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TIIVISTELMA

OpinnaytetyOssa tutkitaan tyosta palautumisen merkitysta sairaanhoitajan
tydssa jaksamiselle. Tyon tavoitteena on tunnistaa toimivia palautumisen kei-
noja, joita sairaanhoitajat voivat hyodyntaa tyossa jaksamisen tukemiseksi ja
joita kehittamalla voitaisiin jatkossa vaikuttaa tyossa jaksamiseen positiivisesti
niin, etta yha useampi sairaanhoitaja jaksaisi tydssaan pidempaan.

Tutkimusmenetelmana on kuvaileva kirjallisuuskatsaus, jonka avulla on selvi-
tetty tekijoita, jotka edistavat ja estavat sairaanhoitajan tyosta palautumista.
Tutkimukseen valittiin mukaan kymmenen tutkimusta, joista yksi on toteutettu
Suomen ulkopuolella. Tulosten analysoinnissa on hyodynnetty teemoittelua.

Kirjallisuuskatsauksesta ilmenneiden tulosten perusteella hoitajien tyosta pa-
lautumiseen vaikuttavat monet, psyykkiset ja fyysiset tekijat, joiden epatasa-
paino voi altistaa tyduupumukselle tai terveysongelmille. Yleisella tasolla hoi-
tajat kokevat kuormitusta liiallisen tydmaaran ja kiireen seka resurssipulan
vuoksi. Palautumista edistaisivat tarvittava tuki niin tyoyhteisolta kuin esihenki-
I6ltakin. Vahintaan yhta tarkeana nahtiin myos terveellisten elamantapojen yl-
lapitaminen, kuten riittava uni ja liikkunta seka terveellinen ruokavalio. Vuoro-
tyolla koettiin olevan negatiivisia vaikutuksia tyohyvinvointiin ja siksi tarkeaksi
tekijaksi nousi myos ergonominen tyovuorosuunnittelu.

Johtopaatoksena voi todeta, etta hoitajien tyosta palautuminen on suhteellisen
hyvaa suhteessa tyon kuormitustekijoihin ja tyduupumusriskiin. Tyohyvinvoin-
nin kehitys myos hoitoalalla on talla hetkella myonteista ja tyontekijat kokevat
edelleen myds tyonimua ja mielekkyyttd omassa tydssaan. Jatkossa tulisikin
tutkia tarkemmin sita, milla konkreettisilla keinoilla tydnantaja voisi paremmin
tukea tyontekijoita palautumaan tyostaan.
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ABSTRACT

This thesis studies the meaning of recovery from work for nurses’ occupational
wellbeing. The aim of the study was to identify effective recovery methods that
nurses can use to support their wellbeing at work and to find methods that could
be used to help nurses to cope better and extend their careers in the future.

The research method was descriptive literature review, which focused on de-
tecting the factors that either promote or inhibit nurses' recovery from work. Ten
studies were included in the review, one of which was carried out outside of
Finland. Thematic analysis was used in the analysis of the results.

Based on the results of the literature review, multiple psychological and physical
factors affect nurses' recovery from work. An imbalance between these factors
can put individuals at risk in terms of burnout or health problems. Generally,
nurses experience strain due to excessive workload, time pressure, and a lack
of resources. Recovery was supported by both the work community and super-
visors. Maintaining healthy lifestyle habits, such as getting enough sleep, phys-
ical activity, and following a healthy diet, was also considered equally important.
Shift work was found to have negative effects on occupational wellbeing, high-
lighting the importance of ergonomic shift scheduling.

In conclusion, nurses' recovery from work is relatively good compared to the
workload and burnout risk. The development of occupational wellbeing in the
healthcare sector is currently positive, and employees still experience work en-
gagement and meaningfulness in their work. In the future, it would be important
to study in more detail the concrete ways in which employers could better sup-
port employees' recovery from work.
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1 JOHDANTO

Tuoreen tutkimuksen mukaan sosiaali- ja terveysalan tyontekijoiden tyosta pa-
lautumisessa on merkittavia puutteita, jotka heikentavat tyosta suoriutumista,
aiheuttavat terveysongelmia seka alentavat tyokykya. Syksylla 2023 vain 35
% alan tyontekijoista koki palautuvansa hyvin tyostaan. Tilanne oli erityisen
huolestuttava nuorempien tyontekijoiden keskuudessa, silla alle 30-vuotiaista
vain 29 % palautui tyostaan hyvin. Myos esihenkildiden ja johtajien palautumi-
nen oli heikentynytta. Tutkimuksessa korostui, etteivat pelkastaan yksilon
omat palautumiskeinot riita, vaan tyosta palautumisen tukemiseksi tarvitaan

my0s tyOyhteisda ja esihenkilon tukea. (Laitinen 2024.)

Hoitajien tyohyvinvointia on tutkittu erityisesti Pandemiavuosien aikana ja sen
jalkeen nimenomaan hoitotyon veto- ja pitovoiman valossa. 60 % vastanneista
arvioi vuonna 2023, ettei jaksa tyoskennella sosiaali- ja terveysalalla tyo-
uransa loppuun saakka ja jopa 86 % kertoi joskus harkinneensa alanvaihtoa.
Hoitajien tyohyvinvoinnin kokemus on kuitenkin hieman parantunut pandemia-

vuosien ajasta. (Tehy 2023.)

Uusimman, vuonna 2024 ammattiliitto Tehyn teettaman kyselyn mukaan eni-
ten hoitajia tydssaan kuormittavat lisaantynyt tydbmaara ja sita seuraava kiire.
Toiseksi kuormittavimmaksi tydssaan hoitajat kokivat resurssipulan. Tietojar-
jestelmien kaytto eli esimerkiksi kirjaaminen ja muu hallinnollinen ty6 koettiin

kolmanneksi kuormittavimmaksi tekijaksi. (Roiha 2025.)

Vuonna 2024 tyohyvinvoinnissa on ollut havaittavissa lievaa myonteista kehi-
tysta edelliseen vuoteen verrattuna, silla tyosta palautumisen aste on noussut
35 prosentista 39 prosenttiin. Vaikka suunta on myonteinen, haasteita on yha.
Oman tyokykynsa kokee alentuneeksi 35 % tyontekijoista, mika tarkoittaa, etta
yli, joka kolmas kokee tyokykynsa heikentyneen. Vaikka luku on hieman pie-
nempi kuin vuonna 2023 (38 %) se on pysynyt edelleen korkeana, eika ikaryh-
mien valilla ole havaittavissa suuria eroja. (Laitinen & Nikunlaakso 2025.) Tuo-
reimman Tyoterveyslaitoksen tutkimuksen mukaan tyoelamassa ylipaataan

joka kymmenes tyontekija on todennakdisesti uupunut ja joka viidennella on
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olemassa riski uupua tyossaan, vaikka tyohyvinvoinnin aleneminen onkin ylei-

sella tasolla pysahtynyt (Suutala ym. 2025).

2 SAIRAANHOITAJAN TYONKUVA

2.1 Sairaanhoitajan tyo

Sairaanhoitajat ovat terveydenhuollon ammattilaisia, joiden tyokuva on laaja ja
monimuotoinen. Heidan tehtavansa vaihtelevat perusterveydenhuollosta eri-
koissairaanhoitoon seka akuuttihoidosta pitkaaikaishoitoon. Sairaanhoitajat
vastaavat potilaiden hoidosta, ladkehoidon toteuttamisesta, terveysneuvon-
nasta seka moniammatillisesta yhteistyosta. (Sairaanhoitajien eettiset ohjeet
s.a.; STM 2024a.)

Sairaanhoitajien ty0 perustuu eettisiin periaatteisiin ja lainsaadantoon, jotka
ohjaavat heidan toimintaansa. Ammattieettiset ohjeet korostavat potilaan oi-
keuksia, hoidon laatua ja ammattilaisen vastuuta. (Sairaanhoitajien eettiset
ohjeet s.a.) Lisaksi STM (2024d) on uudistanut sote-alan ammattihenkilGita
koskevaa lainsaadantoa tavoitteena helpottaa henkilostopulaa ja selkeyttaa
hoitohenkiloston rooleja. Tama uudistus vaikuttaa sairaanhoitajien tyotehtaviin

ja velvollisuuksiin erityisesti erikoistuneissa tehtavissa.

Terveydenhuollossa moniammatillinen yhteistyd on keskeista potilaan hoidon
onnistumiselle. Sairaanhoitajat tyoskentelevat |aakareiden, fysioterapeuttien ja
muiden asiantuntijoiden kanssa varmistaakseen laadukkaan ja turvallisen hoi-
don (STM 2024b.) Kollegiaalisuus ja ammattietiikka ovat tarkeassa roolissa
hoitotyon kehittamisessa ja tyoyhteison toimivuudessa. Tama tarkoittaa
avointa kommunikaatiota, yhteistyota ja asiakaslahtoista hoitoa. (Ammat-
tietiikka ja kollegiaalisuus s.a.)

Sairaanhoitajien tyotehtavat eivat rajoitu vain asiakkaiden hoitoon, vaan ne si-
saltavat myos hallinnollisia ja lainsaadanndllisia vastuita. Tyontekijan ja tyon-
antajan oikeudet ja velvollisuudet maarittelevat tyon vaatimukset ja reunaeh-
dot. (Tyontekijan ja tydnantajan oikeudet ja velvollisuudet s.a.) Lainsaadannon
muutokset, kuten STM:n (2024a) uudistukset, pyrkivat selkeyttamaan tyoteh-
tavia ja tukemaan hoitohenkiloston tyohyvinvointia. Tama on erityisen tarkeaa,
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silla kliinisesti erikoistuneiden sairaanhoitajien tarve kasvaa jatkuvasti. (STM
2024d).

Sairaanhoitajien tyohyvinvointi on keskeinen tekija tyossa jaksamisessa ja hoi-
don laadussa. Leppiniemen (2020) mukaan tyon ei tulisi vaarantaa hoitajien
terveytta, vaan tyoolosuhteiden tulisi mahdollistaa turvallinen ja terveellinen
tyoymparisto. Lisaksi STM:n (2024b) raportti korostaa uusien toimintamallien
kayttoonottoa, jotka hyodyttavat seka asiakasta etta ammattilaisia. Tama aut-
taa sairaanhoitajia suoriutumaan tyotehtavistdan tehokkaammin ja vahentaa

tyossa koettua kuormitusta.

Sairaanhoitajan tydkuva on monipuolinen ja vaativa, mutta samalla merkittava
terveydenhuollon kannalta. Eettiset periaatteet, lainsaadanto ja moniammatilli-
nen yhteistyo ohjaavat hoitotyota. Tyohyvinvointia ja tyOnkuvaa kehittamalla
voidaan varmistaa laadukas ja turvallinen potilashoito seka hoitohenkil6ston
jaksaminen. Sairaanhoitajien tyopanos on elintarkea terveydenhuollon toimi-
vuudelle ja sen kehittamiselle. (Sairaanhoitajien eettiset ohjeet s.a.; STM
2024c.)

2.2 Tybdaika

Sairaanhoitajan tyoaika voi olla joustavaa vuoroty6ta tai niin sanottua paiva-
tyota. Vuorotyd antaa vapaa-ajalle enemman aikaa ja joustavuutta, mutta
kuormittaa enemman ihmista kokonaisvaltaisesti, niin fyysisesti niin kuin hen-
kisestikin. (Vuoroty0 s.a.) Niin sanotussa paivatyossa on kaytossa 40 tuntia
viikossa, 52 viikon aikana ja vuorotyossa on kolmen viikon jaksoissa, 120 tun-
tia. Tyontekijalle pitaa pystya tarjoamaan 11 tunnin vuorokausilepo, mika on
lain mukaan saadetty. (Tydaikalainsaadanto s.a.)

Tyo6aikalaki maarittaa jaksotydajan pituuden, pituus voi olla maksimissaan 120
tuntia kolmessa viikossa (TyOaikalaki 7. § mom. 3). Laki maarittaa yotyon,
joka sijoittuu kello 23-6 valiselle ajalle. Tyota saa tehda saanndllisesti jakso-
tydssa, joka maaritetty 7. §:ssa kohdassa jaksotyoksi seka vuorotyoksi. Jakso-
ja vuorotyon tyovuorosuunnittelussa pitaa huomioida tyontekijan yotyon teetta-

minen, joka on enintaan viisi vuoroa, mitka sijoittuvat kello 23—6:n valille.
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Tyontekijalle pitaa pystya antamaan vahintaan 24 tunnin lepoaika. Jos tyonte-
kija antaa suostumuksen ylimaaraisten yotyovuorojen tekemiselle, voidaan
tama tehda kaksi kertaa ja molemmista vuoroista annetaan suostumukset
erikseen. (TyOaikalaki 8. § mom. 3.) Tyovuorosuunnittelun yhteydessa pitaa
huomioida mahdollisuus kiertaviin tydaikoihin ja perakkaisiin vapaapaiviin
seka tyontekijan toiveet vapaapaivien suhteen, jotta tyOsta voisi parhaiten pa-
lautua. Tyossa jaksaminen ja siitd palautuminen nakyy tehokkaana tyoskente-
lyna. (Ervasti ym. 2024.)

3 TYOSTA PALAUTUMINEN

3.1 Palautuminen

Palautumiseen voidaan katsoa kuuluvan seka fyysista, etta psykologista toi-
mintaa (Palautuminen on tarkea osa elamantapamuutosta s.a). Toisin sanoen,
keho ja mieli siis elpyvat kuormituksesta palautumisen aikana (Sarkkinen
2020). Tyontekija, joka palautuu hyvin tyon rasituksista, on yleensa aktiivi-
sempi niin tydelamassa kuin vapaa-ajallakin, ja silloin on myds helpompi oppia

uusia asioita.

Palautumista tapahtuu jo lyhyillakin tauoilla, esimerkiksi kahvi —ja ruokatauko-
jen aikana, ei ainoastaan vasta tyOpaikalta poistuttaessa. Tyosta irtaantumi-
sen kannalta on tarkeaa, etta tyopaikalta poistutaan tyopaivan paattyessa ja
valtetaan tyontekoa myos kotona. Palautumista edistavia tekijoita ovat riittava
uni ja lepo, mielekkaiden asioiden tekeminen seka lilkkunta ja terveellinen ravit-
semus. Tarkeinta on kuitenkin rasituksen ja palautumisen valisen tasapainon

I0ytyminen. (Palautuminen on osa elamantapamuutosta s.a.)

Tutkimuksen mukaan tyopaivan aikaiset, palautumista edistavat tekijat lisasi-
vat sosiaali- ja terveysalan tyontekijoiden voimavaroja my0s vapaa-ajalla ta-
pahtuvaan mielekkaaseen tekemiseen eli tyontekijat jaksoivat paremmin hyo-
dyntaa palautumista edistavia tekijoita myos vapaa-ajalla, kuten osallistumista
harrastuksiin tai yllapitamaan sosiaalisia suhteita esimerkiksi tapaamalla ysta-
via (Tyoterveyslaitos 2023). Tyoterveyslaitoksen tekeman tutkimuksen mu-

kaan sairaanhoitajien jaksamista edistivat niin tyoyhteisolta saatu tuki kuin va-
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paa-ajalla tapahtuva palautuminenkin. Palautumista estaviksi tekijoiksi he ni-
mesivat tybaikasuunnittelun paineen. (Johda palautumista kriisissa 2024.) Pa-
lautumisella on kokonaisvaltainen vaikutus fyysiseen terveyteen ja hyvinvoin-
tiin ja se yllapitda myos suorituskykya seka ehkaisee uupumusta (Mielenter-

veys ja toimintakyky, palautuminen tyosta s.a).

3.2 Psyykkiset tekijat

Psyykkisen tydssa jaksamisen rooli on tarkea nyky-yhteiskunnassa, jossa tyo-
elama on alati muuttuvaa. Tyoolosuhteet, kuten esihenkilotyd, merkitykselliset
tyotehtavat, arvostus seka hyvin organisoitu tyo, tukevat mielenterveytta tyo-
paikalla ja taten vaikuttavat jaksamiseen. (Tyoelama ja mielenterveys s.a.)
Psyykkisen palautumisen suhteen avainasemassa ovat riittava lepo ja uni.
Liian vahainen uni heikentaa oppimista ja mielialaa seka vaikeuttaa elaman-
hallintaa. Jos kuormitus on liiallista, se altistaa entisestaan tyontekijan univa-
jeen negatiivisille vaikutuksille. Tyon aiheuttama stressi tai tyontekijan edun
vastaiset tyoaikajarjestelyt voivat vaikeuttaa riittavan levon saamista. (Elinta-
vat ja tyOhyvinvointi s.a.) Hyvin nukkunut tyontekija on motivoituneempi ja ak-
tilvisempi tydssaan, mutta tyo- ja yksityiselaman vaikeudet saattavat heiken-
taa unen laatua. Kaikista tyontekijoista noin kolmasosa tekee paivatyosta
eroavaa ty0aikamuotoa, kuten jakso- ja vuorotyota, jotka sekoittavat inmiselle
tunnusomaisen unirytmin. Tama heijastuu yleensa negatiivisesti kuormituk-

sesta palautumiseen. (Elintavat ja tyohyvinvointi s.a.)

Sarkkisen (2020) mukaan psyykkisen palautumisen keinoja voidaan jaotella
esimerkiksi Dramma-mallin avulla, joka kehitettiin alun perin Yhdysvalloissa
tutkijoiden tyokaluksi. Mallissa kaydaan lapi kuusi henkisen palautumisen kei-

noa, joilla voidaan edistaa palautumista ja hyvinvointia:

Tyosta irtaantuminen: Tyonteko-ajan rajaaminen, vapaa-ajalla tu-
lisi keskittya tekemaan itselle mieluisia asioita, jotka selkeasti
eroavat omasta tyosta.
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Rentoutuminen: Rentoutumisen edistamiseksi tulisi valttaa teke-
masta asioita, jotka vaativat erityisia, kehollisia tai henkisia pon-

nisteluja, kuten musiikin kuuntelu.

Omaehtoisuus: Vapaa-ajalla tulisi pyrkia jarjestamaan itselleen ai-
kaa, jolloin voi tehda, mita itse haluaa, eika tarvitse olla kenen-

kaan saatavilla, kuten tyopaivan aikana usein ollaan.

Taidon hallinta: Vapaa-ajalla olisi hyva harjoitella esimerkiksi jo-
tain taitoa, jota ei vield osaa, mutta joka ei liity omaan tydhon. On-

nistumisen kokemukset auttavat palautumaan.

Merkityksellisyys: Olisi hyva keskittya tekemaan itselle merkityk-
sellisia asioita, vaikka ne vaatisivatkin ponnisteluja, silla itselle tar-
keat asiat myds usein palkitsevat ja nain vaikuttavat positiivisesti

palautumiseen.

Yhteenkuuluvuus: Sosiaalisista suhteista saatu tuki on myos tar-
keaa psyykkiselle palautumiselle, ja siksi vapaa-ajalla tulisi kayt-
taa aikaa myos itselle tarkeiden inmissuhteiden yllapitamiseen.

3.3 Fyysiset tekijat

Tyonkuormitus voi heijastua niin tunteisiin ja kdytokseen kuin fysiologisiin vai-
voihinkin. Kuormitus voi aiheuttaa kipua ja sarkya tai sydantuntemuksia seka
vaikuttaa verenpaineeseen sita nostavasti. Liika rasitus voi nakya myos muis-
tiongelmina ja paatoksenteon vaikeutena. Toisinaan kuormittunut henkilo voi
kokea ahdistusta ja alakuloa. (Lindqvist 2022.) Fyysisista palautumiseen vai-
kuttavista tekijoista oleellisia ovatkin liikunta ja oikeanlainen ravitsemus. Lii-
kunta itsessaan laskee stressitasoja, edistaa henkista tyosta irtaantumista ja
lisaa tyontekijan voimavaroja. Palautuminen on sita parempaa, mitd enemman
arkeen saa lisattya saannollista likuntaa. (Palautuminen on tarkea osa elinta-
pamuutosta s.a.) Liikunta, joka kuormittaa kevyesti, parantaa verenkiertoa ja
tukee aineenvaihduntaa. Liikunnalla on myos unenlaatua parantava vaikutus,

joskin tuolloin liikunnan tulisi olla aerobista ja sita tulisi harrastaa 2-5 kertaa
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viikossa ja jokaisen liikuntakerran tulisi kestaa 20—60 minuuttia. Silloin, kun lii-
kunta on tarpeeksi tehokasta, se tukee tyontekijan fyysista suorituskykya ja
edesauttaa fyysisesti raskaista tyotehtavista palautumista. (Palautuminen on
tarkea osa elamantapamuutosta s.a.) Liikunnalla voidaan ennaltaehkaista ja
hoitaa tyokykya heikentavia sairauksia seka vaikuttaa myds psyykkiseen jak-
samiseen, silla sen avulla voidaan tukea myo0s itsetuntoa ja elamanhallintaa.
Tydnantaja voi myos osaltaan tukea liikunnan harrastamista, mutta yleisesti
ottaen fyysisen kunnon yllapitaminen on tydntekijan omalla vastuulla. (Elinta-

vat ja tyohyvinvointi s.a.)

Saannollisilla ruokailuajoilla pystytaan edesauttamaan palautumista (Ruoka ja
juoma auttavat palautumaan s.a.). Paivittaisessa ruokailussa kannattaa hyo-
dyntaa lautasmallia seka ruokakolmiota. Monipuolinen ravinto tuo kyllaisyyden
tunnetta, jolloin ty0ssa jaksaminen paranee ja vireystila pysyy tasaisena.
Tama taas mahdollistaa tyosta palautumisen optimaalisemmin. (Tietoa poti-
laalle: Terveytta edistava ruokavalio 2020.) Tyopaikka-ruokailussa tulisi huo-
mioida, etta puitteet ruokailuun ovat tydnantajan puolelta kunnossa: ruokailu-
tila ja jadkaappi ovat tarpeeksi tilavat ja siistit, tilassa on vesipiste seka riitta-
vasti ruokailuvalineita -ja astioita. Tarjolla tulisi mahdollisuuksien mukaan olla
my0s esimerkiksi hedelmia. Tyopaivan aikana syodyt ateriat eivat kuitenkaan
saisi olla lilan tuhteja, silla sen aiheuttama vasymys saattaa lisata tapaturma-
riskia ja toisaalta myos vahentaa tyon tehokkuutta. (Elintavat ja tyohyvinvointi
s.a) Erityisesti vuorotyolaisen elimistd kokee jatkuvaa stressia epasaannolli-
sen paivarytmin vuoksi. Epasaannollisyys itsessaan altistaa painonnousulle ja
mahdollinen unenpuute taas lisda ruokahalua hormonitoiminnan vuoksi ja
tama itsessaan lisaa mielitekoja. Vuorotyota tekevalla on siis suurempi alttius
my0s sairastua sydan- ja verisuonitauteihin. Fyysisesta hyvinvoinnista ja pai-
nonhallinnasta on siis tarkeaa huolehtia, jotta tyokykykin sailyisi hyvana.

(Ruoka ja juoma auttavat palautumaan s.a.)
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4 TYOHYVINVOINTI

4.1 Tyoyhteiso

Hyvassa tyoyhteisdssa kaikki ovat keskenaan tasavertaisia, siella vallitsee oi-
keudenmukainen ja turvallinen ilmapiiri, jossa vuorovaikutus toimii. Tukea an-
netaan ja saadaan, esihenkilotyo on toimivaa ja tavoitteet selkeita. Tyonkuvat
ja vastuut ovat tasapainossa keskenaan. Toimivassa tyOyhteisossa jokainen
sen jasen on arvostettu. (Tyoturvallisuuskeskus s.a.) Tyopaikan terveytta edis-
tavissa toimissa tulee huomioida yksildiden lisaksi tyoyhteison kulttuuri ja yh-
teisOllisyys, jotka tukevat myos terveellisia elintapoja. Toiminnan tulisi kohdis-
tua koko tyoyhteisoon esimerkiksi tyopaikkaruokailun ohjauksena tai terveys-
tarkastuksina. Tarvittaessa ryhmaohjausta taydennetaan yksildohjauksella.
(Laitinen 2018.)

Esihenkil6lla on tarkea rooli tydhyvinvoinnin edistamisessa. Esihenkilon tulisi
pystya tukemaan tydsta palautumista tyopaivan aikana seka sen jalkeen, oh-
jaamalla tyontekijoita pitamaan lomansa ja vapaansa niille kuuluvina aikoina
seka kannustaa taukoihin tyOpaivien aikana. Esihenkilon olisi tarkeaa myos pi-
taa huolta siita, etta tyontekijoilla on tarpeeksi aikaa ja resursseja osallistua
tarvittaviin koulutuksiin seka mahdollisuus tyonohjaukseen tarvittaessa. Nai-
den lisaksi on tarkeaa, etta tyopaikalla on suotuisa ilmapiiri, jossa voi ilmaista
turvallisesti mielipiteensa ja antaa seka saada rakentavaa palautetta. (Mielen-
terveys ja toimintakyky, palautuminen tydsta. s.a.) Arvostuksen osoittaminen
ja kehitysmahdollisuuksien luominen ovat tarkeita asioita, jotka tulivat ilmi
my0Os Tyoterveyslaitoksen kyselytutkimuksessa — tyontekijat kokivat, etta esi-
henkilolta saadulla tuella ja arvostuksella oli eniten merkitysta tyosta palautu-
miseen. Samassa tutkimuksessa todettiin myos, etta psykologisen turvallisuu-
den luomisessa tyOyhteison sisalla oli esihenkildlla merkittava rooli. (Laitinen
ym. 2024 3, 54.)

TyOyhteisOsta saadut keinot palautumisen edistamiseksi liittyivat vahvasti tyon
organisointiin, jolloin tyotehtavien tekemiseen oli varattu riittavasti aikaa ja tyo-
paivaan kuului erilaisia tyotehtavia. TyOyhteison jasenten valinen tuki ja kan-

nustus, asioista puhuminen ja muiden auttaminen seka kaikille yhtalainen
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mahdollisuus pitaa taukoja, koettiin palautumista edistaviksi tekijoiksi. (Laiti-
nen ym. 2024.)

4.2 Tyodnohjaus

Tyonohjaus on ohjattu prosessi, jonka tavoitteena on tukea tyontekijoita ja tyo-
yhteisoja ammatillisen kehittymisen ja tyohyvinvoinnin edistamisessa. Se tar-
joaa mahdollisuuden tarkastella tyohon liittyvia kokemuksia, haasteita ja toi-
mintatapoja seka kehittda uusia ratkaisuja tyon sujuvoittamiseksi. Ohjaus voi
tapahtua yksil6llisesti, tyOparina tai ryhmassa, ja sen jarjestajana voi toimia
tyonantaja tai tyontekija itse. Prosessi koostuu saannollisista tapaamisista,
joissa tyonohjaaja auttaa osallistujia reflektoimaan tyotaan ja vahvistamaan
ammatti-identiteettiaan. (Suomen Tyonohjaajat ry 2024; Tyonohjaus s.a.)
Tybnohjausprosessit ovat yleensa pitkakestoisia, usein yli vuoden mittaisia,
mutta niiden laajuus ja toteutustapa voidaan raataloida tilanteen mukaan.
Alussa maaritellaan yhdessa lahtokohdat ja tavoitteet. Tyonohjaus edistaa
tyoskentelytapojen kehittamista, tukee hyvinvointia ja auttaa yllapitamaan mo-
tivaatiota seka tehokkuutta. (Vaestdliiton hyvinvointi Oy Terapiapalvelut s.a.)

Tyonohjaus tukee tyontekijoiden hyvinvointia ja auttaa heita saatelemaan
omia voimavarojaan, mika edistaa tyossa jaksamista ja motivaatiota. Se tar-
joaa tilaisuuden kehittaa tyotapoja, parantaa tydilmapiiria ja lisata luottamusta
tyoyhteis6ssa. Samalla tydonohjaus mahdollistaa tyon laadun ja tehokkuuden
parantamisen, silla ohjattavat saavat tukea ja uusia nakokulmia tyonsa kehit-
tamiseen. Kun tyontekijat voivat tarkastella ja arvioida omaa tyotaan ohjatusti,
se voi johtaa merkittaviin oivalluksiin ja ammatilliseen kasvuun. (Suomen

Tyonohjaajat ry 2024; Tyonohjaus s.a.)

Tyonohjaus perustuu luottamukseen, avoimuuteen ja kunnioitukseen. Tyonoh-
jaajan tehtava on tukea ohjattavia heidan ammatillisessa kehittymisessaan,
mutta han ei ota vastuuta ohjattavien tyotehtavista tai organisaation toimin-
nasta. Ohjaajan toiminta on luottamuksellista, ellei lainsaadantd muuta edel-
lyta, ja han huolehtii tietosuojasta seka turvallisesta vuorovaikutuksesta. Tyon-

ohjaaja sopii ohjauksen tavoitteista tilaajan ja ohjattavien kanssa ja noudattaa
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sovittuja menettelytapoja. Lisaksi tydonohjaajan tulee kehittad omaa osaamis-
taan jatkuvasti esimerkiksi taydennyskoulutusten ja tyonohjauksen avulla.
(Suomen Tyonohjaajat ry 2024; Tyonohjaus s.a.)

Tyonohjaus voidaan toteuttaa eri menetelmilla, joista yksi on ratkaisukeskei-
nen ja voimavaralahtoinen tyonohjaus. Tassa lahestymistavassa painotetaan
osallistujien vahvuuksia ja oivalluksia, ja keskustelun lisaksi voidaan kayttaa
toiminnallisia menetelmia oppimisen tukemiseksi. Tyonohjaaja toimii vuorovai-
kutuksen mahdollistajana, joka auttaa ohjattavia I0ytamaan uusia nakokulmia
ja ratkaisuja tydhonsa. Ammattitaitoinen tyonohjaaja on koulutettu tehta-
vaansa ja yllapitaa osaamistaan saannodllisen taydennyskoulutuksen avulla,
mika varmistaa ohjauksen laadun ja vaikuttavuuden. (Suomen Tyonohjaajat ry
2024; Tyonohjaus s.a.)

Alun perin tydnohjaus on ollut keskeinen osa sosiaali- ja terveysalan tyosken-
telya, ja joillekin ammateille se on lakisdateinen vaatimus. Viime vuosina tyon-
ohjaus on kuitenkin yleistynyt laajasti eri ammattialoilla, mukaan lukien yritys-
maailmassa. Muuttuva tyoelama ja kasvavat vaatimukset lisaavat tydnohjauk-
sen tarvetta, silla tydnohjaus auttaa tyontekijoita kehittamaan tyoskentelytapo-
jaan ja sopeutumaan uusiin haasteisiin. Tyonohjaus tarjoaa mahdollisuuden
pysahtya, reflektoida ja 10ytaa uusia toimintamalleja, jotka tukevat seka yksilon
etta organisaation menestysta. Koska tyonohjaus edistaa ammatillista kasvua,
tyoyhteison hyvinvointia ja tyon tehokkuutta, sen merkitys tyoelamassa tulee
todennakoisesti kasvamaan tulevaisuudessa. (Suomen Tyonohjaajat ry 2024;
Tyonohjaus s.a.)

4.3 Tyouupumus

TyOstressi syntyy tilanteessa, jossa tyontekija kokee itsensa kykenematto-
maksi vastaamaan haneen kohdistuviin vaatimuksiin ja odotuksiin. Stressi ke-
hittyy yksilollisten ja tyohon liittyvien tekijoiden yhteisvaikutuksesta. Suomessa
noin 17 % tyontekijoista kokee merkittavia stressioireita (Stressi ja tyduupu-
mus s.a.; Rovasalo 2024.) Pitkittynyt tyOstressi voi johtaa tyduupumukseen,

joka ilmenee vasymyksena, henkisena etaantymisena tyosta, kognitiivisina
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hairidina seka tunteiden hallinnan ongelmina (Uusitalo-Arola ym. 2022; Stressi

ja tybuupumus s.a).

TyOuupumus syntyy, kun tyon vaatimukset ylittavat tyontekijan kaytettavissa
olevat voimavarat. Tydn vaatimuksia ovat muun muassa aikapaineet, rooliristi-
riidat, jatkuvat keskeytykset, tyon emotionaalinen ja fyysinen kuormittavuus
seka tyon epavarmuus. Tyouupumuksen riski kasvaa, jos tyontekijan saama
vastine, kuten palaute, arvostus ja kehittymismahdollisuudet, on riittdmaton

suhteessa panostukseen. (Rovasalo 2024; Uusitalo-Arola ym. 2022.)

Tybuupumus etenee usein asteittain. Sen keskeisia oireita ovat krooninen va-
symys, henkinen etaantyminen tyosta, kognitiivisen hallinnan hairiot seka tun-
teiden hallinnan hairiot. Krooninen vasymys ilmenee jatkuvana uupumuksena,
joka ei helpotu levollakaan. Henkinen etaantyminen tyosta nakyy kyynisyytena
ja oman tyon merkityksen kyseenalaistamisena. Kognitiivisen hallinnan hairiot
voivat aiheuttaa muistamisen ja keskittymisen vaikeuksia, kun taas tunteiden
hallinnan hairiot voivat johtaa artyneisyyteen, mielialan vaihteluihin ja tunne-
kuorman saatelyn vaikeuksiin. (Stressi ja tydbuupumus s.a.; Tyoturvallisuuslaki
8. § mom. 2.)

Tybuupumus voi heikentaa tyosuoritusta, lisata sairastumisen riskia ja vaikut-
taa kielteisesti elamanlaatuun. Pitkittyessaan se voi johtaa masennukseen ja
pitkiin sairauslomiin. (Uusitalo-Arola ym. 2022; Stressi ja tydbuupumus s.a.)

Siksi sen ennaltaehkaisy on tarkeaa niin yksilon kuin koko tydyhteison nako-

kulmasta.

Tyouupumuksen ennaltaehkaisy perustuu tyon vaatimusten ja voimavarojen
tasapainoon. Keskeisia keinoja ovat tyon kehittavyys, joka tarkoittaa monipuo-
lisia tehtavia ja oppimismahdollisuuksia, seka tyon itsenaisyys, eli mahdolli-
suus vaikuttaa tyon sisaltoon ja aikatauluihin. Lisaksi tyoyhteison tuki, kuten
esihenkilon ja kollegoiden tarjoama kannustus ja arvostus, oikeudenmukai-
suus ja luottamus seka tyon ja muun elaman yhteensovittaminen esimerkiksi
joustavien tyoaikojen ja etatydomahdollisuuksien avulla, ovat olennaisia tyohy-
vinvoinnin edistamisessa. (Stressi ja tyduupumus s.a.; Rovasalo 2024.)
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Tyo6paikoilla voidaan ennaltaehkaista tyduupumusta kehittamalla tydolosuh-
teita ja tukemalla henkista hyvinvointia. Esihenkildiden tulisi kayda saannolli-
sia kehityskeskusteluja alaisiensa kanssa ja arvioida tyon sujumista seka
kuormitustekijoita. Lisaksi tyopaikoilla tulisi olla kaytossa varhaisen tuen toi-
mintamalli, jossa tunnistetaan tyduupumuksen ensimerkit ja tarjotaan tarvitta-

via tukitoimia. (Tyoturvallisuuslaki 8. § mom. 2; Uusitalo-Arola ym. 2022.)

Tyontekija voi itse vaikuttaa jaksamiseensa useilla keinoilla. Han voi esimer-
kiksi tuunata tyotaan eli etsia tapoja lisata voimavaroja tydssaan. Lisaksi on
tarkeaa elaa tasapainoista elamaa ja huolehtia riittavasta palautumisesta. Hy-
vinvoinnin saannodllinen arviointi auttaa tunnistamaan uupumuksen merkit
ajoissa. Mikali tyduupumus pitkittyy, tyontekijan on suositeltavaa hakea apua
tyoterveyshuollosta. (Stressi ja tyduupumus s.a.; Tyoturvallisuuslaki 8. § mom.
2.)

TyOuupumus on monitekijainen ilmio, joka syntyy tyon vaatimusten ja voima-
varojen epatasapainosta. Sen ennaltaehkaisyyn tarvitaan seka organisaation
etta yksilon toimia. Tyohyvinvoinnin tukeminen parantaa paitsi tyontekijoiden
jaksamista, myos koko tyOyhteison toimivuutta ja tuottavuutta. Oikea-aikainen
puuttuminen voi estaa pitkittyneen uupumuksen kehittymisen vakavammiksi

terveysongelmiksi. (Rovasalo 2024; Uusitalo-Arola ym. 2022.)

5 TUTKIMUKSEN TARKOITUS, TAVOITTEET JA TUTKIMUSKYSYMYK-
SET

Taman opinnaytetyon tarkoitus on selvittaa tyosta palautumisen merkitys sai-
raanhoitajan tyossa jaksamiselle. Tavoitteena on tunnistaa toimivia palautumi-
sen keinoja, joita sairaanhoitajat voivat hyddyntaa tydssa jaksamisen tuke-
miseksi ja joita kehittamalla voitaisiin jatkossa vaikuttaa tyossa jaksamiseen
positiivisesti niin, ettd yha useampi sairaanhoitaja jaksaisi tydssaan pidem-

paan.

Tutkimuskysymykset:

1. Mitka tekijat edistavat sairaanhoitajan tyosta palautumista?
2. Mitka tekijat estavat sairaanhoitajan tyosta palautumista?
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6 OPINNAYTETYON TOTEUTUS

6.1 Kuvaileva kirjallisuuskatsaus

Tassa opinnaytetydssa on valittu tutkimusmenetelmaksi kuvaileva kirjallisuus-
katsaus, silla sen avulla voidaan jasentaa ja analysoida olemassa olevaa tutki-
mustietoa seka muodostaa kattava kokonaiskuva aiheesta. Kuvaileva kirjalli-
suuskatsaus on menetelma, joka etenee vaiheittain tutkimuskysymyksen muo-
dostamisesta aineiston valintaan, kuvailun rakentamiseen ja tuotettujen tulos-

ten tarkasteluun. (Kangasniemi ym. 2013.)

Taman opinnaytetyon nakokulmasta kuvaileva kirjallisuuskatsaus on tarkoituk-
senmukainen valinta, silla sen avulla voidaan analysoida aiempia tutkimuksia,
tunnistaa tutkimuskentan keskeiset piirteet ja muodostaa jasennelty synteesi
tutkimusaiheesta. Nain menetelma tukee tutkimuskysymysten tarkastelua ja

auttaa ymmartamaan ilmion laajempaa kontekstia.

6.2 Aineiston keruu ja valinta

Aineisto koostuu vertaisarvioiduista tieteellisista artikkeleista ja julkaisuista,
tutkimusraporteista ja luotettavista alan julkaisuista. Aineisto maaritellaan si-
saanotto- ja poissulkukriteerien mukaan ja kirjallisuushaku suoritetaan keskei-

sista tietokannoista, kuten PubMed, Finna ja Medic. (Taulukko 1.)

Kaytetyt julkaisut ovat vuosilta 2014—-2024. Mukaan valittiin myos yksi van-
hempi tutkimus vuodelta 2012 (Haapala) silla kyseisen tutkimuksen tulokset
ovat edelleen relevantteja kirjallisuuskatsauksen aiheeseen nahden. Haussa
kieliksi rajattiin suomi ja englanti. Aineistosta valitaan tutkimuskysymykseen
parhaiten vastaava materiaali. (Taulukko 1.)

Tiedonhaussa kaytettiin seuraavia hakusanoja ja -lausekkeita: Sairaanhoitaja
AND tyohyvinvointi AND tyouupumus, “tyohyvinvointi” AND sairaanh* AND
tyo* recovery after work AND nurse AND work fatigue, Liiku* AND palau*
tyohyv* AND palau* tydhyvinvointi AND tyonohjaus AND tyouupumus, recov-
ery AND health (taulukko 2).
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Haun tuloksia kaikista tietokannoista tuli yhteensa 200 kappaletta, joista tahan
tyohon valittiin 10 kappaletta. Valitut tutkimukset ovat tasoltaan ylemman am-
mattikorkeakoulun opinnaytetdita, pro gradu -tutkielmia, vaitoskirjoja ja ver-
taisarvioituja tutkimusartikkeleita seka vertaisarvioituja tutkimuksia.

(Taulukko 1; liite 1.) Valituissa tutkimuksissa kasiteltiin sairaanhoitajan tyonku-
vaan liittyvia erityistekijoita, tyon kuormitusta, tyosta palautumista, vuorotyon
vaikutuksia, tyohyvinvointia ja tyduupumusta (taulukko 2; liite 1).

Taulukko 1. Kriteeritaulukko

Sisaanottokriteerit Poissulkukriteerit
Julkaisukieli suomi/englanti Julkaisukieli muu kuin suomi/englanti
Pro gradu, vaitoskirja, tieteellinen Ei ole YAMK, pro gradu, vaitoskirja,

tutkimus, tieteellinen artikkeli, YAMK | tieteellinen tutkimus

Julkaistu vuonna 2014-2024 Julkaistu ennen vuotta 2014

Kasittelee palautumista, sairaanhoi- | Ei kasittele palautumista, tyohyvin-
tajan tyota, tyohyvinvointia, tyosta vointia, tydbuupumusta, tyosta palau-
palautumista, tydbuupumusta, vuoro- | tumista

tyota




Taulukko 2. Tiedonhakutaulukko
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Tietokanta

Hakusanat

Rajaukset

Tulokset

Valitut

Finna.fi

Sairaanhoi-
taja AND tyo-
hyvinvointi
AND tyo-

uupumus

20202024,
opinnayte,

suomi

82

2

Medic

“tyohyvin-
vointi” AND
sairaanh*
AND tyo*

2014-2024,

suomi

PubMed

recovery af-
ter work AND
nurse AND

work fatigue

2020-2025

27

Medic

Liiku* AND

palau*

2014-2024

13

Medic

tyohyv* AND

palau*

2014-2024

Medic

tyohyvinvointi
AND tyonoh-
jaus AND

tyduupumus

Medic

recovery
AND health

2014-

67
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6.3 Aineiston analyysi

Tassa opinnaytetyossa kaytetaan teemoittelua sisallonanalyysin keinona,
koska se mahdollistaa tutkimusaineiston systemaattisen jasentamisen ja uu-
sien nakokulmien esiin tuomisen ilman ennalta maarattya teoreettista viiteke-
hysta. Tama lahestymistapa sopii erityisesti kuvailevaan kirjallisuuskatsauk-
seen, silla sen avulla voidaan tunnistaa keskeisia teemoja ja ilmioita aineis-
tosta seka muodostaa kattava kokonaiskuva tutkimusaiheesta. Sisallonana-
lyysi etenee vaiheittain: aineiston pelkistamisesta sen ryhmittelyyn ja luokitte-
luun, mika auttaa tarkastelemaan tutkimuskysymyksia jasennellysti ja hahmot-
tamaan aihealueen viitekehys. (Elo ym. 2022.)

Aineistoa analysoidaan jakamalla ne eri teemoihin. Artikkeleista ja tutkimuk-
sista kerataan keskeiset 10ydokset liittyen palautumisen merkitykseen, sita es-
taviin ja edistaviin keinoihin seka tutkimuskysymyksiin. Paateemat luokitellaan
seuraavasti: edistavat ja estavat tekijat.

7 TULOKSET

Tahan kirjallisuuskatsaukseen valittiin yhteensa 10 tutkimusta, joihin sisaltyi
viisi pro gradu -tutkielmaa, yksi tieteellinen tutkimus, yksi tieteellinen tutki-
musartikkeli seka kaksi vaitoskirjaa ja yksi ylemman ammattikorkeakoulun
opinnaytetyd. Tutkimuksista kuusi oli toteutettu kyselytutkimuksena, yksi ku-
vailevana tilastoanalyysina, yksi fokushaastatteluna ja yksi prospektiivisena
havainnointitutkimuksena ja yksi teemahaastatteluna. Tutkimukset I0ytyvat liit-
teena olevasta tutkimustaulukosta (ks. liite 1). Tulokset tarkastellaan tutkimus-
kysymysten mukaisesti, joita ovat palautumista edistavat -ja estavat tekijat (ks.
liite 2).

7.1 Palautumista edistavat tekijat

Yleisesti ottaen hoitajat kokevat palautuvansa tyostaan hyvin, vaikka tyohon
liittyy useita kuormitustekijoita. Perusterveydenhuollossa toteutetun kyselytut-
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kimuksen perusteella yli puolet hoitajista koki, etta heidan oma tyohyvinvoin-
tinsa seka tyohyvinvointi tyoyhteison sisalla oli hyvalla tasolla. (Hirvonen 2018,
28.)

Suurin osa hoitajista arvioi, etta henkilokohtainen elamatilanne harvoin vaikutti
negatiivisesti tyoskentelyyn tai tydhyvinvointiin. Terveydentila koettiin hoitajien
keskuudessa paasaantoisesti hyvana, vaikkakin 76 % heista oli ollut sairastu-
misen vuoksi poissa toista kuluneen vuoden aikana. Palautuminen itsessaan
koettiin hyvaksi ja tydyhteis6on suhtauduttiin paaosin myonteisesti. 76 % hoi-
tajista koki selviytyvansa arkisista toimista hyvin ja vahan alle puolet vastan-
neista kertoi palautuvansa hyvin kolmena tai useampana paivana viikossa.
Hieman alle puolet hoitajista ei tunnistanut itsessaan nukkumiseen tai virey-

teen liittyvia poikkeavuuksia. (Hirvonen 2018, 38-48.)

Hoitajat myOs kokivat saavansa riittavasti koulutusta seka mahdollisuuksia
hyodyntda omaa osaamista tyossaan tehokkaasti. Yli 70 % hoitajista kertoi
my0Os kokevansa tyonimua eli tydlle omistautumista siihen uppoutumista. La-
hes kaikki hoitajat kokivat saavansa tukea tyoyhteison jasenilta seka esimie-
helta. Tydymparistossa positiivisimmiksi asioiksi koettiin asianmukaiset laitteet
seka mahdollisuus hyvan tydergonomian toteuttamiseen. (Hirvonen 2018, 35—
37.)

Samansuuntaisia tuloksia oli saatu myos kyselytutkimuksessa, jossa kartoitet-
tiin erityisesti hoitajien psyykkista jaksamista hoitoty0ssa ja sen edistamista
perusterveydenhuollon sairaalaosastolla. Tutkimuksessa selvisi, etta hoitajien
jaksaminen on yleisesti hyvalla tasolla, vaikka tyohon liittyykin useita stressite-
kijoita. Erityisesti hyvan tyoilmapiirin (sosiaalinen tuki ja huumori tyopaikalla) ja
tyokavereilta saadun avun koettiin vaikuttavan positiivisesti tyossa jaksami-
seen. Noin viidesosassa vastauksista kuvattiin, etta oma fyysinen —ja psyykki-
nen terveys (uni, ravitsemus ja liikunta) tukevat tyossa jaksamista. Tutkimuk-
sen tuloksissa ilmeni myos, etta tasa-arvoisesti kaikkia kohteleva esimiestyo
(esim. lomien antaminen tasapuolisesti) seka vapaa-aika ja harrastukset ovat

tyossa jaksamista tukevia tekijoita. 36 % hoitajista kertoi, etta riittava henkilos-
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toresurssi ja luottamus siihen, etta tyontekijat ovat ammattitaitoisia, tukisi pa-
remmin tyossa jaksamista. Autonomisen tyovuorosuunnittelun merkitysta tyo-

hyvinvoinnin edistamisessa korosti 27 % hoitajista. (Pirttikoski 2022, 31-51.)

Pirttikosken (2022, 53-55) tutkimuksessa nousi esille myos esimiestyon tar-
keys ja tyonantajan rooli stressitekijoihin puuttumiseen ajoissa. Tyonantajalta
toivottiin myos kiinnostusta tyontekijoiden asioihin seka arvostuksen osoitta-
mista. 75 % hoitajista olikin sita mielta, etta esihenkilon tulisi olla enemman
nakyvilla ja kuunnella tyontekijoiden nakemyksia ja ottaa ne huomioon paatok-
sia tehdessaan. Vajaa puolet hoitajista oli sitd mieltd, etta esihenkilo voisi par-
haiten tukea psyykkista jaksamista olemalla tyontekijoiden puolella seka ole-
malla kiinnostunut hoitajien voinnista, varsinkin kun tyo itsessaan on ajoittain
henkisesti raskasta. Tydssa jaksamista edistavaa apua ei ollut kyselytutkimuk-

sen mukaan riittavasti tarjolla.

Tyonohjauksella onkin osoitettu olevan vaikutusta tyohyvinvoinnin moniin osa-
alueisiin. Eraassa tutkimuksessa selvitettiin tydnohjauksen vaikutusta sairaan-
hoitajien tyohyvinvointiin sairaalaymparistossa. Kyseisessa tutkimuksessa sel-
visi, etta tyonohjauksella on positiivisia yhteyksia esimiehelta saatuun tukeen
ja ty6ilmapiiriin tyopaikalla. Tutkimuksessa sairaanhoitajat kokivat tyonsa ylei-
sesti mielekkaaksi. Silloin kun tydnohjaus oli onnistunut, oli silla yhteys vahai-
sempaan tyduupumukseen ja uupumustekijoihin. Tyonohjauksella on siis on-
nistuessaan vaikutusta muun muassa korkeampaan ammatilliseen itsetuntoon
ja tyontekijan positiiviseen kokemukseen omista vaikutusmahdollisuuksistaan
tyossa. (Haapala 2012, 52-62.) Vaikuttaminen omaan tyohon seka tyonhallin-
nan tunne nousivat esille jaksamista tukevina tekijoina muissakin tutkimuk-
sissa. Taman lisaksi myos tyoyhteison ilmapiiri ja yhteisollisyys seka tyoyhtei-
son kehittaminen nousivat tarkeiksi voimavaratekijoiksi Valkosen (2019, 62—

74) tekemassa haastattelututkimuksessa.

Hyvin toimiva tyoyhteiso tuki tyossa jaksamista myos kuormittavissa tilan-
teissa. Jokaisen panostuksella ja timitydskentelyn onnistumisella koettiin ole-
van positiivinen vaikutus tyossa jaksamiseen. Haastateltavien mukaan tyon

mielekkyys ja kokemus siita, etta tekee hyvaa tyota, on ammattiylpeytta nos-
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tattava tekija. Esihenkilon osoittama luottamus, avoin toimintakulttuuri ja tois-
tuvat yhteiset palaverit (jotka myOs parantavat tiedonkulkua) seka selkeat oh-
jeistukset koettiin myos jaksamista edistavina tekijoina. Kuten aiemmissakin
tutkimuksissa, my0s tassa tutkimuksessa tasa-arvoinen kohtelu nousi esille
tyohyvinvointia edistavana voimavarana. YksilOllisten tarpeiden tukeminen
(tyoaikajoustot, osa-aikaisuus) esimerkiksi perhe-elaman muutosten vuoksi
koettiin myos tarkeana. (Valkonen 2019, 62-74.)

Valkosen (2019, 74—78) tutkimuksessa hoitajien palautuminen koettiin ylei-
sesti hyvaksi, mutta taysi tyosta irrottautuminen ei kaikkina aikoina onnistunut,
vaan tyOasiat jaivat pyorimaan mieleen ajoittain myos vapaa-ajalla. Hoitajat
itse pitivat tatd merkkina tyon liiallisesta kuormituksesta. Yhdeksi keskeisim-
maksi, palautumista edistavaksi tekijaksi paljastui liikunta. Moni haastateltava
kuvasi likunnan tasapainottavan tyopaivan aikana kertynytta psyykkista kuor-
maa ja useat hoitajat kertoivatkin priorisoivansa liikunnan esimerkiksi kotitoi-
den edelle jaksamisensa tukemiseksi. (Valkonen 2019, 74—78.) Liikunnan yh-
teytta palautumisen tarpeeseen on tutkittu esimerkiksi myos yritysmaailmassa
tyoskentelevilla henkiloilla. Tutkimuksessa selvisi, ettéa mita vahemman tyonte-
kija harrasti liilkuntaa, sitéd suurempi tarve palautumiselle oli olemassa. Liikun-
nalla voitiin siis tassa todentaa olevan palautumista edistava vaikutus. Suu-
rempaa palautumisen tarvetta selittivat toki myos muut tyon ulkopuoliset teki-
jat. Tassa tutkimusjoukossa kuitenkin hieman alle 78 prosentilla palautumisen
tarve oli vahainen. (Kekki 2018, 26-30.)

Fyysisilla tekijoilla, kuten myds ravitsemuksella, on havaittu olevan lilkunnan
ohella yhteys palautumiseen ja tyossa jaksamiseen. Ravitsemuskyselyn pe-
rusteella, joka toteutettiin erd@n suomalaisen lentoyhtion aineiston perusteella,
selvisi, etta ravintoaineiden saanti- ja ruoankaytto erosivat toisistaan eri tyoai-
kamuodoissa. (Hemio 2020, 6—7, 58—69.) Paivatyontekijoilla ruokavalio oli kai-
kin puolin terveellisempi kuin vuorotyota tekevilla. Paivatyota tekevilla kaytet-
tyjen rasvojen laatu oli parempi ja tyontekijat soivat enemman kasviksia ja he-
delmia kuin vuorotyota tekevat. Erityisesti naisilla uniongelmat ja heikko tyosta

palautuminen olivat yhteydessa lisdantyneeseen pikaruoan ja makeisten kulu-
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tukseen. Tassa kyseisessa vaitostutkimuksessa havaittiin myos, etta erityi-
sesti miehilla lisaantynyt stressi, lilan vahainen uni ja heikko palautuminen oli-

vat yhteydessa huonolaatuiseen ruokavalioon. (Hemi6 2020, 67, 58—69.)

Vuorotyon vaikutuksia palautumiseen on tutkittu myos Japanissa, sairaalan eri
osastoilla tyoskentelevilla hoitajilla. Tutkimuksessa selvisi, etta laadukas uni
heti yovuoron jalkeen oli avainasemassa palautumisen suhteen ja se liittyi va-
haisempaan vasymykseen seuraavana paivana. (Konya ym. 2022, 11.) Vuo-
rotyon vaikutuksista palautumiseen ja tyohyvinvointiin kertoo myos virallinen
tautiluokitus- koodi vuorotyounihairiolle. Tutkimuksen mukaan sairaalahenki-
|6stolla kyseinen ICSD2-koodi oli selvasti yhteydessa lisaantyneeseen vasy-
mykseen myds vapaapaivina, mika saattaa kertoa heikosta palautumisen ta-
sosta vuorotyo6ta tekevilla. (Vanttola, 7.)

Hoitoty6ssa kuormitusta aiheuttavat myds erilaisten tietojarjestelmien saman-
aikainen kaytto ja niihin kirjautuminen, jarjestelmien hitaus ja katkokset seka
liian vahainen, kirjaamiseen varattu aika. Niiden yhteytta tydhyvinvointiin on
tutkittu muun muassa haastattelututkimuksella, jossa selvisi, etta tydhyvinvoin-
tia edistaisi, jos koulutusta jarjestelmien kayttoon olisi enemman saatavilla ja
kayttajien antama palaute jarjestelmien toimivuudesta otettaisiin paremmin
huomioon. Tunnettujen stressitekijoiden poistaminen ja rauhallisen tydympa-
riston luominen seka jarjestelmien vakauden kehittaminen ja kertakirjautumi-

nen tukisivat hoitajien mukaan myos tyohyvinvointia. (Vehko ym. 2018, 7-16.)

Hoitoalalla kuten ty6elamassa muutoinkin, tyon vaatimukset ovat viime vuo-
sina lisaantyneet. Farrugia Zammitin (2020, 15-26) kyselytutkimuksen perus-
teella yli kolmannes hoitajista kertoo kokevansa tyon intensiivisyyden kasva-
neen ja yli puolet vastanneista koki tieto — taito — ja oppimisvaatimusten myos
lisaantyneen. Kaikki tyon intensiivisyyden osa-alueet seka epasaannollinen
vuorotyO olivat yhteydessa tyduupumuksen lisdantymiseen. Samaan aikaan
kuitenkin 70 % kertoi kokevansa tyonimua kerran viikossa ja 73 % raportoi ko-
kevansa mielenrauhaa usein. Mielenrauha olikin yhteydessa korkeampaan
tyonimuun toisin kuin tyon intensiivisyys. Mielenrauha ei yksistaan kuitenkaan
riitd suojaamaan haitallisilta tyon vaatimuksista johtuvilta tekijoilta. Koska hoi-
toalalla esimerkiksi vuorotyOsta olisi mahdotonta kokonaan paasta eroon, tulisi



26

tydnantajan tukea palautumista, esimerkiksi varmistamalla tyontekijoille riitta-
vasti aikaa palautumiseen tyovuorojen valilla seka huolehtimalla lomista ja jar-

jestamalla palautumiseen liittyvaa koulutusta. (Farrugia Zammit 2020, 15-26.)

7.2 Palautumista estavat tekijat

Farrugia Zammitin (2020, 15-26) tutkimuksessa tyon intensiivisyyden osa-alu-
eista tyotahdin kiristyminen ja paallekkaisten tehtavien maara olivat yhtey-
dessa seka korkeampaan tyouupumukseen etta matalampaan tyon imuun.
Tyontekijat kokivat, ettei ole aikaa tauoille tai keskittymiseen ollut riittavasti ai-
kaa, mika kuormitti jatkuvasti mielta ja heikensi irrottautumista tyosta vapaa-
ajalla. Naita havaintoja tukee my0s Pirttikosken (2022, 31-51) tutkimus, jossa
sairaalaosastolla tyoskentelevat hoitajat kokivat jatkuvaa kiiretta ja vasymysta.
Psyykkista jaksamista heikensi erityisesti heikko johtaminen, tiedonkulkuon-

gelmat ja kokemus siita, ettei omiin tydoloihin voinut vaikuttaa riittavasti.

Haapalan (2012, 52-62) tutkimuksessa korostui tydonohjauksen merkitys
psyykkisen kuormituksen hallinnassa. Han havaitsi, etta tyduupumusoireet ku-
ten turhautuminen ja heikentynyt ammatillinen itsetunto olivat yhteydessa sii-
hen, miten onnistuneeksi tydnohjaus koettiin. Vastaavat tulokset nousivat esiin
myos Valkosen (2019, 50-78) tutkimuksessa, jossa johtamisen epaselvyydet
ja organisaatiomuutosten tuoma epavarmuus aiheuttivat psyykkista kuormi-

tusta ja vaikeuttivat irrottautumista tyosta myos vapaa-ajalla.

Vehkon ym. (2018, 7-16) tutkimus toi esiin teknologian roolin psyykkista pa-
lautumista estavana tekijana. Tietojarjestelmien hitaus, moninkertainen kirjau-
tuminen ja jatkuvat keskeytykset potilastiedon kirjaamisessa aiheuttivat hoito-
henkilostolle jatkuvaa henkista kuormitusta, joka hairitsi tydmenetelmien suju-
vuutta ja lisasi stressia. Tama tekninen kuormitus liittyy myos Farrugia Zammi-
tin (2020, 15-26) havaintoon, jonka mukaan tyon rakenne kostuu useista vai-
heista ja paallekkaisista tehtavista. Tallainen rakenne heikentaa palautumista,
koska tyontekijan keskittymiskyky ja hallinnan tunne vahenee.

Vanttolan (2021, 7) tutkimuksessa havaittiin, ettd vuorotyounihairiosta karsi-

villa sairaanhoitajilla oli selvasti heikommat mahdollisuudet palautua fyysisesti
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tyovuorojen jalkeen. He karsivat enemman paivavasymyksesta ja heidan
unensa oli laadultaan heikkoa my0s vapaapaivina. Vastaava tietoa tukee
Konyan ym. tutkimus. Tutkimuksessa olevat hoitajat, jotka saivat laadukasta
unta 16-tuntisen yovuoron jalkeen, palautuivat selkeasti paremmin kuin he, joi-
den uni oli katkonaista ja levotonta. Unen laadulla oli nain merkittava vaikutus

palautumiseen, rippumatta iasta tai muista taustatekijoista (Konya ym. 2022,

1.)

Tutkimuksessa havaittiin, ettd huono palautuminen tydsta, uniongelmat ja kor-
kea koettu stressi olivat yhteydessa epaterveellisiin ruokailutottumuksiin, ku-
ten lisaantyneeseen makeisten, pikaruoan ja valipalojen kayttoon. Nama teki-
jat heikensivat tyontekijoiden psyykkista jaksamista ja viittasivat siihen, etta
palautuminen tyosta jai vajaaksi. Fyysisen palautumisen estajana tunnistettiin
erityisesti yovuorojen lisdantyminen, joka oli yhteydessa tyydyttyneen rasvan
saannin kasvuun ja ruokavalion laadun heikkenemiseen. (Hemio, 6—7, 58-69
2020.)

Hirvosen (2018, 38—48) tutkimuksessa nousi esiin, etta tyo koettiin fyysisesti
raskaaksi ja etta vuorotyo yhdistettyna lyhyisiin palautumisvaleihin kuormitti
kehoa merkittavasti. Vakivallan uhka ja asiakkaiden moniongelmaisuus lisasi-
vat tyon rasittavuutta erityisesti vuodeosastoilla ja vanhainkodeissa. Kekin
(2018, 22-28) tutkimus puolestaan osoitti, etta fyysisesti aktiivisemmat tyonte-
kijat kokivat vahemman tarvetta palautumiseen. He kestivat fyysista kuormi-
tusta paremmin, mika viittaa siihen, etta liikkunta voi toimia suojaavana tekijana

fyysisessa tyossa.

7.3 Yhteenveto

TyOyhteison ja lahiesimiehen tuki ja arvostus mainittiin useammassakin tutki-
muksessa jaksamista edistavana tekijana. Pirttikosken (2022, 52-62) tutki-
muksessa nostettiin esille tasa-arvoinen esimiestyd seka mahdollisuus auto-
nomiseen tydovuorosuunnitteluun. Haapalan (2012, 52—-62) mukaan myds
tyontekijan kokemus vaikutusmahdollisuuksista omassa tyossaan on yksi

tyonohjauksen kautta saaduista positiivisista vaikutuksista. Tyoyhteison kehit-
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taminen nousi edistavana tekijana esille myos Valkosen (2019, 50-78) tutki-
muksessa. Hoitotydssa yhtena tydymparistoon liittyvana kuormitustekijana
mainittiin useat, samanaikaisesti kaytettavat tietojarjestelmat ja niiden hitaus

seka tahan tehtavaan varattu liilan vahainen tydaika (Vehko ym. 2018, 7-16).

Tyo6tehtavien lisdantyminen ja kasvaneet vaatimukset lisdavat myos kuormi-
tusta ja tydnantajan tulisikin paremmin tukea tyontekijoiden palautumista, esi-
merkiksi jarjestamalla palautumiseen liittyvaa koulutusta seka huolehtia mah-
dollisuuksista saannallisiin taukoihin ja riittaviin vapaapaiviin. (Farrugia Zam-
mit 2020, 15-26.)

8 POHDINTA

8.1 Tulosten tarkastelu

Tarkastelluissa tutkimuksissa havaittaviin useita palautumiseen vaikuttavia te-
kijoita, jotka voidaan jaotella edistaviin ja estaviin tekijoihin. Tyosta palautumi-
sen edellytyksia tarkasteltiin yksilon, tyoyhteison ja organisaation rakenteiden
nakokulmasta. Havainnot vastaavat aiempaa teoriatietoa tyohyvinvoinnin mal-
leista, tyduupumuksen kehittymisesta seka palautumisen ja tydnohjauksen
merkityksesta.

TyOsta palautumiseen vaikuttavat positiivisesti erityisesti tyOyhteisolta ja esi-
miehelta saatu tuki. Kirjallisuuskatsaukseen valittujen tutkimusten valossa
(Pirttikoski 2022) seka teoriatiedon perusteella (Laitinen ym. 2024) on selvaa,
etta tyonantajan suunnalta tarvittaisiin lisda niin arvostuksen osoittamista kuin
esimerkiksi koulutustakin palautumisen tueksi. Tyonohjaus, ergonominen tyo-
vuorosuunnittelu seka tasa-arvoinen kohtelu tyopaikoilla nousivat esille palau-
tumista edistavina tekijoina. Samoin kannustava, avoin ja turvallinen ty6ilma-
piiri, jossa on mahdollisuus puhua asioista seka toisten auttaminen ja mahdol-

lisuus yhteisiin taukoihin koettiin myos palautumista edistaviksi.

Keskeisina palautumista edistavina asioina nousivat eri tutkimuksissa esille
my0s yksilon omien voimavarojen edistaminen, kuten riittavasta likunnasta ja
unesta huolehtiminen seka terveellinen ruokavalio. Riittava uni ja lepo edista-

vat psyykkista tyosta palautumista kuten (Sarkkinen 2020) on myos todennut.
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Tutkimusten (Vanttola 2021) ja teoriatiedon (Elintavat ja tyohyvinvointi s.a) pe-
rusteella vuorotyolla tiedetaan itsessaan jo olevan vaikutusta niin fyysiseen
kuin psyykkiseenkin terveyteen, joten riittavan levon toteutumisesta niin tyon-
antajan kuin yksilonkin toimesta on tarkeaa huolehtia. Terveellinen ruokavalio
taas edistaa jaksamista ja antaa energiaa seka suojaa terveysongelmilta
(Ruoka ja juoma auttavat palautumaan s.a.) Huonolaatuinen ruokavalio ja
vuoroty0 olivatkin tutkimusten perusteella selkeasti yhteydessa toisiinsa (He-
mi6 2020).

Liikunnalla on todettu olevan selkea yhteys myos tyosta palautumiseen. Lii-
kunnan positiiviset vaikutukset nakyivat niin teoriatiedossa kuin tutkimuksissa-
kin. Liikunta lievittaa stressia ja ehkaisee terveysongelmia seka parantaa
unenlaatua (Palautuminen on osa elamantapamuutosta s.a). Liikkunnan on ko-
ettu tasapainottavan tyon aiheuttamaa psyykkista kuormaa, kuten Valkosen
(2019) tutkimuksessa hoitajat tata kuvasivat. Kyseista teoriaa tukee myos tut-
kimus hoitoalan ulkopuolelta (Kekki 2018) jossa todettiin, etta saanndllisella lii-
kunnan maaralla oli positiivinen yhteys palautumisen tarpeeseen, sita vahen-

taen.

Yksi keskeisimmista estavista tekijoista on tyon intensiivisyys. Kiristyva tyo-
tahti ja paallekkaiset tyotehtavat lisdavat tydbuupumusta ja vahentavat tyon
imua. Jatkuva kiire ja monen asian hoitaminen samanaikaisesti tekee tyosta
rikkonaisen, jolloin sairaanhoitaja ei ehdi kunnolla keskittya ja palautua tyoteh-
tavien valilla. Kun tyota ei voi hallita, kuormitus kasautuu ja palautuminen vai-
keutuu. Tama on linjassa tyduupumuksen teoriatiedon (ks. Uusitalo 2022; Ro-
vasalo 2024 ) kanssa, jonka mukaan uupumus syntyy tilanteesta, jossa tyon
vaatimukset ylittavat kaytettavissa olevat voimavarat. Jatkuva kuormitus ja pa-
lautumisen puute voivat edeta tydbuupumuksen eri vaiheisiin, kuten krooniseen

vasymykseen ja kognitiivisiin hairioihin.

Rauhallisen tydympariston luominen ja stressitekijoiden poisto nousi myos
esille teoriassa ja tutkimuksissa (Vehko 2018) merkittavana palautumista edis-

tavana tekijana. Tietojarjestelmien vakautta ja kertakirjautumista tulisi siis ke-
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hittaa, jotta sairaanhoitajien tydaikaa ei kuluisi merkittavasti hallinnollisiin toi-
hin. Taten voitaisiin vahentaa stressia ja kiireen syntymista, joka jo itsessaan

vaikuttaa positiivisesti palautumiseen.

Toinen merkittava palautumista estava tekija liittyy vuorotyohon ja yovuoroi-
hin. Vanttolan (2021) tutkimuksen mukaan vuorotyounihairiosta karsivat tyon-
tekijat eivat palautuneet kunnolla edes vapaapaivinaan. Tama havainto on
merkittava, silla teoriatiedon mukaan unen laatu ja maara ovat keskeisia teki-
joita palautumisessa Sarkkisen (2020) mukaan. Sama havainto on todetta-
vissa myos muissa lahteissa, kuten Mielenterveys ja toimintakyky (s.a) -lah-
teessa seka Palautumista tyosta (s.a) -lahteessa. Unirytmin jatkuva hairiinty-

minen vaikuttaa suoraan vireystilaan, mielialaan ja fyysiseen palautumiseen.

Tyoolosuhteet ja tietojarjestelmat olivat myos yksi esiin nouseva, estava tekija.
Hitaat ja epaselvat potilastietojarjestelmat aiheuttavat stressia ja keskeyttavat
tyod sujuvuuden. Kun sairaanhoitaja kayttdd huomattavan osan ajasta tietotek-
nisiin ongelmiin ja paallekkaisiin kirjaamisiin, se aiheuttaa ylimaaraista psyyk-
kista kuormitusta. Katsaukseen valituista tutkimuksista kay myos ilmi, etta ky-
seiset kuormitustekijat nahdaan osana tyon hallinnan puutetta, joka itsessaan
lisaa stressia ja uupumuksen riskia, kuten teoreettisessa viitekehyksessakin
todetaan (Stressi ja tyduupumus). Tyon hallinnan puute, kuten takkuilevat po-
tilastietojarjestelmat, hidastavat ja vaikeuttavat sairaanhoitajan tyota ja vaikut-
tavat my0Os negatiivisesti potilastyon sujuvuuteen seka mahdollisesti lisdavat
my0s tehdyn ylitydon maaraa.

Lisaksi johtamisen puutteet ja huono tyoyhteison ilmapiiri heikentavat palautu-
mista. TyOntekijat kokevatkin jadvansa yksin tyossa jaksamisen kanssa, silla
ilman tukea, kannustusta ja avointa ilmapiiria on vaikea jakaa omaa kuormittu-
neisuutta. Tama havainto on vahvasti yhteydessa turvallisuudesta ja esihenki-
I6tyon merkityksesta Laitisen ym. (2024) ja Mielenterveys ja toimintakyky
(s.a.) seka Palautuminen tydsta (s.a.) tarjoaman teoriatiedon valossa. Esihen-
kilon tuki ja arvostuksen osoittaminen ovat keskeisia tyohyvinvoinnin asioita ja

vaikuttavat suoraan tyosta palautumiseen.
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Kaiken kaikkiaan naista esille tulleista tekijoista voidaan paatella, etta palautu-
mista ei voida tarkastella pelkkana yksilon vastuuna, vaan siihen vaikuttavat
tyopaikan rakenteet, vuorotyosuunnittelu, johtaminen ja resurssit. Tama tukee
teoriaa siita, etta tyohyvinvointi on monisyinen ilmid, joka muodostuu tyon vaa-
timuksista, voimavaroista seka niiden tasapainoista, kuten Stressi ja tyduupu-
mus (s.a) ja Rovasalo (2024) my0s toteavat. Palautumista estavat syyt liittyvat
usein koko tyOyhteison toimitapoihin, joten niiden korjaaminen vaatii seka joh-

don etta henkiloston yhteisia ratkaisuja.

Tutkimustulosten perusteella voidaan todeta, etta palautuminen koostuu mo-
nesta eri tekijasta, johon vaikuttavat seka tyojarjestelyt, etta yksildlliset ja yh-
teisOlliset voimavarat. Palautumisen onnistumista tukevat erityisesti uni, lii-
kunta, toimiva tyOyhteisO, hyva johtaminen ja tydnohjauksen hyédyntaminen.
Sen sijaan tyon intensiivisyys, vuorotyo, tietojarjestelmaongelmat ja huono
tyoilmapiiri heikentavat palautumista merkittavasti. Tulokset osoittavat selvasti
tarpeen kehittaa tyooloja, palautumisen tukikeinoja ja esihenkilotyota tyossa

jaksamisen parantamiseksi.

Voidaan todeta, etta kirjallisuuskatsaus siis vahvisti olemassa olevaa teoriatie-
toa palautumisen ja tyohyvinvoinnin yhteyksista, mutta se nosti esille myos
uusia, kaytannonlaheisia huomioita, palautumiseen vaikuttavista asioista, ku-
ten potilastietojarjestelmien toimivuuden vaikutuksesta tyohyvinvointiin seka
vuorotyon vaikutuksista ihmisen kokonaisvaltaiseen terveyteen ja hyvinvoin-

tiin.

8.2 Luotettavuus ja eettisyys

Taman kuvailevan kirjallisuuskatsauksen toteutus noudattaa hyvaa tieteellista
kaytantoa ja etiikkaa. Kuvailevaa kirjallisuuskatsausta suunniteltaessa on poh-
dittu sen kannattavuutta ja todettiin, ettd se antaa hyodyllista tietoa sairaanhoi-

tajan ty0ssa jaksamiseen vaikuttavista, sita edistavista ja estavista tekijoista.

Tutkimus-, kehitys, innovaatiotyossa TKI-toiminnassa kaytetaan avoimia ja

helposti saatavilla olevia menetelmia, tietoa ja valineita. Tama edistaa toimin-
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nan lapinakyvyytta, laatua ja luotettavuutta seka tukee projektin yhteiskunnal-
lista vaikuttavuutta ja uusien innovaatioiden syntya. (Ammattikorkeakoulujen
opinnaytetoiden eettiset suositukset 2019.) Xamk noudattaa TENKin
15.3.2023 voimaan tullutta hyvan tieteellisen kaytannon (HTK) ohjetta, joka
edistaa tutkimuseettisia periaatteita ja ehkaisee loukkauksia (Opiskelun eetti-
set ohjeet 2024).

Taman kirjallisuuskatsauksen luotettavuutta tarkasteltaessa on huomioitava,
etta siina kaytetyt tutkimukset ovat suhteellisen hiljattain julkaistuja (vuosilta
2014-2024) yhta tutkimusta lukuun ottamatta (vuodelta 2012), joka valittiin
mukaan sen sopivuuden, ja tulosten olennaisuuden takia. Voidaan siis todeta,
etta kirjallisuuskatsauksen tulokset on koottu paaosin tuoreimpien tutkimusten
perusteella. Luotettavuutta lisannee myos se, ettd mukaan on haettu tutkimuk-
sia myos englannin kielella ja sisallytetty aineistoon yksi ulkomailla, hoi-
toalalla, toteutettu tutkimus. Tyon teoriapohja koostuu asiantuntijasivustoilta
haetusta tiedosta, mika my0s parantaa tyon luotettavuutta. Taman tyon aineis-
toon valikoidut tutkimukset my0s vastaavat asetettuihin tutkimuskysymyksiin
paasaantoisesti hyvin.

9 JOHTOPAATOKSET JA JATKOTUTKIMUSEHDOTUKSET

Johtopaatoksena nama tutkimukset tarjoavat kattavan nakokulman sairaan-
hoitajien tyosta palautumiseen, siihen vaikuttaviin tekijoihin seka tyohyvinvoin-
nin kehittamiseen. On tarkeaa, etta tyopaikoilla kiinnitetaan huomiota tydénoh-
jaukseen, ergonomiseen tyovuorosuunnitteluun seka elamantapaohjaukseen,
jotta hoitajat pysyisivat terveina ja jaksaisivat tydssaan paremmin. Olisi tar-
keaa, etta myos tyoterveysjarjestelma tukisi tyontekijoita tarvittaessa naissa

asioissa.

Jatkossa, naiden tutkimustulosten valossa, olisi tarkea selvittaa, mitka toimen-
piteet edistaisivat palautumista tehokkaammin sairaanhoitajien keskuudessa
erilaisissa tyovuoroyksikoissa, jotta tydhyvinvointia edistavia keinoja voitaisiin
paremmin kohdentaa tiettyyn yksikkoon sopivaksi. Tulisi myos selvittaa, etta
millainen rooli erityisesti tydbnohjauksella, esihenkilotyolla ja tydyhteison tuella
on tyodsta palautumiseen ja tyossa jaksamiseen pitkalla aikavalilla.
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Samalla tulisi tarkastella, miten esimerkiksi tyOyksikosta johtuva kuormitus vai-
kuttaa palautumisen onnistumiseen ja miten tyonantaja voisi parhaiten tukea
yksild6a palautumaan tyon rasituksista. Tallainen tutkimus voisi tuottaa kaytan-
nonlaheista tietoa tyohyvinvoinnin kehittamiseksi.
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Tutkimuksen | Tutkimuk- Tutkimusme- | Tutkimus- Tulokset/poh-
tekija, nimi ja | sen tarkoi- | netelmat alue/otos dinta
VUOSI tus
Hirvonen Selvittaa Kyselytutki- Peruster- Yleisesti hoita-
Tiina, Hoita- | vuorotyota mus, Kvanti- | veyden- jien tyohyvin-
jien tyohyvin- | tekevien tatiivinen huolto vointi oli hy-
vointi vuoro- | hoitajien vaa. Tutkimus
tyossa, Pro tyohyvin- vahvisti kasi-
Gradu 2018 | vointia pe- tysta siita, etta
rustervey- tyohyvinvoin-
denhuol- tiin vaikuttavat
lossa. monet tekijat.
Tyohyvinvoin-
nin osa-alueita
kehittamalla
hoitajien tyohy-
vinvointia on
mahdollista
parantaa.
Haapala Jari, | Selvittaa Kyselytutki- Kuopion yli- | Talla tutkimuk-
Tybnohjaus tyonohjauk- | mus, tydnoh- | opistollinen | sella saatiin
ja tyoéhyvin- sen edista- | jauksen eva- | sairaala, selville, se etta
vointi Kysely- | mista sai- luointimitta- 2004-2006 | tyonohjauk-
tutkimus sai- | raanhoitajan | rilla (MCSS), | valisena ai- | sella on vaiku-
raanhoitajille, | tydhyvin- QPSNordic kana toteu- | tusta tyohyvin-
Pro Gradu voinnille yleiskyselylla | tettu tydonoh- | vointiin. Tyon-
2012 tyonohjauk- | ja MBI-GS jauksen ke- | ohjauksen on-
sen avulla. | mittarilla kayt- | hittamis- nistumisia ha-
taen. kvanti- | hanke, 103 | vaittiin eri osa-
tatiivinen hoitajaa. alueissa.
poikkileik-

kaustutkimus.
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Kekki Kata- Pro gradu - | Aineisto Pienten ja Tutkielman tu-
riina, Liikun- | tutkielman koostui kyse- | keskisuur- loksena havait-
nan yhteys tarkoituk- lytutkimuk- ten yritysten | tiin, etta palau-
palautumisen | sena oli sel- | sesta, Tilas- | henkilostd, | tumisen tar-
tarpeeseen vittaa likkun- | tollisina me- | 295hl6a peella ja liikkun-
tyokuormituk- | nan ja pa- netelmina nan maaralla
sesta, Pro lautumisen | kaytettiin oli heikko ne-
Gradu 2018 | tarpeen yh- | Mann Whit- gatiivinen yh-
teytta pie- neyn U-testia, teys, ja, etta
nissa tai Kruskal-Wal- suurin osa
keskisuu- lis-testia, naista fyysi-
rissa yrityk- | Spearmanin sesti kevyen
sissa ty0s- | jarjestyskor- tyontekijoista
kentelevilla | relaatioker- olivat suurim-
tyontekijoilla | rointa ja bi- maksi osaksi
naarista lo- hyvin palautu-
gistista reg- neita tyostaan.
ressioanalyy-
sia.
Farrugia Tutkimuk- Kuvaileva ti- | Tutkimuk- Tyontekijoiden
Zammit, sen tarkoi- lastoanalyysi | sen aineis- | parempana ko-
Naomi, Hoito- | tuksena oli tona kaytet- | kema tyohyvin-
henkiloston kuvailla so- tiin sosiaali- | vointi nayttaa
kokema tyon | siaali- ja ter- ja terveys- olevan yhtey-
intensiivisyys: | veysalan or- alan organi- | dessa vahai-
Yhteydet tyo- | ganisaation saation hen- | sempiin sai-
uupumuk- tyontekijoi- kiloston tyo- | rauspoissaoloi-
seen ja tyon | den tyOhy- hyvinvointi- | hin.
imuun seka vinvointia, kyselyjen tu-
mielenrauha | sairauspois- loksia ja sai-
naita yhteyk- | saoloja ja rauspoissa-
sia muunta- naiden va- olotietoja
vana tekijana, | lista yhteytta vuosilta
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Pro Gradu erikoissai- 2015 ja
2020 raanhoidon, 2017.
vanhusten- Vuonna
huollon ja 2015 otos-
lastensuoje- koko oli
lun yksi- 2512 tyonte-
kdissa. kijaa ja
vuonna
2017 otos-
koko oli
2920 tyonte-
kijaa
Vehko Tuu- Selvittaa Fokusryhma- | terveyden- | Kokonaisuu-
likki ym. Tie- | terveyden- | haastattelu, huolto dessaan tieto-
tojarjestelmat | huollon am- | sisallon ana- jarjestelmia ja
ja tyéhyvin- mattilaisten | lyysi niihin kirjaa-
vointi nakemyksia mista ei kuiten-
— terveyden- | tietojarjes- kaan pidetty
huollon am- telmien kay- tyon suurim-
mattilaisten ton yhtey- pana stressite-
nakemyk- desta tyohy- kijana, mutta
sia,vertaisar- | vinvointiin koulutus ja
vioitu tieteelli- ammattilaisten

nen tutkimus
2018

antama pa-
laute tulisi na-
kya jarjestel-
mien kehitta-
misessa seka
poistaa tunnis-
tetut stressite-
kijat
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Konya |, Tutkimuk- Prospektii- Pohjois-Ja- | Tutkimuksessa
Watanabe K, | sen tavoit- vinen panissa selvisi hoitajien
Shishido |, teena oli havainnointi- | Yleissairaa- | palautuminen
Sugimura N, | selvittaa tutkimus lassa, 151 yovuorosta, oli
Matsushita Y, | hoitajien pa- hoitajaa, parempaa, kun
Yamaguchi lautumisen jotka tyOs- heidan unensa
S, Yano R. ja unijakso- kentelivat si- | laatu, erityi-
Post-Work jen valista satautiosas- | sesti ensim-
Recovery yhteytta 16- toilla, kirur- | maisen unijak-
from Fatigue | tuntisten yo- gisilla osas- | son aikana, oli
and Sleep vuorojen jal- toilla ja kun- | hyva. Palautu-
Episodes keen ja ot- toutusosas- | minen ei riip-
among taa huomi- toilla. Joulu- | punut iasta,
Nurses Who | oon myos kuu 2019- mutta vanhem-
Are Engaged | ikatekijat. maaliskuu milla hoitajilla
in 16-Hour 2020 valilla | oli hieman pa-
Night Shifts: tutkimus remmat palau-
A Prospective tehty. tumisedellytyk-
Observational set.

Study,

Tieteellinen

tutkimus

artikkeli

2022

Vanttola Selvittaa Poikkileik- Sairaalahen | Tutkimuksella
Paivi, Shift vuorotyQai- | kauskysely, kilosto, len- | saatiin selville
work disor- kataulut ja tydaikarekis- | toaseman sen, etta uni-
der: preva- vuoro- teriaineisto maahen- hairio oli ylei-
lence, mani- | tydnunihai- kilosto sempaa yo-
festation and | ri6t seka tyota sisalta-
recovery, kartoittaa vassa vuoro-
Vaitoskirja unihairion tyossa ja miten
2021 esiintymista
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eri tydvuo- se vaikuttaa
roihin ja va- vapaa-aikaan.
paa-aikaan.
ICSD-3 uni-
hairidluoki-
tus ja ICSD-
2 luokitus
on vanha.
Kaytetty
apuna tutki-
muksessa.
Valkonen Tarkoituk- Teemahaas- | Sosiaali-ja | Tutkimuksessa
Merja, sena on tar- | tattelu, puo- | terveyden- | saatiin selville
Lahijohtajien | kastella ty0- | listrukturoitu | huolto muutosten
kokemuksia | yhteison kysymyslo- tuoma osaami-
tyohyvinvoin- | tyon vaati- make sen riittamatto-
nin kehittami- | muksia seka myys, pereh-
sesta sosi- voimavaroja dytyksen jar-
aali- ja ter- organisaa- jestaminen ja
veydenhuol- | tion muutok- uuden opettelu
lossa, Pro sien kanssa. toivat kuormi-
Gradu 2019 tusta henkilos-
tolle niin uusil-
lekin tyonteki-
joille.
Hemio Katri, | Vaitoskirjan | Terveystar- Suomalai- Tutkimuksessa
Associations | tavoite on kastus, kyse- | nen lentoyh- | selvisi paiva-
of perceived | selvittaa lytutkimus, tio tyoter- tyontekijoilla,
work stress tyostressin | seurantatutki- | veys asiak- | oli terveelli-
and work aiheuttamat | mus, ravitse- | kaat sempi ruoka-
schedule with | ruokatottu- | muskysely valio kuin vuo-
mukset vuo- rotyontekijoilla,

roty0ossa.

joilla havaittiin




Liite 1/6

dietary hab-
its, Vaitoskirja
2020

matalampi he-
delmien ja vi-
hannesten ku-
lutus seka kor-
keampi tyydyt-
tyneiden ras-
vojen saanti.
Stressi, huono
palautuminen
ja univaikeudet
olivat yhtey-
dessa epater-
veellisiin ruo-
kavalintoihin,
kuten pika-
ruoan ja ma-
keisten lisaan-
tyneeseen ku-

lutukseen.

Pirttikoski
Anne, Hoita-
jien psyykki-
sen ty0ssa
jaksamisen
edistdminen
sairaalaosas-
tolla, YAMK
2022

Taman
opinnayte-
tyon tarkoi-
tuksena oli
selvittaa,
miten hoita-
jat jaksavat
psyykkisesti
tyossaan ja
miten hoita-
jien psyyk-
kista tyossa
jaksamista

Kvantitatiivi-
nen tutkimus,
kyselylomak-

keen avulla

Eraan kau-
pungin pe-

rustervey-
denhuoltota-
soinen sai-

raalaosasto

Tulokset osoit-
tivat, etta hoi-
tajat jaksavat
tydssaan hy-
vin, vaikka tyo
on Kiireista ja
aiheuttaa
stressia seka
jatkuvaa vasy-
mysta. Tyoil-
mapiiri koettiin
hyvaksi. Hoita-
jat kokivat hal-

litsevansa
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voidaan tyonsa, mutta
edistaa. he kokivat, ett-
eivat saa tar-
vittaessa lisa-
koulutusta. Au-
tonomiseen
tydvuorosuun-
nitteluun oltiin
tyytyvaisia,
vaikka vaiku-
tusmahdolli-
suudet ty0ssa
koettiin huo-
noksi.
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Palautumista edistavat tekijat

Palautumista estavat tekijat

Tydnohjaus, ammatillinen tuki

Tyon kuormitus, rooliepaselvyydet

Lahijohtajien tuki, tydyhteison ilma-
piiri

Osaamisvaje, resurssien puute

TyOyhteison tuki, motivaatio

Fyysinen ja henkinen kuormitus

Pidemmat lepoajat, unihygienia

Vuoroty6unihairio, unettomuus

Hyva unen laatu, lyhyet nokoset

Pitkat tydvuorot, unen puute

Terveellinen ruokavalio

Stressi, epaterveellinen ruokavalio

Hyva tyGilmapiiri, stressinhallinta

Johtamisen ongelmat, tiedonkulun
puute

Sujuvat tietojarjestelmat

Tietojarjestelmien monimutkaisuus

Mielenrauha, tydn merkityksellisyys

Tyotahdin kiristyminen, lisaantyvat
tehtavat

Liikunta, fyysinen aktiivisuus

Liikunnan puute, passiivisuus




