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ABSTRACT

This thesis explores the state of occupational well-being and recovery among
employees in the rescue services, with the aim of identifying factors that sup-
port or hinder personnel's ability to cope with the physical and mental de-
mands of their work. The research was conducted as a commissioned study
for Kymenlaakson pelastuslaitos, a Finnish regional rescue department, and
places special emphasis on how recovery and well-being can be structurally
supported within such a high-stress operational environment.

A quantitative survey was distributed to the entire staff of the organization, and
27 responses were received. The survey included Likert-scale questions as
well as open-ended responses. The collected data were analysed using both
statistical and thematic content analysis. The results were also reflected
against a theoretical framework of recovery, which emphasizes four key ar-
eas: psychological detachment from work, relaxation, mastery experiences,
and control over leisure time.

The findings show that physical work conditions, such as ergonomics and shift
scheduling, are mostly in good order. However, psychological strain caused
by frequent interruptions, emergency alerts, and heavy workloads was re-
ported to significantly impair short-term recovery. While most employees felt
they could recover during days off or holidays, recovery during work shifts re-
mained inadequate. Additionally, the role of occupational health services re-
ceived critical feedback, especially regarding access to mental health support
and limited understanding of the field-specific challenges of rescue work.

The study recommends enhancing recovery-supportive practices, increasing
physical activity options, and improving occupational health services with bet-
ter mental health provisions. Furthermore, strengthening supervisory practices
and providing more autonomy in work time planning would contribute to sus-
tainable well-being and resilience in rescue organizations

Keywords: mental health, occupational health, recovery, rescue services,
well-being
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1 JOHDANTO

Pelastuslaitosten henkilosto kohtaa paivittain tydssaan tilanteita, jotka asetta-
vat heidat fyysisesti, henkisesti ja psyykkisesti vaativiin olosuhteisiin. Tyo on
luonteeltaan epasaanndllista, kiireista ja sisaltaa jatkuvia riskeja, mika tekee
palautumisesti ja tydhyvinvoinnista erityisen tarkeita. llman riittavaa palautu-
mis- ja tukitoimenpiteita henkilosto voi altistua krooniselle stressille ja tyduupu-

mukselle.

Tassa opinnaytetyossa tutkitaan, miten pelastuslaitos voi edistaa tyontekijoi-
den hyvinvointia ja jaksamista vaativassa tydymparistossa. Erityinen paino-
piste on palautumisen ja yksildllisten voimavarojen tukemisessa. Kirjallisuus-
katsauksen avulla analysoidaan alan erityispiirteita, aikaisempaa tutkimusta
seka kaytannon interventioita, joita voidaan hyddyntaa tyohyvinvoinnin kehitta-

misessa.

1.1 Tutkimuskysymys

Tassa opinnaytetyossa selvitetaan, millaisia kokemuksia Kymenlaakson pe-
lastuslaitoksen henkilostolla on tyohyvinvoinnista ja palautumisesta. Lisaksi
tarkastellaan, millaisia kehittamistarpeita organisaatiossa tunnistetaan hyvin-
voinnin tukemiseksi. Tyon tavoitteena on tuottaa konkreettisia havaintoja ja
suosituksia, joiden avulla voidaan parantaa pelastusalan tyontekijoiden jaksa-

mista ja tukea tyonantajan hyvinvointityota.

Pelastusala on fyysisesti ja psyykkisesti kuormittava toimiala, jossa tyontekijat
kohtaavat saanndllisesti stressaavia ja traumaattisia tilanteita. Tyovuorot ovat
usein pitkia, vuorokausirytmi vaihtelee, ja palautumisaika voi jaada riittamatto-
maksi. Naiden tekijoiden vuoksi on tarkeaa tutkia, miten pelastushenkilosto
itse kokee tyohyvinvointinsa ja milla tavoin palautuminen arjen vaatimuksista

onnistuu.

Tyohyvinvointiin vaikuttavat monet tekijat, kuten tyoyhteison tuki, tybkuorman
hallinta, johtaminen ja tydterveyspalvelut. Palautuminen puolestaan on keskei-

nen osa tyontekijan jaksamisen yllapitamista, ja sen onnistuminen edellyttaa
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seka henkilokohtaisia etta organisatorisia tukikeinoja. Selvittamalla henkilOs-
ton kokemuksia naista osa-alueista, voidaan tunnistaa niita tekijoita, jotka eni-

ten tukevat tai haittaavat hyvinvointia.

Tutkimuksessa pyritaan vastaamaan seuraaviin paakysymyksiin:

¢ Miten Kymenlaakson pelastuslaitoksen henkilosto kokee tyohyvinvoin-
tinsa ja jaksamisensa?

o Mitka tekijat tukevat ja mitka heikentavat tyohyvinvointia ja palautu-
mista?

o Mita kehittamistarpeita organisaatiossa tunnistetaan hyvinvoinnin edis-
tamiseksi?

1.2 Tutkimusmenetelma

Tutkimus toteutettiin kvantitatiivisena kyselytutkimuksena kevaalla 2025. Ky-
sely toteutettiin Webropol-tydkalulla, ja se oli jakelussa 1.—16.4.2025. Kyse-
lyyn vastasi yhteensa 27 henkil6a. Kysely sisalsi paaosin suljettuja kysymyk-
sia, jotka esitettiin 5-portaisella Likert-asteikolla. Avoimien kysymysten maara
oli rajattu, jotta kysely pysyisi vastaajaystavallisena ja vastauskynnys olisi

mahdollisimman matala.

Aineisto analysaitiin tilastollisin menetelmin seka laadullisen sisallonanalyysin
avulla. Lisaksi tyossa hyodynnettiin kirjallisuuskatsausta, jonka avulla muo-
dostettiin teoreettinen viitekehys tydhyvinvoinnin ja palautumisen nakodkul-

mista.

1.3 Toimeksiantaja

Taman opinnaytetyon toimeksiantajana toimii Kymenlaakson pelastuslaitos,
joka on osa Kymenlaakson hyvinvointialuetta. Pelastuslaitos vastaa pelastus-
toiminnasta, ensihoidosta seka onnettomuuksien ehkaisysta kuuden kunnan
alueella: Hamina, Kotka, Kouvola, Miehikkala, Pyhtaa ja Virolahti. (Kymen-

laakson hyvinvointialue, 2023)

Pelastuslaitoksella tydskentelee 184 henkilda, joista 176 toimii vakinaisesti pe-
lastustoiminnassa ja onnettomuuksien ehkaisyssa. Lisaksi alueella toimii 36
sopimuspalokuntaa, mukaan lukien 3 sotilaspalokuntaa, ja pelastustoimintaan
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osallistuu noin 850 sopimuspalokuntalaista. (Kymenlaakson hyvinvointialue,
2023)

Alueella on viisi vakinaisesti miehitettya paloasemaa: Kotkansaari, Karhula,
Hamina, Kouvola ja Kuusankoski. Naiden lisaksi Miehikkalassa toimii monitoi-
miyksikkd, joka yhdistaa pelastustoimen ja ensihoidon osaamisen. (Kymen-

laakson hyvinvointialue, 2023)

Tama tutkimus keskittyy Kymenlaakson pelastuslaitoksen vakituiseen henki-
I6stoon, ja kysely on lahetetty ainoastaan virassa oleville tyontekijdille. Tyossa

tarkastellaan heidan kokemuksiaan tyohyvinvoinnista ja palautumisesta.

Pelastuslaitoksen toimintaymparisto on vaativa, silla se sisaltéa muun muassa
suurteollisuutta, kemikaalikuljetuksia, merellisen saariston seka valtakunnan
rajan. Nain ollen henkiloston toimintakyky, jaksaminen ja hyvinvointi ovat eri-
tyisen merkittavia tekijoita organisaation suorituskyvyn kannalta. (Kymenlaak-

son hyvinvointialue, 2023)

2 HYVINVOINTI

Tyohyvinvointi on monimuotoinen kasite, joka kattaa tyontekijan fyysisen,
psyykkisen ja sosiaalisen hyvinvoinnin seka tydympariston ja organisaation
toimintatavat. Se tarkoittaa turvallista, terveellista ja tuottavaa tyota, jota teh-
daan hyvin johdetussa organisaatiossa ammattitaitoisen henkil6ston toimesta.
Tyohyvinvointi ei ole vain yksilon kokemus, vaan siihen vaikuttavat useat teki-
jat, kuten tyon sisalto, tydymparisto, johtaminen ja tydyhteison toiminta. Kun
tyo koetaan mielekkaaksi ja merkitykselliseksi, se tukee paitsi yksilon jaksa-
mista myos organisaation tehokkuutta ja tuottavuutta. (Tyoturvallisuuskeskus
2024.)

2.1 Mita tyohyvinvointi tarkoittaa?

Tydhyvinvointi on kokonaisvaltainen ilmid, joka kattaa tyontekijan fyysisen,
psyykkisen ja sosiaalisen hyvinvoinnin seka tydolosuhteet, johtamisen ja tyo-
yhteison toimivuuden. Tydhyvinvointi muodostuu tydntekijan kokemuksesta
suhteessa tydhonsa ja tyOpaikkaansa, ja se vaikuttaa suoraan tyossa jaksami-
seen, tuottavuuteen seka tyduran kestoon. Tyohyvinvointi ei ole pelkastaan
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tyontekijan henkilokohtainen tunne, vaan siihen liittyvat myos organisaation
rakenteet, tyoprosessit ja kulttuuri, jotka voivat joko tukea tai heikentaa sita.

(Tyoturvallisuuskeskus 2024.)

Tyohyvinvointi koostuu useista toisiinsa vaikuttavista osa-alueista, kuten tyon
hallinnan tunteesta, tyon merkityksellisyydesta ja tydyhteison vuorovaikutuk-
sesta. Kun tyontekija kokee, etta hanella on mahdollisuus vaikuttaa omaan
tyohonsa ja etta tyd on motivoivaa, tyohyvinvointi vahvistuu. Toisaalta epasel-
vat tyonkuvat, heikko johtaminen ja jatkuva kuormitus voivat heikentaa hyvin-
vointia ja altistaa tyduupumukselle. Naiden tekijoiden hallinta on keskeista tyo-

hyvinvoinnin kehittdmisessa. (Tyoturvallisuuskeskus 2024.)

Tydhyvinvoinnin merkitys ulottuu yksittaista tyontekijaa laajemmalle, silla hy-
vinvoiva henkilostd parantaa koko organisaation tehokkuutta ja vahentaa sai-
rauspoissaoloja seka tyokyvyttomyyskustannuksia. Tyoterveyslaitoksen
(2024) mukaan tydhyvinvoinnin kehittdminen onkin strateginen investointi,
joka edistaa tyontekijoiden sitoutumista ja organisaation menestysta pitkalla

aikavalilla.

2.2 Mitka ovat tyohyvinvoinnin osa-alueet?

Tyodhyvinvointi muodostuu useista toisiinsa vaikuttavista osa-alueista, jotka yh-
dessa maarittavat tyontekijan hyvinvoinnin tason ja tyossa jaksamisen. Tyohy-
vinvoinnin osa-alueet voidaan jakaa fyysiseen, psyykkiseen ja sosiaaliseen
hyvinvointiin seka tyon rakenteellisiin ja organisatorisiin tekijoihin. Naiden osa-
alueiden tasapainoinen kehittaminen on keskeista tyohyvinvoinnin yllapitami-

sessa ja parantamisessa (Tyoturvallisuuskeskus 2024).

Fyysinen tyohyvinvointi liittyy tydolosuhteisiin, ergonomiaan ja tydn kuormitta-
vuuteen. Hyva ergonomia ja turvallinen tydymparistd vahentavat tuki- ja lilkun-
taelimiston kuormitusta seka tapaturmariskia, mika edistaa tyontekijan ter-

veytta ja tydssa jaksamista. Esimerkiksi fyysisesti raskaat tydtehtavat vaativat

asianmukaisia tydvalineita ja tauotusta, jotta liiallista rasitusta voidaan valttaa.
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Psyykkinen tyohyvinvointi kattaa tyontekijan henkisen kuormituksen, tyon hal-
linnan tunteen ja tydmotivaation. Mielekas ja motivoiva ty0 lisaa tyontekijan si-
toutumista ja tyossa viihtymista, kun taas jatkuva stressi ja lilan suuri tyo-
kuorma voivat johtaa tyduupumukseen. Selkeat tavoitteet, realistiset vaati-
mukset ja mahdollisuus vaikuttaa omaan tyohonsa tukevat psyykkista hyvin-

vointia. (Tyoturvallisuuskeskus 2024.)

Sosiaalinen tydhyvinvointi perustuu tydyhteison ilmapiiriin, vuorovaikutukseen
ja yhteistydohon. Hyva tydilmapiiri edistda avoimuutta, luottamusta ja kollegoi-
den valista tukea, mika vaikuttaa myonteisesti tydossa viihtymiseen ja stressin
hallintaan. Esihenkildiden rooli on keskeinen, silla oikeudenmukainen ja kan-

nustava johtaminen lisaa tyontekijéiden hyvinvointia (Tyoterveyslaitos s.a.).

Tyon rakenteelliset ja organisatoriset tekijat liittyvat tyotehtavien selkeyteen,
johtamiskaytantdihin ja tydajan hallintaan. Epaselvat tydnkuvat ja heikko johta-
minen voivat lisata epavarmuutta ja stressia, kun taas selkea tyonjako ja hyva
organisointi helpottavat tydssa suoriutumista (Tyohyvinvoinnin tutkimusryhma

s.a.).

Tydhyvinvoinnin osa-alueiden kehittaminen edellyttaa kokonaisvaltaista lahes-
tymistapaa, jossa huomioidaan seka yksilon etta organisaation nakdkulmat.
Tyohyvinvointi vaikuttaa keskeisesti tyotyytyvaisyyteen, tyokykyyn ja tuotta-
vuuteen, minka vuoksi sen kehittaminen on tarkea osa tydelaman laatua (Tyo-

turvallisuuskeskus 2024).

2.3 Tyodhyvinvoinnin kriittiset osa-alueet

Pelastusalalla tydhyvinvoinnin merkitys korostuu erityisesti tyon fyysisen ja
psyykkisen kuormittavuuden seka tydympariston vaaratekijoiden vuoksi. Pe-
lastustyontekijat kohtaavat tydssaan hatatilanteita, joissa vaaditaan nopeaa
paatoksentekoa, korkeaa fyysista suorituskykya ja stressinsietokykya. Naiden
vaatimusten vuoksi tietyt tydhyvinvoinnin osa-alueet ovat erityisen kriittisia pe-
lastushenkiloston tydssa jaksamisen ja turvallisuuden kannalta. (Tydturvalli-
suuskeskus 2024.)
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Fyysinen kuormitus ja ty6turvallisuus ovat keskeisia tyohyvinvoinnin osa-alu-
eita pelastusalan ammattilaisille. Pelastustehtavat voivat olla fyysisesti vaati-
via, ja ne sisaltavat riskeja, kuten savusukellusta, raskasta nostamista ja tyos-
kentelya vaarallisissa ymparistoissa. Ergonomian huomioiminen, riittava suo-
javarustus ja saanndllinen fyysisen kunnon yllapitaminen ovat olennaisia teki-

joita tyokyvyn ja turvallisuuden varmistamisessa.

Psyykkinen kuormitus ja henkinen tyohyvinvointi ovat keskeisia osa-alueita
pelastusalalla. Tyon luonteeseen kuuluu altistuminen traumaattisille tapahtu-
mille, kuten onnettomuuksille ja ihmishenkien menetykselle, mika voi aiheut-
taa pitkaaikaista henkista kuormitusta seka lisata riskia tyduupumukselle tai
posttraumaattiselle stressireaktiolle. Psykososiaaliset kuormitustekijat, kuten
jatkuva valppaana olo, vaikeat vuorovaikutustilanteet seka sosiaalinen erista-
minen voivat heikentaa tyontekijdiden jaksamista. Taman vuoksi kriisityon tuki,
jalkipurku ja tydyhteisdn psykologinen turvallisuus ovat olennaisia tyohyvin-

voinnin kannalta (Tydsuojelu 2024).

Johtaminen ja tydyhteison tuki vaikuttavat merkittavasti pelastushenkiloston
hyvinvointiin. Selkeat toimintamallit, oikeudenmukainen johtaminen ja kollegi-
aalinen tuki auttavat hallitsemaan tyén aiheuttamaa kuormitusta (Tyoturvalli-
suuskeskus 2024). Erityisesti vuorotyo ja paivystysvuorot vaativat tasapai-
noista tydn organisointia, jotta palautuminen ja tydssa jaksaminen voidaan tur-

vata.

Tyon ja vapaa-ajan tasapaino on pelastusalan tyohyvinvoinnin kannalta kriitti-
nen tekija. Pitkat tydvuorot, epasaanndlliset tydajat ja henkisesti kuormittavat
tilanteet voivat vaikeuttaa riittavaa palautumista ja heikentaa tyontekijan koko-

naisvaltaista hyvinvointia. (Kasanen 2021.)

Tybnantajan tarjoamat joustavat tydaikajarjestelyt ja palautumista tukevat kay-
tannot voivat merkittavasti parantaa tydossa jaksamista. Pelastusalan tyohyvin-
voinnin kehittaminen edellyttdd monitasoista lahestymistapaa, jossa huomioi-
daan seka fyysiset etta psyykkiset hyvinvointitekijat. Naihin tekijdéihin panosta-
minen on keskeista seka tydntekijoiden terveyden etta pelastuspalvelujen toi-

minnan tehokkuuden kannalta.
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2.4 Kehistyskeskustelut tyohyvinvoinnin tukena

Kehityskeskustelut ovat keskeinen johtamisen valine, joka tukee tyohyvinvoin-
tia erityisesti esihenkilotyon ja vuorovaikutuksen nakokulmasta. Ne tarjoavat
saanndllisen ja luottamuksellisen tilaisuuden tarkastella tyontekijan tilannetta,
tyon kuormitustekijoita ja ammatillista kehittymista. Kehityskeskustelujen
avulla esihenkilo voi tunnistaa tyontekijan motivaatiotekijoita ja vastata niihin
tarkoituksenmukaisesti. Keskustelut voivat myds ehkaista tydbuupumusta ja li-
sata sitoutumista, kun tyontekija kokee tulevansa kuulluksi ja arvostetuksi.
(Sarkkinen 2023a.)

Pelastusalan vaativassa ja kuormittavassa tydymparistossa kehityskeskuste-
luilla on erityista merkitysta. Avoimen keskusteluyhteyden luominen esihenki-
I6n ja tyontekijan valilla tukee psykologista turvallisuutta ja auttaa tunnista-
maan kehittamistarpeita ajoissa. Kehityskeskustelu voidaan toteuttaa myos
joustavammassa muodossa, esimerkiksi likkumisen tai muun toiminnan yh-
teydessa. Tallainen "kavelykokous" voi madaltaa osallistumiskynnysta ja lisata
keskustelun rentoutta ja avoimuutta, mika saattaa sopia erityisen hyvin fyysi-

sen tyon parissa tyoskenteleville (Sarkkinen 2023b).

3 PALAUTUMINEN
3.1 Palautumisen teoreettinen tausta

Palautuminen on olennainen prosessi, jossa yksilo palauttaa tyossa kuluneet
psyykkiset ja fyysiset voimavaransa. Tama on erityisen tarkeaa vaativissa ja
kuormittavissa tydymparistoissa, kuten pelastuslaitoksilla. Palautuminen voi-
daan jakaa neljaan keskeiseen elementtiin: tyosta irrottautumiseen, rentoutu-
miseen, osaamisen ja hallinnan kokemukseen seka vapaa-ajan hallintaan.
(Manka & Manka 2023, 183-184.)

Ty0sta irrottautuminen viittaa ajalliseen ja henkiseen etaisyyteen tyotehtavista.
On havaittu, etta kyky jattaa tydasiat taakse tydpaivan paatyttya vaikuttaa
merkittavasti tyontekijan palautumiseen. Erityisesti pelastusalan tyontekijoilla,

joiden tyo on intensiivista ja sisaltaa kriittisia paatoksentekotilanteita, irrottau-
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tumisen haasteet voivat estaa palautumisen onnistumisen (Lusa 2020). Tyo-
suojelun (2024) mukaan tyodajan ulkopuolella tyoskentely ja epasaannolliset

tyOajat voivat vaikeuttaa irrottautumista ja lisata kuormitusta.

Rentoutuminen tarkoittaa stressitasojen laskua ja mielen rauhoittamista. Ren-
toutumistekniikoiden, kuten syvahengityksen ja mindfulness-harjoitusten, on

todettu olevan tehokkaita palautumisen tukemisessa. Kasanen (2021) koros-
taa, etta psykologiset rentoutumisen menetelmat voivat parantaa keskittymis-

kykya ja vahentaa tyosta aiheutuvaa stressia.

Onnistumisen kokemukset, kuten uusien taitojen oppiminen tai mielekas va-
paa-ajan toiminta, edistavat tyontekijan voimavarojen palautumista ja vahvis-
tavat psyykkista hyvinvointia. Erityisesti pelastusalan tyontekijoilla, jotka altis-
tuvat jatkuvalle stressille, tallaiset kokemukset voivat toimia merkittavana vas-
tapainona tydon kuormitukselle. Ne tarjoavat mahdollisuuden vahvistaa itse-
luottamusta ja kokea hallintaa myds tyotehtavien ulkopuolella. (Manka &
Manka 2023, 183-184.)

Vapaa-ajan hallinta korostaa tyontekijan mahdollisuutta vaikuttaa omaan ajan-
kayttoonsa ja vapaa-aikansa sisaltoon. Vapaa-ajan laatu ja maara ovat avain-
asemassa tyossa jaksamisen tukemisessa. Pelastusalan tyo on henkisesti
kuormittavaa, ja vapaa-ajan hallinnan on arveltu vaikuttavan palautumiseen ja
stressin hallintaan. Aiheesta tarvitaan kuitenkin lisaa tutkimustietoa (Manka &
Manka 2023, 183-184).

Pelastusalan tydssa jatkuva ja arvaamaton kuormitus korostaa palautumisen
eri osa-alueiden merkitysta. Niiden tukeminen edellyttaa seka tyontekijan omia
keinoja palautua etta tydonantajan vastuullista otetta kuormituksen hallinnassa

ja vapaa-ajan arvostuksessa.

3.2 Palautumisen syklit pelastusalan tyossa

Pelastusalan tyo asettaa erityisia haasteita palautumiselle, silla tydtehtavat
ovat intensiivisia ja usein ennakoimattomia. Tasta syysta palautumisen on ta-
pahduttava eri sykleissa: tyovuoron aikana, tyovuorojen valilla seka pidem-

malla aikavalilla, kuten lomien aikana.
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Tyovuoron aikana tapahtuva palautuminen

Tydvuorojen aikana palautuminen on usein lyhytaikaista, ja sen onnistuminen
riippuu kaytannon mahdollisuuksista, kuten taukojen saatavuudesta ja tyoym-
pariston ergonomiasta. Tauot ja ravinnon nauttiminen ovat valttamattomia fyy-
sisen ja henkisen kuormituksen tasaamiseksi, vaikka ne eivat korvaakaan laa-
jempaa palautumisaikaa. Pelastustieto-lehden (2020) mukaan lyhyetkin palau-
tumistauot voivat merkittavasti parantaa tyontekijan suorituskykya ja vahentaa
hetkellista stressia. Lisaksi tydvuoron aikaiset ergonomiset ratkaisut, kuten
asianmukaiset tyovalineet ja taukotilat, voivat tukea palautumista ja ehkaista

fyysisia rasitusvammoja.

Mikrotaukojen merkitys palautumisessa

Pelastusalan tyossa taukojen aikatauluttaminen voi olla haastavaa ennakoi-
mattomien tilanteiden vuoksi. Tallaisessa ymparistossa mikrotauot — lyhyet,
noin 1-5 minuutin mittaiset palautumistuokiot — voivat tarjota tarkean keinon
seka fyysisen etta henkisen kuormituksen hallintaan. Mikrotaukojen aikana
tyontekija voi esimerkiksi tehda kevytvenyttelya, syvahengitysharjoituksia tai
yksinkertaisesti siirtdd huomion hetkeksi pois tyétehtavista (Ryhta 2022). Ly-
hyetkin tauot katkaisevat tydkuormituksen jatkumon ja edistavat vireystilan

sailymista tyopaivan aikana (Markkula 2019).

Tutkimukset osoittavat, etta mikrotauot voivat vahentaa vasymysta ja parantaa
palautumista jo tyopaivan aikana, eivatka niiden hyddyt rajoitu vain fyysiseen
hyvinvointiin — ne voivat tukea myos kognitiivista suorituskykya ja mielialaa
(Kinnunen 2024). Pelastustydssa, jossa tyontekijan tulee olla valmiudessa toi-
mimaan nopeasti, mikrotaukojen hyddyntaminen esimerkiksi halytysten va-
lissa tai kalustonhuollon lomassa voi olla realistinen ja vaikuttava tapa tukea
jaksamista (Ryhta 2022).

Mikrotaukojen kayton sisallyttaminen osaksi paivittaisia rutiineja edellyttaa
tydnantajalta sallivaa kulttuuria ja rakenteellista tukea, jotta palautumisesta tu-

lisi osa tydyhteison toimintakulttuuria (Markkula 2019; Kinnunen 2024).
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Tyovuorojen valinen palautuminen

Tyovuorojen valiset jaksot ovat ratkaisevassa asemassa tyontekijan kokonais-
valtaisen palautumisen onnistumisessa. Riittava uni on keskeinen tekija, joka
tukee elimiston fysiologista ja psyykkista palautumista. Tyoturvallisuuskeskus
(2024) korostaa, etta uni saatelee stressihormoneja, kuten kortisolia, ja vaikut-
taa positiivisesti tyokykyyn. Pelastusalan epasaannolliset tydajat ja vuorotyo
voivat kuitenkin hairita tyontekijoiden unisykleja. Tama voi heikentaa palautu-
misen laatua, mika tekee tyoaikajarjestelyista ja vuorotyomallien optimoinnista

olennaisen tarkeita tyontekijoiden hyvinvoinnin tukemisessa.

Pelastusalan tyontekijoille myos rentoutuminen tydvuorojen valissa on tar-
keaa. Manka ja Manka (2023, 183-184) korostavat, etta pelkastaan lepo ei
riitd, vaan palautumiseen tarvitaan myos vapaa-ajan laadukasta hyodynta-

mista, kuten mielekkaita harrastuksia tai sosiaalista vuorovaikutusta.

Pitkakestoinen palautuminen

Pitkakestoinen palautuminen, kuten lomien ja pidempien vapaajaksojen hyo-
dyntaminen, mahdollistaa tyontekijalle syvallisemman fyysisen ja psyykkisen
palautumisen. Pidemmat vapaa-ajat vahentavat kroonisen stressin kertymista
ja voivat ehkaista tyduupumusta. Manka ja Manka (2023, 183-184) tuovat
esiin, etta lomien aikana tapahtuva taydellinen tyosta irrottautuminen on olen-
naista, jotta palautumisprosessi voi syventya. Tama vaatii myos tyonantajalta
tukea, esimerkiksi riittavien lomajaksojen suunnittelun ja tyontekijoiden resurs-

sien huomioimisen muodossa.

Pitkakestoinen palautuminen vaikuttaa positiivisesti seka yksilon hyvinvointiin
etta organisaation toimintaan. Palautuneemmat tyontekijat ovat tehokkaampia,
motivoituneempia ja sitoutuneempia tydhodnsa. Pelastusalalla tama tarkoittaa
paitsi henkildston parempaa jaksamista myds toimintakyvyn yllapitamista poik-

keuksellisissa tilanteissa.
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3.3 Palautumisstrategiat ja niiden toteutus

Palautumisstrategioiden merkitys korostuu erityisesti pelastusalalla, jossa tyon
luonne on fyysisesti ja psyykkisesti kuormittavaa. Onnistuneen palautumisen

saavuttamiseksi tyontekijat tarvitsevat erilaisia strategioita ja keinoja, jotka tu-
kevat seka tyosta irrottautumista etta fyysisen ja henkisen hyvinvoinnin palau-

tumista.

Irrottautuminen tyosta

Tyosta irrottautuminen vapaa-ajalla on keskeinen tekija stressin vahentami-
sessa ja elamanlaadun parantamisessa. Tyoturvallisuuskeskuksen (2024) mu-
kaan irrottautuminen tarkoittaa seka henkista etta ajallista etaisyytta tyotehta-
vista, jolloin mieli voi palautua tyopaivan aikana kertyneesta kuormituksesta.
Esimerkiksi digitaalisten tyovalineiden, kuten tydpuhelimien ja sahkodpostin
kayton rajoittaminen vapaa-ajalla, on osoittautunut tehokkaaksi keinoksi tukea
irrottautumista. Pelastusalan tyontekijoilla tydasioiden mukana kulkeminen
myo0s vapaa-ajalle voi kuitenkin olla yleista, mika korostaa tydnantajan vas-
tuuta selkeiden rajausten luomisessa tydajan ja vapaa-ajan valille. Manka ja
Manka (2023, 183—-184) painottavat, etta irrottautuminen mahdollistaa koko-

naisvaltaisen palautumisen ja tukee pitkakestoista tyohyvinvointia.

Rentoutumismenetelmat

Rentoutumistekniikat ovat tarkeitd palautumisen tukemisessa, erityisesti sil-
loin, kun tyétehtavat ovat henkisesti kuormittavia. Mindfulness-harjoitukset, sy-
vahengitys ja progressiivinen lihasrentoutus ovat esimerkkeja menetelmista,
joiden avulla tyontekijat voivat lievittaa stressia ja palauttaa keskittymisky-
kynsa. Pelastuslaitokset ovat myos ottaneet kayttoon debriefing-tilaisuuksia,
joissa tyontekijat voivat purkaa henkista kuormitustaan ohjatusti ja turvalli-
sessa ymparistdssa (Toom 2023). Debriefing tarjoaa tyontekijoille tilaisuuden
kasitella tydtehtavissa kohdattuja vaikeita tilanteita, mika ehkaisee stressin pit-

kittymista ja parantaa tydyhteisdn henkista resilienssia.

Liikunta
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Fyysinen aktiivisuus on tarkea osa palautumisstrategioita, silla se auttaa eh-
kaisemaan tyoperaisia terveysongelmia ja tukee kokonaisvaltaista hyvinvoin-
tia. Lusa (2020) korostaa, etta kuntosaliharjoittelu, ulkoilu ja muut fyysisesti
aktiiviset vapaa-ajan harrastukset eivat ainoastaan paranna fyysista kuntoa,
vaan myos vahentavat henkista kuormitusta. Pelastusalan tyontekijoille fyysi-
nen kunto on erityisen tarkeaa tyon fyysisten vaatimusten vuoksi, mutta lii-
kunta toimii myos erinomaisena stressinhallintakeinona. Tyodyhteison tarjoa-
mat liikkuntamahdollisuudet, kuten tyopaikan kuntosalit ja ohjatut liikuntatunnit,

voivat lisata tyontekijoiden motivaatiota yllapitaa fyysista aktiivisuutta.

Manka ja Manka (2023, 183-184) lisdavat, etta likunnan myoénteiset vaikutuk-
set palautumiseen korostuvat erityisesti, kun liikunta on tyontekijalle mieluisaa
ja vapaaehtoista. Tama tekee liikunnasta paitsi fysiologista palautumista edis-

tavan myos psykologisesti voimaannuttavan strategian.

Yhteenveto

Irrottautuminen tyosta, rentoutumismenetelmat ja fyysinen aktiivisuus muo-
dostavat yhdessa kokonaisvaltaisen palautumisen perustan. Naiden strategi-
oiden onnistunut toteuttaminen vaatii tyontekijan omia toimia, mutta myos
tyonantajan tarjoamaa tukea ja resursseja. Pelastusalalla, jossa tyokuormitus
voi olla aarimmaista, on erityisen tarkeaa kehittaa ja tukea palautumiskaytan-

t0ja, jotka edistavat tyontekijoiden pitkaaikaista hyvinvointia ja toimintakykya.

3.4 Yksilolliset voimavarat ja resilienssi

Yksilolliset voimavarat ja resilienssi ovat keskeisia tekijoita tyontekijan kyvyssa
selviytya tydelaman haasteista ja palautua kuormittavista tilanteista. Resiliens-
silla tarkoitetaan yksilon kykya sopeutua nopeasti stressaaviin tilanteisiin ja
palautua niiden vaikutuksista. Tama kyky on erityisen tarkea pelastusalan
tyontekijoille, jotka kohtaavat tydssaan jatkuvasti uusia ja ennakoimattomia

haasteita.

Resilienssi ei ole staattinen ominaisuus, vaan sita voidaan vahvistaa ja kehit-

taa systemaattisesti. Tyoturvallisuuskeskus (2024) korostaa, etta stressinhal-
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lintakoulutukset ovat tehokas keino tukea tyontekijoiden resilienssin kehitty-
mista. Koulutusten avulla tyontekijat voivat oppia tunnistamaan omia stressite-
kijoitaan ja hallitsemaan niita paremmin esimerkiksi rentoutustekniikoiden ja

ajanhallinnan avulla.

Yksilollisten voimavarojen vahvistamisessa keskeisessa asemassa on niin sa-
nottu psykologinen paaoma, joka koostuu neljasta elementista: toivo, opti-
mismi, itseluottamus ja resilienssi. Manka ja Manka (2023, 186) painottavat,
etta erityisesti toivon ja optimismin lisaaminen auttaa tyontekijaa sailyttamaan
positiivisen asenteen ja nakemaan haasteet kehitysmahdollisuuksina. ltseluot-
tamus puolestaan vahvistaa yksilon uskoa omiin kykyihinsa ja lisaa motivaa-

tiota selviytya vaikeista tilanteista.

Tyoyhteisolla on merkittava rooli yksildllisten voimavarojen tukemisessa. Kan-
nustava ja yhteisollinen tydymparisto lisaa tyontekijdiden psykologista paa-
omaa ja vahentaa stressin kielteisia vaikutuksia. Toom (2023) korostaa, etta
mentorointiohjelmat ja debriefing-tilaisuudet tarjoavat tyontekijoille paitsi konk-
reettista tukea myos mahdollisuuden reflektoida omaa osaamistaan ja kasvaa

ammatillisesti.

Pelastusalan tyontekijoiden voimavarojen vahvistaminen edellyttaa organisaa-
tiolta aktiivisia toimenpiteitd, kuten koulutusten ja tukipalveluiden jarjestamista.
Lisaksi on tarkeaa, etta tyonantaja tunnistaa yksildlliset tarpeet ja tarjoaa mah-
dollisuuksia joustavaan tyoskentelyyn ja palautumiseen. Resilienssin kehitta-
minen ja psykologisen paaoman vahvistaminen eivat ainoastaan edista tyon-
tekijoiden hyvinvointia, vaan parantavat myos koko organisaation toimintaky-

kya.

3.5 Tyon ja vapaa-ajan tasapaino

Tyon ja vapaa-ajan tasapaino on keskeinen osa tyohyvinvointia ja jaksamista.
Tasapaino tarkoittaa, etta tyd ei hallitse tydntekijan elamaa, vaan jattaa riitta-
vasti tilaa palautumiselle, harrastuksille ja muille elamanalueille. Tydturvalli-
suuskeskuksen (2024) mukaan tehokas tydsta irrottautuminen parantaa tyoky-
kya, vahentaa stressia ja ehkaisee tyduupumusta.
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Pelastusalalla tyon ja vapaa-ajan tasapainon saavuttaminen voi olla erityisen
haastavaa, koska tyo on usein luonteeltaan intensiivista ja vaativaa. Tyotehta-
vat, kuten kiireelliset halytystilanteet ja paatoksenteko kriisiolosuhteissa, voi-
vat synnyttaa henkista kuormitusta, joka siirtyy helposti vapaa-aikaan. Tama
ilmenee esimerkiksi univaikeuksina, keskittymisongelmina tai kyvyttomyytena

rentoutua. (Tyoturvallisuuskeskus 2024.)

Manka ja Manka (2023) korostavat, etta tyon ja vapaa-ajan valinen selkea ra-
jaaminen on olennaista palautumisen onnistumiselle. Tama tarkoittaa, etta
tyontekijalla on mahdollisuus jattaa tyoasiat fyysisesti ja henkisesti tyopaikalle,
jolloin vapaa-aika voidaan kayttaa taysipainoisesti henkilokohtaiseen hyvin-
vointiin ja sosiaalisiin suhteisiin. Lisaksi tyoantajan tarjoamat joustavat tyoai-
kajarjestelyt voivat helpottaa tasapainon saavuttamista erityisesti pelastus-

alalla, jossa tydajat voivat olla epasaannallisia.

Laadukas vapaa-aika on yhta tarkeaa kuin vapaa-ajan maara. Vapaa-ajan
laatuun vaikuttavat esimerkiksi mielekkaat harrastukset, sosiaaliset suhteet ja
mahdollisuus viettaa aikaa perheen ja ystavien kanssa. Tyontekijat, jotka ko-
kevat saavansa riittdvasti tukea vapaa-ajan viettamiseen, raportoivat parem-

paa elamanlaatua ja tyokykya (Toom 2023).

Pelastusalalla tydantajilla on tarkea rooli tyon ja vapaa-ajan tasapainon tuke-
misessa. Tama voi tarkoittaa esimerkiksi tydajan selkeita rajauksia, tydvuoro-
suunnittelun optimointia ja hyvinvointipalveluiden tarjoamista. Lisaksi tyoyhtei-
sojen tulisi kannustaa tyontekijoita pitamaan kiinni omasta vapaa-ajastaan ja
edistaa kulttuuria, jossa tydn ja muun elaman valinen tasapaino on arvostet-

tua.

TyOn ja vapaa-ajan tasapaino ei ole vain yksilon hyvinvoinnin kysymys, vaan
se vaikuttaa myds organisaation suorituskykyyn. Tasapainoiset tydntekijat
ovat motivoituneempia, tuotteliaampia ja pitkakestoisesti sitoutuneita tyo-
honsa, mika on erityisen tarkeaa pelastuslaitosten kaltaisissa kriittisissa orga-

nisaatioissa.
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4 TYOTERVEYDEN ROOLI PELASTUSALALLA

Pelastusalan tyo on luonteeltaan seka fyysisesti etta psyykkisesti kuormitta-
vaa. Taman vuoksi tyoterveyshuollolla on erityisen tarkea rooli tyontekijoiden
tyo- ja toimintakyvyn yllapitamisessa seka tyohyvinvoinnin tukemisessa. Tyo-
terveyshuolto osallistuu muun muassa saanndllisiin terveystarkastuksiin,
joissa arvioidaan yksilollisesti tyontekijan terveydentilaa ja tyOkykya. Tarkas-
tusten perusteella laaditaan henkilokohtaisia terveyssuunnitelmia, joiden ta-
voitteena on ehkaista tyokyvyn heikkenemista ja edistaa palautumista tyosta.

(Pelastusalan ammattilainen 2023.)

Pelastushenkilostd kohtaa tydssaan monia psyykkisesti kuormittavia tilanteita,
ja henkinen palautuminen on olennainen osa tyossa jaksamista. Tyoterveys-
huolto tukee tata prosessia muun muassa jalkipurkujen ja vertaistuen avulla,
jotka auttavat kasittelemaan traumaattisia kokemuksia turvallisessa ymparis-
tossa (Tyoturvallisuuskeskus 2023). Lisaksi tydnohjaus toimii keinona edistaa
henkista tydhyvinvointia, silla se tarjoaa tilaisuuden reflektoida omaa ty6ta ja

tuntemuksia ammatillisessa kontekstissa (Vuorinen 2024).

Fyysisen toimintakyvyn seuranta on keskeinen osa pelastusalan tyoterveys-
huoltoa. Esimerkiksi Kymenlaakson pelastuslaitoksella kaytossa oleva vuosit-
tainen FireFit-testi arvioi tyontekijoiden kuntoa systemaattisesti, mika tukee
turvallista ja tehokasta operatiivista toimintaa. Tallaiset arvioinnit ovat osa laa-
jempaa tyokyvyn yllapitamisen kokonaisuutta, jossa tyoterveyshuollolla on tar-

kea koordinoiva ja ohjaava rooli (Pirinen, 2023,12; Tyoterveyslaitos 2024).

5 KYSELYTUTKIMUS JA SEN TULOKSET

Tassa opinnaytetydssa toteutettiin kyselytutkimus, jonka tavoitteena oli selvit-
tad Kymenlaakson pelastuslaitoksen henkiloston kokemuksia tydhyvinvoin-
nista, jaksamisesta ja palautumisesta. Kyselyn avulla pyrittiin saamaan koko-
naisvaltainen kuva tyohyvinvoinnin eri osa-alueista seka siita, miten tyonan-

taja voisi tukea henkiloston jaksamista entista paremmin.

Seuraavissa luvuissa kuvataan ensin kyselyn toteutustapa ja rakenne, minka

jalkeen tuloksia tarkastellaan teemoittain: yleinen hyvinvointi, tydhyvinvoinnin
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psyykkiset, fyysiset ja sosiaaliset tekijat, palautuminen seka tyoterveyshuollon

rooli.

5.1 Kyselyn toteutus ja taustatiedot

Taman opinnaytetyon osana toteutettiin kyselytutkimus, jonka tavoitteena oli

selvittaa, kuinka pelastuslaitos voi tukea henkiloston tydhyvinvointia ja jaksa-
mista. Tutkimus keskittyi erityisesti pelastustoiminnan psykososiaalisiin ja fyy-
sisiin kuormitustekijoihin seka niihin tukitoimiin, joita tyonantaja tarjoaa hyvin-

voinnin edistamiseksi.

Kysely suunniteltiin ja toteutettiin nimella Henkildston hyvinvointi ja palautumi-
nen pelastuslaitoksella. Kysely toteutettiin Webropol-jarjestelman kautta ano-
nyymina sahkoisena kyselyna, eika siihen osallistuneilta keratty henkilotietoja
tai tunnistetietoja. Osallistuminen oli taysin vapaaehtoista, ja vastaajat saattoi-
vat keskeyttaa kyselyn milloin tahansa ilman kielteisia seuraamuksia. Kysely
oli avoinna kahden viikon ajan kevaalla 2025.

Kyselylomake on esitetty kokonaisuudessaan liitteessa 1.

Kysely lahetettiin koko Kymenlaakson pelastuslaitoksen henkildstdlle, eli noin
190:lle pelastus- ja ensihoitohenkildston tydsuhteessa olevalle tyontekijalle.
Kyselyyn vastasi yhteensa 27 henkil6a, mika vastaa noin 14 prosentin vas-
tausastetta. Vaikka vastausprosentti jai melko matalaksi, kyselyn tulokset an-

tavat suuntaa antavaa tietoa henkiloston kokemuksista ja kehittamistarpeista.

Kysely sisalsi nelja paaosiota:

e Yleinen hyvinvointi

e Tyohyvinvointi (jaettuna psyykkiseen, fyysiseen ja sosiaaliseen hyvin-
vointiin)

e Palautuminen

e Tyoterveyshuolto

Suurin osa kysymyksista esitettiin vaittamina, joihin vastaajat ottivat kantaa vii-
siportaisella Likert-asteikolla (1 = taysin eri mielta, 5 = tdysin samaa mielta).
Lisaksi mukana oli avoimia kysymyksia, joissa vastaajat saattoivat vapaamuo-
toisesti kuvata omia kokemuksiaan ja esittaa kehitysehdotuksia.
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5.2 Neutraalit tulokset

Tassa luvussa esitetdaan ensin kyselyn neutraalit tulokset, kuten vastausten ja-
kaumat ja keskiarvot. Sen jalkeen tarkastellaan tulosten analysointia eli tulkin-
toja ja johtopaatoksia teemojen nakdkulmasta. Lopuksi kasitellaan avoimia

vastauksia, jotka syventavat ymmarrysta henkiloston kokemuksista.

Kyselytutkimuksen vastaukset on analysoitu teemoittain kyselyn osa-alueiden
mukaisesti. Tulokset esitetdan seka numeeristen vastausten (Likert-asteikko
1-5) etta avoimien vastausten perusteella. Likert-asteikolla annetut vastaukset
on tarkasteltu keskiarvojen ja mediaanien avulla, minka liséksi nostetaan esiin
vastausten yleinen jakauma. Avoimet vastaukset tukevat numeerista aineistoa

ja antavat syvallisempaa nakokulmaa henkiloston kokemuksiin.

Kyselyn osa-alueet olivat:

yleinen hyvinvointi ja jaksaminen
psyykkinen tyohyvinvointi
fyysinen tyohyvinvointi
sosiaalinen tyohyvinvointi
palautuminen

tydterveyshuollon tuki

5.2.1 Yleinen hyvinvointi

Kyselyn alussa kartoitettiin vastaajien yleista hyvinvointia ja arjessa jaksa-
mista. Vaittama "Koen voivani hyvin talla hetkelld" sai keskiarvoksi 4,2 ja me-
diaaniksi 4,0, ja 48,2 % vastaajista oli taysin samaa mieltd. Samoin vaittama
"Koen, etta jaksan arjessa hyvin" sai keskiarvoksi 4,2. Laheisten tuki koettiin
paasaantoisesti riittavaksi, silla vaittama "Koen, etta saan tarvittavaa tukea la-
heisiltani hyvinvointini yllapitamiseen" sai keskiarvoksi 4,1. Tyopaikan tar-
joama tuki arvioitiin hieman heikommaksi: vaittama "Koen, etta saan tarvitta-

vaa tukea tyopaikaltani hyvinvoinnin edistamiseen" sai keskiarvoksi 3,6.

Kun vastaajilta kysyttiin tyytyvaisyyttd omaan hyvinvointiinsa ja jaksami-
seensa, 70,4 % ilmoitti olevansa melko tyytyvaisia, 18,5 % erittain tyytyvaisia
ja 11,1 % melko tyytymattomia. Kukaan ei ilmoittanut olevansa erittain tyyty-

maton tai neutraali.
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5.2.2 Psyykkinen tyohyvinvointi

Psyykkista tydhyvinvointia kartoitettiin useilla vaittamilla, jotka liittyivat tyon
kuormittavuuteen, tyon selkeyteen, vaikutusmahdollisuuksiin ja palautumi-
seen. Vaittama "Koen saavani riittavasti tukea tyonantajaltani tyossa jaksami-
seen" sai keskiarvoksi 3,6 ja mediaaniksi 4,0. Vaittama "Koen, etta tyon
psyykkinen kuormitus vaikuttaa unen laatuuni" sai keskiarvoksi 3,0, mika oli
taman osion matalin arvo. Vaittama "Koen, etta tyon vaatimukset ja vastuut
ovat selkeasti maaritelty" sai keskiarvoksi 3,4. Tyon vaikutusmahdollisuuksia
kartoittava vaittama "Koen, etta minulla on riittavat vaikutusmahdollisuudet
tyon tekemiseen ja paatoksentekoon" sai keskiarvoksi 3,3. Alhaisimman arvon
sai vaittama "Koen, etta tyon keskeytykset ja jatkuvat halytykset vaikeuttavat

keskittymistani ja palautumistani”, jonka keskiarvo oli 2,6.

5.2.3 Fyysinen tyohyvinvointi

Fyysista tyohyvinvointia arvioitiin muun muassa tyovuorojarjestelman, lepo- ja
palautumistilojen, suojavarusteiden ergonomian seka fyysisen kunnon tukemi-
sen nakokulmista. Vaittama "Koen, etta tyovuorojarjestelma tukee riittavaa pa-
lautumistani" sai keskiarvoksi 4,4 ja mediaaniksi 4,5. Vaittama "Koen, etta
kaytossa olevat lepo- ja palautumistilat tukevat tyossa jaksamistani” sai kes-
kiarvoksi 4,0. Vaittama "Koen, etta pelastustehtavissa kaytettavat suojavarus-
teet ja valineet tukevat ergonomiaa ja turvallisuutta" sai keskiarvoksi 4,2. Sen
sijaan vaittamat, jotka koskivat vaikutusmahdollisuuksia ty6aikoihin (3,2) ja

fyysisen kunnon tukemista (3,2), saivat selvasti matalammat keskiarvot.

5.2.4 Sosiaalinen tyohyvinvointi

Sosiaalista tyohyvinvointia arvioitiin tydyhteisén tuen, esihenkilon arvostuksen,
tyGilmapiirin ja kuormittavien asiakaskohtaamisten kautta. Vaittama "Koen,
etta tyopaikallani on hyva ilmapiiri ja toimiva yhteistyd kollegoiden kesken" sai
keskiarvoksi 4,1. Vaittama "Koen tyoyhteison tukevan tydhyvinvointiani" sai
keskiarvoksi 3,9. Vaittama "Koen, etta pelastustehtavissa esiintyvat haastavat
asiakaskohtaamiset eivat kuormita minua likkaa" sai keskiarvoksi 4,0. Vaitta-
mat, jotka liittyivat esihenkilon tukeen (3,6) ja epaasialliseen kohteluun puuttu-

miseen (3,6), jaivat hieman alemmalle tasolle.
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5.2.5 Palautuminen

Palautumista kasittelevissa vaittamissa keskityttiin vapaa-aikaan ja tyévuoro-
jen aikataulutukseen. Vaittama "Koen, etta vapaa-aikani riittaa tyosta toipumi-
seen" sai keskiarvoksi 4,3 ja mediaaniksi 5,0. Vaittama "Koen, etta tyovuoro-
jen aikataulutus tukee palautumistani” sai keskiarvoksi 4,1. Molemmat arvot
ovat korkeita verrattuna muihin osa-alueisiin. Kysyttaessa, mika tukisi vastaa-
jien palautumista parhaiten, yleisimmin valitut vaihtoehdot olivat: fyysisen kun-
non parantaminen (30,8 %), joustavat vapaat ja lomapaivat (30,8 %) seka

hyva yhteishenki tyopaikalla (30,8 %).

5.2.6 Tyoterveyshuolto

Tyoterveyshuollon tukea arvioitiin kolmen vaittaman avulla. Vaittama "Koen,
etta tyoterveyshuolto tukee minua riittavasti hyvinvointini ja jaksamiseni edis-
tamisessa" sai keskiarvoksi 2,8. Vaittamat "Koen, etta saan riittavasti apua
tydterveyshuollosta psyykkisten kuormitustekijoiden kasittelyyn" ja "Koen, etta
saan riittavasti apua fyysisten kuormitustekijoiden kasittelyyn" saivat keskiar-
voksi 3,0 ja 2,8. Nama arvot olivat selvasti matalampia kuin muiden kyselyn

osa-alueiden keskiarvot.

5.3 Kyselytulosten analyysi

Tassa luvussa tarkastellaan kyselytutkimuksen tuloksia analysoimalla niita eri
tyohyvinvoinnin osa-alueiden nakokulmista. Analyysi perustuu seka numeeri-
siin vastaustuloksiin (keskiarvot, mediaanit) etta vastaajien avoimiin komment-
teihin, jotka tuovat esiin henkildston subjektiivisia kokemuksia ja kehitysehdo-
tuksia. Tuloksia vertaillaan my0s tyon teoreettiseen viitekehykseen ja aiem-
paan tutkimustietoon. Analyysin tavoitteena on ymmartaa, mitka tekijat edista-
vat tai heikentavat tyohyvinvointia ja palautumista Kymenlaakson pelastuslai-

toksen henkiloston nakokulmasta.

5.3.1 Yleinen hyvinvointi

Yleisen hyvinvoinnin osalta vastaajat arvioivat oman tilanteensa paaosin posi-
tiiviseksi. Seka hyvinvoinnin etta arjessa jaksamisen vaittamat saivat keskiar-

voksi 4,2, mika osoittaa, ettad suurin osa henkildstosta koki parjaavansa hyvin.



25

My0s laheisten tuki koettiin riittavaksi, mika tukee kasitysta siita, etta sosiaali-

nen ymparisto tyon ulkopuolella toimii tarkeana hyvinvoinnin lahteena.

Sen sijaan tydpaikan tarjoama tuki hyvinvoinnin edistdmisessa arvioitiin sel-
vasti heikommaksi (3,6), mika saattaa viitata siihen, etta tyonantajalta kaiva-
taan aktiivisempaa otetta hyvinvoinnin tukemiseen. Avoimissa vastauksissa
nousi esiin esimerkiksi tarve pidemmille younille, likunnan merkitys seka tyon
ja vapaa-ajan tasapaino. Useat vastaajat kokivat kuormitusta hallinnollisista
tehtavista, mika voi vaikuttaa kokemukseen tyon kokonaisvaltaisesta kuormit-

tavuudesta.

5.3.2 Psyykkinen tyohyvinvointi

Psyykkinen tyohyvinvointi sai keskimaaraisesti keskitasoisia arvioita. Erityi-
sesti vaittama "Koen, etta tyon keskeytykset ja jatkuvat halytykset vaikeuttavat
keskittymistani ja palautumistani" sai matalimman keskiarvon (2,6), mika osoit-
taa, etta jatkuva valmiustila ja tyon keskeytykset ovat merkittava kuormituste-

Kija.

Tyon vaatimusten ja vastuiden selkeydessa seka vaikutusmahdollisuuksissa
tydon tekemiseen nahtiin myos kehitettdvaa. Avoimissa vastauksissa tuotiin
esiin toiveita selkeammista tyotehtavista ja paremmasta johtamisesta. Vaikka
osa vastaajista koki saavansa riittavasti tukea tyonantajalta, oli joukossa myos
henkil6ita, jotka eivat kokeneet saavansa riittavaa apua tyossa jaksamiseen.

Tama viittaa siihen, etta tuki ei ole tasaista kaikille.

5.3.3 Fyysinen tyohyvinvointi

Fyysisen tyohyvinvoinnin osa-alueet arvioitiin keskimaarin hyvalle tasolle. Tyo-
vuorojarjestelman tuki palautumiselle (keskiarvo 4,4) seka lepo- ja palautumis-
tilojen toimivuus (4,0) osoittavat, etta fyysiset rakenteet tukevat tydn kuormitta-
vuutta varsin hyvin. Myos ergonomia ja turvallisuus suojavarusteissa sai

mydnteisen arvion (4,2).

Sen sijaan vaikutusmahdollisuudet tydaikoihin ja fyysisen toimintakyvyn tuke-
minen saivat alemmat arviot (3,2). Tama voi viitata siihen, etta tyontekijat ko-
kevat rajallisesti mahdollisuuksia vaikuttaa omaan kuormitukseensa tai etta
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esimerkiksi likuntamahdollisuudet tyopaikalla voisivat olla paremmat. Kehitys-
ehdotuksina mainittiin muun muassa paremmat tyosuhde-edut ja ikaantyvien

tyontekijoiden tukeminen tyokyvyn yllapitamisessa.

5.3.4 Sosiaalinen tyohyvinvointi

Sosiaalinen tyohyvinvointi sai yleisesti ottaen myonteiset arviot. Tydilmapiiri ja
kollegiaalinen yhteisty0 arvioitiin hyvaksi (keskiarvo 4,1), ja suurin osa vastaa-
jista koki tyOyhteison tukevan heidan hyvinvointiaan. Tama vahvistaa kasitysta
siita, etta vertaisverkostot ja kollegiaalinen tuki ovat pelastuslaitoksella merkit-

tava voimavara.

Esihenkilotyd sai keskimaaraisen arvosanan (3,6), ja tahan liittyi myds avoi-
missa vastauksissa mainintoja toiveista parempaan johtamiseen, arvostuksen
lisaamiseen ja selkeyteen. Vaikka suurin osa vastaajista ei kokenut asiakas-
kohtaamisten olevan erityisen kuormittavia, esihenkilotyossa ja epaasialliseen

kohteluun puuttumisessa nahtiin selkeita kehittamismahdollisuuksia.

5.3.5 Palautuminen

Palautumisen osalta tulokset olivat vahvasti myonteisia: vapaa-ajan riittavyys
palautumiseen sai korkean keskiarvon (4,3) ja tyovuorojen aikataulutuksen tu-
kevuus 4,1. Tama viittaa siihen, etta tyoajan ulkopuolinen palautuminen toimii

kohtalaisen hyvin.

Vastaajat kokivat erityisesti loman ja vapaa-ajan merkitykselliseksi palautumi-
sen kannalta, mutta toivat myos esiin kehitystarpeita tydvuorojen aikaisessa
palautumisessa. Mikrotaukojen hyddyntaminen, fyysisen kunnon yllapito ja
hyva tydyhteisdn ilmapiiri nousivat esiin toivottuina palautumista tukevina teki-
jéina. Useat vastaajat nakivat fyysisen aktiivisuuden (liikunta), joustavat va-

paat seka hyva yhteishenki tyopaikalla tarkeimpina palautumisen edistgjina.

5.3.6 Tyoterveyshuollon tuki

Tyoterveyshuollon tuki arvioitiin koko kyselyn heikoimmaksi osa-alueeksi.

Kaikki kolme vaittamaa — koskien yleista tukea, psyykkista ja fyysista kuormi-
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tusta — saivat matalat keskiarvot (2,8-3,0). Tama osoittaa, etta henkilosto ko-
kee tyoterveyshuollon roolin puutteelliseksi erityisesti mielenterveyden tukemi-

sessa ja fyysisissa kuormitustilanteissa.

Avoimissa vastauksissa mainittiin muun muassa pitkat odotusajat, vaikeudet
saada yhteytta ja koettu ammattitaidon puute. Osa vastaajista koki, ettei tyo-
terveyshuolto ymmarra riittavasti pelastusalan erityispiirteita. Tama voi heiken-
taa luottamusta palveluun ja vaikuttaa siihen, kuinka aktiivisesti tyontekijat ha-

kevat apua.

6 JOHTOPAATOKSET
6.1 Yhteenveto tuloksista

Taman opinnaytetyon tavoitteena oli selvittaa, millaisia kokemuksia Kymen-
laakson pelastuslaitoksen henkildstolla on tydhyvinvoinnista ja palautumi-
sesta. Kyselytutkimuksen perusteella voidaan todeta, etta yleinen hyvinvointi
ja jaksaminen arvioitiin suurelta osin myonteisesti. Suurin osa vastaajista koki
voivansa hyvin, jaksavansa arjessa ja saavansa tukea laheisiltaan. Tyopaikan
tuki hyvinvoinnin edistamisessa arvioitiin kuitenkin heikommaksi, mika osoittaa

kehittdmistarvetta organisaation tarjoamissa tukirakenteissa.

Psyykkisen tyohyvinvoinnin osalta esiin nousivat tyon keskeytykset ja jatkuva
valmiustila, jotka vaikeuttivat keskittymista ja palautumista. Tyon selkeydessa,
vaikutusmahdollisuuksissa ja esihenkildtydssa nahtiin myds parannettavaa.
Fyysinen tydhyvinvointi arvioitiin keskimaarin hyvaksi etenkin ergonomian ja
tydvuorosuunnittelun osalta, mutta fyysisen kunnon tukeminen kaipaa vah-

vempaa tyonantajan panosta.

Sosiaalinen tydhyvinvointi osoittautui yhdeksi vahvuusalueista. Tydyhteison il-
mapiiri ja kollegiaalinen tuki koettiin vahvoina tekijoina, vaikka esihenkildiden
roolissa havaittiin kehittamistarpeita. Palautuminen arvioitiin paasaantoisesti
hyvaksi erityisesti vapaapaivien ja lomien aikana, mutta palautumismahdolli-
suudet tydvuorojen aikana olivat rajallisia. Tyoterveyshuollon koettiin tukevan
henkildstda heikosti erityisesti psyykkisten ja fyysisten kuormitustekijéiden
osalta.
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6.2 Vastaukset tutkimuskysymyksiin

Miten Kymenlaakson pelastuslaitoksen henkilosto kokee tyohyvinvoin-

tinsa ja jaksamisensa?

Henkilosto kokee yleisesti jaksavansa hyvin ja voivansa hyvin. TyOyhteison il-
mapiiri, kollegiaalinen tuki ja palautumismahdollisuudet vapaalla tukevat tyo-
hyvinvointia. Psyykkinen kuormitus ja palautumisen vaikeus tyoaikana heiken-

tavat kuitenkin kokonaiskokemusta.

Mitka tekijat tukevat ja mitka heikentavat tyohyvinvointia ja palautu-

mista?

Tyohyvinvointia tukevat erityisesti tydyhteison hyva ilmapiiri, ergonomiset tyo-
valineet, sujuva tydvuorosuunnittelu ja likunnan mahdollistaminen. Heikenta-
via tekijoita ovat jatkuvat halytykset, epaselvat tehtavankuvat, esihenkildiden
rittamaton tuki ja rajalliset mahdollisuudet palautua tyovuoron aikana. Myos
tydterveyshuollon heikko saatavuus ja tyon erityispiirteiden huomioimattomuus

nousivat keskeisiksi heikentaviksi tekijoiksi.

Mita kehittamiskohteita voidaan tunnistaa tyohyvinvoinnin ja palautumi-

sen edistamiseksi?

Keskeisiksi kehittamiskohteiksi tunnistettiin esihenkildtyon vahvistaminen, tyo-
tehtavien ja vastuiden selkeyttaminen, palautumismahdollisuuksien lisaami-
nen tyovuorojen aikana seka tyoterveyshuollon palveluiden laadun ja saata-
vuuden parantaminen. Lisaksi liikunnan tukeminen ty6ajalla ja parempi resur-
sointi erityisesti ikaantyville tydntekijoille voisivat tukea jaksamista pitkajantei-

sesti.

6.3 Tyon luotettavuus ja rajoitteet

Tutkimuksen luotettavuuteen vaikuttaa myonteisesti se, etta kyselyyn vastat-
tiin nimettdmasti, mika todennakadisesti lisasi rehellisyytta ja avoimuutta erityi-
sesti kriittisissa kohdissa. Myo6s vastausprosentti oli hyva ottaen huomioon

henkiloston kokonaismaaran ja ajankohdan. Kvantitatiivinen aineisto antaa
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selkean kuvan hyvinvoinnin eri osa-alueista, ja avoimet vastaukset syvensivat
ymmarrysta kokemuksista, joita ei pelkalla numeerisella aineistolla olisi saavu-
tettu.

Rajoitteena voidaan pitaa sita, etta osa avoimista vastauksista oli melko ly-
hyita tai yksittaisia huomioita. Tama vaikeutti niiden laajempaa analyysia. Ky-
selylomakkeessa ei myoskaan keratty tarkempia taustatietoja, kuten suku-
puolta, ikaa tai palvelusvuosia, mika olisi voinut tuoda esiin rynmakohtaisia
eroja kokemuksissa. Lisaksi tulokset edustavat vain yhden pelastuslaitoksen
henkiloston nakemyksia, joten niita ei voida suoraan yleistda muihin organi-

saatioihin.

Tyon ajankohtaisuus ja yhteys hyvinvointialueuudistuksen jalkeisiin muutoksiin
nostavat kuitenkin tutkimuksen kaytannon merkitysta. Tulokset voivat toimia
lahtdkohtana kehittamistyodlle ja antaa tarkeaa palautetta organisaation sisai-

siin kaytantaihin.

6.4 Kehittamisehdotukset toimeksiantajalle

Tulosten perusteella voidaan esittaa konkreettisia kehittdmisehdotuksia, joilla
Kymenlaakson pelastuslaitos voi tukea henkildstonsa hyvinvointia ja palautu-
mista entista paremmin. Kehittamistoimet koskettavat seka yksittaisia tyonteki-

joita etta koko organisaation toimintakulttuuria ja rakenteita.

Esihenkilotyon kehittaminen

Kyselyn avoimissa vastauksissa nousi esiin toiveita johdonmukaisemmasta,
osallistavammasta ja arvostavammasta esihenkilotydsta. Esihenkilon tuen ko-
ettiin vaikuttavan olennaisesti siihen, miten tyontekija jaksaa ja kokee tydonsa
merkitykselliseksi. Esimerkiksi vaittama “Koen saavani riittavasti tukea tyonan-
tajaltani tydssa jaksamiseen” sai keskiarvoksi 3,6 — selvasti alle muun tulos-

keskiarvon.

Vastausten perusteella ei kuitenkaan ole taysin yksiselitteista, viitataanko esi-

henkilotyolla nimenomaan lahijohtoon vai ylempaan johtoon. Tama tuo esiin
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tarpeen selkeyttaa eri esihenkildtasojen rooleja ja vastuuta seka vahvistaa tie-

donkulkua.

Esihenkiloiden aktiivinen lasnaolo, oikeudenmukainen toiminta ja arjen tuen
nakyvyys ovat keskeisia tekijoita, jotka tukevat henkiloston hyvinvointia. Kehit-
tamistoimien tulisi ulottua koko esihenkildportaaseen siten, etta seka operatii-
vinen etta hallinnollinen johto tunnistaa tyon kuormitustekijat ja toimii johdon-

mukaisesti henkiloston tukemiseksi.

Kehityskeskustelut tulisi ottaa aktiiviseksi tyokaluksi tdssa prosessissa.
Saannodlliset ja laadukkaasti toteutetut kehityskeskustelut tukevat vuorovaiku-
tusta ja mahdollistavat tyontekijan kokemusten esiin tuomisen. Ne tarjoavat
myos tilaisuuden arvioida yksilollista kuormittumista, palautumisen onnistu-
mista seka urakehityksen toiveita. Kehityskeskustelujen avulla voidaan raken-

taa luottamusta, mika on edellytys avoimelle ja hyvinvoivalle tydyhteisolle.

Selkeammat roolit ja vastuut

Epaselvat tehtavankuvat ja vastuunjaot lisasivat kuormitusta. Tyon vaatimus-
ten ja vastuiden selkeytta kartoittava vaittama sai keskiarvoksi 3,4, mika osoit-
taa, etta parannettavaa on. Tyodohjeiden ja rakenteiden selkeyttaminen tukee
seka psyykkista hyvinvointia etta palautumista. Roolien selkiyttamisen tueksi
voidaan jarjestaa yksikoissa yhteisia keskusteluhetkia tai tydpajoja, joissa tyo-

yhteisd yhdessa arvioi toimivia kaytantoja.

Palautumisen tukeminen myos tyoaikana

Tyobvuorojen aikana tapahtuvan palautumisen puute nousi esiin keskeisena
huolenaiheena. Vaittama “Koen, etta tyon keskeytykset ja jatkuvat halytykset
vaikeuttavat keskittymistani ja palautumistani” sai matalimman keskiarvon

(2,6). Tama korostaa tarvetta kehittaa tydaikaista palautumista.

Pelastajan tyd on usein nopeatempoista ja keskeytyksellista, mika vaikeuttaa
perinteisten taukojen pitamista. Tasta syysta palautumista ei voida ajatella
vain virallisten taukojen tai lepotilojen kautta, vaan huomio tulisi kiinnittaa mik-
rotaukoihin — lyhyisiin hengahdyshetkiin, joita voidaan hytdyntaa tydn ohessa.

Esihenkildiden tehtadva on mahdollistaa naiden toteutuminen osana tydvuoroa.
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Lisaksi rauhallisten ja helposti saavutettavien palautumistilojen kehittaminen
tukisi tata tavoitetta. Tyovuorojen aikainen palautuminen edellyttaa tyonanta-

jalta seka rakenteellista tukea etta tyon kulttuurista kehittamista.

Fyysisen kunnon tukitoimet

Liikunta nousi esiin useissa vastauksissa keskeisena keinona jaksamisen ylla-
pitamisessa ja palautumisessa. Kymenlaakson pelastuslaitoksen paloasemilla
on todennakadisesti kaytdssa kuntosalit tai muut likuntamahdollisuudet, ja jois-
sakin tapauksissa vapaahetkia saatetaan hyddyntaa esimerkiksi sahlyn pelaa-
miseen kalustohallissa tai yhteiseen kuntoiluun. Naiden mahdollisuuksien ole-
massaolo on tarkea perusta, mutta kehittamistarpeet kohdistuvat siihen,
kuinka liikunta voitaisiin tavoitteellisemmin ja systemaattisemmin integroida
osaksi tyohyvinvoinnin tukemista. Tydnantajan kannustava viestinta, liikkumi-
sen organisointi ja esimerkiksi viikoittaiset liikuntavuorot tai tydaikaiset liikku-
mismahdollisuudet voisivat lisata tasapuolisuutta ja madaltaa kynnysta hyo-

dyntaa liikkuntaa palautumisen valineena.

Tyoterveyshuollon palveluiden parantaminen

Tyoterveyshuollon tuki arvioitiin kyselyn heikoimmaksi osa-alueeksi: kaikkien
vaittamien keskiarvot sijoittuivat valille 2,8—3,0. Vastaajat kokivat, ettei tyoter-

veyshuolto vastaa tyon kuormittavuuteen riittavalla tasolla.

Keskeisia kehityskohteita ovat nopeampi palveluiden saatavuus, matalan kyn-
nyksen psyykkinen tuki seka parempi asiantuntemus pelastusalan erityispiir-
teista. Lisaksi yhteistyota esihenkildiden ja tyoterveyshuollon valilla tulisi tiivis-

taa, jotta tukeen ohjautuminen olisi ajankohtaista ja kohdennettua.

Vaikka pelastuslaitoksilla on tyokykya tukevia rakenteita ja usein nimetty tyo-
terveysyhteyshenkild, kdytanndn toimivuus ei aina vastaa henkildston tarpeita.
Koska tyoterveyshuolto kuuluu hyvinvointialueiden vastuulle, tydnantajan vai-
kutusmahdollisuudet voivat olla rajallisia. Silti esimerkiksi vuosittainen palaut-
teenkeruu palveluista sekd mahdollisuuksien mukaan tadydentavien tukipalve-
luiden (esim. keskustelutuki tai tydnohjaus) kaytto voivat parantaa henkiloston

kokemaa tuen tasoa.
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lkaantyneiden tyontekijoiden tukeminen

Kyselyn vastauksissa nousi esiin toiveita siita, etta iakkaampien tyontekijoiden
jaksamiseen ja tyokyvyn yllapitamiseen kiinnitettaisiin erityista huomiota. Pe-
lastajan tyo on fyysisesti ja henkisesti kuormittavaa, ja pitkat tyourat vaativat
tyontekijalta vahvaa toimintakykya. Ian karttuessa yksildlliset erot korostuvat,

ja siksi on tarkeaa, etta tydnantaja tarjoaa tukea ja joustoja tarpeen mukaan.

Ikaantyneiden tyontekijoiden jaksamista voidaan tukea monin keinoin positiivi-
sella tavalla. Tyoterveyshuollon rooli on keskeinen erityisesti siina, etta mah-
dolliset kuormitustekijat havaitaan ajoissa ja tyontekijalle voidaan tarjota raata-
[6ityja ratkaisuja. Fyysisen kunnon tukeminen saanndllisella testauksella ja

henkilokohtaisella likuntaohjauksella auttaa yllapitamaan tyokykya pitkaan.

Myos tyouran loppuvaiheessa oleville tyontekijdille voidaan tarjota vaihtoehtoi-
sia tehtavia, joissa kokemus ja ammattitaito tulevat hyotykayttdon mutta fyysi-
nen kuormitus on vahaisempaa. Esimerkiksi perehdyttamis-, koulutus- tai ka-

lustonhuollon tehtavat voivat tarjota mielekkaan tavan jatkaa tyouraa pelastus-

alalla.

Keskeista on, etta ikdantyneet tyontekijat kokevat tulevansa nahdyiksi ja ar-
vostetuiksi. Tyonantajan viesti jaksamisen tukemisesta ja arvostuksesta vai-
kuttaa myonteisesti tydomotivaatioon ja tydssa pysymiseen. Myos avoimet ja
saannolliset kehityskeskustelut tarjoavat luontevan kanavan kayda lapi yksilol-

lisia toiveita ja tarpeita tyouran eri vaiheissa.
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Henkildston hyvinvointi ja palautuminen pelastuslaitoksella - kysely

[]

Henkiloston hyvinvointi ja palautuminenpelastuslaitoksella
Anne Vaittinen, 040-175 2770, eanva023@edu.xamk_fi

Tutkimuksen tarkoitus

Tutkimuksen tarkoituksena on selvittaa, kuinka pelastuslaitos voi tukea henkildston
tydhyvinvointia ja jaksamista. Tutkimus keskittyy erityisesti pelastoiminnan
psykososiaalisiin ja fyysisiin kuormitustekijoihin seka niihin tukitoimiin, joita tydnantaja
tarjoaa hyvinvoinnin tukemiseksi.

Tutkimuksen kulku

Tutkimus toteutetaan anonyymina kyselyna, jossa ei kerata mitaan tietoja, joiden avulla
osallistuja voitaisiin tunnistaa. Vastaaminen on taysin vapaaehtoista, ja kyselyn voi
keskeyttaa milloin tahansa ilman seuraamuksia.

Osallistujan oikeudet

Vapaaehtoisuus: Osallistuminen tutkimukseen on taysin vapaaehtoista. Osallistuja voi
koska tahansa keskeyttaa osallistumisensa ilmoittamatta syyta.

Tietojen kasittely: Tutkimuksessa ei kerata henkilotietoja, eika vastauksia voida yhdistaa
tiettyihin henkildihin.

Tutkimuksesta luopuminen: Osallistuja voi milloin tahansa keskeyttaa tutkimukseen
osallistumisensa ilman kielteisia seuraamuksia.

Tutkimustiedotteesta olen saanut riittavan selvityksen tutkimuksesta ja tietojeni
kasittelysta siten, etta henkildtietojani tai epasuoria tunnisteita, joista minut voitaisiin
tunnistaa, ei kasitella.

Ymmarran, etta osallistumiseni on vapaaehtoista ja etta voin keskeyttaa osallistumiseni
tutkimukseen milloin tahansa. Tutkimuksen keskeyttamisesta ei aiheudu minulle
Kielteisia seuraamuksia.

Olen lukenut ja ymmartanyt saamani tutkimustiedotteen ja haluan
osallistua tutkimukseen.
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Yleinen hyvinvointi

Tassa osiossa kartoitetaan vastaajan yleista hyvinvointia ja jaksamista arjessa.
Kysymykset kasittelevat seka omaa kokemusta hyvinvoinnista etta tuen saantia laheisilta
ja tyOpaikalta. Lisaksi kysytaan, kuinka tyytyvainen vastaaja on hyvinvointiinsa ja mita
voisi tehda sen parantamiseksi.

2. Vastaa alla oleviin vaittamiin asteikolla 1-5 sen mukaan, kuinka paljon
olet samaa mielta vaittaman kanssa.

Asteikko:

1 = Taysin eri mielta

2 = Jokseenkin eri mielta

3 = Neutraali (ei samaa eika eri mielta)

4 = Jokseenkin samaa mielta

5 = Taysin samaa mielta

Koen voivani hyvin talla hetkella.
Koen, etta jaksan arjessa hyvin.

Koen, etta saan tarvittavaa tukea
[&heisiltani hyvinvointini
yllapitamiseen.

Koen, etta saan tarvittavaa tukea
tyopaikaltani hyvinvointini
edistamiseen.

O O 0O0-
O O OO~
O O 00«
O O 0O0-
O O OO0«

3. Kuinka tyytyvainen olet yleiseen hyvinvointiisi ja jaksamiseesi talla
hetkella?

QO Erittain tyytymaton
(O Melko tyytymatén

O Neutraali, en tyytyvainen enka tyytymaton

O Melko tyytyvainen
O Erittain tyytyvainen

4. Mika voisi parantaa hyvinvointiasi ja jaksamistasi arjessa?
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Tyohyvinvointi

Tama osio jakautuu kolmeen osa-alueeseen: psyykkinen, fyysinen ja sosiaalinen
tyohyvinvointi. Kysymykset kasittelevat mm. tyon kuormittavuutta, tyonantajan ja
tyoyhteison tukea seka tyoolojen vaikutusta jaksamiseen. Lisaksi kartoitetaan keinoja,
joilla tyohyvinvointia voisi parantaa, kuten palautumisjaksot, selkeammat tyotehtavat ja
esihenkilon tuki.

Vastaa alla oleviin vaittamiin asteikolla 1-5 sen mukaan, kuinka paljon olet samaa mielta
vaittaman kanssa.

Asteikko:

1 = Taysin eri mielta

2 = Jokseenkin eri mielta

3 = Neutraali (ei samaa eika eri mieltad)

4 = Jokseenkin samaa mielta

5 = Taysin samaa mielta

5. Psyykkinen tyohyvinvointi

Koen saavani riittavasti tukea
tyonantajaltani tyossa
jaksamiseen.

Koen, etta tyon psyykkinen
kuormitus vaikuttaa unen
laatuuni.

Koen, etta tydon vaatimukset ja
vastuut ovat selkeasti maaritelty.

Koen, etta minulla on riittavat
vaikutusmahdollisuudet tyon
tekemiseen ja paatdksentekoon.

Koen, etta tyon keskeytykset ja
jatkuvat halytykset vaikeuttavat
keskittymistani ja palautumistani.

O O O O O
O O O O O
O O O O O
O O O O O
O O O O O



6. Fyysinen tyOhyvinvointi

Koen, etta tyovuorojarjestelma
tukee riittavaa palautumistani.

Koen, etta minulla on

mahdollisuus vaikuttaa tyoaikoihin

ja tyon jarjestelyihin
tyohyvinvointini edistamiseksi.

Koen, etta tyopaikallani tarjotaan
rittavasti tukea ja ohjeistusta
fyysisen kunnon ja toimintakyvyn
yllapitamiseen.

Koen, etta kaytossa olevat lepo-
ja palautumistilat tukevat tyossa
jaksamistani.

Koen, etta pelastustehtavissa
kaytettavat suojavarusteet ja
valineet tukevat ergonomiaa ja
turvallisuutta.

7. Sosiaalinen tyohyvinvointi

Koen tyoyhteison tukevan
tydhyvinvointiani.

Koen, etta tyopaikallani on hyva
ilmapiiri ja toimiva yhteistyo
kollegoiden kesken.

Koen, etta esihenkiloni antaa
rittavasti tukea ja arvostusta
tyossani.

Koen, etta pelastustehtavissa
esiintyvat haastavat
asiakaskohtaamiset eivat
kuormita minua liikaa.

o O O

O
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O O O

O

O O O

O

O O O

O

o O O

O
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Koen, etta tyopaikallani

epaasialliseen kohteluun, O O O O O

hairintaan ja kiusaamiseen
puututaan tehokkaasti.

8. Mitka tekijat auttaisivat parantamaan tyohyvinvointiasi? (Valitse kaikki
soveltuvat vaihtoehdot)

I:l Pidemmat palautumisjaksot tydvuorojen valilla
[ ] Parempi tuki esihenkildlta

I:l Selkeammat tyotehtavat ja vastuunjako

I:l Tyoyhteison ilmapiirin kehittdminen

[] Muu, mika?

Palautuminen

Osiossa selvitetaan, kuinka hyvin vastaaja kokee palautuvansa tydsta ja mitka tekijat
tukevat tata. Kysymykset liittyvat vapaa-aikaan, tyovuorojen vaikutukseen palautumiseen
seka keinoihin, jotka auttaisivat jaksamaan paremmin, kuten joustavat vapaat, liikunta tai
hyva tyoyhteiso.

9. Vastaa alla oleviin vaittamiin asteikolla 1-5 sen mukaan, kuinka paljon
olet samaa mielta vaittaman kanssa.

Asteikko:

1 = Taysin eri mielta

2 = Jokseenkin eri mielta

3 = Neutraali (ei samaa eika eri mielta)

4 = Jokseenkin samaa mielta

5 = Taysin samaa mielta

Koen, etta vapaa-aikani riittaa
tydsta toipumiseen.

O O
O O
O O
O O
O O

Koen, etta tydvuorojen
aikataulutus tukee palautumistani.
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10. Mika tukisi parhaiten palautumistasi? (Valitse yksi vaihtoehto)

O Lisatuki henkiseen kuormitukseen

O Fyysisen kunnon parantaminen (esim. liikunta)
O Joustavat vapaat ja lomapaivat

(O Hyva yhteishenki tyopaikalla

O Muu, mika?

Tyoterveyshuolto

Tassa osiossa arvioidaan tyoterveyshuollon tarjpamaa tukea hyvinvointiin ja
jaksamiseen. Kysymykset kasittelevat tyoterveyshuollon apua psyykkisten ja fyysisten
kuormitustekijoiden hallintaan. Lisaksi vastaajilla on mahdollisuus ehdottaa, miten
tyoterveyshuolto voisi tukea heita paremmin.

11. Vastaa alla oleviin vaittamiin asteikolla 1-5 sen mukaan, kuinka paljon
olet samaa mielta vaittaman kanssa.

Asteikko:

1 = Taysin eri mielta

2 = Jokseenkin eri mielta

3 = Neutraali (ei samaa eika eri mielta)

4 = Jokseenkin samaa mielta

5 = Taysin samaa mielta

Koen, etta tyéterveyshuolto tukee
minua riittdvasti hyvinvointini ja
jaksamiseni edistamisessa.
Koen, etta saan riittavasti apua

tyoterveyshuollosta psyykkisten
kuormitustekijoiden kasittelyyn.

Koen, etta saan riittavasti apua
tyoterveyshuollosta fyysisten
kuormitustekijoiden kasittelyyn.

O O O
O
O
O
O

12. Miten tyoterveyshuolto voisi tukea sinua paremmin tyossa
jaksamisessa?



Yleinen palaute

13. Onko jotain muuta, mita haluaisit kertoa tydhyvinvoinnistasi,
jaksamisestasi tai palautumisestasi?




	1 Johdanto
	1.1 Tutkimuskysymys
	1.2 Tutkimusmenetelmä
	1.3 Toimeksiantaja

	2 hyvinvointi
	2.1 Mitä työhyvinvointi tarkoittaa?
	2.2 Mitkä ovat työhyvinvoinnin osa-alueet?
	2.3 Työhyvinvoinnin kriittiset osa-alueet
	2.4 Kehistyskeskustelut työhyvinvoinnin tukena

	3 Palautuminen
	3.1 Palautumisen teoreettinen tausta
	3.2 Palautumisen syklit pelastusalan työssä
	3.3 Palautumisstrategiat ja niiden toteutus
	3.4 Yksilölliset voimavarat ja resilienssi
	3.5 Työn ja vapaa-ajan tasapaino

	4 Työterveyden rooli pelastusalalla
	5 Kyselytutkimus ja sen tulokset
	5.1 Kyselyn toteutus ja taustatiedot
	5.2 Neutraalit tulokset
	5.2.1 Yleinen hyvinvointi
	5.2.2 Psyykkinen työhyvinvointi
	5.2.3 Fyysinen työhyvinvointi
	5.2.4 Sosiaalinen työhyvinvointi
	5.2.5 Palautuminen
	5.2.6 Työterveyshuolto

	5.3 Kyselytulosten analyysi
	5.3.1 Yleinen hyvinvointi
	5.3.2 Psyykkinen työhyvinvointi
	5.3.3 Fyysinen työhyvinvointi
	5.3.4 Sosiaalinen työhyvinvointi
	5.3.5 Palautuminen
	5.3.6 Työterveyshuollon tuki


	6 Johtopäätökset
	6.1 Yhteenveto tuloksista
	6.2 Vastaukset tutkimuskysymyksiin
	6.3 Työn luotettavuus ja rajoitteet
	6.4 Kehittämisehdotukset toimeksiantajalle

	LÄHTEET

