KARELIA-AMMATTIKORKEAKOULU
Hoitotyén koulutusohjelma

Antti Juvonen

SAIRAANHOITAJAN TYOSSA JAKSAMINEN JA TERVEYTTA
EDISTAVAN LIIKUNNAN MERKITYS
— Kuvaileva kirjallisuuskatsaus

Opinndytety6
Helmikuu 2016



OPINNAYTETYO
Helmikuu 2016

k|
Ka rel 1 Q |Foitovon koutusonieima

AMMATTIKDRKEAKDULY |Tikkarinne 9

80200 JOENSUU
p. 050 406 4816

a

Tekija
Antti Juvonen

Nimeke
Sairaanhoitajan tydssa jaksaminen ja terveytta edistdvan liikunnan merkitys — Kuvaileva
kirjallisuuskatsaus

Tiivistelma

Véeston vanhenemisen tydurien pidentymisen myoéta tydhyvinvointiin ja tydssa jaksamiseen pitaa
panostaa uudella tavalla. Liikunnasta ihmiset saavat moninaisia terveyshyotyja ja se voi lisata
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The purpose of this thesis was to describe the main factors which affect nurses' coping with
workload and to bring some information about the significance of health-enhancing physical activity
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1 Johdanto

Tyo rytmittdd merkittavésti ihmisen arkielaméa. Terveyden edistdminen on kasitteena
laaja-alainen, ja se sisaltdd yhtena osa-alueena liikunnan ja kunnon edistamisen. On
osoitettu, ettd tyOpaikalla toteutettu terveyden edistdmistoiminta luo paremman
toimintaympariston liikunnan edistamiselle. ( Oja 1994, 271-272.) Ajankohtaiseksi
aiheeksi on noussut keinot tydssa jaksamisen ja jatkamisen edistdmiseen. Tyouran
pidennys vaatii kuitenkin tyokykya méaaritelmésté riippumatta. Tyokyvyn edistdminen
edellyttdd merkittavimpien tyokyvyn ulottuvuuksien tuntemista, ja nain sille voidaan

luoda paremmat mahdollisuudet. (Gould, IImarinen, Jarvikoski & Jarvisalo 2006, 21.)

Véestd vanhenee suurten ikaluokkien jaadessa eldkkeelle, jolloin sairaanhoitajia tarvitaan
tyéelaméssa yha enemmaén. On tdrkedd, ettd sairaanhoitajat jaksavat tehda tyotdédn
mahdollisimman pitkddn ja hyvin. Tydeldamédn laatuun ja henkilokunnan tydssa
jaksamiseen taytyy uudella tavalla panostaa tyourien pidennyttyd. Haastavaa
terveydenhuoltoalalla on erityisesti véeston ikddntyminen, uhkaava tydvoimapula ja alan
vetovoimaisuuden lasku. Jatkossa ne yksikot, jotka huolehtivat tydntekijoidensa
jaksamisesta ja kehittavat tyontekijoidensd osaamista, parjaavat hyvin. (Hahtela &
Makipaa 2010, 29.)

Liikunnalla on lukuisia hyvia vaikutuksia, mutta siitakin huolimatta suomalaiset liikkuvat
lilan vahan. Tyoikaisista ihmisista noin kolmanneksen liikkuminen terveyden kannalta on
lilan véhaistd. (Paronen & Nupponen 2011, 188.). Liikunnalla on osoitettu olevan
merkitysta sairauksien ennaltaehkaisyssd. Yli 20 sairauden tai sairauden esiasteen
puhkeamisen mahdollisuus on s&anndllisesti liikkuvilla pienempi kuin passiivisemmin
liikkuvilla. ( Vuori 2011, 12.)

Sairaanhoitajan tyossd jaksamisesta on puhuttu ja siitd on tehty lukuisia tutkimuksia.
Opinndytetyoni kuuluu samaan aihepiiriin, mutta l&hestyn aihetta hieman eri
nédkokulmasta. Rajasin aihetta itselleni mieluisaan suuntaan, ja paatin selvittadd
terveysliikunnan avulla saatavia voimavaroja sairaanhoitajan tyéhén ja tydssa

jaksamiseen.



Suomalaisista tyoikaisistd noin viidesosaa voidaan kutsua liikkumattomaksi. T&mé on
suuri haaste, kun tavoitteeksi on asetettu tyourien pidentaminen. Ikaantyvien
tyontekijoiden fyysistd aktiivisuutta on lisattdvd, mikéli tyduria pidennetédén. (Husu,
Paronen, Suni & Vasankari 2011, 9.)

Taman opinndytetyon tarkoituksena oli kuvata keskeisimpié tekijoita, jotka vaikuttivat
sairaanhoitajan tyossa jaksamiseen sekd tuoda tietoa terveyttd edistavan liikunnan
merkityksestd  ty0ssd  jaksamisessa.  Toteutin  opinndytetyoni  Kkuvailevana
kirjallisuuskatsauksena. Opinndytetydni tehtdvana on tydssé jaksamisen edistdminen.

2 Tyo6ssa jaksaminen

Tydssa jaksaminen muodostuu asiallisista tydolosuhteista, tydosaamisesta, mielekkéaasta
tyostéa seka tyontekijan tyokyvysta ja yksityiselamasta. Hyva tydpaikka tarkoittaa myos,
etta turvallisuudesta ja tydolosuhteista on huolehdittu. Tyontekijdn osaamiseen ovat
sidoksissa tyon vaativuus ja vaihtelevuus sekd uuden oppiminen. Mielekkyyden kokemus
ja motivaatio tyotd kohtaan vaatii muun muassa luottamusta tydyhteisdssa,
oikeudenmukaisuutta esimiestydskentelyssd, tyon arvostusta seka palkitsevuutta. Lisaksi
toimivat ihmissuhteet sekda vuorovaikutus mahdollisesti edistavat tydssd jaksamista.
Yksityiselaméssa tapahtuvat asiat vaikuttavat myods tydssé jaksamiseen siind missa

terveys ja tyokykykin. (Julkisten ja hyvinvointialojen liitto 2015.)

Alun perin tyokyky kasitteend on painottunut yksilén ominaisuuksiin, jotka vaikuttavat
tyOsta suoriutumiseen. Aiemmin nostettiin esille sairauksia, vikoja ja vammoja, kun nyt
paallimmaisend korostetaan toimintakyvyn ja fyysisen kunnon merkitystd. Seurauksena
tdma tyokyvyn kasitteeseen liittyva tydssa jaksaminen ja sen edistdva toiminta voivat
kaventua sisélloltaan, jolloin muut oleelliset vaikuttavat tekijat voivat jaada
huomioimatta. Alun perin tyokykyyn on liittynyt yksilollisten l&htokohtien arviointi,
jonka jatkumona mukaan ovat tulleet 1adketiede seka siihen liittyvat kliiniset asiantuntijat.
(Mé&kitalo 2009.) Tyokykya lahestytddn mieluummin terveyden ja jaksamisen kuin

osaamisen ja suoriutumisen suunnalta. (Ilmarinen, Seitsamo & Tuomi 2006, 197.)



Kun tarkastellaan yksilotasolla ké&sitettd tyokyky, voidaan siihen liittdd muun muassa
tybssd jaksaminen, tyGhyvinvointi, ammatilliset valmiudet. My6s henkilén
persoonallisuus, stressinsietokyky seké arvot vaikuttavat henkilon tyékykyyn. (Gould
ym. 2006, 19.) Muun muassa tydyhteison luoman sosiaalisen tuen avulla tyontekija voi
helpottaa henkista painettaan. (Rauramo 2012, 105).

Kellberg (1999) kuvaa ty0ssd jaksamista positiivisina tuntemuksina, jotka nakyvat
arkielaméssa hyvéana olona seka terveytend. Tydssé jaksamiseen kuuluvat tyontekijoiden
positiiviset tuntemukset, joihin liittyvat innostuneisuus ja pddmadrén saavuttaminen.
Sairaanhoitajan tyossa jaksaminen madritellaan tyokyvyksi, jonka avulla tyontekija saa
voimaa tehda tyonsa. Hyva tyokyky auttaa tyontekijoita selviytyméén tyon vaatimuksista
eli kuormitustekijoisté. (Kellberg 1999, 9.)

Tydssa jaksamisen ongelmat voivat nousta esille tydprosessin hallinnan ongelmana tai
tavallista suurempana sosiaalisen tuen tarpeena. Tyodssé jaksamista voidaan kuvata
moniulotteisessa tyokyky-mallissa, jossa se on yksi tyokyvyn ulottuvuuksista. Tdssé
mallissa muut tyokyvyn ulottuvuudet muodostuvat tyon hallinnasta ja osallisuudesta
tydyhteisdon. Usein yhden tyokyvyn ulottuvuuden pettéessa, se alkaa myds ennen pitkaa
nakya muissakin osa-alueissa. Esimerkiksi tyon hallinnan ja osallistumisen ollessa
epatasapainossa ongelmat tulevat ilmi vasta, kun ne nakyvat tydssa jaksamisen
ongelmina. (Gould ym. 2006, 27.)

Késitteend jaksamattomuus on l&helld tybuupumusta. Tyduupumus on vakava
oireyhtymad, joka kehittyy véhitellen ja siksi se on usein vaikea tunnistaa. Ty6uupumus
voidaan jakaa kolmeen vallitsevaan ominaisuuteen, joille on tyypillistd kyyninen
tydasenne, kokonaisvaltainen vasymys sekd heikentynyt ammatillinen itsetunto.
TyO6uupumus puhkeaa usein silloin, kun ihmisen omat voimavarat hiipuvat. Tavallisesti
uupumus on kuitenkin vuosien aikana kehittyva prosessi, johon kaikkia vaikuttavia
tekijoitd on vaikea listata. (Koivisto 2001, 153-155.)

Se, miten ihminen suhtautuu tyohon, vaikuttaa vahvasti tydssd jaksamiseen. Hyvin
tyossdan viihtyvda, motivoitunut ja tuottava yksild myos jaksaa paremmin. Toinen
aariesimerkki on tyontekija, jolle elamantilanne ja ty6 tuottavat kuormitusta, oireita ja

sitd kautta poissaoloja. Merkityksellistd tyossa jaksamisessa on ty6n monipuolinen



kuormittavuus. Muita olennaisia seikkoja ovat tyon selkeys ja sujuvuus sek& toimiva

tyoyhteiso, jossa korostuvat hyvat henkilosuhteet. (Koivisto 2001, 205-206.)

Fyysisen kunnon on todettu edistavén tydssé jaksamista. Liikunnan terveytta ja tyokykya
edistavien vaikutusten on todettu lisadvan tyovuosia jopa 20 vuotta. (Rauramo 2012, 27—
28.) Hyvéa fyysisté toimintakykyé voidaan pitéa tyovalineend monissa ammateissa, kuten
palo- ja pelastusalalla, rakennus-, asennus- ja hoitotydssa seka siivousalan toissa.
Fyysinen kunto, psyykkinen ja sosiaalinen toimintakyky mukaan lukien, vaikuttaa

olennaisesti ihmisen toimintakykyyn. (Ty0terveyslaitos 2011.)

2.1 Tydssa jaksaminen hoitotydssa

Hoitotyontekija tydskentelee omalla persoonallaan ja oman persoonan huoltaminen
kuuluu hyvaan ammattietiikkaan. Omalla persoonalla on vaikutusta ammatilliseen
persoonaan, ja tdiman merkitys korostuu, koska tyd perustuu pitkélti vuorovaikutukseen.
(Lindgvist 2003, 153.) Tyosta nauttiminen ja hoitotyoén kokeminen kutsumuksena
tuottavat flow -tuntemuksia péivittdin. Talloin  tyontekijd keskittyy vain
mielenkiintoiseen ja haastavaan tyotehtavaan, jolloin ajantaju katoaa positiivisessa
mielessé. (Ojanen 2007, 20.)

Vastavuoroisuus on luontaista ihmisten valisessd kanssakdymisessda, mika tarkoittaa
tasapainoa antamisessa ja saamisessa. Hoitosuhteessa tilanne kaantyy helposti
epatasapainoon hoitajan antaessa ja potilaan saadessa. Saava osapuoli, hoitotyossé
useimmiten potilas, voi osoittaa vastavuoroisuutta esimerkiksi Kkiitollisuudella ja
arvostuksella. Hoitoty6ssa uupumista onkin selitetty vastavuoroisuuden puutteella
(Ahola & Hakanen 2010).

Hoitotyontekijoilld on usein itsell&4&n hyvin tietoa eldmén laadusta ja hallinnasta. Tyonsa
puolesta hoitajat tarjoavat potilaille parannuskeinoja ja neuvoja sailyttddkseen heidan
elaménlaatunsa tasokkaana. Sen sijaan hoitotyontekijin omaan jaksamiseen ja
eldmanlaatuun ei useinkaan Kiinnitetda riittdvasti huomiota, eikd ajatella, kuinka se

ilmenee omassa tyossa ja tyoyhteisdssé. (Todaro & Franceschi 2013, 3.)



Hoitoty6té tehdaén usein vuorotyond, mika lisdd omalla tavallaan haasteita jaksamisessa.
Tarke&dssa asemassa terveyden ja jaksamisen kannalta ovat terveelliset elaméntavat, joihin
kuuluvat muun muassa riittdvd uni seka s&annollinen ja terveellinen ruokailu.
(Tyoturvallisuuskeskus 2014.) Vasymys hoitotyéssa johtuu usein lilan suuresta

tyomaarastd, kiireesta ja vuorotyostd (Nuikka 2002, 90).

2.2 Tyobssa jaksamista heikentavat tekijat

Nuikka (2002) tutki vaitdskirjassaan sairaanhoitajien kuormittumista hoitotilanteissa.
Tassa havaittiin kuormittavien hoitotilanteiden olleen yhteydessa sisdisiin voimavaroihin
ja tyossa jaksamiseen. (Nuikka 2002, 76.) Sosiaali- ja terveysalalla tyoskentelevét
saattavat kohdata tydssdédn epamukavia tyOasentoja, raskaiden taakkojen nostoja, tai
yksipuolisia liikkeitd, jotka kuormittavat fyysisesti. (Tyoterveyslaitos 2010, 230.)

Hoitoty6hon hakeutuvia yhdistdd jossakin maarin kutsumus hoivata toisia ihmisia.
Kutsumukseen voi liittya joitain henkil6kohtaisia ndkemyksid, miten hoidetaan ja mika
on oikein. Vahva velvollisuudentunto ja ylisitoutuminen voidaan lukea kuormittumisen
riskitekijoiksi. Epétasapaino kovan ponnistelun ja siitd saatavan vastineen vélilla voi

kadota, jolloin voimakas ponnistelu jatkuu jatkumistaan. (Ahola & Hakanen 2010.)

Fyysisten ja psyykkisten voimavarojen ylittyessé sairaanhoitajalla on vaarana kuormittua
lilkaa. Vaikeat potilaankohtaamistilanteet saattavat altistaa hoitajan ylikuormittumiselle,
jolloin  tuntemuksina ovat hermostuneisuus, jannittyneisyys, ahdistuneisuus tai
arsyyntyneisyys. Haastavasta tilanteesta selviytyminen edellyttdé toisten tukea, koska
muuten sairaanhoitajan omat voimavarat ovat koetuksella. Edelliset haastavat tilanteet
tulisi  selvittdd, jotta epdvarmuudelta ja avuttomuuden tunteelta valtyttaisiin
tulevaisuudessa. (Nuikka 2002, 94.)

Hoitotytssa tulee vaistdmattd eteen tilanteita, joissa omien tunteiden kanssa joutuu
ponnistelemaan ammatillisen asennoitumisen vuoksi, etenkin jos ne ovat ristiriidassa
omien todellisten tunteiden kanssa (Ahola & Hakanen 2010). Tydssé jaksamattomuuden
taustalla ovat usein huonosti organisoidut tyéprosessit, mahdollisuuksia vaikuttaa tyohon
on niukasti eikd yhteistyo toimi, tai on jatkuva kiire. (Gould ym. 2006, 20).
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Hoitoty6td voidaan kuvailla vaativaksi tyoksi ja hoitotyontekijoihin saattaa kohdistua
mahdottomia odotuksia. Terveysalan ammattilaisten hyvéstd tyostd huolimatta ihmiset
eivét aina parane ja ovat tyytymattomia saamaansa hoitoon tai eivéat noudata annettuja
ohjeita. (Ahola & Hakanen 2010.)

2.3 Tydssa jaksamista edistavat tekijat

Leinonen (2011) lahestyi pro gradu -tutkielmassaan tychyvinvointia ja tydssé jaksamista
positiivisen psykologian nékokulmasta. Leinonen korostaa, ettd on tarkeda l0ytéa
tyostaén tai itsestdan positiivisia asioita, voimavaroja, jotka auttavat jaksamaan tyossa.
Voimavarojen avulla, niihin tukeutumalla tyon negatiiviset vaikutukset, kuten

tybuupumus, on mahdollista torjua. (Leinonen 2011, 15.)

Tyon voimavaratekijat kasittavat niin fyysisen, psyykkisen kuin sosiaalisenkin puolen.
Voimavaroiksi voidaan lukea muun muassa vaikutusmahdollisuudet seka tyosta tulevan
palautteen saanti. Niiden uskotaan edesauttavan motivaatiota seka sitoutumista tyohon.
Vastaavasti ndiden puute johtaa pahoinvointiin tydssda, ja ndin ollen heikentda
sitoutumista. (Hakanen 2005.) Monipuolinen kouluttautuminen, henkilokohtainen
tyonohjaus ja yhteisollisen tuen hyddyntaminen ovat keinoja purkaa tunnekuormaa. Omia
vuorovaikutukselle merkittavia tyokaluja on hyvé huoltaa. (Ahola & Hakanen 2010.)

Henkilokunnan yhteistydhalukkuus helpottaa kuormittavista tilanteista selviytymista.
Sairaanhoitajat kokivat lamminhenkisen tyoilmapiirin, kannustavan ja rohkaisevan
esimiestoiminnan tukevan ahdistavissa ja vaikeissa tilanteissa. (Nuikka 2002, 101.)
Tyontekijd pitdd tarkednd tyoyhteison jaseniltd saatavaa arvostusta, vapautta ja

luottamusta omaa osaamistaan kohtaan. (Rauramo 2012, 124.)

Kuivaniemen (2014) pro gradu -tutkielmassa kay ilmi, ettd liikunnan edistamista
tyoyhteisOissé pidettiin tarkednd. Kuivaniemi tutki litkuntaneuvontaa Etel&d-Pohjanmaan
sairaanhoitopiirin alueella. Toiveissa olikin, ettd tyopaikka toisi esille lilkkunnan roolia
tyossd jaksamisen apuvalineend. Vastauksista erottui myos toive tyontekijan litkunnan
tukemisesta. (Kuivaniemi 2014, 48.)
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Eva Tilander(2010) nostaa pro gradu -tutkielmassaan esille hoitotyon johtajien
tyéhyvinvointia tukevia tekijoita. Terveet elintavat, joihin ylihoitajat listasivat riittavén
levon, terveellisen ruokavalion ja liikunnan, koettiin tyéhyvinvointia tukeviksi tekijoiksi.
Raskaalle ty6lle liikunnan koettiin tuovan hyvéa vaihtelua ja kohentavan kuntoa seké&

helpottavan tyossa jaksamista. (Tilander 2010, 48-49.)

3 Fyysinen aktiivisuus

Liikunnan, tai yleisemmin fyysisen aktiivisuuden rooli terveyden edistdjana on erityinen.
Liikunnasta ihmiset saavat hyvaa oloa ja sosiaalista toimintakykyé sek& vaestotasolla
terveyshyotyjd. Liikunta johtaa my®s moniin hyviin, arvostettuihin ja tavoittelun
arvoisiin asioihin. Kuitenkaan kaikkea liikuntaan kuuluvaa ei pidetd terveyden
edistdmisend. Liikunnan edistdminen Kkuuluu osaksi terveyden edistdmistd, jos
toiminnoissa tavoitellaan parempaa terveydentilaa, toimintakykyd ja hyvinvointia.
(Nupponen & Paronen 2005, 208.)

3.1 Terveysliikunta

Terveyteen vaikuttavasta liikunnasta on muodostunut oma kasitteellinen toimintamuoto,
jolloin puhutaan terveyttd edistdvasta liikunnasta tai terveysliikunnasta (Nupponen &
Paronen 2005, 208). Useissa tutkimuksissa liikunnalla on osoitettu olevan terveyttd,
toimintakykyé sek& hyvinvointia edistava vaikutus. Englanninkielisessa kirjallisuudessa
terveyslitkunnasta kaytetddn “Health-enhancing physical activity” -termid ja sen

katsotaan kuuluvan olennaisena osana terveyden edistdmiseen.

Terveysliikuntaa on kaikki sellainen fyysinen aktiivisuus, joka parantaa tai yllapitaa
terveyskuntoa ja toimintakykya. Hyvaan terveyskuntoon kuuluvat muun muassa hyva
aerobinen ja motorinen kunto sekd tuki- ja liikuntaelimiston kunto. Myds sopiva
painonhallinta ja vyotaron ymparys seka yleinen terveys kuuluvat osaksi terveyskuntoa.

(Fogelholm & Oja 2005, 77-78.) Kuntoliikunnassa on kyse paremman fyysisen kunnon
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tavoittelusta. Miké&li pyritddn paédsemaan parempaan terveyskuntoon liikunnan avulla,
puhutaan terveysliikunnasta. (Huttunen 2015.)

Liikunnalla on kymmenia positiivisia vaikutuksia elimiston toimintoihin (Huttunen
2015). Terveyden kannalta edut tulevat esille muun muassa yleisten kansansairauksien
ehkdisyssd. Se vadhentdd metabolisen oireyhtymén, aikuistyypin diabeteksen,
ateroskleroottisten sydén- ja verisuonisairauksien esiintymistd sekéd vahvistaa luustoa,
helpottaa stressin- ja painon hallintaa. Lisaksi liikunnalla on suotuisia vaikutuksia

joidenkin syopien ehkaisyssa, hoidossa ja kuntoutuksessa. (Vuori 2009.)

3.2 Terveysliikunnan suositukset

Terveysliikuntasuositusten lahtékohtana on tieteellinen yksimielisyys, jossa kohtaavat
lilkunnan ja terveyden annos—vastesuhde. Suosituksia laadittaessa on huomioitu
kansanterveydellisesti merkittavat sairaudet sekd tutkimusndytdn vahvuus. N&yton
vahvuutta arvioidessa on otettava huomioon tutkimusten laatu, maard ja tulosten
yksimielisyys. Suositukset laaditaan tavallisesti jonkin viranomaisorganisaation tai

jarjeston toimeksiantona. (Fogelholm & Oja 2005 72-73.)

Terveyssuosituksia varten on kehitetty liikuntapiirakka, joka esittda erilaisia
aktiivisuuden muotoja, ja sen tavoitteena on saada ihmiset késittdmaan helpommin
laaditut liikuntasuositukset (kuvio 1). Liikuntapiirakan keskelta 16ytyy lihaskuntoa ja
liikehallintaa vahvistavia liikunnan muotoja, esimerkiksi tasapaino-, kuntosali- ja
kuntopiiriharjoitukset. Kestavyysliikunnan minimimaarat esitetddn liikuntapiirakassa

sekd annetaan ohjeita niiden toteutuksesta. (Ukk-instituutti 2015.)
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e LIJKUNTAPIIRAKKA

westavyyskunto,
kdvely

pybraily sauvakdvely 2t30 min
Paranna kestavyyskuntoa (alle 20 km/) Whasss
liikkumalla useana pdivand
vi h inaki i .

'tk“saiy 'e‘e"s"i at'i"a . it koth Lihaskuntoa ﬁw&l,
: ;30 (VI pees ja pihatydt ja liikehallintaa likunta
a
1t 15 min rasittavasti. kuntopiiri  pallopelit yerta
N marjastus kuntosali  luistelu vilkossa
Liséksi Kalastus jumpat vauhdikkaat
kohenna lihaskuntoa ja metsistys venyttely liikuntalekit
kehitd liikehallintaa tasapainoharjoittelu
ainakin 2 kertaa viikossa. tanssi
Sauva-, porras- 115 min
ja ylamakikavely pyordily  viikossa
kuntouinti juoksu
vesijuoksu maastohiihto
aerobic maila- ja juoksu-
pallopelit

Terveysliikunnan suositus @ UKK-instituutt
18-64-vuotiaille e

Kuvio 1. Terveysliikunnan suositukset, liikuntapiirakka. (UKK-instituutti 2015.)

Terveysliikunnan suosituksista 18-64-vuotiaan aikuisen tulisi viikoittain liikkua
vahintddn 2 tuntia 30 minuuttia. Tama voi olla esimerkiksi reipasta kévelya, tai
vastaavasti juoksua 1 tunti 15 minuuttia, jolloin kestavyysliikunnan viikoittaiset
minimivaatimukset tayttyvat. Lihaskuntoa ja liikehallintaa suositellaan tehtévan

vahintdan kaksi kertaa viikossa. (Husu ym. 2011, 17.)

Liikunnan annokseen vaikuttavat muun muassa liikunnan kesto, toistotiheys,
kuormittavuus ja liikuntamuoto. Liikunnan kuormittavuus on merkittdvd muuttuja
lilkunta-annosta ja sen terveysvaikutuksia arvioitaessa. Kuormittavuutta voidaan mitata
absoluuttisesti tai suhteellisesti. Absoluuttinen kuormitus tarkoittaa suoritukseen
tarvittavaa energian lisdyksen maarad, joka mitataan tavallisesti hapenkulutuksesta ja
ilmaistaan kilokaloreina tai kilojouleina. Vastaavasti suhteellisessa kuormittavuudessa
kuormitusta verrataan henkilon maksimaaliseen hapenkulutukseen, joka ilmaistaan

tavallisesti prosentteina. (Oja 2005, 62.)

3.3 Liikunnan terveysvaikutukset
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Fyysinen aktiivisuus voidaan selittdd lihasten tahdonalaisena toimintana, jonka
seurauksena syntyy myos liikettd ja energian kulutusta. Liikuntaharjoitteluun voi liittyéa
tavoitteellisuutta, jossa pyritddn saavuttamaan esimerkiksi kunnon kohentumista tai
terveyden vyllapitoa. (Fogelholm 2005,20,28.) Téaysin liikkumattomat ihmiset ovat
huonommassa tilanteessa terveyden ja toimintakyvyn osalta verrattuna vahan liikkuviin
thmisiin (Husu ym. 2011, 17).

Terveyden yllapitamiseksi tulisi liikunnan olla saannollistd ja koko ian jatkuva
elaméntapa (Huttunen, 2012). Liikunnan aikaansaamat aineenvaihdunnalliset positiiviset
terveysvaikutukset voivat séilyé ja kumuloitua séannélliselld harjoittelulla (Husu ym.
2011, 35). Erilaiset liikuntamuodot aikaansaavat kehossa erilaisia vaikutuksia. Lenkkeily,
kavely tai holkka seka uinti kuluttavat energiaa ja kiihdyttavét sokeriaineenvaihduntaa
sekd vaikuttavat alentavasti verenpaineeseen ja Kkolesteroliin. Kuntosali- ja
voimaharjoittelu seka pallopelit vahvistavat luustoa, ja lisdksi palloilu kehittdd myos
tasapainoa. (Huttunen 2015.)

Liikkumattomuus merkitsee useiden muiden sairauksien vaaratekijoita. Euroopassa 11 eri
maassa tehtiin idkkaille henkil6ille tutkimus, jossa tutkittiin 10 vuoden kuolleisuutta.
Tulokset osoittivat terveellisen ruokavalion noudattamisen véhentévén kuolleisuutta 23
%, kohtuullinen alkoholin kaytto 22 %, tupakaimattomuus 35 % ja sdéanndllinen liikunta
37 %. Tutkimuksesta voidaan vetda johtop&atos, ettd liikunnan puute vastaa muita
yleisimpid kuolleisuuden, kroonisten sairauksien ja huonon toimintakyvyn riskia lisadvia
tekijoita. (Vuori 2009.)

Saanndlliselld liikunnalla on positiivisia vaikutuksia mielenterveyteen ja henkiseen
hyvinvointiin. Vastaavasti vahainen liikunta huonontaa unenlaatua ja lisdé péivasaikaista
vasymista. Liikunta parantaa mielialaa ja ehkéisee masennusta. Aktiivisemmin liikkuvat

ihmiset sietdvat paremmin stressié kuin fyysisesti passiivisemmat. (Huttunen 2015.)

Saannollisen liikunnan on todettu suojaavan mielialaa ja vahentavan stressia (Nupponen
2005, 54). Erityisesti pitkdkestoinen, kohtalaisen kuormittava liikunta nostaa
suorituskykyéa, alentaa verenpainetta niin levossa kuin rasituksessakin sekd kohentaa
mielialaa ja néin auttaa jaksamaan paremmin myds tydssé. (Vuori 2006, 47—49.) Eniten
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lilkunnasta hyvinvoinnin kannalta hyotyvat vahiten liikkuvat ihmiset, jotka alkavat
liikkumaan séd&nnollisesti (Nupponen 2005, 53).

Tutkimustulokset ovat osoittaneet saanndllisen liikunnan pitdvan ylla sekd lisaavén
myonteistd mielialaa. Tdmé& on osoitettu muun muassa isoissa véaestokyselyissa, joissa on
tilastollisin menetelmin erotettu fyysinen aktiivisuus monista muista vaikuttavista
tekijoistd. Tutkimustulosten mukaan runsaammalla vapaa-ajan liikunnalla tai
kestavyysliikunnalla on todettu olevan yhteys parempaan mielialaan, Yyleiseen
hyvinvoinnin  tunteeseen sekd on havaittu véhentdvan ahdistuneisuutta ja
masentuneisuutta. Joissakin tutkimuksissa naisilla yhteys on miehiad selkeampi. Yli 40

vuotta tayttaneilla yhteys oli nuorempia vahvempi. (Nupponen 2005, 52-53.)

4  Opinnaytetyon tarkoitus, tehtava ja tutkimuskysymykset

Taman opinnaytetyon tarkoituksena oli kuvata keskeisimpié tekijoitd, jotka vaikuttivat
sairaanhoitajan tydssa jaksamiseen sekd tuoda tietoa terveyttd edistdvan liikunnan
merkityksestd  ty0ssd  jaksamisessa.  Toteutin  opinndytetyoni  kuvailevana

kirjallisuuskatsauksena. Opinndytetyoni tehtdvana on ty0ssé jaksamisen edistaminen.

Tavoitteenani on saada vastaukset seuraaviin tutkimuskysymyeksiin:
1. Mitké ovat keskeisimmiat tekijét sairaanhoitajan tydssé jaksamisessa?

2. Miten liikunta vaikuttaa tydssé jaksamiseen?

5 Opinnaytetyon toteutus kirjallisuuskatsauksena

Alun perin suunnittelin tekevani toiminnallisen opinndytetyon, jossa tuotoksena olisi ollut
tyossd jaksamista tukeva terveysliikuntaopas. TyOpaikan muutoksesta johtuen tulin
kuitenkin toisiin ajatuksiin ja paatin tehda kirjallisuuskatsauksen aiheesta: sairaanhoitajan

tyossé jaksaminen ja terveytta edistavan liikunnan merkitys.
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Kirjallisuuskatsaukset edellyttavat, ettd aiheesta on jo jonkin verran tutkittua tietoa.
Terveys- ja laéketieteessa kirjallisuuskatsauksia on tehty paljon. Tutkimusmenetelména
katsaus auttaa hahmottamaan aiemmin tehtyjen tutkimusten kokonaisuuksia ja antamaan
kuvaa tutkimustiedon méérasta. Kirjallisuuskatsauksen muotoa valittaessa on otettava

huomioon aihe ja menetelmé. (Johansson 2007, 3-6.)

Kirjallisuuskatsaus on tutkimusprosessi, jossa noudatetaan tieteellisen tutkimuksen
periaatteita ja siihen tulee raportoida tésmallisesti kaikki prosessin vaiheet.
Tutkimusmenetelmésséd kerdtdan olemassa olevaa tietoa, arvioidaan tiedon
paikkansapitavyyttd ja yhdistelladn tuloksia rajattuun aiheeseen. Valittua
tutkimuskysymysta voidaan menetelman mukaan perustellusti tarkentaa seka tehda
luotettavia yleistyksid. Prosessi etenee nimetyista vaiheista edeltdavaan vaiheeseen, joten
se rakentuu  kumulatiivisesti.  Eteneminen alkaa tutkimussuunnitelmasta,
tutkimuskysymysten méarittdmisestd, alkuperéistutkimusten hakemisesta, valinnasta,
laadun arvioinnista ja alkuperdisten tutkimusten analysoinnista ja tulosten esittdmisesté.
(Kaaridinen & Lahtinen 2006, 37-39.)

Aiheesta [0ytyi monipuolisesti tietoa. Valitsin kuvailevan Kkirjallisuuskatsauksen
menetelmaksi, koska tutkimuskysymykset voivat olla laajempia ja metodinen ote

kevyempi. Narratiivinen katsaus oli mielestani sopivin tapa toteuttaa opinnéaytetyoni.

Kuvailevasta kirjallisuuskatsauksesta voidaan puhua myos yleiskatsauksena, ilman
tarkkoja ja tiukkoja sddnttja. Tutkittava ilmid pystytddn kuitenkin kuvaamaan laaja-
alaisesti, vaikka tutkimuksessa kaytetty aineisto on laaja ja aineiston valinnassa ei ole
metodisia s&&ntdjd. Tutkimuskysymykset ovat laajempia kuin systemaattisessa
katsauksessa tai meta-analyysissd. Kuvailevasta kirjallisuuskatsauksesta erottuu kaksi
hieman erilaista orientaatiota, joita ovat narratiivinen ja integroiva katsaus. Erityisesti
integroivalla  kirjallisuuskatsauksella on useita yhtymékohtia systemaattiseen
katsaukseen. (Salminen 2011, 6.)

Narratiivinen  kirjallisuuskatsaus on  metodisesti  kevyin muoto.  Hankitun
tutkimusaineiston  seulonta ei ole erityisen systemaattinen narratiivisessa
kirjallisuuskatsauksessa, kuitenkin otteella on mahdollista tehdd johtopaatoksia

kirjallisuuskatsausten synteesin mukaisesti. Kuvaileva Kkirjallisuuskatsaus pyrkii
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muodostamaan epéyhtendisesta tiedosta jatkuvan tapahtuman kulun, ja lopputuloksessa
tavoitellaan helppolukuisuutta. (Salminen 2011, 7.)

Kirjallisuuskatsauksen tarkoitus on hyodyntéa tietoa aiheeseen liittyen, muun muassa
tutkimus- ja metodikirjallisuuteen perehtyen. Kirjallisuuskatsauksia voidaan hyddyntaa
eri tarkoituksiin: tutkimuksen suunnitteluun, tutkimusrahoituksen hankkimiseen,
kehittdmistoiminnan tukemiseen tai sen suunnitteluun tai tekijan henkilékohtaiseen

tiedon tarpeeseen. (Hirsjéarvi, Remes & Sajavaara 2013, 258.)

5.1 Aineiston hankinta

Teoriatietoa oli kertynyt jo aiemmin suunnitellun teoreettisen viitekehyksen myota.
Kirjallisuuskatsauksen tiedonhakua toteutin lokakuussa 2015. Hakukoneina ké&ytin
Cinahl-, Medic- ja Arto -tietokantaa. Tietokannoista 10ytyi 13 tutkimusta. Tarkastelin
tutkimusten avainsanoja ja kattavuutta. Haussa rajasin julkaisuajankohtaa vuosien 2005—

2015 vélille, jotta aineisto olisi mahdollisimman tuoretta.

Taulukkoon 1 listatuilla hakusanoilla etsin tietoa. Hakutuloksia l6ytyi vaihtelevasti
tietokannasta ja hakusanoista riippuen. Tietokantahaun liséksi tein kirjallisuushakua
manuaalisesti, pddasiassa Google Scholarista. Luin tutkimuksia otsikko- ja
abstraktitasolla ja vertasin niitd hyvaksymis- ja hylkddmiskriteereihin, jotka ovat
esiteltynd taulukossa 2. Aineiston hakua kuvaavassa taulukossa on esitetty hakusana,
tietokanta ja hakutulokset. Taulukon 1 ”Luetut” tarkoittaa jatkoon valittuja tutkimuksia,
jotka luin kokonaisuudessaan ja vertasin niita laadittuihin valintakriteereihin. ”Valitut” -
kohta tarkoittaa mukaanottokriteerien tayttymistd ja valitsin kyseisen artikkelin
opinnaytetyoni aineistoksi. (Taulukko 1 ja 2.)

Taulukko 1. Aineiston haku: hakusanat, valitut artikkelit.

Hakusana Tietokant | hakutulokse | luetu | valitu | Valittu tutkimus
a t t t
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Julkaistu vuonna 2005 tai sen jalkeen Yli 10 vuotta sitten julkaistu

Kokonainen, ilmainen teksti Maksullinen tai pelkka tiivistelméa

Tutkimus  siséltdd  tyoikaisia(18-64- | Osallistujat eivat ole tyoikaisia tai eivat

vuotiaita) osallistujia vastaa tutkimuskysymykseen
Kielena: suomi, englanti tai ruotsi Muu kieli
Tulos positiivinen Negatiivinen tulos tai ei riittdvasti nayttoa

5.2 Aineiston analysointi

Aineiston analyysitavan valinnan tulisi maaraytyd sen mukaan, ettd menetelmé toisi
parhaiten vastauksen tutkimusongelmaan tai tutkimuskysymykseen. Aineiston
analyysivaihe, tulosten tarkastelu ja johtopaatdksien teko ovat tutkimuksen

merkittdvimpid vaiheita. (Hirsijarvi, Remes & Sajavaara 1997, 216-219.)

Valitsin analysointimenetelmaksi induktiivisen eli aineistolahtdisen sisallonanalyysin.
Aineisto pelkistettiin karsimalla opinnaytetyolleni epdolennainen sisaltd pois asetettujen
tutkimuskysymysten avulla, ja aiheeseen liittyvéat olennaiset seikat koottiin yhteen
aihepiireittain. Prosessi eteni pelkistamisen, ryhmittelyn ja abstrahoinnin mukaan

vaiheittain.

Siséllonanalyysi on menetelmd, jota kédytetddn laadullisen tutkimuksen analysoinnissa.
Tarkoituksena on etsid merkityssuhteita ja merkityskokonaisuuksia. Menetelméssa
analyysi voidaan jakaa aineisto- ja teorialdhtdiseen analyysiin. AineistolahtOisessa
analyysissa tutkija pyrkii 16ytdméén aineistosta toiminnan logiikkaa tai kertomuksen.
Teorialdhtdinen analyysi perustuu johonkin malliin tai teoriaan. Tutkittavien merkitykset
korostuvat, ja tdman myot4 tavoitteena on uudistaa teoreettista mallia tutkittavasta
aiheesta. (Vilkka 2009, 140-141.)

Siséllonanalyysilla voidaan analysoida dokumentteja systemaattisesti ja objektiivisesti.
Siséllonanalyysissa tutkittavan ilmion kuvaus pyritddn esittdméan tiivistetyssa ja

yleisessd muodossa. Ensimmaiseksi tulee maarittad analyysiyksikko, jolla tarkoitetaan
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yksittéista sanaa, lauseen osaa tai lauseita sisaltavéa ajatuskokonaisuutta. (Sarajarvi &
Tuomi 2009, 103, 110.)

Seuraavassa Vvaiheessa toteutetaan redusointi eli aineiston pelkistdminen, jossa
tutkimusaiheeseen kuulumaton, ep&olennainen osa jatetd&n pois (Sarajarvi & Tuomi
2009, 109). Perehdyin aineistoon lukemalla tutkimukset lapi, joista merkitsin ja poimin

tiedot, jotka vastasivat tutkimuskysymyeksiini.

Pelkistdmisesta seuraavaa vaihetta kutsutaan klusteroinniksi eli aineiston ryhmittelyksi.
Tassd vaiheessa aineistosta etsitddn eroavaisuuksia ja yhtalaisyyksia kasitteiden
kuvauksista. Ryhmittelyssé késitteet yhdistetddn ja muodostetaan luokka, jonka nimi
kuvaa sen sisaltod. (Sarajarvi & Tuomi 2009, 110.) Tassé vaiheessa yhdistin pelkistetyt

lauseet alaluokiksi.

Klusteroinnin jalkeinen vaihe on abstrahointi, mika tarkoittaa teoreettisten késitteiden
muodostamista aineistosta (Sarajarvi & Tuomi 2009, 111). Taman jalkeen
samansiséltoisistd alaluokista tuli ylaluokkia ja yksi paaluokka tutkimuskysymysta
kohden.

Kirjallisuuskatsauksessa tulokset tulisi esittaa kasiteluokkina, -jarjestelming, -malleina tai
-karttoina. Talld tavalla tutkittavaa ilmioté pystytaan kuvaamaan kokonaisuudessaan seké
kasitteitd ja niiden hierarkista suhdetta toisiinsa. (Kankkunen & Vehvildinen-Julkunen
2013, 165.)

Siséllénanalyysilla pyritddn luomaan hajanaisesta aineistosta selkedd ja yhtendista
informaatiota. Tavoitteena on tulkinnan ja johtopaéatosten teon
mahdollistaminen. Taulukossa 3 on esitelty pelkistdmisvaiheen jalkeen muodostetut

alaluokat, joista on muodostettu ylaluokat ja paéluokat.

Taulukko 3. Sisallonanalyysi, jossa pelkistetyt lauseet on muutettu alaluokiksi.

alaluokka yléluokka padluokka

sairaanhoitajan ominaiset | Yksilon ominaisuudet | Keskeisimmat
luonteenpiirteet,

nositiivisuus sairaanhoitajan  tydssa




sitoutuminen,
psykososiaaliset
kuormitustekijat

terveys,

johtaminen, ty6ilmapiiri,
tiimityoskentely,
tyokaverit, tydolosuhteet

Tyoyhteiso ja
organisaatio

hoitotyo, vapaa-aika,
harrastukset, perhe

Tyon ja muun eldman

yhteensovittaminen

jaksamiseen vaikuttavat
tekijat

tyokalu terveydelle,
henkinen hyvinvointi,
hengitys- ja

verenkiertoelimisto

Liikunnasta terveytta

tyopaikkaliikunta, TYKY
- toiminta

Liikunnasta tyokykyéa

Liikunnan merkitys
tyossa jaksamiselle

6 Kirjallisuuskatsauksen tulokset

Tuloksissa esiintyneet kasitteet tyokyky,
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ty6hyvinvointi ja tyOtyytyvaisyys ovat

vastavuoroisessa asettelussa moniulotteisen késitteen tydssa jaksamisen kanssa.

Tuloksissa tydssa jaksaminen jakautui kolmeen yléluokkaan: yksilon ominaisuudet,

tyOyhteisod ja organisaatio sekd tyon ja muun elaman yhteensovittaminen. Ylaluokkien

alle on kirjattu merkittdvimpia tekijoitd alaluokiksi, joita tuloksissa nousi esille.

Liikunnan merKkitys tulee esille terveyden ja tyokyvyn edistdjand, tukien ndin myos tydssa

jaksamista. Liitteessé 2 olevat tekstilaatikot ja niisté lahtevét nuolet kuvastavat asioiden

merkityssuhteita.

6.1 Keskeisimmat sairaanhoitajan tydssa jaksamiseen vaikuttavat tekijat

1. Tutkimuskysymykseen vastaavia ylaluokkia muodostui kolme: yksilon ominaisuudet,

tyOyhteiso ja organisaatio sekd tyon ja muun eldman yhteensovittaminen. Alaluokat on

merkitty tekstiin lihavoituna.
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6.1.1 Yksilén ominaisuudet

Hoitotytssa tulee vastaan tilanteita, jotka nostavat tunteita, ja nédin ollen tyosta johtuvien
tunteiden kasittely on térkedd jaksamisen kannalta. Sairaanhoitajalle ominaisista
luonteenpiirteista nousevat esille muun muassa pitkajanteisyys, rohkeus, tdsmallisyys,
joustavuus ja vaiston hyddyntdminen hoitotydssa. Itsestdaan huolehtiminen koettiin myos
tarkednd seikkana. Positiivisuus tukee jaksamista haastavassa tydssd. Yleinen
tyytyvaisyys ja positiivinen eldménasenne lisadvat tyytyvaisyytta myos tydssa. Huumorin
ja positiivisuuden myo6ta vaikeammastakin paivésta selvida. (Kaarlela 2013, 21,45-46.)
Vaikeissa tilanteissa positiivinen asenne elaméaan ja tyohdn on kannatellut tydssa
jaksamista (Kalliola 2012, 23). Sairaanhoitajan omien arvojen ja asenteen tyota kohtaan

koettiin merkittavind tyotyytyvaisyystekijoina. (Kaarlela 2013, 46).

Kalliolan(2012) mukaan monien asioiden yhteisvaikutuksesta muodostuva tydhon
sitoutuminen auttaa jaksamaan tydssé eldkeikaan saakka, jopa ylikin. Vastuun ottaminen
omasta terveydestaan, jaksamisesta seka aktiivinen hakeutuminen toimintaan edesauttaa
my0s jaksamista tydssa. (Kalliola 2012, 31, 34-37.) Terveys nostettiin tarkeimmaksi
asiaksi ty0ssd pysymisessd, ja vastaavasti terveyden pettdminen johtaa alalta
poistumiseen ja eldkkeelle jadmiseen. Fyysisesti ja psyykkisesti raskas tyd kuormittaa
tyokykyd, ja jos elédkeikda aiotaan nostaa, pitdisi tyon tekemiselle olla enemmén
vaihtoehtoja. (Kaarlela 2013, 22.)

Elékeikaa lahestyvien hoitajien jaksamisesta tulisi huolehtia ja jarjestad erilaisia
vaihtoehtoja tyon keventdmiseen, mikéli tyduria aiotaan pidentda (Kaarlela 2013, 58).
Tyontekijoiden  psykososiaalisia  kuormitustekijoita  tulisi  tunnistaa, jotta
tyéhyvinvointiin voitaisiin panostaa (Mohn 2015, 41). Tyduran pidentdmisesta tulisi
tehda houkutteleva vaihtoehto (Kaarlela 2013, 23).

Kettunen(2015) painottaa, kuinka térkedd olisi tunnistaa tyontekijoiden terveysriskit
riittdvan ajoissa. Merkittavia riskitekijoitd ovat muun muassa vapaa-ajan ja liikunnan
puute, huono lihaskunto, korkea ikd, lihavuus sek& huono tyOymparistd, myos
autonomian puute tyossd sek& henkisesti raskas ty0 ja suuri tyOmé&&ard nostavat
terveysriskia. (Kettunen 2015, 45.)
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Etenkin huonon tai kohtalaisen tyokyvyn omaavilla henkil6illd esiintyi enemman
tyémaaraan ja tyotahtiin liittyvid negatiivisia kuormitustekijoitd kuin hyvén tai
erinomaisen tyokyvyn omaavilla henkildilla (Mohn 2015, 34). Negatiivisesti
kuormittavia tekijoita olivat stressi, tydmaard ja henkinen sekd fyysinen jaksaminen.
Mielenterveysongelmat ovat véhintddn yhtd suuri uhka tyokyvylle ja tydssa
onnistumisille. (Kettunen 2015, 46.)

6.1.2 Tyoyhteiso ja organisaatio

Ty6ssa jaksamista edistaviksi tekijoiksi luettiin muun muassa hyvé tydilmapiiri ja
johtaminen, myods tyOkaverit ja heiddn tukensa sek& yhteisten tavoitteiden toteutus
koettiin tarkedksi (Kalliola 2012, 37). Toimivassa tydyhteisdssa oli hyva tydilmapiiri,
tyokaverit olivat tukena ja yleinen viihtyvyys oli hyva (Mohn 2015, 37).

Tyokavereiden merkitys koettiin tarke&ksi niin tydssa kuin tyon ulkopuolellakin.
Vaikeammistakin paivista selvidd paremmin positiivisuuden ja huumorin my6ta. Avoin
tiedonkulku ja tiimitydskentelyn toimivuus mainittiin my6s téarkeina tekijoina
tyotyytyvaisyydestd kysyttdessa. Tyohyvinvointipdivien koettiin tuovan piristystd, ja
ty6ilmapiiria paransi tyokavereiden tapaaminen myos vapaa-ajalla. (Kaarlela 2013, 36,
42.) Mohnin mukaan ty6hyvinvointiin panostaminen vaatii tavoitteellista suunnittelua ja
kehittdmista. (Mohn 2015, 41.)

Johtamista ja henkilOstoresursseja pidettiin  tyotyytyvaisyyden kannalta térkeina
tekijoind.  HenkilOstoresurssien  oikeanlainen  hyédyntaminen,  vaikuttaminen
tyoilmapiirin ja tyohon sitoutumiseen sekd tyon organisointi ja tyéskentelyolosuhteista
huolehtiminen listattiin lahiesimiehen vastuulle. (Kaarlela 2013, 32-33.) Ty0yhteison
ilmapiirin, hyvan johtamisen liséksi tyOkavereiden tuki ja yhteiseen tavoitteeseen
pyrkiminen mainittiin tydssa jaksamista edistéviksi tekijoiksi. (Kalliola 2012, 37.)
Hoitotyontekijoiden tydtapaturmariskin noustessa myds alttius psyykkiseen ahdistukseen
ja tyduupumukseen kohoaa. Fyysisiin ja psykososiaalisiin riskitekijoihin voidaan lukea
ty6olosuhteita aiheutuvat yleiset tuki- ja liikuntaelin sairaudet. (Mohn 2015, 36.)
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Organisaatio on kannustava ja koulutusmyonteinen (Mohn 2015, 24). Vetovoimaiseen
organisaatioon kuuluu myonteinen kuva tyénantajasta. ( Kaarlela 2013, 48.) Hoitajien
sitoutumista organisaatioon lisésivat koulutuksen lisaksi muun muassa liikunta- ja
kulttuuriedut (Kaarlela 2013, 46.) Tyokykya yllapitavien toimien on katsottu tuovan yha
enemman taloudellista hydtyd myos tyonantajalle (Kettunen 2015, 46). Arvidsonin
tutkimuksen merkittdvana huomiona voidaan pitaa lilkunnan edistamistd, miké tarkoittaa
tybnantajan puolelta tyontekijansa tukemista fyysisesti aktiiviseen elaméantapaan
(Arvidson 2013, 6).

6.1.3 Tyon ja muun elaméan yhteensovittaminen

Eldmantilanteilla koettiin olevan suuri merkitys siihen, millainen on oma jaksaminen ja
tyytyvaisyys tyohon. Vaikka vastuu omasta jaksamisesta olisikin tiedossa, ei omasta
hyvinvoinnista aina pystyta huolehtimaan. Perhe, ystadvdt ja vapaa-aika listattiin
kuitenkin tyossa jaksamista tukevina ja voimaannuttavina asioina. (Kaarlela 2013, 21.)
Perhe-elamé toi Kalliolan mukaan my0s haasteita tydssa jaksamiseen, etenkin mikali
lapset olivat viela pienia (Kalliola 2012, 32). Perhe-elaman ollessa tasapainossa koettiin

se myos positiiviseksi kuormitustekijaksi (Mohn 2015, 23).

Vuorotydsté johtuen sairaanhoitajat joutuivat tasapainoilemaan perheen ja tyon valilla
(Kaarlela 2013, 46). Vapaa-aikaa arvostettiin merkittdvana osana tydssd jaksamiseen,
antaen vastapainoa tyolle. Harrastukset koettiin hyvaksi jaksamisen kannalta, mika
kuitenkin edellyttad joustoa tyévuoroissa. (Kalliola 2012, 28, 31.) Ty6n ja muun el&man
yhteensovittamisen suhteen negatiivisia kuormitustekijoitd esiintyi  enemman
tutkittavilla, joiden tyokyky oli huono tai kohtalainen kuin heill&, joiden tyokyky oli hyva
tai erinomainen (Mohn 2015, 38). Tyon ulkopuoliset sosiaaliset suhteet muun muassa
vapaaehtoistyon tai jarjestotoiminnan muodossa edistivat myos tyohyvinvointia (Kalliola
2012, 37).

Hoitotyota kuvattiin henkisesti raskaaksi, ja mikéli kotiasioissa oli huolia, sen koettiin
vaikuttavan myds tyontekoon, mutta toisaalta ty0sté saatiin voimaa haastaviin tilanteisiin

tyén ulkopuolellekin. Haastavassa tydssé onnistuminen antaa voimaa ja palkitsevuutta.



26

(Kaarlela 2013, 21, 41.) Kalliolan tutkimuksessa hoitotyd koettiin itsessaan
mielenkiintoisena ja hyvinvointia tuottavana. TyOuran varrella tulleet onnistumisen
kokemukset ruokkivat innostusta ja motivaatiota tyon tekemiseen. (Kalliola 2012, 26,
35.)

6.2 Liikunnan merkitys tydssa jaksamisessa

2. Tutkimuskysymykseen vastaavia ylaluokkia muodostui kaksi: liikunnasta terveytta ja

litkunnasta tyokykya. Alaluokat on merkitty tekstiin lihavoituna.

6.2.1 Liikunnasta terveytta

Liikuntaa voidaan pitdd terveytta edistdvana tyokaluna parantaen henkilokohtaista
suoriutumista seka vahentden poissaoloja tyosta (Arvidson 2013, 5). Sen sijaan huono
henkinen hyvinvointi ja kohonnut stressi voivat alentaa tyokykya ja aiheuttaa poissaoloja

tyosta. Tyokyvyttdmyys lisdd myos tyonantajan kustannuksia. (Kettunen 2015, 46.)

Kettusen(2015) tutkimuksen mukaan tydikéisten henkisen hyvinvoinnin ja liikunnan
valilla on yhteys. Liikuntaryhmaan kuuluneiden pienten ja keskisuurten yritysten
tyontekijoiden tyokyky oli parempi ja stressioireet véhentyneet verrattuna
lahtotilanteeseen. 12 kuukauden mittaisessa liikuntainterventiossa tyontekijdiden
henkinen hyvinvointi parani merkittavasti. Harjoitusohjelmat oli suunniteltu sisaltavan
tarpeeksi aerobista liikuntaa, mika edistda hengitys- ja verenkiertoelimiston kuntoa ja

parantaa stressinhallintaa. (Kettunen 2015, 44.)
Terveiden aikuisten tulisi litkkua vahintddn 150 minuuttia viikossa. Harjoitusohjelmassa

osallistujien vapaa-ajan litkuntaa oli lisatty huomattavasti, 120 minuutista 180 minuuttiin

viikossa, ja ndin ollen tayttaa terveysliikuntasuositukset. (Kettunen 2015, 44.)

6.2.2 Liikunnasta tyokykya
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Terveydenhuollon ammattihenkiliden tydn aikainen fyysinen aktiivisuus on suhteellisen
korkea verrattuna moniin muihin ammatteihin. Tavallista korkeampi fyysinen aktiivisuus
tyon aikana saattaa vaikuttaa vapaa-ajan aktiivisuuteen sekd véhentda sen merkitysta
tyokykyyn. (Arvidson 2013, 5.)

TyoOpaikalla toteutetulla liikunnalla on positiivisia vaikutuksia fyysiseen
aktiivisuuteen, kuntoon, liikuntakayttaytymiseen, tyéhon osallistumiseen seka tyokykyyn
(Arvidson 2013, 5). Toiveet liikuntaryhmistd ja TYKY -toiminnasta mainittiin muihin
tyossd jaksamiseen liitettyihin asioihin (Kalliola 2012, 31). Ty6suhde-edut lis&sivat
tyotyytyvaisyyttd, ja niihin listattiin muun muassa liikuntamahdollisuudet tydpaikalla tai
tybnantajan tarjoamana. Liséksi liikuntaetujen mainittiin muun muassa parantavan

sitoutumista organisaatioon. (Kaarlela 2013, 42, 46.)

Mohnin tutkimuksessa vastaajat kokivat liikunnan positiiviseksi vapaa-ajan
aktiviteetiksi, kunhan sitd paasi harrastamaan saannallisesti, ja vastaavasti se koettiin
negatiivisesti kuormittavana, mikali liikuntaa ei pystytty harrastamaan. (Mohn 2015, 23.)
Liikunnan yhteys tyokykykyyn oli Arvidsonin tutkimuksen mukaan merkittava.
Liikunnan lisd&nnyttya huono tai kohtalainen ty6kyky véheni. (Arvidson 2013, 4-5.)

Arvidsonin(2013) mukaan tyontekijan fyysisen aktiivisuuden tasosta voidaan myds
ennustaa tulevaa tyokykyé vahintdan kahden vuoden p&ahan. Tutkimustulokset osoittivat
fyysisen aktiivisuuden tekevan hyvaa tyontekijoille. Kevyt litkunta antoi mahdollisuuden
parempaan tyokykyyn, ja fyysisesti kovemmalla rasituksella néyttdisi olevan vielékin

vahvempi positiivinen vaikutus. (Arvidson 2013, 5.)

7 Pohdinta

7.1 Pohdintaa tuloksista

Késitteend tytssa jaksaminen on hyvin laaja ja tydssa jaksamiseen vaikuttavat monet eri
asiat. Siksi voidaan puhua jossain maarin yksikollisyydestd, miten eri ihminen asian

kokee. Jokainen ihminen on yksilo ja jaksamisen kokemus sitd kautta erilainen.
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Mielestani tarkeimmat asiat tydssa jaksamisen kannalta ovat yleensakin hyvat
elamanhallintataidot.

Kalliola(2012) kuvailee tyossa jaksamisen kasitettda arkisempana, helposti
ymmadrrettdvand ja yksiselitteisend ilmaisuna. Tyossa jaksaminen siséltdéd tyokyvyn ja
tyohyvinvoinnin kasitteet. TyOhyvinvointi maéaritelladn tyontekijan fyysiseksi ja
psyykkiseksi olotilaksi, johon liittyy tydn, tydympariston sekd vapaa-ajan tasapaino.
(Kalliola 2012, 7,9.)

Halusin katsauksessani analysoida tutkimustietoa hieman erilaisista nakokulmista, enka
vain sairaanhoitajien tydssa jaksamisesta. Tutkimusartikkelit kasittelevat tyoikaisten
ihmisten kokemuksia. Kaksi tutkimusta késittelee sairaanhoitajien tyohyvinvointia ja
jaksamista. Yksi tutkimus kasittelee hoito- ja opetusty6téd tekevien psykososiaalisia
kuormitustekijoitd ja tyokykya sek& ikaantymiseen liittyvia seikkoja. Kaksi muuta
tutkimusta kasittelee fyysista aktiivisuutta ja sen yhteytta tyokykyyn. Arvidsonin (2013)
tutkimus perustuu suureen ruotsalaiseen vaestétutkimukseen, ja Kettusen (2015) tutkimus
on tehty suomalaisille ty6ikaisille pienten ja keskisuurten yritysten tyontekijoille. (Liite
1)

Tutkimukset vastaavat mielestani kysymyksiini kohtalaisen kattavasti. Eroja tuloksissa
selittad osakseen tutkimusten valinen kohdejoukon kirjavuus. Mohnin (2015) ja Kalliolan
(2012) tutkimukseen osallistuneet olivat ikaantyvia tyontekijoitd. 1&n sijaan tuloksien
eroissa lienee merkittavaa elamantilanteen erot, jotka vaihtelevat eri elaméan vaiheessa.
Toisaalta Arvidsonin tutkimuksessa ikd, sukupuoli ja painoindeksi eivat muuttaneet

tutkimustulosta huomattavasti, vaan tulos oli edelleen tilastollisesti merkitseva.

Sairaanhoitajien tydssé jaksamista ja tyotyytyvéisyyttd kuvaavissa Kalliolan (2012) ja
Kaarlelan (2013) tutkimuksissa liikunnan merkitys tydssé jaksamiseen oli odotettua
vahéisempi. Mielesténi hoitotyon antoisimmat puolet ovat ihmisl&heisyys, mutta toisaalta
vaatii paljon erilaisten tunteiden késittelyd, kuten Kaarlelakin toi esille. Kalliolan

tutkimuksessa itse potilastyd koettiin antoisaksi ja voimaannuttavaksi.

Rauramo (2012) loi tutkimuksessaan tyohyvinvointimallin hyodyntéen olemassa olevia

tyokyky- ja tyohyvinvointimalleja. Mashlowin tarvehierarkian portaiden tapaan
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muodostuneet tydhyvinvoinnin portaat toimivat samalla periaatteella. Alimmalla tasolla
on terveys, seuraavalla portaalla turvallisuus, kolmannella portaalla yhteisollisyys,
neljannelld arvostus ja korkeimmalla eli viidennell&d portaalla osaaminen. Osaamisen
tasolle paéseminen kuitenkin edellyttad, ettd alempien portaiden tarpeet on riittdvan hyvin
tyydytetty. (Rauramo 2012, 8-16.)

Katsauksen tuloksista voisi tehdé johtopaatoksen, ettd ensimmaiset kaksi tyohyvinvointi
-porrasta lienee tyydytetty. Yhdessd tutkimuksessa terveyden merkitystd korostettiin
ikdantyvien hoitotyontekijoiden tyossa jatkamisessa yli eldkeian. Turvallisuudesta
puhuttiin tydolosuhteiden yhteydessd, jossa tyotapaturmariskit voivat aiheuttaa muun

muassa yleisia tuki- ja liikuntaelinsairauksia.

Niin tyoyhteisossa kuin urheilujoukkueissakin toimivat pitkalti samat lainalaisuudet, ja
yhdessé tekemaélla on tulos yleensé hyva. Esimerkiksi palloiluvuorot tydporukan kesken
voisivat tuoda lisad yhteenkuuluvuutta, litkunnan positiivisia vaikutuksia seké sosiaalisen
tapahtuman. Toisaalta haasteena voidaan pitdd yhteisen ajan l6ytamista tyotovereiden
kesken, silld jo tydvuorojen joustoissa oli tutkimustulostenkin mukaan haastetta. Lisaksi
perhe-eldma ja tyd menevat priorisoinnissa harrastusten edelle.

Ty6- ja toimintakykya uhkaavien sairauksien riskid voidaan ennaltaehkaistd ja hoitaa
saanndllisella litkunnalla. Positiivisia liikunnan vaikutuksia ovat unen laadun ja stressin
siedon paraneminen. Myos eldménhallinta ja itsetunto kohenevat vaikuttaen tyokykyyn

ja tyosuoritukseen. (Tyoterveyslaitos 2011.)

Kuten useammassa tutkimuksessa on kaynyt ilmi, hoitoty6 on kohtalaisen kuormittavaa
fyysisesti, jolloin terveysliikunnan suositukset tayttyvét osittain jo tyon aikana. Tama
lienee yksi merkittava seikka selittdméén tuloksia, koska liikunta ei ollutkaan niin
vahvasti vaikuttamassa sairaanhoitajien tydssd jaksamiseen kuin oli oletettu. Myds
Arvidsonin(2013) tutkimuksessa intensiivisemmalla fyysiselld rasituksella on vield
selkedmpi yhteys parempaan tyokykyyn eli terveysliikuntasuosituksiin nahden liikunnan
tulisi olla fyysisesti kuormittavampaa, mikali haluaisi vieldkin paremman tyokyvyn.

On my6s mahdollista, ettd sairaanhoitajien litkkuminen on liian vahaista, koska

suomalaisesta aikuisvaestdstd noin kolmannes liikkuu terveyden kannalta liian vahén
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(Paronen & Nupponen 2011, 188). Toisaalta, esimerkiksi Nuikan (2002, 85)
tutkimukseen osallistuneet sairaanhoitajat olivat tietoisia fyysisesti rasittavista
hoitotilanteista, ja omasta kunnosta huolehtimisen tiedettiin olevan olennainen osa tydssa

jaksamista.

7.2 Luotettavuus ja eettisyys

Laadullisen tutkimuksen luotettavuuden kriteerit voidaan jakaa neljaén eri osaan.
Credibility tarkoittaa suomeksi uskottavuutta tai vastaavuutta. Siis tarkastellaan, onko
tutkijan tekemat kasitteellistdminen ja tulkinta tutkittavien kasityksia vastaavia ja ovatko
tutkijan tekemét rekonstruktiot oikeasti tutkittavien alkuperaisia konstruktioita. (Sarajarvi
& Tuomi 2009, 134-136.)

Toisena kriteerind on transferability, joka tarkoittaa siirrettdvyyttd. Tutkimustulosten
tulisi olla mahdollista siirtaa toiseen kontekstiin, tai olla mahdollista siirtdd joidenkin
ehtojen nojalla, sosiaalisen todellisuuden monimuotoisuuden takia. Kolmas Kkriteeri
dependability eli luotettavuus, varmuus tai riippuvuus. Tama késittdd ulkoiset vaihtelua
aiheuttavat tekijat seka tutkimuksesta itsestdadn johtuvat tekijat. Tutkimusprosessin
tarkastajana on ulkopuolinen henkil®, joka ottaa nama asiat huomioon. (Sarajarvi &
Tuomi 2009, 134-136.)

Aineiston hakua ovat ohjanneet valitut avainsanat seka sisaanotto - ja hylkayskriteerit.
Luotettavuutta lisdéd my6s monipuolinen ldhteiden kayttd. Lisdksi olen pyrkinyt
kayttama&an opinndytetyossani alkuperdislahteitd. Opinndytetydprosessi on edennyt
eettisten periaatteiden mukaisesti. Taulukkoihin merkityt vaiheet helpottavat lukijaa
seuraamaan tyon etenemistd, ja ndin myos katsauksen toistettavuus paranee. Esimerkiksi

tiedonhankintaa kuvaava taulukko 1 parantaa opinndytetyon toistettavuutta.

Huomionarvoista on, ettd tieteellinen tutkimus on toteutettu sitd yleisesti ohjaavien
periaatteiden mukaisesti. Neljas luotettavuuden kriteeri on confirmability eli
vakiintuneisuus tai vahvistettavuus. Tutkimustulkintojen tulisi saada tukea toisista

vastaavan aiheen tutkimuksista ja paatelmien tulisi olla niin seikkaperaisesti ilmaistuja,
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ettd lukija kykenee seuraamaan tutkijan johtopéatoksia. (Sarajarvi & Tuomi 2009, 134—
136.)

Aihe on laaja ja aiheen rajaus haastavaa. Tutkimuskysymysten luominen toi
opinnaytetyodlleni suunnan. Aineiston kokoamisen ja analysoinnin myota kasiteltavat
teemat alkoivat muodostua, ja niiden avulla kokonaiskuva tydsta alkoi hahmottua. Téssa
opinndytetydssd analyysimenetelman valinta oli merkittdvdssa asemassa tulosten
tarkastelun kannalta. Niin Kirjallisuuskatsauksessa kuin laadullisessa tutkimuksessakin

tulee noudattaa samoja luotettavuuden ja eettisyyden kriteereja.

Teoreettisen rakenteen ja paakategorioiden tulee kuulua tutkimukseen. Teoreettisen tai
kasitteellisen kokonaisuuden tulee olla perusteltu ja looginen. (Kankkunen &
Vehvildinen-Julkunen 2013, 200.) Tieteellisen tutkimuksen mukaiset kriteerit tulee
tayttyd asianmukaisesti ja opinndytetyon tiedonhankinta, arviointi ja tutkimusmenetelmat
ovat eettisesti pitavid. Tuloksien julkaisussa kuuluu noudattaa avoimuutta. (Sarajarvi &
Tuomi 2009, 132.) Laadullisessa tutkimuksessa itse tutkija ja hédnen rehellisyytensa on
luotettavuuden kriteeri. Tutkijan pitdd arvioida jokaista valintaa tutkimuksen
luotettavuutta ajatellen, koska tutkimuksessa tehdyt teot, valinnat ja ratkaisut ovat
arvioinnin kohteena. (Vilkka 2009, 158.)

Opinndytetydssani on kéytetty aiemmin tutkittua tietoa. Tutkimustietoa olen soveltanut
omassa opinnéytetydssani, kuitenkin niin, ettei alkuperainen tutkijan luoma tieto vaaristy.
Eettisyyden kannalta lahdeviitteiden merkintd on muistettava tehda oikein ja tarvittaessa
ldhteet tulee pystyd jéljittdmaan. Olen noudattanut Karelia- ammattikorkeakoulun
opinnéytetyoohjeita ja tekstid kirjoittaessa olen pyrkinyt olemaan huolellinen, selke ja
ymmérrettdva. Kirjallisuuskatsauksen aineisto on tuoretta, sill4 tutkimukset on tehty
vuosien 2012-2015 vélilla. Luotettavuutta lisdavét viitteiden merkitseminen ja tekstin
jaljitettdvyyden merkintd. Opinndytetyoni tulee julkiseen k&yttoon ja on vapaasti

luettavissa Theseus -tietokannassa.

Eettisesti luotettavassa ja hyvassd tutkimuksessa on kyse tutkimusetiikasta. Eettiset
paatokset korostuvat tieteissd, joissa tutkitaan inhimillistd toimintaa ja tietoldhteind
kaytetddn ihmisid. Eettisyydestd ja tutkimusetiikasta kaytetddn usein nimitysté
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normatiivinen etiikka. Normatiivisella etiikalla tarkoitetaan tutkimuskysymyksiin
vastaamista, oikeiden saantdjen puitteissa. (Kankkunen & Vehvildinen-Julkunen, 211.)

Mikali opinnaytetyoni olisi tehty paritydna, se olisi saattanut tuoda erilaista ndkemysta ja
mahdollisesti lisannyt opinndytetyon luotettavuutta. Opinnéytetyén pohdinnassa olisi
hyva miettia, saatiinko tutkimuskysymyksiin vastaukset. Tulosten luotettavuutta sek&

kattavuutta lisaisi runsaampi aineisto, silla kasittelyssa oli vain viisi tutkimusta.

7.3 Hyobdynnettavyys ja jatkokehittamisaiheet

Jokainen hoitotyota tekeva voi saada opinnaytetyosténi lisaa tietoa tydssa jaksamisesta ja

litkunnan hyvista puolista sekd terveyden ettd tydssa jaksamisen kannalta.

Jatkossa aiheesta voisi tehda kyselytutkimusta, keskittden sen joko yhteen tai useampaan
hoitotyon toimipisteeseen. Kvalitatiivinen lahestymistapa lienee sopivampi, koska
henkildiden kokemusten pohjalta aineistoa lahdetdisiin keradmaan. Hoitotyon laadun ja
hoitohenkilokunnan jaksamisen yhteytta olisi myds mielenkiintoista tutkia.
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