisen tulisi nukkua keskimaarin 7-8 tuntia vuorokau-
dessa. Tama edellyttaa sitd, ettd henkilé on pysytellyt valveilla riittavan pit-
kdan ja unen tarve on paassyt syntymaan. Tata tarvetta kutsutaan unipai-
neeksi. Yksilon unen tarvetta sadtelee myds biologinen kello. Toiset ihmi-
set ovat my0s luonnostaan joko ilta- tai aamuihmisia. Huolimatta siita, pai-
nottuuko unen tarve aamuun tai iltaan, unen kokonaiskeston tulisi olla
sama. (Jarnefelt & Hublin 2012, 8,18.)

Palautumisen kannalta riittava unen saanti ja hyva unen laatu on ensiar-
voisen tarkeaa. Nykyaikana tyo- ja vapaa-ajan erottaminen voi olla tyonte-
kijalle haastavaa. Ty6paikat on varusteltu viihtyisiksi, jopa kodinomaisiksi,
ja joustava tyo on mahdollistanut yksilon tyskentelyn aamuvarhaisesta il-
tamydhaan. Tietotekniikan kehittyessa tyontekija on entista paremmin ta-
voitettavissa my0Os tydajan ulkopuolella muun muassa sahkopostitse.
Nailla kaikilla on vaikutusta unen laatuun. (Virtanen & Sinokki 2014, 23.)

Unettomuudesta puhutaan silloin, kun nukahtaminen on toistuvasti vai-
keaa, unessa pysyminen on hankalaa tai henkil6 kokee unenlaatunsa huo-
noksi. Tilapdinen unettomuus on yleista, noin 30 %:a aikuisista karsii siita
jossain eldmanvaiheessa. (Jarnefelt ym. 2018, 9.) Tilapdisen unettomuu-
den syyna on tavallisesti selkea stressitekija. Unettomuushairiosta voidaan
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puhua silloin, kun oireet ovat ilmaantuneet vahintdaan kolmesti viikossa
kolmen kuukauden ajan. (Kdypa hoito- suositus 2018.) Unettomuus on
kansanterveydellisesti merkittava syy moniin terveysongelmiin, kuten yli-
painoon, korkeaan verenpaineeseen, 2-tyypin diabetekseen seka depres-
sioon. (Jarnefelt & Hublin 2012, 20.) TyOstressi on usein syyna tyontekijoi-
den univaikeuksiin. Pitkdan jatkuessaan unettomuus altistaa monille sai-
rauksille, kuten sydan- ja verisuonitaudeille ja diabetekselle. Unettomuus
heikentaa henkilon tyokykya, havainnointi- ja reaktiokykya seka altistaa
tyotapaturmille. Univajeesta karsivat henkildt arsyyntyvat helposti eivatka
kykene luomaan ajatusmalleja normaalisti. (Virolainen 2012, 47. Jarnefelt
ym, 2018, 8.)

Unettomuuden hoidossa painotetaan ensisijaisesti laakkeettomia, oma-
hoitoon perustuvia menetelmia, myds vuorotyota tekevilla. Jos omat kei-
not eivat tunnu tehoavan, tyéntekijan kannattaa hakeutua tyoéterveyshuol-
toon, jotta unettomuutta paastan hoitamaan mahdollisimman pian eika se
padse vaikuttamaan henkilon tyokykyyn. (Jarnefelt ym. 2018, 9.) Vireysti-
lalla on usein merkitysta unettomuuden synnyssa. Yksilon ajatukset ja toi-
minta, esimerkiksi stressaava elamaéntilanne, voivat haitata nukahtamista
ja unessa pysymista. (Mielenterveyskyla 2015.)

Matkatyota tekevan hoitajan tyopdiva alkaa usein siirtymiselld toiselle
paikkakunnalle joko julkisilla liikennevalineilld tai omalla autolla. Pitkdn
tydmatkan takia hoitajat ovat usein heranneet aikaisin aamulla. Saannolli-
sen unirytmin merkitys tyossa jaksamille on tarkeaa. Jos mahdollista, hoi-
taja voi pyrkia julkisella liikennevalineelld liikkuessaan ottamaan lyhyet,
10-20 minuutin mittaiset paivaunet. Henkilon unirytmi ei hdiriinny nain ly-
hyesta unijaksosta paivalla, silld syvan unen vaiheeseen ei ehdita. (Jarne-
felt & Hublin 2012, 79.)

5.5 Ravitsemus

Terveellinen ja monipuolinen ruokavalio on yksilon kokonaisvaltaisen hy-
vinvoinnin kannalta ensiarvoisen tarked asia. Se tukee terveytta ja ehkai-
see tyoikaisten yleisimpien terveysongelmien, kuten lihavuuden ja aikuis-
tyypin diabeteksen syntya. Terveellinen ravitsemus tuleekin nahda osana
ty6hyvinvointia, koska silld on merkittava rooli tyokyvyn yllapitamisessa.
(Puumalainen 2004, Terveyden- ja hyvinvoinnin laitos 2018.) Valtion ravit-
semusneuvottelukunta (2014.) on laatinut ravitsemussuositukset eri ika-
ryhmille. Aikuisten ravitsemussuositukset painottavat saannoéllisia ruokai-
luvdleja, jotta veren glukoosipitoisuus pysyy tasaisena, nalan tunne pysy
loitolla ja hampaat pysyvat terveina. Ruokailut voi jakaa esimerkiksi siten,
ettd syd aamupalan, lounaan ja paivallisen seka tarpeen mukaan 1-2 vali-
palaa paivan aikana. Saannoéllinen ruokailurytmi auttaa sydmaan terveelli-
semmin ja vahentada epaterveellisten ruokien ja herkkujen nauttimista.
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Ravitsemussuositus painottaa ruoan laadun vaikutusta terveyteen. Tyo6-
ikdisen tulisi syoda vihanneksia, hedelmia ja marjoja yhteensa 500 g pai-
vassa. Lihavalmisteiden kaytto tulisi rajata 500g viikossa. Kalaa ja taysvilja-
valmisteita, seka kasvioljyja, tulisi suosia. Ruokajuomana suositellaan ras-
vatonta maitoa tai piimaa, janojuomaksi vetta. Ruokakolmion (Kuva 1.)
avulla on havainnollistettu terveellisen ruokavalion peruspilarit. Suositus-
ten mukainen ruokavalio on monipuolinen ja vaihteleva. Ruoan tulee olla
seka terveellista ettd hyvanmakuista. Terveellisyys ei kuitenkaan tarkoita,
etteikod satunnaisia herkutteluhetkia saisi pitaa.

Tydmatkaa edeltden ja matkan aikana kannattaa ruokailla vain kevyesti,
sokeria valttaen. Runsaasti energiaa sisaltavan ruoan nauttiminen aiheut-
taa vasymysta ja laskee vireystilaa liikenteessa. Herkut eivat mydskaan
pida nalkaa pitkaan. Jos reitin varrelle ei osu sopivia ruokailupaikkoja, on
matkaan hyva pakata mukaan terveelliset evaat. Hedelmat ja marjat ovat
hyva valipala matkalle. Makeiset sisdltavat runsaasti kaloreita ja niita syo-
malla voi huomaamatta tayttaa koko padivan laskennallisen energiatar-
peensa. (Laitinen 2008.)
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Kuva 1. Ruokakolmio. Terveytta ruoasta. Suomalaiset ravitsemussuosituk-
set (2014.)

5.6 Matkatyon ja yksityiseldman yhteensovittaminen

Tyodyhteison sisallad sairaanhoitajilla on usein hyvin erilaisia perhetilanteita
ja elamanvaihteita. Alaikdisten lasten vanhempien arkea rytmittavat kou-
lujen ja paivakotien loma-aikojen lisdksi harrastukset ja muut pakolliset
menot, kuten lasten |adkarikdynnit. (Sohlman 2014, 19.) Jaana Heiskasen
pro gradu- tutkielmasta (2012.) selviad, etta jopa 43 prosentilla sairaanhoi-
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tajista ilmenee tydn ja vapaa-ajan sovittamisen vaikeuksia. Vaikeudet so-
vittaa yhteen tyota ja perhe-eldmaa lisadvat jopa ammatista lahtemisen
aikeita. Tyoelamaa ei tule ajatella irrallisena osuutena yksilon elamasta, jo-
hon perheasiat eivat vaikuta. On myos virheellistad olettaa etta perhe-ela-
man haasteet koskevat ainoastaan pienten lasten vanhempia. Sairaanhoi-
taja saattaa yksityiselamassaan joutua huolehtimaan esimerkiksi puolisos-
taan, vanhemmista tai muusta laheisesta. (Sohlman 2014, 19.) Perhe- ja
tyoelaman ollessa ristiriidassa yksild ei pysty sitoutumaan ty6tehtaviinsa
riittavan hyvin. (Ruoranen 2007, 20.) Vaikka hoitotyon tekijat kamppaile-
vat riittavyydesta tyon ja perhe-elaman valilla, ovat he kuitenkin hyvin si-
toutuneita molempiin. Tyontekija kokee perheen hyvinvoinnin tarkeaksi
myo6s ammatillisuuden kautta. Erilaiset elamantilanteet ja vanhemmuus
koetaan keinoina, joilla pystyy ymmartamaan asiakkaita kokonaisvaltai-
semmin. (Wallin 2012, 77-81.)

Tyon ja perheen yhteensovittamisen mallin tyopaikoilla voi jakaa neljaan
eri osioon. Ensimmaista osiota, joustavaa tydaikajarjestelya, kaytetaan pu-
huttaessa erilaisten tydaikamallien kaytosta, kuten yksilén mahdollisuu-
desta omien tydaikojen suunnitteluun ja liukuvaan tydaikaan. Toinen osio
on vapaajarjestelyt. Niilla tarkoitetaan perhevapaita, kuten aitiys- ja van-
hempainvapaata, isyysvapaata, hoitovapaata ja osittaista hoitovapaata.
Kolmas ja neljas osio kasittaa erilaiset jarjestelyt tyon ja perhe-elaman yh-
teensovittamiseksi. Tallaisia jarjestelyita voivat olla erilaiset palvelusetelit,
koululaisten iltapdivahoito tai vammaispalvelut seka tiedon jakaminen,
tyontekijan neuvonta ja koulutus. (Piensoho 2006, 20.) Myo6s Euroopan
unioni on Euroopan tasa-arvosopimuksella (2011-2020) pyrkinyt edista-
maan tyon ja perheen yhteensovittamista erityisesti naisilla. (Sohlman,
2014.) Se kuuluu myos hallitusohjelmaan ja tyémarkkinajarjestdjen tavoit-
teisiin. Tyon ja perhe-eldaman yhteensovittaminen ei ole siis pelkdastaan
perheiden asia, vaan yhteiskunnallisesti merkityksellinen aihe. (Wallin
2012, 77.)

Perheissa ajankdyton hallintaa helpottaa, kun seuraavan viikon aikataulut
suunnittelee sunnuntaina valmiiksi yhdessa koko perheen kanssa kalente-
ria apuna kdyttden. Monesti arjen yhteensovittaminen vaatii neuvottelu-
taitoja, joustamista ja ratkaisukeskeistd ajattelutapaa. Myds lasten kulje-
tukset harrastuksiin ja ystaville on hyva sopia perheenjasenten kesken val-
miiksi jo hyvissa ajoin, myds kimppakyydit toisten perheiden kanssa on ha-
vaittu toimiviksi. Loma-aikojen sovittelu puolison kanssa kannattaa tehda
hyvissa ajoin. Talléin my6s tyonantaja saa tiedon lomatoiveista ajoissa.
Poikkeuksia ennalta sovittuihin jarjestelyihin tuovat esimerkiksi lasten sai-
rastelut. Vanhemmat voivat yhdessa puntaroida, kumman tyopaiva nayt-
tda helpommalta jarjestelld uudelleen, jotta vanhempi voi jaada hoita-
maan sairasta lasta kotiin. (Sohlman 2014, 37.)
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5.7 ltsensa johtaminen

Itsensa johtamisella tarkoitetaan omaan itseen kohdistuvaa vaikuttamista
ja ohjaamista, vastuun ottamista itsesta, tyoyhteisosta ja omasta tyonte-
osta. Itsensa johtaminen vaatii omaa itseddan ohjaavien kykyjen tunnista-
mista sekd muuntautumista, uuden oppimista ja ennalta opittujen toimin-
tamallien kyseenalaistamista. (Makisalo-Ropponen 2014, 108) Merkittavia
seikkoja itsensa johtamisessa ovat myo0s itsekuri ja itsekritiikki. (Kamensky
2015, 145-150.) Elamanhallinta, paineensietokyky ja ajankayton opti-
mointi mielletdan hyvin toteutuneen itsensa johtamisen tunnuspiirteiksi.
Luonteenpiirteista rehellisyys, joustavuus ja luottamus ovat yhteydessa it-
sensa johtamisen maaritelmaan. ltsensa johtaminen voi onnistua vasta,
kun henkil6 tuntee itsensa ja kykenee asettamaan itselleen saavutettavissa
olevia tavoitteita. (Chime & Lonkola 2018, 5-6.)

Sari Nurmivaaran (2015, 20.) Pro gradu -tutkielmassa tuodaan esiin itsensa
johtamisen tarkeys hoitotydssa. Hoitoty6ssa korostuvat vastuunotto, paa-
toksenteko seka joustavuus seka toiminnan kehittdminen. Myds asioiden
priorisointi on tarkeda. Itsensa johtamisen tarkeys hoitotydssa perustuu
syyhyn, miksi hoitoty6ta tehdaan, eli potilaaseen. Hoidon on aina oltava
turvallista ja hoitotyontekijan on huolehdittava ammatillisesta osaamises-
taan ja sen kehittamisesta sekd omasta hyvinvoinnistaan ja jaksamisesta.
(Maatta 2012.) Tyoyhteisossa itsensa johtaminen ei tarkoita, etteiko tiimi-
tyolle olisi sijaa. Painvastoin, tyoelama painottuu yha enemman kohti tii-
mityOoskentelyd ja tyontekijoiltd edellytetddan myos niita taitoja. Laaduk-
kaalla itsensa johtamisella pystyy toimimaan tehokkaana osana tyoyhtei-
s6d. (Kamensky 2015, 145-150.) Hyva tyoyhteiso arvostaa yksilon vahvuuk-
sia ja osaa myos hyodyntda niitd. Hyva tyontekija taas tunnistaa itsensa
yksilona seka osana tyoyhteisda. (Surakka & Rantamaki 2013, 104.)

5.8 Sairaanhoitajan oman jaksamisen seuranta

Tyontekijan omalla terveydentilalla on merkittdava vaikutus tyohyvinvoin-
tiin ja tyossdjaksamiseen. Tyoterveyshuollon palveluja oli kolmen vuoden
tutkimusjakson aikana kadyttanyt 80 % hoitajista, selvida sosiaali- ja terveys-
ministerion teettamasta tutkimuksesta. Tuki- ja lilkkuntaelinvaivat ovat ylei-
sia sairaanhoitajilla ja yleisin sairauseldkkeelle jadmisen syy. (Heponiemi
ym. 2008, 21-24.) Hoitotyontekijan kannattaakin aika-ajoin kysya itseltdan,
voiko han mielestdan hyvin ja onko han tyytyvdinen senhetkiseen tilantee-
seen tyossa. Tata menetelmaa kutsutaan ajattelun huolloksi. Tyontekija
voi pohtia, nukkuuko han riittavasti ja onko unen laatu hyvaa. Liikkumisella
on suuri merkitys hyvinvoinnin edistamiselld ja omia liikuntatottumuksia
on hyva tarkkailla. (Luukkala 2011, 69.)

Myos henkista kuormaa on hyva kartoittaa. Keskittymiskyvyn heikkenemi-
nen ja tavoitteiden epdrealistisiksi kokeminen voi viestia jaksamisen ongel-
mista. Tyontekija voi myds kokea riittamattdmyyden tunnetta. Jos puoles-
taan tyontekija kokee ndiden seikkojen olevan kunnossa, ovat asiat
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yleensa tasapainossa. Jos taas useiden osa-alueiden kohdalla alkaa ilmeta
kielteisia merkkeja, on niihin syyta puuttua ennen kuin ongelmat kasvavat
suuriksi ja vaikeuttavat tyontekoa ja tyossa jaksamista. (Luukkala 2011,
70.) Jaksamisen kannalta on tarkeaa, ettd paivittdin jasentelee omat aja-
tuksensa ja laittaa niita tarkeysjarjestykseen. Nain henkil6 voi kasitella asi-
oita ja siirtda niita pois mielesta eivatkda ne jaa kuormittamaan mielta.
(Harma 2006.)

6 TYONANTAJAN ROOLI SAIRAANHOITAJAN MATKATYOSSA

Tybnantajan on huolehdittava tyontekijan turvallisuudesta ja hyvinvoin-
nista myos tyomatkalla. Tata kutsutaan tyonantajan huolehtimisvelvoit-
teeksi. Velvoite on seka oikeudellinen ettd moraalinen. Tydmatkalla olles-
saan tyontekijan riskit joutua liikenne- tai muuhun onnettomuuteen ovat
suuremmat kuin pysyteltdaessa yhdessa toimipisteessa. Tyonantajan tulee
suunnitella ja ennakoida vaaratilanteet ja luoda toimintaohjeet niiden va-
ralle. Selkeat, ennalta lapi kdydyt kdaytannot lisddvat turvallisuutta. (Rau-
ramo 2017.)

6.1 Esimiestyd osana sairaanhoitajan tyohyvinvointia

Sairaanhoitajan tyohyvinvointi on tiiviissa yhteydessa paivittdisen johtami-
sen toteutumisen kanssa. Esimiehelld on siis merkittava rooli tydhyvinvoin-
nin toteutumisessa. Kansainvalisesti tarkasteltuna suomalaiset sairaanhoi-
tajat kokevat tyohyvinvointiaan lisdaviksi tekijoiksi moniammatilliset yh-
teistyosuhteet, kouluttautumismahdollisuudet sekd palautekeskustelut.
Esimiehen vastuualueet tyohyvinvoinnin edistamisessa ovat moninaisia.
Tavoitettavuus on yksi esimiehen myonteisen kayttaytymisen mitta. Hyva
esimies on ldsna ja viestittaa olevansa paikalla tyontekijoitaan varten.
(Haggman-Laitila, 2014.) Esimiehen tulee pitda tiiminsa ajan tasalla orga-
nisaation tapahtumista ja viestinnadn tulee olla selkeda ja johdonmukaista.
Esimies tuntee tyoyhteison jasenten vahvuudet ja osaa kayttaa niitd hyo-
dyksi. Han tunnistaa, ettad jokainen tyontekija on yksild, ja kaikki tiimin ja-
senet ovat samanarvoisia. (Higgman-Laitila 2014, 143- 150.)

Matkatyota tekevan sairaanhoitajan esimiehelld on vastuu suunnitella
tyontekijan tyovuorot ergonomisesti niin, etta palautumiseen jaa mahdol-
lisimman paljon aikaa. Tyovuorosuunnittelun merkitys korostuu usealla eri
paikkakunnalla tyoskenneltdessa. Normaalin tyopadivan mittaa lisdd mer-
kittavasti tydomatkoihin kuluva aika, joka voi olla useita tunteja. Toimiva ja
tuloksellinen esimiesty®d edellyttdaa keskustelevaa ilmapiiria esimiehen ja
tyontekijan valilla. Hyva esimiestyd syntyy vastavuoroisuudesta ja luotta-
muksesta. (Manka 2018.)
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6.2 Tyoliikenne ja turvallisuus

Tyomatkaliikenteessd, joka suoritetaan kavellen, pyordillen tai autoillen,
tapahtuu vuosittain noin 22 000 tapaturmaa. On tutkittu, ettd tydmatkalla
sattuneet onnettomuudet ovat usein vakavampia kuin itse tyopaikalla ta-
pahtuneet vahingot. Osa vahingoista johtaa jopa tyontekijan menehtymi-
seen, nadita tapauksia on keskimaarin 20 vuodessa. (Harjanne, Lammi, Rau-
ramo & Schrey, 2014.) Liikenneturva suosittaakin tyodliikenteen turvallisuu-
den ottamisen osaksi yrityksen strategiaa. Liikenneturvallisuus on myos
merkittava osa tyosuojelua. (Liikenneturva n.d.) Tydmatkalla sattuneet ta-
paturmat ovat yritykselle myos kustannuksiltaan suurempia ja niissa me-
netetddan enemman tyopaiva kuin tyopaikalla sattuneissa tapaturmissa.
(Harjanne ym. 2014.) Tyontekijan tulee huomioida, etta tydmatkalla sattu-
nut tapaturma korvataan aina ty6nantajan pakollisesta tapaturmavakuu-
tuksesta. Esimiehen tuleekin jo hyvissa ajoin muistuttaa, etta liikenteessa
yllattavien tilanteiden sattuessa turvallisuus menee aina aikataulussa py-
symisen edelle. (Harjanne ym. 2014, 8.)

Turvalliset kdytann6t on hyva ottaa osaksi tydpaikan arkea, tydyhteisén
esimerkki turvallisuuden edistamisessa on tarkeda. Jalan ja pyoralla kul-
kiessa voi tybnantaja tarjota esimerkiksi heijastimet tai liukuesteet tyonte-
kijalle ja kannustaa pyoralla kulkiessa pyorailykyparan kayttoon. Erilaiset
turvallisen liikkkumisen koulutukset, ennakoivan ja taloudellisen ajamisen
kurssit ja turvallisuusasioiden huomioiminen arjessa ovat tyénantajan kei-
noja turvallisen tydmatkaliikenteen edistamisessa. (Tyoturvallisuuskeskus
2014, 5-8.)

6.3 Liikenneturvallisuuteen vaikuttavat seikat matkatyossa

Kiiretta pidetdaan tyomatkaliikenteen suurimpana riskina. Tallin tarkkaa-
vaisuus laskee ja tilannenopeudet nousevat. Myos virheiden maara kas-
vaa. Monesti kiireen tuntua pystyy valttamaan huolellisella ennakoinnilla.
Reitti ja keliolosuhteet on hyva tarkistaa ja selvittaa pysakoéintimahdolli-
suudet vierailtavassa kohteessa. (Tyoturvallisuuskeskus 2014, 9.)

Tarkkaavaisuuden herpaantuminen liikenteessa voi olla kohtalokasta. Kul-
jettajan tarkein ja ainoa tehtdva on keskittyd ajamiseen. Tarkkaavaisuus
voi hairiintya esimerkiksi alylaitteen kasittelyn, maisemien tai mainosten
tarkkailun seka esimerkiksi sydémisen takia. Liikenteessa tilanteet muuttu-
vat nopeasti, joten kuljettajan tulee olla valppaana, jotta han havaitsee
vaaralliset tilanteet ajoissa ja pystyy reagoimaan niihin. (Tyoturvallisuus-
keskus 2014, 11.)

Tieliikennelaissa todetaan, ettda moottorikayttdisen ajoneuvon kuljettaja ei
saa ajon aikana kayttdaa matkapuhelintaan niin, ettd se on kuljettajan ka-
dessd. Tyomatkaliikenteessa tulisi pyrkia siihen, ettei kuljettajan tarvitse
kayttaa matkapuhelintaan ajon aikana. Jos sen kaytto katsotaan kuitenkin
valttamattomaksi, tulee tyontekijalle hankkia asianmukaiset hands free-
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laitteet ja kaytdn opastus. Tyontekijaa tulee ohjeistaa matkapuhelimen oi-
keanmukaisesta kaytosta liikkenteessa silloin, kun se on valttamatonta. Ajo-
neuvo tulee mahdollisuuksien mukaan ajaa tien sivuun, ja hoitaa puhelu
sielld vaihtoehtoisesti voi kdyttaa hands free -laitetta. Puhelimen tulee olla
autossa sijoitettuna siten, ettei se haittaa nakyvyytta autosta ulos. Pikava-
linnat ja erilaiset yhdistamispalvelut on hyva selvittaa etukdteen. Stressaa-
via keskusteluja ei tulisi koskaan kdayda autoa ajettaessa. (Harjanne ym.
2014, 10.)

Omalla autolla liikuttaessa kuljettajan vireystilan tarkkailu on todella tar-
keaa. Tyonantajan tulee huolehtia, ettda matkatyota tekevalla tyontekijalla
on riittava tieto niista seikoista, jotka ovat merkityksellisia autolla liikutta-
essa. (Harjanne ym. 2014.) Autoilijan vasymys on merkittava riskitekija lii-
kenneturvallisuudelle. Jokainen tienkayttdja on velvollinen tarkastele-
maan rehellisesti omaa vireystilaansa. Vasyneena ei tule lahted ajamaan
autolla. Jos tyontekijalla on tiedossa ajomatka seuraavana paivana, tulisi
edeltavan yona nukkua riittavasti. Myos alkoholin kayttoa tulee valttaa. Jos
tyontekija kayttaa unilaakkeitd nukahtamisen avuksi, tulee muistaa, etta
niiden vaikutus kestaa valmisteesta riippuen ainakin seitseman tuntia. Kii-
retta tulee valttaa, ja matkaan kannattaa lahtea ajoissa. My6s matkareitti
kannattaa suunnitella hyvissa ajoin etukateen ja pitaa taukoja ainakin kah-
den tunnin vélein. Autoilijan tulee muistaa vastuu liikenteessa, ja pitaa
tauko valittomasti, jos vasymyksen merkkeja ilmenee. Turvallinen, tilanne-
kohtainen nopeus ja turvavalit ovat liikenteessa tarkeita huomioida. (Par-
tinen & Huovinen 2007, 69-74.) Esimiehen tulee muistuttaa yllattavien ti-
lanteiden sattuessa tyontekijoita siitd, etta turvallisuus menee aina aika-
taulussa pysymisen edelle. (Harjanne ym. 2014, 8.)

Ajoneuvon kunnosta tulee myo6s huolehtia. Tyontekijaa tulee omaa autoa
kayttdessaan muistuttaa auton saanndllisesta huollosta ja renkaiden kun-
non tarkkailemisesta. Ajoneuvon tulee olla turvallinen, oli se tyénantajan
tai tyontekijan omistuksessa. Nykyaikaiset ajoneuvot ovat paitsi turvallisia,
myos ekologisia. Kuljettajan ei tule kuitenkaan koskaan vahatelld oman
kayttaytymisen merkitysta turvallisessa ajossa. Nykyteknologialla varuste-
tut autot ovat turvallisia, mutta saattavat lisata kuljettajan riskinottoa.
Ty6nantaja voi edistda liikkenneturvallisuutta jarjestamalla esimerkiksi yh-
teisen talvi- ja kesdarenkaiden vaihtopaivan tai koulutuksia renkaiden vai-
kutuksesta ajoturvallisuuteen tai yleisid ajoturvallisuuskoulutuksia. (Tyo-
turvallisuuskeskus 2014, 11)

6.4 Tyonantajan myontamat edut ja kannustimet

Useat yritykset tarjoavat tyontekijoilleen erilaisia kannustimia tyossa jak-
samiseen. Edut ovat tyonantajan paatettdvissa ja maariteltavissa, eika
niista sovita esimerkiksi tyoehtosopimuksessa. (Moilanen n.d.) Erityisen
suosittuja ovat liikuntaan liittyvat edut, kuten liikunta- ja virikesetelit. Sai-
raanhoitajat arvostavat tydnantajan myontamista eduista erityisesti lii-
kunta- ja kuntoilumahdollisuuksien edistamista. (Heiskanen, 2012.)
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Matkapuhelinetu ja lounasetu ovat tydnantajan myoéntamista eduista ylei-
simpia. Tyonantajan jarjestamat tilaisuudet, kuten koulutuspaivat tai pik-
kujoulut, ovat niin ikdan virkistystoimintaa joilla tahdataan tyoviihtyvyy-
den lisdamiseen. Tybnantaja voi lisatd tyontekijoiden tyossa jaksamista
myo6s maksuttomalla kahvi- ja valipalatarjoilulla tyontekijoille. Tyoterveys-
huolto on lakisdateinen eika nadin ollen kuulu henkilostoeduksi. Tydnantaja
voi kuitenkin tarjota tyontekijalle erilaisia lisdpalveluita, kuten fysiotera-
piaa tai hammashoitoa. Nama ylimaaraiset edut kuuluvat henkilostéetujen
piiriin. (Moilanen n.d.)

6.5 Tyovuorosuunnittelu ja joustava tyoaika

TyOaikaa saatelee yleinen tyoaikalaki (9.8.1996/605.) seka kaikkia Euroo-
pan unionin jasenvaltioita velvoittava ty6aikadirektiivi. (2003/88/EY) Jak-
sotyoaika, poikkeavat tyoaikajarjestelyt seka ylitydn korvaukset on sallittu
muun muassa hoitoalalla. Erityisia saannoksia tydajoista on myds tyoehto-
sopimuksissa. Sairaanhoitajien tyotyytyvaisyytta lisda merkittavasti se,
ettd he saavat itse vaikuttaa tyovuoroihin seka lomien ja vapaiden ajan-
kohtaan. Osa-aikatyon tarjoamista perhe-elaman sovittamisen vuoksi pi-
detdan myos tarkeana. (Hakola & Kalliomaki-Levanto, 2010.)

Tyévuorojen suunnittelussa tarkeaa on, etta toiminta on tehokasta ja tar-
koituksenmukaista. Sairaanhoitajien tyotyytyvaisyytta lisdd merkittavasti
se, ettd he saavat itse vaikuttaa tyévuoroihin sekd lomien ja vapaiden ajan-
kohtaan. Osa-aikatydn tarjoamista perhe-eldaman sovittamisen vuoksi pi-
detdadan myos tarkeand. (Heiskanen, 2012.) Ty6ajat suunnittelee yleensa yk-
sikdn esimies tai vastuuhoitaja. Toimipisteissa on hyva olla avoin ja keskus-
televa ilmapiiri, jotta tydvuorot ovat jokaisella hoitotyontekijalla mahdolli-
simman ergonomiset ja tasapuoliset. Ergonomisesta tyovuorosuunnitte-
lusta voidaan puhua silloin, kun tyovuorot ovat saannoéllisia, tasaisen mit-
taisia (8-10 tuntia), niitd erottaa vahintdan 11 tunnin lepoaika ennen seu-
raavaa vuoroa ja vapaat on suunniteltu mahdollisimman yhtendisesti. (Ha-
kola & Kalliomaki-Levanto, 2010)

My0s ennustettavuus on tyontekijan jaksamisen kannalta tarkeaa ja sen
vuoksi tyovuorolistat olisi hyva suunnitella mahdollisimman pitkalle tule-
vaisuuteen. Nain tyontekija pystyy suunnittelemaan aikataulujaan. (Harma
2016.)
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7 OPINNAYTETYON SUUNNITTELU, TOTEUTUS JA OPPAAN KUVAUS

Toiminnallinen opinndytetyd tehdaan tydelamalahtoisesti kehittamistar-
koituksessa ja sen aihe tulee ty6elaman tarpeesta. Silla tavoitellaan kay-
tanndn toiminnan kehittamista ohjeistamalla, ratkaisukeskeisyydella ja
opastamisella. Toiminnallisen opinndytetydn ominaispiirteisiin kuuluu,
ettd silla on aina toimeksiantaja. (Rantamaa 2016, Vilkka & Airaksinen
2003, 81.) Toiminnallisen opinndytetydn aiheen tulee edistaa opiskelijan
ammatillista kehittymista ja tydelamaan hakeutumista. Aiheen tulee olla
konkreettinen. Toiminnallinen opinnadytety6 voi olla opas, ohje, perehdy-
tys tai jonkinlainen tapahtuma, jonka tavoitteena on tiedon jakaminen.
Tarkeda on, etta kaiken tulee pohjautua tutkittuun tietoon. (Rantamaa
2016.)

Toiminnallisen opinnaytetyon tarkoituksena ammattikorkeakoulussa on
kyeta osoittamaan, etta opiskelija pystyy yhdistamaan teoreettista tietoa
tydeldman kayttoon ja kehittdmaan tata kautta ammattikulttuuria. (Vilkka
& Airaksinen 2003, 41-42.) Toiminnallinen opinnaytetyo koostuu kahdesta
osasta, toiminnallisesta osuudesta eli produktista seka opinndytetydrapor-
tista. Tyon tulee pohjautua ammattiteoriaan ja opinnaytetyoraportin tulee
sisaltaa teoreettinen viitekehysosuus. Toiminnallista opinndytetyota teh-
dessa on tarkeda dokumentoida ja kuvata kaytannollinen osuus mahdolli-
simman tarkasti. My0s itsearviointi projektin edetessa on tarkeaa. (Virtu-
aali ammattikorkeakoulu n.d, Vilkka & Airaksinen 2003, 65.)

7.1 Aiheen valinta ja sisdllon tuottaminen

Tassa opinnaytetyossa toiminnalliseksi osuudeksi valikoitui opas liikkuvaa
tyota tekeville sairaanhoitajalle. Kirjallinen materiaali toimii muistin tu-
kena ja sen pariin voi palata tarvittaessa. Sisallon tulee olla ajankohtaista
ja informatiivista. (Vilkka & Airaksinen 2003, 53.) Kirjoittaja pyrki toteutta-
maan oppaan selkedna ja helppolukuisena jotta se hyodyttéisi parhaalla
mahdollisella tavalla hektista tyota tekevia sairaanhoitajia. Tyon etenemi-
sen kannalta tarkedksi muodostuivatkin vapaamuotoiset keskustelut mat-
katyota tekevien sairaanhoitajien kanssa.

Laadukkaassa opinnaytety6dssa raportti sekd toiminnallinen osuus, pro-
dukti, ovat tasapainossa. On tavallista, ettd tyon jasentely muuttuu useasti
projektin edetessa. (Vilkka & Airaksinen 2003 81-85.) Taman opinndyte-
tyon toteuttamiseen on mennyt aikaa kokonaisuudessaan noin vuosi.
Opinndytetyon prosessi kdynnistyi tydeldaman yhteistydkumppanin kanssa
kdaydyn keskustelun perusteella aiheen valinnalla. Aluksi toivottiin opasta
tyohyvinvoinnin edistamisesta. Kirjoittajan ja tyoelaman yhteistyokump-
panin kanssa kaydyn suunnitelmapalaverin jalkeen aihetta paatettiin tar-
kentaa koskemaan tyéhyvinvointia matkatydssa. Aiheen tarkentumisen ja
pohdinnan jdlkeen itse raportti ja toiminnallisen osuuden tuottaminen
ovat kestdneet noin puoli vuotta.
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Opinndytetyon kirjoittajan tulee arvioida omaa prosessiaan ja sita kautta
saavutettua oppimista sekd noudattaa tutkivaa ja kehittdavaa otetta tyos-
saan. Laadukas tyo syntyy vaiheittain. (Virtuaali ammattikorkeakoulu n.d.,
Vilkka & Airaksinen 2003, 67-69.) Lahteisiin tulee perehtya ja lukijan tulee
ymmartaa lukemansa. Useiden ldhteiden kautta kirjoittaja pystyy rakenta-
maan tekstistadn hallitun kokonaisuuden. (Viskari 2001, 13.)

Sisallon tuottaminen muodostui ajoittain haasteelliseksi, silla tieteellisesti
luotettavaa tietoa sairaanhoitajan matkatydsta ei loytynyt lainkaan. Julkai-
suja etatyosta ja tydhyvinvoinnista sen sijaan |0ytyi runsaasti. Useissa jul-
kaisuissa on kuitenkin viittauksia sairaanhoitajan tyénkuvan muuttumi-
seen kehittyvassa yhteiskunnassa. Opinnaytetyon raportin tuottaminen on
vaatinut lukuisten tutkimusten ja tutkielmien lapikayntia seka perehty-
mista oppaisiin ja teoksiin tydhyvinvoinnista ja tydmatkustamisesta. Lopul-
liseen raporttiin valikoitui vain pieni osa lapi kdaydysta kirjallisuudesta. Roi-
vas ja Karjalainen (2013, 49.) toteavatkin, etta tiedon ei ole tarkoituskaan
tulla valmiina kokonaisuutena, vaan kirjoittajan haasteena ja mahdollisuu-
tena on kyeta etsimaan sita itse.

7.2 Tiedonhaku

Tutkittua tietoa haettaessa on tarkeaa |oytaa oikeat ja tarkoituksenmukai-
set tietokannat, jotka palvelevat tyota parhaiten. Kirjoittajan tulee myos
osata rajata aihealueita ja poimia tyollensa merkitykselliset |ahteet. Hoito-
tyon tietokantoja on useita. Runsaan materiaalin seasta voi olla haastavaa
|oytda juuri oikeaa ja opinndyteyohon sopivaa materiaalia. (Kyngds ym.
2007, 56-58.) Lukijan on pystyttava luottamaan, ettd opinnaytetyossa esi-
tetty tieto on todellista ja varmaa. Kirjoittajan on kyettava erottamaan lah-
detekstistd mielipiteet ja olettamukset. (Vilkka & Airaksinen 2003, 123.)

Kirjoittaja kaytti tdssa opinnaytetydssa Medic-, Cinahl- sekd Cochrane -tie-
tokantoja tiedonhaussa. Kirjallisuutta haettiin Hdmeenlinnan ammattikor-
keakoulun Hamk Finna -palvelusta. E -kirjojen osalta kirjoittaja kaytti Hamk
Finna -palvelun lisdksi Ellibs e -kirjasovellusta sekd Tampereen ammatti-
korkeakoulun Tamk Finna -tietokantaa.

7.3 Oppaan toteuttaminen

Oppaan eli produktin tekstin tulee olla puhuttelevaa ja lukijaa kiinnosta-
vaa. Kirjoittaja on saanut valiseminaarissa lukuisia kehitysideoita tyonsa
jatkamiseen ja opasta on toteutettu valiseminaarista saadun palautteen
pohjalta. Vilkka ja Airaksinen (2003, 129.) toteavatkin seminaareista saa-
dut ohjeet tarkeiksi tydn onnistumisen kannalta.

Opas toteutettiin aluksi PowerPoint -alustalle. Valiseminaarissa saatujen
ehdotusten perusteella oppaan pohjaksi valikoitui Microsoft Sway. Silla
voidaan luoda vuorovaikutteisia, visuaalisesti kauniita raportteja ja sen
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kaytté on yksinkertaista. (Microsoft 2018.) Oppaan varimaailma haluttiin
pitda yhtendisena ja kuvilla haluttiin luoda visuaalista ilmettd. Oppaaseen
valittiin selkeat otsikot, joiden alle koottiin perustietoa aiheesta ja linkkeja
tarkempaa tutustumista varten. Oppaan lahteena toimi tdma opinnayte-
ty6. Oppaan teoriaosuuden tarkoitus oli herattda lukijan mielenkiinto ai-
heeseen. Syvempaa tutustumista varten lukijalla on kdytdssdaan opinnay-
tetyon raporttiosuus.

Oppaan otsikot koottiin opinndytetyon raporttiosuutta apuna kayttaen.
Matkatyota tekevien sairaanhoitajien tyopaiviin kuuluu siirtyma toiselle
paikkakunnalle, joten tydomatkaliikenteen ja liikenneturvallisuuden osuus
haluttiin tuoda esille. Luonnollisena jatkumona oppaaseen koottiin seikat,
jotka tulee huomioida kun tydskentelee toisessa toimipisteessa, ergono-
mia mukaan lukien. Unen, palautumisen ja ravinnon merkitys tyohyvin-
voinnissa tuotettiin palvelemaan lukijaa ymmartamaan tyohyvinvoinnin
monisadikeisyys ja omat vaikutusmahdollisuudet siihen. Oppaan neuvot yk-
sityiselaman ja matkatyon yhteensovittamiseen seka itsensa johtamiseen
palvelevat lukijaa l60ytdamaan keinoja juuri omaan elamantilanteeseen.
Ajattelun huolto —osio auttaa lukijaa jasentelemaan omia ajatuksiaan ta-
manhetkisesta hyvinvoinnista. Linkit tyokyvyn yllapitamiseen ohjaavat lu-
kijaa eteenpadin, jos hanelld on pulmia tydssdjaksamisen kanssa.

Opas on tarkoitettu terveydenhuollon ammattilaisille, sairaanhoitajille. Sii-
takin huolimatta kirjoittajan on tullut pitdd mielessa ohjaamisen periaat-
teet. Hyvan oppaan sisaltd on mietitty kohderyhmaa ajatellen ja kohderyh-
man tietotasoa vastaavaksi. Oppaan tulee olla helppolukuinen kieliasul-
taan selkea. Kirjallisessa ohjausmateriaalissa sisallon, ulkoasun, kielen ja
rakenteen tulee olla tasapainossa. (Kyngas ym. 2007, 124-125.)

7.4 Oppaan esittely ja tydelamdakumppanin palaute

Opas esiteltiin tyoelamakumppanin yhteyshenkildlle, viestinta- ja markki-
nointitiimille seka vastuusairaanhoitajalle. Viestinta- ja markkinointitiimi
antoi positiivista palautetta oppaan ulkoasusta, sen nykyaikaisesta ja raik-
kaasta ilmeestd. Microsoft Sway -alustaa kiiteltiin sen luettavuuden ja vi-
suaalisen ilmeen vuoksi.

Opinndytetyoraportin ja oppaan aihe sai kiitosta sen ajankohtaisuudesta.
Oppaan ohjeita pidettiin selkeina ja helposti toteutettavina. Opas on toi-
vottu tydkalu matkatyota tekeville sairaanhoitajille. Erityisesti kiitosta sai
kappale itsensa johtamisesta. Keskusteluissa esille nousi vaihtuvien tyopis-
teiden vuoksi osittain tai kokonaan puuttuva pysyva tyoyhteiso, joka koet-
tiin tarkedksi tyohyvinvoinnin kannalta. Opasta muokattiin saadun palaut-
teen pohjalta ja siihen lisattiin kappale toisesta tyopisteesta saapuvan hoi-
tajan kohtaamiseksi. Hyvana pidettiin myds sita, ettad aihetta on tarkasteltu
seka tyonantajan etta tyontekijan nakdkulmasta. Raportin osalta tehtiin
korjauksia toistojen poistamiseksi. Kappaleita yhdistettiin, jotta teksti olisi
helposti luettavaa.
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8 POHDINTA

Tassa kappaleessa tarkastellaan opinndytetyon eettisia periaatteita ja luo-
tettavuutta seka pohditaan opinnaytetyoprosessia ja sen eri vaiheita. Poh-
dintaosuudessa kasitelladn myds oppaan kirjoittamisen vaiheita.

8.1 Eettisyys ja luotettavuus

Hoitoalan eettiset ohjeet ovat saantoja ja periaatteita, joilla ammattikunta
osoittaa vastuunsa yhteiskunnassa. Valtakunnallinen terveydenhuollon
neuvottelukunta ETENE on laatinut terveydenhuoltoalalle kirjalliset eetti-
set ohjeet. Ne kokoavat yhteen arvopohjan, eettiset tavoitteet seka peri-
aatteet, joiden tdytyy hoitoalalla olla yhtenaisia. Eettisyys on merkitta-
vassa osassa myos kirjallista materiaalia tuotettaessa. Julkaistun tiedon,
kuten oppaiden, tulee olla tutkittuun tietoon perustuvaa ja luotettavaa.
(Leino-Kilpi & Valimaki 2009, 165-169, 384-388.)

Tassa opinndytetyossa on noudatettu hyvan tieteellisen kdaytannoén peri-
aatteita eli rehellisyytta, huolellisuutta ja tarkkuutta. (Tutkimuseettinen
neuvottelukunta 2012, 6.) Ammattikorkeakoulujen rehtorineuvosto Arene
ry on niin ikdan laatinut ammattikorkeakoulujen opinnaytetdiden eettiset
suositukset. (2017.) Ne tukevat tutkimuseettisen neuvottelukunnan oh-
jeistuksia ja mahdollistavat kirjoittajalle mahdollisuuden tarkastella oman
tyonsa eettisyytta ja uskottavuutta.

Lukuisista lahteistd huolimatta yhteenkaan kysymykseen ei 16ydy ainoaa
oikeaa vastausta vaan kirjoittajan tehtavana on kyetd luomaan ehei ja luo-
tettava katsaus tieteellisiin teksteihin perustuen. On tarkeda kyeta osoit-
tamaan tutkimustulosten tarkeys tyon kannalta. (Viskari 2001, 37, Roivas
& Karjalainen 2013, 49.) Kirjoittajan tulee kiinnittaa erityista huomioita sii-
hen, ettei lahteita referoidessaan syyllisty plagiointiin eli siihen, etta esit-
tdisi toisen tekstia omanaan. Lahdetiedot tulee merkita seka tekstiin etta
lahdeviiteluetteloon. (Roivas & Karjalainen 2013, 76-77.)

Toiminnallisessa opinndytetydssa lahteiden laadukkuus korostuu. Tietoa
samasta aiheesta voi olla tarjolla useassa eri lahteessa. Kirjoittajan haas-
teeksi muodostuu lahteiden luotettavuuden ja paikkansa pitavyyden tar-
kistaminen. Myos julkaisujen ikd on merkittava asia, silla tutkimustieto
muuttuu ajan saatossa. (Vilkka & Airaksinen 2003, 72-73.) Tassa opinnay-
tetydssa on pyritty siihen, etteivat lahteet padosin olisi yli 10 vuotta van-
hoja. Tasta aikajanasta on perustelluista syista jouduttu poikkeamaan
muutaman lahteen kohdalla. Monesti alallansa tunnetut ja arvostetut asi-
antuntijat ovat julkaisseet useita julkaisuja. Ty6hyvinvoinnin saralla tallai-
nen tunnettu kirjoittaja on tyoturvallisuuskeskuksen asiantuntia, TtM Paivi
Rauramo. Rauramon teksteihin on viitattu useasti tdssa opinndytetydssa.
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Oppaan kuvamateriaali on hankittu luotettavasta, tyéeldaman yhteistyo-
kumppanin suosittamasta lahteesta Pixabaysta. Toisen ottama kuva on te-
kijanoikeuksien alaista materiaalia ja sen kayttoon tarvitaan oikeuksien
haltijan lupa. (Roivas & Karjalainen 2013, 77-78.) Kuvan ottaja voi myds
tarkoituksellisesti olla varaamatta itselleen oikeuksia ottamiinsa kuviin.
Creative Commons —organisaatio pyrkii edistamaan kuvien, musiikin ja vi-
deoiden vapaata kayttoa. Organisaatio on luonut CCO —lisenssin, jolla mer-
kityt kuvat ja muu sisaltd ovat vapaasti ladattavissa ja muokattavissa.
(Yleisradio 2017.) Tassa opinnaytetyossa kaytetty Pixabay —palvelu omaa
CCO —linsenssin, joten kaikki sieltd ladatut kuvat ovat tekijanoikeusmie-
lessa hyvaksyttyja.

8.2 Opinndytetyoprosessin ja oman oppimisen pohdinta

Opinndytetyoprosessin aikana kirjoittaja on saanut huolellista ja selkaa oh-
jausta ohjaavilta opettajiltaan. Ohjaus on ollut vuorovaikutteista ja kirjoit-
taja on kyennyt etenemaan tydssaan johdonmukaisesti. Kirjoittaja kokee
saavuttaneensa opinndytetyodlle asettamansa tavoitteet kohtalaisen hyvin.
Opinndytetyoprosessin loppuvaiheessa kirjoittajan haasteena on ollut ai-
healueiden rajaaminen. Aihe on kiinnostanut kirjoittajaa ja siitd on oppi-
misprosessin myota [6ytynyt paljon kirjoitettavaa. Ty6hyvinvointi aiheena
on niin laaja, etta sen syvallinen tarkastelu on aikaa vievaa.

Kirjoittaja on opinnaytetyoprosessin aikana osallistunut useaan opinnay-
tetyopajaan. Kirjoittaja on saanut niista apua kirjoitusprosessiin ja kdytan-
toihin. Muiden opinnaytetdiden valmistumista on ollut motivoivaa seu-
rata. Kirjoittaja on osallistunut myos vali- ja loppuseminaareihin kuunteli-
jana ja opponenttina. Opinndytetyopiirildisten kanssa on vaihdettu kirja-
suosituksia ja neuvoja toiminnallisen opinndytetyon edetessa. Koska kir-
joittaja on tyostanyt opinndytetyota yksin, on opintopiireistad saatu vertais-
tuki ollut merkittavassa osassa motivaation kannalta.

Opinndytetyon kuvaaminen prosessina on kirjoittajan mielesta perustel-
tua. Viskari (2001, 11.) toteaakin kirjassaan Tieteellisen kirjoittamisen pe-
rusteet, etta kirjoittamisen merkitysta oppimisessa vahatelldan ja kirjoitta-
mista pidetdan usein ainoastaan yhtena arvioinnin keinona. Opinnaytetyo-
prosessin edetessa kirjoittaja kokee oppineensa ja oivaltaneensa paljon
uutta asiaa runsaan lahdekirjallisuuden lukemisen kautta. Viskari (2001,
11.) kuvaa kirjoittamisen kautta saavutettavaa ajattelun jasentelya ja pro-
sessointia syvdoppimiseksi. Keskimaarainen opinnadytetyoprosessin kesto
on yhdesta vuodesta puoleentoista vuoteen, joten voidaan sanoa taman
opinndytetydn syntyneen keskimadraisessa ajassa. (Roivas & Karjalainen
2013, 79.)

Tutkimusten puuttuminen sairaanhoitajien matkatyodsta synnytti kirjoitta-
jan mielenkiinnon aiheen jatkokehittdmiseen tulevaisuudessa. Jatkossa
voitaisiin kartoittaa matkatyota tekevien sairaanhoitajien tyéhyvinvointia
ja oppaan vaikutusta tyéhyvinvoinnin edistamisessa.
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8.3 Tuotoksen pohdinta

Tuotoksen eli oppaan hahmottelu alkoi opinndytetydn raporttiosuuden ol-
lessa loppuvaiheessa, ja sen lahteena kaytettiin raporttiosuutta. Opas on
suunnattu terveydenhuollon ammattilaisille ja rajatulle kohderyhmalle. Se
helpotti oppaan sisallon tuottamista. Oppaan tekstimaara haluttiin pitaa
rajallisena, jotta lukijalla heraisi mielenkiinto tutustua opinnaytetyon ra-
porttiosuuteen. Oppaaseen haluttiin selkedt otsikot joiden alle kirjattiin
konkreettisia keinoja tyéhyvinvoinnin edistamiseen matkatydssa. Oppaan
tekstia muokattiin helppolukuiseksi. Oppaan esittelyvaiheessa kirjoittaja
sai kehitysehdotuksia seka ohjaavilta opettajilta ettad tyon tilaajalta. Naiden
kehitysehdotusten pohjalta oppaaseen lisattiin linkkeja otsikoiden mukai-
siin oppaisiin ja ohjeistuksiin. Oppaan paivittajaksi jatkossa valittiin opin-
ndytetyon kirjoittaja. Oppaan teko kirjoittajalle ennestdaan tuntematto-
malle Microsoft Sway -alustalle oli mielenkiintoista ja toi oppaaseen sen
kaipaamaa luotettavuutta ja ulkoasun selkeytta.

Kirjoittaja koki onnistuneensa oppaan tuottamisessa hyvin. Kannustava
palaute matkatyota tekevilta sairaanhoitajilta rohkaisi kirjoittajaa pohti-
maan oppaan paivittamista jatkossa. Oppaaseen voisi jatkossa liittaa esi-
merkiksi taukoliikuntaohjeita pitkia ajomatkoja tekeville sairaanhoitajille
seka lisata tietoa liikunnan merkityksesta tyohyvinvointiin. Valiseminaa-
rissa saadut neuvot linkkien lisdédmisesta oppaaseen toivat siihen lisda sy-
vyytta ja uskottavuutta. Oppaan ulkopuolinen tarkastelu on ollut merkitta-
vassa osassa sen etenemisen kannalta. Toimivan lopputuloksen aikaansaa-
miseksi kayttajien huomiot sekd ohjaavien opettajien neuvot ovat ohjan-
neet kirjoittajaa oppaan toteuttamisessa.
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Mita tyohyvinvointi on?

e To6ihin on mukava menna

e Tyo vastaa koulutusta ja haastaa sopivasti

e TyOyhteison valilla on arvostava ja kunnioittava ilmapiiri
e Tyoskentely on turvallista

Turvallisessa tydymparistossa
¢ Henkil6 tietdaa oman ja tyoyhteison jasenten tyonkuvat ja vastuualueet
¢ Henkil6sto on koulutettua ja tietotaitoa yllapidetaan saannollisesti
¢ Henkilékunnalla on riittdva osaaminen laitteiden ja tietojarjestelmien kayttoon
¢ Henkilékunnalla on yhteinen pyrkimys edistaa tyopaikan myoénteista kehitysta

TYOHYVINVOINTI ON KOKO TYOYHTEISON ASIA!
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Matkatyo ja tyohyvinvointi

Mita on matkaty6?

Matkatyota tehddan tavanomaisesta poikkeavassa toimipisteessa toisella paik-
kakunnalla

Matkatyota tehdaan, jotta jokaisen toimipisteen tyokuormitus sailyy tasaisena
Tyomatka toiseen toimipisteeseen voi olla pitka

Tyomatka voidaan taittaa omalla autolla tai julkisilla kulkuneuvoilla

Matkatyo perustuu vapaaehtoisuuteen

Mitka seikat vaikuttavat ty6hyvinvointiin matkatyossa?

Oma elamantilanne ja terveys

Tyomatkan pituus, matkaan kaytetty aika
Tyomatkojen maara

Uni ja palautumiseen kaytetty aika
Vaikutusmahdollisuudet ty6aikaan ja tydmatkoihin
Tyon ja tyonkuvan mielekkyys
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Liikenneturvallisuus tyohyvinvoinnin tukena

» Al3 kiirehdi! Kiire on tydmatkaliikenteen suurin riskitekija

e Ennakoi. Suunnittele reitti etukadteen ja tarkista parkkipaikat. Lihde matkaan
hyvissa ajoin

e Ldhde matkaan levanneena

e Al4 kiyts alkoholia edelliseni iltana

e Matkapuhelimen kaytto ajon aikana on kielletty! Kaytto on sallittua vain
hands free -laitteen kanssa

e Tarkkaile vireystilaasi. Pida tarvittaessa taukoja

¢ Huolehdi ajoneuvosi kunnosta, huollata auto sdaannollisesti ja tarkkaile renkai-
den kuntoa

¢ Huolehdi turvavalista dlaka ota tarpeettomia riskeja liikenteessa

TURVALLISUUS MENEE AINA AIKATAULUSSA PYSYMISEN EDELLE

Lisaa tietoa tydmatkaliikenteesta ja liikenneturvallisuudesta [6ydat
Liikenneturvan tydliikenne —sivulta



https://www.liikenneturva.fi/fi/eri-ikaisena/tyoliikenne-0
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Tyomatkat julkisilla litkennevalineilla

e Hanki matkaliput ajoissa tydnantajan ajantasaisen ohjeistuksen mukaan

e Ota selvaa jatkoyhteyksista

¢ Jos matkasi on alkanut aikaisin, ota mahdollisuuksien mukaan pienet paivaunet
matkan aikana

¢ Lue, kuuntele musiikkia tai pyri muulla tavoin hyédyntamaan matka-aika palau-
tumisessa

¢ Informoi klinikan vastuuhoitajaa saapumisajastasi ja mahdollisista viivastyk-
sista

¢ Jos paikan paalla pitaa olla jo aikaisin, tarkista esimieheltasi mahdollisuutta y6-
pymiseen tydnantajan voimassaolevan matkustusohjeen mukaan

Tarkista poikkeusaikataulut ja muutokset junaliikenteessa VR:n liikennetilanne- sivulta



https://www.vr.fi/cs/vr/fi/liikennetilanne
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Tyoskentely toisessa toimipisteessa

Tyéntekijdnd vieraassa toimipisteessd huomioi seuraavat seikat:

e Tarkista toimipisteen kdytannot ja toimi niiden mukaan, vaikka ne eroaisivat
oman toimipisteesi kdytanndista

e Ota vastaan ja anna rakentavaa palautetta tarpeen vaatiessa

e Kayta toisessa toimipisteessd saamaasi oppia hyddyksi oman toimipisteesi toi-
minnan kehittamisessa

Huomioi ndmd seikat, kun vastaanotat tyéntekijén toisesta toimipisteestd:

¢ Matkatyo voi olla yksinaista, silla tyopisteet vaihtuvat ja vakituinen tyoyhteis6
puuttuu. Jokainen toiseen toimipisteeseen sijaistamaan tuleva hoitaja tulee
huomioida arvokkaana ja tasavertaisena tyontekijana tiimissa

¢ Tyontekijan tulee voida kokea itsensa odotetuksi ja tarpeelliseksi. Sijainen tulee
toimipisteeseen auttamaan ja helpottamaan tyokuormaa

¢ Anna tyokaverille positiivista palautetta

¢ Jokainen toimipiste tulisi suunnitella siten, etta toisesta toimipisteesta saapuva
tyontekija voi sujuvasti aloittaa tyonsa

¢ Anna tyontekijalle selkea tehtavananto

Parhaimmillaan matkatyo6std saa mielekkyytta ty6hon ja vahvuutta tyossdjaksami-
seen!
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Tyoergonomia osana matkatyota

Tybergonomia on tyén, tyéviilineiden ja tydympdristén kehittdmistd tyédntekijin par-
haaksi

¢ Ergonomian tavoitteena on, etta tyétilat ja tyovalineet ovat sopivia jokaiselle
tyontekijalle
e Hoitotydssa seka fyysinen etta psyykkinen kuormitus on muita aloja suurempaa

Keinoja tyéergonomian edistimiseen matkatyoéssd:

¢ Huolehdi tyoskentelyasennoistasi valttaaksesi alaselan kiputiloja

e Vilta pitkaaikaista tyoskentelya yhdessa asennossa

e Raskasta taakkaa nostaessasi, kyykisty kumartumisen sijaan

e Valta kurkottelua ja kumartelua, pida paino jalkojen paalla ja selkd suorana

e Pitkat tydmatkat vaativat paljon istumista. Huolehdi siis riittavasta lilkkunnasta
ja jaloittelusta myds matkan aikana

e TyoOterveyshuolto antaa tarvittaessa ergonomiaohjausta ja tyovalineisiin tai tyo-
pisteisiin liittyvida muutossuosituksia

Lisatietoa tydergonomiasta |6ydat Tyoterveyslaitoksen Tydergonomia- julkaisusta seka
Tyoterveyslaitoksen ergonomian tietopankista



http://www.julkari.fi/bitstream/handle/10024/136841/978-952-261-059-1_Ergonomia.pdf?sequence=1&isAllowed=y
https://www.ttl.fi/tyoymparisto/ergonomian-tietopankki/
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Uni ja palautuminen

Unen vaikutus matkatyo6ta tekevan sairaanhoitajan tyéhyvinvointiin

¢ Unija unen laatu on palautumisen ja tydssajaksamisen kannalta ensiarvoisen
tarkeda

¢ Huolehdi riittavasta unensaannista, nuku vahintdan 7-8 tuntia vuorokaudessa

e Hyvalla unella palaudut pdivan rasituksesta, keraat voimia ja jaksat arjessa

Unettomuus

¢ Unettomuudesta puhutaan silloin, kun nukahtaminen on toistuvasti vaikeaa,
unessa pysyminen on hankalaa tai koet unenlaatusi huonoksi

e Unettomuuden hoidossa painotetaan ensisijaisesti ladkkeettomia, omahoitoon
perustuvia menetelmia

e Pitkdan jatkunut unettomuus voi johtaa monenlaisiin terveysongelmiin

Mielenterveyskylan unettomuuden omahoito- sivustolta I0ydat neuvoa ja apua unetto-
muuden hoitoon seka Qirenavigaattorin jonka avulla voit arvioida omaa tilannettasi ja
saada suosituksia unettomuuden hoitoon

¢ Univaikeuksiin saat apua myos tyoterveyshuollosta



https://www.mielenterveystalo.fi/aikuiset/itsehoito-ja-oppaat/itsehoito/unettomuuden_omahoito/Pages/default.aspx
https://www.mielenterveystalo.fi/aikuiset/hae_neuvoja_ja_apua/mista_saan_apua/Pages/default.aspx#symptomID=17
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Palautuminen

Palautuminen tydpaivan ja tydmatkan aiheuttamasta rasituksesta on tarkeaa

jaksamisen kannalta. Palautuminen alkaa vasta kun tyopdiva on paattynyt

¢ Fyysinen palautuminen tarkoittaa tyopaivan fyysisesta kuormituksesta ja tyo-
matkasta palautumista.

¢ Psykologinen palautuminen tarkoittaa tyontekijan omaa kokemusta siita, etta
han on kerannyt tarpeeksi voimia tyépaivan jalkeen ja on jalleen valmis palaa-
maan tyon pariin

e Tyb- ja vapaa- ajan selked erottaminen auttaa palautumisessa. Al3 siis tarpeet-
tomasti lue tydsahkoposteja tai mieti tyoasioita vapaa-ajalla.

¢ Hiljaisuus, rauhoittuminen ja luonnossa liikkuminen edistavat palautumista

Nauti elimdn pienistd hyvistd hetkistd; harrastuksista, liikkunnasta ja lukemisesta!
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Ravinto

Huolehdi terveellisesta ja monipuolisesta ruokavaliosta

Ruoan laadulla on suuri merkitys; suosi kasviksia, vihanneksia, juureksia, mar-
joja ja taysjyvaviljatuotteita

Kiinnitd huomiota rasvan laatuun, suosi kasvioljya

Kalaa olisi hyva sy6da eri muodoissa 1-2 kertaa viikossa

Jaa ruokailut saanndllisesti, esimerkiksi: Aamupala, lounas, pdivallinen ja 1-2 va-
lipalaa

Vesi on paras janojuoma

Saanndllinen ruokailurytmi matkatydssa auttaa sydmaan terveellisemmin ja na-
Ian tunne pysyy hallinnassa. Jaksat myds paremmin

Muista pitda lounastauko kiireisenkin pdivan keskella

Tyomatkan aikana, varsinkin autolla liikkuessa, tulee ruokailla kevyesti ja soke-
ria valttaen

Myds satunnaiset herkutteluhetket ovat sallittuja!



41

Matkatyon ja yksityiselaman yhteensovittami-
nen

Matkatyota tekevilla sairaanhoitajilla on erilaisia elamanvaihteita ja perhetilanteita
Jopa 43 prosentilla kaikista sairaanhoitajista ilmenee tyon ja vapaa-ajan sovittamisen
vaikeuksia

Tyén ja yksityiselimdn yhteensovittamisen keinoja

¢ Joustava tyoaikajarjestely: Mahdollisuus omien ty6aikojen suunnitteluun ja liu-
kuvaan tyOaikaan

e Vapaajarjestelyt: Perhevapaat (ditiys-, isyys-, vanhempain-, ja hoitovapaa, opin-
tovapaa)

¢ Neuvonta ja koulutus

Sairaanhoitajan keinoja oman tyon ja perhe-elaman sovittamiseen

e Ajankayton hallintaa helpottaa, kun seuraavan viikon aikataulut suunnittelee
sunnuntaina valmiiksi yhdessa koko perheen kanssa

e Lasten kuljetukset harrastuksiin kannattaa sopia etukateen. Kimppakyydit tois-
ten perheiden kanssa harrastuksiin on todettu toimiviksi ajankdyton kannalta

e Suunnittele loma-ajat hyvissa ajoin etukateen. Talléin myds tyonantajalle jaa
aikaa toteuttaa lomatoiveet
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Itsensa johtaminen matkatyossa

Itsensa johtamisella tarkoitetaan omaan itseen kohdistuvaa vaikuttamista ja ohjaa-
mista, vastuun ottamista itsesta, tyoyhteisosta ja omasta tyonteosta

e Eldaman osa-alueita ovat tyo ja opiskelu, perhe ja ldhipiiri sekd harrastukset. On
tarkeaa etta yksilo kokee ndma osa-alueet elamassdan tasapainoisiksi

e MatkatyOssa itsensa johtamisen tarkeys korostuu, silla tyoskentelypaikat ja tyo-
kaverit vaihtuvat.

e Kyky itsendiseen paatoksentekoon on tarkeda

e Priorisoi

¢ Huolehdi potilaan turvallisuudesta

e Pida huolta omasta hyvinvoinnista ja jaksamisesta

e Tunnista itsesi yksilona sekd osana tyoyhteisda

e Opi ottamaan vastaan ja antamaan rakentavaa palautetta

Hoitotyossa korostuvat vastuunotto, paatoksenteko seka joustavuus seka toiminnan
kehittaminen

Hyva tyoyhteiso arvostaa yksilon vahvuuksia ja osaa my6s hyédyntaa niita

Hyva tyontekija taas tunnistaa itsensa yksilona seka osana tydyhteisoa
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Ajattelun huolto

LOPUKSI VOIT POHTIA,

e Oletko tyytyvdinen tamanhetkiseen tilanteeseen tydssa

e Koetko tydn ja vapaa-ajan suhteen tasapainoiseksi eldmassasi
e Nukutko riittavasti ja onko unenlaatusi hyvaa

e Liikutko riittavasti

e Syotko terveellisesti

e Onko keskittymiskykysi hyva

e Koetko tavoitteesi realistisiksi

Jos vastasit mahdollisimman moneen kysymykseen kylla, asiat ovat hyvalla mallilla

Jos sinua kuitenkin jai mietityttdmaan tyossa jaksamiseen ja tyohyvinvointiin liittyvat
seikat, tutustu Kevan ohjeisiin tyokyvyn ja tyohyvinvoinnin ylldpitdmiseen



https://www.keva.fi/henkiloasiakkaalle/heikentynyt-tyokyky/oma-tyohyvinvointi/

