7| HAMK

I— | Hameen ammatti-
—\ | korkeakoulu

~

~

TYOHYVINVOINNIN EDISTAMINEN
SOSIAALI- JA TERVEYSALLA

Ammattikorkeakoulututkinnon opinnaytety®
Sairaanhoitaja (AMK)
syksy 2024
Jasmina Aho

Essi Koivisto



I\/| HAMK

Al s

Sairaanhoitaja (AMK) Tiivistelma
Tekija Jasmina Aho, Essi Koivisto Vuosi 2024
Tyon nimi  Tydhyvinvoinnin edistdminen sosiaali- ja terveysalalla

Ohjaaja Paula Vikberg-Aaltonen

Toiminnallisen opinndytetyon tarkoituksena oli tuottaa Hameen ammattikorkeakoulun
hoitotydn johtamisen ja kehittdmisen opintokurssille infograafi. Infograafin tarkoitus oli lisata
sairaanhoitajien seka sairaanhoitajaopiskelijoiden tietoa seka taitoja ty6hyvinvoinnin
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The purpose of this practical thesis was to create an infographic for the Nursing Leadership
and Development course at Hame University of Applied Sciences. The goal of the
infographic was to increase nurses” and nursing students’ knowledge and skills in improving
workplace well-being, as well as to provide tools and new perspectives on the topic. The goal
was to create an infographic as a reminder of workplace well-being and to assist in
maintaining and improving well-being in the workplace. The thesis aimed to produce a clear,
evidence-based informational package. The infographic presents information about
improving and maintaining workplace well-being and its importance.

The work mainly used research data on workplace well-being and its importance with a focus
on post-2020 studies. The goal was to use the latest research available on the subject. Data
was collected from professional associations in the healthcare sector and research articles
based on which the infographic was made.

The thesis was guided by the following research questions: What constitutes workplace well-
being? What factors influence workplace well-being and why? and How can workplace well-
being be promoted?

The outcome was a clear infographic that shows the impact of employees, employers and
work communities on workplace well-being. The infographic also provided practical advice
for promoting well-being. Fitting a lot of content into this short infographic proved to be a
challenge. The theoretical section of the thesis was made more comprehensive. Infographic
remained a compact informational tool with the goal of inspiring students to learn more about
the topic and help them understand the importance of workplace well-being in their future
profession.
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1 Johdanto

Tama opinnaytetydssa kootaan tietoa tydhyvinvoinnin edistamisesta sosiaali- ja
terveysalalla. Aihetta kasitellaan koko tydyhteison nakékulmasta, ja siita kuinka kaikki
osapuolet pystyvat erikseen parantamaan tyodhyvinvointia ty6paikallaan. Aihetta kaydaan lapi
lakien kautta, jotka ovatkin hoitotyon pohjana. Aihe on rajattu tydhyvinvoinnin merkityksesta
sen yllapitoon seka parannukseen koko tydyhteisén ndkokulmasta.

Toiminnallisen opinnaytetydn tarkoituksena on tuottaa infograafi Hameen
ammattikorkeakoulun hoitotydn johtamisen ja kehittdmisen opintokurssille. Infograafi toimii
visuaalisena oppimateriaalina, joka tiivistaa tythyvinvoinnin edistamisen keskeiset kaytannot
sosiaali- ja terveysalalla. Tavoitteena on, etta infograafi innostaa opiskelijoita syventymaan
aiheeseen ja auttaa heitd ymmartamaan tyéhyvinvoinnin merkityksen omassa tulevassa
ammatissaan. Tama pyritaan toteuttamaan siten, etta infograafi tukee opintokurssin sisaltéa,
seké jaa mieleen opiskelijoille asiana minkéa voi vieda mukanaan tulevalle tyépaikalleen.
Tutkimme sosiaali- ja terveysalan tyohyvinvoinnin nykytilannetta ja siihen tulleita muutoksia.
Tyomme antaa konkreettisia neuvoja seka tietoa tydhyvinvoinnista sen parantamisesta ja

yllapidosta.

Tyohyvinvointi vaikuttaa suoraan tyontekijoiden sitoutumiseen ja tydskentelyyn. Hyvinvoivat
tyontekijat ovat motivoituneita ja sitoutuneita tyotehtaviinsa, mika johtaa parempaan
tydtehoon, hyviin potilaskohtaamisiin sek& hyvaan hoitotydhén. Kun tydntekijat voivat hyvin,
he pystyvat keskittymaan tydhén paremmin ja tuottamaan korkealaatuista hoitotydta. Kun
asiaa katsotaan tydnantajan nakoékulmasta, silloin kun tyontekijat kokevat, ettéa heidan
hyvinvointiaan arvostetaan ja tuetaan, he ovat halukkaampia pysymaan yrityksessa
pidempaan. Tama vahentaa henkiloston vaihtuvuutta, mika puolestaan sdastaa

organisaatiolta aikaa ja resursseja rekrytoinnissa ja koulutuksessa. (Koivikko, 2017, s. 14)

Tyohyvinvointi vaikuttaa laajalti kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin, jota avataan tassa
opinnaytetydssa monesta eri nakdkulmasta. Tietotekstin nakékulmana on tydhyvinvoinnin
merkitys ja kuinka voi omalla toiminnallaan vaikuttaa tydntekijan seka tydyhteison
parempaan hyvinvointiin. Opetusmateriaalina sairaanhoitajaopiskelijoille tarke& muistutus

siitd, kuinka moneen eri asiaan ty6hyvinvointi vaikuttaa.



2 Mita on tybhyvinvointi?

Tyo6hyvinvointi on monitahoinen kasite, jolla on merkittavia vaikutuksia niin yksiléiden kuin
organisaatioiden toimintaan. Tyontekijoiden hyvinvointi on perusedellytys menestyville
tyopaikalle. Panostamalla tyontekijoiden fyysiseen, psyykkiseen ja sosiaaliseen hyvinvointiin,
yritykset eivét ainoastaan paranna tydilmapiiriadn, vaan myos koko tydyhteis6a ja sen
hyvinvointia. Tyohyvinvointi on siis kaikkien kannalta voittava strategia, joka vaatii jatkuvaa

huomiota, sitoutumista ja erilaisia ratkaisuja. (Tyo6terveyslaitos, n.d.-a)

Tyohyvinvointi on kokonaisuus, jonka muodostavat tyo ja sen mielekkyys, terveys,
turvallisuus ja hyvinvointi. Tydhyvinvointi on aiheena tarked, silla se vaikuttaa henkilén
kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin myos tyoelaman ulkopuolella. Tydhyvinvointiin liittyy laajalti
myos tyoturvallisuus seka tyoturvallisuuslaki. N&in molemmat, ty6turvallisuus seka
tydhyvinvointi sisaltaa tyontekijan fyysisen, psyykkisen ja sosiaalisen hyvinvoinnin. (STM,
2024)

2.1 Tyohyvinvoinnin edistaminen sosiaali- ja terveysalalla

Tyohyvinvoinnin edistdminen kaytanndssa on tarkea osa tydpaikan toimintastrategiaa, joka
vaikuttaa niin tyontekijoiden tyytyvaisyyteen kuin hyvaan hoitotyéhon. Tydhyvinvoinnin
edistdminen vaatii kuitenkin monipuolista lahestymistapaa. Tyoympariston fyysiset puitteet
vaikuttavat suoraan tyontekijoihin. Ergonomiset ty6pisteet, riittava valaistus ja hyva
ilmanlaatu ovat perusasioita, jotka tulee huomioida. Liséksi jopa tydpaikan sisustuksessa voi
hyddyntaa rauhoittavia vareja ja luonnon elementtejd, mika taas tukee mielenterveytta. (TTK,
n.d.-e)

TyoOhyvinvoinnin edistdmisesséa on tarkead, ettd tyontekijat ovat mukana paatoksenteossa.
Tama voi tarkoittaa tyohyvinvointikyselyiden toteuttamista, joissa tyontekijat voivat antaa
palautetta ja ehdotuksia. Nain tydntekijat kokevat itsensa osaksi tyéyhteiso 4, ja heidan
aantaan kuunnellaan. Saanndlliset kyselyt seké keskustelut auttavat tunnistamaan ongelmat
ja kehitysmahdollisuudet ajoissa. Saanndélliset yksilolliset keskustelut esimiehen ja
tyontekijan valilla tarjoavat mahdollisuuden avata asioita syvallisemmin. Henkil6kohtaiset
keskustelut avaavat tyontekijan yksilollisia tarpeita ja haasteita, joita kyselyt eivat aina
paljasta. (Kahkonen, 2021)



Tyontekijoille tulisi tarjota tukea psykologisissa ja fyysisissa asioissa. Tama voi tapahtua
esimerkiksi tarjoamalla paasya tyoterveyspalveluihin, tarjoamalla stressinhallintakursseja tai
luomalla tukijarjestelmia, joissa tydntekijat voivat jakaa huoliaan. Ty6hyvinvoinnin
edistaminen kaytannossa vaatii kokonaisvaltaista l1ahestymistapaa, jossa otetaan huomioon

tyontekijoiden nakemykset, tarpeet ja toiveet. (TTK, n.d.-a)

TyoOyhteisotaitojen merkitys korostuu nykypaivan monimuotoisessa ja yhteistyéhon
perustuvassa tydymparistossa. Hyvat tydyhteisdtaidot, kuten viestinta, yhteistyo,
ongelmanratkaisu ja empatia, edistavat tehokasta tiimity6ta ja parantavat tydilmapiirid. Ne
auttavat tyontekijéitd ymmartamaan toistensa nakokulmia, luomaan parempaa luottamusta ja
kasittelemaan konflikteja rakentavasti, mika johtaa parempaan tyéhyvinvointiin koko
tydyhteistssa. Toimiva tydyhteisd on turvallinen ja se edistdd hyvinvointia. Tallaisessa
ymparistdssa korostuvat tasa-arvo, oikeudenmukaisuus ja hyva vuorovaikutus. Ty6tehtavat
ovat sopivasti kuormittavia, ja tuen antaminen seka saaminen onnistuu ilman ongelmia.
Tavoitteet ovat selkeitd, tydn organisointi sujuu hyvin, ja jokaisella on selkeé rooli, vastuu ja
valtuudet tyossaan. Kaikki tydyhteistn jasenet tuntevat itsensa tervetulleiksi ja arvostetuiksi.
(TTK, n.d.-b)

Keskustelutaidot ovatkin avain asemassa tyéhyvinvoinnin edistdmisessa. Avoin tydilmapiiri ei
vain paranna ty6hyvinvointia vaan valmistaa lisdksi kohtaamaan muutoksia tydel&massa.
Hyvana esimerkkina toimii hyvinvointialueelle siirtyminen ja sen tuomat muutokset. Kun
tyGilmapiiri on avoin, tyontekijat uskaltavat puhua kohtaamistaan epakohdista seka ovat
valmiimpia sopeutumaan muutoksiin organisaatiossa. Talentia ammattiliton vuonna 2023
huhtikuussa tuotetussa kyselyssa perati 59 prosenttia jasenkyselyyn vastanneista
sosiaalialan tyontekijoista kokee ty6hyvinvointinsa heikentyneen sote-uudistuksen, el

kunnilta hyvinvointialueille siirtymisen seurauksena. (Karsio, 2023)

2.2 TyOnantajan ja tyontekijan yhteistyo

Tyontekijan ja tydbnantajan yhteisty6 tydhyvinvoinnin edistamisessa on keskeinen tekija
menestyvassa tydymparistdssa. Hyvin toimiva yhteistyd luo perustan avoimelle
keskusteluilmapiirille, jossa tyontekijat voivat tuoda esille tarpeitaan ja toiveitaan.
Tyonantajan rooli on kuunnella naita nakemyksia ja kehittda yhteisia kaytantoja, jotka tukevat
tydhyvinvointia. (TTK, n.d.-b)

Tyohyvinvoinnin edistdmiseksi on tarkedd, etta tydnantaja tarjoaa selkeat resurssit, kuten

koulutuksia, tyéhyvinvointiohjelmia tai mahdollisuuksien mukaan joustavia tydaikoja.
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Samalla tydntekijoiden aktivoituminen ja osallistuminen paatdksentekoon luo yhteisdllisyyden

tunnetta ja nain myds sitoutumista. (TTK, n.d.-b)

Erityisesti stressin ja tyduupumuksen ehkaiseminen vaatii yhteistyota, tyontekijat voivat jakaa
kokemuksiaan ja kehitysehdotuksiaan, kun taas tydnantaja voi luoda ymparistén, jossa
hyvinvointi asetetaan etusijalle. Yhteinen sitoutuminen tydhyvinvoinnin parantamiseen ei
ainoastaan lisaa tyontekijoiden tyytyvaisyytta, vaan myods parantaa koko organisaatiota ja
sen mainetta. Tyduupumus on Suomessa vakava ongelma, joka vaikuttaa paitsi
kansanterveyteen myos elaménlaatuun. Sen ratkaisemiseksi tarvitaan laaja-alaisia ja
monipuolisia toimenpiteita. Ennaltaehk&isevissé toimissa on olennaista parantaa
tydpaikkojen kykya tunnistaa ja puuttua tyduupumukseen mahdollisimman varhaisessa
vaiheessa. Tama voidaan saavuttaa esimerkiksi resursoimalla esihenkildtyota ja edistamalla
eri tahojen vdlista yhteisty6ta. Erityisesti nuorten tydelamaan siirtymista tukemalla voidaan
ennaltaehkaistd tyduupumusta. Tama onnistuu parhaiten koulutuksen, mentoroinnin ja

perehdytyksen avulla. (Valtioneuvosto, 2024)

Tyohyvinvointi ei kuitenkaan ole vain tydnantajan vastuulla. Tyontekijdiden on otettava myo6s
aktiivinen rooli omassa hyvinvoinnin edistamisessaan. Tama voi tarkoittaa omien rajojen
asettamista tydssa, itsesta huolehtimista vapaa-ajalla tai avun hakemista tarpeen mukaisesti.
Molempien osapuolten on tarkedd ymmartaa, ettd hyvinvointi on jatkuvaa, joka vaatii
sédannollista arviointia ja mukauttamista. Tyontekijan ja tydnantajan valinen yhteistyd on

olennainen osa tyohyvinvoinnin edistamista. (Kahkonen, 2021)

3 Lainsdadant6 hoitotydn perustana

Lainsaadanto sitoo tyonantajaa puuttumaan tydssa ilmeneviin tilanteisiin seka puutteisiin
ennalta ehkaisevasti seka korjaavasti. Velvoitteet pohjautuvat muun muassa
ty6turvallisuuslakiin, palvelussuhdelakiin, tasa-arvolakiin ja yhdenvertaisuuslakiin. (TTK, n.d.-
¢) Tydnantajalla on my6és yleinen huolehtimisvelvollisuus tydntekijoiden turvallisuudesta ja
terveydesta tyopaikalla. Tyohyvinvointi kuuluu yleisen huolehtimisvelvoitteeseen ja on nain

osa tybnantajan velvollisuuksista. (Minilex, n.d.)



3.1 Tyéturvallisuuslaki

Tyo6turvallisuuslaki on lainsdadanto, joka saatelee tyontekijoiden turvallisuutta ja hyvinvointia
tyopaikoilla. Lain tavoitteena on ehkaista tydssa tapahtuvia vahinkoja ja sairauksia seka
edistaa turvallista tydymparisttd. Tyonantajilla on velvollisuus huolehtia tyontekijdidensa
turvallisuudesta, mika sisaltaa riskien arvioinnin, koulutuksen ja tarvittavien toimenpiteiden
toteuttamisen. Tydntekijoilla puolestaan on oikeus osallistua turvallisuuskaytantéjen
kehittdmiseen ja vaatia turvallista tydskentely-ymparistoa. Laki edellyttda myds, etta
tyoturvallisuusasioista tiedotetaan ja etté niista kaydaan yhteistyssa keskusteluja ja

neuvotteluja tydnantajan ja tyontekijoiden valilla. (Ty6suojelu, n.d.)

Tyo6turvallisuuslaissa (Tyoturvallisuuslaki, 2002) kuvataan tarkoitusta seuraavasti: Taméan
lain tarkoituksena on parantaa tydymparistoa ja tydolosuhteita tydntekijoiden tydkyvyn
turvaamiseksi ja yllapitdmiseksi seka ennalta ehkaista ja torjua tydtapaturmia, ammattitauteja
ja muita ty6sta ja tyoymparistosta johtuvia tyontekijoiden fyysisen ja henkisen terveyden
haittoja. Laki velvoittaa tydnantajia arvioimaan ja hallitsemaan ty6paikan riskitekijéita. Tama
vahentaa tapaturmien ja onnettomuuksien riskia, mika parantaa tyéntekijoiden turvallisuuden
tunnetta. Hyvin toteutettu ty6turvallisuus parantaa myos psyykkista hyvinvointia, silla

turvallinen ymparistd vahentaa stressia. (Tyoturvallisuuslaki, 2002)

3.2 Tyosopimuslaki

Tyosopimuslaki (55/2001) on Suomessa keskeinen laki, joka sdatelee tyontekijdiden ja
tydnantajien valisia tydsuhteita. Laki maarittelee tydsopimuksen tekemisen, ehtojen ja
paattdmisen perusperiaatteet. Tydsopimus voi olla toistaiseksi voimassa oleva tai
maéraaikainen, ja sen sisaltéon kuuluu muun muassa tyotehtavat, palkka, tybaika seké
lomat. (Ty6sopimuslaki, 2001) Laki suojaa tydntekijéiden oikeuksia ja velvoittaa tydnantajia
noudattamaan sovittuja ehtoja. Tydsopimuslaki edellyttda myos kirjallista sopimusta tietyissa
tilanteissa, kuten maaraaikaisissa tyosuhteissa. Lain tarkoituksena on taata kohtuulliset ja
selkeat puitteet tyonteolle seka turvata tyontekijoiden perusoikeudet tydelamassa. (STM,
2024)

Tyosopimuslaki on olennainen osa tydelamaa, joka vaikuttaa suoraan tyéhyvinvointiin. Sen
tarjoama selkeys, oikeudet ja turva luovat perustan myonteiselle tydilmapiirille, joka edistaa
tydntekijoiden hyvinvointia, sitoutumista ja motivaatiota. Tydsopimuslaki takaa tyéntekijoille

selkeat oikeudet ja velvollisuudet, mik& vahentéda epaselvyyksia tydtehtavissa.



Kun tyontekijat tietavat, mité odotetaan ja mitka ovat heidan oikeutensa, luo se turvallisuuden

tunnetta ja lisaa tyytyvaisyytta. (STM, 2024)

3.3 Yhdenvertaisuuslaki

Yhdenvertaisuuslaki on suomalainen laki, joka pyrkii edistamaan ja turvaamaan
yhdenvertaisuutta ja tasa-arvoa kaikilla elaméanalueilla. Lain tarkoituksena on estaa syrjintaa
esimerkiksi sukupuolen, ian, etnisen taustan, uskonnon, vammaisuuden tai seksuaalisen
suuntautumisen perusteella. Laki velvoittaa niin viranomaiset kuin tydnantajat ja muut toimijat
huomioimaan yhdenvertaisuuden periaatteet paatoksenteossaan ja toiminnassaan.
(Yhdenvertaisuuslaki, 2014)

Yhdenvertaisuuslain seuranta ja valvonta on tarked osa yhteiskunnallista
oikeudenmukaisuutta ja tasa-arvoa. Yhdenvertaisuuslaki toimii osana kokonaisvaltaista
tyohyvinvointia ja vaikuttaa valittémasti tydhyvinvointiin silloin kun tydntekijéitd kohdellaan
yhdenvertaisesti. Lisdksi avoin ja yhdenvertainen tydilmapiiri vAhentaa syrjintaan liittyvaa
pelkoa ja ahdistusta. (Yhdenvertaisuuslaki, 2014)

3.4 Tasa-arvolaki

Tasa-arvolaki on Suomessa vuonna 1986 voimaan tullut laki, jonka tarkoituksena on edistaa
sukupuolten vélisté tasa-arvoa ja ehkaista syrjintda tydelamassa. Lain myo6ta tydnantajalla on
velvollisuus edistad tasa-arvoa ja laatia tasa-arvosuunnitelmia, joissa arvioidaan ja
kehitetddn tasa-arvon toteutumista omalla typaikalla. Tasa-arvolaki kattaa myds osa-alueita
kuten palkkatasa-arvon, perhevapaat ja syrjinndn ehkaisemisen. Lain tavoitteena on luoda
oikeudenmukainen seké yhdenvertainen yhteiskunta kaikille sukupuolille. Tasa-arvolain
toimeenpano on osa laajempaa sukupuolten tasa-arvon edistamista yhteiskunnassa. (Tasa-
arvolaki, 609/1986) Tasa-arvovaltuutettu seka yhdenvertaisuus- ja tasa-arvolautakunta
valvovat tasa-arvolain toteutumista, ja voivat sakon uhalla kieltdd tynantajan syrjivan

menettelyn ja velvoittaa toimimaan tasa-arvosuunnitelman mukaisesti. (Tasa-arvo, n.d.)

4 Eettisen tyokulttuurin vaikutukset tyoyhteisdossa

Eettiset periaatteet ovat tarkeita jokapaivaisessa tydssé. Ne vaikuttavat siihen, miten
tyontekijat kohtelevat toisiaan, miten paatoksia tehdaan ja miten organisaatioita johdetaan.

Eettinen tydymparisto edistaa luottamusta, avoimuutta ja yhteistyota. (Superliitto, n.d.-a)



Sairaanhoitajan ja tydyhteison hyvinvointi on keskeinen tekija eettisen toiminnan ja
eettisyyden kehittymisen kannalta. Tyohyvinvointiin vaikuttavat muun muassa ty 6ilmapiiri,
kollegiaalisuus, vuorovaikutus, tydyhteisotaidot, luottamus ja johtaminen. Yhteistyo
tyonantajan ja muiden tyontekijoiden kanssa, kuten TyHy-toiminta, on tarkeaa tyon
kehittdmisessa ja henkiloston terveyden edistamisessa. Tyon ilo ja elamanilo lisdavéat
hoitajan voimavaroja, mika heijastuu myos potilastydhén. Huumorin kaytté tyopaikalla voi
edistada avointa vuorovaikutusta ja myonteista ilmapiiria, mutta se voi myds muodostaa

vallankayton valineen, riippuen siita, miten sita kaytetaan. (Superliitto, n.d.-b)

Eettiset ongelmat, kuten epaoikeudenmukaisuus, syrjinta tai epaeettinen johtaminen, voivat
heikent&a tyontekijoiden sitoutumista ja motivaatiota. Eettisyys on merkittéava asia koko
sosiaali- ja terveysalan tyoskentelyn kannalta. Tyodntekijat, jotka kokevat, ettd heidan
arvojaan ei kunnioiteta tai etta ty6paikalla vallitsee epaoikeudenmukaisuus, voivat altistua
stressille, masennukselle ja loppuun palamiselle. Téllaisessa ympéristossa tydhyvinvointi
karsii, mik& voi johtaa my6s korkeampiin sairauspoissaoloihin ja henkildston vaihtuvuuteen.

(Superliitto, n.d.-a)

Liséksi paatokset liittyen esimerkiksi budjetointiin, koulutusten maaraan ja sisaltéon
vaikuttavat tyyhteisdihin ja tyontekijéiden hyvinvointiin. YT-neuvottelut voivat tuoda
mukanaan suurta epavarmuutta tyontekijoiden keskuudessa. Henkildstovahennykset,
tyotehtévien muutokset tai lomautukset voivat lisata stressia ja ahdistusta tyontekijoiden
keskuudessa, mika vaikuttaa heidan tydhyvinvointiinsa. Erityisesti epavarmuus omasta
tydsuhteesta voi johtaa psyykkiseen kuormitukseen, joka ilmenee esimerkiksi unen

ongelmina, tyokyvyn heikkenemisena tai lisddntyneind sairauspoissaoloina. (STTK, 2024)

5 Sairaanhoitajaopiskelijan siirtymashokki ty6elamaan

Siirtymashokki on tunnettu ilmio erityisesti terveydenhuollon aloilla. Se liittyy
vastavalmistuneiden sairaanhoitajien kokemiin haasteisiin seka tyéelamaan sopeutumiseen.
Erilaiset teoriat ja mallit, kuten Bennerin Novice to Expert -malli (1984), antavat syvempaa
ymmarrysta siitd, miten sairaanhoitajat kehittyvat ja sopeutuvat uuteen vastuullisempaan
rooliinsa tydelaméassé. Bennerin malli kuvaa sité, miten sairaanhoitajat siirtyvat
kokeneemman tasolle alussa olevan "noviisin” kautta, tAméa prosessi voi siséltaa kuitenkin

monia haasteita, jolloin voidaan puhua siirtymashokista. (Saastamoinen, ym., 2019)



Tutkimuksissa on havaittu, ettd vastavalmistuneet sairaanhoitajat kokevat usein enemman
henkisté ja fyysista stressia, tyomaaran ja vastuun kasvettua. Tybpaine seka tydelaman ja
yksityiselaméan tasapainon loytaminen voi olla haastavaa. Siirtymashokilla on havaittu olevan
negatiivisia vaikutuksia paitsi sairaanhoitajien hyvinvointiin niin myos potilasturvallisuuteen ja

-hoitoon. (Saastamainen, ym., 2019)

Siirtymashokin vaikutuksia voi lieventad erilaisilla tukitoimilla kuten: kokeneemmilta hoitajilta
saatu ohjaus ja tuki, tydelaman ja yksityiselaman tasapainon loytaminen seka
tyokuormituksen hallinta. Nailla esimerkeilla pyritddn vahentdmaan siirtymashokin
vaikutuksia ja parantamaan vastavalmistuneiden sairaanhoitajien sopeutumista tytelamaan.
Siirtymashokki on monivaiheinen ja haastava kokemus, jonka vaikutukset nakyvét seka

sairaanhoitajien etta potilaiden hyvinvoinnissa. (Tiessalo, 2020)

Opiskelijoiden jaksaminen on noussut keskeiseksi huolenaiheeksi, erityisesti hoitoalalla.
Suomen Sairaanhoitajat toteutti sairaanhoitajaopiskelijoille suunnatun kyselyn joulukuun
2023 ja tammikuun 2024 aikana, johon osallistui 400 opiskelijaa eri ammattikorkeakouluista.
Suurin osa vastaajista oli sairaanhoitajatutkinto-opiskelijoita, jotka tekevat opintojensa
ohessa palkkatdita. Kyselyn tulokset osoittavat, ettd 91 prosenttia opiskelijoista yhdistaa
tyonteon ja opiskelut, mika viittaa taloudellisiin paineisiin tai tarpeeseen hankkia kaytannon
ty6kokemusta jo opintojen aikana. Yli puolet vastaajista koki itsensa kuormittuneiksi tai
erittéin kuormittuneiksi, mika viittaa siihen, ettd monet opiskelijat kamppailevat opiskelun,
tybelaman ja henkilokohtaisen elaméan tasapainottamisessa. Opintojen ja tydeldman
yhdistdminen tuo mukanaan monia haasteita. Teoriaopintojen suorittaminen vaatii aikaa ja
keskittymistd, mutta samanaikaisesti kaytannon harjoittelut voivat vieda opiskelijalta viela
enemman aikaa ja energiaa. (Koivikko & Pauna, 2024) Erityisesti terveydenhuollon ja
hoitoalan opiskelijat kokevat harjoittelujen olevan erittéin vaativia, silla ne edellyttavat
kaytannon taitojen oppimista Kiireisessé ja joskus henkisesti raskaassa ymparistossa.
Opintojen aikana tyonteon ja harjoittelun yhdistdmisen haasteet voivat lisata opiskelijoiden
stressia ja uupumusta, mik& puolestaan voi vaikuttaa opiskelun laatuun ja opintojen

etenemiseen. (Tiessalo, 2020)

Opiskelijat kokevat myds, ettd teoriassa ja kaytannon ty6elamassa opittavat taidot eivét aina
kohtaa toisiaan. Harjoittelujen aikana opiskelijat voivat huomata, etta koulutuksessa opitut
asiat eivat aina ole taysin sovellettavissa todellisiin tydtilanteisiin. T&ma ero voi aiheuttaa
turhautumista ja stressia, koska opiskelijat kokevat, etta heidan taytyy oppia uutta kaytannon

tydssd, vaikka perusasiat eivat ole taysin vakiintuneita teoriassa.



Tama "teoria-praktiikka-erotus" on yleinen huolenaihe monilla aloilla, mutta erityisesti

terveysalalla sen vaikutukset voivat olla merkittavia. (Saastamoinen, ym., 2019)

Terveydenhoitoalalla olisi tarkeda, ettéa opiskelijoille tarjotaan selkeité ja toimivia k&ytannén
tukitoimia, jotka auttavat heitd yhdistamaan opiskelu ja tybelama tasapainottavasti.
Esimerkiksi opettajien ja ohjaajien tuki harjoitteluissa, mahdollisuus osallistua vertaisryhmiin
ja oikeanlainen tuki opiskelijoiden jaksamiseen voivat auttaa lieventdamaan opiskelijoiden
kuormitusta. Lisaksi olisi tarkeda, etta opiskelijat saavat mahdollisuuden kokeilla eri rooleja ja
tyoymparistéja harjoitteluiden aikana, jolloin heiddn saama kokemuksensa on
monipuolisempaa ja he voivat paremmin valmistautua tulevaan tyéelamaan. Opiskelijoiden
jaksaminen ja hyvinvointi ovat keskeisia tekijéita paitsi heidan itsensa, myds potilaiden ja

tydyhteisdjen hyvinvoinnin kannalta. (Saastamoinen, ym., 2019)

6 TyoOhyvinvoinnin merkitys jaksamisessa

Hyvinvointi koostuu fyysisestd, psyykkisesta ja sosiaalisesta hyvinvoinnista. Ty6hyvinvointi
on avain asemassa tyontekijoiden jaksamiseen, tyytyvaisyyteen ja koko tyéskentelyyn. (Mieli
ry, 2021) Hyvinvoiva tyontekija suoriutuu tydtehtavista tehokkaasti, on motivoitunut seka
sitoutunut tydhdnséa. Tyohyvinvointiin vaikuttaa myos tyttehtavien mielekkyys, tydyhteison
turvallisuus, johtamisen aktiivisuus ja tyéntekijan terveys. Ty6hyvinvointi pitda sisalladn
psyykkisen ja fyysisen terveyden. Hyvinvointia tukevat my6s tasapaino tyon ja vapaa-ajan
valilla, tydymparisto ja sen ergonomia sekéa mahdollisuus ammatilliseen kehittymiseen.
Johtamisen rooli on merkittava, silla avoin viestintd, selkeat tavoitteet ja tuki tydntekijoille

luovat pohjan hyvinvoinnille. (TTK, n.d.-d)

6.1 Fyysinen hyvinvointi

Fyysinen hyvinvointi on terveyden perusta. Fyysisen hyvinvoinnin edellytyksena on liikunta,
terveellinen ruokavalio seka riittava lepo, jotka yllapitavat tarvittavaa energiatasoa ja
keskittymiskykya. Talloin tydntekija kestaa paremmin fyysista kuormitusta ja palautuminen on
nopeampaa. Liikunta ehkaisee merkittavasti tyo- ja toimintakykya heikentavia sairauksia.
Lisaksi liikunta auttaa vdhentdmaan stressia ja unettomuutta, joka vaikuttaa positiivisesti
tyokykyyn ja suoriutumiseen ty6ssa. Myos fyysisestd hyvinvoinnista huolehtiminen vahentaa

tydntekijoiden sairauspoissaoloja. (Tybterveyslaitos, n.d.-b)
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Hoitotyd on usein fyysisesti kuormittavaa. Usein potilaita ja asiakkaita avustetaan kasin
apuvalineiden sijaan. Voi olla, ettei riittdvia apuvélineita ole saatavilla, avustaminen on
nopeampaa kasin, tai apuvalineita ei osata kayttaa asianmukaisesti. Talléin tydéskentely on
epaergonomista. Tuki- ja liikuntaelinsairauksien riski kasvaa etukumarassa ja kiertavissa
asennoissa. TyOperaiset tuki- ja liikuntaelinsairaudet kehittyvat pikkuhiljaa, jolloin niiden
syntymiselle ei ole yksittaista syyta. (TTK, n.d.-d)

Tyontekijalla on mahdollisuus edistédd omaa fyysista hyvinvointia vapaa-ajalla liikkumalla
riittdvasti. Suosituksen mukaan aikuisen tulisi harrastaa syketta nostattavaa lilkkuntaa
vahintdan 2h 30min viikossa ja lihaskuntoa yllapitavaa liikuntaa kaksi kertaa viikossa.
Arkiliikunnan merkitys hyvinvoinnissa on merkittava. Esimerkiksi valitsemalla hissin sijasta
portaat tai kulkemalla tydmatkan polkupyoralla tai kavellen, edistdd omaa fyysista terveytta
huomaamattaan. Sosiaali- ja terveysalalla usein hyo6tyliikuntaa kertyy tydpaivan aikanakin.
Viikon vuodelepo heikentaa kestavyyskuntoa ja lihasvoimaa jopa n. 20 prosenttia, ja kunnon

palautuminen kestdd huomattavasti kauemmin. (Ty6terveyslaitos, n.d.-b)

Riittava ja monipuolinen ravitsemus on myds merkittavassa roolissa fyysista hyvinvointia, ja
se onkin olennainen osa terveyttd. Tasapainoinen ruokavalio takaa riittavét ravintoaineet ja
energian tyopaivaan. Riittava ravinto auttaa aivoja toimimaan, ja aivot tarvitsevat jatkuvasti
energiaa. Ravitsemuksella on vaikutusta myds keskittymiseen ja mielialaan.
(Tyoterveyslaitos, n.d.-b) Riittoisa ja laadukas uni on yksi hyvinvoinnin peruspilareista.
Riittava lepo on olennaisen tarkeda palautumisen ja jaksamisen kannalta. Suositusten
mukaan aikuisen tulisi saada unta 6-9 tuntia vuorokaudessa. Riittaméaton lepo vaikuttaa
muistiin, ajatteluun, toimintaan ja tunteisiin. Riittdva unen saanti auttaa keskittymaan ja
vaikuttaa positiivisesti myds elimiston puolustusjarjestelmaan. Univaje altistaa tytssa
virheille, joka voi vaikuttaa suoraan potilasturvallisuuteen. Tydnantajalla on velvollisuus
huolehtia riittévien lepoaikojen toteutumisesta, jotta tyontekijat ei altista itseadn loppuun
palamiselle. Tybhyvinvoinnin ndkoékulmasta fyysinen hyvinvointi kattaa riittavat lepoajat,
ergonomiset tyopisteet ja apuvalineet seka sddnndllisen ruokailun myoés tyopaivan aikana.
Tyontekijan tulisi huomioida tydskennellessdan ergonomisen tydskentelyn merkitys

hyvinvointiin. (Terveyskyla, n.d.)

6.2 Psyykkinen hyvinvointi

Mielenterveys on olennainen osa terveyttd. WHO on maaritellyt mielenterveyden olevan
hyvinvoinnin tila, jossa ihminen voi ndhda omat kyvyt ja kykenee selviytymaan elaman

haasteista, pystyy tydskennella ja ottaa osaa yhteisdn toimintaan.
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Mielenterveys koostuu monesta tekijastd, jotka vaihtelevat elamantilanteen mukaan. Mikali
olot ovat suotuisat, voimavarat kasvavat, mutta kuormittavissa olosuhteissa voimavarat
kuluvat. (Mieli Ry, 2021)

Psyykkinen hyvinvointi pitaa sisalladn mm. stressinsietokyvyn ja sopeutumisen muuttuviin
tilanteisiin. Psyykkinen hyvinvointi vaikuttaa tydntekijan tydssa suoriutumiseen ja yleiseen
tydhyvinvointiin. Tydhyvinvoinnista puhuttaessa tulisi keskittya myoés tydpahoinvointiin.
Tyo6pahoinvointia aiheuttaa muun muassa kiire ja stressi, tydpaikkakiusaaminen seka
epavarmuus. Tydpahoinvoinnin jatkuessa tyon tekemisesta havida innostus ja mielenkiinto,
ja se aiheuttaa lisaksi tyduupumusta. Tutkimusten mukaan stressin on havaittu olevan yksi
suurin syy sairauspoissaoloille tydpaikoilla. Liséksi tydperainen stressi aiheuttaa kuluja ja
vaikuttaa negatiivisesti tytehokkuuteen. Suomessa suurin tyokyvyttdmyyden syy on

masennus, ja stressi voi jopa viisinkertaistaa riskia sen puhkeamiseen. (Mieli ry, 2021)

Tyon maara, kiire, tyotehtavien haasteellisuus, fyysinen rasitus, korkeat ty6tavoitteet seka
tydympariston rasitteet lukeutuvat tydpaikan stressitekijoihin. Stressi ei aina ole kuitenkaan
kielteinen ilmid, vaan se saa parhaimmillaan meidéat liikkeelle ja auttaa saavuttamaan
huippusuorituksia. Stressi lyhytkestoisesti ei ole haitaksi, vaan voi parantaa suorituskykya.

(Ty6suojeluhallinto, n.d.)

6.3 Sosiaalinen hyvinvointi

Sosiaalinen hyvinvointi on osa kokonaisvaltaista hyvinvointia, joka pitda sisallaan yksilon
kokemuksen osallisuudesta, ihmissuhteista ja yhteison tuesta. Sosiaalinen hyvinvointi ei ole
ainoastaan tunne, vaan se ulottuu yhteiskunnallisiin tekijoihin, kuten tasa- arvoon,
osallistumismahdollisuuksiin ja yhteisdn voimavaroihin. Sosiaalinen hyvinvointi pitaa
sisdlladn sosiaaliset suhteet seka yksilon ja yhteison turvaverkon. Keskeisessa roolissa on
ihmissuhteet. Hyva suhde perheeseen, ystaviin ja tydyhteiséon parantaa elamanlaatua ja

auttaa selviytymaan vaikeistakin tilanteista. (Fadjukoff, ym., 2022)

Sosiaalisella hyvinvoinnilla on vaikutus terveyteen. Sosiaalinen eristaytyminen ja yksindisyys
vaikuttaa negatiivisesti seka psyykkiseen etta fyysiseen terveyteen. Tyohyvinvoinnin
nakokulmasta psykososiaaliseen tydymparistoon vaikuttavat sosiaaliset kontaktit, tyéilmapiiri,
organisaation ja tydyhteison kulttuuri, arvot, normit ja vastuunjako. Tydyhteiso on
psykososiaalinen ymparist6, johon kuuluu johtaminen, organisointi, yhteisty6, viestinta,

vuorovaikutus seka yksilon kaytos. (Karjalainen, 2020, s. 37)
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Hyvinvoiva tydyhteiso perustuu luottamukseen ja avoimuuteen, jossa tydyhteison jasenet
tukevat toisiaan seké jakavat kokemuksia ja tietoa. Tydyhteiséssa muodostuu sosiaalisia
verkostoja ja hyva vuorovaikutus on keskeinen osa ty6paikan sosiaalista hyvinvointia.
Paatoksentekoon osallistaminen ja oman ty6hon vaikuttaminen edistaa myos sosiaalista
hyvinvointia. Se pitaa sisalladn myos sen, ettei tydyhteisossa hyvaksyta syrjintda, hairintaa
tai kiusaamista. Kuten muilla terveyden ja hyvinvoinnin osa- alueilla, myds sosiaalisen
hyvinvoinnin haasteet nakyvat tydyhteisdssa sairauspoissaoloina ja huonona tydilmapiirina.
(TTK, n.d.-b)

Tydpahoinvointi hoitoalalla on vakava ongelma, joka vaikuttaa niin tyontekijéiden omaan
hyvinvointiin kuin potilaidenkin hoitoon. Syita tydpahoinvointiin voivat olla raskas
tydkuormitus, riittdmaton tuki, ian tai resurssien puute, seké jatkuvat emotionaaliset haasteet,

kuten hoitoty6n vaatimukset. (Mikkonen, 2016)

7 Tyobnohjaus tybhyvinvoinnin edistgjana

Tyonohjaus on olennainen osa tyyhteison ja tytskentelyn tukemista. Tyonohjaus ei ole
pakollinen, mutta hyvin yleinen toimintatapa sosiaali- ja terveysalalla. Tyonohjaus tarkoittaa
ammatillista tukimuotoa, jossa yksilo tai tydyhteis6 saa ammatillista tukea oman tydnsa
tarkasteluun, kehittamiseen ja mahdollisten ratkaisujen lI6ytamiseen. Ty6nohjausta pitaa
koulutettu tydnohjaaja, jolla on erilaisia menetelmia ja tyokaluja ohjaukseen. Tydnohjauksen

tavoitteet mietitdan tapauskohtaisesti. (Tehy, 2015)

Yksilotyénohjaukseen osallistuu ainoastaan ohjattava ja ohjaaja. Yksiloistunto kestaa
tavallisimmin tunnin. Tyonohjausprosessi kestaa noin 1-3 vuotta, ja on keskimaarin 12
kertaa vuodessa. Yksilotyonohjaus tulee tarpeeseen silloin, kun ohjattava haluaa keskittya
hénelle tarkeisiin tydssa nouseviin kysymyksiin. Kahden kesken on helpompi kéayda lapi
myds ohjattavalle vaikeita aiheita ja tunteita. Ryhmatyénohjauksella tarkoitetaan ohjausta,
johon osallistuu tietyn tydyhteistn jasenista koottu ryhma tai koko pie ni tydyhteisé. Ryhméa
voi koostua myds eri tydyhteisdjen jasenista, jolloin osallistujia yhdistaa toimiala.
Ryhmaé&ohjaus kokoontuu usein kaksi tyonohjaustuntia kerrallaan (2x45min). Prosessi kestaa
keskim&arin 1-3 vuotta. Puhutaan myds erikseen tydyhteison tydnohjauksesta, johon
nimensa mukaisesti kohdistuu tietyn tydyhteison jaseniin. Tydyhteison tyénohjaus

toteutetaan ryhmatydnohjauksena. (Kallasvuo ym., 2012, s. 16)
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Tutkimusten mukaan tydnohjauksella on vaikutusta muun muassa tydn laatuun,
tehokkuuteen, tyontekijan ammatti-identiteettiin, ammatilliseen kasvuun, tyéssa jaksamiseen
ja esimiestyon kehittymiseen. Tydyhteisd tarvitsee usein paikan, jossa keskustella ja pohtia
omaa tyota, ja jossa on mahdollista sanoittaa omia tunteita ja kokemuksia tyosta.
Tyonohjaus mahdollistaa tyon synnyttamien kokemusten tutkimisen. Tydnohjauksen
tarkoitus on tarkastella ty6téa ja jakaa tydssa syntyneitd kokemuksia, joita tarkastellaan eri
nakokulmista. Tyonohjauksessa olevan vuorovaikutuksen tulee olla riittdvan avointa, jotta
hyodyttavan tarkastelun tavoite toteutuu. Tydnohjauksen tavoite on olla oppimistapahtuma,
jossa voi tulla tietoiseksi omasta tavasta tydskennelld, pohtia sitéd yhdessa ja kehittya
ammatillisesti. Tyonohjaukseen kuuluu luottamus ja myds tyénohjaajaa sitoo
vaitiolovelvollisuus. Jokaisella osallistujalla on oikeus paattaa itse, mita ohjaustilanteessa
kertoo. (Kallasvuo ym., 2012, s. 32) Tyonohjauksesta voi saada uusia nakdkulmia, oppia
analysointia, itseluottamusta, rohkeutta, uusia viestintataitoja, keinoja tyéuupumuksen
ehkaisyyn, evaita itsensa kehittdmiseen ja selvyytta siihen, mita tydelamalta oikeasti haluaa.
(Tehy, 2015)

8 Ennaltaehkaisyn ja palautumisen merkitys

Sosiaali- ja terveysalalla tythyvinvointi on jatkuvasti koetuksella, silla tyéntekijat kohtaavat
usein emotionaalisesti kuormittavia asiakastilanteita, pitkid tydvuoroja ja fyysista seka
henkista stressia. Tassa ymparistéssa ennaltaehkaisyn ja palautumisen merkitys nousevat,
silla ne ovat keskeisia tekijoita, joiden avulla voidaan ehkaista tyduupumusta, vahentaa

sairauspoissaoloja ja parantaa tyontekijoiden yleista hyvinvointia. (Ty6terveyslaitos, n.d.-c)

8.1 Ennaltaehkaisy tydhyvinvointiin liittyvissd haasteissa

Ennaltaehkéaisyn rooli tyohyvinvointikulttuurissa on monialainen. Se tarkoittaa aktiivisia
toimenpiteita, joilla pyritadn estdm&an ongelmien syntyminen ennen kuin ne eskaloituvat.
Sosiaali- ja terveysalalla tytpaineet voivat olla suuria, mutta kuormituksen tasapainottaminen
on yksi tehokkaimmista ennaltaehkaisyn keinoista. Tyontekijoiden kuormituksen

seuraaminen ja varhainen puuttuminen ovat ensiarvoisen tarkeitd. (Mielenterveystalo, n.d.)

Tyokuorman arviointi ja sen séateleminen ovat avainasemassa ennaltaehkaisevassa tydssa,
saannolliset keskustelut tyontekijoiden kanssa tyokuormasta ja jaksamisesta auttavat

tunnistamaan liian suuret tydmaarat ja niihin liittyvat riskit.
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Tyotehtavien priorisointi, tyontekijoiden tukeminen ja resurssien lisdaminen ovat niita
toimenpiteitd, joilla voidaan estaa liiallinen kuormitus ja sen negatiiviset vaikutukset.
(Mielenterveystalo, n.d.) Ennaltaechkaisevana toimenpiteena tyopaikat voivat tarjota liséksi
tukipalveluja, kuten tyénohjausta ja psykososiaalista tukea. Tydntekijéiden hyvinvointia
voidaan tukea myds tarjoamalla mahdollisuus keskustella tydpaineista turvallisessa

ymparistdssa, jossa tyontekijan ei tarvitse pelata leimautumista. (Mielenterveystalo, n.d.)

8.2 Palautuminen ja sen merkitys

Palautuminen mahdollistaa tyontekijoiden jaksamisen pitkéalla aikavalilla. Sosiaali- ja
terveysalalla tyon kuormittavuus on valilla korkeaa ja riittava palautuminen on elintéarkeaa.
(Mielenterveystalo, n.d.) Tutkimuksissa, joissa kasitielladn palautumista, puhutaan ulkoisesta
ja sisédisesta palautumisesta. Ulkoinen palautuminen tarkoittaa vapaa-aikaa ja sisaisesta
palautumisesta puhuttaessa tarkoitetaan palautumista tyopaivan aikana. Molemmat ovat
hyvinvoinnin kannalta tarkeita. Mikali tyopaivan aikana tauolla onnistuu palautumaan
stressistd, pystyy kuormituksen kertymisen katkaisemaan mahdollisimman varhaisessa
vaiheessa. (Virtanen, 2021, s. 53) Tyopaivan aikana tapahtuva palautuminen tapahtuu
taukojen aikana. Suomalaisen tutkimuksen mukaan lounastauoilla palautuminen oli
yhteydessa tarmokkuuden kokemukseen ja vahaisempé&én vasymykseen viela vuodenkin
paasta. Tutkimuksen mukaan palautumiseen vaikuttaa se, kenen kanssa tauon pitdd, onko
hyva tydilmapiiri ja onko tydpaikalta mahdollista poistua esimerkiksi lounastauon ajaksi.
My®0s tydyhteison suhtautumisella palautumiseen ja tauottamiseen, on usein suuri vaikutus

palautumiseen. (Virtanen, 2021, s. 161)

Sosiaali- ja terveysalalla pitkdaikainen altistuminen henkiselle rasitukselle ilman riittavaa
palautumista voi johtaa tyduupumukseen ja jopa ammatilliseen vasymykseen.
Tyohyvinvointiin vaikuttaa merkittavasti se, miten tyontekijat kasittelevat tydssa koettuja
tunteita, stressia ja henkisesti raskaita tyotilanteita kuten kuolema, elvytys ja vakivalta
tilanteet. Erilaiset debriefing- ja tydnohjausryhmét voivat tarjota mahdollisuuden kasitella
vaikeita asiakastilanteita ja tunteita, joita ne herattavat. Tallainen tukeva keskustelukulttuuri

vahentaa tyontekijoiden henkista kuormitusta. (TyOdsuojeluhallinto, n.d.)

Vapaa-aika, perhesuhteet ja ulkoilu ovat tarkeita tekijoitd henkisessa palautumisessa.
Tyontekijdiden tukeminen tasapainoisessa ty0- ja vapaa-aikakulttuurissa auttaa heita
lataamaan akkujaan ja palaamaan ty6honsa virkistyneina ja valmiina kohtaamaan uudet
haasteet. Yksiliden henkilokohtaisen elamén sovitus tydelamaéan on tarkedssé asemassa

tydhyvinvoinnin edistamisessa.
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On tarkead, ettd ennaltaehkaisyn ja palautumisen tukeminen ei jaa pelkastaan yksilon
vastuulle, vaan siitd tulee osa tydyhteison ja koko tydpaikan kulttuuria. Tyohyvinvointiin

liittyvat toimet tulisi olla osana paivittaista tyokaytantoja. (Tyoterveyslaitos, n.d.-c)

Tyohyvinvointia tukevan kulttuurin luominen edellyttaa, ettd tydpaikalla on mahdollisuus
tarjota tarvittavat tyokalut ja tukipalvelut. Esimiehet ovat avainasemassa ennaltaehkaisyn ja
palautumisen edistamisessa. He voivat mallintaa tervetta tyo- ja vapaa-ajan tasapainoa,
tarjota palautetta ja tukea tydntekijoita, sekd huolehtia siitd, etta tydtehtavat ovat realistisia ja

tasapainossa tyontekijoiden jaksamisen seka osaamisen kanssa. (Mielenterveystalo, n.d.)

9 Resilienssin jajaksamisen tukeminen

Resilienssi, eli kyky sopeutua ja toipua vaikeista tilanteista, on keskeinen tekija sosiaali- ja
terveysalalla tytskentelevien hyvinvoinnissa. Resilienssi on erityisen tarkeda ominaisuus
hoitoalan ammattilaisille, jotka kohtaavat usein henkisesti seka fyysisesti kuormittavia
tilanteita tydsséan. Avun pyytaminen ja toisten tukeminen haastavina aikoina ovat
olennainen osa resilienssia. Resilienssi ei poista elaman tai tydelaman vaikeuksia tai kriiseja,
jotka voivat hetkellisesti pysayttaa tai jopa lamauttaa. Sen sijaan se auttaa meitéa I6ytamaan
voimavaroja nousta ylos ja jatkaa eteenpain. Erityisesti muiden ihmisten tuki on tarkea tekija,

joka vahvistaa kykyamme selviytya ja palautua vaikeista tilanteista. (Mieli ry, 2024)

Marta Sanchez-Zaballos ja Maria Pilar Mosteiro-Diazin luomassa tutkimuksessa tarkasteltiin
hoitoalan ammattilaisten, erityisesti paivystyksessa tydskentelevien resilienssia. Tutkimuksen
tavoitteena oli syventad ymmarrysta siitd, miten ndma tekijat vaikuttavat tyontekijoiden
kykyyn kohdata ty6elaméan haasteet ja sopeutua paineisiin, jotka ovat yleisia
terveydenhuollon tydymparistdssa. Tutkimukseen osallistui 321 paivystyksessa
tyoskentelevad terveydenhuollon ammattilaista, kuten ladkareité ja sairaanhoitajia. Heita
pyydettiin tayttamaan kyselylomake, joka sisalsi kysymyksia (mm. ikd, sukupuoli,
perhesuhteet) seka tyohon liittyvia kysymyksia (kuten tytehtava, tyévuorot, kokemus ja

tydolojen kuormittavuus). (Sanchez-Zaballos & Mosteiro-Diaz, 2021)

Lisaksi resilienssia mitattiin tassa tutkimuksessa Wagnildin ja Youngin kehittamalla
Resilience Scale—25 (RS-25) -asteikolla, joka mittaa henkilén kyky& sopeutua ja palautua
vaikeista tilanteista. Tutkimuksessa kavi ilmi, etta yksinelaminen ja avioero olivat yhteydessa

heikompaan resilienssiin.
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Erityisesti avioero oli tilastollisesti merkitseva tekija, silla eroamiseen liittyva psykologinen
stressi voi heikentaé kykya palautua tydssa kohdatuista haasteista. Toisaalta perhesuhteet,
kuten kumppani ja lapset, olivat yhteydessa korkeampaan resilienssiin, mika tukee aiempia
tutkimuksia, joissa on havaittu perhesuhteiden tarjoavan henkista tukea ja vakautta.
(Sanchez-Zaballos & Mosteiro-Diaz, 2021)

Resilienssiin vaikutti merkittavasti myods tydvuorot seké niiden pituus ja myds mihin
ammattiryhmaan kuului. Esimerkiksi hoitajat ja sairaanhoitajat, jotka eivat tydskennelleet
yovuoroissa, kuuluivat useammin matalan resilienssin ryhmiin. Tama voi johtua siitd, etta
ybvuorojen tydrytmi voi hairita tyontekijoiden fyysista ja psyykkista hyvinvointia, mika
puolestaan vahentaa heidan kykyaan palautua kuormittavista tyétilanteista. Pidempi
ammattikokemus ja kokemus paivystystydsta puolestaan olivat yhteydessa korkeampaan
resilienssiin, mika viittaa siihen, etta kokemus auttaa kehittdmaan sopeutumiskykya ja
kasittelemadn siitd tulevaa stressid, mika puoltaa sairaanhoitajaopiskelijoiden
siitymashokkia. (Sanchez-Zaballos & Mosteiro-Diaz, 2021)

Tyontekijoista, jotka osallistuivat tutkimukseen, noin 80 prosenttia ilmoitti kokevansa tyénsa
stressaavaksi. Tama tyoperainen stressi oli merkittava tekija, joka heikensi resilienssin
tasoja. Jatkuva stressi voi altistaa tyontekijat uupumukselle ja vaikuttaa heidén kykyynsa
selviytya tyosta ja tydpaikan mukana tulevista haasteista. Erityisesti tydvuorojen ja tydolojen
parantaminen, kuten yévuorojen maaran vahentdminen ja ammatillisen tuen tarjoaminen,
voivat auttaa parantamaan hoitoalan ammattilaisten resilienssia. Myds ammatillinen
kokemus ja tuki perhesuhteista voivat toimia suojaavina tekijoina. (Sanchez-Zaballos &
Mosteiro-Diaz, 2021)

10 Toiminnallinen opinnéaytetyd

Taman toiminnallisen opinnaytetytn tarkoituksena on tuottaa infograafi Hameen
ammattikorkeakoulun hoitotydn johtamisen ja kehittdmisen opintokurssille. Infograafi toimii
visuaalisena oppimateriaalina, joka tiivistaa tyohyvinvoinnin edistamisen keskeiset
periaatteet ja kdytannot sosiaali- ja terveysalalla. Tavoitteena on, ettéa infograafi innostaa
opiskelijoita syventymaan aiheeseen ja auttaa heitd ymmartdmaan tydhyvinvoinnin

merkityksen omassa tulevassa ammatissaan.
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10.1 Opinnaytety6n toteutus

Infograafi tydhyvinvoinnin edistamisesta toteutettiin keraamalla teoriatietoa laajasti eri
l&hteistd seka tutustumalla aiheeseen syvemmin. Opinndytety6n aiheena on tyéhyvinvoinnin
edistaminen sosiaali- ja terveysalalla, ja sen tavoitteena oli tuottaa infograafi, joka tiivistaa
teoriaosuuden visuaalisesti ja helposti ymmarrettavalla tavalla. Infograafi toimii osana
Hameen ammattikorkeakoulun hoitoty6n johtamisen ja kehittdmisen opintokurssia, jossa
kasitellaan tydhyvinvoinnin merkitysta. Tyo6n tarkoituksena on muistuttaa

sairaanhoitajaopiskelijoita, kuinka voi omalla toiminnallaan edistaa tyohyvinvointia.

Infograafi toimii mielenkiinnon heréttajana tarkedan aiheeseen. Opiskeluvaiheessa
visuaalisesti toteutettu opetusmateriaali jaa paremmin mieleen tulevaisuuden tytkentalle.
Tyo6hyvinvointi on keskeinen osa sosiaali- ja terveysalan ammattilaisten arkea, ja sen
edistdminen vaikuttaa paitsi tyontekijoiden hyvinvointiin myds potilaiden saamaan hoitoon.
Osallistavat keskustelunaiheet infograafissa, kannustavat opiskelijoita pohtimaan omaa
suhdettaan ty6hyvinvointiin, sen merkitykseen ja edistamiskeinoihin. Tama infograafi ei
ainoastaan toimi opetusmateriaalina, vaan sen on tarkoituksena herattaa keskustelua ja
lisata tietoisuutta tydhyvinvoinnin tarkeydesta sosiaali- ja terveysalalla. Tavoitteena on, etta
opiskelijat vievat mukanaan infograafista oppimansa asiat, ja heista kasvaa tulevaisuudessa
ty6hyvinvointia arvostavia ja sen eteen aktiivisesti toimivia ammattilaisia.

10.2 Infograafin rakentaminen

Toteutimme infograafin Canvan verkkosivustolla ja valitsimme huolellisesti infograafimallin,
joka tukee aiheemme esittamistéd. Mallin valinnassa otimme huomioon visuaalisen viestinnan
tehokkuuden ja sen, miten hyvin se pystyy heréattaméan kiinnostusta kohderyhmassa, el
sairaanhoitajaopiskelijoissa. Visuaalinen ilme rakentui johdonmukaiseksi ja houkuttelevaksi.
Valitsimme huomiota herattavia vareja (punainen, keltainen), jotta aihe ei jaisi huomiotta.
Kaytimme myos tekstilaatikoita, jotka korostavat tarkeita tietoja ja tekevat infograafista

visuaalisesti dynaamisen.

Lisaksi kiinnitimme huomiota infograafin rakenteeseen. Aloitimme ker&ddmalla otsikot, joka
asetti aiheen kontekstiin. Taméan jalkeen esitimme keradmamme tiedot loogisessa
jarjestyksessa, jotta lukijan on helppo seurata siséltéa. Infograafi paattyi konkreettisiin
toimintasuosituksiin, jotka kannustavat opiskelijoita pohtimaan omaa rooliaan tydhyvinvoinnin

edistamisessa.
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10.3 Infograafin kayttd opetusmateriaalina

Infograafia voi esimerkiksi kayttaa tyohyvinvointia kasittelevilla luennoilla tai tydpajoissa.
Tunnin voi aloittaa esittelemalld infograafin, ja sen pohjalta kdyda keskustelua siita, mita
ty6hyvinvointi tarkoittaa ja miksi se on tarkeda niin tyontekijoille kuin koko tydyhteisolle.
Opiskelijoita voi pyytéd pohtimaan, miten infograafissa esitetyt tyéhyvinvoinnin
edistdmiskeinot liittyvat heidan omaan hyvinvointiinsa tai tulevaisuuden tydpaikkaan. Tallgin
voidaan heréttaa ajatuksia siita, millaisia konkreettisia toimenpiteita opiskelijat voivat
omaksua tyohyvinvointinsa parantamiseksi. Infograafia voi nain kayttaa keskustelun pohjana,
jossa kasitellaan, kuinka tyohyvinvointi liittyy opiskelijan omaan hyvinvointiin ja suhteisiin
muihin. Nain opiskelijat voivat pohtivat omia tuntemuksiaan tyopaineista ja jakaa omia
tapojaan hallita stressia. He voivat my6s miettid omaa ajanhallintaansa ja omia

tydyhteisottaitojaan.

Infograafia voi kayttad myds vertailupohjana ja pyytaéa opiskelijoita etsimaan esimerkiksi
verkosta tai kirjallisuudesta muita tyohyvinvointiin liittyvié visuaalisia esityksia. He voivat
vertailla ja arvioida, mika tekee infograafista toimivan ja helppokayttéisen

opetusmateriaalina. Tama vertailu voi auttaa syventamaan ymmarrysta tydhyvinvoinnin

merkityksesté ja visuaalisten esitysten roolista tiedon valittAmisessa.

Esimerkki oppitunnista: jarjestakaa projektityd, jossa opiskelijat jakautuvat pieniin ryhmiin ja
suunnittelevat oman infograafinsa tyéhyvinvoinnista. Ryhmat voivat analysoida infograafin
siséltda ja pohtia kuinka he voivat parantaa tyéhyvinvointia esim. koulussa,
harjoittelupaikassa tai tytpaikallaan. He voivat valita eri osa-alueita, kuten tyéergonomia,
tydyhteison tuki tai ajanhallinta, ja luoda visuaalisen esityksen, joka kuvastaa heid&n
valitsemiaan aiheita. Nain opiskelijat syventyvéat aiheeseen paremmin, joka onkin tdman
infograafin tarkoituksena. Infograafi toimii tdssa kontekstissa seka inspiraationa etté pohjana
luovalle suunnittelulle. Se voi toimia keskustelun, henkilékohtaisen pohdinnan,
vertaisoppimisen ja kaytadnnon tehtavien tukena. Tarkeinta on, etta infograafia ei néahda vain
tiedon jakamisen valineenda, vaan my6s oppimisen, reflektoinnin ja aktiivisen osallistumisen

tyokaluna, joka edistaa osallistavaa oppimista.
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11 Pohdinta

Opinnaytety 6 kasittelee tydhyvinvointia sosiaali- ja terveysalalla. Aihe on ajaton ja erittain
tarked, silla tyéhyvinvointi vaikuttaa suoraan tydntekijéiden jaksamiseen, tydssa viihntymiseen
ja potilasty6hon. Sairaanhoitajien ja muiden terveydenhuollon ammattilaisten tyéhyvinvointi

on keskeinen osa ty6yhteisdn toimivuutta ja potilasturvallisuutta.

Opinnaytetyon eteneminen on ollut opettavaista, teoriaan on uppoutunut taysin mukaan ja
aihetta on tutkittu useasta nakokulmasta. Toteutusprosessi Canvalla oli myds opettavainen
kokemus. Sen avulla ymmarsimme, miten visuaalinen suunnittelu voi vaikuttaa tiedon
valittdmiseen ja oppimiseen. Infograafin luominen opetti meille, kuinka tarkedé on yhdistaa
sisallollinen ja visuaalinen viesti, jotta viesti on tehokas ja mieleenpainuva. Huomasimme
myos, ettd laajan ja merkityksellisen tiedon tiivistaminen lyhyeen sek& mielenkiintoa
herattavaan tietopakettiin oli haasteellista. Tavoitteena oli kuitenkin heréttaa lukijan

kiinnostus syventymaan aiheeseen tarkemmin.

Aluksi oli tarke&a rajata aihe ja tarkastella tydhyvinvointia kokonaisvaltaisesti. Tavoitteena oli
kasitella aihetta niin, ettéd se ei ainoastaan kuvaa tydhyvinvoinnin teoreettista taustaa, vaan
myds tuo esiin konkreettisia keinoja sen parantamiseksi seka yllapitamiseksi ja kerata tietoa
siitd, kuinka moneen asiaan tyéhyvinvointi oikeasti vaikuttaa. Tama edellytti laajaa
taustaty6td, jossa perehdyttiin tyéhyvinvoinnin tutkimuksiin ja kaytannon ratkaisuihin, joita on
jo otettu kayttéon sosiaali- ja terveysalalla. Aiheen rajaaminen oli hieman haastavaa, silla

tydhyvinvointi aiheena on laaja ja vaikuttaa moneen osa-alueeseen.

Mielenkiintoista oli tutkia lakis&ateisia nakokulmia ja sddnnoksia, jotka saatelevat tydnantajan
velvollisuuksia tyéhyvinvoinnin edistamisessé. TyOnantajan vastuu on tyéhyvinvoinnin
yllapidossa seka edistamisessa yllattavankin laaja. Hoitoalan tydntekijoiden jaksaminen on
ensiarvoisen tarkeda paitsi tydntekijoiden hyvinvoinnin myds potilasturvallisuuden kannalta.
Lakisaateiset nakdkulmat toivat mielenkiintoisen ulottuvuuden teoriaosuuteen, silla ne

vaikuttavat suoraan siihen, mita tyéhyvinvoinnin tukemiseksi on tehtava tyopaikoilla.

Toiminnallinen osuus, eli infograafin luominen, on ollut erityisen antoisaa. Infograafi toimii
visuaalisena oppimateriaalina, joka tiivistda tyohyvinvoinnin edistamisen keskeiset
periaatteet ja kdytannot sosiaali- ja terveysalalla. Tavoitteena on ollut luoda materiaali, joka
ei ainoastaan opeta teoreettista tietoa, vaan innostaa ja inspiroi opiskelijoita syventymaan
tyohyvinvointiin kaytadnnon tasolla. Infograafin avulla opiskelijat voivat helposti omaksua

keskeiset tydhyvinvointiin liittyvat tekijat ja vieda ne mukanansa tuleville tydpaikoilleen.
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On ollut opettavaista pohtia, kuinka visuaalinen materiaali voi tukea opiskelijoiden oppimista

ja miten se jaa heille mieleen.

Opinnaytety6n aikana on ollut myo6s tarke&é pohtia tyéhyvinvointiin liittyvid kdytannon
haasteita. Sosiaali- ja terveysalalla tydskentelevéat kohtaavat jatkuvasti stressaavia ja
kuormittavia tilanteita, ja on ratkaisevaa, miten tydyhteiso tukee yksildita naissa tilanteissa.
Taman vuoksi tydhyvinvointi on koko organisaation vastuulla. Taman ymmartaminen on ollut
tarkeda oivallus tyon edetessé. Erityisesti tydhyvinvoinnin edistamisen tulisi olla jatkuvaa ja

johdonmukaista.

Opinnaytetydssa on kaytannonlaheista tietoa siita, kuinka tyohyvinvointia voidaan parantaa
ja tukea sosiaali- ja terveysalalla. Se tarjoaa myds konkreettisia keinoja ja tydkaluja
tydhyvinvoinnin edistamiseksi, joita tulevaisuuden ammattilaiset voivat hyddyntaa
tyopaikoillaan. Olemme oppineet paljon seka tydhyvinvointiin liittyvista teoriasta etta
kaytannon tyovalineistd, jotka tukevat hyvinvointia. Opinnaytetydn tuloksena syntynyt
infograafi toivottavasti auttaa opiskelijoita ndkemaan tyohyvinvointiin liittyvan kokonaisuuden
ja innostaa heita ottamaan vastuuta omasta ja tydyhteison hyvinvoinnista tulevassa

ammatissaan.

11.1 Opinnaytetyon eettisyys, kestavyys ja luotettavuus

Tassa opinnaytetydssa ei kerata henkilttietoja tai mitddn muutakaan tietosuojaa rikkovaa
aineistoa. Opinnaytety6 on laadittu Hameen ammattikorkeakoulun opinnaytetydohjeiden

mukaan ja lahteet on merkitty Hameen ammattikorkeakoulun lahdeviiteoppaan mukaisesti.

Tyo6n alussa laadittiin opinnaytetydsopimus, jonka allekirjoittivat ammattikorkeakoulu,
hoitotydn johtamisen ja kehittdmisen opintokurssin opettaja ja me opiskelijat. Aineiston ja
teoriatietojen kerdamiseen olemme kiinnitt&neet erityistd huomiota opiskelijoiden
nakokulmaa miettien. Ty6hon halusimme kayttaa tuoreinta tutkittua tietoa aiheesta ja
pyrimme kayttamaan vain 2020 vuoden jalkeen julkaistua tietoa. Muutamaa vanhempaa

l&hdettd hytdynsimme sen olennaisuuden vuoksi.

Tama opinnaytetyd on tydelamalahtdinen, silla sen tarkoituksena on tuottaa
kaytannonléaheista ja ajankohtaista tietoa tyohyvinvoinnin edistamisesta sosiaali- ja
terveysalalla. Tyd keskittyy tydyhteison kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin ja sen
parantamiseen, sen sisélté on suunnattu erityisesti terveydenhuollon ammattilaisille, kuten

sairaanhoitajaopiskelijoille.
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Opinnaytety6 perustuu viimeisimpiin tutkimustietoihin ja hoitoalan kaytantoihin, visuaalisen
oppimateriaalin tavoitteena on tukea opiskelijoiden ammatillista kehittymista. Tydssa
kasitellddn tydhyvinvointia kaytannon nakokulmasta, ja siiné pyritdén tarjoamaan
konkreettisia neuvoja, jotka voivat edistdd hyvinvointia seka yksildiden etta tydyhteison

tasolla.

11.2 Tiedonhaku ja aineiston analyysi

Aineiston analyysi suoritettiin kvalitatiivisella lahestymistavalla, joka keskittyi seka
teoreettisten ettd kaytannonlaheisten ndkdkulmien yhdistamiseen. Analyysi pohjautui
erityisesti aineistoon, joka kasittelee tyéhyvinvointia, palautumista, resilienssia ja ammatillista
kehittymista.

Aineistosta nousi esiin useita tydhyvinvointia tukevia tekijoita, kuten tyénohjaus, johtamis- ja
vuorovaikutustaidot seka psykologinen palautuminen. Karjalainen (2020) kéasittelee
jaksamisen rajojen tunnistamista ja hoitamista, ja Virtanen (2021) tuo esiin psykologisen
palautumisen merkityksen tydssa jaksamisessa. Naiden tutkimusten perusteella voidaan
todeta, ettd tydntekijéiden hyvinvointi on monivaiheinen prosessi, joka edellyttaa niin fyysista

kuin psyykkista palautumista.

Tiedonhaussa huomaa, ettd tydhyvinvointi on monivaiheinen prosessi, johon vaikuttavat
seka yksilo ettd koko tydyhteisd. Johtaminen, resilienssin kehittaminen, palautuminen tydsta
ja lainsgaddannolliset nakdkulmat ovat keskeisia asioita tydhyvinvoinnin edistdmisessa.
Tutkimuksessa kaytetty aineisto tarjoaa kattavan kuvan siitéa, miten tyéhyvinvointia voidaan

tukea ja miten tyontekijoiden resilienssia ja palautumista voidaan parantaa tyopaikoilla.

Tassa tyossa on hyddynnetty monipuolisia ja ajankohtaisia lahteitd, jotka tarjoavat
syvéllisempaa tietoa tyohyvinvoinnin eri osa-alueista. Tieteelliset artikkelit, kuten Bennerin
(1984) teos ammatillisesta kehittymisesta, tarjoavat arvokasta tietoa hoitohenkilokunnan
ammatillisesta kasvusta ja sen vaikutuksesta tyohyvinvointiin. Lisaksi tydssa kaytettiin
kaytanndnlaheisia lahteita, kuten Mielenterveystalo ja Mieli Ry:n julkaisuja, jotka kasittelevéat
psykologista palautumista ja resilienssia. Naiden léhteiden avulla saatiin parempaa
ymmarrysta siitd, miten tyontekijoiden hyvinvointia voidaan tukea psykologisesti vaativassa

tydymparistdssa.
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Lainsaadannollisia ndkokulmia tarkasteltiin virallisista lakiteksteista, kuten Tydsopimuslaki
(2001) ja Tyoturvallisuuslaki (2002), seka tydhyvinvointiin liittyvista ohjeistuksista ja
raporteista, kuten Tyo6turvallisuuskeskus (n.d.-c) ja Minilex (n.d.), jotka tarjoavat ajankohtaisia

suosituksia ja oikeudellista tietoa tydhyvinvoinnin turvaamisesta.

11.3 Tulosten pohdinta ja johtop&atokset

Tyohyvinvointia kasitelladn opinnaytetydssa sairaanhoitajien nakékulmasta, mutta sosiaali- ja
terveysalalla tytskentelee myds muita keskeisia ammattilaisia, kuten ladkareita,
sosiaalityontekijoita, fysioterapeutteja seka [&hihoitajia. Voisi olla hy6dyllista tarkastella,
miten tyOhyvinvointi vaikuttaa eri ammattiryhmien valilla. Eri roolit voivat kokea
tydhyvinvointiin liittyvat haasteet ja ratkaisut eri tavoin. Esimerkiksi laakarit saattavat kokea
tydhyvinvointiin liittyvia haasteita eri tavalla kuin hoitajat, koska heidan tyotehtavéansa ja
vastuunsa poikkeavat toisistaan. Tama voisi avata mielenkiintoisia nakdkulmia ja auttaa
luomaan kokonaisvaltaisemman kuvan tyhyvinvoinnista sosiaali- ja terveysalalla.
Haastattelut tai kyselyt alan ammattilaisille voisi auttaa tutkimaan aihetta yksilétasolta, jotta
nahtaisiin heidan nakemyksidan ja kokemuksiaan tydhyvinvointiin liittyvista tekijoista.
Vastaukset voisivat tarjota arvokasta tietoa tydhyvinvointiin liittyvista tekijoista, kuten
tyopaikan kulttuurista, johtamisesta, tydtehtavien mielekkyydesta ja tydyhteison tuesta. Nain
voitaisiin tarkastella, kuinka tyéhyvinvointi ilmenee kaytadnndssa eri ammattilaisten arjessa ja

mitka tekijat vaikuttavat eniten heidan jaksamiseensa ja tyémotivaationsa yllapitamiseen.

Aiheena tydhyvinvointi sosiaali- ja terveysalalla on laaja, ja sen rajaaminen voisi tapahtua
esimerkiksi tarkastelemalla sité tydpaikkakohtaisesti tai koulutusalakohtaisesti. Aihe tarjoaa
siis mahdollisuuden tarkastella laajempia yhteiskunnallisia ja ammatillisia kysymyksi&, mutta
se on my6s joustava ja monipuolinen, mahdollistaen useita tutkimuspolkuja ja ndkékulmia.
Talldin opinnaytetyd ei ainoastaan vastaisi teoreettisiin kysymyksiin, vaan tuottaisi myds
kaytannonlaheisia suosituksia ja johtopaatoksia eri toimijoille, kuten tyénantajille,

koulutuksen jarjestgjille ja opiskelijoille itselleen.
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Liite 1. Aineistonhallintasuunnitelma

Tassa tyossa ei kasitella arkaluonteista tai luottamuksellista tietoa. Tydssa ei myodskaan ole
kaytetty henkildtietoja. Tilaaja saa haltuunsa infograafin, mita tilaaja saa kayttaa

vapaamuotoisesti.

Tyo6ssa on hyddynnetty aikaisemmin kerattya ja tutkittua tietoa. Aineiston alkupera, tekijat ja
l&hteet on asianmukaisesti mainittu, ja viittaukset on tehty noudattaen Hameen
ammattikorkeakoulun lahdeviittausohjeita seka lainsdadantd huomioiden. Kaikki kaytetyt
tiedot ja lahteet ovat olleet saatavilla ja kaytettavissa. Tekijat ovat huolehtineet siit, etta
kaikki aineiston kayttd on tapahtunut eettisesti ja lainsaadantsja noudattaen. Opinnaytetydn
raportti sailyy tekijoilla.
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TYOHYVINVOINTI
VAIKUTTAA SUORAAN
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