jamk

Sairaanhoitajan tyohyvinvointi vuorotyossa

Kirjallisuuskatsaus

Juulia Lehtonen

Sanna Salonen

Opinnaytetyd

Toukokuu 2024

Terveys- ja hyvinvointialat
Sairaanhoitaja (AMK)

°
amk I Jyvaskylan ammattikorkeakoulu
J University of Applied Sciences



°
Jamk Kuvailulehti

Lehtonen, Juulia & Salonen, Sanna
Sairaanhoitajan tyohyvinvointi vuoroty6ssa

Jyvaskyla: Jyvaskylan ammattikorkeakoulu. Toukokuu 2024, 38 sivua.

Terveys- ja hyvinvointialat, sairaanhoitajan tutkinto-ohjelma. Opinnaytetyéo AMK
Julkaisun kieli: Suomi

Julkaisulupa avoimessa verkossa: Kylla

Tiivistelma

Sairaanhoitajien tyohyvinvointi on paljon esilld oleva aihe, johon halutaan puuttua, jotta tulevai-
suudessakin olisi sairaanhoitajia tekemassa tarkeaa tyota. Tulevaisuuden nakymat ovat kuitenkin
heikot ja alalta poistuu hoitajia, ellei tydhyvinvointiin vaikuttavia asioita tunnisteta ja niihin vaiku-
teta. Vuorotyon vaikutus tyohyvinvointiin on myds asia mihin kiinnitetddan huomioita sairaanhoita-
jan tyossa.

Taman opinndytetyon tarkoituksena on kerata tietoa useista lahteista sairaanhoitajien tydhyvin-
voinnista vuoroty0ssa. Tavoitteena tunnistaa mitka tekijat vaikuttavat tyohyvinvointiin positiivisesti
ja mitka negatiivisesti. Opinnaytetyo on kirjallisuuskatsaus ja tutkimusaineistoon valittiin kuusi tut-
kimusta ja artikkelia ja nadiden tutkimusten tuloksia on verrattu teoriaosan tuloksiin. Aineisto analy-
soitiin sisallon analyysilld. Tama tyo ei tuottanut uutta tietoa, vaan vahvistettiin jo olemassa olevaa
tietoa sairaanhoitajien tyohyvinvoinnista.

Teoriaosa ja tutkimukset puhuivat samaa kieltd, siitd mitka tekijat vaikuttavat sairaanhoitajien tyo-
hyvinvointiin vuoroty6ssa. Esihenkilon rooli nakyy tarkedna aisana, silla esihenkil6lla on mahdolli-
suuksia vaikuttaa moniin tyontekijan tydhyvinvointia parantaviin tekijoihin kuten liikunta harrastuk-
siin, ravitsemukseen, vapaa-aikaan ja lepoon. Ty6hyvinvointiin panostamalla estetdaan tyosta
aiheutuvaa kuormitusta, stressia ja tyduupumusta. Tyossa sivutaan myos mindfullnesin vaikutusta
mielen hyvinvointiin.

Sairaanhoitajien tyohyvinvointiin voidaan johtopaatéksena vaikuttaa useilla eri tavoilla. Hyvinvointi
nakyy tyotyytyvaisyydessa ja tyd koetaan mielekkdana. Hyvin voiva tyontekija tekee tyonsa hyvin,
on motivoitunut ja tyd on tuottavampaa.
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Abstract

The well-being of nurses at work is a much-discussed topic that we want to address so that there
will be nurses doing important work in the future as well. However, the outlook is poor, and nurses
will leave the sector unless issues affecting well-being at work are identified and influenced. The
impact of shift work on well-being at work is also something that is considered in the work of a
nurse.

The purpose of this thesis is to collect information from several sources on nurses' well-being at
work in shift work. The aim is to identify which factors affect well-being at work positively and
which negatively. The thesis is a literature review, and six studies and articles were selected for the
research material, and the results of these studies have been compared with the results of the the-
oretical part. The data was analysed by content analysis. This work did not produce new infor-
mation but strengthened existing knowledge on nurses' well-being at work.

The theory part and the studies spoke the same language about what factors affect nurses' well-
being at work in shift work. The supervisor's role is seen as an important task, as the supervisor
has opportunities to influence many factors that improve the employee's well-being at work, such
as exercise, hobbies, nutrition, leisure time and rest. Investing in well-being at work prevents work-
related stress, stress and burnout. The work also touches on the impact of mindfulness on mental
well-being.

In conclusion, nurses' well-being at work can be influenced in several different ways. Well-being is
reflected in job satisfaction and work is perceived as meaningful. A healthy employee does their
job well, is motivated and the work is more productive.
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1 Johdanto

Tyohyvinvointi tarkoittaa tyontekijan fyysista-, psyykkista- ja sosiaalista jaksamista omassa tyos-
saan. Siihen vaikuttavat tydymparisto, tydonorganisointi, tyossa tarjottavat mahdollisuudet kehittya
ja oppia seka tyon kuormittavuus ja tyontekijan mahdollisuudet vaikuttaa esimerkiksi tyovuoroi-
hin. Hyva tyonhyvinvointi edistaa tyontekijan terveytta, motivaatiota, tehokkuutta seka tyotyyty-
vaisyytta. Hyva tyonhyvinvointi myos ehkaisee tyokyvyttomyytta ja sairauspoissaoloja (Tydhyvin-

vointi n.d.).

Ty6hyvinvoinnilla on suuri merkitys tyossdjaksamiseen ja tyotyytyvaisyyteen. Raskaat tyoajat,
huono palkka, johtamisen ongelmat, fyysinen ja psyykkinen rasitus nakyy erityisesti sairaanhoita-
jien tyossa ja siitd syysta jopa yli kolmannes sairaanhoitaja on ilmoittanut harkitsevansa alan vaih-

toa (Sairaanhoitajapula 2020).

Sosiaali- ja terveysalalla on talla hetkellad paljon henkilostopulaa, joka muun muassa on yhtena vai-
kuttavana tekijana tyohyvinvointiin ja jaksamiseen. Tyoyksikdn hyvinvointi ja sen edistaminen on
jokaisen tyoyhteison henkilon vastuulla, vaikka paavastuu kuuluukin tyénantajalle. Tydantaja huo-

lehtii, ettd tyoyhteiso pystyy toimimaan ja kehittymaan asianmukaisesti (Uitti 2014, 180).

Taman kirjallisuuskatsauksen tarkoituksena on selvittaa sairaanhoitajien tyéhyvinvointiin vuoro-
tyOssa vaikuttavia tekijoita. Kirjallisuuskatsauksessa tarkastellaan aihetta liikunnan, unen ja levon,
ravitsemuksen mielenhyvinvoinnin, tyon imun, esimiehen roolin, stressin ja tyduupumuksen nako-
kulmista. Tyd0ssamme nostetaan esille tydhyvinvointia nostavia ja laskevia tekijoitda. Opinnayte-
tydmme tavoitteena on koota tietoa vuoroty6ta tekevien sairaanhoitajien tyéhyvinvoinnista ja sii-
hen positiivisesti sekad negatiivisesti vaikuttavista tekijoista. Erityisesti tassa opinnaytetyossa

tyohyvinvointia tarkastellaan osastolla vuoroty6ta tekevien sairaanhoitajien nakékulmasta.

2 Tyo6hyvinvointi

Kasitteena tyohyvinvointi on monimerkityksellinen. Historiassa kasite on sidottu ty6-kykyperintee-
seen, stressitutkimukseen, psykologiatieteeseen ja usein myos tyduupumukseen sekd muihin tyo-
perdisten ongelmien perinteisiin. Viime vuosikymmenen tutkimus on tuonut esille tyon hyvinvoin-

tia luovasti kuvaavia ominaisuuksia. Naista esimerkkind on tyon imu. (Laine 2017, 89).



Ty6hyvinvointi tarkoittaakin kokonaisuutta, joka sisaltaa tyon, sen mielekkyyden, terveyden, tur-
vallisuuden ja hyvinvoinnin. Kun tyénhyvinvointi kasvaa, motivaatio tyota kohtaan kasvaa ja itse
tyon tuottavuus kasvaa. Sitoudutaan tekemaan tyota ja tydéhon liittyvat sairaspoissaolot vahene-
vat. Hyvinvoivassa tyoyhteisdssa tyota tehdaankin puhaltamalla yhteen hiileen. Tydssa kannuste-
taan ja innostetaan muita tyontekijoita seka siella ollaan rehellisia, luottavaisia ja avoimia. Keskus-
tele-maan pystytdan myos ongelmatilanteissa ja muutostilanteissa toimitaan yhdessa.
(Tyohyvinvointi n.d). Hyvan tyoilmapiirin luominen edellyttda luottamusta (Menestyva tyopaikka

2013).

Tyoturvallisuuslaissa (738/2002) on maariteltyna tyohyvinnoin perusta. Kyseisen lain tarkoituksena
on parantaa tyoolosuhteita seka tydymparistda. Laissa korostuvat tyontekijoiden tyokyvyn turvaa-
minen ja ylldapitaminen seka tyotapaturmien, ammattitautien ja muiden tydymparistosta ja tyosta

johtuvien tyontekijoiden henkisen ja fyysisen terveyden haittojen ennaltaehkaisy ja torjunta. (Tyo-

turvallisuuslaki 2024).

2.1 TyoOssa jaksaminen

Perusedellytyksena tydssa jaksamiselle on, etta huolehtii omasta terveydestdan ja hyvinvoinnis-
taan. Vastuu tyontekijoiden hyvinvoinnista kuuluu toki myos tyonantajalle, mutta viime kadessa
jokainen tyontekija vastaa itsestdan hakeutumalla tarvitsemansa avun piiriin, jos kokee terveydes-
saan ja hyvinvoinnissaan tekijoita, jotka haittaisivat tyontekoa ja vapaa aikaa. On vaikeaa huolehtia

potilaista ja heidan laheisistaan, jos ei itse voi hyvin. (Tyontekijan hyvinvointireppu n.d).

Ty6ssa jaksamiseen vaikuttavat tekijat ovat niin yksil6llisia kuin yhteisollisia. Hyvassa tyoyhtei-
sOssd, osana hyvaa tyoilmapiiria tyossa jaksaminenkin on parempaa. Tyossa jaksamiseen vaikutta-
vat tyohyvinvoinnin osa tekijat. Jos tybhyvinvoinnin osa tekijat ovat kunnossa, tyossa jaksaa hyvin.
Ongelmat tydssa jaksamisessa nakyvit herkasti tydpaikalla. Adrimmilldén ja pahimmillaan ne voi-
vat johtaa sairaspoissaoloihin ja uupumiseen. Osa tyontekijoista kykenee suoriutumaan pitkaankin
tydstaan uupumuksesta huolimatta. Merkit uupumuksesta ovat usein olleet jo ndhtavissa ennalta.

(Tyohyvinvointi ja tydssa jaksaminen 2022).

Tyon kuormittavuuden arviointi, toimenpiteet kuormittavuuden vahentamiseksi ja voimavarate-

kijoiden edistdminen vaikuttavat tyossa jaksamiseen (Tyossa jaksaminen n.d.). Tyossa jaksaminen



on kykya yllapitaa energiaa, motivaatiota ja hyvinvointia ty6ssa. On tarkeaa, etta pystyy suoriu-
tumaan tyotehtavista tehokkaasti ja saavuttaman tavoitteet. (Tyohyvinvointi ja tydssa jaksaminen

2022). Tyohyvinvointi nakyy tyontekijoiden ja tyopaikan arjessa joka paiva.

Ty6nantajienkin on tarkeda huomioida tyossadjaksaminen. He voivat tarjota tyontekijoilleen esimer-
kiksi mahdollisuuksia tyon joustavaan tekemiseen, tyéhyvinvointipalveluita, koulutusta ja kehitty-
mismahdollisuuksia, seka tukea tyo ja vapaa-ajan tasapainoa. Hyvin suunniteltu tyd, tydnkuvansel-

keys ja riittava tuki tyossa auttavat myos tyossa jaksamiseen. (Tyohyvinvointi ja tyokyky n.d).

2.2 Tyohyvinvointia edistavat tekijat
2.2.1 Liikunta

Lilkunnalla on monia positiivisia vaikutuksia tyéhyvinvointiin. Sdannéllinen liikunta auttaa paranta-
maan fyysista kuntoa ja kestavyytta mika voi vahentaa tyoperaista uupumista ja tyokyvyttomyytta.
Lisaksi liilkunta edistda mielenterveytta ja auttaa lievittamaan stressid, mika voi parantaa tydssa

jaksamista ja motivaatiota. (Tyohyvinvointi ja tyokyky n.d).

Lilkunnan harrastaminen myds edistaa tyontekijoiden valisia sosiaalisia suhteita, mika voi lisata
tyoyhteison yhteenkuuluvuutta ja tukea positiivista tydilmapiiria. Lisaksi liikunta parantaa unen
laatua ja auttaa hallitsemaan painoa, mika voi auttaa myonteisesti jaksamiseen ja energiatasoihin

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

Ty6nantaja voi tukea tyontekijoidensa liikunnallisia harrastuksia esimerkiksi tarjoamalla liilkunta- ja
kulttuuriseteliedun, jarjestamalla tyopaikalla liikunta-aktiviteetteja tai tarjoamalla mahdollisuuksia
tydaikojen joustoon liikunnan harrastamisen mahdollistamiseksi. Talla tavoin voidaan edistaa

tyontekijoiden terveytta, hyvinvointia ja sitoutumista tyéhon. (Liikkuva aikuinen n.d).

2.2.2 Unijalepo

Uni ja lepo ovat erittdin tarkeita tyohyvinvoinnille. Riittdva uni auttaa yllapitaman fyysista ja psyyk-
kista terveyttd, parantaa keskittymiskykyd, vahentaa stressia ja edistaa positiivista mielialaa. (Tyo-
turvallisuuskeskus n.d). Kun tyontekija saa riittdvasti unta ja lepoa, han on tehokkaampi tyossaan,

kykenee parempiin paatdksiin ja on vdhemman altis sairastumiselle. Lisaksi sdanndllinen uni ja



lepo auttavat yllapitamaan energiatasoa ja jaksamista koko paivan ajan, mika puolestaan vaikuttaa

myodnteisesti tyotehtdvien suorittamiseen ja ilmapiiriin. (Uni 2024).

Tybnantajien kannattaa panostaa tyontekijoéiden unen ja levon tukemiseen, esimerkiksi tarjoa-
malla joustavia tyoaikajarjestelyja, mahdollistamalla taukojen pitamiseen, tarjoamalla tyonteki-
joille mahdollisuuksia liikunnan harrastamiseen ja tarjoamalla tyontekijoille resursseja stressinhal-

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

Liian pitkat tyovuorot lisaavat riskia tehda virheita mika voi aiheuttaa masennusta tyontekijalle ja
vetdytymista tyoyhteison ulkopuolelle, mika taas voi aiheuttaa unettomuutta tai vaikeuksia nukah-
taa. Yli 15 tunnin kestanyt tyévuoro lisda kolminkertaisesti tapaturma riskia (Rdsanen & Meretoja

2014).

Yotyota tehdadan yleisesti sosiaali- ja terveysaloilla. Yotyota tekevat ihmiset karsivat usein unen-
puutteesta, mika voi heikentaa heidan fyysista ja psyykkista hyvinvointia. Yolla tyoskentelevat ih-
miset saattavat kokea yksindisyytta ja eristaytymista yhteiskunnasta, mika voi johtaa masentumi-
seen. (Harma, Hublin & Puttonen 2019). Tyonantaja voi vahentaa yévuoroista tulleita
terveyshaittoja vahentamalla yovuorojen maaraa, lyhentaa yovuoron pituutta, huolehtimalla etta
tyontekija palautuu yotyosta mahdollistamalla esimerkiksi useamman perakkaisen vapaapaivan.

(Tyoaika n.d).

2.2.3 Ravitsemus

Ravitsemuksen vaikutus tyoterveyteen on merkittava. Huono ravitsemus johtaa ylipainoon, alhai-
seen energiatasoon, heikentyneeseen vastustuskykyyn ja kroonisiin sairauksiin kuten sydan- ja ve-
risuonitauteihin, diabetes ja ruuansulatusongelmiin. Nama kaikki voivat vaikuttaa tyokykyyn ja
tyossajaksamiseen. (Tyoterveyden ravitsemusterapia n.d). On tarkeda sy6da saannollisesti ja moni-
puolisesti. Kun ateria koostuu monista eri ravinnon lahteistd, ei ole tarvetta karsia mitdan yksit-
tdista ruoka ainetta pois, eikd mistdan tarvitse totaalisesti kieltdytya. (Terveytta edistava ruokava-

lio 2023).

Vuorotyota tekevilld voi olla hankala toteuttaa saanndllisia ruokailutaukoja ja sydminen voi olla

yksipuolista. Vuorotydssa tydnsuunnittelulla mahdollistetaan sdannolliset ruokailutauot, myos



kahvihuoneessa olisi hyva olla tarjolla terveellista valipalaa. Ty6paikalla voidaan myds tarjota tyo-
terveyden kautta ravitsemus ohjausta. (Tyoikaiset 2023). Yévuorossa syomiseen tulee kiinnittaa
huomiota, silla yon aikana nautittu ravinto ja neste vaikuttaa jaksamiseen yotyossa seka seuraavan
paivan unen laatuun. Kevyelld sydmiselld, seka kofeiinittomilla juomisilla on positiivinen vaikutus
unen laatuun yoévuoron jalkeen. Munuaisten toiminta on paivalla tehokkaampaa, joten liiallista
juomista tulisi aamuy0osta valttaa, ettei seuraavana paivana joudu herdaamaan vessaan useita ker-

toja (Sallinen 2024).

2.2.4 Mielenhyvinvointi tyéhyvinvoinnin edistdjana

WHO (2013) maarittelee, ettd mielenterveys on hyvinvoinnin tila, jolloin ihminen kykenee selviyty-
maan elamaan kuuluvista haasteista. Ihminen kykenee nakemaan omat kykynsa ja tyoskentele-
maan sekd ottamaan osaa yhteisdnsa toimintaan (Mita mielenterveys on? n.d). Tama tarkoittaisi
siis sitd, ettda mielenterveys ei ole vain vakavien psyykkisten oireiden ja mielenterveyden hairididen
puuttumista. Mielenterveys tarkoittaisi siis myos psyykkisen elaman tasapainoa ja hyvinvointia

(Tyoelama ja mielenterveys n.d).

Uni, lepo, liikunta ja ravitsemus ovat tarkeita tekijoita tyontekijan hyvinvoinnin edistdjina, mutta
lisaksi on tarkeaa huolehtia myds mielenhyvinvoinnista. Tuki- ja liikuntaelinsairauksien lisdksi mie-
lenterveysongelmat ovat yksi suurimpia poissaolojen tekijoita (Mannermaa 2017). Hyva mielenter-
veys on seka tyon etta tyontekijoiden voimavarojen vahvistamista, epdkohtien havainnoimista ja
niihin puuttumista seka sairastuneiden ja kuormittuneiden tyéntekijoiden tukemista (Tydelama ja

mielenterveys n.d).

Hyva mielenterveys edesauttaa tyon tekoa. Mielenterveytta voi edistdd monella tavalla. Yksi niista
on mindfulnes harjoitukset. (Mindfulnes n.d.). Mindfulnesin vaikutuksia on tutkittu lansimaisen
ladketieteen kehyksissa jo 1960- luvun lopulta ldhtien (Raevuori 2016). Aikuisten terveyteen on
tutkimusnaytén mukaan mindfulnessilla ollut paljon positiivisia vaikutuksia. Tutkimuksessa tehty
mindfulnes interventio lievitti stressia seka negatiivisia tunnetiloja ja paransi hieman tutkimuskoh-

teena olleen ryhméan elaman laatua. (Goyal, Singh, Sibinga ym. 2014).

Mindfulnes harjoituksissa pysdahdytdaan hetkeksi hiljaa omien ajatusten kanssa. Tama voi olla vai-

keaa, koska mieli on tottunut analysoimaan ja suunnittelemaan. Harjoituksista saatuja hyotyja



ovat muun muassa stressin hallinnan paraneminen. Harjoitukset myos lisaavat mielen ja kehon ky-
kya rentoutua seka laskevat verenpainetta, alentavat syketta ja vahentavat stressihormoneja. Nain
ollen myo6s sydamen terveys paranee. (Mindfulness n.d). Erilaisia mindfulness harjoitteita |16ytyy

muun muassa Mieli ry sivuilta sekd YouTubesta.

Mielenterveytta edistada myos toimelias arki, mika ei kuitenkaan kuormita, vaan toimeliaisuudesta
saadaan energiaa arkeen. Saanndllinen paivarytmi kodin askareista harrastuksiin sujuvoittaa arkea
pitden mielen virkedna. Jos arki tuntuu rytmityksesta huolimatta kuormittavalta, voi olla tarpeen

miettid onko ty0 ja vapaa-aika hyvassa suhteessa toisiinsa tai tuottavatko vapaa-ajan harrastukset

iloa arkeen. (Mielenterveystalo n.d)

Mielenterveysongelmat vaikuttavat vahvasti tydkykyyn ja tyéllistymiseen. Mielenterveysongel-
mista karsivalle tyon tekeminen voi olla kuitenkin antoisaa ja merkityksellistd, mika edistaa henki-
[6n tavoitteita kuntoutua. Tyon kuvaan ja tyésuhteen pituuteen vaikuttamalla mahdollistetaan pa-
rempi tyollistyminen, kun henkilon mielenterveys sita vaatii. (Raivio & Appelqvist-Schmidlechner

2020, 13-17.)

2.25 Ty6nimu

Tyo6n imu tarkoittaa, ettd tyontekijalla on myonteinen tunne- ja motivaatiotila tyota kohtaan. Tal-
[6in tyontekija [ahtee mielelldadn toihin. Sen lisaksi, ettd kokee tyéhon lahtemisen kivana, myds toi-
den jalkeen on energiaa olla perheen kanssa, tehda kotona arkisia askareita tai |ahtea esimerkiksi

lenkille, nahda kavereita ja harrastaa. (Tyohyvinvointi ja tyossa jaksaminen 2022).

Tyon imuun sisallytetdan kolme ulottuvuutta: omistautuminen, uppoutuminen ja tarmokkuus. It-
sessaan tyon imu on jo arvokas kokemus hyvinvoinnin kannalta. Tyon imun kokemuksella on posi-
tiivinen vaikutus tyontekijan mielenterveyteen, fyysiseen terveyteen, hyvaan tydsuorituk-seen

seka tyoorganisaation taloudelliseen menestykseen. (Tyon imu n.d.)



2.2.6 Tyonantajan ja esihenkilon rooli

Ty6nantajalla seka esihenkil6lld, joka edustaa tydnantajaa, on vastuu tyontekijoistaan. Heidan vas-
tuullansa on huolehtia mm. tydympariston turvallisuudesta ja taten poistaa tai saada mahdollisim-
man vahaisiksi vaaratekijat ja haitat tyopaikan tydymparistossa. (Tyosuojelu ja tydhyvinvointi n.d).
Jokaisella tyontekijalla tulisi olla tyoterveyden palvelut kdytettavissaan (tyohyvinvoinnin johtamis-

reppu n.d).

Ty6nantaja ja esihenkilo vastaavat myods tyontekijoidensa tydhyvinvoinnista seka keskustelevat
tyontekijan kanssa, jos huoli jaksamisesta herda. Tyonantajan seka esihenkilon tulee tukea tyonte-
kijaa, joka on pitkalla sairaslomalla tai palaamassa sellaiselta toihin. Heidan kuuluu myds seurata
erilaisin mittarein tyoyksikkdjensa toimivuutta, tydhyvinvointia ja tavoitteiden saavuttamista. Hei-
dan kauttaan tyontekijoiden kuuluu saada tietoon tyoyksikkda ja organisaatiota koskevat tiedot-

teet ja tapahtumat. (Esihenkildn rooli, vastuut ja tehtavat n.d).

Esihenkilolla on tarkea rooli tydyhteison toisia arvostavassa, avoimessa, luottamuksellisessa ja va-
littdvan kulttuurin luomisessa. Yhdenvertaisuutta lisddvat yhteisten sdantojen seka sovittujen toi-
mintatapojen noudattaminen. Tyoyhteisossa kaikkien tulisi olla yhta arvokkaita ja tasavertaisia
keskenaan esihenkilon silmissa. Kaikkien tyontekijoiden tulisi saada olla omia itsejaan ja kokea tu-
levansa hyvaksytyiksi juuri sellaisina kuin ovat. (Esihenkilon rooli, vastuut ja tehtdvat n.d). Esihenki-
I6na toimivalla henkil6lla olisi hyva olla valmentava, mahdollistava seka palvelevan johtamisen
halu ja taidot olemassa. Esihenkilon tulisi varmistaa riittava perehdytys, yhteiset arvot ja pelisaan-

not seka tyotehtavien selkeys ja toteutuminen (tydhyvinvoinnin johtamisreppu n.d).

2.3 Tyohyvinvointia heikentavat tekijat
2.3.1 Stressi

Stressi on kehon ja mielen reaktio vaativiin tilanteisiin. Se voi aiheuttaa paansarkya vasymysts, ja
unettomuutta, seka psyykkisia oireita, kuten ahdistuneisuutta, artyneisyytta ja keskittymisvaikeuk-
sia. Stressi voi johtua esimerkiksi tyopaineista, ihmissuhteista tai ympariston arsykkeista. (Turunen

2023).
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Liiallinen tai jatkuva stressi voi olla haitallista terveydelle ja hyvinvoinnille. Tyoperaista stressia ai-
heuttaa epaselva tyonkuva ja siitd johtuva tyon hallinnan puute, liilan suuret vaatimukset, huono
kohtelu ja arvostuksen puute. (Mattila 2022). My0s tietyt tyotehtavat, tydjarjestelyjen ja vuorovai-

kutuksen ominaisuudet voivat aiheuttaa stressia tyontekijoille (Stressi ja tyduupumus n.d).

Jokaisella tyontekijalla on yksiléllinen tapa reagoida stressaaviin ja stressia laukaiseviin kuormitta-
viin tilanteisiin. Reagointi tapa voi my6s samalla ihmisellad vaihtua riippuen sen hetkisesta elaman

vaiheesta. (Stressi ja tyduupumus n.d).

2.3.2 TyOuupumus

Pitkdkestoinen stressi tydssa aiheuttaa tyduupumusta. Tyouupumus on tila, jossa henkil6 kokee
uupumusta ja uupumuksen aiheuttamaa fyysista ja psyykkista kuormitusta tyon seurauksena. Tyo-
uupumukseen liittyy usein voimakas vasymys, stressi, motivaation puute ja masentuneisuus. Se voi
johtua liiallisesta tydmaarasta, tyon epaselvyydesta tai huonosta ilmapiirista. (Uusitalo-Arola,

Tuisku & Rossi 2022)

Tybuupumus ei itsessdan ole sairaus, mutta voi johtaa moniin eri sairauden tuntoihin, kuten paan-
sarkyyn, vatsa ja rintakipu oireisiin, masentuneisuuteen, alkoholinkdytt6on, unihairidihin ja olo voi
olla kirea ja ahdistunut. Tyduupumuksen seurauksena myos keskittymiskyky vaikeutuu ja asioita

alkaa unohdella helposti, jonka seurauksena tyot eivat etene ja tydasioihin liittyvat paatéksenteot

vaikeutuvat. (Tyduupumus 2023).

3 Sairaanhoitaja

Suomessa sairaanhoitajan ammattia harjoittavaa henkiloa saatelee Laki terveydenhuollon ammat-
tihenkilosta, joka on tullut voimaan 28.6.1994. Lain tarkoituksena on edistaa terveydenhuollon
palvelujen saatavuutta seka potilasturvallisuutta. Laki terveydenhuollon ammattihenkildstd on
luotu, jotta voidaan varmistaa, ettd ammatinharjoittajalla on ammatintoiminnan edellyttava kou-

lutus. (Laki terveydenhuollon ammattihenkilosta 2024).

Sairaanhoitajalla on mahdollisuus tehda tyota hyvin monenlaisissa erilaisissa tyopaikoissa. Uralla

eteneminen on myds mahdollista monella eri tavalla. Keskeista sairaanhoitajana tydskentelyssa on
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asiakkaiden kokonaisvaltainen terveyden hoito. Sairaanhoitajat huolehtivat asiakkaiden sairauk-
sien ennaltaehkaisysta, hoidosta, ohjauksesta seka ottavat myds asiakkaan laheiset huomioon ja
ohjaavat myos heitd avustamaan asiakasta sairautensa kanssa. (Sairaanhoitajan monet eri urapo-

lut n.d.).

3.1 Vuorotyo ja osastotyoskentely

Tyoaikalaki 5.7.2019/872 maarittaa Suomessa saannolliseksi tyoajaksi vuorokaudessa kahdeksan
tunnin mittaisen tyoajan. Viikossa tunteja on enintaan 40. (TyoOaikalaki 2024). Epasaannollinen tyo-
aika on tasta persussaannoista poikkeavaa. Epasaannollinen tydaika on elimistdlle kuormittavam-

paa kuin sdannollinen tydaika. (Partonen 2023).

Sairaanhoitajan tyd on enimmakseen vuoroty6ta. Vuorotyo tarkoittaa tassa katsauksessa kolmi-
vuorotyotd; aamu, ilta ja yévuoroja. Vuorotydn epasaannollisyys on kuluttavaa ja energiaa vievaa
aivan eri tavalla kuin sdannollinen tydaika. Vasymys, joka vuorotydssa esiintyy, johtuu unen hai-
riintymisesta. (Vuorotyo n.d). Téiden tekeminen elimistdlle epaedulliseen tydaikaan, kuten yon tai
aamuyon aikana, sekoittaa unirytmia ja ydunen tuomaa sisaista univalve syklien sarjaa. Tama usein
johtaa vuorotydsta johtuviin uniongelmiin seka vasymykseen. (Partonen 2023). Valveillaoloajat pit-

kittyvat, etenkin jos ennen ensimmaista yovuoroa ei saa otettua paivaunia. (Vuorotyo n.d.).

Vuoroty0Ossa osastolla tyoskentely on hektista, sosiaalisesti, fyysisesti ja psyykkisesti kuormittavaa.
Talla hetkella koettava henkildstovaje vaikuttaa omalta osaltaan sairaanhoitajien jaksamiseen, hoi-
don laatuun ja potilasturvallisuuteen. Sairaanhoitajaliiton tekeman kyselyn mukaan kokeneita kol-
legoita tarvitaan lisda. (Joskus olen vuorossa ainoa sairaanhoitaja 2021). Henkildstovaje ja pula sai-
raanhoitajista on todellinen. Maaliskuussa 2024 avoimia sairaanhoitajien virkoja oli TE-toimiston

sivuilla 2100 (TE-palvelut 2024).

Sairaanhoitajana tyoskenteleminen osastolla antaa mahdollisuuden auttaa ja hoitaa potilaita, mika
voi antaa merkityksellisyyden tunteen ty6lle. Sairaanhoitaja paasee tekeman monipuolisia tyoteh-
taviad osastolla. Tyohon kuuluu esimerkiksi ladkehoidon antamista, potilaiden seurantaa ja tuke-
mista seka tarvittavien hoitotoimenpiteiden suorittamista. (Karhe n.d). Sairaalan osastolla tyos-

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

(Sairaanhoitajan monet eri urapolut n.d).

Osastolla tyoskennellessa toimitaan usein tiiviissa yhteistydssa muiden terveydenhuollon ammatti-
laisten, kuten laadkareiden, hoitajien, fysioterapeuttien ja sosiaalityontekijoiden kanssa. Tama vah-
vistaa yhteisollisyytta ja tukee ammatillista kehittymista. (Hujala 2019). Kollegiaalisuus vahvistaa
nakemysta siita, etta kaikilla on samanlaiset tavoitteet hoitotydssa. Yhteinen tavoite vahvistaa tyo-
hyvinvoinnin tunnetta ja vaikuttaa positiivisesti tydssa pysymiseen. (Kangasniemi, Suutarla, Tilan-

der, Knuutila, Haapa & Arala 2015).

4 Opinndytetyon tavoitteet ja tutkimuskysymys

Opinnadytetyomme tarkoituksena on tutkia mitka tekijat vaikuttavat sairaanhoitajien tyohyvinvoin-
tiin ja vuorotydssa osastolla jaksamiseen. Tydomme tavoitteena on selvittaa keinoja, joilla sairaan-
hoitajat voisivat jaksaa tydssadan paremmin. Keinoja, joilla tydhyvinvointia voitaisiin lisata vuoro-

tyossa osastoilla tyoskenteleville sairaanhoitajille. Opinnadytetydmme tutkimuskysymykset ovat:

1. Mitka ovat yleisimpia tyohyvinvointia ja jaksamista edistavia tekijoita sairaanhoitajien koh-
dalla vuorotyossa?

2. Mitka tekijat heikentavat sairaanhoitajan tyohyvinvointia ja jaksamista vuorotydssa?

5 Opinndytetyon toteutus

5.1 Kirjallisuuskatsaus tutkimusmenetelmana

Opinndytetydomme on kuvaileva kirjallisuuskatsaus. Kirjallisuuskatsaus on tutkimusmenetelma,
joka perustuu olemassa olevan kirjallisuuden systemaattiseen kokoamiseen, arviointiin ja analy-
sointiin tutkimuskysymyksen ymparilla. Menetelma auttaa hankkimaan syviéllista tietoa aiheesta ja

tunnistaa aukkoja nykyisessa tietamyksessa. (Kunnela 2023).

Kirjallisuuskatsauksessa keratdan tietoa useita yksittaisia tutkimuksia kayttaen tarkoituksena saada

mahdollisimman selkea tieteellinen ndyttod katsasteltavasta asiasta. Yksittaiset tutkimukset koo-
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taan yhteen ja naistd muodostetaan kokonaisuus. Kirjallisuuskatsaus on tehokas tapa tiivistaa tie-
toa. (Laaksonen, Kuusisto-Niemi, Saranto 2010). Aiempien tutkimusten ja kirjallisuuksien kriittinen
ja tiivis erittely ja ndiden pohjalta tutkijoiden omien paamaarien ohjaamana tehtyja synteeseja voi-
daan pitaa kirjallisuuskatsauksena ja sen sisaltdman tutkimusongelman ratkaisuna. Nain ollen kir-
jallisuuskatsaus esittaa perustelun lukijoilleen, miksi esiteltdava uusi tutkimus on tarkea. (Mannila

2021).

Kirjallisuuskatsauksia on useita erilaisia tyyppeja eri tarkoituksiin ja erityyppisille aineistoille. Pe-
rimmaisena tarkoituksena kirjallisuuskatsauksessa on muodostaa kokonaiskuva aikaisemmista tut-
kimuksista. (Stolt, Axelin, Suhonen 2015, 23). Kuvaileva kirjallisuuskatsaus on laaja-alaisin ja mene-
telmiltaan valjin. Se on yksi yleisimmista kaytetyista kirjallisuuskatsauksen tyypeista. Kuvailevassa
kirjallisuuskatsauksessa ei ole tarkkoja tai tiukkoja sdaantoja. Tassa kirjallisuuskatsaustyypissa tutki-
muskysymykset ovat valjempia kuin esimerkiksi meta-analyysissa. Kaytetyt aineistot voivat olla
laajoja, mutta tutkittava ilmid voidaan kuitenkin kuvailla laaja-alaisesti ja tarvittaessa pystytdan

luokittelemaan ilmién ominaisuuksia. (Salminen 2011, 6.)

Kirjallisuuskatsauksen avulla voidaan koota eri tutkimustuloksia ja teorioita, joiden avulla voidaan
luoda uudenlainen ymmarrys ja ndkdkulma tutkittavaan aiheeseen. Tasta syysta se on tarked 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. Tarkein osa kirjallisuuskatsauksessa on hakutermien eli asiasanojen
valinta. Asiasanojen maarittamista voi vaikeuttaa niiden kdantaminen kielesta toiseen. (Laaksonen,
Kuusisto-Niemi, Saranto 2010). Haimme tietoa eri tietokannoista. Kdytimme hakusanoina “sairaan-
hoitaja, tyohyvinvointi, vuorotyo, sairaanhoitajat, tydhyvinvointi, sairaanhoitajien tyohyvinvointi,
hoitotyontekijoiden tyohyvinvointi, tydolobarometri 2023”. Kansainvalisia tutkimustuloksia
hakiessamme kdytimme 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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Sisaanottokriteerien tayttavien aineistojen kayttamisen prosessi on kuvattu alla olevassa taulu-

kossa.

Taulukko 1. Sisaanottokriteerien kayttaminen aineiston valinnassa.

Kaytetdaan 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”.

Jatetaan valinnasta pois artikke-
lit mitka eivat koske sairaanhoi-

tajien tyohyvinvointia

Jatetdan valinnasta pois artikkelit, joissa
aihe rajautuu tietynlaiseen tydymparistoon
kuten mm. ty6hyvinvointi akuutilla, kirurgi-

sella tai sydan osastolla.

Valitaan tutkimukset, jotka
on tehty viimeisen kymme-

nen vuoden aikana

Rajataan kieleksi

suomi ja englanti

Jatetaan pois ne artikkelit
mitka kasitelevat Covid-19

vaikutusta tyohyvinvointiin

Valitaan artikkelit, joiden tii-
vistelma vastasi eniten opin-

ndytetyon aihetta



15

Kaytimme opinndytetydssa jarjestelmallista tiedonhakua. Hakujen tekeminen on aloitettu joulu-

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

toja mm. Cinahl, Pubmed, Medic. Tietokantojen kdaytén mahdollisti Jyvaskylan ammattikorkea-

koulu. Liitteet 2 ja 3 kuvaavat tutkimusten hakuprosessia seka lopullisia opinnaytetyéhon valittuja

tutkimuksia.

Taulukko 2. Sisaanotto- ja poissulkukriteerit.

Sisddnottokriteerit

Poissulkukriteerit

Aineisto on julkaistu vuosina 2013-2024.

Tutkimusaineisto on reilusti yli 10 vuotta

vanha.

Aineisto on suomen tai englannin kielella.

Aineisto on kirjoitettu jollain muulla kielella,

kuin suomi tai englanti.

Aineistosta on saatavana koko teksti.

Aineistoa on maksullinen tai sita ei ole saata-

vana kokotekstina.

Aineisto vastaa tutkimuskysymyksiin.

Aineisto ei vastaa tutkimuskysymyksiin.

Aineisto ei kasittele covid-19 tuomia vaikutuk-

sia tyohyvinvointiin.

Aineisto kasittelee covid-19 vaikutuksia tychy-

vinvointii.

Kirjallisuuskatsaukseen valittu aineisto analysoitiin sisallén analyysilla. Sisallénanalyysi on pro-

sessi, jossa esitettyad aineistoa tai tekstia tarkastellaan ja arvioidaan systemaattisesti ja kriittisesti.

Tavoitteena on ymmartaa, mita sisalto viestii ja millaisia merkityksia siitd voi l0ytaa. Sisallonana-
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lyysi on yleinen tyokalu eri tieteenaloilla, kuten kielitieteessa, sosiologiassa, viestinndssa ja psyko-
logiassa. Sisallon analyysi voi auttaa paljastamaan piilotettuja viesteja, arvoja ja asenteita teks-
teissa, ja se voi myos auttaa |0ytamaan yhteyksia eri asioiden valilla. (Tuomi & Sarajarvi, 2018, 80—
109.) Analyysissa kaydaan lapi, mita aineistossa on ja mita siind kerrottaan tassa tapauksessa eten-
kin tyohyvinvointiin liittyvissa asioissa. Aineiston analyysi mahdollistaa tiedon tarkemman ymmar-
tdmisen ja sen pohjalta tehtavien johtopaatdsten ja paatelmien muodostamiseen. On tarkeas, etta
aineiston keruu ja analyysi tehddan huolellisesti, jotta saadaan validit ja luotettavat tulokset. (Kun-

nela 2023).

Taulukko 3. Aineistolahtoisen analyysin luotikkelun eteneminen.

Yhdistava luokka Paaluokka Yldluokka Alaluokka
Liikunta
Ravitsemus
Edistavat ..
Uni ja lepo
tekijat

Mielenhyvinvointi

Sairaanhoitajien L TV o
Tyohyvinvointiin yonantajan ja

tyohyvinvointi . - .
vaikuttavat tekijat esihenkilén rooli

vuorotydssa

Stressi
Heikenta-

vat tekijat
Tybuupumus

Yll3 olevassa taulukossa ndkyy opinndytetydmme lopullinen prosessi. Kerdsimme ensin tietoa tyo-

hyvinvoinnista ja sitd edistavista ja heikentavista tekijoista yleisesti. Etsimme tietoa eri ldhteista ja
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kokosimme ne omien otsikoiden alle. Taman jalkeen etsimme tietoa liittyen sairaanhoitajan tyos-
kentelyyn vuorotyossa ja viela tarkemmin osastolla tyoskentelyyn. Paadyimme erottelemaan yla —
ja alaluokat toisistaan opinnaytetyon luettavuuden helpottamiseksi. Tyéhyvinvointia edistavat ja
heikentadvat tekijat valikoituivat lukemiemme aineistojen kautta. Suurin osa lukemistamme aineis-
toista kasittelivat tydhyvinvointia juuri ndiden alaluokkien kautta. Etsimme eri aineistoista lIoytyvia

yhtéaldisyyksia ja eroja ja kokosimme ne yhtendisiksi kokonaisuuksiksi.

Aineisto taulukossa mainittaviin kohtiin on keratty erilaisista luonnollisista lahteista. Naita ovat
mm. dokumentit, rekisterit ja internet sivut. Raja sen vililla, onko aivan kaikki aineistomme luon-
nollista aineistoa vai onko osa tutkimusta varten kerattya aineistoa, on pieni. Ronkainen, Pehko-
nen ym. (2014, 108-112) kuvaavat, etta luonnollisten aineistojen ja tutkimusta varten kerattavien

aineistojen erottelu toisistaan ei olekaan tdysin selvaa.

Opinnaytetyon tutkimuksiin valittiin artikkelit, jotka eniten vastasivat opinnadytetyon aihetta ja
jotka sisalloltaan vastaavat tutkimuskysymyksiin. Niiden tulokset kdydaan lapi ja kerataan tarvitta-
vat tiedot tarkempaan tarkasteluun. (Kunnela 2023). Valituille tutkimuksille olemme maaritelleet
tietyt kriteerit, jotka perustuvat tdssa kirjallisuuskatsauksessa opinnaytetyon tutkimuskysymyksiin
(Laaksonen, Kuusisto-Niemi, Saranto 2010). Artikkelien sisdanottokriteerit ovat eriteltyina alla ole-

vassa taulukossa.

6 Tulokset
6.1 Tyohyvinvointia ja jaksamista edistavia tekijoita

Parhainta tyotyytyvaisyytta kokevat pitempaan sosiaali- ja terveysalalla tyoskennelleet. Tyoympa-
riston vaikutus tyotyytyvaisyyteen on ollut sairaanhoitajien kohdalla keskivertoa. Tyétilojen kdytet-

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

Hyva koulutus seka taitojen yllapitdminen edesauttavat tyontekijoiden tyohyvinvointia. Selkeat
tyoohjeet ja tehtava kuvat helpottavat vanhojen tyontekijoiden tyoskentelya seka sijaisten pereh-
dyttdmista ja sijaisten itsensa perehtymista tydyksikon toimintatapoihin. (Kinnunen, Liukka, Haa-
tainen 2023). Sairaanhoitajat kokevat uransa olevan tyydyttava, jos saavat tehda ty6taan parhaalla

mahdollisella tavalla ja pystyvat pyrkim&dan parhaaseen mahdolliseen tulokseen (Brennan 2017).
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Brennan (2017) selvitti tutkimuksessaan, etta sairaanhoitajilla oli keinona tyoperaisesta stressista
selviytymiseen sosiaalinen tuki. He jakoivat omia tuntemuksiaan, kokemuksiaan ja mielipiteitdan
yhdessa tyoryhmien kanssa. Lisaksi sairaanhoitajat tunnistivat mukautuvia selviytymiskeinoja, ku-
ten liilkunta, vapaa ajan toiminta seka perheen kanssa oleminen. Tutkimukset osoittivat, etta sai-

raanhoitajille oli tarkeaa 16ytaa tyon ja vapaa ajan valille tasapainon. (Brennan 2017).

Hahtelan tekeman sairaanhoitajien tydolobarometrin 2023 mukaan osastotyyppisessa tyoyhtei-
sdssa toimivat sairaanhoitajat olivat tyytyvaisia perhevapaiden, sairaan lapsen tai omaisen hoita-
misen sovittaminen tydaikaan. My0s tyon tavoitteiden ja perustehtdavan maarittelyyn oltiin tyyty-
vaisid. (Hahtela 2023). Hiaggman-Laitila (2013) toi esiin artikkeli katsauksessaan tyéhyvinvointia
vahvistavina tekijoina tasapainoisen tytétaakan, tyon tarkoituksen mukaisuuden, tydympariston

miellyttavyyden, asiallisuuden seka tyon riittavan resurssoinnin.

Johtaminen ja tyoyhteisélliset tekijat vaikuttivat tyohyvinvointiin, ja hyvalla johtamisella voidaan
vahentaa tyontekijan emotionaalista tyduupumusta, stressia ja sairauspoissaoloja (Haggman-Lai-
tila 2013). Brennan (2017) tutkimuksessa on korostettu, etta terveydenhuollon johtajien tulisi

nayttda esimerkkia hyvinvoinnin edistamisessa. Johtajilla tulisi olla asianmukainen koulutus seka
taidot, jotta he pystyvat tunnistamaan henkiloston tarpeet, huomaamaan riskitekijat seka tarjoa-

maan oikeanlaisia tukikeinoja tyossa jaksamiseen. (Brennan 2017).

Mindfulnesilla on eri tutkimusten mukaan todettu olevan positiivisia vaikutuksia tydssa jaksami-
seen ja tyohyvinvointiin sekd vahentamaan tyosta tullutta stressia ja sen kokemusta. Mindfulnesin
liséksi joogan, venyttelyn sekd meditaation sekd naiden kaltaisten kaytantdjen harjoittaminen ovat
yhteydessa terveydenhuollon tyontekijoiden stressin vahenemiseen (Brennan 2017). Ghawadra,
Abdullah, Choo, Danaee & Phang (2020) ovat todenneet tutkimuksessaan, ettd mindfulnesista on
hyotya silloin, kun siihen liitetdan ensin ohjattu hetki ja taman jalkeen omatoimisesti jatkettavat

harjoitukset.

6.2 Tyohyvinvointia ja jaksamista heikentavia tekijoita

Kinnunen, Liukka ja Haatainen (2023) nostavat artikkelissaan esiin yhtena sairaanhoitajien tyohy-

vinvointia heikentdvana tekijana tyévoimapulan ja sen tuomat haasteet tydyhteiséssa. Brennan
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(2017) kuvaa tutkimuksessaan, etta erilaiset sosiaali- ja terveysalaa kohdanneet sadstotoimet olisi-
vat vaikuttavana tekijana tyévoimapulan syntymisessa. Haggman-Laitila (2013) kuvaa, etta tyohy-
vinvointia tukevan toiminnan suunnitelmallisuus arvioitiin matalaksi. Palkkaus suhteessa tyénku-

vaan ja tyonvaativuuteen koettiin kaikista alhaisimpana.

Tahan asti sosiaali- ja terveysalan tyontekijoiden joustavuus on kannatellut niin tyépaikkoja kuin

alaa (Kinnunen, Liukka & Haatainen 2023). Sairaanhoitajille tehdyn tydolobarometrin mukaan va-
hiten tyytyvaisia oltiin henkiloston rekrytointiin tydyhteisén osaamistarpeen perusteella (Hahtela
2023). Henkilostopulassakaan maara ei korvaa laatua eika takaa tyoturvallisuutta vaan pahimmil-

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

Sosiaali- ja terveysalalla on lyhyt aikaisia tyontekijoita seka sijaisia. Heidan perehdyttamisensa ja
toiden tekemisen varmistaminen tuovat omat kuormitustekijansa jo valmiiksi kuormittuneeseen
tyohon. (Kinnunen, Liukka & Haatainen 2023). Sairaanhoitajia on ldhtenyt sosiaali- ja terveysalalta.
Heista osa on kouluttautunut uuteen ammattiin. Vaikuttavina tekijoina sairaanhoitajien alalta lah-
temiseen ovat olleet tyytymattomyys tyéhon ja tyduupumuksen kokeminen. Naiden kerrotaan
my0s lisdnneen tyopoissaoloja ja vaikuttaneet osaltaan henkildston vaihtuvuuteen seka tyotulok-

siin. (Brennan 2017).

Koettu terveydentila on sairaanhoitajilla ollut Kaskesin (2019) tutkimuksessa kaikista huonoin. Sai-
raanhoitajien kokemus tyosta palautumiseen on myos ollut kaikista huonointa. Vertailtaessa eri
ammattiryhmia, sairaanhoitajat ovat laakarien rinnalla kokeneet eniten stressin tuntemuksia. (Kas-
kes 2019). Samalla tavalla stressi kuvantuu myds Brennan (2017) tekemassa tutkimuksessa. Han
nostaa esiin, etta haastavassa tydymparistossa tyoskentely seka erilaiset rooliodotukset lisda sai-
raanhoitajien riskia sairastua stressiperdisiin sairauksiin seka tydbuupumukseen. Erilaisia stressiteki-

joita olivat myos aggression kokemukset seka tyon ylikuormitus. (Brennan 2017).

Myos Haggman-Laitila (2013) on nostanut katselmuksessaan esiin tyduupumuksen ja siihen vaikut-
tavat tekijat. Tekijat olivat yhtenaisia Brennan (2017) tutkimuksen kanssa siina, ettd tyduupumuk-
seen vaikuttavia tekijoitd olivat erilaiset rooleihin liittyvat ristiriidat, tyon kuormittavuus, jatkuva

kiire sekd ammatillinen osaaminen. Brennan (2017) katseli tutkimuksessaan tekijoitda enemman
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stressin ja sen tuoman tyouupumuksen kautta, kun taas Haggman-Laitila (2013) keskittyi enem-

man itse tyduupumukseen.

7 Pohdinta

Kirjallisuuskatsauksen tuloksena syntyi kasitys siita, mitka tekijat vaikuttavat sairaanhoitajan tyo-
hyvinvointiin vuoroty6ssa. Tutkimuksissa tarkasteltiin tyéhyvinvointia yksilon, yhteison, tydnanta-
jan, kokemuksen, terveyden, taloudellisen tilanteen seka tyo elaman ulkopuolisen elaman kautta.
Tutkimuksissa kavi ilmi my&s johtajien ja johtamisen vaikutus sairaanhoitajien tydhyvinvointiin.
Tutkimuksissa nousi esiin myos tydympariston ja ergonomisen suunnittelun vaikutus tyéhyvinvoin-

tiin.

Kirjallisuuskatsauksen tutkimusten tuloksista kay ilmi, ettd jo aiemmin tutkittu ja keratty tieto on
yha tana paivanakin paikkaansa pitavaa. Sairaanhoitajien kokemat tyohyvinvointia edistavat ja hei-
kentdvat tekijat ovat olleet tiedossa jo pitkdan ennen opinndytetydmme tekoa. Opinndytetydmme
tuloksena syntynyt kasitys sairaanhoitajien tyohyvinvointiin vaikuttavista tekijoista ei siis tuonut

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

7.1 Johtopaatokset

Kirjallisuuskatsauksen tarkoituksena oli selvittaa mitka tekijat vaikuttavat sairaanhoitajien tyohy-
vinvointiin vuorotyossa. Tutkimusten tuloksista nousi esiin useat jo aiemmin todetut tekijat, jotka
vaikuttavat sairaanhoitajien tyohyvinvoinvointiin ja tyossa jaksamiseen niin negatiivisesti kuin po-
sitiivisesti. Sairaanhoitajien tydohyvinvoinnista |6ytyi tiedon hakua tehdessa laajasti tietoa, vaikka
kdaytimme aiheenrajauksena vuorotyo6ta tekevien sairaanhoitajien tyohyvinvointia. Aiheen rajauk-
sesta ei aina tietoa etsiessa ollut hyotya, silld vaikka sairaanhoitajien tyd on paaasiassa vuorotyota
sita ei erikseen tekstissa mainita. Siitdkin huolimatta tekeeko sairaanhoitaja paiva tai vuorotyota
on tyohyvinvointiin liittyvat asiat samankaltaisia. Pddosin vuorotyotéa tekevien sairaanhoitajien
ty6hyvinvointiin liittyvia erityistekijoita olivat ajankadyton haasteet, tyon ja vapaa-ajan sovittami-

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

Teoriaosan ja tulosten vertailussa nousi samoja teemoja liittyen tyéhyvinvointiin. Sairaanhoitajien

nettisivuilla kerrotaan tyohyvinvoinnin paranevan, kun tyoyksikossa on hyva perehdytys ja selked
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tyonkuva (tyohyvinvoinnin johtamisreppu n.d). Tahdan samaan tulokseen paasivat myos Kinnunen,
Liukka & Haatainen (2023) artikkelissaan. Esihenkilon rooli korostui useissa tiedonhaun lhteissa.
Sairaanhoitajat ovat tyytyvaisempia, kun esihenkilé mahdollistaa tydvuorojen suunnittelun jousta-
vasti, jolloin ty0 ja vapaa-ajan sovittaminen on sujuvampaa. Esihenkil6lld katsottiin olevan mahdol-
lisuuksia vaikuttaa myos tyontekijan liikunta ja ravitsemusmahdollisuuksiin, seka vuorokausi ryt-
min saatelyyn. Tutkimuksissaan Haggman-Laitila (2013) seka Brennan (2017) puoltavat

esihenkildn roolia tyohyvinvoinnin kannalta.

Mattila (2022) kirjoittaa, etta liian suuret vaatimukset, huono kohtelu ja arvostuksen puute voi
johtaa tyoperaiseen stressiin. Helander, Roos & Suominen ovat tehneet vuonna 2019 tutkimuksen
nuorten sairaanhoitajien kohdalla, mitka tekijat vaikuttavat alan vaihtamiseen. Kyselyn vastauk-
sien perusteella alan vaihtamisen harkitseminen on ollut monella mielessa, koska sairaanhoitajan
tyohon on liittynyt kohtuuttomia vaatimuksia, jotka hoitoalalla nakyvat tyékuormituksena. Kuor-
mittavia tekijoita olivat kiire, fyysisesti raskas ja ylikuormittava tyd. Ruokatauko mahdollisuuksia ei
ole aina ollut. My6s potilaiden haukkumisen kohteena oleminen on koettu raskaana, kiitosta ei ole

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

Ghawadra & muut (2020) sekd Mannermaa (2017) toivat esiin mielen hyvinvoinnin tarkeana osa-
tekijana tyohyvinvoinnissa ja tyossa jaksamisessa. Mielenhyvinvoinnin voidaan vaikuttaa mm.
Mindfulnes harjoituksilla, mitkd Raevuoren (2026) tekeman ladketieteellisen katsauksen mukaan
edesauttaa ihmisen positiivista kokemusta itsedan ja maailmaa kohtaan. Goyal, Singh, Sibinga ym.
(2014) saivat tutkimuksessaan positiivisia tuloksia mindfulness harjoituksista liittyen tyéhyvinvoin-
tiin, tata tukee myos Ghawadra & muut (2020) tekeman tutkimusten tulos. Tyon imulla todettiin
olevan keskeinen merkitys tyohyvinvoinnin kannalta. Tyon imu vaikutti positiivisesti mielentervey-
teen, koettuun tyotyytyvaisyyteen ja vahensi somaattisia oireita ja unihairioita (Kaskes 2029). Tyon
imulla tiedetdaan olevan myos positiivinen vaikutus tyosuoritukseen ja tydyhteison hyvaan menes-

tyksen. (Tyon imu n.d)

Opinnaytetyon tuloksia voidaan hyodyntda, kun etsitadn tietoa sairaanhoitajien tyohyvinvoinnista
vuorotydssa. Tata opinnaytetyota tehdessa olisimme hyotyneet tarkemmista tutkimuksista liittyen

nimenomaan vuorotyota tekevien sairaanhoitajien tyohyvinvointiin. Jatkotutkimus ehdotuksemme
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olisi tahan asiaan syventyminen vielakin enemman, jotta vuoroty6ta tekevien sairaanhoitajien tyo-
hyvinvointiin voitaisiin vaikuttaa kohdentavilla toimilla. Myds tiedon viemiseen ja kehittamiseen

tyoyksikdssa voisi panostaa, jotta tyontekijoilla olisi mahdollisuus vaikuttaa tyohyvinvointiin.

7.2 Opinndytetyon luotettavuus ja eettisyys

Opinndytetyossamme olemme kdyttaneet hyvan tieteellisen kdytannon perusperiaatteita. Naita
ovat luotettavuus, rehellisyys, arvostus ja vastuunkanto. (Keiski, Himaldinen ym. 2023, 11.) Tama
kirjallisuuskatsaus on tehty omasta innostuksestamme tyohyvinvointia ja sen kohottamista koh-
taan. Kirjallisuuskatsausta on tehty tammikuusta 2023 huhtikuuhun 2024 ja kaytetyt tutkimukset
ja lahteet ovat enintdan kymmenen vuoden takaa. Tammikuun 2024 jalkeen julkaistut Iahteet, tut-
kimukset ja artikkelit ovat uutta tietoa, jota emme ole tassa kirjallisuuskatsauksessa ottaneet huo-

mioon.

Kirjallisuuskatsauksemme luotettavuus perustuu siina kadytettyihin luotettaviin lahteisiin. Luotetta-
vuus eli reliabiliteetti perustuu tulosten tarkkuuteen. Tama tarkoittaa sita, etta saatu tutkimustu-
los pysyy samana tutkijasta riippumatta (Vilkka 2015, 194). Useat lahteemme antoivat samaa tie-
toa tyohyvinvoinnista ja siihen vaikuttavista tekijoista. Opinndytety6éssamme olemme onnistuneet
tuomaan luotettavuutta silld, etta teoriatieto ja tutkimukset ovat sisalloltdan toisiaan vastaavia ja

nain ollen opinndytetydn tulos on ollut yhtenevadinen naiden osalta.

Opinndytetyon aineistojen valinnassa on kaytetty hyvaa lahdekriittisyytta. Lahdekriittisyytta tarvi-
taan, jotta tutkimuksen aineisto olisi mahdollisimman luotettavaa. (Lapin korkeakoulukirjasto
2024). Opinnaytetyéssamme kiinnitimme huomiota ldhteisiin niin omasta kuin ohjaajien nakdokul-

masta. Kirjallisuutta oli valtavasti ja tietoa olisi I16ytynyt epdluotettavistakin lahteista.

Kayttdmamme tutkimukset olivat kieleltadan suomeksi ja englanniksi. Kddnnostyot on pyritty teke-
maan niin, ettei asiasisaltdé ole muuttunut kielen kdantoévaiheessa. Toki kielen kdantaminen osal-
taan aina lisaa virheen mahdollisuutta tutkimusten tulkinnoissa. Tiedonhaussa kiinnitimme huomi-
oita lahteen kirjoitustapaan koskien ammattinimikkeita. Useissa lahteissa kaytetdan termia
sosiaali- ja terveysalan tyontekija, tdma ei kuitenkaan sulje pois sairaanhoitajia, jolloin ldhdetta on

voitu kadyttaa tiedon haussa.
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Hyvien tapojen mukaan olemme maininneet tekstissamme mihin lahteisiin tietomme ovat perus-
tuneet (Helminen n.d.). Helminen (n.d.) mainitsee tekstissdan, ettd “oleellinen osa tieteellista kir-
joittamista on perehtyminen aiempiin tutkimuksiin aiheesta”. Kirjallisuuskatsauksessamme

olemme perehtyneet tyohyvinvointiin useiden eri |lahteiden kautta.

Luotettavuutta lisdsi opinndytetyon tekijoiden oma ammattietiikka terveydenhoitoalaa koskien.
Tama voi toki myos laskea tutkimuksen luotettavuutta, jos tekijat eivat pysty olemaan tarpeeksi
objektiivisina tarkastellessaan opinndytetydhon valittuja aineistoja. (Ronkainen, Pehkonen, Lind-
blom-Ylanne & Paavilainen 2013.) Pyrimme ottamaan objektiivisen tarkasteluasenteen hakies-
samme tutkimuksia, jotka tukisivat muuta opinnadytetyossa kaytettya aineistoa. Mielestamme on-

nistuimme tdssa hyvin ja saimme tuotua aihetta esiin objektiivisesta nakékulmasta.

Opinnadytetyota tekemassa on ollut kaksi henkil6a, joten olemme voineet kdyda yhdessa arvioivaa
keskustelua luotettavuuksiin liittyen sekda molemmat tekijat ovat tuoneet opinnaytetyon aihee-
seen erilaisia nakdkulmia, joista aihetta tarkastella. Olimme yhdessa samaa mielta siitd, etta opin-
naytetyon tulisi sopia lansimaiseen terveydenhuollon kulttuuriin. Tdma lisdsi mielestamme opin-
ndytetydmme tarkkuuta ja tulosten kdytettavyyttd. Opinndytetyo on ollut tekijoilleen
ensimmainen, joten olemme pitdneet tiiviisti yhteytta ohjaaviin opettajiimme vastaanottaen heilta
saatua palautetta ja toimien saatujen palautteiden mukaan. Tdma on omalta osaltaan lisannyt

opinndytetydmme luotettavuutta.

Kirjallisuuskatsauksemme eettisyyteen vaikuttavia tekijoitd on muun muassa oma kokemuksemme
sosiaali- ja terveysalalta osasto tyostd. Pyrimme kuitenkin tarkastelemaan tyossamme kasiteltyja
aiheita ulkopuolisina henkil6ina objektiivisesti. Emme tee tyotamme mihinkdan tiettyyn yksikkoon.
Opinndytetydomme eettisyyden varmistamiseksi olemme perehtyneet opinnaytetydmme aihee-
seen ja tutustuneet tutkimuseettisiin ohjeistuksiin. Vaikka opinndytety6ssamme emme ole suo-
raan kasitelleen henkilotietoja, olemme kuitenkin perehtyneet henkilotietojen kasittelyyn ja tieto-

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

Opinndytetydomme on tehty kirjallisuuskatsauksena, jossa emme ole tarvinneet tutkimuslupia.

Olemme pyrkineet opinndytetydssamme jokaisessa vaiheessa rehellisyyteen, lapindakyvyyteen seka
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johdonmukaisuuteen. Jokaista vaihetta ohjasi tarkka kirjoittaminen seka tulosten arviointi, jotka

tehtiin ohjeistuksien mukaisesti.

Eettisesta nakodkulmasta katsottuna opinndaytetydmme on onnistunut siing, etta saimme itsemme
pidettya objektiivisina ja pystyimme irrottamaan oman ammattiminamme tata tyota tehdes-
samme. Meilla oli jo jonkinlainen kasitys siita, mika opinnaytetydmme lopputuloksesta tulisi,
mutta mielestdmme pystyimme taman jattdmaan huomiotta ja keskittymaan opinnaytetyon teke-

miseen ulkopuolisina henkiléina eika ammattilaisina.
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Vain koko
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nursing and well lanti
22.12.2023 & 2015- 2023
being at work Full text
Pubmed Nurse, shift work Kieli: Eng- 909 2 2 0
lanti
28.12.2023
2018-2023
Cinahl Wellbeing of nur- Kieli: Eng- 175 2 2 1
ces lanti
28.12.2023
2017-2023

Full text
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. lanti
31122023 | Nursingandstress |01 ¢ 5023
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hospital and lanti
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Pubmed Sairaanhoitajien Kieli: 1
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Cinahl Nurse and shift Kieli 572
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Aineisto tai otos

Menetelma

Paatulokset

Brennan, E-J.

2017. Towards resili-
ence and wellbeing
in nurses. British
Jour-

nal of Nursing. Vol
26, No 1. Iso-Bri-
tannia.
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vinvointia. Artikke-
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vaikutuksia henkilo-
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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 tyotyytyvaisyy-
teen, stressiin, ahdis-
tukseen ja
masennukseen.

Satunnaistettuun
kontrollitutkimuk-
seen kutsuttiin sai-
raanhoitajat, joilla
on lievaa tai kohta-
laista stressid, ah-
distusta ja masen-
nusta.
Interventioryhmalla
oli 2 tunnin Mind-
fulness-Based Trai-
ning -tydpaja, jota
seurasi 4 viikkoa
ohjattua itseharjoit-
telua Mindfulness-
Based Training -
verkkosivustolla.
Seka interven-
tioryhma (n = 118)
ettd kontrolliryhma
(n =106) arvioitiin
ennen interventiota
ja sen jalkeen seka
8 viikkoa my6hem-
min (seuranta) kayt-
tamalla masennus-,
ahdistuneisuus- ja

Satunnaistettu kontrol-
litutkimus.

Tutkimus paljasti, ettda MBT-
interventio paransi tehok-
kaasti osastohoitajien ahdis-
tusta ja tyotyytyvaisyytta. Yh-
distetty MBT-
toimitusmenetelma (tyopaja
ja nettisivu) on kaytannolli-
nen, kustannustehokas ja va-
hemman aikaa vieva tapa
opettaa mindfulnesia kiirei-
sille hoitajille.




34

stressiasteikkoa-21,
tyotyytyvaisyys

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

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

Tybolobarometri.

Kartoitetaan kuuden
eri osa-alueen kehi-
tysta ja niiden merki-
tysta sairaanhoitajien
hyvinvoinnille. Osa-
alueet ovat: toimivat
kdytannot, osallistava
johtaminen, tyon pal-
kitsevuus, asiantunti-
juuden kehittaminen,
korkeatasoinen hoidon
laatu seka tyon ja yksi-
tyiselaman yhteenso-
vittaminen. Vastaajat
arvioivat vaittamia
kymmenenportaisen
Likert-asteikon avulla
(1=taysin eri mielta ja
10=taysin samaa
mielta).

Selvitysten tulosten
perusteella
hyvinvointialueiden tulisi
kiinnittaa huomiota ja
panostaa erityisesti
perusterveydenhuollon ja
yhdistetyn
erikoissairaanhoidon ja
perusterveydenhuollon
sairaanhoitajien
asiantuntijuuden
kehittamiseen seka
kokemukseen tyon
palkitsevuudesta ja
osallistavasta
johtamisesta.

Haggman-Laitila, A.
2013.
Hoitotyontekijoiden
tyohyvinvointi ja
tybuupumus —
katsaus suomalaisten
tieteellisten
aikakauslehtien
artikkeleihin. Suomi.

Kuvata tyéuupu-
musta ja tyohyvin-
vointia suomalaisten
hoitotyontekijoiden
kokemana. Tarkoituk-
sena tunnistaa koke-
muksiin yhteydessa
olevia tekijoita seka
|6ytaa tyohyvinvoin-
tia edistdvista etta
tybuupumusta ehkai-
sevista toimintata-
voista tutkimusnayt-
toa.

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

Narratiivinen aineisto
analyysimenetelma

Suomalaisten hoitotyonteki-
joiden tybhyvinvointia maarit-
tavat onnistumisen kokemuk-
set tarkedna pitdmassaan
tyossa, kokemus hyvan tuot-
tamisesta potilaille, kokemus
yhteisollisyydesta ja tuen
saannista seka hyvinvointia
tukeva vapaa ajan elama. Tyo-
uupumusta tuovat esiin
tydsta etadantyminen, emotio-
naalinen vasymys, jaksamat-
tomuus, jattaytyminen vuoro-
vaikutuksesta ja negatiivinen
suhtautuminen niin itseensa
kuin ammattitaitoonsa.
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Kaskes, M. 2019.
Henkiloston koettu
tyohyvinvointi ja
tyoympariston kay-
tettavyys
sairaalasuunnitte-
lussa. Suomi

Tutkimuksessa kuva-
taan henkiloston tyo-
hyvinvointia ja tyo-
ymparistokokemuksi
a.

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

kvantitatiivinen poik-
kileikkaustutkimus.
Tybymparisto- ja tyo-
hyvinvointikysely sah-
kopostilla TeLean-
hankkeen ohessa. Vas-
taajia n.103. Analy-
sointi SPSS ohjelmis-
tolla.
Analyysimenetelmina
kaytetty Paakompo-
nenttianalyysia (PCA)
ja Kruskall Wallisin tes-
tia.

Tutkimuksessa kavi ilmi,
ettd tyohyvinvointia
vahvistavia tekijoita olivat
hyva koettu terveys,
tyotyytyvaisyys ja erittain
hyvat tydn imun
tuntemukset. Palautetta
oli annettu tyossa
koetusta stressista seka
palautumisen
haastavuudesta.

Kinnunen, M., Liukka,
M., Haatainen, K.
2023. Enta jos sote-
henkilokunta ei enaa
jousta?

Suomi

Artikkelissa kasitel-
|daan sote-alaa koh-
dannutta tyévoima-
pulaa ja sen
vaikutuksia tyonteki-
joiden jaksamiseen
seka joustamiseen.

Ladkarilehden artik-
keli

Kirjallisuuskatsaus

Artikkelissa todetaan, etta
tulevaisuudessa pitaisi
satsata henkildston
saatavuuteen ja
patevyyteen esim.
koulutuksilla.




