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TIIVISTELMA
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mahdollisuudet vaikuttaa omaan ja ty6tovereidensa tyohyvinvointiin. Diakonia-
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ammattikorkeakoulu, hoitotydn koulutusohjelma, terveydenhoitaja, sairaanhoita-
ja (AMK).

Tama opinnaytetyd on tybelamalahtdinen ja Ruskeasuon koulun tilaama. Sen
tarkoituksena on kuvata Ruskeasuon koulun oppilaskotien hoitajien tyéhyvin-
vointiin vaikuttavia tekijoitd; sita miten tyontekija voi vaikuttaa omaan ja tyotove-
reidensa tyohyvinvointiin. Opinnaytetydn tavoitteena on tuottaa tietoa Ruskea-
suon koulun oppilaskotien henkildkunnan kayttdon tyohyvinvoinnin edistamises-
ta.

Opinnaytetyon aineisto kerattiin kyselylomakkeella, joka sisdlsi seka avoimia
kysymyksia ettd suljettuja kysymyksia. Kysymykset laadittiin tyohyvinvointia
koskevien tutkimusten ja teoriatiedon pohjalta. Kyselylomakkeen avoimet kysy-
mykset analysoitiin sisallonanalyysilla, ma&arallinen tutkimustieto analysoitiin
tilastollisia menetelmia kayttaen.

Opinnaytetyon tuloksissa nousi esille, etta tyontekijalla itsellaan on suuri rooli
oman tyohyvinvointinsa edistamisessa. Tyontekijan toiminnalla on my6s vaiku-
tusta tyotoverien tyohyvinvointiin. Omasta hyvinvoinnista huolehtiminen ja ter-
veellisten elintapojen noudattaminen edistavat hoitajien tydhyvinvointia. Omalla
asenteella ja silla, etta arvostaa ty6taan on myos vaikutusta paitsi omaan tyo-
hyvinvointiin mygs tydtovereiden tyohyvinvointiin.

Avainsanat: tyohyvinvointi, tyétoveruus, hoitajat, elintavat, kyselytutkimus



ABSTRACT

Nguyen, Sofia and Peura, Katariina.

Care workers at Ruskeasuo school’'s boarding home: factors influencing
wellbeing at work. 77 p., 2 appendices. Language: Finnish. Helsinki Autumn
2011.

Diaconia University of Applied Sciences. Degree Programme in Nursing. Option
in Health Care. Degree: Public Health Nurse. Degree: Nurse.

This thesis was working life oriented, commissioned by the school of
Ruskeasuo in Helsinki. The aim of this thesis was to describe the factors
affecting the care workers” wellbeing at work at Ruskeasuo school for special
needs students. The aim was to gain information on how the employees could
influence their own wellbeing at work and the wellbeing of their co-workers. The
purpose of this thesis was to gain information for the personnel of the boarding
homes in the school of Ruskeasuo to develop their wellbeing at work.

The material for this thesis was collected by a questionnaire in spring 2011. The
questionnaire included both open-ended and closed questions. 23 out of 26
care workers responded. Before we compiled the questions, we reviewed
studies and research on wellbeing at work. Open-ended questions were
analyzed by contents analysis, closed questions, however, were analyzed using
the statistics methods: SPSS and excel programs.

The results of this thesis showed that the care workers had a significant role in
improving their wellbeing at work. Employees” actions also influenced co-
workers” and the whole work community’s wellbeing at work. Care workers’
wellbeing at work was improved by them taking care of their own wellbeing and
living a healthy life. Own attitude and appreciating the work had an influence on
care workers” own wellbeing at work and also on co-workers” wellbeing at work.

Keywords: work, well-being, care worker, boarding home, special needs
students
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1 JOHDANTO

Tyobhyvinvointi ja henkilokohtainen elama kulkevat kasi kadessa: tyossa koettu
pahoinvointi vaikuttaa hyvinvointiin tyon ulkopuolella ja toisaalta taas tyohyvin-
vointi heijastuu henkilokohtaiseen elamaan. Tyohyvinvointia kasitelladn usein
siitd nakokulmasta, mitd esimies voi tehda sen edistamiseksi. Tyontekijan rooli
tyohyvinvoinnin yllapitajanad unohtuu helposti. Siksi paatimme tutkia sitd, mita
mahdollisuuksia tyontekijoilla on oman ja tyotovereidensa tyohyvinvoinnin edis-
tamiseksi. Yksilon kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin kannalta on tarkeda tietaa
henkilokohtaisen hyvinvoinnin ja tydhyvinvoinnin yhteys seka mahdollisuudet

niiden edistamiseen.

Teimme opinndytetybn Helsingissa sijaitsevan Ruskeasuon koulun oppilasko-
tien hoitajien vaikutusmahdollisuuksista omaan ja tydtovereiden ty6hyvinvoin-
tiin. Aihe oli oppilaskotien tilaama ja tutkimus tehtiin tiiviissa yhteistydssa oppi-
laskotien ja niiden esimiehen, Pirkko Korkiakosken, kanssa. Ruskeasuon koulu
on Helsingin Ruskeasuolla sijaitseva valtion erityiskoulu, joka tarjoaa opetusta
likunta- ja monivammaisille seka pitkaaikaissairaille lapsille ja nuorille. Koulus-
sa on mahdollisuus esiopetukseen, perusopetukseen, lisdopetukseen seka op-
pimisvalmiuksia parantavaan kuntoutukseen. Koulussa on kolme oppilaskotia,
joissa sisdoppilaat asuvat kouluviikkojen ajan. Oppilaskodeissa yopyy myos
tilapdiseen majoitukseen tulevia oppilaita sekd kuntoutus- ja selvittelyjaksolla
olevia oppilaita. (Ruskeasuon koulu 2010.) Oppilaskodeissa tytskentelevista

hoitajista suurin osa on koulutukseltaan lahi- tai perushoitajia.

Selvitimme erityisesti sitd, miten Ruskeasuon koulun oppilaskodissa tyéskente-
leva hoitaja voi vaikuttaa omaan ja tyotovereidensa tyohyvinvointiin. Aihe on
ajankohtainen, silla alati muuttuvassa tydelaméssa tyohyvinvointiin liittyvat ky-
symykset ovat entistd merkittavimpiad. Lisaksi aihe koskettaa jokaista tyonteki-
jaéa, silla jokainen voi omalta osaltaan vaikuttaa omaan ja ty6tovereidensa ty6-

hyvinvointiin.



Olemme tulevaisuuden tyontekijoita. On tarkeda ymmartaa jo tyduran alkuvai-
heessa tyohyvinvoinnin merkitys ja se miten voimme itse siihen vaikuttaa. Tyo-
elamaan siirtyessamme on hyva olla valmiuksia edistdd omaa ja tydtovereiden

tyohyvinvointia. Opinnaytetyon kautta uskomme saavamme valmiuksia siihen.



2 KATSAUS TYOHYVINVOINTIIN

Ty6 on perheen ja terveyden ohella yksi aikuisen ihmisen elaman keskeisim-
mista osa-alueista. Tyo tuo tyydytysta ja kokemusta elaman mielekkyydesta,
toisaalta se voi myds kuormittaa tekijddnsa. (Nurmi, Ahonen, Lyytinen, Lyytinen,
Pulkkinen & Ruoppila 2006, 194.) Utriaisen (2006) mukaan ty6n ja ihmisen va-
listd suhdetta koskeva tutkimus on keskittynyt tarkastelemaan ilmiéta padasias-
sa hyvinvoinnin puuttumisena, useimmiten tyduupumuksen kasitteen kautta.
Tyohyvinvointi on kuitenkin muutakin kuin pahoinvoinnin puuttumista. Hyvin-
vointi on kasitteend moniulotteinen ja haasteellinen. Tydhyvinvointia kasittelevat
tieteelliset tutkimukset, kirjallisuus ja arkikieli kuvaavat sita useilla eri kasitteilla,
joista esimerkkeind ovat tyotyytyvaisyys, tyéhyvinvointi, hyvinvointi, jaksaminen
seka tyohon liittyvad hyvinvointi. Kasite pitdd sisallaan tiedostetun tai tiedosta-
mattoman oletuksen hyvinvoinnista. Oletus maarittaa sen, onko hyvinvointi poh-
jimmiltaan positiivinen vai negatiivinen, rakentuuko se yksilosta vai yhteiststa
kasin seka muodostuuko se tydssa vai elamankokonaisuudessa. (Utriainen
2006, 5.)

Otala (2003) maarittelee tarkeimmaksi tyohyvinvoinnin lahteeksi tydyhteison.
Kaikkien tydyhteison jasenten tulee osallistua sen kehittdmiseen. Osa tydhyvin-
voinnin tekijoista edellyttdd tydnantajan toimintaa, mutta se ei yksistaan riita.
Jokaisen tyontekijan tulee vaalia omaa hyvinvointiaan ja samalla oppia huo-
maamaan omat mahdollisuutensa vaikuttaa tydyhteisén hyvinvointiin. Tydhyvin-
vointi ei ole irrallinen kasite vaan se liittyy kaikkeen toimintaan ja nakyy toimin-
nan tuloksessa. Huonosti voivat tyontekijat eivat jaksa tyossaan, eivat kykene
toimimaan yhteistyossa eivatkd tee tyota yhteisten tavoitteiden eteen. (Otala
2003, 7.)

Marjala (2009) kasittelee vaitdskirjassaan tyohyvinvointia ihmisten omien, yksi-
I6llisten kokemusten, kasitysten ja merkityksien kautta. Marjalan mukaan ty6hy-
vinvointi rakentuu yksilon hyvinvoinnista, yksilon sitoutuneisuudesta tydhon,

vastuun ottamisesta itsesta ja tyon koetusta haasteellisuudesta. Marjalan mu-



kaan ty6hyvinvointiin kuuluvat myés yksiléllinen ja arvostava esimiestyd, onnis-
tumisen seké ilon kokemukset tydssd. Tunne arvostettavan tyon tekemisesta,
osaaminen asiakastydssa, dialoginen yhteisollisyys seka se, ettd yksilolliset
tarpeet huomioidaan tyénkuvassa, kuuluvat myds tyéhyvinvointiin. Hanen mu-
kaansa tyohyvinvoinnin edistamisessa on keskeista huomata sen kokonaisval-

taisuus ja yksilollisyys. (Marjala 2009, 5, 27-29.)

Sosiaali- ja terveysministerion raportissa (2005, 17) Tydhyvinvointitutkimus
Suomessa ja sen painoalueet terveyden ja turvallisuuden nakoékulmasta tyohy-
vinvoinnilla tarkoitetaan tydssa kayvan henkilon selviytymista tydtehtavistaan.
Selviytymiseen vaikuttavat psyykkinen, fyysinen ja sosiaalinen kunto, tydyhtei-
son toimivuus seka tydymparistossa esiintyvat tekijat. Tydhyvinvointiin vaikutta-
vat raportin mukaan my6s monet muut tekijat, kuten tydsuhde, palkkaus, tyéso-
pimus, yksityis- ja perhe-elamd, tyontekijan taloudellinen tilanne sekéa yleinen
elamantilanne. Ty6 ja koti muodostavat toisiinsa kytkeytyvan erottamattoman
kokonaisuuden. Tyohyvinvointi rakentuu naiden valisen vastavoimaisuuden se-

ka tasapainon myota (Utriainen, Kyngas & Nikkila 2007, 318).

Yksilon hyvinvointiin vaikuttavat yhta lailla ty6 kuin sen ulkopuolinenkin elama.
Potilaan parhaaksi toimiminen ja potilashoito ovat keskeinen hoitajien hyvin-
voinnin lahde. Naiden ohella hyvinvointia lisdavat yhteiso ja yhteisollisyys seka
yhdessa tekeminen ja oleminen. Tydn organisoinnilla on myds oma vaikutuk-
sensa hyvinvointiin. Tahan liittyvat keskeisesti tyon resursointiin liittyvat tekijat ja
hoitotydn johtaminen. Hoitajien hyvinvointiin vaikuttavat ammatilliselta kannalta
oma patevyys seka kokemus oman tyon merkityksellisyydesta. Tyon ulkopuoli-
nen elama on merkittdva voimavara. Hyvinvointiin vaikuttavat myds osaltaan
hoitajan yksil6lliset hyvinvointitekijat. (Utriainen 2006, 8; Utriainen & Kyngas
2008, 45.)

Tyohyvinvoinnin kannalta keskeisin tekija on mielekas tyo. Mielekas ty6 on ih-
miselle elamisen ja olemassaolon mielekkyyden perusta. Jotta ty6 olisi miele-
kasta, tulisi sen olla kiinnostavaa, itsenéistd, haastavaa ja kehittavaa. Tyosta

tulisi myds saada myonteista palautetta. (Juuti 2006 b, 86.) Mielekas ty6 on an-
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toisaa, rikastuttavaa, monipuolista, vaihtelevaa ja se antaa mahdollisuuden on-
nistua. Mielekas tyo tarjoaa toimeentulon, ty6turvallisuudesta on huolehdittu,
tyOajat ovat selkeitd, ty6tahti sopiva ja tyontekijoilla on heidan ikavaiheeseensa
ja elamantilanteeseensa sopivia tehtavia. (Kivistd, Kallio & Turunen 2008, 25.)
Mielekkyyden liséksi tyon tulisi olla harmonisessa tasapainossa vapaa-ajan

kanssa, etta se tukisi yksilon hyvinvointia (Paasivaara 2009, 16).

Tybhyvinvoinnin toteutuminen edellyttdd, ettd hyvinvoinnin nakékulma otetaan
huomioon kaikessa suunnittelussa ja paatbksenteossa, joka koskee tydyhtei-
sb6a. Tyohyvinvointi rakentuu johdon, esimiesten ja tyotekijoiden jatkuvana yh-
teistyond. Hyvinvoinnin edistamiseksi ja yllapitamiseksi tyotd ja tydyhteisdja
voidaan kehittaa myos erillisten hankkeiden avulla. Tyoterveyshuolto ja muut
organisaatioiden sisaiset seké ulkoiset asiantuntijat tukevat tyoyhteisdissa ta-

pahtuvaa tyohyvinvointity6ta. (Ty6terveyslaitos 2006, 90.)
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3 YKSILON TYOHYVINVOINTIIN VAIKUTTAVAT TEKIJAT

Terveys seka fyysinen, psyykkinen ja sosiaalinen toimintakyky muodostavat
perustan tydssa jaksamiselle. Tyokyky on myos tarkea tekija tydssa jaksamisen
ja tybhyvinvoinnin kannalta. Mita vahvempi tyékyvyn perusta on, sitd paremmin
se kestaa. Lisaksi tarvitaan tietoja ja taitoja sek& niiden jatkuvaa paivittamista.
Sisdinen arvomaailma ja asenteet vaikuttavat myos jaksamiseen. Kun ihmisen
voimavarat ja tyon vaatimukset ovat tasapainossa, tyokyky sailyy hyvana. Sosi-
aalinen vuorovaikutus tyopaikalla voi tukea tai heikentdd tyokykya. Esimiehilta
ja tybtovereilta saatu sosiaalinen tuki edistaa yksilén tyohyvinvointia. (Vahakyla
2009, 16.)

Ty6 vaikuttaa terveyteen ja hyvinvointiin, rytmittaa elamaa, antaa kasvun ja ke-
hittymisen mahdollisuuksia ja parantaa itsetuntoa. Tyon avulla tyontekija saa
kokemuksia yhteenkuuluvuudesta seka tuloksekkaasta yhteistyosta. (Kivisto,
Kallio & Turunen 2008, 27.)

Ennen kuin tydyhteisd voi kokonaisuudessaan voida hyvin, tulee yksittéaisen
ihmisen voida hyvin. lhminen on kokonaisuus, jonka muodostavat fyysinen hy-
vinvointi, psyykkinen hyvinvointi, sosiaalinen hyvinvointi, arvopohja seka am-
mattitaito ja osaaminen. (Otala 2003, 15.) Nama yksilon hyvinvoinnin ulottuvuu-
det vaikuttavat tyontekijan suorituskykyyn (Otala & Ahonen 2005, 31).

Yksilon kokonaisvaltainen hyvinvointi koostuu voimavaratekijoista, jotka jakau-
tuvat fyysisiin, psyykkisiin ja sosiaalisiin. Fyysisiin voimavaroihin kuuluu hyva
fyysinen kunto. Psyykkisiin voimavaroihin kuuluvat hyva itsetunto ja itsetunte-
mus, myonteinen perusasenne, tunnedly, ammattitaito seka toimiva stressinhal-
linta. Sosiaalisiin voimavaroihin kuuluvat perhe, ystavat ja tydyhteiso, rakenta-
vaan vuorovaikutukseen pyrkiminen seka se, etta yksilolla on tyon ohella myo6s
muita tarkeitd elamanalueita. Jokainen voi vahvistaa fyysisid, psyykkisia ja so-
siaalisia voimavarojaan omien tarpeidensa ja lahtokohtiensa mukaisesti. (Haka-
nen, Ahola, Harmé&, Kukkonen & Sallinen 2009, 13-15.)
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Yksilon tulisi pyrkia tasapainottamaan eri elamanalueiden osuutta ja niiden
merkitysta elamassaan itselleen ja tilanteeseen soveltuvalla tavalla. Tasapainon
loytaminen eri elamanvaiheissa on keskeisimpid ja usein vaikeimpia haasteita
voimavarojen yllapitamisessa. Taytyy osata sovittaa omat ja muiden mahdolli-
sesti ristiriitaiset tarpeet ja odotukset ja tietdd, mita itse tarvitsee voidakseen
hyvin. (Hakanen ym. 2009, 72.)

3.1 Yksilén tydhyvinvointiin vaikuttavat tekijat kaaviona

Jaottelimme yksilon ty6hyvinvointiin vaikuttavat tekijat tutkimuksessamme yksi-
l6n henkilokohtaiseen hyvinvointiin ja tydyhteisoon liittyviin tekijoihin, jotka vai-
kuttavat yksilon tydhyvinvointiin. Alla kaavio kasitteista ja siitd miten ne liittyvat

toisiinsa.
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TAULUKKO 1. Yksilon tydhyvinvointiin vaikuttavat tekijat

Ty6hyvinvoinnin puutteen seuraus:
Tybuupumus

Yksilon tyéhyvinvointiin vaikuttavat tekijat

lhmisen kokonais-

valtainen hyvin-

Tyéturvalli-

Psyykkinen vointi

hyvinvointi

suus

Sosiaalinen

hyvinvointi Ty0Opaikka-

kiusaaminen

Paihteet

3.2 Fyysinen hyvinvointi

Fyysisesta hyvinvoinnista huolehtimiseen kuuluvat riittdvan likunnan ja terveel-
lisen ravitsemuksen lisaksi riittavat lepo- ja palautusjaksot sekd kohtuus péaih-
teiden kaytossa. Hyva fyysinen kunto edistdd tyokykya ja toimintakykya seka
kohottaa mielialaa ja parantaa unen laatua. Hyvalla fyysisella kunnolla on myés
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positiivisia vaikutuksia sairauksien ennaltaehkaisyssa ja niiden hoidossa. (Sal-
mimies 2008, 61.)

3.2.1 Liikunta

Lilkunta yllapitaa fyysista ja psyykkista terveytta yhdesséa laadukkaan ravitse-
muksen kanssa (Huttunen, J. 2011, 156). Se auttaa vahentdmaan tyoperaista
stressia ja saamaan hyvan ja virkistavan unen (Hakanen ym. 2009, 50). Liikunta
vahentdd ennenaikaista kuolleisuutta. Se yllapitaa ja kehittda fyysistd kuntoa ja
toimintakykyd myds ik&antyessa. Liikunta ehkdisee omalta osaltaan monia sai-
rauksia (Kansanterveyslaitos 2011.) kehittden lihasten, luuston ja sydan- seka

verenkiertoelimiston toimintaa (Hakanen ym. 2009, 50).

Liikkuvalla on suhteessa vahemman liikkkuvaan pienempi todennékoisyys sai-
rastua osteoporoosiin, kaatumisesta johtuviin luunmurtumiin, metaboliseen oi-
reyhtymaan, aikuistyypin diabetekseen, korkeaan verenpaineeseen, veritulp-
paan, verenpaine-, sepelvaltimotautin tai aivohalvaukseen seka pak-
susuolisyopaan. Liikunta on ehkaiseva tekija useissa sydantautien riskitekijois-
sa kuten kohonneessa verenpaineessa, kolesterolissa ja verensokerissa. (Kan-
santerveyslaitos 2011.) Saanndllisella liikunnalla on suotuisia vaikutuksia
psyykkiseen hyvinvointiin. Liikunnan puute taas on yhteydessa huonoon unen
laatuun ja paivaaikaiseen vasymykseen. Fyysisesti aktiiviset ihmiset hallitsevat
stressin paremmin kuin vahan liikkuvat. Liikunta kohottaa myds mielialaa ja tor-

juu nain masennusta. (Huttunen, J. 2011, 156.)

Aikuisilla terveyden yllapitamiseen riittaa kewvyt lilkunta kuten kavely, puutarha-
tyot, tanssi, siivous ja lumen luominen. Liikunnan tulee kuitenkin olla paivittaista,
kestda vahintaan puoli tuntia ja aiheuttaa samalla kevyttd hengéstymista ja hi-
koilua. Puolen tunnin voi koota useammista jaksoista paivan aikana. Kevyem-
man liikkunnan lisdksi suositellaan raskastehoisempaa liikuntaa lihaskunnon ja

hapenottokyvyn kehittdmiseksi. Raskaampaa liikuntaa tulisi olla vahintaan 20
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minuuttia kerrallaan ainakin kolmesti viikossa. Etta liikunnasta olisi hyétya pai-

nonhallinnassa, tarvitaan sité tunti paivassa. (Kansanterveyslaitos 2011.)

Liikuntasuositukset perustuvat vahimmaisvaatimuksiin terveille ihmisille. Liik-
kumalla suosituksia enemman saadaan suurempi terveyshyoty. Suositusten
ohella on myds otettava huomioon erot yksildllisissa lahtotasoissa. Toiselle voi
alkuvaiheessa riittdd vahaisempi liikunta yllapitamaan tai jopa kohottamaan
kuntoa, kun taas toinen tarvitsee enemman liikuntaa. Liikunta-aktiivisuuden li-
saantyessa kasvavat terveysetujen lisdksi myos liikuntaan liittyvat riskit, kuten
tapaturmat ja vammat. Liikunnan lisaksi keho tarvitsee myos lepoa, jonka aika-
na elimistd palautuu liikunnan aiheuttamasta rasituksesta. (Kansanterveyslaitos
2011.) Liikunnan myonteisend seurauksena psyykkiset voimavarat tyossa li-
saantyvat, samoin tyontekijan kyky kohdata tyoén vaatimuksia paranee (Haka-
nen ym. 2009, 51.)

3.2.2 Ravitsemus

Hyva ravitsemus on hyvinvoinnin perusedellytys. Optimaalisella ravitsemustilal-
la tarkoitetaan sita, ettd ihminen saa energiaa ja ravintoaineita niin, etta hanen
hyvinvointinsa ja terveytensa ovat parhaat mahdolliset. Lisdksi hénella on eli-
mistossaan riittavat valttdmattémien ravintoaineiden varastot stressi- ja sairaus-
tilanteiden varalle. (Ravitsemusterapeuttiyhdistys 2006, 3, 5, 9, 12.) Ravinto ja
ruokailutilanteet vaikuttavat ihmisen fyysiseen, psyykkiseen ja sosiaaliseen hy-

vinvointiin (lhanainen, Lehto, Lehtovaara & Toponen 2004, 8).

Ravitsemussuosituksissa korostetaan ruokavalion kokonaisuutta. Tasapainoi-
nen ravintoaineiden saanti, energian saannin ja kulutuksen tasapaino, hiilihyd-
raattien suhteellisen osuuden lisaéaminen, kovan rasvan ja natriumin saannin
vahentaminen seka alkoholin kulutuksen pitdminen kohtuullisena ovat tavoittei-

na suomalaisten ravitsemuksen parantamiseksi. (Kansanterveyslaitos 2011.)
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Ihminen tarvitsee energiaa perusaineenvaihduntaan, ruoan aiheuttamaan lam-
montuottoon ja fyysisen tyon tekemiseen. Energian tarve on yksilollinen ja se
vaihtelee riippuen yksilon sukupuolesta, idsta, painosta ja tyon raskaudesta.
Suuntaviivana voidaan sanoa, etta aikuinen tarvitsee noin 30 kcal energiaa pai-
nokiloa kohti. Energiansaannin tulee olla kulutukseen nahden tasapainossa,
jotta terveyden ja normaalipainon yllapitaminen olisi mahdollista. Aikuisen ener-
giantarpeella tarkoitetaan energiamaarad, joka yllapitdd hyvaan terveyteen tar-
vittavaa kehon painoa, koostumusta ja fyysistd aktiivisuutta. Tarvetta vahai-
sempi energian saanti johtaa aikuisilla laihtumiseen, alipainoon seka kataboli-
aan, jossa kudosproteiineja kaytetaan energian lahteena. (Haglund, Huuppo-
nen, Ventola & Hakala-Lahtinen 2010, 10-14.)

Suomalaisissa ravitsemussuosituksissa annetaan vaihteluvélit energiaravintoai-
neiden suositeltaville osuuksille kokonaisenergiasta. Hiilihydraattien paivittai-
seksi saanniksi suositellaan 50—-60 % energiasta, rasvojen paivittaiseksi saan-
niksi taas 25-35 % ja proteiinien saanniksi 10—-20 %. Ravintoaineita koskevien
suositusten soveltamista kaytant6on pyritddn helpottamaan ruoan valintaa kos-
kevien suositusten avulla. (Haglund ym. 2010, 14-20.) Ateriakokonaisuuden
kokoamiseen saa apua lautasmallista: puolet lautasesta taytetdan kasviksilla,
neljannes perunalla, pastalla tai riisilla ja viimeinen neljannes kala-, liha- tai mu-
naruoalla. Viimeisen neljanneksen voi tayttaa myos pahkinoitd, siemenia tai
palkokasveja sisaltavalla kasvisruoalla. Ruokajuomaksi suositellaan rasvatonta
maitoa, piimaa tai vetta. (Hyytinen, Mustajoki, Partanen & Sinisalo-Ojala 2009,
19.)

3.2.3 Paihteet

Paihteet ovat aineita, joita nautitaan mielihyvan ja huumauksen takia. Paihteita
kayttava pyrkii vaikuttamaan mielialaansa, ajatuksiinsa ja kayttaytymiseensa.
Suomessa Yyleisimpid péaihteitéd ovat alkoholi, tupakka, keskushermostoon vai-
kuttavat laékeaineet, kannabis, amfetamiini, opiaatit ja liuotinaineet. (Kansan-

terveyslaitos 2011.)
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Paihteiden kayton seurauksena esiintyy huomattavia sosiaalisia ja terveydelli-
sid ongelmia. Aineen kayton vuoksi henkild ei kykene tekemaan tyotaan vas-
tuullisesti, laiminlyd vastuunsa lasten vanhempana tai ajautuu riitoihin puolison-
sa kanssa, tappeluihin tai muihin lainrikkomuksiin. Huomattava osa paihteiden
vaarinkayttajistd ajautuu vahitellen alkoholi-, paihde- tai huumeriippuvaiseksi.
Osa voi kuitenkin kayttaa paihteité pitkaaikaisestikin ilman, etta heille kehittyy

varsinainen aineriippuvuus. (Huttunen, M. 2011 a, 174-175.)

Paihteiden kaytto aiheuttaa tydpaikalla monenlaisia ongelmia. Vaikka kysymyk-
sessa ei olisikaan varsinainen paihderiippuvuus, vaativat yksittaiset paihteiden
aiheuttamat hankaluudet erityisia toimia. Paihteitd koskevan tiedottamisen ja
neuvonnan tulee olla tehokkaasti jarjestettya. Hoitoonohjauksen mallit ja sopi-
mukset on hyvéa valmistella yhdessa tyoterveyshuollon ja henkildston kanssa.
Paihtyneena tyoskenteleminen taytyy pyrkid aina estamaan. Vaarat havainnot
ja erilaiset virheet seka mahdottomatkin ratkaisut ovat todennakoéisia paihtyneel-
le tydntekijalle. (Kanerva 2008, 39.)

Alkoholin runsas kayttdé pahentaa monien sairauksien oireita seka lisaa sairas-
tavuutta. Alkoholin aiheuttamien terveysongelmien maaran on todettu olevan
suorassa suhteessa alkoholin kokonaiskulutukseen. Suurin osa paihteiden ai-
heuttamista haitoista ja haittakustannuksista on juuri alkoholin aiheuttamaa.
Naisten on todettu saavan alkoholista nopeammin elinvaurioita kuin miesten.

(Kansanterveyslaitos 2011.)

Alkoholin suurkulutuksen rajat ovat erilaiset naisilla ja miehilla. Nainen on alko-
holin suurkuluttaja, jos han nauttii kerralla 5 alkoholiannosta tai enemman ja
nauttii yli 16 alkoholiannosta viikossa. Mies taas on alkoholin suurkuluttaja, jos
han nauttii kerralla 7 alkoholiannosta tai enemman ja nauttii vilkkossa yli 24 alko-

holiannosta. (Kansanterveyslaitos 2011.)

Tupakka on myos yleisesti kaytetty paihde. Tupakansavu on sydpavaarallinen

aine. Sille altistuminen passiivisesti on myos vaarallinen terveysriski. Siksi tupa-
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koimattomien tyontekijoiden suojeleminen tupakansavulta on tarkeaa. Tydnan-
tajan on huolehdittava tupakoinnin kieltdmisesta tiloissa, joiden tupakkalain mu-
kaan tulee olla savuttomia. TyGnantajan tulee rajoittaa tupakointia muuallakin,
jotta tahatonta altistusta tupakansavulle ei tapahtuisi. Tupakka aiheuttaa myos

tulipaloja, joten tamakin seikka tulee ottaa huomioon. (Kanerva 2008, 40.)

Laé&keriippuvuudelle on alkoholiriippuvuuden ja muiden aineriippuvuuksien ta-
paan ominaista hoidollisesti tarpeettoman tai tarpeettomaksi muuttuneen laak-
keen kaytto, joka on jatkuvaa tai pakonomaista riippumatta kayton aiheuttamista
terveydellisista tai sosiaalisista haitoista. Yleisimpid vaarinkaytettyja ladkkeita
ovat ahdistuneisuuden ja unettomuuden hoitoon kaytettavat ladkkeet seka kivun
ja yskan hoidossa kaytettavét opiaatit ja muut ladkkeet. (Huttunen, M. 2011 b,
185.)

Huumeet voivat olla rauhoittavia, piristavia tai hallusinogeeneja. Rauhoittaviin
kuuluvat opiaatit kuten heroiini, piristeisiin kokaiini, crack ja amfetamiinit. Hal-
lusinogeeneja taas ovat marihuana, ekstaasi ja LSD. Huumeet joko pureskel-
laan, hengitetdéan, poltetaan, nuuskataan tai niitd kaytetadn suonensisaisesti.
(Kansanterveyslaitos 2011.)

Huumeiden kayton vaikutukset eivat rajoitu ainoastaan kayttajaan itseensa ja
hanen laheisiinsa. Kayt6lla voi myos olla laajempi vaikutus muihin ihmisiin ja
yhteiskuntaan. Huumeiden kayttajan sosiaalisista ongelmista keskeisimmat liit-
tyvat, tydpaikkaan, asumiseen ja joillekin vankilakokemuksiin. Huumeiden kayt-
tajan suhteet sukulaisiin ovat usein katkenneet ja huumeita kayttavilla vanhem-
milla erityisesti lastensuojelutoimenpiteet herattavat tunteita. Ystavapiirin kaven-
tuminen saattaa olla myds ongelmana. Tyohon liittyvid ongelmia huumeiden
kayttajilla ovat heikentynyt selviytyminen ty6ssé ja poissaolot tyopaikalta. (Tyo6-
terveyslaitos 2002 a, 10-12.)
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3.2.4 Uni

Uni on elintarkeaa ihmiselle. Riittavan pitka ja hyvalaatuinen uni on yksi hyvin-
vointimme peruspilareista (Hakanen ym. 2006, 39). Unen aikana ihminen lepaa
seka fyysisesti ettd henkisesti ja elimistd palautuu. Unentarve vaihtelee yksilolli-
sesti ja my0s ika vaikuttaa siihen. Yksilon vanhetessa unentarve vahenee. (Hel-
singin ja Uudenmaan sairaanhoitopiiri i.a.) Unentarpeeseen vaikuttaa myos yk-
silon elamantilanne: rasittava tydvaihe, opiskeluvaihe, toipilas- tai raskausaika
ja runsas fyysinen harjoittelu lisdavat unen tarvetta (Hakanen ym. 2009, 45).
Terve aikuinen tarvitsee vuorokaudessa keskimaarin 7-9 tuntia unta. Unentar-
peessa voi kuitenkin olla suuriakin yksil6llisid eroja. Toisille riittéa 4-6 tuntia
unta vuorokaudessa, kun toiset tarvitsevat unta kymmenen tuntia tai enemman-
kin. Vuorokausirytmi vaihtelee myos yksiléllisesti. (Helsingin ja Uudenmaan sai-

raanhoitopiiri i.a.)

Normaalioloissa terveen aikuisen tulisi nukahtaa melko nopeasti. Vuoteeseen
kannattaa kuitenkin menna vasta, kun tuntee itsensa todella vasyneeksi. Unen
laadun kannalta olisi suotavaa, etta alkuyosta saataisiin kohtalaisen paljon sy-
vaa unta. Syvan unen aikana aivot ovat levossa ja tAmén ansiosta yksilo tuntee
heratessaan olonsa levanneeksi ja virkedaksi. Syva uni auttaa myo6s elimiston
puolustusjarjestelmad pysymaan kunnossa ja vaikuttaa sekd henkiseen etta

fyysiseen hyvinvointiin. (Helsingin ja Uudenmaan sairaanhoitopiiri i.a.)

Riittava vireystaso on edellytys sille, etta aivot toimivat normaalisti. Se on myds
edellytys hereilla pysymiselle ja tehtavista suunnitellusti suoriutumiselle. Vireys-
tilan alenemiseen viittaavat vasymyksen tunne, uneliaisuus ja silméanrépytysten
keston piteneminen. Sana vasymys viittaa moneen eri asiaan. Silla voidaan tar-
koittaa fyysista tai henkista vasymysta. Vasymys voi johtua esimerkiksi stressis-
ta, liiallisesta lihasrasituksesta, liiallisesta tyosta, lilan vahaisesta tydsta, unen
puutteesta, alentuneesta mielialasta, unihairiéstd, muusta sairaudesta tai laak-
keiden kaytosta. (Partinen 2011, 76.)
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Tilapainen unettomuus kuuluu elamaan. Sen taustalla voi olla positiivisia asioi-
ta: emme saa nukuttua kunnolla, kun jotakin tarkedd on tapahtumassa. Yksild
karsii univajeesta, kun han nukkuu ydssa kaksi tuntia vahemman kuin héanen
unentarpeensa on. Taman tulee olla jatkunut yli vilkon ajan. Univaje korjaantuu
yleensa vapaapaivien aikana, kun yksil6 nukkuu muutaman ylimaaraisen tun-
nin. (Hakanen ym. 2009, 47.)

Unihairiét voivat ilmetd esimerkiksi nukahtamisvaikeuksina, tilapaisena tai pit-
kaaikaisena unettomuutena, uni- ja valverytmin hairiéina tai unen heikkona laa-
tuna. On myo6s erilaisia fyysisia syitd, jotka aiheuttavat hairiditd unessa, kuten
levottomat jalat, uniapnea, narkolepsia sekéa kuorsaaminen. Unta voivat hairita
myos jatkuva Kipu, raskaus, vaihdevuodet tai ydllinen virtsaamisen tarve. Jos
unentarvetta ei saada tyydytetyksi, vaikutukset nakyvéat fyysisen hyvinvoinnin
vahenemisen lisdksi myds henkisten toimintojen ja vireyden heikkenemisena.
Vahainen unen saanti alentaa tyokykya ja huonontaa elaménlaatua. (Helsingin

ja Uudenmaan sairaanhoitopiiri i.a.)

Unihairididen hoito vaihtelee tilanteen ja ongelman laadun mukaan. Mikali uni-
hairio aiheuttaa ongelmia ja heikent&é elaménlaatua, olisi syyta hakeutua 1&a&ka-
riin. Unihairididen hoidossa pyritaan I6ytamaan taustalla oleva ongelma ja hoi-
tamaan sitd. Jos stressi on unihairididen syyna, pyritdan vahentdmaan stressin
maaraa, jotta unen laatu paranisi. Tilapaista stressiin littyvaa unettomuutta voi-
daan myos helpottaa lyhtyaikaisella uni- tai nukahtamislaakkeiden kaytolla, pit-
kaaikaisesta kaytosta ei ole osoitettu olevan hyoétyd. (Helsingin ja Uudenmaan

sairaanhoitopiiri i.a.)

3.3 Psyykkinen hyvinvointi

Psyykkisen hyvinvoinnin tunnusmerkkind on tyytyvaisyys elamaan ja tyohon,

vaikka kaikki ei olisikaan taydellista. Myos aktiivisuus, mydnteinen perusasen-

ne, kyky sietda kohtuullisia maaria epavarmuutta ja vastoinkaymisia seka itsen-
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sa hyvaksyminen vahvuuksineen ja puutteineen ovat merkkeind psyykkisesta

hyvinvoinnista. (Hakanen ym. 2009, 12.)

Tybssa tarvitaan psyykkista kuormituskestavyytta ja kykya palautua seka hen-
kistd vahvuutta. Tyontekija, joka ei ota vakavasti kaikkia tekij6itd, jotka voisivat
rasittaa, ei osaa irrottautua tyosta tyopaivan paatyttyd eika kiinnitd huomiota
kuormituksen purkamiseen, uupuu ennemmin tai myohemmin. (Kivistd ym.
2008, 25.) Tyon hallinta ja ammattitaito ovat tyontekijan tarkeimmat psyykkista
tyohyvinvointia edistavat tekijat. Tyon tulee olla sellaista, ettéd tehtavista tuntee
selviytyvdnsa. Hyvin suunniteltu tyd on mielekasta, sopivan haastavaa ja suo
onnistumisen kokemuksia. (Suomen mielenterveysseura 2006, 11.)

Psyykkisen hyvinvoinnin edellytykset ovat hyvét silloin, kun tydntekija tulee toi-
hin mielellaén ja lahtee tyopaivan jalkeen hyvilla mielin. Tyopaivan aikana héan
on saanut tehda omien kykyjensd mukaan yhdessa tyOtovereidensa kanssa
ammattitaitoaan vastaavaa, kiinnostavaa, arvostettua seka oikeudenmukaisesti
palkattua ty6td, johon han on voinut itse vaikuttaa. Hanen tyénsa on ollut koko
tyoyhteistn yhteisien tavoitteiden mukaista ja tyon tarvitsemista resursseista on
huolehdittu. Tydntekija on saanut ty6staan tyotovereidensa ja esimiehensa tun-
nustusta ja han on myds kannustanut tyotovereitaan. Tydtovereiden kanssa on
vaihdettu kuulumisia seka pohdittu tyéhon liittyvia kysymyksia. (Suomen mielen-

terveysseura 2006, 8.)

3.4 Sosiaalinen hyvinvointi

Ihminen tarvitsee muita ihmisia kaikissa elamansa vaiheissa. Muiden ihmisten
antama tuki ja apu lisdavat yksilon terveyttd riippumatta tdméan elamanvaihees-
ta. Sosiaalisesti aktiiviset ihmiset voivat keskimaarin paremmin kuin vahemman
aktiiviset. Yhteisdssa elaminen tai tiettyyn osakulttuuriin kuuluminen voivat ne-
kin vaikuttaa yksilon terveyteen. (Huttunen & Mustajoki 2007, 133.)
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Yksilo voi sosiaalisesti hyvin, kun han kykenee solmimaan mydnteisia ihmissuh-
teita ja pitamaan niistéa huolta. Sosiaalisesti hyvinvoivana yksilo pystyy ymmar-
tamaan ihmissuhteitaan ja kokee myodnteisia tunne-elamyksia seka mielihyvaa

ihmisten valisessa vuorovaikutuksessa. (Salmimies 2008, 69.)

3.5 Tyomotivaatio

Yksilon kayttaytymista ohjaavat viettien laukaisemat vaistot, tarpeet, aikomuk-
set, tunteet ja paamaarat. Nama toimivat motiiveina jonkin asian tekemiseen tai
tekematta jattamiseen. Motivaatio saa yksilon toimimaan ja pyrkiméaan johonkin
paamaaraan. Motiivit koetaan toiveina, haluina tai odotuksina. (Sandstrom
2010, 125-128.)

Tyohyvinvointi liittyy l&heisesti tydbmotivaatioon. Tydmotivaatio syntyy tyon sisal-
|6sta, omasta osaamisesta, tydolosuhteista seka tyéntekijan omasta halusta olla
motivoitunut Nuorempia tyontekijoitd motivoi usein palkka, toimeentulo ja mah-
dollisuus saanndlliseen tydohon, jotta tyon lisaksi jaa aikaa myos perheelle ja
harrastuksille. Vanhempia tyontekijoité taas kannustaa usein hyva tyoilmapiiri,
yhteisdllisyys, mahdollisuus koulutukseen ja virkistykseen. (Saramies, Solovjew
& Raivio 2006, 35-36.)

Tybmotivaatio voidaan jakaa seka ulkoiseen ettéd sisaiseen motivaatioon. Palk-
kaa voidaan pitaa ulkoisena motivaatiotekijana ja itse tyota sisaisena motivaa-
tiotekijana. Pelkka ulkoinen motivaatio ei pidemman paalle riita. Sisainen moti-
vaatio voidaan jakaa kahteen keskeiseen alueeseen. Nama alueet ovat tyon
tyydyttavyys ja ty0ssd saatava tuki. Tyon tyydyttdvyyteen kuuluu sopiva tyo-
maara, tydbn mielenkiintoisuus, vaikutusmahdollisuudet ja haasteet. Tyfsséa saa-
tava tuki on esimerkiksi esimiehilta ja ty6tovereilta saatu luottamus ja arvostus.
(Saramies ym. 2006, 36.)

Huttunen, Kvist ja Partanen (2009) kasittelevat tutkimuksessaan sairaanhoitaji-

en kasityksia tyomotivaatiosta seka sitd edistavista ja heikentévista tekijoista.
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Tutkimuksessa haastateltiin 13 yliopistosairaalassa tydskentelevad sairaanhoi-
tajaa. Haastateltujen sairaanhoitajien mukaan tyomotivaation perustana on tyén
merkityksen ymmartaminen. Tahan sisaltyy tyon tarkoituksen ja tarpeellisuuden
kokeminen. Tyomotivaatiota kuvailtin myds motivoituneena olotilana, jolloin on
mielekasta lahtea t6ihin. Hyvaa tydmotivaatiota kuvattiin tydhon orientoitumise-
na, onnistumisen ja tyytyvaisyyden kokemisena. Heikkoa tytmotivaatiota taas
kuvattiin vetamattomyyden tunteena ja tympeana olona, jolloin onnistumisen
tunteet puuttuvat. (Huttunen, Kvist & Partanen 2009, 21-23.)

Sairaanhoitajien tydmotivaatiota edistivat tyohon, tydyhteiséon ja sairaanhoita-
jaan itseensa liittyvat tekijat. Hoitotyohon liittyvat tekijat kuten toivomusten mu-
kaiset tydvuorot ja tydn haasteellisuus olivat tydmotivaatiota lisdavia tekijoita.
Tyomotivaatiota lisdsi myods henkilokunnan valinen yhteisty6, yhteenkuuluvuu-
den tunne ja palautteen saaminen. Tydyhteis6on liittyviksi tydmotivaatiota edis-
taviksi tekijoiksi kuvattiin tarkoituksen mukainen valineisto ja mukavat ty6toverit.
(Huttunen, Kvist & Partanen 2009, 24.)

Sairaanhoitajien tydmotivaatiota heikensivat tyon arvostuksen puute, tyén no-
peatahtinen muuttuminen ja kiire. Tydmotivaatiota heikensivat myods ahtaat tyo-
tilat, varastotilojen vahyys, uudet laitteet ja niiden kayttoéon liittyvat ongelmat.
Tyoyhteisdon liittyvat tydmotivaatiota heikentavat tekijat olivat huono tydilmapii-
ri, yhteishengen puuttuminen ja tyotovereiden negatiivinen asenne ty6hon ja
tyoyhteisb6on. tydmotivaatiota heikensivat myos johtajan epaammatillisuus ja
sairaanhoitajista itsestdan johtuvat tekijat kuten yksityiselaman ongelmat ja

asenne-ongelmat. (Huttunen, Kvist & Partanen 2009, 24-25.)

Kyselylomakkeessa ei ole suoraa kysymysta tyomotivaatiosta. Kysyimme vas-
taagjilta sitd, miten paljon heidan tyohyvinvointiinsa vaikuttaa se, etta he arvosta-
vat itse tyotaan. Motivoitunut tyontekija arvostaa tekeméansa tyota seka tyoto-

vereidensa tydpanosta.
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3.6 Tyokyky

Tyokyky-kasitteella ei ole yhtenaista maaritelméa (Tyoterveyslaitos 2010, 121).
Sen ydin rakentuu yksilén tyon ja voimavarojen seké tydn ominaisuuksien vali-
sesta tasapainosta (Aromaa & Koskinen toim. 2010, 104). Tyd, jonka perusasiat
ovat kunnossa, tukee yksilon tyokykya ja sen sailymista (Vesterinen 2006, 31).
Tyokykyyn vaikuttavat osaaminen, koulutus, tyon hallinta, tydn organisointi, joh-
taminen, fyysinen ja psyykkinen tydymparistd, perheen tilanne, ymparoéivan yh-
teiskunnan arvot ja vaatimukset seka monet yksilolliset tekijat kuten motivaatio.
Tyokyvyn ulottuvuudet liittyvat tyontekijan voimavaroihin, terveyteen, tyoyhtei-
s66n, ammattitaitoon ja tyooloihin. (Seuri & Suominen 2009, 64—65) Tyontekijan
fyysinen ja psyykkinen hyvinvointi seka hanen sosiaaliset kykynsa ja yhteistyo-
verkostonsa vaikuttavat siihen, missd maarin han pystyy hyédyntamaan osaa-
mistaan (Otala & Ahonen 2005, 31).

Tyoterveyshuollolla on suuri merkitys tyéhyvinvoinnin yllapitamisessa. Tyoter-
veyshuollolla tarkoitetaan terveydenhuollon palveluja, joita tydnantaja kustantaa
henkilostolle. Ne liittyvat tyontekijoiden toimintakyvyn ja terveyden edistami-
seen, tyoyhteisbn toimivuuden parantamiseen, tydympariston turvallisuuden ja
terveellisyyden parantamiseen seka tyohon liittyvien tapaturmien ja sairauksien

ehkaisemiseen. (Hyppanen 2007, 153.)

Tyohyvinvoinnin kanssa esiintyy usein lyhenne TYKY. TYKY tarkoittaa toimin-
taa, joka liittyy tyokyvyn yllapitamiseen. Se kattaa kaiken toiminnan, jolla tydn-
antaja ja tyontekijat pyrkivat tukemaan ja edistamaan tyokykya tyduran kaikissa
vaiheissa. TyOpaikan tyokykya yllapitdvan toiminnan keskeisia kohteita ovat
tyon ja tydympariston parantaminen, tydorganisaation ja tyoyhteison kehittami-
nen seka tyontekijan terveyden ja ammatillisen osaamisen edistaminen (Tyoter-
veyslaitos 2010, 162-163). Tyokyvyn yllapitaminen on moninainen aihealue,
joka on kuitenkin paljon muutakin kuin lakisdateinen tyoterveyshuolto ja vuotui-
nen henkiloston virkistymispaiva. Tyokyky on tydn ja voimavarojen tasapainoa.
(Hyppé&nen 2007, 154.)
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Tyo6 tukee tyontekijan psyykkista vointia ja tyokykya silloin, kun tyontekija paa-
see vaikuttamaan tyohonsa ja kun tyon vaatimukset ovat osaamiseen ja muihin
voimavaratekijoihin ndhden kohtuulliset. Tydn sisallon liséksi hyva ilmapiiri, toi-
mivat ihmissuhteet tydpaikalla seka lahiesimiehilta ja tyotovereilta saatu tuki
kannattelevat tyontekijaa ja tukevat taméan tyokykya myos silloin, kun hanella on

terveysongelmia. (Suonsivu 2011, 24.)

Tyokyvysta ei ole suoraa kysymysta kyselylomakkeessa, mutta se nayttaytyy
useassa kohdassa. Yksilon kokonaishyvinvointi vaikuttaa ratkaisevasti tyoky-
kyyn. Yksilon hyvinvointia kartoitimme muun muassa elintapatekijoiden ja sosi-

aalisten suhteiden osalta. Hyvinvoiva yksilo jaksaa tydssaan ja omaa hyvan
tyokyvyn.

3.7 TyOuupumus

Haitallista tyoperaista uupumusta, masennusta tai stressia voi ilmeta missa ty6-
paikassa tahansa. Se voi vaikuttaa negatiivisesti keneen tahansa tyontekijaéan
riippumatta tyopaikan koosta, toiminta-alueesta ja tydsopimuksen tai tydsuhteen
muodosta. (Suonsivu 2011, 33.) Kansteen (2006) mukaan ty6uupumuksesta
karsivat useimmiten nuoret ja kokemattomat seka iakkaat ja kokemusta omaa-
vat hoitajat. Nuoremmilla hoitajilla saattaa olla vanhempia huonommat selviyty-
miskeinot ja eparealistiset odotukset saavutuksilleen tydssa. Tyduran loppuvai-
heessa taas mahdollisuudet oppia uusia asioista ja kehittaa itseaan voivat tun-
tua vahaisiltd, mika edesauttaa tyduupumuksen syntya. (Kanste 2006, 24.)
Kaikkea tyontekijalla ilmenevé&& uupumusta, stressid tai masennusta ei voida
kuitenkaan pitdd tyoperaisena. Tyopaikan ulkopuolinen uupumus, stressi tai
masennus Voi siirtyd myds tyopaikalle. Sen vuoksi tyopaikalla on tarkeaa tun-
nistaa merkit, jotka saattavat olla osoituksena haitallisesta ty0peréaisestd uupu-

muksesta, stressisté tai masennuksesta. (Suonsivu 2011, 33.)

Tyostressi ja tyduupumus tulevat tyopaikalle kalliiksi heikentdmalla tyon laatua

ja tyontekijoiden sitoutumista tyéhon, lisddmalla sairauspoissaoloja ja ennenai-
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kaista elakkeelle jaamista. Tyontekijoiden liiallinen kuormittuneisuus vaikuttaa
negatiivisesti myos tydpaikan ilmapiiriin. Tyontekijoiden tydmaarda on seuratta-
va jatkuvasti, ettei se kasva ylivoimaiseksi. Tulostavoitteiden ohella on huoleh-
dittava myds riittavista resursseista seka tyontekijoiden jaksamisesta ja hyvin-
voinnista. (Hakanen ym. 2009, 31; 89-90.)

Tybuupumus on hairittila, joka kehittyy pitkittyneen tyostressin seurauksena
(Ahola, Tuisku & Rossi 2011, 124). Sille altistavat esimiesasema seka epa-
saanndllinen kolmivuorotyd (Kanste 2006, 243). Ty6uupumukselle on ominaista
kokonaisvaltainen ja lopulta uupumukseen asti kehittyva fyysinen ja henkinen
vasymys (Juuti 2006, 116). Merkkeihin kuuluvat kyynistynyt asenne ty6ta koh-
taan ja ammatillisen itsetunnon lasku. Yleisimmalla tasolla tybuupumus voidaan
nahda asteittaisena seurauksena siitd, etta tyontekija on antanut itsestaan tyélle
lian paljon ja liilan kauan sekad saanut lilan vahan vastineeksi. (Hakanen 2004,
22.)

Tybuupumuksen ensimmaisena vaiheena kehittyy hiljalleen kasautuva vasy-
mys, kun tyon vaatimukset ja paineet menevat yli tyontekijan voimien ja kun
jokaisen lepovaiheen ja loman aikana palautuminen jad kesken. Kun vasymys
syvenee, tyontekija alkaa epailla selviytymistdan ja suojautua vasymyksesta
aiheutuvaa syyllisyyttd ja paineita vastaan. Eras suojautumiskeino on luopua
ammattiinsa itse asettamista ihanteista (Juuti 2006, 82). TAmé& johtaa vahitellen
kyynistyvaan ja torjuvaan asenteeseen tyota ja sen merkitysta kohtaan. Kyynis-
tynyt asenne uupuvassa tyontekijassa yhdistettyna hanen riittamattémyyden
kokemuksiinsa vaikuttaa kielteisella tavalla hanen minakasitykseensa. Tyo6-
uupumuksen viimeisessa vaiheessa tyontekijan ammatillinen itsetunto heikke-

nee ja voi romahtaa kokonaan. (Hakanen 2004, 23.)

Jo tyouran alkuvaiheessa olisi hyva oppia suhtautumaan omiin kykyihin ja valit-
tuun ammattiin realistisesti. Talloin on helpompi hyvéaksya se, etteivat kaikki
asiakkaat ole tyytyvaisia tai etteivat kaikki potilaat parane. Toinen keino, jolla
voidaan ehkaistad tybuupumusta, on omien voimavarojen lisaéaminen. Voimava-

rat voivat olla hyvista tyoolosuhteista koostuvia, aineellisia, taloudellisia tai hen-
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kilokohtaisia ominaisuuksia. Tyduupumuksen riskid voidaan vahentaa merkitta-
vasti voimavaroja hankkimalla ja niita sailyttamalla. Voimavarojen menettami-
nen puolestaan voi lisata tyduupumuksen riskia. Tyduupumukseen ajautuneilta
ihmisiltd puuttuu usein esimiehen ja tyétovereiden tuki. Tuen puute on saattanut

edesauttaa tyohon liittyvien voimavarojen menettamista. (Juuti 2006 a, 81-82.)

Tybuupumukselta suojaavia voimavaroja ja selviytymiskeinoja ovat riittava lepo,
riittdva liikkuminen seka raittiit ja terveelliset elamantavat. Tydskentelya voidaan
myoOs opetella rytmittdmaan niin, etta tyéskentelyyn sisaltyy riittavasti taukoja ja
lepojaksoja. Tauko- ja lepojaksojen pitdminen on valttamatonta elpymisen kan-
nalta. Ihminen koostuu psyykkisesta, fyysisesta ja sosiaalisesta ulottuvuudesta,
jotka on kaikki huomioitava. (Juuti 2006 a, 117.)

Nakarin (2003) mukaan stressin kokemuksia ja sairauspoissaoloja voidaan eh-
kaista ja vahentaa luomalla tydntekijalle mahdollisuuksia omien tietojen, taitojen
ja kykyjen kayttoon. Tyontekijalle tulisi myds luoda mahdollisuuksia vastuun
ottamiseen, haasteiden vastaanottamiseen, oppimiseen ja oman tyon toteutta-
mistavan saatelyyn. Tyon kuormittavuutta tulisi vahentad, mikali stressin koke-
mista halutaan poistaa tai lievittdd. Pelkka tyon kuormittavuuden vahentaminen
ei kuitenkaan vahenna sairauspoissaoloja, jos samalla ei huolehdita tyontekijoi-
den mahdollisuuksista motivoivaan, sisadisesti palkitsevaan ja kehittavaan tyo-
hon. (Nakari 2003, 125.)

Tybuupumus on tyéhyvinvoinnin puutteen seuraus. Otimme sen mukaan opin-
naytetydomme aineistoon, koska se liittyy laheisesti tydhyvinvointiin ja pitamalla
huolta tyéhyvinvoinnista voidaan olla ehkdiseméssa tyouupumusta. Opinnayte-
tydomme on Ruskeasuon koulun oppilaskotien hoitajia varten. Uskomme tyo-
uupumusta koskevan teorian olevan hyddyksi heille ja auttavan heitd tunnista-

maan uupumuksen merkkeja seka ehkaisemaan tyduupumusta.
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3.8 Tyon imu

Tyohyvinvointi ei ole pelkadstaan uupumus- tai stressioireiden puuttumista. Par-
haimmillaan se on innostusta ja hyvaa mielta tyopaivan alkaessa. Se on myos
sitd, ettd kokee tyonsa riittdvan haasteellisena, inspiroivana ja on ylpea tyos-
ta&n. Tydssa hyvinvoiva ihminen voi hyvin myds tyopaikan ulkopuolella ja nauttii
elamastaan. (Hakanen ym. 2009, 88.)

Tyon imu koostuu kolmesta ulottuvuudesta: tarmokkuudesta, omistautumisesta
ja tydbhon uppoutumisesta. Se on suhteellisen pysyva myodnteinen tunne- ja mo-
tivaatiotila (Juuti 2006 a, 83). Itsensa tunteminen vahvaksi ja tarmokkaaksi ja
innostuminen omasta tyosta kuvaavat myonteista tyon imua (Tyo6terveyslaitos
2010, 87).

Tybn imua synnyttavat ja tyduupumusta ehkaisevat tyd seka tyodolot, joissa
tyontekijalla on riittavasti paatdsvaltaa, tydilmapiiri on arvostava ja kannustava
ja joissa tyontekijalla on mahdollisuus nahda tyonsa tulokset ja kehittya tyds-
saan. Tyobn imu ja myonteisyys tarttuvat tydyhteisossa; tyotoveri tai esimies,
joka osaa innostua tydstaan, tarttuu toimeen ja suhtautuu vastoinkaymisiin ra-
kentavasti, saa usein myds muut tydyhteison jasenet mukaansa. (Hakanen ym.
2009, 86-87.)

Tybn voimavarat voivat lieventda tyon vaatimusten haitallisia vaikutuksia tervey-
teen. Hyvinvointi toteutuu, kun tyon vaatimukset ovat kohtuulliset ja tydssa on
riittdvasti voimavaroja. (Martimo; Antti-Poika & Uitti 2010, 80.) Tydyhteison olisi
hyva tunnistaa vahvuutensa ja voimavaransa sekd vaalia ja vahvistaa niité.
TyOyhteison vahvuuksia ovat ne asiat, jotka yllapitavat tydbmoraalia ja hyvinvoin-
tia kaikissa tilanteissa. (Hakanen ym. 2006, 87.) Tyon imulla on todettu olevan
myonteisia vaikutuksia tyéhyvinvointiin, tyon tuottavuuteen, terveyteen ja tyoky-
kyyn. Parhaat mahdollisuudet ty6olojen kehittamiseen on tydpaikkojen johdolla
ja esimiehilla. (Martimo, Antti-Poika & Uitti 2010, 80.)
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Tybn imu on negatiivisessa suhteessa tyduupumukseen, mutta ne ovat silti toi-
sistaan erillisia tyéhyvinvoinnin ilmentgjia. Tyén imu on positiivisessa yhteydes-
sa tyokykyyn, terveyteen ja tyOtyytyvaisyyteen ja kaanteisessd yhteydessa
stressiin sekad ajatuksiin erosta ja eldkkeelle jaamisesta. Tyon imu on aidosti
myonteinen tyohyvinvointia kuvaava kasite ja sitd voidaan kokea erilaisissa
ammateissa. (Hakanen 2004, 14.) Tyon imu on tila, jolle on tyypillistd ihmisen
aktiivisuus ja mielihyvan saaminen tydsta (Juuti 2006 a, 83)

3.9 Tyoyhteison vaikutus yksilon tydhyvinvointiin

Tyoyhteisdéa voidaan luonnehtia toiminnalliseksi kokonaisuudeksi, joka koostuu
ihmisista. Painopiste on ihmisten valisessa vuorovaikutuksessa, yhteisollisyy-
den tunteessa seka ihmisten vélisissad suhteissa ja niiden kehittymisessa. Jo-
kaisessa pidempéaan toimineessa tyoyhteisgssa sen jasenten vdlille syntyy yh-
teisollisyys, joka nakyy jasenten tapana kohdella toisiaan. Yhteisollisyys nakyy
my0s siing, etta tyontekijat myontavat tarvitsevansa tyoyhteiséssa toisiaan yh-
teisen tavoitteen saavuttamiseksi. (Paasivaara & Nikkila 2010, 16, 19.) Yhteisol-
lisyydessa korostuu sosiaalisen kanssakadymisen ja sosiaalisuuden merkitys
(Utriainen ym. 2007, 320). Yhteisollisyys on myds merkittdva osa hoitajien ty6-

hyvinvointia (Utriainen, Ala-Mursula & Virokannas 2011, 23).

Tybryhmat, tiimit ja tyotoverit voivat edistda jaksamista ja lisdtd voimavaroja
keskuudessaan. Se, miten tydyhteisdssa kohdataan tyotoveri ja tehdaan toita
yhteisten paamaarien saavuttamiseksi, maarittda kokemusta tyonteosta ja siita,
miten tyontekija nakee itsensd osana tyoyhteista. Kielteiselle ja juoruilevalle
kanssakaymiselle voi olla perustellut syynsa, mutta se vie pohjaa tydmoraalilta
ja tyon ilolta ja samalla kuluttaa voimavaroja varsinaiselta ty6hon suuntautumi-
selta. Hyva vuorovaikutus tyopaikalla on rakentavaa edistden kaiken aikaa ty6n
tavoitteiden saavuttamista. Kannustava ja tukeva vuorovaikutus, vaikka sisaltéai-
si kritiikkiakin, voi edistaa tyotavoitteiden toteutumista ja lisatd mielekkyyden ja
jaksamisen kokemuksia. (Hakanen ym. 2009, 99-100.)
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Hyva tybyhteiso tukee yksilon itsetuntoa. Oikea-aikainen palaute ja hyvien suo-
ritusten riittdva tunnustaminen tuovat monelle onnistumisen kokemuksia (Ka-
nerva 2008, 64). Tydyhteistssa jokaisella on oltava tarkea rooli ihmisena, oma-
na itsenaan. Jokaisella on myos oltava oikeus hyvaan kohteluun tyéyhteiséssa.
Yhteistyokykyinen tydyhteisd, jossa ihmisilla on avoimet ja luottamukselliset
valit keskenaan, kykenee myds tuloksekkaaseen tyohon. Yhteisollisyyteen liittyy
myds tietty vastuun tunne yhteison jasenten kesken. (Paasivaara & Nikkila
2010, 45.) Yhteisollinen kayttaytyminen vaatii sita, etta yhteisia velvoitteita nou-
datetaan. Yhteisollisen kayttaytymisen muotoihin, kuten koulutuksiin, kokouksiin
ja tiedottamiseen, osallistuminen kuuluu kaikille. Tybaikojen noudattaminen ja
aikatauluista huolehtiminen on valttamatonté, naiden noudattamatta jattaminen

voi estaa koko tydyhteison tulosten saavuttamisen. (Kanerva 2008, 64.)

Tybelama edellyttaa nykyaan niin tydyhteisailta kuin yksiloiltéakin jatkuvaa uudis-
tumista ja sopeutumista. Tama vaatimus heikentédé tyon tekemisen laatua ja
tyon tuloksellisuutta. Silla on my6s vaikutuksensa tydyhteiséssa toimivien hy-
vinvointiin. (Paasivaara & Nikkila 2010, 15.) Tydyhteison kehittdminen on kay-
tannollistéa toimintaa, joka lahtee tyopaikan ja sen henkiloston tarpeista. Sen
paatekijoitd ovat suunnitelmallisuus, henkildston ja johdon sitoutuminen seka
mahdollisuus asiantuntijatukeen. Kehittamistoiminta vaihtelee muodoltaan ja
tavoitteiltaan jonkin verran tyopaikkakohtaisesti, tahan vaikuttavat tydpaikan
erityisluonne, historia seka kehittamistoiminnan ajankohta. Tydyhteisén kehit-
tamistoiminta perustuu tutkimustuloksille ja teorioille organisaation toiminnan
sekad ihmisen hyvinvoinnin, osaamisen ja terveyden valisista yhteyksista. (Tyo-
terveyslaitos 2002 b, 21.) Esimiehen tehtavana on varmistaa, etta kehittamis-
toimintaa lahdetaén toteuttamaan. Vastuu tulee olla selkeésti jaettu tydyhteisén
jasenten kesken. (Kauranen, Koskensalmi, Multanen & Vanhala 2011, 89.)

Tybelaman vaatimusten lisaksi myds laheiset tydtoverit vaikuttavat tyontekijan
hyvinvointiin ja siihen miten hé&n tyonsa kokee. Mita enemman tydtovereiden
kanssa tydskennelldén, sitd suurempi on ty6tovereiden vaikutus. (Karppanen
2006, 160.) Johtajat ja tybtoverit ovat tarkeita erityisesti tydperaisen kuormittu-

misen ja tyoperaisten ongelmien kohdatessa. Sosiaalinen tuki vastaa ihmisen
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tarpeeseen kuulua ryhmaan. Se on myds voimavara, joka omalta osaltaan aut-
taa selviytymaan tyon vaatimuksista. (Paasivaara 2009, 26.) Tyontekijoiden
mahdollisuus vaikuttaa omaan tyohon ja osallistua paatoksentekoon seka tyo-
yhteisdn sosiaalinen tuki lisaavat tyontekijan hyvinvointia (J. Lawson, J. Noblet
& J. Rodwell 2009, 223).

Tyo6tovereiden merkitys on suuri paitsi tydssa myos vapaa-ajalla. Yhdessa vie-
tetty vapaa-aika ja yhteiset tilaisuudet henkilokunnan kesken ovat tarkeita teki-
joita yhteisollisyyden kannalta, joka taas toimii tydhyvinvointia edistavasti. Ter-
veella tavalla toimiva yhteenkuuluvuus vahvistaa tydyhteison yhteistoimintaa.
(Paasivaara & Nikkila 2010, 22-23.)

3.9.1 Tyoilmapiiri

Tyo6ilmapiiri on keskeinen tekija tyéssa viihtymisen ja tydhyvinvoinnin kannalta.
(Otala 2003, 16). Hyva tyoilmapiiri, jossa avoimuuden ja luottamuksen, valitto-
myyden ja avuliaisuuden seikat korostuvat, lisaa tyontekijoiden tydssa jaksamis-
ta (Juuti 2006 b, 117-118). Yhteisen paamaran omaava ja toimiva tyéyhteiso
saavuttaa hyvan lopputuloksen pienemmalla tyélla kuin epayhtenainen ja eripu-
rainen tydyhteis6. Toimiva yhteisty0 lisaa tyotyytyvaisyyttd, vahentaa stressin

tunnetta ja sairastelua. (Kauranen ym. 2011, 10.)

Tyo6paikan ilmapiiri on kiinni ihmissuhteista, siitd miten tyétoverit tulevat toimeen
keskendan. Vuorovaikutus on valttamatonta kaikissa muodoissaan. (Karppanen
2006, 160.) Ystavallinen keskustelutapa, tervehtiminen, kiittAminen ja anteeksi
pyytaminen voivat tuntua pienilta asioilta, mutta edistavat osaltaan hyvaa tyoil-
mapiirid (Kanerva 2008, 64).

Tybyhteison sisdinen toimivuus ja hyva tyoilmapiiri tukevat paitsi tyoyhteison
menestystd myos sen jasenten hyvinvointia. Kun tydyhteis6 voi siséisesti huo-

nosti, ei se pysty ulkoiseenkaan tehokkuuteen. Ristiriitoja aiheuttavat tekijat ku-
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luttavat voimavaroja seka vahentavat tyohyvinvointia ja -motivaatiota. (Paasi-
vaara & Nikkila 2010, 138.)

Huono ty6ilmapiiri kuvastaa tydyhteistn sisdisia ongelmia. Téllaisia ongelmia
voivat olla yhteistydn puute, ongelmat tiedonkulussa, epaselvyydet tehtava- ja
vastuualueissa sek& muut sisdiset ongelmat. Huono tydilmapiiri saa parhaat
tyontekijat hakeutumaan muualle. Ty6paikan maine karsii eikéd se houkuttele
enada uusia osaajia. (Otala & Ahonen 2005, 94.) Tydilmapiiria voidaan parantaa
kehittamalla tydyhteison sisdista toimintaa. Koko henkilokunnan tulisi osallistua
iImapiirin kehittdamistoimintaan. Yksi ihminen ei voi parantaa koko tyQyhteison
ilmapiiria, mutta yhdenkin yksilon paatdés muuttaa omaa kayttaytymistaan edis-
taa ilmapiirin kehittamista. (Paasivaara & Nikkila 2010, 138.)

3.9.2 Johtaminen ty6hyvinvoinnin tukena

Johtamisella ja esimiesty6lla on suuri merkitys tyéhyvinvointiin (Otala 2003, 45).
Kansteen (2006) mukaan esimiehen hyvinvointi tydssa heijastuu suoraan alais-
ten tybhyvinvointiin. Hoitotydn esimiesten osallistumisella perusty6hdn johtami-
sen ohella on todettu olevan positiivisia vaikutuksia seka hoitohenkildkunnan
ettd esimiesten omaan tydhyvinvointiin. (Kanste 2006, 242—-243.) Tyontekijat
haluavat tulla kuulluiksi ja tuntea, ettd voivat vaikuttaa oman tyonsa ja tyoyhtei-
sbnsa kehittamiseen. Esimiehiltd odotetaan oikeudenmukaisuutta, johdonmu-
kaisuutta, ihmislaheisyytta ja sosiaalisuutta. Ty6paikalla tulee olla sovitut, yhtei-

set arvot ja toimintatavat. (Otala 2003, 45.)

Johtajan tehtaviin kuuluu tyontekijoiden tyon ja kokonaisuuden organisointi niin,
etta toiminta on paamaarahakuista. Tehtaviin kuuluu myés hallinnollisten asioi-
den hoitaminen ja ammattitaitoisen henkilékunnan hankkiminen. Johtaminen on
vastuun ottamista, jakamista seka tyontekijoiden ohjaamista. Hyva johtaminen
mahdollistaa osaltaan tyohyvinvoinnin. Se muodostuu johtamisen periaatteiden
ja johtamismallin selkeydesta, tavoitteiden selkeydestd seka arvoista ja niiden

mukaisesta kaytannon toiminnasta. Esimiehen johtamistaidot ja niiden jatkuva
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kehittdminen seka tyontekijoiden mahdollisuus osallistua ja johtaa omaa tyétaan
ovat myds tekijoita, jotka muodostavat hyvan johtamisen. (Otala 2003, 45-46.)
Piittaamaton, kylmakiskoinen ja lilan ankara johtamisote aiheuttaa pahoinvointia
tyoyhteistsséa. Hyvinvointia voidaan kehittda monilla eri tavoilla. Kaikille toimivil-
le tydyhteisdn hyvinvoinnin kehittdmistavoille on yhteista, ettd johtamisella on
niissa keskeinen rooli. Esimiehen tulisi mieltdd oma roolinsa ihmisten osaami-
sen vaalijana ja sujuvan tyoskentelyn edellytysten luojana. (Juuti 2006 a, 77—
85.)

Esimiesosaaminen on kokonaisuus, joka sisaltda velvollisuuksia, vastuita ja
osaamisen alueita (Hyppanen 2007, 7). Siihen kuuluvat organisointi, suunnitte-
lu, toimeenpano ja valvonta (Juuti 2006 b, 160-161). Esimiehen tehtéavana on
mahdollistaa hyvat tyon teon mahdollisuudet alaisilleen (Suonsivu 2011, 137)
seka johtaa ja valvoa tyon tekemista (Kanerva 2008, 13). Ty6aikojen seuraami-
nen, tydyhteison turvallisuudesta huolehtiminen, taukojen ja vapaiden pitami-
sestd huolehtiminen seka vuosilomien sijoittaminen kuuluvat esimiehen tehta-
viin. Tydsuojeluvelvoitteiden noudattamisen valvominen, tasa-arvon toteutumi-
sen valvominen ja vastuu tyoilmapiirista kuuluvat myos esimiehelle. (Hyppanen
2007, 155-156.) Aarvan (2009) mukaan koko tyOyhteison toiminta on esimie-
hen vastuulla, mutta han jakaa vastuuta myos alaisilleen osoittaen nain luotta-
musta heita kohtaan. Kaiken kaikkiaan johtamisessa korostuu kokonaisuuden
hallittu ohjaaminen, resurssien turvaaminen seka innostava ote ihmisten johta-
misessa. (Aarva 2009, 126-127.) Esimiehen toiminnan seuraukset heijastuvat
koko tyoyksikkoon (Martimo; Antti-Poika & Uitti 2010, 171).

Johtajat ovat erilaisia. Tilanteet ja haasteet muuttuvat nopealla tahdilla, samoin
johtamisen edellytykset. Ei ole olemassa yhtd hyvaa tapaa johtaa eikda myos-
kdan yhta ainoaa johtamistyylia, jota toteuttamalla johtaminen olisi vastuullista
ja hyvaa. Johtajan persoona ja taustat vaikuttavat johtamistyyliin. (Paasivaara
2009, 126.)

Otimme opinnaytetybhdmme mukaan teoriaa johtamisesta, koska silla on suuri

merkitys tyontekijoiden tydhyvinvointiin. Esimiehen toiminnan seuraukset heijas-
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tuvat koko tydyhteis6on. Esimies voi tuellaan ja hyvalla johtamisella olla edis-
tamassa alaistensa tyohyvinvointia. Tyontekijéilla on kuitenkin myds suuri vas-
tuu omasta tybhyvinvoinnistaan ja siitd huolehtimisesta. Johtamisesta ei ole
suoraa kysymysta kyselylomakkeessa, koska se on tydhyvinvointiin liittyva teki-

ja, johon tyontekija ei voi suoranaisesti vaikuttaa.

3.9.3 Tyopaikkakiusaaminen

Tyopaikkakiusaaminen on jatkuvaa tai toistuvaa henkista vakivaltaa, jonka uhri
on kyvytdn puolustautumaan. Kiusaamisella ei tarkoiteta kahden henkilon vélis-
ta tasavertaista kinastelua. (Merikallio 2001, 48.) Kiusaamisen ensimmainen
tunnusmerkki on, ettd siihen liittyy kiusaajaksi koetun epéasiallinen kaytos.
Kaikki epaasiallinen kaytos ei kuitenkaan ole kiusaamista (Reinboth 2006, 14—
15). Mita enemman ihmiset ovat tekemisissa toistensa kanssa, sitd enemman
syntyy vuorovaikutustilanteita, joissa erilaiset motiivit, inhimilliset tarpeet ja tun-
teet kohtaavat (Perkka-Jortikka 2002, 23). lhmisten valisessa vuorovaikutuk-
sessa tapahtuu vaarinkasityksia, jotka voivat tuntua kiusallisilta, mutta eivat ole
kiusaamista. Tallaiset tilanteet on kuitenkin syyta selvittaa, silla aikaa myodten ne

voivat kasvaa kiusaamiseksi. (Reinboth 2006, 14-15.) .

Tyo6paikkakiusaaminen on yhden tai useamman henkilon epaasiallista kayttay-
tymista, joka kohdistuu yhteen tai useampaan henkiloon. Kiusattu kokee olonsa
loukatuksi ja hairityksi. Han ei kykene puolustautumaan kiusaamista vastaan.
(Reinboth 2006, 15.)

Tyopaikkakiusaamisessa erotetaan fyysinen ja henkinen kiusaaminen seké su-
kupuolinen hairintéd. Henkisella kiusaamisella tarkoitetaan toiseen kohdistuvaa
epéaasiallista toimintaa, joka koetaan kiusaamiseksi. Fyysisen kiusaamisen
muotoja ovat terveyden uhkaaminen niin, ettd kiusattu pakotetaan terveydelleen
vaarallisiin ty6tehtaviin. Kiusattua uhkaillaan fyysisella vakivallalla, hanta pa-
hoinpidellaan tai hanelle tai hanen omaisuudelleen aiheutetaan vahinkoa ja kus-

tannuksia. Varsinainen fyysinen vakivalta on kuitenkin harvinaista. Myds suku-
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puoliseen hairintdén liittyva seksuaalisvaritteinen koskettelu luokitellaan fyysi-

sen kiusaamisen muodoksi. (Reinboth 2006, 15, 23.)

Tyontekijan on lain mukaan valtettdva muihin tyontekijoihin kohdistuvaa epaasi-
allista kohtelua ja hairintaa. (Tyoterveyslaitos 2010, 9.) Jos kiusaamista esiintyy
tyoyhteistssa, laki edellyttdd tybnantajan tai esimiehen tyonantajan edustajana
puuttuvan siihen. Tyoturvallisuuslain mukaan tybnantajan on hairinnasta tiedon
saatuaan ryhdyttava toimiin epakohdan poistamiseksi. Laki edellyttaa, etta tyo-
paikalla on tydsuojelun toimintaohjelma. Lisaksi ty6turvallisuuslaki maaraa
tyonantajan jarjestamaan tyontekijalle ohjausta vaaran ja haitan valttamiseksi
seka kehittamaan tyoturvallisuutta yhteistoiminnassa tyontekijoiden kanssa.
(Reinboth 2006, 68—-69.)

On tarkead, etta tyoyksikdssa on selkeét, turvalliset, yhteisesti laaditut ja kaikki-
en tiedossa olevat menettelytavat siitd, miten toimia, jos jotakuta kiusataan.
Nain kiusaamisesta ilmoittaminen voi helpottua ja tulla lopulta kaytannoksi ty6-
yksikdssa. Kaikki kiusaamistapaukset tulisi kasitella yhteisesti laadittujen me-
nettelytapojen mukaisesti. TyOpaikkakiusaamisesta tulisi lisata tietoa jarjesta-
malla koulutuksia aiheesta paitsi esimiehille myds alaisille. (Tuovinen, Kvist &
Partanen 2010, 9). Tyopaikalla on hyva olla yhteisia pelisaantdja tyontekijalle.
Epdaasiallisen kohtelun valttdminen ja siihen puuttuminen ovat esimerkki yhdes-
sé sovittavista asioista. Saantojen tulee olla kaikkien tiedossa. (Muinonen, Rin-
tala, Raty & Hakkinen 2007, 13.)

3.9.4 Tyoturvallisuus

Tapaturmaton ja turvallinen ty®d on ty6terveyden ja tyohyvinvoinnin perusedelly-
tys. Tyoturvallisuuslain tarkoituksena on parantaa tydolosuhteita ja tydympaéris-
to6a tyontekijoiden tyokyvyn yllapitamiseksi ja turvaamiseksi. Lain tarkoituksena
on myos ennaltaehkaista ja torjua tybtapaturmia, ammattitauteja ja muita tyosta
ja tydymparistosta johtuvia tyontekijoiden fyysisen ja psyykkisen terveyden hait-
toja. Tyopaikoilla ja tydterveyshuollossa tulee puuttua ajoissa tyontekijoiden
tyokykya uhkaaviin tilanteisiin. (Martimo; Antti-Poika & Uitti 2010, 82, 137.)
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Toimiva tyoOturvallisuus ja terveystoiminta edellyttavat johtajien vahvaa sitoutu-
mista, tyontekijoiden osallistumista ja hyvin organisoitua johtamista (Martimo;
Antti-Poika & Uitti 2010,143). Tydnantajan tulee huolehtia tydymparistén ja tyo-
olojen turvallisuudesta seka terveellisyydesta. Tydantajan velvollisuuksiin kuu-
luu opastaa, perehdyttdd ja kouluttaa tyontekijoitd hallitsemaan tyotaan seka
niihin liittyvid mahdollisia haittoja ja vaaroja. Tyontekijan tulee myds olla varo-
vainen ja huolellinen. Huomatessaan tyohon liittyvia puutteita ja vikoja, niista
tulee ilmoittaa ja korjata niitd omatoimisesti tietyin edellytyksin. Tydympariston
turvallisuuden yllapito ja kehittaminen vaatii jatkuvaa seurantaa ja aloitteellisuut-
ta. Hyva yhteisty0 tukee nopeaa ja tehokasta tiedonkulkua seka helpottaa tar-
peellista vuorovaikutusta. Erilaiset vaaratilanteet ja raportit seka hairiéilmoituk-
set antavat tarkeita tietoja korjausta vaativista tyétilanteista. (Kanerva 2008, 6,
50.)

Tyo6turvallisuuslain mukaan tydntekijan on huolehdittava sekd omasta etta mui-
den tyontekijoiden terveydestad ja turvallisuudesta (Tyoterveyslaitos 2010, 9).
Tyoterveyslain tavoitteena on my6s torjua ty6tapaturmia, ammattitauteja ja mui-
ta tyosta ja tydymparistosta johtuvia fyysisia ja henkisia terveyshaittoja (Tyoter-
veyslaitos 2005, 8).
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4 TUTKIMUKSEN TOTEUTTAMINEN

4.1 Tutkimusympaéristd: Ruskeasuon koulu

Ruskeasuon koulu on Helsingissa sijaitseva valtion yleissivistava erityisoppilai-
tos. Koulussa opiskelee liikunta- ja monivammaisia seka pitkaaikaissairaita lap-
sia ja nuoria. (Ruskeasuon koulu 2010.) Vammainen ihminen on henkild, jolla
on pysyvia tai pitkaaikaisia rajoitteita toiminnassaan seké vaikeuksia selviytya
paivittaisista toiminnoista. Vammaisuus voi olla fyysista tai henkistd. Vammai-
suuden muodoista yleisin on liikuntavammaisuus. Liikuntavamma voi olla joko
synnynnainen, sairauden tai tapaturman aiheuttama. Sen seurauksena henkil®
ei kykene liikkumaan ilman muiden apua tai ilman apuvalineitd. (Malm, Matero,
Repo & Talvela 2004, 9-10, 253.)

Oppilaille jarjestetaan Ruskeasuon koulussa perusopetuksen liséksi esi- ja lisa-
opetusta seka oppimista ja oppimisvalmiuksia tukevaa kuntoutusta. Oppilailla
on mahdollisuus siirtyd Ruskeasuon koulusta oman kotikuntansa peruskouluun.
Oppivelvollisuusikaisilla ja muualla asuvilla on mahdollisuus hakeutua kouluun
opetukseen ja myds lyhyemmille kuntoutuksen tukijaksolle, kun tarvitaan erityis-
ta tukea opiskeluun. Koulu tarjoaa konsultaatiota ja koulutusta ensisijaisesti Ete-
l&-Suomen kuntien opetus- ja kuntoutushenkiléstolle. (Ruskeasuon koulu 2010.)

Ruskeasuon koululla pyritddn luomaan mahdollisuudet oppilaiden omatoimi-
suudelle ja erilaisten taitojen harjoittelulle. Koulu tarjoaa myds oppimista edista-
via tukipalveluita. Koulun tavoitteena on luoda olosuhteet, jotka tukevat oppilaita
kehittamaan sosiaalisia, tiedollisia ja taidollisia valmiuksiaan. Ruskeasuon kou-
lun opetuksen perustana on huolenpito oppilaasta seka yksilollisten ja ryhma-
kohtaisten tavoitteiden asettaminen. Koulu pyrkii tarjoamaan oppilaille turvalli-
sen oppimisympariston ja kunnioittavan ilmapiirin. Oppilaita ohjataan asettamal-
la heille sopivat rajat sek& kohdistamalla heihin realistisia odotuksia. (Ruskea-
suon koulu 2011, 8.)
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4.2 Oppilaskodit

Ruskeasuon koulun yhteydessa toimii kolme oppilaskotia: Villa Majakka, Villa
Aallokko ja Villa Savanni. Kussakin oppilaskodissa on kymmenen oppilaspaik-
kaa. Yhdessa oppilaskodissa majoittuu vain tilapdiseen majoitukseen tulevia.
Kahdessa muussa on pitkdin matkan p&asta tulevia oppilaita ja lisdksi myos
muutama tilapaiseen majoitukseen tullut oppilas. Oppilaat majoittuvat arkipaivat

oppilaskodissa ja lahtevat viikonlopuiksi kotiin. (Korkiakoski 2010.)

Oppilaskodeissa tyoskentelee seké aamu- etta iltavuorossa kolme hoitajaa. Jo-
kaisessa oppilaskodissa tyoskentelee vakituinen ydhoitaja. Oppilaskotien kaikil-
le oppilaille on nimetty oma vastuuhoitaja. Hoitajilla on kokonaisvaltainen vastuu
oppilaiden hoidosta, vapaa-ajasta sek& kasvatuksesta. Oppilaskodin toiminta
tukee oppilaan koulunkayntia. (Korkiakoski 2010.)

Oppilaskotien palvelut on tarkoitettu kaikille koulun oppilaille. Paikkoja myydaan
my0s koulunsa lopettaneille vammaisille nuorille. llmaisen oppilaskotipaikan saa
pitkdmatkalainen oppilas, jonka koulumatkan kesto on 1,5 h tai enemman. Tila-
paispaikkoja myydaan. Niiden maksamisesta huolehtivat kunnan sosiaalitoimi,
vammaispalvelu tai lastensuojelu riippuen siitd, minka perusteella kotikunta on
oppilaskotipaikan myéntanyt. Tilapdispaikalla olevat oppilaat yopyvat yhdesta
neljaén yota viikossa. (Korkiakoski 2010.)

Kavimme tutustumassa oppilaskoteihin seka tarkemmin yhden oppilaskodin
arkeen joulukuussa 2010. Vietimme illan oppilaiden ja hoitajien seurassa. Tu-
tustuimme oppilaisiin ja saimme my6s mahdollisuuden seurata hoitajien tyota.
Oppilaskoti oli kodikas ja oppilailla oli mahdollisuus erilaisiin virikkeisiin. Oppi-
laille jarjestetaan iltaisin erilaisia ryhmia, joihin heilla on mahdollisuus halutes-
saan osallistua (musiikki, askartelu ym.). Osa oppilaista liikkui my6s koulun
muissa tiloissa itsenaisesti illan aikana tavaten kavereita muista oppilaskodeis-
ta. Oppilaat olivat kiinnostuneita meista ja ottivat aktiivisesti kontaktia meihin.

Suurimmalla osalla tapaamistamme oppilaista oli apuvélineita kaytossa liikku-
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misen helpottamiseksi. Kaiken kaikkiaan oppilaat vaikuttivat viihtyvan oppilas-

kodissa.

4.3 Tutkimuskysymykset

Tutkimme sita, miten Ruskeasuon koulun oppilaskotien hoitajat voivat vaikuttaa
omaan ja tyotovereidensa tydhyvinvointiin. Paadyimme tutkimaan hoitajien vai-
kutusmahdollisuuksia omaan ja tydtovereidensa tyohyvinvointiin keskusteltu-
amme opinndytetydmme aiheesta oppilaskotien esimiehen Pirkko Korkiakosken
kanssa. Useissa tyohyvinvointia koskevissa tutkimuksissa keskitytdan tutki-
maan tyohyvinvoinnin tilaa ja vastuu tydhyvinvoinnin edistamisesta jaa usein
esimiehelle ja tydorganisaatiolle. Talléin tyontekijan rooli tydhyvinvoinnin edis-
tdmisessa jaa taka-alalle. Halusimmekin tutkia juuri tyontekijan mahdollisuuksia
vaikuttaa omaan ja tyotovereidensa tyohyvinvointiin, tdma oli oma kiinnostuk-
semme kohde ja my6s oppilaskotien esimiehen toive. Tutkimuskysymyksemme
on: Miten Ruskeasuon koulun oppilaskotien hoitajat voivat vaikuttaa omaan ja
tyotovereidensa tyohyvinvointiin? Tama jakautuu osakysymyksiksi:

1) Miten tyontekija voi vaikuttaa omaan tyGhyvinvointiinsa?

2) Miten tydntekija voi vaikuttaa tydtovereidensa tydhyvinvointiin?

4.4 Aineiston keruu

Kerasimme opinnaytetydmme aineiston puolistrukturoidulla kyselylomakkeella,
johon kokosimme kysymyksia tyéhyvinvoinnin eri osa-alueita. Lomakkeella ha-
ettiin tietoa siita, miten Ruskeasuon koulun oppilaskotien hoitajat voivat vaikut-
taa omaan ja tyotovereidensa tyohyvinvointiin. Opinnaytetydmme tulokset kos-
kevat ainoastaan Ruskeasuon koulun oppilaskotien tydntekijoita, tuloksia ei voi
yleistaa tai laajentaa koskemaan suurempaa joukkoa. Kyselylomake sisalsi sul-
jettuja ja avoimia kysymyksid. Kysymyksilla pyrimme saamaan yksityiskohtaista
tietoa siitd, miten Ruskeasuon koulun oppilaskotien hoitajat voivat vaikuttaa

omaan ja tyttovereidensa tyohyvinvointiin. Tulokset voivat herattdd ajatuksia
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oppilaskotien hoitajissa ja mahdollisesti kannustaa heita pitamaan parempaa

huolta omasta tyohyvinvoinnistaan seka ty6tovereidensa tydhyvinvoinnista.

Kyselylomakkeen alussa vastaajilta kysyttiin taustatietoja. Taustakysymysten
jalkeen kyselylomakkeessa oli kysymyksia tyontekijan tydhyvinvointiin
vaikuttavista tekijoistda. Lomakkeessa kysyttin myos tyOyhteisoon liiittyvia
kysymyksia. Osa kysymyksista oli suljettuja ja osa avoimia. Kyselylomake on

opinnaytetydmme liitteena.

Osastonhoitaja kertoi oppilaskotien hoitajille opinnaytetybéstamme ja sen aihees-
ta. Han kertoi myds, ettd tulemme kerdamaan opinnaytetydmme aineiston hei-
dan yhteisessa kokouksessaan. Jaoimme kyselylomakkeet kaikille hoitajille yhta
aikaa heidan kokouksessaan. Samalla esittelimme itsemme ja tutkimuksemme
seka kerroimme tutkimukseen osallistumisen vapaaehtoisuudesta. Hoitajat tayt-
tivat lomakkeet tassa tilaisuudessa palauttaen ne meille ennen kuin l&hdimme
pois. Palautus tapahtui nimettémana ja vastaukset olivat suljetuissa kirjekuoris-
sa. Teimme lomakkeen kysymyksistd mahdollisimman selkeité ja helposti vas-
tattavia. Vastaus tapahtui merkitsemalla vaihtoehto, joka oli [ahimpana vastaa-
jan mielipidettéa. Kyselylomake sisalsi myos avoimia kysymyksia, joihin vastaajil-
la oli mahdollisuus vastata omin sanoin ja vapaamuotoisesti. Nailla uskoimme

saavamme vastaajien mielipiteen perusteellisemmin selville.

Kyselylomakkeen muoto vaihtelee eri tutkimuksissa sen mukaan, miten aineis-
ton keruu toteutetaan. Joissakin tutkija on itse paikalla valvomassa tutkimuksen
toteutumista, toisissa tapauksissa kysely voidaan toteuttaa postikyselyna, jolloin
vastaaja toimii itsendisesti ohjeiden pohjalta. Kysymysten muotoilussa on oltava
tarkka, vastaajan taytyisi ymmartad kysymykset tutkijan tavalla, muuten tulokset
voivat vaaristyd. Kysymysten ei myoskaan saisi olla johdattelevia, etté tuloksista
saataisiin mahdollisimman luotettavat. (Aaltola & Valli 2007, 102, 124.) Pyrimme
tekemaan kyselylomakkeen kysymyksistd mahdollisimman selkeat ja sellaiset,
etteivat ne johdattele vastaajaa mihink&d&n suuntaan. Valvoimme kyselyyn vas-

taamista ja uskomme tdmé&n nostaneen vastausprosenttia.
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Tutkimuksemme sisélsi suljettuja ja avoimia kysymyksia. Suljettujen kysymys-
ten osalta tutkimus oli maarallinen, avoimien kysymysten osalta taas laadulli-
nen. (Kananen 2008, 10.) Kayttamalla kahta metodia samassa tutkimuksessa
saadaan monipuolisempaa tietoa ja pystytaan tarkastelemaan tutkittavaa ilmiota
useammista nakokulmista (Holloway & Wheeler 2002, 18). Maarallisen tutki-
muksen ideana on kysya suurelta ryhmalta tutkittavaa ilmiota kysymyksia, jotka
littyvat tutkimusongelmaan. (Kananen 2008, 10.) Kyselyymme vastanneista
hoitajista 23:n vastaukset voitiin ottaa mukaan tutkimusaineistoon. Tama maara
on niin pieni, ettei tutkimuksemme tuloksista voi tehda yleistyksia, vaan ne kos-

kevat vain tutkimuksen kohteena olevaa ryhmaa.

Kyselylomakkeen sai kaiken kaikkiaan 26 hoitajaa. Saimme kaikki 26 lomaketta
takaisin. Palautettujen joukossa oli yksi tyhjaksi jatetty lomake ja kaksi vanhem-
paa versiota kyselylomakkeesta, joita emme voineet ottaa mukaan tutkimuk-
seen. Vastausprosentti 88,5 % on hyva ja antaa luotettavan kuvan siitd, miten
Ruskeasuon koulun oppilaskotien hoitajat voivat vaikuttaa omaan ja ty6tove-

reidensa tyéhyvinvointiin.

4.5 Aineiston analysointi

Aineiston avoimien kysymysten analysointiin kdytimme induktiivista sisallonana-
lyysia. Etsimme vastauksista paakohdat ja teimme niistd yhteenvedon. Sisél-
I6nanalyysi jaetaan induktiiviseen ja deduktiiviseen analyysiin. Induktiivisessa
analyysissa paattely suuntautuu yksittaisesta yleiseen, deduktiivisessa taas
yleisesta yksittdiseen. Induktiivinen analyysi on aineistolahtoista, deduktiivinen
taas teorialahtoista. Sisallonanalyysilla pyritddn saamaan sanallinen ja selkea
kuvaus tutkittavasta ilmiosta tiivistetyssa ja yleisessa muodossa kuitenkaan ka-
dottamatta sen sisdltama& informaatiota. Se perustuu tulkintaan ja paattelyyn,
jossa edetdd&n empiirisesté aineistosta kohti kasitteellisempad nakemysta tutkit-
tavasta ilmiosta. (Tuomi & Sarajarvi 2009, 105-115.)
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Laadullisen aineiston analysoinnin tarkoituksena on lisatd informaatioarvoa,
koska hajanaisesta aineistosta pyritéan luomaan mielekasta, selkeaa ja yhte-
naista informaatiota. Analyysi voidaan jakaa kolmeen vaiheeseen, joihin kuulu-
vat 1) Aineiston redusointi eli pelkistaminen, 2) aineiston klusterointi eli ryhmitte-
ly ja 3) abstrahointi eli teoreettisten kasitteiden luominen. Aineiston pelkistami-
sessa analysoitava informaatio eli data pelkistetaan siten, etta aineistosta karsi-
taan tutkimukselle epaolennainen pois. Pelkistaminen voi olla joko informaation
tiivistamista tai sen pilkkomista osiin. Tutkimustehtava ohjaa aineiston pelkista-
mista. Pelkistaminen voi tapahtua siten, etta aineistosta etsitadan tutkimustehta-

van kysymyksilla niitéa kuvaavia ilmaisuja. (Tuomi & Sarajarvi 2009, 110-112.)

Aineiston ryhmittelyssa aineistosta etsityt ilmaukset kaydaan lapi tarkasti. Sa-
maa asiaa tarkoittavat kasitteet ryhmitelladn ja yhdistetdan luokaksi seka nime-
ta&n luokan sisalttd kuvaavalla kasitteella. Luokittelussa aineisto tiivistyy, koska
yksittaiset tekijat sisallytetddn yleisempiin kasitteisiin. Ryhmittelyssa luodaan
pohja tutkimuksen perusrakenteelle seké alustavia kuvauksia tutkittavasta ilmi-
Osta. (Tuomi & Sarajarvi 2009, 112-113.)

Kolmas vaihe on teoreettisten kasitteiden luominen. Tall6in erotetaan tutkimuk-
sen kannalta olennainen tieto ja tAman valikoidun tiedon perusteella muodoste-
taan teoreettisia kasitteitd. Kasitteellistamista jatketaan yhdistelemalla luokituk-
sia, niin kauan kuin se aineiston sisallon ndkdkulmasta on mahdollista. (Tuomi
& Sarajarvi 2009, 114.)

Kysymykset, joihin olimme laatineet vastausvaihtoehdot etukateen, analysoim-
me tilastollisia analyysimenetelmia kayttaen. Laskimme, kuinka vastaukset ja-
kautuivat eri vastausvaihtoehtojen suhteen. Ristiintaulukointia emme kayttaneet

aineistomme analysoinnissa aineiston pienuuden takia.
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5 TUTKIMUSTULOKSET

5.1 Vastaajien taustatiedot

23 vastanneesta 21 oli naisia, yksi mies ja yksi ei ilmoittanut sukupuoltaan. Vas-
tanneista nuorin oli 22-vuotias ja vanhin 54-vuotias. Vastaajien keski-ika oli 40,4
vuotta. Kyselyyn vastanneista suurin osa, 12 henkiléa oli 45-54-vuotiaita. Toi-
seksi eniten kyselyyn vastanneista oli alle 25-vuotiaita (viisi). 35—44-vuotiaita

vastaajia oli nelja. 25—34-vuotiaita vastaajia oli kaksi.

lan ja sukupuolen liséksi kyselylomakkeessa kysyttiin vastaajien tehtavanimiket-
ta. Vastaajista 18 oli tehtavanimikkeeltdan lahi- tai perushoitajia. Sairaanhoitajia
tai terveydenhoitajia oli kolme. Vastaajien joukossa oli my6s yksi apuhoitaja ja
yksi kehitysvammaistenhoitaja. Kolmella perus- tai lahihoitajalla oli myds toinen
tehtavanimike, jonka he ilmoittivat kyselylomakkeessa. Yhdella oli toisena teh-
tavanimikkeend opettaja, toisella sosiaaliohjaaja ja kolmannella toimintatera-

peutti.

TAULUKKO 2. Vastaajien tehtavanimike

Vastaajientehtavanimike
18
3
2
Lahihoitaja tai perushoitaja Sairaanhoitaja tai Muu
terveydenhoitaja
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Taustatiedoissa kysyttiin myods aikaa, jonka vastaajat ovat tydskennelleet Rus-
keasuon koulun oppilaskodissa. Suurin osa vastaajista oli tydskennellyt oppi-
laskodissa alle viisi vuotta, alle viisi vuotta tydskennelleité oli 10. viidesta kym-
meneen vuotta tydskennelleita oli nelja. 11-15 vuotta tyéskennelleitd oli vastaa-
jista kaksi. 16—20 vuotta tyoskennelleita oli yksi. 21-25 vuotta tyéskennelleita oli

vastaajista yksi. Viisi vastaajaa jatti tydoskentelyajan ilmoittamatta.

TAULUKKO 3. Vastaajien tyoskentelyaika Ruskeasuon koulun oppilaskodissa

Vastaajientyoskentelyaika
Ruskeasuon koulun oppilaskodissa

A
10

2 D= =

alle5v.  5-10v. 11-15v. 16-20v. 21-25v. Tyhja

Kyselylomakkeessa kysyttiin myos vastaajien tydsuhteen laatua. Vastaajista 14
oli vakituisessa tydsuhteessa ja yhdeksdn maaraaikaisessa. Vastaajien

joukossa ei ollut yhtakaan keikkalaista.

5.2 Tyontekijan tyéhyvinvointiin vaikuttavat tekijat.

Seuraavaksi kdymme lapi vastaukset kyselylomakkeen kysymyksiin, jotka kasit-

telivat tyontekijan tybhyvinvointiin vaikuttavia tekijoita.
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5.2.1 Elintapatekijat

Vastaajilla oli mahdollisuus valita neljasta elintapatekijasta kaksi, jotka vaikutta-
vat eniten heidan henkilokohtaiseen tydhyvinvointiinsa. Suurin osa vastaajista
(yhdeksan) valitsi liikunnan harrastamisen ja riittdvan unen saannin. Tarkein
hoitajien tyohyvinvointiin vaikuttava elintapatekija oli riittava unen saanti, toisek-

si tarkein tekija oli liikunnan harrastaminen.

5.2.2 Tybasioiden pohtiminen

Kymmenen vastaajaa sanoi tybasioiden pohtimisen vapaa-ajalla vaikuttavan
erittdin paljon tai melko paljon heidéan henkilokohtaiseen ty6hyvinvointiinsa.
Tybasioiden pohtimisella oli vahainen vaikutus kuuden vastaajan
tyohyvinvointiin. Melko vahan vaikutusta tyGasioiden pohtimisella oli viiden
vastaajan tyohyvinvointiin. Tydasioiden pohtimisella ei ollut lainkaan vaikutusta
kahden tyontekijan tyéhyvinointiin. Yksikaan vastaajista ei valinnut vaihtoehtoa

én O0Ssaa sanoa.

Tybasioiden pohtiminen vapaa-ajalla heikensi 13 vastaajan henkilokohtaista
tydhyvinvointia. Seitseman vastaajan tyohyvinvointia tydasioiden pohtiminen ei

heikentanyt. Vastausvaihtoehdon en osaa sanoa valitsi kolme vastaajaa.
Vastaajien vastauksista tuli ilmi, etta harrastukset, tydasioiden kasitteleminen,
tydasioiden jattaminen tyOpaikalle seka tybn etukateissuunnittelu auttavat

saamaan ajatukset pois tybasioista vapaa-aikaa vietettdessa.

Saadakseen tybasiat pois mielestda vapaa-ajalla, tyontekijat kertoivat

harrastavansa liikuntaa ja jarjestamalla itselleen muita virikkeita.

Keksimalla jotain tekemistd, missé pakko ajatella jotakin muuta.
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Vastauksista kavi myos ilmi, etta tydasioiden kasitteleminen kerran kunnolla lapi

auttaa pitimaan ne poissa mielesta vapaa-ajalla.

Miettimalla ne kerran kunnolla lapi, jolloin ne on helppo unohtaa.

Vastaajat kokivat myds tyOasioista keskustelemisen ja hankalien tilanteiden

lapikaymisen yhdessa tyotovereiden kanssa tarkeaksi.

TyoOpaikalla kyseisesta asiasta keskusteleminen ja purkaminen.

Enemman hankalien oppilaiden asioiden |&pikdyminen ty6ajalla
muiden tyotovereiden kanssa.

Vastauksista kavi myds ilmi, etta tydasiat tulisi jattaa tyopaikalle tydpaivan

paatteksi, etta ne eivat olisi mielessa vapaa-ajalla.

Pitda vain opetella laittamaan ovi kiinni tyGajan jalkeen, eli
nollaamaan tilanne.

Tyohon liittyvat ongelmat siirtyvat helposti kotiin mukaan ja vaikuttavat

tyontekijan tunteisiin.

Pyrin etten ajattele tyOasioita kotona. Yleensa onnistunkin. Jos
toissa jotain ongelmia, ne kylla vaivaa ja harmittaa viela kotonakin.
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Seuraavaan taulukkoon olemme koonneet padasiat hoitajien vastauksista
avoimeen kysymykseen, jossa kysyttiin sitd, kuinka hoitajat voisivat saada
ajatuksensa pois tydasioista vapaa-aikaa vietettaessa.

TAULUKKO 4. Keinot, joilla tydntekija voi saada ajatuksensa pois tybasioista

Keinoja, joilla tydntekija voi saada ajatuksensa pois tydasioista

A A A A

Harrastukset Tybdasioiden kasitte- | Tybasioiden jattaminen | Tyon etukateis-
leminen tybpaikalle suunnittelu
A A A A
e Liikunta * Keskusteleminen ja | ¢ Muuta tekemista -> * Ylitéiden vdhen-
* Elokuvien purkaminen _ muuta ajateltavaa taminen
katselu * Miettimélla tydasiat | « Qpetella jattimasn * Kiireettomyys
* Kasityot kerran kunnollalapi | tygasiat tyopaikalle
* Ulkoilu *Hankalien oppilai- « Kaantaa ajatukset pois
den asioiden lapi- tydasioista
kadyminen tydajalla
yhdessa tydtoverei-
den kanssa

5.2.3 Sosiaaliset suhteet tyopaikan ulkopuolella

18 vastaajan henkilokohtaiseen tyohyvinvointiin vaikutti erittdin paljon se, etta
heilla oli tyotovereiden lisaksi muitakin sosiaalisia suhteita elamasséaan. Melko
paljon ty6paikan ulkopuoliset sosiaaliset suhteet vaikuttivat kahden vastaajan
henkilokohtaiseen ty6hyvinvointiin. Vahan tydpaikan ulkopuoliset sosiaaliset
suhteet vaikuttivat yhden vastaajan tyohyvinvointiin. Tyodpaikan ulkopuoliset
sosiaaliset suhteet eivéat vaikuttaneet lainkaan yhden vastaajan tyéhyvinvointiin.

Yksi vastaajista valitsi vastausvaihtoehdon en osaa sanoa.

5.2.4 Tybn arvostaminen

Suurimmalle osalle vastaajista oman tyon arvostaminen oli erittain tarkeda

henkilokohtaisen ty6hyvinvoinnin  kannalta. Melko tarkeada oman tyon
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arvostaminen oli kuudelle vastaajalle. Yksikddn vastaajista ei valinnut

vaihtoehtoja ei kovinkaan tarkeaa, ei lainkaan tarke&a tai en osaa sanoa.

5.2.5 Tyontekijan tydhyvinvointi

Tyontekijan vaikutusmahdollisuuksista omaan ty6hyvinvointiin koottiin kolme
paaluokkaa: omasta hyvinvoinnista huolehtiminen, tydén arvostaminen ja
ammattitaidon yllapitaminen. Suurin osa vastaajista kertoi edistdvansd omaa
tyohyvinvointiaan huolehtimalla omasta hyvinvoinnistaan. Hyvinvoinnista
huolehtimiseen sisaltyivdt muun muassa terveelliset elintavat, laadukas vapaa-
aika, ystavien tapaaminen, tyon ja henkildkohtaisen elaman tasapaino seka

riittdva lepo- ja uniaika. Yhdeksan jatti vastaamatta kysymykseen.

Fyysisestd kunnosta huolehtiminen koettiin tarkeaksi oman tyohyvinvoinnin

kannalta.

Liikkumalla, huolehtimalla lihaskunnosta, nukkumalla riittavasti.

Myds laadukas vapaa-aika koettiin merkitykselliseksi tekijaksi, joka vaikuttaa

yksilon tyéhyvinvointiin.

Tybn ja henkilokohtaisen elaman tasapaino, eli tyon ulkopuolella
taytyy olla sisaltoa, ettd tydssa jaksaa. Liikunta on hyva tapa
purkaa tyodstressia ja samalla parantaa muutenkin hyvinvointia.

Pitamalla huolta itsestani fyysisesti ja psyykkisesti. Liikunta,
harrastukset ja ystavat.

Vastauksista ka&vi myos ilmi, ettd kouluttautuminen edistaa yksilon
ty6hyvinvointia.

Kouluttautua ja pitdd hyvad ammattitaitoa ylla.
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Vastauksista kavi ilmi, etta myos se, ettd haluaa olla tdissa vaikuttaa yksilon

tyohyvinvointiin.

Vaan haluaa olla tdissa, se on tarkeaa.

Seuraavaan taulukkoon olemme koonneet pdaaasiat hoitajien vastauksista
avoimeen kysymykseen, jossa kysyttiin sita, miten hoitajat voivat edistdd omaa
tyohyvinvointiaan.

TAULUKKO 5. Kuinka tyontekija voi edistda omaa tydhyvinvointiaan

Tydntekijan mahdollisuudet edistdaa omaa tydhyvinvointiaan

A A
Omasta Tyon arvostaminen Ammattitaidon yllapitaminen
hyvinvoinnista huolehtiminen
¢ Fyysisen kunnon yllapitdminen | ¢ Haluaa olla tbissa ¢ Kouluttautuminen

¢ Laadukas vapaa-aika

e Lomien pitaminen, palautumi-
nen tyosta

« Riittava lepo- ja uniaika

« Ulkoilu

 Terveelliset elaméantavat

« Harrastukset

e Tydn ja henkilokohtaisen elé-
man tasapaino

e Eldmassa sisaltéa myos tydn
ulkopuolella

« Ystavien tapaaminen

¢ Sairastuttuaan uskaltaa jaada
sairaslomalle

5.3 Tyoyhteisdn vaikutus yksilon tydhyvinvointiin

Seuraavaksi kadymme lapi vastaukset kyselylomakkeen kysymyksiin, jotka kasit-

telivat tyoyhteis6on liittyvia tekijoita.
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5.3.1 Ty6ilmapiiri

Suurimmalle osalle vastaajista hyva tydilmapiiri oli erittdin tarked tekija
henkilokohtaisen tydhyvinvoinnin kannalta. Kolmelle vastaajista hyva ty6ilmapiiri
oli melko tarkea tekija suhteessa henkilokohtaiseen tydhyvinvointiin. Kukaan
vastaajista ei valinnut vastausvaihtoehtoja en kovinkaan tarke&ana, en lainkaan

tarkeana tai en osaa sanoa.

5.3.2 Yhteisty0 oppilaiden perheiden kanssa

Yhdeksan vastaajista piti sujuvaa yhteistyotd oppilaiden perheiden kanssa
erittdin  tarkeana henkilbkohtaisen tyohyvinvointinsa kannalta. Yhdekséan
vastaajista piti sujuvaa yhteistyotd melko tarkedna tyohyvinvointinsa kannalta.
Viidelle vastaajista sujuva yhteisty0 ei ollut kovinkaan tarkeéa tekija heidan
henkilokohtaisen tydhyvinvointinsa kannalta. Kukaan vastaajista ei valinnut

vastausvaihtoehtoja en lainkaan tarkedna ja en osaa sanoa.

5.3.3 Yhteistyo ty6tovereiden kesken

Erittain tarkeana tekijand sujuvaa yhteistyota tyotovereiden kesken henkilékoh-
taisen ty6hyvinvointinsa kannalta piti 20 vastaajaa. Melko tarkeana tekijana su-
juvaa yhteistyota tyotovereiden kesken piti kolme vastaajaa. Kukaan vastaajista
ei valinnut vaihtoehtoja, en kovinkaan tarkedna, en lainkaan tarkeana ja en

0saa sanoa.

Yhteistyota tyotovereiden kesken voitiin edistaa positiivisuudella, aktiivisuudella,
avoimuudella, tydtoverin ja tdman tyon kunnioittamisella ja arvostamisella seka
vastuullisuudella. Yhteistydn sujuvuuden edistamiseen liitettiin myos rakentavan
palautteen anto: niin positiivisen kuin negatiivisenkin. Vastauksissa tuli esiin
kaksi paéluokkaa: asenne ja palautteen antaminen. Kymmenen vastaajaa jatti

vastaamatta tdhan kysymykseen.
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Yhteistyon sujuvuutta voitiin edistdd tutustumalla uusiin tyontekijoihin, omaa-

malla hyvan asenteen ja antamalla palautetta.

Osallistumalla uusien tyontekijoiden perehdytykseen, olemalla
avoin ja antamalla suoraa palautetta sekd positiivista etta negatii-
vista.

Avoimet, keskustelevat vélit. Rakentava palaute — kritiikkidkin pitaa
antaa. Jos haluaa kehittya tyossa, sita pitdd myos ottaa vastaan.
Tyo6ssé kehittyminen parantaa myoés tyohyvinvointia.

Vastauksista kavi myds ilmi, ettd hyvan ilmapiirin yllapitaminen ja tyotoverin se-

ka taman tyon arvostaminen edistavat yhteistydn sujuvuutta.

Olemalla avoin ja pitamalla ylla positiivista henkea.

Toisen tydn kunnioittaminen, arvostaminen.

Vastauksista kavi ilmi, etta myos tiedon kululla ja tyotovereiden tiedottamisella

oman tyon sisallosta ja aikatauluista on vaikutusta yhteistyon sujuvuuteen.

Huolehtimalla tiedon kulusta.

Kertomalla siitd, miten oma ty0 eroaa muiden tyodstd, kertomalla
etukateen mita tyoni seuraavan esim. kuukauden aikana sisaltaa
(jos on jotain poikkeuksellista).
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Seuraavaan taulukkoon olemme koonneet pdadasiat hoitajien vastauksista
avoimeen kysymykseen, jossa kysyttiin sitd4, kuinka tyontekija voisi edistaa
yhteisty6téa tyotovereiden kesken.

TAULUKKO 6. Kuinka tydntekija voi edistaa yhteistyota tyétovereiden kesken

Tydntekijan mahdollisuudet edistaa yhteistyota tyétovereiden kesken

A A

Asenne Palautteen antaminen ja vastaanottaminen
A A
e Positiivisuus * Rakentava palaute: seka positiivinen etta negatiivinen
e Aktiivisuus
e Avoimuus

e Ty6toverin ja tman tyon kun-
nioittaminen ja arvostaminen
« Vastuullisuus

5.3.4 Positiivinen palaute

Paivittain positiivista palautetta antoi tyotovereilleen kolme vastaajaa. Viikoittain
positiivista palautetta ty6tovereilleen antoi 10 vastaajaa. Kuukausittain positiivis-
ta palautetta antoi seitsemén vastaajaa. Harvemmin positiivista palautetta antoi
yksi vastaaja. Kaksi vastaajista jatti vastaamatta kysymykseen. Kukaan vastaa-

jista ei valinnut vastausvaihtoehtoa en koskaan.

Paivittain positiivista palautetta sai ty6tovereiltaan yksi vastaaja. Viikoittain posi-
tiivista palautetta tydtovereiltaan sai kahdeksan vastaajaa. Kuukausittain positii-
vista palautetta sai viisi vastaajaa. Harvemmin positiivista palautetta sai seitse-
man vastaajaa. Kaksi vastaajaa ei vastannut kysymykseen. Kukaan vastaajista

ei valinnut vastausvaihtoehtoa en koskaan.

Vastaajista 10 koki saamansa positiivisen palautteen riittavaksi. Viisi vastaajaa
koki saamansa positiivisen palautteen riittamattomaksi. Kahdeksan vastaajaa ei

osannut sanoa, onko heidan saamansa positiivinen palaute riittavaa.
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5.3.5 Tyopaikkakiusaaminen

Huomatessaan kiusaamista tydyhteisossa, kahdeksan vastaajista kertoisi siita
ainoastaan esimiehelleen. Seka esimiehelle etta tyotoverille kertoisi yhdeksan
vastaajaa. Kolme vastaajaa kertoisi kiusaamisesta pelkastaan tyotoverilleen.
Yksi vastaajista kertoisi kiusaamisesta esimiehelleen ja tytterveyshoitajalle.

Kaksi vastaajaa ei tiennyt, kenelle kertoisi kiusaamisesta.

5.3.6 Tyotovereiden tydhyvinvointi

Vastaajien kuvaamista keinoista, joilla he voisivat edistaa tydtovereidensa ty6-
hyvinvointia, koottiin kaksi pdaluokkaa: asenne ja palautteen antaminen. Asen-
teeseen kuuluivat muun muassa rehellisyys kannustaminen, kuunteleminen,
reiluus, ystavallisyys seka se, etta tyontekija on kiinnostunut tyétoverin asioista
ja arvostaa tyotoverin tyota. Positiivisen palautteen antaminen koettiin myos

yhdeksi tarkeaksi tekijaksi tyétoverin tydhyvinvoinnin edistamisessa.

Oma asenne koettiin tarkeédksi tekijaksi, jolla tydntekija voi edistaa tyotoverinsa

tyohyvinvointia.

Keskusteluilla, kannustamisella.

Olemalla reipas, rehellinen ja hauska. Kuuntelemalla.

Arvostamalla hanen tydtaan. Kiinnostunut hanen asioistaan (juttelu,
kuulumisien kysely).

Kiinnittdmalla huomiota omaan viestintddn esim. valittamista vain
rajoitetusti.

Myos palautteen antaminen koettiin merkitykselliseksi tekijaksi ty6toverin tyohy-

vinvoinnin edistamisessa.
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Rakentava palaute, kannustaminen ja huomioiminen yksiloéna.

Antamalla positiivista palautetta useammin.

Alla olevaan taulukkoon olemme koonneet p&&asiat hoitajien vastauksista
avoimeen kysymykseen, jossa kysyttiin sitd, kuinka he voisivat edistda
tyotovereidensa tyohyvinvointia.

TAULUKKO 7. Kuinka tyontekija voi edistaa tyétovereidensa tyéhyvinvointia

| Tydntekijdn mahdollisuudet edistaa tydtovereidensa tydhyvinvointia

T I

Asenne Palautteen antaminen
* Rehellisyys « Positiivinen palaute
¢ Reippaus

« Arvostamalla tydtoverin tyota

e Olemalla kiinnostunut tydtoverin asi-
oista

¢ Kuunteleminen

e Kannustaminen

« Ystavallisyys

e Tukeminen

« Positiivisuus

e Hauskuus

¢ Reiluus

5.3.7 Muuta aiheeseen liittyvaa

Yksi vastaaja vastasi vimeiseen kysymykseen, jossa kysyttiin mitd muuta vas-
taajat haluaisivat sanoa aiheeseen liittyen. Vastauksessa korostettiin tyoyhtei-
son saanndllisten yhteisten tilanteiden tarkeytta, joihin jokaisen tydntekijan tulisi

osallistua.
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6 POHDINTA

6.1 Tulosten pohdinta

Seuraavassa pohdimme tutkimuksen tuloksia seka teemme niista johtopaatok-
sia. Tulokset olivat melko samanlaisia kuin muidenkin tyéhyvinvoinnista tehtyjen

tutkimusten tulokset.

6.1.1 Tyontekijan tydhyvinvointiin vaikuttavat tekijat

Tuloksista kavi ilmi tekijoitd, jotka vaikuttavat Ruskeasuon koulun oppilaskotien
hoitajien tydhyvinvointiin. Tuloksista selviaa myos se, miten hoitajat voivat vai-
kuttaa omaan ja tyotovereidensa tyohyvinvointiin. Elintapatekijoista eniten hoita-
jien henkilokohtaiseen tythyvinvointiin vaikutti riittdva unen saanti. Toiseksi eni-
ten hoitajien henkilokohtaiseen tydhyvinvointiin vaikutti likunnan harrastaminen.
Terveellinen ja monipuolinen ruokavalio oli myds tarkea hoitajien henkilékohtai-
seen tyohyvinvointiin vaikuttava tekija. Kohtuullinen alkoholin kaytto ei ollut ko-
vinkaan tarkea tekija hoitajien henkildkohtaisen tyéhyvinvoinnin suhteen. Tulok-

set olivat sellaisia kuin odotimmekin.

Tyobasioiden pohtiminen vapaa-ajalla vaikutti henkildkohtaiseen tyéhyvinvointiin
erittdin paljon vain muutamalla vastaajalla. Suurin osa vastaajista kertoi tydasi-
oiden pohtimisen vaikuttavan heidan tyéhyvinvointiinsa melko paljon tai vahan.
Muutaman vastaajan henkilékohtaiseen tyGhyvinvointiin ty6asioiden pohtimisel-
la ei ollut lainkaan vaikutusta. Tydasioiden pohtiminen vapaa-ajalla ei vaikutta-
nut suuresti oppilaskotien hoitajien henkilokohtaiseen tyéhyvinvointiin. Joidenkin
kohdalla se voi jopa olla kohentamassa henkilokohtaista tydhyvinvointia, kun

tyOasioita ajattelee positiivisesta nakokulmasta.

Tyobasioiden pohtiminen vapaa-ajalla heikensi suurimman osan henkilokohtaista

tydhyvinvointia. Muutama vastaajista ei osannut sanoa, onko tydasioiden poh-
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timisella vapaa-ajalla heikentava vaikutus heidan henkilokohtaiseen tydhyvin-
vointiinsa. Tuloksista voi paatella, ettd tydasioiden pohtiminen vapaa-ajalla on
heikentava tekija oppilaskotien hoitajien henkilokohtaisen tydhyvinvoinnin suh-
teen. Olisi tarkeda l6ytaa keinoja, joilla ajatukset saisi pois tydasioista vapaa-
aikaa vietettdessa. Nain tyontekijat voisivat edistaa ja yllapitaa tydhyvinvointi-

aan.

Tyobasioiden kasitteleminen, harrastukset, tydasioiden jattaminen tyopaikalle
seka tyon etukateissuunnittelu koettiin keinoina, joilla ajatukset on mahdollista
saada pois tybasioista vapaa-aikaa vietettaessa. Tyoasioiden kasittelemiseen
kuuluivat niiden purkaminen, niisté keskusteleminen ja tydasioiden miettiminen
kerran kunnolla lapi, jolloin ne on helpompi jattda pois ajatuksista. Harrastuksis-
sa nousivat esiin liikunta, elokuvien katselu, kasity6t ja ulkoilu. Tyon etukateis-
suunnittelu kuten ylitdiden ehkaiseminen ja tyon suunnittelulla aikaan saatu Kii-
reen vdheneminen olivat myods keinoja, joilla ajatukset on mahdollista saada
pois tyOasioista vapaa-aikaa vietettdessa. Laadukas vapaa-aika auttaa pita-
maan ajatukset poissa tydasioista, olisi hyva myds oppia jattamaan tydasiat
tyOpaikalle tyopaivan paatteeksi. Tyon etukateissuunnittelu vahentaéa tyostres-
sid ja sen myota auttaa pitdm&an ajatukset poissa tydasioista vapaa-ajalla.
Tyobasioiden saaminen pois mielesta vapaa-ajalla on siis paljolti tyontekijan it-

sensa kasissa.

Suurin osa vastaajista vastasi, etta tyopaikan ulkopuoliset sosiaaliset suhteet
vaikuttavat erittain paljon heidan henkilékohtaiseen tydhyvinvointiinsa. Muuta-
man vastaajan henkilokohtaiseen ty6hyvinvointiin tyépaikan ulkopuoliset sosi-
aaliset suhteet vaikuttivat melko paljon tai vahan. Tydpaikan ulkopuoliset suh-
teet eivat vaikuttaneet lainkaan yhden vastaajan henkilokohtaiseen tydhyvin-
vointiin. Yksilon tydhyvinvointiin vaikuttaa siis merkittavasti se, onko hanella
tyopaikan ulkopuolisia sosiaalisia suhteita. Hyvat suhteet tydtovereihin ovat tar-
keitd, mutta eivat yksindan riita tayttamaan yksilon sosiaalisia tarpeita. Omasta
sosiaalisesta verkostosta, sen olemassaolosta ja toimivuudesta on siis syyta
huolehtia. Se vaikuttaa yksilon kokonaishyvinvointiin ja samalla yllapitaa myos
tydhyvinvointia.
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Suurimmalle osalle vastaajista oman tyon arvostaminen oli erittain tarkeaa hen-
kilokohtaisen ty6hyvinvoinnin kannalta. Utriaisen ja Kyngaksen (2008) mukaan
oman tyon kokeminen merkitykselliseksi lisda hoitajien hyvinvointia (Utriainen &
Kyngéas 2008, 45). Oman tyon arvostaminen on siis merkittava tekija henkil®-
kohtaisen tybhyvinvoinnin suhteen. Tyontekija ei jaksa tydssaan pidemman
padlle, jos ei itse arvosta tekemaansa tyota. Jos tyontekija ei arvosta tyotaan,

eivat muutkaan osoita arvostusta sitd kohtaan.

Omaa tydhyvinvointia vastaajat kertoivat edistavansa huolehtimalla omasta hy-
vinvoinnistaan, arvostamalla tyotaan seka yllapitamalla ammattitaitoaan. Omas-
ta hyvinvoinnista huolehtimiseen kuuluivat terveelliset elintavat, henkilokohtai-
sen elaman ja tyon tasapaino ja sosiaaliset suhteet. Vastuuta tyohyvinvoinnista
ei voi sysata ainoastaan esimiehille, vaan jokainen tyontekija voi omalla toimin-
nallaan ja valinnoillaan edistda ty6hyvinvointiaan. Marjalan (2009) mukaan tyo6-
hyvinvointi rakentuu osin yksiléon hyvinvoinnista (Marjala 2009, 27-29). Siita
huolehtiminen on tarke&aa ja se on jokaisen tyontekijan omalla vastuulla. Myds
sosiaali- ja terveysministerion raportissa (2005, 17) Tydhyvinvointitutkimus
Suomessa ja sen painoalueet terveyden ja turvallisuuden nakékulmasta koros-

tuu yksilon hyvinvoinnin vaikutus tydhyvinvointiin.

6.1.2 Tyoyhteison vaikutus tyontekijan tyohyvinvointiin

Hyva tyoilmapiiri koettiin erittdin tarkeana henkildkohtaiseen ty6hyvinvointiin
vaikuttavana tekijana. Jokainen tydntekija on omalla toiminnallaan vaikuttamas-
sa siihen, millainen ilmapiiri tydpaikalla vallitsee. Hyvalla ty6ilmapiirilla on vai-
kutusta jokaisen tyOyhteison jasenen tyohyvinvointiin ja sen edistdminen on tar-
keda. Sujuva yhteistyd oppilaiden perheiden kanssa oli joko erittain tarkea tai
melko tarked tekija hoitajien tydhyvinvointiin vaikuttava tekija. Sujuvaa yhteis-
tyota oppilaiden perheiden kanssa tulisi pyrkia edistamaan, tata kautta edistet-
taisiin myos hoitajien tydhyvinvointia. Sujuva yhteisty6 tyotovereiden kesken oli

myos erittain tarked tekija hoitajien tyéhyvinvoinnin kannalta. Utriaisen (2006)
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mukaan yhteisollisyys seka yhdessa tekeminen lisdavat hoitajien tydhyvinvoin-
tia (Utriainen 2006, 8). Vastaajat kertoivat voivansa edistaa yhteistyota tyotove-
reiden kesken omalla asenteellaan seka antamalla ja vastaanottamalla rakenta-
vaa palautetta. Asenteeseen kuuluivat avoimuus, positiivisuus, aktiivisuus, vas-
tuullisuus seké tyotoverin ja taman tyoén kunnioittaminen seka arvostaminen.
Yhteistydn sujuvuus riippuu siis yksiloista ja heidan asenteistaan ja se on mer-
kittava tekija tyohyvinvoinnin suhteen. Viitalan (2002) mukaan avoimuudella ja
tyotoverin hyvaksymisella ja kunnioittamisella on suuri vaikutus yhteistyén suju-
vuuteen (Viitala 2002, 119, 122). Yhteistydn sujuvuutta voitaisiin myods edistaa
Loppelan (2004) mukaan tukemalla avointa keskustelua ja kasittelemalla ristirii-
toja (Loppela 2004, 33).

Suurin osa kyselyyn vastanneista kertoi antavansa positiivista palautetta tyoto-
vereilleen viikoittain tai kuukausittain. Vastaavasti positiivista palautetta saatiin
tyotovereilta viikoittain, kuukausittain tai harvemmin. Vastaajista vajaa puolet
koki saamansa positiivisen palautteen riittdvaksi, muutama koki sen riittamatto-
maksi ja osa ei osannut sanoa, onko heiddn saamansa positiivinen palaute riit-
tavaa. Positiivisen palautteen maaraa voisi tydyhteisossa lisata. Se luo omalta

osaltaan hyvaa tyoilmapiiria ja on edistamassa tyontekijoiden tydhyvinvointia.

Vastaajista osa kertoi tai kertoisi tydyhteisdssa huomaamastaan kiusaamisesta
ainoastaan esimiehelleen, osa taas seka esimiehelle ettd tyttoverille. Esimie-
helle kertominen on hyva asia, koska nain asiaa saadaan eteenpéin ja kiusaa-
miseen voidaan puuttua. Muutama vastaajista ei tiennyt, kenelle kertoisi kiu-
saamisesta. Tyodyhteison toimintaohjetta kiusaamisen suhteen tulisi mahdolli-
sesti pitdd nakyvammin esilla. Nain jokainen tyontekija tietaisi miten toimia, jos
tyoyhteistssa ilmenee kiusaamista. Tuovisen, Kuvistin ja Partasen (2010) mu-
kaan tyoyhteistssa on tarkeada olla selkeéat, yhteisesti laaditut ja kaikkien tiedos-
sa olevat menettelytavat siitd miten toimitaan, jos tyoyhteiséssa esiintyy kiu-
saamista. TyoOpaikkakiusaamisesta tulisi myos lisata tietoa jarjestamalla siita
koulutuksia niin esimiehelle kuin alaisillekin. (Tuovinen, Kvist & Partanen 2010,
9)
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Vastaajat kertoivat voivansa edistdd ty6tovereidensa tyohyvinvointia asenteel-
laan ja antamalla aktiivisesti palautetta. Asenteeseen kuuluivat muun muassa
rehellisyys, kannustaminen, kuunteleminen, reiluus, ystavallisyys seka se, etta
tyontekija on kiinnostunut tyétovereidensa asioista ja arvostaa tyotovereidensa
tyota. Positiivisen palautteen antaminen koettiin myods yhdeksi tarkeéaksi tekijak-
si tyotoverin tydhyvinvoinnin edistamisessa. Tyotoverin tyohyvinvointia voi siis
edistaa pitamalla huolta omasta asenteestaan ja olemalla aktiivinen rakentavan

palautteen annossa.

Yksi vastaaja vastasi vimeiseen kysymykseen, jossa kysyttiin mitd muuta vas-
taajat haluaisivat sanoa aiheeseen liittyen. Vastauksessa korostettiin tyoyhtei-
son saanndllisten yhteisten tilanteiden tarkeytta, joihin jokaisen tyontekijan tulisi

osallistua.

Vastauksista nousi esiin se, etta yksil6lla on itselladn suuri rooli oman tydhyvin-
vointinsa edistamisessa. Yksilon toiminnalla on myds vaikutusta tydtovereiden
tyohyvinvointiin. Terveellisilla elintavoilla seka omasta hyvinvoinnistaan huoleh-
timalla yksil6 voi edistdd tyohyvinvointiaan. Omalla asenteella on myds merki-
tystd niin yksilon oman tydhyvinvoinnin kuin tyotovereidenkin ty6hyvinvoinnin
suhteen. Oman tydn arvostaminen on myos tekija, joka tukee yksilon tyéhyvin-
vointia. Sen pohjalta han osaa arvostaa myos ty6tovereidensa tyota. Yksi tar-
ked tekija on myds sujuva yhteistyo tyotovereiden kesken. Sujuva yhteisty0 te-
kee tyonteosta mieluisampaa ja tuloksellisempaa. Jokainen tyontekija voi omal-

la asenteellaan ja toiminnallaan vaikuttaa yhteistyon sujuvuuteen.

6.2 Etiikka

Mietimme eettisid kysymyksid aina tutkimuksen alkuvaiheista sen loppuun
saakka. Eettisia kysymyksid onkin hyva kasitella jo tutkimuksen alkuvaiheessa,
nain tutkimuksesta muotoutuu eettisesti oikea ja hyvaksyttava (Oliver 2003, 9-
10). Etiikka tarkastelee asioita moraalisesta nakokulmasta. TallGin kiinnostuk-

sen kohteena on se, mika on oikein tai vaarin, hyvaksyttavaa tai tuomittavaa,
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sallittua tai kiellettyd, hyvaa tai pahaa. Etiikka edellyttdd, ettd asioihin on ole-
massa moraalinen nakokulma. Tieteenalana etiikka tutkii moraaliin liittyvia ky-
symyksia. (Pietarinen & Launis 2002, 42—43.)

Tutkimuksen eettisyydella tarkoitetaan sitd, ettd tutkimuksen tavoitteet, kysy-
myksenasettelu, aineiston keraaminen ja kasittely, tulosten esittdminen ja ai-
neiston sailytys eivat loukkaa tutkimuksen kohteena olevaa ryhmaa, tiedeyhtei-
sba eivatka hyvaa tieteellista tapaa. Tutkijan tehtavana on huolehtia siita, etta
tutkimuksen aiheuttamat haitat ovat pienimmat mahdolliset ja suhteessa niihin
tutkimuksen hyddyt maksimoidut. (Vilkka 2007, 90-91; Holloway & Wheeler
2002, 66.) Tutkimusetiikkaa voidaan my6s maaritella tutkijoiden ammattietiikak-
si, johon kuuluvat eettiset periaatteet, arvot, normit ja hyveet, joita tutkijan tulisi
ottaa huomioon seka noudattaa toiminnassaan. Tutkimusetiikka ohjaa tutkijoi-
den toimintaa ja samalla kertoo muille ihmisille, mihin velvoitteisiin ja arvoihin
tutkijat ovat sitoutuneet. (Kuula 2006, 23—-24.)

Eettiset kysymykset eivat koske vain tutkijan toimintaa tutkimusaineiston han-
kinnassa tai sen raportoinnissa vaan ne ovat lahtokohtana koko tutkimustoimin-
nalle. Tutkittavien oikeuksiin kuuluu se, etta tutkija selvittaa heille tutkimuksen
tavoitteet, menetelmat, mahdolliset riskit ja tutkittavien oikeudet niin, etta he
voivat nama ymmartaa. Riskeihin kuuluvat fyysista ja psyykkista terveyttd mah-
dollisesti uhkaavat haitat ja yhteiskunnallisen aseman vaarantuminen. Tutkitta-
villa on oikeus kieltaytyd osallistumasta tutkimukseen, keskeyttda tutkimukseen
osallistuminen missa vaiheessa tahansa ja kieltaa jalkikateen itseaan koskevan
aineiston kayttd tutkimusaineistona. Tutkijan tulee varmistua siita, etta antaes-
saan suostumuksensa osallistuja tietad, mista tutkimuksessa on kyse. (Tuomi
2007, 143-145))

Opinnaytetydbhomme osallistuneet saivat tiedon tutkimuksen tarkoituksesta seka
siihen osallistumisen vapaaehtoisuudesta. Tutkittavat vastasivat kyselylomak-
keisiin anonyymisti eika tuloksista voi tunnistaa yksittaista vastaajaa. Tutkimuk-

sen aineisto on ainoastaan opinnaytetyota varten ja se havitetaan asianmukai-
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sesti opinnaytetydmme valmistuttua. Nain pyrimme tekemaan tutkimuksestam-

me mahdollisimman eettisen.

Tutkimuksemme tarkoituksena on heréttaa ajatuksia oppilaskotien hoitajissa ja
muistuttaa heitd oman kokonaishyvinvoinnin ja siitd huolehtimisen tarkeydesta.
Hoitoalalla saatetaan helposti keskittyd ainoastaan potilaiden ja asiakkaiden
auttamiseen ja hoitamiseen. Omasta hyvinvoinnista huolehtiminen jaa taka-

alalle.

6.3 Luotettavuus

Maarallisessa tutkimuksessa mittauksen luotettavuutta kuvataan kasitteille vali-
diteetti ja reliabiliteetti. Nama muodostavat yhdessa mittarin kokonaisluotetta-
vuuden. Mittauksen kokonaisluotettavuuteen vaikuttavat myos kasittelyvirheet,
mittausvirheet, mittausta haittaavat hairidtekijat, peitto- ja katovirheet ja otanta-
virheet. (Tuomi 2007, 149.)

Validiteetti kuvaa, missd maarin on onnistuttu mittaamaan sita, mita oli tarkoi-
tuskin mitata. Kysely- ja haastattelututkimuksissa talla tarkoitetaan sitd, miten
onnistuneita kysymykset ovat eli saadaanko niiden avulla ratkaisu tutkimuson-
gelmaan. Reliabiliteetilla tarkoitetaan mittauksen kykya tuottaa pysyvia tuloksia,
joita voidaan toistaa. Sisdinen reliabiliteetti liittyy tulosten pysyvyyteen, vaikka
mittaus toistettaisiin useaan kertaan. Ulkoinen reliabiliteetti taas liittyy mittauk-

sen toistamiseen muissa tutkimuksissa ja tilanteissa. (Tuomi 2007, 150.)

Laadullisen tutkimuksen luotettavuuden arviointiin ei ole olemassa yksiselitteista
ohjetta. Luotettavuuden arviointiin on kuitenkin olemassa apua. Kaikki tutkimuk-
sen vaiheet tulisi tehda luotettavuuden nékokulma mielessa pitaen. Vaikka tut-
kimuksen vaiheet olisi tehty mahdollisimman luotettaviksi, tulee myods kokonai-

suuden olla yhtenevéinen. (Tuomi 2007,150-151.)
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Pyrimme tekemaan tutkimuksestamme mahdollisimman luotettavan. Tutkimuk-
sen luotettavuutta lisési se, ettd lomakkeessa oli seka suljettuja ettd avoimia
kysymyksia. Nain saimme monipuolisen kuvan tutkittavasta aiheesta. Mietimme
kysymykset tarkasti ja pohdimme, saammeko niilla vastaukset tutkimuskysy-
myksiimme. Koska opinnaytetydémme teoriaosuus on laaja, valitsimme mieles-
tamme tarkeimmat aiheet ja otimme ne mukaan kyselylomakkeeseen. Oppilas-
kotien hoitajilla on yksi yhteinen kokous lukukautta kohden. Saimme tiedon ko-
kouksen ajankohdasta liian mydhaan, emme nain ollen ehtineet esitestata kyse-
lylomaketta. Toteutimme aineistonkeruun jakaen ja keraten lomakkeet samassa
tilaisuudessa suuremman vastausprosentin saavuttamiseksi. Nain hoitajat myos
nakivat tutkimuksen tekijat kasvotusten ja heilla oli mahdollisuus esittaa kysy-

myksia tutkimukseen liittyen.

Luotettavuutta lisdsi myds tutkimukseen osallistumisen vapaaehtoisuus seka
se, ettei tuloksista voi tunnistaa yksittaisia vastaajia. Vastaajat tayttivat lomak-
keet yhta aikaa yksilotyona. Nain tyontekijat eivat voineet keskustella kysymyk-
sista ja mahdollisista vastauksista keskenaan vaan tayttivat lomakkeeseen hen-
kilokohtaiset mielipiteensa ja ajatuksensa sellaisenaan. Tydomme on tehty tilaus-
tyona ja se on hyoddyksi Ruskeasuon koulun oppilaskotien hoitajille. Tuloksia ei

Voi yleistaa.

Kerattydmme tutkimusaineiston, huomasimme kyselylomakkeessa paikoin pie-
nia puutteita, jotka olisimme luultavasti huomanneet ja korjanneet esitestauksen
yhteydessda. Emme ole koskaan ennen laatineet kyselylomaketta tai tehneet

opinnaytetyo6ta, joten pienilta virheilta ei ole voinut prosessin aikana valttya.

Seuraaviin kyselylomakkeen kohtiin olisimme tehneet muutoksia. Kyselylomak-
keen kohta, jossa kysymme vastaajien tyoskentelyaikaa Ruskeasuon koulun
oppilaskodissa, olisi voinut olla hieman selkeammin esilla. Vastaaja on saatta-
nut epdhuomiossa menna seuraavaan kysymykseen ja jattad vastaamatta ta-
han. Elintapatekijoistd kysyttdessdmme rajasimme riittdvdn unen maaran 7-9
tuntiin yéssd. Emme ottaneet huomioon sité, ettd unentarve on yksilollinen. Joil-

lekin voi riittda huomattavasti vahaisempi unen maara. Elintapatekijoissa ol
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myo6s yhtena vastausvaihtoehtona liikunnan harrastaminen. Terveytta yllapi-
tadkseen yksilon tulisi harrastaa liikuntaa vahinta&an puoli tuntia paivassa. Oli-
simme voineet tarkentaa tdhén, etta taman puolen tunnin voi koota lyhyemmista
likuntajaksoista ja paivittainen hyotyliikunta kuuluu myés siihen. Olemme kui-

tenkin tyytyvaisia kyselylomakkeeseen ja se onnistui mielestamme melko hyvin.

6.4 Tutkimuksen aikataulu

Syksylla 2009 osallistuimme koulun opinnaytety6torille. Halusimme molemmat
tehdd opinnaytetyomme monikulttuurisuuteen liittyen, joten paatimme tehda
opinnaytetyon yhdessa. Opinnaytetdiden aihevalitysta tarkastellessamme em-
me kuitenkaan loytaneet mieleista aihetta, joka olisi liittynyt monikulttuurisuu-
teen. Sen sijaan lI6ysimme aiheen, jossa olisi mahdollisuus tutkia tyéhyvinvoin-
tia ja se kiinnosti meitd molempia. Valitsimme opinnaytetydllemme aiheen kou-
lun opinnaytetydpankista maaliskuussa 2010. Aiheeksi valitsimme Ruskeasuon
koulun tarjoaman aiheen tyohyvinvointi. Ruskeasuon koulun oppilaskotien esi-
miehen, Pirkko Korkiakosken, kanssa keskusteltuamme aihe tarkentui. Keskus-
telimme siita, kuinka tydhyvinvoinnista huolehtiminen ja& usein esimiehen vas-
tuulle ja tydntekijan rooli jaa taka-alalle. Aiheeksemme tarkentuivat Ruskeasuon
koulun oppilaskotien hoitajien tyéhyvinvointiin vaikuttavat tekijat ja se kuinka

tyontekija voi vaikuttaa omaan ja tyotovereidensa tyohyvinvointiin.

Vuoden 2010 aikana tydstimme aihetta keraten tietoa tyohyvinvointiin liittyen ja
etsien parasta aineiston keruumenetelmaa. Joulukuussa 2010 kavimme tutus-
tumiskaynnilla oppilaskodeissa ja tutustuimme tarkemmin yhden oppilaskodin
arkeen ja oppilaisiin. Aineistonkeruumenetelmaksi valitsimme kyselylomakkeen.
Haastattelujen sopiminen ja mahduttaminen hoitajien tyopaivaan olisi ollut han-

kalaa tyon luonteen takia. Tyossa ei ole selkeitd taukoja.

Toteutimme tutkimuksen kyselylomakkeella, jonka valmistelimme kevaalla
2011. Lomakkeen teimme yhteistydssa oppilaskotien esimiehen ja opinnayte-

tyotdmme ohjaavien opettajien kanssa. Alkuperéinen suunnitelmamme oli jattaa
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kyselylomakkeet saatekirjeiden kanssa oppilaskoteihin, jolloin hoitajat olisivat
voineet tayttda ne, kun heille parhaiten sopii. Taytettyaan kyselyt hoitajat olisi-
vat palauttaneet ne niille tarkoitettuun postilaatikkoon, joka olisi ollut yhdessa
oppilaskodissa. Olisimme hakeneet postilaatikon sisélléon sovittuna paivana.
Keskusteltuamme oppilaskotien esimiehen kanssa tulimme siihen tulokseen,
ettd kyselylomakkeiden jakaminen ja takaisin keraaminen olisi paras toteuttaa
hoitajien yhteisen palaverin yhteydessa. Talloin vastausprosentti olisi mahdolli-
simman hyva. Toukokuun alussa 2011 osallistuimme Ruskeasuon koulun oppi-
laskotien hoitohenkilokunnan palaveriin. Alussa esittelimme itsemme ja tutki-
muksemme seka kerroimme tutkimukseen osallistumisen vapaaehtoisuudesta.
Hoitajat tayttivat kyselyt ja palauttivat ne meille kokouksen lopussa. Esimies
toimitti kyselylomakkeet hoitajille, jotka olivat poissa kokouksesta. Poissaollei-

den hoitajien kyselylomakkeet palautettiin meille henkilokohtaisesti postitse.

Saimme aineiston kokoon kesén alussa. Kesan 2011 aikana kerasimme lisda
teoriatietoa tybphomme ja aloitimme aineiston analysoinnin. Varsinaisen analyy-

sin teimme syksylla 2011. Talléin teimme tydmme my6s muilta osin valmiiksi.

6.5 Ammatillinen kasvu

Opinnaytetyon tekeminen on auttanut meitd ymmartdmaan tyohyvinvointiin vai-
kuttavia tekijoita seka lisannyt tietoa siitd, miten voimme tydelaméassa olles-
samme vaikuttaa omaan ja tydtovereidemme tydhyvinvointiin. Opinnaytetyon
tekeminen on myo6s lisannyt tietoa tydhyvinvointiin liittyvista tekijoista ja oman

hyvinvoinnin edistdmisen mahdollisuuksista.

Kaiken kaikkiaan opinnaytetyoprosessi on edistanyt ammatillista kasvuamme.
Olemme saaneet harjaannusta tiimityotaitoihimme sek& oppineet suunnittele-
maan ajankayttbamme paremmin. Tastad on hyodtyd myds tydelaméassa. Tiedon-
hakutaitomme ovat myo6s kehittyneet prosessin aikana ja osaamme olla l&hde-

kriittisempia.
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Saimme opinnaytetyon aikana myts kokemusta kyselylomakkeen laatimisesta.
Oppilaskotien hoitajilla oli ainoastaan yksi yhteinen kokous kevaan 2011 aikana.
Saimme tietdd kokouksen ajankohdan vasta muutamaa viikkoa ennen kyseista
ajankohtaa, joten meille tuli kiire saada kyselylomake valmiiksi. Aikataulullisista
syistd emme ehtineet esitestata lomakettamme. Emme myoskééan ehtineet etsia
vankkaa teoriapohjaa lomakkeellemme, josta olisi ollut hydtya kysymysten laa-

timisessa.

Opinnaytetyon teossa on auttanut ohjaavilta opettajalta saatu rakentava palaute
ja tuki seka tydelamataholta saatu ohjaus. Myds muilta opettajilta seka opiskeli-
joilta saatu palaute on auttanut meitd prosessin aikana. Myo6s se, ettéd teimme
opinnaytetydmme parina, on auttanut meita prosessissa. Olemme saaneet eri

nakokulmia asioiden kasittelemiseen seka vahvistaneet tiimitydtaitojamme.

6.6 Jatkotutkimushaasteet

Tutkimuksellamme saimme selville tekijoita, jotka vaikuttavat Ruskeasuon kou-
lun kolmen oppilaskodin hoitajien tybhyvinvointiin seké sitd, miten hoitajat voivat
vaikuttaa omaan ja tyotovereidensa tyohyvinvointiin. Jatkotutkimuksena voisi
tehda laajemman tutkimuksen, joka kattaisi useita oppilaskoteja ja niiden hoito-
henkilokuntaa, néin saisi laajemman kuvan oppilaskotien tyontekijoiden tyohy-
vinvointiin vaikuttavista tekijoista. Voisi myos tutkia sitd, miten Ruskeasuon kou-

lun hoitajien tyéhyvinvointiin vaikuttaa se, ettd he hoitavat erityislapsia.
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LIITE 1 Kyselylomake

RUSKEASUON KOULUN OPPILASKOTIEN TYONTEKIJOIDEN TYOHYVIN-
VOINTIIN VAIKUTTAVAT TEKIJAT - MITEN TYONTEKIJA VOI VAIKUTTAA
OMAAN JA TYOTOVEREIDENSA TYOHYVONVOINTIIN?

Hyva vastaaja, merkitse alla olevista vaihtoehdoista sinulle sopivin. Avoimiin kysymyk-
siin voit vastata omin sanoin.

TAUSTAKYSYMYKSET

1. Ikéni vuotta
2. Sukupuoleni

O Nainen
O Mies

3. Tehtavanimikkeeni
O Lahihoitaja tai perushoitaja

O Sairaanhoitaja tai terveydenhoitaja

O Muu, mika?

4. Olen tydskennellyt Ruskeasuon koulun oppilaskodissa vuotta
5. Tydsuhteeni on
O Vakituinen

O Maaraaikainen

O Olen keikkalainen

TYONTEKIJAN TYOHYVINVOINTIIN VAIKUTTAVAT TEKIJAT.

6. Merkitse annetuista vaihtoehdoista ne kaksi tarkeinta vastausvaihtoehtoa,
jotka koet tarkeimmiksi henkilokohtaiseen tydhyvinvointiisi vaikuttavaksi
elintapoja koskeviksi tekijoiksi

O Syon terveellisesti ja monipuolisesti ravitsemussuositusten

mukaisesti (Energian saantini ja kulutukseni ovat tasapainossa, ruokavalio-
ni sisaltaa viljavalmisteita, maitovalmisteita, hiilihydraattipitoisia ruoka-aineita,
kasviksia, marjoja ja hedelmid, kalaa, véaharasvaista lihaa, rasvoja kohtuudel-
la, suolaa vain vahén)

O Harrastan liikuntaa vahintd&n puoli tuntia paivassa

O Nukun 7-9 tuntia yossa
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O Kaytan alkoholia kohtuudella (Miehilla kulutuksen suositellaan ole-
van alle 24 annosta ja naisilla alle 16 annosta viikossa kuitenkin niin, etta al-
koholia nautitaan enintdéan 5 annosta (naiset) tai 7 annosta (miehet) kerral-
laan)

7. Kuinka paljon mielestasi tydasioiden pohtiminen vapaa-ajalla vaikuttaa
omaan henkilokohtaiseen tydhyvinvointiisi?

O Erittain paljon
O Melko paljon
O Vvahan

O Melko vahan
O Ei lainkaan

O En osaa sanoa

8. Jos tyOasiat ovat mielessasi tydajan ulkopuolella, koetko sen heikentavan
henkilokohtaista ty6hyvinvointiasi?
O Kylla

O En

O En osaa sanoa

9. Mikali vastasit kysymykseen nro 8 valitsemalla vastausvaihtoehdon kyll&,
niin kuvaa viela niitd mahdollisia keinoja, joilla ajattelisit voivasi saada aja-
tuksesi pois tydasioista. Mikali valitsit vastausvaihtoehdon “en” tai "en osaa
sanoa’”, voit siirtya suoraan kysymykseen numero 10.

10. Kuinka paljon mielestasi henkilokohtaiseen tydhyvinvointiisi vaikuttaa se,
ettd sinulla on tyotovereiden lisaksi muitakin sosiaalisia suhteita elamas-
S&si?

O Erittain paljon

O Melko paljon

O Vahan
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O Melko vahan
O Ei lainkaan

O En osaa sanoa

11. Kuinka tarkeaa tyohyvinvointisi kannalta on se, etta itse arvostat tyotasi?
O Erittain tarke&a

O Melko tarkeaa
O Ei kovinkaan tarkeaa
O Ei lainkaan tarkeaa

O En osaa sanoa

12. Kuinka voisit edistdd omaa tyohyvinvointiasi?

TYOYHTEISO

13. Kuinka tarkeana pidat hyvaa tyoilmapiirid tydhyvinvointisi kannalta?
O Erittain tarkeana

O Melko tarkeana
O En kovinkaan tarkeédnéa
O En lainkaan tarkeana

O En osaa sanoa

14. Kuinka tarke&na pidat sujuvaa yhteisty6téa oppilaiden perheiden kanssa
tybhyvinvointisi kannalta?
O Erittain tarkeana

O Melko tarkeana

O En kovinkaan tarkeanéa
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O En lainkaan tarkeana

O En osaa sanoa

15. Kuinka tarkeéna pidat sujuvaa yhteistytta tydtovereiden kesken tydhyvin-
vointisi kannalta?
O Erittain tarkeéna

O Melko tarkeana
O En kovinkaan tarkeana
O En lainkaan tarkeana

O En osaa sanoa

16. Miten voisit edistaa yhteistydn sujuvuutta?

17. Kuinka usein annat positiivista palautetta ty6tovereillesi?
O Paivittain

O Viikoittain
O Kuukausittain
O Harvemmin

O En koskaan

18. Kuinka usein saat positiivista palautetta tyotovereiltasi?
O Paivittain

O Viikoittain
O Kuukausittain
O Harvemmin

O En koskaan



19. Koetko saamasi positiivisen palautteen riittavaksi?
O Kylla

O En

O En osaa sanoa

20. Huomatessani kiusaamista tyoyhteisdssa, kertoisin tai kerroin siita
O Esimiehelleni

O Tyotoverilleni

O Jollekin muulle, kenelle?

O En kenellekdan

O En osaa sanoa

21. Kuinka voisit edistaa tyétovereidesi tydhyvinvointia?
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22. Onko jotakin muuta, mitd haluaisit sanoa aiheeseen liittyen?

Kiitos vastauksistasi!
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