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The social and health sector is known to have number of uncertainties that negatively
affect the perceived well-being of employees. This is reflected, for example, in pro-
longed experiences of stress and periods of sick leave. Only a small proportion of peo-
ple recover well from work. Among the occupational groups in the health and social
services nurse supervisors are particularly affected by work-related stress. These peo-
ple working in supervisor positions play an important role in the work community as one
of their tasks is to support the well-being of other employees. In order to support others
supervisors must take care of their own well-being.

The purpose of this thesis was to describe wellbeing factors of supervisors working in
the residential aged care services and how these factors contribute to recovery during
the working day. The aim of the thesis was to produce new information that can be
used to develop and promote recovery during the working day for supervisors working
in residential aged care services.

The thesis was carried out using a qualitative method. Its data consisted of thematic in-
terviews (n=10) conducted in autumn 2024. The interviewees work in the same wellbe-
ing services county as immediate superiors (nurse supervisor) in the residential aged
care services. The analysis of the data has been done in a content-oriented, i.e. induc-
tive, way.

According to the results of the study the supervisors give many different meanings to
recovery during the working day. Above all recovery during working days supports ho-
listic well-being of individuals by increasing the balance between work and leisure.
Work-related stress factors can be better managed in the nurse supervisor's work
when recovery supportive measures are included in the working day. In many ways the
supervisors recognize the need for recovery during the working day. Concentration is
impaired and a wide range of psychophysical symptoms develop as work becomes
more demanding. The means to promote recovery during the working day are interac-
tion with other people, taking adequate breaks, going outside during the working day
and having the opportunity to be in a quiet space as well as being able to work re-
motely if necessary.

Keywords: well-being at work, workload factor, recovery during working day, residential aged
care services
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1 Johdanto

Sosiaali- ja terveysalalla (sote) on jo l&hes kymmenen vuoden ajan ollut nahtavissa eri-
laisia epavarmuustekijoita. Naita ovat muun muassa pitkittynyt sotemuutos, tydvoima-
pula, talousongelmat ja viimeisimpana koronapandemia. Nama heijastuvat tyontekijoi-
hin ja nakyvat muun muassa pitkittyneena kuormittumisen kokemuksena. Hyvinvointi-
alueuudistuksen jalkeisessa ajassa muutosjohtamisessa on tarkeda huomioida, etta
vain pieni osa tyontekijoistad palautuu tydsta hyvin ja monen tydkyky on alentunut.
Tama nakyy myos sosiaali- ja terveysalan esihenkilotyota tekevien heikentyneena tyo-
hyvinvointina, silla toiseksi eniten tyopaineita vuonna 2023 kokivat sote-alan ammatti-
ryhmista esihenkiloty6ta tekevat osastonhoitajat. (Laitinen, J. ym., 2024.) Sote-alalla
johtavissa asemissa tyoskentelevien ammattilaisten tydssa jaksamista on tutkittu ver-
rattain vahan (Herttuala 2023, s. 17).

Osastonhoitajat ovat esihenkilon roolissaan avainasemassa tyoyhteisojen tyoilmapiirin
ja tyéhyvinvoinnin johtamisessa. Esihenkilon oma tyohyvinvointi heijastuu johdettavan
yksikon tyohon ja sita kautta vaikuttaa tyoyhteison kukoistukseen. (Nasanen ym.,
2023.) Vahvistamalla esihenkildiden ymmarrysta kuormitustekijéiden vaikutuksista tyo-
hyvinvointiin voivat he toimia omassa tydymparistossaan esimerkkeind, miten stressia
voi hallita. Tama voi vahentaa heidan alaistensa kokemaa kuormittumista. (Stuber ym.
2022, s. 2.) Sote-alan tyopaikoilla on tulevaisuudessa kyettava tukemaan aiempaa pa-
remmin tyontekijoiden tydhyvinvointia ja toisaalta myos |0ydettava keinoja tukea hei-
kentyneesta mielenterveydesta palautuvien tyontekijoiden jaksamista. Varsinkin nuor-
ten tydntekijdiden rekrytointi on entistd haastavampaa, jos psykososiaalista kuormi-
tusta ja psyykkisen rasittuneisuuden yleisyytta ei saada vdhenemaan. On myds selvi-
tetty, etté hyva tyosta palautuminen katkaisee kuormituksen haittojen, kuten tyéuupu-
muksen kehittymisen seka liittyy hyvaan tyokykyyn ja tyéssa suoriutumiseen. (Nikun-
laakso ym. 2022.)

Sosiaali- ja terveysalalla tyéskentelevien osastonhoitajien tyé koostuu talla hetkelld
muun muassa paivittaisesta johtamisesta, henkildstdjohtamisesta, hallinnollisista tehta-
vista, talouden ja toiminnan johtamisesta, kehittamis- ja laadunhallintatehtavista, yh-
teistydsta ja kliinisesta johtamisesta. Osastonhoitajat kokevat, etta talla hetkella heidan
johtamistydénsa on reagoivaa ja suunnittelematonta. Heiddn mukaansa tyé on komplek-

sista sisdltden lukuisia haasteita aina tyon hallitsemattomuudesta epaselvaan tydénku-



vaan ja vaatimuksiin. (Nurmeksela, 2021, s. 87-88.) HoitotyOn johtajat kokevat tyohy-
vinvointiinsa negatiivisesti vaikuttavan muun muassa tiukat aikataulut, kiireen, lilan suu-
ret vastuualueet, tydn sujumattomuuden, stressin, byrokratian, lyhytjannitteisen suun-
nittelun ja puuttuvat ohjeistukset (Herttuala 2023, s. 36-37).

Sosiaali-ja terveysministerion Tydelaman mielenterveysohjelman vaikutusarvioinnin ra-
portissa vuodelta 2022 (sosiaali- ja terveysministerid, 2023a) on kayty |api sitd, miten
mielenterveysohjelman tavoitteissa on onnistuttu ja kuinka esimerkiksi mielenterveydel-
lisista syista johtuvia sairauspoissaoloja on pystytty ehkdisemaan. Raportissa nousee
esiin, etta lahiesihenkildiden merkitys tydhyvinvoinnin johtamisessa on keskeista. Se
myos nostaa monessa kohtaa esiin sen, milla tavoin erilaiset kehittdmispilotit kohdentu-
vat tyontekijoiden mielenterveyteen ja siihen, miten Iahiesihenkil6t johtavat ja vastaavat
mielen hyvinvoinnin haasteisiin. On kuitenkin téarked huomioida, ettd omasta hyvinvoin-
nistaan huolehtiva esihenkild on kykeneva tukemaan paremmin ja uskottavammin omia
tiimilaisidan. Esihenkilotydssa olisi osattava |0ytaa tasapaino tydn ja vapaa-ajan valilla,
jotta tydssa jaksaminen ei vaarannu. Taman lisdksi tydpaivien aikaiseen palautumiseen
olisi Idydettava aikaa ja keinoja. Tydkuorma ei saisi nousta kohtuuttomaksi. Se tarkoit-
taa, etta tyopaiviin on I6ydettava huokoisuutta, jota tuetaan esimerkiksi ruoka- ja kahvi-
taukoja pitamalla seka ottamalla pienia hengahdyshetkia asiasta toiseen siirryttdessa.

(Tyoterveyslaitos, 2017; Tyoterveyslaitos, ei pvm.)

Opinnaytetydn tarkoituksena on kuvata ikdantyneiden asumispalveluissa tydskentele-
vien lahiesihenkildiden kokemuksia tydpaivan aikaista palautumista edistavista teki-

jOista.

Opinnaytetydn tavoitteena on tuottaa uutta tietoa, jonka avulla voidaan kehittaa ja edis-
taa ikdantyneiden asumispalveluissa tydskentelevien lahiesihenkildiden tyosta palautu-

mista tyOpaivan aikana.

2 Tyohyvinvointi, lahiesihenkilon tyon kuormitustekijat ja pa-
lautuminen

Opinnaytetydn tietoperustan rakentamisessa sovellettiin systemaattista tiedonhakua.
Tiedonhaku tehtiin hyddyntden muun muassa CINAHL:ia, PubMedia ja Medicia. Taman

lisaksi on kaytetty muuta kirjallista lahdemateriaalia.



Mielenterveysongelmat haastavat suomalaista tyoelamaa. Ne kuuluvat jo merkittavim-
piin tyokyvyttdomyyden ja pitkaaikaisten sairauspoissaolojen aiheuttajiksi. Mielenterveys-
ongelmista syntyy suuria kustannuksia tyonantajille ja julkiselle taloudelle. Tyokyvytto-
myyden aiheuttamien kustannusten vahentaminen vaatii tutkittua tietoa mielenterveys-
ongelmista ja my0s keinoista, joilla tyontekijoiden mielenterveyttd voidaan tukea. Paino-
arvoa tulee asettaa erityisesti ennaltaehkaiseviin keinoihin, joilla voidaan tunnistaa riski-
tekijoitd kuten tyostressia ja haitallista tyOkuormitusta, ja sitd kautta ehkaista mielenter-
veysongelmien syntymista. Aihealuetta kasittelevien katsausten mukaan mielentervey-
dellistad oirehdintaa on mahdollista ennalta ehkaistd mindfulness-tekniikoiden, yksilote-
rapian, liikkunnan, koulutuksen ja tiedottamisen sekd palautumisinterventioiden avulla.
(Varje, 2023.)

2.1 Tyohyvinvointi

Tyo6hyvinvointiin vaikuttavat monet eri tekijat. Tyohyvinvointi on laaja kokonaisuus, joka
muodostuu tydsta ja sen mielekkyydesta, terveydesta, turvallisuudesta ja hyvinvoin-
nista. Tydhyvinvointia lisaavia tekijoitd ovat muun muassa motivoiva ja onnistunut joh-
taminen, tydyhteison ilmapiiri ja tyota tekevien ammattilaisten osaaminen. Ty6hyvin-
voinnilla on yhteys tydssa jaksamiseen ja sita kautta myos tyon tuottavuuteen seka tyo-
hdén sitoutumiseen. Tdma voi myds vahentaa sairauspoissaoloja. (Sosiaali- ja terveys-
ministerid, 2023b.) Tyéhyvinvointia voidaan kuvata myds tydntekijan myodnteisena ko-
kemuksena tydhon liittyvien voimavarojen, jotka ovat niin psyykkisia kuin fyysisia, riitta-
vyytena kuin toisaalta niiden ylittdessa tyon asettamat vaatimukset. Usein huomio kiin-
nittyy tydhyvinvoinnin ongelmiin, mutta sen tukeminen ja erilaisten ongelmien ennalta-
ehkaisy tulisi olla keskitssa erityisesti myds johtamisen ndkdkulmasta. Organisaation
ja sita kautta johtamisessa on oivallettava, etta hyvinvoiva tyontekija suoriutuu toistaan
hyvin edistaen talléin organisaation tavoitteita. Tama nakyy sosiaali- ja terveysalalla
muun muassa parempana potilastyytyvaisyytena ja -turvallisuutena kuin myés vetovoi-

matekijana alalle. (Tyoterveyslaitos, 2023.)

Tyobhyvinvointia voidaan lahestya myds siitd nakokulmasta, ettad johtamisen, tydyhtei-
son, tydn ja organisaation lisdksi tarkastellaan yksilén omia vaikutusmahdollisuuksia
tyohyvinvointiin. Tydntekijan oma psykologinen paaoma, mahdollisuudet vaikuttaa tyo-
hon ja sen sisaltoon seka oma terveys vaikuttavat myos koettuun tyéhyvinvointiin. Kai-
ken kaikkiaan tyohyvinvointi on moniulotteinen ja systeeminen kokonaisuus, jossa

kaikki edella mainitut tekijat vaikuttavat toisiinsa. (Manka, 2015, s. 106.)



Herttualan (2023) mukaan sosiaali- ja terveysalalla johtoasemassa tydskentelevien tyo-
hyvinvointia voidaan tarkastella yksildllisten tekijoiden, tydpaikan sosiaalisten tekijoi-
den, omalta esihenkil6lta saadun ammatillisen tuen, organisaatioon liittyvien tekijoiden

ja tyohon liittyvien tekijoiden kautta.

Tyokyvyn ja tyossa jaksamisen yksi kulmakivistéd on mielen hyvinvointi, joka kytkeytyy
monella tapaa tyohyvinvointiin. Psyykkiset voimavarat ja hyva psyykkinen terveys tuke-
vat tydhon sitoutumista seka kasvattavat tyon tuottavuutta. Tyontekijat, jotka voivat
psyykkisesti hyvin, jaksavat paremmin, ovat energisempia ja 16ytavat tydstdan merki-
tysta. Lisaksi he ovat valmiimpia kohtaamaan tyon vaatimukset ja pystyvat paremmin
hallitsemaan tyosta johtuvia kuormitustekijoitéa. Mielen hyvinvointi kytkeytyy tata kautta

niin yksilén, organisaatioiden kuin koko yhteiskunnan tasolle. (Varje, 2023.)

2.2 TyoOstressi

Stressi-sanaa kaytetaan hyvin erilaisissa tarkoituksissa kuvaamaan kokemusta niin po-
sitiivisesta ponnistelusta jonkin asian saavuttamiseksi kuin toisaalta vakavasta tilasta,
jossa tyokyky on jo heikentynyt liiallisen tydmaaran vuoksi. Tyostressia tutkittaessa
huomio on kohdistunut sita aiheuttavien tekijoiden tunnistamiseen, oireisiin ja sairauk-
siin. (Raisanen, 2012.) Tyostressille ja pitkalla aikavalilla tydbuupumukselle altistavat eri-
laiset tydn kuormitustekijat, jolloin vaatimukset tydssa ovat epasuhdassa hyvinvointia
lisdavien tyon voimavarojen kanssa. Tyontekijan on mahdollista selvitd kuormittavissa-
kin tilanteissa tydssa, jos tyon tukena on riittavasti tyontekoa edistavia seka mahdollis-

tavia voimavaroja. (Tyoterveyslaitos, ei pvm.)

Tyo6skentely sosiaali- ja terveysalalla koetaan usein stressaavana ja tydperainen stressi
lisda uupumuksen, ahdistuneisuuden, loppuun palamisen ja univaikeuksien syntymista.
Mielenterveydelliset syyt pitkille sairauspoissaoloille ovat lansimaissa kasvaneet ja ai-
heuttavat tyokyvyttomyytta. Psykososiaaliset stressitekijat tydssa kuten tydkuormitus,
koettu epatasapaino tyon vaatimusten ja siitd saadun merkityksen valilla seka organi-
saation epaoikeudenmukainen toiminta ovat keskeisia tekijoita mielenterveysongelmien

syntymiselle. (Nikunlaakso ym., 2022.)

Ty6hon panostaminen kuluttaa tyopaivan aikana tyontekijan voimavaroja. Tama voi ai-
heuttaa negatiiviseksi koettuja kuormitusreaktioita, kuten vasymysta tai negatiiviseksi
koettuja muutoksia mielialassa. Tallaiset kuormitusreaktiot johtuvat yleensa hermostol-

listen jarjestelmien aktivoitumisesta. Jos kuormittuneesta tilasta ei paase palautumaan,



se voi johtaa laajempiin ongelmiin kehon ja mielen tasolla. Pitkittyneen stressin seu-
rauksena syntyva epatasapainotila voi johtaa kroonisiin psyykkisiin ja fyysisiin oireisiin,
sydan- ja verisuonisairauksiin ja nostaa kuolleisuuden riskiad. (van Hooff & de Pater,
2017, s. 360.)

2.3 Palautumisen prosessi

Tyo- ja organisaatioymparistdssa palautuminen maaritellaan sellaisiksi rentoutumis- ja
palautumisprosesseiksi, joiden aikana jonkin stressitekijan tai muun vaatimuksen seu-
rauksena tyontekijan kohonnut kuormitustaso palautuu stressia edeltavalle tasolle
(Sonnentag ym., 2017: 366). Tyosta palautuminen tarkoittaa myos aivojen, mielen ja
kehon kokonaisvaltaista elpymista, jolloin voimavarat palautuvat. Jos palautumista
edistetdan, suojaa se silloin tyduupumukselta estaen tydstressin kasaantumista seka

ehkaisten muita terveysongelmia. (Ruohomaki ym., 2023, s. 18.)

Palautuminen maaritellddn dynaamiseksi rentoutumisen prosessiksi, jossa esimerkiksi
tydeldmassa tyontekija stressaavan tilanteen tai kokemuksen jalkeen palautuu tilan-
netta edeltavalle tasolle stressitasojen osalta. Toisaalta palautuminen voidaan myds
nahda stressaavien tilanteiden vastakkaisena tilana, jossa stressitekijat tai stressia ai-
heuttavat tilanteet on eliminoitu. Tall6in ihminen voi toimia palautuneessa tilassa ilman
stressitasojen nousua. (Jonge 2020: 143.) Palautumisen ollessa riittavalla tasolla voi-
daan ehkaista pitkittyvan, kasautuvan kuormituksen aiheuttamia terveyshaittoja. Nain
voidaan edistaa kokonaisvaltaisesti terveytta, tyokykya ja tyon tuottavuutta. (Tyoter-

veyslaitos, 2023.)

TyOperaisesta stressista palautumiseen on kaksi merkittavaa teoreettista viitekehysta,
jotka ovat ponnistelu-palautumismalli ja COR-teoria ("Conservation of Resources
Theory”; resurssien sailyttdmisen teoria). Naiden viitekehysten avulla voidaan ymmar-
tada paremmin tyOperaisen stressin ja palautumisen valista dynaamista yhteytta. Pon-
nistelu-palautumismallin mukaan ty6hon laitettu panos, jolla pyritaan tayttamaan tyo-
tehtavan asettamat vaatimukset, aiheuttaa erilaisia rasittumisen reaktioita tyonteki-
jassa. Nama reaktiot voivat olla esimerkiksi sympaattisen hermoston aktivoitumisesta
johtuvia kuten kohonnut verenpaine, hermostumisen tunne, kehon lampétilan nousu tai
muita koettuja subjektiivisia kokemuksia (esimerkiksi kohonnut vasymyksen tunne).
Jotta olotila voi palautua kuormitusta edeltdvaan olotilaan, on I0ydettava keinoja sita tu-
kemaan ja aktiivisuustasoa rauhoittamaan. Talla tarkoitetaan sita, ettd aktivoitumista

tulee saada aikaan eri toiminnoissa kuin niissa, jotka aktivoituvat jaksamista haasta-



vissa tyotehtavissa. Esimerkking tasta on irrottautuminen tyon aarelta esimerkiksi tau-
olle. Jos tdma prosessi onnistuu, tydntekija on valmis aloittamaan uuden tyétehtavan
virkistyneena ja uuden energian turvin. Sita vastoin prosessin jaddessa vaillinaiseksi,
jolloin palautumiseen jaa vaje, ja tydntekija vain jatkaa tydskentelyd, aiheutuu tasta laa-
jempia rasitus- ja kuormitusreaktioita. Naiden korjaaminen lisda entisestaan tyontekijan

koettua tarvetta palautumiselle. (Sonnentag & Niessen, 2008, s. 439.)

COR-teorian mukaan ihmiset pyrkivat hankkimaan, suojelemaan ja sailyttamaan itsel-
leen merkityksellisia ja arvokkaita resursseja kuten aikaa, hyvaa terveytta, energiaa tai
sosiaalista tukea. Teoriassa voima ja energia ndhdaan merkittdvana voimavarana ja
resurssina. Ihmisen kokema stressitila syntyy, kun resursseja menetetaan, niitéd koh-
taan koetaan uhkaa tai resurssien hankkimisessa epaonnistutaan. Esimerkkina tasta
on korkea tydkuorma, jossa tyontekija kokee menettdvansa voimiaan ja jaksamistaan.
Jotta tyontekija voi kokea voimien palautuvan ja energiatasojen nousevan, on hanen
I6ydettava keinoja palautua ja sitd kautta vahvistaa omia resurssejaan. (Sonnentag &
Niessen, 2008, s. 437-438.)

Etatyon tekeminen voidaan nahda yhtena resurssina, jolla turvata ja vahvistaa tyonteki-
jan mahdollisuutta kokea selviytyvansa tyotehtavista. Tama johtuu siita, etta tyontekija
voi etatdissa vaikuttaa esimerkiksi ymparistotekijdihin ja kayttaytymiseensa. Etatyon te-
kemisella voi myds olla uupumista ehkaiseva vaikutus, silla tydn vaatimukset suh-
teessa aikapaineeseen ja roolien valisiin ristiriitoihin ovat pienemmat. Etatyossa tyyty-

vaisyyden kokemusta lisdd myds kokemus autonomiasta. (Beckel & Fisher, 2022, s. 3.)

2.4 Lahiesihenkilon tyon kuormitustekijat

Niina Herttuala (2023) on tutkinut vaitdskirjassaan tydhyvinvointia ja sen maarittelya
seka edistavia tekijoitd sote-alan johtajilla. Vaitoskirjassaan Herttuala on todennut, etta
sote-alan johtamistehtavien houkuttelevuutta voitaisiin todenndkoisesti lisata panosta-
malla tyéhyvinvoinnin kehittdmiseen. Tutkimustietoa I0ytyy jonkin verran lahijohtajien,
kuten osastonhoitajien, tydhyvinvoinnista ja erityisesti sen negatiivisista ilmenemismuo-

doista. Talla tarkoitetaan esimerkiksi tydbuupumusta. (Herttuala 2023.)

Nykypaivan tybelama luo monenlaisia haasteita esihenkilotydlle ja sita kautta esihenki-
I6iden tydhyvinvoinnille. Tydntekijoiden diversiteetti kasvaa jatkuvasti, silla tyoyhteisot
ovat yha moninaisempia muun muassa eri ikaisista ja kulttuuritaustaisista tydntekijoista
johtuen. Tybdelama on myds jatkuvassa muutoksessa ja muutos on pysyvaa. Tyopai-

koilla on erilaisia konfliktitilanteita, jotka voivat johtua myds tyétahdin kiivastumisesta ja



jatkuvasta kiirekokemuksesta. Selkeat tehtdvaalueet ja tyon rajat nayttavat osittain
haalistuneen, jolloin vaade joustavuudesta, monipuolisuudesta ja muutosnopeudesta
kasvaa. (Lappi, 2022, s. 98-99.) Taloudellisten resurssien niukkuus, hallinnollisten teh-
tavien lisdantyminen, ajan niukkuus suhteessa tyotehtavien maaraan ja henkildston
saatavuuden haasteet lisdavat Iahiesihenkilon tyon koettua kuormitusta. Lahiesihenki-
I6n vastuulla on yllapitaa ja edistaa tydymparistda, jossa tyontekijdiden kuormitustekijat
pysyvat hallinnassa. Tama lisda esihenkildiden kokemaa tyén kuormitusta. Kaiken
kaikkiaan ristiriita tyon vaativuuden ja toisaalta kaytettavissa olevien resurssien valilla
haastaa terveydenhuollon I&hiesihenkildiden tydssa jaksamista. Pahimmillaan tama
johtaa loppuun palamiseen ja heikentaa lahiesihenkilon hyvinvointia. (Edwin, H.S ym.,
2023.) Tekijoita, jotka vaikuttavat julkisella puolella tydskentelevien hoitotydn johtajien
koettuun tydperaiseen stressiin, ovat muun muassa kasvanut ja hallitsematon tyo-
maara, riittamaton aika hoitaa lahiesihenkildtehtavia seka ylitdiden tekeminen, jolla toi-
saalta tavoitteena hallita liian suureksi kasvanutta tydmaaraa. Toisaalta myos tyévuo-
sien maara lahiesihenkilona vaikuttaa koettuun kykyyn hallita liian suureksi kasvavaa
tydmaaraa. Lahiesihenkildn alaisuudessa tydskentelevien tydntekijdiden moninaisuus
pitden sisalldan niin persoonallisuuden piirteet, terveydentilan ja hyvinvoinnin vaikutta-
vat my0s lahiesihenkildon koettuun kokemukseen tydmaarasta. (Miller ym., 2023, s.
3557-3559.)

Terveydenhuollossa tyoskentelevat I&hiesihenkilét ovat usein haastavassa asemassa,
silla heitd sitoo organisaatiotason strategiset tavoitteet ja niiden kdytantdonpanon edis-
taminen, mutta heilla ei valttamatta ole mahdollisuuksia vaikuttaa paatoksentekoon. La-
hiesihenkildtyon kuormittavuuteen vaikuttaa myos erilaiset organisaatiomuutokset, eri-
laiset hallintotasolta tulevat sédantelyvaatimukset, laadun parantamisen vaateet seka
jatkuvassa aikapaineessa tyoskentely. (Wong&Laschinger, 2015.) Lahiesihenkildiden
tyd tapahtuu l&hella tyontekijoita, ja tydhon kuuluu keskeisesti tiedon valittaminen ylem-
man johdon ja tydntekijdiden valilla. Tyéhon kuuluu kiintedsti hoitotydn johtaminen. Esi-
merkiksi osastonhoitajien osalta tama tarkoittaa sita, ettd osastonhoitajan tehtavana on
varmistaa kliinisen tydn sujuvuus niin osaamisresurssien, toimintaprosessien kuin vuo-

rovaikutusverkoston johtamisessa suhteessa tyontekijoihin. (Herttuala 2023, s. 23.)
2.4.1 Tyopaivan aikainen palautuminen
TyOpaivan aikainen palautuminen on teema, jonka tarkeyteen osana kokonaishyvin-

vointia on heratty. Tutkimusten maara aiheesta kasvaa ja nyt tiedetaan, etta tyopaivan

aikaiset tauot lisdavat tyontekijoiden suorituskykya, hyvinvointia ja tyoturvallisuutta.



(Scholz ym, 2019, s. 123.) Sosiaali- ja terveysalan tydntekijdiden tydpaivan aikaista pa-
lautumista on tutkittu vasta vahan (Vaisanen ym., 2024, s. 66). Tyontekijoilld on usein
mahdollisuuksia palautua ja 16ytdd voimavaroja ollessaan tdista vapaalla kuten iltaisin,
viikonloppuisin, vuosilomalla tai erilaisilla muilla vapailla. Tarkeda kuitenkin on myds
se, etta palautumista tapahtuu myos lyhyemmilla aikavaleilla tyopaivan aikana. Talla
tarkoitetaan esimerkiksi lounastaukoja, muita suunniteltuja taukoja tai mikrotaukoja.
(Abulescu ym., 2022, s. 2.)

Mikrotauot, jotka maaritelldan alle 10 minuutin pituisiksi tauoiksi, ovat tehokkaita erityi-
sesti korkean vireystilan yllapitamisessa seka vasymyksen lievittdmisessa. Mikrotau-
koja voidaan pitaa keskeisena hyvinvointia edistava tekijana tydpaivien aikana.
(Abulescu ym., 2022, s. 16.) Lyhyiden, spontaanien taukojen ohella on tarkeaa edistaa
palautumista tyépaivan aikana itselle rentouttavien taukojen avulla. Ne voivat olla esi-

merkiksi hengahdys-, kahvi- ja lounastaukoja. (Tyoterveyslaitos, ei pvm.)

Tyoterveyslaitos (ei pvm) maarittelee tydssa palautumisen tydkuormituksesta palautu-
miseksi, jossa keskeista on tyopaivien aikainen tauottaminen. Palautumisessa tarkeaa
on paivittdinen irrottautuminen tydsta, lepdadminen ja laadukas, pitkdkestoinen uni. Tyo-
eldamassa on ymmarrettava, ettd palautumista ei voi suorittaa ja laittaa saastoon, vaan
sitd on tapahduttava joka paiva, eri tilanteissa. On selvaa, etta tyéviikon aikana ty6-
kuormitus jakautuu epatasaisesti ja sita kertyy. Vapaapaivat ja lomat tukevat kokonais-
palautumista, silla kuormitukseen tulee téiden osalta tauko. Kuitenkin on tiedostettava,

ettd vapailla tapahtuva palautuminen on vain yksi osa palautumista.

Etatyota tehtdessa on myads kiinnitettava huomiota tydpaivan aikaiseen palautumiseen.
Etatoissa on samalla tavalla varmistettava muun muassa mahdollisuus taukojen pitami-
seen, liikuskeluun ja tydpisteeltd nousemiseen, vapaamuotoiseen vuorovaikutukseen
tydkavereiden kanssa digitaalisten tydvalineiden kautta ja terveelliseen syomiseen.

(Tyoterveyslaitos, ei pvm.)

Tyo6paivan aikaisesta palautumisesta puhuttaessa on hyva tunnistaa myds kasite
tyosta irrottautuminen (detachment from work), jolla viitataan siihen, miten tyopaivan
aikana tyosta irrottautuminen esimerkiksi taukojen aikana mahdollistaa tyontekijalle ko-
kemuksen palautumisesta. Tyosta irrottautumisen aikana tyontekija voi saada yksildlli-
sen tunteen siita, ettd han paasee irti tydtilanteesta tai hanelld on mahdollisuus jattaa
hetkeksi aikaa tyot taakseen. (Jonge 2020, s. 143.)



2.4.2 Palautumista tukevat keinot

Taman paivan tydelamassa on jokaisen ammattilaisen ymmarrettava aiempaa parem-
min palautumisen merkitys hyvinvoinnille ja vahvistaa palautumisen taitojaan. Erityisen
merkityksellistd se on johtavassa asemassa oleville ammattilaisille, jotka toimivat esi-
henkildtehtavissa. Esihenkilon tarkeimpia tyokaluja ovat ihmissuhdetaidot ja mielen tai-
tojen hyédyntaminen, silla tydhon kuuluu vahvasti ajattelun johtaminen. Tasta syysta
voidaan my0s sanoa, etta esihenkilon oma mieli on altis kuormitukselle. Esihenkild tar-

vitsee tydssa onnistuakseen myos taitoja palautua. (Havunen 2024, s. 195.)

Jokaiselle sopivaa, kaikenkattavaa stressinhallintamenetelmaa ei ole olemassa. On yk-
sildllista, miten jokainen omaa stressitasoaan hallitsee ja millaisia keinoja kayttaa. Hen-
kildlle, joka kokee olevansa stressaantunut, voi olla haasteellista kiinnostua stressinhal-
lintakeinoista. Syyna voi olla se, etta kokee kiireessa stressinhallinnan olevan ajanhuk-
kaa tai toisaalta se, etta erilaisten stressinhallintamenetelmien opettelu ja kayttoonotto
vaatii lilaksi ponnisteluja kuormittuneessa tilanteessa. (Raisanen, 2012.) Erilaisten yksi-
[llisten stressinhallintamenetelmien on tarkoitus edistda uudenlaisten tapojen 16yta-
mista ajatella, kokea ja kayttaytya stressaavissa tilanteissa. Tavoitteena on myos pa-
rantaa taitoja hallita tydn kuormitustekijoita ja -ongelmia seka toisaalta parantaa kykya

selvitd tyon kuormitustekijoiden aiheuttamasta stressista. (Nikunlaakso ym., 2022.)

Palautumista tukee osallistuminen esimerkiksi sosiaalisiin toimintoihin ja liikkkumista
edistaviin aktiviteetteihin. Myds kokemukset ilosta ja positiivisten tunteiden kokeminen
taukojen aikana voivat lisata palautumista. Ylipaansa sellaiset aktiviteetit, jotka lisdavat
mielihyvan ja ilon kokemusta suorittamisen sijaan, ovat yleensa palauttavia. (Sianoja
ym., 2018:5-7.) Vuorovaikutus ja kommunikointi tydntekijdiden kanssa paivittaisten asi-
oiden aarella voi vahentaa koettua stressia ja vahvistaa esihenkildiden palautumista

sosiaali- ja terveysalan esihenkilotydssa (Miller ym., 2023, s. 3559).

Terveydenhuollon kontekstissa erilaisten rentoutumista tukevien keinojen harjoittelu,
jotka lisdavat tunnetta oman hyvinvoinnin edistdmisesta, voivat helpottaa myos esihen-
kilbasemassa tyoskentelevien tunnetta tyon kuormittavuudesta. Erilaisten tunnetaitojen
harjoittelu myos nayttaa vahentavan riskia tyduupumiselle. Lisaksi palautumista tukee
selked erottelu tydn ja vapaa-ajan valilla. On olennaista pystya irrottautumaan tydsta
esimerkiksi lomalla. Esihenkilotydssa taman toteutumisessa on keskeista saada tukea
l&hiesihenkilon omalta esihenkil6ltd, jonka tehtavana on varmistaa, ettei esimerkiksi eri-

laisten sahkoisten tyovalineiden kautta esihenkild ole tavoitettavissa eika tata vaadita.
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(Nelson, 2017.) Erilaisia stressinhallintaa ja palautumista tukevia keinoja olisi olen-
naista harjoitella aivan samalla tavalla kuin muitakin henkildstdhallinnon taitoja osana
esihenkilotyota (Stuber ym., 2022, s. 8).

3 Opinnaytetyon tarkoitus, tavoite ja tutkimuskysymykset

Opinnaytetydn tarkoituksena on kuvata ikdantyneiden asumispalveluissa tydskentele-
vien lahiesihenkildiden kokemuksia tydpaivan aikaista palautumista edistavista teki-

jOista.

Opinnaytetydn tavoitteena on tuottaa uutta tietoa, jonka avulla voidaan kehittaa ja edis-
taa ikdantyneiden asumispalveluissa tydskentelevien lahiesihenkildiden tyosta palautu-

mista tyOpaivan aikana.
Tutkimuskysymykset:

Mita tydpaivan aikainen palautuminen esihenkildille merkitsee?
Milla tavoin I&hiesihenkildt tunnistavat tarpeen tydpaivan aikaiselle palautumiselle?

Millaisia keinoja I&hiesihenkil6illa on tyopaivaisen aikaisen palautumisen tueksi?

4 Opinnaytetyon toteutus

4.1 Laadullinen tutkimusmenetelma

Tassa opinnaytetydssa tutkimusmenetelmaksi valittiin kvalitatiivinen eli laadullinen tut-
kimus. Tahan menetelmaan paadyttiin, koska laadullisessa tutkimuksessa on usein tar-
koituksena tavoittaa ihmisten omat kokemukset koetusta todellisuudesta. Liséksi laa-
dullisella tutkimusotteella tehdylla tutkimuksella oletetaan saatavan selville asioita, joita
ihminen pitaa itselleen tarkeina ja merkityksellisind. (Vilkka 2015, s. 118.) Kvalitatiivi-
sessa tutkimuksessa ei pyrita yleistettavyyteen, joka tarkoittaa myds sita, etta otos ei
ole satunnainen, vaan harkinnanvarainen. Otokseen halutaan henkil6ita, jotka pystyvat
tuottamaan tietoa tutkittavasta ilmiosta kattavasti ja monipuolisesti. Kvalitatiivisessa tut-
kimuksessa tutkittavaa asiaa tarkastellaan luonnollisissa olosuhteissa. Liséksi siina py-

ritdédn kuvaamaan tuloksia kontekstiin sitoen ja yksityiskohtaisesti. Kvalitatiivisen tutki-
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muksen yksi keskeinen piirre on lisatd ymmarrysta tutkimusilmiosta, jonka kuvaami-
seen ei riitd pelkkd maarallinen mittaaminen, vaan tarvitaan ihmisten omia kuvauksia

iimiéon ymmartamiseksi. (Kankkunen&Vehvildinen-Julkunen, 2018, s. 67, 74.)

4.2 Kohderyhma

Opinnaytetyon aineisto kerattiin haastattelemalla eraan hyvinvointialueen ikdantynei-
den asumispalveluissa tyoskentelevia esihenkildita. Opinnaytetydn tekijan tavoitteena
oli I6ytda kymmenen haastateltavaa tydelaman yhteyshenkilon kautta. Tata harkinnan-
varaista otantamenetelmaa kutsutaan eliittiotannaksi, jossa tutkimuksen tiedonantajien
uskotaan voivan antaa mahdollisimman hyvaa ja kattavaa tietoa tutkittavasta ilmiosta
(Tuomi & Sarajarvi 2018, s. 99).

Opinnaytetyon kannalta ei nahty tarpeelliseksi selvittda esimerkiksi sita, miten kauan
haastateltavat ovat tydskennelleet esihenkildtehtavissa tai minkd kokoinen tyéntekija-
tiimi heilld on johdettavanaan. Tarkoituksena oli I0ytda haastateltavia, joilla on mielen-
kiintoa ja ymmarrysta kayda opinnaytetyon aineistonkeruuseen tdhtaavan haastattelun

merkeissa keskustelua tyopaivan aikaisesta palautumisesta.

4.3 Teemahaastattelu

Tassa opinnaytetydssa aineiston keruumenetelmana on kaytetty teemahaastattelua.
Menetelmana haastattelussa on tavoitteena kerata aineisto, jonka avulla tutkittavasta
iimidsta on mahdollista tehda uskottavia paatelmia. Haastattelut tallennettiin ja huomi-
oitiin, etta niista saatu tieto on aina valittujen henkildiden omakohtainen tulkinta asioista

ja ilmidista, joita haastattelu kasittelee. (Puusa, 2020, s. 103.)

Teemahaastattelu on menetelmana puolistrukturoitu, jossa laaditut haastattelukysy-
mykset perustuvat aikaisemman tutkimustiedon avulla muodostettuihin teemoihin.
Opinnaytetydn tekija valmistautui haastattelurungon laatimiseen ja rakentamiseen ajan
kanssa perehtyen aiempaan tutkimustietoon. Nain han pyrki ennakoimaan haastattelu-
jen sujumista jouhevasti, jotta hanella oli etukateen riittavasti tietoa tarkoituksen, tavoit-
teen ja tutkimuskysymysten kannalta. (Puusa, 2020, s. 113.) Opinnaytetyon tekija muo-
dosti aiempaan tutkimustietoon pohjaten 11 haastattelukysymysta (Liite 1.), jonka li-
saksi haastattelutilanteessa opinnaytetydn tekija tarpeen mukaan muokkasi haastatte-
lukysymyksia tilanteeseen sopivaksi. Opinnaytetyon tekija toteutti ynden esihaastatte-

lun ennen varsinaisia haastatteluita. Talla pyrittiin varmistamaan valittujen teemojen
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ymmarrettavyys haastattelumuotoisena, jonka liséksi opinndytetyon tekija paasi harjoit-
telemaan haastattelutilannetta. Opinnaytetyon tekija ei ole kokenut tutkimushaastatte-
luiden tekija. (Palonen&Kylma, 2022, s. 285-286.)

Teemahaastatteluihin etsittiin osallistujia kohdeorganisaatiolta haetun tutkimusluvan
saamisen jalkeen tydeldmayhteyshenkildon lahettaman sdhkdpostin ja ilmoittautumislo-
makkeen (Forms) kautta, joka pyydettiin valittdmaan kaikille asumispalveluissa tyos-
kenteleville l1ahiesihenkilille. Sdhkdpostin liitteena oli tiedote tutkimuksesta sisaltden
tietosuojaselosteen (Liite 2.). Myds tutkimuskysymykset, joihin haastatteluiden kautta
oli tarkoitus 10ytaa vastaukset, olivat luettavissa osana sahkopostia. Haastattelukysy-
mykset eivat olleet mukana kutsussa. Tavoitteena oli |16ytada kutsun avulla kymmenen
I&hiesihenkilda ikdantyneiden asumispalveluista, joita haastatella opinnaytetydn aineis-
ton pohjaksi. Kymmenen haastateltavaa ilmoittautui kolmen viikon sisalla kutsun lahet-
tamisestd, jonka jalkeen opinnaytetydn tekija sopi jokaisen haastateltavan kanssa erilli-
sen haastatteluajan. Tassa yhteydessa haastateltavat saivat allekirjoitettavaksi suostu-
muslomakkeen (Liite 3.). Haastattelut toteutettiin yksildhaastatteluina joko kasvokkain

tai etdyhteyden avulla.

Kaikki sovitut haastattelut toteutuivat. Haastatteluihin varattiin aikaan 45-60 minuuttia.
Kaytanto osoitti, etta kasvokkain tehdyt haastattelut olivat kestoltaan pidempia kuin
etana toteutetut. Haastattelut olivat kestoltaan 25-50 minuuttia. Haastatteluiden alussa
kaytiin lapi lyhyesti vield opinnaytetyon tarkoitus ja tavoite. Haastateltavilla oli mahdolli-
suus esittda kysymyksia, jos sellaisia ennen haastattelua oli herannyt. Haasteltaville
kerrottiin, ettd kukaan ulkopuolinen ei pdase kuulemaan kaytavaa keskustelua. Haasta-
teltaville myos vieléa tdhdennettiin, ettd haastattelut nauhoitetaan ulkoisella diginauhu-
rilla kuten oli tietosuojaselosteessa kuvattu. Opinnaytetyon tekija myds pyysi valtta-

maan tunnistettavia nimia esimerkiksi kollegoista tai esihenkilosta.

4.4 Induktiivinen sisallon analyysi

Aineisto analysoitiin sisallon analyysin avulla, joka tehtiin tdssa opinnaytetydssa aineis-
tolahtdisesti eli induktiivisesti. Koska kyseessa on aihe, jota ei ole viela kovin paljon
tassa kontekstissa tutkittu, sopii aineistolahtdinen sisalldnanalyysi tahan paremmin kuin
teorialahtoinen (Elo ym. 2022, s. 218).

Sisallonanalyysin eteneminen jaetaan kolmeen eri vaiheeseen, jotka ovat valmistelu-,

analyysi- ja raportointivaihe. Nama vaiheet on kuvattu Kuviossa 1.
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Analyysiyksikon valinta

\Z

Perehtyminen haastatteluaineistoon

\Z

Litterointi

\Z

Alkuperaisilmaisujen poimiminen

\Z

Aineiston pelkistaminen

\Z

Aineiston ryhmittely, luokittelu

\Z

Tulosten raportointi

Kuvio 1. Induktiivisen sisallon analysoinnin vaiheet (Elo ym., 2022 mukaillen)

Valmisteluvaiheessa paatettiin analyysiyksikdksi ajatuskokonaisuus, jolla oli tarkoitus
saada vastaukset tutkimuskysymyksiin. (Elo ym. 2022, s. 219). Valmisteluvaiheeseen
kuuluu myds aineiston litterointi eli sen tekstiksi muuttaminen aani- tai kuvatallenteelta.
Tekstimuotoiseksi purettu haastatteluaineisto on yhta kuin tutkimusaineisto, joten litte-
roinnin tarkkuudella on merkitysta. (Hyvarinen ym. 2017, s. 427.) Haastattelujen jal-
keen aineisto siirrettiin diginauhurilta tietokoneelle. Taman jalkeen opinnaytetyon tekija
hyddynsi M365 Word -tekstinkasittelyohjelman litterointimahdollisuutta, jonka avulla
han sai digitaalisen danen tekstimuotoiseksi. Opinnaytetyon tekija ei tdssa vaiheessa
karsinut tekstia, vaan kavi jokaisen litteraatin 1api nauhoituksia kuunnellen ja tekstivir-
heita korjaten pitden huolen siita, ettd mitdan haastateltavien sanomaa ei jaanyt litteroi-
matta. Aineistosta jatettiin litterointivaineessa kaikki tunnistetiedot pois haastateltujen
anonymiteetin turvaamiseksi. Aineistosta litteroitiin vain haastateltavien puhuttu teksti
eli iimeinen sisaltd. Haastattelut toteutuivat vaihtelevasti joko kasvotusten tai etana,
jonka vuoksi jo etukateen opinnaytetyon tekija oli paattanyt, ettei ilmeita, eleita tai
haastateltavien muita sanattomia viesteja analysoida. (Kankkunen & Vehvildinen-Julku-
nen 2018, s. 198; Elo ym. 2022, s. 219.)

Litteroinnin jalkeen opinnaytetydn tekija perehtyi aineistoon huolellisesti. Aineistosta
tunnistettiin tassa vaiheessa opinnaytetyon tutkimuskysymyksiin peilaten alkuperaisil-
mauksia, jotka taulukoitiin Excel-ohjelmaa kayttden. Taman jalkeen alkuperaisiimauk-

set pelkistettiin samaiseen taulukkoon. Joistakin ajatuskokonaisuuksista tuli useampi
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pelkistetty ilmaisu, jotka vastasivat hieman eri tavoin tutkimuskysymykseen. Opinnayte-
tyon tekija pyrki aineistoon tutustuen varmistamaan, etta kaikki oleellinen tieto haasta-
teltavilta saadaan osaksi analyysia. Tassa vaiheessa huomiota piti koko ajan kiinnittaa
siihen, ettei asiasisaltd muutu eika opinnaytetyon tekija tee minkaanlaista tulkintaa
haastateltavien sanomisista. Pelkistdmisvaihe vaati aineiston lapikdymista moneen ker-
taan. Opinnaytetydn tekija palasi aineistoon monia kertoja, joista Iahes jokaisella ker-
ralla aineistosta 10ytyi viela lisda ilmaisuja vastamaan tutkimuskysymyksiin. Pelkista-
misvaiheessa muutettiin murreilmaisut yleiskieleksi, jolla turvattiin haastateltavien ano-

nymiteettia. (Elo ym., 2022, s. 219.) Taulukko 1. on esimerkki pelkistdmisesta.

Taulukko 1. Esimerkki pelkistamisesta

Alkuperidisilmaus

Pelkistetty ilmaus

Se aivokuormituksen vahentdminen on
teema, mista jokaisen pitaisi tietda ja var-
sinkin esihenkildn, kun ty6 on niin itse-

naista ja yksinaistakin.

Aivokuormituksen vahentamisesta pitaa
esihenkildiden tietda, koska tyo on itse-

naista.

Aivokuormituksen vahentamisesta pitaa
esihenkildiden tietaa, koska ty6 on yk-

sinaistakin.

Ennen kaikkea taalla tdissa pitda palautua

ja aina ei tarvitse suorittaa.

Ennen kaikkea tbissa pitda palautua.

Aina ei tarvitse suorittaa.

Se, etta valilla kdydaan yhdessa ulkona
asukkaiden kanssa tai osallistutaan poru-
kalla talon mielettdomaan kulttuuritarjon-

taan, on aivan ihana juttu.

Asukkaiden kanssa yhdessa ulkoileminen

on ihana juttu.

Osallistuminen porukalla talon kulttuuritar-

jontaan on ihana juttu.
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Aineiston pelkistamisen jalkeen opinnaytetyon tekija ennen varsinaista luokittelua koo-
dasi aineiston Excel-taulukkoon erilaisia vareja kayttaen. Koodaus vahvisti jo valmiste-
luvaiheessa saatua ensituntumaa aineistoon, jonka lisdksi se auttoi hallitsemaan melko

laajalta tuntuvaa aineistoa. (Elo ym. 2022, s. 220.)

Ryhmittely- ja luokitteluvaiheessa opinnaytetyon tekija vertaili muodostettuja pelkistet-
tyja ilmaisuja keskendan, jossa auttoi myos huolella tehty koodaus. Vaiheen tarkoituk-
sena oli I16ytdd samankaltaisuuksia ja eroavaisuuksia pelkistyksistd. Opinnaytety6n ai-
neiston analyysissa muodostui yhteensa 345 pelkistettya ilmaisua. Samaa tarkoittavat
pelkistetyt ilmaisut vietiin samaan alaluokkaan, jonka jalkeen alaluokka nimettiin. Ala-
luokkiin yhdistettyjen pelkistysten maara vaihteli, mutta jokaisessa alaluokassa oli va-
hintaan kaksi pelkistysta yhdistettyna. Alaluokkia muodostui yhteensa 73. Kuviossa 2

on esimerkki pelkistettyjen ilmaisujen muodostamasta alaluokasta.

Pelkistetty ilmaisu Alaluokka

Tyon tauottamine!

Tyon tauottaminen
taysin —

Uusien ajatusten —
syntymista tyon >

tekemiseen pitamalla—
tauon

Tyontéyteisten paivien
keskeyttaminen
taukoja pitamalla

Tyon tauottaminen

Pitaa osata tauottaa
tyota

Lepoa aivoille

pitamalla tauon toista
Kun ikaa tulee lisaa,
aivojen palautumisen
tukeminen kiihnnosta
Aivoterveyden
edistaminen
kiinnostaa

Aivoja pitaa erityisesti
suojella

/
/

Aivoterveyden

—» edistaminen

Aivoterveyden —_—
edistaminen, varsinkin
ian myota, on tarkeaa
tyopaivan aikana,

koska kova kuormitus
voi vieda tyokyvyn

Aivokuormituksen
vahentamisesta pitaa
esihenkildiden tietaa,
koska ty6 on
itsenaista

Aivokuormituksen
vahentamisesta pitaa
esihenkildiden tietaa,
koska ty6 on
yksinaistakin

Kuvio 2. Esimerkki alaluokkien ryhmittelysta
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Taman jalkeen analyysi eteni vertailemalla alaluokkia keskendan, jonka jalkeen saman-
sisaltOisista alaluokista yhdisteltiin uusia ryhmia eli ylaluokkia. Ylaluokkia muodostui yh-
teensa 18. Luokittelua jatkettiin tdman jalkeen eteenpain kohti paaluokkia, joita muo-
dostui aineistosta seitseman. Paaluokat on kuvattu Kuviossa 3. (Elo ym. 2022, s. 220-
221.)

Tyon kuormitustekijoiden
hallinta osana
tyéhyvinvointia

Y

Tasapainoa tyopaivaan

()
Nt

V

Psykofyysiset oireet

)
N

\

Tyotehokkuuden
heikkeneminen

)
N

A,

Vuorovaikutus ja yhteys
muihin

)
&Y

V

Keskittymisen tukeminen

7))
N

\

Aktiivinen toiminta ja
tekeminen

/_\

Kuvio 3. Aineistosta muodostetut seitseman (7) paaluokkaa

Paaluokan "Tasapainoa tydpaivaan” muodostaminen on kuvattu Kuviossa 4.
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[ Alaluokka ] [ Yialuokka ]

Toista irti
paastaminen
tydpaivan
aikana

Ty6paivan
jalkeen tunne,
ettd on saanut

tehtya tyot

Mielekkyytta
tyén

Mahdollisuus tekemiseen

vaikuttaa
omaan tyéhén [

Tyén
tekeminen (=
sujuvaa

Tasapainoa

tyopaivaan

——

Nollaaminen
kesken <«
tydpaivan

Rentoutuminen
tybpaivan  |e—
aikana

Pysahtymisen
hetkia

tyOpaivaan

Kuormituksen
ja stressin
vahentyminen |=—/
kesken
tyopaivan

Tarve
hiljaisuudelle

Kuvio 4. Esimerkki pdaluokan "Tasapainoa tydpaivaan” muodostumisesta

5 Tulokset

Opinnaytetyon aineisto on muodostunut kymmenesta ikaantyneiden asumispalveluissa
tyoskentelevan lahiesihenkilon haastattelusta. Tulosten kautta esitetdan vastaukset

opinnaytetyon kolmeen tutkimuskysymykseen.
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5.1 Kokemukset tyopaivan aikaisen palautumisen merkityksesta

Lahiesihenkildiden kokemukset tydpaivan aikaisen palautumisen merkityksesta jaotel-
tiin kahteen paaluokkaan "Tyon kuormitustekijéiden hallinta osana tyéhyvinvointia” ja

"Tasapainoa tydpaivaan” (kuvio 5).

Tyon
kuormitustekijéiden
hallinta osana
tyéhyvinvointia

Palautumisen
merkitys

Tasapainoa
tydpéivaan

Kuvio 5. Palautumisen merkitys esihenkildille

5.1.1 Tyon kuormitustekijoiden hallinta osana tyohyvinvointia

Lahiesihenkiliden tydn kuormitustekijoiden hallinta osana tydhyvinvointia -paaluokka
muodostui kolmesta ylaluokasta: omista voimavaroista huolehtiminen, kuormitustekijoi-
den hallinta tydpaivan aikana ja tasapainoa tydn ja vapaa-ajan valille. Kuviossa 6 on

kuvattu koko paaluokan muodostuminen alaluokista paaluokkiin.



Parempi jaksaminen|
tyOpaivassa

Omien tarpeiden
tunnistaminen

Omista
voimavaroista
huolehtiminen

Aivoterveyden
edistdminen

Tyon kuormitustekijoiden hallinta
osana ty6hyvinvointia

Omaan tyokykyyn
huomio

Ravinnon tarkeys

Tyoskentelyn
rytmittdminen

Kuvio 6. Tydn kuormitustekijoiden hallinta osana tydhyvinvointia

Omista voimavaroista huolehtimiseen liittyi Iahiesihenkildiden ajatuksia huomion

Kuormitustekijéiden
hallinta tyopaivan
aikana

Tyon tauottaminen

Tasapainoa tyon ja
vapaa-ajan valille

Ymmarrysta
tyopaivan aikaisen
palautumisen
tarkeydesta

Voimia tyon
tekemiseen

Mahdollistaa
jaksamista omaan
arkeen

TyOpaivan paatyttya
hyva olo
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kiinnittamisestd omaan tyokykyyn, parempaan jaksamiseen tyopaivan aikana, aivoter-

veyden edistdmiseen, ravinnon merkitykseen ja omien tarpeiden tunnistamiseen (kuvio

7).
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Parempi
jaksaminen
tybpaivassa

Omien
tarpeiden
tunnistaminen

Omista .
voimavaroista Aé\é?éfgrﬁ%gﬁn
huolehtiminen

Omaan
tydkykyyn
huomio

Ravinnon
tarkeys

Kuvio 7. Omista voimavaroista huolehtimisen merkitys esihenkil6ille

Esihenkildistd useampi kuvasi idan mukanaan tuoman ymmarryksen oman tydpaivan ai-
kaisen palautumisen tarkeydesta. Erityisesti aivoterveyden edistdminen koettiin merkit-
tavaksi. Useampi haastateltavista yhdisti aivoterveyden edistamisen idn mukanaan tuo-
miin kuormittumisen haasteisiin. Yksi haastateltavista totesi, ettd idn myo6ta aivotervey-
den edistaminen tyopaivan aikana on tarkeaa, koska kova kuormitus voi muuten vieda

tyokyvyn.

"Aivoja erityisesti pitéa suojella.”

"Olen havahtunut idn myota aivoterveyden edistamisen tarkeyteen, koska
kova kuormitus voi pahimmassa tapauksessa vieda minun tyokykyni, jo-
ten sitd pitaa valttaa.”

Ruuan ja ravinnon osuus omista voimavaroista huolehtimisen osalta oli teema, jonka
esihenkildt nostivat esiin. Energiatasojen ylla pysyminen vaatii taukoja ja haastateltavat
totesivat, ettd ruokataukoon on oikeus. Haastateltavat myds toivat esiin, etta ravinnon-
saannista huolehtiminen on tarkeaa, vaikka esihenkilén onkin oltava lounastauon ai-

kaan tavoitettavissa.

Esihenkil6t olivat sitd mielta, ettd omia ajatuksia on osattava kdantaa tyépaivan aikai-
seen palautumiseen. Yksi haastateltavista totesi, ettd maailma ei kaadu, jos valilla hen-
gahtaa. Tarkeaksi koettiin mahdollisuus keskittyd oman tyokyvyn pohtimiseen ja siita
huolehtimiseen. Haastateltavat toivat esiin, etta palautumisesta huolehtiminen korostuu
entisestaan, kun ikaa tulee lisda. Yksi haastateltavista totesi, ettd han ei halua itseaan
sairastuttaa tyopaikan takia, jonka vuoksi huolehtii tydpaivan aikaisesta palautumi-

sesta.
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"Palautuminen on hyvin paljon itsesta kiinni.”

TyOpaivan aikaisen palautumisen koettiin lisdavan ylipaansa jaksamista tyopaiviin.
Haastateltavat sanoivat, ettad palautuminen ty6paivan aikana lisaa tunnetta, ettei ole ai-
van kaikkeansa antanut tydpaivan aikana ainakaan negatiivisella tavalla. Myds lasna
oleminen henkildstolle koettiin paremmaksi, jos aikaa palautumiselle on saanut tyopai-
van aikana otettua. Kaiken kaikkiaan tydpaivan aikainen palautuminen koettiin merki-

tykselliseksi, jotta jaksaminen olisi parempaa.

”On mahdollisuus olla henkildstolle enemman lasna.”

Yksi haastateltavista totesi, etta ylipdansa tydpaivan aikainen palautuminen ja siité pu-
huminen oivalluttaa pohtimaan itsestad huolen pitdmisen tarkeytta. ltsensa ja omien tar-
peidensa miettiminen on parantunut idn myo6ta, totesi yksi haastateltavista. Lisaksi to-

dettiin, etta tyopaivan aikainen palautuminen ei teeta lisatoita.

"Ruokatauon pitdminen osoittaa arvostusta itsed kohtaan.”

Kuormitustekijoiden hallinta tyopaivan aikana -yldluokassa esihenkildiden havain-
not ja kokemukset tyépaivan aikaisen palautumisen merkityksesta kuvaavat tydskente-
lyn rytmittdmisen merkitysta, tyon tauottamisen tarkeyttd, voimien riittdmista tyon teke-
miseen ja ymmarrysta ylipdansa tyopaivan aikaisen palautumisen tarkeydesta (kuvio
8).

Ty6skentelyn
rytmittdminen

Ty6n tauottaminen

Kuormitustekijoiden
hallinta tyépaivan
aikana

Voimia tyén
tekemiseen

Ymmarrysta
tyopaivan aikaisen
palautumisen
tarkeydesta

Kuvio 8. Kuormitustekijdiden hallintaan tydpaivan aikana vaikuttavat tekijat
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Lahes kaikki haasteltavat kertoivat tyon tauottamisen ja taukojen pitdmisen merkityk-
selliseksi osaksi tydpaivan aikaista palautumista ja kuormitustekijoiden hallinnan kan-
nalta olennaiseksi. Esihenkil6t kokivat tyon taydellisen tauottamisen tarkeana ja sita on
osattava itse tehda. Tyon tauottaminen ja tydskentelyn rytmittdminen mahdollistaa uu-
sien ajatusten syntymista tydpaivan aikana, kertoi yksi haastateltavista. Yksi haastatel-
tavista totesi, etta esihenkildtydssa on itse osattava ottaa vapaata aikaa kesken ty6pai-
van. Toiselle taukojen pitdminen oli vaikeaa, koska aika kuluu tyén suorittamiseen,
vaikka han tunnisti tarpeen hengahdyshetken pitdmiselle. Lyhyidenkin taukojen, mikro-
taukojen, merkitys on suuri tydpaivan aikaisen palautumisen edistdmiseksi. Haastatel-
tavista yksi totesi, etta rytmitetty tydpaiva palauttaa jo itsessadan. Han oli tata taitoa har-
joitellut, silla aiemmin han omien sanojensa mukaan oli vain tehnyt t6ita ilman tyon ryt-

mittamista.

"Tahtotila on taukojen pitamiselle.”

"Mahdollisuuksia oisi katkaista tydn tekeminen tauon ajaksi, jos vain itse
ymmartaisi sen merkityksen.”

Tyo6paivan aikainen palautuminen koettiin tarkedna asiana, joka oli myds nostettu hen-
kilostotutkimuksessa kehittdmisen kohteeksi ainakin yhden haastateltavan kertomana.
Yksi haastateltavista totesi, ettd ennen kaikkea tdissa pitad palautua eika aina tarvitse

suorittaa.

"Jotta pystyt tekemaan tyoétasi esihenkilong, on myds palautumista teh-
tava, koska muuten ei kohta enaa jaksa.”

Kun kuormitustekijoita pystyy hallitsemaan tyopaivana aikana, koki osa esihenkiloista

taman antavan lisda voimaa.

Tasapainoa tyon ja vapaa-ajan valille -yldluokassa on kuvauksia tyopaivain aikaisen
palautumisen merkityksesta tasapainon saavuttamiseksi tydn ja vapaa-ajan valille seka

hyvasta olosta tyopaivan paatyttya (kuvio 9).
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Mahdollistaa
jaksamista
Tasapainoa omaan arkeen
tydén ja vapaa-
ajan valille Tyopaivan
paatyttya hyva
olo

Kuvio 9. Tasapainoa tydn ja vapaa-ajan valille palautumisen mahdollistuessa

Jos tydpaivan aikana esihenkildllda on mahdollisuus ottaa aikaa palautumiselle, se
edesauttaa parempaa jaksamista my6s vapaa-aikaan. Yksi haastateltavista kuvasi,
ettd tydpaivan aikainen palautuminen mahdollistaa sen, etta tdiden jalkeen kotiin palat-
tua ei ole aivan "rattivasynyt”. Tyopaivan aikainen palautuminen mahdollistaa, ettd ko-
tonakin jaksaa viela tehda jotain ja jotta ndin on, on hdnen mukaansa melkein pakko
tydpaivan aikana palautua. Tarkeana koettiin, etta tydpaivan paatyttya paasee lahte-

maan kotiin mieli puhdistettuna tybasioista.

"Olisi paremmin voimavaroja muuhun eldmaan tyén ulkopuolella.”
"Tydpaivan aikainen palautuminen antaa voimia vapaa-aikaan.”

5.1.2 Tasapainoa tyopaivaan

Tasapainoa tyopaivaan -paaluokka muodostui kahdesta ylaluokasta: mielekkyytta tyon
tekemiseen ja pysahtymisen hetkia tyopaivaan. Kuviossa 10 on kuvattu koko paaluo-

kan muodostuminen alaluokista paaluokkiin.
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Mahdollisuus
vaikuttaa omaan
tyohon

Ty6paivan jalkeen
tunne, etta on saanut|
tehtya tyot

Mielekkyytta tyon
tekemiseen

Toista
irtipaastaminen
tyopaivan aikana

Tyon tekeminen
sujuvaa

Tasapainoa
tybpaivaan

Merkitsee tarvetta
hiljaisuudelle

Kuormituksen ja
stresin véhentyminen
kesken tydpaivan

Pysahtymisen hetkia
tyopaivaan

Rentoutuminen
tyopaivan aikana

Nollaaminen kesken
tyopaivan

Kuvio 10. Tasapainoa tydpaivaan tuo mielekkyys tyon tekemisesta sekd pysahtymisen hetket

Mielekkyytta tyon tekemiseen -yldluokka muodostui haastateltavien nakemyksista
mahdollisuuksista vaikuttaa omaan tyohon tydpaivan aikana, toista irti paastamiseen
tydpaivan aikana, tydn sujuvaan tekemiseen ja siihen, etta tydpaivan jalkeen olisi tunne

siita, ettd on saanut ty6t tehtya (kuvio 11).

Tydn tekeminen
sujuvaa

Toista irti
paastaminen
tyopaivan aikana

Mielekkyytta tyon
tekemiseen

Mahdollisuus
vaikuttaa omaan
tydhon

Tyopaivan jalkeen
tunne, etta on
saanut tyot tehtya

Kuvio 11. Tydn tekemisen mielekkyyteen vaikuttavat tekijat

Mahdollisuus vaikuttaa omaan tyohon koettiin edesauttavan, ettei tyd tunnu kuormitta-
valta. Jos aikataulut tulevat tarkasti muiden sanelemana, sen koettiin toimivan huo-
nosti. Jotta tyOpaivan jalkeen on tunne, etta tyot, jotka on ajatellut tehtavan, on tehty,

on paivassa oltava myds palautumista.
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"Ty6paivan jalkeen on sellainen tunne, ettad pdyta on puhdas.”

Yksi haastateltavista kertoi, ettd kun tyopaivaan sisaltyy palautumista, on tyopaivan jal-

keen sellainen tunne, ettéd paiva on ollut hyva ja sen jalkeen on kiva menna kotiin.

Toista irti paastaminen tyopaivan aikana oli teema, jonka useat haastateltavista tunnis-
tivat tarkeaksi. Yksi haastateltavista sanoitti ajatuksen laajemmin niin, etta ty6 pitaa
nahda vain tydna ja oma tarkea elama on toisaalla. Tyopaivan aikaisen palautumisen
merkitysta kuvattiin niin, ettd se on irti paastamista parhaillaan tyon alla olevasta tehta-

vasta ja myds ennen kaikkea ajatusten tasolla irti paastamista toista.

"Parempi tulos omista tdista, kun tekee irtiottoja kesken tyopaivan.”
"Merkitsee, ettd on mahdollisuus hengahtaa.”

Myds tunne, ettd tyo on sujuvaa ja siitd 10ytyy hetkid, jolloin tuntuu kivalta, oli ynden
haastateltavan mielestd mahdollista, kun tydpaivaan sisaltyy palautumista tukien tata

kautta kokemusta tyon mielekkyydesta.

Palautumisen hetkia tyopaivaan -ylaluokassa useampi haastateltavista nosti esiin
mahdollisuuden "nollata” ja rentoutua kesken tydpaivan, |10ytaa keinoja stressin ja kuor-

mituksen vahentadmiseksi sekd mahdollisuuden olla hiljaisuudessa (kuvio 12).

Merkitsee tarvetta
hiljaisuudelle

Kuormituksen ja
stressin
vahentyminen
kesken tyopaivan
Pysahtymisen hetkia
tyopaivaan

Rentoutuminen
tyopaivan aikana

Nollaaminen kesken
tyopaivan

Kuvio 12. Tekijat, jotka luovat pyséhtymisen hetkia tydpaiviin
"Uusin silmin katsoo t6ita rentoutumisen jalkeen.”

TyOpaivan aikainen palautuminen merkitsi yhdelle haastateltavalle sita, ettd han saa

katkaistua tyopaivan aikana stressaantuneen olotilan. Sita kautta han kokee nollaa-
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vansa tilanteen. Nollaamista yksi haastateltavista kuvasi hetkena, jona saa "tyhjennet-
tya padansa” ja laskettua korkeita stressitasoja. Palautuminen tyépaivan aikana merkit-

see yhdelle haastateltavista sita, ettd han saa hetken, jolloin voi henkaista syvaan.

"Ettei tyd tunnu haastavalta tai epamukavalta kuormituksen vuoksi.”

"Siihen pitaisi jaada valiin aina semmoinen hetki, jossa ehdin vaan minuu-
tin pitéda silmat kiinni ja nollata. Aina se ei valitettavasti onnistu.”

Tarve hiljaisuudelle nousi esiin muutaman haastateltavan kuvauksessa ty6paivan aikai-
sen palautumisen hetkissa. Tata kuvattiin tarpeena olla hiljaisuuden hetkessa ilman,

ettd kukaan kaipaa.

Haastateltavat kuvasivat esihenkilon voivan toimia esimerkkina tiimilaisille siina, etta

tauottaa ty6taan ja tuo ndin nakyvaksi, ettd taukoja on pidettava.

5.2 Tavat tunnistaa tarve tyopaivan aikaiselle palautumiselle

Tavat, joilla lahiesihenkil6t tunnistivat tarpeen tyopaivan aikaiselle palautumiselle, ja-
oteltiin kahteen paaluokkaan "Psykofyysiset oireet” ja "Tydtehokkuuden heikkenemi-

nen” (kuvio 13).

Ty6tehokkuuden
heikkeneminen

Tavat tunnistaa tarve
tyopaivan aikaiselle
palautumiselle

Psykofyysiset oireet

Kuvio 13. Tydtehokkuuden heikkeneminen ja psykofyysiset oireet kertovat tarpeesta palautua

5.2.1 Tyotehokkuuden heikkeneminen

Tyotehokkuuden heikkeneminen jaoteltiin aineistosta muodostettuun kahteen paaluok-
kaan: keskittyminen tyon tekemiseen heikkenee ja tyon hallinnassa haasteita. Kuviossa

14 on kuvattu paaluokan muodostaminen alaluokista paaluokkiin.
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Jaksaminen
loppuu

On tehtava

jotain muuta
Keskittyminen kuin tyéta
tydn tekemiseen
heikk
il Keskittymiskyky

heikkenee

On vaikeampaa
olla lasna

Tyo6tehokkuuden
heikkeneminen

Vaikea
priorisoida toita

Tyon hallinnassa Hallinnan tunne
haasteita heikkenee

Tyot eivat etene
tai tule valmiiksi

Kuvio 14. Tydtehokkuuden heikkenemisesta kertoo tydn hallinnan haasteet ja keskittymisen on-
gelmat

Keskittyminen tyon tekemiseen heikkenee -paaluokka muodostui haastateltavien
kokemuksista jaksamisen loppumisesta, vaikeudesta olla |asna, keskittymiskyvyn heik-

kenemisesta ja siitd, etta on tehtava jotain muuta kuin tyota (kuvio 15).

Jaksaminen
loppuu

On tehtava jotain
muuta kuin ty6ta

Keskittyminen
tyon tekemiseen
heikkenee

Keskittymiskyky
heikkenee

Vaikeampaa olla
lasna

Kuvio 15. Keskittyminen tydn tekemiseen heikkenee, kun on tarve palautua

Jaksamisen loppuminen oli yksi haastateltavien esiin tuomista merkeista, jonka he tun-
nistivat tydpaivistdan. Jaksamisen loppumista kuvattiin niin voimien loppumisena, uu-

puneena olona tyérupeaman jalkeen kuin ndlan kokemuksena, joka herattaa syomaan.

"Ei kerta kaikkiaan jaksa, jos ei ole pitanyt ajoissa taukoa.”
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Osa haastateltavista kuvasi keskittymisen heikkenemista tyon tekemiseen niin, etta
hetkittain on saatava kdannettya ajatukset pois tyon tekemisesta johonkin muuhun asi-
aan. Se voi olla tunne, etta on tarve pitaa tauko tai pitkdan tietokoneella vietetyn ajan

jalkeen siirtyminen pois koneen aarelta tuntuu suorastaan pakonomaiselta.

"Pakonomainen tarve tehda jotain muuta.”

Yksi selva merkki tydtehokkuuden heikkenemisesta, joka heratti haastateltavia pohti-
maan tarvetta palautumiselle, oli keskittymiskyvyn heikkeneminen. Taman aarella
haastateltavat kuvasivat muun muassa sita, miten keskittyminen herpaantuu tai t6ita on
tehtava jopa uudestaan, kun on ollut kiireinen paiva. Toisaalta osa myds toi esiin tassa
kokonaisuudessa ian tuomat muutokset keskittymiskykyyn. Yksi haastateltavista kuvasi
keskittymiskyvyn olevan hyva mittari palautumisen tarpeen tunnistamiselle. Keskitty-
miskyvyn heikkenemistd kuvattiin myds punaisen langan katoamisena tekemisesta.
Toisaalta my0s todettiin, etta keskittyminen tiiviisti tydon tekemiseen vie kaikki energiat
ja taman jalkeen on tarve palautumiselle. Yksi kuvasi keskittymiskyvyn heikkenemista

siten, etta ei vain ole voimia keskittyd, vaikka malttia tekemiseen olisi.

"lan myota on huomannut, ettd ei jaksa enaa alkuiltapaivasta keskittya ai-
nakaan isompiin tydkokonaisuuksiin. ”

"Se on merkki, kun punainen lanka haviaa tekemisesta.”

Useampi haastateltavista kuvasi havaitsevansa itsessaan haasteita |asna olemiselle
henkildston kanssa, kun kuormitus nousee. Se nakyy esimerkiksi niin, etta tyontekijoi-
den kysymykset kuormittavat tai kyky ottaa muiden esiin nostamia asioita vastaan vai-

keutuu.

"Lasna oleminen henkildstdlle on vaikeampaa kuormittuneena.”

Tyon hallinnassa haasteita -ylaluokka muodostui haastateltavien kokemuksista vai-
keudesta priorisoida t6ita, hallinnan tunteen heikkenemisesta ja siita, etta tyot eivat

etene tai tule valmiiksi (kuvio 16).
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Kuvio 16. Tydn hallinnassa ilmenee haasteita, kun on tarve palautua

Haastateltavat kertoivat, miten kuormittuneena ei hahmota, mika on tdéiden tarkeysjar-
jestys. Talldin on myds vaikea tunnistaa, mista pitaisi lahtea toité purkamaan ja lapikay-
maan. Yhden haastateltavan mukaan han huomaa hoitavansa useaa keskeneraista
asiaa samaan aikaan usean tunnin aikana. Tama voi tulla esiin myds siten, etta esi-

merkiksi tyon alla oleva séahkoposti ei valmistu, koska sen kirjoittaa koko ajan vaarin.

Tunne hallinnan tunteen heikkenemisesta tuli esiin useamman haastateltavan pu-
heessa. Tata kuvattiin esimerkiksi niin, etta ei tieda, mitd pitaisi seuraavaksi tehda tai
pienenkin asian hoitaminen tuntuu ylivoimaisen vaikealta. Yhden haastateltavan mu-
kaan se voi nakya toiminnanohjauksen haasteina. My6s kuvauksia tdéiden kasaantumi-

sesta ja siita, etta tydn alla oleva tehtava ei etene, nousi esiin.

"Huomaa, ettd on monta post it-lappua, joista ei jaksa ottaa kiinni.”
"Tyon hallinnan tunne ei ole ihan huipussa.”

5.2.2 Psykofyysiset oireet

Psykofyysiset oireet -paaluokka muodostui kolmesta ylaluokasta, jotka olivat erilaiset
kuormituksesta johtuvat tunnetilat, ulkoa tulevien arsykkeiden vaikutukset ja kehossa
koetut fyysiset merkit ja oireet. Kuviossa 17 on kuvattu paaluokan muodostuminen ala-

luokista lahtien.
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Kuvio 17. Erilaisia psykofyysisia oireita ilmenee, kun on tarve palautua
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Erilaiset kuormituksesta johtuvat tunnetilat -ylaluokassa on haastateltavien koke-

mia tunnetiloja ja tuntemuksia, joilla he kuvaavat tunnistavansa tarpeen tyopaivan ai-

kaiselle palautumiselle (kuvio 18).
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Kuvio 18. Erilaisia kuormituksesta johtuvia tunnetiloja on tunnistettu

Tunne ahdistuksesta, arsyyntymisesta ja stressaantumisesta tuli nékyville monella ta-
paa analyysista. Yksi haastateltavista kuvasi huomaavansa itsessaan artyneisyytta,
kun toiselle vastaavasti tuli tunne epareiluudesta. Myos kuvauksia siita, miten pitaa tun-
nistaa itsessaan suuttumuksen heraaminen, mielensa pahoittaminen ja se, etta alkaa
ottamaan asiat liilankin henkildkohtaisesti, oli useampia. Haastateltavien mukaan stres-
sitasot nousevat, kun on henkilostopuutoksia tai joutuu miettimaan, miten saa erilaiset
haastavat tilanteet hoidettua. Myds toivottomuuden ja yksinaisyyden kokemuksia oli

tunnistettu.

"Tietylla tapaa tulee jonkinlainen sisainen ahdistus.”

"Kylla siina stressi tulee, kun miettii, ettéd kuinka mina saan taman hoidet-
tua.”

Haastateltavat kuvasivat kokemuksiaan kyynistymisesta. Yksi haastateltavista kertoi,
ettd ajoittain kuormittuneena han rupeaa miettimaan, miksi on ylipaansa taalla [tdissa).
Toisen mukaan kyyninen olo ei ole hyvaksi ihmiselle, koska se ulottuu myds vapaa-ai-

kaan. Yksi haastateltavista kuvasi kokevansa toivottomuutta.

"Se vie valtavasti voimia, jos tulee kyyninen olo ty6tehtavien kanssa.”

"Minulle se tunne on enemman toivottomuuden tunnetta.”
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Ulkoa tulevien arsykkeiden vaikutukset -ylaluokassa haastateltavat kuvasivat muu-
toksia niin kommunikoinnissa kuin siind, miten erilaiset ymparistosta tulevat arsykkeet

hairitsivat (kuvio 19).

Erilaiset ymparistosta
tulevat tekijat
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arsykkeiden vaikutukset

Muutokset
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Kuvio 19. Ulkoa tulevien arsykkeiden vaikutukset kertovat tarpeesta palautua

Ulkoa tulevien arsykkeiden osalta kuvauksia oli niin halyaanten aiheuttamasta voimak-
kaasta kuormituksesta kuin siitd, etta on vaikea kestaa jatkuvaa sahkopostien lahetta-
mistd, joka koettiin siina tilanteessa turhanpaivaiseksi. Osa haastateltavista koki, etta
metelissa on vaikea keskittya. Yksi haastateltavista kuvasi, ettéd ddnensavysta tulee

tiukka ja toksayttelevampi kuormituksen lisdantyessa.

"Mita enemman ikaa tulee, sita rajallisemmin jaksaa ottaa vastaan niita
impulsseja koko ajan.”

"Tuolta sitten kaytavalta huudetaan nimeani, jolloin minulla taas kaikki
keskeytyy. Silloin saattaa sanoa vahan tiukemmin, ettd "Mita nyt?”, tar-
koittamatta.”

Kehossa koetut fyysiset merkit ja oireet -yldluokassa haastateltavat kuvasivat niin
kehon erilaisia sarkyja kuin kipuja, muita fyysisia tuntemuksia, silmien vasymista, aivo-

jen kuormittumisen signaaleja kuin koettua tarvetta lahtea liikkeelle (kuvio 20).
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Kuvio 20. Kehossa koettuja fyysisia merkkeja ja oireita tunnistettiin lukuisia

Kehon saryista ja kivuista oli kokemuksia useammalla haastateltavalla. Yksi heista
koki, etta erityisesti silloin, kun tekee paljon t6ita tietokoneella, kivut ja saryt kertovat
tarpeesta palautua. Toiselle paansarky oli oire, joka heratti pohtimaan tarvetta palautu-

miselle. Myo6s kuvaus rintatuntemuksista nousi esiin yhden haastateltavan osalta.

Useampi haastateltavista kuvasi silmien vasyvan tyopaivan aikana. Osalle se oli tunte-

mus silmien vasymisesta, kun toinen kuvasi sitd nadn heikkenemisena.

"Kun tarpeeksi kauan tassa tietokoneen aarella on ja silmat alkaa olla jo
vahan sikkurassa ja muuta, niin sitten jotenkin ajattelee, etta on pakko oi-
keasti |ahtea tasta pois.”

Muita erilaisia kehossa tunnistettuja fyysisia oireita oli kokemus kuumuudesta ja pos-
kien punoittamisesta. Tata yksi haastateltavista kuvasi siten, ettd omaan kehoon tulee
tunne, ettad nyt on aika kdyda juomassa jotakin tai nyt on aika vahan viilentya. Yksi
haastateltavista pohti sita, miten tarkea olisi osata tunnistaa fyysiset oireet ja merkit,

joita uupuminen aiheuttaa kehossa.

"On herannyt omaan palautumiseen, kun kroppa ja paa rupeavat pista-
maan hanttiin.”

Aivojen kuormittumisen signaaleja kuvasi useampi haastateltavista. Sita sanoitettiin
muun muassa niin, etta aivojen ei koettu toimivan kunnolla, jolloin tehtyja tdita joutui

korjaamaan koko ajan. Osa haastatelluista oli kokenut aivosumua stressin vuoksi.

"Paa on jumissa tydpaivan jalkeen, jos on tehnyt useita tunteja yhteen
menoon tditd omassa tydbhuoneessa.”
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Huomioita siita, etta liikkeelle 1ahteminen tuntuu tarpeelliselta tai jopa pakolliselta, oli
kahdella haastateltavalla. Tata he kuvasivat niin, ettd keho puutuu istumisen takia tai
on pakko lahtea liikkeelle. Yksi haastateltavista sanoi, etta jos han ei ehdi paivan ai-

kana liikkumaan ulkona, han kokee stressitasojen lahtevan nousuun.

5.3 Konkreettiset keinot edistaa tyopaivan aikaista palautumista

Lahiesihenkiliden keinot edistaa tyopaivan aikaista palautumista jaoteltiin kolmeen

paaluokkaan "Vuorovaikutus ja yhteys muihin”, Aktiivinen toiminta ja tekeminen” seka

"Keskittymisen tukeminen” (kuvio 21).

Vuorovaikutus ja
yhteys muihin

Konkreettiset

keinot edistaa Keskittymisen
tyopaivan aikaista tukeminen

palautumista

Aktiivinen
tekeminen, toiminta

Kuvio 21. Konkreettisia keinoja edistda tydpaivan aikaista palautumista tydpaivan aikana

5.3.1 Aktiivinen toiminta ja tekeminen

Aktiivinen toiminta ja tekeminen -paaluokka luokka muodostui kahdesta ylaluokasta:
aktiivisuus tyépaivan aikana ja tydpaivan aikainen tauottaminen ja taukokaytannét. Ku-

viossa 22 on kuvattu paaluokan muodostuminen alaluokista lahtien.
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Kuvio 22. Aktiivinen toiminta ja tekeminen auttaa palautumaan tydpaivan aikana
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Aktiivisuus tyopaivan aikana -yldluokka muodostui haastateltavien kokemuksista tyo-

paivan aikaista palautumista tukevista konkreettisista keinoista, jotka liittyvat liikkumi-

seen, tydpisteeltd pois [Ahtemiseen ja tydskentelyasennon vaihtamiseen. Osalla tama

sisalsi myds ulkoilua tyopaivan aikana (kuvio 23).
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Tyoskentelyasennon
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Liikkeelle lahteminen
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Ulkoilu tyopaivan
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Kuvio 23. Aktiivisuus tyopaivan aikana pitaa siséllaan liikkumista, ulkoilua ja tydskentelyasen-

non vaihtamista
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Useampaa vastausta yhdistava tekija liikkeelle lahtemisessa oli kuvaus lahtemisesta
jaloittelemaan, joka sisalsi talléin myos tyopisteelta ja tietokoneelta pois |&dhtemisen.
Kolme haastatelluista kuvasi sita, miten siirtyy lounasravintolaan ulkokautta tai kay te-
kemassa pienen kavelylenkin lounastauon aikana. Tata kuvattiin pienena happihyppe-
lyna. Yksi haastatelluista kertoi kédvelevansa tydpaikan tiloissa yhdessa kollegan
kanssa. Liikkeelle lahteminen oli myds yhden haastateltavan mukaan keino lisata pai-
vittaisia askeleita, joita han kokee tulevan liian vahan tyopaivan aikana. Yhden haasta-
teltavan mukaan kavely taukotilaan, jossa kdy samalla juomassa vetta jutellen niita

naita jonkun tydkaverin kanssa, auttaa palautumaan.

"Mina teen vaikka tikusta asiaa, jotta paasen lahtemaan tyépdydan aa-
resta pois.”

"Olen yrittanyt 1ahtea lounastauolla muualle, ettd en ota evaita ja syd
tassa toita tehdessa tydpodydan luona.”

"My0s se, etta saa raitista ilmaa kesken paivaa, edes hetken, auttaa. Se
voi olla vaikka se, ettd meidan sisdpihan kautta kavelee toiseen taloon tai
jotain muuta ihan pienta.”

Tyopaivan aikainen tauottaminen ja taukojen pitaminen -yldluokka pitaa sisallaan
kuvauksia erilaisista tavoista tauottaa tydpaiva ja tydn tekemisen keskeyttamisesta (ku-
vio 24).
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Kuvio 24. Tydpaivan aikaiseen tauottamiseen tunnistettiin erilaisia tapoja
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Taukojen pitdminen ylipdansa oli monelle haastatellulle konkreettinen keino edistaa pa-
lautumista tyopaivan aikana. Kaksi haastatelluista mainitsi erikseen kahvitauon pitami-
sen, joista toisen mukaan se yleensa piristdd. Yksi haastatelluista nosti esiin, etta olisi
tarpeellista pitaa tauko vahintaan tunnin valein. Toisen mukaan pienen mikrotauot tuke-
vat palautumista tyopaivan aikana. Lounasravintolassa syémisen nosti useampi haas-
tatelluista esiin keinona, jota pyrkii toteuttamaan osana tyopaivan aikaista palautu-

mista.

"Mikrotauot ylipdansa tukevat tyopaivan aikaista palautumista.”

"Kyllahan se on silla tavalla, etta jos sita ehtii tuonne lounasravintolaan,
niin sinne pyrin menemaan.”

"Tietysti sitten pitda huolen siita, etta pitda ne tydaikaan kuuluvat tauot ja
niista en laista.”

Digitaalista taukoliikuntasovellusta kuvasi hyodyntavansa jollain tavalla kolme haasta-
telluista. Ohjelman koettiin herattavan tauon pitdmiseen, vaikka kahden mukaan se on
epasaannollisesti kaytossa. Yksi haastatelluista totesi, ettd sovellus on hyva silloin, kun
sita ehtii hyddyntamaan ja koki, etta pitaisi enemman pystya sitéd kayttamaan. Toisen
haastatellun mukaan oli arsyttavaa, ettd sovellus aukesi tietokoneen ruudulle aina sil-
loin, kun tyon alla oli jokin tarkea asia. Siksi han oli sulkenut sovelluksen omalta tieto-

koneeltaan.

"Tietysti voi hyddyntaa sita taukoliikuntasovellusta. Se on minulla s&an-
néllisen epasaanndllisesti kaytdssa.”

"Se [sovelluksen nimi] herattaa siihen, etta ei jamahda vaikkapa tahan tie-
tokoneen aarelle tekemaan toita.”

Tyon tekemisen keskeyttdminen toimi osalla konkreettisena keinona edistaa palautu-
mista tydpaivan aikana. Yhden haastatellun mukaan on suorastaan pakko lopettaa

tydskentely kokonaan.

*Jattaa nama tietokoneet tai sen asian, mita on tekemassa.”

5.3.2 Keskittymisen tukeminen

Keskittymisen tukeminen -paaluokka muodostuu kolmesta ylaluokasta: ajanhallinta
ja priorisointi, tydskentelyrauhan varmistaminen ja etatyén mahdollistama tyérauha.

Kuviossa 26 on kuvattu paaluokan muodostuminen alaluokista Iahtien.
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Kuvio 26. Keskittymista tukee niin ajanhallinta, tydskentelyrauha kuin etatydtkin

Ajanhallinta ja priorisointi -yldluokassa on kuvattu haastateltavien kokemuksia kei-
noista, joilla he pyrkivat tukemaan tydpaivan aikaista palautumista tyoskentelyaan ryt-
mittamalla, keskittymalla yhteen tyotehtavaan kerrallaan ja hoitamalla tyotehtavat

ajoissa (kuvio 27).

Yhteen
tyotehtédvaan
keskittyminen

kerrallaan

Ajanhallinta ja Tyétehtavien
priorisointi hoitaminen ajoissa

Tyétehtavien
aikatauluttaminen

Kuvio 26. Ajanhallintaa ja priorisointia edistavat keskittyminen ja aikatauluttaminen

Kaksi haastateltavista kertoi pyrkivansa tauon jalkeen siihen, etta fokus pysyy tyon alla
olevassa yhdessa asiassa. Nain toimiminen tukee palautumista. Tydasioiden hoitami-
nen yksi kerrallaan auttaa tilanteessa, jossa on liikaa t6itd. Yhdelle haastateltavalle
ajanhallintaa tukeva keino on pitaa huoli siita, ettd han saanndstelee sahkopostien lu-
kemista. Toiden tekeminen keskittyneesti on jo itsessaan jollain lailla palauttavaa, ku-

vasivat haastateltavat.

"Jos tuntuu, etta ty6ta on liikaa, silloin pitaa ryhtya ottamaan tyon alle asia
kerrallaan.”
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"Mina koen, etta myos se, etta kun teen t6ita keskittyneesti, niin sekin on
jollain tavalla palauttavaa. Se pitda sen fokuksen siina, missa sen pitaakin
olla.”

Esihenkil6t toivat esiin tydn olevan mielekasta, koska omaa ty6ta pystyy suunnittele-
maan. Mahdollisuus ja osaaminen suunnitella omaa ty6ta koettiin tarkeana. Yhden
haastateltavan mukaan tassa on ollut tukena omaan tydhuoneen oveen kiinnitetty tu-
loste tyOkalenterista, josta on nahtavilla tyopaivan aikataulu pitéden sisallaan lounas-

tauon.

Oman tydn priorisointi koettiin myos palautumista tukevana. Tama pitaa sisalldan muun
muassa tydtehtavien hoitamisen ajoissa. Myds se, etta tydasioiden hoitamista ei jata

viimeiseen hetkeen, koettiin merkitykselliseksi palautumisen kannalta.

Tyoskentelyrauhan varmistaminen -yldluokka kuvaa esihenkildiden keinoja tukea

rauhallista tydskentelya tyopaivan aikana palautumisen edistamiseksi (kuvio 27).
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b h Oleminen hiljaa
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Kuvio 27. Tybdskentelyrauhan varmistamiseksi kaivataan omaa rauhaa ja hiljaisuutta

Useampi haastatelluista kuvasi oman tydhuoneen merkityksen olevan tarkea ja tuke-
van palautumista tyopaivan aikana. Se mahdollisti vetaytymisen omaan rauhaan ja hil-
jaiseen tilaan. Hiljaisuuden lisaksi yksi haastateltavista kuvasi hiljaisen tilan tukevan
oman itsen rauhoittamista stressaavassa tilanteessa. Oma huone, jonne voi vetaytya
hetkeksi olemaan yksin, koettiin palauttavana. Jo se, ettd voi sulkea tybhuoneen oven
perassaan, kun on keskittymista vaativa tyotehtava, koettiin tarkeana. Yksi haastatelta-
vista kertoi, ettd on harjoitellut kayttdmaan "varattu-valoa oven ulkopuolella viestitta-
maan muille, etta ei ole silla hetkelld kaytettavissa. Yksi haastateltavista kuvasi omaa
tapaansa huolehtia jaksamisesta niin, ettd han haastavissa esihenkilétehtavissa ulkois-
taa itsensa valttadkseen stressia. Se hanen mukaansa saastaa voimavaroja, kun ei

mieti liikaa vaikeiden asioiden hoitamista, vaan hoitaa ne pois alta pysyen inhimillisena.
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"Osaan rauhoittaa itse itseni ja mina tarvitsen silloin sen tilan.”

"Yksi on tdma huone. Voin oikeasti tulle tdnne hetkeksi yksin, laittaa oven
kiinni.”

Etatyon mahdollistama tydrauha -ylaluokka muodostui etatdiden mahdollistamasta

tyorauhasta ja mahdollisuudesta keskittya paremmin tyon tekemiseen (kuvio 28).

Etatoissa on

rauhallisempaa
Etatyon
mathIIistama
tyorauha Etéitypaivana voi

keskittyd paremmin
tydn tekemiseen

Kuvio 28. Etatdiden tekeminen tukee tyérauhaa ja keskittymista

Etatdiden tekeminen oli mahdollista 1ahes kaikille haastatelluista. Etatdiden tekeminen
yhdistettiin tydrauhaan ja parempaan keskittymiseen. Yksi haastateltava kuvasi tata si-
ten, ettd etatdissa ei koko ajan ole joku oven takana. Haastatellut totesivat etatydmah-
dollisuuden lisdavan myos vapaa-aikaa, kun tydmatkoihin ei kulu aikaa. Etatoissa tyon
tauottaminen onnistui osan mukaan paremmin, vaikka paiva olisi tiivis. Osan haastatel-
luista mukaan etatyopaivan aikana sai tehtya valmiiksi niité tyotehtavia, joiden tekemi-
nen vaatii keskittymista ja aikaa. Tallaiseen ty6skentelyyn ei heiddn mukaansa aina
tyopaikalla ole mahdollisuutta. Taman kuvattiin keventavan oloa ja tuntuvan hyvalta.
Etatdiden eduksi palautumisen kannalta todettiin se, etta etatdissa ei tarvitse keskittya
moneen asiaan yhtaaikaisesti. Erityisen mielekkaaksi etatdiden tekeminen koettiin, kun
oli laajempia, keskittymista vaativia tyétehtavia tehtdvana. Useamman haastateltavan
esihenkild on kannustanut etatdiden tekemiseen. Yksi haastatelluista kertoi, ettd han
saattaa tehda puolet tyopaivasta kotoa kasin t6ita ja puolet tydpaikalta. Hinen mu-
kaansa se tuo hyvan keskeytyksen paivaan lisaten tydtehokkuutta. Yksi haastatelluista
koki, ettd han haluaa paaasiassa olla ty6paikalla tydyhteison luona, mutta voisi harkita

etatdiden hyddyntamista koulutusten tekemiseen.

"Sitten on kevyempi olo, kun siind oman keittion pdydan aaressa teet sita.
Jaa tyomatkatkin kokonaan pois eli siind jaa aikaa enemman. lhan mielet-
toman hyva juttu — kirsikka kakussa.”
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"Etapaivaan ehdottomasti kannattaa suunnitella esimerkiksi kirjaamisten
auditointia ja tyévuorolistoja. On arsyttavaa, jos tallaisia t6ita ei saa tehda
rauhassa ja on ihanaa, kun saa tehtya ne keskeytyksetta.”

5.3.3 Vuorovaikutus ja yhteys muihin

Vuorovaikutus ja yhteys muihin -paaluokka muodostui neljasta ylaluokasta: kollegoi-
den valinen vuorovaikutus, ikaantyneiden asukkaiden kanssa vietetty aika, esihenkilon
tuki ja vuorovaikutus muiden ihmisten kanssa. Kuviossa 29 on kuvattu paaluokan muo-

dostuminen alaluokista lahtien.
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Kuvio 29. Vuorovaikutus ja yhteys muihin ihmisiin tukevat palautumista tydpaivan aikana
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Kollegoiden valinen vuorovaikutus -ylaluokka muodostui esihenkildiden kokemuk-
sista yhdessa syOmisestd, avoimuudesta ja ilosta, vapaamuotoisesta tapaamisesta,

tybasioiden purkamisesta ja tuen saamisesta kollegoiden kesken (kuvio 30).

Tuen saaminen
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Kollegoiden valinen
vuorovaikutus

Kollegoiden kanssa
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Kollegan kanssa
tybasioiden
purkaminen

Vapaamuotoinen
tapaaminen
kollegoiden kesken

Kuvio 30. Kollegoiden valisen vuorovaikutuksen erilaiset muodot tukevat palautumista

Jokainen haastateltavista nosti jollain tapaa keskeiseksi keinoksi edistaa tydpaivan ai-
kaista palautumista kollegoiden valisen vuorovaikutuksen ja yhteyden. Yhtena tarkeana
keinona koettiin mahdollisuus pyytda matalalla kynnyksella apua. Tdma tapahtui joko
soittamalla, kdymalla kollegan luona tai viettamalla lounastauon yhdessa lounasravin-
tolassa. Lounastauko koettiin hyvin palauttavana, jos sielld ndkee kollegaa ja saa jutel-
tua ilman kiirettd seuraavaan tapaamiseen. Yksi haastateltavista kuvasi, miten han ko-
kee saavansa vaikeassa tilanteessa apua kollegalta valttden nain hermojen kiristymi-
sen. Yhteinen kavelykierros kollegan kanssa tydpaikan tiloissa oli myds keino, jonka
kaksi haastateltavaa kokivat tuovan palautumisen hetkia tyopaiviin. Kollegan tervehti-
minen tydpaivan aikana oli yhdelle haastateltavista ainoa mahdollisuus palautua. Yhtei-
set keskusteluhetket kollegoiden kesken olivat myos usean haastateltavan mielesta
tarkeitad. Osa kertoi keskusteluiden olevan palauttavia, jos juttelu keskittyi muihin kuin
tydasioihin. Osalle palautumista tukevaa olivat keskustelut haastavista esihenkil6tyoti-
lanteista, joiden purkaminen kollegalle vahensivat koettua kuormaa. Keskusteluja ku-
vattiin stressinhallinnaksi. Muutama haastatelluista pohti, miten tarkeaa olisi kollegoi-
den kesken jutella enemman tydpaivan aikaisen palautumisen merkityksesta hyvinvoin-
nille. Yksi haastateltavista sanoi, etta sita kautta voisi saada uusia ideoita palautumisen
tueksi. Esihenkildt tunnistavat, etta tarve yhteisille keskusteluille on olemassa, koska
tydmaaran koetaan kasvaneen. Sen vuoksi yhteisissa keskusteluissa on puhuttu jaksa-

misesta ja voimavarojen riittdvyydesta. Tyohyvinvointia ja palautumista toivottiin myos



43

esihenkildiden kokousten esityslistalle. Epailys kuitenkin yhdessa haastateltavista oli,
etta se otettaisiin heti listalta pois, jos vastakkain olisivat esimerkiksi keskustelut tyohy-
vinvoinnista tai hankinnoista. Hanen mukaansa tarkeimpana pitaisi aina olla ihmisten
hyvinvointi. Kaksi haastateltavista kuvasi sita, miten aiemmin on ollut paremmin mah-
dollisuuksia tavata kollegoiden kesken vapaamuotoisesti esimerkiksi aamukahvien
merkeissd. Nama hetket oli koettu palauttavina, koska niissa oli tavattu kasvokkain eika

etayhteyksien valityksella.

"Minusta se on hirvean tarkeaa se kollegiaalinen tuki. lIman tyokavereita
tata tyota ei pystyisi tekemaan.”

"Se aina palauttaa, kun jutellaan lyhyesti kollegan kanssa ihan muutakin
asiaa kuin toista.”

"Esihenkildiden kesken on iloa ja asioista voi puhua avoimesti.”

Yksi haastateltavista miettii myos kollegoiden palautumista ja tydrauhaa. Han on ope-
tellut katsomaan aina ennen puhelua tai kollegan luokse menemista kollegan sahkdista
tyokalenteria. Jos aikaa ei nayta olevan, han ei soita tai lahde kdymaan kollegan luona,

vaan yrittda nain auttaa tydkaveria jaksamaan ja toivoisi taman olevan vastavuoroista.

"En lahde ehdottamaankaan tapaamista kohtaan, jossa naen tyokaverin
kalenterin olevan jo tupaten taysi. [...] Nykyisin Idhes poikkeuksetta kat-
son ensin toisen kalenteria ja vaikka olisi kuinka pieni asia, niin se puhe
ronsyilee ja hoidetaan viisi muutakin asiaa. Silloin sekd minun etta vasta-
puolen mahdollinen pieni tauko menee siihen ja sitten pitaakin jo hypata
seuraavaan asiaan.”

lkaantyneiden asukkaiden kanssa vietetty aika -ylaluokka muodostui asukkaiden ar-
keen osallistumisesta ja heidan kanssaan vietetysta ajasta, ruokailusta, ulkoilusta, ja

vuorovaikutuksesta (kuvio 31).
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Kuvio 31. Ikdantyneiden asukkaiden kanssa vietetty aika tukee palautumista tyépaivana

Haastateltavista jokainen kertoi, miten tyopaivan aikaista palautumista parantaa, kun
voi jollain tavalla kohdata ja viettda aikaa ikdantyneiden asukkaiden kanssa. Tata haas-
tateltavat kuvasivat muun muassa siten, ettd parasta on onnellisten ikdantyneiden na-
keminen. Se lisada jaksamista ollen parasta palautumista. Yhden haastateltavan mu-
kaan hanta auttaa rauhoittumaan ikdantyneiden iloisten ilmeiden néakeminen, silla se
antaa pienen hengahdystauon. Osalle ajatusten siirtdminen tdista pois onnistui iakkai-
den asukkaiden kertomuksia kuunnellen. Myés mahdollisuus osallistua yhdessa koko
tiimin kanssa yhteis6kokouksiin ja tapahtumiin, joissa asukkaat ovat mukana, oli voimia
lisdavaa. Ylipaansa se, etta asukkaiden arkeen paasee osallistumaan, koettiin edista-
van tyopaivan aikaista palautumista. Yksi haastateltavista kertoi, miten palauttavalta
tuntuu, kun iakkaité asukkaita kohdatessa saa muodostettua kontaktin heidan kans-

Saan.

"Se, etta valilla kdydaan yhdessa ulkona tai osallistutaan porukalla talon
mielettdomaan kulttuuritarjontaan, on aivan ihana juttu.”

"Kun menen ryhmakotiin asukkaiden luokse ja olen heidan kanssaan, se
rauhoittaa. Heidan juttujensa kuunteleminen, heidan kanssaan juttelemi-
nen ja heidan seuransa on tyopaivan keskelld oikeastaan se paras tapa
palautua.”

Yhdessa sydminen asukkaiden kanssa oli useammalle haastateltavista palautumista
tukeva keino, kun sille on aikaa. Yhteinen hetki ruokailemiselle asukkaan kanssa oli yh-
den haastateltavan mielesta palauttavampaa kuin yhdessa kollegan kanssa syominen.

Tarkeana koettiin liséksi asukkaiden kanssa ulkoilu tydpaivan aikana.

"Se, etta Idhtee jonkun asukkaan kanssa ulos, on minulle tarkeda.”
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Esihenkilon tuki -ylaluokka muodostui esihenkildén antamasta tuesta tydpaivan aikai-
sen palautumisen edistamiseksi ja luottamuksellisten valien mahdollistamasta tuesta
(kuvio 32).

Esihenkilon tuki
tyOpaivaisen
palautumisen
tukemiseksi

Esihenkilon tuki

Luottamukselliset
valit esihenkil6on
tukevat

Kuvio 32. Esihenkildn tuki ja luottamukselliset valit tukevat palautumista

Useampi haastatelluista kuvasi esihenkilon tuen olevan merkityksellista tyopaivan ai-
kaiselle palautumiselle. Toisaalta osan mukaan keskustelua tyépaivan aikaisesta pa-
lautumisesta ei kdyda. Yhden haastatellun mukaan vuosittaisessa tavoitekeskustelussa
oli sivuttu sita, mitka ovat esihenkilon keinot selviytya tyopaivista. Esimerkkeind kuvat-
tiin myos, miten esihenkilé on kannustanut tyon rytmittdmiseen ja taukojen pitamiseen.
Yhden haastateltavan mukaan luottamukselliset valit esihenkil6dn ovat tarkea osa tyo-
hyvinvointia. Téma hanen mukaansa tarkoittaa sita, ettd omaa esihenkil6a voi lahestya
"tyhmissékin asioissa”, silla hdnen ovensa kynnys on aina matala. Luottamuksellisten
valien koettiin lisdavan tunnetta, etta esihenkild valittda ja on kiinnostunut. Sdanndélliset
keskustelut ja tapaamiset koettiin tarkeina tukien tydssajaksamista. Yksi haastatelluista
mietti, etta voisi olla mielekasta kayda oman esihenkilon kanssa enemman keskustelua

nimenomaan tyopaivan aikaisesta palautumisesta.

"Esihenkiloni pitda huolen siita, etta rytmittaisi, pitaisi myos taukoja ja pi-
taa huolta omasta jaksamisesta. Ei niinkdan rinnastaen sita vapaa-aikaan
vaan ihan taalla tdissa myds.”

"En nakisi huonona, jos kysyttaisiin noilla sanoilla, ettd miten tyépaivan
aikana palaudut, koska se on asia, mihin pitaisi kiinnittda tosi paljon
enemman huomiota.”

Vuorovaikutus muiden ihmisten kanssa -yldluokka muodostui muiden seurassa ole-

misesta ja yhteydenpidosta laheisiin kesken tyépaivan (kuvio 33).
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Kuvio 33. Muiden ihmisten seurassa oleminen ja yhteydenpito laheisiin tukee palautumista

Haastatellut kertoivat muiden ihmisten seurassa olemisen tuovan iloa. Henkildkunnan
parissa oleminen, juttelu heidan kanssaan lisasi tunnetta yhteisollisyydesta. Myos ju-

tustelu tauon aikana muiden tydkavereiden kanssa auttaa palautumaan. Yhteydenpito
puolisoon varsinkin silloin, jos tdissd on rankka paiva, koettiin helpottavana. Myos las-

ten kanssa kuulumisten vaihto tyopaivan aikana lisasi tunnetta palautumisesta.

"Sitten ajattelen, ettd menenkin tuonne hoitajien pariin, juttelen heidan
kanssaan ja siella tulee enemman tunne yhteisdllisyydesta.”

6 Pohdinta

6.1 Tulosten tarkastelu

Opinnaytetydn tarkoituksena oli kuvata ikdantyneiden asumispalveluissa tydskentele-
vien lahiesihenkildiden kokemuksia tydpaivan aikaista palautumista edistavista teki-
joista. Tyopaivan aikaiselle palautumiselle kuvattiin erilaisia merkityksia, jotka olivat ko-
vin yksildllisia. Merkitysten tunnistamisen kautta on mahdollista kehittda ikdantyneiden

asumispalveluissa tydskentelevien lahiesihenkildiden tydpaivan aikaista palautumista.

Lahiesihenkilon tyd hoitotydn johtajana on haastavaa tydn moninaisten vaatimusten
vuoksi. Tyéhon kuuluu usein rajoitettu mahdollisuus tehda paatdksia johtuen ylhaalta
alas johdetusta organisaatiosta, ajoittain epaselvat tavoitteet, heikko tuki ja eettinen
stressi. Talla on negatiivisia vaikutuksia terveyteen ja hyvinvointiin. Se myos heikentaa

tyosta suoriutumista. (Fallman ym., 2018, s. 712.)

Tyobarjessa tyontekijoiltd vaaditaan paljon itsesaatelytaitoja, jotka joutuvat koetukselle
erityisesti stressaavissa, haastavissa tilanteissa. Talldin on havaittavissa verenpaineen
nousua, sykkeen kiihtymista ja muun sympaattisen hermoston kiihtymista kuten myds
laajemmin kokemusta psykologisesta kuormittumisesta. Nama psykofyysiset oireet

haastavat itsekontrollia ja itsesaatelytaitoja. Se voi nayttaytya vaikeuksina suunnata
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ajatuksia tyon alla olevaan asiaan, vaikeutena katkaista negatiivisia ajatuskehia, voi-
mistaa spontaaneja tunnereaktioita tai vaikeutena jattaa hairidtekijat ja impulssit huo-
miotta (esimerkiksi kdnnykan halytysaani, sahkoposti-ilmoitus). (Germeys & De Gieter,
2017, s.141.)

TyOpaivan aikaisia stressista johtuvia oireita ja merkkeja voi olla niin fyysisia kuin
psyykkisia. Usein ne ovat toisiinsa liittyneita. Jotkin fyysiset stressista johtuvat oireet,
kuten ruuansulatuksen hairidt tai univaikeudet, ovat vahvemmin yhteydessa tyoperai-
siin stressioireisiin kuin esimerkiksi paansarky ja huimaus tai sekavuuden tunne. (Nixon
ym., 2011, s. 13.) Muita fyysisia reaktioita, jotka johtuvat stressista ja kehittyvat yleensa
ajan myoéta, ovat selkakivut, paansarky, silmien rasittuminen ja ruokahalun menettami-
nen. Kiputuntemuksille herkistymista voi tapahtua hermoston joutuessa hetkelliseen yli-
kuormitustilaan, jonka syyna on stressi. Fyysiset oireet ovat tarkeitd kuormittumista ja
stressaantumista kuvattaessa. Jokainen tyontekija tulkitsee omia reaktioitaan stressite-
kijoihin eri tavalla ja toimivat myds sen seurauksena yksildllisesti. (Nixon ym., 2011, s.
16-18.)

Haastateltavat tunnistivat tyopaivastaan lukuisia erilaisia tapoja ja keinoja, joiden kautta
tydpaivan aikainen palautuminen oli mahdollista. Aiemman tutkimuksen mukaan ty6-
paivan aikaista palautumista edistavia tekijoitd ovat muun muassa muilta tydkavereilta
ja esihenkildlta saatu tuki liittyen palautumiseen. Tahan siséltyy niin avun saanti, pa-
laute toisilta kuin rohkaisu. (Ejlertsson ym., 2021, s. 4.) Haastateltavat kuvasivat palau-
tumista tukevaksi avun saamisen kollegoilta. Yksi haastateltavista pyrki omalla toimin-
nallaan tukemaan kollegoiden palautumista varmistaen aina etukateen, miten toisella
on aikaa yhteiselle keskustelulle. Han toivoi tdman olevan vastavuoroista. Myos tuki ja
luottamus omalta esihenkil6lta koettiin merkittavaksi joidenkin haastateltavien kuvaa-

mana.

Huumorilla ja ilolla on tarkea positiivinen merkitys tydpaivan aikaiselle palautumiselle,
sillé se voi saada tyon tekemisen tuntumaan mielekkddmmalta lisaten myos yhteyden
tunnetta muihin. Sen lisdksi yhteinen huumori auttaa rakentamaan vuorovaikutusta ja
koheesion tunnetta tydkavereiden kesken, jolla voi olla edistava vaikutus palautumi-
selle. Esihenkilon rooli on tarkea terveen ja hyvinvoivan tydympariston rakentamisessa
tydyhteisdlle huumorin avulla. (Ejlertsson ym., 2021, s. 516.) Tama tukee sita, miten
haastateltavat kuvasivat kollegiaalisen avoimuuden ja ilon olevan yksi konkreettinen
keino palautua ty6paivan aikana. Yksi haastateltavista kuvasi sitd, miten han aina en-
nen toihin tuloa miettii omaa asennettaan tyon tekemiseen. Han kertoi, etta tiimilaiset

ovat hanelle sanoneet, ettd jos esihenkild on tdissa iloisella mielelld, se vaikuttaa myos
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tiimilaisten oloon ja tunnelmaan positiivisesti. Haastateltavat kuvasivat yhteisten het-

kien asukkaiden ja muiden tyontekijoiden kanssa lisddvan tunnetta yhteisollisyydesta.

Ystavallisten kollegoiden merkitys ja tiimin jaseneksi kuuluminen lisdavat kokemusta
palautumisesta tydpaivan aikana terveysalalla. Avoin ilmapiiri, jossa on helppo pyytaa
apua muilta ja toisaalta antaa apua yli ammattirajojenkin, edistaa palautumista. Myo6s
palautteen ja kiitoksen saaminen tydkavereilta koettiin tukevan palautumista. Kaiken
kaikkiaan ilo, nauru ja huumori ovat tekijoita, jotka edistavat palautumista joka paiva.
(Ejlertsson ym., 2018, s. 152.)

Mahdollisuus ja oikeutus tyOpaivan aikaiselle palautumiselle nahdaan keskeisena edis-
tavana tekijana, joka tarkoittaa esimerkiksi lapinakyvyytta ja omistajuutta palautumista
tukevien keinojen osalta. Se tarkoittaa, etta tyépaikalla on oltava tiedossa jokaisella
tyontekijalla aika, joka on taukoihin kaytettavissa ja millaisia keinoja on palautumisen
tukemiseksi. Lisaksi tassa korostuu tyontekijan oma vastuu aktiivisten tekojen teke-
miseksi oman palautumisen tukemiseksi, koska jokaisella itselldan on tieto ja ymmarrys
tarpeistaan tyopaivan aikaisen palautumisen tukemiseksi. (Ejlertsson ym., 2021, s. 5.)
On keskityttava keinojen maarittelyn sijaan siihen, miten tyontekija itse kokee valitun
palautumista tukevan keinon vaikuttavan omaan olotilaansa. Yhtena hetkena tyéntekija
kokee, ettd esimerkiksi lounastauko kollegan kanssa on rentouttava. Seuraavana pai-
vana sama tyontekija voi kokea rentouttavammaksi pienen kavelyn itsekseen. (Bosch
ym., 2018, s. 135.) Opinnaytetyota varten haastatellut Iahiesihenkilot kuvasivat, etta
heilla on oikeus taukoihin ja niitd myo6s pyrittiin hyodyntdmaan. Osan mukaan tauot
ovat usein kKiireisid, mutta palautumisen kannalta on tarkeda Iahted esimerkiksi syo-
maan lounas muualle tydpdydan darestd. Useammalle se tarkoitti lounastaukoa ravin-
tolassa yhdessa kollegoiden tai idkkaiden asukkaiden kanssa. Aineiston rikkaus palau-
tumista tukevien konkreettisten keinojen osalta tukee aiemmin tutkittua tietoa siita, etta
jokaisella tydntekijalla on itselldan usein paras tieto ja ymmarrys keinoista oman palau-

tumisen tukemiseksi tyopaivan aikana.

Lounastauon merkitys toista irti padstamisessa mielen tasolla on merkittava. Tama yh-
distyy myds rentoutumisen kokemukseen, joka nakyy mielen ja kehon vahentyneena
aktiviteettina. Lisaksi se, miten tydntekijallda on mahdollisuus itse vaikuttaa lounastauon
ajoittamiseen ja sisaltdéon, voi lisata palautumisen kokemusta. Lansimaissa on yleista
viettdad lounastauko yhdessa kollegoiden kanssa ja on tutkittu, ettd sosiaaliset vuorovai-
kutussuhteet voivat palauttaa energiatasoja. Yhteydentunteella viitataan 1aheisyyden

tunteeseen toista kohtaan, joka tarkoittaa yhteiséllisyyden ja yhteenkuuluvuuden koke-
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mista. Se mahdollistaa vapauden jakaa elaman ilot ja surut muiden kanssa. Tdma yh-
distyy tydmaailmassa lounastaukojen osalta siihen, ettd tydntekijat voivat kokea kuulu-
vansa ryhmaan tullen hyvaksytyiksi ja kokien arvostusta esimerkiksi kollegoiden kes-
kuudessa, joiden kanssa taukoaan viettavat. (Bosch ym., 2018, s. 137.) Yksi palautu-
mista vahvasti edistava tekija oli haastateltavien mukaan sosiaaliset vuorovaikutussuh-
teet. Yhdessa ruokaileminen niin kollegoiden kuin ikédantyneiden asukkaiden kanssa oli
palautumista tukevaa. Haastateltavista osa myds totesi yhteisollisyyden tunteen tauon
aikana lisdavan palautumista ja siihen vaikutti lyhytkin keskustelu tai ajatusten vaihto
tydkavereiden kanssa. Haastateltavien mukaan myds ylipdansa ilo ja jaetut kokemuk-

set kollegoiden kesken tydpaivan aikana olivat palautumista edistavaa.

15 minuutin kestoisen ulkoilun tydpaivan aikana luonnossa, esimerkiksi yhdistettyna
lounastaukoon, on todettu parantavan keskittymiskykya ja vahentavan kuormittumisen
tunnetta iltapdivassa. Sama vaikutus on myds lounasaikaan tehdyilla rentoutumishar-
joituksilla. Lisaksi nama molemmat palautumista tukevat aktiviteetit voivat mahdollistaa
tydntekijalle kokemuksen energiatasojen noususta ja positiivisesta mielentilasta. Voi-
daan sanoa, etta paivina, jolloin tydntekijat voivat hyddyntaa lounastauosta esimerkiksi
15 minuuttia lyhyeen kavelyyn ulkona, se lisaa iloa ja hyvanolon tunnetta. Talla on vas-
taavasti keskittymiskykya tukeva vaikutus, joka myds vahentaa koettua vasymysta. Eri-
laiset rentoutumisharjoitukset, joissa keskitytdadn hengitykseen, kehollisten tuntemusten
lapikdymiseen ja ajatusten vapauttamiseen, koettiin auttavan tdista irrottautumista ty6-
paivan aikana. (Sianoja ym., 2017, s. 25-28.) Haastateltavat kuvasivat ulkoilun ja kadve-
lyn lisdavan tyopaiviin palautumista. Myds keskittymiskyvyn vaikeuksien kuvattiin hel-
pottavan, kun piti tauon. Ty6paivan aikainen tauottaminen koettiin voimavaroja lisda-

vana ja voimia palauttavaksi.

Johtavassa asemassa olevien tuki tydntekijdiden palautumiselle helpottaa tydntekijan
mahdollisuuksia irrottautua tdista tukien korkeampaa psykologista tydsta irrottautu-
mista, rentoutumista ja parantaen ongelmanratkaisukykya (Hedrick ym., 2022, s. 851).
Oman esihenkilon tuki ja luottamukselliset valit koettiin edistavaksi tekijaksi tydopaivan
aikaiselle palautumiselle osan haastateltavista mukaan. Haastateltavat kuvasivat, etta
he toivovat yhteista, aktiivista keskustelua tydpaivan aikaista palautumista tukevien kei-

nojen l6ytamiseksi yhdessa esihenkilon kanssa.

Sosiaali- ja terveysalan ammattilaisten tyd vaatii usein vahvaa emotionaalista l1asna-
oloa ja vuorovaikutusta. Talldin tydpaivan aikainen irrottautuminen tydsta sellaisten me-

netelmien avulla, jotka vaativat vain vahan tai ei ollenkaan samanlaista toimintaa tai
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l&dsndoloa, on suositeltavaa. Nain on mahdollista tukea tyosta palautumista, kun keholli-
set tuntemukset on mahdollista ikdan kuin sammuttaa vastakkaisen toiminnan avulla.
(Jonge 2020, s. 144.) Tydsta irrottautuminen tydpaivan aikana oli haastateltaville mer-
kityksellista. Tata kuvattiin tarpeena "nollata” ja paastaa taysin irti siita tydsta, joka par-
haillaan oli tyon alla. Tarve hiljaisuudelle ja yksin ololle tunnistettiin myds keinoiksi,

jotka edistavat palautumista.

Tyo6paivan aikainen palautuminen ja siitd saatu energia, joka kantaa tydpaivan jalkei-
seen aikaan, voi ennustaa sitoutumista ja osallistumista fyysista toimintakykya tuke-
vaan harrastukseen. Myds positiiviseksi koettu olotila tydpaivan jalkeen voi mahdollis-
taa korkeaksi koetun rentoutumisen tason iltaan. (Sonnentag ym., 2021, s. 41.) Jos
tyopaivassa ei ole ollut palautumista, kertoo se yleensa siita, etta tyontekija on joutunut
kayttdmaan paljon voimavarojaan (energiaa, itsesaatelyd). Tama nayttaytyy tydpaivan
jalkeisessa ajassa siten, etta tyontekijalld on viahemman voimavaroja kaytettavissa va-
paa-aikaansa. Se voi lisata tyytymattdmyyden kokemusta ja vahentaa osallistumista
vapaa-ajalla palautumista edistaviin aktiviteetteihin. (Van Hooff & De Pater, 2017, s.
364-365.) Samansuuntaisia tuloksia 16ytyi opinnaytetydn aineistosta. Haastateltavat ko-
kivat tydpaivan aikaisen palautumisen lisddvan kokemusta tasapainosta tyon ja vapaa-
ajan valilla. Jos tyépaivaan oli mahtunut palautumista tukevia hetkia tai elementteja,

sen koettiin lisdavan voimia tyopaivan jalkeiseen arkeen.

6.2 OpinnaytetyOn eettisyys

Luotettavuus, rehellisyys, vastuunkanto ja arvostus ovat tutkimuksen tekijalle nelja kes-
keisinta tutkimusta ohjaavaa eettista perusperiaatetta tutkimuseettisen neuvottelukun-
nan ohjeen (TENK, 2023) mukaan.

Opinnaytetydn tekemiseen tarvitaan aina kyseisessa kohdeorganisaatiossa tutkimus-
lupa, jos tietoa keratadan millaan tavoin tyontekijoilta tai asiakkailta. Opinnaytetydn tekija
huolehti tarvittavan tutkimusluvan oikea-aikaisesta hakemisesta. Opinnaytetydsopimuk-
sessa oli keskeiset tiedot opinnaytetydprosessista, suunnitellusta aikataulusta ja tarkka
kuvaus henkilotietojen kasittelysta. Haastateltavilta kerattiin henkilGtietoja osana haas-
tatteluja. Haastateltaviin opinnaytetyon tekija oli yhteydessa paaosin sahkopostitse.
HenkilGtietoja keréattiin opinnaytetydssa suorasti haastattelujen aanitiedostojen muo-
dossa. Epasuora tunniste, jonka opinnaytetyon tekija kerasi, oli ammattinimike etsies-
saan haastateltavia sahkopostin kautta tydelamakumppanin yhteyshenkilon avulla.

Opinnaytetyon tekija pyrki henkilGtietojen keruussa noudattamaan minimoinnin periaa-
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tetta eli mitdan sellaista henkildtietoa ei keratty, mika ei ollut tarpeen. Opinnaytetydn re-
kisterinpitdjana oli kohdeorganisaatio. Opinnaytetydn tekija oli yndessa kohdeorganisaa-
tion kanssa yhteisrekisterinpitaja opinnaytetyon tutkimusrekisterin osalta. Eettista ennak-
koarviointia ei ollut tarve tehd3, silla haastattelut eivat koskeneet asiakkaita tai muuten
haavoittuvassa asemassa olevia henkil6ita. Kukaan tutkittavista ei ollut alle 15-vuotias.
Opinnaytetydssa ei myoskaan puututtu tutkittavien fyysiseen koskemattomuuteen, ei
esitetty poikkeuksellisen voimakkaita arsykkeita, ei néhty olevan riskia arkielaman rajat
ylittdvalle henkiselle haitalle eika opinnaytetyd ollut millaan tavalla merkittava turvalli-
suusuhka tutkittaville tai heidan laheisilleen. (TENK, 2019.)

Osallistuminen opinnaytetydta varten tehtaviin haastatteluihin oli tutkittaville joka vai-
heessa vapaaehtoista. Opinnaytetyon tekija kuvasi haastateltaville informointilomak-
keen kautta muun muassa opinnaytetydn tavoitteen seka sen, miten henkilttietoja kasi-
telldan. Osana haastatteluun ilmoittautumista suljetun Forms-lomakkeen kautta opinnay-
tetydn tekija sai myds osallistujien nimet ja sdhkodpostiosoitteet. Haastatteluihin osallis-
tuvat myos allekirjoittivat etukateen suostumuslomakkeen. Haastateltaville kerrottiin, etta
heilld on mahdollisuus pyytaa tarkennuksia tai lisdtietoja henkilotietojen kasittelysta.
Osallistujilla on ollut mahdollisuus saada totuudenmukainen kuva opinnaytetyon tavoit-
teista ja siita, etta tuloksia toivon mukaan voidaan hyddyntaa esihenkildiden tydhyvin-
voinnin kehittdmisessa. Haastateltavilla on ollut mahdollisuus missa tahansa vaiheessa
keskeyttaa tai peruuttaa osallistuminen opinnaytetyohon tiedonantajan roolissa. Lisaksi
opinnaytetyon tekija kuvasi haastateltaville, millainen on kerattdvan haastatteluaineiston
kerdamisen ja sailyttamisen elinkaari. Opinnaytetyon aineistoa ei kdytetd myohemmin
muissa tutkimustarkoituksissa. Haastatteluiden alussa opinnaytetydn tekija kertoi haas-
tateltaville, ettd haastattelut nauhoitetaan ulkoisella diginauhurilla. Opinnaytetyotyon te-
kija pyysi haastateltavia valttdmaan nimeadmasta haastattelun aikana muita henkilita tai
tyoyksikon nimea, jossa he tydskentelevat. Kasvokkain toteutuneet haastattelut jarjes-
tettiin rauhallisessa tilassa, jossa ei ollut ulkopuolisia. Et&dna toteutuneissa haastatte-
luissa ei ollut paikalla samassa tilassa opinnaytetyon tekijan kanssa muita ihmisia eika
ulkopuolisilla ollut mahdollisuutta kuulla haastattelua. Aanitiedostoja ei voinut haastatte-
luiden jalkeen kuulla kukaan ulkopuolinen, silla opinnaytetydn tekija kuunteli niita aino-
astaan yksin ollessaan. Haastatteluaineistot tuhottiin aanitiedostojen osalta heti sen jal-
keen, kun litterointi oli valmis. Anonymisoidut tekstitiedostot tuhottiin aineiston analysoin-
nin jalkeen. Opinndytetydn tekija huolehti jokaisessa vaiheessa siita, etta ulkopuoliset
eivat paasseet kasiksi digitaalisiin tiedostoihin, joihin haastattelumateriaali oli tallennet-
tuna. Tiedostot olivat opinnaytetydn henkilékohtaisella verkkolevylla, jonka lisdksi tiedos-

tot olivat salasanasuojattuja. Aineistoja sailytettiin vain sen aikaa, kuin oli opinndytetyon
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tekemisen osalta tarpeen eli ne tuhottiin aineiston analyysin jalkeen kevaalla 2025.
(Puusa & Julkunen 2020: 195-198; TENK, 2019.)

Yksi keskeinen eettinen nakdokulma tutkimustydssa on oikeudenmukaisuus. Tama tar-
koittaa muun muassa sita, etta tutkittaviksi valikoituvien on oltava tasa-arvoisessa ase-
massa toisiinsa nahden. Opinnaytetydhon osallistuvat toimivat kaikki I&hiesihenkil6ing,
tarkemmin sanottuna osastonhoitajina ikaantyneiden asumispalveluissa. Opinndytetyon
tekija pyrki huolehtimaan, ettei haastateltavia ole mahdollista tunnistaa valmiista opin-
naytetydstd. Kohdeorganisaatiota, jossa haastateltavat ovat tydskennelleet, ei ole tar-
kemmin nimetty. Koko opinndytetydprosessin ajan opinnaytetyon tekija on pyrkinyt par-
haalla osaamallaan tavalla pitdmaan huolta haastateltavien anonymiteetista. Opinnayte-
tydn aineisto analysoitiin anonymisoituna. Suorissa lainauksissa, joita on tulokset- osi-
0ssa, ei ole eroteltu haastateltavia esimerkiksi numeroiden avulla toisistaan. (Kankku-
nen&Vehvildinen-Julkunen, 2018, s. 224; Kohonen ym., 2019, s. 13; Vilkka 2015, s. 47.)

6.3 Opinnaytetydn luotettavuus

Laadullisen tutkimuksen luotettavuuden arvioinnista on olemassa erilaisia ohjeita,
mutta on myos todettu, etta yksiselitteisia ohjeita on vaikea, jollei mahdoton, maaritella.
Laadullista tutkimusta arvioidaan kokonaisuutena, jossa arvioinnin kohteena on erityi-
sesti sen johdonmukaisuus. (Tuomi & Sarajarvi 2018, s. 162-163.) Laadullisen tutki-
muksen luotettavuuden arviointikriteerit eivat ole yksiselitteisia ja niitd on maaritelty laa-
jasti. Puusan ja Aaltion (2020, s. 175) mukaan laadullisen tutkimuksen arviointi voidaan
kiteyttaa luotettavuuteen, eettisyyteen ja uskottavuuteen. Laadullisessa tutkimuksessa
on mahdollista lisdksi arvioida siirrettavyytta, pysyvyytta ja varmennettavuutta
(Korstjens & Moser, 2018, s. 120).

Laadullisessa tutkimuksessa erityisesti on tunnistettu riski yksin tydskentelevan tutki-
muksen tekijan sokaistumisesta omalle tydlleen. Talla tarkoitetaan sita, etta tutkija va-
kuuttuu itse johtopaatdstensa totuudellisuudesta ja oikeellisuudesta. Talldin han ei ole
kykenevainen arvioimaan omaa tutkimustaan objektiivisesti ja tata kutsutaan holis-
tiseksi harhaluuloksi. (Kankkunen & Vehvildinen-Julkunen, 2018, s. 196.) Opinnayte-
tyon tekija on pyrkinyt tydssaan toimimaan mahdollisimman lapinakyvasti tuoden esiin
aineiston analyysissa ja tulosten auki kirjoittamisessa haastateltavien ndkemykset opin-
naytetyon aiheesta. Myos jokaisen opinnaytetyon vaiheen mahdollisimman tarkka ra-
portointi suhteessa tutkimuksen tekemisen taitoihin on ollut opinnaytetyon tekijalle mer-

kittdva oppimisen kohta. Opinnaytety6tad ovat kommentoineet opinnaytetydprosessin
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aikana samassa seminaariryhmassa olevat opiskelijat ja opinnaytety6ta ohjaava leh-
tori. Nain on saatu niin opinnaytetydn kuin oppimisen kannalta tarkeaa palautetta,
jonka kautta opinnaytetydn tekijan on ollut mahdollista muokata opinnaytetytaan. Op-
ponoinnin avulla opinnaytetyon tekijan on ollut téarkead pysahtya tutkimaan opinnayte-
tydssa tekemidan metodisia ratkaisuja. Se on myds antanut arvokasta informaatiota
tydn edistymisesta ja tehtyjen ratkaisujen oikeellisuudesta. Valilla opinnaytetydn tekijan
on ollut vaikea ottaa palautetta vastaan. Tama on jalkikateen tarkasteltuna johtunut
usein siita, ettd opinnaytetyoprosessissa on ollut vaihe, jossa tekijalla itselldan on ollut
epaselvyytta, miksi han on tehnyt jonkin valinnan. Palaute on talldin osunut oikeaan ja
ollut tarpeen. Opinnaytetydn uskottavuuden kannalta prosessimainen toimintatapa on
toivottavasti tehnyt nakyvaksi opinnaytetyon tekijan tahtoa toimia kestavalla ja 1a-
pinakyvalla tavalla. (Kylma & Juvakka 2007, s. 128.)

Induktiivisessa sisalldnanalyysissa aineisto on hyva keratd mahdollisimman strukturoi-
mattomasti, kuten haastatteluin tai havainnoiden (Kanste ym., 2022, s. 251). Opinnay-
tetyon tekija oli tasta tietoinen, mutta silti jalkikateen haastatteluaineistoja purkaessa ol
huomattava, ettd haastatteluja olisi voinut tehda vield ronkeammin omaan haastattelu-
taitoon luottaen. Nain olisi aineistoon mahdollisesti saatu viela lisda uusia ajatuksia, na-
kokulmia. Jos opinnaytetyon tekija olisi purkanut ja litteroinut haastattelut heti haastat-
telutilanteen jalkeen, olisi tama saattanut lisata opinnaytetyon tekijan luottamusta omiin
taitoihinsa. On kuitenkin todettava, ettd aineistosta oli mahdollista I16ytaa vastaukset ta-

man opinndytetyon tutkimuskysymyksiin.

Yksi hoitotieteellisen tutkimuksen luotettavuutta lisdava tekija on esitestaaminen esi-
merkiksi esihaastattelun muodossa (Kankkunen & Vehvildinen-Julkunen, 2018, s. 205).
Opinnaytetyon tekija toteutti yhden testihaastattelun ennen opinndytetyon varsinaisia
haastatteluja tutkimusluvan saamisen jalkeen. Testihaastattelun tarkoituksena oli tes-
tata teemahaastattelun runko ja harjoitella opinnaytetydn tekijan haastattelijan roolissa
toimimista. Lisaksi oli tarkoitus saada tietoa siitd, voidaanko laadittujen haastatteluky-
symysten avulla saada vastauksia tutkimuskysymyksiin. Testihaastattelun pohjalta
opinnaytetyon tekija viela hioi kysymyksia ymmarrettdvampaan muotoon. Testihaastat-
telun lisdksi opinnaytetyon tekija testasi diginauhurin toimivuutta omaan lahipiiriinsa
kuuluvan henkilon kanssa niin kasvokkain kuin etana. Talla haluttiin varmistua siita,
etta varsinaisessa haastattelutilanteessa ei tule yllatyksia digitaalisten valineiden
kanssa. (Palonen & Kylma 2022, s. 286.)

Opinnaytetyon tulosten tarkastelussa huomio kiinnittyi opinnaytetyon tekijalla siihen,

ettd millaan tavalla yleistettavia paatelmia ei ole tdman tyén osalta mahdollisuutta
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tehda ikdantyneiden asumispalveluissa tyoskentelevien esihenkildiden tyopaivan aikai-
sesta palautumisesta. Erityisesti ne merkitykset, jotka esihenkilt antoivat tyopaivan ai-
kaiselle palautumiselle, eivat ole yleistettavissa. Merkitykset olivat aineistoa analysoita-
essa hyvinkin yksildllisia ja henkilokohtaisia. Joitakin havaintoja I16ytyi, jotka yhdistivat

l&hes kaikkia haastateltavia, mutta tallaisia ei ollut montaa. (Vilkka 2015, s. 201.)

Toteutetut kymmenen haastattelua olivat kaikki olosuhteiltaan erilaisia. Olosuhteet
vaihtelivat kasvokkain tapahtuvista haastattelutilanteista etana toteutettuihin. Haastat-
telutilanteiden laatuun on vaikuttanut varmasti se, miten turvallisen ja luottamusta he-
rattavan ilmapiirin opinnaytetyon tekija on tilanteissa osannut luoda. Opinnaytetydn te-
kija pyrki jokaisessa haastattelutilanteessa tuomaan esiin tietosuojan tarkeyden osana
tyoskentelydan. Han myds kavi haastateltavien kanssa lapi opinnaytetyon tarkoituksen
ja tavoitteen. (Palonen & Kylma 2022, s. 291.) Aineiston laadukkuuteen olisi mahdolli-
sesti vaikuttanut se, ettd opinnaytetyon tekija olisi etukateen lahettanyt haastateltaville
haastattelukysymykset. Tama olisi mahdollistanut haastateltaville aiheeseen orientoitu-

misen nyt toteutunutta paremmin.

Opinnaytetydssa on pyritty kayttamaan lahteita, jotka ovat tieteellisesti laadukkaita. Nain
myos varmistetaan, ettd aiemmille tutkimuksen tekijoille on annettu arvoa. Lahteiden
ajantasaisuuteen on kiinnitetty huomiota. Opinnaytetyon aihe on sellainen, ettd siita tehty
tutkimustieto voi olla vanhempaa kuin usein suositeltu 10 vuotta. Tietoa on haettu opin-
naytetyoprosessin eri vaiheissa useammasta tieteellisesta tietokannasta kuten Pro-
Questista, Cinahlista ja PubMedista. Haastattelurunko on muodostettu tutkimusartikke-
leista ja kirjallisuudesta etsityn tiedon pohjalta. Tekstiviitteet ja Iahdeluettelo on tarkas-
tettu useampaan kertaan. Opinnaytetyon tekija on pyrkinyt valttamaan plagiointia pita-
malla huolen siita, etta lisda asianmukaiset l1ahdeviitteet kaikkeen muiden tuottamaan
tekstiin. Ainoat suorat lainaukset ovat haastateltavien tuottamia, jotka nekin ovat ensin
pelkistetty. (Kankkunen&Vehvilainen-Julkunen, 2018, s. 224; TENK, 2023.)

Opinnaytety0 on tarkistettu Turnitin-plagiaatintunnistusjarjestelman avulla.

Opinnaytetydn valmistuttua se toimitettiin kohdeorganisaation ohjeiden mukaisesti jul-
kaistavaksi sisaiseen tiedotuskanavaan. Opinnaytetyon tulokset tullaan esittelemaan ti-
laisuudessa, jossa asumispalveluiden esihenkildiden on mahdollista paasta kuulemaan

niista. Opinnaytetyd on sen valmistumisen jalkeen luettavissa Theseus-tietokannassa.

Tekoalya on opinnaytetydn tekija kayttanyt opinnaytetyon eri vaiheissa muutamalla eri

tavalla. Tutkimusasetelman ideoinnissa on kaytetty OpenAl:n ChatGPT:n versiota 2.0.
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Samaa ohjelmaa on kaytetty myds joidenkin yksittaisten lauseiden ja termien kdantami-

seen englannista suomeksi. Tdman liséksi on englanninkielisten tutkimusartikkeleiden

joidenkin osien kdantamiseen kaytetty DeepL Translate -ohjelmaa. Elicit -ohjelmaa on

kaytetty tutkimusten etsimiseen. Kaikki sitd kautta I0ydetyt tutkimusartikkelit on tdaman

jalkeen etsitty Metropolian tietokannoista ja arvioitu niiden luotettavuutta (esimerkiksi

vertaisarvioiden osalta). Opinnadytetyon tekijana olen vastuussa opinnaytetyon sisal-

[Osta.

6.4 Johtopaatokset ja jatkotutkimusehdotukset

Opinnaytetydn tulosten perusteella kiteytettya:

1.

Asumispalveluissa tyoskentelevat esihenkilot kuvasivat yksilollisesti ja eri tavoin
tydpaivan aikaisen palautumisen merkitysta. Tyopaivan aikainen palautuminen
on erityisen merkittavaa kokonaisvaltaiselle hyvinvoinnille. Tyopaivan aikainen
palautuminen ei tue ainoastaan tydhyvinvointia, vaan lisaa kokonaisvaltaista hy-
vinvointia. Palautuminen tydpdivan aikana vahvistaa voimavaroja ja tukee kuor-
mitustekijdiden hallintaa, joita sote-alan esihenkildétydssa on opinnaytetydta var-
ten haastateltujen esihenkildiden mukaan nykyisin paljon. Tyon ja vapaa-ajan
valisen tasapainon l6ytamista tukee se, etta jo tydpaivan aikana voi ottaa ja
hyodyntaa hetkia palautumiselle. Jotta esihenkilétydn kuormitusta jaksaa ja siita
voi palautua, on huolehdittava omista voimavaroista. Talldin huomion keskitta-
minen aivoterveyden edistdmiseen, sdanndlliseen ravintoon ja tydkykyyn ja sen
yllapitdmiseen ovat avainasemassa. Esihenkilotyon kuormitustekijoiden hallinta
tyopaivan aikana on tarkeaa tyopaivan aikaisen palautumisen mahdollista-
miseksi. Tyon tekemisen mielekkyys korreloi tydpaivan aikaisen palautumisen
kanssa. Jos tyopaivan aikana on mahdollisuus irrottautua toista ja vaikuttaa
oman tydn tekemiseen, lisda se jaksamista ja kokemusta palautumisesta an-
taen voimia tyon tekemiseen. Tydpaivan rytmittdminen, tauottaminen ja ymmar-
rys tydpaivan aikaisen palautumisen tarkeydesta lisda jaksamista tyopaiviin ja

tukee palautumista.

Lahiesihenkildiden tavat tunnistaa tarpeen tydpaivan aikaiselle palautumiselle
vaihtelevat kognitiivista fyysisiin oireisiin. Tyotehokkuuden heikkeneminen na-
kyy keskittymiskyvyn ongelmina ja tyon hallinnan haasteina. Ty6tehtaviin on

vaikea tarttua, ne eivat etene, saati tule valmiiksi, jos palautumiselle ei ole ai-

kaa. Taman tunnistaminen on kuormittuneena vaikeaa, kuten myos sen, miten
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toitéd kannattaisi priorisoida. Lasna oleminen henkildstélle hankaloituu ja heikke-
nee, kun kuormittavuus on korkealla tasolla ja tarve palautumiselle talldin usein
tunnistetaan. Esihenkil6t tunnistavat useita psykofyysisia oireita, joiden ilmaan-
tuminen kertoo tarpeesta palautua. Erilaiset kivut ja saryt kehossa lisdantyvat,
silmat vasyvat ja heraa tarve lahtea tyopisteen aarelta liikkeelle. Kehossa ja
mielessa koettuja erilaisia kuormittumisen merkkeja ei tule sivuuttaa, koska ne
kertovat tarpeesta palautua tydpaivan aikana. Esihenkildn on kiinnitettava huo-
mio itsessaan tunnistamiinsa oireisiin palautumisen tarpeesta, jotta tyokyky ei

vaarannu.

3. lkdantyneiden palveluasumisessa tydskentelevien esihenkildiden tydpaivan ai-
kaista palautumista tukee vuorovaikutus ja yhdessa vietetty aika ikdantyneiden
asukkaiden kanssa. lkdantyneiden kanssa vietetty aika, heidan arkeensa osal-
listuminen, heidan kanssaan yhdessa ulkoileminen ja sydminen edistavat pa-
lautumista. Talle tarvitaan aikaa tyoarkeen, koska sen palautumista edistavat
vaikutukset tunnistetaan yksiselitteisesti. Taman lisdksi myods kollegoiden vali-
nen keskinainen tuki, ilo, huumori ja luottamuksellisuus koetaan tarkeiksi palau-
tumista tyopaivien aikana vahvistavaksi tekijoiksi. Esihenkil6t haluavat tavata
toisiaan kokousten ohella vapaamuotoisesti kesken tyopaivien. Myos tyopaivan
aikainen ulkoilu lisda hyvinvointia. Esihenkilot tarvitsevat oman esihenkilonsa
kanssa saannollisia keskusteluja tydpaivan aikaisesta palautumisesta ja sen tu-
kemisesta. Sen voidaan esimerkiksi nivoa osaksi kehittymiskeskusteluita. Se,
ettd osastonhoitajan esihenkild osoittaa kiinnostusta tydkuormituksen ja palau-
tumisen valisesta tasapainosta, koetaan tarkeaksi. Etatydmahdollisuudesta ker-
tominen ja siihen kannustaminen erityisesti isojen tydkokonaisuuksien hallitse-

miseksi on palautumista tukevaa.

Jatkotutkimusehdotukset:

1. Miten huomioida ian mukanaan tuomat kuormittumishaasteet sote-alan esihen-
kilotydssa ja miten sita johdetaan?

2. Millaisia koulutustarpeita ja -toiveita esihenkil6illa on tydpaivan aikaisesta pa-
lautumisesta?

3. Miten ty6paivan aikaista palautumista tulee tulevaisuudessa johtaa osana ty6-
hyvinvoinnin johtamista?

4. Miten etatyot edistavat sote-alan esihenkilotydssa palautumista ja tydhyvinvoin-
tia?
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Haastattelurunko:

1. Mita sinulle tarkoittaa tydpaivan aikainen palautuminen?

2. Mika merkitys sinulle on tydpaivan aikaisella palautumisella?

3. Mistd huomaat, etta tarvitset tydpaivaasi palauttavia hetkia?

4. Millaisissa tilanteissa koet, etta stressitasosi nousee?

5. Mika auttaa sinua palautumaan, kun koet olevasi stressaantunut?

6. Mitd konkreettisia keinoja sinulla on tukemaan palautumista tyépaivan aikana?

7. Miten paljon kaytte keskustelua muiden esihenkildiden kanssa tyopaivan aikai-

sen palautumisen merkityksesta tyohyvinvoinnille?

8. Mahdollistuuko etatydn tekeminen sinulle tarpeen mukaan?
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TIEDOTE TUTKIMUKSESTA

Lahiesihenkil6iden kokemuksia tyopdivan aikaista palautumista edistavista tekijoista ikaan-
tyneiden asumispalveluissa

Pyynt6 osallistua tutkimukseen
Teitd pyydetaan mukaan tutkimukseen, jossa tutkitaan asumispalveluissa tyds-
kentelevien ldhiesihenkiléiden kokemuksia tydpdivéin aikaista palautumista edis-
tdvistd tekijoistd. Olemme arvioineet, etta sovellutte tutkimukseen, koska tyds-
kentelette ldhiesihenkilénd ikécdntyneiden asumispalveluissa ja teilld on arvo-
kasta kokemusperdiistd tietoa ldhiesihenkilén tyépdivén aikaisista kuormitusteki-
joistd. Tama tiedote kuvaa tutkimusta ja teidan osuuttanne siina. Perehdyt-
tydanne tahan tiedotteeseen teille jarjestetdan mahdollisuus esittaa kysymyksia
tutkimuksesta, jonka jalkeen teilta pyydetaan suostumus tutkimukseen osallis-
tumisesta.

Vapaaehtoisuus
Tutkimukseen osallistuminen on taysin vapaaehtoista. Kieltaytyminen ei vaikuta
oikeuksiinne tai kohteluunne esihenkil6tehtavissa.

Voitte myos keskeyttda tutkimuksen koska tahansa syyta ilmoittamatta. Mikali
keskeytatte tutkimuksen, teista keskeyttamiseen mennessa kerattyja tietoja ja
naytteita voidaan kadyttaa osana tutkimusaineistoa. Mikali peruutatte suostu-
muksen, teista jo kerattyja henkilotietoja, ndytteita ja muita tietoja ei voida kasi-
telld enda osana tutkimusta, vaan ne havitetaan, mikali niiden poistaminen ai-
neistosta on edelleen mahdollista.

Tutkimuksen tarkoitus
Taman tutkimuksen tarkoituksena on selvittaa ikdantyneiden asumispalveluissa
tyoskentelevien lahiesihenkildiden kokemuksia tyopaivan aikaisesta palautu-
mista ja siitd, millaisia palautumista edistavia tekijoita he voivat omasta toimin-
nastaan tunnistaa. OpinndytetyOsta saatua tietoa voidaan hyddyntaa, kun esi-
henkil6iden tydhyvinvointia tukevia toimintoja/palveluja kehitetdan organisaa-
tiossa.

Tutkimuksen toteuttajat
Taman tutkimuksen toteuttaa ylemman ammattikorkeakoulun opiskelija Veera
Sillanpaa. Tutkimus toteutetaan osastonhoitajien parissa, jotka tyoskentelevat
esihenkildind asumispalveluissa. Opiskelija opiskelee Metropolia ammattikor-
keakoulussa, josta on nimettyna opinndytetyota ohjaava lehtori.

Tutkimusmenetelmat ja toimenpiteet
Tutkimukseen osallistuva esihenkil6 osallistuu haastatteluun, joka on kestoltaan
45-60 minuuttia. Tutkimus toteutetaan yksilohaastatteluna tutkittavan tyopai-
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kalla tai muussa haastateltavan ja haastattelijan yhdessa sopimassa tyopis-
teessa. Tarvittaessa yksilohaastattelu voidaan toteuttaa myos etayhteydella
Teams-sovellusta kayttdaen. Tutkimukseen osallistuminen tapahtuu tydajalla.

Kustannukset ja niiden korvaaminen

Tutkimukseen osallistuminen ei maksa teille mitdan. Osallistumisesta ei myos-
kaan makseta erillista korvausta.

Tutkimustuloksista tiedottaminen
Opinnaytetyon tekija laatii kerdadamastadan ja analysoimastaan aineistosta rapor-
tin, opinnadytetyon. Valmis opinnaytetyo julkaistaan avoimesti Theseus-tietokan-
nassa. Opinnaytetyon tekija kirjoittaa myos kypsyysnaytteena artikkelimuotoi-
sen tekstin opinnaytetyosta, joka on mahdollista jakaa esihenkildille sahkdpostin
valityksella.

Tutkimuksen paattyminen
Myos tutkimuksen suorittaja voi keskeyttaa tutkimuksen, jos hanelle tulee jokin

ennalta arvaamaton, omaan eldmantilanteeseen liittyva haaste, joka estaa opin-
tojen jatkumisen.

Tutkimuksen aineistojen havittaminen
Tutkimuksen tekija tulee havittamaan kaiken keratyn aineiston heti, kun tar-
vetta sen kayttamiselle ei enda ole. Nauhoitetut haastattelut havitetaan valitto-
masti nauhurilta, kun ne on siirretty tietokoneelle. Litteroidut tekstitiedostot ha-
vitetdan valittomasti ylikirjoitusohjelmalla, kun aineisto on luokiteltu ja analy-
soitu eika niiden lapikdymiselle ole enaa tarvetta. Kaikki prosessin aikana synty-
neet muistiinpanot ja tiedostot tuhotaan heti, kun opinnaytety® on valmis jul-
kaistavaksi, ylikirjoitusohjelmalla. Tulostetun materiaalin opinnaytetyon tekija
havittaa viemalla ne joko Metropolian Myllypuron kampuksen tai tyopaikkansa
tietosuojaroskikseen.

Lisatiedot

Pyydamme teita tarvittaessa esittamaan tutkimukseen liittyvia kysymyksia opin-
naytetyon tekijalle.

Tutkijoiden yhteystiedot

Tutkija / opinnaytetyotekija
Nimi: Veera Sillanpaa

Tutkimuksesta vastaa / opinndytetydn ohjaaja

Titteli: Opinnaytetyon ohjaaja, lehtori

Nimi: Lotta Kuosmanen

Metropolia Ammattikorkeakoulu Oy / Kuntoutus ja tutkiminen
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Tutkimuksen tietosuojaseloste: Henkilotietojen kasittely tutkimuksessa

Tassa tutkimuksessa kasitellaan teita koskevia henkildtietoja voimassa olevan
tietosuojalainsdadannon (EU:n yleinen tietosuoja-astus, 679/2016, ja voimassa
oleva kansallinen lainsdadantd) mukaisesti. Seuraavassa kuvataan henkil6tieto-
jen kasittelyyn liittyvat asiat.

Tutkimuksen rekisterinpitaja

Rekisterinpitajalla tarkoitetaan tahoa, joka yksin tai yhdessa toisten kanssa maa-
rittelee henkilGtietojen kasittelyn tarkoitukset ja keinot. Rekisterinpitdja voi olla
korkeakoulu, toimeksiantaja, muu yhteistyotaho, opinnaytetyontekija tai jotkut
edelld mainituista yhdessa (esim. korkeakoulu ja opinnaytetydntekija yhdessa).

Tassa tutkimuksessa henkilotietojen rekisterinpitdja on

Korkeakoulu |E

Toimeksian- L] Toimeksiantajan nimi:
taja

Muu yhteis- [] Yhteisty6tahon nimi:
tyotaho

Opinnayte- |:|

tyontekija

Voitte kysya lisdtietoja henkilotietojenne kasittelysta rekisteripitajan yhteys-
henkilolta

Rekisterinpitdjan yhteyshenkilén nimi: Veera Sillanpaa

Tutkimuksessa teista kerataan seuraavia henkilotietoja

Henkilotietojen kasittely on oikeutettua ainoastaan silloin, kun se on tutkimuk-
selle valttamatonta. Kerattavat henkildtiedot on minimoitava, niita ei saa kerata
tarpeettomasti tai varmuuden vuoksi.

Tutkittava kerda haastatteluun osallistuvilta nimitiedon silloin, kun he allekirjoit-
tavat tutkimukseen osallistumisen suostumuslomakkeen. Lisaksi haastatteluai-
neisto, joka tallennetaan, koostuu haastatteluun osallistuvien danitiedostoista,
joka on suora tunniste.

Teilla ei ole sopimukseen tai lakisdateiseen tehtdvaan perustuvaa velvollisuutta
toimittaa henkilotietojanne vaan osallistuminen on taysin vapaaehtoista.

Tutkimuksessa keratdan henkilotietojanne my6s seuraavista lahteista
Tutkimuksessa ei kerata henkilotietojanne muista lahteista.
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Henkil6tietojenne suojausperiaatteet

Haastattelut nauhoitetaan Metropolian diginauhurilla. Tallennetut danitiedostot
siirretdaan tietokoneelle, tutkijan henkilokohtaiselle, Metropolian tarjoamalle,
salasanasuojatulle verkkolevyasemalle. Adnitiedostot ovat suojattuna opinnay-
tetyon tekijan kdyttijatunnuksen ja salasanan takana. Ainitiedostoista litteroi-
daan tekstimuotoisia tiedostoja, jotka tallennetaan myos opinndytetyon tekijan
henkil6kohtaiselle, Metropolian verkkolevyasemalle kayttdjatunnuksen ja sala-
sanan taakse. Allekirjoitetut suostumuslomakkeet sdilytetdadan opinnaytetyon te-
kijan tyopaikalla tydhuoneen lukitussa kaapissa, jonne on avain ainoastaan opin-
naytetyon tekijalla.

Henkil6tietojenne kasittelyn tarkoitus

Henkilotietojenne kasittelyn tarkoitus on opinnaytetyon tekeminen. Opinnayte-
tyon tarkoituksena on selvittda, millaisia kokemuksia teilla ikdantyneiden asu-
mispalvelujen esihenkilona on tydpaivan aikaisesta palautumisesta ja sita edista-
vista tekijoista.

Henkil6tietojenne kasittelyperuste
Opinnaytetydssa henkilotietojenne kasittelyperuste on suostumus.

Tutkimuksen kestoaika (henkil6tietojenne kasittelyaika)
Henkilotietojenne kasittelyaika on opinnaytetyon valmistumiseen saakka, joka
on viimeistaan vuoden 2025 loppuun mennessa.

Mita henkil6étiedoillenne tapahtuu tutkimuksen paatyttya?

Kaikki keratyt henkilotiedot tuhotaan asianmukaisesti tutkimuksen paattymisen
jalkeen. Kaytannossa tama tapahtuu poistamalla kaikki nauhoitetut haastattelut
diginauhurilta valittdmasti, kun ne on siirretty tietokoneelle seka kayttamalla
ylikirjoitusohjelmaa litteroitujen tekstitiedostojen tuhoamiseen. Opinnaytetyon
tekija vastaa henkil6tietojen tuhoamisesta.

Tietojen luovuttaminen tutkimusrekiserista
Tietoja ei luovuteta millekdan ulkopuoliselle taholle, vaan paasy kaikkeen kerat-
tyyn tietoon on vain opinnadytetyon tekijalla.

Henkil6tietojenne mahdollinen siirto EU:n tai ETA-alueen ulkopuolelle
Tietojanne ei siirretd/siirretadan EU:n tai ETA-alueen ulkopuolelle.

Rekisterdityna teilld on oikeus

Koska henkilotietojanne kasitellaan tassa tutkimuksessa, niin olette rekisteroity
tutkimuksen aikana muodostuvassa henkilorekisterissa. Rekisteroityna teilla on
oikeus:

e saada informaatiota henkil6tietojen kasittelysta

e tarkastaa itseanne koskevat tiedot

e oikaista tietojanne

e poistaa tietonne (esim. jos peruutatte antamanne suostumuksen)

e peruuttaa antamanne henkilGtietojen kasittelya koskeva suostumus
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e rajoittaa tietojenne kasittelya

e rekisterinpitdjan ilmoitusvelvollisuus henkiltietojen oikaisusta, pois-
tosta tai kasittelyn rajoittamisesta

e siirtda tietonne jarjestelmasta toiseen

e sallia automaattinen paatdksenteko nimenomaisella suostumuksellanne

e tehda valitus tietosuojavaltuutetun toimistoon, jos katsotte, ettd henki-
|otietojanne on kasitelty tietosuojalainsdadannon vastaisesti

Jos henkil6tietojen kasittely tutkimuksessa ei edellyta rekisterdidyn tunnista-
mista ilman lisatietoja eika rekisterinpitdja pysty tunnistamaan rekisteroitya,
niin oikeutta tietojen tarkastamiseen, oikaisuun, poistoon, kasittelyn rajoittami-
seen, ilmoitusvelvollisuuteen ja siirtamiseen ei sovelleta.

Voitte kayttaa oikeuksianne ottamalla yhteytta rekisterinpitdjaan.

Tutkimuksessa kerattyja henkilotietoja ei kdyteta profilointiin tai automaatti-
seen paatoksentekoon

Henkil6tietojen kasittely aineistoa analysoitaessa ja tutkimuksen tuloksia ra-
portoitaessa

Teista kerattya tietoa ja tutkimusaineistoa kasitellaan luottamuksellisesti lain-
sddadannon edellyttamalla tavalla. Lopulliset opinndytetyon tulokset raportoi-
daan ryhmatasolla. Opinnadytetyon raportoinnissa pyritdan siihen, etta yksittai-
set tutkittavat eivat ole tunnistettavissa.

Opinnaytetyossa kerattyja tietoja ei kdytetd myohemmin.
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Tutkittavan suostumuslomake

Tutkimuksen nimi: Lahiesihenkil6iden kokemuksia tydpdivan aikaista palautumista edistavista
tekijoista ikadantyneiden asumispalveluissa

Tutkimuksen toteuttaja: Metropolia Ammattikorkeakoulu Oy / Kuntoutus ja tutkiminen
Opinnaytetyon tekija Veera Sillanpaa

Opinnaytetyota ohjaaja lehtori Lotta Kuosmanen

Minua [tutkittavan nimi] on pyydetty osallistumaan ylla mainittuun tutkimukseen, jonka tarkoi-
tuksena on kartoittaa ikdantyneiden asumispalveluissa tyoskentelevien lahiesihenkildiden ko-
kemuksia tyopaivan aikaista palautumista edistavista tekijoista.

Olen saanut tiedotteen tutkimuksesta ja ymmartanyt sen. Tiedotteesta olen saanut riittavan
selvityksen tutkimuksesta, sen tarkoituksesta ja toteutuksesta, oikeuksistani seka tutkimuksen
mahdollisesti liittyvista hyodyista ja riskeista. Minulla on ollut mahdollisuus esittaa kysymyksia
ja olen saanut riittavan vastauksen kaikkiin tutkimusta koskeviin kysymyksiini.

Olen saanut tiedot tutkimukseen mahdollisesti liittyvasta henkilotietojen keraamisesta, kasitte-
lystd ja luovuttamisesta ja minun on ollut mahdollista tutustua tutkimuksen tietosuojaselostee-
seen.

Osallistun tutkimukseen vapaaehtoisesti. Minua ei ole painostettu eika houkuteltu osallistu-
maan tutkimukseen.

Minulla on ollut riittavasti aikaa harkita osallistumistani tutkimukseen.

Ymmarran, ettd osallistumiseni on vapaaehtoista. Voin keskeyttaa tutkimukseen osallistumisen
tai peruuttaa suostumukseni koska tahansa syyta ilmoittamatta. Olen tietoinen siita, ettd mi-
kali keskeytan (voin jatkaa sitd mydhemmin) tutkimuksen, keskeyttamiseen asti kerattyja tie-
toja voidaan kayttaa tutkimuksessa. Jos peruutan suostumukseni, minusta jo kerattyja henkilo-
tietoja, naytteita ja muita tietoja ei voida kasitellda enaa osana tutkimusta, vaan ne havitetaan,
mikali niiden poistaminen aineistosta on edelleen mahdollista.

Allekirjoituksellani vahvistan osallistumiseni tahan tutkimukseen.
Jos tutkimukseen liittyvien henkil6tietojen kasittelyperusteena on suostumus, vahvistan al-

lekirjoituksellani suostumukseni myos henkilotietojeni kdsittelyyn. Minulla on oikeus pe-
ruuttaa suostumukseni tietosuojaselosteessa kuvatulla tavalla.
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Paikka ja aika

Allekirjoitus:

Nimenselvennys:

Alkuperdinen allekirjoitettu tutkittavan suostumus seka kopio tutkimustiedotteesta liitteineen
jaavat tutkijan arkistoon. Tutkimustiedote liitteineen ja kopio allekirjoitetusta suostumuksesta
annetaan tutkittavalle.



