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1 JOHDANTO 

Työn ja muun elämän yhteensovittaminen on jokaisen työssäkäyvän 
haaste. Erityisen haastavaa se on silloin, kun työntekijältä edellytetään 
matkustamista työn puolesta. Tämän toiminnallisen opinnäytetyön tarkoi-
tuksena oli luoda opas työhyvinvoinnin edistämisestä sairaanhoitajille, 
jotka tekevät matkatyötä. Opinnäytetyö on tehty yksityisen silmäkirurgi-
sen klinikkaketjun toimeksiantona.  
 
Työhyvinvointi on merkittävä osa yksilön kokonaisvaltaista hyvinvointia. Se 
toteutuu silloin, kun organisaatio on hyvin johdettu ja sen työntekijät ovat 
ammattitaitoisia ja motivoituneita kehittämään sekä itseään että työyhtei-
söä. (Työterveyslaitos n.d., Virolainen 2012, 139.) Henkilö, jonka työhyvin-
vointi on korkea, kokee myös muun elämänsä merkitykselliseksi ja itsensä 
tärkeäksi. (Virtanen & Sinokki 2014, 9.) Työhyvinvoinnilla on suuri merkitys 
yrityksen kilpailukykyyn, tulokseen ja maineeseen. Korkea asiakastyytyväi-
syys, vähäiset sairauspoissaolot ja tapaturmattomuus ovat kaikki merkkejä 
hyvinvoivasta työyhteisöstä. Voidaankin siis puhua inhimillisestä pää-
omasta. (Manka 2018.) 
 
Opinnäytetyön aihe valikoitui tilaajayrityksen tarpeesta sekä aiheen ajan-
kohtaisuuden vuoksi. Oppaan kohderyhmänä ovat matkatyötä tekevät sai-
raanhoitajat, joiden arkea rytmittävät vaihtuvat toimipisteet ja ajoittain 
pitkät työmatkat. Työhyvinvointia on tutkittu paljon ja siitä löytyy runsaasti 
materiaalia. Matkatyötä tekevien työhyvinvoinnista julkaisuja on selkeästi 
vähemmän. 
  
Teoriaosuudessa on käsitelty työhyvinvointia yleisellä tasolla sekä sairaan-
hoitajan näkökulmasta alan tutkimuskirjallisuutta apuna käyttäen. Myö-
hemmin työssä käsitellään keinoja, joilla työhyvinvointiin on mahdollista 
vaikuttaa yksilötasolla sekä työnantajan keinoilla. Teoriaosuudessa tuo-
daan myös esiin ravinnon, unen ja palautumisen merkitystä työhyvinvoin-
nille. Lopuksi työssä käydään läpi toiminnallista opinnäytetyötä sekä op-
paan tekovaiheita.  
 
Aiheeseen perehtyminen on tukenut kirjoittajan ammatillista kasvua, sillä 
kirjoittaja suorittaa opinnäytetyössä kuvattua matkatyötä ja tunnustaa sen 
erityispiirteet tavanomaiseen, yhdessä toimipisteessä suoritettavaan työ-
hön verrattuna. Aihe on myös haastanut kirjoittajaa, sillä valmiiksi tuotet-
tua tietoa ei ole löytynyt ja aiheen laajuudesta johtuen sitä on pitänyt ra-
jata useita kertoja. Kirjoittaja on saanut työn tilaajan puolelta vapauden 
toteuttaa kirjallisen osuuden ja oppaan parhaaksi katsomallaan tavalla. 
Keskustelut matkatyötä tekevien sairaanhoitajien kanssa ovat johdatelleet 
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työn runkoa ja tuoneet siihen sairaanhoitajien kaipaamia teemoja. Toimin-
nallisen opinnäytetyön tuotokseksi valikoitui jo varhaisessa vaiheessa 
opas. 

2 OPINNÄYTETYÖN TARKOITUS JA TAVOITE 

Tarkoituksena tässä opinnäytetyössä oli laatia opas työhyvinvoinnin edis-
tämisestä matkatyötä tekeville sairaanhoitajille. Opinnäytetyön raportti-
osuus laadittiin tutkitun tiedon pohjalta. Toiminnallinen osuus, opas, tuo-
tettiin opinnäytetyön raporttia lähteenä käyttäen. Oppaan teemat valittiin 
siten, että ne tukevat matkatyötä tekevää sairaanhoitajaa oman työhyvin-
voinnin edistämisessä ja tarkkailussa. 
 
Opinnäytetyön tavoitteena oli tuottaa tietoa työhyvinvoinnista matka-
työssä ja keinoista sen edistämiseen. Aihetta tarkasteltiin sekä työntekijän 
että työnantajan näkökulmasta. Tavoitteena oli lisätä tietoutta sairaanhoi-
tajan matkatyön erityispiirteistä ja kiinnittää huomio työhyvinvoinnin mo-
nialaisuuteen.  Työhyvinvoinnin lisäksi käsiteltiin työturvallisuutta. Matka-
työtä tekevät sairaanhoitajat liikkuvat toimipisteestä toiseen, jolloin myös 
työmatkaturvallisuuden osuus korostuu. Jatkossa sairaanhoitajilla on käy-
tössään selkeä opas, josta he löytävät tutkittua tietoa aiheesta sekä mah-
dollisuuden perehtyä kuhunkin aihealueeseen tarkemmin oppaan linkkien 
kautta. Huomion kiinnittäminen sairaanhoitajan matkatyön erityispiirtei-
siin oppaan kautta auttaa sairaanhoitajia huomioimaan työhyvinvoinnin 
kannalta keskeiset seikat ja puuttumaan niihin ajoissa. 

3 TYÖHYVINVOINTI  

Työhyvinvointi koostuu useasta eri osa-alueesta ja siitä on useita eri mää-
ritelmiä lähteestä riippuen. Sosiaali- ja terveysministeriön (n.d.) määritel-
män mukaan näitä osa-alueita ovat itse työ ja sen mielekkyys, työn turval-
lisuus sekä yksilön terveys ja hyvinvointi. Työhyvinvointia kuvataan pitkä-
jänteisenä toimintana, joka syntyy arjessa. Työhyvinvointi toteutuu, kun 
työ on turvallista, työntekijän osaamista vastaavaa, terveydelliset seikat 
huomioon ottavaa ja tuloksellista. Työhyvinvointi on yhtä paljon sekä työn-
tekijän, työyhteisön että työnantajan vastuulla. Myös työterveyshuollolla 
on tärkeä rooli työhyvinvoinnin edistämisessä. Työhyvinvoinnilla on mer-
kitystä myös työuran kestoon, joten sen huomioiminen on ensiarvoisen 
tärkeää. (Työterveyslaitos n.d, Keva 2016.) 
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3.1 Työhyvinvoinnin keskeiset seikat 

Työhyvinvoinnin keskeisinä seikkoina pidetään työn ja työntekijän arvosta-
mista. Harri Virolainen (2012, 10-11.) jakaa aiheen sosiaaliseen, psyykki-
seen, henkiseen, sekä fyysiseen työhyvinvointiin. Sosiaalisella työhyvin-
voinnilla tarkoitetaan työntekijöiden välistä kanssakäymistä ja kommuni-
kointia työpaikalla. Yhteiset taukohetket ja päivittäiset kohtaamiset kuulu-
vat sosiaalisen työhyvinvoinnin piiriin. Työntekijöiden välillä vallitsee so-
puisa, avoin ja keskusteleva ilmapiiri. Työntekijät tiedostavat olevansa työ-
paikalla suorittamassa työtehtäviään ja tulevat toimeen kaikkien työyhtei-
sön jäsenten kanssa. Psyykkinen työhyvinvointi pitää sisällään työn stres-
sitekijät, paineet työssä, kuormituksen ja työilmapiiriin. Henkinen hyvin-
vointi puolestaan tarkoittaa positiivisuutta työssä, työn iloa. Töihin on hyvä 
ja turvallinen olo mennä ja työ lisää yksilön onnellisuutta. Työilmapiiri on 
innostava, kannustava ja luotettava. Työpaikka koetaan yhteisölliseksi ja 
työn tekeminen siellä mielekkääksi. Fyysinen työhyvinvointi käsittää fyysi-
set työskentelyolosuhteet, kuten työtilat. Työn kuormittavuus ja ergono-
miset seikat, kuten melu, lämpötila, siisteys ja työntekovälineet ovat myös 
osa fyysistä työhyvinvointia. Voidaankin ajatella fyysisen työhyvinvoinnin 
olevan työhyvinvoinnin mittareista näkyvin. Kaikki osa-alueet heijastuvat 
helposti toisiinsa ja yhden osa-alueen tyytymättömyys vaikuttaa myös 
muihin osa-alueisiin. Työhyvinvointi ei siis voi ilmentyä täydellisesti, jos jol-
lakin osa-alueella on puutteita ja tyytymättömyyttä. (Virolainen 2012, 11) 
 
Yksilön kokemukseen työhyvinvoinnista vaikuttavat useat tekijät. Näitä 
ovat työhön ja työyhteisöön liittyvien seikkojen lisäksi henkilön omaan elä-
mänasenteeseen, persoonaan, terveyteen ja elämäntilanteeseen liittyvät 
seikat. Negatiivisesti asiat kokeva henkilö suhtautuu myös työssä ristiriita-
tilanteisiin huonommin kuin positiivisen elämänasenteen omaava henkilö. 
(Virolainen 2012, 12.)  
 
Hyvinvoiva työyhteisö on turvallinen. Turvallisuudella työssä on monta eri 
ilmenemistapaa. Tapaturmat, työperäiset sairaudet ja työpaikan ilmapiiri 
ovat näistä selkeimpiä. Työntekijän näkökulmasta turvallisuudentuntee-
seen työssä liittyy myös työsuhteen pysyvyys sekä toimeentulo. Työturval-
lisuus on jokaisen työyhteisön jäsenen yhteinen asia. Olennaisia seikkoja 
työyhteisön turvallisuudentunteen edistämiseen ovat tieto omasta ja työ-
yhteisön jäsenten työnkuvasta, riittävä tietotaito työssä käytettävien lait-
teiden ja tietojärjestelmien käyttöön sekä yhteinen pyrkimys auttaa ja 
edistää oman työpaikan myönteistä kehitystä kaikilla osa -alueilla. (Rau-
ramo 2012, 70.) 

3.2 Sairaanhoitajan työhyvinvointi  

Sairaanhoitajat ovat laillistettuja terveydenhuollon ammattihenkilöitä, 
jotka toteuttavat näyttöön perustuvaa hoitotyötä niin terveyden edistämi-
sen, sairauksien hoidon kuin ennaltaehkäisynkin saralla. Sairaanhoitajan 
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työnkuvaan tulee jatkuvasti päivityksiä lainsäädännön uudistuessa. Hoito-
työ on alati yhteyskunnallisen keskustelun kohteena.  Toimintaympäristö-
jen ja rakenteen muuttuessa sairaanhoitajilta vaaditaan kykyä itsenäiseen 
päätöksentekoon ja kykyä työskennellä alati digitalisoituvassa työympäris-
töissä (Sairaanhoitajaliitto 2016, 23-24, Wallin 2012, 14.) 

 
Sairaanhoitajien kokemukseen työhyvinvoinnista vaikuttaa kaksi eri osa-
aluetta. Nämä ovat potilas- ja hoitajavastavuoroisuus. Potilasvastavuoroi-
suus tarkoittaa onnistumista hoitotyössä ja potilaskontakteissa. Hoitaja-
vastavuoroisuus puolestaan koostuu yhteisöllisyydestä, työn merkityksel-
liseksi kokemisesta ja yksilön asemasta työyhteisössä. Myös hoitajan asen-
neperusta, eli oman työn ja ammatin arvostaminen ja potilaan ensisi-
jaiseksi asettaminen määrittävät sairaanhoitajan työhyvinvointia. (Laine 
2014, 12, Häggman-Laitila 2014, 153.) 
 
Sairaanhoitajat ovat yleisesti tyytyväisiä ja sitoutuneita työhönsä. Sairaan-
hoitajien työhyvinvointia on seurattu Sosiaali- ja terveysministeriön sekä 
työterveyslaitoksen tutkimuksilla 6-7 vuoden välein. Terveydenhuollossa 
ja erityisesti työskentelyolosuhteissa on tapahtunut vuosien saatossa mit-
tavia muutoksia. Toimintoja on pitänyt järjestellä uudelleen kasvavan van-
husväestön, hoitajavajeen sekä toimintojen keskittämisen vuoksi. (Hepo-
niemi ym. 2008.) Tyytyväisyyteen työssä vaikuttaa muun muassa hyvä työl-
lisyystilanne, oman terveydentilan hyväksi kokeminen sekä tyytyväisyys 
työhön. Sairaanhoitajat ovat sitoutuneita työhönsä ja haluavat tehdä 
hoiva- ja huolenpitotyötä. Varsinkin iäkkäämmillä työntekijöillä työhön si-
toutuneisuus pohjautuu pitkälti kutsumukseen. Kutsumus ilmenee ahke-
ruutena ja ponnisteluna tavoitteiden saavuttamiseksi. Työtä saatetaan 
tehdä jopa jaksamisen äärirajoilla. Nuoremmilla työntekijöillä sitoutumi-
seen ja tyytyväisyyteen vaikuttaa koulutuksen merkitys ja arvostus sekä 
hoitotyön yhteiskunnallinen merkitys. (Wallin 2012, 74., Heponiemi ym. 
2008, 24.) Henkilöstömitoitus on hoitoalalla merkittävä työhyvinvointiin 
vaikuttava seikka. Myös vaikutusmahdollisuudet työssä sekä oikeudenmu-
kaisuus työssä koettiin tällaisiksi. (Heponiemi ym. 2008, 23.)  

3.3 Työhyvinvointia kuormittavat seikat hoitotyössä 

Yleisin työhyvinvointia kuormittava tekijä on stressi. Stressin kokeminen 
on hyvin yksilöllistä. Työntekijät voivat kokea samanlaisessakin tilanteessa 
stressin hyvin eri tavalla. Siinä missä yksi saattaa kokea stressin motivoi-
vana ja eteenpäin työntävänä tekijänä, jopa energisoivana, toinen voi ah-
distua ja kuormittua. Työn stressitekijät voivat olla moninaisia. Työympä-
ristöön liittyvät stressitekijät voivat olla vaikkapa meluisa työpaikka tai 
muulla tavalla epäsuotuisa työympäristö. Määrällisestä työn kuormituk-
sesta puhutaan silloin, kun työntekijä kokee työskentelevänsä kiireessä ai-
katauluja vastaan. Joissain tapauksissa tiukat aikarajat saattavat motivoida 
työntekijää hetkellisesti ylittämään itsensä, mutta pitkään jatkuessa liialli-
nen paine muuttuu kuormittavaksi ja voi aiheuttaa jopa loppuun pala-
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mista. Jos työntekijälle annetaan jatkuvasti liian vaativia työtehtäviä, kor-
keita vaatimuksia tai jos työ on fyysisesti kuormittavaa, voidaan puhua laa-
dullisesta työn kuormittavuudesta. Organisaation muutokset ovat nykypäi-
vänä yhä nopeampia ja arvaamattomampia. Myös tämä lisää hoitotyönte-
kijöiden epävarmuutta ja henkistä kuormitusta. (Kamensky 2015.) Määrä-
aikaiset työsuhteet ja pätkätyöt koetaan turvallisuutta horjuttavina, mutta 
toisaalta niissä nähdään ammattitaidon kehittämisen mahdollisuus, kun 
työntekijä näkee useita eri työpaikkoja. (Wallin 2012, 17.) 
 
Muita merkittäviä syitä, jotka kuormittavat hoitotyöntekijää, ovat epävar-
muus työssä ja työpaikkakiusaaminen. Työpaikkakiusaamista oli vuonna 
2003 tehdyn tutkimuksen mukaan kokenut yli kolmasosa sairaanhoitajista. 
(Heponiemi, Sinervo, Räsänen, Vänskä, Halila & Elovainio 2008.) Työ voi 
olla kuormittavaa myös silloin, kun yksikön roolit ovat epäselviä eikä työn-
tekijä tiedä tarkkaa työnkuvaansa.  (Virolainen 2012, 30.) Työntekijöiden 
väliset ristiriidat hankaloittavat työn suorittamista ja lisäävät kuormitusta 
työssä. Työpaikalla ollaan suorittamassa työtehtäviä kullekin ennalta mää-
rätyn roolin mukaan ja palvelemassa asiakkaita. Toimivassa työyhteisössä 
on pystyttävä tulemaan toimeen jokaisen henkilökunnan jäsenen kanssa. 
Jokaisen hoitotyötä tekevän tulisi muistuttaa itseään ammatillisesta käy-
töksestä työssä. Vuorovaikutuksen tulee olla avointa kaikkia työyhteisön 
jäseniä kohtaan. Ammatillinen työyhteisö ei tarkoita sitä, etteikö ristiriitoja 
syntyisi, ne vain tulee osata käsitellä asianmukaisesti. (Järvinen 2008.)  

4 SAIRAANHOITAJAN MATKATYÖ  

Tässä opinnäytetyössä matkatyötä tekevä sairaanhoitaja on henkilö, joka 
suorittaa oman erikoisalansa mukaista hoitotyötä tilaajayrityksen eri toi-
mipisteissä. Työnkuva säilyy muuttumattomana yksiköstä riippumatta. Sai-
raanhoitajien valmius liikkua eri toimipisteiden välillä takaa potilasturvalli-
suuden, riittävän henkilöstömäärän ja yksiköiden tehokkaan toiminnan. 
Työkuormitus säilyy yksiköiden välillä tasaisena. Toimintaa ohjaavana teki-
jänä ovat potilaiden tarpeet, vaatimukset ja odotukset. (Ruoranen 2007, 9-
10.)  

4.1 Matkatyö  

Maailman matkailujärjestön WTO:n (World Tourism Organization) mukaan 
matkatyöstä puhutaan silloin, kun työtä tehdään henkilön tavanomaisen 
elinpiirin ulkopuolella. Matkatyötä tekevä henkilö suorittaa työtä työnan-
tajan velvoitteesta toisella paikkakunnalla joko säännöllisesti tai satunnai-
sesti. Työnantaja korvaa työntekijälle matkatyöstä aiheutuvat kulut. (Tilas-
tokeskus 2018.) 
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Matkatyössä on omat erityispiirteensä. Välimatka työntekopaikan ja kodin 
välillä voi olla hyvinkin pitkä. Merkittävän osan työajasta saattaa viedä 
työntekopaikalle käytetty matka. Matkalla saatetaan joutua käyttämään 
useita eri kulkuneuvoja. Myös liikenneonnettomuuden riskit ovat suurem-
mat kuin tavanomaiselle työntekopaikalle siirryttäessä. Myös sosiaalinen 
kuormitus on suurempaa, kun vapaa-ajalle jää suhteessa vähemmän aikaa. 
(Bergbom ym. 2015.) Matkatyön hyödyt, tuloksellisuus ja työn laadukkuus 
saavutetaan silloin, kun matkatyö perustuu vapaaehtoisuuteen ja on pe-
rusteltavissa työntekijälle. Ollakseen mielekästä, työmatkojen tulee olla 
kohtuullisia ja työnkuvan selkeä. Perehdytyksen tulee olla riittävää ja 
työstä palautumiseen on jäätävä aikaa. (Ruoranen 2007, 34.) 
 
Sairaanhoitajan matkatyöstä on hyvin vähän, jos ollenkaan julkaisuja. Työ-
kulttuurin muuttuessa myös sairaanhoitajat tekevät työtä yhä erilaisem-
missa työympäristöissä. Sairaanhoitajien työskentelystä ulkomailla sen si-
jaan löytyy julkaisuja. Savon Sanomien haastattelussa sosiaali- ja terveys-
ministeriön ylilääkäri Teppo Heikkilä kertoo, että sairaanhoitajien ulko-
maille siirtymisen piikki ajoittui Tehyn tilastojen mukaan 2000-luvun al-
kuun, jolloin lähtijöitä oli lähes 600. Vuonna 2014 luku oli romahtanut 
240:een. (Tehy ry 2012, 20-21.) Tässä opinnäytetyössä matkatyöstä puhut-
taessa työmatkat sijoittuvat kotimaahan.  

4.2 Henkilöstön sisäinen liikkuvuus 

Henkilöstön liikkuvuudella tarkoitetaan tässä opinnäytetyössä organisaa-
tion sisällä tapahtuvaa henkilöstön siirtymistä maantieteellisesti eri pai-
koissa sijaitseviin toimipisteisiin. Työyksiköt sijaitsevat Suomessa eri kau-
pungeissa, ja niillä on erilliset kustannuspaikat. Työntekijöiden erikoisala ja 
toimenkuva pysyvät samoina riippumatta toimipisteestä. Subjektiivisesti 
tarkasteltuna, henkilöstön liikkuvuus perustuu vapaaehtoisuuteen, yksilön 
kykyyn siirtyä toimipisteestä toiseen ja suorittaa työtehtävänsä siellä. Yri-
tyksen näkökulmasta katsottuna puhutaan yksilön passiivisesta liikutelta-
vuudesta toimipisteestä toiseen. (Ruoranen 2007, 19.) Sopimusoikeudelli-
sesti liikkuvuuden mahdollistaa usein se, että hoitajat palkataan koko yri-
tyksen tai organisaation työntekijöiksi. Työsopimukseen on mahdollista 
myös määritellä liikkuvuutta edellyttävä työnkuva. Liikkuvaa työtä tarjo-
tessaan työnantaja haluaa varmistaa ammattitaitoisen henkilöstön pysy-
vyyden kysynnästä riippumatta. Tällöin omassa toimipisteessään tilapäi-
sesti vajaatyöllistetty henkilö voidaan osoittaa toiseen toimipisteeseen toi-
mintahuippujen ajaksi tai äkillisten sairauspoissaolojen vuoksi. (Rantalai-
nen 2014, 13-18, Ruoranen 2007, 21.) 
 
Liikkuminen eri  työyksiköiden välillä nähdään ammattitaitoa kehittävänä 
seikkana. Hoitotyöntekijän liikkuvuus on hyödyllisintä silloin, kun työnte-
kijä on varma omasta ammatillisesta osaamisestaan ja hän on saanut riit-
tävän perehdytyksen. Hoitotyöntekijän sosiaalinen tausta ja ennen kaikkea 
perhesuhteet vaikuttavat olennaisesti halukkuuteen tehdä liikkuvaa työtä. 
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(Ruoranen 2007.) Tämän opinnäytetyön tilaaja on erikoistunut tiettyyn eri-
koisalaan, ja Ruoranen toteaakin, että usein tietyn erityisalan osaajat hoi-
totyössä päätyvät saman yrityksen palvelukseen ja tällöin he muodostavat 
vahvan ammattiryhmän omalle erityisalalleen. Erikoissairaanhoidossa vaa-
ditaan tietyn erikoisalan vahvaa osaamista, joten hoitajia ei voida palkata 
esimerkiksi lyhytaikaisiin sijaisuuksiin rekrytointiyrityksistä. Henkilökun-
nan liikkuvuus sen sijaan mahdollistaa laadukkaan hoidon ja potilasturval-
lisuuden toteutumisen. Oman osaamisensa laajentamisen lisäksi työsken-
tely toisessa toimipisteessä voi vahvistaa työntekijän itsetuntoa sekä lisätä 
oppimiskykyä ja tyytyväisyyttä työssä. (Metsäpelto. 2012, 16.) 

4.3 Työnteko toisessa toimipisteessä 

Työskenneltäessä toisessa toimipisteessä, on hyvä jo ennalta pohtia niitä 
seikkoja, jotka vaikuttavat työn sujuvuuteen. Tärkeät päivämäärät ja teh-
tävät on hyvä kirjata itselleen ylös kalenteriin ja jäsennellä asioita mind-
map-tyylisesti. Ajoissa oleminen vähentää stressiä ja parantaa työsuori-
tusta. (Rytikangas 2008, 68.) Omat työskentelyvälineet, kuten työpuhelin 
ja tietokone, kannattaa ottaa mukaan. Tällöin työntekijällä on käytössään 
samat tietolähteet kuin vakituisessa työpisteessä työskenneltäessä. (Met-
säpelto 2012, 22.) 
 
Jokainen toimipiste tulisi suunnitella siten, että toisesta toimipisteestä saa-
puva työntekijä pystyy helposti aloittamaan työnsä. Tavaroiden ja lomak-
keiden tulee olla helposti saatavilla. Sen vuoksi olisi hyvä, että jokaisessa 
toimipisteessä noudatettaisiin samankaltaista järjestystä potilasohjeiden, 
lääkeaineiden ja muiden toiminnan kannalta tärkeiden tavaroiden sijainti-
paikan suhteen. Potilaan hoitokäytäntöjen ja kotihoito-ohjeiden tulisi olla 
yhtenäiset kaikkien toimipisteiden kesken. Päivi Rauramo (2012.) toteaa-
kin, että työympäristön toimivuus parantaa työn sujuvuutta ja tehok-
kuutta. Kyse on myös turvallisuusseikasta. 
 
Palaute työstä tulee saada mahdollisimman pian myös silloin, kun työnte-
kijä työskentelee vieraassa toimipisteessä. Sovittujen käytäntöjen yhtey-
denpidon ja esimerkiksi sairauspoissaolojen suhteen tulee olla selkeitä. 
Sekä työnantajan että työntekijän tulee varmistua, että työntekijällä on 
riittävä osaaminen työtehtävän suorittamiseen toisessa toimipisteessä. 
Työntekijä menee usein paikkaamaan ruuhkahuippuja tai poissaoloja, jo-
ten aikaa ylimääräiseen perehdytykseen ei usein ole. (Rauramo 2017.)   
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5 SAIRAANHOITAJAN TYÖHYVINVOITIIN VAIKUTTAVAT SEIKAT 

Tässä kappaleessa kerrotaan työyhteisön roolista työntekijän hyvinvoin-
nissa sekä yksilön mahdollisuudesta vaikuttaa omaan ja muiden hyvinvoin-
tiin. Työhyvinvointia tarkastellaan työergonomian, palautumisen ja itsensä 
johtamisen kautta. Luvussa käsitellään myös unen ja vireystilan merkitystä 
sekä ravinnon tärkeyttä osana hyvää työssäjaksamista. 

5.1 Työyhteisön merkitys työhyvinvoinnissa 

Työyhteisöllä on merkittävä rooli yksilön työhyvinvoinnin ja jaksamisen 
kannalta. (Tanttu 2016, 13.) Yrityksen järjestämät työkyvyn ylläpitämisen, 
TYHY-päivät ja henkilöstön koulutustilaisuudet ovat tärkeä osa työhyvin-
voinnin edistämistä. Tällöin henkilöstö pääsee tutustumaan toisiinsa ta-
vanomaisen työympäristön ulkopuolella. (Rauramo 2012, 101.)   
 
On tärkeää, että matkatyötä tekevä sairaanhoitaja ymmärtää tärkeän roo-
linsa potilaan hoitoprosessissa ja osana vaihtuvaa tiimiä. Liikkuvuuden 
kautta työntekijän työssä on vaihtelevuutta ja sosiaalinen verkosto kasvaa. 
Hän tutustuu myös eri yksiköiden toimintaan ja voi löytää kehittämiskoh-
teita oman yksikkönsä toimintaan tai tuoda hyväksi havaittuja toiminta-
malleja yksikköön, jossa vierailee. Suotuisassa elämäntilanteessa oleva 
hoitaja saa matkatyöstä mielekkyyttä työhönsä ja vahvuutta työssäjaksa-
miseen. (Ruoranen 2007, 12-13.) 
 

 
Marja-Liisa Manka (2018.) tuo artikkelissaan esille keinoja sairaanhoitajien 
työyhteisöjen työhyvinvoinnin edistämiseen. Pirkanmaan sairaanhoitopii-
rin yksikössä kellarikäytävän tilasta sisustettiin ”Lataamo”, jonne henkilö-
kunta yhdessä ideoi kuukauden teeman. Tilaa käytettiin yhteisölliseen toi-
mintaan ja lepotaukoihin sekä virkistykseen. Työyhteisölle kannattaakin 
antaa mahdollisuus pohtia keinoja oman hyvinvoinnin edistämiseen työyk-
sikössä. Monesti muutokset voivat olla hyvinkin pieniä mutta sitäkin mer-
kittävämpiä. Manka kertoo eräästä työyhteisöstä, jossa perinteinen nega-
tiivisen palautteen laatikko korvattiin ”hyvän mielen boksilla”, johon kerät-
tiin kiitollisuuden aiheita ja kehuttiin työkavereita. Palautteet luettiin vii-
koittain palaverin lomassa.  
 
Toimivat työskentelyolosuhteet luovat perustan työn tekemiselle, mutta 
on pitkälti myös yksilön vastuulla määrittää, miten työssä voidaan. Yhtei-
selle aaltopituudelle päästään ystävällisyydellä, tervehtimisellä, kiittämi-
sellä ja rakentavalla palautteenannolla. Myös anteeksi on osattava pyytää. 
(Manka 2018.) Työhyvinvointi ei ole mikään irrallinen, yksittäisillä tem-
pauksilla mahdollistettava tila. Se on jokaisen työyhteisön jäsenen työpa-
noksen arvostamista.  
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5.2 Työergonomia  

Työergonomia on työn, työvälineiden ja työympäristön kehittämistä työn-
tekijän parhaaksi. Työergonomialla kehitetään ja ylläpidetään työntekijän 
työturvallisuutta ja terveyttä. Ergonomian tiedolliseksi perustaksi on mää-
ritelty kolme eri osa-aluetta. Fyysisellä ergonomialla pyritään sopeutta-
maan työympäristö työntekijän fyysisiä ominaisuuksia tukevaksi. Er-
gonomiaa tukevia seikkoja ovat muun muassa hyvä työasento, laitteiden 
käytön helppous sekä valaistukseen, lämpötilaan ja äänimaisemaan liitty-
vät seikat. Työskentelytilan tulee olla siisti. Kognitiivinen ergonomia etsii 
vastauksia yksilön henkiseen kuormitukseen työssä. Organisaatioergono-
mia puolestaan keskittyy sovittamaan yhteen teknisen ja sosiaalisen puo-
len työssä. (Hellstén 2014, 38-39.) Ergonomia pitää sisällään myös erilaisia 
menetelmiä, joilla työskentely-ympäristö voidaan muokata työntekijälle 
sopivaksi. Yhteistyö käyttäjän, eli työntekijän kanssa on tärkeää.  (Launis & 
Lehtelä 2011, 19-25.) Hyvin toteutuneella työergonomialla on myös talou-
dellisia vaikutuksia. Poissaolot ja työtapaturmista aiheutuneet kulut vähe-
nevät, työnteko on tehokkaampaa ja asiakaspalvelu paranee. (Launis & 
Lehtelä 2011, 36.) 
 
Hoitotyössä sekä fyysinen että psyykkinen kuormitus on muita aloja suu-
rempaa. (Tamminen-Peter 2007, 7.) Sairaanhoitajilla on kaikista ammatti-
kunnista eniten alaselän kiputiloja. Alaselän vaivat voivat aiheuttaa ongel-
mia myös alaraajoihin, sekä niska-hartiaseudulle. Työasentojen muuttami-
nen vähemmän kuormittavaksi on hyvä ja nopea keino ergonomian edis-
tämiseen. (Hellstén 2014, 25., Työterveyslaitos n.d.) Matkatyössä er-
gonomian merkitys korostuu etenkin työmatkojen aikana. Pitkät auto- ja 
junamatkat vaativat paljon istumista, joka puolestaan altistaa tuki- ja lii-
kuntaelinsairauksille. (Rauas-Huuhtanen, Jääskeläinen & Nevala 2011, 47-
48, Tamminen-Peter 2007,7.)  
 
Työterveyshuolto voi järjestää henkilöstölle ergonomiaohjausta. Pääte-
työssä työskenneltäessä työterveyshuollon edustajan olisi hyvä arvioida 
työntekijä tietokonetyöpisteen sopivuus. Työterveyshuolto voi myös antaa 
työvälineisiin tai työpisteisiin liittyviä muutossuosituksia. (Tamminen-Pe-
ter 2007, 7.) 

5.3 Palautuminen ja vapaa-aika 

Työstä palautuminen on yhteydessä työntekijän terveyteen ja hyvinvoin-
tiin. Se voidaan nähdä prosessina, jossa henkilön voimavarat palautuvat 
työpäivän aikaisesta kuormituksesta. Palautumista tapahtuu niin fyysisesti 
kuin psyykkisestikin. Voidaankin puhua ponnistelun ja palautumisen tasa-
painosta. Fyysisesti kuormittava sairaanhoitajan työ yhdistettynä pitkiin 
työmatkoihin edellyttää työpäivän jälkeistä fyysistä palautumista. Psykolo-
ginen palautuminen tarkoittaa työntekijän omaa kokemusta siitä, että hän 
on kerännyt voimia työpäivän jälkeen ja valmis jälleen palaamaan työn pa-
riin. (Kirves 2009, 1-5.) 
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Palautumisen kannalta haitallisia tekijöitä ovat työssä tapahtuneiden risti-
riitojen pohtiminen tai esimerkiksi sähköposteihin vastaaminen vapaa-
ajalla. (Bergholm, Leppänen, Antti-Poika, Härmä & Mukala 2015, 84.) Hyvä 
keskusteluyhteys työyhteisön välillä edesauttaa palautumisessa. Tällöin 
päivän aikana tapahtuneet asiat voidaan purkaa työyhteisön sisällä, ei-
vätkä ne haittaa vapaa-aikaa. (Rytkönen 2018, 142.) 

 
Ihmisillä on hyvin erilaisia tapoja palautumiseen. Parhaimmillaan palautu-
minen tapahtuu, kun työntekijä osaa nauttia elämän pienistä hyvistä het-
kistä, kuten harrastuksista, lukemisesta tai vaikkapa liikunnasta. Myös 
mökkeily ja ulkomaanmatkat, sekä hiljaisuus ja rauhoittuminen koetaan 
myönteisiksi seikoiksi palautumisessa. Perhe on monille työntekijöille tär-
keä voimavara. Suomessa luonnolla on suuri rooli hyvinvoinnin edistämi-
sessä. Luonnossa voi, vuodenajasta riippuen, liikkua, marjastaa, sienestää 
tai nauttia hiljaisuudesta. (Rytkönen 2018, 143.) 
 
Silloin, kun työ ei pyöri mielessä, henkilö pystyy keskittymään vain olemi-
seen tai suunnata ajatuksensa aktiiviseen tekemiseen, on palautuminen 
onnistunut ja henkilö voi kokea olevansa itsenäinen.  Monesti intensiivinen 
työtahti varsinkin matkatyössä edellyttää pitkienkin aikojen yhtämittaista 
työskentelyä. Tällöin on järkevää ripotella taukoja ja työstä vapaita hetkiä 
työpäivän lomaan. Työpaikalta voi vaikkapa niin sovittaessa poistua het-
keksi vaikkapa kävelylle, ja palata sitten takaisin.  (Luukkala 2001, 68.) 

5.4 Uni ja vireystila 

Ihminen tarvitsee unta pysyäkseen toimintakykyisenä. Uni on yksi ihmisen 
perustarpeista. Ihmisen tulisi nukkua keskimäärin 7-8 tuntia vuorokau-
dessa. Tämä edellyttää sitä, että henkilö on pysytellyt valveilla riittävän pit-
kään ja unen tarve on päässyt syntymään. Tätä tarvetta kutsutaan unipai-
neeksi. Yksilön unen tarvetta säätelee myös biologinen kello. Toiset ihmi-
set ovat myös luonnostaan joko ilta- tai aamuihmisiä. Huolimatta siitä, pai-
nottuuko unen tarve aamuun tai iltaan, unen kokonaiskeston tulisi olla 
sama. (Järnefelt & Hublin 2012, 8,18.) 

 
Palautumisen kannalta riittävä unen saanti ja hyvä unen laatu on ensiar-
voisen tärkeää. Nykyaikana työ- ja vapaa-ajan erottaminen voi olla työnte-
kijälle haastavaa. Työpaikat on varusteltu viihtyisiksi, jopa kodinomaisiksi, 
ja joustava työ on mahdollistanut yksilön työskentelyn aamuvarhaisesta il-
tamyöhään. Tietotekniikan kehittyessä työntekijä on entistä paremmin ta-
voitettavissa myös työajan ulkopuolella muun muassa sähköpostitse. 
Näillä kaikilla on vaikutusta unen laatuun. (Virtanen & Sinokki 2014, 23.)  

 
Unettomuudesta puhutaan silloin, kun nukahtaminen on toistuvasti vai-
keaa, unessa pysyminen on hankalaa tai henkilö kokee unenlaatunsa huo-
noksi. Tilapäinen unettomuus on yleistä, noin 30 %:a aikuisista kärsii siitä 
jossain elämänvaiheessa. (Järnefelt ym. 2018, 9.) Tilapäisen unettomuu-
den syynä on tavallisesti selkeä stressitekijä. Unettomuushäiriöstä voidaan 
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puhua silloin, kun oireet ovat ilmaantuneet vähintään kolmesti viikossa 
kolmen kuukauden ajan. (Käypä hoito- suositus 2018.)  Unettomuus on 
kansanterveydellisesti merkittävä syy moniin terveysongelmiin, kuten yli-
painoon, korkeaan verenpaineeseen, 2-tyypin diabetekseen sekä depres-
sioon. (Järnefelt & Hublin 2012, 20.) Työstressi on usein syynä työntekijöi-
den univaikeuksiin. Pitkään jatkuessaan unettomuus altistaa monille sai-
rauksille, kuten sydän- ja verisuonitaudeille ja diabetekselle. Unettomuus 
heikentää henkilön työkykyä, havainnointi- ja reaktiokykyä sekä altistaa 
työtapaturmille. Univajeesta kärsivät henkilöt ärsyyntyvät helposti eivätkä 
kykene luomaan ajatusmalleja normaalisti. (Virolainen 2012, 47. Järnefelt 
ym, 2018, 8.)  
 
Unettomuuden hoidossa painotetaan ensisijaisesti lääkkeettömiä, oma-
hoitoon perustuvia menetelmiä, myös vuorotyötä tekevillä. Jos omat kei-
not eivät tunnu tehoavan, työntekijän kannattaa hakeutua työterveyshuol-
toon, jotta unettomuutta päästän hoitamaan mahdollisimman pian eikä se 
pääse vaikuttamaan henkilön työkykyyn. (Järnefelt ym. 2018, 9.) Vireysti-
lalla on usein merkitystä unettomuuden synnyssä. Yksilön ajatukset ja toi-
minta, esimerkiksi stressaava elämäntilanne, voivat haitata nukahtamista 
ja unessa pysymistä. (Mielenterveyskylä 2015.) 
 
Matkatyötä tekevän hoitajan työpäivä alkaa usein siirtymisellä toiselle 
paikkakunnalle joko julkisilla liikennevälineillä tai omalla autolla. Pitkän 
työmatkan takia hoitajat ovat usein heränneet aikaisin aamulla. Säännölli-
sen unirytmin merkitys työssä jaksamille on tärkeää. Jos mahdollista, hoi-
taja voi pyrkiä julkisella liikennevälineellä liikkuessaan ottamaan lyhyet, 
10-20 minuutin mittaiset päiväunet. Henkilön unirytmi ei häiriinny näin ly-
hyestä unijaksosta päivällä, sillä syvän unen vaiheeseen ei ehditä. (Järne-
felt & Hublin 2012, 79.)  

5.5 Ravitsemus 

Terveellinen ja monipuolinen ruokavalio on yksilön kokonaisvaltaisen hy-
vinvoinnin kannalta ensiarvoisen tärkeä asia. Se tukee terveyttä ja ehkäi-
see työikäisten yleisimpien terveysongelmien, kuten lihavuuden ja aikuis-
tyypin diabeteksen syntyä. Terveellinen ravitsemus tuleekin nähdä osana 
työhyvinvointia, koska sillä on merkittävä rooli työkyvyn ylläpitämisessä. 
(Puumalainen 2004, Terveyden- ja hyvinvoinnin laitos 2018.) Valtion ravit-
semusneuvottelukunta (2014.) on laatinut ravitsemussuositukset eri ikä-
ryhmille. Aikuisten ravitsemussuositukset painottavat säännöllisiä ruokai-
luvälejä, jotta veren glukoosipitoisuus pysyy tasaisena, nälän tunne pysy 
loitolla ja hampaat pysyvät terveinä. Ruokailut voi jakaa esimerkiksi siten, 
että syö aamupalan, lounaan ja päivällisen sekä tarpeen mukaan 1-2 väli-
palaa päivän aikana. Säännöllinen ruokailurytmi auttaa syömään terveelli-
semmin ja vähentää epäterveellisten ruokien ja herkkujen nauttimista.  
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Ravitsemussuositus painottaa ruoan laadun vaikutusta terveyteen. Työ-
ikäisen tulisi syödä vihanneksia, hedelmiä ja marjoja yhteensä 500 g päi-
vässä. Lihavalmisteiden käyttö tulisi rajata 500g viikossa. Kalaa ja täysvilja-
valmisteita, sekä kasviöljyjä, tulisi suosia. Ruokajuomana suositellaan ras-
vatonta maitoa tai piimää, janojuomaksi vettä. Ruokakolmion (Kuva 1.) 
avulla on havainnollistettu terveellisen ruokavalion peruspilarit. Suositus-
ten mukainen ruokavalio on monipuolinen ja vaihteleva. Ruoan tulee olla 
sekä terveellistä että hyvänmakuista. Terveellisyys ei kuitenkaan tarkoita, 
etteikö satunnaisia herkutteluhetkiä saisi pitää.  
 
Työmatkaa edeltäen ja matkan aikana kannattaa ruokailla vain kevyesti, 
sokeria välttäen. Runsaasti energiaa sisältävän ruoan nauttiminen aiheut-
taa väsymystä ja laskee vireystilaa liikenteessä. Herkut eivät myöskään 
pidä nälkää pitkään. Jos reitin varrelle ei osu sopivia ruokailupaikkoja, on 
matkaan hyvä pakata mukaan terveelliset eväät. Hedelmät ja marjat ovat 
hyvä välipala matkalle. Makeiset sisältävät runsaasti kaloreita ja niitä syö-
mällä voi huomaamatta täyttää koko päivän laskennallisen energiatar-
peensa. (Laitinen 2008.) 
 

 
 
Kuva 1. Ruokakolmio. Terveyttä ruoasta. Suomalaiset ravitsemussuosituk-
set (2014.) 

5.6 Matkatyön ja yksityiselämän yhteensovittaminen 

Työyhteisön sisällä sairaanhoitajilla on usein hyvin erilaisia perhetilanteita 
ja elämänvaihteita. Alaikäisten lasten vanhempien arkea rytmittävät kou-
lujen ja päiväkotien loma-aikojen lisäksi harrastukset ja muut pakolliset 
menot, kuten lasten lääkärikäynnit. (Sohlman 2014, 19.) Jaana Heiskasen 
pro gradu- tutkielmasta (2012.) selviää, että jopa 43 prosentilla sairaanhoi-
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tajista ilmenee työn ja vapaa-ajan sovittamisen vaikeuksia. Vaikeudet so-
vittaa yhteen työtä ja perhe-elämää lisäävät jopa ammatista lähtemisen 
aikeita. Työelämää ei tule ajatella irrallisena osuutena yksilön elämästä, jo-
hon perheasiat eivät vaikuta. On myös virheellistä olettaa että perhe-elä-
män haasteet koskevat ainoastaan pienten lasten vanhempia. Sairaanhoi-
taja saattaa yksityiselämässään joutua huolehtimaan esimerkiksi puolisos-
taan, vanhemmista tai muusta läheisestä. (Sohlman 2014, 19.) Perhe- ja 
työelämän ollessa ristiriidassa yksilö ei pysty sitoutumaan työtehtäviinsä 
riittävän hyvin. (Ruoranen 2007, 20.) Vaikka hoitotyön tekijät kamppaile-
vat riittävyydestä työn ja perhe-elämän välillä, ovat he kuitenkin hyvin si-
toutuneita molempiin. Työntekijä kokee perheen hyvinvoinnin tärkeäksi 
myös ammatillisuuden kautta. Erilaiset elämäntilanteet ja vanhemmuus 
koetaan keinoina, joilla pystyy ymmärtämään asiakkaita kokonaisvaltai-
semmin. (Wallin 2012, 77-81.) 
 
Työn ja perheen yhteensovittamisen mallin työpaikoilla voi jakaa neljään 
eri osioon. Ensimmäistä osiota, joustavaa työaikajärjestelyä, käytetään pu-
huttaessa erilaisten työaikamallien käytöstä, kuten yksilön mahdollisuu-
desta omien työaikojen suunnitteluun ja liukuvaan työaikaan. Toinen osio 
on vapaajärjestelyt. Niillä tarkoitetaan perhevapaita, kuten äitiys- ja van-
hempainvapaata, isyysvapaata, hoitovapaata ja osittaista hoitovapaata. 
Kolmas ja neljäs osio käsittää erilaiset järjestelyt työn ja perhe-elämän yh-
teensovittamiseksi. Tällaisia järjestelyitä voivat olla erilaiset palvelusetelit, 
koululaisten iltapäivähoito tai vammaispalvelut sekä tiedon jakaminen, 
työntekijän neuvonta ja koulutus. (Piensoho 2006, 20.) Myös Euroopan 
unioni on Euroopan tasa-arvosopimuksella (2011-2020) pyrkinyt edistä-
mään työn ja perheen yhteensovittamista erityisesti naisilla. (Sohlman, 
2014.) Se kuuluu myös hallitusohjelmaan ja työmarkkinajärjestöjen tavoit-
teisiin. Työn ja perhe-elämän yhteensovittaminen ei ole siis pelkästään 
perheiden asia, vaan yhteiskunnallisesti merkityksellinen aihe. (Wallin 
2012, 77.) 
 
Perheissä ajankäytön hallintaa helpottaa, kun seuraavan viikon aikataulut 
suunnittelee sunnuntaina valmiiksi yhdessä koko perheen kanssa kalente-
ria apuna käyttäen. Monesti arjen yhteensovittaminen vaatii neuvottelu-
taitoja, joustamista ja ratkaisukeskeistä ajattelutapaa. Myös lasten kulje-
tukset harrastuksiin ja ystäville on hyvä sopia perheenjäsenten kesken val-
miiksi jo hyvissä ajoin, myös kimppakyydit toisten perheiden kanssa on ha-
vaittu toimiviksi. Loma-aikojen sovittelu puolison kanssa kannattaa tehdä 
hyvissä ajoin. Tällöin myös työnantaja saa tiedon lomatoiveista ajoissa.  
Poikkeuksia ennalta sovittuihin järjestelyihin tuovat esimerkiksi lasten sai-
rastelut. Vanhemmat voivat yhdessä puntaroida, kumman työpäivä näyt-
tää helpommalta järjestellä uudelleen, jotta vanhempi voi jäädä hoita-
maan sairasta lasta kotiin. (Sohlman 2014, 37.)  
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5.7 Itsensä johtaminen 

Itsensä johtamisella tarkoitetaan omaan itseen kohdistuvaa vaikuttamista 
ja ohjaamista, vastuun ottamista itsestä, työyhteisöstä ja omasta työnte-
osta. Itsensä johtaminen vaatii omaa itseään ohjaavien kykyjen tunnista-
mista sekä muuntautumista, uuden oppimista ja ennalta opittujen toimin-
tamallien kyseenalaistamista.  (Mäkisalo-Ropponen 2014, 108) Merkittäviä 
seikkoja itsensä johtamisessa ovat myös itsekuri ja itsekritiikki. (Kamensky 
2015, 145-150.) Elämänhallinta, paineensietokyky ja ajankäytön opti-
mointi mielletään hyvin toteutuneen itsensä johtamisen tunnuspiirteiksi. 
Luonteenpiirteistä rehellisyys, joustavuus ja luottamus ovat yhteydessä it-
sensä johtamisen määritelmään. Itsensä johtaminen voi onnistua vasta, 
kun henkilö tuntee itsensä ja kykenee asettamaan itselleen saavutettavissa 
olevia tavoitteita. (Chime & Lonkola 2018, 5-6.) 
 
Sari Nurmivaaran (2015, 20.) Pro gradu -tutkielmassa tuodaan esiin itsensä 
johtamisen tärkeys hoitotyössä. Hoitotyössä korostuvat vastuunotto, pää-
töksenteko sekä joustavuus sekä toiminnan kehittäminen. Myös asioiden 
priorisointi on tärkeää. Itsensä johtamisen tärkeys hoitotyössä perustuu 
syyhyn, miksi hoitotyötä tehdään, eli potilaaseen. Hoidon on aina oltava 
turvallista ja hoitotyöntekijän on huolehdittava ammatillisesta osaamises-
taan ja sen kehittämisestä sekä omasta hyvinvoinnistaan ja jaksamisesta. 
(Määttä 2012.) Työyhteisössä itsensä johtaminen ei tarkoita, etteikö tiimi-
työlle olisi sijaa. Päinvastoin, työelämä painottuu yhä enemmän kohti tii-
mityöskentelyä ja työntekijöiltä edellytetään myös niitä taitoja. Laaduk-
kaalla itsensä johtamisella pystyy toimimaan tehokkaana osana työyhtei-
söä. (Kamensky 2015, 145-150.) Hyvä työyhteisö arvostaa yksilön vahvuuk-
sia ja osaa myös hyödyntää niitä. Hyvä työntekijä taas tunnistaa itsensä 
yksilönä sekä osana työyhteisöä. (Surakka & Rantamäki 2013, 104.) 

5.8 Sairaanhoitajan oman jaksamisen seuranta 

Työntekijän omalla terveydentilalla on merkittävä vaikutus työhyvinvoin-
tiin ja työssäjaksamiseen. Työterveyshuollon palveluja oli kolmen vuoden 
tutkimusjakson aikana käyttänyt 80 % hoitajista, selviää sosiaali- ja terveys-
ministeriön teettämästä tutkimuksesta. Tuki- ja liikuntaelinvaivat ovat ylei-
siä sairaanhoitajilla ja yleisin sairauseläkkeelle jäämisen syy. (Heponiemi 
ym. 2008, 21-24.) Hoitotyöntekijän kannattaakin aika-ajoin kysyä itseltään, 
voiko hän mielestään hyvin ja onko hän tyytyväinen senhetkiseen tilantee-
seen työssä. Tätä menetelmää kutsutaan ajattelun huolloksi. Työntekijä 
voi pohtia, nukkuuko hän riittävästi ja onko unen laatu hyvää. Liikkumisella 
on suuri merkitys hyvinvoinnin edistämisellä ja omia liikuntatottumuksia 
on hyvä tarkkailla. (Luukkala 2011, 69.)  
 
Myös henkistä kuormaa on hyvä kartoittaa. Keskittymiskyvyn heikkenemi-
nen ja tavoitteiden epärealistisiksi kokeminen voi viestiä jaksamisen ongel-
mista. Työntekijä voi myös kokea riittämättömyyden tunnetta. Jos puoles-
taan työntekijä kokee näiden seikkojen olevan kunnossa, ovat asiat 
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yleensä tasapainossa. Jos taas useiden osa-alueiden kohdalla alkaa ilmetä 
kielteisiä merkkejä, on niihin syytä puuttua ennen kuin ongelmat kasvavat 
suuriksi ja vaikeuttavat työntekoa ja työssä jaksamista. (Luukkala 2011, 
70.) Jaksamisen kannalta on tärkeää, että päivittäin jäsentelee omat aja-
tuksensa ja laittaa niitä tärkeysjärjestykseen. Näin henkilö voi käsitellä asi-
oita ja siirtää niitä pois mielestä eivätkä ne jää kuormittamaan mieltä. 
(Härmä 2006.)    

6 TYÖNANTAJAN ROOLI SAIRAANHOITAJAN MATKATYÖSSÄ 

Työnantajan on huolehdittava työntekijän turvallisuudesta ja hyvinvoin-
nista myös työmatkalla. Tätä kutsutaan työnantajan huolehtimisvelvoit-
teeksi. Velvoite on sekä oikeudellinen että moraalinen. Työmatkalla olles-
saan työntekijän riskit joutua liikenne- tai muuhun onnettomuuteen ovat 
suuremmat kuin pysyteltäessä yhdessä toimipisteessä. Työnantajan tulee 
suunnitella ja ennakoida vaaratilanteet ja luoda toimintaohjeet niiden va-
ralle. Selkeät, ennalta läpi käydyt käytännöt lisäävät turvallisuutta. (Rau-
ramo 2017.) 

6.1 Esimiestyö osana sairaanhoitajan työhyvinvointia 

Sairaanhoitajan työhyvinvointi on tiiviissä yhteydessä päivittäisen johtami-
sen toteutumisen kanssa. Esimiehellä on siis merkittävä rooli työhyvinvoin-
nin toteutumisessa. Kansainvälisesti tarkasteltuna suomalaiset sairaanhoi-
tajat kokevat työhyvinvointiaan lisääviksi tekijöiksi moniammatilliset yh-
teistyösuhteet, kouluttautumismahdollisuudet sekä palautekeskustelut. 
Esimiehen vastuualueet työhyvinvoinnin edistämisessä ovat moninaisia. 
Tavoitettavuus on yksi esimiehen myönteisen käyttäytymisen mitta. Hyvä 
esimies on läsnä ja viestittää olevansa paikalla työntekijöitään varten. 
(Häggman-Laitila, 2014.) Esimiehen tulee pitää tiiminsä ajan tasalla orga-
nisaation tapahtumista ja viestinnän tulee olla selkeää ja johdonmukaista. 
Esimies tuntee työyhteisön jäsenten vahvuudet ja osaa käyttää niitä hyö-
dyksi. Hän tunnistaa, että jokainen työntekijä on yksilö, ja kaikki tiimin jä-
senet ovat samanarvoisia. (Häggman-Laitila 2014, 143- 150.) 
 
Matkatyötä tekevän sairaanhoitajan esimiehellä on vastuu suunnitella 
työntekijän työvuorot ergonomisesti niin, että palautumiseen jää mahdol-
lisimman paljon aikaa. Työvuorosuunnittelun merkitys korostuu usealla eri 
paikkakunnalla työskenneltäessä. Normaalin työpäivän mittaa lisää mer-
kittävästi työmatkoihin kuluva aika, joka voi olla useita tunteja. Toimiva ja 
tuloksellinen esimiestyö edellyttää keskustelevaa ilmapiiriä esimiehen ja 
työntekijän välillä. Hyvä esimiestyö syntyy vastavuoroisuudesta ja luotta-
muksesta. (Manka 2018.) 
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6.2 Työliikenne ja turvallisuus 

Työmatkaliikenteessä, joka suoritetaan kävellen, pyöräillen tai autoillen, 
tapahtuu vuosittain noin 22 000 tapaturmaa. On tutkittu, että työmatkalla 
sattuneet onnettomuudet ovat usein vakavampia kuin itse työpaikalla ta-
pahtuneet vahingot. Osa vahingoista johtaa jopa työntekijän menehtymi-
seen, näitä tapauksia on keskimäärin 20 vuodessa. (Harjanne, Lammi, Rau-
ramo & Schrey, 2014.) Liikenneturva suosittaakin työliikenteen turvallisuu-
den ottamisen osaksi yrityksen strategiaa. Liikenneturvallisuus on myös 
merkittävä osa työsuojelua. (Liikenneturva n.d.) Työmatkalla sattuneet ta-
paturmat ovat yritykselle myös kustannuksiltaan suurempia ja niissä me-
netetään enemmän työpäivä kuin työpaikalla sattuneissa tapaturmissa. 
(Harjanne ym. 2014.) Työntekijän tulee huomioida, että työmatkalla sattu-
nut tapaturma korvataan aina työnantajan pakollisesta tapaturmavakuu-
tuksesta. Esimiehen tuleekin jo hyvissä ajoin muistuttaa, että liikenteessä 
yllättävien tilanteiden sattuessa turvallisuus menee aina aikataulussa py-
symisen edelle. (Harjanne ym. 2014, 8.) 
 
Turvalliset käytännöt on hyvä ottaa osaksi työpaikan arkea, työyhteisön 
esimerkki turvallisuuden edistämisessä on tärkeää. Jalan ja pyörällä kul-
kiessa voi työnantaja tarjota esimerkiksi heijastimet tai liukuesteet työnte-
kijälle ja kannustaa pyörällä kulkiessa pyöräilykypärän käyttöön. Erilaiset 
turvallisen liikkumisen koulutukset, ennakoivan ja taloudellisen ajamisen 
kurssit ja turvallisuusasioiden huomioiminen arjessa ovat työnantajan kei-
noja turvallisen työmatkaliikenteen edistämisessä. (Työturvallisuuskeskus 
2014, 5-8.) 

6.3 Liikenneturvallisuuteen vaikuttavat seikat matkatyössä 

Kiirettä pidetään työmatkaliikenteen suurimpana riskinä. Tällöin tarkkaa-
vaisuus laskee ja tilannenopeudet nousevat. Myös virheiden määrä kas-
vaa. Monesti kiireen tuntua pystyy välttämään huolellisella ennakoinnilla. 
Reitti ja keliolosuhteet on hyvä tarkistaa ja selvittää pysäköintimahdolli-
suudet vierailtavassa kohteessa. (Työturvallisuuskeskus 2014, 9.) 
 
Tarkkaavaisuuden herpaantuminen liikenteessä voi olla kohtalokasta. Kul-
jettajan tärkein ja ainoa tehtävä on keskittyä ajamiseen. Tarkkaavaisuus 
voi häiriintyä esimerkiksi älylaitteen käsittelyn, maisemien tai mainosten 
tarkkailun sekä esimerkiksi syömisen takia. Liikenteessä tilanteet muuttu-
vat nopeasti, joten kuljettajan tulee olla valppaana, jotta hän havaitsee 
vaaralliset tilanteet ajoissa ja pystyy reagoimaan niihin. (Työturvallisuus-
keskus 2014, 11.) 
 
Tieliikennelaissa todetaan, että moottorikäyttöisen ajoneuvon kuljettaja ei 
saa ajon aikana käyttää matkapuhelintaan niin, että se on kuljettajan kä-
dessä. Työmatkaliikenteessä tulisi pyrkiä siihen, ettei kuljettajan tarvitse 
käyttää matkapuhelintaan ajon aikana. Jos sen käyttö katsotaan kuitenkin 
välttämättömäksi, tulee työntekijälle hankkia asianmukaiset hands free- 
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laitteet ja käytön opastus. Työntekijää tulee ohjeistaa matkapuhelimen oi-
keanmukaisesta käytöstä liikenteessä silloin, kun se on välttämätöntä. Ajo-
neuvo tulee mahdollisuuksien mukaan ajaa tien sivuun, ja hoitaa puhelu 
siellä vaihtoehtoisesti voi käyttää hands free -laitetta. Puhelimen tulee olla 
autossa sijoitettuna siten, ettei se haittaa näkyvyyttä autosta ulos. Pikava-
linnat ja erilaiset yhdistämispalvelut on hyvä selvittää etukäteen. Stressaa-
via keskusteluja ei tulisi koskaan käydä autoa ajettaessa. (Harjanne ym. 
2014, 10.) 
 
Omalla autolla liikuttaessa kuljettajan vireystilan tarkkailu on todella tär-
keää. Työnantajan tulee huolehtia, että matkatyötä tekevällä työntekijällä 
on riittävä tieto niistä seikoista, jotka ovat merkityksellisiä autolla liikutta-
essa. (Harjanne ym. 2014.) Autoilijan väsymys on merkittävä riskitekijä lii-
kenneturvallisuudelle. Jokainen tienkäyttäjä on velvollinen tarkastele-
maan rehellisesti omaa vireystilaansa. Väsyneenä ei tule lähteä ajamaan 
autolla. Jos työntekijällä on tiedossa ajomatka seuraavana päivänä, tulisi 
edeltävän yönä nukkua riittävästi. Myös alkoholin käyttöä tulee välttää. Jos 
työntekijä käyttää unilääkkeitä nukahtamisen avuksi, tulee muistaa, että 
niiden vaikutus kestää valmisteesta riippuen ainakin seitsemän tuntia. Kii-
rettä tulee välttää, ja matkaan kannattaa lähteä ajoissa. Myös matkareitti 
kannattaa suunnitella hyvissä ajoin etukäteen ja pitää taukoja ainakin kah-
den tunnin välein. Autoilijan tulee muistaa vastuu liikenteessä, ja pitää 
tauko välittömästi, jos väsymyksen merkkejä ilmenee. Turvallinen, tilanne-
kohtainen nopeus ja turvavälit ovat liikenteessä tärkeitä huomioida. (Par-
tinen & Huovinen 2007, 69-74.) Esimiehen tulee muistuttaa yllättävien ti-
lanteiden sattuessa työntekijöitä siitä, että turvallisuus menee aina aika-
taulussa pysymisen edelle. (Harjanne ym. 2014, 8.) 
 
Ajoneuvon kunnosta tulee myös huolehtia. Työntekijää tulee omaa autoa 
käyttäessään muistuttaa auton säännöllisestä huollosta ja renkaiden kun-
non tarkkailemisesta. Ajoneuvon tulee olla turvallinen, oli se työnantajan 
tai työntekijän omistuksessa. Nykyaikaiset ajoneuvot ovat paitsi turvallisia, 
myös ekologisia. Kuljettajan ei tule kuitenkaan koskaan vähätellä oman 
käyttäytymisen merkitystä turvallisessa ajossa. Nykyteknologialla varuste-
tut autot ovat turvallisia, mutta saattavat lisätä kuljettajan riskinottoa. 
Työnantaja voi edistää liikenneturvallisuutta järjestämällä esimerkiksi yh-
teisen talvi- ja kesärenkaiden vaihtopäivän tai koulutuksia renkaiden vai-
kutuksesta ajoturvallisuuteen tai yleisiä ajoturvallisuuskoulutuksia. (Työ-
turvallisuuskeskus 2014, 11) 

6.4 Työnantajan myöntämät edut ja kannustimet 

Useat yritykset tarjoavat työntekijöilleen erilaisia kannustimia työssä jak-
samiseen. Edut ovat työnantajan päätettävissä ja määriteltävissä, eikä 
niistä sovita esimerkiksi työehtosopimuksessa. (Moilanen n.d.) Erityisen 
suosittuja ovat liikuntaan liittyvät edut, kuten liikunta- ja virikesetelit. Sai-
raanhoitajat arvostavat työnantajan myöntämistä eduista erityisesti lii-
kunta- ja kuntoilumahdollisuuksien edistämistä. (Heiskanen, 2012.)  



18 
 

 
 

Matkapuhelinetu ja lounasetu ovat työnantajan myöntämistä eduista ylei-
simpiä. Työnantajan järjestämät tilaisuudet, kuten koulutuspäivät tai pik-
kujoulut, ovat niin ikään virkistystoimintaa joilla tähdätään työviihtyvyy-
den lisäämiseen. Työnantaja voi lisätä työntekijöiden työssä jaksamista 
myös maksuttomalla kahvi- ja välipalatarjoilulla työntekijöille. Työterveys-
huolto on lakisääteinen eikä näin ollen kuulu henkilöstöeduksi. Työnantaja 
voi kuitenkin tarjota työntekijälle erilaisia lisäpalveluita, kuten fysiotera-
piaa tai hammashoitoa. Nämä ylimääräiset edut kuuluvat henkilöstöetujen 
piiriin. (Moilanen n.d.) 

6.5 Työvuorosuunnittelu ja joustava työaika 

Työaikaa säätelee yleinen työaikalaki (9.8.1996/605.) sekä kaikkia Euroo-
pan unionin jäsenvaltioita velvoittava työaikadirektiivi. (2003/88/EY) Jak-
sotyöaika, poikkeavat työaikajärjestelyt sekä ylityön korvaukset on sallittu 
muun muassa hoitoalalla. Erityisiä säännöksiä työajoista on myös työehto-
sopimuksissa. Sairaanhoitajien työtyytyväisyyttä lisää merkittävästi se, 
että he saavat itse vaikuttaa työvuoroihin sekä lomien ja vapaiden ajan-
kohtaan. Osa-aikatyön tarjoamista perhe-elämän sovittamisen vuoksi pi-
detään myös tärkeänä. (Hakola & Kalliomäki-Levanto, 2010.)  
 
Työvuorojen suunnittelussa tärkeää on, että toiminta on tehokasta ja tar-
koituksenmukaista. Sairaanhoitajien työtyytyväisyyttä lisää merkittävästi 
se, että he saavat itse vaikuttaa työvuoroihin sekä lomien ja vapaiden ajan-
kohtaan. Osa-aikatyön tarjoamista perhe-elämän sovittamisen vuoksi pi-
detään myös tärkeänä. (Heiskanen, 2012.) Työajat suunnittelee yleensä yk-
sikön esimies tai vastuuhoitaja. Toimipisteissä on hyvä olla avoin ja keskus-
televa ilmapiiri, jotta työvuorot ovat jokaisella hoitotyöntekijällä mahdolli-
simman ergonomiset ja tasapuoliset. Ergonomisesta työvuorosuunnitte-
lusta voidaan puhua silloin, kun työvuorot ovat säännöllisiä, tasaisen mit-
taisia (8-10 tuntia), niitä erottaa vähintään 11 tunnin lepoaika ennen seu-
raavaa vuoroa ja vapaat on suunniteltu mahdollisimman yhtenäisesti. (Ha-
kola & Kalliomäki-Levanto, 2010)  
 
Myös ennustettavuus on työntekijän jaksamisen kannalta tärkeää ja sen 
vuoksi työvuorolistat olisi hyvä suunnitella mahdollisimman pitkälle tule-
vaisuuteen. Näin työntekijä pystyy suunnittelemaan aikataulujaan. (Härmä 
2016.) 
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7 OPINNÄYTETYÖN SUUNNITTELU, TOTEUTUS JA OPPAAN KUVAUS 

Toiminnallinen opinnäytetyö tehdään työelämälähtöisesti kehittämistar-
koituksessa ja sen aihe tulee työelämän tarpeesta. Sillä tavoitellaan käy-
tännön toiminnan kehittämistä ohjeistamalla, ratkaisukeskeisyydellä ja 
opastamisella. Toiminnallisen opinnäytetyön ominaispiirteisiin kuuluu, 
että sillä on aina toimeksiantaja. (Rantamaa 2016, Vilkka & Airaksinen 
2003, 81.) Toiminnallisen opinnäytetyön aiheen tulee edistää opiskelijan 
ammatillista kehittymistä ja työelämään hakeutumista. Aiheen tulee olla 
konkreettinen. Toiminnallinen opinnäytetyö voi olla opas, ohje, perehdy-
tys tai jonkinlainen tapahtuma, jonka tavoitteena on tiedon jakaminen. 
Tärkeää on, että kaiken tulee pohjautua tutkittuun tietoon. (Rantamaa 
2016.)  
 
Toiminnallisen opinnäytetyön tarkoituksena ammattikorkeakoulussa on 
kyetä osoittamaan, että opiskelija pystyy yhdistämään teoreettista tietoa 
työelämän käyttöön ja kehittämään tätä kautta ammattikulttuuria. (Vilkka 
& Airaksinen 2003, 41-42.) Toiminnallinen opinnäytetyö koostuu kahdesta 
osasta, toiminnallisesta osuudesta eli produktista sekä opinnäytetyörapor-
tista. Työn tulee pohjautua ammattiteoriaan ja opinnäytetyöraportin tulee 
sisältää teoreettinen viitekehysosuus. Toiminnallista opinnäytetyötä teh-
dessä on tärkeää dokumentoida ja kuvata käytännöllinen osuus mahdolli-
simman tarkasti. Myös itsearviointi projektin edetessä on tärkeää. (Virtu-
aali ammattikorkeakoulu n.d, Vilkka & Airaksinen 2003, 65.) 

7.1 Aiheen valinta ja sisällön tuottaminen 

Tässä opinnäytetyössä toiminnalliseksi osuudeksi valikoitui opas liikkuvaa 
työtä tekevälle sairaanhoitajalle. Kirjallinen materiaali toimii muistin tu-
kena ja sen pariin voi palata tarvittaessa. Sisällön tulee olla ajankohtaista 
ja informatiivista. (Vilkka & Airaksinen 2003, 53.) Kirjoittaja pyrki toteutta-
maan oppaan selkeänä ja helppolukuisena jotta se hyödyttäisi parhaalla 
mahdollisella tavalla hektistä työtä tekeviä sairaanhoitajia. Työn etenemi-
sen kannalta tärkeäksi muodostuivatkin vapaamuotoiset keskustelut mat-
katyötä tekevien sairaanhoitajien kanssa.  
 
Laadukkaassa opinnäytetyössä raportti sekä toiminnallinen osuus, pro-
dukti, ovat tasapainossa. On tavallista, että työn jäsentely muuttuu useasti 
projektin edetessä. (Vilkka & Airaksinen 2003 81-85.) Tämän opinnäyte-
työn toteuttamiseen on mennyt aikaa kokonaisuudessaan noin vuosi. 
Opinnäytetyön prosessi käynnistyi työelämän yhteistyökumppanin kanssa 
käydyn keskustelun perusteella aiheen valinnalla. Aluksi toivottiin opasta 
työhyvinvoinnin edistämisestä. Kirjoittajan ja työelämän yhteistyökump-
panin kanssa käydyn suunnitelmapalaverin jälkeen aihetta päätettiin tar-
kentaa koskemaan työhyvinvointia matkatyössä. Aiheen tarkentumisen ja 
pohdinnan jälkeen itse raportti ja toiminnallisen osuuden tuottaminen 
ovat kestäneet noin puoli vuotta.  
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Opinnäytetyön kirjoittajan tulee arvioida omaa prosessiaan ja sitä kautta 
saavutettua oppimista sekä noudattaa tutkivaa ja kehittävää otetta työs-
sään. Laadukas työ syntyy vaiheittain. (Virtuaali ammattikorkeakoulu n.d., 
Vilkka & Airaksinen 2003, 67-69.) Lähteisiin tulee perehtyä ja lukijan tulee 
ymmärtää lukemansa. Useiden lähteiden kautta kirjoittaja pystyy rakenta-
maan tekstistään hallitun kokonaisuuden. (Viskari 2001, 13.) 
 
Sisällön tuottaminen muodostui ajoittain haasteelliseksi, sillä tieteellisesti 
luotettavaa tietoa sairaanhoitajan matkatyöstä ei löytynyt lainkaan. Julkai-
suja etätyöstä ja työhyvinvoinnista sen sijaan löytyi runsaasti. Useissa jul-
kaisuissa on kuitenkin viittauksia sairaanhoitajan työnkuvan muuttumi-
seen kehittyvässä yhteiskunnassa. Opinnäytetyön raportin tuottaminen on 
vaatinut lukuisten tutkimusten ja tutkielmien läpikäyntiä sekä perehty-
mistä oppaisiin ja teoksiin työhyvinvoinnista ja työmatkustamisesta. Lopul-
liseen raporttiin valikoitui vain pieni osa läpi käydystä kirjallisuudesta. Roi-
vas ja Karjalainen (2013, 49.) toteavatkin, että tiedon ei ole tarkoituskaan 
tulla valmiina kokonaisuutena, vaan kirjoittajan haasteena ja mahdollisuu-
tena on kyetä etsimään sitä itse.  

7.2 Tiedonhaku 

Tutkittua tietoa haettaessa on tärkeää löytää oikeat ja tarkoituksenmukai-
set tietokannat, jotka palvelevat työtä parhaiten. Kirjoittajan tulee myös 
osata rajata aihealueita ja poimia työllensä merkitykselliset lähteet. Hoito-
työn tietokantoja on useita. Runsaan materiaalin seasta voi olla haastavaa 
löytää juuri oikeaa ja opinnäyteyöhön sopivaa materiaalia. (Kyngäs ym. 
2007, 56-58.) Lukijan on pystyttävä luottamaan, että opinnäytetyössä esi-
tetty tieto on todellista ja varmaa. Kirjoittajan on kyettävä erottamaan läh-
detekstistä mielipiteet ja olettamukset. (Vilkka & Airaksinen 2003, 123.) 
 
Kirjoittaja käytti tässä opinnäytetyössä Medic-, Cinahl- sekä Cochrane -tie-
tokantoja tiedonhaussa. Kirjallisuutta haettiin Hämeenlinnan ammattikor-
keakoulun Hamk Finna -palvelusta. E -kirjojen osalta kirjoittaja käytti Hamk 
Finna -palvelun lisäksi Ellibs e -kirjasovellusta sekä Tampereen ammatti-
korkeakoulun Tamk Finna -tietokantaa. 

7.3 Oppaan toteuttaminen 

Oppaan eli produktin tekstin tulee olla puhuttelevaa ja lukijaa kiinnosta-
vaa. Kirjoittaja on saanut väliseminaarissa lukuisia kehitysideoita työnsä 
jatkamiseen ja opasta on toteutettu väliseminaarista saadun palautteen 
pohjalta. Vilkka ja Airaksinen (2003, 129.) toteavatkin seminaareista saa-
dut ohjeet tärkeiksi työn onnistumisen kannalta.  
 
Opas toteutettiin aluksi PowerPoint -alustalle. Väliseminaarissa saatujen 
ehdotusten perusteella oppaan pohjaksi valikoitui Microsoft Sway. Sillä 
voidaan luoda vuorovaikutteisia, visuaalisesti kauniita raportteja ja sen 
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käyttö on yksinkertaista. (Microsoft 2018.) Oppaan värimaailma haluttiin 
pitää yhtenäisenä ja kuvilla haluttiin luoda visuaalista ilmettä. Oppaaseen 
valittiin selkeät otsikot, joiden alle koottiin perustietoa aiheesta ja linkkejä 
tarkempaa tutustumista varten. Oppaan lähteenä toimi tämä opinnäyte-
työ. Oppaan teoriaosuuden tarkoitus oli herättää lukijan mielenkiinto ai-
heeseen. Syvempää tutustumista varten lukijalla on käytössään opinnäy-
tetyön raporttiosuus.  
 
Oppaan otsikot koottiin opinnäytetyön raporttiosuutta apuna käyttäen.  
Matkatyötä tekevien sairaanhoitajien työpäiviin kuuluu siirtymä toiselle 
paikkakunnalle, joten työmatkaliikenteen ja liikenneturvallisuuden osuus 
haluttiin tuoda esille. Luonnollisena jatkumona oppaaseen koottiin seikat, 
jotka tulee huomioida kun työskentelee toisessa toimipisteessä, ergono-
mia mukaan lukien. Unen, palautumisen ja ravinnon merkitys työhyvin-
voinnissa tuotettiin palvelemaan lukijaa ymmärtämään työhyvinvoinnin 
monisäikeisyys ja omat vaikutusmahdollisuudet siihen. Oppaan neuvot yk-
sityiselämän ja matkatyön yhteensovittamiseen sekä itsensä johtamiseen 
palvelevat lukijaa löytämään keinoja juuri omaan elämäntilanteeseen. 
Ajattelun huolto –osio auttaa lukijaa jäsentelemään omia ajatuksiaan tä-
mänhetkisestä hyvinvoinnista. Linkit työkyvyn ylläpitämiseen ohjaavat lu-
kijaa eteenpäin, jos hänellä on pulmia työssäjaksamisen kanssa.  
 
Opas on tarkoitettu terveydenhuollon ammattilaisille, sairaanhoitajille. Sii-
täkin huolimatta kirjoittajan on tullut pitää mielessä ohjaamisen periaat-
teet. Hyvän oppaan sisältö on mietitty kohderyhmää ajatellen ja kohderyh-
män tietotasoa vastaavaksi. Oppaan tulee olla helppolukuinen kieliasul-
taan selkeä. Kirjallisessa ohjausmateriaalissa sisällön, ulkoasun, kielen ja 
rakenteen tulee olla tasapainossa. (Kyngäs ym. 2007, 124-125.) 

7.4 Oppaan esittely ja työelämäkumppanin palaute 

Opas esiteltiin työelämäkumppanin yhteyshenkilölle, viestintä- ja markki-
nointitiimille sekä vastuusairaanhoitajalle. Viestintä- ja markkinointitiimi 
antoi positiivista palautetta oppaan ulkoasusta, sen nykyaikaisesta ja raik-
kaasta ilmeestä. Microsoft Sway -alustaa kiiteltiin sen luettavuuden ja vi-
suaalisen ilmeen vuoksi.  
 
Opinnäytetyöraportin ja oppaan aihe sai kiitosta sen ajankohtaisuudesta. 
Oppaan ohjeita pidettiin selkeinä ja helposti toteutettavina. Opas on toi-
vottu työkalu matkatyötä tekeville sairaanhoitajille. Erityisesti kiitosta sai 
kappale itsensä johtamisesta. Keskusteluissa esille nousi vaihtuvien työpis-
teiden vuoksi osittain tai kokonaan puuttuva pysyvä työyhteisö, joka koet-
tiin tärkeäksi työhyvinvoinnin kannalta. Opasta muokattiin saadun palaut-
teen pohjalta ja siihen lisättiin kappale toisesta työpisteestä saapuvan hoi-
tajan kohtaamiseksi. Hyvänä pidettiin myös sitä, että aihetta on tarkasteltu 
sekä työnantajan että työntekijän näkökulmasta. Raportin osalta tehtiin 
korjauksia toistojen poistamiseksi. Kappaleita yhdistettiin, jotta teksti olisi 
helposti luettavaa.  
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8 POHDINTA 

Tässä kappaleessa tarkastellaan opinnäytetyön eettisiä periaatteita ja luo-
tettavuutta sekä pohditaan opinnäytetyöprosessia ja sen eri vaiheita. Poh-
dintaosuudessa käsitellään myös oppaan kirjoittamisen vaiheita.  

8.1 Eettisyys ja luotettavuus 

Hoitoalan eettiset ohjeet ovat sääntöjä ja periaatteita, joilla ammattikunta 
osoittaa vastuunsa yhteiskunnassa. Valtakunnallinen terveydenhuollon 
neuvottelukunta ETENE on laatinut terveydenhuoltoalalle kirjalliset eetti-
set ohjeet. Ne kokoavat yhteen arvopohjan, eettiset tavoitteet sekä peri-
aatteet, joiden täytyy hoitoalalla olla yhtenäisiä. Eettisyys on merkittä-
vässä osassa myös kirjallista materiaalia tuotettaessa. Julkaistun tiedon, 
kuten oppaiden, tulee olla tutkittuun tietoon perustuvaa ja luotettavaa. 
(Leino-Kilpi & Välimäki 2009, 165-169, 384-388.) 
 
Tässä opinnäytetyössä on noudatettu hyvän tieteellisen käytännön peri-
aatteita eli rehellisyyttä, huolellisuutta ja tarkkuutta.  (Tutkimuseettinen 
neuvottelukunta 2012, 6.) Ammattikorkeakoulujen rehtorineuvosto Arene 
ry on niin ikään laatinut ammattikorkeakoulujen opinnäytetöiden eettiset 
suositukset. (2017.) Ne tukevat tutkimuseettisen neuvottelukunnan oh-
jeistuksia ja mahdollistavat kirjoittajalle mahdollisuuden tarkastella oman 
työnsä eettisyyttä ja uskottavuutta.  
 
Lukuisista lähteistä huolimatta yhteenkään kysymykseen ei löydy ainoaa 
oikeaa vastausta vaan kirjoittajan tehtävänä on kyetä luomaan eheä ja luo-
tettava katsaus tieteellisiin teksteihin perustuen. On tärkeää kyetä osoit-
tamaan tutkimustulosten tärkeys työn kannalta. (Viskari 2001, 37, Roivas 
& Karjalainen 2013, 49.) Kirjoittajan tulee kiinnittää erityistä huomioita sii-
hen, ettei lähteitä referoidessaan syyllisty plagiointiin eli siihen, että esit-
täisi toisen tekstiä omanaan. Lähdetiedot tulee merkitä sekä tekstiin että 
lähdeviiteluetteloon. (Roivas & Karjalainen 2013, 76-77.) 
 
Toiminnallisessa opinnäytetyössä lähteiden laadukkuus korostuu. Tietoa 
samasta aiheesta voi olla tarjolla useassa eri lähteessä. Kirjoittajan haas-
teeksi muodostuu lähteiden luotettavuuden ja paikkansa pitävyyden tar-
kistaminen. Myös julkaisujen ikä on merkittävä asia, sillä tutkimustieto 
muuttuu ajan saatossa. (Vilkka & Airaksinen 2003, 72-73.) Tässä opinnäy-
tetyössä on pyritty siihen, etteivät lähteet pääosin olisi yli 10 vuotta van-
hoja. Tästä aikajanasta on perustelluista syistä jouduttu poikkeamaan 
muutaman lähteen kohdalla. Monesti alallansa tunnetut ja arvostetut asi-
antuntijat ovat julkaisseet useita julkaisuja. Työhyvinvoinnin saralla tällai-
nen tunnettu kirjoittaja on työturvallisuuskeskuksen asiantuntia, TtM Päivi 
Rauramo. Rauramon teksteihin on viitattu useasti tässä opinnäytetyössä.  
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Oppaan kuvamateriaali on hankittu luotettavasta, työelämän yhteistyö-
kumppanin suosittamasta lähteestä Pixabaysta. Toisen ottama kuva on te-
kijänoikeuksien alaista materiaalia ja sen käyttöön tarvitaan oikeuksien 
haltijan lupa. (Roivas & Karjalainen 2013, 77-78.) Kuvan ottaja voi myös 
tarkoituksellisesti olla varaamatta itselleen oikeuksia ottamiinsa kuviin. 
Creative Commons –organisaatio pyrkii edistämään kuvien, musiikin ja vi-
deoiden vapaata käyttöä. Organisaatio on luonut CC0 –lisenssin, jolla mer-
kityt kuvat ja muu sisältö ovat vapaasti ladattavissa ja muokattavissa. 
(Yleisradio 2017.) Tässä opinnäytetyössä käytetty Pixabay –palvelu omaa 
CC0 –linsenssin, joten kaikki sieltä ladatut kuvat ovat tekijänoikeusmie-
lessä hyväksyttyjä. 

8.2 Opinnäytetyöprosessin ja oman oppimisen pohdinta  

Opinnäytetyöprosessin aikana kirjoittaja on saanut huolellista ja selkää oh-
jausta ohjaavilta opettajiltaan. Ohjaus on ollut vuorovaikutteista ja kirjoit-
taja on kyennyt etenemään työssään johdonmukaisesti. Kirjoittaja kokee 
saavuttaneensa opinnäytetyölle asettamansa tavoitteet kohtalaisen hyvin. 
Opinnäytetyöprosessin loppuvaiheessa kirjoittajan haasteena on ollut ai-
healueiden rajaaminen. Aihe on kiinnostanut kirjoittajaa ja siitä on oppi-
misprosessin myötä löytynyt paljon kirjoitettavaa. Työhyvinvointi aiheena 
on niin laaja, että sen syvällinen tarkastelu on aikaa vievää. 
 
Kirjoittaja on opinnäytetyöprosessin aikana osallistunut useaan opinnäy-
tetyöpajaan. Kirjoittaja on saanut niistä apua kirjoitusprosessiin ja käytän-
töihin. Muiden opinnäytetöiden valmistumista on ollut motivoivaa seu-
rata. Kirjoittaja on osallistunut myös väli- ja loppuseminaareihin kuunteli-
jana ja opponenttina. Opinnäytetyöpiiriläisten kanssa on vaihdettu kirja-
suosituksia ja neuvoja toiminnallisen opinnäytetyön edetessä. Koska kir-
joittaja on työstänyt opinnäytetyötä yksin, on opintopiireistä saatu vertais-
tuki ollut merkittävässä osassa motivaation kannalta.  
 
Opinnäytetyön kuvaaminen prosessina on kirjoittajan mielestä perustel-
tua. Viskari (2001, 11.) toteaakin kirjassaan Tieteellisen kirjoittamisen pe-
rusteet, että kirjoittamisen merkitystä oppimisessa vähätellään ja kirjoitta-
mista pidetään usein ainoastaan yhtenä arvioinnin keinona. Opinnäytetyö-
prosessin edetessä kirjoittaja kokee oppineensa ja oivaltaneensa paljon 
uutta asiaa runsaan lähdekirjallisuuden lukemisen kautta. Viskari (2001, 
11.) kuvaa kirjoittamisen kautta saavutettavaa ajattelun jäsentelyä ja pro-
sessointia syväoppimiseksi. Keskimääräinen opinnäytetyöprosessin kesto 
on yhdestä vuodesta puoleentoista vuoteen, joten voidaan sanoa tämän 
opinnäytetyön syntyneen keskimääräisessä ajassa. (Roivas & Karjalainen 
2013, 79.) 
 
Tutkimusten puuttuminen sairaanhoitajien matkatyöstä synnytti kirjoitta-
jan mielenkiinnon aiheen jatkokehittämiseen tulevaisuudessa. Jatkossa 
voitaisiin kartoittaa matkatyötä tekevien sairaanhoitajien työhyvinvointia 
ja oppaan vaikutusta työhyvinvoinnin edistämisessä.  
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8.3 Tuotoksen pohdinta 

Tuotoksen eli oppaan hahmottelu alkoi opinnäytetyön raporttiosuuden ol-
lessa loppuvaiheessa, ja sen lähteenä käytettiin raporttiosuutta. Opas on 
suunnattu terveydenhuollon ammattilaisille ja rajatulle kohderyhmälle. Se 
helpotti oppaan sisällön tuottamista. Oppaan tekstimäärä haluttiin pitää 
rajallisena, jotta lukijalla heräisi mielenkiinto tutustua  opinnäytetyön ra-
porttiosuuteen. Oppaaseen haluttiin selkeät otsikot joiden alle kirjattiin 
konkreettisia keinoja työhyvinvoinnin edistämiseen matkatyössä. Oppaan 
tekstiä muokattiin helppolukuiseksi. Oppaan esittelyvaiheessa kirjoittaja 
sai kehitysehdotuksia sekä ohjaavilta opettajilta että työn tilaajalta. Näiden 
kehitysehdotusten pohjalta oppaaseen lisättiin linkkejä otsikoiden mukai-
siin oppaisiin ja ohjeistuksiin. Oppaan päivittäjäksi jatkossa valittiin opin-
näytetyön kirjoittaja. Oppaan teko kirjoittajalle ennestään tuntematto-
malle Microsoft Sway -alustalle oli mielenkiintoista ja toi oppaaseen sen 
kaipaamaa luotettavuutta ja ulkoasun selkeyttä. 
 
Kirjoittaja koki onnistuneensa oppaan tuottamisessa hyvin. Kannustava 
palaute matkatyötä tekeviltä sairaanhoitajilta rohkaisi kirjoittajaa pohti-
maan oppaan päivittämistä jatkossa. Oppaaseen voisi jatkossa liittää esi-
merkiksi taukoliikuntaohjeita pitkiä ajomatkoja tekeville sairaanhoitajille 
sekä lisätä tietoa liikunnan merkityksestä työhyvinvointiin. Väliseminaa-
rissa saadut neuvot linkkien lisäämisestä oppaaseen toivat siihen lisää sy-
vyyttä ja uskottavuutta. Oppaan ulkopuolinen tarkastelu on ollut merkittä-
vässä osassa sen etenemisen kannalta. Toimivan lopputuloksen aikaansaa-
miseksi käyttäjien huomiot sekä ohjaavien opettajien neuvot ovat ohjan-
neet kirjoittajaa oppaan toteuttamisessa.  
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      Liite 1 

Opas työhyvinvoinnin edistämiseen 
matkatyössä 

  
  
 
 
 

 
 

 
• Tekijä: Jenna Salmi 
• Opas on tuotettu sairaanhoitajakoulutuksen opinnäytetyönä keväällä 2019 
• Kuvat: Pixabay 
• Lähteet löytyvät opinnäytetyöstä Työhyvinvoinnin edistäminen matkatyössä- 

opas sairaanhoitajille 
• Oppaan päivittämisestä vastaa oppaan kirjoittaja  
• Oppaan alkueräinen muoto: Microsoft Sway 
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Mitä työhyvinvointi on? 
• Töihin on mukava mennä 
• Työ vastaa koulutusta ja haastaa sopivasti 
• Työyhteisön välillä on arvostava ja kunnioittava ilmapiiri 
• Työskentely on turvallista 

 
Turvallisessa työympäristössä 

• Henkilö tietää oman ja työyhteisön jäsenten työnkuvat ja vastuualueet 
• Henkilöstö on koulutettua ja tietotaitoa ylläpidetään säännöllisesti 
• Henkilökunnalla on riittävä osaaminen laitteiden ja tietojärjestelmien käyttöön 
• Henkilökunnalla on yhteinen pyrkimys edistää työpaikan myönteistä kehitystä 

 
 

TYÖHYVINVOINTI ON KOKO TYÖYHTEISÖN ASIA! 
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Matkatyö ja työhyvinvointi 
 
Mitä on matkatyö? 

• Matkatyötä tehdään tavanomaisesta poikkeavassa toimipisteessä toisella paik-
kakunnalla 

• Matkatyötä tehdään, jotta jokaisen toimipisteen työkuormitus säilyy tasaisena 
• Työmatka toiseen toimipisteeseen voi olla pitkä 
• Työmatka voidaan taittaa omalla autolla tai julkisilla kulkuneuvoilla 
• Matkatyö perustuu vapaaehtoisuuteen 

 
Mitkä seikat vaikuttavat työhyvinvointiin matkatyössä? 

• Oma elämäntilanne ja terveys 
• Työmatkan pituus, matkaan käytetty aika 
• Työmatkojen määrä 
• Uni ja palautumiseen käytetty aika 
• Vaikutusmahdollisuudet työaikaan ja työmatkoihin 
• Työn ja työnkuvan mielekkyys 
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Liikenneturvallisuus työhyvinvoinnin tukena 
• Älä kiirehdi! Kiire on työmatkaliikenteen suurin riskitekijä 
• Ennakoi. Suunnittele reitti etukäteen ja tarkista parkkipaikat. Lähde matkaan 

hyvissä ajoin 
• Lähde matkaan levänneenä 
• Älä käytä alkoholia edellisenä iltana  
• Matkapuhelimen käyttö ajon aikana on kielletty! Käyttö on sallittua vain 

hands free -laitteen kanssa 
• Tarkkaile vireystilaasi. Pidä tarvittaessa taukoja 
• Huolehdi ajoneuvosi kunnosta, huollata auto säännöllisesti ja tarkkaile renkai-

den kuntoa 
• Huolehdi turvavälistä äläkä ota tarpeettomia riskejä liikenteessä  

 
 

TURVALLISUUS MENEE AINA AIKATAULUSSA PYSYMISEN EDELLE 
 
 
Lisää tietoa työmatkaliikenteestä ja liikenneturvallisuudesta löydät  
Liikenneturvan työliikenne –sivulta 
 
 

 
 
 

https://www.liikenneturva.fi/fi/eri-ikaisena/tyoliikenne-0
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         Työmatkat julkisilla liikennevälineillä 
 

 
 
 
 

 
• Hanki matkaliput ajoissa työnantajan ajantasaisen ohjeistuksen mukaan 
• Ota selvää jatkoyhteyksistä 
• Jos matkasi on alkanut aikaisin, ota mahdollisuuksien mukaan pienet päiväunet 

matkan aikana 
• Lue, kuuntele musiikkia tai pyri muulla tavoin hyödyntämään matka-aika palau-

tumisessa 
• Informoi klinikan vastuuhoitajaa  saapumisajastasi ja mahdollisista viivästyk-

sistä  
• Jos paikan päällä pitää olla jo aikaisin, tarkista esimieheltäsi mahdollisuutta yö-

pymiseen työnantajan voimassaolevan matkustusohjeen mukaan 
 
 
Tarkista poikkeusaikataulut ja muutokset junaliikenteessä VR:n liikennetilanne- sivulta 
 

 

 

 
 

https://www.vr.fi/cs/vr/fi/liikennetilanne
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Työskentely toisessa toimipisteessä 
 
 
Työntekijänä vieraassa toimipisteessä huomioi seuraavat seikat: 
 

• Tarkista toimipisteen käytännöt ja toimi niiden mukaan, vaikka ne eroaisivat 
oman toimipisteesi käytännöistä 

• Ota vastaan ja anna rakentavaa palautetta tarpeen vaatiessa 
• Käytä toisessa toimipisteessä saamaasi oppia hyödyksi oman toimipisteesi toi-

minnan kehittämisessä 
 

Huomioi nämä seikat, kun vastaanotat työntekijän toisesta toimipisteestä: 
 

• Matkatyö voi olla yksinäistä, sillä työpisteet vaihtuvat ja vakituinen työyhteisö 
puuttuu. Jokainen toiseen toimipisteeseen sijaistamaan tuleva hoitaja tulee 
huomioida arvokkaana ja tasavertaisena työntekijänä tiimissä 

• Työntekijän tulee voida kokea itsensä odotetuksi ja tarpeelliseksi. Sijainen tulee 
toimipisteeseen auttamaan ja  helpottamaan työkuormaa 

• Anna työkaverille positiivista palautetta 
• Jokainen toimipiste tulisi suunnitella siten, että toisesta toimipisteestä saapuva 

työntekijä voi sujuvasti aloittaa työnsä 
• Anna työntekijälle selkeä tehtävänanto 

 
 
Parhaimmillaan matkatyöstä saa  mielekkyyttä työhön ja vahvuutta työssäjaksami-
seen! 
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Työergonomia osana matkatyötä 
 

 
 
 

Työergonomia on työn, työvälineiden ja työympäristön kehittämistä työntekijän par-
haaksi 
 

• Ergonomian tavoitteena on, että työtilat ja työvälineet ovat sopivia jokaiselle 
työntekijälle 

• Hoitotyössä sekä fyysinen että psyykkinen kuormitus on muita aloja suurempaa 
 
 

Keinoja työergonomian edistämiseen matkatyössä: 
 

• Huolehdi työskentelyasennoistasi välttääksesi alaselän kiputiloja 
• Vältä pitkäaikaista työskentelyä yhdessä asennossa 
• Raskasta taakkaa nostaessasi, kyykisty kumartumisen sijaan 
• Vältä kurkottelua ja kumartelua, pidä paino jalkojen päällä ja selkä suorana 
• Pitkät työmatkat vaativat paljon istumista. Huolehdi siis riittävästä liikunnasta 

ja jaloittelusta myös matkan aikana 
• Työterveyshuolto antaa tarvittaessa ergonomiaohjausta ja työvälineisiin tai työ-

pisteisiin liittyviä muutossuosituksia 
 
Lisätietoa työergonomiasta löydät Työterveyslaitoksen Työergonomia- julkaisusta sekä 
Työterveyslaitoksen 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 matkatyötä tekevän sairaanhoitajan työhyvinvointiin 
 

• Uni ja unen laatu on palautumisen ja työssäjaksamisen kannalta ensiarvoisen 
tärkeää 

• Huolehdi riittävästä unensaannista, nuku vähintään 7-8 tuntia vuorokaudessa 
• Hyvällä unella palaudut päivän rasituksesta, keräät voimia ja jaksat arjessa 

 
Unettomuus 
 

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

• Unettomuuden hoidossa painotetaan ensisijaisesti lääkkeettömiä, omahoitoon 
perustuvia menetelmiä 

• Pitkään jatkunut unettomuus voi johtaa monenlaisiin terveysongelmiin 
 
 
 

Mielenterveyskylän unettomuuden omahoito- sivustolta löydät neuvoa ja apua unetto-
muuden hoitoon sekä Oirenavigaattorin jonka avulla voit arvioida omaa tilannettasi ja 
saada suosituksia unettomuuden hoitoon 
 

• Univaikeuksiin saat apua myös työterveyshuollosta 
 
 

 
 
 
 

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 työpäivän ja työmatkan aiheuttamasta rasituksesta on tärkeää 
jaksamisen kannalta. Palautuminen alkaa vasta kun työpäivä on päättynyt 

• Fyysinen palautuminen tarkoittaa työpäivän fyysisestä kuormituksesta ja työ-
matkasta palautumista.  

• Psykologinen palautuminen tarkoittaa työntekijän omaa kokemusta siitä, että 
hän on kerännyt tarpeeksi voimia työpäivän jälkeen ja on jälleen valmis palaa-
maan työn pariin 

• Työ- ja vapaa- ajan selkeä erottaminen auttaa palautumisessa. Älä siis tarpeet-
tomasti lue työsähköposteja tai mieti työasioita vapaa-ajalla.  

• Hiljaisuus, rauhoittuminen ja luonnossa liikkuminen edistävät palautumista 
 
Nauti elämän pienistä hyvistä hetkistä; harrastuksista, liikunnasta ja lukemisesta! 
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        Ravinto 
 
 

 
 
 

• Huolehdi terveellisestä ja monipuolisesta ruokavaliosta 
• Ruoan laadulla on suuri merkitys; suosi kasviksia, vihanneksia, juureksia, mar-

joja ja täysjyväviljatuotteita  
• Kiinnitä huomiota rasvan laatuun, suosi kasviöljyä 
• Kalaa olisi hyvä syödä eri muodoissa 1-2 kertaa viikossa 
• Jaa ruokailut säännöllisesti, esimerkiksi: Aamupala, lounas, päivällinen ja 1-2 vä-

lipalaa 
• Vesi on paras janojuoma 
• Säännöllinen ruokailurytmi matkatyössä auttaa syömään terveellisemmin ja nä-

län tunne pysyy hallinnassa. Jaksat myös paremmin 
• Muista pitää lounastauko kiireisenkin päivän keskellä 
• Työmatkan aikana, varsinkin autolla liikkuessa, tulee ruokailla kevyesti ja soke-

ria välttäen 
• Myös satunnaiset herkutteluhetket ovat sallittuja! 
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Matkatyön ja yksityiselämän yhteensovittami-
nen 
 

 
 

 
Matkatyötä tekevillä sairaanhoitajilla on erilaisia elämänvaihteita ja perhetilanteita 
Jopa 43 prosentilla kaikista sairaanhoitajista ilmenee työn ja vapaa-ajan sovittamisen 
vaikeuksia 
 
Työn ja yksityiselämän yhteensovittamisen keinoja 
 

• Joustava työaikajärjestely: Mahdollisuus omien työaikojen suunnitteluun ja liu-
kuvaan työaikaan 

• Vapaajärjestelyt: Perhevapaat (äitiys-, isyys-, vanhempain-, ja hoitovapaa, opin-
tovapaa) 

• Neuvonta ja koulutus 
 
 

Sairaanhoitajan keinoja oman työn ja perhe-elämän sovittamiseen 
 

• Ajankäytön hallintaa helpottaa, kun seuraavan viikon aikataulut suunnittelee 
sunnuntaina valmiiksi yhdessä koko perheen kanssa 

• Lasten kuljetukset harrastuksiin kannattaa sopia etukäteen. Kimppakyydit tois-
ten perheiden kanssa harrastuksiin on todettu toimiviksi ajankäytön kannalta 

• Suunnittele loma-ajat hyvissä ajoin etukäteen. Tällöin myös työnantajalle jää 
aikaa toteuttaa lomatoiveet 
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Itsensä johtaminen matkatyössä 
 

 
 

Itsensä johtamisella tarkoitetaan omaan itseen kohdistuvaa vaikuttamista ja ohjaa-
mista, vastuun ottamista itsestä, työyhteisöstä ja omasta työnteosta 
 

• Elämän osa-alueita ovat työ ja opiskelu, perhe ja lähipiiri sekä harrastukset. On 
tärkeää että yksilö kokee nämä osa-alueet elämässään tasapainoisiksi 

• Matkatyössä itsensä johtamisen tärkeys korostuu, sillä työskentelypaikat ja työ-
kaverit vaihtuvat.  

• Kyky itsenäiseen päätöksentekoon on tärkeää 
• Priorisoi 
• Huolehdi potilaan turvallisuudesta  
• Pidä huolta omasta hyvinvoinnista ja jaksamisesta 
• Tunnista itsesi yksilönä sekä osana työyhteisöä 
• Opi ottamaan vastaan ja antamaan rakentavaa palautetta 

 
Hoitotyössä korostuvat vastuunotto, päätöksenteko sekä joustavuus sekä toiminnan 
kehittäminen  
Hyvä työyhteisö arvostaa yksilön vahvuuksia ja osaa myös hyödyntää niitä 
Hyvä työntekijä taas tunnistaa itsensä yksilönä sekä osana työyhteisöä 
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Ajattelun huolto 
 

 

 
  
 
 
LOPUKSI VOIT POHTIA, 
 
 

• Oletko tyytyväinen tämänhetkiseen tilanteeseen työssä 
• Koetko työn ja vapaa-ajan suhteen tasapainoiseksi elämässäsi 
• Nukutko riittävästi ja onko unenlaatusi hyvää 
• Liikutko riittävästi 
• Syötkö terveellisesti 
• Onko keskittymiskykysi hyvä 
• Koetko tavoitteesi realistisiksi 

 
 

Jos vastasit mahdollisimman moneen kysymykseen kyllä, asiat ovat hyvällä mallilla 
 
Jos sinua kuitenkin jäi mietityttämään työssä jaksamiseen ja työhyvinvointiin liittyvät 
seikat, tutustu Kevan ohjeisiin työkyvyn ja työhyvinvoinnin ylläpitämiseen  
 
 

 
 

 
 
 
 
 
 

 
 

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

