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Tiivistelma

Suurin osa sosiaali- ja terveysalalla tydskentelevisti sairaanhoitajista tekevét vuoro-
tyOta.

Vuorotyon tekeminen aiheuttaa erilaisia muutoksia sairaanhoitajille terveyden eri
osa-alueilla. Etenkin vastasyntyneiden teho- ja tarkkailuosastolla vuorotyota tekevit
sairaanhoitajat kohtaavat vuorotyon liséksi tyOympériston takia erilaisia haasteita,
jotka vaikuttavat sairaanhoitajien fyysiseen ja psyykkiseen hyvinvointiin.

Tadmén opinndytetyon tarkoituksena oli kuvata ja selvittdd vastasyntyneiden teho- ja
tarkkailuosastolla vuorotyoti tekevien sairaanhoitajien kokemuksia omasta tyohyvin-
voinnista sekd ty0ssd jaksamiseen vaikuttavista tekijoistd. Tavoitteena oli tuottaa tie-
toa vuorotydté tekevien sairaanhoitajien tyhyvinvoinnista ja ty0ssd jaksamiseen vai-
kuttavista tekijoistd sekd kehittdd saadun tiedon avulla vuoroty6té tekevien sairaan-
hoitajien  tyohyvinvointia ja  tyOssd jaksamista. Opinndytetyon  kehit-
tamismenetelméina kiytettiin toimintatutkimusta, koska osallistavalla ja kadytdnno-
nldheiselld menetelmilld saatiin mahdollisimman moni tydyhteison jdsen osallistu-
maan opinndytetyohon sekd saatiin aikaan keskustelua vuorotydtd tekevien
sairaanhoitajien kanssa. Interventioina opinndytetyossd kiytettiin Learning café

tyopajoja.

Interventioista saatujen palautteiden perusteella ty6hyvinvoinnista ja tydssd jaksam-
isesta keskusteleminen koettiin tarkedksi. Tulosten perusteella sairaanhoitajat kuva-
sivat unen laadun ja médrin vaikuttavan jaksamiseen kotona ja tdissd. TyOpéivén ai-
kana kuormittavaksi tekijoiksi sairaanhoitajat kokivat resurssien puutteen, tydyhtei-
sOn ilmapiirin, ammatillisen osaamisen sekd ammatillisen itsetunnon. Sairaanhoitajat
kokivat itselle mieluisten asioiden tekemisen, terveellisten eldméntapojen,
tyovuorosuunnittelun, tyonohjauksen, tydterveyden, tydkavereiden tuen sekd so-
siaalisten suhteiden edistivdnsd omaa tyOssdjaksamista. Nama asiat huomioiden
voidaan parantaa vuorotyOtd tekevien sairaanhoitajien tyOhyvinvointia ja tyOssd
jaksamista.
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Abstract

Most nurses working in the social- and healthcare sector, work shifts. Shift work causes
a multitude of changes in different areas of their health. Especially nurses working in
shifts in the Neonatal Intensive Care Unit are faced with various challenges that affect
their physical and mental well-being, which are caused by the nurses’ working environ-
ment.

The purpose of this thesis was to examine the experiences of nurses working shifts in the
Neonatal Intensive Care Unit and portray the factors influencing their own well-being
and coping at work. The objective was to produce information on said factors and use
that obtained knowledge to develop the well-being of nurses working shifts. Activity
analysis was used as one of the methods in this thesis because participatory and pragma-
tic methods allowed more people from the work community to partake in the thesis and
also created discussion amongst shift nurses. Learning caf¢ workshops were used as in-
terventions in the thesis.

Based on the feedback from the interventions, it was considered important to discuss
well-being at work and job-based work. Nurses participating in the thesis described the
quality and quantity of sleep as an affecting factor in how they coped at home and at
work. During the workday nurses perceived the lack of resources, the atmosphere, pro-
fessional competence and their own professional self-esteem as burdensome factors.
Nurses felt that by doing things that they enjoy, healthy lifestyles, better rota planning,
work supervision, -healthcare, support from co-workers, and social relationships all help
promote their occupational endurance. Taking these things into account, it is possible to
improve the well-being at work and coping at work of nurses working shifts.
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1 JOHDANTO

Suurin osa sosiaali- ja terveysalalla tydskentelevistd sairaanhoitajista tekee vuorotyota,
koska terveydenhuoltojirjestelmai tarjoaa potilaan hoitoa 24 tuntia jokaisena péivina
(Harma, Hublin & Puttonen 2009; Pryce 2016,17). Vuorotydn tekeminen aiheuttaa
tyontekijélle erilaisia muutoksia terveyden eri osa-alueilla. Riittdva uni, sddnnolliset ja
terveelliset ateriat, litkkunta ja muut terveelliset eldméntavat auttavat tyontekijéé jaksa-
maan sekd edistiméidn terveyttid. (Tyoterveyslaitoksen www-sivut 2019.) Niiden
lisdksi hyvinvoinnille on tidrkedd tyOn, vapaa-ajan ja perheen muodostama ko-
konaisuus. Hyvinvoiva, motivoitunut ja tyokykyinen tyontekijd tuottaa itselleen,
tyoyhteisolleen sekd yhteiskunnalle hyvinvointia. Téllainen tyontekijd kykenee tyonsa
aikana suorituksiin, jotka parhaimmillaan hyodyttavét hanti itseddn, asiakkaita ja or-

ganisaatiota (Nakari 2003, 66-67; Juuti & Vuorela 2015).

Vastasyntyneiden teho- ja tarkkailuosastolla vuorotydtd tekevit sairaanhoitajat koh-
taavat vuorotyon lisdksi tyoympériston takia erilaisia haasteita, jotka vaikuttavat sai-
raanhoitajien fyysiseen ja psyykkiseen hyvinvointiin. Niitd haasteita ovat muun
muuassa osaston ympdrivuorokautinen valmius ottaa vastaan uusia teho- ja tark-
kailuhoitoa vaativia vastasyntyneitd, vaativa ja nopeatempoinen tyon luonne seké vuo-
rovaikutustilanteet erilaisten ihmisten kanssa. (Yatekin, Yilmaz & Kuguolu 2013, 40;

Helsingin ja Uudenmaan sairaanhoitopiirin www-sivut 2019.)

Opinndytetyon aihe oli 1dhtoisin tydeldmasti, silld osaston esimiehet halusivat saada
lisdd keinoja tukea vastasyntyneiden teho- ja tarkkailuosastolla vuorotydta tekevien
sairaanhoitajien tyohyvinvointia ja tydssd jaksamista. Opinnidytety0 toteutettiin erdan
yliopistosairaalan vastasyntyneiden teho- ja tarkkailuosaston vuorotyoti tekeville sai-
raanhoitajille. Opinndytetyon tarkoituksena oli kuvata ja selvittdd vastasyntyneiden
teho- ja tarkkailuosastolla vuoroty6td tekevien sairaanhoitajien kokemuksia omasta
tyOhyvinvoinnista sekd tyossd jaksamiseen vaikuttavista tekijoistd. Tavoitteena oli
tuottaa tietoa vuorotyotd tekevien sairaanhoitajien tyohyvinvoinnista ja ty0ssd jaksa-
miseen vaikuttavista tekijoistd sekd kehittdd saadun tiedon avulla vuoroty6té tekevien

sairaanhoitajien tyohyvinvointia ja tydssé jaksamista.



2 OPINNAYTETYON TEOREETTINEN VIITEKEHYS

2.1 Vastasyntyneiden teho- ja tarkkailuosasto

Vastasyntyneiden teho- ja tarkkailuosastolla hoidetaan seké tehohoitoa, ettd tarkkailua
vaativia vastasyntyneitd. Potilasryhmini ovat ennenaikaisesti syntyneet, pienipainoi-
set, hengitystukea tarvitsevat sekd infektiota sairastavat vastasyntyneet. Lisdksi osas-
tolla hoidetaan kirurgista hoitoa, didin sairauden vuoksi seurantaa, neurologista
seurantaa sekd syomiseen tukea tai valohoitoa tarvitsevia vastasyntyneitid. Vastasyn-
tyneet tulevat osastolle suoraan synnytyssalista, synnytysosastoilta tai muista
sairaaloista. Hoitoajat vaihtelevat muutamista pdivistd useisiin kuukausiin. (Pir-
kanmaan sairaanhoitopiirin www-sivut 2018; Helsingin ja Uudenmaan sairaanhoi-

topiirin www-sivut 2019; Pohjois-Savon sairaanhoitopiirin www-sivut 2021.)

Vastasyntyneiden teho- ja tarkkailuosastolla toteutettava hoito on vaativaa er-
ityistasoista  hoitoa, jota toteutetaan Suomessa yliopistosairaaloissa ja
keskussairaaloissa (Arasola, Reen, Vepsildinen & Yli-Huumo 2004, 404). Osa néista
sairaaloista toteuttaa teho- ja tarkkailuosastolla olevan vastasyntyneen hoitoa yhden
perheen huoneissa, osassa on vield kdytossd huoneet, joissa on useampi perhe samaan
aikaan. Yhden perheen eli perhehuoneiden avulla mahdollistetaan koko perheen osal-
listuminen teho- ja tarkkailuosastolla olevan vastasyntyneen hoitoon heti vauvan
synnyttyd. Vanhempien osallistumisella seké ldsndololla on suuri merkitys vastasyn-
tyneen toipumiseen. (Fellman, Luukkainen, Asikainen 2013, 5-6; Pohjois-Savon

sairaanhoitopiirin www-sivut 2021).

Vastasyntyneiden teho- ja tarkkailuosastolla tydskentelevit sairaanhoitajat vastaavat
teho- ja tarkkailuhoitoa vaativien vastasyntyneiden elintoimintojen tarkkailusta ja tu-
kemisesta erilaisin keinoin muun muassa laitteiden, apuvilineiden sekd l1dékehoidon
avulla. Osastolla olevilla vastasyntyneilld kdytetddn seurantaan tarkoitettuja valvonta-
monitoreja, jotka ovat yhdistettynd keskusvalvontaan sekéd sairaanhoitajilla oleviin
langattomiin dlylaitteisiin. Laitteet eivdt kuitenkaan pysty kokonaan korvaamaan sai-

raanhoitajan osaamista ja havainnointikykyd sairaan vastasyntyneen voinnissa sekd



siind tapahtuvissa muutoksissa. Sen vuoksi sairaanhoitajilta vaaditaan tietoa ja sen so-
veltamista kdytidntoon, asiantuntijuutta, ammatillisuutta, pdatoksenteko taitoa, itse-
ndistd ja ryhmétyoskentelyd, vuorovaikutustaitoja, ohjaustaitoja, stressinsietokykya
sekd tyoOskentelytapoja, joissa huomioidaan eettisyys ja arvot. (Arasola, Reen,
Vepsildinen & Yli-Huumo 2004, 401 — 404; Kassara 2005, 20; Yatekin, Yilmaz &
Kuguolu 2013, 40; Terveyskyldn www-sivut 2018; Pohjois-Savon sairaanhoitopiirin

www-sivut 2021.)

Teho- ja tarkkailuosastolla tydskentelee sairaanhoitajien lisdksi moniammatillinen
tiimi, jonka yhteistyd on avainasemassa teho- ja tarkkailuosastolla tydskennellessé.
Yhteistyo edellyttdd ammattilaisilta hyvdd kommunikaatiota, tiedonkulkua, johtamis-
taitoja sekd paatoksentekotaitoja. Suunnitelmallinen toiminta ja selked rooli vihentda
ammattilaisilla potilashoitoon liittyvii riskejé ja takaa vastasyntyneille parhaan mah-
dollisen hoidon. (Arbelius-Iltanen, 2017, Pohjois-Savon sairaanhoitopiirin www-sivut

2021.)

2.2 Tyohyvinvointi ja tydssdjaksaminen

Ty6hyvinvointi syntyy erilaisten ymparistoon ja tyontekijain liittyvien tekijéiden vuo-
rovaikutuksessa. Tyontekijdn ominaisuuksien ja osaamisen tulee olla sopivat
tyOympadriston vaatimuksiin ja mahdollisuuksiin ndhden. Kuormittavassa tydssé toi-
mintakyvyn tulee olla parempi tyon vaativuuteen nédhden. Jos toimintakyky on riitt4-
méiton, kuormitus kasaantuu eikd palautuminen ole riittdvid tyOpdivén aikana tai vii-
konlopun jilkeen. Liséksi vuorovaikutuksellinen kohtaaminen tydkaverin kanssa sekd
toimiminen ty0yhteisdssé tavoitteiden saavuttamiseksi kertoo sen, miten tyontekijd na-
kee itsensi tyOyhteisossd. Mikili tydyhteison toiminta on positiivista, myOnteistd, yh-
teisollistd sekd hyviksyvad, voi tyontekijd 10ytdd itseltddn lisdd piilossa olevia taitoja
sekd voimavaroja. Hyvé tyOyhteiso auttaa tyontekijadnsd kayttdméadn omia vahvuuk-
siaan seka edistda tyontekijoiden vélistd luottamusta. Luottamuksen vallitessa tyonte-
kijat pystyvit jakamaan osaamistaan seki tietoa keskendin ja iloitsemaan toisten on-
nistumisista. Vaikka tydyhteisossa olisikin kaikki kunnossa, voi tyontekijé kuitenkin

itse voida huonosti. (Hakanen ym. 2009, 86, 99-100; Husman & Liira 2010,198;



Manka & Manka 2016; Polkki 2015; Laitinen 2018, 159-167 & Tyoéterveyslaitoksen

www sivut 2018.)

Yleisin tyontekijén tyokykyé kuvaava malli on nimeltddn tyokykytalo. Siind on nelja
erilaista kerrosta. Alin kerros kuvaa tyontekijan omaa terveyttd ja toimintakykya,
toinen kerros tyontekijan osaamista, kolmas kerros arvoja, asenteita sekd motivaatiota.
Tyokykytalon ylimmaéinen ja neljids kerros kuvaa tydoloja, tyotd sekd johtamista.
Lisédksi tyokykytaloa ympardi perheen, sukulaisten ja ystdvien sosiaalisetverkostot.
Talon kolme alinta kerrosta kuvaa eniten tyontekijan henkilokohtaisia asioita, joihin
jokainen tyontekijd voi itse vaikuttaa. (Manka & Manka 2016; Martimo & Antti-Poika
2018, 170-171; Tyoterveyslaitoksen www-sivut 2020.)

Tyontekijén terveelliset eldimédntavat sekd voimavarat auttavat tyOstd palautumisessa,
vihentivit ennenaikaisten tyokyvyttomyytta aiheuttavien elintapasairauksien kehitty-
mistd sekd suojaavat tyon aiheuttamilta rasituksilta. Tyontekijdn voimavarat voidaan
jakaa yksil6llisiin voimavaroihin kuten terveyteen, vuorovaikutustaitoihin ja myontei-
siin uskomuksiin sekd liséksi ympéristosté johtuviin voimavaroihin kuten sosiaaliseen
tukeen ja varallisuuteen. Ty0Ostd palautumisessa oleellisinta ovat uudet sisdisesti syn-
tyvdt voimavarat kuten energia sekd myOnteinen mieliala. Energiavarastojen palautu-
miseen vaaditaan riittdvin pitkdd unta vapaa-ajalla sekd viikonloppuisin. Uni on pa-
lautumisen kannalta merkityksellisin. Hyvéa ty0std palautuminen edistdd tyontekijén
tyOkykyd, tyon tuottavuutta, tydssd jaksamista sekd mahdollistaa hyvidn eldmén.
(Manka & Manka 2016; Laitinen 2018, 159-167 & Tyoterveyslaitoksen www sivut
2018.)

2.3 Vuorotyon vaikutukset terveyteen

Harmd ym (2019) toteavat tutkimuksessaan ettd *"Vireys vaikuttaa ihmisen kykyyn
vastaanottaa, kisitelld sekd soveltaa tietoa’ (Hadrmd, Hublin & Puttonen 2019, 29).
Sadnnollistd vuorokausirytmid noudattamalla tyontekijd pystyy toimimaan toiminta-
kyvyn kannalta optimaalisesti. Vuorotyotd tekevin tyontekijan on vaikea sopeutua

poikkeaviin tydaikoihin ja vuorokausirytmin muutoksiin, koska elimiston tahdistus pe-



rustuu ympériston valo- ja pimeédrytmisyydelle. (Hublin & Harma 2010,125-126.) Li-
sdksi vuorokausirytmiin sopeutumisessa on paljon yksilollisid eroja tyontekijoiden
kesken. Néitd ovat muun muassa ikd sekd aamu- ja ilta rytmisyys. (Hadrma, Hublin &

Puttonen 2009 28; Hublin & Harma 2010, 130-131.)

Ensimmadiset vuorotydn aiheuttamat kuormitukset niakyvét tyontekijélld usein union-
gelmina sekd vasymyksend. Néitd kuormituksia esiintyy etenkin aamu ja ydvuoroja
tekevien tyontekijoiden keskuudessa. (Miettinen 2008, 113-114; Hublin & Héarma
2010,125-126.) Sen vuoksi tyOstd palautumista varten tyontekijé tarvitsee laadukasta
jariittdvad unta. Seitseméstd yhdeksédén tuntia pitkd uni edistdd palautumista sekd mie-
len hyvinvointia. Pdivdn aikana tapahtuneet sosiaaliset tapahtumat ja oppiminen vah-
vistuvat nukkumisen aikana. (Laitinen 2018, 159-167; Tyéterveyslaitoksen www sivut
2019.) Tyontekijalla esiintyvélld univajeella on vaikutuksia muun muassa sinnikkyy-
den vdhenemiseen, epiterveellisiin eldmintapoihin, elimiston stressireaktioihin, insu-
liiniresistenssin lisddntymiseen, tulehdusrektioiden ilmaantumiseen sekd unen aikai-
seen levottomuuteen. (Pryce 2016,18-19; Harmi, Hublin & Puttonen 2019, 29-31).
Lisédksi vuorotyotd tekevilld tyontekijalla voi esiintyd stressi- sekd tunnesyOmista,
joka voi johtaa lihavuuteen. Lihavuus itsessddn ilman sairauksia vaikuttaa heik-
entdvisti tydssd suoriutumiseen sekd tyokykyyn. (Laitinen 2018, 159-167.) Vuorotydn
tekeminen lisdd lisdksi riskid sairastua verenpainetautiin, rytmihdiridihin, metaboli-
seen oireyhtymaiin, aikuistyypin diabetekseen, neurologisiin sairauksiin, ruuansula-
tuskanavan sairauksiin, rintasydpéén ja mielenterveysongelmiin. Myds tapaturmariski
on vuorotyotd tekevilld suurempi verrattuna paivatyotd tekeviin. Yotyon tekeminen
vaikuttaa tyontekijén vireyteen ja kognitiiviseen suoriutumiseen. Sen vuoksi yotyotd
tekeville sattuu tydaikana muun muassa enemmaén virheitd kuin esimerkiksi paivétyota
tyota tekeville. (Miettinen 2008, 113-114; Hirm&, Hublin & Puttonen 2009, 30; Hub-
lin & Harma 2010, 128; Pryce 2016, 17.)



3 KIRJALLISUUSKATSAUS VUOROTYOTA TEKEVIEN
SAIRAANHOITAJIEN TYOHYVINVOINNISTA JA
TYOSSAJAKSAMISESTA

Tamin opinndytetyon pohjaksi haettiin kirjallisuuskatsauksen avulla tietoa kevaalla
2020. Kirjallisuuskatsauksen tarkoituksena oli kuvata, mitka tekijat vaikuttavat vuo-
roty0ti tekevien sairaanhoitajien omaan hyvinvointiin ja tydssidjaksamiseen.

Tasta johdettiin PICO kysymys:

Mitka tekijét vaikuttavat (I) vuoroty6td tekevien sairaanhoitajien (P) omaan tyohyvin-

vointiin (0)’

PICO:n osia ovat P: tutkimusryhma jota tutkitaan, I: interventio, C: vertailumenetelma
,O:menetelmén tuottamat tulokset joita halutaan selvittdd (Isojarvi 2011). PICO:n
avulla saatiin muotoiltua ja selkeytettyd tutkimuskysymystd sekd pystyttiin tunnista-

maan, millaista tietoa kirjallisuuskatsauksessa tarvitaan.

Tietokanta hakuja tehtiin Medic ja Cinahl tietokannoista. Tietokantahaku rajattiin kos-
kemaan vuorotydtd tekevien sairaanhoitajien ty0hyvinvointia ja ty0ssd jaksamista.
Lisédksi tehtiin hakuja, jotka koskivat vastasyntyneiden teho- ja tarkkailuosastolla
tyoskentelevien sairaanhoitajien tyohyvinvointia ja tyOssdjaksamista. Tieto-

kantahakuprosessi on kuvattuna opinndytetyon liitteend (liite 1).

Kansainvilisisistd tietokannoista Cinahl:ista haettiin tietokantahakuja hakulauseella
nurse or nurses or nursing and shiftwork or shiftwork in nursing and quality of life or
health. Lisdksi haettiin manuaalisesti haulla nurses shiftwork. Niilld kahdella eri-
laisella hakulauseella tuloksia saatiin yhteensd 102. Ensimmaéiselld hakulauseella haku
rajattiin vain koko teksteihin. Nadistd tuloksista valittiin ensin otsikon perusteella 40.
Kaikista luettiin vield tiivistelmét ja tiivistelmien jilkeen valittiin 25 tutkimusta.
Tiivistelmien jélkeen tutkimuksista luettiin koko tekstit, joiden perusteella mukaan
valittiin 10 tutkimusta. Ndistd 10 tutkimuksesta valittiin koko tekstin perusteella
kahdeksan. Liséksi hakuja tehtiin Cinahlista hakulausekkeella nicu or neonatal inten-
sive care unit nurse and shiftwork. Télld hakulausekkeella Cinahlista tutkimuksia

saatiin yhteensd kuusi. Néistd kuudesta yksi tdytti mukaanottokriteerit. Lisdksi



kéytettiin hakusanoja nicu nurse or nicu nursing and wellbeing or well-being or well-
being. Talld hakulausekkeella tutkimuksia saatiin 29, joista kolme tdytti mukaanot-

tokriteerit.

Kotimaisesta Medic tietokannasta hakuja tehtiin hakusanoilla: sairaanhoita* and hoi-
totyontek™ and vuorotyd*. Télla hakulausekkeella Medicistd 10ytyi 7 osumaa. Néisti
suurinosa oli kuitenkin lehtiartikkeleita/pro-graduja. Yksi suomalainen tutkimus

voitiin ottaa mukaan, koska se tdytti mukaanottokriteerit.
Tiedonhaku rajattiin vuosiin 2012-2019, koska mukaan haluttiin uudempia tutkimuk-
sia. Julkaisukieleksi valittiin suomi tai englanti. Kirjallisuuskatsauksen mukaanotto ja

poissulkukriteerit on esitetty taulukossa 1.

Taulukko. 1. Mukaan otto- ja poissulku kriteerit PICO:n mukaan

Poissulkukriteerit
Tutkimus ei kisittele vuorotyotd teke-
vien sairaanhoitajien hyvinvointia tai
tyOssé jaksamista

Mukaanottokriteerit

Tutkimus kisittelee vuorotydtd tekevien
sairaanhoitajien hyvinvointia/tydssa
jaksamista

Julkaisukieli on suomi tai englanti

Julkaisukieli on muu kuin suomi tai
englanti

Julkaisuvuosi on 2012-2019

Julkaisuvuosi on muu kuin 2012-2019

Julkaisu on viitdskirja tai tieteellinen ar-
tikkeli

Julkaisu on muu kuin vaitoskirja tai tie-
teellinen artikkeli

Tutkimus on saatavilla Satakunnan am-
mattikorkeakoulun tietokantojen kautta

Tutkimus ei ole saatavilla satakunnan
ammattikorkeakoulun tietokantojen
kautta

3.1 Vuorotydtd tekevien sairaanhoitajien tyShyvinvointi

Kirjallisuuskatsauksesta esiin tulleiden tutkimusten perusteella alla olevaan kuvioon
(kuvio 1.) on koottu asioita, jotka vaikuttavat vuorotyotd tekevien sairaanhoitajien

tyohyvinvointiin ~ ja  eldménlaatuun. Kirjallisuuskatsaukseen ~—mukaan otetut

tutkimukset on esitelty liitteessé 9.
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ravitsemus-
tottumukset

vuorotyota

tekevien
sairaanhoitajien| sairaudet
tyohyvinvointi
ja elaménlaatu

vapaa-aika

Tyosté atheutuva
kuormitus &
Tyosta
palautuminen

Kuvio 1. Kirjallisuuskatsauksen tiivistetty tulos vuorotyotéd tekevien sairaanhoitajien
tyohyvinvoinnista ja eldminlaadusta

Vuorotyotd tekevit tyontekijdt sopeutuvat vuorotyon tekemiseen eri tavoin. Siithen
vaikuttavat tyontekijdn henkilokohtaiset ominaisuudet, eldmintilanne, sosiaalinen
elami sekd tyohon liittyvét tekijit. (Myhren, Ekeberg & Stokland 2013; Pasanen-Ja-
rvelin 2014.) Sairaanhoitajilla eldménlaadun koetaan vaikeutuneen vuorotydn myaota
muun muassa energian puutteena, riittimittoméan unen, tyon ylikuormituksen seka
stressaavan tydympariston vuoksi. Yovuorossa tyoskentelevit sairaanhoitajat kokevat
enemman negatiivisia vaikutuksia muun muassa omaan perhe-elimédin ja vapaa-ai-
kaan. (Guerra ym. 2016; Owens ym. 2017; Leyva-Vela ym. 2018). Y&vuoroa teke-
vistd sairaanhoitajista osa kokee yOvuoroista huolimatta oman terveytensd ja
elaménlaatunsa hyviksi, vaikka heilld saattaa esiintyd fyysisid tai emotionaalisia

ongelmia (Lessa Cordeira ym 2017).

3.2 Vuoroty6ta tekevien sairaanhoitajien tyon kuormitus ja ty0std palautuminen

Vastasyntyneiden teho- ja tarkkailuosasto on erittiin tekninen ja l4édketieteellisesti ke-
hittynyt ympdristo, joka antaa sairaille vastasyntyneille parhaan mahdollisuuden elé-
mén kehittymiseen ja kasvuun. Siitd huolimatta se on stressaava ymparisto sielld hoi-
dettaville vastasyntyneille, vastasyntyneiden vanhemmille seké sielld tyoskentelevélle
henkilokunnalle. Henkilokunnasta sairaanhoitajilla esiintyy stressid jokaisessa tyo-

vuorossa, koska he toimivat haastavissa olosuhteissa olevien potilaiden kanssa.
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(Myhren ym. 2013; Guerra ym. 2016 ; Bursch ym. 2018.) Etenkin vuorovaikutus ti-
lanteet vauvan vanhempien kanssa voivat olla sairaanhoitajille stressaava kokemus,
koska he ovat ensimmaéisid ammattilaisia, jotka tapaavat vauvan vanhemmat. Stres-
saava kokemus korostuu, jos sairaanhoitajalla esiintyy stressi tai uupumisoireita.
(Moore & Shellinger 2018.) Stressaantuneeseen oloonsa sairaanhoitajat hakevat
useimmiten ensimmadiseksi apua tyokaveriltaan. Sen myo6té tyokavereilla voi myds esi-
intyd stressi tai uupumisoireita. Enemmaén tyokokemusta omaavat sairaanhoitajat pys-
tyvit muuttamaan omaa toimintatapaansa vuosien varrella, jonka vuoksi he ovat va-
hemmain stressaantuneita. (Myhren ym. 2013; Guerra ym. 2016; Moore & Shellinger
2018).

Tyokokemuksella on yhteys myos tyotyytyvéisyyteen. Enemmin tydkokemusta
omaavat sairaanhoitajat ovat tyytyviisempid tyohonsa. Tyontekijalla koettu tyotyyty-
viisyys vaikuttaa lisdksi potilasturvallisuuteen sekd tyontekijan suorituskykyyn.
(Myhren ym. 2013; Bursch ym 2018.) Sairaanhoitajien, joilla on matalampi suoritus-
kyky, on vaikeus suorittaa hoitotoimenpiteitd sekd he ovat alttiimpia tekeméén virheita
(Lessa Cordeira ym 2017: Leyva-Vela ym 2018). Suorituskykyyn vaikuttavaa visy-
mysté esiintyy sairaanhoitajilla aamuvuorojen sekd pitkien tydvuorojen jilkeen, ettd
iltavuoron aikana. Visymyksen esiintyminen johtuu uniongelmista sekd riittimatto-
méstd unen laadusta. Erilaisia uniongelmia esiintyy sairaanhoitajilla tydvuorosta riip-
pumatta. (Guerra ym. 2016: Lessa Gordeira ym. 2017: Leyva-Vela ym 2018.) Kolmi-
vuorotydté tekevilld sairaanhoitajilla uni lyhenee noin kahdella tunnilla ennen aamu-

vuoroja sekd yovuorojen jilkeen (Pasanen-Jarvelin 2014).

Vuorotydstd palautumista vaikeuttaa, jos tydvuorojen véliin jddvé aika on riittdméton.
Alle 11 tunnin tyovuorojen véliin jadva aika voi johtaa univajeeseen sekd vuorokausi-
rytmin héiriintymiseen. Riittdméttdmén palautumisen taustalla voi olla liséksi vuoro-
tyotd tekevilld sairaanhoitajalla tyon ja muun eldmin yhteensovittamisen vaikeuksia.
(Pasanen-Jirvelin 2014.) Eldevik ym (2013) tutkimuksen mukaan 81.1% vuorotyoté
tekevistd sairaanhoitajista palautuu nopeasti muuttuvista tyovuoroista (Eldevik ym.
2013). Nopean palautumisen on kuitenkin havaittu lisddvén riskid vuorotyosta johtu-

vaan unihdirioon sekd uupumukseen (Pasanen- Jarvelin 2014).
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3.3 Vuorotyo6ti tekevien ravitsemustottumukset

Gotlib & Nejman (2017) tutkimuksen mukaan vuorotyotd tekevien sairaanhoitajien
ruokavaliot ja ravitsemustottumukset ovat riittiméattomid. Vuorotyotd tekevien
sairaanhoitajien syomistavat ja tottumukset ovat yhteydessa ty0std aiheutuvan stressiin
kanssa. Suurin osa sairaanhoitajista myontéa, ettei kiinnitd huomiota omiin syomis-
tottumuksiinsa tyovuoron aikana. Epéterveellisten tuotteiden ja aterioiden syonti, ter-
veellisten tuotteiden korkeat hinnat ja ajan puute ovat syyné sairaanhoitajien syomis-

tapoihin ja tottumuksiin. (Gotlib & Nejman 2017; Leyva-Vela ym. 2018.)

Sairaanhoitajat syOvit tyOpdivansd aikana aterioita enemmén kuin kotona. Tdma
johtuu tydyhteisén vuorovaikutuksellisuudesta. Useimmiten sairaanhoitajat jattavat
syomittd aamupalan ja isommat ateriat korvataan pienemmilld viélipaloilla.
Yovuorossa tydskentelevit sairaanhoitajat syovit enemmén pienempid aterioita isom-
pien aterioiden sijasta. S&dnnoélliselld aterioiden syOmiselld saisi parannettua
vuorotyotd tekevien syomistottumuksia. (Gotlib & Nejman 2017: Lessa Cordeira

2017.)

3.4 Vapaa-aika vuorotyotd tekevilld

Monet vuorotyotd tekevistd sairaanhoitajista kokevat oman eldménlaadun kérsineen
vuorotydstd johtuen (Owens ym. 2017). Perhe, sosiaaliset suhteet ja harrastukset jaavit
vihemmalle vuorotydstéd johtuvien aikataulujen seki sairaanhoitajille esiintyvén vés-
ymyksen myo6té. Liséksi ilta- ja yotyotéd tekevilld sairaanhoitajilla esiintyy muita en-
emmadn negatiivisia asioita liittyen perhe-eldméddn. (Pasanen-Jarvelin 2014; Guerra
ym. 2016; Leyva-Vela ym. 2018.) Visymyksestd huolimatta suurin osa vuorotyota

tekevistd jaksaa kuitenkin harrastaa liikkuntaa vapaa-ajalla (Lessa Cordeira ym 2017).
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3.5 Sairauksien esiintyminen vuorotyotd tekevilla

Vuorotydta tekevien sairaanhoitajien riittdiméton palautuminen, ikd, yotyon tekemi-
nen, yovuorojen madrd sekd tyon ja muun eldmén yhteensovittaminen voi olla syyna
vuorotydté tekevilld esiintyviin sairauksiin (Flo ym 2012; Pasanen-Jarvelin 2014). Flo
ym (2012) tutkimuksen mukaan 44% yotyotd tekevistd sekd 28.9% kaksivuorotyota
tekevistd esiintyy vuorotydoireyhtymaddn liittyvid oireita. Nditd oireita ovat muun
muassa sydédn ja verenkiertoelimiston sairaudet sekd ruoansulatuselimiston oireet ja
sairaudet (Pasanen-Jéarvelin 2014). Lessa Cordeira ym (2017) tutkimuksen mukaan

ruuansulatuskanavan oireita esiintyy jopa 72% vuorotyoti tekevistd sairaanhoitajista.

Vuorotyotd tekevilld sairaanhoitajilla esiintyy lisdksi negatiivisia ahdistustasoja. Ne
vaikuttavat unettomuusongelmien, visymyksen, masennuksen ja syOmishéirididen
syntyyn. Useimmat sairaanhoitajat kiyttavit ladketieteellistd apua tyOpdivén aikana,
jotta he selviytyvit toistdan. Ladketieteelliseksi avuksi luetaan késikauppalddkkeet,

reseptilddkkeet sekd melatoniinin kiyttd. (Flo ym 2012; Leyva-Vela ym. 2018)

3.6 Interventiot vuoroty6td tekevien tydhyvinvoinnin ja tydssd jaksamisen paran-

tamiseksi

Vastasyntyneiden teho- ja tarkkailuosastolla hoidettavien sairaiden vastasyntyneiden,
haastavien vuorovaikutus tilanteiden sekd tyoympériston vuoksi sairaanhoitajilla voi
olla kohonnut riski sairastua tydouupumukseen. Tyouupumiselle on myds muita syita,
joista suurimmat ovat tyontekijin iké, alhainen tyotyytyviisyys, korkea tyOstressi sekd
tyontekijan haavoittuva persoonallisuus. (Myhren ym. 2013; Guerra ym 2016; Bursch
ym 2018; Moore & Shellinger 2018). Edelld mainittuja tyduupumusta aiheuttavia syita
voidaan ehkdistd sairaanhoitajien oman hyvinvoinnin, yksilollisten ominaisuuksien
sekd lasten parissa tyoskentelyn avulla. Ndiden on todettu suojaavan tyontekijia tyo-
uupumiselta sekd edistdvin tehokkuuden tunteita. (Guerra ym. 2016; Bursch ym

2018).
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Owens ym (2017) sekd Flo ym (2012) tutkimusten mukaan tyontekijdn unta,
jaksamista, ravitsemustottumuksia sekd vuorotydoireyhtymaésti aiheutuvia oireita seki
sairauksia voidaan ehkéistd ja parantaa myo0s tydeldmasti kasin. Erilaiset keinot muun
muassa tyontekijdn osa- aikaisuus, yovuorojen mdidrd, tyontekijddn kohdistuva
tyokuorma seki tyoeldmaésti kdsin toteutettavat terveyttd edistdvét tyopajat auttavat

vuorotyotd tekevidd tyontekijad jaksamaan. TyOpajojen ja keskusteluryhmien avulla
voidaan lisdksi edistdd henkilokunnan vilistd yhteistyotd. Lisdksi on tdrkedd, ettd
tyontekija kiinnittdd itse enemmin huomiota omaan hyvinvointiinsa ja sen toteut-
tamiseen. (Pasanen-Jarvelin 2014; Goncalves Sena ym. 2018; Moore & Schellinger

2018.)

Moore ym (2018) tutkimuksen mukaan vastasyntyneiden teho-osastolla tydskentele-
ville vuoroty6ti tekeville sairaanhoitajille on tirkedd luoda ympéristo, joka tarjoaa so-
siaalista tukea kaikille tyontekijoille tydsuhteen alusta alkaen. Niin voidaan lisété
sairaanhoitajien tietdmystd stressioireista sekd uupumisesta ennen kuin niitd
tyontekijoilld esiintyy. (Moore & Schellinger 2018.) Myhren ym (2013) tutkimuksen
mukaan lisddntynyt tietimys tyotyytyvéaisyydestd sekd tyduupumuksesta on tirkeda,
koska tyduupumus on yleistd teho-osastolla tyoskentelevilld sairaanhoitajilla. Tyonte-
kijdn uupuminen vaikuttaa potilaiden hoidon laatuun, huonoon vuorovaikutukseen po-

tilaiden kanssa sekd henkiloston korkeaan vaihtuvuuteen. (Myhren ym. 2013.)
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4 OPINNAYTETYON TARKOITUS JA TAVOITTEET

Opinnidytetyon tarkoituksena on kuvata ja selvittdd vastasyntyneiden teho- ja tarkkai-
luosastolla vuorotydtd tekevien sairaanhoitajien kokemuksia omasta tyShyvinvoin-
nista sekd tydssd jaksamiseen vaikuttavista tekijoistd. Tavoitteena on tuottaa tietoa
vuorotyotéd tekevien sairaanhoitajien tyohyvinvoinnista ja tydssd jaksamiseen vaikut-
tavista tekijoistd sekd kehittdd saadun tiedon avulla vuorotydta tekevien sairaanhoita-

jien tydhyvinvointia ja ty0ssd jaksamista.

Tutkimus- ja kehittdmistehtéviné ovat
1. Miten vastasyntyneiden teho- ja tarkkailuosastolla vuorotyoti tekevit sairaan-
hoitajat kuvailevat tybhyvinvointiaan ja tydssé jaksamistaan?
2. Millaisina vuorotyoté tekevit sairaanhoitajat kokevat Learning- café tyopajat

tydhyvinvoinnin tukemisena?
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5 OPINNAYTETYON TOTEUTTAMINEN
TOIMINTATUTKIMUKSENA

5.1 Toimintatutkimus kehittimismenetelméana

Toimintatutkimuksen aikana yhdistyy tydyhteison tutkiminen ja kehittiminen. Sen
avulla pyritddn kehittimain tyoeldméssd esiintyvid ongelmia ja parantamaan
toimintaa. Tarkkaa selitystd toimintatutkimukselle ei voi antaa, koska siihen siséltyy
useita tutkimusmenetelmid sekd se ndhdédédn yhteistyOprosessina. (Kananen 2014, 13;
Kananen 2009, 9-11; Heikkinen 2008, 23-24.) Kéytdnnonldaheisyyden seké osallista-
van toimintatavan ansiosta toimintatutkimuksen avulla saadaan mahdollisimman moni
tyOyhteison jdsenistd osallistumaan tutkimukseen. Osallistavalla menetelméalla
saadaan aikaan keskustelua kaikkien tutkimukseen osallistujien kanssa. (Heikkinen

2008, 27-36.)

Opinndytetyon kehittimismenetelména kéytettiin toimintatutkimusta, koska osallista-
valla ja kdytdnnonldheiselld menetelmalld saatiin mahdollisimman moni tydyhteison
jasen osallistumaan opinndytetyohon sekd saatiin aikaan keskustelua vuorotyotd
tekevien sairaanhoitajien kanssa. Monimenetelmiisen toimintatutkimuksen avulla
pystyttiin selvittdmédn vuorotydtd tekevien sairaanhoitajien tyohyvinvointia sekd

tyossdjaksamista ja niihin vaikuttavia tekijoita.

5.2 TyOyhteisOssé toteutettava toimintatutkimus

Toiminnan parantamiseen osallistuvat tyOyhteison jidsenet koetaan toimintat-
utkimuksen aikana etuna, silld tutkimukseen osallistujat 16ytévit haettuun tutkimus
tehtdvddn usein ratkaisun sekd sitoutuvat yhdessd muutokseen. Osallistujien kautta
saadaan selville tietoa, minka avulla toimintaa voidaan muokata tai muuttaa. Osal-
listujien kanssa tehtdva yhteistyd on tirkein osa toimintatutkimusta ja sen etenemista.

(Kananen 2014, 11-12.)
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Toimintatutkimuksen aikana tutkimuksen tekija on osa tyOyhteisod, jota hin tutkii ja
kehittdad. Tutkija osallistuu toimintatutkimukseen, mutta hin tarkkailee kohdetta hie-
man etddmmadiltd kuin toimintatutkimukseen osallistujat. Tutkija kuitenkin pohtii
havaittuja asioita yhdessd tutkimukseen osallistujien kanssa. (Heikkinen 2008, 27-36;
Huovinen & Rovio 2008, 102—104.) Toimintatutkimuksen aikana tutkijalla tulee olla
tietoa tutkittavasta aiheesta sekd kehitettidvistd kohteesta, vaikka kehittdminen tapah-
tuukin tutkimukseen osallistuvien kautta. Tutkijan sosiaaliset taidot sekd ryhmikéyt-
tdytymisen hallinta ovat avainasemassa toimintatutkimuksen teon aikana, koska

yhteistyo tapahtuu ihmisten kanssa. (Kananen 2014, 67-68)

Opinndytetyon tekijd oli koko opinndytetyd prosessin ajan osa tyOyhteisdd, jonne
opinndytetyd tehtiin. Opinndytetyon tekijd padsi keskustelemaan sekd pohtimaan asi-
oita yhdessd opinndytetyohon osallistuvien kanssa Learning café tydpajoissa. Osal-
listujien kautta saatiin opinndytetyOssd esiintyviinn tutkimustehtdviin tietoa.
Opinndytetyon tekemisen ajan opinndytetyon tekijd huolehti siitd, ettd osallistujat
tiesivdt osallistumisen tutkimukseen olevan vapaachtoista sekd tiesivit tutkimuksen
etenemisestd. Toimintatutkimukseen osallistuvien tutkittavien vapaaehtoisuus tuotiin
esille kevéilla saatekirjeessd (Liite 2) sekéd ennen jokaisen Learning cafe tydpajan al-

oitusta (Liite 3).

5.3 Toimintatutkimuksen syklisyys

Toimintatutkimuksen toteuttaminen on eteneva prosessi, joka tdhtdd muutokseen ja
kehittdmiseen. Toimintatutkimuksen sykli pitdd sisdllddn suunnittelun, toiminnan ja
seurannan. Seuraava sykli seuraa aina edellistéd syklid. (Kananen 2009, 9-14.) Syklien
madrdlld ei ole merkitysté, koska toimintatutkimukselle ominainen jatkuvuus voi olla

syklien sisélld (Heikkinen, Rovio & Kiilakoski 2008, 80-82).

Opinndytetyon syklisyyttd havainnollistetaan taulukossa 2. Tdssd opinndytetyssa toi-
mintatutkimus eteni seitsemén erilaisen syklin avulla. Ensimmaisen syklin tavoitteena
oli opinndytetyon aiheen tarpeen kartoitus sekd aiheen tarve tyoeldmaélle. Témén jal-

keen toiseen sykliin sisdltyi vuoroty6td tekevien sairaanhoitajien tyohyvinvoinnista
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tehtdva kirjallisuuskatsaus. Kolmas sykli sisilsi vastasyntyneiden teho- ja tarkkailu-
osastolla vuorotyotéd tekevien sairaanhoitajien verkkokyselyn tekemisen, toteuttami-
sen seké tulosten analysoinnin. Opinndytetyon neljds sykli sisdlsi Learning cafe tyo-
pajojen suunnittelun. Viides sykli sisdlsi kolme vuorotyoté tekeville suunnattua Lear-
ning cafe tyopajaa. Kuudes sykli sisilsi tyOpajojen arvioinnin tydpajojen jilkeen. Tyo-
pajojen toimintaa muutettiin tarvittaessa palautteiden pohjalta. Seitsemais sykli sisélsi
tyOpajoista saatavien tulosten analysoinnin sekd niiden vertaamisen alkukartoituksella

saataviin tuloksiin.

Taulukko 2. Opinndytetyon syklisyys toimintatutkimuksen aikana

Sykli Aikataulu Tarkoitus
Ensimméinen sykli Syksy 2019 Aiheen valinta ja maarittdmi-
nen
Toinen sykli Syyskuu 2019- Kirjallisuuskatsaus
Maaliskuu 2020
Kolmas sykli Huhtikuu- Kesdkuu 2020 Alkukartoitus kvantitatiivisella

verkkokyselylld (N=80). Tutki-
musaineiston analysointi

Neljas sykli Elokuu- Syyskuu 2020 Learning café tyGpajojen suun-
nittelu

Viides sykli Lokakuu 2020 Kolmen Learning café tyopajo-
jen jarjestdiminen

(Laadullisen tiedon saaminen
sekd tydhyvinvoinnin ja tydssa
jaksamisen kehittdminen yh-
dessd vuorotydtd tekevien sai-
raanhoitajien kanssa)

Kuudes sykli Lokakuu 2020 TyOpajojen arviointi palaute-
kyselylla tydpajojen lopuksi
Seitsemais sykli Marraskuu 2020/ Tulosten yhteenveto, Opinnéy-
Huhtikuu 2021 tetyon julkaisu

5.3.1 Ensimmdinen sykli: Aiheen valinta

Tamin opinndytetyon ensimmdiinen sykli koostui aiheen sekd opindytetyon to-
teutustatavan valinnasta syksylld 2019. OpinndytetyOn toteutustavaksi valittiin tyoe-
lamén kehittdmismenetelmistd toimintatutkimus, koska opinniytetyon aihe oli tyde-
laméstd 14htoisin sekd opinndytetyohon osallistettiin tydpajojen avulla vuorotyoti
tekevid sairaanhoitajia. Aiheen avulla haluttiin kuvata ja selvittdd vastasyntyneiden

teho- ja tarkkailuosastolla vuorotyotd tekevien sairaanhoitajien kokemuksia omasta
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tyohyvinvoinnista ja tydssd jaksamiseen vaikuttavista tekijoistd sekd osallistaa
vuoroty0té tekevit sairaanhoitajat mukaan opinnédytetyon tekemiseen. Opinnédytetyon
aithetta ja toteutustapaa kéytiin yhdessd ldpi osaston esimiehen kanssa ennen
opinndytetyon aloittamista. Sen jidlkeen opinndytetyon toimintatutkimus aloitettiin
suunnittelulla sekd hahmottelemalla opinnidytetyon tarkoitusta, tavoitetta ja tutki-

muskysymysta.

5.3.2 Toinen sykli: kirjallisuuskatsaus vuoroty6ti tekevien sairaanhoitajien hyvin-

voinnista ja eliménlaadusta

Opinndytetyon toinen sykli koostui opinndytetyon teoreettisesta viitekehyksestd sekd
sen syventdmisestd kirjallisuuskatsauksen avulla. Kirjallisuuskatsauksen avulla
haettiin tutkimusten avulla tutkittua tietoa vuorotyoté tekevien sairaanhoitajien omasta

tyohyvinvoinnista ja tydssa jaksamisessa.

Kirjallisuuskatsauksen tekeminen oli osa Satakunnan ylemméan ammattikorkeakoulun
terveyden edistdmisen ndyttoon perustuvia opintoja. Kirjallisuuskatsaus tehtiin kev-
aalla 2020. OpinnédytetyOssd kdytettiin kaikkia samoja tutkimuksia kuin kirjallisuus-
katsauksessa, mutta liséksi tehtiin uusia hakuja liittyen vastasyntyneiden teho-ja tark-
kailuosastolla vuoroty6té tekevien sairaanhoitajien tyohyvinvointiin ja tydssdjaksam-

iseen.

5.3.3 Kolmas sykli: verkkokysely vastasyntyneiden teho- ja tarkkailuosastolla

vuoroty0té tekeville sairaanhoitajille

Opinndytetyon kolmas sykli sisdlsi ensimmaéisen tutkimusosion eli kyselyn vastasyn-
tyneiden teho- ja tarkkailuosastolla vuoroty6td tekeville sairaanhoitajille. Toimintat-
utkimuksen eri vaiheissa kédytetién erilaisia tiedonkeruu ja analyysi menetelmid. Ylei-
simmin kéytettdvid menetelmid ovat kvalitatiiviset sekd kvantitatiiviset menetelmat.
Kvalitatiivisen menetelmédn avulla tietoa voidaan kerdtd havainnoimalla, haastatte-
luilla tai kyselyilld. Kyselya voidaan kédyttdd apuna myds kvantitatiivisen tiedonkeru-

umenetelménd. Useimmiten kyselyt sopivat kiytettdvéksi tutkimusprosessin alku-
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vaiheessa, silld usein toimintatutkimukseen osallistuvien méard on rajallinen. (Ka-
nanen 2014, 13-14,78, 102-103.) Kyselylomaketta suunniteltaessa pédtetdéin kysely-
lomakkeiden numeroinneista, muuttujille annettavista arvoista sekéd havaintomatriisin
rakentamisesta. Tdméd nopeuttaa palautuneiden kyselylomakkeiden késittelyd seka

analysointia. (Vilkka 2015.)

Kirjallisuuskatsauksen ollessa valmiina tehtiin kvantitatiivinen kyselylomake (Liite 5)
vastasyntyneiden teho- ja tarkkailuosastolla vuorotyotd tekeville sairaanhoitajille.
Kyselylomakkeen teossa kéytettiin apuna internetissd vapaasti saatavilla olevaa tyo-
terveyslaitoksen vuorotyokyselya seka kirjallisuskatsauksesta esiin nousseita teemoja.
Kyselylomake muokattiin koskemaan opinndytetyén kohderyhméé, sen vuoksi monia
viittdmid poistettiin ja muutettiin aiempien tutkimusten pohjalta koskemaan vastasyn-
tyneiden teho- ja tarkkailuosastolla vuorotyotd tekevien sairaanhoitajien tyShyvin-
vointia ja tyOssd jaksamista. OpinndytetyOssd kéytettiin alkukartoitukseen kyselyd,
koska se mahdollisti vuoroty6ta tekevien sairaanhoitajien vastaamisen seké osallis-

tumisen paremmin verrattuna haastattelujen jérjestimiseen.

Vilkka (2015) mukaan tutkimuslomake tulee aina testata ennen varsinaista mittausta
muutamalla kohdejoukkoon kuuluvalla. Kvantitatiivisen aineiston kerddmistd varten
suunniteltu kyselylomake testattiin seitsemélld kohdejoukkoon kuuluvalla vuoroty6té
tekevilld sairaanhoitajalla kevéélld 2020 ennen varsinaisen kyselyn toteuttamista.
Kyselylomakkeen testaajien perusteella kysymyslomakkeeseen lisdttiin yksi kysymys
“"Koen tulevan tydvuoron vaikuttavan younien méérdén ** sekd testausvaiheessa hu-
omattiin, ettd likert- asteikko oli vaddréssa jarjestyksessd kahdessa kysymyksessa. Lik-
ert-asteikko muutettiin ja numeroitiin oikein. Lisdksi kyselylomakkeen testaajien
avulla testattiin, ettd saatekirjeessd mainittu kyselylomakkeen asetettu vastausaika

pitdd paikkansa.

Verkkokyselyn linkki sekd saatekirje ldhetettiin osaston esimiehelle sdhkdpostitse ke-
vadlla 2020. Osaston esimies vilitti kyselyn kohdejoukkoon kuuluville vastasyntynei-
den teho- ja tarkkailuosastolla vuoroty6té tekeville sairaanhoitajille sdhkopostitse ke-
vaalla 2020. Kysely ldhetettiin 80 (N=80) vastasyntyneiden teho- ja tarkkailuosastolla

vuoroty0té tekeville sairaanhoitajalle, joista 58% (n=47) sairaanhoitajista vastasi ky-
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selyyn. Kyselyaikaa paitettiin pidentdé toukokuun 2020 lopusta kahdella viikolla vé-
héisen vastausmairdn 27% (n=22) vuoksi, jotta saatiin lisdttyd vastausten ja kyselyn

luotettavuutta. Vastausajan pidennys toi lisdvastauksia 31% (n=25).

Kyselylomake aloitettiin kysyméllé ensin vastasyntyneiden teho- ja tarkkailuosastolla
vuorotyOtd tekevien sairaanhoitajien taustatietoja kahdella kysymykselld, jotka
koskivat vastaajan ikdd ja tyokokemusta. Sen jilkeen kysyttiin vastaajan palau-
tumiseen ja uneen liittyvid kysymyksid. Néistd seitseméén vaittimisté vastattiin 4 por-
taisen Likert asteikon avulla (1=tdysin samaa mieltd, 2=téysin eri mieltd, 3=jokseenkin

eri mieltd, 4= tdysi eri mieltd).

Seuraavaksi kysyttiin viisi tydympéristoon ja stressiin vaikuttavaa vaittdmaad. Naistd
kaikkiin vastattiin Likert- asteikon avulla (1=en koskaan, 2=melko harvoin, 3=usein,
4=jatkuvasti). Viittdimat olivat muun muassa muotoa: *"kuormitun tyopéivén aikana

vanhempien kohtaamisesta *°

Kyselylomakkeessa oli vapaa-aikaan liittyvid kysymyksia viisi, joista neljdén vastat-
tiin 4-portaisen Likert-asteikon avulla (1=tiysin samaa mieltd, 2=osittain samaa
mieltd, 3=osittain eri mieltd, 4=tdysin eri mieltd) . Likert-asteikon avulla vastattiin
véittdmiin, jotka olivat muotoa "‘kuormitun fyysisesti vapaa-ajalla tai kuormitun
psyykkisesti vapaa-ajalla’. Lisdksi kyselylomakkeen lopussa oli yksi avoin kysymys

liittyen vapaa-aikaan: Kuvaile vield lyhyesti, miten vietédt vapaa-aikaasi?

Vuoroty6td tekevien ruokailutottumuksia kartoittavassa osiossa arvioitiin ruokailutot-
tumuksia 4 portaisen Likert asteikon avulla (1=tdysin samaa mieltd, 2=osittain samaa
mieltd, 3=jokseenkin eri mieltd, 4=tdysin eri mieltd). Viittdmid oli nelji ja ne olivat
muun muassa muotoa: ~ Haen usein ruokaa ruokalasta, kahvilasta yms. tdissé ollessani

* Vuorotydtd tekevien sairaanhoitajien litkuntaa sekd ithmissuhteita kartoittavia ky-
symyksid kyselylomakkeessa oli yhteensé kuusi. Néisti kaikkiin vastattiin 4-porteisen

Likert asteikon avulla.

Kyselylomakkeen vastaukset analysoitiin excelin taulukko laskentaohjelmalla (Tixel),

koska madaréllisen aineiston analysointi edellyttdd tutkimusaineiston muuttamista



22

taulukkomuotoon eli havaintomatriisiksi (Vilkka 2015). Aineistoa kuvataan kayttdméa-
114 prosenttiosuuksia (Kankkunen & Vehvildinen-Julkunen 2013, 126). Vilkka (2007)
mukaan numeroitujen kyselylomakkeiden ja havaintomatriisien tietojen tarkistaminen

on tarpeellista virheiden vilttdmiseksi ja luotettavuuden lisddmiseksi.

Vastausajan paityttyd kvantitatiivisen aineiston analyysi aloitettiin tarkistamalla saatu
aineisto. Verkkokyselysti saatavat kyselylomakkeet numeroitiin automaattisesti kyse-
lylomakkeen vastauksien yhteydessd. Aineiston kirjauksessa ja tallennuksessa
kaytettiin huolellisuutta ja tarkkuutta. Palautuneesta aineistosta tarkistettiin ensin
vastaustiedot sekd laskettiin palautuneiden lomakkeiden méérd. Yksi palautuneista
kyselylomakkeista oli puutteellinen, jonka vuoksi vastausmiérdt vaihtelevat ky-
symyksittdin. Kaikki verkkokyselyyn tullut aineisto voitiin kuitenkin ottaa mukaan
opinndytetyohon, koska se oli luotettavuuden nidkokulmasta katsottuna térkeda tietoa.

Aineistoa kuvataan opinndytetyossa prosenttiosuuksin.

Verkkokyselyssd  olevan  avoimen  kysymyksen  vastaukset analysoitiin
sisdllonanalyysilla eli teksti kdsitellddn ja tiivistetddn ymmarrettdvimpéaidn muotoon
(Kananen 2009, 84-85; Kananen 2014, 104-105, 107). Sisdllonanalyysin avulla
saadaan kuvattua tutkittavaa ilmioté ja luotua sanallinen kuvaus ilmiostd. (Tuomi &
Sarajirvi 2009, 93-109). Siséllonanalyysi voidaan jakaa aineistoldhtdiseen (induktii-
vinen), teorialdhtdiseen (deduktiivinen) tai teoriaohjaavaan analyysi menetelméddn
(Tuomi & Sarajarvi 2018). Téssd opinndytetyossd kaytetddn aineistoldhtdista
sisdllonanalyysia. Ensin aineisto pelkistetdén eli redusoidaan ja kiinnitetdédn huomiota
tutkimuksen kannalta oleelliseen ndkdkulmaan. Sen jdlkeen havaintoméadarét karsitaan
yhdistelemailld eli klusteroidaan. Néin havainnoille saadaan yhteinen nimittéjé ja sa-
maa asiaa olevat yhdistellddn yhdeksi alaluokaksi sisdltod kuvaavalla nimelld.
Lopuksi aineistoista erotetaan vield epdoleellinen tieto oleellisesta eli aineisto ab-
strahoidaan eli késitteellistetddan. (Alasuutari 2011; Kananen 2014, 112.) Aineis-
toldhtdisen sisdllonanalyysin avulla on tarkoitus 10ytdd vastaus tutkimustehtdviin

(Tuomi & Sarajérvi 2018).

Opinndytetyon verkkokyselylomakkeessa sekd Learning cafe tyopajoissa avoimen ky-

symyksen vastaukset luettiin ensin lépi, jonka jdlkeen ne kirjoitettiin alkuperdisil-
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mauksin word tiedostoksi seki luettiin vield kerran ldpi, jotta tekstistd saatiin oleel-
linen asia esiin. Samaa asiaa tarkoittavat asiat alleviivattiin vireilld, jotka vastasivat
opinndytetyon kysymykseen. Sen jdlkeen aineisto klusteroitiin eli samaa asiaa tarkoit-
tavat asiat ryhmiteltiin ja yhdisteltiin ala-ja yldluokiksi. Ylidluokat nimettiin siséllon
mukaan. Tulokset esitellddn yldluokkien avulla. Kyselylomakkeesta (Liite 6) sekd
tyOpajoista saadut vastaukset vietiin analysointivaiheen alussa taulukko muotoon

(Liite 9,10, 11).

5.3.4 Neljas sykli: Learning café tydpajojen suunnittelu

Opinndytetyon neljannen syklin tavoitteena oli suunnitella Learning café tyOpajat.
Néiden tyOpajojen siséltd sekd toteustapa valikoitui alkukartoituksesta sekéd Kkir-
jallisuuskatsauksesta saatavien tulosten pohjalta. Learning café on menetelmd, joka
on keskusteluun ja tiedon siirtdmiseen tarkoitettu yhteistoimintamenetelma.
Menetelméd opettaa yhteisten ndkemysten ja kokemusta 16ytymistd sekd ratkaisujen
tekemistd késiteltavistd aitheesta ja teemasta. Menetelmén avulla ryhmaét pohtivat pien-
ryhmisséd edellisten ryhmien tuotoksia ja ideoivat niitd eteenpdin. (Innokyldn www-
sivut 2017.) OpinndytetyOsséd toteutettavat Learning café tydpajat suunniteltiin to-
teutettavaksi osaston osastotuntien aikana. Tédssd opinndytety0ssd Learning café
tyOpajat toteutettiin yhdessi toimintatutkimuksen syklissé, koska tavoitteena oli saada
mahdollisimman moni vuoroty6td tekevd sairaanhoitaja osallistumaan tyOpajoihin.
Tavoitteena oli lisdksi saada tietoa vuorotydta tekeviltd sairaanhoitajilta tydhyvinvoin-
nista ja tyOssd jaksamiseen liittyvistd tekijoistd sekd kehittdd saadun tiedon avulla

vuorotydté tekevien ty6hyvinvointia ja tydssd jaksamista.

5.3.5 Viides sykli: Learning cafe tyOpajat vastasyntyneiden teho- ja tarkkailuosas-
tolla vuorotyota tekeville sairaanhoitajille

Opinndytetyossd kéytettiin interventioina yhteensd kolmea Learning cafe tydpajaa.
Ensimmadiseen ja toiseen tyOpajaan osallistui molempiin kuusi eli yhteensd 12
vuorotyOtd tekevdd sairaanhoitajaa, kolmanteen tydpajaa osallistui kahdeksan

vuorotydté tekevad sairaanhoitajaa.
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Learning café tyOpajat toteutettiin vastasyntyneiden teho- ja tarkkailuosastolla osasto-
tuntien aikana vuorotyotd tekeville sairaanhoitajille. Opinndytetyon tekijé alusti ennen
jokaisen tyOpajan aloitusta pienryhmille powerpointin avustuksella opinndytetyon tar-
koituksen, tavoitteen ja tyopajan etenemisen. TyOpajojen alussa sairaanhoitajille an-
nettiin kirjallinen tiedote opinnéytetyOstd ja osallistujilta kerittiin lisdksi kirjallinen
suostumuslomake opinndytetyohon osallistumisesta (liite 4). Osallistuminen

opinndytetydn tydpajoihin oli sairaanhoitajille vapaaehtoista.

TyOpajoissa muodostui tyOparit sen mukaan kenen vieressd tai vastapadti
sairaanhoitajat istuivat. TyOpajat toteutettiin tyOparityOskentelynd, koska jokaisessa
tyOpajassa osallistuja miéré oli rajallinen johtuen vallitsevan koronatilanteen aiheut-
tamasta  henkilomiirdn rajoituksesta.  Sairaanhoitajat miettivit pareittain
opinndytetyon kirjallisuuden pohjalta esiin tulleita teemoja, jotka olivat vuorotyOsti
palautuminen, vuorotyotd tekevien syOmistottumukset, vuorotydstd johtuva
tyokuorma/stressi sekd vuorotyd ja vapaa-aika. Teemat ja kysymykset oli kirjoitettu
vaakatasoiselle A4 paperille (liite 7). Jokaiselle teemalle oli oma A4 paperi.
Sairaanhoitajilla oli aikaa miettid yhteen teemaan vastauksia kymmenen minuuttia ja
kirjoittaa paperille vastauksia kysymyksiin, jotka olivat muun muuassa muotoa:
“"Miten unen laatu ja mddrd vaikuttaa jaksamiseen toissd/vapaa-aikaan kotona' tai
“"Millaisilla keinoilla voi parantaa unen laatua sekd vuorotyosta johtuvaa vasymyksen

tunnetta'’

Tédmin jélkeen tyOparit vaihtoivat teemaa ja saivat miettidkseen uusia erilaisia teemoja
ja kysymyksid. Kaikkien teemojen kasittelyyn tyOpareilla oli varattuna aikaa 40 min-
uuttia. Opinndytetyon tekijd huolehti kaikkien tydpajojen aikana, ettd pysyttiin ai-
kataulussa. Tyopajojen lopuksi kaikki teemat ja niistd saadut vastaukset kaytiin
yhdesséd 1dpi tydpajoihin osallistuneiden kanssa. Liséksi yhteenvedossa keskusteltiin
teemojen pohjalta esiin tulleista asioista ja pohdittiin yhdessé, miten asioita voitaisiin
kehittad. Jokaisessa tyopajassa keskustelua syntyi muun muassa tauolle padsemisesta,

resursseista, tydvuorosuunnittelusta ja vapaa-ajan vietosta.

TyOpajoista saatuja vastauksia ei pohdittu seuraavassa tyOpajassa, vaan jokaisessa

tyOpajassa oli samat teemat, koska ndin haluttiin saavuttaa mahdollisimman
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monipuolinen nikemys ja osallistaa sairaanhoitajia mahdollisimman paljon itse poh-

timaan ty6hyvinvointiin ja ty0ssd jaksamiseen liittyvid tekijoita.

5.3.6 Kuudes sykli: Palautteen kerddminen tydpajoihin osallistuneilta

Jokaisen tydpajan lopuksi kerédttiin osallistujilta anonyymisti palaute erilliselld pa-
lautelomakkeella (Liite 8). Palautelomakkeessa kysyttiin kolme eri viittimii. En-
simmadiseen viittimaa "“koin késiteltdvat aiheet hyodyllisiksi'" vastattiin viisi por-
taisen Likert asteikon avulla (1=eri mieltd, 2=osittain eri mieltd, 3=ei eri/samaa mielta,
4=osittain samaa mieltd, 5=tdysin samaa mieltd). Toiseen ja kolmanteen viittimédn
vastattiin kouluarvosanoin 1-10. Nédmai véittdmait olivat muotoa " 'millaiseksi koit
pien/ryhmétydskentelyn?™” sekd “‘padsitkd osallistumaan mielestisi tarpeeksi? ™
Lisédksi palaute lomakkeessa oli vield avoin kohta: **Mitd muuta vield haluaisit tuoda

esille?

Ensimmdisen tyOpajaan osallistuneista osallistujista kaikki olivat ensimmdiisen
véittdman kanssa tdysin samaa mieltd. Osallistujista neljd antoivat pienryhma tydsken-
telylle arvosanan 10, kaksi osallistujista antoi arvosanan 9. Vastauksien perusteella
osallistujat padsivit osallistumaan ty0pajaan mielestddn hyvin. Vastaukset vaihtelivat

8-10 arvosanan vélilld. Avoimeen kohtaan sairaanhoitajat vastasivat muun muassa:

Hoitaja 1:tdrkeitd aiheita, joita tulee mietittyd liian harvoin ™
Hoitaja 2: “'Nditd aiheita on hyvd ja tdirked pohtia sekd itsekseen, ettd yhdessd. Ry-

hmdtyoskentely oli hyvin suunniteltu™

Toiseen tyOpajaan osallistuneista viisi sairaanhoitajaa oli tdysin samaa mieltd
véittdiman “koin kasiteltdvit aiheet hyddyllisiksi™® vdittdmin kanssa. Yksi osal-
listuneista oli vaittimén kanssa osittain samaa mieltid. TyOpajaan osallistuneista nelja
osallistuneista antoi pari/ryhmétyoskentelylle arvosanan 10. Yksi osallistujista antoi
ryhmaétydskentelylld arvosanan 9. Kaikki osallistuneista paésivit mielestddn osallistu-

maan hyvin tydpajaan. Avoimeen kohtaan sairaanhoitajat vastasivat muun muassa:
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Hoitaja 3: " Tirkeitd aiheita! ™
Hoitaja 4: *Tirkeitd aiheita. Hyvd tapa tuo papereiden tdyttdminen ja kierrdttiminen

sekd hyvd, kun oli mahdollisuus vapaaseen keskusteluun!"

Kolmanteen tydpajaan osallistuneista neljd sairaanhoitajaa oli tdysin samaa mieltid
viittdman "“koin késiteltdvit aiheet hyddyllisiksi vdittdmén kanssa. Kaksi oli osal-
listujista oli vdittimén kanssa osittain samaa mieltd. Kaikki osallistujat antoivat pien-
ryhmad tydskentelylle arvosanan 9 tai 10. Osallistujat padsivét osallistumaan tyopajaan
mielestddn hyvin. Vastaukset vaihtelivat 8-10 arvosanan viélilld. Avoimeen kohtaan

kaksi oli vastannut muun muassa:

Hoitaja 5: “Tdrkeitd aiheita kdsiteltdviksi! Hyvdd keskustelua!

Hoitaja 6: Tdrked aihe!™

5.3.7 Seitsemés sykli: Tulosten vertaileminen sekd yhteenveto

Opinndytetyon seitsemdnnen syklin tavoitteena oli verrata verkkokyselylomakkeella
sekd tyOpajoista saatuja tuloksia. Tarkoituksena oli lisdksi arvioida Learning café
tyOpajojen hyotyja eli millaiseksi vuorotyota tekevét sairaanhoitajat kokivat Learning
café tyopaja tydskentelyn. Tuloksia vertailtiin sekd Learning café tydpajojen hyotyja

pohdittiin ja ne vedettiin yhteen opinnédytetyon pohdintaosiossa.
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6 OPINNAYTETYON TULOKSET

6.1 Vastasyntyneiden teho-ja tarkkailuosastolla vuorotyota tekevien sairaanhoitajien

verkkokyselyn tulokset

Verkkokysely ldhetettiin 80 (N=80) vastasyntyneiden teho- ja tarkkailuosastolla vuo-
rotyOtd tekeville sairaanhoitajalle, joista 58 % (n=47) sairaanhoitajista vastasi kyse-
lyyn. Verkkokyselyn tuloksia tarkastelemalla nousee esiin, ettd verkkokyselyyn vas-
tanneista sairaanhoitajista enemmisto oli alle 40-vuotiaita vuorotydtd tekevid. Lisdksi
kyselyyn vastanneista yli puolella oli tydkokemusta alle 10-vuotta vastasyntyneiden
teho- ja tarkkailuosastolta. Vastasyntyneiden teho- ja tarkkailuosastolla vuoroty6ta te-
kevit sairaanhoitajat nukkuvat padosin 7-8h tuntia yon aikana. Sairaanhoitajat kokivat
nukkuvansa riittévisti, vaikkakin ldhes puolet vastaajista koki tulevan tydvuoron vai-
kuttavan yoOunien méédrddn. Kyselyyn vastanneista sairaanhoitajista suurin osa koki,
ettei saa kédnnettyd unirytmii helposti vuorotyon takia. Lisdksi sairaanhoitajat kokivat

visymystd tyopdivén aikana sekd vapaa-ajalla.

Tydvuoron aiheuttamasta kuormituksesta palautumisen osa sairaanhoitajista koki huo-
noksi. Kuitenkin osa kyselyyn vastanneista sairaanhoitajista koki palautuvansa hyvin.
Potilashédlytyksistd, vauvan vanhempien kohtaamisesta sekd vaativista tilanteista sai-
raanhoitajat kertoivat kuormittuvansa harvoin. Sairaanhoitajat eivdt kokeneet

mydskddn kollegan kohtaamista tai tyilmapiirid kuormittavaksi.

Vuorotydta tekevistd sairaanhoitajista suurin osa piti sdédnnoélliset tauot tyopdivén ai-
kana. Heisti ldhes puolet oli sitd mieltd, ettd he syovét kotona ollessaan enemmén kuin
toissd. Kyselyyn vastanneista sairaanhoitajista 38% koki liikkuvansa tarpeeksi vapaa-
ajalla. Osa sairaanhoitajista (38%) oli kuitenkin sitd mieltd, ettei liikkkunut mielestdén
tarpeeksi ja voisi liikkua vield enemmaén vapaa-aikanaan. Puolet kyselyyn vastanneista
sairaanhoitajista kertoi kulkevansa tyomatkat jollain muulla tavalla, kuin litkkumalla.
Sairaanhoitajat kuvailivat vapaa-ajan viettoon kuuluvan sosiaaliset suhteet, fyysisen
tekemisen ja rentoutumisen sekd itsensd kouluttautumisen. Seuraavassa kuvattuna

tarkemmin kyselyn avulla saadut tulokset.
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Vastasyntyneiden teho- ja tarkkailuosastolla vuorotyoti tekevien sairaanhoita-

jien ika ja tyokokemus

Kyselyn alussa kartoitettiin vastasyntyneiden teho- ja tarkkailuosastolla vuorotyota
tekevien sairaanhoitajien ikéd seki tyokokemusta. Kyselyyn vastanneista 45% (n=21)
olivat 1dltdan 20-30 vuotiaita. 28% (n=13) vastanneista oli 31-40 vuotiaita. 15% (n=7)
vastanneista olivat idltddn 41-50 vuotiaita. Melkein samaan prosenttimédéraédn ylsi 13%

(n=6) 51-60 vuotiaat. Ikdjakauma esitettyni alla olevassa kuviossa 2 (Kuvio 2.).
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Kuvio 2. Vastasyntyneiden teho- ja tarkkailuosastolla vuorotydté tekevien ikdjakauma

Kyselyyn vastanneista ldhes puolella 43% (n=20) oli tyokokemusta vastasyntyneiden
teho ja tarkkailuosastolta alle viisi vuotta. Toiseksi eniten 28% (n=13) vastaajista oli
tyokokemusta 6-10 vuotta. Vastaajista 13% (n=6) oli 11-16 vuotta tyokokemuksen
omaavia sekd 11% (n=5) 17-21 vuoden tydkokemuksen omaavia. Yli 21 vuoden
tyokokemuksen omaavia oli 6% (n=3) vastaajista. Tyokokemus esitettynd alla

olevassa kuviossa 3 (Kuvio 3.).
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Kuvio 3 Vastasyntyneiden teho- ja tarkkailuosastolla vuoroty6té tekevien
sairaanhoitajien tyokokemus

Vastasyntyneiden teho- ja tarkkailuosastolla vuorotyotia tekevien sairaanhoita-

jien unen miiri

Kysyttdessd unen méédrad vastaajista suurin osa 66% (n=33) kertoi nukkuvansa yossi
7-8 tuntia. Noin neljdsosa 26% (n=12) vastaajista nukkui yosséd 4-6 tuntia. Pisimpédén
nukkui 9% (n=4) vastaajista. Alla olevassa kuviossa 4 (Kuvio 4.) on esitettynd unen

maara.

70 - 66

60 -
50 4
40 -~
30 - 26

0 I 9
10

0 0 0 0
0 . . — . .

2-3h 4-6h 7-8h 9-10h 11-12h 13-14h  enemman
kuin14 h

%

Kuvio 4. Vastasyntyneiden teho- ja tarkkailuosastolla vuorotyoté tekevien sairaanhoi-
tajien unen maara
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Vastasyntyneiden teho- ja tarkkailuosastolla vuorotyoti tekevien sairaanhoita-

jien uni ja palautuminen

Vastasyntyneiden teho- ja tarkkailuosaston vuorotyotd tekevien sairaanhoitajien unta
ja palautumista selvitettiin seuraavien seitsemén vaittdman avulla, jotka olivat nukun
mielestdni riittiviisti, herdin kesken unien, koen tulevan tyévuoron vaikuttavan
younien mddrddn, Saan kddnnettyd vuorotyosti johtuen unirytmini helposti, Koen
vasymysti tyopdivin aikana, Koen visymysti vapaa-ajalla, Palaudun mielestini

hyvin tyovuorosta (Kuvio 5.).

Nukun mielestini riittdviisti viittamain kanssa tdysin samaa mieltd vastaajista oli 6
% (n=3). Yli puolet vastaajista 51% (n=24) oli timén véittiman kanssa jokseenkin
samaa mieltd, 28% (n=13) oli jokseenkin eri mieltd ja 15% (n=7) oli viittdimén kanssa
taysin eri mieltd. Herddn kesken unien viittiméan kanssa 30% (n=14) oli tdysin samaa
mieltd, 43% (n=20) oli jokseenkin samaa mieltd, 26% (n=12) vastaajista oli vaittimén
kanssa jokseenkin eri mieltd. Téysin eri mieltd viittdiméan kanssa vastaajista oli 2%
(n=1).Koen tulevan tyovuoron vaikuttavan younien mddrddn viittimin kanssa tdy-
sin samaa mieltd vastaajista oli 26% (n=12), jokseenkin samaa mieltd oli ldhes puolet
47% (n=22) vastaajista. Jokseenkin eri mieltd vastaajista oli 23% (n=11), tdysin eri
mieltd viittiman kanssa oli 4% (n=2). Saan kdinnettyi vuorotyosti johtuen unir-
ytmini helposti viittimin kanssa tiysin samaa mieltd oli 9 % (n=4) vastaajista,
jokseenkin samaa mieltd vdittimén kanssa oli 28% (n=13) vastaajista, ldhes puolet
vastaajista 47% (n=22) oli véittdmén kanssa jokseenkin eri mieltd. Téysin eri mieltd
véittdimin kanssa oli 17% (n=8) vastaajista. Koen visymysti tyopdiivin aikana
viittdman kanssa tdysin samaa mielté oli 13% (n=6) vastaajista. Yli puolet 65% (n=29)
vastaajista oli vdittdmén kanssa jokseenkin samaa mieltd. Vastanneista 26% (n=12)
oli véittdimén kanssa jokseenkin eri mieltd. Kukaan vastaajista ei ollut véittiméan
kanssa tdysin eri mieltd. Koen visymysti vapaa-ajalla viittiméaén vastanneista 20%
(n=9) oli vdittdmin kanssa tdysin samaa mieltid. Y1i puolet 61% (n=28) oli véittdmin
kanssa jokseenkin samaa mieltd. Jokseenkin eri mieltd vaittdman kanssa oli 17% (n=8)
vastaajista sekd 2 % (n=1)vastaajista oli tdysin eri mielti. Palaudun mielestini hyvin
tyovuorosta viittiman kanssa tdysin samaa mielté oli 6% (n=3) vastaajista, jokseenkin

samaa mieltd oli 43% (n=20) vastaajista, jokseenkin eri mieltd viittiméan kanssa oli
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lahes puolet 47% (n=22) vastaajista seké tdysin eri mieltd véittiman kanssa oli 4%

(n=2) vastaajista.
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Kuvio 5. Vastasyntyneiden teho- ja tarkkailuosastolla vuoroty6td tekevien
sairaanhoitajien uni ja palautuminen

Vastasyntyneiden teho ja tarkkailuosastolla vuorotyoti tekevien sairaanhoitajien

tyoympiristo

Vastasyntyneiden teho- ja tarkkailuosaston vuorotydtd tekevien sairaanhoitajien
kuormittumista tydympéristoon selvitettiin seuraavien viiden véittimén avulla, jotka
olivat Kuormitun tyopiivin aikana potilashdlytyksisti, Kuormitun tyépdivin aikana
vaativista tilanteista, Kuormitun tyopdivin aikana kollegan kohtaamisesta, Kuorm-
itun tyopdivin aikana vauvan vanhempien kohtaamisesta, Kuormitun tyopdiviin ai-

kana tyoilmapiiristi (Kuvio 6).

Kuormitun tydpdivin aikana potilashilytyksistd viittimaian vastanneista 4%
vastaajista (n=2) kertoi ettei koskaan kuormitu potilashélytyksistd. Yli puolet 55 %
(n=26) vastaajista kertoi kuormittuvansa melko harvoin. Usein kertoi kuormittuvan

36% (n=17) vastaajista sekd 4% (n=2) vastaajista kertoo kuormittuvan jatkuvasti.
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Kuormitun tyopdivin aikana vaativista tilanteista viittimiin 6% (n=3) vastaajista
ei kokenut kuormittuvansa koskaan ja yli puolet 64% (n=30) vastaajista kertoi
kuormittuvansa melko harvoin. Kuormittumista kertoi tapahtuvan usein 28% (n=13)
vastaajista tai jatkuvasti 2% (n=1) vastaajista. Kuormitun tyopdiviin aikana kollegan
kohtaamisesta viittimidn vastaajista 24% (n=11) kertoi, ettei kuormitu koskaan
kollegan kohtaamisesta. Yli puolet 72% (n=33) vastaajista kertoi kuormittuvansa
melko harvoin kollegan kohtaamisesta. Vastaajista 4% (n=2) kertoo kuormittuvansa
usein kollegan kohtaamisesta. Kukaan vastaajista ei kokenut kuormittuvansa jat-
kuvasti kollegan kohtaamisesta. Kuormitun tydpdivin aikana vauvan vanhempien
kohtaamisesta viittimain 15% (n=7) vastaajista kertoo, ettei kuormitu koskaan
vauvan vanhempien kohtaamisesta ja yli puolet 65% (n=30) vastaajista kertoo
kuormittuvansa melko harvoin. Vastaajista 20% (n=9) kertoo kuormittuvansa usein.
Kukaan vastaajista ei koe kuormittuvan jatkuvasti vauvan vanhempien kohtaamisesta.
Kuormitun tyopdivin aikana tyéilmapiiristd vaiittimaan 13% (n=6) vastaajista kertoi,
ettei koskaan kuormitu tyOilmapiiristd. Yli puolet 65% (n=30) vastaajista kertoi
kuormittuvansa melko harvoin. Usein kuormittuvansa kertoi 22% (n= 10) vastaajista.
Kukaan vastaajista ei kokenut kuormittuvansa jatkuvasti tyOpdivdn aikana tydil-

mapiriista.

Kuormitun tyépaivan aikana... 3
Kuormitun tyopdivan aikana vaativista... 28
Kuormitun tyopaivan aikana kollegan...
Kuormitun tyépaivan aikana vauvan... 20

Kuormitun tyépaivan aikana ty6ilmapiirista | 22
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Kuvio 6. Vastasyntyneiden teho ja tarkkailuosastolla vuorotyotd tekevien
sairaanhoitajien kuormittuminen ty0ymparistossi
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Vastasyntyneiden teho ja tarkkailuosastolla vuorotydti tekevien sairaanhoitajien

kuormitus vapaa-ajalla

Vastasyntyneiden teho ja tarkkailuosastolla vuorotyoté tekevien sairaanhoitajien kuor-
mitusta vapaa-ajalla selvitettiin neljén véittdmén avulla, jotka olivat Kuormitun fyy-
sisesti vapaa- ajalla, Kuormitun psyykkisesti vapaa-ajalla, Kuormitun sosiaalisesti

vapaa-ajalla, Mietin tyéasioita vapaa-ajalla (Kuvio 7).

Kuormitun fyysisesti vapaa- ajalla viittimin kanssa tdysin samaa mieltd ei ollut
kukaan vastaajista. Jokseenkin samaa mieltd oli 24% (n=11) vastaajista. Yli puolet
61% (n=28) vastaajista oli véittiméan kanssa jokseenkin eri mieltd. Tdysin eri mieltd
véittdiman kanssa oli 15% (n=7) vastaajista. Kuormitun psyykkisesti vapaa-ajalla
viittdman kanssa tdysin samaa mieltd oli 2% (n=1) vastaajista. Jokseenkin samaa
mieltd oli 24% (n=11) vastaajista. Jokseenkin eri mieltd oli puolet 50% (n=23)
vastaajista sekd tdysin eri mieltd vdittdimén kanssa oli 24% (n=11) vastaajista.
Kuormitun sosiaalisesti vapaa-ajalla viittimén kanssa kukaan vastaajista ei ollut sa-
maa mieltd. Jokseenkin samaa mieltd viittdman kanssa oli 15% (n=7) vastaajista.

Y1i puolet 52% (n=24) vastaajista oli véittdimin kanssa jokseenkin eri mieltd. Tdysin
eri mieltd oli 33% (n=15) vastaajista. Mietin tydasioita vapaa-ajalla viittimin kanssa
tdysin samaa mieltd oli 11% (n=5) vastaajista, jokseenkin samaa mieltd véittimén
kanssa oli 41% (n=19) vastaajista. Jokseenkin eri mieltd véittimén kanssa oli 37%

(n=17) vastaajista. Tdysin eri mieltd vaittdméan kanssa oli 11% vastaajista (n=5).

Kuormitun fyysisesti vapaa-ajalla 61
0

|
Kuormitun psyykkisesti vapaa-ajalla | 5 |
Kuormitun sosiaalisesti vapaa-ajalla 52 |
|

Mietin tyoasioita vapaa-ajalla #
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Kuvio 7. Vastasyntyneiden teho ja tarkkailuosaston vuoroty6td tekevien
sairaanhoitajien kuormitus vapaa-ajalla

Vastasyntyneiden teho ja tarkkailuosaston vuorotyoti tekevien ruokailutottu-

mukset

Vastasyntyneiden teho ja tarkkailuosastolla tydskentelevien ruokailutottumuksia sel-
vitettiin neljin viittdmin avulla, jotka olivat Piddn sddnnolliset tauot tyopdivin ai-
kana , Syon toissi ollessani enemmdn ruokaa kuin kotona, Syon omia eviiiti
tyopiivin aikana, Haen usein ruokaa ruokalasta, kahviosta yms. toissd ollessani

(Kuvio 8.).

Pidiin sédnnélliset tauot tydpdivin aikana viittimén kanssa tdysin samaa mielté oli
17% (n=8) vastaajista. Jokseenkin samaa mieltd oli ldhes puolet vastaajista 49%
(n=23), jokseenkin eri mieltd oli 34% (n=16) vastaajista. Taysin eri mieltd vaittiman
kanssa ei ollut kukaan vastaajista. Sydn téissd ollessani enemmdin ruokaa kuin ko-
tona viittimin kanssa tdysin samaa mieltd viittimin kanssa oli 11% (n=5) vastaajista.
Jokseenkin samaa mieltd viittimén kanssa oli 9% (n=4) vastaajista. Lahes puolet 47%
(n=22) oli viittdmén kanssa ldhes eri mieltd. Tdysin eri mieltd vdittdmén kanssa oli
34% (n=16) vastaajista. Syon omia eviitd tyépdivin aikana viittimén kanssa tdysin
samaa mieltd oli yli puolet vastaajista 53% (n=25), jokseenkin samaa mielt oli 38%
(n=18) vastaajista. Jokseenkin eri mieltd vdittdmén kanssa oli 9 % (n=4) vastaajista.
Kukaan vastaajista ei ollut viittdmén kanssa taysin eri mieltd. Haen usein ruokaa ru-
okalasta, kahviosta yms. toissd ollessani vaittiméaan taysin samaa mielta oli 4% (n=2)
vastaajista. Jokseenkin samaa mieltd viittdmdn kanssa oli 28% (n=13) vastaajista.
Vastanneita ldhes puolet 43% (n=20) oli véittdmén kanssa jokseenkin eri mieltd. Tay-

sin eri mieltd vdittdmin kanssa oli 26% (n=12) vastaajista,.
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Kuvio 8. Vastasyntyneiden teho ja tarkkailuosastolla vuorotyotd tekevien
sairaanhoitajien ruokailutottumukset

Vastasyntyneiden teho ja tarkkailuosastolla vuorotyoti tekevien sairaanhoitajien

liikuntatottumukset

Vastasyntyneiden teho ja tarkkailuosastolla vuorotyotd tekevien litkuntatottumuksia
selvitettiin kolme viittimédn avulla, jotka olivat Liikun mielestini vapaa-aikana
riittavisti pdivittiin, Kdytin hyotyliikuntaa hyvikseni esimerkiksi hissin sijasta por-

taita, Kuljen tyomatkat kévellen/pyérilli/juosten (Kuvio 9.).

Liikun mielestiini vapaa-aikana riittivdsti pdivittdin vaittiméin tdysin samaa mielta
oli 13% vastaajista (n=6), jokseenkin samaa mieltd oli 38% (n=18) vastaajista.
Jokseenkin eri mieltd viittimin kanssa oli 38% (n=18) vastaajista. Taysin eri mieltd
viittdmén kanssa oli 11% (n=5) vastaajista. Kdytin hyotyliikuntaa hyvikseni esi-
merkiksi hissin sijasta portaita viittimén kanssa 9% (n=4) vastaajista oli vaittimén
kanssa tdysin samaa mieltd. Jokseenkin samaa mieltd vdittdmén kanssa oli 38% (n=18)
vastaajista. Jokseenkin eri mieltd véittimadn kanssa oli ldhes puolet 45% (n=21)
vastaajista. Viittimén kanssa tiysin eri mieltd oli 9% (n=4) vastaajista. Kuljen tyomat-
kat kdivellen/pyorilli/juosten viittiméan kanssa tdysin samaa mieltd oli neljdsosa
vastaajista 21% (n=10). Jokseenkin samaa mielta vdittdmén kanssa oli 11% vastaajista
(n=5). Jokseenkin eri mieltd oli 13% (n= 6) vastaajista. Yli puolet vastaajista 55%

(n=26) oli viittdmin kanssa tdysin eri mielta.
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Kuvio 9. Vastasyntyneiden teho- ja tarkkailuosastolla vuorotyotd tekevien
sairaanhoitajien litkuntatottumukset

Vastasyntyneiden teho- ja tarkkailuosastolla vuorotyoti tekevien sairaanhoita-

jien ihmissuhteet

Vastasyntyneiden teho- ja tarkkailuosastolla vuoroty6td tekevien sairaanhoitajien ih-
missuhteita selvitettiin kolmen viittimén avulla, jotka olivat Haluaisin viettii en-
emmdin aikaa perheen kanssa, Tapaan muita ystiviid kuin tyokavereita tyéajan

ulkopuolella, Tapaan tyokavereita tyéajan ulkopuolella (kuvio 10.).

Haluaisin viettiid enemmdiin aikaa perheen kanssa viittaimadan ldhes puolet vas-
tanneista 47% (n=22) kertoi olevansa tdysin samaa mieltd. Jokseenkin samaa mielti
oli 40% vastanneista (n=19). Jokseenkin eri mieltd oli 11% (n=5) vastaajista seki tdy-
sin eri mieltd 2% (n=1) vastaajista. Tapaan muita ystivii kuin tyékavereita tyoajan
ulkopuolella viittamiin tdysin samaa mieltd oli yli puolet vastaajista 55% (n=26),
jokseenkin samaa mieltd oli noin neljdnnes vastaajista 26% (n=12). Jokseenkin eri
mieltd oli 17% (n=8) seki tiysin eri mieltd viittimén kanssa oli 2% (n=1) vastaajista.
Tapaan tyokavereita tyoajan ulkopuolella viittimiain tdysin samaa mieltd oli 9%
(n=4) vastaajista. Jokseenkin samaa mieltd oli ldhes puolet 45% (n=21) vastaajista.
Jokseenkin eri mieltd oli 28% (n=13) vastaajista. Téysin eri mieltd viittiméin kanssa

oli 19% (n=9) vastaajista.
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Kuvio 10. Vastasyntyneiden teho- ja tarkkailuosastolla vuorotyotd tekevien
sairaanhoitajien ihmissuhteet

Vastasyntyneiden teho ja tarkkailuosastolla vuorotyoti tekevien sairaanhoitajien

vapaa-ajan viettiminen

Verkkokyselylomakkeessa olevan avoimen kysymyksen vastauksista muodostettiin
sisdllon analyysin avulla yla- ja alaluokat. Yldluokiksi muodostui sosiaaliset suhteet,
fyysinen tekeminen ja rentoutuminen sekd itsensdi kehittiminen ja kouluttau-

tuminen.

Sosiaalisiin suhteisiin alaluokiksi analysoinnin perusteella tulivat perhe, lapset ja
ystéavit. Fyysiseen tekemiseen ja rentoutumiseen alaluokiksi muodostuivat kotityot ja
harrastukset. Itsensd kehittimiseen ja kouluttautumiseen alaluokaksi muodostui

opiskeluja ja toiset tyot.

Sosiaaliset suhteet

Vastasyntyneiden teho ja tarkkailuosastolla vuorotyotd tekevét sairaanhoitajat ker-
toivat vapaa-ajan viettoon kuuluvan vapaa-ajan vieton perheen, lasten sekd ystévien
kanssa tapahtuvaksi. Sairaanhoitajat kertoivat vapaa ajan menevin kotona, kotiarkea

lasten, lastenlasten ja puolison kanssa viettien.
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Hoitaja 1: " Lasten kanssa ollen, ystdvid ndhden™®
Hoitaja 5: “Vietdn aikaa paljon ystdvieni ja mieheni kanssa™

Hoitaja 3: " Pddasiassa perheenjdsenten kanssa’

Fyysinen tekeminen ja rentoutuminen

Vuorotyotd tekevit sairaanhoitajat kuvasivat vapaa-ajan harrastuksinaan erilaisia asi-
oita. Useimmat kdyttivéit vapaa-aikansa erilaisiin harrastuksiin seké kotitdihin. Monet
harrastivat litkuntaa, lenkkeilya, retkilld kdyntid, jumppaa, kdsitoitd, leipomista sekd
tvin, sarjojen ja elokuvien katselua. Lisdksi koettiin mielekkaddksi matkustelu, teat-

terissa, elokuvissa kiiyminen ja itselle mielekkéiden asioiden tekeminen.

Hoitaja 6: " Harrastan erilaista liikuntaa paljon, mutta rentoudun myos tv:td katsel-
lessa ja kirjoja lukien. Kdyn erilaisissa tapahtumissa ja olen aktiivinen. ™

Hoitaja 10:"" Lenkkeilen, rentoudun, teen itselle mieluisia asioita. Vililld en tee mi-
tddn, jos tyovuoro/tyoputki on ollut kuormittava. ™

Hoitaja 7: Ulkoilua koiran kanssa, puutarhan hoitoa, kdsityot, ruoan laittoa ja lei-

vontaa. "’

Itsensi kehittiminen ja kouluttautuminen
Vuorotydta tekevit sairaanhoitajat kuvasivat vapaa-ajan menevidn myds opiskellen
sekd tekemaélla toisen tyOpaikan toita.

Hoitaja 8: " opiskellen ja toisen tyopaikan téitd tehden. ™

6.2 Ensimmdiinen Learning-cafe tyopaja

Ensimmaisessd Learning café tydpajassa syntyneet tulokset esitelldéin opinndytetydssi
késiteltyjen teemojen mukaan sisdllonanalyysin perusteella yla- ja alaluokkien muk-

aisesti. Ensimmadisen tydpajan sisidllonanalysointi on taulukoituna liitteessd 9.
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6.2.1 Vuoroty0std palautuminen

Ensimmadiseen tyOpajaan osallistuneet vastasyntyneiden teho- ja tarkkailuosastolla
vuorotyotd tekevdt sairaanhoitajat kokivat umen laadulla olevan vaikutus vis-
ymykseen, sosiaalisiin suhteisiin sekd fyysis- psyykkisiin oireisiin. Huonon unen
laadun koettiin aiheuttavan visymysté, vaikuttavan keskittymiskykyyn, vireystilaan
sekd aiheuttavan padnsédrkyd ja uupumista. sairaanhoitajat kokivat, ettd visyneend he

eivit jaksa ylld pitdd sosiaalisia suhteita, eikd heitd huvita tehdi mitdan.

" ei jaksa alkaa/ei huvita™

Ensimmdiseen tyOpajaan osallistuvat kokivat unen laatua ja visymysti helpottaviksi
keinoiksi tydssd jaksamisen, johtamisen sekd tydilmapiirin. Sairaanhoitajat kokivat,
ettd he tarvitsevat riittdvisti aikaa tyostd palautumiselle. Palautumista auttoivat erilai-
set harrastukset. Lisdksi sopivan tyovuorosuunnittelun avulla sairaanhoitajat kokivat
parantavansa unen laatua ja visymystd seké jaksavansa paremmin. Térkednd koettiin

my0s tyokaverin kiittiminen tyopéivan péatteeksi.

 pdivdrytmi tulisi kotonakin kuitenkin olla sddnnéllinen ™

“itselle sopivan tyorytmin tunnistaminen

6.2.2 Syomistottumukset vuorotyota tekevilld

Ensimmdiseen tyOpajaan osallistuneet vuorotydtd tekevét sairaanhoitajat kokivat
syomistottumuksia parantaviksi keinoiksi eldmdntavat, tyoilmapiirin sekd johtami-

sen.

Elédmdintapoihin sairaanhoitajat kokivat sddnndllisen ruokarytmin pitdmisen tirkedna
toissd sekd kotona. Lisdksi he kokivat tydilmapiirin tirkeyteen liittyen tydkaverin hu-
omioimisen tauoille menemisen suhteen. Sairaanhoitajat kokivat, etti johtamisen

avulla tyoterveyden mukaan ottaminen terveyden edistdmisessé olisi tarkedd.
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“ottaa huomioon tyokaverit: kuka menee ja milloin menee tauolle™’

“Tyoterveydestd voisi olla tietoisku pdivdn ateriamallista tyopaikalla™

Ensimmadiseen tydpajaan osallistuneet kokivat ehkidisevinsa vélipalojen ja epdterveel-

listen aterioiden syomisté organisoinnilla seki terveellisilli elimdntavoilla.

Sairaanhoitajat kokivat, ettd hyvilld organisoinnilla eli sidnnolliselld syomiselld seké
tauolle padsemiselle oli suuri merkitys, jotta verensokeri ja syominen pysyy sdanndl-
lisend. Lisdksi syomisten suunnitelmallisuus ja etukdteen valmistus koettiin tarkedna.
Terveellisiin eldmdntapoihin sairaanhoitajat kuvailivat terveellisen ravinnon eli

tarpeeksi ravitsevat evéét sekd pienen vilipalan syomisen ennen toistd kotiin 14ht6a.

“pieni vilipala ennen kotiinldhtod, jottei kotona ole heti hirved ndlkd "™

6.2.3 Vuoroty0sté johtuva tyokuorma ja stressi

Ensimmdiseen tyOpajaan osallistuneet kokivat tyOpdivdn aikana kuormittaviksi

tekijoiksi resurssien puute, ammatillisen itsetunnon ja ammatillisen osaamisen.

Vuorotyo6td tekevit sairaanhoitajat kokivat resurssien puutteen kiireen ja tyOnteon
keskeytyksen vaikuttavan kuormittavasti heidén tydskentelyynsé. Sairaanhoitajat kok-
ivat tydvoiman vdhyyden tunteita ja ammatilliseen itsetuntoon vaikuttavia riittdmat-
tomyyden tunteita siitd, ettd eivit ehtineet moneen paikkaan samaan aikaan. Tyon
haastavuus, tiedon méérin ja sen hallitseminen seké soveltaminen sai sairaanhoitajilla
aikaan ammatilliseen osaamiseen liittyvid tyon kuormituksen tunteita. Lisédksi

tyoskentely haastavien perheiden kanssa koettiin kuormittavana.

“tunne/huoli tyévoiman vihyydestd
“varsinkin vatan puolella pitdisi monesti olla useassa paikassa samaan aikaan, riit-

tamdttomyyden tunne turhauttaa”™
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Ensimmadiseen tydpajaan osallistuneet sairaanhoitajat kokivat tyostd aiheutuvan stres-
sin ja kuormituksen helpottaviksi keinoiksi vapaa-ajan, johtamisen sekd tyoilmapii-

rin.

Sairaanhoitajat kokivat vapaa-aikana harrastuksien ja liikunnan auttavan stressin ja
kuormituksen ehkdisyssd. Hyodyksi koettiin johtamiseen vaikuttavan tydvuorosuun-
nittelu sekd lomien toteutuminen niin, kuin ne oli itse suunnitellut. Lisdksi sairaanhoi-
tajat kokivat, ettd kouluttautuminen ja kehitysmahdollisuudet tdissd sekd varmuus toi-
den jatkumisesta auttoivat stressin ja kuormituksen ehkiisyssa. Tydilmapiiriin liittyva

tyokavereiden antama henkinen tuki sekd avun saaminen koettiin myds tarkeéksi.

“mieleiset harrastukset™

“tyokavereiden henkinen tuki, lupa avautua hankalista tyotilanteista™

6.2.4 Vuoroty0 ja vapaa-aika

Ensimmadisen tyOpajaan osallistuneet sairaanhoitajat kokivat voimavarojen vaikutusta
jaksamiseen. Voimavarat jaettiin siséllonanalyysin perusteella voimavaroja kulutta-

viin sekd voimavaroja lisidviin asioihin.

Voimavaroja kuluttaviin asioihin sairaanhoitajat kuvailivat murheita, joita voi olla
toissd tai kotona. Liséksi voimavarojen koettiin vaihtelevan vuodenajan mukaan. Voi-
mavaroja lisddviin asioihin sairaanhoitajat kuvailivat eliménhallintaan vaikuttavia

asioita.

“Vaikuttaa paljon, jos siviilissd on murheita tms. tyossd jaksaminen on huomattavasti
vaikeampaa. Samoin jos téissd on hankalaa, se vaikuttaa omaan vapaa- aikaan. ™
“kun eldmd on kunnossa= hyvdit voimavarat -> hetkellisissd stressitilanteissa pystyy

venymddn = sietdd tilanteen paremmin ™
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Ensimmadiseen tydpajaan osallistuneet sairaanhoitajat kokivat vapaa-ajalla jaksamista
edistdviksi keinoiksi tydssd jaksamisen, johtamisen, tyoyhteison ilmapiirin ja vapaa-

ajan vieton.

Tyossd jaksamista edistiviksi keinoiksi sairaanhoitajat kokivat terveelliset eldminta-
vat joihin he kuvailivat riittdvén unen, laadukkaan ravinnon seka sddnndllisen syomi-
sen. Tyovuorosuunnittelu sekd tyonohjaus koettiin johtamisen suunnalta jaksamista
edistdviksi keinoiksi. Tydyhteison ilmapiiriin liittyva tyokavereiden tuki ja muut so-
siaaliset suhteet koettiin tirkedksi. Vapaa-ajalla aikatauluttomuus, arjen helpottami-
nen erilaisten palveluiden avulla seki ty6asioiden rajaaminen tdihin auttoivat sairaan-

hoitajia jaksamisessa.

“Vapaa-ajan suunnittelu, aikaa palautumiselle, ei liian aikataulutettua™

“tyoasioiden rajaaminen toihin, jottei murehtisi niitd kotona ™’

6.3 Toinen Learning cafe tyopaja

Toisessa Learning café tyOpajassa syntyneet tulokset esitelldén siséllon analyysin

avulla ala ja yldaluokkien mukaisesti. Sisdllonanalyysi on taulukoituna liitteessa 10.

6.3.1 Vuoroty0std palautuminen

Toiseen tyOpajaan osallistuneet vastasyntyneiden teho- ja tarkkailuosastolla
vuorotyotd tekevét sairaanhoitajat kokivat wumella sekd palautumisella olevan

vaikutusta jaksamiseen toissé ja kotona.

Sairaanhoitajat kokivat laadukkaan wmen vaikuttavan parempaan jaksamiseen.
Sairaanhoitajat kokivat tydovuoron aikaisen kuormituksen sekd vapaa-ajan kuormi-
tuksen olevan yhteydessd unen laatuun ja miérddn. Sairaanhoitajat kuvailivat, ettd

kuormituksen ollessa suurta, myos uni karsii.
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" Unella suuri merkitys jaksamiseen ™

“Tyévuoron aikainen rasitus. Ei montaa raskasta vuoroa perdkkdin. ™

Toiseeen tyOpajaan osallistuvat sairaanhoitajat kokivat unen laatua ja vidsymystd

helpottaviksi keinoiksi johtamisen ja palautumisen.

Sairaanhoitajat kuvailivat johtamiseen liittyvilld tyovuorosuunnittelulla olevan iso
rooli unen laatuun ja vdsymykseen. Yovuorojen suunnittelulla, ergonomisilla
tyovuoroilla, aikahyvitysten kiyttdmiselld, tyovuorolistojen ennakoitavuudella sekd
tyovuoroilla, jotka sopivat itselle parhaiten koettiin tirkedksi unen laatua sekd vis-
ymystd helpottavaksi keinoiksi. Palautumisen viettimiseen sairaanhoitajat kokivat
tirkedksi erilaiset harrastukset kuten ulkoilun ja litkunnan. Tarkedksi koettiin myos

antaa itselle aikaa palautumiseen.

“Mahdollisuus tehdd niitd vuoroja mitkd, sopii oman eldmdntilanteen, jaksamiseen

tai omalle elimistélle ylipddtdcdn.

6.3.2 Syomistottumukset vuorotyota tekevilla

Toiseen tydpajaan osallistuvat vuorotyotd tekevit sairaanhoitajat kokivat sydomistottu-

muksia parantaviksi keinoiksi terveelliset eliimdintavat ja organisoinnin.

Terveellisiin elimdntapoihin sairaanhoitajat kokivat, ettd kotona tidytyy valmistaa
valmiiksi téihin evéét sekd kuunnella yovuoroissa omaa elimistddén ja syoda niitd ru-
okia, mitka itselle sopii. Lisdksi tirkeénd koettiin organisointi, ettei 1ahdetd nalkédisend
toithin eikd toistd kotiin. Sairaanhoitajat kuvailivat, ettd ennakointi ja suun-

nitelmallisuus kotona sekéd tyOpdivan aikana auttaa syomistottumuksissa.

“Kuuntele omaa elimistodsi sopivista ruuista- varsinkin yévuoroissa ™

“Tekee kotona valmiiksi ruuan/evddit (terveelliset) ™
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Toiseen tyOpajaan osallistuvat vuorotyoté tekevit sairaanhoitajat kuvailivat vélipalo-

jen ja epiterveellisten aterioiden ehkidisyd organisoinnilla seki elimdn hallinnalla.

Sairaanhoitajat kokivat organisoinnin avulla, ettd syomisessa tdytyy olla sopivat ate-
riavélit ja tissd tAytyy pitdd tauot, jos mahdollista. Sairaanhoitajat kokivat oman eld-

mdn hallinnan vaikuttavan siihen, ettei osta kotiin herkkuja hétévaraksi.

“Huolehtia siitd, etteivdt ateriavilit veny liian pitkiksi, eli pitdd tauot -> jos pddsee ™

“tsekuri, pddttivdisyys

6.3.3 Vuoroty0std johtuva tydkuorma ja stressi

Toiseen tyOpajaan osallistuvat vuorotyotd tekevit sairaanhoitajat kokivat tyopdivin
aikana kuormittaviksi tekijoiksi resurssit, ammatillisen osaamisen ja ammatillisen

itsetunnon.

Sairaanhoitajat kokivat resursseihin vaikuttavan kiireen sekd tyovoiman vihyyden
tyopdivan aikana kuormittaviin tekijoihin. Potilaiden suuri méadrd vaikutti
sairaanhoitajilla olevaan kiireen tuntuun. Tydvoiman vihyys koettiin avun saamisen
heikkoutena ja siind, ettei pddse kunnolla tauoille. Sairaanhoitajat kokivat ammatil-
liseen osaamiseen liittyvid asioita, joita olivat potilaan tilassa tapahtuvat muutokset
tai uuden huonokuntoisen potilaan vastaanottaminen. Liséksi ammatilliseen itsetun-

toon liittyvid tunteita kuten riittimattomyyttd sekd kaaoksen tunnetta kuvailtiin

tyOpéivén aikana kuormittaviksi.

“Huono miehitys (jos ei saa apukdsid hoitotyohon tai ei pddse tauoille) ™
““Vanhempien (omaisten) ldsndolo/tuen tarve voi olla kuormittavaa™

“Kokee itsensd riittamdttomdksi (litkaa hommia, yhtd aikaa litkaa mddrdyksid/tehtd-
vid, ei ehdi ja jotakin unohtuu tai ainakin jdd sellainen tunne, ettei ehkd ehtinyt/muis-

tanut kaikkea) ™
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Toiseen tydpajaan osallistuvat sairaanhoitajat kokivat tyOstd aiheutuvan stressin ja
kuormituksen helpottaviksi keinoiksi #ydssd jaksamisen, organisoinnin, tyoyhteison

ilmapiirin seki johtamisen.

Tyossd jaksamista sairaanhoitajat kuvailivat terveellisilld eldméntavoilla joihin sisil-
tyi nukkuminen, liikunta sekd vapaa-ajan palautuminen. Tyon suunnittelulla ja dele-
goinnilla koettiin olevan helpottava vaikutus tyopdivian aikana vaikuttavaan organi-
sointiin. Sairaanhoitajat kokivat ¢ydyhteison ilmapiirin auttavan niin, ettd keskustele-
malla kollegan kanssa voi edistdé tyostd aiheutuvaa stressid/kuormitusta. Liséksi joh-
tamisen kautta tyOyhteisOsséd jirjestettdvit debriefing, defusing, mentorointi seki
tyonohjaus koettiin tydssd jaksamista edistdvind tekijoind. Sairaanhoitajat kokivat, ettd
tydméddrin tyovuoroa suunniteltaessa tulisi olla kohtuullinen. Lisédksi kouluttautumi-
nen, omien taitojen yllépitdminen sekd péivittiminen koettiin ty0std aiheutuvan stres-

sid ja kuormitusta edistdvini keinoina.

“Oman tyén organisointi tyovuoron aikana, tyétehtdvien priorisointi ja delegointi
eteenpdin seuraavalle vuorolle ™

“tyomddrd vuoron aikana olisi suunniteltaessa kohtuullinen ™

6.3.4 Vuoroty0 ja vapaa-aika

Toiseen tydpajaan osallistuvat sairaanhoitajat kuvailivat voimavarojen vaikutusta jak-
samiseen. Voimavarat jaettiin siséllonanalyysin perusteella hyviin seki véhdiisiin voi-

mavaroihin.

Sairaanhoitajat kokivat véihdisten voimavarojen vaikuttavan tyonilon menetykseen.
Lisdksi he kuvailivat, ettd vihdinen tyonilo vihentda entisestddn voimavaroja. Hyviin

voimavaroihin sairaanhoitajat kuvailivat oman eldmén hyvén hallinnan.

“Vihdisilld voimavaroilla menee tyénilo-> voimavarat vihenee ennestddn ™

“Hyvit voimavarat tekevdt eldmdstd mielekkddmpdd -> jaksaa paremmin ™
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Toiseen tyOpajaan osallistuvat sairaanhoitajat kokivat vapaa-ajalla jaksamista edista-

viksi keinoiksi palautumisen.

Palautumiseen sairaanhoitajat kuvailivat fyysisen, psyykkisen seké sosiaalisen hyvin-
voinnin. Fyysiseen hyvinvointiin sairaanhoitajat kuvailivat liikunnan seké rentoutumi-
sen tirkeyden seki kokivat ettei vapaa-ajalle oteta litkaa tekemisii ja vastuita. Henki-
sestd hyvinvoinnista huolehtimisen sairaanhoitajat kuvailivat erilaisten keskusteluiden
avulla edistivéksi keinoksi. Lisdksi sosiaalisten suhteiden ylldpito perheen ja ystdvien

kanssa koettiin tarkedna.

“Raskas tyo, vaatii raskaat huvit ™

" Jos mahdollista, ei haalita litkaa tekemistd ja vastuita vapaa-aikaan ™

6.4 Kolmas Learning café tyopaja

Kolmannesta Learning café tyOpajasta syntyneet tulokset esitellddn eri teemojen
sisdllon analyysin perusteella ylé ja alaluokkien mukaisesti. Sisdllonanalyysi on taulu-

koituna liitteessd 11.

6.4.1 Vuoroty0std palautuminen

Kolmanteen tydpajaan osallistuneet vastasyntyneiden teho- ja tarkkailuosastolla
vuorotydté tekevit sairaanhoitajat kokivat oppimisella seki unella olevan vaikutusta

jaksamiseen toissd ja kotona.

Sairaanhoitajat kokivat oppimiseen vaikuttavan, ettd uutta tietoa on vaikea vastaanot-
taa sekd muuttuviin tilanteisiin vaikea reagoida jos umen miird on ollut huonoa.
Lisédksi sairaanhoitajat kokivat, ettd vapaa-ajalla tyOpdivédn jélkeen ei jaksa tehdd
mitéén, jos uni on ollut huonoa. Lisdksi tydssd tapahtuvien virheiden mahdollisuus

kasvaa. Sairaanhoitajat kokivat, ettd yovuorojen jidlkeen pdivélld nukkuminen ei ole
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sama asia kuin yolld nukkuminen. Lisdksi vdhidisen unen koettiin vaikuttavan

epésuotuisasti mielialaan.

“Huonosti nukutun yon jdlkeen tyovuoron vield jaksaa, mutta sen jilkeen vapaa-ajalla
ei jaksa tehdd mitddn, kun unen laatu ja mddrd huono, lisdd virheiden mahdolli-

suutta. ™’

Kolmanteen tyOpajaan osallistuvat sairaanhoitajat kokivat unen laatua ja visymysta

helpottaviksi keinoiksi tydssd jaksamisen ja johtamisen.

Sairaanhoitajat kokivat tydssd jaksamista edistiviksi keinoiksi vapaa-ajan palau-
tumiseen liittyvén litkunnan sekd mieleisen vapaa-ajan tekemisen unen laatua ja vis-
ymystd helpottaviksi keinoiksi. Vapaapiivit ilman ohjelmaa, sosiaaliset suhteet seka
rentoutuminen ennen nukkumaan menoa koettiin tirkedni. Johtamiseen liittyvain
tyovuorosuunnitteluun sairaanhoitajat kuvailivat, ettd itselle sopivan tyorytmin toteut-

taminen helpottaa unen laatua ja vdsymysta.

“Kiireen/raskaan vuoron jilkeen rentoutuminen jotenkin ennen nukkumaan menoa
-> uni tulee paremmin! ™

“Pitdd sosiaaliset suhteet kunnossa ™

6.4.2 Syomistottumukset vuorotyota tekevilla

Kolmanteen tydpajaan osallistuvat vuorotydta tekevit sairaanhoitajat kokivat syomis-

tottumuksia parantaviksi keinoiksi terveelliset eliimdintavat seké unen vaikutuksen.

Sairaanhoitajat kokivat tirkedné terveellisten eliimdntapojan muun muassa eviiden
mukaan ottamisen, syomisten etukdteen suunnittelun sekd arjen sdédnnollisyyden.
Sairaanhoitajat kuvasivat terveellisten naposteltavien, riittdvin vedenjuomisen sekd

yovuoroissa kevyesti syomisen syomistottumuksia parantaviksi keinoiksi. Lisédksi
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sairaanhoitajat kuvasivat, ettd riittavilld unilla oli vaikutus syomistottumuksiin. Vés-

ymyksen koettiin lisdévin hiilihydraatti himoja seké herdteostoksia.

“Terveellisid naposteltavia™

“huolehtimalla riittdvistd younista -> unen laatu™

Kolmanteen tydpajaan osallistuvat vuorotyotd tekevit sairaanhoitajat kuvasivat vili-
palojen ja epéterveellisten aterioiden ehkdisyd organisoinnilla seké terveellisilli

elimdntavoilla.

Sairaanhoitajat kuvailivat, ettd hyvilld organisoinnilla on helpompi pitdd ylla
sdannollistd ruokarytmid toissd sekd kotona. Ateriavilit eivit saa venyé liian pitkiksi.
Mahdollisuus kunnon taukojen pitdmiseen tyOpéivin aikana sekd hyvén unen koettiin
auttavan epaterveellisiin valintoihin. Liséksi aterioiden etukéteissuunnittelu ja valmis
kauppalista kauppareissua varten koettiin tirkednd. Sairaanhoitajat kokivat, ettd ter-
veellisilli elimdntavoilla, kuten lautasmallin avulla sydminen ehkéisee vilipalojen ja
epaterveellisten aterioiden syomisté. Lisdksi sairaanhoitajat kokivat, ettd haluavat en-
emmdn tietoa terveellisistd vaihtoehdoista. Herkkujen kotona sidilyttiminen koettiin

uhkana epéterveellisten aterioiden seké vilipalojen syomiselle.

“mahdollisuus pitdd kunnon tauot toissd "’

Vsddnnollinen ruokailurytmi toissd ja vapaa-ajalla, aterioiden vdli ei liian pitkid ™

6.4.3 Vuoroty0sté johtuva tyokuorma ja stressi

Kolmanteen tyOpajaan osallistuvat vuorotyotd tekevit sairaanhoitajat kokivat
tyOpéivén aikana kuormittaviksi tekijoiksi ammatillisen osaamisen, resurssien puute,

ammatillisen itsetunnon seki tyoyhteison ilmapiirin.

Sairaanhoitajat kokivat, ettd ammatilliseen osaamiseen tyossi tarvittavat tiedot ja tai-

dot vaikuttavat tyOpédivdn aikana kuormittavasti. Vaativien potilaiden ja perheiden
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kanssa tyoskentely on kuormittavaa, koska vanhemmilla on huoli ja tuen tarve
sairaasta vastasyntyneestd. Sairaanhoitajat kokivat resurssien puutetta, etenkin
kiireen tuntua, ettd jos sairaanhoitajalla oli useampi potilas hoidettavana seké tyopari-
tyOskentelyn haasteellisuutta, jos tyoparilla oli kiire. Sairaanhoitajat kokivat ammatil-
liseen itsetuntoon liittyvid riittdmattomyyden sekd yksindisyyden tunteita.
Yksindisyyttd sairaanhoitajat kuvailivat etenkin teho-osaston puolella kollegan tuen
puuttumisena. Tydyhteison ilmapiiriin vaikuttava ty0kaverin negatiivinen mieliala

koettiin kuormittavan tyopdivan aikana.

“Vanhemmat: vanhempien huoli ja tuen tarve -> yhdistettynd huonokuntoiseen vau-
vaan on kuormittavaa!”’

“'Kokemattomuus: joudut tilanteeseen jota et hallitse tdysin

Kolmanteen tydpajaan osallistuvat sairaanhoitajat kuvasivat ty0std aiheutuvan stressin

ja kuormituksen helpottaviksi keinoiksi palautumisen vapaa-ajalla seki johtamisen.

Sairaanhoitajat kokivat, ettd riittdvélla levolla ja voimavarojen kerddmiselld on vapaa-
ajalla tirked rooli tyon kuormituksen ja stressin ehkiisyssd. Johtamiseen liittyvalla
Ty6vuorosuunnittelulla koettiin olevan suuri rooli siind, ettd saa tehdéd niitd vuoroja
mitkd on itse suunnitellut. Sairaanhoitajat kokivat, etté riittdvéd koulutus ja perehtymi-
nen sekd osaaminen koettiin auttavan kuormituksen ehkéisyssd. Sairaanhoitajat kuvai-
livat, ettd toivoivat enemman laitekoulutuksia, simulaatioita seké keskustelu ja purku-
tilaisuuksia. Simulaatioita sairaanhoitajat toivoivat, jotta yovuoroissa olisi osaamista,

silloin kun on vihemman henkilokuntaa osastolla.

“Tyovuorosuunnittelu niin kuin on itse suunnitellut™

“enemmdn elintoimintoja ylldpitivid laitekoulutuksia ™
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6.4.4 Vuoroty0 ja vapaa-aika

Kolmanteen tydpajaan osallistuvat sairaanhoitajat kuvailivat voimavarojen vaikutusta
jaksamiseen. Voimavarat jaettiin sisdllonanalyysin perusteella hyviin sekd vihdisiin

voimavaroihin.

Sairaanhoitajat kokivat hyvien voimavarojen auttavan eliménhallintaan vaikuttavissa
tekijoissd, joita olivat palautuminen, liikkunta, sydominen seki sosiaaliset suhteet. Li-
sdksi sairaanhoitajat kokivat, ettd hyvien voimavarojen avulla jaksaa kehittdd omaa
osaamistaan vapaa-ajalla. Viéhdisiin voimavaroihin sairaanhoitajat kuvailivat, etti il-
man riittdvid voimavaroja unenlaatu ja maard sekéd psyykkinen hyvinvointi kérsii ja

sen myotd vaikuttaa myds tyossa jaksamiseen.

Vitsensd kehittiminen/oppiminen pysyy ylld ja siihen on halua ja kiinnostusta™

“Unenlaatu ja mddrd vaikuttaa tyossd jaksamiseen ™

Kolmanteen tyOpajaan osallistuvat sairaanhoitajat kokivat vapaa-ajalla omaa jaksa-

mista edistdviksi keinoiksi palautumisen.

Sairaanhoitajat kuvailivat, ettd itselle mieluisten asioiden tekeminen auttaa palautu-
misessa. Tyoterveydestd avun hakeminen ja saaminen sekd ongelmatilanteiden purka-
minen koettiin tarkednd. Lisédksi tdrkednd koettiin myds sosiaalisten suhteiden ylldpito

eli ystivien tapaaminen sekd yhdessé vietetty aika miehen, lasten ja perheen kanssa.

“oman fiiliksen mukaan aikaa itsekseen/sosiaalista eldmdd ™

“lapsille hoitaja ja miehen kanssa treffeille
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7 OPINNAYTETYON POHDINTA

7.1 Opinnédytetyon tulosten tarkastelu

Opinnidytetyon tarkoituksena oli kuvata ja selvittdd erdén yliopistosairaalan vastasyn-
tyneiden teho-ja tarkkailuosastolla vuorotyoti tekevien sairaanhoitajien kokemuksia
omasta tyOhyvinvoinnista sekd tydssdjaksamiseen vaikuttavista tekijoista.
OpinndytetyoOstd sekd kirjallisuuskatsauksesta saadut tulokset tukevat toisiaan. Tassd
opinndytetydssi ei voitu verrata tyohyvinvointia ja tydssdjaksamista tyontekijén ikdan
sekd tyokokemukseen nihden, koska tydpajoihin osallistuneiden ikéé ja tyokokemusta
ei saatu selville. Opinndytetyossd tuli kuitenkin ilmi, ettd verkkokyselyyn vastanneista
enemmistd oli alle 40-vuotiaita vuoroty6td tekevid sairaanhoitajia sekd heilld oli alle
10 vuotta tyokokemusta. Tutkimuksien mukaan vuorotyoté tekevilla sairaanhoitajalla
vuorotyosti johtuvat oireet kuitenkin lisdéntyvit idn myotd, mutta tydkokemus auttaa

sietokyvyn kehittymisessd (Flo ym. 2012; Bursch ym. 2018).

Verkkokyselylomakkeesta sekd tyOpajoista saadut tulokset erosivat jonkin verran
toisistaan etenkin tarkastellessa tyOympiristoon liittyvid asioita. Tuloksia tar-
kastellessa tuli esiin, ettd vastasyntyneiden teho- ja tarkkailuosasto on haastava
tyOympéristond, se vaatii sairaanhoitajilta paljon osaamista ja tydssd jaksamista sekd
hyvéa tydstd palautumista. Kannustava ja kunnioittava ty0ymparistd, mielekds tunne
potilaisiin ja sairaanhoitajien tyon arvostaminen, luo sairaanhoitajille ty6hon liittyvin
merkityksen seki ilon tunteen (Bursch ym. 2018). Opinnidytetydssé sairaanhoitajat ku-
vailivat tydilmapiirin tdrkeyden tydssd jaksamiseksi, mutta toisaalta sairaanhoitajat
kuvailivat my0s tyokaverin negatiivisen mielialan vaikuttavan omaan jaksamiseen.

Vaikeassa tyomparistossa sairaanhoitajilla voi esiintyd muun muassa ahdistuksen tun-

teita (Bursch ym. 2018).

Opinndytetyohon osallistuneet sairaanhoitajat kokivat jaksavansa paremmin, kun oma
eldméanhallinta oli kunnossa. Tétd tukee myds Goncalves Sena ym. (2018) tutkimus,
jonka mukaan sairaanhoitajat, joilla oli hyvé eldménlaatu voi parantaa tyon tuotta-

vuutta sekd potilaiden hoidon laatua. OpinnéytetyOssa sairaanhoitajat kokivat, ettd uni-
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rytmin kddntdminen oli hankalaa vuorotydn takia sekd sairaanhoitajat kokivat tarvit-
sevansa riittdvésti aikaa tyOstd palautumiselle. Guerra ym (2016) tutkimuksen tutki-
mustulokset ovat yhtenevéisid tdimén kanssa. Riittdvalld lepoajalla oli suuri merkitys
sairaanhoitajien tydssdjaksamiselle sekd tydstd palautumiselle (Guerra ym. 2016).
OpinndytetyOssd sairaanhoitajat kokivat sosiaalisten suhteiden sekd harrastusten aut-
tavan vapaa-ajalla tydsséd jaksamisessa. Tutkimusten mukaan sosiaaliset suhteet seka
harrastukset jdisivdt kuitenkin vdihemmélle vuorotyotd tekevilld sairaanhoitajalla.

(Pasanen-Jarvelin 2014; Guerra ym. 2016; Leyva-Vela ym.2018.)

Opinndytetyon interventioihin eli Learning café tyOpajoihin osallistui yhteensi 20
vuorotyOtd tekevédd sairaanhoitajaa. Sairaanhoitajat pddsivdt opinndytetyon aikana
konkreettisesti itse osallistumaan opinndytetyon tekemiseen sekd vaikuttamaan
den palautteiden perusteella tyOyhteison ty0hyvinvoinnin ja tydssd jaksamisen késit-
teleminen ja keskusteleminen koettiin tirkednd. Tatd ndkemystd tukee myos Owens
ym (2017) sekd Moore & Shellinger (2018) tutkimukset, joissa tuli ilmi, ettd
sairaanhoitajien osallistuminen erilaisiin tyopajoihin tai keskusteluryhmiin, voi paran-
taa sairaanhoitajien omaa terveyden edistdmistd sekd tyOssdjaksamista. Niin ollen
tdssd opinndytetydssd toteutettujen interventioiden katsotaan olevan tarpeellisia sekd

vertaistukea antavia.

7.2 Opinndytetyon luotettavuus ja eettisyys

Hyvién tieteellisen tutkimuksen ldhtokohtia ovat rehellisyys, huolellisuus, tarkkuus
tutkimusty0ssi ja sitd tehdessd sekd tutkimustulosten tallennuksessa, esittdimisessd ja
tulosten arvioinnissa seka liséksi tutkimusluvan hankkimisessa (Helsingin Yliopiston
www-sivut 2019). Opinnidytetyotd tehdessd noudatettiin huolellisuutta ja tarkkuutta.
Tutkimustulokset tallennettiin, analysoitiin sekd esitettiin rehellisesti ja huolellisesti.
Kaytetyt ldhteet viitattiin asianmukaisesti sekd opinndytetyon tekemiselle ja toteut-
tamiselle haettiin asianmukaiset kirjalliset luvat kohdeorganisaatiolta sekd am-

mattikorkeakoulusta keviélld 2020 ennen opinndytetyon aloittamista.
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OpinndytetyOprosessin aikana tulee kiinnittdd huomiota henkilotietojen késittelyyn ja
tutkimuskohteiden tietosuojan toteutumiseen sekid tulosten ja aineistojen ano-
nymisointiin. (Tutkimuseettisen neuvottelukunnan www-sivut 2019). Tutkimukseen
osallistuvilla tutkittavilla tulee olla toteutettavasta tutkimuksesta ja sen etenemisesti
riittdvisti  tietoa, ettd he voivat vapaaehtoisesti pdittdd osallistumisestaan
tutkimukseen. Tutkittavien pitdéd ennen tutkimusta ymmartia tutkimuksen tarkoitus ja
tavoite. (Vilkka 2007, 93.) Opinndytetyostd tiedotettiin saatekirjeelld kohdeorgan-
isaatiossa kohderyhméin kuuluville ennen tutkimuksen alkamista kevéalla 2020 seké
lisdksi kirjallisesti ja powerpoint esityksen avulla ennen jokaisen tyGpajan aloitusta.
Kohderyhméin kuuluvilla oli vapaaehtoisuus osallistua opinndytetyohon. Vastaamalla
verkkokysely lomakkeella tehtdvdin kyselyyn sekd antamalla kirjallisen suos-
tumuksen ennnen tyOpajan aloitusta antoi tutkittava suostumuksensa osallistua
opinndytetyohon. Koko opinndytetydprossin ajan opinniytetyon tekija piti huolen ettei
opinndytetyohon osallistuvia pystytd tunnistamaan. OpinndytetyOstd saadut aineistot
ja tutkimustulokset sdilytettiin koko opinndytetyOprosessin ajan luotettavasti

salasanalla suojatussa paikassa.

Toimintatutkimukseen siséltyy useita erilaisia tutkimusmenetelmid, joilla ilmi6té tar-
kastellaan. Tdmén vuoksi toimintatutkimuksen luotettavuutta voidaan arvioida kunkin
tutkimusmenetelmén mukaan. Useamman menetelmin avulla tehty toimintatutkimus
lisdd tutkimuksen luotettavuutta. Toimintatutkimuksen avulla saadut tulokset ovat vain
yksittdisen tyon tuloksia eikd niitd voida yleistdd. Tuloksiin voi vaikuttaa toimintatut-
kimusta tekevin tiedot, taidot ja osaaminen. (Kananen 2009,10, 88-98; Kananen 2014,
127.) Luotettavuutta voidaan lisdtd ulkopuolisen arvioitsijan palautteen avulla
tutkimuksen eri vaiheissa. Tdmi vapauttaa tutkijan omista tulkinnoista tuloksiin ja
auttaa tutkijaa oikeille poluille. (Kananen 2014, 134.) Tdmén opinndytetyon tekemis-
essd kiytettiin useampaa tiedonkeruumenetelmaii, jolloin voitiin lisitd tutkittavan ai-
heen luotettavuutta. Tutkimustulokset, menetelmin kaytto seké tiedonkeruu dokumen-
toitiin ja raportoitiin opinndytetyon raporttiosassa. Toimintatutkimuksen tekeminen
sekd erilaiset analyysimenetelmit olivat uusia opinndytetyon tekijille, sen vuoksi
apuna kédytettiin opettajan, tydeldma yhteistyotahon kliinisen asiantuntijan seka ylem-
min ammattikorkeakoulun muiden terveyden edistdmisen suuntautumisvaihtoehtoa

kdyvien opiskelijoiden palautetta. Tdssd opinndytetyOssd aineistonkeruun sekd tu-
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losten kohdalla huomioitiin Suomessa Covid19-tilanteen vuoksi vallitsevat poikkeu-
solot sekd erilaiset kokoontumisrajoitukset, joiden takia opinndytetyontuloksiin on

saattanut vaikuttaa osallistujien midrin viahyys sekd vastaaminen.

Toimintatutkimuksen teon aikana tutkija on osa tydyhteisdd, jota hén tutkii. Sen vuoksi
hén tarkastelee tilanteita objektiivisesti omasta nékokulmastaan késin. (Heikkinen
2010, 223.) Erilaiset ihmissuhteet tyOpaikalla voivat vaikuttaa tutkijan toimintaan
negatiivisesti, mutta siitd voi olla my0os hyotyé tutkimusta tehdessd. Tutkittavien eri-
laisuuden hyvédksyminen sekd erilaiset mielipiteet ovat yhteistoiminnan perusta ja
rikkaus. Toimintatutkimuksen aikana tutkijan sosiaaliset taidot ovat merkitykselliset
toimintatutkimuksen teossa. Tutkijalta vaaditaan vuorovaikutus, ihmissuhde seki ry-
hmékayttdytymisen hallintaa. TyOyhteison sisdlla tehtdvi toimintatutkimus saattaa ai-
heuttaa haasteita tutkijalle, koska rooli tutkijasta tyontekijaksi voi vaihdella
tutkimuksen aikana. Tutkijan tulee huolehtia aikatauluista, lupausten pitdmisesti seka
varmistaa, ettd kaikki osallistujat pddsevit mukaan toimintaan. (Kananen 2014, 67-69.
101, 116) Tédssd opinndytetydssd toimintatutkimuksen tutkijan roolin omaksumista
helpotti, ettd opinndytetyon tekijdlld oli ldhes seitsemén vuoden tyokokemus téstd
tyOyhteisosta seki osastolla tapahtuvasta perustydsti. Lisdksi opinndytetyon tekija tuli
tyOyhteisossd hyvin toimeen kaikkien kanssa. Tutkimuksen kannalta tistd oli etua,
mutta joidenkin opinndytetyohon osallistuvien tyontekijoiden tunteminen henkilokoh-
taisemmalla tasolla asetti haasteensa tutkimuksen tekemiselle. Tdmi saattoi my0s
vaikuttaa sithen, kuinka hyvin sairaanhoitajat toivat ilmi omia ajatuksiaan tydpajojen

aikana.

7.3 Johtopéétokset

Opinndytetyon tekeminen eteni suunniteltujen toimintatutkimukseen liittyvien syklien
avulla. Opinndytetyon tavoitteena oli tuottaa tietoa vuorotydté tekevien sairaanhoita-
jien tyohyvinvoinnista ja tydsséd jaksamiseen vaikuttavista tekijoistd seké kehittad saa-
dun tiedon avulla vuoroty6té tekevien sairaanhoitajien tydhyvinvointia ja tyossd jak-
samista. Opinndytetyolle asetetut tavoitteet saavutettiin toimintatutkimuksen sisélty-

van kyselyn sekd Learning café tydpajojen avulla. Toimintatutkimuksen osallistavalla
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menetelmalld saatiin vuorotyoté tekevit sairaanhoitajat osallistettua opinndytetyon te-
kemiseen seké sairaanhoitajat saivat myos vertaistukea toisiltaan Learning café tyOpa-
jojen aikana. Vuorotyoti tekevien sairaanhoitajien tyohyvinvointia seka tydssd jaksa-
mista kehitettiin heti tydpajojen jidlkeen muun muassa sairaanhoitajien paremmalla
tauolle padsemiselld, varmistamalla avun saaminen vaikeiden potilaiden kanssa seka
yhdelld apu sairaanhoitajalla, joka toimi yleisend apuna joka vuorossa, mikili vain re-

surssi tilanne antoi myoden.

Tastd opinndytetyosti syntyneet tulokset palvelevat erdin yliopisto sairaalan vastasyn-
tyneiden teho- ja tarkkailuosastolla esimiesasemassa olevia sekd antavat esimichille
keinoja tukea vuorotyOtd tekevien sairaanhoitajien tyOhyvinvointia ja tydssd
jaksamista. Lisdksi opinndytetyOstd saadut tulokset auttavat vuorotyotd tekevid
sairaanhoitajia omassa tyohyvinvoinnissa ja tydssd jaksamisessa. Tulokset eivit ole
yleistettdvissd, mutta niitd voidaan hyodyntdd muissakin samankaltaisissa yksikoissd

tai osastoilla.

7.4 Opinndytetyon jatkotutkimusaiheet

OpinndytetyOstd nousevien tulosten pohjalta vastasyntyneiden teho- ja tarkkailuosas-
tolla vuoroty6téd tekevien sairaanhoitajien tyOssdjaksamista ja tyohyvinvointia olisi
hyvé seurata koko ajan, jotta esimiehet saisivat lisdd keinoja tukea sairaanhoitajia seka
sairaanhoitajat pystyisivdt myds itse vaikuttamaan omaan tyShyvinvointiinsa sekd
tyOssd jaksamiseen. Tdmé opinndytetyd toteutettiin osastolle, joka siirtyi opinndyte-
tyOn teon aikana uuteen toimintamalliin sekd yksikkoon. Sen vuoksi jatkotutkimusai-
heena olisi hyvi tehdd verkkokysely seké tyOpajat uudestaan samaan yksikk6on muu-
taman vuoden kuluttua. Néin tuloksia voisi verrata keskendén seki selvittdd onko vuo-
rotyotd tekevien sairaanhoitajien tyhyvinvoinnissa ja ty0ssd jaksamisessa tapahtunut

muutoksia.

Lisdksi jatkotutkimusaiheena olisi mielenkiintoista kuulla esimiesten ndkokulmasta
katsottuna vastasyntyneiden teho- ja tarkkailuosastolla vuorotyoti tekevien sairaan-
hoitajien ty6hyvinvoinnista ja tydssdjaksamisesta, koska téssd opinnédytetydssd néko-

kulmana tarkasteltiin vuorotydtéd tekevid sairaanhoitajia. Mielenkiintoista olisi myos
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tutkia miten tyokokemusta sekd enemmaén ik&d omaavat vuorotyotd tekevit sairaan-
hoitajat jaksavat pitdd huolta omasta tyohyvinvoinnista ja ty0ssdjaksamisesta, koska

téssd opinndytetydssa ei tullut riittdvisti esille idn sekd tyokokemuksen yhteytta.
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Saatekirje ja tiedote opinnéytetydstd vastasyntyneiden teho- ja tarkkailuosastolla vuo-

rotyotd tekeville sairaanhoitajille

Hyva kollega/tyokaveri,

Teen ylemmin ammattikorkeakoulun opinnéytetyotd osastollamme vuorotyota teke-
vien sairaanhoitajien tyohyvinvoinnista ja tydssdjaksamiseen vaikuttavista tekijoista.
Opinndytetyon tarkoituksena on kuvata ja selvittdd erddn yliopistosairaalan vastasyn-
tyneiden teho- ja tarkkailuosastolla vuoroty6td tekevien sairaanhoitajien kokemuksia
omasta tyohyvinvoinnista sekd tydssd jaksamiseen vaikuttavista tekijoistd. Tavoit-
teena on tuottaa tietoa vastasyntyneiden teho -ja tarkkailu osastolla vuorotyota teke-
vien sairaanhoitajien tyohyvinvoinnista ja ty0sséd jaksamiseen vaikuttavista tekijoistd
sekd kehittdd vastasyntyneiden teho- ja tarkkailuosastolla vuorotyotd tekevien sairaan-

hoitajien tydhyvinvointia ja tydssdjaksamiseen vaikuttavia tekijoita.

Opinndytety0 toteutetaan kahdessa eri osassa. Siihen sisdltyy ensin vuorotyotd teke-
ville sairaanhoitajille suunnattu noin 5 minuutin mittainen verkkokysely seki syksylla
tyoajalla osastotunneilla 90 minuutin mittaisina toteutettavat kolme erillistd tydpajaa.
Tyopajoissa késitellddn pienryhmissd verkkokyselylld saatuja tuloksia sekd tdhin
opinndytetyohon aikaisempien tutkimusten perusteella kerdttyjd tyShyvinvointiin ja
tyossdjaksamiseen liittyvid aiheita. Osallistuminen on vapaaehtoista, mutta vastaa-
malla verkkokyselyyn seké osallistumalla tydpajoihin annat suostumusluvan opinndy-
tetyohon. Esimiehen kanssa voit sopia erikseen, mikali et halua osallistua tydpajoihin.
Kaikki vastaukset késitellddn luottamuksellisesti ja anonyymisti eikd vastauksia pys-
tytd yhdistimain yksittdiseen vastaajaan. Lédhde rohkeasti mukaan niin saadaan yh-
dessi kehitettyd osaston tyohyvinvointia seki tydssdjaksamiseen vaikuttavia tekijoita!

Mikéli sinulla on kysymyksid opinndytetyohon liittyen, ota rohkeasti yhteytté:

Elisa Anttila
XXXXXXXXXXX
Terveyden edistimisen koulutusohjelma,

Ylempi Amk, Satakunnan ammattikorkeakoulu
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TIEDOTE TUTKIMUKSESTA

Vastasyntyneiden teho- ja tarkkailuosastolla vuoroty6ta tekevien sairaanhoitajien tyohy-
vinvointi ja tydssdjaksaminen

Pyynt6 osallistua tutkimukseen
Teita pyydetaan mukaan opinnaytetydhon, jossa tarkoituksena on kuvata ja
selvittaa eraan yliopistosairaalan vastasyntyneiden teho- ja tarkkailuosastolla
vuorotyota tekevien sairaanhoitajien kokemuksia omasta tyéhyvinvoinnista
seka tydssa jaksamiseen vaikuttavista tekijoistd. Olemme arvioineet, etta so-
vellutte tutkimukseen, koska teette vuoroty6ta vastasyntyneiden teho- ja
tarkkailuosastolla. Tama tiedote kuvaa opinndytetyota ja teidan osuuttanne
siind. Perehdyttyanne tahan tiedotteeseen teillda on mahdollisuus esittaa ky-
symyksia . Perehtymisen jadlkeen teiltd pyydetdan suostumus opinnaytetyo-
hon osallistumisesta.

Vapaaehtoisuus
Opinnaytetyohon osallistuminen on tdysin vapaaehtoista. Kieltdytyminen ei
vaikuta kohteluunne tyoyhteison jasenena. Voitte myos keskeyttaa osallistu-
misen koska tahansa syyta ilmoittamatta. Mikali keskeytatte tai peruutatte
suostumuksen, teista keskeyttamiseen ja suostumuksen peruuttamiseen
mennessa kerattyja tietoja ja naytteita voidaan kayttda osana opinnayte-
tyota.

Tutkimuksen tarkoitus
Taman opinnaytetyon tarkoituksena on kuvata ja selvittda erdan yliopistosai-
raalan vastasyntyneiden teho- ja tarkkailuosastolla vuoroty6ta tekevien sai-
raanhoitajien kokemuksia omasta tyohyvinvoinnista seka tydssa jaksamiseen
vaikuttavista tekijoista.

Tutkimuksen toteuttajat
Tama opinndytetyd on osa Satakunnan ammattikorkeakoulun ylemman am-
mattikorkeakoulun opintoja. Opinndytetyon tutkija opiskelee terveyden edis-
tamisen ylemman ammattikorkeakoulun linjalla. Opinnaytety6 toteutetaan
vastasyntyneiden teho- ja tarkkailuosaston vuorotyota tekeville sairaanhoita-
jille yhteistydssa eradn yliopistosairaalan kanssa.

Tutkimusmenetelmat ja toimenpiteet
Opinndytety0 toteutetaan kahdessa eri osassa. Siihen sisaltyy ensin vastasyn-
tyneiden teho ja tarkkailuosastolla vuorotyota tekeville sairaanhoitajille suun-
nattu verkkokysely seka lisdaksi kolme erillistd pienryhmissa tapahtuvaa tyopa-
jaa. Tydpajaan osallistuminen toteutetaan osaston kokoushuoneessa kol-
mena eri torstaina lokakuun aikana. Tydpajojen toteutukseen on varattuna
90 minuuttia aikaa. Ty6pajoihin osallistuville on merkitty osastotunnit tyo-
ajaksi. Tyopajoissa kasitellaan pienryhmissa opinnaytetyéhon aikaisempien
tutkimusten perusteella kerattyja tyohyvinvointiin ja tydssdjaksamiseen liitty-
via aiheita seka verkkokyselylla saatuja tuloksia.



Kustannukset ja niiden korvaaminen
Opinnaytetyohon osallistuminen ei maksa teille mitdan. Osallistumisesta ei
mydskdaan makseta erillista korvausta.

Tutkimustuloksista tiedottaminen
Valmis opinndytetyo esitelladan kohdeorganisaatiossa sen valmistuttua. Li-
saksi opinnaytetyo julkaistaan Theseus- tietokannassa, sen valmistuttua.
Lisatiedot
Pyydamme teita tarvittaessa esittdmaadn opinnaytetyon liittyvia kysymyksia
tutkijalle/tutkimuksesta vastaavalle henkilolle.

Tutkijoiden yhteystiedot

Opinnaytetyotekija

Nimi: Elisa Anttila

Puh. XXXXXXXXXXX
SahkOposti: XXXXXXXXXXXXXXX

Opinnaytetyon ohjaaja

Titteli: Lehtori, Hyvinvointi ja terveys -osaamisalue
Nimi: Elina Liimatainen-Yldanne

Korkeakoulu / yksikko: Satakunnan ammattikorkeakoulu
Puh. XXXXXXXXXX

Sahkoposti: XXXXXXXXXXXX
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TUTKITTAVAN SUOSTUMUS

Vastasyntyneiden teho- ja tarkkailuosastolla vuorotyota tekevien sairaanhoitajien
tyéhyvinvointi ja ty6ssajaksaminen

Minua on pyydetty osallistumaan ylla mainittuun opinnaytetyéhon.

Olen lukenut ja ymmartanyt saamani tutkimustiedotteen. Olen saanut riittavan selvi-
tyksen tutkimuksesta ja sen yhteydessa suoritettavasta henkildtietojeni keraami-
sesta, kasittelysta ja luovuttamisesta. Tutkimuksen sisalté on kerrottu minulle myds
suullisesti ja olen saanut riittavan vastauksen tutkimusta koskeviin kysymyksiini.

Olen saanut riittavat tiedot oikeuksistani tutkittavana, opinnaytetyon tarkoituksesta
ja sen toteutuksesta sekd opinnaytetydn hyodyista ja riskeistd. Minulla on ollut riitta-
vasti aikaa harkita osallistumistani opinndaytetyohon.

Ymmarran, ettd tdhan opinndytetydhon osallistuminen on vapaaehtoista. Minulla on
oikeus kieltaytya siitd seka peruttaa opinndytetyohon antamani suostumus milloin
tahansa opinnaytetydn aikana ilman perusteluita ilmoittamalla siitd opinndytetyon
tekijalle.

Ymmarran, etta tietojani kasitellddn luottamuksellisesti. Opinndytetyon yhteydessa
henkilotietojani voidaan siirtaa tai luovuttaa koodattuna, tietoturvallisesti tutkimus-
ryhmén ulkopuolisille tahoille tai EU/ETA-alueen ulkopuolelle tai kayttaa tieteelli-
sessa julkaisutoiminnassa tutkimustiedotteessa kuvatulla tavalla.

Opinndytetyohon kieltdaytymisesta tai suostumuksen peruuttamista ei aiheudu mi-
nulle kielteisia seurauksia eika se vaikuta kohteluuni. Olen tietoinen siitd, ettd mikali
peruutan suostumukseni tai osallistumiseni tutkimukseen keskeytyy muusta syysta,
silhen mennessa kerattyja tietojani voidaan edelleen kasitelld tassa tutkimuksessa,
mikali tutkimuksen toteuttaminen sita vaatii ja lainsaadanto sallii sen tai edellyttaa
sita.

Allekirjoituksellani vahvistan osallistumiseni tihdn opinndytetyohoén ja suostun va-
paaehtoisesti tutkittavaksi sekd ymmarradn, etta terveydentilaani koskevia ja muita
henkil6tietojani kasitelldan osana tata tutkimusta.

(Paikka) __.__ 20 (Paikka) . 20
Suostun osallistumaan tutkimukseen: Suostumuksen vastaanottaja:
Tutkittavan allekirjoitus Tutkijan allekirjoitus

Nimenselvennys Nimenselvennys
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Vastasyntyneiden teho- ja tarkkailu osastolla vuorotydta tekevien sairaanhoitajien hyvinvointi ja

tyossajaksamiseen vaikuttavat tekijat

Taman kyselyn avulla selvitetadn vastasyntyneiden teho-ja tarkkailuosastolla vuoroty6ta tekevien sairaanhoitajien tydhyvinvointia ja
tyGssdjaksamista. Kyselyn tayttdmiseen menee aikaa noin 5 minuuttia.

1. Taustatiedot

ka O 20-30
O 31-40
O 41-50
O 51-60
O ylieo

Tyokokemus vastasyntyneiden teho-ja tarkkailuosastolta

0-5 vuotta
6-10 vuotta
11-16 vuotta
17-21 vuotta
yli 21 vuotta

0000

2. Palautuminen, uni

rUnen méara
Kuinka monta tuntia nukut yéaikaan keskim&é&rin? O 23h
O 4-6h
O 7-8h
O 9-10h
O 11-12h
O 13-14h
() enemmin kuin 14 h
rUnen laatu
téysin jokseenkin jokseenkin taysin
samaa mieltd samaa mielta eri mieltd eri mieltd
Nukun mielestani riittavasti O O O O
Heraan kesken unien O O O @]
Saan kadnnettyd vuorotyosta O @] O O
johtuen unirytmini helposti
Koen vasymysta vapaa- ajalla O O O O
Koen vasymysta ty6pdivdn aikana O O O O




3.Stressi

~Tydymparistd
en koskaan melko harvoin usein jatkuvasti

Kuormitun tyopéivan aikana O (@] O O
potilashélytyksista
Kuormitun tydépaivan aikana O (@] (@] (@]
vaativista tilanteista
Kuormitun tydpéivan aikana @) O (@) (@)
kollegan kohtaamisesta
Kuormitun tydpéivin aikana (@] O O O
vauvan vanhempien
kohtaamisesta
Kuormitun tydpéivan aikana @) O (@) (@)
tydilmapiiristad

Vapaa-aika

taysin jokseenkin jokseenkin tdysin
samaa mieltd samaa mielta eri mieltd eri mieltad

Kuormitun fyysisesti vapaa-ajalla O O O @]
Kuormitun psyykkisesti vapaa-ajalla O O O O
Kuormitun sosiaalisesti vapaa-ajalla O O O O
Mietin tydasioita vapaa-ajalla O O @) @)
4 Ruokailutottumukset

rRuokailutottumukset

téysin jokseenkin jokseenkin tadysin

samaa mieltd samaa mieltd eri mieltd eri mielta
Pidan saannolliset tauot
tyopéivan aikana
Sydn tissd ollessani enemman
ruokaa kuin kotona
Sydn omia evéitd tyopdivan
aikana
Haen usein ruokaa

ruokalasta, kahviosta yms.
t6issa ollessani

5.Vapaa-aika

rLiikunta
téysin jokseenkin jokseenkin tdysin

samaa mieltd samaa mieltd eri mieltd eri mieltd

Liikun mielestani

vapaa-aikana riittavasti paivittain
Kaytan hyotyliikuntaa hyvaksi
esimerkiksi hissin sijasta portaita
Kuljen tyématkat
kévellen/pyorallé/juosten

rlhmissuhteet:

taysin jokseenkin jokseenkin taysin
samaa mieltd samaa mieltd eri mieltd eri mieltd

Haluaisin viettaa
enemman aikaa perheen kanssa
Tapaan muita ystavia

kuin tyokavereita
ty6ajan ulkopuolella

Tapaan tydkavereita
tydajan ulkopuolella

Kuvaile vield lyhyesti miten vietat vapaa-aikaasi?
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Liitetaulukko 1.Verkkokyselyn avoimen kysymyksen vastaukset analysoituna

den.

Toisen tyopaikan tyot

Ilmaus Pelkistetty Alaluokka Yldluokka
Perheen kanssa suurimman osan ajasta, | Aika perheen kanssa | PERHE, LAPSET JA | VAPAA-AJAN
ajoittain nien ystivii, Ystiivien nikemien, YSTAVAT VIETTAMINEN
Omien lasten kanssa kotiarkea viettden, Lapset

Enimmékseen lastenlasten kanssa touhu- | Lapsenlapset

tessa

Kahdesti viikossa sadnnélliset harrastuk- | Sadnnélliset harras- | HARRASTUKSET JA

set, tukset. LIOKUNTA

Kayn juoksu lenkeilld, jumppailen, kdyn

metséssd kavelylld,

kéyn retkilla,

Hevosharrastus vie paljon vapaa-aikaa

Kotona katsellaan myos sarjoja ja teh- | Sarjojen katselu, RENTOUTUMINEN

déddn hyvéd ruokaa, joka vie mieltd pois | Hyvé ruoka

toistd ja rentouttaa. Rentoutuminen

Opiskellen ja toisen tyopaikan t6itd teh- | Opiskelu, OPISKELU JA TOISET TYOT
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Learning cafe tyopajoihin kirjallisuuskatsauksen pohjalta alustavat teemat

Teema 1: Vuorotyosti palautuminen

Pohtikaa pienryhmin kesken:
-Miten unen laatu ja miird vaikuttaa jaksamiseen toissé/vapaa-aikaan kotona?
-Millaisilla keinoilla voi parantaa unen laatua sekd vuoroty0std johtuvaa visymyksen

tunnetta?

Teema 2: Vuorotyoti tekevien syomistottumukset

Pohtikaa pienryhmin kesken:

-Millaisilla keinoilla voi parantaa syomistottumuksia vuoroty6td tehdessa?
-Millaisilla keinoilla voi ehkiistd vilipalojen/epédterveellisten aterioiden syomisté ko-

tona/toissa?

Teema 3. Vuorotyostia johtuva tyokuorma/stressi
Pohtikaa pienryhmén kesken:
-Mitka tekijit kuormittavat eniten tySpdivan aikana?

-Millaisilla keinoilla voi ehkiistd ty0std aiheutuvaa kuormitusta seka stressid?

Teema 4. Vuorotyo ja vapaa-aika
Pohtikaa pienryhmén kesken:
-Miten voimavarat vaikuttavat jaksamiseen?

-Millaisilla erilaisilla keinoilla voi edistdé jaksamista vapaa-aikana?
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Ty0pajoihin osallistuvien palaute

Palaute

Ympyroi mielestisi parhaiten kuvaava vaihtoehto

Koin kisiteltdvit aiheet hyodyllisiksi
Ympyroi (1=eri mieltd — 5= tidysin samaa mieltd) parhaiten kuvaamasi vaihtoehto

1 2 3 4 5

Millaiseksi koit pari/ryhmétydskentelyn?

Ympyroi kouluarvosanoista (1=huono -10 =hyvé) parhaiten kuvaamasi vaihtoehto

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Péasitko osallistumaan mielestési tarpeeksi?

Ympyroi kouluarvosanoista (1=huonosti -10 =hyvin) parhaiten kuvaamasi vaihtoehto

1 2 3 4 S5 6 7 8 9 10

Mitd muuta vield haluaisit tuoda esille?

Kiitos palautteesta ©



Liitetaulukko 2. Ensimmadisen tyOpajan sisdllonanalyysi
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sydmisen suunnittelu,
ruokien valmistus etukéteen, jotta
voi seuraavana pdivand vain ldm-

mittaa

Tarpeeksi ravitsevat evait,

pieni vilipala ennen kotiinléhto4,

jottei kotona ole heti hirvea nalka

Terveellinen ravinto

Terveelliset elaméantavat

Pelkistetty ilmaus Alakatekoria Ylikategoria Padkategoria
Visyneend ei jaksa ylldpitdd jaksa- | visymys Unen laatu UNEN MAARAN JA
mista parantavia sosiaalisia suhteita, LAADUN
VAIKUTUS
Vaikuttaa paljon, liian vahdinen/huo- | Fyysis- psyykKiset oireet
JAKSAMISEEN
nolaatuinen uni vaikuttaa keskittymi- .. .
TOISSA JA
seen, vireystilaan ja toimintakykyyn.
vireystiaany ey KOTONA
Fyysiset oireet, esim. pédnsirky,
psyykkiset oireet esim. uupuminen
riittdvasti aikaa palautumiselle Palautuminen Ty0ssd jaksaminen UNEN LAATUA JA
liikunta, VUOROTYOSTA
muut harrastukset JOHTUVAA
itselle sopivan tyOrytmin tunnistami- | Tydvuorosuunnittelu Johtaminen VASYMYKSEN
nen TUNNETTA
Toisen kiittiminen tehdysti tydsti Tyékaverin Kiittiminen Tybilmapiiri HELPOTTAVAT
KEINOT
Pelkistetty ilmaus Alakatekoria Ylékategoria Padkategoria
saannollisen ruokarytmin ylldpi- | Sédnnéllinen ruoka- | Elaméntavat SYOMISTOTTUMUKSIA
tAmi alla + toissd i tmi PARANTAVAT KEINOT
aminen vapaa-ajalla + toissd jos | rytmi VUOROTYOTA
mahdollista TEHDESSA
ottaa huomioon tyokaverit: kuka | Tyokaverin huomioimi- | TyGilmapiiri
menee ja milloin menee tauolle nen
Tyoterveydestd voisi olla tie- | Tyoterveys Johtaminen
toisku pdivdn ateriamallista tyo-
paikalla
pitdmalld huolta, ettd padsee tau- | Sadnnollisyys ja suun- | Organisointi VALIPALOJEN JA
oille (sdannollinen ruokailu, ta- | nittelu EPATERVEELLISTEN
sainen verensokeri), ATERIOIDEN EHKAISY




Pelkistetty ilmaus Alakatekoria Ylikategoria Padkategoria

kiire Kiire Resurssien puute TYOPAIVAN  AIKANA

jatkuva tyonteon keskeytys EEI?I}}AI-V[]}TTAVAT

tunne/huoli tydvoiman vahyydesta, Tyo6voiman vihyyden | Ammatillinen itsetunto

varsinkin vatan puolella pitdisi mo- | tunne,

nesti olla useassa paikassa samaan | Riittiméttomyyden

aikaan, tunne/turhautuminen

riittdméttdmyyden tunne turhauttaa

tyon haastavuus, haastavat perheet, Tyo6n haastavuus ja Ammatillinen osaami-

tiedon médrdn hallitseminen + so- | tiedon méirén hallitsemi- | nen

veltaminen kdytantoon nen ja soveltaminen

mieleiset harrastukset Harrastukset Vapaa-aika TYON KUORMITUKSEN

listasuuunnittelu (tyo, lomat), Tyovuorosuunnittelu Johtaminen JA STRESSIN EHKAISY

kouluttautuminen Koulutusmahdollisuus

osata pyytdd apua & avun saaminen, | Tyokavereiden apu ja tuki | Ty6ilmapiiri

tyokavereiden henkinen tuki,

lupa avautua hankalista tyotilan-

teista

Pelkistetty ilmaus Alakatekoria Ylékategoria Padkategoria

Vaikuttaa paljon, jos siviilissd on | Murheet siviilissi/toissa Voimavaroja kulutta- | VOIMAVAROJEN

murheita tms. tydssd jaksaminen on vat asiat VAIKUTUS
JAKSAMISEEN

huomattavasti vaikeampaa.

Samoin jos toissd on hankalaa, se

vaikuttaa omaan vapaa-aikaan.

Voimavarojen mééré ja jaksaminen | Vuodenajat

voivat olla vaihtelevia esim. vuo-

denajan mukaan

kun eldmd on kunnossa= hyvit voi- | Eliminhallinta Voimavaroja lisddvét

mavarat -> hetkellisissa stressitilan- asiat

teissa pystyy venymain = sietda ti-

lanteen paremmin

Riittdvd uni, terveellinen ravinto, | Terveelliset eliméntavat Tyossd jaksaminen OMAN JAKSAMISEN

sdannoéllinen syominen EDISTAMINEN  VAPAA-
AJALLA

Tyo6nohjaus Tyossé jaksaminen Johtaminen

Ty6vuorosunnittelu Ty6évuorosuunnittelu

Tyokavereiden tuki, Tyokavereiden tuki, TyoOyhteison  ilma-

muut sosiaaliset suhteet Sosiaaliset suhteet piiri

Vapaa-ajan suunnittelu, aikaa pa-
lautumiselle, ei liian aikataulutet-
tua.

Tyoasioiden rajaaminen toihin, jot-

tei murehtisi niitd kotona

Palautuminen vapaa-

ajalla

Vapaa-ajan vietto




Liitetaulukko 3. Toisen tydpajan sisdllon analyysi
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Pelkistetty ilmaisu Alakatekoria Ylikatekoria Padluokka

Riittévisti mahdollisuuksia pitkiin | Unen laatu Uni UNEN MAARAN

uniin, ei torkkumista vaan syvai JA LAADUN

unta. VAIKUTUS

Ty&vuoron aikainen rasitus. Kuormitus tydssi/vapaalla | Palautuminen JAKSAMISEEN

Ei montaa raskasta vuoroa perék- TOISSA/KOTONA

kéin.

Myoskadn vapaa-aika ei saa olla

liian kuormittavaa.

Ergonomiset tydvuorot Tyovuorosuunnittelu Johtaminen UNEN LAATUA

Yovuorojen suunnittelu JA

Aikahyvitysten hyddyntaminen VUOROTYOSTA

Mahdollisuus tehdéd niitd vuoroja JOHTUVAA

mitkd sopii oman eldméntilanteen, VASYMYKSEN

jaksamiseen tai omalle elimistolle TUNNETTA

ylipdétdan. HELPOTTAVAT

Ulkoilw/liikunta Harrastukset Palautuminen KEINOT

Antaa itselleen aikaa palautumi-

seen

Pelkistetty ilmaisu Alakatekoria Ylakatekoria Padluokka

Tekee kotona valmiiksi Terveellinen ravinto Terveelliset elaméntavat SYOMISTOTTUMU

ruuan/evéit (terveelliset) KSIA

Kuuntele omaa elimistodsi PARANTAVAT

sopivista ruuista- varsinkin KEINOT

y&vuoroissa VUOROTYOTA
TEHDESSA

Ennakointi ja suunnittelu, Suunnittelu Organisointi

Ei ldhde nilkéisend toihin, Ennakointi

eikd kotiin!

Huolehtia siitd, etteivét ate- Sadédnnolliset tauot Organisointi VALIPALOJEN/EP

riavilit veny liian pitkiksi, ATERVEELLISTEN

eli pitdd tauot -> jos padsee ATERIOIDEN

Itsekuri, paattavaisyys Oman toiminnan hallinta Elédmén hallinta SYOMISEN

Ei osta herkkuja kotiin hti- EHKAISY

varaksi




Pelkistetty Ilmaus Alakategoria Ylédkatekoria Padryhma
Kiire Kiire Resurssit TYOPAIVAN
Paljon potilaita AIKANA
Huono miehitys (jos ei saa apukdsid hoito- KUORMITTAVAT
ty6hon tai ei péise tauoille) TEKIJAT
Potilaan vointi huononee vuoron aikana tai | Tyon haastavuus ja | Ammatillinen osaaminen
tulee uusi huonovointinen potilas . .
Vanhempien (omaisten) lasnéolo/tuen tarve vanhempien tuki
voi olla kuormittavaa
Kokee itsensa riittdmattomaéksi (liilkaa hom- | Riittimittomyyden Ammatillinen itsetunto
mia, tunne
Yhti aikaa liikaa madrdyksid/tehtavia, kaaoksen tunne
ei ehdi ja jotakin unohtuu tai ainakin jaa sel-
lainen tunne, ettei ehkéd ehtinyt/muistanut
kaikkea)
Hallitsematon kaaos omassa padssé
Nukkumalla hyvin, huolehtimalla palautu- | Terveelliset eliménta- | Tydsséd jaksaminen TYON
misella (liikunta ym. vapaa-ajan toiminta) vat KUORMITUKSEN
- TR - : . PRI JA STRESSIN
oman tyon organisointi tyovuoron aikana, | Suunnitelmallisuus/de- | Organisointi "
.. M AN .. .. EHKAISY
tyOtehtdvien priorisointi ja delegointi eteen- | legointi
péin seuraavalle vuorolle
Keskustelemalla kollegan kanssa Tyokavereiden tuki Tyoyhteison ilmapiiri
Debriefing ja defusing Tyossé jaksaminen Johtaminen
Tyo6nohjaus ja mentorointi
tyomédrd vuoron aikana olisi suunnitelta-
essa kohtuullinen
Koulutus, omien taitojen yllédpitdminen/pai-
vittiminen
Ilmaus alakatekoria Ylakatekoria Padluokka
Vihiisilld voimavaroilla menee tyonilo-> | Tyonilon menetys Vihiiset voimavarat | VOIMAVAROJEN
voimavarat vihenee ennestéin VAIKUTUS
Hyvit voimavarat tekevit eliméistd mielek- | Eldiméinhallinta Hyvit voimavarat JAKSAMISEEN
kdampaa -> jaksaa paremmin
Raskas ty0, vaatii raskaat huvit, Fyysinen hyvinvointi Palautuminen OMAN JAKSAMISEN
Huolehtia my6s fyysisestd hyvinvoinnista EDISTAMINEN

(liikkunta, rentoutuminen)
Jos mahdollista, ei haalita liikaa tekemistd
ja vastuita vapaa-aikaan

Myds henkisestéd jaksamisesta huolehtimi-
nen, keskustelut jne.

Henkinen hyvinvointi

Sosiaalisten suhteiden yllépito: perhe, ysté-
vit

Sosiaaliset suhteet

VAPAA-AJALLA
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Pelkistetty Ilmaus

Alakatekoria

Ylakatekoria

Padluokka

Unen maédri vaikuttaa siihen,
kuinka hyvin pystyy vastaan-
ottamaan tietoa (uutta) ja rea-
goimaan muuttuviin tilantei-
siin.

Reagoiminen uuteen tie-
toon ja muuttuviin tilan-
teisiin

Oppiminen

Huonosti nukutun yon jalkeen
tyovuoron vield jaksaa, mutta
sen jdlkeen vapaa-ajalla ei
jaksa tehdd mitdén, kun unen
laatu ja méérd huono,
Virheiden mahdollisuus kas-
vaa

Yovuorojen vaikutus nukku-
miseen

Mielialaan vaikutus

Unen laatu

Uni

MAARAN  JA
VAIKUTUS

UNEN
LAADUN
JAKSAMISEEN
TOISSA/KOTONA

Mieleinen vapaa-ajan tekemi-
nen

Kiireen/raskaan vuoron jal-
keen rentoutuminen jotenkin
ennen nukkumaan menoa ->
uni tulee paremmin!

Pitéa jotkut vapaapdivit myos
ilman ohjelmaa -> palautumi-
nen

Pitdd sosiaaliset suhteet kun-
nossa

Vapaa-ajan palautumi-
nen

Tyossé jaksaminen

Tydvuorosuunnittelu: saisi to-
teuttaa itselleen sopivaa tyo-
rytmid.

Ty6évuorosuunnittelu

Johtaminen

UNEN LAATUA JA
VUOROTYOSTA
JOHTUVAA VASYMYKSEN
TUNNETTA PARANTAVAT
KEINOT

Pelkistetty Ilmaus

Alakatekoria

Ylédluokka

Pédluokka

Etukidteen suunnittelu, evaat
mukaan,

Terveellisid naposteltavia,
Y&vuorossa sy kevyesti

Suunnitelmallisuus

Terveelliset elaméantavat

SYOMISTOTTUMUKSIA
PARANTAVAT KEINOT

huolehtimalla riittdvistd yo-
unista -> unen laatu
Hiilihydraattihimot visy-
neeni

Unen laatu ja riittivyys

Uni

sdanndllinen  ruokailurytmi
toissd ja vapaa-ajalla, aterioi-
den vili ei liian pitkid,
mahdollisuus pitdd kunnon
tauot toissd,

aterioiden etukiteissuunnitte-
lulla

Sadnnollisyys,
Suunnittelu

Organisointi

VALIPALOJEN JA
EPATERVEELLISTEN
ATERIOIDEN EHKAISY
KOTONA/TOISSA

Lautasmalli
Terveelliset vaihtoehdot
Ei herkkuja kotona

Terveellinen ravinto

Terveelliset elaméntavat




Pelkistetty Ilmaus Alakatekoria Yliakatekoria Pailuokka

vanhempien huoli ja tuen tarve - | Ty0ssé tarvittavat tiedot ja tai- | Ammatillinen osaaminen TYOPAIVAN  AIKANA
> yhdistettynd huonokuntoiseen dot KUORMITTAVAT
vauvaan on kuormittavaa! TEKIJAT

Kokemattomuus: joudut tilan-
teeseen jota et hallitse tdysin

useampi potilas/hoitaja,
tyOparityoskentelyn haasteelli-
suus -> tyoparin kiire,

Paljon asioita tapahtuu samaan
aikaan

Kiire,

Resurssit

Joskus tehossa tydskentely yksi-
néistd -> kollegan tukea ei ole
saatavilla,

Yksindisyys

Ammatillinen itsetunto

Tyokaverin neg. mieliala

Negatiivinen ilmapiiri

Tyoyhteison ilmapiiri

Riittdva lepo, riittdvasti vapaa- | Eliménhallinta Palautuminen vapaa-ajalla TYON KUORMITUKSEN
aikaa, JA STRESSIN EHKAISY
voimavarojen ' ‘kerddminen"
esim vapaa-aikana
Ty6vuorosuunnittelu niin kuin | Tydvuorosuunnittelu Johtaminen
on itse suunnitellut
koulutus ja perehdytys Koulutus ja perehdytys
riittdvé ja osaava miehitys
enemmén elintoimintoja yllapi-
tavid laitekoulutuksia
Keskustelu ja purkutilaisuudet
Pelkistetty Ilmaus Alakatekoria Ylidkatekoria Padluokka
Jos voimavarat on hyvit, palau- | Eldiménhallinta Hyvit voimavarat VOIMAVAROJEN VAIKUTUS
tuu toistd nopeammin, JAKSAMISEEN
jaksaa paremmin huolehtia ra-
vinnosta, liikkkumisesta sekd pi-
tad sosiaalisia suhteita ylla
itsensd kehittiminen/oppiminen | Itsensi kehittiminen/oppiminen
pysyy yllé ja siihen on halua ja
kiinnostusta
ilman riittdvid voimavaroja -> | Henkinen hyvinvointi Vihiiset
vaikuttaa alentavasti psyk. hy- voimavarat
vinvointiin
Unen laatu ja méérd kérsii Uni
Tekemailld itselle mieluisia asi- | Itselle mieluisat asiat Palautuminen OMAN JAKSAMISEN

oita

ongelmatilanteiden purkaminen
ja avun hakeminen/saaminen ->

tyoterveys

Tyoterveys

jérjestdd aikaa omien ystdvien
tapaamiselle, lapsiperhe kiirei-

den takia jos jédnyt véhalle

Sosiaaliset suhteet

EDISTAMINEN VAPAA-AJALLA




Liitetaulukko 5. Kirjallisuuskatsaukseen mukaan otetut tutkimukset
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129 hoitajaa

Kyselyyn vastattiin anonyy-

misti.

Tekijit, vuosi, | Tutkimuksen tarkoi- | Kohderyhmi Kaytetyt mittarit / aineiston | Keskeiset tulokset

maa tus keruu

Myhren Hilde, | Tavoitteena oli arvi- | Tutkimus  tehtiin | Tiedon kerdédmiseen kdytettiin | Tehohoitoyksikkd on stressaava ympéristd
Ekeberg Qivind & | oida tydtyytyvéisyy- | kolmessa Oslon te- | tyOtyytyviisyysasteikkoa, potilaille sekd henkilokunnalle. Vaikeiden
Stokland Olav den, tyOstressin ja uu- | hohoitoyksikdssd. | muokattua Cooperin tydstres- | hoitopddtdosten vuoksi tyduupuminen on
Norja pumisen oireiden ta- | Tutkimukseen osal- | sikyselyéd sekd Maslach uupu- | yleistd tehohoitoyksikossd tydskentelevilld
2013 soa sekd suhdetta. listui 16 14dkéria ja | misen mittaria. sairaanhoitajilla. Tutkimuksen mukaan sai-

raanhoitajilla oli pienempi tyotyytyvéisyys

verrattuna lddkéreihin.

Sairaanhoitajat, jotka olivat tyOskennelleet
yli 7 vuotta tai enemmaén saivat kyselystd
huomattavasti vihemmaén pisteitd, kuin vi-

hemmin tydokokemusta omaavat. Lisédksi al-




haisen stressitason sekd korkeamman tyotyy-
tyvdisyyden omaavat saivat vihemmén pis-
teitd. Matala tyoOtyytyvéisyys voi vaikuttaa
tyontekijdn suorituskykyyn sekd potilastur-

vallisuuteen.

Lisdantynyt tietimys tyOtyytyvdisyydestd
sekd tyduupumuksesta on tarkedd, koska tyo-
uupumus on yleistd teho-osastolla tyoskente-
levilld. Tyontekijan loppuun palaminen voi
vaikuttaa potilaiden hoidon laatuun, huonoon
yhteydenpitoon potilaiden kanssa sekd henki-
16ston korkeaan vaihtuvuuslukuun. Tyo-
uupumiselle oli useimpia syitd, mutta suu-
rimmat olivat alhainen tyGtyytyviisyys, kor-
kea tyOstressi sekd tyontekijan haavoittuva
persoonallisuus. N4&itd voidaan parantaa
tyontekijdin kokemalla autonomialla sekd

tyOomaéralla.




Jarvelin-Pasanen
Susanna,
2014,

Suomi

Viitoskirjatutkimuk-
sen tarkoituksena oli
tutkia tyodaikojen vai-
kutusta autonomisen
hermoston kuormittu-
miseen ja palautumi-
seen opetus- ja hoito-
tyotd tekevilld nai-
silla. Tutkimuksessa
autonomisen hermos-
ton kuormittumista ja
palautumista tarkas-
teltiin  tyGvuoron ja
younen aikana mita-

tulla
lulla

sykevilivaihte-

opetus- ja hoito-
tyotd tekevét naiset

(n=60)

Tutkimusaineisto keréttiin ky-
selylomakkeiden, péivikirja-
tietojen ja sykevélivaihtelu-
mittausten avulla. Tutkimuk-
sessa kaytetyt kyselylomak-
keet koostuivat tutkimusta
varten laadituista ja yleisesti
kiytettidvissd olevista kysely-
lomakkeista (esimerkiksi
Tyokykyindeksi, vuorotyoky-
sely, Maslachin yleinen tyo-
uupumuksen arviointimene-

telmd) tai niiden yksittéisista

kysymyksistd  (esimerkiksi
Tyo0stressikyselyn — stressiky-
symys)

Tulosten mukaan autonomisen hermoston
sympaattisen aktiivisuus oli suurempaa ja/tai
parasympaattinen aktiivisuus oli pienempéaa
tyOssd kuin vapaa-ajalla tai nukkuessa. Syke-
vélivaihtelun avulla oli mahdollista erottaa
tyon, vapaa-ajan sekd yOunen aiheuttamat
muutokset autonomisen hermoston toimin-
nassa.

Téssd tutkimuksessa havaittu suurempi sym-
paattinen aktiivisuus ja/tai pienempi pa-
rasympaattinen aktiivisuus kahdeksan tunnin
aamuvuoron aikana voi merkitd siis kiirei-
sempdd tyOtahtia tai suurempaa stressaavien
tyotilanteiden méédrda. Tulosta voi selittdd
myo0s se, ettd pitkd tydvuoro sisdltdd saman
médrin tyotehtdvid kuin normaali tydvuoro
mutta tyotehtdvdt on mahdollista toteuttaa

rauhallisemmalla tydtahdilla: pitkd tyovuoro




mahdollistaa ty6tehtdvien joustavan toteutta-

misen

Priscilla Caetano
Guerra, Nilton
Ferraro Oliveira,

Maria Teresa de
Sande e Lemos
Ascensao
Terreri, Claudio
Arnaldo Len
2016

Ramos

Brasilia,

Eteld-Amerikka

Tavoitteena oli arvi-
oida vastasyntyneiden
tehohoitoyksikdssi

tyOskentelevien am-
mattilaisten unta, ela-

ménlaatua sekd mie-

lialaa

Tutkimukseen osal-
listui 168 hoitoalan
ammattilaista, jotka
tyOskentelivit

aamu tai iltavuo-
roissa. Vuorot oli-
vat kuusi, kahdek-

san tai kaksitoista-

tuntisia

Tutkimus oli maérallinen

poikkileikkaustutkimus —seké
kuvaileva tutkimus. Tiedon-
keruuna kaytettiin kyselylo-
maketta, jolla arvioitiin unen
mie-

laatua, eldmainlaatua,

lialan vaihteluita eri vuo-

roissa.

Kyselyyn vastanneet tdyttivit
suostumuslomakkeen ennen

tutkimusta

Kaikilla tutkimukseen osallistuneista eri vuo-
roissa tyoskentelevilld havaittiin stressid tyo-
vuoronsa aikana, koska he toimivat kriitti-
sissd olosuhteissa olevien potilaiden kanssa.
I[ltavuoron aikana koettiin enemmén vésy-
mystd sekd aamuvuorojen jilkeen paivauni-
suutta. Liséksi koettiin huonoa unenlaatua
sekd uniongelmia sekd tallaisissa olosuh-

teissa tyoskentelevilla.

Kokeneemmat ammattilaiset muuttavat toi-
mintaansa vuosien varrella ja ovat vihemmaén
stressaavia kuin uudemmat ammattilaiset. I1-
tavuorossa toimivillasairaanhoitajilla ei ollut

aikaa sosiaalisille suhteille eikd vapaa-ajalle.




Tekijit, jotka auttoivat riittdviin eldménlaatu
pisteisiin, olivat ammattilaisten sopeutumi-
nen tydvuoroihin ja riittdva palautuminen (le-
poaika), tyontekijoiden yksilolliset ominai-
suudet, tyoskentely eri vuoroissa (iltavuoro-
laiset pystyivit tyoskenteleméén ilman kiel-
teisid vaikutuksia) sekd lasten kanssa tyds-

kentely.

Vuoroty0std johtuva aikataulu voi tuoda vai-

keuksia perhe ja sosiaalisiin kontakteihin.

Owens Bethany,
Allen Wanda,
Moultirie  Doret-
hea,

2017,

Albania

Tutkia  vaikuttaako
vuorotyon  vaikutuk-
set vuorotyotd teke-
vien sairaanhoitajien

nukkumistapoihin

Sairaanhoitajat,

jotka tyoskentelivit
paivalld tai yolla ja
oli perdkkdin 2 tai
enemmain &, 10, 12

tunnin tydvuoroja.

Aineisto kerittiin kaikille sa-
manlaisena avoimena verkko-
kyselynd. Tutkimusta varten
oli hyédynnetty Penderin ter-

veyden edistdmisen mallia.

Tutkimukseen vastanneet sairaanhoitajat ko-
kevat vuorotyon vaikuttavan nukkumistapoi-
hin ja sen myotd eldménlaatuun. Monet sai-
raanhoitajat raportoivat tunnetta, joka tuli pit-
kien tydvuorojen jdlkeen visymyksend ja

unettomuutena.




Vastaaminen perustui vapaa-

chtoisuuteen.

Tama vaikutti eldmén jokaisella osa-alueella
etenkin pitkien tydovuorojen jilkeen. Monet
kokivat jopa eldminlaadun kérsineen ja he
olivat liian vésyneitd perhevelvoitteiden tai
sosiaalistenvelvoitteiden takia. Tdmén tutki-
mus osoitti, ettd sairaanhoitajat eivit olleet
osallistuneet mihink&én tydpajoihin oman

terveyden edistdmiseksi.

Jos sairaanhoitajat osallistuisivat erilaisiin
tyopajoihin, jotka koskevat sairaanhoitajien
vuorotyOté, saattaisi se parantaa sairaanhoita-

jien omaa terveyden edistdmista.

Belén Leyva-Vela,
Francisco  Jesus
Llorente-Canta-
rero, Silvia Hena-
rejos-Alarcon,

Alejandro

Tutkimuksen tarkoi-
tuksena oli selvittda
fysiologisia ja psyko-
logisia riskejd vuoro-
tyotd tekeveilld sai-

raanhoitajilla

Sairaanhoitajat
(=214), jotka tyos-
kentelevdt Espan-

jassa hoitoty0ssa.

Tutkimus toteutettiin monen
kyselyn turvin:

-joissa kysyttiin mm: ikaa,
tyooloja, tydvuoroja, tydoloja,

kehon painoon liittyvid asi-

Tuloksena ettd vuorotyoté tekevilld oli riitta-
métontd unta enemmaén kuin paivityotd teke-
villi. Yovuorossa tyOskentelevit kokevat
enemméin negatiivisa vaikutuksia heidén
omaan perhe elimédnsid (vdhentynyt aika

perheelle/vievit stressin kotiin).




Martinez-
Rodriguez
Espanja
2018

oita, psykososiaalisia niko-
vid mielialan muutoksia, syo-
mistapoja, unettomuutta, ah-

distusta, liikkuntaa

Fyysisen puolen laadun heikkeneminen né-
kyi levottomasta unesta, huonon eldméntavan
takia energian puutteena sekd lddketieteelli-
sen hoidon apuna, jotta voi tehda péivittdisid
toita.

Tutkimuksen mukaan korkeammat ahdistus-
tasot vaikuttavat unettomuuteen ja syomis-
héirididen todenndkdisyyteen. Samaan ai-
kaan unettomuusongelmat ovat yhteydessa
negatiivisiin mielialatekijoihin esim.vésy-
mykseen, masennukseen. 12 tuntista tyOpdi-
vad tekivit kdvelivit tyopdivin aikana 4-5
mailia (6-7 km). Tdma tutkimus ei osoittanut
litkalihavuuden tai ylipainon yhteyttd vuoro-
tyohon. Kuitenkin téssd tutkimuksessa epi-
terveellisten ja terveellisten tuotteiden kor-

keat hinnat saattoivat olla syynd hoitajien




syOmistapoihin. Syomistavat korreloivat tyo-
stressin kanssa, joka voi johtaa liikalihavuu-

teen

Eliana Lessa Cor-
deira, Tania Maria
da Silva,

Edane Cunha da
Silva, José Edson
da silva, Raisa Fer-
reira,

Galdino Alves, Li-
niker Rodrigues da
Silva.
2017.
Brasilia, Etela-

Amerikka

Tutkia yovuoroa teke-
vien sairaanhoitajien
eldméantapoja ja ter-
veyttd ja niihin liitty-

vid muutoksia.

Sairaanhoitajat

(n=50) jotka tyds-
kentelivit  yOvuo-
rossa  Agamenon
Magalhaes sairaa-
lassa.  Tutkimuk-
seen osallistumisen
kriteereind  olivat
sairaanhoitajat,

jotka eivit olleet lo-
malla, poissa toistd
ja olivat tyodsken-
nelleet enemmén

kuin vuoden.

Aineisto keréttiin  kyselylo-
makkeella, joka sisdlsi erilai-
sia kysymyksid liittyen: taus-
tamuuttujiin, tyodaikaan, tyo-
hon seké vield erikseen kysy-
myksid liittyen yotyohon ja
mm. uneen ja muutoksiin ja
toimintakyvyn kuvaamiseen.

Osallistujilta kerattiin allekir-
joitettu sopimus tutkimukseen

osallistumisesta.

Tutkimuksen mukaan suurin osa vastanneista
koki terveytensd hyvéksi, vaikka osalla oli
paivittdin fyysisid tai emotionaalisia ongel-
mia sosiaalisessa vuorovaikutuksessa.

Tutkimuksen perusteella saatiin tietoa, ettd
monet tekijit vaikuttavat yotyotd tekevien
sairaanhoitajien terveyteen, mm. suuri tyo-
kuorma, pédéaterian korvaaminen vélipaloilla
(Tutkimuksen mukaan 74% ilmoitti ruoka-
kaytintonsd epiterveelliseksi), liikunta (mm.
2% kulki tydmatkat autolla), heikentynyt so-
siaalinen eldmi (perhesuhteet), riittimétto-
miét lepoajat ja heikentynyt uni (90% oli unen
puutetta ja 80% oli henkistd visymysta, jonka
vuoksi heidén oli vaikea suorittaa hoitotoi-

menpiteitd).




Lisdksi 72% esiintyi mahasuolikanavan oi-
reita. Kaikki ndma tekijdt ovat yhteydessd
tyontekijén terveyteen ja mm. huonon unen-
laadun vuoksi tyontekijit ovat alttiimpia te-
kemédn virheiti ja sairastumaan mahasuoli-

kanavan oireisiin.

Bursch,
Natacha D. Emer-

Brenda
son, Armen C.
Arevian,  Hilary
Aralis, Lee Ga-
luska, Jessica

Bushman Maegan

Sinclair, Karen
Grimley, Patricia
Lester, Yonca
Bulut,

Yhdysvallat

Tavoitteena oli tutkia
resilienssid, traumoja,
masennusta,  ahdis-
tusta ja yleisid stressi-
tekijoitd sairaanhoita-
jilla, jotka tydskente-
levit lasten tai vasta-
syntyneiden teho-

osastolla

Tutkimukseen osal-
listui 115 sairaan-
hoitajat, jotka ty0s-
kentelivit lasten tai
vastasyntyneiden

teho-osastolla.

Tietoja kerittiin:

Lyhenne-

tylld Maslach burnout mitta-

rilla

Tyontekijdn oman fyysisen hyvinvoinnin on
todettu suojaavan tehohoitajan uupumusta
sekd edistdavin tehokkuuden tunteita. Kogni-
titvisten taitojen kéytto sekd huomion kiinnit-
tdminen omaan perheeseen, henkildokohtai-
siin ominaisuuksiin, henkilékohtaiseen tem-
peramenttiin tai henkilokohtaisten tavoittei-
den saavuttamiseen auttavat tyontekijad am-
matillisessa sietokyvyssd sekd auttavat poti-

laiden parempiin hoitotuloksiin.




2018

Moore Britan, &
Schellinger Kris-

ton

Pohjois-Amerikka
2018

Tavoitteena oli selvit-
tdd missd médrin tyon-
teon ja ongelmanrat-
kaisutaitojen  kaytto
yhteydessd vastasyn-
tyneiden  tehohoito
osastolla tyOskentele-
villd esiintyvdédn trau-
maattiseen  stressiin,
masennusoireisin  ja

uupumukseen

Tutkimus  tehtiin
Loma Lindan yli-
opistollisessa  sai-
raalassa. Tutkimuk-
seen osallistui 62
sairaanhoitajaa.

Tutkimukseen osal-
listuvan tuli olla re-
kister6ity sairaan-

hoitaja.

Tutkimus oli  méérillinen
poikkileikkaustutkimus. Séh-
koisen tietosuojan antaneet
sairaanhoitajat saivat sdhko-
postiin ohjelman, jonka avulla

vastasivat kyselyyn.

Kyselylomakkeessa oli kysy-
myksid koskien traumaattista
stressid, uupumista, eldmin-
laatua. Lisdksi kaytettiin ma-
sennusasteikkoa ja selviyty-
mistaitoja koskevia kysymyk-

sid.

Vain 229% tutkimukseen osallistuneista il-
moitti masennusoireistaan kliinisesti kohon-
neella alueella.

100% ilmoitti uupumisen ja traumaattisen
stressin oireita vihaisiksi.

Traumaattisen stressin maird riippui tuen
saamisesta. Paljon tukea/apua hakevilla oli
korkeammat stressitasot sekd enemmén uu-
pumista kuin niilld, jotka eivét tarvinneet
apua.Sairaanhoitajat, jotka ilmoittivat enem-
man masennusoireista, ilmoittivat myos hel-
pommasta uupumisesta.

Nicun henkilokunnalle on tirkedd luoda ym-
péristd, joka tarjoaa sosiaalista tukea kaikille

tyontekijdille tyd suhteen alusta alkaen, jotta




voidaan lisété sairaanhoitajien tietimysti en-
nen kuin heilld esiintyy traumaattisia stres-
sioireita tai uupumista.

Nicussa tyoskentelevit sairaanhoitajat saatta-
vat hakea ahdistuneeseen oloon helpotusta
tyokaverilta. Sen vuoksi myos tyokaverit voi-
vat kokea stressid ja tarjoavat hyddytonta tu-
kea. Tdméi voi lopulta johtaa korkeampaan
traumaattiseen stressiin ja uupumisoireisiin.
Varhaisessa vaiheessa esiintyviin masennus-
oireisiin puuttumalla, voidaan estdi lisddnty-
neet uupumisoireet. Nicussa voidaan kehittad
ohjelmia, joiden avulla voidaan antaa infor-
maatiota sairaanhoitajille alkavista masennus
ja uupumisoireista. Nditd voivat olla erilaiset
keskusteluryhmat, joiden avulla voidaan li-

sdtd ja syventdd henkil6ston vilistd yhteis-

tySta.




Nicu sairaanhoitajilla, joilla on masennusoi-
reita tai uupumista on hankala kohdata van-
hempia jotka kokevat ahdistusta.

Mindfullnes voi parantaa sairaanhoitajien
omia kokemuksia ja hyvidksyviampdd kuvaa
itsestd, joka auttaa tunnistamaan uupumisen
oireita. Lisdksi mindfulnesin avulla sairaan-
hoitajat saavat hyvinvointiaan paremmaksi ja
sekd saavat enemmédn kokemusta vuorovai-

kutukselliseen ja empaattiseen kohtaamiseen.

MariaFagerbakka
Eldevik, Elisabeth
Flo, Bente Elisa-
beth Moen, Stale
Pallesen,  Bjern
Bjorvatn

2013
Norja

Tutkimuksen tarkoi-

tuksena  oli  tut-
kia,onko unettomuus,
uneliaisuus, vdsymys,
ahdistus, masennus
sekd muut vuorotyon-
hairiét yhteydessd no-
peaan tyohon paluu-

seen (esim ilta-aamu).

Sairaanhoitajat
(=2059) jotka tyds-
kentelivét

taan 50%

véahin-
kierta-

villa tydajalla.

Kyselylomake, joka sisélsi
suuren maarin useita erilaisia
kysymyksid mm. unetto-
muutta mittaavia asioita, une-
liaisuutta mittaavia asioita, ah-
distusta ja masennusta mittaa-

via asioita.

Téssé tutkimuksessa 81,1 % ilmoitti palautu-
vansa nopeasti muuttuvista tyovuoroista.
Tutkimus osoittaa, ettd nopea palautuminen
voi olla syynd vuorotyotd tekevien unetto-
muuteen. Tédssd tutkimuksessa ei saatu sel-
ville yovuorojen ja unettomuuden yhteytta.
Ahdistus ja masennut eivit liittyneet nopeaan

ty6hon paluuseen.




Malgorzata
man,

Joanna Gotlib
2017

Puola

Nej-

Tutkimuksen tarkoi-

tuksena oli arvioida
vuorotyén vaikutusta
sairaanhoitajien ruo-

kavalioon

126 sairaanhoitajaa,
jotka tyoskentelivit
varsovan opetussai-
raalassa. Tutkimuk-
seen osallistuminen

oli vapaachtoista.

Alkuperdinen kyselylomake,
jossa kiytettiin Starzynskan
kehittdmdd menetelmédd. Ky-
sely sisdlsi 11 suljettua kysy-
mystd, 11 avointa kysymysta,
7 puolittain avointa kysy-
mystd. Kysymykset koskivat
paivittdistd syOmistd, Syo-
mistd tyOpdivdni, yovuoron

aikana ja ei tyOpdivéna.

Tulokset osoittivat, ettd molemmissa ryh-
missd oli syomisen suhteen ongelmia. Tutki-
muksen mukaan Ryhmid A soi terveellisem-
min kuin ryhmé B. Tutkimus lisdksi osoitti,
ettd sairaanhoitajat sdivit enemmaén aterioita
tyOpdivind johtuen tyOyhteison vuorovaiku-
tuksellisuudesta. Ryhmén A sairaanhoitajat
uskoivat, ettd heiddn syOmistapansa muut-
tuisi, jos kyseessd ei olisi vuorotyd. Suurin
osa s01 vain aamiaisen ja lounaan. Ruokava-
liokaan ei ollut monipuolinen.

Yovuorossa tyOskentelevit sairaanhoitajat
sOiviat pienemmin madrdn aterioita verrat-
tuna paivévuorolaisiin. Aterioiden sdannolli-
Syys parantaisi sairaanhoitajien ruokailutot-
tumuksia. Téssd tutkimuksessa nousi esille,
ettd sairaanhoitajien ruokavaliot olivat riitta-

mattdmid. Suurin osa myonsi, ettei kiinnitta-




nyt huomiota siithen mitd soivdt. Sairaanhoi-
tajat sanoivat ruokavalio tapojen riippuvan

ajan puutteesta.

Elisabeth Flo,
Stale Pallesen,
Nils Mageroy,
Bente  Elisabeth
Moen, Janne
Gronli, Inger Hilde
Nordhus,  Bjorn
Bjorvatn,

2012,

Norja

Tarkoituksena tutkia
vuoroty6hon  liitty-
vien oireiden (sydédn
ja verisuonitaudit,
ruuansulatusvaivat,

vasymys, syopd, ma-
sennus/ahdistusta,

unihdiriditd) esiinty-
vyyttd  sairaanhoita-

jien keskuudessa

Otoksena oli 5400
sairaanhoitajaa,
jotka tydskentelivit
ainakin puoliaikai-
sesti ja sitéd rajattiin
vield lopulta niihin,
jotka tekivit vuoro-
tyOta.

Otos jaettiin viiteen
yhtd suureen osaan
tyokokemuksen
mukaan ja lopulta
tutkimukseen mu-
kaan tuli 1968kpl
Sairaanhoitajaa,

jotka tyoskentelivit

Verkossa saatavilla oleva
verkkokysely.

Kaytettiin SWD:n (shiftwork
disorder)kriteereihin pohjau-
tuvia kysymyksid, liséksi ky-
symyksid liittyen tyoaikatau-
luihin, terveysongelmiin (uni,
viasymys, masennukseen).
Tutkijat halusivat vahvistaa
oireita, jotka viittaavat vuoro-

tyooireyhtymain.

Tutkimukseen osallistuneista 44% yotyOta
tekevilld ja 28,9% kaksivuorotyotéd tekevilld
oli vuorotyohdirion oireita. Yleisesti tutki-
muksen tulosten mukaan noin kolmasosalla
sairaanhoitajista oli oireita vuorotyohon liit-
tyvistd sairauksista mm unettomuudesta.
Yleisimmin ne liittyivdt yovuoroihin ja nii-
den tekemiseen. Tulosten perusteella ei voida
sanoa, etteiko paivatyota tekevilld olisi unet-
tomuutta tai uneliaisuutta.

Vuorotydoireyhtymén esiintyvyyden ollessa
korkea voidaan tutkimuksen mukaan oireita
parantaa mm. erilaisilla keinoilla esim. osa-
aikaisuudella, yovuorojen maarélla, tyonteki-

jan tyokuormalla tyoympéristoon ndhden.




eri  vuoroaikatau-

luilla.

Alexia Gongalves
Sena, Mirela Lo-
pes de Figueiredo,
Ecila
Mota,

Campos
Fernanda
Marques da Costa,
Isabel Patricia Fer-
nandes do Prado,
Céssio de Almeida
Lima
Brasilia, Etela-

Amerikka
2018

Tarkoituksena

oli

saada lisdtietoja yo-

tyotd tekevien e
maéanlaadusta ja
siodemograaffisista

ominaisuuksista

13-

SO-

Tutkimukseen osal-
listui 145 sairaan-
hoitajaa, jotka ty0s-
kentelivit Montes
Clarosin kaupungin
sairaalassa yOvuo-

rossa.

Tietoja kerittiin kahdella eri-
laisella tavalla (puolijérjestel-
mélliselld ja sosiodemograaf-
fisella  kyselylomakkeella),
jotka sisdlsivit erilaisia kysy-
myksid elaménlaadusta.

mm:

-psykologiseen alueeseen kes-
kittyvid kysymyksid (tunteet,
itsetunto,ulkondkd yms.)
-sosiaalisiin suhteisiin keskit-
tyvid

-Ympiéristoon keskittyvia
-Fyysiseen alueeseen keskit-

tyvid.

Tutkimus tulosten mukaan tédhén tutkimuk-
seen osallistuneet sairaanhoitajat olivat tyy-
tyvdisid henkilokohtaiseen eldmédnlaatuunsa
62% ja 60,7% piti henkilokohtaista tervey-
dentilaa hyviné. Tutkimuksen mukaan tyon-
tekijé, jolla on hyva elaménlaatu voi parantaa
tuottavuutta ja hoidon laatua.

Tutkimuksessa havaittiin, ettd tyontekijit
vaativat enemmdn huomiota ympéristoonsa
ja fyysisiin olosuhteisiin ja sosiodemograaf-
fiset ominaisuudet héiritsevit heiddn elamén-
laatua. Tutkimuksen mukaan yli 35 vuotiailla
oli jo huonompi eldménlaatu. Sen vuoksi tut-
kimus suosittelee kiinnittimédn enemmén
huomiota vuorotydtd tekevien sairaanhoita-

jien omaan eldménlaatuunsa.




Tiedonkeruu tehtiin kahden
viikon aikana kahdella eri ker-

ralla 10 minuutin mittaisena.
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