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Tybhyvinvointi nousee yha tarkeammaksi tekijaksi jatkuvasti kehittyvassa yhteis-
kunnassa. Tyon luomat paineet edellyttavat kiinnittdmaan huomiota tydéhyvinvoin-
tiin ja tydsséa jaksamiseen. Tydhyvinvointiin voidaan vaikuttaa jarjestamalla tyoky-
kya yllapitavaa toimintaa.

Opinnaytety0 toteutettiin toiminnallisena tutkimuksena. Opinnaytetyon tarkoitukse-
na oli suunnitella, toteuttaa ja arvioida tyohyvinvointia edistava iltapaiva. Opinnay-
tety0 toteutettiin yhteistydssa Mantta-Vilppulan kotihoidon kanssa. Opinnaytetyén
tavoitteena oli edistaa kotihoidon tydntekijéiden tydhyvinvointia ja tydssa jaksamis-
ta seka parantaa tyoyhteison ilmapiiria. Tyhy-iltapaiva toteutettiin syksylla 2013.

Tyhy-iltapdivan onnistumisesta ja sen vaikuttavuudesta saimme tietoa kerdamalla
tyhy-iltapaivan osallistujilta palautteen kirjallisessa muodossa. Saadun palautteen
ja omien havaintojemme perusteella tyhy-iltapaiva oli onnistunut ja rentouttava
kokemus ja sen ohjelmasta nautittiin niin yksildin&a kuin tydéryhméana.

Opinnaytety6tamme voidaan jatkossa hyddyntaa tyhy-toiminnan kehittdmiseen
Mantta-Vilppulan kotihoidon tytyhteisdssa. Tyhy-iltapéivan palautteesta kay ilmi,
ettd tyontekijat toivoisivat vastaavanlaista toimintaa myds jatkossa. Tyhy-
toiminnan vaikuttavuuden kannalta toiminnan tulisi olla saanndllista ja jatkuvaa.
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Well-being at work has become more important factor in continually developing
society. Work welfare should be taken into account because work creates pres-
sures. Work welfare can be affected by organizing maintain work ability.

This thesis was based on action. Purpose of this thesis was to plan, implement
and evaluate a day that promotes work-place health. Co-operation was done with
the home care of Mantta-Vilppula. The aim of this thesis was to promote home
care workers welfare of work, working ability and improve atmosphere of work-
place. Workplace health promotion day was organized in the autumn 2013.

We got the information about workplace health promotion day effectiveness and
functionality by collecting feedback from the participants in literary form. According
to the feedback that was given from the home care workers, participants enjoyed
the day and were noticeably relaxed. The activity also had a positive consequence
on the working community.

This thesis can be used in future by developing work-place health promotion in
home care of Mantta-Vilppula. According to the feedback the home care workers
were willing to take part in the future to similar activity. The participants regarded
that the day was useful and positive experience.
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1 JOHDANTO

Tybhyvinvointi ja tydssé jaksaminen ovat nousseet viime vuosina laajasti esille niin
yksilon kuin yhteiskunnankin tasolla. Tydhyvinvointi kasittaa turvallisen, terveelli-
sen ja tuottavan tyon, jota tekevat ammattitaitoiset tyontekijat ja tydyhteisot hyvin
johdetussa organisaatiossa. TyOyhteisO ja yksittaiset tyontekijat kokevat tyonsa
palkitsevaksi ja mielekkaaksi sekd heidan mielestdan tyd antaa tukea heidan ela-

manhallintaansa. (Tyoterveyslaitos 2009, 31.)

Yksittaisen tyontekijan tyohyvinvointi syntyy mielekkaasta tyosta, mahdollisuudes-
ta vaikuttaa omaa tyota koskevaan paatoksentekoon, omien voimavarojen ja tyon
vaatimusten tasapainosta seka omasta tyokyvystd ja osaamisesta. Parhaimmil-
laan tyd vahvistaa hyvinvointia ja luo tarkeaa sisaltéa elamaan. Parhaiten tyonteki-
jéiden hyvinvointia voidaan edistaa luomalla hyvat puitteet tydnteolle ja huolehti-
malla arkisista tyontekoa edistavista asioista. (Koho 2013, 66.)

Tybhyvinvointia voidaan edistdd muun muassa jarjestamalla tyokykya yllapitavaa
toimintaa. Tyky-toiminta on tyokykya yllapitavaa ja edistavaa toimintaa, jonka ta-
voitteena on luoda terveellinen ja turvallinen tydpaikka. Perinteisen tyky-toiminnan
kohteena on tyontekijan terveys ja voimavarat. Tyontekijan terveyttad pyritdéan ko-
hentamaan virkistystoiminnalla ja likunnan harrastamisen tukemisella. My6s hen-
kisen hyvinvoinnin edistaminen ja yllapitaminen on osa tyky-toimintaa. (Jouttimaki
& Purola 2002, 3-7.) Téllaista toimintaa kutsutaan nykyisin enenevassa maarin
tybhyvinvoinnin edistdmistoiminnaksi eli tyhy-toiminnaksi (Rauramo, [viitattu
7.11.2013].) Parhaimmillaan tyokykya yllapitava toiminta on laaja-alaista yksilon ja
tyoyhteison tyokyvyn ja hyvinvoinnin edistamista seka tyon ja tydolojen muutosten
turvallista hallintaa (Rauramo 2004, 30).

Opinnaytetydomme yhteistydkumppanina toimii Mantta-Vilppulan kotihoito. Opin-
naytetyomme on saanut alkunsa keséalla 2012 saadessamme Mantan kotihoidon
hoitajalta toiveen tyhy-péivan jarjestamisesta. Kiinnostuimme aiheesta tyén moni-

puolisuuden ja toiminnallisuuden vuoksi.

Opinnaytety6 toteutettiin toiminnallisena opinnaytetyéna. Opinnaytetyon tarkoituk-

sena oli suunnitella, toteuttaa ja arvioida tydhyvinvointia edistava ja yllapitava ilta-



paiva. Tavoitteena on edistdd kotihoidon tyontekijdiden tyokykya ja tydssa jaksa-
mista seka parantaa tyoyhteison ilmapiirid. Toivomme, ettd opinndytetydmme
myo6ta tydorganisaatio olisi innokas jarjestamaan ja kehittdmaan tyhy-toimintaa

myo0s jatkossa.

Aihe on ajankohtainen silla, tAménhetkinen yhteiskunnan muutos asettaa paineita
tyontekijoille. Tyd, tybtavat ja tydympéristd ovat jatkuvassa muutoksessa. Tyoela-
man lisaantyneet vaatimukset on hoidettava yha pienemmilla henkiléresursseilla.
Suuret ikaluokat ovat alkaneet jaada elakkeelle ja tyontekijoiden keski-ikd on nou-
sussa (Jouttiméki & Purola 2002, 12.) Omasta hyvinvoinnista on pidettava huolta,
jotta jaksaa tytssé ja vapaa-ajalla (Rauramo 2004, 31).

Opinnaytetydossamme kasittelemme tyéhyvinvointia ja siihen sisaltyvia osatekijoita
niin yksilon, yhteison ja yhteiskunnankin nakékulmasta. Opinnaytetytn keskeisia
kasitteita ovat tyohyvinvointi, tyokyky, tyky-toiminta ja kotihoito. Opinnaytetydn teo-
riaosuudessa keskitymme edella mainittujen ké&sitteiden avaamiseen, jotta

osaisimme kayttad hyddyksi naita toiminnallisessa osuudessa.

Opinnaytetydssamme kasittelemme aihetta myo6s terveydenhoitajan tyon nako-
kulmasta. TyGhyvinvointi aiheena on tarkeda myos terveydenhoitajan tyossa. Ter-
veydenhoitaja on avainasemassa vaikuttamassa tydyhteison ja yksittaisten tyénte-

kijoiden tyohyvinvointiin ja tydssa jaksamiseen.



2 OPINNAYTETYON TAVOITE JA TARKOITUS

Opinnaytetyd on toiminnallinen tutkimus ja sen tarkoituksena on suunnitella, to-
teuttaa ja arvioida tyOhyvinvointia edistava iltapaiva Mantta-Vilppulan kotihoidon
tyontekijoille. Tavoitteena on jarjestad monipuolista toimintaa edistden tyontekijoi-

den fyysistd, psyykkista ja sosiaalista hyvinvointia.

Tavoitteena on edistéda kotihoidon tydntekijoiden tyokykya ja tyossa jaksamista
seka parantaa tyoyhteison ilmapiiria. Tavoitteenamme on myds oma ammatillinen
kasvu terveydenhoitajan ty6hon. Terveydenhoitaja on avainasemassa edistamas-
sa tyontekijoiden hyvinvointia. Terveydenhoitaja kohtaa tydssaan eri-ikaisia ja eri
lahtbkohdista tulevia tyontekijoita, jolloin on tarkeaa tunnistaa jo varhain tyéhyvin-

vointiin vaikuttavia tekijoita.



3 TYOHYVINVOINTI

3.1 Tyo6hyvinvointi kasitteena

Suomalainen tydelama rakentuu nykyisin monenmuotoiseksi kokonaisuudeksi se-
k& tehtavien tdiden etta niiden tekijdéiden nakdkulmasta tarkasteltuna. Ty6 vaikut-
taa monin eri tavoin ihmisen terveyteen ja toimintakykyyn. (Martimo ym. 2010, 26.)
Suomessa tyoolot ja tyOikdisten terveys ovat pitkittaistarkastelussa kehittyneet
myoOnteisesti. Samanaikaisesti lisdantynyt aikapaine, stressi seka tyohon liittyvat
muutokset ja epavarmuus koskettavat lukuisia tyontekijoita. (Koho 2013, 43.) Ty6-
elaman keskeisia haasteita 2000-luvulla ovat tyon psykososiaalinen kuormitus,
Kiire, patkatyot, tydbvoimapula ja tyota tekevan vaeston ikaantyminen (Martimo ym.
2010, 56).

Tyo6hyvinvointi on yksi hyvinvoinnin osa-alue (Suonsivu 2011, 41). Ty6hyvinvoin-
nista ei ole yhta ainoaa méaaritelmaa, vaan se laajenee tydelamén uudistamisen ja
muutosten myota (Koho 2013, 66). Tyotterveyslaitoksen maaritelman mukaan ty6-
hyvinvointi kasittaa turvallisen, terveellisen ja tuottavan tyon, jota tekevat ammatti-
taitoiset tyontekijat ja tyoyhteisot hyvin johdetussa organisaatiossa. TyOyhteiso ja
yksittaiset tyontekijat kokevat tyonsa palkitsevaksi ja mielekkaaksi seka heidan
mielestdan tyd antaa tukea heidan elamanhallintaansa. (Tyo6terveyslaitos 2009,
31.)

Tyohyvinvointiin siséltyvat monet eri tekijat niin ihmisen yksityiselamassa kuin tyo-
elamassakin. Tyohyvinvointi nakyy yksilo- ja tydyhteisttasolla yhteistydn sujuvuu-
tena ja tyohon paneutumisena seka koko organisaation tasolla toiminnan tuloksel-
lisuutena ja palvelun laadukkuutena. (Suonsivu 2011, 43.) Yksittaisen tyontekijan
tyohyvinvointi syntyy mielekk&asta tyosta, mahdollisuudesta vaikuttaa omaa tyota
koskevaan paatoksentekoon, omien voimavarojen ja tyon vaatimusten tasapainos-
ta sekd omasta tyokyvystad ja osaamisesta. Parhaimmillaan tyd vahvistaa hyvin-
vointia ja luo tarke&a sisaltoa elamaan. Parhaiten tyontekijéiden hyvinvointia voi-
daan edistaa luomalla hyvéat puitteet tyonteolle ja huolehtimalla arkisista tyontekoa
edistavista asioista. (Koho 2013, 66.)
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Tyo6hyvinvointi merkitsee tyonantajalle kustannusten hallintaa, parempaa sitoutu-
mista ja loppujen lopuksi parempaa tulosta. Puolestaan tyontekijalle tyéhyvinvointi
merkitsee parempaa johtamista, parempia ty6oloja, tydnteon vaivattomuutta, mu-
kavampaa tyota ja myos terveellisyytta ja turvallisuutta. Tyohyvinvointi merkitsee
yhteiskunnalle nykyaan ennen kaikkea tyourien pidentymistd mutta myds maksu-
kykyisia veronmaksajia seka vahaisempaa tyottomyyttd ja syrjaytymista. (Seuri,
lloranta & Rasanen 2011, 155-156.)

Tybhyvinvoinnin osatekijoiden ja ennen kaikkea osatekijdiden puutteiden kautta
voidaan arvioida ty6hyvinvointia. Tyohyvinvoinnin puutteet voivat ilmaantua monin
tavoin. Tavallisesti arvioidaan ennen aikaisista elékkeista johtuvia kustannuksia,
sairauspoissaoloja, vaihtuvuutta ja tuotannon hairi6ita. Tiedonkulunongelmat, joh-
tamisen puutteet ja palkitsemisen vahaisyys ovat usein tydilmapiirikyselyssa esiin
nousevia asioita. Mikali tydpaikalla halutaan poistaa tydhyvinvoinnin vajeita, kan-
nattaa ne ensin kartoittaa ja kayttdd hyodyksi limarisen tyokyvyn talomallia. N&in
voidaan tekija kerrallaan selvittaa, mitkd ovat tydpaikalla merkittavimmat ja tar-

keimmat tyohyvinvoinnin vajeet. (Seuri ym. 2011, 155-156.)

3.2 TyoOn vaikutus terveyteen

Terveys on hyvinvoinnin ja tyokyvyn perusta, voimavara, josta kannattaa pitaa
huolta (Rauramo 2004, 49). Yleisten maaritysten mukaan terveys maaritelladn
joko elimistbn tai sen osan normaalina toimintana ja sairauden puuttumisena tai
laajemmin ihmisen kokemana fyysisen, psyykkisen ja sosiaalisen hyvinvoinnin
tilana. Ei ole olemassa yksiselitteisia kriteereja sille, milloin tydntekija on tarpeeksi
kykenevéa suoriutumaan maaratyista tyotehtavista, vaan rajat muotoutuvat melko

sopimuksenvaraisiksi. (Martimo ym. 2010, 29.)

Tyontekijan terveys voi vaarantua tyosta, tyoyhteisosta tai tydymparistosta johtuvi-
en tekijoiden vuoksi. Tyontekija voi joutua muuttamaan tydtapoja, vaihtamaan tyo-
paikkaa tai tyota tai joutua jattdmaan tyonsé kokonaan terveyden menettdmisen

tai sen uhan vuoksi. (Juutilainen 2004, 24.) On ldhes mahdotonta maarittaa, mitka
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sairaudet ovat kokonaan tai osittain ty6peraisia ja mitka eivat. Ammattiin ja uraan
liittyvalla kunnianhimolla ja tydn tekemisella on useasti niin keskeinen asema ihmi-
sen paivittaisessa elamassa, etta niihin liittyvilla kaanteilla on vaajaamatta hyvin
suuri merkitys myds tyontekijan terveydentilan kehittymiseen. (Martimo ym. 2010,
29))

Ty0 ja ammatti vaikuttavat terveyteen useimmiten positiivisesti. Terveys vaihtelee
yksil6llisesti ja siihen vaikuttaa perima, kulttuuri, ymparistd seké elaméantilanne ja -
tavat. (Juutilainen 2004, 23.) Tyon positiivisiin terveysvaikutteisiin kuuluu muun
muassa se, etta ihminen paasee tyoskenteleméaan itselleen mieluisassa ammatis-
sa ja saavuttamaan uratavoitteitaan. (Martimo ym. 2010, 29.) Tyontekijalle sopiva
ja mielekas ty6 edistaa tyokykya ja terveyttd. Tyon tulee vastata tyontekijan fyysi-

sid, psyykkisia seka sosiaalisia ominaisuuksia (Rauramo 2004, 66).

Tybn ei valttdmatta tarvitse olla varsinaista unelmaty6td, kun tyontekijd voi sitéa
tehdessaan kokea parjaavansa elamassaan, toteuttavansa velvollisuutensa |a-
himmaisiaan kohtaan ja olevansa muutoinkin hyddyllinen yhteiskunnan jasen. Sen
lisdksi tyonteko tuo arkiseen elamaan saanndllisen rytmin. Toisaalta tyontekijan
pettyessa ammatillisissa pyrkimyksissdan tai mahdollisesti joutuessa kokonaan
tydelaman ulkopuolelle, hdn voi syrjaytyd helposti myds muilla tavoin ja omaksua
vahemman terveellisia elamantapoja. Ne voivat rapauttaa ihmisen toimintakyvyn
hyvinkin lyhyessa ajassa jopa niin, etta tyon tekeminen ei enaa onnistu, vaikka

toita olisi tarjolla. (Martimo ym. 2010, 29.)

Hyvakin tyd voi muuttua ihmisen terveydelle haitalliseksi, mikali tydn suorituspai-
neet tai ty6tahti nousee liilan kovaksi. Talldin seurauksena voi olla tyduupuminen
tai loppuunpalaminen niin, etta suoritustaso heikkenee ja tyontekija sairastuu.
(Martimo ym. 2010, 29.) Tyduupumus ja loppuunpalaminen syntyy usein pitkaai-
kaisen stressin tuloksena. Ty6uupumukselle on ominaista kokonaisvaltainen va-
symys, negatiivinen asenne tyohon ja heikentynyt ammatillinen itsetunto (Raura-
mo 2004, 67-68.) Negatiivisesti yksilon terveyteen vaikuttaa tydpaikan huono il-
mapiiri tai koetut epédoikeudenmukaisuudet. Nykyajan tydelamassa on myos edel-
leen paljon sellaisiakin ty6tehtavia, joissa tyontekijat joutuvat noudattamaan epé-
sosiaalisia ty0aikoja, altistuvat kaikenlaisille fyysisille ja kemiallisille rasitustekijoille

tai voivat joutua kokemaan monenlaisia tapaturmia tai fyysisen vakivallan riskeja.
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Kaikki naméa edella mainitut tekijat rasittavat ihmisten terveytta, ja ne saattavat
johtaa tyontekijan tilapaiseen ja jopa pysyvaan sairastumiseen tai tydokyvyn menet-
tamiseen. (Martimo ym. 2010, 29.)

Tyo6paikan terveellisyyttéa ja turvallisuutta voi jokainen aktiivisesti kehittdd. Jokaisel-
ta voidaan vahintaan edellyttaa, etta tydpaikoilla noudatetaan niin tyoturvallisuus-
lakia kuin tyoterveyshuoltolakiakin. Jos ty6 haittaa tyontekijan terveytta, on hanella
oikeus ja mahdollisuus saada apua tytterveyshuollosta seka muista terveyspalve-
luista ja sosiaaliturvasta. Nama palvelut auttavat hanta toipumaan ja edesauttavat
tyontekijaa kuntoutumaan takaisin tybelamaan, kun taas sosiaaliturva korvaa sai-

raudesta aiheutuvia tulonmenetyksia. (Martimo ym. 2010, 198.)

3.3 Tyobyhteisdn merkitys tytssa jaksamiseen

Yhtena tydhyvinvointiin vaikuttavana tekijana nahdaan tydyhteison ilmapiiri. Tyo-
yhteison ilmapiirin merkitys on noussut selvasti esille, kun on tutkittu tyossa jak-
samista ja ennenaikaista elakditymista. Tyontekijat ovat usein motivoituneita jat-
kamaan tydssaan rakentavassa ja hyvaksyvassa ilmapiirissa, vaikka heilla ilme-
nisikin fyysisia sairauksia tai vammoja. Kuitenkin negatiiviseksi koetussa ilmapii-
rissa pienetkin rajoitteet voivat nousta ylitse paasemattomiksi esteiksi ja siten joh-
taa tydhalun ja vahitellen myds tyokyvyn heikkenemiseen. (Antti-Poika, Martimo &
Husman 2006, 181-182.)

Tyoyhteison ilmapiiri ja henkiléston hyvinvointi ovat selkeasti yhteydessa toisiinsa.
Tyo6ilmapiirin keskeisia tekijoitd ovat muun muassa vuorovaikutus tyoyhteison si-
salla, esimiehen toiminta, tyomaard, tyontekijan mahdollisuus kehittya tyossa,
tyosta palkitseminen, tietoisuus tyon tavoitteista seka tasapuolisuus tyontekijoiden
kesken. Tyoyhteison hyva ilmapiiri vahentaa ja huono ilmapiiri puolestaan lisaa
seka tyontekijoiden stressid ettéa sairauspoissaoloja. Tyontekijdiden motivaatioon,
sitoutumiseen ja hyvinvointiin on sidoksissa tyén merkitykselliseksi kokeminen ja
tieto tyon tuloksista. (Antti-Poika ym. 2006, 181-182.)
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Tyontekijat kokevat, ettd mahdollisuus liikkua yhdessa ty6- ja vapaa-aikana kehit-
taa yhteishenked. Tydilmapiiria kehittavand nahdaan myos tydyhteison yhteiset
harrastukset ja tapahtumat kuten esimerkiksi luontoretket ja matkat. (Pirskanen,
Pietila, Rytkdnen & Varjoranta 2010, 42.) Yhteisollisyys on keskeinen osa tyonteki-
jéiden hyvinvointia. Yhteisollisyytta mahdollistaviin ja edistaviin tekijoihin on tarke-
aa kiinnittda huomiota myos tulevaisuudessa. (Utriainen, Ala-Mursula & Virokan-
nas 2011, 33.)

Tyobyhteison ilmapiiri syntyy osana paivittdista toimintaa. Toimivan tydyhteison
kannalta avoin vuorovaikutus on kaiken lahtokohta. Ristiriitojen ennaltaehkaisy ja
niiden ratkaiseminen vaativat myos avointa kommunikointia. Hyvinvoivassa tyoyh-
teisbéssa on myos ristiriitoja ja ongelmia, mutta silla on kyky tunnistaa ja kasitella
niita. Ristiriidat tulee ratkaista tyon ongelmina eika yksiléiden ominaisuuksiin liitty-
vina.(Kaivola & Launila 2007, 133-137.)

Hyvassa tydyhteisdssa on avoin ja kannustava ilmapiiri, yhteistyo toimii ja tiedon-
kulku sujuu seka kaikkien tyontekijoiden osaamista hyodynnetaan tulosten aikaan-
saamiseksi. Ongelmista uskalletaan puhua ja niihin puututaan. Toimivassa tyéyh-
teisbssa henkildstolla on vaikutusmahdollisuuksia omaa tyotddn koskevaan paa-
toksen tekoon. (Koho 2013, 43.)

3.4 Esimiehen vaikutus tydyhteisén hyvinvointiin

Useissa sek& suomalaisissa ettd kansainvalisissé tutkimuksissa on todettu, etta
esimiesten toiminta, tasavertaisuus ja oikeudenmukainen johtaminen ovat kiistatta
yhteydessé tyohyvinvointiin (Antti-Poika ym. 2006, 181-182). Esimiehen on tarke-
aa osata johtaa niin yksiloita kuin ryhmiakin. Yhtena olennaisena esimiestaitona
pidetddn yksil6llisten tarpeiden ja toiveiden kuuntelemista kehityskeskusteluissa
(Martimo ym. 2010, 171). Tarke&a henkiloston hyvinvointia tukevalle johtamiselle
on, etta esimies keskustelee tytntekijoiden kanssa ja ottaa huomioon heiddn mie-
lipiteensa. Osallistuminen tuottaa uusia ideoita ja lisaa sitoutumista seka tyémoti-
vaatiota. (Juuti & Vuorela 2004, 18-19.)
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Esimiesten ja tyonjohdon tehtavana on laatia puitteet sekd maaritella ja tyon rea-
listiset tavoitteet ja sopia yhdessa erilaisista toimintatavoista tyontekijoiden kans-
sa. Parhaimmillaan hyva esimiestyd vahvistaa tydyhteison voimavaroja ja silla on
iimeinen merkitys tyontekijéiden motivaatiolle ja tydssa jaksamiselle. Kuitenkin
esimies voi omalla asennoitumisellaan aiheuttaa esteitd, jaykistaa toimintaa ja joh-
taa tyontekij6itd pahimmillaan kohti eparealistisia tavoitteita (Martimo ym. 2010,
171).

Tyontekijoiden on tarkeada tietdd niin jaksamisen kuin motivaationkin takia, missa
menndan ja mita tyolla tavoitellaan. Keskeisid esimiestydn vaatimuksia ovatkin
avoin vuorovaikutus ja lasnaolo. Esimiehen tulee olla se henkil6, joka tasapainot-
taa tyontekijoiden tarpeet sekd ryhman tasa-arvoisen kohtelun. lhmisilla on eri
elamantilanteissa erilaisia toiveita ja tarpeita tytaikojen, eteenpain kouluttautumi-

sen ja mahdollisten tydsuhde-etujen suhteen. (Martimo ym. 2010, 172).

Esimiehen tulisi olla jokaisen tyontekijan tukihenkild, joka pyrkii organisoimaan
kunkin tyontekijan onnistumista. Nykyaan organisaatiot menestyvat ihmisten inno-
vatiivisuuden ja luovuuden avulla. Organisaation kyky toimia innovatiivisesti liittyy
sen hyvinvointiin. (Vesterinen 2006, 84-86.) Esimiehen tehtavana on luoda tytyh-
teisbn avoimuuden ja rohkeuden kulttuuri, jotta tyontekijat osaavat keskustella ha-
nen kanssaan vaikeistakin asioista. N&in ollen tyontekijat voivat tunnustaa osaa-
mattomuutensa ja toisaalta taas jakaa keskinaisen osaamisen. Taman seuraukse-
na osataan tunnistaa haasteet, jotka vaativat muutosta. Kuormittavat tilanteet pitaa
osata havaita ja niitd ei pida hyvaksya osaksi toimintaa. Tallaisia tilanteita voivat
olla esimerkiksi yksittdisen tydntekijan epaoikeudenmukainen toiminta tai asiak-
kaan uhkaava ja tyokykya kuluttava kayttaytyminen. (Koivukoski & Palomaki 2009,
80-83.)

Tyontekijoitd suojelee emotionaaliselta vasymykselta, tyduupumukselta ja tyo-
stressilta tulevaisuussuuntautunut hoitotyon johtajuus. Osallistuvaa ja vuorovaikut-
teista johtamista on pidetty onnistuneena tydhyvinvoinnin edistdmisen kannalta.
Empiiristen tutkimusten mukaan johtajuus on yhteydessa hoitohenkilokunnan ty6-
tyytyvaisyyteen, tyokykyyn, hyvaan terveyteen, vahaisiin psyykkisiin rasitusoireisiin
ja stressiin sekd uupumukseen. (Kanste 2011, 32-34.)
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3.5 Tyobterveyshuolto ja tydterveyshoitaja tyohyvinvoinnin edistajana

Tyo6terveyshuollon perustehtavana on yhteistydssa tyopaikan kanssa edistaa tyon-
tekijoiden terveytta seka tyo- ja toimintakykya tyouran eri vaiheissa seka ehkaista
tyohon liittyvien sairauksien syntymisté ja tapaturmia. Liséksi tavoitteena on tyén
ja tydympariston terveellisyyden ja turvallisuuden parantaminen seka tybyhteison
toiminnan kehittdminen. (Koho 2013, 33.)

Tyoterveyshuollon tehtaviin kuuluu tydyhteisotyo eli tydyhteison terveyden ja toi-
mivuuden edistdminen. Tydyhteison toimivuuden edistamiselld tarkoitetaan sellai-
sia toimenpiteitd, joissa tyoterveyshuolto seka tydpaikan sisdiset ja ulkoisen toimi-
jat pyrkivat yhteistydssa vahvistamaan tydyhteison hyvinvoinnin ja toiminnan edel-

lytyksia ja vahentamaan tyon sujumisen esteita. (Koho 2013, 43.)

Tyo6terveyshuollon perustana on tyodterveyshuoltolaki. Tyo6terveyshuoltolaissa
(L21.12.2001/1383) saadetaan tybnantajan velvollisuudesta jarjestaa tyoterveys-
huolto seka tytterveyshuollon siséllosta ja toteuttamisesta. Lain tarkoituksena on
tyoterveyshuollon, tydnantajan seka tyontekijan yhteistoimin edistaa tyéhon liittyvi-
en sairauksien ja tapaturmien ehkaisya, tyon ja tydympariston terveellisyytta ja
turvallisuutta, tyontekijoiden terveytta seka tyo- ja toimintakykya tyouran eri vai-

heissa seké tydyhteistn toimintaa.

Tyoterveyshuollon kuuluu selvittéda sellaisia tydyhteisén toimivuuteen liittyvia asioi-
ta, jotka voivat liittya tydntekijan terveydentilaan ja tyo- ja toimintakykyyn, ja tehda
niiden pohjalta tyénantajalle toimenpide-ehdotuksia. (Koho 2013, 44-46) Tyoterve-
yshuollon tekemat tyopaikkaselvitykset ovat tarkeita ja niita tulisi hyodyntaa. Tyo-
terveyshuolto tukee tydpaikkoja tyohyvinvoinnin riskien arvioinnissa ja osallistuu
tyéhyvinvoinnin toimeenpanoon. (Sosiaali- ja terveysministerido 2011, 7.) Yrityksen
toiminnan muutokset heijastuvat aina tydyhteis66n. Epavarmuuden tai muiden
poikkeustilanteiden aiheuttamat paineet lisaavat tyoyhteison seka yksittaisten
tyontekijoiden oirehdintaa, mika nakyy usein myo6s tyoterveyshuollossa. (Koho
2013, 44-46)
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Tyo6terveyshuollon yhtena tavoitteena on yhteensopivuuden turvaaminen ihmisen
ja tydn muuttuessa. Yksild on paavastuussa omista voimavaroistaan. Tybnantaja
on puolestaan vastuussa tyooloista. Tyokykya yllapitavassa toiminnassa eri osa-

puolten yhteisty6 tuottaa kuitenkin parhaan tuloksen. (Juutilainen 2004, 27.)

Kun tydnantaja ja tyoterveyshuolto ovat yhteistydssa, talldin tyo ja tyopaikka tuke-
vat tyontekijoiden terveyttd edistavia valintoja ja terveellisten elintapojen yllapita-
mista, voimavaroja sekd mahdollistavat hyvien terveysvalintojen tekemista. Tavoit-
teena on, ettd tyopaikoilla ja tydelamassa tuetaan ihmisten terveellisia liikkuntaan,
ravitsemukseen, paihteisiin ja uneen seka palautumiseen liittyvia elamantapoja
terveyden ja tyokyvyn edistamiseksi ja yllapitamiseksi. Laajasti katsottuna tydpaik-
katerveyden edistdmiseen kuuluvat lisaksi myos tydyhteisén ja ty6organisaation
toimivuus, henkiloston osaaminen ja voimavarojen tukeminen, henkildstén johta-
minen ja esimiestyd, tyoturvallisuus ja tydympariston turvallisuus seka tyoterveys-

huolto osana henkildstopolitikkaa. (Martimo ym. 2010, 198.)

Tyo tydyhteisojen toimivuuden edistamiseksi ja hyvinvoinnin vahvistamiseksi ei ole
viela vakiinnuttanut asemaansa ty6terveyshuollon toimintana menetelmallisesti
eika sisallollisesti. Tyoterveyshuollon asiantuntijat voivat tarjota tyoyhteisolle mer-
kittavaa tukea erilaisissa tyoyhteisojen toimintaan liittyvissa tilanteissa. Tyoterve-
yshoitaja voi antaa tietoa ja ohjausta tydyhteisdjen toimivuuden parantamiseksi ja

tukea erilaisissa muutostilanteissa. (Pietila 2010, 179.)

Tyoterveyshuollolta edellytetéaén jatkuvaa suunnitelmallista kehittdmisty6ta, jonka
vaikuttavuutta arvioidaan ja jonka perusteella kiinnitetddn huomiota asioihin, jotka
on osoitettu tyohyvinvoinnin kannalta hyodyllisiksi. Tyoterveyshoitajalta edellyte-
td&n entista enemman taitoa ja rohkeutta varhaiseen puuttumiseen ja puheeksi
ottoon (Pietila 2010, 187, 267.)
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4 TYOKYKY OSANA TYOHYVINVOINTIA

4.1 Tyokyky kasitteena

Tyokykyd voidaan maaritella monesta eri ndkdkulmasta. Tyokyvylla tarkoitetaan
tyonkuvan ja tyontekijan toimintaedellytysten keskinaista vastaavuutta. Siihen vai-
kuttavat niin psyykkiset, fyysiset ja sosiaaliset voimavarat kuin perinndlliset tekijat,
koulutus seka tyokokemus. Laajasta nakokulmasta tarkasteltuna tyokykyyn liittyvat
yksilon terveyden lisaksi tyd, tydyhteiso ja tydymparistd seka yksilon elintavat ja
elamantilanteet. Vaikka ian mukana tuomat fysiologiset muutokset heikentavat
suorituskykyd, tyokyvyn uskotaan sailyvan hyvana tai vahintadan kohtuullisena tyo-
uran loppuun saakka. (Juutilainen 2004, 25; Aalto 2006, 13.)

Tyontekija arvioi tyokykyaan omaan koettuun terveydentilaansa ja oireisiinsa ja
osittain ty6tovereiden tyossa selviytymiseen sekd omaan aikaisempaan toiminta-
kykyynsa ja terveydentilaansa. Tyokykyisyys on kokonaisuus, joka muodostuu
tyontekijan toimintakyvyn, tydyhteisollisten tekijoiden ja tyon vaatimusten tasapai-

notilasta, jolle on tyypillista jatkuva muutos. (Matikainen ym. 2004, 23.)

Ammatillisesta osaamisesta on tullut organisaatioissa merkittava tekija tyokyvyn
yllapitdmisessa. Yhtena tyokyvyn osa-alueena on ammatillinen osaaminen. Tyo-
elaman muutosten myota uusia osaamisalueita ja tyokykyvaatimuksia syntyy jat-
kuvasti kaikilla toimialoilla. Ta&mé on johtanut koulutuksen merkityksen korostumi-
seen ja sen myota myds organisaation tarpeisiin vahvistaa tyontekijoiden tyoky-
kya. (Juutilainen 2004, 26.)

4.2 Tyokyvyn talomalli

Tyokykytutkimuksen suomalainen uranuurtaja professori Juhani limarinen kehitti
tyokyvyn mallin, jossa huomioidaan seka tyontekijan etta tyopaikan arvojen yh-
teensopivuus yhtenéd tyokykya maarittdvana tekijana. Talla tavalla myds tyonteki-

jan motivaatiolla ja asenteilla n&htiin olevan vaikutusta tyokyvyn muodostumises-
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sa. limarisen kehittdessa lisaa tyokykynakemystaan han paatyi tyokyvyn talomal-
lin (Kuvio 1), jossa eri tekijat ovat asettuneet toistensa suhteen selvemmin jarjes-
tykseen. (Seuri ym. 2011, 147-150.)

Tyokyvyn talon perustan laativat ammatillinen osaaminen ja terveys toimintakyky-
na. Terveys ajatellaan toimintakykynd, joka voi vahentya tai lisdéntya ilman, etta
tyontekijan sairaudessa tapahtuu mitaan muutoksia. Toiminnallisen terveyden
maaritelmana voidaan kayttaa esimerkiksi seuraavaa: Tyontekija on terve, jos han
pystyy kayttamaan voimavarojaan parhaalla mahdollisella tavalla siind tydympéaris-

tosséd, missa han toimii. (Seuri ym. 2011, 147-150.)

Ammatillinen osaaminen ndhdaéan tyokyvyn talomallissa toisena osa-alueena. Tie-
toyhteiskunnassa ja tyon sisallon muutoksissa oleellinen osa tyokykya on osaami-
sen yllapitaminen. limarinen on jakanut arvot motivaatioon ja asenteisiin. Niita pi-
detddn osaamisen ja toimintakyvyn kayttdvoimana. Toimintakyky ja osaaminen ei
tuota mitdadn tulosta, jos arvot eivat vastaa tyon sisaltoa tai tilapaisesti sattuu ole-
maan jotain tarkeampaa tekemista kuin toihin lahtd. Arvoihin ja motivaatioon vai-
kuttaa muokkaavasti myos tyohon liittyvat tekijat. (Seuri ym. 2011, 147-150.) Mikali
tyo koetaan mielekkddna ja sopivan haasteellisena, se vahvistaa tyontekijan tyo-
kykya. Jos ty6 ei vastaa omia odotuksiaan ja on vain pakollinen osa elaméaa, se
heikentaa tyokykya. (Mita tyokyky on? 2013.)

Tyokyvyn talossa arvojen paalla ovat tyohon liittyvat tekijat kuten tydnsisaltd ja
vaatimukset, tyoolot, tydorganisaatio ja tydyhteisé seka johtaminen ja esimiestyo.
Talomallissa ovat viela tyokykya tukevat tydsuojelu ja tybterveyshuolto seka laa-
jempana ymparistona tyontekijan perhe ja lahimmaiset. Tydkyvyn talomalli auttaa

havainnoimaan tyokyvyn monia ulottuvuuksia. (Seuri ym. 2011, 147-150.)

Tyokyky on ihmisen voimavarojen ja tyon valista yhteensopivuutta ja tasapainoa.
Tyokykytalo toimii, kun kaikki kerrokset ovat tasapainossa. Tyokykytalon kaikkia
kerroksia on kehitettava jatkuvasti tydelaman aikana tyontekijan ja tybn muuttues-
sa. (Pietila 2010, 169.)



Tybkykytalo

L L LI
iR

PERHE

Kuvio 1 Tyokyvyn talomalli (Ty6terveyslaitos 2013.)
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5 TYOKYKYA EDISTAVA JA YLLAPITAVA TOIMINTA

5.1 Tyky-toiminta kasitteena

Tyky-toiminta on tyokykya yllapitdvaa ja edistavaa toimintaa. Sen tavoitteena on
luoda terveellinen ja turvallinen tyopaikka. (Jouttiméki & Purola 2002, 3.) Par-
haimmillaan tyokykya yllapitava toiminta on laaja-alaista yksilon ja tydyhteisén ty6-
kyvyn ja hyvinvoinnin edistdmistd seka tyon ja tyéolojen muutosten turvallista hal-
lintaa (Rauramo 2004, 30). Tydpaikoilla tyky-toimintaa tulisi jarjestaa yhteistydssa
tyonjohdon, tydntekijoiden ja tyéterveyshuollon kanssa, silla vain yhteistyolla voi-
daan loytaa tyopaikan kehittamiskohteet ja toimia tuloksellisesti. (Jouttimaki & Pu-
rola 2002, 3.) Tyky-toimintaa priorisoidaan ja suunnitellaan tyopaikan omista lah-
tokohdista kasin (Rauramo 2004, 30).

Tyky-toiminnan historia ulottuu 1970-luvulle Suomessa, jolloin alettiin huomioida
tyontekijoiden terveydentilaa ja tyon tuottavuuden yhteyksia. Ensin tyky-toiminta oli
hyvin yksilokeskeistd seka terveydenhoitoon liittyvad, jolla pyrittiin vaikuttamaan
tyontekijaan hanen fyysista kuntoa ja terveytta parantamalla. (Jouttimaki & Purola
2002, 3.) Tyky-toimintaa kutsutaan nykyisin enenevassa maarin tyhy—toiminnaksi
eli ty6hyvinvoinnin edistamistoiminnaksi (Rauramo, [viitattu 7.11.2013]). Tyky-
toiminta mielletaan usein yksilokeskeisena ja fyysisen kunnon kohottamiseen tah-
taavana tempausluontoisena toimintana. Tasta syysta on alettu kayttaa laajempaa
tyhy-toiminnan ké&sitetta, joka korostaa etenkin henkista hyvinvointia ja tyoyhtei-
so0n kohdistuvia toimenpiteitd. Tyhy-toiminta ei kuitenkaan juurikaan eroa laaja-

alaisen tyky-toiminta maarittelyn kehittdmistoiminnasta. (Husman 2009, 163-164.)

Tybpaikan koolla ja tyky-toiminnan méaaralla on selva yhteys. Henkilomaaraltdan
pienempien tyopaikkojen tyokyvyn yllapitotoiminta kaipaa yha selvasti erityista ke-
hittamista, vaikka tyky-toiminnan jarjestaminen onkin jo vuosien saatossa kehitty-
nyt parempaan suuntaan. Tyky-toiminta on yha usein tydpaikan paivittdisesta toi-
minnasta erikseen jarjestettya toimintaa kuin kiinted osa jokapaivéista tyontekoa.
(Husman 2006, 273, 278.)
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5.2 Tyky-toiminnan osa-alueet

Tyokykya yllapitavan toiminnan keskeisia kohteita ovat tydyhteison ja tydorgani-
saation kehittdminen, tyon ja tydympariston parantaminen seka tyontekijan tervey-
den ja ammatillisen osaamisen edistdminen (Husman 2006, 268). Tyky-toiminnan
kohdealueet voidaan nykyisin jakaa neljaan paaryhméan, joista ensimmaisen
muodostavat ty0 ja tydympéaristd. Toiseen paaryhmaan sisaltyvat tyéhon ja tydym-
paristoon kohdistuvat toimenpiteet kuten johtaminen, toimintatavat ja vuorovaiku-
tus. Kolmas ryhma on tyontekijan terveys ja voimavarat. Neljas ryhma pitaa sisal-

la&n ammatillisen osaamisen yllapitamisen ja edistamisen. (Rauramo 2004, 30.)

Tyontekijan terveys ja voimavarat ovat perinteisen tyky-toiminnan kohteena. Tyon-
tekijan terveyttd on pyritty kohentamaan virkistystoiminnalla ja liikunnan harrasta-
misen tukemisella ladketieteellisten tutkimusten ja toimenpiteiden liséksi. Terveys-
seuranta, tyohon liittyvien sairauksien ehkaisy, ammattitautien ehkaisy, terveys-
neuvonta seka terveyden edistdminen ovat osa ty6terveyshuollon toimenkuvaa ja
ne muodostavat tyontekijan suojelun perustan. Useampia ammattitauteja pysty-
taan ehkaisemaan kayttamalla asianmukaisia suojaimia ja muita varotoimia yll&api-
tamalla. Terveystarkastukset havainnoivat henkiléston terveydentilaa. Myos tyon-
tekijan henkisen hyvinvoinnin yllapitaminen on osa tyky-toimintaa. Tyduupumuk-
sen ehkaiseminen ja tydstressin minimoiminen tukevat tyontekijan hyvinvointia
tyon fyysisen kuormittavuuden vahentamisen lisaksi. Osallistuvalla suunnitellulla,
tydnohjauksella ja kehityskeskusteluiden avulla voidaan tukea henkista hyvinvoin-
tia. (Jouttimaki & Purola 2002, 6-7.)

Tyky-toiminnan kehittdmisen kohteita ovat myds tyo ja tyoolot. Ergonomia, tyotur-
vallisyys ja ty6hygienia luovat tyoolojen kehittamisen ytimen. Tydympariston fysi-
kaalisten, kemiallisten ja biologisten tekijdiden valvonta sisaltyvat tydhygieniaan.
Tybymparistdsta ei saisi aiheutua vaaraa tyontekijalle. Tyontekijan terveytta ja tur-
vallisuutta saattaa uhata fyysinen kuormittavuus. Kaytettavat apuvalineet esimer-
kiksi potilaan nostoissa auttavat vahentamaan fyysista kuormitusta ja parantavat
ergonomiaa. Tyontekijdn psyykkista terveyttd vahvistaa osaltaan myo6s tydolojen
sopeuttaminen tyontekijan terveyttd tukevaksi. Tydtilat tulisi jarjestaa sellaisiksi,

etta sosiaalinen kanssakdyminen muiden tyontekijoiden kanssa olisi mahdollista.
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Haitallinen melu tai turhat nadkoesteet voivat vaikeuttaa myos vaaratilanteissa rea-
goimista ja siten uhata tyontekijan turvallisuutta. (Jouttimaki & Purola 2002, 7.)

Organisaatiokulttuuri, johtamisjarjestelma, yhteistoiminta, henkilostopolitikka ja
osallistumisjarjestelma vaikuttavat tyontekijoiden hyvinvointiin. Edellytykset it-
sesaatelyyn eli tydntekijan mahdollisuus vaikuttaa taukojen pitamiseen ja tydaikoi-
hin on yksi keskeisia tyontekijoiden hyvinvointiin vaikuttavia tekijoitd. Organisaati-
on toimivuus on osoittautunut tutkimuksissa jopa perinteisi& hyvinvointitekijoita
tarkeammaksi tekijaksi terveyden yllapidossa. Vuorovaikutus on tarkea osa tyoyh-
teis6a, silla sita lisdamalla tydopaikan ongelmat otetaan kasittelyyn jo varhaisessa
vaiheessa, ennen kuin mitdan peruuttamatonta vahinkoa on ehtinyt syntya. Tyon-
tekija tarvitsee myos tunteen siitd, etta tekee merkityksellista, mielekasta ja kehit-
tavaa tyota. Tallaisen tunteen luomisessa voivat olla keskeisessa asemassa |a-

hiesimies ja tyokaverit. (Jouttiméki & Purola 2002, 7-8.)

Tyky-toiminnassa ovat mukana myos yhteiskunta, palvelujarjestelmat ja tukiverkot.
Jos ei ole perustaa tyky-toiminnan toteuttamiseen, ei yksittaisella ty6paikalla ole
yleensa varoja jarjestaa kalliita kursseja ja koulutuksia. Perustan tyky-toiminnalle

luo julkisen sektorin antama rahoitus. (Jouttimaki & Purola 2002, 8.)

5.3 Tyky-toiminnan vastuu ja mittarit

Tyky-toiminnan vastuutahoksi on nimettava joko yksittainen henkild tai organisaa-
tion osa, esimerkiksi tydsuojelutahot, tyoterveyshuolto, tydnjohto tai henkildstéhal-
linto. Yksittaisista henkildistd vastuun voi ottaa tydterveyshoitaja, luottamusmies
tai henkilostopaallikkoé toiminnan mukaan. (Jouttimaki & Purola 2002, 10.) Organi-
saatiossa voidaan nimeta erillinen yrityksen tyokyvyn yllapitoryhma eli tyky-ryhma
vastaamaan tyokykya yllapitavasta toiminnasta. Usein tyokykya yllapitavan toimin-
nan kaynnistymisvaiheessa tyky-ryhman merkitys korostuu. Toiminnan vakiintues-
sa oleellista on kuitenkin siirtaa tehtavid mahdollisimman laajasti osaksi ty6paikko-

jen arkea. Esimiehet vastaavat toiminnan edellytysten ja rakenteiden laatimisesta
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ja yllapitamisesta, mutta lopulta vastuu tyky-toiminnan toteuttamisesta on jokaisel-
la yksilolla itsella&dn. (Rauramo 2004, 31.)

Tyokykya yllapitdvan toiminnan vaikuttavuutta on kyettava arvioimaan. Tavoitteita
tulee olla mahdollista mitata jarjestelmallisesti, jotta niitd voidaan arvioida. (Rau-
ramo 2004, 32.) Tyky-toiminnan kehittdmiseen ja arvioimiseen on olemassa usei-
ta erilaisia mittareita. Koska tyky-toiminta on hyvin laaja-alaista, ei ole olemassa
vain yhta mittaria, jolla voidaan arvioida koko tyky-toimintaa. TyOpaikan yhteisissa
tilaisuuksissa onkin syyta ensin arvioida, mitka tyopaikan kohteet tarvitsisivat Kii-
reellisimmin parannuksia. Kohteiden kehittdminen voidaan aloittaa kayttamalla
erilaisia metodeja esimerkiksi terveystarkastukset, kuntotestit, tyostressikyselyt,
tyokykyindeksi, ergonomian selvitys, ammattitautien ja ty6tapaturmien tutkiminen
ja seuranta, kehityskeskustelut ja tyGilmapiiritutkimukset. (Jouttimaki & Purola
2002, 10.)

Erilaiset tydhyvinvoinnin mittaukset ovat tarkeita ennaltaehkaisevan tyéhyvinvoin-
nin kannalta, jotta ty6oloista, tydpaikan ilmapiirista ja tyontekijoista saadaan tietoa
ja organisaation toimintaa voidaan kehittéa. Tyohyvinvoinnin mittaukset ja seuran-
ta ovat tarkeita, jotta voidaan ajoissa puuttua epakohtiin ja parantaa niitd ennen
kuin ne kehittyvéat ongelmiksi. (Suonsivu 2011, 97.)

5.4 Tyokykya yllapitavan toiminnan kannattavuus

Tyky-toiminnan tavoitteena on ensisijaisesti turvata tydikaisen vaeston hyvinvointi.
Hyvinvoivat tyontekijat ovat tuottavampia kuin sairastelevat tyontekijat, siksi se on
erittain hyodyllistd tydnantajan nakdkulmasta. Lain mukaan ty6nantajalla on velvol-

lisuus jarjestaa tyky-toimintaa. (Jouttimaki & Purola 2002, 12-13).

Vallitseva yhteiskunnan muutos asettaa tyontekijoille paineita. Yha useampia ja
monimutkaisempia tyotehtavid on hoidettava yha pienemmilla henkiléresursseilla.

Omasta tyokyvysta on pidettava huolta, ettd tyontekija jaksaa olla aktiivinen muu-
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allakin kuin tydpaikalla. Tulossa on laaja sukupolvenvaihdos, kun niin sanotut suu-
ret ikaluokat tulevat elakeikaan. Tyky-toiminnan tarkoituksena on toisaalta kannus-
taa ikaantyvia sukupolvia jaamaan pidemmaksi aikaa toihin, toisaalta taas varmis-
taa, ettd nuoremmat tyontekijat jaksaisivat sitten kun, vanhemmat siirtyvat elak-

keelle ja tydelaman ulkopuolelle. (Jouttimaki & Purola 2002, 12.)

Kilpailukyvyn takaaminen néhdaan tyky-toiminnan tarkeana tuloksena tydpaikan
kannalta. Ammattitaidon kehittaminen on tyky-toiminnan nuorin alue ja se harvoin
mielletd&n osaksi tyky-toimintaa. Kuitenkin nyky-yhteiskunnassa on tarpeellista
yllapitdd ammattitaitoa ja oppia jatkuvasti uutta, koska kehitys menee nopeaa tah-
tia eteenpain. Yksi kilpailukykya lisdava tekija on tydpaikan toiminnan kehittdminen
tyOtapoja, johtamista ja tyborganisointia parantamalla. (Jouttiméki & Purola 2002,
12.)

Koska tyky-toiminta perustuu henkildston hyvinvoinnin kerrannaisvaikutukseen, on
taloudellisia hyottyja vaikea laskea. Kun sairaslomat vahentyvat ja henkildstd voi
hyvin, taten myos tydpaikan kulut vahenevat. Kannattavuus kasvaa kulujen vahen-
tyessa. Ammattitaidon kohentaminen tuo yritykseen uudenaikaisuutta, uudistusky-
kyisyytta ja tyotehtavien tekotapaan ajanmukaisuutta. TyoOntekijan sitouttamista
voidaan lisatd ammattitaidon kehittdmiselld ja kohentamisella. Samalla henkildston
vaihtuvuus ja rekrytoinnista koituvat kulut vahenevat. (Jouttimaki & Purola 2002,
12-13.)
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6 KOTIHOITO TYOYHTEISONA

6.1 Kotihoidon toiminta

Kotihoito on kotipalvelujen, tukipalvelujen ja sairaanhoitopalvelujen palvelukoko-
naisuus, jonka tarkoituksena on auttaa eri-ikaisid kotona asuvia avun tarvitsijoita,
joiden toimintakyky on tilapaisesti tai pysyvasti heikentynyt (Ikonen 2013, 15). Ko-
tihoidon tavoitteena on tukea asiakkaan toimintakykya ja elamanhallintaa niin, ettéa
ihminen voi asua kotona mahdollisimman pitk&&n erilaisten tukien turvin (Tammi-
nen 2008, 3). Suurin osa kotihoidon asiakkaista on idkkaita henkil6ita, joilla on eri-
laisia terveysongelmia tai pitkaaikaissairauksia. Muita kotihoidon asiakasryhmia
ovat vammaisasiakkaat seka paihde- ja mielenterveyskuntoutujat. (Ikonen 2013,
15-19.)

Kotihoidossa tytskentelee kodinhoitajia, l&hi- ja perushoitajia, sairaanhoitajia, ter-
veydenhoitajia, vanhustyon erikoisammattitutkinnon tai geronomin tutkinnon suorit-
taneita ammattilaisia sekd sosionomeja, sosiaaliohjaajia ja fysioterapeutteja. Yh-
teistyota tehdaan lisaksi myos muiden palveluita tuottavien sektorien tai hallinnol-
listen yksikoiden kanssa, kuten esimerkiksi seurakuntien, sosiaalitoimen tai eri-

koissairaanhoidon kanssa. (Ikonen 2013, 34.)

Kotihoidossa tydta tehdaan moniammatillisissa tiimeissa. Kotipalvelun ja kotisai-
raanhoidon yhdistyminen kotihoidoksi vaatii entistd enemman paneutumista tiimin
tehtaviin ja toimintatapoihin. Tiimien tyota tukee selkeys ja johdonmukaisuus seka
tarkasti maaritellyt vastuut. Tiimityossa tydntekijalta vaaditaan luovaa ja innovatii-
vista otetta, stressinsietokykyd ja omien voimavarojen tunnistamista. (Ikonen
2013, 28-32.) Vaikka tyota tehdaan tiimeissa, se ei poista yksittdisen tyontekijan
vastuuta vaan sen sijaan korostaa sitd ja hyodyntda jasenten asiantuntijuutta
(Rauramo 2004, 128).

Kotihoidossa johtamisella voidaan vaikuttaa ty6hyvinvointiin, tyontekijoiden maa-
raan ja osaamiseen, tyoturvallisuuteen seka henkiloston vaihtuvuuteen. Mikali

henkilostd saa esimiehiltd osakseen osallistuvaa ja vuorovaikutteista johtamista ja
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tukea, se jaksaa muutoksissa ja haastavissa hoito- ja palvelutilanteissa. Laadukas
tydn organisointi antaa tyontekijoille mahdollisuuden ty6hyvinvoinnin yllapitami-
seen, silla tyén vaativuus, sopiva tyon mitoitus ja toimivat tydomenetelmat eivat yli-
kuormita tyontekijoita. (Ikonen 2013, 36-37.)

6.2 Hoitajien tyonkuva kotihoidossa

Kotihoidossa tydskentely vaatii hoitajalta monenlaista osaamista, silla tyoé on laaja-
alaista ja kokonaisvaltaista hoito- ja huolenpitoty6ta. Hoitajan ydinosaamista ovat
itsensa ja kotihoitotyon kehittamisen taidot, viestinta- ja vuorovaikutustaidot seka
ammattieettiset taidot. (lkonen 2013, 173-174.) Kotihoitotydbn monipuolisuuden
vuoksi tarvitaan osaavaa ja hyvin koulutettua henkiléstéa. Kotihoidon tydssa tarvi-
taan osaamista kodinhoidossa, sairaanhoidossa seka kuntoutuksessa ja tervey-

den edistamisessa. (Perald, Gronroos & Sarvi 2006, 9.)

Kotihoidossa hoitajan tyotehtaviin kuuluu muun muassa asiakkaan henkilokohtai-
sesta hygieniasta ja ravitsemuksesta huolehtiminen, kodin yleissiisteyteen ja vaa-
tehuoltoon liittyvat tehtavéat, asioimisapu esimerkiksi kaupassa tai apteekissa seké
asiakkaan henkinen tukeminen ja keskustelu. Liséksi kotihoidossa toteutetaan
ladkarin maaraamia tutkimuksia, sairauden hoitoa ja seurantaa. Tyohon kuuluu
erilaisia kliinistd osaamista vaativia tehtavia, kuten naytteiden ottoa, mittausten
tekemistd, haavanhoitoa seka laakehoitoa. (lkonen 2013, 173-180.) Kotihoito pe-
rustuu asiakkaan hoito- ja palvelusuunnitelmaan, joka on laadittu yhdessa asiak-
kaan, hanen omaistensa ja muiden hoitoon osallistuvien kanssa. Hoito- ja palvelu-

suunnitelma tulee paivittda kerran vuodessa. (Kotihoito [Viitattu 24.10.2013].)

Kotihoidon tehtavissa toimiminen edellyttaa jatkuvaa opiskelua ja itsensa kehitta-
mistd. Kotihoidon henkildsta voi vaikuttaa omaan tyohyvinvointiinsa osallistumalla
aktiivisesti tyon ja tydympariston kehittdmiseen. Tydhyvinvointi sekd ammatillinen
kehittyminen ovat sidoksissa toisiinsa. Vastuu tyohyvinvoinnin edistamisesta ja-

kautuu yhteiskunnan, tydnantajan seka tyontekijan kesken. Ty6hyvinvointi raken-
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tuu ihmisen kaikista osa-alueista ja se vaikuttaa niin tydhon kuin vapaa-aikaankin.
(Ikonen 2013, 173-180.)

Terveydenhuollon hoito- ja huolenpitoty6 on psyykkisesti ja fyysisesti kuormittavaa
(Ikonen 2013, 187). Fyysistd kuormitusta liséa muun muassa huonot tydolosuh-
teet asiakkaiden kotona. Usein asiakkaiden luona ei ole mahdollisuuksia tydsken-
nella ergonomisesti oikealla tavalla. On todettu, etta hankalat tydasennot ovat yh-
teydessa tuki— ja liikuntaelinvaivoihin. (Pohjonen 2001, 26.) Kotihoidon ty6ssé rasi-
tusta voi liséata kiire, joka syntyy, kun asiakaskaynteja on tyévuoron aikana paljon,
matkoihin kuluu aikaa. Nain ollen aikatauluista voi olla valilla vaikea pitaa kiinni.
Ty6 on ajoittain raskasta ja kuluttavaa. Tyossa jaksamiseen vaikuttaa tyon luonne,
tyGilmapiiri, tyontekijan psyykkinen ja fyysinen terveydentila seka elaméantilanne.
(Ikonen 2013, 187-188.)

Kotihoidossa monisairaiden ja ikdantyneiden maara on kasvussa, jonka vuoksi
tyotehtavat painottuvat enenevassa maarin sairaanhoidollisiin tehtaviin ja tyo vaatii
laajaa osaamista. Osaamisvaatimusten laajeneminen aiheuttaa tyodntekij6ille
stressia. Kodinhoitajilta ja lahihoitajilta edellytetéan myods sairaanhoidollisia toi-
menpiteitd, joka aiheuttaa paineita tydssa, silla osalta hoitajista puuttuu sairaan-
hoidollisiin toimenpiteisiin vaadittava koulutus. (Haapakorpi & Haapola 2008, 79.)

6.3 Kotihoidon tydolot henkiléston kokemana

Kotihoidon tydn raskaus nakyy usein sairauspoissaoloina. Kiire tyéssa ja huoli hoi-
tamatta jadvista asiakkaista nakyy myos vasymisena ja lisdantyneené sairastuvuu-
tena. (Perdla ym. 2006, 34.) Peralan, Gronroosin ja Sarven (2006, 34) mukaan
kotihoidon henkilostd kokee tydssa kehittymisen mahdollisuutensa melko hyviksi.
Kotiavustajat ja kodinhoitajat kokevat tydssa kehittymisen mahdollisuuden hei-

kommaksi kuin terveydenhuolto alan ammattilaiset.
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Kotihoidon henkilostdlle tyotyytyvaisyytta ja mielihyvaa tydssa tuottaa asiakkaiden
tyytyvaisyys ja heiltd saatu palaute seka luottamus ja hyvat vuorovaikutussuhteet.
Tyotyytyvaisyyttd heikentavina tekijoina nahdaan kotihoidon resurssien riittamat-
toémyys, huono johtaminen ja vuorovaikutus tydyhteiséssa seké omien voimavaro-

jen kokeminen riittamattomaksi. (Perdla ym. 2006, 36.)

Tyoterveyslaitoksen tutkimuksen (Laine ym. 2010, 37) mukaan yleisesti hoitoalalla
asiakasmaarasta johtuva kuormitus on vahentynyt samoin kuten kiireen kokemus-
kin. Edelleen sita koetaan kuitenkin eniten terveyskeskusten vuodeosastojen ja
vanhainkotien lisdksi myos kotihoidossa. Suuresta asiakasmaéaarista johtuva kuor-
mitus rasittaa kotihoidossa tydntekijoita enemman kuin aiemmin. Oletettavaa on,
ettd muilla sektoreilla kiireen hallintakeinoja on saatu kehitettya, silla asiakasméaa-

rat eivat kuitenkaan ole vahentyneet.

Kotihoidossa tydskentelevat arvioivat terveydentilaansa hieman huonommaksi
kuin muiden sektorien vastaajat. Stressi, henkinen hyvinvointi ja tydkykyarviot ei-
vat kuitenkaan poikkea alan yleisesta tasosta. Tutkimuksen mukaan kotihoidossa
kehityskeskusteluja kaydaan harvemmin kuin muilla sektoreilla. Tydssa onnistumi-
sesta saadaan kuitenkin palautetta esimieheltd hieman enemman kuin muilla sek-
toreilla. Kotihoidossa tyoyhteison toimivuus koettiin vammaishuollon ohella kaik-
kein kielteisimpand. Tavanomaista enemman organisaation toimintaan tai raken-

teeseen liittyvia muutoksia on koettu kotihoidossa. (Laine ym. 2010, 127)

Nama tekijat ja niiden vaikutukset tulisi ottaa huomioon, kun pohditaan kotihoito-
tyon laadun parantamisen keinoja (Peréla ym. 2006, 36). Lisdksi edelld mainitut
tekijat ovat merkittavassa osassa yksilon tydhyvinvoinnille ja tydssa jaksamiselle.
Tarkedd on puuttua ajoissa epakohtiin ja kehittdd niita ennen kuin ne kehittyvat

ongelmiksi. (Suonsivu 2011, 97.)
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7 TOIMINNALLINEN OPINNAYTETYO

Toiminnallisella tutkimuksella tuotetaan tietoa kaytannon kehittamiseksi. Toiminta-
tutkimuksen tavoitteena on tuottaa kaytadnnon hyotya ja kayttokelpoista tietoa.
(Heikkinen, Rovio & Syrjala 2008, 16-21.) Toiminnallinen opinnaytetyd on tyoela-
massa tapahtuvaa kaytannon toiminnan ohjeistamista, opastamista ja toiminnan
jarjestamista. Se voi olla esimerkiksi ammatilliseen kaytantéon suunnattu ohje ku-
ten perehdyttdmisopas, mutta myos jonkin tapahtuman toteuttaminen kuten mes-
suosaston tai virkistaytymispaivan jarjestaminen. Toiminnallisessa opinnaytetyos-
sa ei esitella tutkimusongelmaa eikéa tutkimuskysymyksia. (Vilkka & Airaksinen
2003, 9, 30.)

Opinnaytetyon tulee olla tydelamalahtoinen, kaytannoéllinen, tutkimuksellisesti to-
teutettu seka riittavalla tasolla alan tietojen ja taitojen hallintaa osoittava. Ammatti-
korkeakoulun opinnaytetyoksi ei viela riité toiminnallisena opinnéytetyona toteutet-
tu tapahtuma, tuote tai opas. Toiminnallisen opinnaytetyén tavoitteena on kyeta
yhdistamaan ammatillinen teoreettinen tieto kaytantéén seké pohtia teorioiden ja
eri kasitteiden avulla kriittisesti k&ytannon ratkaisuja ja kehittaa niiden avulla oman
alan tyoelamé&é. Toiminnallisessa opinnaytetydssa tulisi valintoihin ja valintojen
perusteluun kayttaa alan teoriaa. (Vilkka & Airaksinen 2003, 10, 41-42.)

Toiminnallisen opinnaytetytn laajuus edellyttda usein, etta opinnaytetyo toteute-
taan parityona (Vilkka & Airaksinen 2004, 15). Toiminnallisessa opinnaytetytssa
on merkittdvaa, etta opinnaytetydlle 16ytda toimeksiantajan. Toimeksiannettu opin-
naytetyd lisda vastuuntuntoa ja opettaa projektin hallintaan, johon kuuluu tarkan
aikataulun tekeminen, tietyt toimintaehdot ja tavoitteet seka aikataulutettu toiminta
ja timity6. Tyoeldmasta lahtdisin olevan opinnadytetybaiheen myoéta paasee pei-
laamaan tietoja ja taitoja sen hetkiseen tydelamaan ja tydelaman tarpeisiin. Tama

tukee myos ammatillista kasvua. (Vilkka & Airaksinen 2003, 16-17.)

Toiminnallisessa opinnéaytetydssa tiedon kerddmisen keinot ovat samat kuin tutki-
muksellisissa opinnaytetdissd, mutta tutkimuskaytantoja kaytetddn hieman val-
jemmassa merkityksessa. Toiminnallisessa opinnaytetydssa ei myoskaan ole aina
valttaméatonta analysoida aineistoa yhta tasmallisesti ja tarkasti kuin tutkimukselli-

sissa opinnaytetoissa. (Vilkka & Airaksinen 2003, 57-58.)Toimintatutkimus ei ole
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varsinaista tutkimusmenetelm& vaan lahestymistapa, jossa tutkimus yhdistetd&n

toiminnan kehittamiseen (Heikkinen ym. 2008, 37).

Usein oletetaan, ettd opinnaytetyoprosessissa paasee jollakin tapaa helpommalla
tekemalla toiminnallisen opinnaytetydén. Kokemusten perusteella on havaittu, etta
toiminnallisen opinnaytetyon tekeminen ei ole yhtdan sen helpompaa kuin tutki-
muksellisen opinnaytetydon tekeminen. Toiminnallinen opinnaytetyd tehdaan tutki-
valla asenteella, vaikka opinnaytetydssa ei tuoteta selvitysta. Toiminnallisessa
opinnaytetydssa tutkiva asenne tarkoittaa valintojen tarkastelua ja valinnan perus-

telua aihetta koskevaan teoriatietoon nojaten. (Vilkka & Airaksinen 2003, 154.)
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8 TYHY-ILTAPAIVAN SUUNNITELMA

Kesalla 2012 eras Mantan kotihoidon tyontekijoista kysyi olisiko meilla kiinnostusta
jarjestaa tyhypaiva heille opinnaytetyonamme. Kiinnostuimme saamastamme eh-
dotuksesta ja niin tyhypaivan suunnittelu I&hti kayntiin. Teoriaa aloimme kerété jo
hyvissa ajoin. Alkusyksysta 2013 otimme ensimmaisena yhteytta Mantta-Vilppulan
palvelupaallikkoon, jonka mukaan paras aika tyhypaivan jarjestamiselle olisi mar-
raskuussa. Olimme suunnitelleet jarjestavamme tyhy-iltapaivdn Mantan alueen
kotihoidon tyontekijoille. Palvelup&allikon ehdotuksesta p&atimme ottaa mukaan
myos Vilppulan hoitajat tasa-arvoisuuden vuoksi. Mantté ja Vilppula ovat yhdisty-
neet samaksi kunnaksi vuonna 2009. Nain ollen my6és Mantén ja Vilppulan kotihoi-

to on yhdistynyt.

Seuraavaksi aloimme suunnitella paivaa, sen toimintaa ja kustannuksia tarkem-
min. Kun kustannusarvio paivasta oli valmis, [ahetimme sen palvelujohtajalle, joka
hyvaksyi budjetin. Olimme alustavasti suunnitelleet pitadvamme tyhypaivan ulkona,
silla halusimme tyhypaivan sisaltavan myos virkistdvaa ulkona liikkumista. Tyhy-
iltapéivan siirtyessa loppuvuoteen, aloimme etsid myos sisétiloja mahdollisten
huonojen saaolosuhteiden vuoksi. Paatimme, etta tyhypaiva jarjestetddn kuun en-
simmaisena perjantaina 1.11.2013 klo 13 alkaen. Tyhy-iltapaiva jarjestetaan hoita-

jien tybaikana. Tyhypéaivan ajattelimme kestavan arviolta noin kolme tuntia.

Ulkoilun ja jarjestamiemme tehtavien seka oman luennon liséksi halusimme tuoda
paivaan lisaa sisaltoa kutsumalla paikallisen kosmetologiyrittdjan luennoimaan
omasta osaamisestaan. Uskoimme aiheen sopivan paivan teemaan, koska koti-
hoidon tyontekijat ovat naisia ja uskoimme heidan olevan kiinnostuneita kauneu-

desta ja omasta hyvinvoinnista.

Lahetimme tyhy-iltapéivan kutsun ja ilmoittautumiskaavakkeet (Liite 1) kotihoidon
aluevastaaville, joita pyysimme toimittamaan kaavakkeet hoitajien nahtaville ja
informoimaan hoitajia tyhy-iltapaivasta. Meilla ei ollut mahdollisuutta itse toimittaa
kaavakkeita paikkakunnille pitkdn valimatkan vuoksi. lImoittautumisaikaa annoim-
me noin kaksi viikkoa, koska pidemmalla aikavalilla ilmoittautuminen olisi saattanut
unohtua ja lynyemmalla aikavalilla ei olisi ollut riittavasti miettimisaikaa ja tyonteki-

joilla olisi saattanut olla jo muuta suunniteltua toimintaa kyseiselle paivélle.
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Noin viikko ennen tyhy-iltapaivaa aloimme kerata paikallisia sponsoreita hoitajien
palkitsemiseen paivasta. Halusimme yllattaa hoitajat palkitsemalla heidat osallis-
tumisesta ja tehtavien suorittamisesta. Kavimme itse paikanpaalla yrityksissa ky-
symassa heidan halukkuuttaan osallistua péaivan sponsorointiin. Yritykset olivat
hyvin myonteisia osallistumaan paivan sponsorointiin. Jacimme saamamme pal-

kinnot mahdollisimman tasaisesti hoitajien kesken lahjakasseihin.

Samana paivana kavimme myods Lumometsan tuvalla tutustumassa paikkaan ja
sen pihapiiriin. K&dvimme kiertdméassa luontopolun ja suunnittelemassa luontopol-
kurastien paikat. Hakiessamme tyhy-iltapéivan osallistumiskaavakkeita kotihoidon
toimipaikoista, meille selvisi, ettd toiselle alueelle kutsu tyhy-iltapaivaan ei ollut
mennyt tarpeeksi ajoissa perille eika infoa tyhy-iltapaivasta ollut annettu riittavan
selkeasti. Tassa kohtaa annoimme itse infon tyhy-iltapaivasta ja pidensimme il-

moittautumisaikaa viela muutamalla paivalla.

8.1 Tyhy-iltapaivan tapahtumapaikka

Halusimme jarjestaa tyhypaivan kyseisella paikkakunnalla, silla emme halunneet
turhia kuluja ja kayttaa aikaa paikalle siirtymiseen. Nain ollen kaiken ajan voi kayt-
téda varsinaiseen toimintaan. Valitsimme tyhypaivan jarjestamispaikaksi Vilppulas-
sa, hyvin lahella Mantan rajaa sijaitsevan Lumometsén Tuvan. Se on luonnonla-
heinen, koskien ja metsien ympardéima tupa. Lumometsan tupa soveltuu hyvin tal-
laisen tilaisuuden jarjestamiseen. Se on kooltaan sopivan kokoinen pienelle ryh-
malle. Sisalla tuvassa kokoustilaa on 20 hengelle. Lumometsan tuvan pihapiirissa
ulkoilumahdollisuudet ovat loistavat. Tuvan pihasta lahtee noin kilometrin mittainen
luontopolku ja pihapiirissd on nuotiomahdollisuus. Lisaksi Lumometsan tuvalla on
pihasauna, jota on mahdollista kayttdd. Tilakustannus on hyvin pieni ja emanta on

luvannut jarjestaa kahvituksen, johon kuuluu myés makea leivonnainen.

8.2 Tyhy-iltapaivan toiminta

Hyva tyhypéaiva pitdé sisallaan kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin. Fyysinen hyva olo

saavutetaan ulkoilun ja liikunnan avulla. Liikunnan lisaksi paivaan tarvitaan ren-
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touttavaa ja rauhoittavaa toimintaa henkisen hyvinvoinnin edistamiseksi. Yhtena
tyhypéivan tavoitteena on luoda yhteishenkea erilaisten tiimityota vaativien pelien
ja leikkien avulla. Lumometsan tuvan pihapiiristd lahtee noin kilometrin pituinen
luontopolku. Luontopolun kiertdminen sopii kaikille osallistujille, silla maasto on
helppokulkuista ja jokaisella on mahdollisuus maéaritella itse oma vauhti. Luontopo-
lun varrelle olemme suunnitelleet erilaisia tehtavia, jotka suoritetaan ryhmassa.

Luonnossa liikkuminen edistaa niin fyysista kuin psyykkistakin terveytta.

Tyhy-iltapaiva alkaa Lumometsan tuvalla klo 13. Tydntekijoiden tulee saapua pai-
kalle omilla kyydityksilla. Paivan ohjelma alkaa tutustumisleikilld, jonka tavoitteena
on saada tyontekijat tutustumaan toisiinsa hieman paremmin seka luoda rento il-
mapiirii. Tyontekijat tyoskentelevat sekd Mantédssa etta Vilppulassa, joten kaikki
eivat valttdmatta tunne toisiaan entuudestaan. Tutustumisleikin jalkeen siirrymme
sisélle tupaan kahvitusta varten. Kahvitus on tilattu Lumometsén tuvan emannalta,
jonka kanssa olimme sopineet tarjottavista ja osallistujamaarista. Paivan aloittaa

paikallinen kosmetologiyrittdja, joka tulee luennoimaan ihon ja jalkojen hoidosta.

Taman jalkeen aiomme kertoa powerpoint esityksella tyéhyvinvoinnista (Liite 2) ja
toivomme saavamme aiheesta myos keskustelua ja pohdintaa. Ennen luentoja
tyontekijat voivat miettid pienissa ryhmissa keinoja tydssa jaksamiseen. Luentojen
tarkoituksena on saada tyontekijat pohtimaan omaa hyvinvointiaan ja tuoda uusia
nakokulmia. Lisaksi haluamme tuoda esille keinoja, joilla tydntekijat voivat paran-

taa omaa jaksamistaan ja hyvinvointia.

Paivan lopuksi siirrymme takaisin ulos, jossa hoitajat pienissa ryhmissa suorittavat
hauskan ja liikunnallisen koriviestin. Koriviestin jalkeen hoitajat kokoontuvat sa-
moihin ryhmiin, joihin heidat oli paivan alussa jaettu. Ryhman jasenet lahtevat yh-
dessa kiertamaan luontopolkua Luontopolun varrella on erilaisia rasteja, joita ryh-
man jasenten tulee yhdessé suorittaa. Rasteilla on erilaisia kysymyksia ja tehtavia.
Rastien kiertamisen jalkeen kokoonnutaan nuotiopaikalle, jossa paistetaan yhdes-
sa makkaraa ja kaydaan lapi rastien vastaukset. Paivan lopuksi keratdan osallistu-
jilta nimeton palaute, jotta voimme arvioida omaa tyotamme ja paivan onnistumista

seka palkitaan hoitajat sponsoreiden antamilla palkinnoilla.
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Mikali tyhy-iltap&ivan aikana sataa runsaasti vetta, vietdmme koko iltapaivan sisal-
l& luentojen ja ryhmatehtavien parissa. Olemme keréanneet paivaa varten paljon
erilaisia ryhmaytymisleikkeja ja ryhmatehtavia, joita voimme tarvittaessa kayttaa
hyodyksi. Kutsussa, jonka etukéteen olimme toimittaneet tydpaikoille, kehoitettiin
varustautumaan saan mukaisesti, joten tulemme viettdm&éan aikaa ulkona, vaikka

hieman sataisi.

Tyhy-iltapéaivan aikataulu:

13:00 Paiva alkaa tutustumisleikeilla tyontekijoiden saavuttua paikalle
13.15 Kahvitus

13.30 Kosmetologin luento

14.30 Luennot tydhyvinvoinnista ja keskustelua

15:00 Koriviesti

15.15 Luontopolun kiertaminen/rastirata sek& makkaranpaistoa
15:50 Palaute tyhy-iltapaivasta ja palkintojen jakaminen

16:00 Paiva paattyy

Mielestamme Mantta-Vilppulan kotihoito hyotyy tyhy-iltapaivasta, silla se on vuosi-
en saatossa kokenut suuria muutoksia, niin johtoportaissa kuin tyontekijoissakin.
Toivomme, etta jarjestamamme tyhypaiva antaa tydnantajalle ja tyontekijdille tar-

moa jarjestdd useamminkin vastaavanlaisia virkistyspaivia.
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9 TYHYPAIVAN TOTEUTUS

Tyhy-iltapaivaén siséltyi paljon kaytannonjarjestelyja, jotka paatimme aloittaa hy-
vissd ajoin. Saavuimme Lumometsén tuvalle perjantaina 1.11.2013 noin tuntia
ennen paivan alkamista. Jarjestelimme tuomamme tavarat paikoilleen ja laitoimme
tietotekniikan valmiiksi sekd sovimme vield paivan kulusta emannan kanssa.
Emanta oli jo valmiiksi jarjestanyt kahvituksen valmiiksi seka jarjestellyt tilan pai-

vaan sopivaksi koristelemalla tuvan.

Tyhy-iltapaivaan ilmoittautuneita oli yhteensd 11 hoitajaa, joista paikalle saapui
lopulta 10. Ensimmaiset osallistujat saapuivat paikalle hieman ennen tyhy-
iltapaivan alkamisaikaa. Viimeiset osallistujat saapuivat paikalle klo 13.05. Kun
kaikki olivat paikalla, kokoonnuimme Lumometsédn tuvan pihalla ja toivotimme
osallistujat tervetulleiksi seka esittelimme itsemme seka kerroimme tyémme taus-
toista ja siita, mita paivan aikana tulee tapahtumaan. Aluksi jaoimme osallistujat 3-
4 hengen ryhmiin tutustumisleikkia varten. Tutustumisleikissad oli tarkoituksena
loytaa kaksi asiaa, jotka yhdistavat kaikkia ryhman jasenid. Leikki oli sopivan
haastava ja hauska seka rentoutti tunnelmaa sopivasti. Loydettyaan ryhmaa yhdis-
tavat tekijat, ryhmat esittelivat itsensa ja kertoivat ne asiat, jotka heitéa yhdistavat.

Leikin myo6ta osallistujat oppivat myos tuntemaan toisiaan hieman paremmin.

Tutustumisleikin jalkeen siirryimme sisélle tupaan, jossa oli heti aluksi kahvitus.
Kahvin kanssa oli tarjolla kuivakakkua ja suklaakonvehteja. Lisaksi tarjolla oli
my0s teeta ja vettd. Kahvitus oli sopivaan aikaan, silla hoitajat eivat olleet juoneet
paivakahvia ennen tyhy-iltapéivadn saapumistaan. Hoitajat saivat keskustella tois-
tensa kanssa ja juoda kahvia rauhassa odotellen kosmetologin esityksen alkamis-
ta. Kerasimme hoitajilta kirjallisen suostumuksen valokuvaamista varten tyhy-
iltapéivan aikana. Valokuvauslupaa (Liite 4) tarvitsimme, koska halusimme kuvata
tyhy-iltapaivan aikana ja esitella kuvat opinnaytetydssémme. Kosmetologi saapui
paikalle klo 13.30 ja aloitti luennon ihon seka jalkojen hoidosta. Luento oli onnistu-
nut ja mielenkiintoinen. Tyontekijdilla oli paljon kysyttavaa kosmetologilta. Luento

kesti noin puolitoista tuntia.

Kosmetologin luennon jalkeen jatkoimme vield sisélla meidan oman luentomme

parissa, jonka kesto oli noin 30 minuuttia. Luennossa kasittelimme tyohyvinvointia



36

ja stressia. Hoitajat osallistuivat aktiivisesti luentoon ja kertoivat omia ajatuksiaan
ja mielipiteitdan. Luennosta hoitajat saivat uusia ndkokulmia stressin ehkaisyyn ja
sen lievittAmiseen. Luento auttoi havaitsemaan kehityskohteita tyOyhteisdssa ja

tyopaikalla.

Paivan lopuksi noin kello 15.10 siirryimme takaisin ulos, jossa oli tarkoituksena
tehda ryhmissé hauska koriviesti, mutta ajanpuutteen vuoksi jouduimme jattdmaan
sen pois. Seuraavaksi hoitajat jakaantuivat tyhy-iltapaivan alussa jaettuihin ryh-
miin, joissa heidan tuli kiertdd luontopolkurastit. Rastit kasittivat tietokilpailukysy-
myksi&a, kuva-arvoituksia ja laulunsanojen tdydennyksia. Ryhmat lahtivat kierta-
maan rasteja noin minuutin valein, jotta rasteille ei tulisi ruuhkaa. Rastien tehtavilla
ryhmat paasivat kehittamaan ryhmatyotaitojaan ja yhteishenkea ratkaisemalla yh-
dessa arvoituksia ja tietokilpailukysymyksia. Luontopolku oli noin kilometrin pitui-

nen ja se kiertamiseen meni aikaa noin puoli tuntia.

Silla valin, kun ryhmat kiersivat luontopolkurasteja, sytytimme nuotion valmiiksi.
Kierrettyddn luontopolkurastit, ryhmét palasivat takaisin Lumometsan tuvan pihal-
le, jossa oli luvassa odotettu makkaranpaisto. Kavimme rastien vastaukset yhdes-
sa lapi ja ryhmat saivat itse laskea saamansa pisteet. Emme olleet suunnitelleet
makkaranpaiston yhteyteen enéa varsinaista ohjelmaa. Halusimme, etta osallistu-
jat saavat paivan paatteeksi rentoutua ja rauhoittua seké viettaa rauhallista yhdes-
saoloa. Kun makkarat oli paistettu, jaoimme hoitajille sponsoreilta saamamme pal-
kinnot ja kerdsimme nimettomat palautteet. Paiva paattyi klo 16.10, jolloin osallis-
tujat lahtivat kotiin tai jatkamaan tyopaivaa toihin. Lopuksi siivosimme paikat ja

keskustelimme emannan kanssa paivan onnistumisesta.
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10 TYHYPAIVAN ARVIOINTI

Arvioimme tyhy-iltapaivan onnistumista sekd omien havaintojemme ettd saadun

palautteen perusteella.

Oletimme, ettd tyhy-iltapaivaan osallistuisi enemman hoitajia, koska paivaan kut-
suttiin sekad Mantan etta Vilppulan hoitajat. Olimme varautuneet enintdan 20 hoita-
jan osallistumiseen, mutta lopulta paivaan osallistui 10 hoitajaa. Aluksi maara tun-
tui vahaiselta, mutta paivan mittaan huomasimme ryhman koon olevan juuri sopi-
va. Pieni ryhmé&koko tarjosi kaikille mahdollisuuden osallistua keskusteluun ja tuo-
da esille omia mielipiteitd. Ryhméatehtavét sujuivat onnistuneesti ja ryhméssa ol
heti paivan alkaessa havaittavissa yhteishenkea ja yhteenkuuluvuuden tunnetta.
Ryhmaytyminen sujui hyvin. Ryhméaa oli myés meidan helppo ohjata ja ryhmalai-

set olivat aktiivisesti mukana paivan toiminnassa.

Olimme laatineet tyhy-iltapéivaan aikataulusuunnitelman, jota kuitenkin jouduimme
muuttamaan joitakin paivid ennen varsinaista tyhy-iltapaivan ajankohtaa. Alkupe-
raisen suunnitelman mukaan olimme ajatelleet kosmetologin paattavan luennol-
laan paivan. Kosmetologi kuitenkin ilmoitti, ettei meille varattu aika sovikaan hanen
aikatauluihinsa, joten aikaistimme tunnilla h&nen luentoaan. Né&in ollen paatimme,

etta paiva aloitetaan luennoilla ja lopetetaan virkistavaan ulkoiluun.

Aikataulun muutos toi meille lisdd haasteita ja suunnittelua, mutta se osoittautui
lopulta kuitenkin toimivammaksi suunnitelmaksi. Kahvituksen oli tarkoitus olla vas-
ta paivan loppupuolella, mutta paatimme tarjoilla kahvit heti paivan aluksi. Osallis-
tujat olivat hyvin mielissdén, kun saivatkin kahvia jo heti tullessaan paikalle. Kos-
metologin luennoille olimme varanneet aikaa enintdén tunnin verran, mutta esitys
ja osallistujien kysymykset venyttivat luennoin puoleentoista tuntiin, jolloin meidan
oli tiivistettava aikataulua ja jatettdva osa suunnittelemistamme ryhmatehtavista
pois. Aktiviteetteja oli aikaan ndhden kuitenkin riittdvasti. Muutoksista huolimatta
aikataulu oli toimiva ja pois jddneet ryhméatehtavat eivat haitanneet tyhy-iltapaivan

kulkua.

Oma luentomme oli onnistunut ja se heratti osallistujien kesken paljon keskuste-

lua. Luennossa kasittelimme etenkin stressid, sen oireita ja ehkaisykeinoja. Osal-
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listujat tunnistavat hyvin alkavan stressin oireita itsestdén ja saivat ehdotuksia ja
neuvoja stressin hallintaan. Olimme varanneet luennolle ja etenkin ryhmissa kes-
kustelulle enemmén aikaa, mutta aikataulun vuoksi jouduimme hieman tiivista-

maan esitystamme.

Olimme jannittdneet sateen mahdollisuutta, jolloin ulkoiluaktiviteetit olisivat saatta-
neet epaonnistua ja olisimme joutuneet viettamaan aikaa vain sisalla. Tyhy-
iltapaivan kannalta sdd osoittautui kuitenkin hyvaksi. Osallistujat olivat kehoituk-
sestamme hyvin varustautuneita ulkoiluun, joten senkin puolesta ulkoilu sujui mu-

kavasti.

Ulkoilu ja makkaranpaisto olivat odotettuja ohjelmanumeroita heti paivan alusta
saakka. Ryhméan yhteenkuuluvuus tuli esille hyvin erityisesti makkaranpaiston yh-
teydessa, jossa osallistujat rentoutuneessa ilmapiirissa saivat viela lopuksi nauttia
yhdessaolosta ja virkistavasta ulkoilmasta. Tunnelma oli laulun raikaessa lammin,

iloinen ja huoleton.

Kerasimme pdaivan paatteeksi tyhy-iltapaivaan osallistujilta kirjallisen palautteen.
Palautekysely koostui seitsemasta avoimesta kysymyksesta koskien muun muas-
sa tyhy-iltapaivaan kohdistuneita odotuksia, tyhy-iltapaivan onnistumista ja hyddyl-
lisyyttd. Kysymyksiin oli helppo vastata eikéa vastaamiseen kulunut liikaa aikaa.

Palautekyselyn mukaan osallistujat toivoivat tyhy-iltapaivaltd rentouttavaa yhdes-
saoloa ja virkistaytymista asiasisallon lisaksi. Vastauksien mukaan tyhy-iltapéaiva
vastasi hyvin heidan odotuksiaan, joita he olivat paivan suhteen asettaneet. Kaik-
kien osallistujien mielesta tyhy-iltapaiva onnistui erinomaisesti. Osallistujat perus-

telivat vastauksiaan muun muassa seuraavasti:

- ”Kiva pieni irtiotto ja hyvaa tietoa lisaa.”
- "Stressin poisto onnistui. Hyva!”

- "On aina mukavaa ja tarpeellista viettaa rentoa iltapaivaa.’

- ”Oli hyddyllinen tavata tydkavereita vapaalla ja rentoutua.”
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- "Ehdottomasti oli hyodyllinen, rentoutui todella!”

- "Oli hyodyllinen. Tydkavereiden kanssa mukava viettaa aikaa pu-
humatta tydasioista.”

- "Kylla oli hyddyllinen. Enemmankin tallaisia paivia saisi olla.”

- "On hyddyllinen. Mukavaa vaihtelua tydontekoon.”

Kokonaisuudessaan saimme positiivista palautetta tyhy-iltapaivasta. Kaikesta jar-
jestamastamme toiminnasta pidettiin. Palautteiden perusteella etenkin ulkoilu nou-
si osallistujien suosikiksi. Kosmetologin luento koettiin hieman liian pitkakestoisek-
si, vaikkakin osallistujat suullisesti mainitsivat luennon olleen mielenkiintoinen ja

tietoa antava.

Vastaajien mielesta tyhy-iltapaivan jarjestelyt onnistuivat Kiitettavasti ja sujuvasti.
Puitteet olivat tyhy-iltapaivan jarjestamiseen erinomaiset ja jarjestamispaikka sai
paljon kehuja. Kestoltaan tyhy-iltapaiva koettiin sopivaksi ja tekemista aikaan néh-
den oli riittavasti. Kaikki paivaan osallistuneet olisivat halukkaita osallistumaan
vastaavanlaiseen toimintaan myo6s jatkossa. Paivaan kuului paljon naurua ja iloa,

josta voimme paatelld tyhy-iltapaivan olleen osallistujille mieleinen.

Mielestamme tyhy-iltapaivan suunnittelu seka sen toteutus olivat onnistuneita. Py-
rimme luomaan tyhy-iltapaivasta rentouttavan ja ajatuksia herattavan paivan, joka
auttaa parantamaan tydyhteison yhteishenkea ja lisddmaan yksilon ja tydyhteison
voimavaroja. Koemme saavuttaneemme tavoitteemme, koska havaintojemme pe-
rusteella tyhy-iltapaivaan osallistujat selvasti rentoutuivat paivan aikana seka naut-
tivat paivasta ja sen ohjelmasta niin yksiléina kuin tyéryhmana. Myos osallistujilta

saatu palaute tuki tata havaintoa.
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11JOHTOPAATOKSET

Tyhy-iltapaivan lahtokohtana toimi teoreettinen viitekehys, johon paivan toiminta
perustui. Toiminnan tavoitteena oli edistaa kotihoidon tyontekijoiden tyokykya ja
tyossa jaksamista seka parantaa tyoyhteison ilmapiiria. Saadun palautteen perus-
teella voidaan osoittaa, etta tyhy-iltapaiva taytti osallistujien odotukset ja oli hyddyl-

linen tyossa jaksamisen ja tydilmapiirin kehittdmisen kannalta.

Kohon (2013, 66.) mukaan ty6hyvinvointi syntyy mielekkaasta tyosta, mahdolli-
suudesta vaikuttaa omaa tyota koskevaan paatoksentekoon, tybn vaatimusten ja
omien voimavarojen tasapainosta sekd omasta osaamisesta ja tyokyvysta. Par-
haimmillaan tyd tuo elamé&an tarkeda sisaltéa ja vahvistaa yksiléon hyvinvointia.
Tybssa jaksamisen kannalta on tarkeaa, ettd yksilon omat voimavarat ovat tasa-
painossa ja han tunnistaa jaksamiseensa positiivisesti ja negatiivisesti vaikuttavia
tekijoita. Halusimme tuoda esille jarjestaméssamme tyhy-iltapaivassa keinoja, joil-
la tyontekijat voivat parantaa omaa tydssa jaksamistaan ja tunnistaa jo varhaises-
sa vaiheessa stressin merkkeja niin itsestdan kuin tyotoveristaankin. Saadun pa-

lautteen mukaan tyontekijat kokivat saamansa tiedon hyodylliseksi.

Yhtena tyokykyyn vaikuttavana tekijana nahdaan tyoyhteison ilmapiiri. Sen merki-
tys on noussut selvasti esille tutkittaessa tydssa jaksamista ja ennenaikaista ela-
koitymista. Kotihoidossa korostuu tyéyhteison ilmapiirin ja yhteistyokyvyn merkitys,
silla tyota tehddadn moniammatillisissa timeissa. Hyvassa tydyhteiséssa on avoin
ja kannustava ilmapiiri, yhteistyd on toimivaa, tiedonkulku sujuu seka kaikkien
tyontekijoiden osaamista hyddynnetaan. Ongelmista uskalletaan puhua ja niihin
puututaan. Tyhy-iltapaivassa halusimme kiinnittdd huomiota tydyhteisén ilmapiiriin
ja ryhmatyotaitojen kehittamiseen erilaisten tehtdvien muodossa. Toiminnalliset
tehtavat luonnistuivat ryhmalta hyvin ja mahdollistivat mydnteisen ja rennon ilma-
piirin. Pienessa ryhmassa jokaisen oli helppo saada adnensé kuuluville ja tuoda

esille oma mielipide.

Tutkimuksen mukaan tydntekijat kokevat, ettd mahdollisuus liikkua yhdessa tyo- ja
vapaa-aikana kehittaa yhteishenkeé. Tydilmapiiria kehittavand nahdaan myaos tyo-
yhteison yhteiset harrastukset ja tapahtumat kuten esimerkiksi luontoretket ja mat-

kat. (Pirskanen ym. 2010, 42.) Tyhy-iltapdivdmme tuki naita tutkimustuloksia. Ty-
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hy-iltapaivan palautteiden ja omien havaintojemme mukaan tyontekijat viihtyivat

hyvin ryhméatehtévien parissa luonnossa liikkuen.

Tyohyvinvoinnin tukemiseksi Mantta-Vilppulan kotihoidon tyontekijdilla on kaytet-
tavissa kuntoseteleita, joita voi kayttaa esimerkiksi uimahalliin. Tyhy-iltapaivan kal-
taista toimintaa heille ei ole jarjestetty eikd tyhy-toiminnasta vastaavaa henkiloa
ole nimetty. Tyhy-toiminnan jatkuvuuden kannalta olisi merkittavaa, etta tyhy-
toiminnan vastuutahoksi olisi nimetty joko yksittainen henkil® tai organisaation osa
esimerkiksi tyoterveyshuolto tai tydnjohto. Tydpaikalta voitaisiin nimeta kaksi hen-
kiloa, jotka vastaavat tyhy-toiminnan suunnittelusta ja jarjestamisesta esimerkiksi
puolivuotta kerrallaan, jonka jalkeen tyOpaikalla valittaisiin uudet vastuuhenkilot.
Nain saataisiin ehkéd myos tyontekijoitd motivoitua osallistumaan tyhy-paiviin, kos-
ka tydyhteisd on itse suunnitellut ja jarjestanyt tyhy-toimintaa ja nain ollen toiminta
on tyontekijalahtoista ja mieleistd. Tyhy-toiminta vaatii onnistuakseen myds tyon-
antajan seka tyoterveyshuollon osallistumista omalta osaltaan, jotta toiminta olisi
jatkuvaa ja tarkoituksenmukaista. Tyohyvinvoinnin edistaminen ja tyhy-toiminta
tulee nahda tydyhteison jatkuvana toimintana, tyontekijoiden ja esimiesten valise-

na vuorovaikutuksena osana jokapaivaista tyota.

Kotihoidon tydtehtavissa toimiminen edellyttaa tyontekijaltd jatkuvaa opiskelua ja
itsensa kehittamista. Omaan tydnhyvinvointiin tyontekija voi vaikuttaa osallistumal-
la aktiivisesti tyon ja tydympariston kehittamiseen. Tyohyvinvointi seka ammatilli-
nen kehittyminen ovat sidoksissa toisiinsa. (Ikonen 2013, 173-180.) Riittaméaton
tyonhallinta vaikuttaa negatiivisesti tyontekijan tydssa jaksamiseen. Ammattitaidon
kehittaminen on yksi tyhy-toiminnan osa-alueista. Tulevaisuudessa tyokykya ylla-
pitdvaa toimintaa suunniteltaessa ja jarjestettdessa tulee huomioida, etta tyhy-

toiminta voi pitaa sisallaan myos tydnantajan jarjestamia koulutuksia ja kursseja.

Jarjestamamme tyhy-iltapéiva osoitti, ettd tyokykya yllapitavalla toiminnalla voi-
daan vaikuttaa myonteisesti kotihoidon tydyhteison valisiin suhteisiin seka tyonte-

kijoiden tyossa jaksamiseen.
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12POHDINTA

Opinnaytetydmme aiheen valinta oli selkeaa, koska se tuli suoraan pyyntona tyo-
elamasta. Koimme tyohyvinvoinnin aiheena mielenkiintoiseksi ja tarkeaksi tulevaa
terveydenhoitajan tyota ajatellen. Aihe on myds aina ajankohtainen, silla muutok-
set tybelamassa ja tyontekijan kokema kiire vaikuttavat heikentavasti tydhyvinvoin-
tiin. Psyykkinen pahoinvointi lisdéntyy jatkuvasti, jonka vuoksi on myods tarkeaa

kiinnittda huomiota ty6ssa jaksamiseen ja hyvinvointiin.

Opinnaytetyon tekemisen alussa vaikeuksia tuotti toiminnallisen opinnaytetyon
hahmottaminen, silla se oli melko vieras késite. Ensimmaiseksi meidan tuli selvit-
taa toiminnallisen tutkimuksen maaritelma ja mita se pitdd sisalladn. Taman jal-
keen pohdimme aihealueita, joihin opinnaytetyéssamme halusimme keskittya ja
haimme tietoa valitsemistamme opinndytetydmme aihealueista. Lahdemateriaalia
oli melko paljon etenkin ty6hyvinvoinnista, joten I6ydettyd materiaalia oli tarkastel-
tava kriittisesti. Tyky-toiminnasta lahdemateriaalia oli niukasti saatavilla, silla pai-
nettu tieto oli luotettavuuden kannalta osaksi lian vanhaa. Loysimme kuitenkin
joitakin tyky-toimintaa kasittelevia lahteita, joita pystyimme hyédyntdmé&an opin-
naytetydssamme. Tiedonhaussa kaytimme apunamme Seinajoen korkeakoulukir-
jaston Plari-, Aleksi- ja Cinalhl-aineistotietokantoja seka Keski-Suomen ja Pirkan-

maan kirjastojen tietokantoja.

Olemme toteuttaneet opinndytetydmme paritydond. Toiminnallinen opinnaytetyo oli
hyva tehda parityond, silla koimme opinnadytetyon olevan laaja kokonaisuus, joka
siséltda teoreettisen ja kaytannonlaheisen tytskentelyn. Paritydskentelyn myéta
saimme tukea toisiltamme haastavissa tilanteissa. Tyhy-iltapaivan ideointi oli suju-
vaa yhdessa ja paritydskentely auttoi I0ytdmaan monia eri ndkokulmia tyon teke-

miseen.

Paritydskentely on ollut vaivatonta, tasa-arvoista ja keskustelevaa, jossa kumpikin
on saanut tuoda esiin omat mielipiteensa ja osaamisensa. Jaoimme tehtévat tasa-
puolisesti ja autoimme toinen toistamme. Valilla vaikeuksia on tuottanut yhteisen
ajan loytyminen valimatkojen vuoksi. Paritydskentely on ollut joka tapauksessa
positiivinen kokemus, joka on opettanut meille vuorovaikutustaitoja, paatoksente-

kokykya ja ongelmanratkaisutaitoja, joita tarvitsemme mydhemmin myos tervey-
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denhoitajan tyossd. Opinnaytetyon tekemisen my6td oma tietAmyksemme tydhy-
vinvoinnista ja siihen liittyvista tekijoistd seka tyhy-toiminnan jarjestamisesta on

lisdantynyt.

Tyhy-iltapdivdn suunnitteleminen ja jarjestaminen oli mielenkiintoista ja moti-
voivaa, silla toive tyhy-iltapaivan jarjestamisesta oli lahtoisin tydyhteisosta. Moti-
vaatiota lisasi myos se, ettd tyoyhteisdlla oli tarvetta tyokykya yllapitavalle ja edis-
tavalle toiminnalle, koska heille ei sita aikaisemmin ollut jarjestetty. Toivomme, etta
jarjestamamme tyhy-iltapaivan myota tydyhteisoé olisi kiinnostunut jarjestamaan
vastaavanlaista toimintaa myds tulevaisuudessa. Mikali tyhy-toimintaa ei jarjesteta
jatkossa, ei yhdesta virkistyspaivasta ole juurikaan hyotya pidemmalla aikavalilla.
Tyhy-toiminnan tulee olla tydpaikkalahtoista, jatkuvaa ja jokapaivaista pienistakin
asioista koostuvaa. Tyhy-iltapaivamme oli yksi lukuisista malleista toteuttaa tyhy-

toimintaa.

Opinnaytetydssamme koimme tarkeaksi huolellisen suunnittelun ja tarkan aikatau-
lutuksen ja siind pysymisen. Opinnaytetyon prosessi oli haastava ja moniosainen
kokonaisuus. Alussa meidan olisi tullut rakentaa hieman tarkempi suunnitelma
aikataulusta ja siitd kuinka opinnaytety0 kokonaisuudessaan etenee. Huomasim-
me, etta teoreettisen viitekehyksen rakentumiseen kului yllattavan paljon aikaa.
Teoriatietoa meidan olisi tullut tydstaa enemman, jotta siita olisi tullut yhtenaisempi
kokonaisuus. Toiminnallisen osuuden suunnittelu seka toteutus oli mielekkainta
opinnaytetyon tekemisessa, kun taas teoreettisen tiedon kerddminen ja proses-
sointi oli haasteellisempaa.

Tutkimuksen luotettavuutta lisdd pitamamme paivakirja, jota pidimme koko opin-
naytetyoprosessin ajan opinnaytetyon kulusta, suunnitelmista ja yhteydenotoista.
Opinnaytetyon luotettavuutta lisdéa myods mahdollisimman ajankohtaiset ja tutkit-
tuun tietoon perustuvat lahteet, joita olemme kayttdneet opinnaytetydssamme.
Haimme opinnaytetyétamme varten tutkimusluvan asianmukaisella tavalla. Opin-
naytetyéssamme on otettu huomioon myos eettiset periaatteet. Tyhy-iltapaivaan
osallistuminen oli vapaaehtoista ja kerroimme tarkasti paivan olevan osa opinnay-
tetydtdmme. Opinnaytetytsséa ei ole kaytetty nimid eikd yksittaisia henkil6itd ole

mahdollista tunnistaa. Tyhy-iltapdivan aikana kerdsimme osallistujilta kirjallisen
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luvan valokuvaamiseen ja valokuvien esittamiseen opinnaytetyon esityksen yhtey-

dessa. Osallistujilla oli myds mahdollisuus kieltaytya valokuvaamisesta.

Tyhy-iltapéaivan toteutus oli alun perin tarkoitus jarjestaa jo syksylla, mutta tyénan-
tajan toiveesta tyhy-iltapaivan jarjestaminen oli mahdollista vasta marraskuussa.
Lopulta kiireisesta aikataulusta huolimatta tyhy-iltapdivan suunnittelu ja toteutus
onnistuivat erinomaisesti. Tyhy-iltapaivan vaikutukset olivat samankaltaisia kuin
olimme odottaneetkin niiden olevan. Olimme suunnitelleet kartoittavamme kotihoi-
don tyontekijoiden kiinnostuksen kohteita ja toiveita tyhy-iltapaivan toiminnasta
ennen tyhy-iltapaivan jarjestamista. Tyhy-iltapdivan suunnittelussa tuli kuitenkin
esille, ettei tydyhteisolla ollut kaytettavissaan erillista tyhy-rahastoa. Taman vuoksi
paatimme jattaa alkukyselyn tekematta rajallisten toimintamahdollisuuksien vuoksi.

Onnistuimme mielestamme luomaan kaikille sopivaa ja mielekasta toimintaa.

Opinnaytetydmme tarkoituksena oli suunnitella, toteuttaa ja arvioida tyhy-iltapéaiva
ja tavoitteena oli edistdd kotihoidon tyontekijoiden tyokykya ja tydssad jaksamista
sekd parantaa tydyhteison ilmapiiria. Koemme saavuttaneemme tavoitteemme
hyvin havaintojemme sekd saadun palautteen perusteella. Opinnaytetyétamme
voidaan jatkossa hyddyntaa tyhy-toiminnan kehittdmiseen Mantta-Vilppulan koti-
hoidon tydyhteisfssad. Tulevaisuudessa opinndytetydhomme liittyen olisi mahdol-
lista tehda tydhyvinvointiin ja tydssa jaksamiseen suuntautuva kehittamistehtava,

joka turvaa tyhy-toiminnan jatkuvuutta kyseisessa tydyhteistssa.
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LITE 1 Tyhy-iltapaivan kutsu ja ilmoittautumislomake

TYHY-ILTAPAIVA
MANTTA-VILPPULAN KOTIHOI-
DON TYONTEKIJOILLE

Perjantaina 1.11.2013 klo 13-16

Tapahtuma jarjestetddn Lumometsan tuvalla:
Hopunmaentie 18, 35700 Vilppula
Vietamme aikaa ulkona, joten varaathan mukaasi ulkoiluvaatteet

Paivan ohjelma :

13:00 Paiva alkaa
13:20 Ulkoilua ja makkaranpaistoa
14:20 Luennot tydhyvinvoinnista
14:50 Kahvitus
15:00 Leena Reponen/LR Beauty
16:00 Paiva paattyy
Sitovat ilmoittautumiset 28.10.2013 mennessé ohessa oleviin lis-
toihin
TERVETULOA MUKAAN!
Terveisin,

terveydenhoitajaopiskelijat

Jenna Kivimaki & Susanna Ojala

Jarjestamme tapahtuman osana opinnaytetyotamme.

V

Seindjoen ammattikorkeakoulu
SEINAJOKI UNIVERSITY OF APPLIED SCIENCES
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TYHY-ILTAPAIVA
1.11.2013

Sitovat ilmoittautumiset viimeistaan 28.10.2013
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LIITE 2 Powerpoint esitys

TYOSSA JAKSAMINEN
Jenna Kivimaki
Susanna Ojala
~ Seindjoen ammattikorkeakoulu

Tyohyvinvoinnin madritelma

+ Tyodhyvinvointi koostuu seuraavista tekijoista:
- tyontekijan terveys
- tyéntekijan jaksaminen
- tyopaikan turvallisuus
- hyvd tyonhallinta

+ Hyvatyoja tydymparisto edistavat tydssd
jaksamista ja tyshyvinvointia

+ Suurin merkitys tyontekijoiden jaksamiselle on
tyévoiman méaran oikealla mitoittamisella

+ Lisdksi tarvitaan tydaikojen ja téiden uudelleen
jarjestelyjd, osaamisenja ammattitaidon

kehittamistd, tydyhteiséjen toimivuuden sekd

tydympariston ja tybolosuhteiden

parantamista.
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Stressi

"Stressilld tarkoitetaan tilannetta, jossa
ihmiseen kohdistuu niin paljon haasteita ja
vaatimuksia, ettd sopeutumiseen kéytettdvissa
olevatvoimavaratovattiukoilla tai ylittyvat”
+ Liiallinenstressi tulisi ottaa vakavasti, koska
silld on haitallisia vaikutuksia terveyteemmeja
. “Tarkedd on tunnistaa haitallinen stressi ajoissa,
ashigiset toimenpiteetauttavat

)
-~

+ Kiireinenihminen ei aina itse tunnista omaa
ylikuormittumistaan.

+ Stressi voi kehittyd uupumukseksi tai
masennukseksi.

+ Kaikki stressi ei ole haitallista.
< Pieni médrd stressid parantaa niin fyysistd kuin
psyvkkistd suorituskykyamme.
+ Liian voimakas ja pitkddn jatkunut stressi johtaa
hairitseviin oireisiin, elintoimintojen haitallisiin

<+ Mistd tunnistat stressin?
+ Mitka tekijit aiheuttavat stressid?
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Stressin oireet

+ FPyysisia oireita: + Psyykkisia oireita:
+ Paansarky + Jannittyneisyys
< Huimaus < Artymys
% Sydamentykytys < Aggressiot
< Pahoinvointi 2 Levottomuus
< Vatsavaivat < Ahdistuneisuus
< Hikoilu < Masentuneisuus

| <«

Flunssakierre < Muistiongelmat
Selkavaiva + Paatoksenteon

vaikeus

b
’ Wot

Stressin aiheuttajat

+ Liiallinenstressi voi olla perdisin ty6eldmasta
tai yksityiselamasta.

+ Tyostd voi tulla liian stressaavaasilloinkun
joko tybeldma tai meitse vaadimme itseltimme
jatkuvasti liikaa.

* Llsakst stressiin vaikuttavat tyénlaatuun

+ Stressin aiheuttajat yksityiseldmassd, esim:
% Ihmissuhteissa tapahtuvat muutokset
+ Taloudelliset ongelmat
<+ Laheisen henkilon / oma sairastuminen
+ Liiallinen paihteidenkaytto

« Liiallinenstressi voi olla seurausta monesta
samanaikaisesti sinddnsi vihian kuormittavasta
asiasta, mutta niiden kasaantuminen yhteen
alheuttaa tllanteen, jossa yks1k1n lisdharmi voi
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<~ Kuinka selviin stressistia?

+ Sosiaalinen tuki

+ Keskustelu auttaa hahmottamaan ongelman ja ]
loytamaan uusia ratkaisutapoja ongelmiin

+ Liikuntaja rentoutuminen
< Saannsllistd ja mielekasta
+ Riittdvd uni
+ Terveellinenravinto
+ Alkoholin kohtuullinen kéytts
* Tyﬁoloﬂﬁnpuuttummen
kes stellaemuehenkanssa

Tyoéhyvinvoinnin 10 kdaskya

1. Kunnioita tyétovereita ja johtoa
2. Ald sano vaaraa todistusta tyotoverista= ald juoruile
3.Ala tee omia asioita luvatta tyéajalla

: 5 Ala himoitse pomon tai tyokaverin palkkaa tai autoa
6. Varo tyopaikkarakkautta
7 Tervehdt tyotovere1ta tyohon tullessa ja lahtiessa
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Kiitos mielenkiinnostanne!!

Tyhy-iltapdivdd sponsoroimassa:

Sar————
VILPPULAN
V Metsi LFTEERK]

+ Léahteet

Aalto, R. 2006. Tyteldman selviytymisopas:
Kaytannon ohjeita tychyvinvointiin. Jyvaskyla:
Docendo.

http: / / WWW. vths. ﬁ /[terveystieto_ja_tutkimus/ter
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LIITE 3 Palautelomake

o0 o0 s

. MUt tolvolt tyhyplivilti o vastasilko se odotuksiasi?

2. Oliko tglngpm\/ﬁ mlelestiisi Mgédgtt&wew? Perustele vastauksest.
3. Mitl pldit ty Mgpm\/'&is’cﬁ? Mistii et pitﬁv%t?

4. Rubnka tyhypiivin jivjestelyt mielestiist onmistuivat?

5. Ollko tyhypiivin kesto soplva?

6. Ollko telkendlstd alkaan withden viltivistl?

y
%‘
®
F#. Osallistulsitieo vastaavanlaiseen toimtwtaamjatkzossa?

KLLtoS palo utteestast! ®
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LIITE 4 Valokuvauslupa /‘

Seindjoen ammattikorkeakoulu
SEINAJOKI UNIVERSITY OF APPLIED SCIEMCES

Lupa valokuvaamisesta ja kuvien esittamisesta

Tyhy-iltapaivan aikana voidaan ottaa valokuvia opinnaytetydmme esitysta varten.

Nimi

Kuviani [] saakayttaa
[ ] eisaakayttaa yllamainituissa yhteyksissa.

Paivays: / .20




