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1 Johdanto

Tyohyvinvointi on mielestani kiinnostava ja ajankohtainen aihe. Palautuminen ja
yksilon mahdollisuudet vaikuttaa tyohyvinvointiin ovat asioita, joihin halusin pe-
rehtyd. Olen tehnyt ja teen ty6ta hoitoalalla seka kokenut haasteita palautumi-
sessa. Mielestéani esimerkiksi vuonna 2020 Tehyn teettaman sosiaali- ja ter-
veysalan henkilokunnan tyéhyvinvointia koskevan kyselyn tulokset ovat erittain
huolestuttavia. Kyselyn mukaan tyohyvinvointi hoitoalalla on heikentynyt 1.5
vuoden takaiseen verrattuna ja kyselyyn vastanneista 35% kokee tyohyvinvoin-
tinsa huonoksi tai erittain huonoksi. Etenkin nuoret kokevat tydhyvinvoinnin hei-
koksi. Tehyn kyselyn mukaan sosiaali- ja terveysalalta alan vaihtoa suunnittelee
aktiivisesti jopa 48 % vastaajista ja 88% on harkinnut alan vaihtoa. (Tehy 2020.)
Kehittamistyo ei ole sanomaltaan suunnattu juuri hoitoalan tyontekijoille, mutta
hoitoalan tyohyvinvoinnin parantaminen olisi mielestani erityisen tarkeaa, jotta
hoitotyontekijoita riittaa jatkossakin.

Mankan ja Mankan (2016, 181) mukaan Ihminen kuormittuu automaattisesti,
mutta ihmisell& on my6s palautumismekanismi, joka auttaa palauttamaan
tydssa menetetyt voimat ja jonka tavoitteena on palauttaa elimisto lepotilaan
stressitilasta. Kovakaan stressi ei haittaa, jos huolehtii palautumisesta. Riitta-
vaan palautumiseen on tarke&aa kiinnittaa nykyistd enemman huomiota, koska
levon ja palautumisen puutteen on todettu olevan jopa suurempi terveysriski
kuin tyon ja vapaa-ajan sisaltama stressi. (Kinnunen &Rusko 2009, 38.)

Tyon tarkoituksena on edistaa teho-osaston, tehovalvontaosaston ja heraamon
henkilokunnan tyohyvinvointia ja palautumista yksilotasolla. Kehittamistyon ta-
voitteena on lisaté tyontekijdiden tietoa tyosta palautumiseen liittyvista tarkeim-
mista asioista. Kehittamistyon tehtavana on tehda posteri tyosta palautumi-
sesta.

Kehittamistydn toimeksiantajana toimi Siun Soten teho-osaston, tehovalvonta-
osaston ja heraamon osastonhoitaja Sanna Korhonen Pohjois-Karjalan keskus-

sairaalassa Joensuussa.



2 Tyb6hyvinvointi

Tyohyvinvointi pitda siséllaan fyysisen, psyykkisen, sosiaalisen ja henkisen hy-
vinvoinnin. Kaikki osa-alueet vaikuttavat toisiinsa, eika niita voi tarkastella irral-
laan toisistaan. Esimerkiksi psyykkisesti kuormittava tyo voi johtaa fyysiseen
sairastumiseen. (Virolainen H. 2012, 11.) Ty6hyvinvointi on siis kokonaisuus,
jonka muodostavat tyon mielekkyys, turvallisuus, terveys ja hyvinvointi. Tyohy-
vinvointi vaikuttaa tydssa jaksamiseen. (Sosiaali -ja terveysministerio 2021.)

2.1 Tyd6hyvinvoinnin osa-alueet

Tyohyvinvointia voi tarkastella yksilon, yhteison tai yhteiskunnan nakokulmista.
Yhteiskunta luo puitteet lakien saatamisen ja terveytta edistavan, oppimista tu-
kevien toimintojen, tydssa osaamisen ja tydnteon kannattavuuden tukemisella.
Organisaatiot vastaavat tyopaikan turvallisuudesta, lainsaadannén noudattami-
sesta ja tyoskentelyyn sopivan ilmapiirin rakentamisesta. Yksilé puolestaan
noudattaa tyopaikan séaantoja ja ohjeita seka pitaa huolta omista elintavoistaan.
(Virolainen H 2012, 12.) Tassa kehittamistytssa nakokulma on rajattu koske-
maan lahinna yksilén nakokulmaa.

Koettu tydhyvinvointi on yksilotasolla tarkasteltuna subjektiivinen kokemus. Tyo-
hyvinvointi ei ole erillinen osa elamaa vaan se heijastuu yksilon hyvinvointiin ko-
konaisvaltaisesti. Warrin affektiivisen tyéhyvinvoinnin mallin mukaan yksilén ko-
kemat tunteet esimerkiksi mielihyva ja tydonimu vaikuttavat tyénhyvinvointiin ja
tydssa viihtymiseen. Mita enemman yksilo kokee uupumusta, kyllastyneisyytta
ja ahdistuneisuutta, sita suuremmaksi kasvaa sairauslomariski. My6s ty6tehok-
kuus ja sitoutuminen tydpaikkaa kohtaa alkavat vahentya. (Virolainen 2012, 12,
14.)

Fyysinen tyohyvinvointi pitda sisallaan tydpaikan ergonomian, fyysiset olosuh-
teet seka tyon fyysisen kuormittavuuden. Fyysisiin olosuhteisiin liittyvéat esimer-
kiksi tyopaikan lampo6on, valaistukseen, meluun ja tydvalineisiin seka siistey-
teen liittyvid asiat. Fyysinen tyohyvinvointi on ndkyva osa hyvinvointia.
(Virolainen 2012, 17.)



Psyykkinen tyohyvinvointi on noussut viime vuosina tarkeaan rooliin, kun tar-
kastellaan ty6hyvinvointia. Psyykkiseen tydhyvinvointiin sisaltyy muun muassa
tyon stressaavuus, tydilmapiiri ja tyopaineet. (Virolainen 2012, 18.) Mielekas ja
mielenkiintoinen tyd parantaa psyykkista hyvinvointia, koska mielekkaan tyon
on todettu edistavan yksilon mielenterveytta. Tyottdomyyden on todettu vaikutta-
van heikentavasti mielenterveyteen. Toisaalta huonoksi koetussa tydpaikassa,
jossa tyo alipalkattua, tyontekijat kokevat stressia ja tydsuhteen jatkuvuus on
epavarmaa, on tyontekijoiden mielenterveys joko samanlaista tai heikompaa
kuin tyottomilla. (Butterworth ym.2011, Virolainen 2012.) Psyykkista tydhyvin-
vointia voidaan yksil6tasolla tukea pitamalla huolta tyén, levon ja vapaa-ajan
suhteesta, jakamalla tditd henkildston kesken seké tukemalla henkilostoa. (Viro-
lainen 2012, 18).

Sosiaalisella tydhyvinvoinnilla tarkoitetaan mahdollisuutta sosiaaliseen kanssa-
kaymiseen tydyhteison jasenten kesken. Se tarkoittaa, tyontekijoilla on mahdol-
lisuus keskustella tybasioista vapaasti tydyhteison kesken, heilla on toimivat va-
lit kesken&&n ja tydkaveria on helppo lahestyd. Esimerkiksi tauoilla tapahtuva
sosiaalinen kanssakayminen antaa mahdollisuuden tutustua tyokavereihin ihmi-
sind, vaihtaa kuulumisia ja sité kautta rakentaa positiivista tyoilmapiiria. Kiire
saattaa vahentaa sosiaalista kanssakaymista tyoyhteison kesken. (Virolainen
2012, 24))

2.2 Tyohyvinvointiin vaikuttavat kuormitustekijat

Tyon fyysisid kuormitustekijoité ovat tydasennot, likkuminen, tydliikkeet ja fyysi-
sen voimankayttd. Kasitteet toimintakyky ja tyokyky liittyvat keskeisesti fyysisiin
kuormitustekijéihin. Toimintakyvyn kasite tarkoittaa ihnmisen jokapaivaisen ela-
man toiminnoista selviytymisen fyysisia, psyykkisia ja sosiaalisia edellytyksia.
Tyokyky on tydnvaatimusten ja toimintakyvyn valinen suhde. Tyon fyysiseen
kuormittavuuteen vaikutetaan huolehtimalla kalusteiden ja tydvalineiden er-
gonomiasta seka tyoprosessien ja tyotilojen hyvalla suunnittelulla. (Tyoterveys-
laitos 2021a.)



Psyykkista ja sosiaalista tyohyvinvointia heikentavat psykososiaaliset kuormi-
tustekijat ovat tydyhteison sosiaaliseen toimivuuteen seka tyon sisaltoon ja jar-
jestelyihin liittyvia tekijoita. Psykososiaaliset tekijat voivat kuormittaa tyonteki-
joita haitallisesti ja siten heikentad heidan Terveyttaan. (Tyosuojeluhallinto
2021.) Psykososiaaliset riskit ja tyOperainen stressi vaikuttavat merkittavasti ih-
misten terveyteen, organisaatioon ja kansantalouteen. Euroopan tyoterveys- ja
tyoturvallisuusviraston (2021) mukaan noin puolet tydntekijoista arvioi stressin
yleiseksi tyOpaikallaan.

Psykososiaaliset riskit johtuvat puutteellisesta tydn organisoinnista, suunnitte-
lusta ja hallinnoinnista seka tydpaikan huonosta sosiaalisesta ilmapiirista, ja
niista voi aiheutua kielteisia seurauksia kuten tyoperaista stressia, tyduupu-
musta tai masennusta. Psykososiaalisiin riskeihin johtavia asioita ovat mm. liial-
linen tybkuorma, ristiriitaiset vaatimukset ja epaselva tehtavankuva seka liséksi
tyontekijan heikot mahdollisuudet osallistua itsedan koskeviin paatoksiin ja vai-
kuttaa tyontekemiseen seka tydon epavarmuus ja huonosti hallittu organisaation
muutos. Kollegojen tuen puute, toimimaton viestinta ja kiusaaminen seké sek-
suaalinen hairinta ja esimerkiksi asiakkaan kayttdma vakivalta ovat myos psy-
kososiaalisia riskeja. Hyva psykososiaalinen ilmapiiri puolestaan vahvistaa hy-
vaa suoriutumista ja henkilokohtaista kehitysta seka tyontekijoiden henkista ja
fyysista hyvinvointia. (Euroopan tyoterveys- ja ty6turvallisuusvirasto 2021.)
Stressia tyontekijat kokevat, kun tyon vaatimukset ovat liialliset ja suuremmat
kuin heidan kykynsé selviytya niista. Pitkittynyt stressi voi aiheuttaa mielenter-
veysongelmien lisaksi vakavia fyysisia terveysongelmia, kuten sydan- ja veri-
suonitauteja tai tuki- ja likuntaelinvaivoja. Psykososiaalisia riskeja ja stressia
voidaan tarkastella organisaatioon liittyvana tekija eika yksilollisena heikkou-
tena, jolloin niiden havaitaan olevan hallittavissa samalla tavalla kuin muutkin
tyOpaikan terveys- ja turvallisuusriskit. (Euroopan tyoterveys- ja tyoturvallisuus-
virasto 2021.)



3  Tyosta palautuminen osana tyohyvinvointia

Palautuminen on fysiologinen prosessi, jonka kautta fyysinen ja psyykkinen tila
palautuu kuormitusta edeltaneeseen homeostaasiin eli tasapainotilaan (Tuomi-
nen 2020). Meijmanin ja Mulderin ponnistelujen ja palautumisen - mallin mu-
kaan palautuminen tarkoittaa ehtyneiden energiavoimavarojen taydentymista,
mika kaynnistyy silloin, kun tyén vaatimukset eivat ole lasna (Kinnunen ym.
2017). Hobfollin voimavarojen sailyttdmisteorian mukaan palautumista tapahtuu
kolmella tavalla: uhattujen voimavarojen turvaamisella, uusien voimavarojen
hankkimisella ja menetettyjen voimavarojen palauttamisella (Manka & Manka
2016, 181).

Palautumismekanismi perustuu Hypotalamus- aivolisake- lisamunuaisakselin
toimintaan ja autonomiseen hermostoon. Palautumisessa on fysiologinen ja
psykologinen nakdkulma. Fysiologisesta ndkdkulmasta elpyminen on onnistu-
nut, kun elimistd on stressin jalkeen palannut perustasolle ja psykologisesta na-
kokulmasta tyontekija kokee olevansa kykeneva jatkamaan tyontekoa. (Manka
& Manka 2016, 181.)

Palautuminen niin psyykkisesti kuin fyysisestikin on edellytyksena sille, etta ty6-
teko on tehokasta. Olennaista palautumisen kannalta on lepo, terveelliset elinta-
vat ja vapaa-aika. (Tyoturvallisuuskeskus 2018.) Liséksi tyokyvyn kannalta on
tarkeaa, etta tyosta palautuu tydpaivan aikana huolehtimalla tyon tauottami-
sesta. Riittdvat lounas- ja kahvitauot pitavat virkeana. (Tyoterveyslaitos 2021,
21.) Pennosen (2011, 78, 80) mukaan palautumisen mekanismeilla eli palautu-

mista edistavilla prosesseilla on keskeinen merkitys tyéhyvinvoinnin yllapidossa.

3.1 Palautumisen keskeiset mekanismit

Onnistunut palautuminen edellyttaa riittavaa ja laadukasta nukkumista. Nukku-
misen merkitys on keskeinen ihmisen jaksamiselle ja terveydelle. (Tuomilehto &
Vornanen 2019, 11.) Unen aikana tapahtuu paljon asioita, joista ei ole lainkaan

mielikuvaa. Nukuttaessa riittavasti ja laadukkaasti, unessa tapahtuvat toiminnot



10

ovat positiivisia. Unen aikainen palautuminen voidaan karkeasti jakaa hormo-
naaliseen eli metaboliseen palautumiseen ja kognitiiviseen palautumiseen. Me-
tabolisessa palautumisessa kehossa tapahtuu rakentavia, anabolisia, toimin-
toja, joiden aikana elimisto korjaa soluvaurioita, tdydentaa energiavarastoja ja
kasvattaa lihaksia. Unen aikana erittyva kasvuhormoni on yksi tarkeimpia solu-
vaurioiden korjaajia. (Tuomilehto & Vornanen 2020, 19-20.)

Mielen palautuminen on yhta tarkeda kuin metabolinen palautuminen. Syvan,
non-REM- unen aikana aivojen toiminta on rauhallista ja tallin aivot elpyvat ja
energiavarastot palautuvat. REM-unen aikana aivot kayvat kierroksilla, ne ka-
sittelevat paivan aikaisia tietoja poistaen turhia ja vahvistaen oleellisia ja tama
on tarkea prosessi oppimisen ja muistin kannalta. (Tuomilehto & Vornanen
2020, 20.) Uni on erityisen tarkeaa aivoille, mutta unen puute vaikuttaa monella
tavalla kehon erilaisiin toimintoihin, koska nukkumiseen liittyy suuri maara muu-
toksia kehon fysiologisessa toiminnassa ja saatelyssa. Uni-valverytmi on yksi
elimiston toimintoja ohjaavan vuorokausirytmin ilmentyma ja ohjaa sita, mihin
aikaan vuorokaudesta on hyva nukkua. Unen saatelyyn vaikuttaa myos unen
homeostaasi, joka kertoo kuinka paljon nukkua. (Stenberg 2019.) Unessa ta-
pahtuvassa palautumisessa yhdistyvat fysiologiset ja psykologiset ndkdkulmat.
Fysiologisesta nakokulmasta unen aikana elimistdn toimintojen pitaisi rauhoittua
lepotasolle niin pitkaksi aikaa, ettéa voimavarat palautuvat. Psykologiselta kan-
nalta unen aikana ajatellaan tapahtuvan muun muassa valveillaoloaikana ta-
pahtuneiden asioiden alitajuista lapikayntia, opittujen asioiden muistiin tallentu-
mista ja tiedon jarjestymista. (Myllymaki ja Kaartinen 2009, 127.)

Henkista palautumista tapahtuu ainakin neljan mekanismin avulla, jotka ovat
psyykkinen irrottautuminen tydsta, rentoutuminen, hallinta ja tekemisen kontrolli
vapaa-ajalla (Sonnentag & Fritz 2007).

Psykologinen irrottautuminen on keskeinen palautumismekanismi. Se tarkoittaa,
ettei tee tyohon liittyvid toimintoja tai mieti ty6ta tauoilla tai vapaa-aikana. Tyon
stressitekijat, erityisesti tyomaara, vaikeuttavat irrottautumista. Irrottautumisen
puute taas heikent&d& hyvinvointia ja voi johtaa loppuun palamiseen ja huonoon
elamanlaatuun. (Sonnentag&Fritz 2015.) Uupumistasoista vasymysta tutkitta-
essa on todettu, etté erityisesti tydsta irrottautuminen kytkeytyy uupumistasoi-
seen vasymykseen ja vasymyksen myota tydsta irrottautuminen heikkenee ja

heikkenemisen muutokset seuraavat uupumuksen muutoksia. Onnistunut tyosta
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irrottautuminen vapaa-ajalla kytkeytyy vahaisempaan uupumustasoiseen vasy-
mykseen myds pitemmalla aikavalilla. (Kinnunen ym.2017.)

Rentoutumisella haetaan alhaista virittyneisyytta ja myonteista tunnetilaa. Ren-
toutua voi levaten tai rentouttavien aktiiviteettien avulla. (Laukka 2016, 17-18.)
Rentoutuminen on tydsta irrottautumisen lisaksi tekija, jonka onnistuminen kyt-
keytyy myos pitkalla aikavalilla uupumistasoisen vasymyksen kehittymiseen
(Kinnunen ym. 2017). Toiselle rentoutuminen voi tarkoittaa pitkéa kavelylenkkia
ja toiselle kirjan lukemista (Sonnentag & Fritz 2007).

Tekemisen kontrolli tarkoittaa, ettéd voi toimia omaehtoisesti ja tehda asioita,
jotka silla hetkella tuntuvat mieluisilta. Tekemisen kontrolli lisda itseluottamusta,
hallinnan ja kyvykkyyden tunnetta ja sita kautta parantaa hyvinvointia. Tekemi-
sen kontrollin avulla voi valita itselleen sopivimmat palautumiskeinot ja se toimii
voimavarana tukien palautumista. (Laukka 2016, 17-18.)

Taitojen hallinnalla tarkoitetaan askareita, jotka tarjoavat onnistumisen koke-
muksia, positiivisia elamyksia ja oppimiskokemuksia vastapainoksi arjessa vaa-
dittaville toiminnoille auttaen henkisen energian latautumista ja tdydentéen voi-
mavaroja (Laukka 2016, 17-18). Esimerkkina tallaisista toiminnoista ovat vaikka
uusien asioiden oppiminen kasitéiden, kieltenopiskelun tai liikuntaharrastuksen

parissa (Virtanen 2020).

3.2 Tyontekijan toimenpiteet palautumisen edistdmiseksi

Hormonitasapainon ja energiavarastojen palautuminen edellyttaa riittdvaa lepoa
disin ja vapaa-ajalla (Manka & Manka 2016, 181). Jos ei nuku kunnolla, ei jaksa
likkua eikd noudattaa suositusten mukaista terveellista ruokavaliota (Tuomi-
lehto& Vornanen 2020, 15). Riittdva unen maara vaihtelee ihmisen ian ja henki-
|6kohtaisten ominaisuuksien mukaan. Aikuisena unen maara laskee 7-9 tuntiin
ja iakkdampana riittdd 7-8 tuntia. Vaikka yksilollisia eroja on, on suuri poik-
keama normaalista unen maarasta harvinaista. Henkil6illa, joiden unen maara
on normaalin alueen ulkopuolella, voi olla merkkeja tai oireita vakavista terveys-
ongelmista, tai he voivat vaarantaa terveytensa ja hyvinvointinsa nukkumalla

tarkoituksella liian v&han. (Hirshkowitz M. ym. 2015.) Ty6kuormituksesta palau-
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tumisen kannalta olisi tarkead, ettd unen tarkeys ymmarrettaisiin ja sille annet-
taisiin sille kuuluva arvo. Jos haluaa pitéda hyvinvoinnistaan huolta, nukkuminen
on vahintaén yhta tarkeéa kuin ravitsemus ja likunta seka nautintoaineisiin liitty-
vat kayttaytymismallit. (Myllymaki ja Kaartinen 2009, 133)

Ihmisessa ei ole akkua, jota voisi ladata esimerkiksi lomalla koko vuoden ajaksi
ja siksi palautumiseen pitaa kiinnittdd huomiota paivittain. Pienet elpymishetket
tyopaivan aikana lisaavat voimia. (Manka & Manka 2016, 182.) Kuormittumisen
nakokulmasta tyon rasituksista pitdisi palautua tyopaivan aikana (Tyoturvalli-
suuskeskus 2021). Palautumista tapahtuu kahvi- ja lounastaukojen seka spon-
taanien taukojen aikana ja eri tydtehtavien valissa olevilla tauoilla. (Kinnunen
2014, 9) Erityisesti perheelliselle tydntekijalle palautuminen tyépaivan aikana
antaa voimia illalla kohdattaviin perhe-elaman haasteisiin. (Mauno, Rantanen ja
Kinnunen 2009, 82.)

Elimist6lla on uuden palautumisteorian mukaan myoés aktiivinen, stressireakti-
olle kdanteisesti toimiva palautumisjarjestelma, niin sanottu rauhoittumisjarjes-
telma. Rauhoittumisjarjestelma aktivoituu kosketuksesta, esimerkiksi hieronnan
aikana ja myos rauhalliset ja miellyttavat tilanteet auttavat. Tydpaivan aikana ta-
pahtuvan palautumishetken aikana tyontekija voisi istahtaa pariksi minuutiksi ja
keskittya itseensa silmat kiinni ja hengittden syvaan seka rentoutuen. (Manka &
Manka 2016, 182.)

Myds ravitsemus auttaa palautumisessa jo ty6paivan aikana ja pitaa vireystilan
ylla koko ty6péaivan ajan. Lisaksi nestetasapainosta huolehtiminen on tarke&a
niin toimintakyvyn yllapitamisen kuin palautumisenkin kannalta. (Korkiakangas
& Laitinen 2011.) Ravitsemussuositusten mukainen terveytta edistava ruokava-
lio kokonaisuus, jota havainnollistetaan ruokakolmiolla tai lautasmallilla (Ruoka-
virasto 2021). Ruokailun nelja peruskived ovat saannollinen ateriarytmi, nor-
maali annoskoko, lautasmallin kaytto joka aterialla sek& sydanystavallinen
ruoka, jossa on runsaasti kasviksia ja kuitupitoisia viljatuotteita seka elainrasvo-
jen sijaan suositaan kasvioljyja ja valtetddn suolan kayttoa (Tyoterveyslaitos
2021b). Paras janojuoma on vesi ja paivittainen nesteen tarve on noin 1-1,5 lit-
raa ruoan lisaksi. (Ruokavirasto 2021). Vuorotyotta tekevan ravitsemuksessa
patevat suurimmaksi osaksi samat suositukset. Liséksi yotyota tekevan kannat-
taa valttaa kofeiinipitoisten juomien juomista loppuy6sta, jos ne vaikeuttavat nu-

kahtamista ja aiheuttavat uniongelmia vuoron jalkeen (Tyoterveyslaitos 2021b).
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Mikali tyontekijan toimintakyky ja fyysinen kunto eivét ole riittavat, tydon kuormi-
tus kasaantuu ja palautuminen hidastuu. Fyysisesti kuormittavassa ty6ssa, ku-
ten esimerkiksi palo- ja pelastusalalla ja hoitoalalla, fyysinen kunto on tarkein
tyovéline, josta taytyy pitaa huolta. (Korkiakangas & Laitinen 2011.) Fyysisella
kunnolla tarkoitetaan kehon fysiologista kykya suoriutua kestavyytta ja lihasvoi-
maa vaativista liikkuntasuorituksista. Fyysinen kunto jaetaan hengitys -ja veren-
kiertoelimistdn kuntoon tai kestavyyskuntoon ja tuki- ja liikuntaelimiston kuntoon
tai lihaskuntoon. Saanndllisesti harrastettu kohtuu -tai raskaskuormitteinen lii-
kunta parantaa kestavyyskuntoa. (Terveyden- ja hyvinvoinninlaitos 2021.) Fyy-
sisesta kunnosta huolehtiminen auttaa jaksamaan myds tydssa, jossa kuormi-
tus on paaasiassa psyykkista (Kinnunen, Siltaloppi ja Mauno 2009, 51).
Henkisen palautumisen mekanismeista tydsta irrottautuminen on merkittava
keino parantaa hyvinvointia ja tyontekijoiden tulisikin ottaa tythénsa henkista
etaisyytta vapaa-ajallaan. Irrottautuminen voi tapahtua esimerkiksi erilaisten ak-
titeettien kuten liikunnan tai sosiaalisen kanssakaymisen kautta. (Heino 2018.)
Tiihosen (2017) mukaan liikkunnan harrastaminen on merkittava tyosta palautu-
misen edistaja ja palautumisen mekanismeista liikunta liittyy rentoutumisen ja
kontrollin kokemuksiin. Kontrolli tarkoittaa mahdollisuutta paattaa itse siita, mita
vapaa-ajalla tekee. Kaikki tarvitsevat omaakin aikaa ollessaan vapaalla. Taidon
hallintakokemus palautumisen mekanismina tarkoittaa vapaa-ajan kokemuksia,
jotka tarjoavat mahdollisuuden tuntea itsensé patevaksi. (Manka & Manka 184.)
Oma vapaa-aika ja kokemus vapaa-ajan riittavyydesta ovat edellytyksia sille,
ettd palautumista tyokuormituksesta paasee tapahtumaan (Siltaloppi & Kinnu-
nen 2009, 112).

Liikunnan harrastaminen liittyy siis useampaan henkisen palautumisen meka-
nismiin. Korpelan ja Parosen (2011) mukaan likunnan harrastamisessa ei ole
eroa siind liikkuuko ulkona vai sisaliikuntatiloissa. Sen sijaan rakennetussa ym-
paristossa liikkkuminen, luonnon sijaan, antamat elpymiskokemukset olivat hie-
man huonompia. Huonoimmat elpymiskokemukset olivat kotona harrastetun si-
saliikunnan kohdalla ja voimakkaimpia ne olivat metsassa ja peltoymparistossa,
jotka sisaltavat vesielementin. Kuitenkin kaikenlaisten viherymparistdjen on to-
dettu tuottavan ulkoilijoille psyykkista mielihyvaéa. Luonnossa ulkoilun maaralla

on todettu yhteys emotionaaliseen hyvinvointiin elpymiskokemusten kautta, ei



14

ulkoilun kestoon tai mukana olevien ihmisten lasnaoloon liittyen. Ulkona liikkku-
essa korostuvat stressista elpymisen tunne ja positiiviset tunnetilat (Korpela
&Paronen 2011). Korpelan (2009, 8) mukaan kokeelliset tutkimukset ovat osoit-
taneet, luontoymparistossa oleskelu tai kavely rentouttavat fysiologisesti noin 4-
7 minuutin kuluttua toimistoty6ta muistuttavien stressitilanteiden jalkeen. Myo6s
luontoympariston katselulla on samanlainen rentouttava vaikutus.

Liikkuminen ja sosiaaliset suhteet vapaa-ajalla vaikuttavat keskimaaraisesti pa-
lauttavan parhaiten. Palautumisen keinot ovat kuitenkin yksil6llisia ja jokaiselle
on tarkea |0ytaa itselleen parhaiten sopiva harrastus tai vapaa-ajantoiminto
muistaen myos levon ja oleilun, jotka osaltaan palauttavat ehtyneita voimava-
roja ja vahentavat palautumisen tarvetta. (Siltaloppi ja Kinnunen 2009, 112.)
Onnistunut palautuminen on yksil6llista. Jokaisen tulisi tunnistaa ne merkit,
joista tietdd olevansa palautumisen tarpeessa, koska toisille merkit, joita ovat
esimerkiksi vasymys, artymys, asioiden unohtelu ja vetaytyminen sosiaalisista
kontakteista, kehittyvat helpommin ja nopeammin kuin toisille. My6s palautumi-
seen tarvittava aika vaihtelee yksilosta toiseen. Tarkeda on, etta jokaisella olisi
voimavaroja tadydentava mieluisa harrastus tai toiminto. Ehtona sille, etta toimin-
not auttavat on se, etta tyontekija tuntee hallitsevansa tyota. Jotta tyén hallinnan
tunne sailyy, on tarke&aéa uskaltaa tuoda esille omia tarpeitaan ja toiveitaan esi-
merkiksi kehityskeskustelussa, silloin kun tydntekija ennakoi kokevansa tai jo
kokee palautumisen haasteita. (Kinnunen ja Mauno 2009, 150.) Téiden suunnit-
telu ja tarkeysjarjestykseen asettaminen seka delegointi ja tavoitetason pitami-
nen kohtuullisena auttavat tydssa jaksamista. Asioita pitaa ottaa esille esimie-
hen kanssa ja keskustelemalla tyoyhteisdssa tyotovereiden kesken. Vertaistuki
tyotovereilta pulmatilanteissa auttaa myos. Lisaksi voi hakea apua esimerkiksi
tyoterveyshuollosta. (Kinnunen, Siltaloppi ja Mauno 2009, 51-52.)

3.3 Tyoterveyshoitaja palautumisen edistajana

Tyo6terveyshuolto on lakisdéteistd. Tyoterveyshuoltolain mukaan tyoterveys-
huollolla tarkoitetaan tybnantajan jarjestettavaksi sdadettya tyoterveyshuollon

ammattihenkildiden ja asiantuntijoiden toimintaa, jolla muun muassa edistetaan
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tyontekijoiden toimintakykya, tyokykya ja terveytta. Tyoterveyshoitaja on tyoter-
veyshuollon ammattihenkil®, jolla on terveydenhoitajan patevyys ja lisaksi tyo-
terveyshuollon toteuttamiseen vaadittava koulutus. (Tyo6terveyshuoltolaki 2001,
38)

Tyoterveyshoitaja tekee tyotddn menetelmilld, jotka edistavat tyontekijoiden fyy-
sista, psyykkista ja sosiaalista terveyttad seké hyvinvointia ja jotka ehkaisevat
sairauksia. Tyoterveyshoitaja toteuttaa tyopaikkaselvityksia, terveystarkastuk-
sia, antaa terveysneuvontaa, suunnittelee ensiapuvalmiutta seka edistaa ja seu-
raa tyokykya yhteistydssa tyoterveyslaékarin ja tarvittavien asiantuntijoiden
kanssa. (Tyoterveyslaitos 2021c.) Terveydenhoitajan eettisten suositusten mu-
kaan terveydenhoitaja on asiakkaan rinnalla kulkija, "terveysvalmentaja”, joka
vahvistaa asiakkaan itsehoitovalmiuksia seka terveyden ja hyvinvoinnin edelly-
tyksia. Terveydenhoitaja auttaa asiakasta tunnistamaan vahvuutensa ja voima-
varansa seka motivoi kayttamaan niitd. Terveydenhoitajan ja asiakkaan suhde
on luottamuksellinen yhteistytésuhde. (Terveydenhoitajan eettiset suositukset
2017.) Tyoterveyshoitaja toteuttaa terveystarkastuksia, jossa laaditaan yhteis-
tydssa tyontekijan kanssa tyontekijalle henkilokohtainen terveyssuunnitelma.
Suunnitelma auttaa tyéntekijad hahmottamaan oma tilanteensa ja I6ytamaan
keinot tydssa suoriutumisen ja tydkyvyn edistdmiseen. Terveyssuunnitelmassa
tarkastelun kohteena ovat tyo, terveys, elamantavat ja elamantilanne. Tarpei-
den pohjalta tyontekija asettaa konkreettiset ja realistisesti saavutettavat tavoit-
teet. Tavoitteiden pohjalta sovitaan yhdessa keinot niiden saavuttamiseksi asi-
akkaan oman toiminnan, tyépaikan ja ty6terveyshuollon nakdkulmista.
Suunnitelma on tyontekijan ja tydterveyshuollon yhteinen valine ja suunnitelman
toteutumista seurataan yhdessa sovituin valein ja tavoin. Terveyssuunnitelman
tavoitteena on ty6ssa suoriutumisen ja tyokyvyn edistaminen. (Tyo6terveyslaitos
2021d.)

Palautuminen on tarkea osa tyokykya. Tydsta palautuminen on edellytyksena
sille, ettd jaksaa tehda tydnsa hyvin ja elaa tasapainoista elamaa (Tyoterveys-
laitos 2021e.) Palautumisen ongelmat tulisi tunnistaa ajoissa ennen niiden ke-
hittymista vaikeammiksi hyvinvoinnin ja terveyden ongelmiksi. Tunnistamis-
tydssé vastuu on niin tyontekijoilla, tyénantajalla, tydyhteisoélla kuin
tyoterveyshuollollakin. Ty®nantajan tulisi tarjota toimivat ja ennaltaehkaisevaan
tyohon panostavat tyoterveyspalvelut. (Kinnunen & Mauno, 149.) Apua ty6ssa
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jaksamiseen kannattaa hakea mahdollisimman varhain ja turhia yhteydenottoja

tyoterveyshuoltoon ei naiden asioiden tiimoilta ole (Salo 2009, 95).

4  Kehittdmistyon tarkoitus, tavoite ja tehtava

Kehittamistyon tarkoituksena on edistdé teho-osaston henkilokunnan tyéhyvin-
vointia ja palautumista yksilotasolla. KehittAmistyon tavoite on lisata tyontekijoi-
den tietoa tyosta palautumiseen liittyvista tarkeimmista asioista. Kehittdmistyon

tehtava tehda posteri tyosta palautumisesta.

5 Kehittamistydn toteutus

5.1 Toiminnallinen kehittamisty6

Kehittamistyd toteutettiin toiminnallisena opinnaytetyona. Toiminnallisessa opin-
naytetydssa yhdistyvat tutkimusviestinnén keinoin kirjoitettu raportti seka kay-
tannon toteutus. Toiminnallisissa opinnaytetoissa riittdd usein teoreettiseksi na-
kokulmaksi myos jokin alan kasite ja sen maarittely. Hyva tietoperusta toimii
apuvalineena opinnaytetyossa. (Vilkka & Airaksinen 2003, 41-43.) Tydhyvin-
vointi ja tydsta palautuminen ovat taman kehittdmistyon keskeiset kasitteet.
Toiminnallisen opinnaytetydn tuotoksena on aina jokin konkreettinen tuote, ku-
ten kirja, ohjeistus tai tapahtuma. Opinnaytetyon tulisi olla tydelamalahtdinen,
kaytonnonlaheinen seka riittavalla tavalla alan tietoja ja taitoja hallintaa osoit-
tava ja tutkimuksellisella asenteella toteutettu. (Vilkka & Airaksinen 2003, 9-
10,51) Kehittamistydn tuotoksena on posteri, joka on tehty kehittdmistyon tieto-

perustaan keratyn tiedon pohjalta.
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5.2 Kehittamistyon toimeksiantaja ja kohderyhma

Kehittamistydn toimeksiantajana toimi Siun Soten operatiivisen klinikkaryhman
teho-osaston, tehovalvontaosaston ja herddmon osastonhoitaja Sanna Korho-
nen. Teho-osastolla hoidetaan potilaita, joilla on henkea uhkaava elintoimintojen
hairi6 tai sellaisen uhka, mutta toipuminen on hoidon myéta mahdollista. Poti-
lailla on usein vakava hengityksen, verenkierron, munuaistoiminnan tai tajunnan
hairi6 tai ndiden yhdistelma. Tehovalvontaosastolla hoidettavilla potilailla on
yksi tai kaksi lievempé&a elintoimintojen hairiota tai yksi keskivaikea hairid. (Siun
Sote 2021) Herddmaossa hoidetaan potilaita erilaisten leikkausten jalkeen muu-
taman tunnin tai vuorokauden ajan.

Teho-osasto, tehovalvonta ja herddmao siirtyivat uusiin yhteisiin tiloihin helmi-
kuussa 2020. Osaston hoitohenkilékuntana tydskentelee osastonhoitaja, 3 apu-
laisosastonhoitajaa, noin 70 sairaanhoitajaa ja perushoitajaa. (Korhonen 2021.)

Kehittamistyd on suunnattu ndiden osastojen hoitohenkildkunnalle.

5.3 Kehittamistyon suunnittelu ja toteutus

Toiminnallisena kehittAmistydna toteutettu tuote, opas tai ohjeistus ei yksin riita
opinnaytetyoksi, vaan ammatillinen teoreettinen tieto pitda pystya yhdistamaan
alan kaytantoon, pitaa osata kriittisesti pohtia alan teorioiden ja niista nousevien
kasitteiden avulla kaytdnnon ratkaisuja ja kehittda niiden avulla alan ammatti-
kulttuuria. (Vilkka & Airaksinen 2003) Tietoperustan koostamisessa kaytettiin
tuoreita tietoja ja niita arvioitiin Kkriittisesti. Tietoperustan pohjalta koostettiin pos-
teri. Posteri on tutkimusjuliste, tietotaulu, jolla julkistetaan kehittamisty6ta tai
tutkimusta. Posterit voidaan jakaa tieteellisiin postereihin ja kaytanndllisiin / am-
matillisiin postereihin sekd mainostaviin postereihin. Kaytannollisen posterin si-
saltd on vapaamuotoinen. (Kainuun ammattikorkeakoulu 2021.) Taman kehitta-

mistydn tuotos on kaytanndllinen /ammatillinen posteri.
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5.4 Kehittamistyon arviointi

Opinnaytetydn ensimmainen vaihe on aiheanalyysi eli aiheen ideointi (Vilkka &
Airaksinen 2003, 23). Palautuminen valikoitui aiheeksi, koska se on kiinnostava
ja ajankohtainen. Aiheen valinnan myéta haluttiin myds syventaa asiantunte-
musta tasta aihealueesta. Aluksi aiheen tiimoilta perehtyminen palautumiseen
tapahtui urheilijan ndkékulmasta, mutta tyo haluttiin kuitenkin tehda tyoelaméa-
lahtbisesti ja ottaa mukaan myos terveyshuollon rooli tyontekijan tyéssa jaksa-
misen ja palautumisen tukijana. Tydelamassa olevan kannattaa harkita opin-
naytetyon aiheen liittdmista sen hetkisen tydnantajan tarpeisiin (Vilkka &
Airaksinen 2012, 23.) Tyosta palautuminen valikoitui kehittamistyon lopulliseksi
aiheeksi toimeksiantajan ehdotuksesta ja kohderyhméksi teho -ja tehovalvonta-
osaston ja heraamon henkilokunta.

Toiseksi arvioidaan toteutustapaa, mihin siséltyy tapahtuman jarjestelyjen kay-
t&nnon jarjestelyjen onnistuminen tai esimerkiksi oppaan kohdalla kaytettyjen
teknisten taitojen ja materiaalivalintojen arviointi. Kolmas arvioitava asia on ar-
vio prosessin raportoinnista ja kieliasusta. (Vilkka & Airaksinen 2003, 158-159.)
Posterin toteuttaminen oli haastavaa, koska tarvittavia teknisia taitoja ei ollut.
Posterin tekemiseen kaytettiin Power Point -ohjelmistoa. Posterin visuaalinen
ilme ei ole ammattimainen, mutta siitd on pyritty tekemaan helposti luettava. Va-
rimaailma on lahinna tekijan mieltymysten mukaan valittu ja siina on pyritty ns.
rauhalliseen yleisilmeeseen. Olisi ollut hyva, jos posterin olisi voinut tulostaa
nahtavéaksi oikeassa koossaan korjausten tekemista ja luettavuuden arviointia
varten, mutta tama ei ollut mahdollista.

Teoreettisen viitekehyksen kirjoittaminen oli haastavaa. Lahteita I6ytyi riitta-
vasti, mutta osassa niista ei esimerkiksi [0ytynyt sita tietoa, milloin ne on paivi-
tetty ja joihinkin olisi pitdnyt ostaa erillinen lukuoikeus. Kehittamistyon raportista
kuitenkin ilmenevat olennaiset asiat ja kieliasu on riittdvan hyva. Lahdeviitteiden
merkitseminen oikein oli haastavaa, mutta ne on merkitty opinnaytetyon ohjei-
den mukaisesti. Prosessin raportoinnissa olisi auttanut jonkinlainen paivakirja

prosessin etenemisestd, mutta sellaista ei kaytetty.
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6 Pohdinta

6.1 Toteutuksen tarkastelu

Kehittamistyon aiheen valinta oli haastavaa. Alun perin tyén aiheena oli nuoren
urheilijan palautuminen ja tydsta palautuminen tuli aiheeksi lopullisesti vasta
helmikuussa 2021. Kehittamistyon aiheen lopullisen valinnan jalkeen koottiin
tietoperusta erilaisia lahteita kayttaen, hyodyntéden osittain jo aiempaan aihee-
seen kerattya tietoperustaa. Vilkan ja Airaksisen (2003, 72-73) mukaan lahdeai-
neistoa tulee arvioida sen mukaan, mikéa on tiedonlahteen auktoriteetti ja tunnet-
tavuus, ikéa ja laatu seka uskottavuuden aste. Tiedonlahteen auktoriteettia voi
arvioida sen perusteella toistuuko joku tekija useissa lahdeviitteissa ja lahde-
luetteloissa. Jos saman kirjoittajan teksteihin on useita viittauksia, hanella on
alallaan todennakoisesti auktoriteettia ja tunnettavuutta. Lahteen ian ja laadun
suhteen kannattaa kayttaa mahdollisimman tuoreita lahteitd seka suosia alku-
peréisia julkaisuja. Lahteiden lukumaaréan sijaan olennaista on lahteiden laatu ja
soveltuvuus (Vilkka & Airaksinen 2003 72-73). Tassa kehittamistydssa lahteita
etsittiin padasiassa internetin hakupalvelimilta Google Scholar, Pubmed seka
jonkin verran Finnasta. Painetut lahteet lainattiin Vaarakirjastosta. Lahteet pyrit-
tiin valitsemaan siten, etta niiden tekijat ovat alan auktoriteetteja ja tunnettuja
kirjoittajia. Samat tunnetut kirjoittajat ovat kirjoittaneet useita eri teoksia, tehneet
tutkimustyo6ta ja heita voidaan pitaa alansa auktoriteetteiné. Internetsivujen suh-
teen lahteina kaytettiin virallisia sivustoja kuten tyoterveyslaitoksen ja ruokavi-
raston sivustot. Lahteiden ian suhteen pyrittiin valitsemaan mahdollisimman tuo-
reita lahteitd ja suurin osa lahteista onkin 2010-luvulta ja sita uudempia.
Alkuperaisia lahteitd ei kaikista julkaisuista ollut saatavilla, joten silloin on kay-
tetty toissijaista lahdetta, joskin myds talldin kirjoittajana on ollut alan asiantunti-
jaksi luokiteltava tekija.

Kehittamistydn tuotokseksi valikoitui posteri, koska haluttiin jakaa tietoa suu-
remmalle joukolle kuin mitd osastotunnin aikana olisi mahdollista saavuttaa. (Si-
lenin 2021) mukaan posterin tarkoituksena onkin jakaa tietoa suurellekin vaki-
maaralle seka tutustuttaa inmiset uuteen asiaan. Posterin suunnittelussa pitaa

kiinnittda huomiota siihen, minkélaiselle kohderyhmalle posteri on tarkoitettu.
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Taman posterin kohderyhméné on hoitoalan tydntekijat, joten tuotoksessa olisi
mahdollista kayttad myds ammattitermeja, mutta niita ei ollut tarpeen kayttaa,
mika toisaalta tekee posterista kayttokelpoisen missa tahansa tydpaikassa.
Posterin tulisi olla ulkoasultaan lukemaan houkutteleva, mielenkiintoa herattava
ja esteettisesti puhutteleva. Posterin taytyy sopia esityspaikkaan ja sisaltoon ja
siihen kannattaa valita kolme paavaria, joista yksi hallitsee yleisilmetta. Tyhjaa
tilaa kannattaa jattaa ja kuva voi kertoa enemman kuin teksti. Fontteja ei pitaisi
kayttaa enempéé kuin kolmea erilaista ja niiden valinnassa pitda huomioida lu-
kuetaisyys. Lisaksi posterin koossa tulee huomioida lukuetaisyys ja kuvien ja
samoin tekstien asettelussa (Silen 2021.) Posteri tehtiin kokoon A3 ja kuvien ja
tekstien asettelussa on pyritty huomioimaan luettavuus myos hieman suurem-
malta etaisyydelta. Posteri voi toimia tehtavassaan viela paremmin A2-kokoi-
sena. Posterin paavarina on violetti ja sita taydentéaé valkoinen seka sininen
savy. Fontteja on kahta erilaista ja fonttien vareja 3 seka niilla kolme korostus-
varia. Tekstia posteriin pyrittiin laittamaan mahdollisimman vahan, jotta jaisi tyh-
jaé tilaa ja toisaalta posterin pystyy lukemaan nopeasti.

Jotta kehittdmistyon palautteesta ei tuli pelkastaan subjektiivinen, on mielekasta
kerata palaute myos kohderyhmalta esimerkiksi ohjeistuksen selkeydesta tai
ammatillisesta merkittavyydesta (Vilkka & Airaksinen 2003, 157). Posterista ke-
rattiin palautetta lahettamalla se kommentoivaksi toimeksiantajalle ja osaston
hoitohenkildokunnalle. Toimeksiantajan kommenttien perusteella kuvitusta muu-
tettiin hieman ja kuvien tarkkarajaisuutta vahennettiin, jotta ne eivat erotu taus-
tasta niin selvasti. Tekstin maaraa ei toimeksiantajan puolesta ollut tarpeen li-
sata, mutta posteriin tehtiin kuitenkin pienia muutoksia niin tekstin sisaltéon kuin
maaraan liittyen, lisdten tekstia myos tybterveyshuollosta posteriin, koska ai-
hetta on myos tietoperustassa kasitelty. Posterista tehtiin nopeasti ja helposti
luettava ja sen haluttiin siséltdvan vain kaikkein olennaisimmat tiedon aihealu-
eesta. Ulkoasun ja varien suhteen toimeksiantaja ei antanut mitdan ehtoja ja ei
myo6skaan palautteessa kommentoinut naita asioita. Posteri oli myds vahan ai-
kaa tyontekijoiden taukotilassa pienemmasséa koossa nahtavana ja tyontekijoilla
oli mahdollisuus kommentoida posteria nimettdmana. Palautteita tuli muutama
ja niissa todettiin, etta posterissa on olennaiset asiat ja ulkoasu on helposti luet-

tava. Posteriin tehtiin viimeiset muutokset viela huhtikuussa 2021. Posteri olisi
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ollut hyva saada nahtavéksi tulostettuna oikeaan kokoonsa, mutta se ei ollut

mahdollista. Posteri esiteltiin seminaarissa 16.4.21.

6.2 Kehittamistyon eettisyys ja luotettavuus

Vaikka kehittamistyota ei ole toteutettu tutkimuksena, tarkastellaan sen eetti-
syytta tutkimuseettisten ohjeiden pohjalta. Kehittdmistydssa on sitouduttu nou-
dattamaan tutkimuseettisen neuvottelukunnan "hyva tieteellinen kaytanté” — tut-
kimuseettisia ohjeita, koska tutkimus voi olla luotettavaa ja eettisesti
hyvaksyttavaa vain, jos se on toteutettu tavalla, jota hyva tieteellinen kaytanto
edellyttda. Tutkimustyossa tulee noudattaa rehellisyyttd, huolellisuutta ja tark-
kuutta. (Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2012.) Kehittdmistyon teoreettisen
viitekehykseen keratty tieto on huolellisesti ja lahteiden alkuperaista tietoa
muuttamatta.

Tutkimusaiheen valinta on eettinen ratkaisu, jolloin mietitddn, kenen ehdoilla tut-
kimusaihe valitaan ja miksi (Hirsjarvi, Remes ja Sajavaara 2003, 26). TA&man
kehittamistyon aihe nousi oman kiinnostuksen pohjalta ja omiin kokemuksiin liit-
tyen seka lopulta toimeksiantajan esityksen pohjalta.

Tutkimustydssa véltetdan eparehellisyytta ja toisten tekstid ei plagioida, vaan
lainaus osoitetaan asianmukaisin [ahdemerkinnoéin (Hirsjarvi, Remes ja Saja-
vaara 2003, 27). Muiden tutkijoiden ty6ta tulee kunnioittaa ja heidan saavutuk-
sensa huomioida siten, etta toisten tutkijoiden julkaisuihin viitataan asianmukai-
sesti ja annetaan arvo heidan tekemalleen tydlle (Tutkimuseettinen
neuvottelukunta 2012). Kehittamistyon lahteet on merkitty huolellisesti eika tois-
ten tekstia ole plagioitu. Lahteissa oleva tieto on siirretty kehittdamisty6hén muut-
tamatta tiedon sisaltdéa. Teoreettisen viitekehyksen rajaaminen osoittautui haas-
tavaksi. Aihe on laaja ja siita 10ytyy tietoa seka tieteellisista lahteista etta
kaupallisista julkaisuista. Julkaisuista pyrittiin valitsemaan tieteelliset artikkelit ja
tutkimukset painottamalla alan auktoriteettien kirjoittamia teksteja. Aiheen viela
tarkempi rajaaminen olisi auttanut teoreettisen viitekehyksen muodostamisessa.
Tutkimuksen luotettavuutta pyritd&n arvioimaan, koska virheiden syntymisen
valttamisesta huolimatta tulosten luotettavuus ja patevyys vaihtelevat. Luotetta-
vuuden arvioinnissa voidaan kayttaa erilaisia mittaus- ja tutkimustapoja ja esi-
merkiksi reliaabelius tarkoittaa tulosten toistettavuutta. Toistettavuus voidaan

esimerkiksi siten, ettd jos kaksi arvioijaa paatyy samanlaiseen tulokseen, tulosta
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voidaan pitaa reliaabelina. (Hirsjarvi, Remes, Sajavaara 2003, 213.) Kehitta-
mistyon kirjallinen viitekehys on luotettava, koska tieto on ldydettavissa useista

lahteista ja eri lahteiden tiedot tukevat toisiaan.

6.3 Ammatillinen kasvu

Mielestani olen saavuttanut yleiset opinnaytetyon tavoitteet. Kehittamistyota
tehdessani olen paassyt harjoittelemaan tiedonkeraamista ja koostamista yhte-
naiseksi raportiksi seké lahdeaineiston luotettavuuden arvioimista. Olen saanut
paljon lisétietoa tydhyvinvointiin ja tydsta palautumiseen liittyvista asioista el
olen syventanyt osaamistani talla aihealueella ja pystyn antamaan aiheesta tie-
toa. Olen myos saanut harjoitella suunnitelmallisen projektitydn tekemista ja toi-
von, etta kykyni lukea ja tulkita lahdekirjallisuutta on kehittynyt projektin aikana.
Olen myos opetellut tietojen esittamista lyhyena yhteenvetona ja harjoitellut vi-
suaalisesti selkean yhteenvedon eli tdssa kehittamistydssa posterin tekemista
Power Point -ohjelmistolla. Tama kehittdmistyd oli ensimmainen kirjallinen tuo-
tokseni vuosien tauon jalkeen ja varmasti tekisin monta asiaa toisin, jos aloittai-
sin kehittdmistyon tekemisen taman tyén tekemisesséa saadun kokemuksen jal-

keen.

6.4 Hyodynnettavyys ja jatkokehitysideat

Kehittamistyota voidaan hyddyntaa tyopaikalla muistuttamassa tyontekijoita
tyosta palautumiseen vaikuttavista asioista ja siitd, miten he voivat itse vaikuttaa
omaan jaksamiseensa ja palautumiseensa. Tyota voisi hydodyntaa myaos tyoéter-
veyshoitajana terveyssuunnitelmaa tyontekijadn kanssa tehdessa keskustelun
pohjana, kun tyontekija hahmottaa omaa tilannettaan ja mietti oman tyokykynsa
yllapitamisen kannalta olennaisia asioita. Palautuminen on merkittava tyokyvyn
kannalta ja sen liittdminen mukaan keskusteluun voisi tuoda uusia nakokulmia
tyontekijalle. Jatkokehitysideana voisi tehdé& posterin tai ohjeen kohdennetum-

malle ryhmalle esimerkiksi yotyontekijoille tai etatyota tekeville, liséksi voisi tut-



kia sita, miten tyontekijat kokevat palautuvansa ja mitka seikat siihen vaikutta-
vat. Voisi myos tutkia tarkemmin nimenomaan hoitoalan tydntekijéiden ty6ssa
jaksamista ja palautumista ja toisaalta tydhyvinvoinnin tukemista esimerkiksi

tyoyhteisttasolla ja tydnantajan toimesta.
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LITE 1

Nuku riittavasti Syo terveellisesti ja

P A.iliui.nen tcarv.itsee _ jUO riittavasti nesteita -

yksil6llisesti noin 7-9 tuntia paras janojuoma on vesi.

unta

- Uni on erityisen tarkeda

alvpllle !a valkuttfaa seka Hyvéi kunto auttaa
fysiologiseen etta 8
psykologiseen palautumaan - pida huolta
palautumiseen kunnostasi.

Liikunta on myos tarkea palautumisen
edistdja. Luonnossa oleskelu ja

liikkuminen on erityisen palauttave

Pida tauot -
kuormittumisen
nakokulmasta tyosta pitaisi
palautua jo tyépaivan

aikana.

Vapaa-ajalla irrota
ajatukset tyosta ja
rentoudu.

Harrasta jotain miele
paata itse aikataul
Jokainen tarvitsee
"omaa aikaa.”

Hallitse tyota : sopiva tyom:
delegointi ja tavoitteiden kohtuu
esille esimiehen kanssa ja kesk
Tarvittaessa tyoterveyshuolto voi auts



