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1 Johdanto 

Työhyvinvointi tarkoittaa työntekijän fyysistä-, psyykkistä- ja sosiaalista jaksamista omassa työs-

sään. Siihen vaikuttavat työympäristö, työnorganisointi, työssä tarjottavat mahdollisuudet kehittyä 

ja oppia sekä työn kuormittavuus ja työntekijän mahdollisuudet vaikuttaa esimerkiksi työvuoroi-

hin. Hyvä työnhyvinvointi edistää työntekijän terveyttä, motivaatiota, tehokkuutta sekä työtyyty-

väisyyttä. Hyvä työnhyvinvointi myös ehkäisee työkyvyttömyyttä ja sairauspoissaoloja (Työhyvin-

vointi n.d.). 

Työhyvinvoinnilla on suuri merkitys työssäjaksamiseen ja työtyytyväisyyteen. Raskaat työajat, 

huono palkka, johtamisen ongelmat, fyysinen ja psyykkinen rasitus näkyy erityisesti sairaanhoita-

jien työssä ja siitä syystä jopa yli kolmannes sairaanhoitaja on ilmoittanut harkitsevansa alan vaih-

toa (Sairaanhoitajapula 2020). 

Sosiaali- ja terveysalalla on tällä hetkellä paljon henkilöstöpulaa, joka muun muassa on yhtenä vai-

kuttavana tekijänä työhyvinvointiin ja jaksamiseen. Työyksikön hyvinvointi ja sen edistäminen on 

jokaisen työyhteisön henkilön vastuulla, vaikka päävastuu kuuluukin työnantajalle. Työantaja huo-

lehtii, että työyhteisö pystyy toimimaan ja kehittymään asianmukaisesti (Uitti 2014, 180). 

Tämän kirjallisuuskatsauksen tarkoituksena on selvittää sairaanhoitajien työhyvinvointiin vuoro-

työssä vaikuttavia tekijöitä. Kirjallisuuskatsauksessa tarkastellaan aihetta liikunnan, unen ja levon, 

ravitsemuksen mielenhyvinvoinnin, työn imun, esimiehen roolin, stressin ja työuupumuksen näkö-

kulmista. Työssämme nostetaan esille työhyvinvointia nostavia ja laskevia tekijöitä. Opinnäyte-

työmme tavoitteena on koota tietoa vuorotyötä tekevien sairaanhoitajien työhyvinvoinnista ja sii-

hen positiivisesti sekä negatiivisesti vaikuttavista tekijöistä. Erityisesti tässä opinnäytetyössä 

työhyvinvointia tarkastellaan osastolla vuorotyötä tekevien sairaanhoitajien näkökulmasta.  

2 Työhyvinvointi 

Käsitteenä työhyvinvointi on monimerkityksellinen. Historiassa käsite on sidottu työ-kykyperintee-

seen, stressitutkimukseen, psykologiatieteeseen ja usein myös työuupumukseen sekä muihin työ-

peräisten ongelmien perinteisiin. Viime vuosikymmenen tutkimus on tuonut esille työn hyvinvoin-

tia luovasti kuvaavia ominaisuuksia. Näistä esimerkkinä on työn imu. (Laine 2017, 89).  
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Työhyvinvointi tarkoittaakin kokonaisuutta, joka sisältää työn, sen mielekkyyden, terveyden, tur-

vallisuuden ja hyvinvoinnin. Kun työnhyvinvointi kasvaa, motivaatio työtä kohtaan kasvaa ja itse 

työn tuottavuus kasvaa. Sitoudutaan tekemään työtä ja työhön liittyvät sairaspoissaolot vähene-

vät. Hyvinvoivassa työyhteisössä työtä tehdäänkin puhaltamalla yhteen hiileen. Työssä kannuste-

taan ja innostetaan muita työntekijöitä sekä siellä ollaan rehellisiä, luottavaisia ja avoimia. Keskus-

tele-maan pystytään myös ongelmatilanteissa ja muutostilanteissa toimitaan yhdessä. 

(Työhyvinvointi n.d). Hyvän työilmapiirin luominen edellyttää luottamusta (Menestyvä työpaikka 

2013). 

Työturvallisuuslaissa (738/2002) on määriteltynä työhyvinnoin perusta. Kyseisen lain tarkoituksena 

on parantaa työolosuhteita sekä työympäristöä. Laissa korostuvat työntekijöiden työkyvyn turvaa-

minen ja ylläpitäminen sekä työtapaturmien, ammattitautien ja muiden työympäristöstä ja työstä 

johtuvien työntekijöiden henkisen ja fyysisen terveyden haittojen ennaltaehkäisy ja torjunta. (Työ-

turvallisuuslaki 2024).  

2.1 Työssä jaksaminen 

Perusedellytyksenä työssä jaksamiselle on, että huolehtii omasta terveydestään ja hyvinvoinnis-

taan. Vastuu työntekijöiden hyvinvoinnista kuuluu toki myös työnantajalle, mutta viime kädessä 

jokainen työntekijä vastaa itsestään hakeutumalla tarvitsemansa avun piiriin, jos kokee terveydes-

sään ja hyvinvoinnissaan tekijöitä, jotka haittaisivat työntekoa ja vapaa aikaa. On vaikeaa huolehtia 

potilaista ja heidän läheisistään, jos ei itse voi hyvin. (Työntekijän hyvinvointireppu n.d). 

Työssä jaksamiseen vaikuttavat tekijät ovat niin yksilöllisiä kuin yhteisöllisiä. Hyvässä työyhtei-

sössä, osana hyvää työilmapiiriä työssä jaksaminenkin on parempaa. Työssä jaksamiseen vaikutta-

vat työhyvinvoinnin osa tekijät. Jos työhyvinvoinnin osa tekijät ovat kunnossa, työssä jaksaa hyvin. 

Ongelmat työssä jaksamisessa näkyvät herkästi työpaikalla. Äärimmillään ja pahimmillaan ne voi-

vat johtaa sairaspoissaoloihin ja uupumiseen. Osa työntekijöistä kykenee suoriutumaan pitkäänkin 

työstään uupumuksesta huolimatta. Merkit uupumuksesta ovat usein olleet jo nähtävissä ennalta. 

(Työhyvinvointi ja työssä jaksaminen 2022).  

Työn kuormittavuuden arviointi, toimenpiteet kuormittavuuden vähentämiseksi ja voimavarate-

kijöiden edistäminen vaikuttavat työssä jaksamiseen (Työssä jaksaminen n.d.). Työssä jaksaminen 
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on kykyä ylläpitää energiaa, motivaatiota ja hyvinvointia työssä.  On tärkeää, että pystyy suoriu-

tumaan työtehtävistä tehokkaasti ja saavuttaman tavoitteet. (Työhyvinvointi ja työssä jaksaminen 

2022). Työhyvinvointi näkyy työntekijöiden ja työpaikan arjessa joka päivä.  

Työnantajienkin on tärkeä huomioida työssäjaksaminen. He voivat tarjota työntekijöilleen esimer-

kiksi mahdollisuuksia työn joustavaan tekemiseen, työhyvinvointipalveluita, koulutusta ja kehitty-

mismahdollisuuksia, sekä tukea työ ja vapaa-ajan tasapainoa. Hyvin suunniteltu työ, työnkuvansel-

keys ja riittävä tuki työssä auttavat myös työssä jaksamiseen. (Työhyvinvointi ja työkyky n.d).  

2.2 Työhyvinvointia edistävät tekijät 

2.2.1 Liikunta 

Liikunnalla on monia positiivisia vaikutuksia työhyvinvointiin. Säännöllinen liikunta auttaa paranta-

maan fyysistä kuntoa ja kestävyyttä mikä voi vähentää työperäistä uupumista ja työkyvyttömyyttä. 

Lisäksi liikunta edistää mielenterveyttä ja auttaa lievittämään stressiä, mikä voi parantaa työssä 

jaksamista ja motivaatiota. (Työhyvinvointi ja työkyky n.d).  

Liikunnan harrastaminen myös edistää työntekijöiden välisiä sosiaalisia suhteita, mikä voi lisätä 

työyhteisön yhteenkuuluvuutta ja tukea positiivista työilmapiiriä. Lisäksi liikunta parantaa unen 

laatua ja auttaa hallitsemaan painoa, mikä voi auttaa myönteisesti jaksamiseen ja energiatasoihin 

työpäivän aikana. (Liikunta ja kehon kuunteleminen. 2022).  

Työnantaja voi tukea työntekijöidensä liikunnallisia harrastuksia esimerkiksi tarjoamalla liikunta- ja 

kulttuuriseteliedun, järjestämällä työpaikalla liikunta-aktiviteetteja tai tarjoamalla mahdollisuuksia 

työaikojen joustoon liikunnan harrastamisen mahdollistamiseksi. Tällä tavoin voidaan edistää 

työntekijöiden terveyttä, hyvinvointia ja sitoutumista työhön. (Liikkuva aikuinen n.d). 

2.2.2 Uni ja lepo 

Uni ja lepo ovat erittäin tärkeitä työhyvinvoinnille. Riittävä uni auttaa ylläpitämän fyysistä ja psyyk-

kistä terveyttä, parantaa keskittymiskykyä, vähentää stressiä ja edistää positiivista mielialaa. (Työ-

turvallisuuskeskus n.d). Kun työntekijä saa riittävästi unta ja lepoa, hän on tehokkaampi työssään, 

kykenee parempiin päätöksiin ja on vähemmän altis sairastumiselle. Lisäksi säännöllinen uni ja 
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lepo auttavat ylläpitämään energiatasoa ja jaksamista koko päivän ajan, mikä puolestaan vaikuttaa 

myönteisesti työtehtävien suorittamiseen ja ilmapiiriin. (Uni 2024).  

Työnantajien kannattaa panostaa työntekijöiden unen ja levon tukemiseen, esimerkiksi tarjoa-

malla joustavia työaikajärjestelyjä, mahdollistamalla taukojen pitämiseen, tarjoamalla työnteki-

jöille mahdollisuuksia liikunnan harrastamiseen ja tarjoamalla työntekijöille resursseja stressinhal-

lintaan. (Uusitalo-Arola, Tuisku & Rossi 2022).  

Liian pitkät työvuorot lisäävät riskiä tehdä virheitä mikä voi aiheuttaa masennusta työntekijälle ja 

vetäytymistä työyhteisön ulkopuolelle, mikä taas voi aiheuttaa unettomuutta tai vaikeuksia nukah-

taa. Yli 15 tunnin kestänyt työvuoro lisää kolminkertaisesti tapaturma riskiä (Räsänen & Meretoja 

2014). 

Yötyötä tehdään yleisesti sosiaali- ja terveysaloilla. Yötyötä tekevät ihmiset kärsivät usein unen-

puutteesta, mikä voi heikentää heidän fyysistä ja psyykkistä hyvinvointia. Yöllä työskentelevät ih-

miset saattavat kokea yksinäisyyttä ja eristäytymistä yhteiskunnasta, mikä voi johtaa masentumi-

seen. (Härmä, Hublin & Puttonen 2019). Työnantaja voi vähentää yövuoroista tulleita 

terveyshaittoja vähentämällä yövuorojen määrää, lyhentää yövuoron pituutta, huolehtimalla että 

työntekijä palautuu yötyöstä mahdollistamalla esimerkiksi useamman peräkkäisen vapaapäivän. 

(Työaika n.d). 

2.2.3 Ravitsemus 

Ravitsemuksen vaikutus työterveyteen on merkittävä. Huono ravitsemus johtaa ylipainoon, alhai-

seen energiatasoon, heikentyneeseen vastustuskykyyn ja kroonisiin sairauksiin kuten sydän- ja ve-

risuonitauteihin, diabetes ja ruuansulatusongelmiin. Nämä kaikki voivat vaikuttaa työkykyyn ja 

työssäjaksamiseen. (Työterveyden ravitsemusterapia n.d). On tärkeää syödä säännöllisesti ja moni-

puolisesti. Kun ateria koostuu monista eri ravinnon lähteistä, ei ole tarvetta karsia mitään yksit-

täistä ruoka ainetta pois, eikä mistään tarvitse totaalisesti kieltäytyä. (Terveyttä edistävä ruokava-

lio 2023). 

Vuorotyötä tekevillä voi olla hankala toteuttaa säännöllisiä ruokailutaukoja ja syöminen voi olla 

yksipuolista. Vuorotyössä työnsuunnittelulla mahdollistetaan säännölliset ruokailutauot, myös 
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kahvihuoneessa olisi hyvä olla tarjolla terveellistä välipalaa. Työpaikalla voidaan myös tarjota työ-

terveyden kautta ravitsemus ohjausta. (Työikäiset 2023). Yövuorossa syömiseen tulee kiinnittää 

huomiota, sillä yön aikana nautittu ravinto ja neste vaikuttaa jaksamiseen yötyössä sekä seuraavan 

päivän unen laatuun. Kevyellä syömisellä, sekä kofeiinittomilla juomisilla on positiivinen vaikutus 

unen laatuun yövuoron jälkeen. Munuaisten toiminta on päivällä tehokkaampaa, joten liiallista 

juomista tulisi aamuyöstä välttää, ettei seuraavana päivänä joudu heräämään vessaan useita ker-

toja (Sallinen 2024). 

2.2.4 Mielenhyvinvointi työhyvinvoinnin edistäjänä 

WHO (2013) määrittelee, että mielenterveys on hyvinvoinnin tila, jolloin ihminen kykenee selviyty-

mään elämään kuuluvista haasteista. Ihminen kykenee näkemään omat kykynsä ja työskentele-

mään sekä ottamaan osaa yhteisönsä toimintaan (Mitä mielenterveys on? n.d). Tämä tarkoittaisi 

siis sitä, että mielenterveys ei ole vain vakavien psyykkisten oireiden ja mielenterveyden häiriöiden 

puuttumista. Mielenterveys tarkoittaisi siis myös psyykkisen elämän tasapainoa ja hyvinvointia 

(Työelämä ja mielenterveys n.d).  

Uni, lepo, liikunta ja ravitsemus ovat tärkeitä tekijöitä työntekijän hyvinvoinnin edistäjinä, mutta 

lisäksi on tärkeää huolehtia myös mielenhyvinvoinnista. Tuki- ja liikuntaelinsairauksien lisäksi mie-

lenterveysongelmat ovat yksi suurimpia poissaolojen tekijöitä (Mannermaa 2017). Hyvä mielenter-

veys on sekä työn että työntekijöiden voimavarojen vahvistamista, epäkohtien havainnoimista ja 

niihin puuttumista sekä sairastuneiden ja kuormittuneiden työntekijöiden tukemista (Työelämä ja 

mielenterveys n.d).  

Hyvä mielenterveys edesauttaa työn tekoa. Mielenterveyttä voi edistää monella tavalla. Yksi niistä 

on mindfulnes harjoitukset. (Mindfulnes n.d.). Mindfulnesin vaikutuksia on tutkittu länsimaisen 

lääketieteen kehyksissä jo 1960- luvun lopulta lähtien (Raevuori 2016). Aikuisten terveyteen on 

tutkimusnäytön mukaan mindfulnessilla ollut paljon positiivisia vaikutuksia. Tutkimuksessa tehty 

mindfulnes interventio lievitti stressiä sekä negatiivisia tunnetiloja ja paransi hieman tutkimuskoh-

teena olleen ryhmän elämän laatua. (Goyal, Singh, Sibinga ym. 2014).  

Mindfulnes harjoituksissa pysähdytään hetkeksi hiljaa omien ajatusten kanssa. Tämä voi olla vai-

keaa, koska mieli on tottunut analysoimaan ja suunnittelemaan. Harjoituksista saatuja hyötyjä 
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ovat muun muassa stressin hallinnan paraneminen. Harjoitukset myös lisäävät mielen ja kehon ky-

kyä rentoutua sekä laskevat verenpainetta, alentavat sykettä ja vähentävät stressihormoneja. Näin 

ollen myös sydämen terveys paranee. (Mindfulness n.d). Erilaisia mindfulness harjoitteita löytyy 

muun muassa Mieli ry sivuilta sekä YouTubesta.  

Mielenterveyttä edistää myös toimelias arki, mikä ei kuitenkaan kuormita, vaan toimeliaisuudesta 

saadaan energiaa arkeen. Säännöllinen päivärytmi kodin askareista harrastuksiin sujuvoittaa arkea 

pitäen mielen virkeänä. Jos arki tuntuu rytmityksestä huolimatta kuormittavalta, voi olla tarpeen 

miettiä onko työ ja vapaa-aika hyvässä suhteessa toisiinsa tai tuottavatko vapaa-ajan harrastukset 

iloa arkeen. (Mielenterveystalo n.d)  

Mielenterveysongelmat vaikuttavat vahvasti työkykyyn ja työllistymiseen. Mielenterveysongel-

mista kärsivälle työn tekeminen voi olla kuitenkin antoisaa ja merkityksellistä, mikä edistää henki-

lön tavoitteita kuntoutua. Työn kuvaan ja työsuhteen pituuteen vaikuttamalla mahdollistetaan pa-

rempi työllistyminen, kun henkilön mielenterveys sitä vaatii. (Raivio & Appelqvist-Schmidlechner 

2020, 13–17.) 

2.2.5 Työn imu 

Työn imu tarkoittaa, että työntekijällä on myönteinen tunne- ja motivaatiotila työtä kohtaan. Täl-

löin työntekijä lähtee mielellään töihin. Sen lisäksi, että kokee työhön lähtemisen kivana, myös töi-

den jälkeen on energiaa olla perheen kanssa, tehdä kotona arkisia askareita tai lähteä esimerkiksi 

lenkille, nähdä kavereita ja harrastaa. (Työhyvinvointi ja työssä jaksaminen 2022).  

Työn imuun sisällytetään kolme ulottuvuutta: omistautuminen, uppoutuminen ja tarmokkuus. It-

sessään työn imu on jo arvokas kokemus hyvinvoinnin kannalta. Työn imun kokemuksella on posi-

tiivinen vaikutus työntekijän mielenterveyteen, fyysiseen terveyteen, hyvään työsuorituk-seen 

sekä työorganisaation taloudelliseen menestykseen. (Työn imu n.d.) 
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2.2.6 Työnantajan ja esihenkilön rooli 

Työnantajalla sekä esihenkilöllä, joka edustaa työnantajaa, on vastuu työntekijöistään. Heidän vas-

tuullansa on huolehtia mm. työympäristön turvallisuudesta ja täten poistaa tai saada mahdollisim-

man vähäisiksi vaaratekijät ja haitat työpaikan työympäristössä. (Työsuojelu ja työhyvinvointi n.d). 

Jokaisella työntekijällä tulisi olla työterveyden palvelut käytettävissään (työhyvinvoinnin johtamis-

reppu n.d).  

Työnantaja ja esihenkilö vastaavat myös työntekijöidensä työhyvinvoinnista sekä keskustelevat 

työntekijän kanssa, jos huoli jaksamisesta herää. Työnantajan sekä esihenkilön tulee tukea työnte-

kijää, joka on pitkällä sairaslomalla tai palaamassa sellaiselta töihin. Heidän kuuluu myös seurata 

erilaisin mittarein työyksikköjensä toimivuutta, työhyvinvointia ja tavoitteiden saavuttamista. Hei-

dän kauttaan työntekijöiden kuuluu saada tietoon työyksikköä ja organisaatiota koskevat tiedot-

teet ja tapahtumat. (Esihenkilön rooli, vastuut ja tehtävät n.d). 

Esihenkilöllä on tärkeä rooli työyhteisön toisia arvostavassa, avoimessa, luottamuksellisessa ja vä-

littävän kulttuurin luomisessa. Yhdenvertaisuutta lisäävät yhteisten sääntöjen sekä sovittujen toi-

mintatapojen noudattaminen. Työyhteisössä kaikkien tulisi olla yhtä arvokkaita ja tasavertaisia 

keskenään esihenkilön silmissä. Kaikkien työntekijöiden tulisi saada olla omia itsejään ja kokea tu-

levansa hyväksytyiksi juuri sellaisina kuin ovat. (Esihenkilön rooli, vastuut ja tehtävät n.d). Esihenki-

lönä toimivalla henkilöllä olisi hyvä olla valmentava, mahdollistava sekä palvelevan johtamisen 

halu ja taidot olemassa. Esihenkilön tulisi varmistaa riittävä perehdytys, yhteiset arvot ja pelisään-

nöt sekä työtehtävien selkeys ja toteutuminen (työhyvinvoinnin johtamisreppu n.d).  

2.3 Työhyvinvointia heikentävät tekijät 

2.3.1 Stressi 

Stressi on kehon ja mielen reaktio vaativiin tilanteisiin. Se voi aiheuttaa päänsärkyä väsymystä, ja 

unettomuutta, sekä psyykkisiä oireita, kuten ahdistuneisuutta, ärtyneisyyttä ja keskittymisvaikeuk-

sia. Stressi voi johtua esimerkiksi työpaineista, ihmissuhteista tai ympäristön ärsykkeistä. (Turunen 

2023).  
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Liiallinen tai jatkuva stressi voi olla haitallista terveydelle ja hyvinvoinnille. Työperäistä stressiä ai-

heuttaa epäselvä työnkuva ja siitä johtuva työn hallinnan puute, liian suuret vaatimukset, huono 

kohtelu ja arvostuksen puute. (Mattila 2022). Myös tietyt työtehtävät, työjärjestelyjen ja vuorovai-

kutuksen ominaisuudet voivat aiheuttaa stressiä työntekijöille (Stressi ja työuupumus n.d). 

Jokaisella työntekijällä on yksilöllinen tapa reagoida stressaaviin ja stressiä laukaiseviin kuormitta-

viin tilanteisiin. Reagointi tapa voi myös samalla ihmisellä vaihtua riippuen sen hetkisestä elämän 

vaiheesta. (Stressi ja työuupumus n.d).  

2.3.2 Työuupumus  

Pitkäkestoinen stressi työssä aiheuttaa työuupumusta. Työuupumus on tila, jossa henkilö kokee 

uupumusta ja uupumuksen aiheuttamaa fyysistä ja psyykkistä kuormitusta työn seurauksena. Työ-

uupumukseen liittyy usein voimakas väsymys, stressi, motivaation puute ja masentuneisuus. Se voi 

johtua liiallisesta työmäärästä, työn epäselvyydestä tai huonosta ilmapiiristä. (Uusitalo-Arola, 

Tuisku & Rossi 2022)  

Työuupumus ei itsessään ole sairaus, mutta voi johtaa moniin eri sairauden tuntoihin, kuten pään-

särkyyn, vatsa ja rintakipu oireisiin, masentuneisuuteen, alkoholinkäyttöön, unihäiriöihin ja olo voi 

olla kireä ja ahdistunut. Työuupumuksen seurauksena myös keskittymiskyky vaikeutuu ja asioita 

alkaa unohdella helposti, jonka seurauksena työt eivät etene ja työasioihin liittyvät päätöksenteot 

vaikeutuvat. (Työuupumus 2023). 

3 Sairaanhoitaja 

Suomessa sairaanhoitajan ammattia harjoittavaa henkilöä säätelee Laki terveydenhuollon ammat-

tihenkilöstä, joka on tullut voimaan 28.6.1994. Lain tarkoituksena on edistää terveydenhuollon 

palvelujen saatavuutta sekä potilasturvallisuutta. Laki terveydenhuollon ammattihenkilöstä on 

luotu, jotta voidaan varmistaa, että ammatinharjoittajalla on ammatintoiminnan edellyttävä kou-

lutus. (Laki terveydenhuollon ammattihenkilöstä 2024).  

Sairaanhoitajalla on mahdollisuus tehdä työtä hyvin monenlaisissa erilaisissa työpaikoissa. Uralla 

eteneminen on myös mahdollista monella eri tavalla. Keskeistä sairaanhoitajana työskentelyssä on 
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asiakkaiden kokonaisvaltainen terveyden hoito. Sairaanhoitajat huolehtivat asiakkaiden sairauk-

sien ennaltaehkäisystä, hoidosta, ohjauksesta sekä ottavat myös asiakkaan läheiset huomioon ja 

ohjaavat myös heitä avustamaan asiakasta sairautensa kanssa. (Sairaanhoitajan monet eri urapo-

lut n.d.).  

3.1 Vuorotyö ja osastotyöskentely 

Työaikalaki 5.7.2019/872 määrittää Suomessa säännölliseksi työajaksi vuorokaudessa kahdeksan 

tunnin mittaisen työajan. Viikossa tunteja on enintään 40. (Työaikalaki 2024). Epäsäännöllinen työ-

aika on tästä persussäännöistä poikkeavaa. Epäsäännöllinen työaika on elimistölle kuormittavam-

paa kuin säännöllinen työaika. (Partonen 2023). 

Sairaanhoitajan työ on enimmäkseen vuorotyötä. Vuorotyö tarkoittaa tässä katsauksessa kolmi-

vuorotyötä; aamu, ilta ja yövuoroja. Vuorotyön epäsäännöllisyys on kuluttavaa ja energiaa vievää 

aivan eri tavalla kuin säännöllinen työaika. Väsymys, joka vuorotyössä esiintyy, johtuu unen häi-

riintymisestä. (Vuorotyö n.d). Töiden tekeminen elimistölle epäedulliseen työaikaan, kuten yön tai 

aamuyön aikana, sekoittaa unirytmiä ja yöunen tuomaa sisäistä univalve syklien sarjaa. Tämä usein 

johtaa vuorotyöstä johtuviin uniongelmiin sekä väsymykseen. (Partonen 2023). Valveillaoloajat pit-

kittyvät, etenkin jos ennen ensimmäistä yövuoroa ei saa otettua päiväunia. (Vuorotyö n.d.).  

Vuorotyössä osastolla työskentely on hektistä, sosiaalisesti, fyysisesti ja psyykkisesti kuormittavaa. 

Tällä hetkellä koettava henkilöstövaje vaikuttaa omalta osaltaan sairaanhoitajien jaksamiseen, hoi-

don laatuun ja potilasturvallisuuteen. Sairaanhoitajaliiton tekemän kyselyn mukaan kokeneita kol-

legoita tarvitaan lisää. (Joskus olen vuorossa ainoa sairaanhoitaja 2021). Henkilöstövaje ja pula sai-

raanhoitajista on todellinen. Maaliskuussa 2024 avoimia sairaanhoitajien virkoja oli TE-toimiston 

sivuilla 2100 (TE-palvelut 2024). 

Sairaanhoitajana työskenteleminen osastolla antaa mahdollisuuden auttaa ja hoitaa potilaita, mikä 

voi antaa merkityksellisyyden tunteen työlle.  Sairaanhoitaja pääsee tekemän monipuolisia työteh-

täviä osastolla. Työhön kuuluu esimerkiksi lääkehoidon antamista, potilaiden seurantaa ja tuke-

mista sekä tarvittavien hoitotoimenpiteiden suorittamista. (Karhe n.d). Sairaalan osastolla työs-

kenteleminen avaa ovet erilaisiin erikoistumismahdollisuuksiin. Esimerkiksi tehohoidon, 
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sydänosaston tai kirurgian erikoistuminen voi olla mahdollista sairaalan osastolla työskennellessä. 

(Sairaanhoitajan monet eri urapolut n.d).  

Osastolla työskennellessä toimitaan usein tiiviissä yhteistyössä muiden terveydenhuollon ammatti-

laisten, kuten lääkäreiden, hoitajien, fysioterapeuttien ja sosiaalityöntekijöiden kanssa. Tämä vah-

vistaa yhteisöllisyyttä ja tukee ammatillista kehittymistä. (Hujala 2019). Kollegiaalisuus vahvistaa 

näkemystä siitä, että kaikilla on samanlaiset tavoitteet hoitotyössä. Yhteinen tavoite vahvistaa työ-

hyvinvoinnin tunnetta ja vaikuttaa positiivisesti työssä pysymiseen. (Kangasniemi, Suutarla, Tilan-

der, Knuutila, Haapa & Arala 2015).  

4 Opinnäytetyön tavoitteet ja tutkimuskysymys 

Opinnäytetyömme tarkoituksena on tutkia mitkä tekijät vaikuttavat sairaanhoitajien työhyvinvoin-

tiin ja vuorotyössä osastolla jaksamiseen. Työmme tavoitteena on selvittää keinoja, joilla sairaan-

hoitajat voisivat jaksaa työssään paremmin. Keinoja, joilla työhyvinvointia voitaisiin lisätä vuoro-

työssä osastoilla työskenteleville sairaanhoitajille.  Opinnäytetyömme tutkimuskysymykset ovat: 

1. Mitkä ovat yleisimpiä työhyvinvointia ja jaksamista edistäviä tekijöitä sairaanhoitajien koh-
dalla vuorotyössä?  
 

2. Mitkä tekijät heikentävät sairaanhoitajan työhyvinvointia ja jaksamista vuorotyössä?  

5 Opinnäytetyön toteutus  

5.1 Kirjallisuuskatsaus tutkimusmenetelmänä 

Opinnäytetyömme on kuvaileva kirjallisuuskatsaus. Kirjallisuuskatsaus on tutkimusmenetelmä, 

joka perustuu olemassa olevan kirjallisuuden systemaattiseen kokoamiseen, arviointiin ja analy-

sointiin tutkimuskysymyksen ympärillä. Menetelmä auttaa hankkimaan syvällistä tietoa aiheesta ja 

tunnistaa aukkoja nykyisessä tietämyksessä. (Kunnela 2023). 

Kirjallisuuskatsauksessa kerätään tietoa useita yksittäisiä tutkimuksia käyttäen tarkoituksena saada 

mahdollisimman selkeä tieteellinen näyttö katsasteltavasta asiasta. Yksittäiset tutkimukset koo-
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taan yhteen ja näistä muodostetaan kokonaisuus. Kirjallisuuskatsaus on tehokas tapa tiivistää tie-

toa. (Laaksonen, Kuusisto-Niemi, Saranto 2010). Aiempien tutkimusten ja kirjallisuuksien kriittinen 

ja tiivis erittely ja näiden pohjalta tutkijoiden omien päämäärien ohjaamana tehtyjä synteesejä voi-

daan pitää kirjallisuuskatsauksena ja sen sisältämän tutkimusongelman ratkaisuna. Näin ollen kir-

jallisuuskatsaus esittää perustelun lukijoilleen, miksi esiteltävä uusi tutkimus on tärkeä. (Mannila 

2021).  

Kirjallisuuskatsauksia on useita erilaisia tyyppejä eri tarkoituksiin ja erityyppisille aineistoille. Pe-

rimmäisenä tarkoituksena kirjallisuuskatsauksessa on muodostaa kokonaiskuva aikaisemmista tut-

kimuksista. (Stolt, Axelin, Suhonen 2015, 23). Kuvaileva kirjallisuuskatsaus on laaja-alaisin ja mene-

telmiltään väljin. Se on yksi yleisimmistä käytetyistä kirjallisuuskatsauksen tyypeistä. Kuvailevassa 

kirjallisuuskatsauksessa ei ole tarkkoja tai tiukkoja sääntöjä. Tässä kirjallisuuskatsaustyypissä tutki-

muskysymykset ovat väljempiä kuin esimerkiksi meta-analyysissä. Käytetyt aineistot voivat olla 

laajoja, mutta tutkittava ilmiö voidaan kuitenkin kuvailla laaja-alaisesti ja tarvittaessa pystytään 

luokittelemaan ilmiön ominaisuuksia. (Salminen 2011, 6.) 

Kirjallisuuskatsauksen avulla voidaan koota eri tutkimustuloksia ja teorioita, joiden avulla voidaan 

luoda uudenlainen ymmärrys ja näkökulma tutkittavaan aiheeseen. Tästä syystä se on tärkeä osa 

monia tutkimushankkeita ja se voi toimia pohjana uusille tutkimuksille ja teorioille. (Kunnela 

2023). 

5.2 Aineiston keruu ja analysointi 

Kirjallisuuskatsauksen kohteiksi otetaan sellaisia tutkimuksia ja artikkeleita, joiden julkaisijana on 

tieteelliset lehdet/julkaisut. Tärkein osa kirjallisuuskatsauksessa on hakutermien eli asiasanojen 

valinta. Asiasanojen määrittämistä voi vaikeuttaa niiden kääntäminen kielestä toiseen. (Laaksonen, 

Kuusisto-Niemi, Saranto 2010). Haimme tietoa eri tietokannoista. Käytimme hakusanoina “sairaan-

hoitaja, työhyvinvointi, vuorotyö, sairaanhoitajat, työhyvinvointi, sairaanhoitajien työhyvinvointi, 

hoitotyöntekijöiden työhyvinvointi, työolobarometri 2023”. Kansainvälisiä tutkimustuloksia 

hakiessamme käytimme hakusanoja “nurse, nurses, nursing, well-being at work, shift work, well-

being of nurses, nursing and stress, ward nurse and hospital and shift work, nurse and workplace 

well-being, nurse and job satisfaction and mindfulness, nurse and shift work or nigtwork or rotat-

ing shift work”. 
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Sisäänottokriteerien täyttävien aineistojen käyttämisen prosessi on kuvattu alla olevassa taulu-

kossa.  

Taulukko 1. Sisäänottokriteerien käyttäminen aineiston valinnassa. 

 

                                        

                                                                                                                                 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Käytetään hakusanoja: “nurse, 

nurses, nursing, well-being at 

work, shift work, wellbeing of 

nurses, nursing and stress, ward 

nurse and hospital and shift 

work, nurse and workplace well-

being, nurse and job satisfaction 

and mindfulness, nurse and shift 

work or nigtwork or rotating shift 

work”. 

Valitaan tutkimukset, jotka 

on tehty viimeisen kymme-

nen vuoden aikana 

Rajataan kieleksi 

suomi ja englanti 

Jätetään valinnasta pois artikke-

lit mitkä eivät koske sairaanhoi-

tajien työhyvinvointia 

Jätetään valinnasta pois artikkelit, joissa 

aihe rajautuu tietynlaiseen työympäristöön 

kuten mm. työhyvinvointi akuutilla, kirurgi-

sella tai sydän osastolla. 

Jätetään pois ne artikkelit 

mitkä käsitelevät Covid-19 

vaikutusta työhyvinvointiin 

Valitaan artikkelit, joiden tii-

vistelmä vastasi eniten opin-

näytetyön aihetta 
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Käytimme opinnäytetyössä järjestelmällistä tiedonhakua. Hakujen tekeminen on aloitettu joulu-

kuussa 2023 ja se on jatkunut tammikuuhun 2024. Käytimme JAMK:ssa saatavilla olevia tietokan-

toja mm. Cinahl, Pubmed, Medic. Tietokantojen käytön mahdollisti Jyväskylän ammattikorkea-

koulu. Liitteet 2 ja 3 kuvaavat tutkimusten hakuprosessia sekä lopullisia opinnäytetyöhön valittuja 

tutkimuksia. 

Taulukko 2. Sisäänotto- ja poissulkukriteerit. 

Aineisto on julkaistu vuosina 2013–2024. Tutkimusaineisto on reilusti yli 10 vuotta 

vanha. 

Aineisto on suomen tai englannin kielellä. Aineisto on kirjoitettu jollain muulla kielellä, 

kuin suomi tai englanti.  

Aineistosta on saatavana koko teksti.  Aineistoa on maksullinen tai sitä ei ole saata-

vana kokotekstinä.  

Aineisto vastaa tutkimuskysymyksiin.  Aineisto ei vastaa tutkimuskysymyksiin.  

Aineisto ei käsittele covid-19 tuomia vaikutuk-

sia työhyvinvointiin.  

Aineisto käsittelee covid-19 vaikutuksia työhy-

vinvointii.  

 

Kirjallisuuskatsaukseen valittu aineisto analysoitiin sisällön analyysillä.  Sisällönanalyysi on pro-

sessi, jossa esitettyä aineistoa tai tekstiä tarkastellaan ja arvioidaan systemaattisesti ja kriittisesti. 

Tavoitteena on ymmärtää, mitä sisältö viestii ja millaisia merkityksiä siitä voi löytää. Sisällönana-
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lyysi on yleinen työkalu eri tieteenaloilla, kuten kielitieteessä, sosiologiassa, viestinnässä ja psyko-

logiassa. Sisällön analyysi voi auttaa paljastamaan piilotettuja viestejä, arvoja ja asenteita teks-

teissä, ja se voi myös auttaa löytämään yhteyksiä eri asioiden välillä. (Tuomi & Sarajärvi, 2018, 80–

109.) Analyysissä käydään läpi, mitä aineistossa on ja mitä siinä kerrottaan tässä tapauksessa eten-

kin työhyvinvointiin liittyvissä asioissa. Aineiston analyysi mahdollistaa tiedon tarkemman ymmär-

tämisen ja sen pohjalta tehtävien johtopäätösten ja päätelmien muodostamiseen. On tärkeää, että 

aineiston keruu ja analyysi tehdään huolellisesti, jotta saadaan validit ja luotettavat tulokset. (Kun-

nela 2023). 

Taulukko 3. Aineistolähtöisen analyysin luotikkelun eteneminen. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Yllä olevassa taulukossa näkyy opinnäytetyömme lopullinen prosessi. Keräsimme ensin tietoa työ-

hyvinvoinnista ja sitä edistävistä ja heikentävistä tekijöistä yleisesti. Etsimme tietoa eri lähteistä ja 
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Heikentä-

vät tekijät 

Liikunta 

Ravitsemus 

Uni ja lepo 

Mielenhyvinvointi 

Työnantajan ja 

esihenkilön rooli 

Stressi 

Työuupumus 
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kokosimme ne omien otsikoiden alle. Tämän jälkeen etsimme tietoa liittyen sairaanhoitajan työs-

kentelyyn vuorotyössä ja vielä tarkemmin osastolla työskentelyyn. Päädyimme erottelemaan ylä – 

ja alaluokat toisistaan opinnäytetyön luettavuuden helpottamiseksi. Työhyvinvointia edistävät ja 

heikentävät tekijät valikoituivat lukemiemme aineistojen kautta. Suurin osa lukemistamme aineis-

toista käsittelivät työhyvinvointia juuri näiden alaluokkien kautta. Etsimme eri aineistoista löytyviä 

yhtäläisyyksiä ja eroja ja kokosimme ne yhtenäisiksi kokonaisuuksiksi.  

Aineisto taulukossa mainittaviin kohtiin on kerätty erilaisista luonnollisista lähteistä. Näitä ovat 

mm. dokumentit, rekisterit ja internet sivut. Raja sen välillä, onko aivan kaikki aineistomme luon-

nollista aineistoa vai onko osa tutkimusta varten kerättyä aineistoa, on pieni. Ronkainen, Pehko-

nen ym. (2014, 108–112) kuvaavat, että luonnollisten aineistojen ja tutkimusta varten kerättävien 

aineistojen erottelu toisistaan ei olekaan täysin selvää.  

Opinnäytetyön tutkimuksiin valittiin artikkelit, jotka eniten vastasivat opinnäytetyön aihetta ja 

jotka sisällöltään vastaavat tutkimuskysymyksiin. Niiden tulokset käydään läpi ja kerätään tarvitta-

vat tiedot tarkempaan tarkasteluun. (Kunnela 2023). Valituille tutkimuksille olemme määritelleet 

tietyt kriteerit, jotka perustuvat tässä kirjallisuuskatsauksessa opinnäytetyön tutkimuskysymyksiin 

(Laaksonen, Kuusisto-Niemi, Saranto 2010). Artikkelien sisäänottokriteerit ovat eriteltyinä alla ole-

vassa taulukossa. 

6 Tulokset 

6.1 Työhyvinvointia ja jaksamista edistäviä tekijöitä 

Parhainta työtyytyväisyyttä kokevat pitempään sosiaali- ja terveysalalla työskennelleet. Työympä-

ristön vaikutus työtyytyväisyyteen on ollut sairaanhoitajien kohdalla keskivertoa. Työtilojen käytet-

tävyydestä sairaanhoitajat ovat olleet positiivisin mielin. (Kaskes 2019).  

Hyvä koulutus sekä taitojen ylläpitäminen edesauttavat työntekijöiden työhyvinvointia. Selkeät 

työohjeet ja tehtävä kuvat helpottavat vanhojen työntekijöiden työskentelyä sekä sijaisten pereh-

dyttämistä ja sijaisten itsensä perehtymistä työyksikön toimintatapoihin. (Kinnunen, Liukka, Haa-

tainen 2023). Sairaanhoitajat kokevat uransa olevan tyydyttävä, jos saavat tehdä työtään parhaalla 

mahdollisella tavalla ja pystyvät pyrkimään parhaaseen mahdolliseen tulokseen (Brennan 2017). 
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Brennan (2017) selvitti tutkimuksessaan, että sairaanhoitajilla oli keinona työperäisestä stressistä 

selviytymiseen sosiaalinen tuki. He jakoivat omia tuntemuksiaan, kokemuksiaan ja mielipiteitään 

yhdessä työryhmien kanssa. Lisäksi sairaanhoitajat tunnistivat mukautuvia selviytymiskeinoja, ku-

ten liikunta, vapaa ajan toiminta sekä perheen kanssa oleminen. Tutkimukset osoittivat, että sai-

raanhoitajille oli tärkeää löytää työn ja vapaa ajan välille tasapainon. (Brennan 2017). 

Hahtelan tekemän sairaanhoitajien työolobarometrin 2023 mukaan osastotyyppisessä työyhtei-

sössä toimivat sairaanhoitajat olivat tyytyväisiä perhevapaiden, sairaan lapsen tai omaisen hoita-

misen sovittaminen työaikaan. Myös työn tavoitteiden ja perustehtävän määrittelyyn oltiin tyyty-

väisiä. (Hahtela 2023). Häggman-Laitila (2013) toi esiin artikkeli katsauksessaan työhyvinvointia 

vahvistavina tekijöinä tasapainoisen työtaakan, työn tarkoituksen mukaisuuden, työympäristön 

miellyttävyyden, asiallisuuden sekä työn riittävän resurssoinnin.  

Johtaminen ja työyhteisölliset tekijät vaikuttivat työhyvinvointiin, ja hyvällä johtamisella voidaan 

vähentää työntekijän emotionaalista työuupumusta, stressiä ja sairauspoissaoloja (Häggman-Lai-

tila 2013). Brennan (2017) tutkimuksessa on korostettu, että terveydenhuollon johtajien tulisi 

näyttää esimerkkiä hyvinvoinnin edistämisessä. Johtajilla tulisi olla asianmukainen koulutus sekä 

taidot, jotta he pystyvät tunnistamaan henkilöstön tarpeet, huomaamaan riskitekijät sekä tarjoa-

maan oikeanlaisia tukikeinoja työssä jaksamiseen. (Brennan 2017). 

Mindfulnesilla on eri tutkimusten mukaan todettu olevan positiivisia vaikutuksia työssä jaksami-

seen ja työhyvinvointiin sekä vähentämään työstä tullutta stressiä ja sen kokemusta. Mindfulnesin 

lisäksi joogan, venyttelyn sekä meditaation sekä näiden kaltaisten käytäntöjen harjoittaminen ovat 

yhteydessä terveydenhuollon työntekijöiden stressin vähenemiseen (Brennan 2017). Ghawadra, 

Abdullah, Choo, Danaee & Phang (2020) ovat todenneet tutkimuksessaan, että mindfulnesista on 

hyötyä silloin, kun siihen liitetään ensin ohjattu hetki ja tämän jälkeen omatoimisesti jatkettavat 

harjoitukset.  

6.2 Työhyvinvointia ja jaksamista heikentäviä tekijöitä 

Kinnunen, Liukka ja Haatainen (2023) nostavat artikkelissaan esiin yhtenä sairaanhoitajien työhy-

vinvointia heikentävänä tekijänä työvoimapulan ja sen tuomat haasteet työyhteisössä. Brennan 



19 
 

 

(2017) kuvaa tutkimuksessaan, että erilaiset sosiaali- ja terveysalaa kohdanneet säästötoimet olisi-

vat vaikuttavana tekijänä työvoimapulan syntymisessä.  Häggman-Laitila (2013) kuvaa, että työhy-

vinvointia tukevan toiminnan suunnitelmallisuus arvioitiin matalaksi. Palkkaus suhteessa työnku-

vaan ja työnvaativuuteen koettiin kaikista alhaisimpana.  

Tähän asti sosiaali- ja terveysalan työntekijöiden joustavuus on kannatellut niin työpaikkoja kuin 

alaa (Kinnunen, Liukka & Haatainen 2023). Sairaanhoitajille tehdyn työolobarometrin mukaan vä-

hiten tyytyväisiä oltiin henkilöstön rekrytointiin työyhteisön osaamistarpeen perusteella (Hahtela 

2023). Henkilöstöpulassakaan määrä ei korvaa laatua eikä takaa työturvallisuutta vaan pahimmil-

laan tuo vain lisää kuormitusta (Kinnunen, Liukka & Haatainen 2023).  

Sosiaali- ja terveysalalla on lyhyt aikaisia työntekijöitä sekä sijaisia. Heidän perehdyttämisensä ja 

töiden tekemisen varmistaminen tuovat omat kuormitustekijänsä jo valmiiksi kuormittuneeseen 

työhön. (Kinnunen, Liukka & Haatainen 2023). Sairaanhoitajia on lähtenyt sosiaali- ja terveysalalta. 

Heistä osa on kouluttautunut uuteen ammattiin. Vaikuttavina tekijöinä sairaanhoitajien alalta läh-

temiseen ovat olleet tyytymättömyys työhön ja työuupumuksen kokeminen. Näiden kerrotaan 

myös lisänneen työpoissaoloja ja vaikuttaneet osaltaan henkilöstön vaihtuvuuteen sekä työtulok-

siin. (Brennan 2017). 

Koettu terveydentila on sairaanhoitajilla ollut Kaskesin (2019) tutkimuksessa kaikista huonoin. Sai-

raanhoitajien kokemus työstä palautumiseen on myös ollut kaikista huonointa. Vertailtaessa eri 

ammattiryhmiä, sairaanhoitajat ovat lääkärien rinnalla kokeneet eniten stressin tuntemuksia. (Kas-

kes 2019). Samalla tavalla stressi kuvantuu myös Brennan (2017) tekemässä tutkimuksessa. Hän 

nostaa esiin, että haastavassa työympäristössä työskentely sekä erilaiset rooliodotukset lisää sai-

raanhoitajien riskiä sairastua stressiperäisiin sairauksiin sekä työuupumukseen. Erilaisia stressiteki-

jöitä olivat myös aggression kokemukset sekä työn ylikuormitus. (Brennan 2017).  

Myös Häggman-Laitila (2013) on nostanut katselmuksessaan esiin työuupumuksen ja siihen vaikut-

tavat tekijät. Tekijät olivat yhtenäisiä Brennan (2017) tutkimuksen kanssa siinä, että työuupumuk-

seen vaikuttavia tekijöitä olivat erilaiset rooleihin liittyvät ristiriidat, työn kuormittavuus, jatkuva 

kiire sekä ammatillinen osaaminen. Brennan (2017) katseli tutkimuksessaan tekijöitä enemmän 
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stressin ja sen tuoman työuupumuksen kautta, kun taas Häggman-Laitila (2013) keskittyi enem-

män itse työuupumukseen.  

7 Pohdinta 

Kirjallisuuskatsauksen tuloksena syntyi käsitys siitä, mitkä tekijät vaikuttavat sairaanhoitajan työ-

hyvinvointiin vuorotyössä. Tutkimuksissa tarkasteltiin työhyvinvointia yksilön, yhteisön, työnanta-

jan, kokemuksen, terveyden, taloudellisen tilanteen sekä työ elämän ulkopuolisen elämän kautta. 

Tutkimuksissa kävi ilmi myös johtajien ja johtamisen vaikutus sairaanhoitajien työhyvinvointiin. 

Tutkimuksissa nousi esiin myös työympäristön ja ergonomisen suunnittelun vaikutus työhyvinvoin-

tiin.  

Kirjallisuuskatsauksen tutkimusten tuloksista käy ilmi, että jo aiemmin tutkittu ja kerätty tieto on 

yhä tänä päivänäkin paikkaansa pitävää. Sairaanhoitajien kokemat työhyvinvointia edistävät ja hei-

kentävät tekijät ovat olleet tiedossa jo pitkään ennen opinnäytetyömme tekoa. Opinnäytetyömme 

tuloksena syntynyt käsitys sairaanhoitajien työhyvinvointiin vaikuttavista tekijöistä ei siis tuonut 

uutta tietoa. Tulokset vahvistivat jo ennestään olemassa olleiden tutkimusten tuloksia.  

7.1 Johtopäätökset  

Kirjallisuuskatsauksen tarkoituksena oli selvittää mitkä tekijät vaikuttavat sairaanhoitajien työhy-

vinvointiin vuorotyössä. Tutkimusten tuloksista nousi esiin useat jo aiemmin todetut tekijät, jotka 

vaikuttavat sairaanhoitajien työhyvinvoinvointiin ja työssä jaksamiseen niin negatiivisesti kuin po-

sitiivisesti. Sairaanhoitajien työhyvinvoinnista löytyi tiedon hakua tehdessä laajasti tietoa, vaikka 

käytimme aiheenrajauksena vuorotyötä tekevien sairaanhoitajien työhyvinvointia. Aiheen rajauk-

sesta ei aina tietoa etsiessä ollut hyötyä, sillä vaikka sairaanhoitajien työ on pääasiassa vuorotyötä 

sitä ei erikseen tekstissä mainita. Siitäkin huolimatta tekeekö sairaanhoitaja päivä tai vuorotyötä 

on työhyvinvointiin liittyvät asiat samankaltaisia.  Pääosin vuorotyötä tekevien sairaanhoitajien 

työhyvinvointiin liittyviä erityistekijöitä olivat ajankäytön haasteet, työn ja vapaa-ajan sovittami-

nen, sekä uni ja valverytmin vaikeudet (Partonen 2023).  

Teoriaosan ja tulosten vertailussa nousi samoja teemoja liittyen työhyvinvointiin. Sairaanhoitajien 

nettisivuilla kerrotaan työhyvinvoinnin paranevan, kun työyksikössä on hyvä perehdytys ja selkeä 
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työnkuva (työhyvinvoinnin johtamisreppu n.d). Tähän samaan tulokseen pääsivät myös Kinnunen, 

Liukka & Haatainen (2023) artikkelissaan. Esihenkilön rooli korostui useissa tiedonhaun lähteissä. 

Sairaanhoitajat ovat tyytyväisempiä, kun esihenkilö mahdollistaa työvuorojen suunnittelun jousta-

vasti, jolloin työ ja vapaa-ajan sovittaminen on sujuvampaa. Esihenkilöllä katsottiin olevan mahdol-

lisuuksia vaikuttaa myös työntekijän liikunta ja ravitsemusmahdollisuuksiin, sekä vuorokausi ryt-

min säätelyyn.  Tutkimuksissaan Häggman-Laitila (2013) sekä Brennan (2017) puoltavat 

esihenkilön roolia työhyvinvoinnin kannalta. 

Mattila (2022) kirjoittaa, että liian suuret vaatimukset, huono kohtelu ja arvostuksen puute voi 

johtaa työperäiseen stressiin. Helander, Roos & Suominen ovat tehneet vuonna 2019 tutkimuksen 

nuorten sairaanhoitajien kohdalla, mitkä tekijät vaikuttavat alan vaihtamiseen. Kyselyn vastauk-

sien perusteella alan vaihtamisen harkitseminen on ollut monella mielessä, koska sairaanhoitajan 

työhön on liittynyt kohtuuttomia vaatimuksia, jotka hoitoalalla näkyvät työkuormituksena. Kuor-

mittavia tekijöitä olivat kiire, fyysisesti raskas ja ylikuormittava työ. Ruokatauko mahdollisuuksia ei 

ole aina ollut. Myös potilaiden haukkumisen kohteena oleminen on koettu raskaana, kiitosta ei ole 

juuri tullut. (Helander, Roos, Suominen 2019, 183.).   

Ghawadra & muut (2020) sekä Mannermaa (2017) toivat esiin mielen hyvinvoinnin tärkeänä osa-

tekijänä työhyvinvoinnissa ja työssä jaksamisessa. Mielenhyvinvoinnin voidaan vaikuttaa mm. 

Mindfulnes harjoituksilla, mitkä Raevuoren (2026) tekemän lääketieteellisen katsauksen mukaan 

edesauttaa ihmisen positiivista kokemusta itseään ja maailmaa kohtaan.  Goyal, Singh, Sibinga ym. 

(2014) saivat tutkimuksessaan positiivisia tuloksia mindfulness harjoituksista liittyen työhyvinvoin-

tiin, tätä tukee myös Ghawadra & muut (2020) tekemän tutkimusten tulos. Työn imulla todettiin 

olevan keskeinen merkitys työhyvinvoinnin kannalta. Työn imu vaikutti positiivisesti mielentervey-

teen, koettuun työtyytyväisyyteen ja vähensi somaattisia oireita ja unihäiriöitä (Kaskes 2029). Työn 

imulla tiedetään olevan myös positiivinen vaikutus työsuoritukseen ja työyhteisön hyvään menes-

tyksen. (Työn imu n.d)  

Opinnäytetyön tuloksia voidaan hyödyntää, kun etsitään tietoa sairaanhoitajien työhyvinvoinnista 

vuorotyössä. Tätä opinnäytetyötä tehdessä olisimme hyötyneet tarkemmista tutkimuksista liittyen 

nimenomaan vuorotyötä tekevien sairaanhoitajien työhyvinvointiin. Jatkotutkimus ehdotuksemme 
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olisi tähän asiaan syventyminen vieläkin enemmän, jotta vuorotyötä tekevien sairaanhoitajien työ-

hyvinvointiin voitaisiin vaikuttaa kohdentavilla toimilla. Myös tiedon viemiseen ja kehittämiseen 

työyksikössä voisi panostaa, jotta työntekijöillä olisi mahdollisuus vaikuttaa työhyvinvointiin. 

7.2 Opinnäytetyön luotettavuus ja eettisyys 

Opinnäytetyössämme olemme käyttäneet hyvän tieteellisen käytännön perusperiaatteita. Näitä 

ovat luotettavuus, rehellisyys, arvostus ja vastuunkanto. (Keiski, Hämäläinen ym. 2023, 11.) Tämä 

kirjallisuuskatsaus on tehty omasta innostuksestamme työhyvinvointia ja sen kohottamista koh-

taan. Kirjallisuuskatsausta on tehty tammikuusta 2023 huhtikuuhun 2024 ja käytetyt tutkimukset 

ja lähteet ovat enintään kymmenen vuoden takaa. Tammikuun 2024 jälkeen julkaistut lähteet, tut-

kimukset ja artikkelit ovat uutta tietoa, jota emme ole tässä kirjallisuuskatsauksessa ottaneet huo-

mioon.  

Kirjallisuuskatsauksemme luotettavuus perustuu siinä käytettyihin luotettaviin lähteisiin. Luotetta-

vuus eli reliabiliteetti perustuu tulosten tarkkuuteen. Tämä tarkoittaa sitä, että saatu tutkimustu-

los pysyy samana tutkijasta riippumatta (Vilkka 2015, 194). Useat lähteemme antoivat samaa tie-

toa työhyvinvoinnista ja siihen vaikuttavista tekijöistä. Opinnäytetyössämme olemme onnistuneet 

tuomaan luotettavuutta sillä, että teoriatieto ja tutkimukset ovat sisällöltään toisiaan vastaavia ja 

näin ollen opinnäytetyön tulos on ollut yhteneväinen näiden osalta.  

Opinnäytetyön aineistojen valinnassa on käytetty hyvää lähdekriittisyyttä. Lähdekriittisyyttä tarvi-

taan, jotta tutkimuksen aineisto olisi mahdollisimman luotettavaa. (Lapin korkeakoulukirjasto 

2024). Opinnäytetyössämme kiinnitimme huomiota lähteisiin niin omasta kuin ohjaajien näkökul-

masta. Kirjallisuutta oli valtavasti ja tietoa olisi löytynyt epäluotettavistakin lähteistä.  

 Käyttämämme tutkimukset olivat kieleltään suomeksi ja englanniksi. Käännöstyöt on pyritty teke-

mään niin, ettei asiasisältö ole muuttunut kielen kääntövaiheessa. Toki kielen kääntäminen osal-

taan aina lisää virheen mahdollisuutta tutkimusten tulkinnoissa. Tiedonhaussa kiinnitimme huomi-

oita lähteen kirjoitustapaan koskien ammattinimikkeitä. Useissa lähteissä käytetään termiä 

sosiaali- ja terveysalan työntekijä, tämä ei kuitenkaan sulje pois sairaanhoitajia, jolloin lähdettä on 

voitu käyttää tiedon haussa. 
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Hyvien tapojen mukaan olemme maininneet tekstissämme mihin lähteisiin tietomme ovat perus-

tuneet (Helminen n.d.). Helminen (n.d.) mainitsee tekstissään, että “oleellinen osa tieteellistä kir-

joittamista on perehtyminen aiempiin tutkimuksiin aiheesta”. Kirjallisuuskatsauksessamme 

olemme perehtyneet työhyvinvointiin useiden eri lähteiden kautta.  

Luotettavuutta lisäsi opinnäytetyön tekijöiden oma ammattietiikka terveydenhoitoalaa koskien. 

Tämä voi toki myös laskea tutkimuksen luotettavuutta, jos tekijät eivät pysty olemaan tarpeeksi 

objektiivisina tarkastellessaan opinnäytetyöhön valittuja aineistoja. (Ronkainen, Pehkonen, Lind-

blom-Ylänne & Paavilainen 2013.) Pyrimme ottamaan objektiivisen tarkasteluasenteen hakies-

samme tutkimuksia, jotka tukisivat muuta opinnäytetyössä käytettyä aineistoa. Mielestämme on-

nistuimme tässä hyvin ja saimme tuotua aihetta esiin objektiivisesta näkökulmasta.  

Opinnäytetyötä tekemässä on ollut kaksi henkilöä, joten olemme voineet käydä yhdessä arvioivaa 

keskustelua luotettavuuksiin liittyen sekä molemmat tekijät ovat tuoneet opinnäytetyön aihee-

seen erilaisia näkökulmia, joista aihetta tarkastella. Olimme yhdessä samaa mieltä siitä, että opin-

näytetyön tulisi sopia länsimaiseen terveydenhuollon kulttuuriin. Tämä lisäsi mielestämme opin-

näytetyömme tarkkuuta ja tulosten käytettävyyttä. Opinnäytetyö on ollut tekijöilleen 

ensimmäinen, joten olemme pitäneet tiiviisti yhteyttä ohjaaviin opettajiimme vastaanottaen heiltä 

saatua palautetta ja toimien saatujen palautteiden mukaan. Tämä on omalta osaltaan lisännyt 

opinnäytetyömme luotettavuutta. 

Kirjallisuuskatsauksemme eettisyyteen vaikuttavia tekijöitä on muun muassa oma kokemuksemme 

sosiaali- ja terveysalalta osasto työstä. Pyrimme kuitenkin tarkastelemaan työssämme käsiteltyjä 

aiheita ulkopuolisina henkilöinä objektiivisesti. Emme tee työtämme mihinkään tiettyyn yksikköön. 

Opinnäytetyömme eettisyyden varmistamiseksi olemme perehtyneet opinnäytetyömme aihee-

seen ja tutustuneet tutkimuseettisiin ohjeistuksiin. Vaikka opinnäytetyössämme emme ole suo-

raan käsitelleen henkilötietoja, olemme kuitenkin perehtyneet henkilötietojen käsittelyyn ja tieto-

suojaan liittyviin periaatteisiin. (Ammattikorkeakoulujen rehtorineuvosto Arene ry 2015). 

Opinnäytetyömme on tehty kirjallisuuskatsauksena, jossa emme ole tarvinneet tutkimuslupia. 

Olemme pyrkineet opinnäytetyössämme jokaisessa vaiheessa rehellisyyteen, läpinäkyvyyteen sekä 
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johdonmukaisuuteen. Jokaista vaihetta ohjasi tarkka kirjoittaminen sekä tulosten arviointi, jotka 

tehtiin ohjeistuksien mukaisesti.  

Eettisestä näkökulmasta katsottuna opinnäytetyömme on onnistunut siinä, että saimme itsemme 

pidettyä objektiivisina ja pystyimme irrottamaan oman ammattiminämme tätä työtä tehdes-

sämme. Meillä oli jo jonkinlainen käsitys siitä, mikä opinnäytetyömme lopputuloksesta tulisi, 

mutta mielestämme pystyimme tämän jättämään huomiotta ja keskittymään opinnäytetyön teke-

miseen ulkopuolisina henkilöinä eikä ammattilaisina.  
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Liitteet 

Liite 1. Aineiston hankintaprosessi 

Tietokanta ja 

tiedon haun 

päivämäärä  

Hakusanat Rajaukset Hakutu-

los 

Otsikon 

perus-

teella vali-

tut 

Abstraktin 

(tiivistel-

män) perus-

teella valitut 

Lopullisia 

valittuja 

artikke-

leita 

Medic 
 
20.12.2023  

sairaanhoitaja, 

työhyvinvointi, 

vuorotyö 

Kieli: Suomi 
 
2019–2023 

Vain koko 

tekstit 

80 1 1 1 

Medic  
 
20.12.2023  

sairaanhoitajat, 

työhyvinvointi 

Kieli: Suomi 
 
2018–2023 

Vain koko 

tekstit 

106 4 4 1 

Cinahl 
 
22.12.2023 

Nurse or nurses or 

nursing and well-

being at work 

Kieli: Eng-
lanti 
2015- 2023 
Full text 

67 3 3 0 

Pubmed 
 
28.12.2023 

Nurse, shift work Kieli: Eng-
lanti 
 
2018-2023  

909 2 2 0 

Cinahl 
 
28.12.2023 

Wellbeing of nur-

ses 

Kieli: Eng-
lanti 
 
2017-2023 

Full text 

175 2 2 1 
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Cinahl 
 
31.12.2023 

Nurse or Nurses or 

Nursing and stress 

Kieli: Suomi 
2015-2023 
Full text 

2 1 1 0 

Cinahl 
 
31.12.2023 

Nurse or Nurses or 

Nursing and stress 

Kieli: Eng-
lanti 
2018-2023 
Full text 

5043 1 1 0 

Cinahl 
 
3.1.2024 

Ward nurse and 
hospital and  
shift work 

Kieli: Eng-
lanti 
2016-2023 
Full text 

24 3 3 0 

Pubmed 
 
5.1.2024 

Sairaanhoitajien 

työhyvinvointi 

Kieli: 
Englanti 
2016-2023 

1 1 1 0 

Finna 
 
5.1.2024 

Hoi-

totyöntekijöiden 

työhyvinvointi 

Kieli 
Suomi 
Lehti/artik-
keli 
2013-2024 

202 1 1 1 

Cinahl 
 
20.1.2024 

Nurse and work-

place well-being 

Kieli Englanti 
2015-2024 
Full text 

18 1 1 0 

Cinahl 
20.2.2024 

Nurse and Job sat-

isfaction and 

mindfulness 

Kieli 
Englanti 
2015-2024 

27 1 1 1 

Cinahl 
 
21.1.2024 
 

Nurse and shift 

work or night work 

or rotating shift 

work 

Kieli 
Englanti 
2015-2024 
Full text 

572 3 3 0 

Sairaanhoitaja
t 
 
21.1.2024 

Työolobarometri 

2023 

Kieli 
Suomi 
2023 

8 1 1 1 
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Liite 2. Valitut tutkimukset 

Tekijät, lähde ja maa Tutkimuksen tarkoi-
tus 

Aineisto tai otos Menetelmä Päätulokset 

Brennan, E-J. 
2017. Towards resili-
ence and wellbeing 
in nurses. British 
Jour- 
nal of Nursing. Vol 
26, No 1. Iso-Bri- 
tannia. 
 

Artikkelissa kuva- 
taan menetelmiä, 
joilla voidaan pa- 
rantaa hoitohen- 
kilökunnan työhy- 
vinvointia. Artikke-
lissa kuvataan myös 
työn ulkopuolisen 
elämän sekä työn ta-
sapainon positiivisia 
vaikutuksia henkilö-
kunnan hyvinvointiin. 
 

Akateeminen jul- 
kaisu. 
 

Kirjallisuuskatsaus 
 

Artikkelissa todetaan, että 
koulutus ja kannustava  
sekä tukea antava  
työilmapiiri vaikuttavat  
positiivisesti työhyvinvointiin. 
Työn sekä työn ulkopuolisen 
elämän tasapainottaminen  
parantavat työhyvinvointia.  
Samoin myös mindfulnessin 
sekä meditaation todetaan  
alentavan hoitohenkilökun-
nan stressiä. 
 

Ghawadra, Sajed 
Faisal. Lim Abdullah, 
Khatijah. Choo, Wan 
Yuen. Danaee, 
Mahmoud. Phang, 
Cheng Kar. 2020. The 
effect of 
mindfulness-based 
training on stress, 
anxiety, depression 
and job satisfaction 
among ward nurses : 
randomised control 
trial. Iso-
Britannia/Malesia. 
 

Mindfulnesin vaiku-

tus työtyytyväisyy-

teen, stressiin, ahdis-

tukseen ja 

masennukseen. 

 

Satunnaistettuun 

kontrollitutkimuk-

seen kutsuttiin sai-

raanhoitajat, joilla 

on lievää tai kohta-

laista stressiä, ah-

distusta ja masen-

nusta. 

Interventioryhmällä 

oli 2 tunnin Mind-

fulness-Based Trai-

ning -työpaja, jota 

seurasi 4 viikkoa 

ohjattua itseharjoit-

telua Mindfulness-

Based Training -

verkkosivustolla. 

Sekä interven-

tioryhmä (n = 118) 

että kontrolliryhmä 

(n = 106) arvioitiin 

ennen interventiota 

ja sen jälkeen sekä 

8 viikkoa myöhem-

min (seuranta) käyt-

tämällä masennus-, 

ahdistuneisuus- ja 

Satunnaistettu kontrol-
litutkimus. 
 

Tutkimus paljasti, että MBT-
interventio paransi tehok-
kaasti osastohoitajien ahdis-
tusta ja työtyytyväisyyttä. Yh-
distetty MBT-
toimitusmenetelmä (työpaja 
ja nettisivu) on käytännölli-
nen, kustannustehokas ja vä-
hemmän aikaa vievä tapa 
opettaa mindfulnesia kiirei-
sille hoitajille. 
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stressiasteikkoa-21, 

työtyytyväisyys 

Hahtela, N. 2023. 
Työolobarometri 
2023. Suomen sai-
raanhoitajien selvitys 
sosiaali- ja terveys-
alan vetovoimaisuu-
desta ja työhyvin-
voinnista. Suomi. 

Selvitys sosiaali- ja 
terveysalan vetovoi-
maisuudesta ja työ-
hyvinvoinnista 

Työolobarometri. Kartoitetaan kuuden 
eri osa-alueen kehi-
tystä ja niiden merki-
tystä sairaanhoitajien 
hyvinvoinnille. Osa-
alueet ovat: toimivat 
käytännöt, osallistava 
johtaminen, työn pal-
kitsevuus, asiantunti-
juuden kehittäminen, 
korkeatasoinen hoidon 
laatu sekä työn ja yksi-
tyiselämän yhteenso-
vittaminen. Vastaajat 
arvioivat väittämiä 
kymmenenportaisen 
Likert-asteikon avulla 
(1=täysin eri mieltä ja 
10=täysin samaa 
mieltä). 

Selvitysten tulosten  
perusteella  
hyvinvointialueiden tulisi  
kiinnittää huomiota ja  
panostaa erityisesti  
perusterveydenhuollon ja  
yhdistetyn  
erikoissairaanhoidon ja  
perusterveydenhuollon  
sairaanhoitajien  
asiantuntijuuden  
kehittämiseen sekä  
kokemukseen työn  
palkitsevuudesta ja  
osallistavasta  
johtamisesta. 
 

Häggman-Laitila, A. 
2013. 
Hoitotyöntekijöiden 
työhyvinvointi ja 
työuupumus – 
katsaus suomalaisten 
tieteellisten 
aikakauslehtien 
artikkeleihin. Suomi. 
 

 Kuvata työuupu-

musta ja työhyvin-

vointia suomalaisten 

hoitotyöntekijöiden 

kokemana. Tarkoituk-

sena tunnistaa koke-

muksiin yhteydessä 

olevia tekijöitä sekä 

löytää työhyvinvoin-

tia edistävistä että 

työuupumusta ehkäi-

sevistä toimintata-

voista tutkimusnäyt-

töä. 

 

Katsaus suomalais-
ten tieteellisten ai-
kakauslehtien artik-
keleihin. 

Narratiivinen aineisto 
analyysimenetelmä 
 

 Suomalaisten hoitotyönteki-
jöiden työhyvinvointia määrit-
tävät onnistumisen kokemuk-
set tärkeänä pitämässään 
työssä, kokemus hyvän tuot-
tamisesta potilaille, kokemus 
yhteisöllisyydestä ja tuen 
saannista sekä hyvinvointia 
tukeva vapaa ajan elämä. Työ-
uupumusta tuovat esiin 
työstä etääntyminen, emotio-
naalinen väsymys, jaksamat-
tomuus, jättäytyminen vuoro-
vaikutuksesta ja negatiivinen 
suhtautuminen niin itseensä 
kuin ammattitaitoonsa. 
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Kaskes, M. 2019. 
Henkilöstön koettu 
työhyvinvointi ja 
työympäristön käy-
tettävyys 
sairaalasuunnitte-
lussa. Suomi 
 

Tutkimuksessa kuva-

taan henkilöstön työ-

hyvinvointia ja työ-

ympäristökokemuksi

a. 

Pro-gradu tut-
kielma. Lääketie-
teen laitos. 
 

 kvantitatiivinen poik-
kileikkaustutkimus. 
Työympäristö- ja työ-
hyvinvointikysely säh-
köpostilla TeLean- 
hankkeen ohessa. Vas-
taajia n.103. Analy-
sointi SPSS ohjelmis-
tolla. 
Analyysimenetelminä 
käytetty Pääkompo-
nenttianalyysiä (PCA) 
ja Kruskall Wallisin tes-
tiä. 
 

Tutkimuksessa kävi ilmi,  
että työhyvinvointia  
vahvistavia tekijöitä olivat 
hyvä koettu terveys,  
työtyytyväisyys ja erittäin  
hyvät työn imun  
tuntemukset. Palautetta  
oli annettu työssä  
koetusta stressistä sekä 
palautumisen  
haastavuudesta. 
 

Kinnunen, M., Liukka, 
M., Haatainen, K. 
2023. Entä jos sote-
henkilökunta ei enää 
jousta? 
Suomi 

Artikkelissa käsitel-

lään sote-alaa koh-

dannutta työvoima-

pulaa ja sen 

vaikutuksia työnteki-

jöiden jaksamiseen 

sekä joustamiseen. 

Lääkärilehden artik-
keli 
 

Kirjallisuuskatsaus 
 

Artikkelissa todetaan, että 
tulevaisuudessa pitäisi  
satsata henkilöstön  
saatavuuteen ja  
pätevyyteen esim. 
koulutuksilla. 
 

 

 


