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TIIVISTELMÄ 

Opinnäytetyössä toimeksiantajana toimi ympärivuorokautinen 
palveluasuminen Attendo Hovinsaari 3. Opinnäytetyön tarkoituksena on 
auttaa yksikössä työskenteleviä hoitajia tunnistamaan omat 
voimavaransa, jotta työssä jaksaminen on terveyden kannalta 
onnistunutta. 

 

Opinnäytetyö toteutettiin kirjallisuuskatsauksena, tarkemmin kuvailevana 
kirjallisuuskatsauksena. Kirjallisuuskatsauksessa käytetään laadullista eli 
kvalitatiivista tutkimustapaa, auttaen ymmärtämään tutkimuksia 
kokonaisvaltaisemmin tutkimuskysymyksien avulla. Tutkimuskysymyksien 
avulla tutkitaan, miten työntekijöiden jaksamista on tutkittu sekä miten 
työntekijöiden työhyvinvointi näkyy ympärivuorokautisessa 
palveluasumisessa. Työhön valikoitui yhteensä seitsemän tutkimusta, 
joista kolme oli englanninkielisiä. 

 

Tutkimukset osoittivat hoitotyön olevan tunnistetusti raskaasti 
kuormittavien ammattien joukossa. Tämä vaikuttaa vahvasti hoitotyössä 
ilmenevään hoitajapulaan, joka on ollut paljon esillä ympärivuorokautisen 
palveluasumisen työntekijöiden keskuudessa. Tutkimukset osoittivat myös 
fyysisen, sosiaalisen, psyykkisen sekä henkisen kuormituksen olevan 
yhteydessä uusien työntekijöiden rekrytoinnissa sekä heidän kiinni 
pitämisessä. 

 

Johtopäätöksistä ilmeni, että elämän aikana kertynyt kokemus sekä 
oppineisuus jaksamisesta ovat avainasemassa oman hyvinvoinnin ja 
voimavarojen ylläpitämisessä. Myös yhteistyökyky vaikuttaa vahvasti 
arvostuksen nousemiseen ylläpitäen työntekijöiden henkilökohtaisia 
voimavaroja. Vaikka hoitotyö ympärivuorokautisessa palveluasumisessa 
on korkealle stressitasolle altistava ammatti, palkitsee se hoitajia niin 
henkilökohtaisesti kuin yhdessä työyhteisön jäsenenä. Auttamisen halu, 
iäkkäiden toiveiden ja tarpeiden täyttäminen heidän viimeisillä 
elinvuosillaan, onkin yleisimpiä syitä, miksi hoitotyöhön hakeudutaan 
ympärivuorokautiseen palveluasumiseen. 

 

Asiasanat: Ympärivuorokautinen palveluasuminen, hoitajat, 
työhyvinvointi, voimavarat 
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ABSTRACT 

This thesis was commissioned by 24/7 serviced housing unit called 
Attendo Hovinsaari 3. The purpose for this thesis was to help the 
employees working in this unit to recognize their resources to aid coping 
with the work in a way that benefits their health.  

 

This tehsis was executed as a literature review, more closely as a 
descriptive literature review. Qualitative research was used in this 
literature review, which helps to comprehend thesis more deeply with the 
use of some research questions. These research questions is used to 
examine how employees cope in the 24/7 elderly care and how 
employees´overall well-being appear in this environment. Seven different 
researches were selected as sourcess to help conduct this thesis, three of 
which were in english. 

 

Research is showing that work related to the caring of elderly people is 
proven to be the most demanding compared to work in many other fields. 
This is one of the reasons why there is a strong nurse shortage, which is 
also present in the 24/7 elderly care. In addition, research has shown that 
physical, mental and social stress appear while recruiting new employees.   

 

In conclusion, life experience and knowledge on personal coping 
mechanisms are key position in maintaining one´s health and well-being 
as well as the resources used in the process. The ability to cooperate 
increases the appreciation to maintaining personal resources. Even 
though work in 24/7 elderly care exposes to a high level of stress, it also is 
rewarding for the nurses both individually and as a member of a work 
community. The desire to help and fulfill the needs and wishes of the 
elderly people in their last years of life is the most common reason why 
people choose to work in the 24/ eldelry care. With this thesis both nurses 
and managers can benefit from the results, which help in recognizing their 
own resources that support taking of their health and work well-being 
while simultaneously decreasing stress caused by work. By recognizing 
these resources, maintaining and strengthening them will be more 
efficient. 
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1   JOHDANTO 

 

Vanhustyön hoitajana sinulla on suuri vastuu ikäihmisten huolehtimisesta, 

mutta kuka huolehtii sinusta? Vastuu on sinulla itselläsi. Hoitajana joudut 

usein kestämään kaikenlaista, joka kohdistuu omiin fyysisiin 

voimavaroihin, psyykkisiin voimavaroihin sekä sosiaalisiin voimavaroihin. 

Valmistun pian geronomiksi ja minulla on aina ollut vahva kiinnostus 

ikääntyvien hyvinvoinnin edistämisen lisäksi työntekijöiden jaksamisesta. 

Hyvinvoinnin kannalta on tärkeää tunnistaa omat voimavarat, jotta 

jaksaminen niin työssä kuin vapaa-ajalla olisi mahdollisimman 

tasapainossa. Tämä ei kuitenkaan aina ole helppoa. Opinnäytetyön 

tarkoitus on auttaa hoitajia ympärivuorokautisessa palveluasumisessa 

edistämään sekä ylläpitämään heidän omia voimavarojansa sekä 

jaksamista terveyden kannalta parhaalla mahdollisella tavalla.  

 

Opinnäytetyö keskittyy työntekijöiden fyysisten, psyykkisten ja sosiaalisten 

voimavarojen edistämiseen ympärivuorokautisessa palveluasumisessa 

tuoden esille geronomin näkökulman. Vaikka geronomin työnkuva liittyy 

vahvasti ikäihmisten hyvinvoinnin ja toimintakyvyn edistämiseen, tuodaan 

opinnäytetyössä esille työntekijöiden jaksaminen ympärivuorokautisessa 

palveluasumisessa. Parantamalla työntekijöiden fyysisiä, sosiaalisia ja 

psyykkisiä voimavaroja auttaa tämä kohentamaan vuorovaikutusta 

työntekijöiden lisäksi myös asukkaiden kanssa mahdollistaen 

mieluisamman yhteistyön heidän välillänsä. 

 

Opinnäytetyö suoritettaan kuvailevana kirjallisuuskatsauksena, jossa 

tietoa tutkitaan valmiina olevien ajantasaisten ja luottamuksellisten 

tutkimuksien avulla. Opinnäytetyöhön valikoitui seitsemän tutkimusta,  

joista kolme oli englanninkielisiä: Ihmissuhteet ja terveys- dokumentti,  

hoivatyöntekijöiden työn kuormittavuus ja teknologian käyttö 

vanhustyössä, työhyvinvointi, hyvinvointi ja tuloksellisuus, Interventions to 



   

 

   

 

promote physical and mental health of nurses in elderly care: A 

systematic review, Job demands and job strain as a risk factors for 

employee wllbeing in elderly care: an instrumental variables analysis sekä 

Physical activity and health promotion for nursing staff in elderly care: A 

study protocol for randomised controlled trial.   

 

Toimeksiantajana toimi ympärivuorokautisen palveluasumisen yksikkö 

Attendo Hovinsaari 3. Attendo Hovinsaari 3 on Kotkassa sijaitseva 

kodinomainen ympärivuorokautinen palveluasuminen, joka mahdollistaa 

neljän pienryhmäkodin avuin asukkailleen yksilöllistä, turvallista sekä 

ammattitaitoista huolenpitoa.  

 

Opinnäytetyön tarkoitus on kasvattaa ja havainnollistaa hoitajien sekä 

esihenkilöiden tietämystä hoitajien jaksamiseen liittyvistä haasteista ja 

ongelmista sekä niiden heijastumista työelämään. Tämä auttaa 

toimeksiantajaa tarvittaessa tiedottamaan sekä auttamaan hoitajien oman 

jaksamisen havainnoimisessa ja näin ennalta ehkäisemään työn 

kuormittavuutta sekä siitä aiheutuvia sairaspoissaoloja. 

 

2 YMPÄRIVUOROKAUTINEN PALVELUASUMINEN 

 

Seuraavissa luvuissa luodaan katsaus ympärivuorokautisen 

palveluasumisen historiaan sekä sen muovautumiseen nykypäivään. 

Ikäihmisen hyvä hoiva asukkaiden sekä hoitohenkilökunnan 

näkökulmasta kuuluu osana ympärivuorokautisen palveluasumisen 

toimintaan. 

 

2.1 YMPÄRIVUOROKAUTISEN PALVELUASUMISEN HISTORIA 

 

Vanhustyö on kehittynyt valtavasti viimeisten vuosisatojen aikana. Ennen 

ympärivuorokautisesta palveluasumisesta puhuttiin kielteiseen sävyyn 

laitoshoitona, johon usein hädänalaiset tai huonoissa olosuhteissa elävät 



   

 

   

 

ikäihmiset kuljetettiin hevoskärryillä tavaranyyttiensä kanssa kunnan 

alaisuudessa oleviin laitoshoitoihin. Ennen vanhaan ajatus kotona 

elämisestä elämänkulun loppuun saakka oli yleistä, kun taas vastaavasti 

kohtaloa laitoshoidossa elämisestä pelättiin runsaasti. (Vanhusten hoidon 

historiaa – miten vanhainkoti ja tehostettu palveluasuminen saivat 

alkunsa? 2018.) 

 

1800–1920 luvulla elettiin vaivaishoidon vaihetta, jolloin hoitoon kuljetettiin 

ikäihmisten lisäksi myös kodittomat, sairaat, vähävaraiset, orvot sekä 

yksinäiset naiset. Ikäihmisiä hoidettiin laitoshoidossa sääliväisyydestä 

seurakunnan toimesta vuoteen 1860 saakka. (Vanhusten hoidon historiaa 

– miten vanhainkoti ja tehostettu palveluasuminen saivat alkunsa? 2018.) 

Vuoden 1860 jälkeen vastuu ikäihmisten hoidosta siirtyi kunnille 

annettujen kunnallisasetuksien määräyksestä. Vuonna 1879 kehittyi uusi 

vaivaishoitoasetus, jonka mukaan kunnat määrättiin laatimaan 

vaivaishoito-ohjesääntö valvomaan avustuksen toteutumista 

(Vaivaishoidon vaiheet Suomessa s.a.) Vuonna 1922 vaivaishoitolaki 

muuttui köyhäinhoitolaiksi, jossa kunnalliskodit muodostuivat 

vaivaistalojen tilalle (Vanhusten hoidon historiaa – miten vanhainkoti ja 

tehostettu palveluasuminen saivat alkunsa? 2018.). Köyhäinhoitolain 

velvoittaessa kunnat huolehtimaan apua tarvitsevia rakentui 

köyhäinlautakunta, jonka toimintaa vahtivat valtion viranomaiset 

(Vaivaishoidon vaiheet Suomessa s.a). Joutuminen kunnalliskoteihin 

ymmärrettiin häpeälliseksi, jossa varallisuudella oli ratkaiseva merkitys 

ikäihmisen elämän laadussa. (Vanhusten hoidon historiaa – miten 

vanhainkoti ja tehostettu palveluasuminen saivat alkunsa? 2018.) 

 

Vanhustyön kehittyminen alkoi merkittävästi 1970–1990 luvulla, jolloin 

edistynyt hoitojärjestelmä otti ikäihmiset, kehitysvammaiset, kroonisia 

sairauksia sairastavat, alkoholistit sekä kodittomat ikäihmiset huomioon 

erillisinä ryhminä. Kaksi vuotta myöhemmin vanhustyön kehittymisen 

alkamisesta astui voimaan kansaterveyslaki, joka toi terveyskeskuksen 

jokaiseen kuntaan (Säilynoja, J. 2014.) 



   

 

   

 

 Uusi kansanterveyslaki asetti kotona selviytymättömät ikäihmiset 

vuodeosastoille, mikä aiheutti nopeasti ikäihmisten laitostumisen. Tämä 

pakotti kotisairaanhoidon kehittymisen. Nykyään toimiva kotipalvelu- ja 

palvelutalotoiminta alkoi 1980-luvulla. (Vanhusten hoidon historiaa – miten 

vanhainkoti ja tehostettu palveluasuminen saivat alkunsa? 2018.) 

 

Vuoden vaihtuessa 2000-luvulle yhä harvempi ikäihmisistä asui enää 

perinteisessä laitoshoidossa, sillä tilalle oli muodostunut tehostettu 

palveluasuminen. Tyypillistä tehostetussa palveluasumisessa asukkaille 

olivat avun, hoidon sekä valvonnan suuri tarve arjen selviytymisen takia 

(Palveluasuminen ja tehostettu palveluasuminen 2023). Vanhainkodit 

eivät olleet enää häpeällisiä tai pelkoa tuottavia paikkoja, vaan 

nykyaikaisia ja kodikkaita, joissa henkilökunta on paikalla ympäri 

vuorokauden tarkoituksena mielekkään sekä toiminnallisen arjen 

ilmentyminen. Myös kuntouttava työote tuli mukaan, jonka tavoitteena oli 

iäkkään paras mahdollinen hoito, loppuelämän mielekäs toteutuminen 

sekä arvokas saattohoitovaihe. (Vanhusten hoidon historiaa – miten 

vanhainkoti ja tehostettu palveluasuminen saivat alkunsa? 2018.) 

 

2.2 YMPÄRIVUOROKAUTINEN PALVELUASUMINEN NYKYPÄIVÄNÄ 

 

Uuden sosiaalihuoltolain sekä vanhuspalvelulain astuttua voimaan 

1.1.2023, muuttui aiemmin kutsuttu tehostettu palveluasuminen 

ympärivuorokautiseksi palveluasumiseksi (Välittömän ja välillisen 

asiakastyön määrittely vanhusten tehostetun palveluasumisen ja 

laitoshoidon toimintayksiköissä. 2020). Sosiaalihuoltolain tarkoituksena on 

hyvinvoinnin ja sosiaalisen turvallisuuden edistäminen sekä sen 

ylläpitäminen vähentäen eriarvoisuutta sekä edistäen osallisuutta. Laissa 

turvataan tarpeenmukaiset, riittävät sekä laadukkaat sosiaalipalvelut 

edistäen asiakaskeskeisyyttä ja oikeutta hyvään palveluun ja kohteluun 

yhteistyökykyä parantaen. (Sosiaalihuoltolaki 20.12.2014/1301.) Vaikka 

uusi sosiaalihuoltolaki ja vanhuspalvelulaki ovat astuneet voimaan jo 

vuoden 2023 alussa, puhutaan vielä silti sosiaalihuoltolain 22§ 



   

 

   

 

laitospalveluista, jolla viitataan hoidon, huolenpidon ja kuntoutuksen 

järjestämistä muissa kuin 21 c§:ssä tarkoitetussa jatkuvassa hoidossa ja 

huolenpidossa antavassa sosiaalihuollon toimintayksikössä 

(Sosiaalihuoltolaki 30.12.2014/1301, laitospalvelut 22. §) 

 

Ympärivuorokautisessa palveluasumisessa eläminen sekä asukkaan 

vaatimat palvelut muodostavat nykyään yhden kokonaisuuden. 

Palveluasumisen tavoitteena on ikäihmisten toimintakyvyn ylläpitäminen 

ja edistäminen kodinomaisen asumisen muodossa yhdistäen tarpeita 

vastaavan hoidon ja huolenpidon, ateriat, vaatehuollon, siivouksen sekä 

osallisuuden ja sosiaalisen kanssakäymisen mahdollistavan toiminnan. 

(Välittömän ja välillisen asiakastyön määrittely vanhusten tehostetun 

palveluasumisen ja laitoshoidon toimintayksiköissä. 2020.) 

 

Ympärivuorokautinen palveluasuminen on rakennettu vastaamaan 

kodinomaista, turvallista, lämmintä sekä esteetöntä asumista, kun iäkkään 

toimintakyky ei ole kotona asumisen mahdollistamalla tasolla kotiin 

annettavien palveluiden tai tukitoimien turvinkaan. Tämä ohjaa ikäihmisen 

turvautumaan ympärivuorokautisen palveluasumisen muotoon 

(Ikääntyneiden ympärivuorokautinen palveluasuminen 2023)., joka tarjoaa 

hoitoa ja huolenpitoa ammattitaitoiselta henkilökunnalta 

ympärivuorokauden (Attendo Hovinsaari 3 s.a.). 

 

Ympärivuorokautisessa palveluasumisessa ikäihmiset kokevat iloa ja 

surua, onnistumisia ja epäonnistumisia, upeita ilontäyteisiä hetkiä 

yhdessä muiden asukkaiden ja henkilökunnan kanssa. Tämä on 

yhteisöllistä asumista, joka on yhdistetty tarjottuihin palveluihin yhtenä 

kokonaisuutena. (Välittömän ja välillisen asiakastyön määrittely vanhusten 

tehostetun palveluasumisen ja laitoshoidon toimintayksiköissä. 2020.) 

Ympärivuorokautisessa palveluasumisessa toteutetaan iäkkään 

toimintakyvyn tukemista, jota ohjaa laki ikääntyneen väestön 

toimintakyvyn tukemisesta sekä iäkkäiden sosiaali- ja terveyspalveluista. 

Laki auttaa tukemaan ikääntyneiden hyvinvointia, toimintakykyä sekä 



   

 

   

 

itsenäistä suoriutumista arjen toiminnoista mahdollistaen osallisuuden 

heitä koskeviin päätöksiin saaden laadukkaita sosiaali- ja 

terveyspalveluita, johon sisältyy myös ohjaaminen heille järjestettäviin 

palveluiden sisältöön ja toteutumistapaan. (Laki ikääntyvän väestön 

toimintakyvyn tukemisesta sekä iäkkäiden sosiaali- ja terveyspalveluista 

28.12.2012/980.) 

 

Riippumatta siitä, asuuko ikäihminen ympärivuorokautisessa 

palveluasumisessa vai ei, on hänellä oikeus elää ilman syrjintää 

terveydentilansa asettavien voimavarojen rajoissa. Jokaisella on oikeus 

laadukkaaseen terveyden- ja sairaanhoitoon, jossa hoito on järjestettävä 

sekä potilasta on kohdeltava arvokkaana loukkaamatta hänen 

vakaumustansa sekä yksinäisyyttä. Tässä on kyse potilaan aseman ja 

 oikeuksien laista. (Laki potilaan asemasta ja oikeuksista 

17.8.1992/785.) Tähän lukeutuu myös laki asiakkaan asemasta ja 

oikeuksista sosiaalihuollossa, jotka edistävät asiakaslähtöisyyttä ja 

asiakassuhteen luottamuksellisuutta sekä oikeutta hyvään palveluun ja 

kohteluun sosiaalihuollossa. (Laki sosiaalihuollon asiakkaan asemasta ja 

oikeuksista 22.9.2000/812.) 

 

Jokaiselle tulevalle asukkaalle laaditaan hänen toimintakykynsä ja 

palvelutarpeensa mukainen hoito- ja palvelusuunnitelma sekä hänen 

toimintakykyänsä arvioidaan säännöllisin väliajoin tai toimintakyvyn 

muuttuessa huomattavasti (Ympärivuorokautinen palveluasuminen. S.a.). 

Terveydenhuoltolaki tukee terveyden, hyvinvoinnin, työ- ja toimintakyvyn 

sekä sosiaalisen turvallisuuden edistämistä ja ylläpitämistä pienentäen 

väestöryhmien välisiä terveyseroja. Laki toteuttaa palveluiden 

yhdenvertaista saatavuutta, laatua ja potilasturvallisuutta vahvistaen 

terveydenhuollon palvelujen asiakaskeskeisyyttä, toimintaedellytyksiä 

sekä toimijoiden välistä yhteistyötä. (Terveydenhuoltolaki 

30.12.2010/1326.) 

 



   

 

   

 

Ympärivuorokautisessa palveluasumisessa asuvalle asiakasmaksu 

muodostuu asukkaan tarvitsemasta hoidosta, hoivasta, aterioista ja 

palveluun kuuluvista mahdollisista tukipalveluista (Sosiaalipalveluiden 

asiakasmaksut 1.1.2023 alkaen. S.a.). Laki sosiaali- ja terveydenhuollon 

asiakasmaksuista vastaavat hyvinvointialueella asiakkaalle annettavasta 

maksua koskevasta päätöksestä, jossa he saavat periä asiakkaalta 

kuukausimaksun, joka on enintään 85 % asiakkaan kuukausituloista. (Laki 

sosiaali- ja terveydenhuollon asiakasmaksuista 3.8.1992/734.) 

 

Ympärivuorokautisessa palveluasumisessa voi asua ikäihmisten lisäksi 

kehitysvammaisia. Heillä henkilökohtaiset tarpeet sekä hoidon ja palvelun 

laadut ovat hieman erilaisia. Laki vammaisuuden perusteella 

järjestettävien palveluiden ja tukitoimien tarkoitus on edistää vammaisen 

edellytyksiä elää ja suoriutua muiden kanssa yhdenvertaisena 

yhteiskunnan jäsenenä ehkäisten sekä poistaen vammaisuuden 

aiheuttamia haittoja ja esteitä. (Laki vammaisuuden perusteella 

järjestettävistä palveluista ja tukitoimista 3.4.1987/380.) Samaan lakiin 

kuuluu asetus vammaisuuden perusteella järjestettävistä palveluista ja 

tukitoimista (Asetus vammaisuuden perusteella järjestettävistä palveluista 

ja tukitoimista 19.9.1987/759). 

 

Ympärivuorokautisille palveluasumisille yhteistä ovat myös hyvän 

ikääntymisen turvaamisen tavoitteleminen ja tarjottavien palveluiden 

parantaminen sekä palliatiivisen hoidon ja saattohoidon suositukset 

(Vanhuspalveluiden lait ja suositukset. 2023.). Hyvän ikääntymisen 

turvaamisen tavoittelemisella ja tarjottavien palveluiden parantamisella 

tavoitteena on ikäystävällinen Suomi luoden pohjaa ikäystävälliselle 

yhteiskunnalle. Tavoitteena on mahdollistaa hyvä ikääntyminen 

laadukkaiden ja vaikuttavien palveluiden tarjoamisella niitä tarvitseville 

ikäihmisille. (Iäkkäiden henkilöiden palveluiden laatu ja kehittäminen. S.a.) 

Palliatiivinen hoito ja saattohoito ovat keskeisessä asemassa 

ympärivuorokautisessa palveluasumisessa. Suosituksen tavoitteena on 

palliatiivisen- ja saattohoidon laadun seuranta, jotta sen toteutuminen 



   

 

   

 

jokaisessa sosiaali- ja terveydenhuollon yksikössä on ihmisarvoa 

kunnioittava ja oikeudenmukainen. (Saarto ym. 2022).  

 

2.3 IÄKKÄÄN HYVÄ HOIVA YMPÄRIVUOROKAUTISESSA 

PALVELUASUMISESSA 

 

Ympärivuorokautinen hoiva ja huolenpito ovat lisääntynyt merkittävästi 

väestön vanhenemisen sekä erilaisten muistisairauksien myötä. Jopa 

 kahdella kolmesta ympärivuorokautisen palveluasumisen 

asukkaalla muistisairauden aste on vähintään keskivaikea, joten hoidon 

laadulla on merkittävä vaikutus muistisairautta sairastavalle ihmiselle. 

(Räsänen 2017.) Vaikka ikäihminen asuu ympärivuorokautisessa 

palveluasumisessa, jossa tarjotaan hänelle hoitoa ja huolenpitoa, on 

hänelle oikeus elää arvokkaasti, turvallisesti sekä olla sosiaalisesti 

yhteydessä toisten kanssa. Ympärivuorokautisen palveluasumisen 

tavoitteena on siis ikäihmisen hyvä elämänlaatu sekä arvokas kuolema. 

(Räsänen 2017.). 

 

Iäkkään hyvä hoiva edellyttää hoidon sekä tarpeiden suunnittelun ja 

toteutuksen, fyysisten, psyykkisten ja sosiaalisten ilmaantumiseen sekä 

hyvinvoinnin arvioinnin parantamisen (Seinelä ym. 2015). Jokaiselle 

asukkaalle ympärivuorokautisessa palveluasumisessa valitaan 

omahoitaja, joka toteuttaa yhdessä asukkaan, hänen läheisensä sekä 

muiden hoitajien kanssa henkilökohtaisen hoito- ja palvelusuunnitelman. 

Tämä toimii perustana muistisairaan hoidossa. (Ympärivuorokautinen 

hoiva S.a)  

 

Hoitajien arvot sekä asiantuntemus varmistavat muistisairaan elämän- ja 

kuolemanlaadun puitteet, jossa johtajilla on tehtävänä turvata asukkaan 

toimintakyky, ja hoitoisuutta vastaavat henkilöstövoimavarat varautuen 

tilanteisiin, jotka vaativat runsaasti tukea ja hoitoa. Näitä ovat esimerkiksi 

kuntoutuminen. Toimintakyvyn ja kuntoutumisen pitää aina perustua 

muistisairaan fyysisten, kognitiivisten, psyykkisten sekä sosiaalisten 



   

 

   

 

voimavarojen käyttöön tunnistaen jäljellä olevat voimavarat. (Räsänen 

2017.) 

 

Iäkkään hyvä hoiva edellyttää myös omaisen huomioimista (Seinelä ym.  

2015). Omaisten kanssa vaihdetut tiedot asukkaan toimintakyvystä ja sen 

muutoksista, vaikuttavat vahvasti positiivisen vuorovaikutuksen 

muodostumiseen luoden avoimuuteen, tukeen sekä neuvontaan 

perustuvan suhteen omaisten sekä hoitajien kanssa (Uronen 2011). 

Säännölliseksi muodostunut viestintä omaisen kanssa vähentävät 

epävarmuutta palvelun laadusta sekä sen toteutumisesta (Virtamo ym. 

2023). 

 

Iäkkään hyvän hoidon viimeiset vaiheet ovat palliatiivinen hoito ja 

saattohoito. Palliatiivinen hoito ja saattohoito liitetään asukkaan hoitoon, 

kun elämän pidentäminen ei ole enää päämääränä. Palliatiivisessa 

hoidossa ja saattohoidossa tavoitteena on asukkaiden kipujen sekä 

muiden oireiden lieventäminen huomioiden asukkaan psykososiaaliset, 

hengelliset sekä elämänkatsomukset. (Räsänen 2017.) Asukkaan 

viimeisillä elinvuosilla hoitajien merkitys kasvaa merkittävästi sekä tarve 

henkilöresurssien joustavuudelle lisääntyy (Räsänen 2017). Läsnäolo ja 

välittäminen luoden asukkaalle turvalliset sekä arvokkaat viimeiset hetket 

ovat välttämättömiä. Tässä korostuu myös hoitajien antama tuki omaisille 

sekä heidän auttamisensa kohtaamaan läheisensä viimeiset elinhetket.  

 

3 HOITAJAT, GERONOMIT SEKÄ JOHTAJAT JA ESIMIEHET 

 

Luvussa kolme luodaan katsaus hoitajien, geronomien sekä johtajuuden 

ja esimieshenkilöiden rooliin ympärivuorokautisessa palveluasumisessa. 

Lisäksi tutkitaan, miten nämä neljä eri roolia ovat tasapainossa, jotta hyvä 

hoiva ympärivuorokautisessa palveluasumisessa on mahdollista. 

 

 



   

 

   

 

 

 

3.1 HOITAJAT YMPÄRIVUOROKAUTISESSA PALVELUASUMISESSA 

 

Suomessa vanhustyön hoitajien koulutustaso on muihin Pohjoismaihin 

verrattuna tutkitusti parempi. Suurin osa hoitajista työskentelee suojatulla 

ammattinimikkeellä lähihoitajina. Myös nimikesuojattujen 

ammattihenkilöiden ammatissa voi työskennellä henkilöt, joilla on riittävä 

koulutus, kokemus sekä ammattitaito. Vanhustyön hoitajien osaaminen 

sekä kokemus vaikuttavat annettavan palvelun laatuun sekä 

ympärivuorokautisessa palveluasumisessa asuvien ikäihmisten 

elämänlaatuun. (Himanen & Nikkola 2021.) Laki terveydenhuollon 

ammattihenkilöstöstä määrää pätevyydet ympärivuorokautisessa 

palveluasumisessa työskenteleville hoitajille edistäen potilasturvallisuutta 

sekä terveydenhuollon palveluiden laatua (Laki terveydenhuollon 

ammattihenkilöistä 28.6.1994/559). 

 

Hoitajat ovat tärkeässä asemassa laadukkaan vanhustyön 

varmistamisessa. Ympärivuorokautisessa palveluasumisessa hoitajat 

vastaavat iäkkäiden tarpeisiin sekä kodinmukaisen arjen toteuttamiseen. 

Laadukas vanhustyö vaatii hoitajilta sitoutumista ja moniammatillista 

työotetta. (Pirskanen 2022.) 

 

Ympärivuorokautisessa palveluasumisessa yhteistyö ja vuorovaikutus 

muiden asukkaiden ja hoitajien kesken ovat avainasemassa empatiaan 

vaikuttaen positiivisesti myös työhyvinvointiin. Kun vuorovaikutus 

pohjautuu empatiaan sekä ihmiskeskeisyyteen, auttaa se työntekijää 

kasvamaan henkilökohtaisesti. (Saari ym. 2022.) Tämä estää myös 

luokittelua tiettyyn ryhmään vaikuttaen työilmapiiriin, missä jokainen 

työskentelee tukien ja arvostaen toinen toisiaan. Yhteistyön sekä 

vuorovaikutuksen asukkaan kanssa täytyy olla asiakaslähtöistä, missä 

kunnioitetaan hänen itsemääräämisoikeuttansa luoden luottamuksellinen 

pohja vuorovaikutukselle. 



   

 

   

 

 

Vanhustyössä osittain näkyvä kiire mietityttää paljon hoitajia: miten 

selviytyä työpäivän kuormittavuudesta edistäen hyvää hoivaa sekä 

iäkkään arvokkaan elämän tukemista (Seppänen 2017.) Kiireen 

välttämiseksi on tärkeää tunnistaa oma taito, kokemus sekä toimintakyky, 

jota auttaa hyvä työnjako muiden vuorossa olevien hoitajien kanssa. Kun 

työnjako suunnitellaan tasapuolisesti jakaen kuormittavuus hoitajien 

kesken, vältytään kuormittavuuden kasaantumiseen fyysisiin, psyykkisiin 

sekä sosiaalisiin voimavaroihin. Tämä vähentää myös työpainetta (Kröger 

ym. 2018.) 

 

Hoitajien toiminta on vanhustyössä asukkaan kokemalle elämänlaadulle 

merkityksellistä. Kiireellä on vaikutus asukkaalle tarjoamalle avulle, jossa 

hoitajan antamalla avun sisällöllä, on ajan pituuden kannalta suurempi 

vaikutus. On hyvä muistaa, että vaikka auttamiseen käytetty aika ei ole 

pitkä, tärkein merkitys on sen sisällöllä ja asenteella. (Räsänen 2017.) 

 

Hoitajien huoli omasta terveydestä ja turvallisuudesta on noussut 

merkittävästi esille ympärivuorokautisessa palveluasumisessa. Iäkkäiden 

väkivaltaisuus tai väkivallan uhka sekä seksuaalinen käyttäytyminen voi 

olla useinkin läsnä työpaikalla. Muistisairauden edetessä osalle 

ikäihmisistä muodostuu muistisairauteen liittyvää väkivaltaisuutta tai 

seksuaalista käyttäytymistä, jota ikäihminen ei itse haluaisi tuottaa. Tämä 

vaikuttaa vahvasti hoitajan turvattomuuteen sekä huoleen omasta 

terveydestä heijastaen kuormittavuuden voimavaroihin sekä vähentäen 

niiden kapasiteettia toimia. (Kröger ym. 2018.) 

 

Hoitajat joutuvat työuransa aikana kohtaamaan hoitajapulaa, vaativia 

asukkaita, teknologian nopeaa kehitystä, toiminnan säätelyä, fysikaalisia 

ja psykososiaalisia vaatimuksia sekä eettisiä pulmia. Näihin auttavat 

hoitajien hyvä resilienssi eli kyky pysyä toimintakykyisenä vaikeissa 

muutostilanteissa ja palautua niistä. Hoitaja itse pystyy kehittämään omaa 



   

 

   

 

resilienssiä ymmärtämällä ympäristötekijöitä sekä ominaisuuksiaan 

heijastaen niitä omaan elämäntilanteeseen. (Grann 2020.) 

Hoitohenkilökunnan mitoittaminen perustuu ympärivuorokautisen 

palveluasumisen asukkaiden fyysiseen, psyykkiseen ja sosiaaliseen 

toimintakykyyn sekä palveluiden tarpeeseen. Esihenkilöiden on 

varmistettava joustavalla henkilöresurssien käytöllä ja 

työvuorosuunnittelulla niin asukkaiden palvelun saanti kuin 

hoitohenkilökunnan tasapuolinen työvuorosuunnittelu. (Ikääntyneiden 

ympärivuorokautinen palveluasuminen 2023.) 

 

 

3.2 GERONOMIT YMPÄRIVUOROKAUTISESSA 

PALVELUASUMISESSA 

 

Laki sosiaalihuollon ammattihenkilöistä määrää pätevyyden geronomeille 

edistäen asiakasturvallisuutta sekä sosiaalihuollon asiakkaan oikeutta 

laadultaan hyvään sosiaalihuoltoon sekä kohteluun (Laki sosiaalihuollon 

ammattihenkilöistä 817/2015). Geronomi kykenee kokonaisvaltaisen 

käsityksen avulla havainnoimaan ikäihmisen vanhenemisen auttaen 

heidän arjessansa selviytymistä sekä voimavarojen vahvistamista 

(Suomen geronomiliitto s.a.). Geronomeille muodostuu kokemuksista 

tietämys ikäihmisten toimintakyvyn, terveyden ja hyvinvoinnin 

edistämisestä, ottaen huomioon ikäihmiselle tyypilliset yksilölliset tarpeet 

ja oikeudet (Suomen geronomiliitto s.a.). 

 

Geronomi voi työskennellä monissa sosiaali- ja terveydenalan paikoissa 

palveluohjaajina, sosiaaliohjaajina sekä muistikoordinaattoreina 

esimerkiksi palvelutaloissa, hoivakodeissa sekä kotihoidossa (Suomen 

geronomiliitto s.a.). Ympärivuorokautisessa palveluasumisessa geronomin  

työnkuva muodostuu erilaisten hakemusten täytön lisäksi asukkaiden 

fyysisten, sosiaalisten sekä psyykkisten hyvinvointien edistämisestä 

lisäten aktiivisuutta sekä omatoimisuutta arjen toimintoihin. 

 



   

 

   

 

Vaikka geronomin työnkuva on vahvasti ikäihmisten toimintakyvyn 

edistämistä, voi se auttaa myös ympärivuorokautisessa 

palveluasumisessa työskenteleviä hoitajia heidän jaksamisessansa ja 

voimavarojen ylläpitämisessä. Geronomi voi auttaa jakamalla neuvoja ja 

oppeja ergonomiseen ja hyvinvointia ylläpitävään työskentelyyn ottaen 

huomioon työntekijän yksilölliset voimavarat ja resurssit. Myös 

yhteisöllisyyden tukeminen ja ennakoiva sekä ehkäisevä kuntoutumista 

edistävä työote on osa geronomin erikoisuuksia (Studentum s.a.). 

 

3.3 JOHTAJUUS JA ESIHENKILÖT YMPÄRIVUOROKAUTISESSA 

PALVELUASUMISESSA 

 

Kysy, kuuntele ja kannusta. Näistä on kyse, kun puhutaan hyvästä ja 

oikeudenmukaisesta johtamisesta (Tjäder 2017). Johtaminen on koko 

ajan kehittyvä prosessi, joka muuttuu kokonaisvaltaisemmaksi 

myönteisten piirteiden yhdistymisen myötä. Hyvä johtaminen on johtajien 

sekä esihenkilöiden roolien lisäksi avainasemassa 

organisaationsuorituskyvyn, tuloksellisuuden sekä henkilöstön 

hyvinvoinnin kannalta. (Manka & Manka 2016.) 

 

Johtajuus muodostuu koko organisaatiossa työskentelevistä jäsenistä 

kattaen koko ryhmän toimivuuden, jossa osapuolet vaikuttavat toinen 

toisiinsa. Tämän takia yhteistyötaidoilla on suuri merkitys. Yhteistyötaidot 

toimivat yhteytenä hyvän johtajuuden sekä yhteisöllisyyden välillä lisäten 

toimijuuden tunnetta vaikuttaen positiivisesti työntekijöiden hyvinvointiin 

sekä organisaationsuorituskykyyn ja sosiaaliseen pääomaan. (Manka & 

Manka 2016.) Yhteistyötaidot auttavat saavuttamaan yhteiset tavoitteet, 

kun yhteistyö organisaation sisällä on muiden mielipiteitä ja näkemyksiä 

kunnioittavaa sekä myönteistä (Yhteistyötaidot 2024). 

 

Hyvä ja merkityksellinen johtajuus osoittaa arvostusta ja kantaa vastuun 

työntekijöistänsä sekä organisaationsa toimivuudesta. Hyvä esihenkilö 

mahdollistaa työtiimiinsä kuuluvien työntekijöiden toimivuuden 



   

 

   

 

kunnioittaen jokaista työntekijää. (Esihenkilölupaus S.a.) Vuorovaikutus 

esihenkilöiden sekä työntekijöiden kanssa on välttämätöntä. Positiivinen 

sekä kannustava vuorovaikutus luovat luottamusta, yhteisöllisyyttä sekä 

kuulluksi tulemisen tunnetta lisäten työntekijän työhyvinvointia ja 

voimavaroja. (Manka & Manka 2016.) Positiivisuutta sisältävän palautteen 

antaminen tukee työhyvinvointia lisäten työntekijän arvokkuutta ja tasa-

arvoisuutta (Esihenkilölupaus S.a.). Vuorovaikutuksen tapahtuessa 

negatiivisella sävyllä tai sisällöllä, keskustelu kääntyy nopeasti 

kielteiseksi. Tutkimukset ovatkin osoittaneet, että neutraalilla ja 

positiivisella pohjalla oleva vuorovaikutus on yleisin esihenkilöiden sekä 

työntekijöiden välisessä keskustelussa. (Manka & Manka 2016.) 

 

Sosiaalinen pääoma sekä sen laatu vaikuttavat vahvasti työntekijöiden 

työhyvinvointiin, joten sen kehittäminen ja hyödyntäminen organisaatiossa 

on tutkitusti merkittävää (Lilja S.a.). Tutkimukset ovatkin osoittaneet 

työyhteisön sosiaalisen pääoman olevan vähäistä, työntekijöiden 

terveyden heikkenemisen riski on 1,3-kertainen keskimääräiseen 

verrattuna sekä masennusoireiden riski on jopa 30–50 %. Vähäisen 

sosiaalisen pääoman omaavilla työntekijöillä sairastumisriski on jopa 1,8-

kertainen. (Manka & Manka 2016.) Terveyden heikkenemisen, 

masennusoireiden sekä sairastumisriskien vuoksi sosiaalisen pääoman 

tulisi rakentua yhteisistä sosiaalisista suhteista, tavoitteista ja normeista, 

luottamuksellisuudesta sekä yhteisöllisyydestä (Lilja S.a.). 

 

Esihenkilöiden on oltava työntekijöiden saatavilla. Luonnollisesti 

työntekijät eivät aina ole tietoisia esihenkilöiden työn sisällöstä ja 

aikataulusta. Tutkimuksien mukaan työntekijöiden kuullaan usein 

kritisoivan esihenkilöitä esimerkiksi odottelun, poissaoloisuuden sekä 

 läsnäolon puutteen takia. (Manka & Manka 2016.) 

Esihenkilöiden työnkuvan tulisi olla jokaiselle työntekijällä selvillä, jotta 

käsitys esihenkilön työn vaativuudesta ymmärrettäisiin paremmin. 

Esihenkilöiden työnkuva liittyy organisaation omavalvonnan toteutuksen 

seurantaan ja ohjaukseen, henkilöstön johtamiseen, uusien työntekijöiden 



   

 

   

 

palkkaamiseen, toiminnan ja taloudellinen suunnitteluun sekä seurantaan, 

markkinointiin liittyvään viestintään sekä asiakkaan tekemien 

muistutuksien tai AVI-kanteluiden vastaamiseen sekä vastauksien 

valmisteluun. (Välittömän ja välillisen asiakastyön määrittely vanhusten 

tehostetun palveluasumisen ja laitoshoidon toimintayksiköissä. 2020.) 

 

Kehityskeskustelut ovat hyvä tapa kehittää työhyvinvointia organisaation 

sisällä sekä lisäämään tuloksellisuutta. Kehityskeskustelut ovat tuottava 

keino kehittää työturvallisuutta, työssä jaksamista ja viihtyvyyttä, 

henkilökohtaisen palautteen antamista sekä saamista, tavoitteiden 

yhteensovittamista sekä ongelmien ratkaisemista, jatkuvuuden 

turvaamista, tavoitteiden asettamista sekä kulttuurin positiivista 

muuttamista. (Manka & Manka 2016.) Kehityskeskustelut auttavat myös 

välttymään hinnakkailta ulkopuolisilta palkkauksilta, kun tunnistetaan 

mitkä tekijät saavat työntekijät puhkeamaan työssänsä 

(Kehityskeskustelut auttaa tunnistamaan, mikä saa työntekijän syttymään 

työssä. 2022). Kehityskeskusteluiden tarkoitus ei ole tuntua 

pakonomaiselta tai ajan haaskaamiselta, vaan kaikkien tulee valmistautua 

kehityskeskusteluiden pitämiseen (Kehityskeskustelut auttaa 

tunnistamaan, mikä saa työntekijän syttymään työssä. 2022). Vain näin 

kehityskeskustelut pysyvät positiivisena ja kannustavana kasvattaen 

niiden mielekkyyttä sekä asetettujen tavoitteiden saavuttamista 

nopeammin (Manka & Manka 2016).  

 

4 TYÖHYVINVOINTI 

 

Työhyvinvointi on työn kokonaisuus, jossa työtehtävät, työyhteisö, 

osallistuva johtaminen sekä työntekijän terveys tulevat esille 

(Työhyvinvointi ja työssä jaksaminen. 2021). Työhyvinvointi koostuu 

organisaation rakenteesta ja toiminnasta, johtamisesta, työyhteisön 

toimivuudesta, työn organisaation tavasta sekä yksilön omasta 

hyvinvoinnista ja sen kokemuksesta (Työhyvinvoinnin kokonaisvaltainen 

malli. s.a.). Työhyvinvointi sisältää työntekijän fyysiset ja psyykkiset 



   

 

   

 

edellytykset sekä voimavarat huomioiden työntekijän yhteensovittaman 

kehon ja mielen (Työterveyslaitos s.a.). Vaikka työhyvinvointi on tärkeää 

työntekijän kannalta, on se myös avainasemassa organisaation 

näkökulmasta. Työhyvinvoinnin on oltava osa organisaation 

tuloksellisuutta kehittävää strategista johtamistyötä (Työterveyslaitos s.a.). 

 

Työhyvinvointi on yhteistyötä, joka muodostuu yhteistyössä työnantajien 

ja työntekijöiden kanssa (Työhyvinvointi s.a.). Itse työ ja sen mielekkyys, 

terveys, turvallisuus ja hyvinvointi määrittelevät työhyvinvoinnin käsitteen 

(Työhyvinvointi s.a.). Työhyvinvointiin liittyy myös ympärivuorokautisessa 

palveluasumisessa työskentelevien työntekijöiden lisäksi siellä asuvat 

asukkaat, työympäristö, työyhteisö ja hyvä johtaminen (Hannu 2018). 

 

Työntekijän merkitys omasta hyvinvoinnista korostuu, kun tutkitaan 

työhyvinvointia (Manka & Manka 2023). Kun työ on merkityksellistä ja 

motivoivaa auttaa se luomaan terveyden ja turvallisuuden kannalta 

työkykyisempää ja ammattitaitoisempaa työskentelyä (Manka & Manka 

2023) (Työhyvinvointi s.a.). Tämä luo työn merkityksellisyyden osaksi 

voimavaroja (Manka & Manka 2023). Yksilön työhyvinvointiin liittyy 

työidentiteetti, jossa työntekijän koulutus, kokemus ja arvomaailma tulevat 

ilmi (Monthan 2011). Kun työntekijä on tietoinen omasta 

työidentiteettistään, auttaa se ylläpitämään sekä hahmottamaan 

voimavaroja edistäen myös omaa jaksamista. 

 

Työelämä ympärivuorokautisessa palveluasumisessa on tiivistä 

yhteistyötä muiden työntekijöiden kanssa, minkä takia muiden kohtelulla 

on suuri vaikutus työntekijän voimavaroihin sekä jaksamiseen. Kohtelu luo 

pohjan työilmapiirille. Ole valmis jakamaan omia mielipiteitä sekä 

kokemuksia. Näin työn kuormittavuus, uupumus ja stressi vähenevät. 

 

Työhyvinvointi muodostuu työympäristöstä ja sen turvallisuudesta 

ympärivuorokautisen palveluasumisen työntekijöille. Työnantajalla on 

vastuu huolehtia turvallisuuden lisäksi hyvästä johtamisesta ja 



   

 

   

 

työntekijöiden tasavertaisesta kohtelusta (Työhyvinvointi s.a.) 

Työnantajalla on vastuu puuttua työntekijän terveyteen liittyviin 

yksityiskohtiin, jos nämä vaikuttavat työntekoon ja työympäristön 

ilmapiiriin (Manka & Manka 2023). 

 

Ympärivuorokautisessa palveluasumisessa kiire on tyypillistä, se miten 

aikataulutat työtehtäväsi auttavat vähentämään työn epävarmuutta ja 

stressiä. Stressi on tiettyyn pisteeseen saakka terveellistä vaikuttaen 

myönteisesti työn aikaansaamiseen. (Manka & Manka 2023.) Jatkunut 

stressi kuitenkin aiheuttaa työuupumusta, jonka oireina ilmenee muun 

muassa kroonista väsymystä, epämiellisyyttä, keskittymisvaikeuksia sekä 

tunteiden hallinnan vaikeutta (Manka & Manka 2023). Oman stressin 

tiedostaminen sekä tunnistaminen hyväksi ja pahaksi on olennainen taito 

ylläpitää jaksamista ja voimavaroja. 

 

Joustavuus työvuorojen suhteen tukee työhyvinvointia. Työvuorojen 

suunnitteleminen tasa-arvoisesti tukevat elämänhallintaa ja terveyttä. 

Myös työtapojen muokkaaminen, ammatillisten taitojen kehittäminen ja 

työn haasteiden lisääminen edistävät joustavuuden tavoin terveyttä sekä 

ehkäisevät työuupumusta. (Aulakoski & Lundahl 2018, 44.) 

 

Työhyvinvointiin vaikuttaa myös taloudelliset vaikeudet. Jos työtä tehdään 

kiinnostuksen puutteesta tai onnellisuuden puutteesta tienatakseen vain 

rahaa taloudellisten vaikeuksien takia kuormittaa se vahvasti työntekijän 

mielen hyvinvointia ja lopulta myös sosiaalista sekä fyysistä hyvinvointia. 

Jos ajatukset ovat jatkuvasti taloudellisissa vaikeuksissa, ottaa työntekijä 

usein ylitöitä, jotta pärjääminen elämässä olisi mahdollista. Ylityöt 

kuormittavat merkittävästi voimavaroja. Koko päivän vaatinut 

keskittyminen, ja itsensä ilmaiseminen, asukkaiden tarpeiden sekä 

toiveiden täyttäminen väsyttävät voimavaroja merkittävästi. Näin myös 

palautumisessa luonnollisesti kestää kauemmin. Irrottautuminen työstö, 

riittävä lepääminen sekä pitkä ja laadukas uni ovat avainasemassa 

työkuormituksen palautumisessa (Työhyvinvointi s.a.). Palautumista 



   

 

   

 

auttavat myös työpäivän aikana pidettävät hengähdys-, kahvi- ja 

lounastauot. Lisäksi pienten taukojen pitäminen työtehtävien välissä on 

palautumista edistävää. (Työhyvinvointi s.a.) 

 

                                

Kuva 1. Työhyvinvointiin vaikuttavat tekijät (Manka & Manka 2016) 

 

 

5 VOIMAVARAT 

 

Voimavarat ovat syntyessään jo henkilökohtaisia. Näiden tunnistaminen 

on tärkeää, jotta niiden hyödyntäminen ja vahvistaminen on mahdollista. 

Voimavarat auttavat arjessa selviytymistä antaen tukea ja voimaa kohdata 

elämän kompastuskiviä. (Mistä on kyse, kun puhutaan voimavaroista? 

2023). Omista voimavaroista huolehtiminen muodostavat osan 

työkyvystä. Voimavarat voidaan jakaa fyysisiin, psyykkisiin ja sosiaalisiin 

voimavaroihin. Nämä ovat etusijalla, kun tutkitaan työntekijöiden työssä 

jaksamista. 

 

 

 

5.1 VOIMAVAROJEN MERKITYS 



   

 

   

 

 

Jokaiselle syntyessään muodostuu lukemattomia määriä voimavaroja, 

joiden havaitseminen on aluksi vaikeaa. Iän ja kokemuksen myötä 

voimavarojen havaitseminen ja niiden hyödyntäminen muuttuu 

helpommaksi auttaen kehoa sekä mieltä latautumaan ja kasvamaan. 

Synnynnäisiä voimavaroja hyödyntämällä parannetaan sekä ylläpidetään 

kehosi lisäksi myös mieltä. (Aranovich 2011, 7.)  

 

Ajatukset paremmasta ja suotuisammasta terveydestä auttavat 

hahmottamaan omat henkilökohtaiset voimavarat (Aranovich 2011, 7). 

Näiden hyödyntäminen hoitajana on erityisen tärkeää hyvinvoinnin 

kannalta. Keho toimii tasapainoisesti yhteistyössä mielen kanssa, joka 

auttaa sopeutumaan yllättäviin rasituksiin ja kuormitukseen työssä sekä 

yksityiselämässä (Aranovich 2011, 8). 

 

Elämäntavat vaikuttavat vahvasti omiin voimavaroihisi. Se miten lepäät, 

syöt sekä liikut vaikuttavat kehoon ja mieleen vallitsevan elämäntilanteen 

mukaisesti (Aulakoski & Lundahl 2018, 24). Tämän takia voimavarojen 

suhteen on tärkeää tasaiset ja vakaat rutiinit. Rutiinit auttavat 

jäsentämään sekä pitämään elämäntavat säännöllisenä. Terveyden 

kannalta hyvät rutiinit muodostuvat itsestään, mutta ovat vahvasti 

muokattavissa omiin elämäntapoihin sopiviksi (Omahoito-ohjelma s.a.) 

Itselle mielihyvää tuottavien asioiden havaitseminen voimistavat 

voimavaroja ja auttavat ylläpitämään niitä töiden ohella (Omahoito-

ohjelma s.a.). 

 

Koska mieli ja keho ovat yhteydessä toisiinsa, kommunikointi niiden välillä 

on poikkeuksellisen tärkeää. Ilman kyseistä kommunikointia ihmisen keho 

ei toimisi, sillä tarvitsemme kommunikaatiota elääksemme. Kehomme 

kommunikoi jatkuvasti ohjaten erilaisia toimintoja kehostamme, 

ympäristöstämme, mielestämme sekä vuorovaikutuksestamme tulevien 

viestiemme kautta. Tasapainoinen kommunikointi edellyttää omien 

voimavarojen tuntemista. (Aranovich 2011, 84.) 



   

 

   

 

 

 

5.2 FYYSISET VOIMAVARAT 

 

Fyysiset voimavarat keskittyvät kehoon, erityisesti kehon kykyyn sopeutua 

elämässä tapahtumiin muutoksiin. Fyysiset voimavarat ovat samanlaiset 

katsomatta ikään, mutta niiden hahmottaminen ja tunnistaminen ovat 

kuitenkin erilaista iän tuoman kokemuksen myötä. Nuorena voimavarat 

ovat täynnä energiaa sekä tuntemukset omasta jaksamisesta ovat vielä 

tuntemattomat (Aranovich 2011, 14).  

 

Aikuisena voimavarojen tunnistaminen on helpompaa ja niiden 

hyödyntäminen työssä sekä vapaa-ajalla on ajatuksena paljon 

helpompaa. Aina tämä ei kuitenkaan pidä paikkansa. Kun omien fyysisten 

voimavarojen hyödyntäminen vanhustyön alalla ympärivuorokautisessa 

palveluasumisessa on vaikeaa, heikentää se työntekijän toimintakykyä 

tehden taipuvaksi erilaisille terveydellisille ongelmille. (Aulakoski & 

Lundahl 2018, 6.) 

 

Työntekijänä ympärivuorokautisessa palveluasumisessa sinun tulee 

kiinnittää huomiota omaan jaksamiseen. Olet vahvasti läsnä koko 

työvuoron ajan, jonka takia energiaa kuluu moniin fyysisiin toimintoihin 

(Aranovich 2011, 23). Tasapaino liikunnan, ravitsemuksen ja unen välillä 

auttavat ylläpitämään hyviä fyysisiä voimavaroja.  Hyvä ergonominen 

työote auttavat tasapainon saavuttamisessa. (Aranovich 2011, 23.) 

 

Ergonomia kattaa fyysisen ergonomian lisäksi kognitiivisen ja 

organisatorisen ergonomian. Kun ergonomia on kehitetty vastaamaan 

työntekijöiden turvallisuuteen, terveyteen ja hyvinvointiin ehkäisee se 

erilaisten kiputilojen muodostumista. (Ergonomia s.a.) Liikunta on yksi 

tapa ylläpitää kehon toimintakykyä ja näin edistää sen säätelyjärjestelmää 

(Aranovich 2011, 17) Kehossa toimiva säätelyjärjestelmä pitää kehon 



   

 

   

 

terveenä ja kykeneväisenä reagoimaan työssä tapahtuviin 

ennakoimattomiin tilanteisiin sekä rasituksiin (Aranovich 2011, 17). 

Hoitajana sinun on oltava tietoinen myös kehon omasta rytmistä 

(Aranovich 2011, 19).  

 

Hyvä ravitsemus lataa kehosi lisäksi myös psyykkisiä ja sosiaalisia 

voimavaroja. Ruoka on tärkeä osa energian saannin kannalta (Aranovich 

2011, 14). Tämän takia monipuolinen ja säännöllinen ruokavalio työssä 

ympärivuorokautisessa palveluasumisessa on erityisen tärkeää. Sinun 

 tulee hoitajana tiedostaa oikeanlainen ruokavalio itsellesi 

sekä sopivaksi ympäristövuorokautiseen palveluasumiseen. Kasviksia, 

proteiineja, hiilihydraatteja sekä viljatuotteita sisältävistä ruuista, johon 

soveltuu riittävä nesteytys, tuottavat terveyden kannalta riittävästi 

energiaa (Terveyttä edistävä ruokavalio 2023.) Tämä ei kuitenkaan 

sovellu kaikille, kun kyse on yövuoroista. Yövuoroissa keho reagoi eri 

tavalla työn tekoon sekä tämän myötä myös ruuan sulatukseen. 

Yövuorossa keho myös kuluttaa voimavaroja enemmän, joka vaikuttaa 

havainnointikykyyn ja kykyyn sisällyttää asioita. Tämän takia raskas 

ruokavalio yövuorossa ei ole keholle mieluisinta, vaan siinä tulisi 

huomioida kevyt, mutta täyttävä ruokavalio huomioiden hyvä nesteytys. 

 

Uni on tärkeässä osassa omaa jaksamista ja voimavarojen ylläpitämistä. 

Työstä palautumista auttaa hyvä ja tasapainoinen yöuni (Aulakoski & 

Lundahl 2018, 23). Unen aikana aivo-selkäydinneste huuhtoo aivoja 

puhdistaen ja korjaten solu ja hermovaurioita (Uni. S.a.). Ihmiskeho 

tarvitsee keskimäärin palautumiseen kahdeksan tunnin yöunet, mutta 

työskentely ympärivuorokautisessa palveluasumisessa usein rikkoo 

tämän suosituksen (Aulakoski & Lundahl 2018, 23). Aamuvuoro, iltavuoro 

sekä yövuoro ympärivuorokautisessa palveluasumisessa määrää unen 

saantia vahvasti vaikuttaen ristiriitaisesti sisäisen kellon vuorokausirytmiin 

ja ympäristön ulkoisen aikatauluun (Uni. S.a.). Tämän takia oman unen 

suunnittelu jokaista vuoroa varten on tärkeää ehkäistäkseen uupumusta ja 



   

 

   

 

stressiä, jotka ovat vahvasti yhteyksissä toisiinsa. (Aulakoski & Lundahl 

2018, 23.) 

 

5.3 PSYYKKISET VOIMAVARAT  

 

Mielen hyvinvointia. Psyykkiset voimavarat kattavat koko mielen, niiden 

kyvyn joustaa ja sopeutua elämässä tapahtuviin muutoksiin niin vapaa-

ajalla kuin töissäkin (Tuisku ym. 2022). Töissä psyykkiset voimavarat ovat 

aktiivisena hieman epätavallisemmin, mihin vaikuttavat työmotivaatio, 

työntekijän itsetunto, kokemus työstä, stressi, kiire sekä työn mielekkyys 

(Aulakoski & Lundahl 2018). 

 

Tutkittaessa psyykkisiä voimavaroja, on tärkeää ottaa huomioon hoitajan 

oma työmotivaatio. Liian vaativa työ vastaanotetaan usein ahdistavana, 

jonka seurauksena myös työmotivaatio työtä kohtaan laskee. (Aulakoski & 

Lundahl 2018, 39.) Vastaavasti liian helppo työ sujuu rutiininomaisesti, 

eikä kehitä itseään työntekijänä (Aulakoski & Lundahl 2018, 39). Tämän 

takia itselle sopivan työn sekä työtavan löytäminen voi olla haastavaa.  

 

Työmotivaatio ohjaa työn mielekkyyttä. Pyrkimys mielekkääseen 

toimintaan edellyttää työntekijältä sinnikkyyttä ja sitkeyttä, jotta 

psyykkisten voimavarojen hyödyntäminen on mahdollista (Siltanen 2021). 

Mielekkyys ohjaa työntekoa kuormittavuuden ja mahdottomien oloisten 

tilanteiden varalle. (Aulakoski & Lundahl 2018, 18). Mielekkyyden 

häviäminen altistaa työntekijän ajattelemaan epärealistisesti, minkä takia 

työssä tehtävät päätöksenteot eivät onnistu (Aulakoski & Lundahl 2018, 

18). Epärealistisessa ajattelussa usein korostetaan ongelmia, joka 

vieraannuttaa itseään työstä jättämällä työtehtävät tekemättä tai 

suorittamalla niitä mekaanisesti (Aulakoski & Lundahl 2018, 18).  

 

Työntekijän hyvä itsetunto auttavat havaitsemaan omia ajatuksia, tunteita, 

tarpeita ja toiveita, vahvuuksia sekä kehittämistarpeita vahvistaen 



   

 

   

 

resilienssiä ja ihmissuhteita. Omien ajatuksien, asenteiden, arvojen, 

tunteiden, mielentilojen, persoonallisuuden ja olemuksen sekä omien 

vuorovaikutus- ja toimintatapojen ymmärtäminen edistävät itsetunnon 

kehittymistä sekä yhteistyötaitoja organisaatiossa. (Mitkä ovat 

mindfulness-tietoisuustaidot? 2023.) Kokemus työn hallinasta auttavat 

ylläpitämään hyvän itsetunnon lisäksi psyykkisten voimavarojen 

ylläpitämistä (Aulakoski & Lundahl 2018, 18). 

 

Suoriutuminen työtehtävistä sekä itsensä kehittäminen lisäävät toimintaa 

aktivoiden aivoja (Aulakoski & Lundahl 2018, 18). Hyvä itsetunto ja 

kokemus työn hallinnasta ylläpitävät tiedonkäsittelyä, työmuistia sekä 

tietoisuutta omasta osaamisesta. Nämä ovat ympärivuorokautisessa 

palveluasumisessa tärkeää huomioida kiireen ja kuormittavuuden 

ehkäisemiseksi. (Aulakoski & Lundahl 2018, 19.) 

 

Kovasti kuormittava työ vaikuttaa negatiivisesti hoitajien työhön 

ympärivuorokautisessa palveluasumisessa. Kun työ on jatkuvasti 

kuormittavaa niin fyysisesti kuin henkisesti aiheuttavat nämä nopeasti 

ahdistusta ja stressiä. (Aulakoski & Lundahl 2018, 33.) Ahdistus ja stressi 

näkyy nopeasti työssä keskittymisvaikeutena, vuorovaikutuksen 

vähenemisellä ja vuorovaikutuksen luonteen muuttumisella, työn 

jäsentämisen vaikeutena sekä työmielekkyyden häviämisellä. (Aulakoski 

& Lundahl 2018, 33.) Pitkään jatkuneesta stressistä voi syntyä kierre, 

josta eroon pääseminen on haastavaa. Pitkään koettu stressi muuttuu 

usein “normaaliksi” olotilaksi, minkä takia hyvän olotilan hahmottaminen 

vaikeutuu. Stressin kestäessä pitkään ilmenee ahdistusta, masennusta ja 

uupumusta joko sisäänpäin suuntautuneesti tai ulospäin suuntautuneesti. 

(Parkkinen 2020.) Sisäänpäin suuntautuneesti kokeva kätkee tunteet 

sisälleen sekä asioiden ja tunteiden puhuminen ei onnistu luonnollisesti. 

Vastaavasti ulospäin suuntautuneesti kokeva ei pysty kontrolloida omia 

tunteitaan, minkä vuoksi stressi ilmenee huutamisena tai riehumisella 

itseään ja muita kohtaan. (Parkkinen 2020.) 

 



   

 

   

 

Tietoisuustaidot auttavat selviytymään haastavimmistakin tilanteista. 

Tämän takia omien tietoisuustaitojen selvittäminen on oman jaksamisen 

kannalta tärkeää. Työhön suhtautuminen, ongelmien käsittely, itseensä ja 

muihin suhtautuminen ovat osa tietousuustaitoja. (Aulakoski & Lundahl 

2018, 73.) Itsensä ja muiden tiedostaminen sekä reflektiokyky ja 

eläytyminen vaativat tietoisuustaitoja eli mielen metakognitiivisia kykyjä 

(Aulakoski & Lundahl 2018, 73).  Hyvät tietoisuustaidot auttavat 

keskittymään vallitsevaan tilanteeseen kokemalla, havainnoimalla sekä 

hyväksymällä ympäristöstä tulevia signaaleja (Mitkä ovat mindfulness-

tietoisuustaidot? 2023). Hyvät tietoisuustaidot ovat perusta hyvälle 

itsetuntemukselle ja vuorovaikutukselle (Aulakoski & Lundahl 2018, 73). 

Tietoisuustaitoja voidaan rakentaa mindfulnessin avulla auttaen myös 

masennuksen, ahdistuksen, stressin sekä erilaisten kipujen 

lieventämisessä rentouttamalla ja rauhoittamalla kehoa ja mieltä (Mitkä 

ovat mindfulness-tietoisuustaidot? 2023). 

 

5.4 SOSIAALISET VOIMAVARAT 

 

Sosiaaliset voimavarat kattavat työympäristön, ihmissuhteet, lemmikit, 

vertaistuen sekä ilmapiirin (Voimavarat ja niiden hyödyntäminen. 2020). 

Työntekijälle on tärkeää tuntea kuuluvansa työyhteisöön ja oikeanlaiseen 

työympäristöön vaikuttaen suuresti työn mielekkyyteen sekä 

työmotivaatioon. (Aulakoski & Lundahl 2018.)  

 

Sosiaaliset voimavarat ovat lähde sosiaalisia tilanteiden varalle, joille 

tyypillistä on sen väheneminen ja uudelleen latautuminen (Aulakoski & 

Lundahl 2018, 43). Tässä ihmissuhteiden merkityksellä on suuri vaikutus. 

Ihmissuhteet kehittävät työntekijän terveyttä tuoden iloa ja turvaa. 

Vastaavasti niiden merkittävä puute aiheuttaa terveydellisiä ongelmia, 

 kuten masennusta, eristäytymistä sekä vastustuskyvyn 

heikkenemistä. (Ihmissuhteet. S.a.) Ihmissuhteiden ja siitä muodostuvan 

ilmapiirin vaikutuksella työpaikalla koskee vahvasti työntekijän itsetuntoon, 

mielenterveyteen sekä psykososiaalisiin olosuhteisiin (Aulakoski & 



   

 

   

 

Lundahl 2018, 43). Ihmissuhteiden perustuessa luottamukseen sekä 

kunnioitukseen edistävät organisaation toimivuutta, kun työntekijät tulevat 

toimeen toistensa kanssa (Ihmissuhteet. S.a.).  Positiivisuuteen 

perustuvat ihmissuhteet työpaikalla luovat sosiaalista tukea, johon 

työntekijä voi turvautua. Jokaista työntekijää tulee kohdella tasa-arvoisesti 

ja näin saadaan muodostettua työympäristölle vastuullinen, asiallinen 

sekä arvokas yhteistyö. (Aulakoski & Lundahl 2018, 44.) 

 

Ympärivuorokautisessa palveluasumisessa on tärkeää huomioida 

jokaisen työntekijän painoarvo. Työntekijöiden henkilökohtaiset 

ominaisuudet luovat työyhteisölle moniammatillisemman työyhteisön. 

(Aulakoski & Lundahl 2018, 43.) Moniammatillisuus on pitkäjänteistä ja 

pitkäkestoista työskentelyä, joka onnistuu vain yhdessä työskentelemisen 

avulla (Sulosaari ym. 2020). Työympäristö sekä ihmissuhteet vaikuttavat 

sosiaalisiin voimavaroihin. Hyvä ja kannustava työyhteisö auttaa 

työpaineiden jakamisessa vähentämällä omaa kuormittavuutta ylläpitäen 

psyykkisiä, sosiaalisia sekä fyysisiä voimavaroja. (Aulakoski & Lundahl 

2018.) 

 

Työn organisointi sekä joustavuus työaikojen suhteen parantaa sosiaalisia 

voimavaroja. Työn organisointi sisältää työnjaon sekä työnkuvan. Työn 

organisoinnissa on otettava huomioon tasavertaisuus, vastuun 

tuntemiseen, taitoihin sekä voimavaroihin perustuva työote. (Aulakoski & 

Lundahl 2018, 44.) Oikeanlainen työn organisointi ja mahdollisuudet 

vaikuttaa osallistuttaa työntekijän päätöksentekoon ja omien mielipiteiden 

ilmaisemiseen. Työympäristöllä ja työn organisoinnilla on tärkeä 

työntekijän hyvinvoinnin kannalta. (Anttila ym. 2016.) Jos työn 

organisoinnissa on haasteita vaikuttaa se haitallisena stressinä 

työntekijöiden hyvinvointiin. Sujuva tiedon käsittely liittyy myös työn 

organisointiin. Se miten tietoa käsitellään vaikuttaa tiedon ymmärtämiseen 

sekä uuden oppimiseen yhdessä työyhteisön jäsenenä. (Aulakoski & 

Lundahl 2018, 44.) 

 



   

 

   

 

6   OPPINNÄYTETYÖN TARKOITUS, TAVOITEET SEKÄ 

TUTKIMUSKYSYMYKSET 

 

Opinnäytetyön tarkoitus on auttaa hoitajia ympärivuorokautisessa 

palveluasumisessa tunnistamaan omat henkilökohtaiset voimavarat 

fyysiseltä, psyykkiseltä sekä sosiaaliselta toimintakyvyn alueelta. 

Opinnäytetyön tavoitteena on kirjallisuuskatsauksen avulla antaa 

ympärivuorokautisen palveluasumisen hoitajille ohjeita ja neuvoja 

voimavarojen hahmottamiseen, ylläpitämiseen sekä niiden 

hyödyntämiseen työssä. Tämän avulla vähennetään voimavarojen 

kuormitusta sekä niistä johtuvia sairaspoissaoloja. 

 

Opinnäytetyöhön muodostetut tutkimuskysymykset ovat laajempia sekä 

muodostettu vastaamaan monipuolisemmin sekä kattavammin hoitajien 

fyysisten, psyykkisten sekä sosiaalisten voimavarojen edistämiseen 

ympärivuorokautisessa palveluasumisessa. 

 

Tutkimuskysymykset: 

1. Miten työntekijöiden jaksamista ympärivuorokautisessa 

palveluasumisessa on tutkittu? 

2. Miten työntekijöiden jaksaminen näkyy ympärivuorokautisessa 

palveluasumisessa? 

 

7 TYÖYHTEISÖTAHO 

 

Opinnäytetyön toimeksiantajana toimii Kotkassa sijaitseva 

ympärivuorokautisen palveluasumisen yksikkö Attendo Hovinsaari 3. 

Yksikkö sisältää 61 asuntoa ympärivuorokautisen palveluasumisen 

asukkaille. Hoivakodin asunnot on jaettu neljään kodikkaaseen pienkotiin: 

Kaijakoti, Anttikoti, Liisakoti ja Villekoti. Jokainen koti tarjoaa asukkaille 

ympärivuorokautista, ammattitaitoista sekä yksilöllistä hoivaa ja 

huolenpitoa. (Attendo Hovinsaari 3 s.a.) 



   

 

   

 

 

Attendo Hovinsaari 3 tarjoaa asukkailleen yhteisöllistä ja kodinomaista 

arkea. Asukkaiden huoneet sekä viihtyisät oleskelutilat on rakennettu 

esteettömästi. Asukkaiden kodit sekä oleskelutilat ovat viihtyisät sekä 

kodinomaiset, jotta arjen toteutuminen olisi mahdollisimman yhteisöllistä. 

Hoitajat kartoittavat asukkaiden toiveet ja tarpeet huomioiden asukkaiden 

yksilölliset voimavarat päivittäisissä arjen toiminnoissa. (Attendo 

Hovinsaari 3 s.a.) 

 

Attendo Hovinsaari 3 korostaa kuntoutuksen ja aktiivisen arjen merkitystä, 

missä osana moniammatillisena työyhteisön jäsenenä toimii 

sairaanhoitajat, lähihoitajat, geronomit, fysioterapeutit, hoitoapulaiset, 

siistijät, esimiehet sekä johtajat. Jokaiselle hoitajalle kuuluu toteuttaa 

kuntouttavaa hoitotyötä osana arkea perustuen asukkaan omiin 

voimavaroihin sekä näin ylläpitää asukkaiden fyysistä, psyykkistä sekä 

sosiaalista hyvinvointia (Attendo Hovinsaari 3 s.a.) 

 

8 KIRJALLISUUSKATSAUS 

 

Kirjallisuuskatsauksessa hahmotetaan opinnäytetyön aihetta 

kokonaisvaltaisesti, jonka avulla saadaan tietoa tutkimusaineiston 

olemassaolon suuruudesta, tutkitun aiheen näkökulmasta sekä millaisia 

menetelmiä aiheen tutkimisessa on käytetty. Tutkimuskysymyksillä on 

suuri merkitys, kuinka onnistuneesti aineistoa on tutkittu sekä mitkä ovat 

aiheen kehittämismahdollisuudet. (Opinnäytetyön ohjaajan käsikirja 

2022.) 

 

Kirjallisuuskatsaus jaetaan kolmeen perustyyppiin: kuvailevaan ja 

systemaattiseen kirjallisuuskatsaukseen sekä meta-analyysiin. 

Opinnäytetyö suoritetaan kuvailevan kirjallisuuskatsauksen avulla, joka on 

yksi yleisimmin käytetyistä kirjallisuuskatsauksista. Kuvailevassa 

kirjallisuuskatsauksessa aineistot ovat laajoja eivätkä metodiset säännöt 



   

 

   

 

rajoita niitä. Tutkittavaa aineistoa kuvataan monipuolisesti sekä 

luokitellaan tutkittavan tiedon ominaisuuksiin. (Salminen 2011.) 

 

 

 

 

8.1 LAADULLINEN TUTKIMUS 

 

Laadullinen eli kvalitatiivinen tutkimus on yksi sisällönanalyysin 

menetelmäsuuntaus, jossa aineiston käsittely sekä analysointi tapahtuu 

samanaikaisesti tutkimuksen edetessä (Laadullisesta sisällönanalyysistä. 

2018.). Laadullinen tutkimus auttaa opinnäytetyössä ymmärtämään 

aiheen laatua, ominaisuuksia sekä sen merkitystä kokonaisvaltaisesti 

tutkimuskysymyksien avulla. 

 

Laadullinen tutkimus edellyttäisi kohdeympäristön ja taustan, aiheen 

tarkoituksen ja merkityksen, ilmaisun sekä kielen liittyvät näkökulmat. 

(Laadullinen tutkimus s.a.) Laadullisessa tutkimuksessa kuvataan selvästi 

sekä yksityiskohtaisesti tutkimusmenetelmät ja analyysimenetelmät. 

Laadulliselle tutkimukselle on yleistä tarkkaan harkittu kohderyhmä, joka 

vastaa kirjallisuuskatsauksen aihealuetta. (Laadullisesta 

sisällönanalyysistä. 2018.) 

 

Laadullisessa tutkimuksessa on otettava huomioon eettiset kysymykset, 

jotka liittyvät kirjallisuuskatsauksen kaikkiin vaiheisiin aihevallinnasta 

tutkimustulosten julkaisemiseen sekä aineistojen arkistointiin. Tämän takia 

eettisiin kysymyksiin ratkaisujen etsiminen on hyvän ja luotettavan 

tutkimuksen perusta. (Vuori s.a.) 

 

8.2 AINEISTON KERUU 

 



   

 

   

 

Tutkimuskysymyksien muodostamisen jälkeen kerätään aineistoa. 

Aineiston keruussa käytettiin tietokanta Google Scholaria kansainvälisten 

tieteellisten artikkeleiden hakemisessa. Opinnäytetyön teoreettisen 

viitekehyksen muodostamisessa hyödynnettiin muun muassa terveyden ja 

hyvinvoinnin laitoksen, sosiaali- ja terveysministeriön, Duodecim, 

lääkärilehden, gerontologia sekä geronomiliiton tieteellisiä julkaisuja. 

Lisäksi lakien selvittämisessä käytettiin apuna Finlexiä Suomen sähköistä 

säädöskokoelmaa, joka tarjoaa ajantasaisia säädöksiä. Opinnäytetyössä 

on käytetty painettuja kirjallisuuksia lainaamalla ne paikallisesta 

kirjastosta. Tiedon hakua helpotti oikeiden käsitteiden käyttäminen. Näitä 

olivat muun muassa ympärivuorokautinen palveluasuminen, hoitajat, 

geronomi, voimavarat, työhyvinvointi, johtajuus sekä esihenkilöt. Näitä 

käsitteitä opinnäytetyössä haettiin YSO-asiasanaston avulla myös 

englanninkielisinä. Tämä mahdollisti englanninkielisten tutkimusten 

löytämisen. 

 

Aineiston löytämistä helpotti hyvät sisäänotto- sekä poissulkukriteerit 

(taulukko 1). Sisäänottokriteerit muodostuivat maksuttomista, luvulta 2005 

eteenpäin julkaistuista suomenkielisistä ja englanninkielisistä pro gradu -

tutkielmista, väitöskirjoista ja tieteellisistä tutkimuksista, jotka vastaavat 

tutkimuskysymyksiin. Poissulkukriteerit muodostuivat maksullisista, ennen 

2005 julkaistuista suomenkielisistä ja muiden kielisistä AMK-

opinnäytetöistä, jotka eivät vastaa opinnäytetyön tutkimuskysymyksiin.  

 

 

 

 

SISÄÄNOTTOKRITEERIT POISSULKUKRITEERIT 

Luvulla 2005 eteenpäin 

julkaistut 

Ennen 2005 julkaistut 

Maksuttomat Maksulliset 



   

 

   

 

Suomenkieliset ja 

Englannikieliset 

Muun kieliset 

Progradut, väitöskirjat, 

tieteelliset tutkimukset ja 

artikkelit 

Ammattikorkeakoulujen 

opinnäytetyöt 

Vastaavat 

tutkimuskysymyksiin 

Eivät vastaa 

tutkimuskysymyksiin 

Taulukko 1. Sisäänotto- ja poissulkukriteerit 

 

 

8.3 AINEISTON ANALYYSI 

 

Opinnäytetyössä aineiston analyysi tehtiin aineistolähtöisen 

sisällönanalyysin menetelmin. Sisällönanalyysi perustuu selkeään sekä 

sanalliseen kuvaukseen aiheesta. Analyysin avulla opinnäytetyön aineisto 

on järjestetty selkeään sekä tiiviiseen kokonaisuuteen, jossa aineiston 

kerronta huomioidaan. (Vuori s.a.) Aineistolähtöisen sisällönanalyysin 

keskiössä on aineisto ohjaten aineiston analyysin prosessia. Aineistosta 

otetaan esille opinnäytetyön aiheelle keskeisimmät käsitteet suhteuttaen 

ne tutkittuihin tutkimuksiin. (Leinonen 2018.) 

 

Aineistolähtöinen sisällönanalyysi noudattaa vahvasti kolmea vaihetta, 

joita ovat: 

1.  Aineiston pelkistäminen 

2. Ryhmittely 

3. Yleiskäsitteiden muodostaminen 

 

Aineiston pelkistämisessä eli redusoinnissa tutkitusta aiheesta tehdään 

malleja havainnoiden ja avaten aihetta. Aihetta pilkotaan ja 

käsitteellistetään yhteisiksi käsitteiksi, jotka noudattavat samoja 

periaatteita. (Laadullisesta sisällönanalyysistä 2018.) Pelkistämisen 

jälkeen keskitytään aineiston ryhmittelyyn eli klusterointiin, jossa 



   

 

   

 

pelkistämisessä ilmenevistä tuotoksista etsitään yhtäläisyyksiä sekä 

poikkeavuuksia niin, että samaan ryhmään kuuluvista aiheista 

muodostetaan alaluokkia. Kun alaluokat on muodostettu, seuraa 

yleiskäsitteiden muodostaminen eli abstrahointi. Yleiskäsitteiden 

muodostamisessa tutkittua tuottoa sovelletaan ymmärrettävästi 

suhteuttaen havainnot teoreettiseen viitekehykseen sekä aiempien 

tutkimuksien selitysmalleihin. (Laadullisesta sisällönanalyysistä 2018.) 

 

Opinnäytetyössä käytetyt aineistot on valikoitu tarkasti sekä 

kokonaisvaltaisesti suhteuttaen tutkimukset, artikkelit sekä väitöskirjat 

opinnäytetyöhön sopivaksi. Kirjallisuuskatsauksessa hakutermien 

määrittämisessä käytettiin YSO-asiasanastoa, joka helpotti käsitteiden 

englannin kielen käännöksissä. Kirjallisuuskatsauksessa on käytetty 

suomenkielisiä sekä englanninkielisiä tutkimuksia sekä artikkeleita. 

 

9   TUTKIMUSTULOKSET 

 

Opinnäytetyössä tuodaan kirjallisuuskatsauksen avulla tietoa 

ympärivuorokautisessa palveluasumisessa työskenteleville hoitajille 

heidän voimavaroistansa sekä niiden hyödyntäminen vähentäen stressiä, 

väsymystä sekä vakavaa työuupumusta. Tutkimuksien avulla tuodaan 

esiin myös johtajuuden sekä esihenkilöiden merkitys hoitajien 

työhyvinvoinnille. 

 

9.1 MITEN TYÖNTEKIJÖIDEN JAKSAMISTA 

YMPÄRIVUOROKAUTISESSA PALVELUASUMISESSA ON TUTKITTU? 

 

Hoitajapula on ollut viime aikoina paljon esillä vanhustyön aloilla. Tämän 

takia uusien työntekijöiden rekrytointi sekä heidän säilyttämisensä on 

vaikeaa (Otto ym. 2021). Tutkimukset ovat osoittaneet, että hoitotyö on 

tunnistetusti raskaasti kuormittavien ammattien joukossa, jossa 



   

 

   

 

sairaspoissaolot ylittävät väestön keskiarvon (kymmenen päivää) 25,3 

päivällä. (Otto ym. 2021.) 

 

Fyysinen ja henkinen rasitus näkyy suuresti työntekijöiden jaksamisessa 

ympärivuorokautisessa palveluasumisessa. Hoitotyö on fyysisesti 

raskasta ja nopeatahtista (Rytkönen 2018). Tutkimukset ovatkin 

osoittaneet, että nykyään yhä useampi työntekijä kokee työhön liittyvien 

vaatimuksien sekä työn rasituksen takia stressiä (8 %), psyykkistä 

ahdistusta (11 %) sekä unihäiriöitä (5 %) (Elovainio ym. 2014). 

Työntekijän kokiessa suurta stressiä, psyykkistä ahdistusta sekä 

unihäiriöitä, vaikuttavat nämä vahvasti fyysisen terveyden lisäksi 

mielenterveyden tekijöihin, kuten työtyytyväisyyteen, työuupumukseen, 

mielenterveydenoireisiin sekä selkä-, hartia- ja niskaongelmiin. (Otto ym. 

2021.) Nämä aiheuttavat työntekijälle suurta kuormitusta, joka lisää peräti 

23 % sairastua sydän- ja verisuonisairauksiin verrattuna ammatteihin, 

joiden työhön liittyvä rasitus on alhainen (Elovainio ym. 2014).  

 

Selkä-, hartia- ja niskakivut ovat yleistyneet hoitajien keskuudessa. 

Fyysinen kuormitus, työasento sekä asiakkaiden käsittely, siirtäminen ja 

nostaminen ergonomisesti, ehkäisevät nopeasti kasvavia kipuja, joita 

kehossamme koemme. (Otto ym. 2021.) Työstä aiheutuvat kivut 

kehossamme yhdistyvät fyysisesti, biologisesti, psykologisesti sekä 

sosiaalisesti, jonka avulla ylläpidämme kehomme hyvinvointia mukaan 

lukien kiputiloja. Selkä-, niska- sekä hartiakipujen lisäksi hoitajilla tavataan 

lannerangan kudosvaurioita, joilla on selkäkipujen lisäksi kuusi kertaa 

suurempi esiintyvyys muihin ammatteihin verrattuna. Yleisin syy 

kudosvaurioille sekä kivuille kehossamme ovat aikapaineen alla 

työskenteleminen sekä epäergonomisuus. (Otto ym. 2020.) 

 

Tutkimukset ovat keskittyneet myös yksin hoitajien henkiseen terveyteen, 

jossa huomattiin henkisen stressin lisääntyvän työkiireiden sekä 

työpaineiden takia (Otto ym. 2021). Vuorotyö sekä yksityiselämän 



   

 

   

 

yhteensovittaminen on henkisen terveyden kannalta välttämätöntä 

(Rytkönen 2018).  

 

9.2 MITEN TYÖNTEKIJÖIDEN TYÖHYVINVOINTI NÄKYY 

YMPÄRIVUOROKAUTISESSA PALVELUASUMISESSA? 

 

Työhyvinvointia on tutkittu ja kehitetty tähän mennessä yli sata vuotta 

takaamaan työntekijöiden turvallisuus sekä sairauksien väheneminen. 

Työhyvinvoinnin tutkimukset ovat alkujaan olleet hyvin suppeat, mutta 

kehittymisen mukaan se on saanut monimuotoisemman näkemyksen 

koko työyhteisön toimivuudesta sekä terveyden edistämisestä. Vaikka 

työhyvinvointi sisällytetään yleensä fyysiseen kuntoon, on 

henkilökohtaisilla voimavaroilla suuri merkitys työhyvinvoinnin 

ymmärtämisessä. (Manka, Heikkilä-Tammi & Vauhkonen 2019.) 

Työhyvinvoinnin kehittäminen perustuu lainsäädäntöön, joka on osa 

työnantajatoimintaa (Rauramo 2020).  

 

Työhyvinvointi lähtee liikkeelle organisaatiosta, sen tavoitteellisuudesta, 

joustavuudesta, kehittymisestä sekä toimivasta työympäristöstä. Nämä 

yhdessä muodostavat rakennepääoman. Rakennepääomaan liittyy myös 

työn hallinta, jossa vaikuttamismahdollisuuksilla, oppimisella ja 

monipuolisuudella rakennetaan hyvää sekä positiivista työhyvinvointia. 

Johtaminen on työhyvinvoinnissa toiseksi tärkein osuus. Johtamisen tulee 

olla osallistavaa sekä kannustavaa, mikä luo sosiaalisen pääoman. 

Työyhteisö on osa sosiaalista pääomaa, jossa avoimella 

vuorovaikutuksella ja työyhteisötaidoilla on suuri merkitys. Nämä kaikki 

kytkeytyvät lopuksi hoitajaan itseen, jota kutsutaan psykologiseksi 

pääomaksi. Käsitys omasta terveydestä ja fyysisestä kunnosta auttaa 

saavuttamaan voimavaroja edistävän työhyvinvoinnin, jolla on suuri 

vaikutus myös työn ja yksityisenelämän tasapainottelussa. (Manka & 

Manka 2016.) 

 



   

 

   

 

Työhyvinvoinnin edistämiseen vaikuttavat henkilöstön voimavarat ja niihin 

käytettävät rahalliset resurssit. Johtajien sekä esihenkilöiden tulisi 

tutkimuksien mukaan tarkkailla työyhteisön työsuoritteita, henkilöstöä 

sekä kustannustietoutta perusteellisemmin, jotta henkilöstön 

työhyvinvoinnin tukeminen on paras mahdollinen. (Manka, Heikkilä-

Tammi & Vauhkonen 2019.) Esihenkilöiden hyvä toiminta edistää 

työntekijöiden hyvinvoinnin lisäksi työn imua, työhön sitoutumista sekä 

sen tuottavuutta. Tämä helpottaa myös esihenkilöiden omaa työtä. 

(Työhyvinvointi. S.a.) Työhyvinvointi on kyettävä liittämään organisaation 

toiminnan tuloksellisuuteen, koska työhyvinvoinnin taloudelliset 

vaikutukset ovat merkittäviä. (Manka, Heikkilä-Tammi & Vauhkonen 

2019.) 

 

Taloudelliset vaikutukset jaetaan kolmeen ryhmään: välittömään, 

välilliseen sekä lopulliseen vaikutukseen. Välitön talousvaikutus liittyy työn 

tehokkuuteen ja työprosessin toimivuuteen, sairaus- ja tapaturmakuluihin, 

yksilötuottavuuteen, varhe-maksuihin ja kuntoutushyvityksiin sekä 

kehitystoimintaan. Välillinen talousvaikutus liittyy vastaavasti työn 

tuottavuuteen ja sen laatuun, innovatiivisuuteen ja uudistumiskykyyn, 

asiakastyytyväisyyteen, työvoiman riittävyyteen sekä 

työnantajamaineeseen. Lopullinen talousvaikutus on tuloksellisuutta, 

kunnan palvelukykyä sekä kuntamainetta. Näillä kaikilla on suuri vaikutus 

työhyvinvoinnin rakentumisessa ja sen ylläpitämisessä 

ympärivuorokautisessa palveluasumisessa. (Manka, Heikkilä-Tammi & 

Vauhkonen 2019.) 

 

10 TUTKIMUSTEN KESKEISIMMÄT TULOKSET, JOTKA AUTTAVAT 

SINUA JAKSAMAAN TYÖSSÄSI 

 

Ikääntyneiden määrä on lisääntynyt monitahoisten terveystarpeiden takia, 

ja näin myös tarve ympärivuorokautisen palveluasumisen paikoille 

lisääntyy. Tämän takia henkilöstömäärä vaikuttaa vahvasti hoitotyöhön. 

(Otto ym. 2021.) Hoitajapula vaikuttaa vahvasti työntekijöiden terveyteen 



   

 

   

 

negatiivisesti, kun töitä on tarjolla yli oman kapasiteetin. Moni työntekijä 

ottaa ylitöitä ja tämän takia on fyysisesti sekä henkisesti väsynyt töiden 

jälkeen. Väsyminen vaikuttaa negatiivisesti myös palautumiseen (kuva 2). 

(Rytkönen 2018.) Ylitöiden ottamiseen vaikuttavat usein auttamisen halu, 

mutta myös henkilökohtaiset talousvaikeudet sekä työpaikan 

menettämisen pelko (Elovainio ym. 2014.). Hoitajan itsensä, mutta myös 

johtajien sekä esihenkilöiden on hyvä tunnistaa liiallinen työmäärän 

suorittaminen, koska sillä on negatiivisia vaikutuksia työntekijän 

terveyteen sekä palautumiseen ja näin aiheuttaa tarpeettomia 

sairaspoissaoloja. Palautumista auttavat usein pienet itseään kiinnostavat 

asiat, kuten harrastukset, liikunta, hiljaisuudesta nauttiminen sekä 

keskusteleminen perheen ja ystävien kanssa. (Rytkönen 2018.) 

 

 

Kuva 2. Palautumiseen vaikuttavat tekijät työssä ja vapaa-ajalla (Manka & Manka 2016) 

 

Arvostus omaa työtä kohtaan lisää työssä viihtyvyyttä sekä mielen 

hyvinvointia. Myös asukkaiden sekä työkavereiden arvostus ja kiitollisuus 



   

 

   

 

vaikuttaa positiivisesti työn viihtyvyyteen sekä mielen hyvinvointiin. 

Arvostus usein muuttuu voimavaroiksi, joita työntekijät voivat hyödyntää 

luoden luottamuksellisen vuorovaikutussuhteen työyhteisössä 

työskentelevien kanssa. (Rytkönen 2018.) Asukkaiden oikeamukainen 

kohtelu ja auttaminen lisää arvostuksen tunnetta niin hoitajalle itselleen 

kuin asukkaalle. Tämä onkin usein yleisin syy, miksi vanhustyön alalle 

hakeudutaan. (Rytkönen 2018.) Arvostuksen ja kiitollisuuden lisäksi 

vanhustyöhön liittyy asukkaiden sairauksien takia myös kritisointia, 

haukkumista, väkivaltaista käyttäytymistä, uhkailua sekä seksuaalista 

häirintää, jotka vaikuttavat ennen kaikkea työntekijöiden turvallisuuden 

tunteeseen sekä työn mielekkyyteen. (Rytkönen 2018.) Usein sairauksien 

takia ikäihmiset eivät pysty kontrolloimaan omaa käytöstään, sillä oireet 

estävät aivojen normaalin toiminnan. 

 

Iäkkäiden parissa työskentely on fyysisesti, psyykkisesti ja sosiaalisesti 

raskasta, sillä keho on koko ajan vuorovaikutuksessa näiden osa-alueiden 

kanssa pitäen ne tasapainossa. Työntekijänä sinulla on monia keinoja 

ylläpitää sekä kehittää omaa jaksamistasi ympärivuorokautisessa 

palveluasumisessa. Työssä koettu fyysinen ja psykososiaalinen rasitus 

edellyttää työyhteisöltä toteuttamiskelpoisia, persoonallisia sekä 

tehokkaita toimenpiteitä työntekijöiden terveydentilojen parantamiseksi. 

Tutkimukset ovat kuitenkin osoittaneet, että näiden toteuttaminen on 

vaikeaa organisaatioiden sisäisistä esteistä sekä henkilöpulasta johtuen. 

Muun muassa juuri henkilöstöpulan takia työn vaihtuvuus on korkeaa, 

hoitovirheet ovat valitettavan yleisiä sekä asukkaiden turvallisuus on 

heikentynyt. (Otto ym. 2021.) 

 

Oma terveyskäyttäytyminen on osoittanut olevan ilmeisin sekä vahvin 

tekijä ympäristön vaatimukseen ja niiden välisessä yhteydessä (Elovainio 

 ym. 2014). Oma käyttäytyminen ja henkilökohtaiset valinnat 

terveyteesi vaikuttavissa asioissa, kuten ravinto, tupakointi, liikunta sekä 

alkoholinkäyttö ovat tavallisesti lapsuudessa tai nuoruudessa opittuja 

tapoja, usein tiedostamattomien käytäntöjen pohjalta. Näillä on suuri 



   

 

   

 

vaikutus jaksamiseen, terveyteen sekä myös riskiin sairastua. 

(Terveyskäyttäytyminen 2016.) Terveyskäyttäytymisen lisäksi hoitajan 

jaksamiseen, terveyteen sekä sairastumisen riskiin vaikuttavat 

psykososiaaliset riskitekijät, jotka liittyvät työn sisältöön sekä työyhteisön 

sosiaalisuuteen (Mitkä ovat työn psykososiaaliset kuormitustekijät? s.a.). 

Psykososiaaliset riskitekijät liitetään terveysvaikutuksiin, joita ovat muun 

muassa yleiseksi koettu stressi, mutta myös vakavien sydän- ja 

verisuonitaudin sairastavuus (Elovainio ym. 2014). 

 

Alhainen fyysinen kapasiteetti vaikuttaa selkä-, niska- sekä hartiakipujen 

yleistyvyyteen hoitajien keskuudessa, jossa kivut vaikuttavat kehon eri 

osien lisäksi myös elämänlaatuun, stressiin, loppuun palamiseen, 

kontrolliin, käyttäytymiseen sekä sosiaaliseen ympäristöön. Fyysisiin 

kipuihin kehossa auttavat erilaiset liikuntainterventiot, 

ergonomiaharjoittelut, venytys- ja voimaharjoittelut sekä fyysisten 

resurssien edistäminen, joilla vähennetään tuki- ja liikuntaelimistön 

sairauksia lisäten sydän- ja verisuonten kapasiteettia sekä lihasvoimaa 

(Otto ym. 2020.) Myös erilaiset kognitiivisiin taitoihin, käyttäytymiseen, 

mieleen sekä rentoutumiseen keskittyvät harjoitukset auttavat jaksamisen 

ylläpitämisen lisäksi kipujen lieventymiseen (Otto ym. 2021). Erilaiset 

taukojumpat työpaikalla auttavat ylläpitämään työntekijöiden fyysistä 

toimintakykyä voimistaen myös psyykkistä ja sosiaalista hyvinvointia. 

 

Työntekijän jaksamiseen sekä voimavarojen ylläpitämiseen vaikuttavat 

työyhteisön jäsenten välinen vuorovaikutus. Kannustava ja positiivinen 

vuorovaikutus työntekijöiden välillä vähentävät kritisointia ja haukkumista, 

jota tavataan ajoittain vanhustyössä (Rytkönen 2018.) Vääränlainen 

kritisointi sekä muiden haukkuminen luetaan työpaikkakiusaamiseksi, joka 

ei ole hyväksyttävää missään työpaikalla (Manka & Manka 2016). 

Työpaikan pitäisi olla työntekijälle turvaa ja iloa tuottava paikka, jossa 

jokaisella on vastuu ottaa kaikki mukaan työyhteisön jäseneksi 

(Ihmissuhteet ja terveys. 2022). Kun työpaikalla yhteistyö on onnistunutta, 

työntekijän verenpaine sekä syke pysyvät terveellä tasolla, vastaavasti 



   

 

   

 

syrjään jättämisellä verenpaine ja syke kohoaa vaikuttaen ajan myötä 

kohtalokkain seurauksin työntekijän terveyteen ja näin heikentäen 

voimavaroja merkittävästi. Yksinäisyys kasvattaakin kuolemanriskiä 26 %, 

jota voidaan verrata 15 savukkeen polttamiseen päivässä. Ystävällisyys 

sekä muiden huomioon ottaminen työyhteisön jäseneksi, on tärkeää oman 

ja muiden hyvinvoinnin ylläpitämisen kannalta. (Ihmissuhteet ja terveys 

2022.) 

 

 

11   POHDINTOJA GERONOMIN NÄKÖKULMASTA 

 

Ympärivuorokautisessa palveluasumisessa työskenteleminen ei ole aina 

terveyden kannalta suotuisaa esimerkiksi väkivaltaisten tilanteiden tai 

sanallisen aggressiivisuuden takia. Ympärivuorokautinen 

palveluasuminen on edellä mainittujen poikkeuksien lisäksi yhteisöllinen ja 

mukava työympäristö, jossa työntekijät voivat ilmaista omia mielipiteitä ja 

ajatuksia luonnollisesti. 

 

Seuraavassa luvussa tehdään katsaus muutaman esimerkin avulla, miten 

geronomin näkökulmasta voidaan edistää sekä ylläpitää työntekijöiden 

työhyvinvointia ja jaksamista ympärivuorokautisessa palveluasumisessa. 

 

11.1 HYVÄN MIELEN TAULU  

 

On useita tapoja, joilla työhyvinvointia voidaan edistää, jotta työntekijöiden 

voimavarojen ylläpitäminen on helpompaa. Yksi tapa, jota geronomina 

suosittelen, on positiivisuustaulun luominen. Positiivisuustaulun ideana on 

toimia hyvän palautteen alustana, jonka avulla jaetaan positiivisuutta 

työyhteisössä oleville työntekijöille. Palautetta voi antaa tietylle 

työntekijälle tai kohdistumaan kaikkiin työntekijöihin.  

 



   

 

   

 

Positiivisuustaulun voi jokainen tehdä työpaikalleen helposti valkotaululle 

tussin kanssa kirjoittaen. Myös iso paperi julisteen tapaan seinälle 

teipattuna sopii positiivisuustaulun alustalle. Tauluihin tuo iloa myös 

erilaiset kuvat ja symbolit, joita lisätään palautteen perään.  

 

                       

Kuva 3. Hyvän mielen taulu. 

 

Positiivisuustaulun on osoitettu tuovan iloa ja positiivisuuden tunnetta 

hoitajien keskuudessa vaikuttaen myönteisesti ilmapiiriin työyhteisössä ja 

näin kautta työskentelyyn sekä sen tehokkuuteen. Arvostuksen sekä 

välittämisen tunne kasvavat positiivisen palautteen myötä vaikuttaen 

myönteisesti myös voimavarojen tehokkaaseen ylläpitämiseen. 

Positiivisuustaulu itsessään voi tuoda luottamusta sekä näkemystä myös 

johtajille sekä esihenkilöille myönteisen vuorovaikutuksen lisääntymisenä 

organisaation sisällä. Positiivisuustaulu on hyvä tapa yhteisen 

työtyytyväisyyden ylläpitämisessä, joka on osa jokaista 

organisaatiokulttuuria (Rytkönen, 2018). 

 



   

 

   

 

11.2 NAURUJOOGA 

 

Neurotieteilijä Sarah Mckay Yle Areenassa julkaisemassa “ihmissuhteet ja 

terveys” dokumentissa tutkii naurun vaikutuksia ihmisen terveyteen. 

Nauru on olennainen tapa osoittaa onnellisuutta, mutta sillä on myös suuri 

vaikutus terveydellemme. Tutkimukset ovat osoittaneet ihmisten nauravan 

30 kertaa todennäköisemmin muiden kanssa luoden läheisyyttä muiden 

kanssa. Tämän takia nauramista kutsutaan usein sosiaaliseksi liimaksi. 

Nauru on sosiaalisesti sekä fyysisesti tehokasta, jota pystymme 

hyödyntämään elämässämme niin henkilökohtaisella tasolla kuin 

työpaikallamme. (Ihmissuhteet ja terveys, 2022.) 

 

Nauru jooga on yksi tapa ylläpitää terveyttämme sekä edistää 

sosiaalisuuttamme. Se on myös helppo suorittaa missä työpaikalla vain, 

myös ympärivuorokautisessa palveluasumisessa esimerkiksi 

kuukausipalaverien aikana, sillä tutkimukset osoittaneet, että jopa puolen 

tunnin nauraminen yhdessä vähentävät henkilökohtaista kuin työperäistä 

stressiä. Ympärivuorokautisessa palveluasumisessa työntekijät kohtaavat 

ajoittain väkivaltaisia tai epämieluisia tilanteita, jonka vuoksi aivomme 

lähettävät aina viestin kortisolin erittämiseksi. Kortisolin tärkeimmät 

tehtävät liittyvät siis vaaran reagoimiseen sekä tulehduksien 

vähentämiseen. Tämän takia kortisonia ei saa olla liian paljoa, mutta ei 

liian vähäänkään. Merkittävä terveysriski muodostuu, kun kortisolitaso 

pysyy jatkuvasti korkeana. (Ihmissuhteet ja terveys, 2022.) 

 

Jo nimestä voi päätelläkin nauru joogan tarkoitus on naurattaa, ja paljon. 

Se voi aluksi tuntua oudolta sekä pakonomaiselta, sillä nauraminen 

tapahtuu ilman syytä ja terveyssyistä. Nauru on tarttuvaa ja ennen kuin 

itse edes huomaa nauru muuttuu todelliseksi. Nauru joogan jälkeinen olo 

on rentoutunut, onnellinen ja iloinen, mutta ennen kaikkea olo on hyvä 

sekä vähemmän stressaantunut. Dokumentissa osoitetaan naurulla 

olevan suuri merkitys kortisolin vähenemisellä: yhdellä osallistujalla 

kortisolin määrä kehossa laski jopa 65 %, toisella osallistujalla kortisolin 



   

 

   

 

määrä kehossa laski 42 % sekä kolmannella kortisolin määrä laski 22 %. 

(Ihmissuhteet ja terveys, 2022.) 

 

Nauru toimii kemiallisella tasolla edistäen terveyttämme. Nauru tuottaa 

endorfiinia toimien särkylääkkeenä sekä hyvän olon tuojana. Endorfiinin 

lisäksi nauru tuottaa oksitosiinia, jolla on vahvistavia vaikutuksia 

sosiaalisuudessa. Nauru jooga saa aikaan kemiallisia muutoksia aivojen 

toiminnassa vaikuttaen mielentilan kautta fyysiseen tilaamme. Näin myös 

fyysisesti kuormittavat asiat helpottavat hetkeksi. Nauraminen on hyvä 

tapa ylläpitää sosiaalisia suhteitamme, kun kohtaamme muita: 

työhyvinvointi, vuorovaikutus, stressi vähenee mielihyvähormonien 

lisääntyessä sekä näin parantaen terveyttämme. (Ihmissuhteet ja terveys, 

2022.) 

 

12 OPINNÄYTETYÖN EETTISYYS JA LUOTETTAVUUS 

 

Opinnäytetyössä noudatetaan tutkimuseettisen neuvottelukunnan (TENK) 

laatimaa hyvää tieteellistä käytäntöä (HTK). Hyvän tieteellisen käytännön 

toimintatapoja ovat rehellisyys, huolellisuus sekä tarkkuus tutkittujen 

tutkimuksien sekä artikkeleiden hyödyntämisessä. Opinnäytetyössä 

muiden tutkijoiden työt sekä saavutukset ovat otettu huomioon 

asiamukaisella tavalla kunnioittaen sekä antaen niille arvoa. (Hyvä 

tieteellinen käytäntö (HTK), 2023.) 

 

Opinnäytetyössä on huomioitu eettiset ohjeet, jotka auttoivat sekä 

ohjasivat opinnäytetyön eettisyyttä ja luotettavuutta. Opinnäytetyössä on 

myös huomioitu tutkimuseettisen neuvottelukunnan asettaman tutkittavan 

itsemääräämisoikeuden kunnioittamisen, vahingoittamisen välttämisen 

sekä yksityisyyden ja tietosuojan toteutumisen. (Opinnäytetyön eettiset 

ohjeet, s.a.) 

 



   

 

   

 

Opinnäytetyössä aineiston keräämiseen on käytetty luotettavia sekä 

tunnistettavia elektronisia lähteitä, kuten terveyskylän julkaisuja, 

terveyden ja hyvinvoinninlaitoksen artikkeleita, gerontologia lehden 

artikkeleita sekä geronomiliiton julkaisuja. Lisäksi opinnäytetyössä 

käytettiin painettuja kirjoja. Sekä elektronisten kuin painettujen kirjojen 

sisäänottokriteerit perustuivat vuoden 2005 jälkeen julkaistuihin 

artikkeleihin sekä tutkimuksiin. 

 

13 JOHTOPÄÄTÖKSET 

 

Nopean väestönrakenteenmuutoksen takia yhä useammat ikäihmiset 

asuvat erilaisissa ympärivuorokautisen palveluasumisen muodoissa. 

Ikäihmisille, jotka asuvat ympärivuorokautisessa palveluasumisessa on 

 tyypillistä monisairaudet, jotka tuottavat vaikeuksia 

sairauksien hoidossa. (Otto ym. 2020.) Tämä on yksi monista syistä, miksi 

iäkkäiden parissa työskenteleminen on muihin ammatteihin verrattuna työ, 

joka altistaa korkealle stressitasolle aiheuttaen burnoutin (Otto ym. 2021). 

 

Oman ammatin saaminen ja elämän aikana kertynyt kokemus näkyy 

hoitajan tavassa tehdä töitä sekä jakaa kokemuksiaan toisilleen. Kokemus 

auttaa työn organisoinnissa ja helpottaa työssä koettua kiirettä. Karttunut 

kokemus auttaa arvioimaan työssä ilmeneviä riskejä, esteitä, tarpeita ja 

toiveita sekä näin osallistumaan työntekijät työterveysriskien arviointiin. 

(Otto ym. 2020.)  

 

Yhteistyökyky on keskeisintä organisaation menestykselle. Tämä vaatii 

kuitenkin luottamukseen perustuvia sosiaalisia suhteita työntekijöiden, 

asukkaiden sekä heidän läheistensä kanssa. Sosiaaliset suhteet luovat 

arvostuksen nousua, kun kuuntelemme sekä toteutamme työntekijöiden, 

asukkaiden sekä heidän läheistensä toiveita. (Ihmissuhteet ja terveys 

2022.) Tutkimukset ovatkin osoittaneet arvostuksen tässä kategoriassa 

olevan nousussa, mutta yleinen arvostus esimerkiksi kunnan virkamiehien 

sekä poliitikoiden osalta on vähäistä (Rytkönen 2018).  



   

 

   

 

 

Teknologian vaikuttavuus näkyy hoitajien jaksamisessa. Vaikka 

teknologian kehitys ei ole uhka vanhustyön kehittymiselle, on vaarana 

ihmisten vuorovaikutuksen liiallinen korvaaminen. Tällä on vaikutusta 

voimavarojen ylläpitämisessä. Teknologia ei tuo lisää aikaa toimia 

asukkaiden kanssa, sillä usein kirjaamiseen menee paljon aikaa. Tämän 

takia vanhustyössä teknologian tulee olla helppoa, sujuvaa sekä toimia 

ilman häiriöitä. Turvalaitteet, kuten turvaranneke ovat hoitajien arjen 

helpottajia lisäten asiakkaiden turvallisuutta. (Rytkönen 2018.) 
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