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Opinnaytetyon tarkoituksena oli selvittaa, mitka tekijat vaikuttavat ensihoitajien
psyykkiseen jaksamiseen ja kuinka psyykkista jaksamista voitaisiin edistaa. Ta-
voitteena oli kerata tietoa psyykkiseen jaksamiseen vaikuttavista tekijoista ja
koota yhteen hyvaksi havaittuja keinoja sen edistamiseen.

Opinnaytety0 toteutettiin kuvailevana Kkirjallisuuskatsauksena. Kirjallisuuskat-
sauksen aineistojen haussa hyddynnettiin oppikirjoja, Google Scholaria,
Theseusta seka internetselainta, jossa kaytettiin suoria hakusanoja. Tekstit ana-
lysoitiin ja tarkasteltiin Iahdekriittisesti. Lahteina pyrittiin kayttamaan mahdollisim-
man tuoreita teksteja.

Tutkimusten mukaan ensihoitajien tyd koetaan kuormittavana. Merkittavimpia
psyykkiseen jaksamiseen vaikuttavia kuormitustekijoita ovat tyon luonne, tyovuo-
rojen pituus, nopeasti muuttuvat tilanteet ja vaihtuvat tydymparistot, aikapaine
tyotehtavilla, traumaattiset tilanteet ja asiakkaiden aiheuttamat vaaratilanteet.

Psyykkista jaksamista voidaan itse edistaa huolehtimalla omasta fyysisesta ter-
veydestd muun muassa riittdvan ravinnon, levon ja urheilun kautta. Kaytannon
keinoja oman psyykeen suojaamiseksi ensihoitotehtavilla ovat etaistaminen ja
iPREP. Lisaksi tydnantaja tarjoaa muun muassa defusing-

ja debriefing -tapaamisia, seka tyénohjausta tukemaan tydntekijoidensa psyyk-
kista jaksamista.

Asiasanat: ensihoito, psyykkinen jaksaminen, psyykkisen jaksamisen edistami-
nen
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The purpose of this thesis was to find out which factors affect the mental endur-
ance of paramedics and how it can be promoted. The goal was to gather infor-
mation about the factors that influence mental endurance and gather proven ways
to promote it.

The thesis was conducted as a descriptive literature review. The literature review
relied on the data in textbooks, Google Scholar, Theseus and an internet browser,
in which we used direct search terms. The texts were analyzed and reviewed
critically. We tried to use as recent texts as possible.

According to the researches of the analysis, the work of paramedics is considered
burdensome. The most significant stressfactors affecting mental endurance are
the nature of work, the length of shifts, quickly changing situations and environ-
ments, time pressure, traumatic situations and dangerous situations caused by
customers.

Mental endurance can be promoted by taking care of one's physical health, e.g.
through adequate nutrition, rest and sports. Practical ways to protect one's own
psyche at primarycare tasks are distancing and iPREP. In addition, the employers
offer defusing and debriefing —meetings, as well as job guidance to support the
mental endurance of its employees.

Key words: paramedical services, mental endurance, promotion of mental en-
durance
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1 JOHDANTO

Hyvinvointi on kokonaisuus, joka voidaan jakaa erilaisiin ulottuvuuksiin, joihin vai-
kuttavat useat eri tekijat yksiloiden, yhteisojen ja vaestoryhmien osalta. Hyvin-
vointiin vaikuttavat esimerkiksi terveys, materiaalinen hyvinvointi ja koettu ela-
manlaatu. Yhteison hyvinvointiin vaikuttavat muun muassa asuinolot ja ympa-
ristd, toimeentulo ja tyollisyys. Yksilon hyvinvointiin taas vaikuttavat esimerkiksi
onnellisuus, sosiaaliset suhteet ja sosiaalinen paaoma seka itsensa toteuttami-
nen. Eri ihmiset kokevat hyvinvointinsa eri tavalla. Koettua hyvinvointia mitataan
usein elamanlaadulla. Elamanlaatuun vaikuttavia tekijoita ovat muun muassa ter-
veys, materiaalinen hyvinvointi, odotukset hyvasta elamasta, ihmissuhteet,
omanarvontunto seka mielekas tekeminen. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos,
THL)

Tyohyvinvointi on kokonaisuus, jonka muodostavat tyo ja sen mielekkyys, ter-
veys, turvallisuus ja hyvinvointi. Tyohyvinvointia lisaavat muun muassa hyva ja
motivoiva johtaminen seka tydyhteison ilmapiiri ja tyontekijdiden ammattitaito.

(Sosiaali- ja terveysministerio, laki 2023)

Ensihoitajien tyd on hyvin monipuolista, eika mikaan paiva ole samanlainen. Tyon
monipuolisuus yllapitaa mielenkiintoa, mutta useat traagiset tapahtumat saatta-
vat myds kuormittaa ensihoidon henkil6stéa. Saman paivan aikana kohdalle
saattaa sattua mita vain lapsen syntyman ja ikaihmisen kuoleman valilla. Lisaksi
tyoolosuhteet ja tyoilmapiiri vaikuttavat suuresti siihen, miten kuormittavana tyo
koetaan. Ensihoitajien onkin tydssaan hyva osata huomioida mahdollisia stressi-

reaktioita, kuormitustekijoita ja myos tiedostaa keinoja niiden hallitsemiseksi.

Tassa opinnaytetyossa keskityimme ensihoitajien psyykkiseen jaksamiseen ja
kuormitustekijoiden hallintaan. Valitsimme aiheeksi ensihoitajien psyykkisen jak-
samisen, koska tulevina ensihoitajina koemme psyykkisen hyvinvoinnin tyonteki-
jan kannalta erittain tarkeaksi. Aiheeseen paadyimme myos, koska tamankaltai-

sia opinnaytetoita ensihoidon nakokulmasta oli aiemmin verrattain vahan.



2 TEOREETTISET LAHTOKOHDAT JA KESKEISET KASITTEET

Tama opinnaytetyo kasittelee ensihoitajien psyykkista jaksamista seka sen edis-
tamista. Keskeisia kasitteita ovat ensihoitaja, psyykkinen jaksaminen seka psyyk-
kisen jaksamisen edistaminen. Kuviossa 1 on esitetty keskeiset kasitteet, jotka

muodostivat opinnaytetyon teoreettiset lahtokohdat.

Psyykkisen
jaksamisen
edistaminen

Psyykkinen

Ensihoitaja ) .
jaksaminen

Psyykkinen Psyykkinen
hyvinvointi kuormitus

KUVIO 1. Opinnaytetydn keskeiset kasitteet

2.1 Ensihoitaja

Ensihoitaja tarkoittaa kiireellisen hoidon ammattilaista, joka antaa hengenpelas-
tavaa sekd vamman tai sairauden pahenemista ehkaisevaa hoitoa (Kuisma,
Holmstréom, Nurmi, Porthan & Taskinen 2022, 898—-899).

Ensihoitajilla on paljon oikeuksia ja vastuita. Laki terveydenhuollon ammattihen-
kilosta (559/1994) osoittaa, ettd 1adkari tekee potilaalle diagnoosin ja maaraa
laakkeet. Ensihoitajan tulee kuitenkin aina pyrkia itse ensin tyodiagnoosiin, eli
olettamukseen sairauden syysta ja luonteesta, silla toisinaan ensihoitaja on ainoa
terveydenhuollon ammattilainen, joka nakee potilaan ja ympariston, jossa hanet
kohdataan. Ensihoitajien taytyy pystya luotettavasti havainnoimaan ja raportoi-
maan potilaasta puhelimen valityksella |aakarille, jotta laakari pystyy muodosta-
maan kokonaiskuvan tilanteesta ja luomaan virallisen diagnoosin. Ensihoitajan
taytyy myds omata valmiudet hoitaa potilaita hatatilanteissa oman koulutuksensa
mukaisesti. (Kuisma ym, 2022, 25-26 & 898-899.)



Tassa opinnaytetydssa ensihoitajalla tarkoitetaan sairaalan ulkopuolisessa ensi-

hoidossa tyoskentelevaa sosiaali- ja terveydenhuollon ammattilaista Suomessa.

2.2 Psyykkinen jaksaminen

Psyykkiseen jaksamiseen vaikuttavat toissa tyoolot, tarvittava osaaminen, tyon
mielekkyys, tyokyky seka yksityiselaman tasapaino. Lisaksi vaikutusmahdollisuu-
det tyohon ja tyooloihin, mahdollisuus kehittdad omaa osaamista, tyon palkitse-
vuus, johtaminen ja tyoyhteisotekijat vaikuttavat psyykkiseen jaksamiseen tyo-

paikalla. (Ammattiliitto Pro n.d.)

Psyykkisella jaksamisella tassa opinnaytetyossa tarkoitetaan ihmisen voimava-
roja, joiden avulla han kykenee selviytymaan arjen haasteista ja kriisitilanteista.
Koimme lisaksi tarpeelliseksi maaritella termit psyykkinen hyvinvointi seka psyyk-
kinen kuormitus, silla niilla on keskeinen merkitys ihmisen psyykkisen jaksamisen

kannalta.

2.2.1 Psyykkinen hyvinvointi

Psyykkisen hyvinvoinnin maaritelmia on useita. Sitd voidaan maaritella ajattele-
malla elaman tarkoitusta, ottaen huomioon moraalia ja etiikkaa. Psyykkisen hy-
vinvoinnin tavoitteena on tutustua ja selventaa omia arvoja, tiedostaa etta arvot
muuttuvat ja kehittyvat ajan myota, seka tiedostaa eroavaisuus muiden ihmisten
arvojen kanssa, kehittdd omaa rehellisyytta ja tutkia omaa elamaa. Psyykkinen
hyvinvointi saattaa sisaltad myos uskonnollisia taipumuksia ja harjoituksia.
(Stride n.d.) Psyykkinen hyvinvointi on osa ihmisen kokonaisterveytta, fyysisen ja

sosiaalisen hyvinvoinnin lisaksi (World Health Organization n.d.).

TyoOpaikalla psyykkista hyvinvointia parannetaan ja pidetaan ylla hyvalla johtami-
sella, toimivalla tyOonjaolla, selkeilla tehtavankuvilla, tydpaikan yhteisilla pelisaan-
ndilla, tydyhteisotaidoilla seka jokaisen tyontekijan ystavallisella kaytoksella
(Mieli 2023).



Kukin ihminen maarittelee oman psyykkisen hyvinvointinsa eri tavalla ja eri asi-
oilla. Tassa opinnaytetydssa puhutaan yleisesti tilasta, jossa ihminen kokee itse

oman psyykkisen vointinsa hyvaksi.

2.2.2 Psyykkinen kuormitus

TyOpaikalla psyykkiselld kuormituksella tarkoitetaan tyon sisaltoon ja jarjestelyi-
hin liittyvia tekijoita, jotka voivat aiheuttaa haitallista kuormitusta tyontekijalle
(Tyosuojelu 2023). Psyykkisia kuormitustekijoita yleisesti ovat muun muassa jat-
kuvat muutokset ja pitkaaikainen epavarmuus, epaselvat tai kohtuuttomat tavoit-
teet ty0ssa, tyotehtavien liian suuri maara ja jatkuva kiire tai huono tyon laatu
aikapaineiden vuoksi, ylityot, haasteellisuuden puute, jatkuvat keskeytykset, ar-
vostuksen puute ja suuri vastuu esimerkiksi ihmisesta, taloudesta tai ymparis-

tosta (Tyoturvallisuus n.d.).

Psyykkista kuormitusta syntyy muun muassa epatavallisista ja poikkeavista tilan-
teista, joita ensihoitaja voi tydssaan kokea. On tarked ymmartaa, etta vaikeiden
tilanteiden jalkeiset reaktiot ovat normaaleja ja taysin luonnollisia. (Kuisma ym.
2013, 757) Joskus tyopaikalla voi olla vaikea arvioida, mista psyykkinen kuormi-
tus johtuu. Haitallinen tydkuormitus voi esiintya esimerkiksi kayttaytymisen muu-
toksina, tunnetasolla, erilaisina muistivaikeuksina, tyon hallinnan katoamisena,
fyysisena kipuna tai elimistdn toimintahairidina. Tallaisten oireiden ilmaannuttua
on perusteltua tehda ilmoitus tydterveyshuoltoon. (Tyoterveyskeskus n.d.; Tyo-
suojelu 2023)

2.3 Psyykkisen jaksamisen edistaminen

Terveyden edistaminen on toimintaa, jonka tarkoituksena on parantaa terveytta
tai toimintakykya, seka sen hallintaa. Lisaksi edistamisen tarkoituksena yksilota-
solla on selviytya ja kasitella terveyshaasteita ja nain ollen vahentaa terveyson-
gelmia. (World Health Organization n.d.)

Suomessa sosiaali- ja terveysministerid ohjaa ja valvoo terveyden ja hyvinvoinnin

edistamista (Sosiaali- ja terveysministerio 2023). Naista asioita saadetaan myos
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useissa eri laeissa, kuten tyoGturvallisuuslaissa (738/2002), tyoterveyshuolto-
laissa (1326/2010), laissa miesten ja naisten valisesta tasa-arvosta (609/1986),
laissa tyOsuojelun valvonnasta ja tyopaikan tyosuojeluyhteistoiminnasta
(44/2006) ja rikoslaissa (39/1889) (Gruenewaldt 2004). Ministerio pitaa keskei-
sena tavoitteena hyvinvointi- ja terveyserojen kaventamista eri sosiaaliryhmien,
alueellisten eroavaisuuksien ja sukupuolten valilla. Hyvinvointia ja terveytta edis-
tavilla toimenpiteilla vaikutetaan niin yksiloon, yhteisoihin kuin ihmisten elinympa-
ristoonkin. Naiden toimien avulla ehkaistaan ongelmia ja sairauksia seka yllapi-
detaan ja edistetaan hyvinvointia, terveytta seka toimintakykya. (Sosiaali- ja ter-

veysministerio 2023)

Tassa opinnaytetyossa edistamisella tarkoitetaan ensihoitajan kykya parantaa ja

hallita psyykkista toimintakykyaan ja mahdollisesti estaa sen huonontumista.



3 TYON TAVOITE, TARKOITUS JA TUTKIMUSKYSYMYKSET

Taman opinnaytetyon tarkoituksena oli tehda kuvaileva kirjallisuuskatsaus ai-
heesta ensihoitajien psyykkinen jaksaminen. Tarkoituksena oli etsia tutkittua tie-
toa aiheesta ja selvittaa, mitka tekijat ensihoidossa aiheuttavat psyykkista kuor-
mitusta seka kartoittaa miten psyykkista hyvinvointia voitaisiin edistaa. Odo-
timme, etta opinnaytetyon tekemisen myota kehittyisimme itse ensihoitajina ja

oppisimme tunnistamaan psyykkiseen jaksamiseen vaikuttavia tekijoita.

Tyon tavoitteena oli lisata tietoa ensihoitajien tyossa jaksamisesta. Valmiista
tydsta oli tarkoitus saada materiaalia, josta 10ytyy kattavasti tietoa ensihoitajien
psyykkisesta kuormituksesta ja sen tunnistamisesta seka ehkaisemisesta, josta
olisi apua niin ensihoitajille kuin heidan esimiehilleen. Lisaksi opinnaytetyota voi-
daan hyddyntaa ensihoitajaopiskelijoilla, tuoden aihetta heidan tietoonsa jo opin-

tojen aikana.

Tutkimuskysymykset:
Mitka tekijat vaikuttavat ensihoitajien psyykkiseen jaksamiseen?

Miten psyykkista jaksamista voidaan edistaa?



4 MENETELMALLISET LAHTOKOHDAT

4.1 Kirjallisuuskatsaus

Opinnaytetyo tehtiin kirjallisuuskatsauksena. Kirjallisuuskatsauksen tarkoituk-
sena on kerata yhteen jo olemassa olevaa tietoa ja pohtia keratyn tiedon tarkeim-
pia informaatioita. Tietoa kerataan erilaisista lahteista, kuten tieteellisista artikke-
leista, lehdista, kirjoista, pro graduista tai arkistomateriaaleista. (Scribbar 2017)
Kirjallisuuskatsaus tulee tehda jarjestelmallisesti, keraamalla ja analysoimalla
kriittisesti tietoa perustellusti muotoillun tutkimusongelman avulla. Hakuprosessi
suunnitellaan etukateen ja on toistettavissa tarvittaessa. (Marjamaa & Sinisalo
2022)

Tarkemmin tama opinnaytetyd on kuvaileva kirjallisuuskatsaus, eli kirjallisuuskat-
sauksen perustyyppi, jossa luodaan tutkimuksen aiheesta laaja kuva, jossa voi-
daan hyoddyntaa laajalti aineistoja ilman tiukkoja saantoja ja rajoituksia. Viela tar-
kemmin kyseessa on kuvailevan kirjallisuuskatsauksen alatyyppi, narratiivinen
kirjallisuuskatsaus, jossa aiheesta luodaan laaja kokonaiskuva. Narratiivinen kat-
saus pyrkii helppolukuisuuteen ja kertovaan lopputulokseen. Yleensa tiedon-
haku, valinta ja kasittelyprosessi eivat ole narratiivisessa katsauksessa niin tar-

kasti kuvattuja. (Marjamaa & Sinisalo 2022)

Kaytanndssa kirjallisuuskatsausta lahdetaan rakentamaan maarittelemalla ensin
tutkimuskysymykset, joihin opinnaytetydssa halutaan vastata ja jotka ohjaavat
koko prosessia. Taman jalkeen luodaan hakusuunnitelma, jonka avulla lahdetaan
tekemaan alustavia hakuja. Hakusuunnitelman ja alustavien hakujen jalkeen Iah-
detaan toteuttamaan varsinaisia hakuja ja taulukoimaan tehtyja hakuja, poissul-
kukriteereita seka tuloksia. Taman jalkeen valitaan sopivat artikkelit, analysoi-
daan, ja vertaillaan tuloksia seka lopuksi raportoidaan tulokset opinnaytetyohon.
(Marjamaa & Sinisalo 2022; Kangasniemi, Utriainen, Ahonen, Pietila, Jaaskelai-
nen & Liikanen 2013, 294-295)



Kavimme kirjallisuutta lapi keskittyen tietoon, jolla saimme vastauksia tutkimus-
kysymyksiimme. Kerasimme syvempaa ymmarrysta aiheesta ja loimme vahvaa
tieteellista lahtokohtaa lahestya opinnaytetyon kirjoittamista. Tavoitteenamme ol
kirjoittaa tehokkaasti ja systemaattisesti seka koota laadukas opinnaytetyo ai-

heesta ensihoitajien psyykkinen jaksaminen ja sen kehittaminen.

4.2 Aineiston keruu

Opinnaytetydbmme on kirjallisuuskatsaus, joten aineiston keruussa korostui erityi-
sesti lahdekriittisyys. Pyrimme etsimaan lahteitda monipuolisesti eri tietokannoista
ja mahdollisuuksien mukaan hyédyntamaan myos ulkomaalaisia lahteita. Kuvai-
levan kirjallisuuskatsauksen aineiston hakua ohjaa tutkimuskysymys ja tarkoituk-
sena on |0ytaa mahdollisimman olennaisia ja asianmukaisia vastauksia tutkimus-

kysymyksiin (Kangasniemi ym. 2013, 295).

Aineiston keruussa ja valinnassa kiinnitetaan huomiota siihen, vastaavatko alku-
peraistutkimukset tutkimustehtavaan. Kuvailevassa kirjallisuuskatsauksessa riit-
tava tutkimuksien maara riippuu tutkimuskysymyksen laajuudesta. Keskeisin pe-

ruste aineiston valinnalle on aineiston sisaltd. (Kangasniemi ym. 2013, 295)

Kirjallisuuskatsauksessa tietoa haetaan tyypillisesti eri tietokannoista, seka ma-
nuaalisilla hauilla tieteellisista julkaisuista. Aineiston valinnassa merkittavin kri-
teeri on sen sopivuus tutkimuskysymykseen nahden. Aineiston valinnassa paa-
paino on sisalldllisella valinnalla ja tarvittaessa voidaan poiketa rajatuista haku-
sanoista, aika- ja kielirajauksista, jos se on merkityksellista tutkimuskysymykseen
vastaamisen kannalta. Tall6in aineiston valinta on jatkuvaa ja vastavuoroista ref-
lektointia suhteessa tutkimuskysymykseen, jolloin se tarkentuu koko prosessin
ajan. Kuvailevassa kirjallisuuskatsauksessa voidaan kayttaa myos muita kuin tie-
teellisia artikkeleita, jos se on perusteltua kirjallisuuskatsauksen kysymyksen-
asettelun kannalta. (Kangasniemi ym. 2013, 295-297)



Opinnaytetydmme tarkoitus, tavoite seka tutkimuskysymykset maarittivat, mita
tietoa haimme ja kaikki muu aineisto seka tutkimustieto saatiin rajata pois. Aineis-
toja lapikaydessa palattiin useita kertoja tutkimuskysymysten aarelle, jotta valtyt-

tiin turhan tiedon siirtamisesta opinnaytetyohon.

Aluksi lahdimme suunnittelemaan sisaanottokriteereita opinnaytetyon aineiston

keraamiseen. Sisaanottokriteerit ovat esiteltyna taulukossa (TAULUKKO 1).

TAULUKKO 1. Opinnaytetyon aineiston sisaanotto- ja poissulkukriteerit

Sisaanottokriteetit Poissulkukriteerit
Vastaa tutkimuskysymykseen Ei vastaa tutkimuskysymykseen
Alle 10 vuotta vanha tutkimus Yli 10 vuotta vanha tutkimus, jossa

vanhentunutta tietoa

Suomenkielinen tai englanninkielinen | Muu kuin suomenkielinen tai englan-

ninkielinen

Luotettava lahde Epaluotettava lahde

Teksti saatavilla kokonaan ilmaiseksi | Tekstin lukemiseen tarvitsee maksuja

Vertaisarvioitu tutkimus

Tavoitteena oli pysytella tiukasti sisaanotto- ja poissulkukriteereissa. Sopivia tut-
kimuksia loytyi kriteereilla kuitenkin vahan, joten yli 10 vuotta vanhoja tutkimuk-
siakin kaytettiin, mikali tieto niissa oli viela ajantasaista. Lisaksi poikkesimme ver-
taisarvioidun tutkimuksen kriteerista, mikali emme ldytaneet tarvitsemaamme tie-

toa vertaisarvioiduista tutkimuksista.

Tietoa haettiin ja kerattiin oppikirjoista, jotka liittyivat aiheeseen ja tutkimuskysy-
myksiin. Lisaksi tietoa haettiin manuaalisilla hauilla google scholarista, theseuk-
sesta seka internet selaimella kayttamalla suoria hakusanoja. Google scholarista
tieteellisia lahteita etsittaessa kaytettiin lisaksi rajausta, joka kayttaa vuosien
2019-2023 julkaistuja teksteja.



5 TULOKSET

Opinnaytetydmme tuloksista kavi ilmi, etta ensihoitajien tyd on psyykkisesti kuor-
mittavaa ja siina on paljon erilaisia kuormitustekijoita, joita ei esiinny monissa
muissa ammateissa. Psyykkisen hyvinvoinnin edistamiseen on useita eri keinoja,

kunhan niitéd osaa hakea ja hyodyntaa.

Tuloksia jaotellaksemme otsikoihin, kerasimme ensin tietoa hyodyntaen aineis-
ton keruusta I6ytamiamme lahteita, seka aiheeseen liittyvaa kirjallisuutta. Suu-
rimpina aiheina kerasimme tydssajaksamisen, tyduupumuksen, tydympariston,
asiakkaiden aiheuttamat vaaratilanteet, ensihoidon erityiset kuormitustekijat,
traumaperainen stressireaktio, seka fyysinen oireilu huonosta psyykkisesta hy-
vinvoinnista johtuen. Naista aihealueista lahdimme keraamaan tietoa, yhdiste-
limme otsikoita ja pyrimme luomaan mahdollisimman luontevan jaottelun opin-
naytetyon tulosten tarkasteluun. Psyykkisen hyvinvoinnin edistamiseksi koimme
heti l1ahteita selatessamme luontevalta jaotella omia, seka tyonantajan keinoja
edistaa psyykkista hyvinvointia erikseen. Lopputuloksena jaottelimme tulokset
ylaotsikoittain taulukkoon (TAULUKKO 2).

TAULUKKO 2. Opinnaytetyon tulosten jaottelu.

Ensihoitajien psyykkinen jaksami-

nen

Psyykkisen jaksamisen edistami-

nen

Tyoymparistd seka asiakkaiden ai-
heuttamat vaaratilanteet ja kuormitus-

tekijat

Omia keinoja psyykkisen jaksamisen

edistamiseen

Tybuupumus ja traumaperainen stres-

sireaktio

Epaterveelliset selviytymistekniikat

Psyykkisen hyvinvoinnin huonontumi-

sen vaikutukset fyysiseen terveyteen

TyOnantajan keinoja psyykkisen jak-

samisen edistamiseen

5.1 Ensihoitajien psyykkinen jaksaminen

Ensihoitajan tyo ja hoitoratkaisujen tekeminen tapahtuu valillda hyvin nopealla ai-

kataululla, se on monimutkaista ja vaikeaa, seka hoitoratkaisuja voidaan joutua
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tekemaan vajavaisilla tiedoilla. Tehtavalle lahdettdessa ei aina voida tietaa, mita
kohteessa odottaa ja miten siella toimitaan. Epatietoisuus tehtavan laadusta lisaa
kuormitusta ja riskeja psyykkisen hyvinvoinnin heikkenemiselle. Psyykkista kuor-
mitusta lisaa myos jatkuva valmiustila toissa, aikapaine tehtavilla, nopeasti muut-
tuvat tilanteet, nopea tyotahti seka virheettoman tyon vaatiminen. Monet naista
vaikuttavista tekijoistd riippuvat myos siita, milld alueella tyoskennellaan.

(Kuisma ym. 2022, 899; Tyoturvallisuuskeskus n.d.)

Voimakasta psyykkista kuormitusta ensihoidossa aiheuttavat myos poikkeavat tai
traumaattiset tilanteet, kuten onnettomuus- tai vaaratilanteet. Nama aiheuttavat
ihmisissa hyvin erilaisia reaktioita. Tapahtumapaikalla mahdollisesti esiintyvia on-
gelmia ovat muun muassa epatodellinen olo, heikentynyt huomiointikyky, muisti-
ongelmat, huono keskittymiskyky, erilaiset tunteet kuten hammennys, viha,
pelko, suru ja avuttomuus, aktiivisuuden muutokset, syrjaan vetaytyminen seka
liiallinen huumori. Tilanteen jalkeen voi seurata muun muassa keskittymisongel-
mia, huomiokyvyn heikkenemista, muistiongelmia, asioiden sekoittumista toi-
siinsa, painajaisia, tunkeutuvia ajatuksia, tunnesokkeja, masennusta, avuttomuu-
den tunnetta, vihaa, surua, pelkoa, mielialan vaihteluita, seka syyllisyytta ja epa-
varmuutta. Jalkikateen voi olla vaikeuksia palata takaisin arkiseen tyohon tai
saattaa esiintya vihanpuuskia ja artyisyytta, ahdistusta, vasymysta, itsesyytoksia
seka arvojen muuttumista. (Kuisma ym. 2022, 898-900 & 904-905.)

Ensihoitotydssa altistuu herkasti sijaistraumatisoitumiselle, silla tyé on tasapai-
nottelua toimintakyvyn, empatian ja etaisyyden valilla. Sijaistraumatisoituminen
tai toiselta nimeltaan sekundaarinen traumatisoituminen tarkoittaa stressia, joka
syntyy muiden karsivien tai traumatisoitujen ihmisten auttamisesta. Hoitotydssa
edellytetdan empatiakykya, eika tyo ole laadukasta ilman sita. Kuitenkaan pelas-
tustehtavissa, jotka voivat edellyttaa hoitamista, johtamista tai tutkimista, empatia
ei ole ensisijainen tapa kohdata tilanne tai potilas. (Kuisma ym. 2022, 901;
Greinacher, Derezza-Greeven, Herzog & Nikendei 2019).
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On kuitenkin tarkea muistaa, etta jokainen reagoi erilaisiin kuormitustekijoihin yk-
silollisesti. Se mika kuormittaa yhta, ei valttamatta kuormita jotakuta toista. Tyo-
paikalla tulee olla ymmarrysta tyohon liittyvista kuormitustekijoista seka keinoja

niiden hallitsemiseen ja hyvinvoinnin tukemiseen. (SPAL n.d.)

5.1.1 Tyoymparisto seka asiakkaiden aiheuttamat vaaratilanteet ja kuor-

mitustekijat

Ensihoitotyossa esiintyy useita erilaisia vaaroja ja turvallisuusuhkia liittyen tyo-
ymparistdon, joita ei valttamatta koskaan pystyta poistamaan. Vaara- ja turvalli-
suusuhat lisdavat aina psyykkisen kuormituksen riskia. (Tyoturvallisuuskeskus
n.d.) Ensihoidossa tydymparistd saattaa muuttua useita kertoja yhden tyévuoron
aikana ja ensihoitajan tulee olla valmis antamaan potilaalle taman tarvitsemaa
hoitoa taman tarvitsemassa paikassa, kuten kotona, maastossa, liikenteen jou-
kossa tai julkisella paikalla (Kuisma ym 2022, 898). Erityisia tydymparistdoon liit-
tyvia riskitekijoita ovat jatkuvasti muuttuvat vuorokauden- ja vuodenajat, kuten
pimeys, liukkaus, kylmyys ja kuumuus. Haasteita luovat myos niin julkiset paikat,
kuin myos syrjaiset ja vaikeasti lahestyttavat kohteet, pitkat vali- ja kuljetusmat-
kat, liikkuva ajoneuvo seka muu liikenne. Riskien tunnistaminen ja mahdollisim-
man hyva hallitseminen on erittain tarkeaa niiden ehkaisyn kannalta. (Tyoturval-

lisuuskeskus n.d.; Tyoterveyskeskus n.d.)

Ensihoitotyd on vuoroty6ta, yleensa 12 tai 24 tunnin vuoroilla. Vuorotyon, yotyon
ja epasaanndllisten tydaikojen on todettu aiheuttavan erilaisia terveyshaittoja ja
vaikuttavan my0s vapaa-aikaan, kuten harrastuksiin ja sosiaaliseen elamaan.
(Kuisma ym. 2022, 899.) Vuonna 2021 ensihoitajille tehtiin kysely, jossa selvitet-
tiin millainen tydaika olisi mieluinen, seka miten tyytyvaisia ensihoitajat olivat ny-
kyiseen tybaikaansa ja sen kuormittavuuteen. Vastaajista 72,7% haluaisi tehda
24 tunnin tyévuoroja, 12 tunnin tyévuoroja 22,3%, seka kolmivuorotyéta 0,6%.
Kyselysta kavi ilmi, etta vilkkailla kaupunkialueilla 12 tunnin tyovuorot toimivat
paremmin, ja haja-asutuksella, seka pienissa kunnissa 24 tunnin tyévuorot tai
jopa 48 tunnin tydvuorot olivat toimivimpia. 24 tunnin vuorot kuvattiin ajoittain ras-

kaiksi, mutta taman tyoaikamallin kannattajat kokivat kuitenkin, etta pidemmilla
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vapailla ehti hyvin palautua seuraavaan tydvuoroon. 24 tunnin vuorot nahtiin hy-
vana tyo- ja perhe-elaman yhdistdmisen kannalta. 12 tunnin tydvuorojen koettiin
edistavan tyo- ja potilasturvallisuutta erityisesti kiireellisilla alueilla. Toisaalta kak-
sivuorotyon koettiin heikentavan jaksamista ja vaikeuttavan tyon ja muun elaman
yhdistamista. Tutkimuksen aikana tuli ilmi, etta tydnantajien toivottaisiin ottavan
tyontekijoitd enemman huomioon tydaikoja suunniteltaessa. (Venesoja & Lisitsyn
2023; Venesoja & Lisitsyn 2021)

Tyb6ssaan ensihoitaja kohtaa usein myos vakivaltaa ja sen uhkaa. Vakivallan
uhka ilmenee nimittelyna, uhkailuna, aggressiivisena kaytoksena ja voi johtaa en-
tistd useammin jopa fyysiseen paalle kdymiseen. (SPAL n.d.) Potilaista johtuvat
vaara- ja riskitilanteet, joita ensihoidossa esiintyy, liittyvat usein potilaiden paih-
teiden ja alkoholin kayttoon. Myos lisaantyvat mielenterveysongelmat, erilaiset
kulttuuritaustat, syrjdytyminen seka vuorokauden aika vaikuttavat merkittavasti
potilaiden kayttaytymiseen ensihoitajia kohtaan ja lisdavat riskia vaaratilanteille.
Potilaiden vahvat negatiiviset tunteet, kuten viha, pelko, turhautuneisuus, hataan-
nys seka tyytymattomyys saatuun hoitoon ovat myos riskeja vaaratilanteille.
(Tyoturvallisuuskeskus n.d.) Vakivalta ja sen uhka eivat saa olla automaattisesti
hyvaksyttyja, ikaan kuin tyon luonteeseen kuuluvia ominaispiirteita, vaikka ensi-
hoitajan ensisijainen tehtava onkin hoitaa ja auttaa jokaista potilasta, taustasta

tai kunnosta riippumatta (SPAL n.d.).

TyOnantajan velvollisuutena on antaa tyontekijoille riittavat tiedot tyopaikan
haitta- ja vaaratekijoista seka muista tyooloista. Jos tyotehtavissa on mahdollista
joutua vaaratilanteeseen, on tyonantajan velvollisuus jarjestaa aiheeseen liitty-
vaa koulutusta. Henkilostolla on myos velvollisuus osallistua jarjestettyihin koulu-
tuksiin. (Soisalo 2011.) Suomessa on huomioitu psyykkinen hyvinvointi tydpai-
kalla lakeihin pohjautuen. Psyykkisen hyvinvoinnin tavoitteita edistetaan tyotur-
vallisuuslaissa (738/2002), tyéterveyshuoltolaissa (1326/2010), laissa miesten ja
naisten valisesta tasa-arvosta (609/1986), laissa tydsuojelun valvonnasta ja tyo-
paikan tyosuojeluyhteistoiminnasta (44/2006) ja rikoslaissa (39/1889) (Gruene-
waldt 2004). Tyoturvallisuuslaissa on tarkoituksena parantaa tydymparistéa ja
tyoolosuhteita, maarittelemalla tydsuojelua ja velvoittamalla tydnantajaa puuttu-
maan haitallisen tyokuormituksen tilanteisiin. (Tyoturvallisuuslaki 23.8.2002/738)
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Laissa tydsuojelun valvonnasta ja tydpaikan suojeluyhteistoiminnasta kasitellaan
nimensa mukaisesti enemman tyosuojelun valvontaa ja tyopaikan tyosuojeluyh-
teistoimintaa. Lain tavoitteena on parantaa tydymparistoa ja tyoolosuhteita. (Laki
tydsuojelun valvonnasta ja tydpaikan tydsuojeluyhteistoiminnasta 20.1.2006/44)
Laissa miesten ja naisten valisesta tasa-arvosta puututaan syrjintaan ja hairin-
taan, joka liittyy sukupuoleen. (Laki naisten ja miesten valisesta tasa-arvosta
8.8.1986/609) Suomen rikoslaissa on erillinen kohta tyorikoksista, jossa kasitel-
ladn muun muassa tyontekijoiden jarjestaytymisvapauden loukkaamista, tyosyr-

jintada, tydaikasuojelurikosta ja tyéturvallisuusrikosta. (Rikoslaki 19.12.1889/39)

Tutkimuksissa on todettu, etta tyOpaikkastressin vaikutukset ensihoitajien psyyk-
kiseen hyvinvointiin vaikuttivat syvasti heidan vuorovaikutukseensa muiden
kanssa. Sosiaalinen vetaytyminen luo ympariston, joka vaikuttaa negatiivisesti
henkilokohtaisiin suhteisiin, pahentaa eristyneisyyden ja vetaytymisen tunnetta,
seka tunnetta, jota ensihoitajat Australiassa kuvailivat myoétatunnon menetta-
miseksi. Taman hallitsemiseksi ensihoitajat havaitsivat heijastavansa vaikeita
tunteita ja syyllisyytta muihin ihmisiin, erityisesti heidan laheisiinsa. Tama auttoi
heita ottamaan etaisyytta negatiivisiin tunteisiinsa ja lievittamaan emotionaalista
ahdistusta. Ensihoitajat huomasivat myos olevansa erittain valppaita ja ylisuoje-
levia perheitaan ja ystaviaan kohtaan, koska nakivat ja kokivat pahimpia mahdol-
lisia skenaarioita osana jokapaivaista tyotaan. (Lawn, Roberts, Willis, Couzner,
Mohammadi & Goble 2020.)

Asiakaspalvelutehtavissa tyoskentelevilla esiintyy usein emotionaalista kuormi-
tusta, eli tunnekuormitusta. Tyotehtavien ja tydossa kohdattavien potilaiden tilan-
teet voivat olla vaikeita, mika vaikuttaa vaistamatta myos auttavaan henkiloon.
Etenkin potilaiden kokema karsimys voi jaada koko loppu elamaksi ensihoitajan
mieleen. (TyOturvallisuuskeskus n.d.) Lisaksi ensihoitajilla on tydn luonteen
vuoksi riski karsia eettisesta kuormituksesta. Eettista kuormitusta syntyy koke-
muksista, jotka aiheutuvat eettisista haasteista. Kuormittavimpia ovat tilanteet,
joissa ihminen on epatietoinen siitd, mika on oikein tai riittavan laadukasta ja jou-
tuu tekemaan vaikeita paatoksia yksin, tai tilanteet, joihin liittyy liian iso vastuu

suhteessa toimintamahdollisuuksiin. (Ty6turvallisuuskeskus n.d.)
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5.1.2 Tyduupumus ja traumaperainen stressireaktio

Stressia syntyy, kun tyontekija tuntee itsensa kykenemattomaksi selviytymaan
haneen kohdistuvista vaatimuksista ja odotuksista. Stressin kehittymiseen vai-
kuttavat tyontekijan ominaisuudet, seka tyo itsessaan. Tyouupumus syntyy pitkit-

tyneesta tyostressista, jossa ihmisen voimavarat ehtyvat. (Tyoterveyslaitos n.d.)

Tybuupumuksella tarkoitetaan nimenomaan tyosta johtuvaa uupumista. Se liittyy
tyon tuottamaan psykososiaaliseen kuormitukseen ja sen lahteisiin. Tyopaikalla
uupumus vaikuttaa niin yksilo- kuin yhteisotasollakin. Yksilo kantaa oireet, me-
nettda voimansa ja vaatii enemman aikaa toipumiseen. Tydyhteison kannalta toi-
mintaa voidaan tarkastella perustehtavien sujumisen kannalta. TyoyhteisOssa ke-
nenkaan ei tulisi olla yksin vastuussa omasta jaksamisestaan tai uupumisestaan,
vaan myos tyonantajat ja esimiehet ovat velvoitettuja ottamaan vastuuta asiasta.
Tama maaritellaan myds tyoturvallisuuslaissa. (Tyoterveyslaitos n.d.) Tyoturval-
lisuuslaki maarittelee lisaksi tydonantajan velvollisuuden ryhtya toimiin kuormitus-
tekijoiden selvittamiseksi, seka vaaran vahentamiseksi ja valttamiseksi, mikali
tyonantajan tietoon on tullut tyontekijan terveytta vaarantava, tyosta aiheutunut

kuormitus (Pesonen 2016.).

Tybuupumus ei ole sairaus, mutta siihen liittyy sairastumisen riski esimerkiksi
masennukseen, unihairioihin, paihdehairidihin seka stressiperaisiin somaattisiin
sairauksiin. Lisaksi on todettu, etta tyduupumus lisaa riskia tapaturmiin ja tyoky-
vyttomyyteen. Oireet voivat iimentya vasymyksena, kyynistymisena ja alentu-
neena ammatillisena itsetuntona. Lisaksi pitkittyneesti uupuneella voi esiintya
kognitiivisia ja tunne-elaman hallinnan vaikeuksia seka runsaasti stressioireita.
(Uusitalo-Arola, Tuisku & Rossi 2022.)

Ensihoitohenkildstolla on tydon luonteen vuoksi riski kroonistua stressireaktioihin,
jonka vuoksi on tarkeaa tiedostaa ja tunnistaa traumaperaisen stressireaktion
syntymisen mahdollisuus (Kuisma ym. 2022, 904.). Reaktio tunnetaan myos ni-
melld posttraumaattinen stressihairio, eli PTSD (Mielenterveyden keskusliitto
n.d.).
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Posttraumaattinen stressihairid on psykiatrinen hairid, joka voi ilmeta ihmisilla,
jotka ovat kokeneet tai nahneet traumaattisen tapahtuman tai tapahtumasarjan.
Pahimmillaan reaktiosta karsivilla on intensiivisia, hairitsevia ajatuksia ja tunteita,
jotka liittyvat heidan kokemuksiinsa. Ajatukset ja tunteet voivat kestaa viela kauan
traumaattisen tapahtuman paattymisen jalkeen. Tapahtuma voidaan myos elaa
uudelleen takaiskujen tai painajaisten kautta. Usein henkilo kokee myos erilaisia
tilanteeseen liittyvia negatiivisia tunteita hyvin voimakkaasti, esimerkiksi surua,
pelkoa tai vihaa. He voivat myos tuntea olevansa irrallaan tai vieraantuneita
muista ihmisista, seka valtella tilanteita tai ihmisia, jotka muistuttavat traumaatti-
sesta tapahtumasta. Heillad voi olla voimakkaita negatiivisia reaktioita niinkin ta-
vallisiin asioihin kuin kova melu tai vahingossa tapahtuva kosketus. (American

psychiatric association n.d.)

Tutkimuksia ensihoitajien posttraumaattisista hairidista on verrattain melko vahan
ja vertailukohtia tutkimuksiin heikosti. Ensihoitajat ovat tyon luonteen vuoksi kui-
tenki suuressa vaarassa sairastua posttraumaattisiin stressihairioihin. Krooninen
altistuminen matalan kynnyksen traumaattisille tapahtumille paivittaisen rutiini-
tydn aikana on riskitekija PTSD:n kehittymiselle. Peri-, pre- ja posttraumaattiset
tekijat seka emotionaalinen osallistuminen lisdavat ensihoitajan alttiutta PTSD:n

kehittymiselle. (Hoell, Kourmpeli & Dressing 2023)

5.1.3 Psyykkisen hyvinvoinnin huonontumisen vaikutukset fyysiseen ter-

veyteen

Ensihoitajien kohdatessa paljon psyykkista kuormitusta ja stressia, on hyva tie-
dostaa, ettda nama tekijat vaikuttavat myds fyysiseen terveyteen. Psykologiset te-
kijat vaikuttavat fyysistesti niin tyd- kuin yleiseen hyvinvointiin, seka edistaa sai-
rauksien kehittymista. Suurena tekijana stressi aiheuttaa jannitysreaktiona tun-
netun fysiologisen vasteen, joka liittyy stressihormonien, kuten kortisolin ja ad-
renaliinin, vapautumiseen. Pitkittynyt tai krooninen stressi voi myotavaikuttaa eri-
laisiin terveysongelmiin, kuten sydan- ja verisuonisairauksiin, heikentyneeseen
immuunijarjestelmaan, ahdistukseen ja masennukseen. (Vikram & Titus 2023.)
Stressin fyysisia oireita voivat olla myds paansarky, huimaus, sydamentykytyk-

set, pahoinvointi, vatsavaivat, tihentynyt virtsaamistarve, hikoilu, flunssakierre
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seka selkavaivat (Mattila 2022). Ensihoitotydhdn liittyvan tydymparistdon jatkuvan
vaihtumisen myota on otettava huomioon myads biologisten altistumisten mahdol-

lisuus, eli erilaiset tarttuvat taudit (Kuisma ym. 2022, 900).

Ensihoitajien kohdatessa vaara- tai onnettomuustilanteita voi esiintya myos het-
kellisia oireita tapahtumapaikalla. Tallaisia fyysisia oireita voivat olla muun mu-
assa pahoinvointi, vatsavaivat, vapina, hikoiluaallot, palelukohtaukset, kiihtynyt
syke, lihaskivut seka koordinoimattomat liikkeet. Koetun tilanteen jalkeen voi
esiintya samanlaisia oireita, seka lisaksi esimerkiksi vasymysta, nopeaa hengi-
tysta, unihairioita seka lihaskramppeja. (Kuisma ym. 2022, 904-905 & 907.)

Ihmisen terveyskayttaytyminen ja elamantapavaihtoehdot edustavat toimintaa,
kayttaytymista ja valintoja, joilla on merkittava vaikutus yleiseen terveyteen ja hy-
vinvointiin. Terveelliset kayttaytymismallit ja hyvat elamantavat voivat vahentaa
merkittavasti kroonisten sairauksien riskia, parantaa henkista hyvinvointia ja ylei-
sesti elamanlaatua. Tallaisia terveellisen kayttaytymisen malleja ovat tasapainoi-
nen ruokavalio, sdanndllinen fyysinen aktiivisuus, unitavat seka paihteiden kayt-
tamisen valttaminen. Paihteiden kaytto on lisaksi riskitekijana muun muassa syo-

valle ja maksasairauksille. (Vikram & Titus 2023.)

Krooninen psykologinen stressi vaikuttaa useisiin kehon jarjestelmiin erilaisten
mekanismien kautta. Psyykkisen stressin aiheuttamat kayttaytymismuutokset,
kuten muuttunut ruokavalio, tupakointi, alkoholismi ja fyysinen passiivisuus, vai-
kuttavat kehon terveyteen. Kaikki nama tekijat uhkaavat myds luuston terveytta
ja nain ollen krooninen psykologinen stressi tulisi ottaa huomioon myos osteopo-

roosin riskitekijana. (Jia-Sheng & Kok-Yong 2021.)
5.2 Psyykkisen jaksamisen edistaminen
Tyopaikalta ja tyosta 10ytyy myds paljon myodnteisia piirteita, eli voimavaroja. Tyon

voimavarojen tunnistaminen vahentaa kuormitustekijoiden vaikutuksia. Voimava-

roja tydssa ovat esimerkiksi tydtehtavien palkitsevuus ja merkityksellisyys, arvos-
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tus, hyva ja kannustava tyGilmapiiri, tydssa onnistuminen ja tyon tulokset, vaikut-
tamismahdollisuudet, tyoroolien ja tyon tavoitteiden selkeys, hyva johtaminen

seka tuki esihenkilolta ja tyoyhteisolta. (Tyoturvallisuuskeskus n.d.)

Tyopaikalla ensihoitajan tyohyvinvoinnissa positiivinen tyOyhteis6 on suuressa
asemassa. Tahan lukeutuu hyva tyokayttaytyminen ja tydyhteisotaidot. Hyva
kayttaytyminen, eli esimerkiksi kaikkien tervehtiminen, reiluus, kiittdminen ja tar-
vittaessa anteeksi pyytaminen, lisaa tyon mielekkyytta parantamalla tyoyhteison
yhteistyon toimivuutta ja tyopaikan ilmapiiria. Tyoyhteisotaidoilla tarkoitetaan
oman ja toisten roolin ymmartamista tydyhteisdssa, seka asiallista viestintaa. Hy-
viin tyoyhteisoétaitoihin kuuluu muun muassa organisaation ymmartaminen, am-
mattitaidon yllapitaminen ja kehittaminen, ammatillisuus, empaattisuus ja vuoro-

vaikutustaidot, (Tyoturvallisuuskeskus n.d.)

5.2.1 Omia keinoja psyykkisen jaksamisen edistamiseen

Omaan psyykkiseen jaksamiseen vaikuttavat vahvasti stressi. Stressin hallinta
kulkeekin kasikadessa psyykkisen hyvinvoinnin edistamisen kanssa. Pitkittyneen
ja kroonistuneen stressikierteen katkaiseminen on tarkea taito. Ensisijaisesti tu-
lee pystya tunnistamaan itsestaan yksilollisia stressin varomerkkeja, joita on ka-
sitelty aikaisemmissa kappaleissa. Niihin tulisikin puuttua mahdollisimman aikai-

sessa vaiheessa. (Turunen 2021.)

Lepo on todella tarkea osa palautumista, ja sen merkitys mielenterveydelle on
valtava. Itselle taytyy loytaa aika ja paikka, jolloin saa myos vain olla rauhassa.
Unen aikana aivot puhdistuvat, soluvauriot korjaantuvat ja hermosolujen valiset
kytkennat vahvistuvat. Uni vaikuttaa niin tarkkaavaisuuteen, keskittymiskykyyn,
muistamiseen, reaktionopeuteen kuin myos huomiokykyyn. Unen tiedetaan ole-
van iso osa kokonaisvaltaista hyvinvointia ja se vaikuttaa psyykkisesti ja fyysi-
sesti seka aivojen ettd myos kehon toimintaan. (Walker 2017.)

Ruokavalion merkitysta mielenterveyteen on tutkittu runsaasti. Kasvikunnan tuot-
teisiin painottuva ruokavalion on todettu vaikuttavan suotuisasti mielentervey-

teen, muistiin ja oppimiseen. Esimerkiksi kuiduista on todettu olevan hyotya, silla
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suolistomikrobit tuottavat siita tulehdusta hillitsevia lyhytketjuisia rasvahappoja.
My6s esimerkiksi lohesta ja pahkindista saatavat omega 3 —rasvahapot osallis-
tuvat tulehdustilan torjumiseen ja rauhoittavat stressinsaatelyjarjestelman yliak-

tiivisuutta laskemalla stressihormonin tasoja. (Kaltiala 2022)

Toinen helppo tapa huolehtia omasta jaksamisestaan on fyysisesta kunnosta
huolehtiminen. Vaikka liikunnan vaikutuksista inmisen kognitioon tiedetaan viela
vahan, on liikunnalla kuitenkin todettu olevan myonteisia vaikutuksia psyykkiseen
stressiin ja mielialaan. Mekanismeja naiden vaikutusten taustalla ei kuitenkaan
viela tarkasti tiedeta. Fyysinen rasitus lisdd muun muassa kasvuhormonin, tyreo-
tropiinin, prolaktiinin, kortikotropiinin ja kortisolin pitoisuuksia. Onkin arveltu, etta
likunta vaikuttaisi stressin hallintaan juuri naiden hormonien erityksen kautta.
(UKK-instituutti 2021)

Etaistaminen on yksi tutkittu ja kayttokelpoinen oman psyykeen suojaamiskeino
ensihoidossa. Etaistaminen tarkoittaa psyykkista etaisyyden ottamista tilantee-
seen ja sita tukevat esimerkiksi selkea johtajuus, valikoituminen alalle, laadukas
koulutus, ammattirooli ja hyvat tyovalineet, seka mahdollisuus keskustella
omasta tyosta. Kuitenkin, mikali etaistamista kaytetdan ainoana selviytymiskei-
nona, on vaarana kyynistyminen ja sen leviaminen omiin ihmissuhteisiin ja tyo-
yhteisdon. (Kuisma ym. 2022, 901.)

Toinen tutkittu menetelma psyykkisen jaksamisen edistamiseen on iPREP.
IPREP tulee sanoista International Performance, Resilience and Efficiency Prog-
ram. IPREP on Harri Gustafsbergin kehittdma valmennusmenetelma, joka on
alunperin suunniteltu poliisin valmiusyksikén tarpeisiin. (Harve-Rytsala 2023)
IPREP:issa on viisi paakohtaa: arvot, ajatukset ja tunteet, mielen virittdminen ja
tyhjentaminen, mielikuvien hyddyntaminen seka tietoisen mielen sadataminen ja
vakaa keskittyminen. Menetelman tavoitteena on edistaa psyykkista ja fyysista
terveytta. IPREP:in avulla opetellaan saatamaan omaa keho-mieli-tilaa, jotta
akuutti tilannestressi vahenee. Taman ansiosta tilannetietoisuus ja paatdksente-
kokyky parantuvat. IPREP:issa ensimmaisena on tarkoitus selkeyttda omia ar-
voja jo ennen haastavia tilanteita. Toisena vaiheena on ajatusten ja tunteiden

jalostaminen niin, ettd uskoo pystyvansa parempaan. Kolmas vaihe on mielen
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virittdminen ja tyhjentdminen. Yksi kaytanndllinen keino tyhjentaa mieltd on kes-
kittya hengittamiseen. Hengitys on suora keino vaikuttaa myds syketasoon, joka
taas vaikuttaa stressivasteeseen kehossa. Korkean syketason tiedetaan heiken-
tavan toimintakykya, mika taas vaikuttaa havainnointiin, vileaan paatoksente-
koon, reagointiin ja siten my0s itse toimintaan. Neljas osa iPREP:issa on mieli-
kuvien hyodyntaminen kaymalla mielessa lapi kaikki mahdolliset vaihtoehdot. Ta-
voitteena on toimia kylman viiledsti ja ammattimaisesti, mita tahansa kohdataan-
kin. Viimeinen osa on tietoisen mielen saataminen ja vakaa keskittyminen. Ku-
mulatiivista stressia vahennetaan keskittymalla omaan tekemiseen ja kehitta-
malla omaa keho-mielisysteemia. Tarkoituksena on vahvistaa reaaliaikaista toi-
mintakykya ja vahentaa todennakoisyyttd kasata negatiivisia tunneassosiaa-
tioketjuja tuottavia suorituksia, kuten epasuotuisia muistijalkia ja kokemuksia.
(Nieminen 2017)

Laaketieteen tohtori Antti Mattila on kerannyt Laakarikirja Duodecimiin toimivia
stressinhallintakeinoja, jotka olemme koonneet taulukkoon (LITE 1.). Mattilan
mukaan hyvia stressinhallintakeinoja ovat muun muassa huolien jakaminen |a-
heisten kanssa, vatvomisen vahentaminen, palautumisesta huolehtiminen, lii-
kunta, tyooloihin puuttuminen, huumori ja optimismi. Lisaksi Mattila muistuttaa
elamanohjeesta, josta voi olla hydtya myos stressinhallinnassa: Kaikki paattyy
aikanaan. (Mattila 2022)

Tarkeaa on havainnoida, millaista oma jaksaminen on ja toimia omien voimava-
rojen mukaan. Pienillakin arjen teoilla ja mielekkaalla tekemiselld on vahva yh-
teys psyykkiseen hyvinvointiin. Jaksamisen ollessa vahissa, voi arkeen joutua
tekemaan muutoksia. Joskus on tarpeellista astua oman mukavuusalueen ulko-
puolelle, jotta 16ytaa uusia asioita, jotka helpottavat oloa. Toisinaan on taas tar-
keaa sallia itsessaan epataydellisyyttd ja vahentaa vaatimuksia. On tarkeaa
kuunnella itsedaan ja miettia, mika tuo juuri minulle mielihyvan ja ilon kokemuksia.
Asioita, jotka tuottavat iloa, voi myds esimerkiksi kirjoittaa ylos ja ndin myos tie-

toisesti lisata arkeen. (Mielenterveystalo n.d.)

5.2.2 Epaterveelliset selviytymistekniikat
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On tutkittu, etta kaikki selviytymisreaktiot ovat mukautuvia ja voivat aluksi vahen-
taa tuskaa. Selviytymistekniikat luokitellaan joko terveiksi tai epaterveiksi sen mu-
kaan, kuinka todennakoisesti ne aiheuttavat haitallisia seurauksia. (Stallman
2020) Epaterveelliset selviytymistekniikat saattavat tarjota hetkellisen ratkaisun,

mutta voivat olla haitallisia pitkalla aikavalilla (Vikram & Titus 2023).

Epaterveellisia selviytymistekniikoita ovat muun muassa negatiivinen itsepuhu-
minen ja jatkuva itsensa vahattely, asioiden pitkaaikainen pyorittely paassa, tois-
tuva ja negatiivissavytteinen ajattelu, ei-toivottujen ajatusten tukahduttaminen, lii-
allinen sydminen tai sydmisen valttaminen, paihteiden vaarinkayttd, aggressio,
sosiaalinen vetaytyminen, itsensa vahingoittaminen ja aarimmaisena itsemurha
tai sen ajatteleminen. (Stallman 2020; Vikram & Titus 2023)

Lisaksi asioiden jatkuva mielessa pyorittely liittyy mielenterveysongelmiin, mu-
kaan lukien masennushairiot, ahdistuneisuushairiot ja muut epaterveelliset sel-
viytymistoiminnot, kuten ahmiminen, humalahakuinen juominen ja itsensa vahin-
goittaminen. Ei-toivottujen ajatusten tukahduttaminen voi olla tehokas lyhyen ai-
kavalin strategia, mutta se todennakoisesti johtaa myohemmin hairitsevien aja-
tusten lisdantymiseen. Paihteiden kaytdon varhainen hyvaksyminen selviytymis-
strategiana saattaa johtaa paihteiden kaytdon lisdantymiseen ajan myoéta vas-
teena stressitekijoihin. Vihamielinen aggressio on opittu reaktio, johon liittyy
aiempi altistuminen rangaistukselle ja uhka omalle itsetunnolle. Sosiaalinen ve-
taytyminen on vastaus ahdistukseen, joka johtaa ahdistuneisuuden ja masennuk-
sen oireiden lisaantymiseen. Itsemurha-ajatukset eivat myodskaan ole harvinai-
nen kokemus ensihoitajille. Kun henkild joutuu ahdistuksen valtaamaksi eika ha-
nella ole vaihtoehtoisia strategioita ahdistuksen vahentamiseksi, han saattaa

nahda itsemurhan ainoana vaihtoehtona. (Stallman 2020)

Paihteiden kaytossa voi olla kyse tunteiden turruttamisesta tai esimerkiksi ahdis-
tuksen lievittamisesta. Lievempi muoto, jolloin paihteiden kayttd koetaan viela
olevan ihmisen hallinnassa, on paihteiden haittakayttéa. Kun elama alkaa pyari-
maan paihteiden kayttdmisen tai niiden hankinnan ymparilla, puhutaan riippuvuu-
desta. Paihteiden kayttddn voi olla fyysisesti ja/tai psyykkisesti riippuvainen. Fyy-
sinen riippuvuus tarkoittaa sita, etta kayttgjan elimistd on tottunut kaytettavaan
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aineeseen ja saa vieroitusoireita sen kayton lopetettuaan. Psyykkisessa riippu-
vuudessa paihteisiin kohdistuu himoa ja pakonomaista tarvetta paihteiden kayt-
toéon. Riippuvuuden liittyessa tunteiden turruttamiseen ja psyykkiseen riippuvuu-

teen, on riippuvuudesta vaikeampi paasta irti. (Mieli 2023)

5.2.3 Tyonantajan keinoja psyykkisen jaksamisen edistamiseen

Tyonantajalla on merkittava rooli tyontekijoidensa psyykkisen jaksamisen tuke-
misessa ja edistamisessa. Vaikka yksilo onkin aina itse viime kadessa vastuussa
omasta jaksamisestaan, on tydnantajan tarjoamilla keinoilla ja kannustavalla tyo-
yhteisolla iso vaikutus yksilon psyykkiseen jaksamiseen. (Kuisma ym 2022, 902.)
Tyonantajan keskeinen keino ehkaista psyykkista kuormitusta on tunnistaa kuor-
mitustekijat. Tyonantajan tulisi osana tyopaikan vaarojen arviointia selvittaa ja ar-
vioida myds psyykkiset kuormitustekijat. (Tydsuojelu 2023.) Tyonantajan ja tyo-
yhteisdn positiivinen ja kannustava asenne mielenterveyspalveluiden hyédynta-
miseen vaikuttaa merkittavasti myds tyontekijan omaan asenteeseen. (Kuisma
ym 2022, 908-910)

Joskus voi olla vaikea arvioida, johtuuko psyykkinen kuormitus tyosta vai tyopai-
kan ulkopuolisista tekijoista. Voi olla myods epaselvaa, mitka tekijat tydssa aiheut-
tavat haitallista kuormittumista. Talldin apua voi saada tyoterveyshuollosta. Tyo-
terveyshuollolle on perusteltua tehda selvitys tyokuormituksesta, mikali tyokyky
on heikentynyt fyysisen ja psyykkisen oireilun vuoksi ja oireiden epaillaan johtu-
van tyosta, seka jos oireilu on johtanut hoidon tarpeeseen tai sairauspoissaoloi-
hin. Selvityksen perusteella tyéterveyshuolto tekee tarvittaessa ehdotuksia siita,

miten tyOkuormitusta voidaan vahentaa. (Tyosuojelu 2023)

Defusing eli purkukeskustelu tarkoittaa psyykkisesti kuormittavan tilanteen pur-
kamista tydryhmassa. Defusing pyritaan jarjestamaan heti tapahtuneen jalkeen,
mutta viimeistaan tyovuoron lopussa. Ryhman ohjaajan ei tarvitse olla ulkopuoli-
nen asiantuntija, vaan myds esimerkiksi tydyhteison esimies voi toimita ohjaa-
jana. Purkukokouksen tarkoituksena on kartoittaa tarve mahdolliselle lisatuelle ja

edistaa tyontekijéiden paluuta normaaliin tyéhén. (Terveystalo n.d.)
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Purkukeskustelua vaativia tilanteita ovat muun muassa kuolema, vakivaltati-
lanne, hoitovirhe, ristiriita tai mika vain stressia aiheuttava tilanne, joka koetaan

uhkaksi normaalille ty0ssa jatkamiselle (Sairaanhoitajat n.d.).

Debriefing tarkoittaa koulutetun ohjaajan vetamaa jalkipuintia. Debriefing on me-
netelma, jossa puretaan tyopaikalla hiljattain tapahtunut akillinen trauma tai kriisi
(Tasma tyoterveys n.d.). Debriefing-tilaisuuden keskeisia piirteita ovat muun mu-
assa traumaattisesta tapahtumasta johtuvien stressioireiden ja —tuntemusten ka-
sittely seka kehittyvien stressihairididen sekundaarinen ehkaisy ja stressineu-
vonta. Yleensa debriefing-tilaisuus on kertaluonteinen, ja se pidetaan 1-3 vuoro-
kauden kuluessa tapahtuneesta. Tilaisuudessa ei saa esittaa toisiin kohdistuvaa
kritiikkia. (Ponteva 1996.) Jalkipuintia vaativia tilanteita voivat olla muun muassa
vakivaltatilanne, tyotapaturma, itsemurha, akillinen kuolema tai mika tahansa

muu tydyhteis6a kohdannut akillinen erityistilanne (Sairaanhoitajat n.d.).

Tyodnohjaus tarkoittaa tyoyhteisoon tai omaan tyohon liittyvien kokemusten, tun-
teiden ja kysymysten jasentelya ja tarkastelua koulutetun tyonohjaajan avulla.
Tyonohjauksen tavoitteena on vapauttaa luovuutta, ajattelua ja voimia tyohon,

seka ehkaista tydbuupumusta. (Sairaanhoitajat n.d.)
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6 POHDINTA

Taman opinnaytetyon tarkoituksena oli tehda kuvaileva kirjallisuuskatsaus ensi-
hoitajien psyykkisesta jaksamisesta. Tarkoituksena oli etsia tutkittua tietoa ai-
heesta ja selvittaa, mitka tekijat ensihoidossa aiheuttavat psyykkista kuormitusta,
seka kartoittaa miten psyykkista hyvinvointia voitaisiin edistaa. Tutkittua ja ver-
taisarvoitua tietoa oli vaikeampi 10ytaa, kuin mitd alun perin olimme ajatelleet.
Myés kirjoittaessamme opinnaytetyon tuloksia kaipasimme enemman spesifeja
lahteita, joten turvauduimme paljon manuaaliseen hakuun internet selaimen
kanssa. Pyrimme kuitenkin aina varmistamaan lahteiden luotettavuuden laaduk-

kaan opinnaytetyon takaamiseksi.

Ensihoitajien tyd koetaan erittain kuormittavana, silla tyopaivat ja tilanteet voivat
olla hyvin vaihtelevia ja arvaamattomia. Psyykkista kuormitusta lisdavat jatkuva
valmiustila toissa, aikapaine tehtavilla, nopeasti muuttuvat tilanteet, nopea tyo-
tahti, pitkat tydvuorot seka virheettoman tyon vaatiminen. Myds jatkuvasti muut-

tuva tyoymparisto aiheuttaa kuormitusta ensihoidon henkilostolle.

Erityisia tydymparistoon liittyvia riskitekijoita ovat muun muassa jatkuvasti muut-
tuvat vuorokauden- ja vuodenajat, kuten pimeys, liukkaus, kylmyys ja kuumuus.
Lisahaasteita luovat myos niin julkiset paikat, kuin syrjaiset ja vaikeasti Iahestyt-

tavat kohteet, pitkat vali- ja kuljetusmatkat, liikkuva ajoneuvo seka muu liikenne.

Erikseen on nostettava esille ensihoidossa huomattavasti lisaantynyt hoitohenki-
Iokuntaan kohdistuva vakivalta ja sen uhka. Tama voi ilmeta nimittelyna, uhkai-
luna, aggressiivisena kaytdksena ja voi johtaa entistd useammin jopa fyysiseen
paalle kaymiseen. Potilaiden vahvat negatiiviset tunteet, kuten viha, pelko, tur-
hautuneisuus, hatdannys seka tyytymattomyys saatuun hoitoon lisaavat riskia
naille vaaratilanteille. Naita tilanteita on viime aikoina nostettu myos mediassa
paljon esille, ja jaimmekin pohtimaan, onko vakivallan maara oikeasti lisaantynyt
merkittavasti, vai onko aiheesta vain ruvettu puhumaan avoimemmin. Tulevina
ensihoitajina olemme hyvin huolestuneita siita, kuinka paljon vakivallan uhkaa
hoitohenkilokuntaan kohdistuu, vaikka tarkoituksenamme on vain auttaa louk-

kaantuneita ja sairastuneita.
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Jokainen ihminen on erilainen ja kokee asiat hyvin eri tavalla. Toiset kestavat
huomattavasti enemman kuormitusta kuin toiset, ja usein alalle hakeutuukin ih-
misia, joiden paineensietokyky on korkea. Lisaksi paasykokeiden avulla pyritaan
jo karsimaan koulutukseen parhaiten sopivia hakijoita. Todistusvalintapaikkojen
lisaaminen on varmasti omalta osaltaan kuitenkin vaikuttanut siihen, millaisia
opiskelijoita koulutukseen nykyaan hyvaksytaan. Olisikin mielenkiintoista tietaa,
onko ensihoitoon tydllistyvien maara koulutuksen suorittaneiden keskuudessa li-

saantynyt tai vahentynyt todistusvalinnan myota.

Ensihoitohenkildstolla on tyon luonteen vuoksi riski kroonistua stressireaktioihin,
jonka vuoksi on tarkeaa tiedostaa ja tunnistaa traumaperaisen stressireaktion
syntymisen mahdollisuus. Pahimmillaan reaktiosta karsivilla on intensiivisia, hai-
ritsevia ajatuksia ja tunteita, jotka liittyvat heidan kokemuksiinsa. Ajatukset ja tun-
teet voivat kestaa viela kauan traumaattisen tapahtuman paattymisen jalkeenkin.

PTSD:n voi laukaista moni asia ja ne saattavat aiheuttaa jopa tyokyvyttomyytta.

Ensihoitajat saattavat usein tuntea itsensa kykenemattomaksi selviytymaan hei-
hin kohdistuvista vaatimuksista ja odotuksista. Tasta aiheutuvan stressin kehitty-
miseen vaikuttavat tydontekijan ominaisuudet, seka tyo itsessaan. Pitkaan jatku-
neena tyOstressi saattaa muuttua tyduupumukseksi, mika osaltaan huonontaa

potilaiden saamaa hoidon laatua.

Opinnaytetyon tulokset eivat suoranaisesti yllattaneet meita. Oli paljon asioita,
joita emme olleet ajatelleet ennen tiedon hakua ja opinnaytetyon kirjoittamista,
mutta keskeisimmat ongelmat ja kuormittavimmat tekijat olivat samaistuttavia.

Nama kuormitustekijat ovat tuttuja tyoharjoitteluista ja tyoelamasta.

TyoOpaikalta ja tyosta 10ytyy usein myos paljon myonteisia piirteita, eli voimava-
roja. Tyon voimavarojen tunnistaminen vahentaa kuormitustekijoiden vaikutuk-
sia. Voimavaroja tyossa voivat olla esimerkiksi tyotehtavien palkitsevuus ja mer-
kityksellisyys, arvostus, hyva ja kannustava tyoilmapiiri, tydssa onnistuminen ja
tydn tulokset, vaikuttamismahdollisuudet, tyéroolien ja tydn tavoitteiden selkeys,

hyva johtaminen ja tuki esihenkilolta ja tyoyhteisolta.
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Tyonantajalla onkin merkittava vastuu tyontekijoidensa psyykkisesta jaksami-
sesta ja heidan vastuullaan on luoda kannustava ja avoin ilmapiiri, jotta tyontekija
uskaltavat tuoda julki omia ajatuksiaan seka hyodyntaa tarjolla olevia mielenter-
veyspalveluita niita tarvitessaan. Tarkeimpia tyonantajan tarjoamia apuvalineita
tydntekijalle ovat defusing ja debriefing, joiden avulla kdydaan lapi ensihoitajien
kohtaamia traumaattisia tilanteita, kuten esimerkiksi tyovuorossa tapahtuneet
kuolematapaukset tai hoitohenkilostoon kohdistuneet vakivaltatilanteet. Mieles-
tamme tyOnantaja voisi lisata viela enemman ennakoivaa otetta ja tuoda esille ja
kouluttaa tyontekijoitaan ottamaan kayttoon hyvaksi todettuja toimintamalleja, ku-

ten etaistaminen ja iPREP.

Tyontekija on loppujen lopuksi kuitenkin itse vastuussa omasta jaksamisestaan.
Pelkastaan hyva tyoilmapiiri tai tydyhteison tuki ei riita pitamaan ylla hyvaa psyyk-
kista jaksamista, vaan siihen vaikuttavat merkittavasti myos muut elaman osa-
alueet, kuten ihmissuhteet, tdiden ulkopuolinen elama ja erityisesti fyysinen ter-

veys.

Helpoin tapa pitaa huolta omasta psyykkisesta jaksamisestaan on pitaa huolta
fyysisesta terveydesta. Riittava uni, lepo, ravinto ja liikunta ovat avainasemassa
niin fyysisen kuin psyykkisenkin terveyden yllapitdmisessa. Hyvistakaan stressin-
hallintataidoista ei ole apua, mikali keholla itsellaan ei ole tarpeeksi resursseja

toimintaan.

Taulukkoon 3 kerasimme listan yksittaisia asioita, joilla hallita stressia. Paatimme
lopulta kayda viela lapi muutamia yleisimpia epaterveellisia selviytymistekniikoita,
jotka toimivat lyhyella aikavalilla, mutta aiheuttavat pitkalla aikavalilla haitallisia
seurauksia. Naiden tunnistaminen on tarkeaa, silla toimintamallien muuttaminen

on sita vaikeampaa, mita kauemman niitd on kayttanyt.

Opinnaytetydstamme kavi ilmi, ettd ensihoitajien psyykkiseen jaksamiseen vai-
kuttavat erittain monet asiat, joihin ensihoitajat eivat valttamatta pysty itse vaikut-
tamaan. Ensihoitajien omat toimintamallit tdissa ja tydon ulkopuolella kuitenkin

maarittavat hyvin pitkalle sen, miten paljon he kestavat tyosta aiheutuvaa stressia
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ja kuormitusta. Tydnantajien tarjoamat keinot ovat myds keskeisessa roolissa tu-

kemassa tyontekijoiden hyvinvointia ja psyykkista jaksamista.

Positiivisena yllatyksena 16ysimme paljon tietoa siita, kuinka itse voidaan paran-
taa omaa henkista hyvinvointia. Nama ovat sellaisia keinoja, joita ei niin usein
tule ajatelleeksi tai tehneeksi, kun psyykkinen jaksaminen on koetuksella. Keinoja
on kuitenkin valtavasti, kun niitd vaan muistaa ja oppii hyddyntamaan. Etenkin
uutena tuttavuutena meille oli iPREP, jota olisi mielenkiintoinen yrittaa tulevaisuu-

dessa opetella hyddyntamaan, varsinkin kun astumme lopulta tydelamaan.

Tavoitteenamme oli luoda mahdollisimman objektiivinen opinnaytetyo, joten py-
rimme minimoimaan omien asenteiden ja mielipiteiden vaikutukset tekstin luomi-

sessa seka lahteiden valinnassa.

6.1 Eettisyys ja luotettavuus

Kirjallisuuskatsauksessa luotettavuus ja eettisyys kulkevat kasi kadessa koko
prosessin ajan (Kangasniemi ym. 2013, 291-301). Aineistoa haettaessa on otet-
tava huomioon muun muassa millaisia hakusanoja kaytetaan, milloin aineisto on
julkaistu ja kuka tai ketkd sen ovat kirjoittaneet (Arene 2019). Aineiston kasitte-
lyssa ja valinnassa korostuu tutkimusetiikan noudattaminen erityisesti oikeuden-

mukaisuuden, rehellisyyden ja tasavertaisuuden osalta.

Pyrimme etenemaan opinnaytetydssa suunnitelman mukaisesti. Opinnaytetyd
aloitettiin tekemalla aineistojen sisaanotto- ja poissulkukriteerit, jotka ovat naky-
villa taulukossa 1. Taman jalkeen aloitimme aineistojen hakemisen kriteerien pe-
rusteella. Koko prosessin ajan kiinnitimme huomiota aineistojen julkaisuvuosiin
ja julkaisijoihin. Lisaksi pyrimme jatkuvasti tutkimaan aineistoja lahdekriittisesti,
esimerkiksi pohtimalla missa aineisto on julkaistu ja onko aineisto tehty objektii-
visesti. Pyrimme lukemaan lahteita kriittisesti ja arvioimaan, ovatko ne opinnay-
tetybhomme sopivia. Emme kuitenkaan hylanneet lahteitd sen perusteella, etta
ne olisivat ristiriidassa opinnaytetydomme kanssa tai muuttaneet Iahteiden sano-

maa meille suotuisaksi. Koska aineistoja 10ytyi aiheestamme verrattain vahan,
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jouduimme valilla tinkimaan kriteerista kayttaa vain alle 10 vuotta vanhoja aineis-
toja. Vanhempien aineistojen kohdalla mietimme kuitenkin tarkasti, ovatko tiedot

viela ajantasaisia ja hyddynsimme vain edelleen valideja aineistoja.

Pyrimme lisaamaan opinnaytetydmme luotettavuutta kayttamalla laajasti eri tie-
tokannoista haettuja aineistoja seka etsimalla lisaksi manuaalisesti Internetista
aineistoja luotettavilta sivustoilta. Kaytetyista lahteista tarkistimme aina kirjoitta-
jan, julkaisupaikan ja —ajan seka pohdimme kriittisesti |ahteen ajantasaisuutta ja
luotettavuutta. Opinnaytetydhén emme valinneet aineistoja, joiden tiedon luotet-
tavuutta emme voineet varmistaa. Kaikkien kaytettyjen aineistojen lahteet mer-

kittiin seka tekstiin etta lahdeluetteloon.

Kirjallisuuskatsauksen tuloksia voidaan pitaa luotettavina, koska saadut tulokset
olivat lahteesta riippumatta samankaltaisia. Tulokset eivat mydskaan poikenneet

toisistaan tai olleet ristiriidassa yleisen tiedon kanssa.

6.2 Jatkotutkimusehdotukset

Tehdessamme opinnaytety6ta huomasimme, etta aiheesta on melko vahan tut-
kittua tietoa ylipaansa ja viela vahemman viimeisen kymmenen vuoden ajalta.
Jatkotutkimuksissa voisi olla hyva kerata esimerkiksi eri testiryhmia, joilla voitai-
siin testata ja seurata ensihoitajien psyykkista jaksamista erilaisissa tyovuoroissa
ja tilanteissa. Miten erilaiset arsykkeet vaikuttavat ensihoitajien stressitasoihin ja

toimintaan?

Jatkotutkimus ideana voisi olla myds selvittda, kuinka moni ensihoitaja kokee
psyykkista kuormitusta tydssaan alueellisesti ja mistd mahdolliset alueelliset erot
johtuvat. Lisaksi olisi mielenkiintoista tietda, kokevatko ensihoitajat tydnantajan

tarjoamista keinoista olevan apua psyykkisen hyvinvoinnin edistamisen kannalta.

Olisimme myds kiinnostuneita, kuinka laajalti esimerkiksi iPREP —malli on kay-
tossa ensihoidossa, silla itse tutustuimme aiheeseen vasta opinnaytetyéta teh-
dessamme. Tata mallia voisi mielestamme tuoda esille jo opintojen aikana, jolloin

kaytantoja voisi hyodyntaa jo ennen tydelamaan siirtymista.
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Yksi asia, mika nousi myos esille, on todistusvalinnan vaikutukset tyontekijoiden
soveltuvuuteen alalle. Kuinka useat ensihoitajakoulutuksen kayneet ovat lopulta
tyodllistyneet alalle ja onko todistusvalinnalla ollut vaikutusta tdhan maaraan. Olisi
siis mielenkiintoista tietaa, kuinka hyvin paasykokeet ovat onnistuneet valitse-

maan alalle sopivia opiskelijoita.
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LITTEET

LIITE 1. Stressinhallintakeinoja

Huolien jakami-

nen

Ensimmainen asia, joka kannattaa tehda stressin yllattaessa, on jakaa se: puhu asiasta laheisten,
ystavien tai ty6tovereiden kanssa. Pohdi heidan kanssaan, mita vaihtoehtoja sinulla téassa tilan-

teessa olisi. Huolien jakaminen keventaa aina taakkaa.

Vatvomisen va-

hentaminen

Tutkimusten mukaan huolien murehtiminen ja vatvominen voi olla haitallista. Se altistaa masen-
nukselle ja ahdistukselle ja voi johtaa liialliseen syémiseen ja juomiseen. Joskus vatvominen voi
olla myo6s hyddyllistd; se voi esimerkiksi auttaa irrottautumaan todella huonoista projekteista. Tal-
I6in vatvomisen kautta I6ytyy perusteluja sille, miksi kannattaa paastaa irti ja vetaytya kyseisesta

projektista.

Akkujen

minen

lataa-

Rankoissa elamantilanteissa unohdamme usein tehda asioita, jotka tekevat meille hyvaa. Siksi
kannattaa laatia lista kymmenesta asiasta tai toiminnasta, jotka lataavat akkuja ja joiden olet kay-
tanndssa havainnut tekevan hyvaa juuri sinulle. Stressitilanteessa voit sitten ottaa niitéa kayttoon

tarvittaessa.

Liikunta

Saanndllinen liikunta lievittdéd masentuneisuutta, ahdistusta ja auttaa sietdmaan stressia. Samalla
itsetunto ja eldamanhallinnan tunne vahvistuvat. Muista siis jatkaa liikuntaharrastustasi myos stres-
saavissa tilanteissa tai aloita sellainen. Voi my6s olla hyddyllistéd opetella myds rentoutusteknii-

koita, joiden avulla stressaantumisen kokemusta vahvistavia lihasten jannitystiloja voi purkaa.

Alkoholin valtta-

minen

Tarkista myds alkoholin kayttoon liittyvia tottumuksiasi. Moni koettaa hoitaa stressioireitaan alko-
holilla, mutta siité saattaa seurata uupumisen kierre. Alkoholi estda unen syvenemista, josta seu-
raa paivavasymysta, mika taas saa hakemaan piristystd nousuhumalasta seuraavana paivana.

Tama pahentaa stressireaktioita.

Ilhmissuhteiden

Onnellisuustutkimuksessa on havaittu, etta tarkein henkisesti hyvinvoivia ihmisia yhdistava tekija

hoitaminen on se, etta heilld on paljon sosiaalisia suhteita ja he viettavat eniten aikaa toisten seurassa. Pyri
siis hoitamaan ja vahvistamaan ihmissuhteitasi: se on tarkeda myos stressinsietokyvyn kannalta.
Hyvit teot Dalai Lama on sanonut: "Jos haluat olla onnellinen, kehitéd myététuntoa." Hyvien tekojen tekemi-

nen vahvistaa henkista hyvinvointiasi ja tuo elamaan mielekkyytta. Se vahvistaa myds positiivista
mindkuvaasi. Tama auttaa my0s stressitilanteissa. Kokeile seuraavaa harjoitusta: Valitse yksi
paiva viikossa, jolloin teet yhden uuden ja isomman hyvan teon toisille ihmisille. Vaihtele tekoja

kerrasta toiseen ja jatka nain kymmenen viikon ajan. Joillekin tasta kehittyy elamantapa.

Tyooloihin puut-

Tyohon liittyvalle stressille voi myds tehda yhta ja toista. Tarkeda on ensi sijassa pyrkia neuvot-

tuminen telemaan tilanteesta tyonantajan, luottamusmiehen tai esimiehen kanssa. Uskalla pyytaa apua,
kun kiire yllattaa. Aseta tydasiat tarkeysjarjestykseen. Veda selkeampi raja tydajan ja vapaa-ajan
vélille, mikéli se on mahdollista.

Huumori Huumori on tarkea keino vahentaa stressia. Se vahentaa jannitteitéa ihmisten valilla. Muista kui-
tenkin nauraa yhdessa toisten kanssa eika toisille!

Optimismi Toisinaan saattaa pessimistinen asennoituminen saada meista yliotteen. Silloin herkistymme vas-

toinkaymisille ja ne harmittavat useammin, enemman ja pidempaan. Silloin emme myd&skaan
jaksa yrittda ja ponnistella vaativien tehtavien edessa. Tama voi lisata stressia merkittavasti. En-
simmainen pieni keino lisata optimistista asennoitumista on ns. "kolme hyvaa asiaa” -harjoitus,
jossa tehtavasi on esimerkiksi kuukauden ajan miettia joka ilta kolme asiaa, jotka onnistuivat
tuona paivana, ja miksi ne onnistuivat. Moni tata kokeillut on kertonut miettivansa pitkin paivaa,
mitka@ onnistumiset ovat ne kolme, jotka tulisi muistaa illalla. Nain tama illalla tehtéva harjoitus

vaikuttaa koko paivaan!

Yleispateva vii-

saus

Eraan itdisen maan hallitsija vaati kerran viisaita neuvonantajiaan keksimaan hanelle lauseen,
huoneentaulun, joka olisi totta ja hyddyllinen elamanohje kaikissa tilanteissa ja kaikkina aikoina.

Lopulta pitkédn pohdinnan jalkeen he toivat hanelle taulun, jossa luki: "Kaikki pdéttyy aikanaan!"
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