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Abstract

The purpose was to obtain information about the work-life balance of paramedics, fac-
tors affecting workload and factors that help to recover from work.

The thesis was carried out as a quantitative study. The target group was paramedics
working in emergency care. A structured questionnaire was used as the data collec-
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1 Johdanto
1.1 Opinnaytetydn tausta

Ensihoitajien ty6 on ajoittain seka fyysisesti ettd psyykkisesti kuormittavaa. Sen takia tulee
kiinnittdd huomiota ensihoitajien tydon ja vapaa-ajan tasapainoon seka tyosta palautumi-
seen. Tydn ja vapaa-ajan kehittaminen on merkittavaa, koska silla vaikutetaan tydntekijoi-

den hyvinvointiin ja yhteiskunnan turvallisuuteen.

Ensihoitajien tydn fyysiseen kuormittavuuteen liittyy huono unirytmi, joka johtuu ydévuoroista
seka yollisista tehtavista. Lisaksi pitkat seka ajoittain kiireelliset tydvuorot lisdavat tyon fyy-
sistd kuormittavuutta. Ensihoidossa tehdaan tavanomaisesti 12 tai 24 tunnin tyévuoroja.
Lisaksi painavien valineiden kanto seka potilaiden nostaminen ja kantaminen lisaa tyon fyy-

sistd kuormittavuutta. (EH-Info.)

Ensihoito tyon psyykkista kuormittavuutta voi aiheuttaa muiden ihmisten karsimyksen ja su-
run nadkeminen. Ensihoitajan tekemat paatdkset voivat johtaa potilaan hengen pelastumi-
seen tai ensihoitajan paatdksenteko virheet voivat johtaa potilaan hengen vaarantumiseen
tai kuolemaan. Ajoittain paatodksia tulee tehdad myos nopeasti paineen alaisena. Vastuu toi-

sen ihmisen terveydesta seka hengesta voi aiheuttaa stressia ensihoitajalle. (EH-Info.)

Aiheesta on jo tehty erilaisia opinnaytet6itd sekd muita tutkimuksia ja tutkielmia. Naista eri
tutkimuksista saatuja tuloksia voidaan verrata toisiinsa. Talldin ndhdaan, onko tydn kuor-
mittavuuteen jollain tavalla puututtu ja saatu ensihoitajien tyosta palautuminen paranemaan
vai onko tydsta palautuminen samanlaista kuin aiemmin tai jopa huonontunut aiempaa nah-

den.
1.2 Tarkoitus, tavoite ja tutkimuskysymykset

Opinnaytetyon tarkoituksena on selvittdd, minkalaiseksi ensihoitajat kokevat heidan tyosta
palautumisensa ja tyon fyysiset kuormitustekijat. Tavoitteena on saada uutta tietoa ensihoi-
tajien tyon ja vapaa-ajan tasapainosta seka ensihoitajien fyysisesta palautumisesta. Tavoit-
teena on, etta tuloksista olisi hydtya ensihoitajien tydsta palautumisen kehittdmiseen. Ensi-
hoidossa tydskenteleville tehdaan kyselytutkimus kayttden apuna valmiiksi laadittua kyse-

lylomaketta, joka valitetdan sosiaalisen median kautta ensihoitajille.
Tutkimuskysymykset:

¢ Millaisena ensihoitajat kokevat tyén fyysisen kuormittuvuuden?

o Mitka asiat auttavat ensihoitajia palautumaan ty6sta?



¢ Onko ensihoitajien tyd ja vapaa-aika tasapainossa?



2 Ensihoito
2.1 Ensihoitopalvelu ja ensihoidon tyoskentely-ymparisto

Ensihoito huolehtii akillisesti loukkaantuneen tai sairastuneen potilaan Kkiireellisesta hoi-
dosta ja kuljettaa potilaan tarvittaessa hoitoyksikkdon jatkohoitoon. Ensihoitopalvelun jar-
jestavat hyvinvointialueet joko tuottamalla toiminnan itse tai hankkimalla palvelun muulta
palveluntuottajalta. Ensihoidon yleisesta suunnittelusta, lainsdadannon valmistelusta ja sen
toimeenpanon tuesta sekd ohjauksesta ja strategisesta kehittamisesta vastaa Sosiaali- ja
terveysministerio toimivaltansa puitteissa. Terveydenhuoltolaissa seka ensihoitoasetuk-
sessa saadetdan ensihoidon sisédllosta ja jarjestdmisesta. (Sosiaali- ja terveysministerio
2023.)

Ensihoitajat tydskentelevat vaihtelevissa tydymparistdissa seka tydtehtavissa. Ensihoitajien
tulee kyeta kayttamaan laitteita ja hoitovalineita, tekemaan hoitotoimenpiteitd seka teke-
maan paatdksia vaikeista tydtehtavasta ja tydymparistdista huolimatta. Tydntekoon vaikut-
tavat myds sadolosuhteet, vuorokauden- ja vuodenaika. Ensihoitajien tulee tehda paatoksia
valilld hyvin nopeasti, eikd paatdksenteon tueksi ole aina saatavilla kattavaa informaatiota.

(Ty6turvallisuuskeskus a.)

Ensihoitotydhon kuuluvat raskaat potilasnostot ja -siirrot kuormittavat ensihoitajia seka ai-
heuttavat tyotapaturmia ja liikuntaelinvaivoja. Lihaksistoon seka hengitys- ja verenkiertoeli-
mistdon kohdistuu tydn fyysinen kuormittuneisuus. Kehon osista eniten kuormittuvat yla-

raajat, alaselkd seka alaraajat. (Ty6turvallisuuskeskus a.)

Ergonominen tydskentely on ensihoidossa haasteellista vaihtelevien olosuhteiden takia.
Epaergonomista tyd on usein ahtaissa tiloissa ja lattiatasolla tydskennellessa. Yhteistyoky-
vytdn, painava tai tajuton potilas tekee ergonomisesta tydskentelystd haastavaa. Lisaksi
valineiden kantaminen, vaativat erityistilanteet seka potilassiirrot ja -nostot tekevat ergono-
misesta tydsta haastavaa. Jos naita tekijoitd on useampi, lisdantyy ensihoitajien fyysinen ja
henkinen kuormitus. Kuormitukseen vaikuttavat tilanteen kesto ja toistuvuus. Pitkadan jat-
kuva kuormitus aiheuttaa sairastumista ja lisda tapaturmariskia. Kuormitusta voidaan en-

naltaehkaista hyvalla ergonomialla. (Ty6turvallisuuskeskus a.)
2.2 Ensihoitotyon riskit

Ensihoitoon liittyy erilaisia riski- ja turvallisuusuhkia. Naita ei pystyta kokonaan poistamaan,
mutta naihin on hyva osata varaurautua. Varautumalla riski- ja turvallisuusuhkiin voidaan

ennaltaehkaista vaaratilanteita ja tapaturmia. (Tyoturvallisuuskeskus. a.)



Riskit voidaan jakaa tyontekijoista johtuviin tekijoihin, tydnantajasta johtuviin tekijéihin, po-
tilaasta johtuviin tekijdihin ja ymparistdsta johtuviin tekijoihin. Tydntekijasta johtuvia tekijoita
ovat ohjeiden noudattaminen, asenne, kayttaytyminen, suojavalineiden ja turvavarusteiden
kayttd, kuormitustilat, ergonomia, hygienia ja vaaroista ilmoittaminen. Tydnantajasta johtu-
via tekijoita on riskien arviointi ja niihin varautuminen, perehdytys, koulutus, henkiléstore-
surssit, kalustoresurssit, toimintaohjeiden laatiminen, toimintakulttuuri seka turvallisuutta
koskevat arvot ja asenteet. Potilaasta johtuvia tekijitd on paihteiden kayttd, mielenterveys-
ongelmat, kulttuuritaustat, syrjaytyminen ja voimakkaat negatiiviset tunteet. Ymparistosta
johtuvia tekijoita on liikkkuva ajoneuvo, liikenne, vaikeasti lahestyttavat ja syrjaiset kohteet,
pitkat valimatkat, vakivallan uhka, kotieldimet, tietotekniset hairidtilat, tydskentely yleisella
paikalla, vuorokauden- ja vuodenaika seka biologiset ja kemialliset vaaratekijat. (Tydturval-

lisuuskeskus. a.)



3 Tyokyky ja tyossajaksaminen
3.1 Tyobn fyysinen kuormittavuus

Tyon fyysinen kuormittavuus on kuormitusta, joka kohdistuu hengitys- ja verenkiertoelimis-
toon seka liikuntaelimistoon. Erilaisia kuormitustekijoitéa ovat fyysinen voiman kaytto, tyo-
asennot- ja liikkeet seka liikkuminen. Fyysinen kuormittavuus on yhteydessa tuki- ja liikun-

taelinoireisiin. (Tyo6turvallisuuskeskus b.)

Toissa haitallista fyysista kuormitusta voivat aiheuttaa liian usein samanlaisina toistuvat tyo-
likkeet seka liialliset tai epaedulliset kasin suoritettavat nostot ja siirrot. Lisaksi suuren voi-
man kayttaminen, kappaleiden kdantaminen tai vaantaminen, kiipeileminen, pitkakestoinen
sama tybasento, ahtaissa paikoissa tyoskentely, tarinaa aiheuttava tyo, jatkuva paikallaan
seisominen tai istuminen, huonoissa tydasennoissa tyoskenteleminen sekad huonoissa

maasto-oloissa tai lBmpdolosuhteissa tydskenteleminen, (Tydsuojelu.fi.)

Ensihoitajan tydssa fyysinen kuormittavuus on yhteydessa tuki- ja liikuntaelisairauksiin.
Pitkalla aikavalilld nama voivat aiheuttaa tydkyvyn heikentymista, sairauspoissaoloja tai pa-
himmassa tapauksessa johtaa tyokyvyttdmyyteen. Fyysista kuormittavuutta voidaan keven-
taa oikealla ergonomialla, tarvittavien apuvalineiden kaytolla ja harjoittelemalla lihaskuntoa,

mutta ensihoitajien tydon arvaamattomuus ja kiire tekevat tastd haastavaa.
3.2 Tyon psyykkinen ja sosiaalinen kuormittavuus

Psyykkinen kuormitus koostuu psyykkisista kuormitustekijoista, jotka aiheuttavat ristiriitaa
omien voimavarojen ja tyon vaatimusten valille. Psyykkisid kuormitustekijoitd on palautteen
ja arvostuksen puute, suuri vastuu, epaselvat tai kohtuuttomat tavoitteet tydssa, jatkuvat
muutokset, pitkdaikainen epavarmuus, liiallinen tydkuorma, jatkuva kiire, toitten tekeminen
myds vapaa-ajalla, liian vahan ty6ta, ei tarpeeksi haastavaa tyota, ei mahdollisuuksia ke-

hittymiseen tai uuden oppimiseen seka jatkuvat keskeytykset. (Tyoturvallisuuskeskus. c.)

Sosiaalinen kuormitus muodostuu tydyhteisén vuorovaikutukseen liittyvista asioista. Sosi-
aalisia kuormitustekijoita on vakivallan uhka, puutteellinen tiedonkulku, haasteelliset asia-
kastilanteet, vastuuton kayttaytyminen tyoyhteisossa, puutteet johtamisessa seka hairinta,
syrjinta ja muu epaasiallinen kohtelu. Esihenkildiden toiminta seka johtamiskaytannot vai-
kuttavat seka tyon psyykkiseen etta tyon sosiaaliseen kuormittavuuteen, mika on suoraan

yhteydessa tyéhyvinvointiin. (Tyéturvallisuuskeskus. c.)

Ensihoidossa psyykkiseen kuormittavuuteen vaikuttaa, paivystaminen, vuoroty6 seka yllat-

tavat ja vaaralliset tydtilanteet, joihin on lahdettava viipymatta. Ensihoitajat ovat vastuussa



tydparinsa turvallisuudesta, seka potilaan turvallisesta hoidosta. Psyykkista kuormittavuutta

lisdd myos kuoleman kohtaaminen, suru ja karsimys.
3.3 Tyosta palautuminen

Tyosta palautuminen on palautumista tyotehtavien aiheuttamasta fyysisesta ja psyykki-
sesta rasituksesta. Se voi sisaltaa harrastuksia, lepoa, liikuntaa tai sosiaalista kanssakay-
mista. Tyosta palautuminen auttaa yllapitdmaan ja parantamaan tyokykya seka hyvinvoin-
tia. Tydsta palautumista tukee tydn mielekkyys, uuden oppiminen, osaamisen kehittdminen
seka yhteisollisyys. Stressin ja uupumuksen ehkaisemiseksi tydstd palautuminen on tar-
keda, koska pitkdan jatkunut stressi ja uupumus heikentda terveyttd ja suorituskykya.
Tyosta palautumista voi toteuttaa jo tydpaivan aikana esimerkiksi kiinnittdmalla huomiota

ergonomiaan. (Mielenterveystalo.fi.)

Tyon palautumisen kannalta tarkeaa on tyon ja vapaa-ajan tasapaino. Tyosta irrottautumi-
nen saattaa olla hankalaa tauoilla, tdissa ja tyopaivan jalkeenkin. Tyohon liittyvat asiat ja
ajatukset saattavat seurata mukana kotiin. Jos tyontekija on tavoitettavissa sahkopostin ja
puhelimen valityksellda myds vapaa-ajalla, ei tyosta pysty irrottautumaan. (Tyoéterveyslai-

tos.)

Tyosta irrottautuminen fyysisesti, ajallisesti ja henkisesti vapaa-ajalla edistaa tydsta palau-
tumista. Vapaa-ajalla ei tarvitse lukea tai lahettaa tydohon liittyvia sdhkoposteja tai olla tavoi-
tettavissa puhelimella. TAma on tydsta irrottautumista. Lisaksi tyosta irrottautumista on mie-

leinen tekeminen vapaa-ajalla. (Tyoterveyslaitos.)

TyoOsta palautumista edistaa se, ettd vapaa-ajalla olisi vastapainoista toimintaa tydlle. Pa-
lautumisen tulisi olla seka aktiivista etta passiivista. Eli palautumisen tulisi koostua rentou-
tumisen, lepaamisen, likkumisen, oppimisen seka tekemisen tasapainosta (Tyoterveyslai-

tos.)
3.4 Aiheesta tehdyt tutkimukset

Paivi Vehmasvaara on tehnyt vaitoskirjan Ensihoitotyon fyysinen kuormittavuus ja ensihoi-
tajien tyokyvyn fyysisia edellytyksia arvioivan testistéon kehittdminen. Osana vaitéskirjaansa
han teki tutkimuksen, jonka tavoitteena oli selvittda ensihoitotyon kuormittuvuutta seka ke-
hittaa testisto, joka arvioi ensihoitajien tyokyvyn edellytyksia. Tavoitteena oli, etta testistoa
voitaisiin kayttaa soveltuvuuskokeissa arvioimaan ensihoidon koulutukseen pyrkivien fyysi-
sia ominaisuuksia, joita vaaditaan ensihoitotyon tekemiseen. Tutkimus jakautuu neljaan vai-
heeseen. Ensimmaisessa vaiheessa lahetettiin kyselytutkimus ensihoitoty6ta tekeville. Ky-

sely keskittyi ensihoitotydn kuormitustekijoihin, koettuun fyysiseen kuormitukseen,



terveyteen, tydkykyyn, tyétapaturmiin ja sairauspoissaoloihin. Toiseen, kolmanteen ja nel-
janteen vaiheeseen osallistui 22—24 vapaaehtoista ensihoidon opiskelijaa. Toisessa vai-
heessa opiskelijat tekivat fyysisen toimintakyvyn testit. Kolmannessa vaiheessa opiskelijat
simuloivat fyysisesti raskaimpia tyétehtavia. Neljannessa vaiheessa testattiin opiskelijoiden
fyysista kuormitusta testiradalla, joka kehitettiin kyselytutkimuksen seka simulaatioiden pe-

rusteella. (Vehmasvaara 2004.)

Vehmasvaaran tutkimuksen ensimmaisen vaiheen mukaan ensihoitajat kokevat fyysisesti
raskaimmiksi tydtehtaviksi potilaan kantamisen, nostamisen, siirtdmisen seka hoitovalinei-
den kantamisen. Kyselytutkimuksen perusteella ensihoitajat kokevat lihasvoiman, tasapai-
non, reaktiokyvyn, koordinaation ja hengitys- ja verenkiertoelimiston toimintakyvyn tarkeim-
miksi fyysisen toimintakyvyn osa-alueiksi. Kyselyyn osallistuneista yli kolme neljasosaa ar-
vioi tyokykynsa tyon fyysisten vaatimusten kannalta erittain hyvaksi tai melko hyvaksi ja
kaksi sadasta melko huonoksi. Tutkimuksen perusteella vanhemmat ensihoitajat kokivat
tyokykynsa heikommaksi kuin nuoremmat. Kyselyyn vastanneista edeltavan 12 kuukauden
aikana 26 % koki yli 30 paivana niska-hartiakipua ja 64 % koki niska-hartiakipua alle 30
paivana. Alaselan kipua viimeisen 12 kuukauden aikana alle 30 paivana koki 60 ja yli 30
paivana 25 %. Polvikipua edeltavan 12 kuukauden yli 30 paivana koki 8 % vastanneista ja
alle 30 paivana. Edeltavan 12 kuukauden aikana niska-hartiaseudun tydtapaturmia oli sat-
tunut 8 % vastanneista, alaselan ty6tapaturmia oli sattunut 18 % vastanneista ja polven

tyétapaturmia 6 % vastanneista. (Vehmasvaara 2004.)

Heini Lehikoisen tekemassa Pro gradu-tutkielmaan liittyvassa tutkimuksessa lahetettiin ky-
selylomake Joensuun kaupungin sairaaloiden vuodeosastoilla ja Pohjois-Karjalan Pelas-
tuslaitoksella tyoskenteleville. Kyselyn tarkoituksena oli saada tietoa tydntekijoiden tyoky-
vysta ja liikuntatottumuksista. Vastaajista 42 % koki tydokykynsa erinomaiseksi verrattuna
aikaiseen parhaimpaan, 42 % hyvaksi, 11 % kohtalaiseksi ja 5 % huonoksi. Tydn ruumiillis-
ten vaatimusten kannalta vastaajista 23 % koki nykyisen tyokykynsa erinomaiseksi, 49 %
hyvaksi, 23 % kohtalaiseksi ja 5 % huonoksi. Tydn henkisten vaatimusten kannalta vastaa-
jista 27 % koki nykyisen tyokykynsa erinomaiseksi, 60 % hyvaksi, 12 % kohtalaiseksi ja 1
% huonoksi. (Lehikoinen 2009.)



4 Kyselytutkimuksen toteuttaminen
4.1 Menetelma ja kohderyhma

Kvantitatiivinen eli maarillinen tutkimus on tieteellisen tutkimuksen menetelmasuuntaus. Se
perustuu tutkittavan asian tulkitsemiseen ja kuvaamiseen kayttamalld apuna numeroita ja

tilastoja. (Jyvaskylan yliopisto a.)

Kvantitatiivinen tutkimuksen aineistokeruutapoja ovat haastattelututkimukset, kyselytutki-
mukset seka havainnointitutkimukset. Haastattelu- ja kyselytutkimukset toteutetaan yleensa
kayttaen apuna strukturoitua kyselylomaketta. (Kvantitatiivisen tutkimuksen verkkokasikirja
a.) Strukturoidussa kyselyssa kyselyyn vastaaja vastaa valmiiksi laadittuun kyselylomak-
keeseen. Kyselylomake voi sisaltda sekd suljettuja ettd avoimia kysymyksia. Struktu-
roidussa kyselyssa kaikille kyselyyn vastaajille kysymykset esitetdan samassa jarjestyk-

sessa. (Saaranen-Kauppinen & Puusniekka 2006.)

Opinnaytetydn tutkimuksessa kaytettiin apuna strukturoitua kyselylomaketta. Kyselyyn vas-
taaminen oli tdysin anonyymia. Strukturoitu kysely sopi aiheen lahestymiseen, koska sen
avulla saaduilla vastauksilla voidaan tehda tilastoja ensihoitajien tyon ja vapaa-ajan tasa-
painosta seka tyosta palautumisesta. Naista tuloksia voidaan verrata aiemmin tehtyihin sa-
mankaltaisiin tutkimuksiin. Talla tavoin nahdaan, onko ensihoitajien tydsta palautuminen

huonontunut tai parantunut aiempiin tutkimuksiin verrattuna.

Kohderyhmana olivat ensihoidossa tydskentelevat henkildt eri puolilta Suomea, joilla on
vaihteleva ammattikokemus ja koulutustausta, kuten hoitotason ja perustason ensihoitajat.
He tydskentelevat monipuolisessa tydymparistdssa, ja kohtaavat tydssaan korkean fyysi-
sen ja henkisen kuormituksen. Tutkimus suoritetaan séhkoisesti kayttden apuna sosiaali-
sen median kanavaa. Tavoitteena oli saavuttaa mahdollisimman suuri maara ensihoitajia ja
nain ollen kerata merkittdva maara vastauksia kyselyyn. Kyselylomake ja saatekirje julkais-
tiin Facebook-ryhmassa 28.1.2025. Kysely oli avoinna 9.2.2025 asti. Kyselyyn vastasi 203

ensihoitajaa.
4.2 Kyselylomake ja saatekirje

Webropol on yleisin kyselytyokalu Pohjoismaiden alueella. Webropol tarjoaa nopean ja mo-
nipuolisen tavan laatia kyselytutkimuksia. (Webropol.) Opinnaytetydn aineisto kerataan

kayttdmalla apuna Webropolia.

Kyselylomakkeen kohtuullinen pituus ja selked ulkoasu ovat tarkeitd vastaajien kannalta.

Liian pitkd kysely vahentada vastausintoa. Haastattelussa kaytetdan valmista lomaketta,



joka sisaltaa ennakkoon tehdyt kysymykset vastausvaihtoehtoineen. Kysymykset esitetdan
jokaiselle vastaajalle samassa jarjestyksessa, ja heidan tehtavanaan on valita niista itsel-

leen parhaiten sopiva vaihtoehto. (KvantiMOTV.)

Kyselyn kesto oli noin viisi minuuttia, etta kyselyyn vastaaminen oli helppoa ja nopeaa. Nain
vastaajien vastausinto sailyy kyselyn loppuun saakka. Kyselyn selkean ulkoasun vuoksi jo-

kaisessa kysymyksessa vastaustaulukko oli laadittu samanlaiseksi.

Kyselyssa (Liite 2) on kolme kysymysta. Ensimmaisessa kysymyksessa vastaajat arvioivat
yhdeksaa tyon eri kuormittavuustekijaa. Kuormittavuutta arvioidaan asteikolla 1-4, jossa
1=ei lainkaan kuormittava, 2=hieman kuormittava, 3=kuormittava ja 4=erittain kuormittava.
Toisessa kysymyksessa vastaajat arvioivat kahdeksan eri tekijan vaikutusta tyosta palau-
tumiseen. Eri tekijoiden auttamista tydsta palautumiseen arvioidaan asteikolla 1-4, jossa
1=ei auta lainkaan, 2=auttaa palautumaan hieman, 3=auttaa palautumaa ja 4=auttaa pa-
lautumaan erittain paljon. Ensimmaisessa ja toisessa kysymyksessa on vaihtoehtona myos
muu/mika, jota pystyy tarkentamaan ja perustelemaan avoimeen vastauskenttadan. Kolman-
nessa kysymyksessa vastaajat arvioivat oman tyonsa ja vapaa-aikansa tasapainoa as-
teikolla 1-4, jossa 1=huono, 2=kohtalainen, 3=hyva ja 4=erittdin hyva. Lisaksi kyselyn lo-
pussa on avoin vastauskenttd, johan pystyy perustelemaan vastauksia tai antamaan pa-

lautetta kyselysta.

Kysymykset kyselylomakkeeseen muovautuivat tutkimuskysymyksien perusteella. Arvioita-
vat tekijat valikoituivat kyselyyn sen perusteella mita kuormittavia seka tyosta palautumista

helpottavia tekijoita lahteista tuli ilmi.

Opinnaytetydhdn kyselyyn vastaajille lahetettiin kyselyn yhteydessa saatekirje (Liite 1.).
Saatekirjeen avulla kyselyyn vastaajalle saatiin kerrottua tarpeelliset tiedot, jotta han pystyi
antamaan suostumuksensa kyselyyn vastaamiseen. Saatekirjeessa kerrottiin opinnayte-
tydn tekijoiden yhteystiedot, oppilaitos sekd koulutusohjelma. Saatekirjeessa kerrottiin ly-

hyesti kyselyn tarkoitus ja tuotiin ilmi, ettd kyselyyn osallistuminen on vapaaehtoista
4.3 Aineiston analysointi

Kyselyn vastaukset suhteutettiin vastaajamaaraan, jolloin saatiin prosenttiosuus, kuinka
moni henkilo oli valinnut tietyn vastausvaihtoehdon kustakin kysymyksesta. Nain tehtiin jo-
kaisen kysymyksen kohdalla, jolloin saatiin jokaisen kysymyksen kohdalla tietaa, kuinka

moni henkilo oli vastannut samalla tavalla.
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lImididen havainnollistamiseksi voidaan visuaalisena tapana apuna kayttaa kuvioita. Kuvi-
oiden avulla voidaan helpottaa tarkean esitetyn tiedon hahmottamista. (Kvantitatiivisen tut-

kimuksen verkkokasikirja b.)

Vastausten analysointiin kaytettiin kuvailevia menetelmia, eli vastauksista laadittiin kuvaajia
ja kaavioita. Nain voidaan helpottaa lukijaa hahmottamaan olennainen tutkimuksessa esiin
tullut tieto. Avoimet vastaukset analysoitiin aiheittain osana tekstia tuoden esiin vastaajien

omia nakemyksia.
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5 Tulokset
5.1 Tyon kuormittavuus

Kyselyyn vastasi 203 (N=203) ensihoitajaa. Ensimmaisessa kysymyksessa vastaajat arvioi-
vat eri tyohon liittyvien tekijoiden kuormittavuutta. Kyselyn ensimmaiseen kysymykseen
vastasi 203 henkil6ad (n=203). Vastaajat arvioivat vuorotydn, ydvuorojen, paljon tehtavia
sisaltavien vuorojen, epasaanndllisten vuorojen, pitkaksi venahtaneiden vuoronvaihtojen,
painavien valineiden kantamista, potilaiden nostamista ja kantamista seka vaihtelevan tyo-
ympariston kuormittavuutta. Lisdksi vastaajat saivat tuoda itse esiin muita kuormittavuutta
lisdavia tekijoita.

Vastausten perusteella eniten tyontekijaa kuormittavia tekijoita olivat yovuorot ja paljon teh-
tavia sisaltavat vuorot. Vastaajista 45,8 % koki yovuorot kuormittaviksi ja 29,8 % erittain
kuormittaviksi. 49,7 % vastaajista koki paljon tehtavia sisaltavat vuorot kuormittaviksi ja 27
% koki ne erittain kuormittaviksi. Vahiten kuormittavia tekijoita olivat vaihteleva tydympa-
ristd, painavien valineiden kantaminen ja pitkat tydvuorot. Vain 2,5 % koki vaihtelevan tyo-
ympariston erittdin kuormittavaksi ja 5,4 % koki sen kuormittavaksi (Kuvio 1. Vastaajien
arvio eri tekijdiden kuormittavuudesta).

Millaiseksi arvioit seuraavien tekijoiden kuormittavuutta?
1= ei lainkaan kuormittava, 2= hieman kuormittava, 3= kuormittava, 4= erittdin kuormittava

Vastaajien méara: 203

Keskiarvo

I .

Pitkaksi venahtaneet vuoronva
25
23
22
Painavien valineiden kantaminen

18

18

15

Kuvio 1. Vastaajien arvio eri tekijoiden kuormittavuudesta

Ensimmaisen vastauksen avoimeen kysymykseen vastasi 52 ensihoitajaa. Avoimen kysy-

myksen vastauksissa vastaajat toivat esiin vaihtuvien ty6parien, ty6paikalla tapahtuvien
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muutosten, vakivallan uhkan, huonon johtamisen, ei-ensihoidollisten tehtavien seka haas-
tavien ja henkisesti raskaiden tehtavien lisdavan tydén kuormittavuutta. Vastausten perus-
teella tyopaikalla tapahtuvia muutoksia olivat terveydenhuollossa tehdyt saastotoimet ja
saastopaineet seka uhka seka uhka tyéaikamallin muutoksesta. Lisaksi vastauksissa tuotiin
esiin lyhyiden sijaisuuksien ja sen seurauksena pelko téiden jatkumisesta, toimimattomien
valineiden ja ajoneuvojen sekd huonon tyéilmapiirin lisdavan tydn kuormittavuutta. Jatkuva

varautuminen tehtaviin, vaikka niita ei olisi, koettiin kuormittavana tekijana.

Jos tybvuoron aikana et pdédse juomaan/syébméaéan/vessaan sdéannéllisesti ja tyévuo-
ron aikana on paljon tehtédvid. Teen 24h vuoroa ja joskus on niin kiire ettei kerkié
huolehtimaan itsestédén séénndbllisesti tybvuoron aikana. Hyvin kuormittava mééréa
tehtévidkin on ihan ok, jos saa syddé ja juoda kunnolla...vdsymys ei niin paljoa Paina

Ja palautuminen parempaal
5.2 Tyosta palautuminen

Toisessa kysymyksessa vastaajat arvioivat eri tekijdiden auttamista tyosta palautumisesta.
Kyselyn toiseen kysymykseen vastasi 203 henkil6d (n=203). Vastaajat arvioivat lemmikkien
rapsuttelun, television katselun, lukemisen, nukkumisen, riittdvan pitkan ydunen, uuden op-
pimisen, harrastuksien seka urheilun ja likunnan vaikutusta tyésta palautumiseen. Lisaksi

vastaajat saivat tuoda itse esiin muita tyosta palautumista helpottavia tekijoita.

Vastausten perusteella riittdvan pitka youni ja nukkuminen auttoivat vastaajia parhaiten pa-
lautumaan tydsta. 91,6 % vastaajista arvioivat riittdvan pitkdn younen auttavan palautu-
maan tydstaan erittéin paljon ja 78,3 % vastaajista arvoivat nukkumisen auttavan palautu-
maan tyostaan erittain paljon. Vahiten tydsta auttoi palautumaan uuden oppiminen ja luke-
minen. Vastaajista 20,7 % arvioi, etta lukeminen ei auta heitad yhtaan palautumaan tdistaan
ja 15,3 % arvioi, ettéd uuden oppiminen ei auta heita lainkaan palautumaan téistaan (Kuvio

2. Vastaajien arvio kuinka paljon eri tekijat auttavat palautumaan tydsta).
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Kuinka arvioisit seuraavien asioiden auttavan sinua palautumaan tyosta?
1= ei auta lainkaan, 2= auttaa palautumaan hieman, 3= auttaa palautumaan, 4= auttaa palautumaan erittdin paljon

Vastaajien maara: 203

. 3 9
38
35
34
33
238
25
23

23

Kuvio 2. Vastaajien arvio kuinka paljon eri tekijat auttavat palautumaan tyodsta

Toisen kysymyksen avoimeen kysymykseen vastasi 46 ensihoitajaa. Avoimissa vastauk-
sissa vastaajat olivat itse tuoneet esiin perheen, laheisten seka ystavien auttavan palautu-
maan tyosta. Lisdksi vastauksissa nousi esiin luonnossa likkumisen, metsastyksen, ter-
veellisen ruokavalion seka oman ajan auttavan palautumaan tydsta. Moni vastaaja oli myds
kirjoittanut sdanndllisen lomailun seka sadanndllisen vuorokierron auttavan palautumaan

tydsta.

Luonnossa liikkuminen/vaeltaminen on hyvéa vastapainoa tyolle. Luonnossa on rau-
hallista, samalla tulee kevytté liikuntaa ja olet ihmiskontaktien ja viestilaitteiden ulot-

tumattomissa.

Perhe, vapaa-aika, riittdvéd loma ja ennakoitavuus tyén suunnittelussa. Riittédvéa palk-

kaus eli ei tarvetta jatkuvalle keikkatydlle.
5.3 Tyon ja vapaa-ajan tasapaino

Kolmannessa kysymyksessa vastaajat arvioivat oman tyon ja vapaa-ajan tasapainoa sa-
nallisella asteikolla. Kyselyn kolmanteen kysymykseen vastasi 203 henkil6d (n=203). Li-

saksi vastaajat pystyivat perustelemaan vastauksensa.

Yli puolet kyselyyn vastanneista koki tyon ja vapaa-ajan tasapainonsa hyvaksi tai erittain
hyvaksi. Vastaajista 53 henkil6a arvioi oman tyon ja vapaa-ajan tasapainonsa erittain hy-

vaksi ja 106 vastaajaa arvioi sen hyvaksi. Vastaajista 36 henkiloa arvioi tyon ja vapaa-
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aikansa tasapainon kohtalaiseksi ja 8 vastaajista arvioi sen huonoksi (Kuvio 3. Vastaajien

arvio omasta tyon ja vapaa-ajan tasapainosta).

Millaiseksi koet tydsi ja vapaa-aikasi tasapainon?
1= huono, 2= kohtalainen, 3= hyvi, 4= erittdin hyva

Vastaajien m&ara: 203

3,0

e

e oz o3 LB

Kuvio 3. Vastaajien arvio omasta tyon ja vapaa-ajan tasapainosta

Kyselyn lopussa olevaan avoimeen kysymykseen vastasi 50 ensihoitajaa. Hyvaa tyon ja
vapaa-ajan tasapainoa vastaajat ovat perustelleet tyérytmilla. Moni kokee 24 tunnin tyévuo-
rot toimiviksi. Ne mahdollistavat enemman vapaapaivia, mikd auttaa palautumaan tdista,

kun paasee tekemaan mieleisia asioita.
24h téitd, 3 vapaata -rytmilléd harrastuksiin ja palautumiseen jaa tarpeeksi aikaa.

Huonompaa tydn ja vapaa-ajan tasapainoa on perusteltu omaan siviilielamaan liittyvilla
kuormittavilla tekij6illa. Vastausten perusteluissa on nostettu esiin myos pienet lapsetja YT-

neuvottelut, jotka vaikuttavat negatiivisesti tyosta palautumiseen.

Siviilieldaméssé suuria muutoksia ja kuormittavuutta seké toissé yt:t péélla joten va-

paalla ei ole téllé hetkellad juurikaan palautumista.
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6 Yhteenveto ja pohdinta
6.1 Tulosten tarkastelu

Opinnaytetydn tavoitteena oli saada uutta tietoa ensihoitajien tyén ja vapaa-ajan tasapai-
nosta, tyota kuormittavista tekijoista seka siita, mitka tekijat auttavat ensihoitajia palautu-
maan tyosta. Opinnaytetyon tutkimus suoritettiin kvantitatiivisena tutkimuksena ja tutkimuk-
sessa kaytettiin apuna strukturoitua kyselylomaketta, joka lahetettiin ensihoitajille hyodyn-

taen sosiaalisen median kanavaa.

Opinnaytetyon kyselylla tavoitettiin 203 ensihoitajaa, jotka vastasivat kyselyn jokaiseen sul-
jettuun kysymykseen. Ensimmaisen vastauksen avoimeen kysymykseen vastasi 52 ensi-
hoitajaa ja toisen kysymyksen avoimeen kysymykseen vastasi 46 ensihoitajaa. Kyselyn lo-
pussa olevaan avoimeen kysymykseen vastasi 50 ensihoitajaa. Kyselyn avulla saatiin tietoa
kuinka paljon eri tekijat vaikuttavat ensihoito tyon kuormittavuuteen, mitka asiat auttavat
tydsta palautumiseen seka ensihoitajien tydn ja vapaa-ajan tasapainosta. Opinnaytetyon

tulokset vastasivat ennalta maariteltyihin tutkimuskysymyksiin.

Ensihoitajien kokema tydn ja vapaa-ajan tasapaino oli hyva. Vain 4 % ensihoitajista koki
oman tyonsa ja vapaa-aikansa tasapainon huonoksi ja 17,7 % kohtalaiseksi. Kun taas en-

sihoitajista 52,2 % koki tyonsa ja vapaa-aikansa hyvaksi ja 26,1 % erittdin hyvaksi.

Tulosten perusteella eniten kuormittavia tekijoita olivat yovuorot, paljontehtavia sisaltavat
vuorot, pitkaksi venahtaneet tydvuorot seka epasaanndlliset vuorot seka vuorotyd. Paljon-
tehtavia sisaltavat vuorot seka pitkaksi venahtaneet tydvuorot liittyvat kiireellisten tydvuoro-
jen kuormittavuuteen. Kiireelliset tydvuorot lisdavat ensihoitotydn fyysistd kuormittavuutta
(EH-info). Vuoroty6t seka yovuorot vaikuttavat unirytmiin. Huono unirytmi liittyy fyysiseen
kuormittavuuteen (EH-info). Todennakdisesti taman takia riittdvan pitka yduni ja nukkumi-

nen auttavat ensihoitajia parhaiten palautumaan tyosta.
6.2 Eettisyys ja luotettavuus

Tutkimuksiin osallistuessa tutkittavilla on oikeus osallistua tutkimukseen vapaaehtoisesti ja
oikeus kieltaytya tutkimukseen osallistumisesta (Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2019,
8). Jotta tutkittava voi antaa suostumuksen tutkimukseen, on hanen saatava tarpeeksi tie-
toa tutkimuksesta seka omista oikeuksistaan tutkittavana. Tutkittavalle taytyy kertoa tutki-
muksen tekija tai tekijat seka mahdollinen taustaorganisaatio. Lisaksi tutkittavan tulee
saada tieto, miten henkilGtietoja kasitelldan tutkimuksessa sekd mita tutkimukseen osallis-

tuminen todellisuudessa tarkoittaa. (Kuula-Luumi 2021.)
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Opinnaytetydn kyselyyn vastaajat voivat vastata kyselyyn anonyymisti, koska henkildtietoja
ei tarvita tutkimuksen toteuttamiseen tai aineiston analysointiin. Talléin valtytaan tutkimuk-

sen kannalta turhien henkilotietojen keraamiselta ja kasittelylta.

Maarallisen tutkimuksen luotettavuutta voidaan arvioida validiteetin ja reliabiliteetin avulla.
Validiteetti iimaisee sita, miten hyvin analyysimittarit mittaavat sita, mita niiden on tarkoitus
mitata eli miten patevia ne ovat. Reliabiliteetti tarkoittaa mittaustulosten toistettavuutta seka

analyysin johdonmukaisuutta. (Jyvaskylan yliopisto b.)

Vastausten avulla saatiin vastaukset ennalta maaritettyihin tutkimuskysymyksiin eli kysely-
lomake mittasi sitd, mita sen oli tarkoitus mitata. Kyselylomake on lisatty opinnaytetyon liit-
teeksi ja se on mahdollista toistaa myos uudelleen. Vastausten analysointi on tehty johdon-
mukaisesti ja kaikki vastaukset analysoitiin samalla tavalla. Nain tutkimuksen validiteetti

seka reliabiliteetti ovat hyvat.
6.3 Kehittdamisehdotukset ja jatkotutkimusideat

Kyselyn avulla kavi ilmi, etta tyosta riippumattomat asiat vaikuttavat tydn kuormittavuuteen.
Kyselyn perusteella omaan siviilieldamaan liittyvat tekijat huonontavat tydn ja vapaa-ajan ta-

sapainoa. Tata ei kuitenkaan osattu ottaa huomioon opinnaytety6ta tai kyselya laatiessa.

Jatkotutkimusaiheena voisi tutkia siviiliemaan liittyvien tekijoiden vaikutusta tyon ja vapaa-

ajan tasapainoon.
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Liite 1. Saatekirje ensihoidossa tyoskenteleville
Hyva vastaanottaja,

Olemme kaksi ensihoitajaopiskelijaa LAB-ammattikorkeakoulusta, ja teemme opinnayte-
tyota, joka kasittelee ensihoitajien tyon ja vapaa-ajan tasapainoa. Tydmme tarkoituksena
on tutkia, miten ensihoitajat kokevat tyonsa ja vapaa-aikansa valisen tasapainon, seka sel-

vittda, mitka tekijat mahdollisesti edistavat tai haittaavat sita

Opinnaytetydmme keskeisena osana toteutamme kyselytutkimuksen, johon toivomme si-
nun osallistuvan. Kyselylld kerdadmme ensihoitajien ndkemyksia ja kokemuksia, jotka autta-
vat meitd ymmartdmaan tyon ja vapaa-ajan tasapainoon vaikuttavia tekijoita ensihoitoalalla.
Pyydamme teita ystavallisesti osallistumaan tutkimukseemme vastaamalla oheiseen kyse-
lyyn. Kyselyyn vastaaminen vie noin 5 minuuttia, ja se on taysin anonyymi. Kerattyja tietoja

kasitelldaan luottamuksellisesti, ja niita kaytetdan ainoastaan opinnaytetyétamme varten.

Vastaamalla kyselyyn autatte meita ymmartamaan paremmin ensihoitajien kokemuksia ja
tuottamaan tietoa, joka voi olla hyodyllista seka tyontekijodille etta tydnantajille tydhyvinvoin-

nin kehittamisessa.

Kiitdmme jo etukateen arvokkaasta panoksestasi opinnaytetydbmme toteutukseen! Jos si-

nulla on kysyttavaa tutkimuksesta, voit ottaa meihin yhteytta sadhkopostitse:
Mia Adamsson, mia.adamsson@student.lab.fi

Akseli Timonen, akseli.timonen@student.lab.fi

Ystavallisin terveisin:

Akseli Timonen, Mia Adamsson

LAB-ammattikorkeakoulu



Liite 2. Kyselytutkimus ensihoidossa tydskenteleville

1. Millaiseksi arvioit seuraavien tekijdiden kuormittavuutta?
1= ei lainkaan kuormittava, 2= hieman kuormittava, 3= kuormittava, 4= erittain
kuormittava

Vuorotyd
Yovuorot

Paljon tehtavia
sisaltavat vuorot

Pitkaksi
vendhtidneet
vuoronvaihdot

Pitkat tydvuorot

Epédsddnndlliset
vuorot

Painavien valineiden
kantaminen

Potilaiden
nostaminen ja
kantaminen

Vaihteleva
tyliympéristd
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Muu, miki?
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Voit halutessasi tarkentaa vastaustasi tdhadn/Muu, mika:




2. Kuinka arvioisit seuraavien asioiden auttavan sinua palautumaan tyista?
1= ei auta lainkaan, 2= auttaa palautumaan hieman, 3= auttaa palautumaan, 4=
auttaa palautumaan erittédin paljon

Urheilu/liikkuminen
Lemmikin rapsuttelu
Television katselu
Lukeminen
Nukkuminen
Riittavan pitka youni
Uuden oppiminen

Harrastukset

OC0OO0OO0O0OO0O0OO0 -
ONCHONOHONOHONONONL
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Muu, mikg?

Woit halutessasi tarkentaa vastaustasi tahan/Muu, mika:

3. Millaiseksi koet tydsi ja vapaa-aikasi tasapainon?
1= huono, 2= kohtalainen, 3= hyvi, 4= erittdin hyvd

1 2 3 é

Tasapaino O O O O

Tahan voit halutessasi perustella vastauksesi tai antaa palautetta kyselysta:

150 merkkis jaljells
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