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Opinnaytetyon tarkoituksena oli jarjestaa tyohyvinvointitydpajoja Vaasan keskus-
sairaalan psykiatrian palvelualueen hoitajille. Tavoitteena oli kohentaa hoitajien
tydhyvinvointia ja tydssa jaksamista elintapaneuvonnalla. Tydhyvinvointitydpa-
jassa keskityttiin vuoro- ja istumatyon aiheuttamien fyysisten haittojen ehkaisyyn
ja hoitoon. Tydéhyvinvointitydpajoja jérjestettiin kaksi ja niihin osallistui yhteensa
11 hoitajaa. Opinnaytetydssa haluttiin selvittda osallistujien kokemuksia tydpajan
hyodyllisyydesta.
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kuttavat tekijat seka motivaatio. Empiirisen osuuden tutkimuskysymykseen kerét-
tiin aineisto eldytymismenetelman avulla ja se analysoitiin induktiivisella sisél-
I6nanalyysilla.

Psykiatrista hoitotytta tekevien hoitajien tydssa jaksamista heikent&dad vuorotyo.
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pojen merkitykset tyohyvinvoinnille ja tydssa jaksamiselle vahéisiksi. Tuloksista
kavi ilmi, ettd tyéhyvinvoinnin yllapito ja kohentaminen kuuluvat tyontekijaé
enemman tyonantajan velvollisuuksiin. Osallistujat kokivat tuttujen asioiden ker-
taamisen hyodylliseksi.
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The purpose of this bachelor’s thesis was to arrange workshops to the psychiatric
nurses of the Vaasa central hospital to support their well-being at work. The aim
was to support nurses to cope with the workload and to support the well-being of
nurses by giving them information about lifestyle choices. The workshops focused
on the negative effects of work that requires a lot of sitting and is done in different
shifts. Two workshops were arranged and they had altogether 11 nurse participants.
The aim of this bachelor’s thesis was to find out how useful the participants thought
the workshops were.

The theoretical frame of reference describes current recommendations about phys-
ical exercise, nutrition and rest. The main concepts are the well-being at work,
things that affect it and motivation. The data was collected with the method of em-
pathy-based stories and analysed by using the inductive content analysis.

The shiftwork weakens the nurses coping at work. The participants thought the in-
formation, that they were given about physical exercise, nutrition and rest at the
workshops, was mainly familiar to them already. The nurses described that they had
received new information, how to ease the stress caused by the shiftwork. The little
amount of respondents made the authors of this thesis wonder if the meaning of
lifestyle choices is felt to be fairly insignificant when thinking about well-being or
coping at work. The results showed that some nurses thought that the wellbeing at
work is more of the employer’s duty than the employee’s duty. The participants
experienced that repeating of the information is good, even if they already knew it.

Keywords Well-being at work, Vaasa Central Hospital, method of empathy-
based stories, healthy lifestyle, shiftwork, sedentary work
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1 JOHDANTO

Tama toiminnallinen opinnéytetyd toteutettiin tydhyvinvointitydpajoina Vaasan
keskussairaalaan psykiatrista hoitotyota tekeville hoitajille. Ty6pajojen tavoitteena
oli tydhyvinvoinnin ja tydssd jaksamisen tukeminen sek& vahvistaminen. Tyonte-
kijoille haluttiin antaa kdytdnnon vinkkeja ja ajantasaista tietoa kokonaisvaltaisesta
hyvinvoinnista. Tyoterveyslaitoksen (2018) mukaan terveyden ja tydhyvinvoinnin
edistaminen tydpaikalla on tydnantajien ja tyontekijoiden yhteinen asia. T&ssé opin-
naytetyossa keskityttiin litkunnan, ravinnon ja levon merkitykseen tybhyvinvointia

olennaisesti tukevina tekijoina.

FinTerveys-tutkimuksen mukaan suomalaisten aikuisten ruokailutottumukset ovat
heikentyneet viimeisen kuuden vuoden aikana. Tutkimuksessa selvisi terveytta
edistévien ruoka-aineiden, kuten kasvisten, marjojen ja hedelmien, kulutuksen va-
hentyminen. Tyoikéisten ruokailutottumukset eivat vastaa kansallisia ravintosuosi-
tuksia. Tutkimuksesta kévi ilmi, ettd lounasta pidetédén edelleen tarkeimpéna osana

ruokailujarjestysta. (Borodulin, Kopponen, Lundgvist & Saaksjarvi, 2017, 33, 37.)

Tyohyvinvointia heikentéviad tekijoitd ovat liikunnan puute, epéterveellinen ru-
okavalio, mielenterveysongelmat, tupakointi ja liiallinen alkoholinkaytté. Nama
ovat yhteydessd my6s useimpiin kansansairauksiin ja aiheuttavat ennenaikaisia
kuolemia. Elintapojen kohentamiseen ja terveyden edistdmiseen on panostettava,
jotta Suomessa on tulevina vuosina riittavasti tyokykyista tyovoimaa. (Tyoter-

veyslaitos 2018.)

Kolmasosa suomalaisista ei FinTerveys-tutkimuksen mukaan harrasta liikuntaa
vapaa-ajallaan lainkaan. Puolet tutkimukseen osallistuneista liikkui kestavyys-
liikuntasuositusten mukaisesti. Miesten vapaa-ajalla liikkuminen oli lisdantynyt
kuudessa vuodessa. Ruudun adressa vietetty aika oli kuuden vuoden seurannassa
vahentynyt. (Borodulin ym. 2017, 38 - 41.)

Psykiatrinen hoitotyd on suurelta osin istuma- ja péatety6td. Istumatyon haitoista

on olemassa lukuisia tieteellisid tutkimuksia sek& julkaisuja, joista 0saa on
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hyddynnetty tassd opinndytetydssd. Tavoitteena oli lisatd Vaasan Keskussairaalan
psykiatrian palvelualueen tyotekijoiden tietoisuutta hyvinvointiin vaikuttavista
tekijoistd sekd antaa kaytdnnonlaheisid vinkkeja istumatyon negatiivisten
vaikutusten ehkaisyyn ja hoitoon.

FinTerveys-tutkimuksessa todetaan, ettd 75 % suomalaisista oli kokenut haittaavaa
paivavasymysté kuluneen kuukauden aikana. Kuuden vuoden seurannassa enintdan
kuusi tuntia nukkuvien méaaré oli vahentynyt. Omasta mielestdan tarpeeksi nukku-

vien osuus oli myos pienentynyt seurantajaksolla. (Borodulin ym, 2017, 42 - 44.)

Toiminnalliseksi osuudeksi valittiin tyopajamalli. Tyopajamallitydskentelyyn
paadyttiin mallin osallistavuuden vuoksi. Osallistujille haluttiin tarjota tyokaluja
psyykkisesti kuormittavassa tydsséd jaksamiseen. Tyohyvinvointitydpajassa
kdsiteltiin rentoutumisen ja tietoisen lasndolon harjoitusten hyotyja tydssa jaksam-

iseen ja stressin lievittdmiseen.

Empiirinen osuus toteutettiin fenomenologisen tutkimusperinteen mukaisesti.
Tutkimuskysymyksen avulla haluttiin saada selville osallistujien kokemus
tyohyvinvointitydpajan hyddyllisyydesté. Tieto hankittiin keradmaélla aineisto osal-
listujilta elaytymismenetelman avulla. Aineiston kerddminen tdmén menetelman
avulla oli seka opinndytetyon tekijoille ettd tydpajaan osallistuneille uutta ja opet-

tavaista.

Tietoa etsittiin Medic-, Pubmed- ja Chinal-tietokannoista seka Liikunta & Tiede-,
Laakari-, Tutkiva Hoitotyd- ja Hoitotiede-lehdista seka ammattiliittojen lehdisté.
Tietoja haettiin kansallisilta Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen, Tyoterveyslai-
toksen, Opetushallituksen, Ylioppilaiden terveydenhuoltosaation ja Suomalainen
laékariseura Duodecimin internetsivuilta. Asiasanoina kaytettiin termejé tyohyvin-
vointi, vuorotyd, tyokyky, tyopaja, hoitotyd, fenomenologia, taukoliikunta ja istu-
maty0. Tietokannoissa kaytettiin suomenkielisid seka englanninkielisa asiasanoja.
Tiedonhaussa kaytettiin  hyvéksi tiedekirjasto Tritonian Kirjastopalveluita.
Opinndytetyén suunnitelman ja raportin Kirjoittamisessa kaytettiin apuna Tutki ja

Kirjoita -kirjaa.



2 TOIMINNALLINEN OPINNAYTETYO PROJEKTINA

Luvussa avataan projektin mééaritelma seka kuvataan tdman opinnédytetyon vaiheita
vastaamaan maaritelméssa esitettyjd elementteja ja vaiheita. Luvussa kuvataan

SWOT-analyysin teoria ja tdimén opinndytetyon SWOT-analyysi taulukkona.

2.1 Projektin maaritelma

2

“Sana projekti on perdisin latinasta ja tarkoittaa ehdotusta tai suunnitelmaa.
(Ruuska 2007, 18.)

Projekti on kertaluonteinen tyd, joka tehddan ainutkertaisen tuotteen, palvelun tai
tuloksen aikaansaamiseksi. Projektilla on etukateen méaritellyt hy6tytavoitteet,
lopputulostavoitteet sekd aika- ja kustannustavoite (Projekti-instituutti 2018). Pro-
jekti tulee aina sitoa kontekstiin eli sille tulee mééritella kohderyhma. (Vilkka &
Airaksinen 2004, 49.)

Projekti voidaan maaritella ilmidksi, jossa joukko ihmisid ja muita resursseja on
tilapéisesti koottu yhteen suorittamaan jotain tiettya tehtavad (Ruuska 2007, 19).
Jos projektin méaritelméa tarkastellaan laajemmin, kuten Choudhury on tehnyt
vuonna 1988, voidaan luetella projektille tyypillisia piirteitd. Projektilla on selke&
tavoite tai joukko tavoitteita. Projekti ei ole jatkuvaa toimintaa, vaan silla on elin-
kaari ja se on loogisesti rajattu kokonaisuus. Projektissa voidaan sen elinkaaren ai-
kana havaita muutoksia ja erilaisia vaiheita, kuten kasvua, kypsymista ja kuihtu-
mista. Projekti on ainutkertainen ja kohtaa elinkaarensa aikana lukuisia muutoksia.
Muutokset voivat joko muuttaa taysin projektin luonnetta tai niilla ei ole lainkaan
vaikutusta. Yksityiskohdat tarkentuvat tydn edetessa. Projekti perustuu aina asiak-
kaan tilaukseen. Tilaaja maarittdd omat vaatimuksensa projektille. Projektissa on
lukuisia eri muuttujia, jotka ovat riippuvuussuhteessa toisiinsa. Projektitydn luon-
teeseen kuuluvat aina riskit ja epavarmuus. Riskien maara riippuu siitda, miten pro-
jektia viedddn vaiheesta toiseen. Huonosti suunnitellussa ja epaselvésti rajatussa
projektissa riskien maaréd ja niiden toteutumistodennakdisyys on suuri. (Ruuska
2007, 19 - 20.)
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“Projekti on aina myds oppimisprosessi, josta saatua kokemusta tulisi hyédyn-
taa seuraavissa hankkeissa.” (Ruuska 2007, 9.)

2.2 Projektina ty6paja

Tassa opinndytetydssa jarjestettiin kaksi kdytannonlaheista tyopajaa Vaasan kes-
kussairaalan psykiatrian palvelualueen hoitohenkildkunnalle. Opinnaytetyssa yh-
distyivat kaytannon toiminta tapahtuman muodossa seké raportin avulla todistet-
tava tutkimusviestinndllinen osaaminen. Opinndytety0 toteutettiin tutkimukselli-
sella asenteella, luotettavaa tiedonhakua kayttéden. Toiminnallinen osuus oli tyonte-
kijoiden tyohyvinvointia edistava. (Vilkka & Airaksinen 2004, 9 - 10.)

Ty0Opaja projektina on tehtdvédkokonaisuus, jolla on selked alkamis- ja paattymis-
vaihe ja néiden pisteiden vélissé tapahtuvaa kokonaisuutta kutsutaan elinkaareksi.
Projektin elinkaari jakautuu useisiin eri vaiheisiin, jotka ominaisuuksiltaan poik-
keavat toisistaan. Jokaisessa vaiheessa on omat tyypilliset ongelmansa ja toiminta-
mallinsa. Projektin eri vaiheet kulkevat usein limittdin, ja on vaikeaa sanoa aina

tarkasti, mika vaihe on meneillaan. (Ruuska 2007, 22 - 23.)

Ideasta alkoi projektin kdynnistysvaihe. Valmisteluvaiheen kokonaisuus ja loppu-
tulos olivat vield varsin abstrakteja. Esiselvityksen tarkoituksena on syventaa pe-
rusteita projektin toteutukselle. Esiselvitys voidaan tehdd omana projektinaan, tai
vain projektipaallikko tekee sen. Esiselvitykseen kuuluu myos riskianalyysi. Téssa
opinndytetydssa riskianalyysi tehtiin SWOT -analyysin avulla. SWOT-analyysi on
kuvattu luvussa 2.3. (L66w 2002, 54 - 55, 59.)

Projektin asettamista varten lopputulos ja tavoitteet kuvattiin mahdollisimman tar-
kasti sekd laadittiin aloittamista varten tarvittava suunnitelma. Kohdealueesta teh-
tiin esiselvitys, jossa aiotun hankkeen taloudelliset edellytykset ja se, tuleeko pro-
jektin lopputulos tukemaan tilaajaorganisaation toiminnallisia tavoitteita, kartoitet-
tiin. Téassa vaiheessa voidaan tehda taustaselvitysta kirjallisuusselvityksen muo-

dossa, jotta saadaan riittdvat perusteet projektille. Esiselvityksend toimivat
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séhkopostiviestit ylihoitajan kanssa seka teoreettisen viitekehyksen luonnostelu
monipuolisia l&hteitd kayttéen. (Silfverbeg 2007, 20.)

Opinnaytetyon aihe vahvistettiin kevaalla 2018, mink& jalkeen suunnitelmaa ryh-
dyttiin tydstamaan. Ruuskan (2007, 35 - 37.) mukaan projekti asetetaan erilliselld
asettamiskirjeelld, jossa kuvataan lyhyesti projektin tausta, tehtévé ja tavoiteaika-
taulut. Lupa-anomus ja projektisuunnitelma hyvéksytettiin tilaajaorganisaatiolla
sekd ohjaavalla opettajalla. Asettamiskirjettd vastasi lupa-anomus. Kaynnistamis-
vaiheen viimeisend etappina oli riittdvan kattava ja yksityiskohtainen projektisuun-

nitelma, joka toimi opinnaytetyon suunnitelmana.

Projektisuunnitelman laatiminen edellyttad, ettd projektin rajaamisesta on yhdessa
sovittu (Ruuska 2007, 35 - 37). Projektin suunnitteluun varattiin aikaa kevaasta
2018 aina syksyyn 2018 saakka. Opinndytetydssa alustava idea oli hyvaksytty ti-

laajaorganisaation edustajan toimesta kevaalla 2018.

Projektin rakentamisvaihe kaynnistyi toimeksiannon kohteena olevan tuotoksen
madrittelylla. Maarittelyvaiheessa ei otettu vield kantaa teknisiin ratkaisuihin vaan
kuvattiin tuotos ja sen tarkoitus. Taman vaiheen tuloksena syntyivét kuvaukset, joi-
den perusteella tuotoksen toiminnallinen suunnittelu voitiin aloittaa. Onnistuminen

edellytti kiinteda yhteistyota projektiryhman vélilla. (Ruuska 2007, 37.)

Madrittelyvaiheessa tulee selvittad projektin kohderyhmén tarpeet, ongelmat, mah-
dollisuudet sekd vahvuudet. Mahdollisuuksien ja vahvuuksien analysointia auttaa
SWOT-analyysi. Projektin kohderyhman tarpeet pystyttiin esiselvittamaan opin-
naytetyon tekijoiden omien kokemusten seka havaintojen pohjalta. Opinnaytetyon
tekijat ovat tyoskennelleet tilaajaorganisaatiossa. Ongelmien ratkaisemiseksi olisi
hyodyllisinta kayttadd jo olemassa olevia resursseja ja tuoda esiin uusia mahdolli-
suuksia niista selviytymiseen. Tydpajaan osallistuneille pyrittiin tarjoamaan hel-
posti toteutettavia ratkaisuja vuorotyon seké jaksamisen ongelmiin. Opinndytetyon
maéarittelyvaiheessa kuvattiin tuotosta eli tydpajaa, mutta ei viela paneuduttu tyo-

pajan ohjelmaan tai sen rakenteeseen. T&ssd vaiheessa keskityttiin teoreettisen
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viitekehyksen luomiseen ja teoriatiedon hakemiseen eri tietokantoja ja julkaisuja
apuna kayttéden. Suunnitteluvaihe oli aikataulutettu péattyvaksi viimeistaan joulu-
kuussa 2018 ja tahan tavoitteeseen péastiin. Suunnitteluvaihetta seurasi maarittely-
vaihe. (Silfverberg 2002, 21 - 29.)

Madrittelyvaiheessa tuotettiin ja suunniteltiin annettujen toiminnallisten vaatimus-
ten perusteella tekninen ratkaisu. Vaiheessa kuvattiin yksityiskohtaisesti, miten tuo-
tos toteutetaan ja missa aikataulussa. Aikataulun luominen helpottaa projektin eri
vaiheiden vélista hallintaa, antavaa konkreettista tietoa seké vauhdittaa ja helpottaa
projektin etenemisen seurantaa. Tdméan jalkeen suunniteltiin tyopajan tarkempi
runko ja ohjelma yksityiskohtineen. Tarkoituksena oli paattaa tdma vaihe joulu-
kuussa 2018, ja tavoitteeseen paéastiin. Toteutusvaiheessa valmisteltiin suunnittelu-
vaiheen kuvauksen mukainen tuotos seké laadittiin tarvittavat dokumentit. Materi-
aalit laadittiin valmiiksi tydpajoja varten. Opinndytetyon toteutuksen aikataulu oli
alustavasti suunniteltu tammi-helmikuulle 2019. Tydpajat jarjestettiin helmikuussa
2019. (L66w 2002, 69.)

Rakentamisvaiheen viimeisend kokonaisuutena oli testausvaihe, jossa tarkistettiin
tuotoksen vastaavan asetettuja vaatimuksia seka toiminnallisesti ettd teknisesti.
Tassa vaiheessa tehtiin myos kaikki tarvittavat korjaukset. Vaikka testausvaihe on-
kin rakentamisvaiheen lopussa, oli testausta tehtdva koko ajan, sill& syntyneet tuo-
tokset tuli tarkistaa ja hyvaksyttdda ennen seuraavaan vaiheeseen siirtymista.
(Ruuska 2007, 37 - 39.)

Valitarkastuksien myoté tyon tulokset olivat sopusoinnussa lopputuotokselle ase-
tettujen laadullisten tavoitteiden kanssa (Ruuska 2007, 37 - 39). Testausta pyrittiin
tekemadn useasti tekijoiden toimesta. Opinndytetyon tekijat jarjestivat saanndlli-

sesti tapaamisia, joissa kéytiin ajantasainen tuotos lapi.

Kayttoonottovaiheessa varmistettiin tuotoksen kayttoonotto ja sen aloittaminen héi-
ri0itt4. T&ssa vaiheessa tyotila- ja organisointikysymykset oli ratkaistu ja raportoin-

tijarjestelyistd sovittu. Kayttoonottovaihe tarkoitti tdssa opinndytetyossa
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toiminnallisen hetken, eli hyvinvointityopajan toteuttamista. Ruuska myds nosti
esiin koekéayttdjakson kayttod. Tyopajan ohjelmarunko kaytiin l&pi ennen ensim-
maisté tyopajaa. (Ruuska 2007, 37 - 39.)

Projekti on ajallisesti rajattu tehtdva, jolla taytyy olla selked péaatepiste. Projektin
hallitun p&éattdmisen edellytys on, ettd lopputuotoksen hyvaksymiskriteerit on
sovittu yksityiskohtaisesti. Tata viimeistd vaihetta kutsutaan péaattdmisvaiheeksi.
Projekti pitdd lopettaa napakasti, kun asianmukainen lopputuotos on saavutettu ja
tilaaja on sen hyvéksynyt. Projektipaallikon taytyy keratd ja arkistoida asiakirjama-
teriaali. Tarpeeton materiaali tuhotaan. Projektista tulee laatia aina loppuraportti ti-
laagjalle. (Ruuska 2007, 40.) Paattamisvaiheessa keréttiin tydpajan kirjalliset tuotok-
set yhteen. Kirjallinen tuotos oli kehyskertomukset, joiden avulla haluttiin saada
tietoa tyopajan hyodyllisyydesté tyontekijoille. Kehyskertomukset analysoitiin asi-
anmukaisesti sisallonanalyysin avulla ja tulokset kuvataan luvussa 5.6. Paattamis-
vaiheeseen kuuluu myds lopullinen opinnaytetyon viimeistely pohdintoineen ja liit-

teineen.

2.3 SWOT-analyysi

Lyhenne SWOT tulee englannin sanoista Strengths (vahvuudet), Weaknesses
(heikkoudet), Opportunities (mahdollisuudet) ja Threats (uhat) (Opetushallitus
2018.) SWOT-analyysi on kehitetty Yhdysvalloissa 1960-luvulla. SWOT-analyy-

sia kaytetaan tyokaluna johtamisessa seka muillakin tieteenaloilla (Vuorinen 2013.)

Tyokalua hyvaksikéyttaen tarkastellaan vertaillen projektin vahvuuksia ja heik-
kouksia suhteessa ympariston luomiin mahdollisuuksiin ja uhkiin. Vahvuudet ja
heikkoudet ovat téssa tilanteessa tekijoiden ja projektin sisdisia asioita, kun taas
mahdollisuudet ja uhat projektin ulkopuolisista asioista koostuvia (kts. Taulukko
1). Asioiden listaaminen on aina subjektiivinen valinta. Vahvuuksiin ja heikkouk-

siin voidaan kayttaa samoja asioita. (MVuorinen 2013.)



SISAINEN
YMPARISTO

ULKOINEN
YMPARISTO

Taulukko 1 SWOT-analyysi

VAHVUUDET

- kiinnostus aiheeseen

- hyva tiimitydskentely

- tuotoksen tarpeellisuus
- hyvin rajattu aihe

- aihetta tutkittu laajasti

- jarkeva aikataulutus

- myOnteinen asenne

- esiintymistaito

- jarjestelméllisyys

HEIKKOUDET

- aikataulutus

- aiheen riittava rajaus

- tyOn maara

- tyon, koulun ja perheen yhdistaminen
- jaksaminen

- tasapuolinen ty6panos

- tapaamisten jarjestaminen

- liika tunnollisuus

- taydellisyydentavoittelu

MAHDOLLISUUDET

- hyddyllisen ty6kalun luominen tyonteki-
joille tukemaan tyossé jaksamista

- ammatillinen kasvu

- uhkien minimointi ennakoinnilla

- tyOpajaan osallistuvien terveyden edista-
minen

- vuorotydn kuormituksen helpottaminen

- uudet ideat ja uudenlainen lahestymistapa
- sairaslomien vahentdminen terveysneu-

vonnalla

UHAT

- tyontekijat eivat koe tarkeéksi

- organisaation tuki

- menetelmien asianmukainen kaytto

- tieto osallistujille tuttua

- ajan loppuminen

- osallistujakato

- osallistujien asennoituminen aiheeseen
- selkeén paketin aikaansaaminen

- riittdva aineiston saaminen
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3 TOIMINNALLISEN OPINNAYTETYON TARKOITUS JA
TAVOITE

Tarkoituksena oli tuottaa tydhyvinvointitydpaja Vaasan keskussairaalan psykiat-
rian palvelualueen hoitajille. Opinnédytetyon tarkoituksena oli tuottaa ja tarjota tie-
toa psykiatrian hoitajille liikunta- ja ravitsemussuosituksista seké riittavésta levosta
ja naiden merkityksesta hyvinvointiin. Opinndytetydsséd huomioitiin my6s vuoro-
tyon erityispiirteet, sekd niitd koskevat suositukset. Tyontekijoita oli tarkoitus mo-
tivoida tekemaan tyohyvinvointia edistavia valintoja liikunnan, ravinnon seka le-
von suhteen. Toiminnallisessa osuudessa seka teoreettisessa viitekehyksessa huo-
mioitiin istumatyon negatiiviset vaikutukset terveydelle ja kerrottiin aiheesta tietoa
seké vinkkeja.

Tavoitteena oli tukea ja kohentaa hoitajien tydhyvinvointia seka jaksamista. Tyo-
hyvinvointityopajassa kerrottujen tietojen seka vinkkien avulla haluttiin vaikuttaa
positiivisesti sairauspoissaoloihin ja tyontekijoiden terveyteen. Tavoitteena oli

myo0s edistdd kansanterveytta terveysneuvonnan avulla.

Opinnaytetyon tekeminen Kehitti tekijoiden tyohyvinvoinnin sekd sen edistamisen
tietdmysta ja ammatillista osaamista. Tavoitteena oli timén projektin myoté saavut-
taa tietoa sekd osaamista asioista, jotka auttavat tekijoita tulevassa sairaanhoitajan
tyossd. Tavoitteena on hyddyntaa opittua seka keréttya tietoa yksilotasolla ja jakaa

tata tietoa edelleen tulevissa tydyhteisdissamme.
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4 ELINTAPOJEN VAIKUTUS TYOHYVINVOINTIIN

Opinnaytetyo rajattiin litkunnan, ravitsemuksen ja levon merkitykseen tyohyvin-
voinnissa. Tdssa luvussa perehdytédan istuma- ja vuorotyén aiheuttamiin terveys-

haittoihin sek& niiden hoitoon ja ehkaisyyn.

4.1 Tyo6hyvinvointi

Tyo6hyvinvointi on kokonaisuus, jonka muodostavat tyo ja sen mielekkyys, terveys,
turvallisuus ja hyvinvointi. Tyohyvinvointia lisddvat muun muassa hyva ja mo-
tivoiva johtaminen sekd tydyhteisdn ilmapiiri ja tyontekijoiden ammattitaito, ja se
vaikuttaa muun muassa tydssajaksamiseen. Hyvinvoinnin kasvaessa tyon tuotta-
vuus sekd tyohon sitoutuminen kasvavat ja sairauspoissaolojen maaréd laskee.
Tybhyvinvoinnin edistdminen kuuluu sekd tyonantajalle ettd tyontekijoille.
Tyo6nantajan on huolehdittava tydympariston turvallisuudesta, hyvasta johtamisesta
ja tyontekijoiden yhdenvertaisesta kohtelusta. Tyontekijalla on kuitenkin suuri
vastuu oman tyéhyvinvointinsa ja ammatillisen osaamisensa yllapitamisesta. Itse
kukin meisté voi osaltaan vaikuttaa myds tyopaikan myonteiseen ilmapiiriin. (STM
2018.)

Tyohyvinvointi on késitteend outo maailmanlaajuisesti tarkasteltuna. Se on liitetty
useimmiten tyoterveyteen ja tyokykyyn. Suomalainen kasite sisdltdd myods tyon
sujumisen arjessa ja on siten varsin laaja-alainen. Sen syntymiseen vaikuttavat or-
ganisaation toimintatapa ja johtaminen, ilmapiiri, tyo ja tyontekija itse omine tulk-
intoineen. Virkistyspéividkin voidaan tarvita tyohyvinvoinnin kehittdmiseksi,
mutta tarkeinta olisi jokapaivainen tyon sujuminen. Yksi tarkeimpia tyohyvinvoin-
nin lahteitd on tydn hallinnan tunne. Se misséd méaarin tydntekija voi vaikuttaa tyo-
tehtaviinsa ja tyotahtiinsa, vaikuttaa hallinnan tunteeseen. (Manka, M-L. & Manka,
M. 2016, 1.3, 3.4)

Englantilaisen laakéri Jennifer Oatesin Kirjoittama artikkeli Nursing Management -
lehdessd kertoo tutkimuksesta, joka osoittaa, ettd vaikka sairaanhoitajat kokevat

psykiatrisen hoitotyon subjektiivisen hyvinvointinsa verrattain melko matalaksi,
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hyvinvointiin pystytdén vaikuttamaan tyontekijan toimesta eri keinoin. Nama
keinot voivat sijoittua joko tyOpaikalle tai tyopaikan ulkopuolelle vapaa-ajalle.
Tutkimustuloksen mukaan tarkeéksi koetaan tyon ja vapaa-ajan selkeé erottelu.
Vapaa-ajan hyvinvointia kohentavina aktiviteetteina tutkimuksessa mainitaan mm.
musiikin kuunteleminen, erilaiset mindfulness-harjoitukset, luonnossa oleminen
sekd litkunta. Tutkimuksessa nostetaan esille henkilokohtaiset eroavaisuudet
tyontekijoiden vélilla. Toinen aktiviteetti saattaa toimia toiselle, kun taas toinen
kayttdd eri tekniikkaa palautuakseen. Tutkimustuloksessa kerrotaan myos
tyontekijoille jarjestettyjen yhteisten aktiviteettien myonteisestd vaikutuksesta

tydhyvinvointiin seka tyohon sitoutumiseen.

Tybhyvinvointiin epasuotuisasti vaikuttavat tekijat

Cheryl Pryce on kirjoittanut Canadian journal of critical care nurses -lehteen ”The
impact of shift work on critical nurses” -artikkelin (27/04/16), jossa hén tarkastelee
vuorotyon vaikutuksista tehtyja tutkimuksia. Olennaiseksi osaksi tyontekijoiden
hyvinvointiin epasuotuisasti vaikuttavista tekijoista artikkelissa nousee stressi ja
sen hallinta. On tarkead, etté tydntekijat tiedostavat stressin vaikutukset elimistoon.
Vaativissa tyotehtévissa ja vuorotyoté tehtéessé stressinhallintakyvyt nousevat aa-

rimmaisen tarkeiksi fyysisen ja psyykkisen terveyden kannalta.

Prycen (2016) kirjoittamassa artikkelissa kerrotaan myos vuorotyon mukanaan tuo-
mista muista haitoista, kuten sosiaalisen elaman rajoittumisesta, perheen dynamii-
kan muuttumisesta, parisuhdeongelmista seka univajeesta. Mikali tyovuorot ovat
lilan pitkid, aiheuttaa se osaltaan stressia. Stressi vaikuttaa negatiivisesti fyysiseen,
emotionaaliseen ja kognitiiviseen hyvinvointiin ja on taman myo6tad olennainen

linkki vuorotyon ja sairauksien valilla.

Kiire ja epdvarmuus synnyttavat stressid, joka on tiettyyn rajaan saakka positiivista
ja vaikuttaa myonteisesti tydssa aikaansaamiseen. Ylikuormitusrajan ylittyminen
aiheuttaa negatiivisia seurauksia kuten kyynisyyttd, unihairidita, masentuneisuutta,
sairastamista ja ammatillisen itsetunnon heikkenemistd. Vakavimmillaan pitkékes-

toinen stressi voi johtaa tyduupumukseen. Stressilla tarkoitetaan yleisid oireita
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kuten hermostuneisuutta, ahdistuneisuutta ja nukkumisvaikeuksia. Y leisin stressi-
malli olettaa, etté stressid syntyy, jos henkilo havaitsee, ettd hdn ei voi riittavasti
vastata tyon vaatimuksiin tai vaatimukset uhkaavat hanen henkilokohtaista hyvin-
vointiaan. (Manka, M-L. & Manka, M. 2016, 1.3.)

Tyohyvinvointipddoma

Sosiaali- ja terveysministeriolle tehdyn muistion tutkimusraportissa Larjovuori,
Manka ja Nuutinen (2015, 5) esittvat uutta teoreettista kasitettd nimeltaan tyohy-
vinvointipddoma, joka koostuu inhimillisestd padomasta seké tyéhyvinvoinnista.
He toteuttivat Sosiaali- ja terveysministeriélle muistion, jossa kasiteltiin inhimil-
listd pd&domaa ja sen vaikutuksia tyohyvinvointiin. Inhimillinen pd&doma pitaa sisél-
14&n tyontekijan tiedot ja taidot. Psykologinen pd&doma kasittaa tyontekijan itseluot-
tamuksen, sitkeyden, optimismin ja toiveikkuuden yksil6- ja organisaatio tasolla.
Moniulotteinen tydhyvinvointipddoma perustuu olettamukseen siitd, etta tyonteki-
jan tyokyky ja terveys korreloi inhimilliseen pd&domaan. Terveys lisaa yksilon mah-
dollisuuksia hankkia koulutusta ja tyokokemusta seké tukee tyoelaméssa menesty-

mista.

Organisaation tyontekijoihin siséltyva padoma on aineetonta. Aineellinen pddoma
kasittdd rakennukset, koneet, materiaalin ja laitteet. Aineettoman padoman kulut
ovat korkeat verrattuna aineelliseen padomaan. Aineettoman padoman tehokkaalla
kaytolla uskotaan olevan 50 - 90 %:n vaikutus organisaation tulokseen. Henkilston
hyvinvoinnista huolehtiminen sekd motivoiva ja arvostava henkildstdpolitiikka tu-
kevat aineettoman padoman tuloksellista kasvua. (Manka, M-L. & Manka, M.
2016, 2.1)

Tyontekijan omia keinoja tydhyvinvointipadoman lisddmiseksi ovat yksilén vastuu
omasta hyvinvoinnistaan, itsensé ja oman tyéhyvinvointinsa johtaminen, osaami-
sen ajantasaisuus ja jatkuva kehittdminen. Muita tyéhyvinvointipddomaan vaikut-
tavia tekijoitd ovat myonteinen asenne, muutoksiin sopeutuminen seka tyoyhteiso-
taitoisuus ja muiden tukeminen. (Manka, M-L. & Manka, M. 2016, 2.2.)
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4.2  Tyokyky

Tyokyky rakentuu ihmisen voimavarojen ja tyon vaatimusten valisesta tasapai-
nosta. Ihmisen voimavarat muodostuvat terveydestd, toimintakyvystd, koulutuk-

sesta, osaamisesta seké arvoista ja asenteista. (Ilmarinen 2006, 79.)

Emeritusprofessori Juhani Ilmarinen kuvaa tyokykya talo -mallin avulla (kuva 1).
Tyokykya voidaan kuvata rakennelmana, jossa on eri kerroksia. Terveys seka fyy-
sinen, psyykkinen ja sosiaalinen toimintakyky muodostavat tyokyvyn pohjakerrok-
sen. Koko muun rakennelman paino kohdistuu aina pohjakerrokseen. Muutokset
toimintakyvyssa ja terveydessa heijastuvat tyokykyyn, ja terveyden heikkeneminen
luo uhan tydkyvylle. Toimintakyvyn vahvistuminen mahdollistaa myos tyokyvyn
kehittdmisen. Rakennelman toinen kerros kuvaa ammattitaitoa ja osaamista. Tie-
doilla ja taidoilla seka niiden jatkuvalla péivitykselld vastataan tyoelamén haastei-
siin. Haasteiden ja vaatimusten jatkuva muuttuminen tydssa johtaa siihen, ettd osaa-
misen jatkuva paivittdminen on entisté tarkedmpi edellytys tyokyvylle. Osaamiseen
voidaan lukea myds pétevyys oman tydn kehittdmiseksi sekd toimiminen tyéyhtei-
sOissa. Kolmas kerros on arvojen, asenteiden ja motivaation kerros. Tasséa kerrok-
sessa kasitelldadn sekd tyén ja omien voimavarojen tasapainoa ettd tyén ja muun
elaman vélisié suhteita. Kerros on varsin avoin erilaisille vaikutteille. Neljés kerros
kuvaa tyota ja siihen liittyvia tekijoitd. Se on rakennelman suurin ja painavin kerros,
joka kuvaannollisesti painaa alempia kerroksia. Tydn vaatimukset, organisointi,
tyOyhteisdn toimivuus ja johtaminen tekevat tyokerroksesta moniulotteisen, vaike-
asti hahmottuvan ja mitattavan kokonaisuuden. Esimiestydlle ja johtamiselle on an-
nettu tyon kerroksessa erityinen huomio. Esimiehilla on vastuu neljannesta kerrok-
sesta ja myds mandaatti sen organisointiin ja muutoksiin. (IImarinen 2006: Kuvio
1.)

IlImarinen (2006) toteaa myods tydkyvyn yllapidon ja kehittymisen olevan monen

asian yhteistulos. Tyokykyyn ei vaikuta pelkastdén tyontekijan ja organisaation
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vélinen suhde. Tyokykyyn liittyvéat vahvasti myos tyoyhteiso, tyoterveyshuolto,
tydsuojeluorganisaatio seka perhe ja lahipiiri.

Tybkykytalo

TYOKYKY

Johtaminen,
tydyhteiso ja tydolot

TOIMINTAYMPARISTO Arvot, asenteet
ja motivaatio

Osaaminen

Terveys
ja toimintakyky

LAHIYHTEISO TYOKYKYTALO

© TYOTERVEYSLAITOS

PERHE

Tybterveyslaitos

Kuva 1 Tyokykytalo (TTL)

4.3 Motivaatio

“Motivaatio on tiettyyn tilanteeseen liittyvd, yksilon muuttuva henkinen tila,
joka maaraa milla vireydella ja mihin suuntautuneena han toimii. Motivaa-
tio- sana on alun perin johdettu latinalaisesta sanasta "movere”, joka tar-
koittaa liikkumista. My6hemmin motivaatio on laajennettu merkitsemaan
kayttaytymista virittdvien ja ohjaavien tekijoiden jdrjestelmdd”. (Peltonen &
Ruohotie 1987, 22)

Tyontekija, jolla on korkea motivaatio, on tydssaan ahkera ja yrittdd saavuttaa ha-
nelle asetetut tydtavoitteet. Se miten halukas ihminen on kéyttdmaan omia fyysisia
ja henkisia voimavarojaan, riippuu motivaatiosta ja sen méaarasta. (Peltonen & Ruo-
hotie 1987, 19.)

Sisainen motivaatio
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Sisdinen motivaatio rakentuu sen ymparille, miten mielekkaaksi, monipuoliseksi tai
hyodylliseksi tyontekija tekemansé tyon kokee. Nama kokemukset ovat subjektii-
visia ja liittyvat myos itsensé toteuttamisen ja kehittamisen tarpeisiin. Kun ndméa
tarpeet tulevat tyossa tyydytetyksi, koetaan tyd mielekkddmpéna. Tyontekija, jolla
on sisdisté motivaatiota, kokee tyonsa palkitsevaksi jo itsessddn. Tyontekijé saattaa
kokea saavansa siséistd palkkiota tyostadn. Siséinen ja ulkoinen motivaatio eivat
poissulje toisiaan, vaan ne ovat toisiaan tdydentévia ja esiintyvat monesti yhtaaikai-
sesti. (Peltonen & Ruohotie 1987, 25.)

Ulkoinen motivaatio

Ulkoinen motivaatio rakentuu tydoympéristossa. Palkkio tulee tyontekijélle joltain
muulta kuin hénelta itseltdan. Tallaisina ulkoisina palkkioina voidaan mainita orga-
nisaation tai sen edustajan tyontekijalleen vélittdmat objektiiviset asiat, kuten raha
tai kannustavat tilanteet. Taméan kaltaiset ulkoiset palkkiot tyydyttavét tyontekijan
yhteenkuuluvuuden seka turvallisuuden tarvetta ja lisddvat ulkoisen motivaation
maaréa. (Peltonen & Ruohotie 1987, 25.)

Tydmotivaatio

TyOomotivaation kuvaus kattaa ainakin kolme keskeista tekijaryhmaa, joihin kuulu-
vat tyontekijan oma persoonallisuus, tydon ominaisuudet seké tyoymparistd. Moti-
vaatioprosessiin vaikuttavia tekijoitd on kuitenkin useampia. Tydorganisaatiossa
tyomotivaatioon vaikuttavina tekijoina pidetaan tyontekijan asennetta tyotaan ja it-
seddn kohtaan. Tydmotivaatioon vaikuttavista tekijoistd voidaan myds mainita tyon
mielekkyys, vastuu, itsendisyys seka palaute. Liséksi uralla tyontekijan omat tar-
peet, tavoitteiden saavuttaminen ja eteneminen uralla vaikuttavat tydmotivaatioon.
Tyoympariston vaikuttavina tekijoind pidetdan palkkausta ja tydolosuhteita seka
sosiaalisina tekijoind mm. tydympaériston johtamistapaa sekéd organisaation ilmapii-
rid. (Peltonen & Ruohotie 1987, 23 - 24.)

4.4 Vuoroty0 ja sen vaikutukset elimistoon
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Ihmisen elimistd on luotu toimimaan niin, ettd ihminen valvoo péivisin ja nukkuu
Oisin. Vuorotyo6ta tehtéessé tama ei onnistu ja vuoroty0 aiheuttaakin erilaisia ter-
veyshaittoja. Vuorotyohon sopeutuminen on yksilollistd, osa sopeutuu siihen hyvin
ja osa ei sopeudu lainkaan. Tdmén johdosta vuorotydsté aiheutuvat haitatkin ovat
erilaisia. Varsinkin yovuorot ovat elimistod kuormittavia. Monissa tutkimuksissa
on todettu, ettd pitkdan jatkuva yotyo lisdd ennenaikaisen kuoleman sekda monen
sairauden riskeja. Yoty0 on yhdistetty lisddntyneeseen riskiin sairastua rinta-
syopaan, sepelvaltimotautiin ja masennukseen. (Partinen 2012.)

Vuoroty6lla on havaittu olevan monia eri vaikutuksia mielen hyvinvointiin. Vuo-
rotyolaisilla on péaivavuoroa tekevia enemman psykosomaattisia oireita. N&it4 ovat
esimerkiksi krooninen vasymys, hermostuneisuus sekd masentuneisuus. Myos ris-
kin sairastua vaikeisiin psyykkisiin sairauksiin on epdilty kasvavan tyon ollessa
vuorotyotd. Selityksid psyykkisille ongelmille on etsitty tyontekijoiden karsiméasté
unettomuudesta. Syyna voi olla myods tyontekijan sosiaalisen elamén karsiminen
vuorotyon takia. (Hakola, Hublin, Ha&rmé&, Kandolin, Laitinen & Sallinen. 2007, 36
-37))

Tyon rasituksista palautuminen on seka kehollista ettd mielensiséista toimintaa.
Hyva vertauskuva palautumiselle on akun lataaminen. Rasituksesta palautunut
tyontekija saa enemman aikaan tyossa, tarttuu aktiivisesti asioihin ja oppii uutta.

Palautumista ja elpymisté tapahtuu jo tydpaivan aikana lounas- ja kahvitauoilla.
Oleellista on myos se, etta lahtee ajoissa pois tydpaikalta ja saa ajatukset irti tydsta
eika jatka tyontekoa illalla kotona. Palautumista edistavat leppoisa oleskelu, ur-

heilu, mieluisat harrastukset ja ystévien tapaaminen. (Tyoterveyslaitos 2016.)

Vuorotyoté tekevan eldma on usein epasaannollistd, mika asettaa paljon haasteita
omasta itsestd ja ihmissuhteista huolehtimiselle. Tyonteko elimiston ollessa lepo-
vaiheessa stressaa ja on vaativaa myos terveydelle. Tydvuorosuunnittelun lisaksi
vuorotyontekija voi ehkaista ja vahentdd vuorotyon haittoja sopivilla elamanta-
voilla ja stressinhallintakeinoilla. Ratkaisut 10ytyvat usein perheen, ystavien, tyoto-

vereiden tai tyoterveyshuollon avulla. (Ty6terveyslaitos 2016.)
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45 Liikunta

Liikunnalla on keskeinen rooli tyo- ja toimintakykyd uhkaavien tai heikentévien
sairauksien ennaltaehkaisyssa ja hoidossa. Liikunta vahvistaa seka fyysisia etta
psyykkisid voimavaroja ja vahent&a tyontekijoiden sairastumisia. TyOterveyslaitok-
sen mukaan saannoéllinen liitkkuminen heijastuu vahaisempind sairauspoissaoloina,
tyokyvyn paranemisena ja laadukkaampina elinvuosina. Sdanndllinen likkkuminen
auttaa hallitsemaan tyostressia ja rentoutumaan, vahentda unettomuutta ja antaa vir-
kistdvan unen, parantaa itsetuntoa ja elamanhallintaa sekd vaikuttaa positiivisesti

tyosuoritukseen ja tyokykyyn. (Tyoterveyslaitos 2018.)

Kaypa hoidon liikuntasuosituksissa kaikille aikuisille suositellaan kohtuullisen
kuormittavaa kestdavyysliikuntaa ainakin 150 minuuttia viikossa. Taman kaltaista
liikuntaa voi olla esimerkiksi reipas kdvely, sauvakévely tai pyoréily. Vaihtoehtoi-
sesti rasittavampaa liikuntaa, kuten juoksua, aerobicia tai maastohiihtoa, suositel-
laan 75 minuuttia viikossa. Taman lisaksi kaikille suositellaan lihasvoimaa tai -kes-
tavyytta yllapitavaa tai lisdévaa liikuntaa vahintadan kahtena paivana viikossa. (Lii-

kunta on ladkettd: Kaypéa hoito -suositus 2016.)

virrainen LLITIKUNTAPIIRAKKA

kavely
pydraity sauvakively 2t 30 min
Paranna kestédvyyskuntoa (atle 20 km/t) viikossa

p
viikossa yhteensd ainakin

arki-, hydty-
X raskaat koti- Lihaskuntoa ja tydmatka-
: ‘l3° min'reippaasti ja pihatyot ja liikehallintaa liikunta
a
1t 15 min rasittavasti. kuntopiiri  pallopelit  , yer1aa
= marjastus kuntosali luistelu viikossa
Lisaksi Kalastus jumpat vauhdikkaat
kohenna lihaskuntoa ja metsistys venyttely litkuntaleikit
kehitd lilkehallintaa tasapainoharjoittelu
ainakin 2 kertaa viikossa. tanssi
Sauva-, porras- 1t 15 min
ja ylamakiksvely pyordity viikossa
kuntouinti juoksu
wvesijuoksu maastohiihto
aerobic maila- ja juoksu-
pallopelit
Terveysliikunnan suositus @ UKK-instituutti

18-64-vuotiaille

Kuva 2 Liikuntapiirakka. (UKK-instituutti)

Istumaty0
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Psykiatrinen hoitoty6 on pé&&asiassa istumista ja tyopaivan aikainen fyysinen aktii-
visuus jad monesti vahaiseksi. Finni Juutinen ja Pesola (2017) ovat julkaisseet L.ii-
kunta ja Tiede -lehdess4 artikkelin koskien liikunnan ja liikkumattomuuden vaiku-
tuksia terveyteen. Artikkelissa todetaan paljon istuvien hyotyvan aktiivisia liikkujia
enemman liikunnan harrastamisesta. Liikunnalla ei kuitenkaan pystytd vaikutta-

maan edullisesti kaikkiin istumisen negatiivisiin vaikutuksiin.

Finni Juutisen ja Pesolan (2017) julkaisussa mainittiin kahdesta tutkimuksesta,
joissa tutkittiin passiivisen elaméantyylin vaikutuksia tyypin 2 diabeteksen kehitty-
misessé liittyvien geenien ilmenemiseen. Yhdeksan paivan vuodelevon jalkeen nel-
jan viikon liikuntaharjoittelu vaikutti positiivisesti 83 %:iin niista geeneistd, joiden
toimintaa vuodelepo muutti. Loppupaédtelmana voitiin todeta, etta liikkunta ei vai-
kuttanut 17 % vuodelevon aiheuttamista muutoksista geeneissa. Toisessa kahden
kuukauden tutkimuksessa tutkittiin lilkunnan lisd&amisen sek& vahentdmisen vaiku-
tusta paasto- ja aterian jalkeisiin insuliinipitoisuuksiin miehilla. Liikkumattomalle
ryhmaélle lisattiin liikuntaa, mutta silla ei ollut vaikutusta insuliinipitoisuuksiin. Pi-
toisuuksissa huomattiin epasuotuisia muutoksia ryhmalld, jonka liilkuntamaéraa va-
hennettiin saman verran kuin toiselle ryhmalle lisattiin. Taman ryhman energiaku-

lutus muutettiin vastaamaan kulutusta.

Finni Juutisen ja Pesolan (2017) artikkelissa esitetaan, ettei istumisen haittoja voi
torjua pelkalla energiansaannin vahentdmiselld. Istumisen terveysriskien onkin eh-
dotettu liittyvan alhaisen energiankulutuksen liséksi lihasten alhaiseen aktiivisuu-
teen. Tutkimuksissa on todettu istumisen tauottamisella olevan positiivinen vaiku-
tus glukoosin séatelyyn. Hollantilaisessa tutkimuksessa on havaittu, ettd istuma-
tyota tekevilla saman energiamaaran kuluttaminen pitkin péivaa seisten tai kavellen
on tehokkaampaa insuliiniherkkyyden parantamiseen, kuin yhden harjoitteen ai-

kana tehty liikunta.

Pitkékestoisella lihasten passiivisuudella on vaikutusta syvien laskimotukosten
syntyyn. Finni Juutisen ja Pesolan (2017, 32 - 37) mukaan jo pienetkin lihasaktiivi-

suudet paivan mittaan parantavat aineenvaihduntaa seka terveyttd. Yhtena keinona
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mainitaan sahkoisesti saadettavat tyopOydat, jotka antavat mahdollisuuden vaih-
della asentoa paivan mittaan. Jo istumisen vahentamiselld saavutetaan terveyshyo-
tyja, vaikka litkunnan maaréssé ei tapahtuisikaan muutosta. Tyoajalla istumisen va-
hentdminen saattaa olla haasteellista, joten suurimman hyddyn saa jattamalla istu-
misen tv:n &&ressd vapaa-ajalla minimiin. Lopputuloksena artikkelissa todetaan,
ettd vaikka lihasten aktivointi pitkin paivaé on térkeés, silti parhaat terveyshyodyt
saadaan yhdessa kohtuullisen kuormittavan liikunnan saannéllisella harrastami-

sella.

Kéaypé hoito -suosituksessa on todettu istumatyon kuormittavan selkad, vaikka tut-
kimuksissa ei ole todettu suoraa yhteytta esim. alaselkakipujen syntyyn (Alaselka-
Kipu: Kaypa hoito -suositus 2017). Laaksosen ja Niskasen (2006) julkaisemassa ar-
tikkelissa tuodaan esiin istumatyon sekd vapaa-ajan passiivisuuden yhteys tyypin 2
diabeteksen syntyyn ja liikalihavuuteen. Artikkelissa kerrotaan television katselun
ja istumatyon olevan yhteydessa tyypin 2 diabeteksen, eivétka vapaa-ajan liikunta-
tottumukset vaikuta tdhan. Tama tulos oli saatu selville laajassa véestotutkimuk-

Sessa.

4.6 Lepojauni

Aistiarsyketulva ja paine jatkuvaan oppimiseen asettavat meille suurempia vaati-
muksia tdndan kuin 20 vuotta sitten. Eldamén hektisyyden vastapainoksi tarvitsi-
simme vastaavasti enemman lepoa ja unta, jotta elimistomme elpyisi ja aivot jak-
saisivat toimia hyvin. Tutkimusten mukaan néayttda kuitenkin silta, etta unihairiot
ovat lisadntyneet ja nukumme entistd vahemmén. On arvioitu, ettd jopa kolmasosa

suomalaisista aikuisista karsii kroonisesta univajeesta. (YTHS: Uniopas/2013.)

Suomalainen aikuinen nukkuu keskiméaarin seitsemasta kahdeksaan tuntia yossa.
Aikuisten nukkumaanmenoaika ja keskiméaardinen unen pituus ovat lyhentyneet
vuosien myota. Nykyisin Suomessa yli 70 % aikuisista kdy nukkumaan kello 21.30
ja 23.30 vélisend aikana. Suomalaisista aikuisista keskimééarin alle 7 % nousee aa-

muisin ennen kuin kello on 5.30. Teollisuustyontekijoista noin 12 % nousee jo nain
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varhain. Yli 60 % aikuisista nousee aamuisin kello 5.30 ja 7.30 vélisend aikana.

(Unettomuus: Kéypa hoito -suositus 2017.)

Suomessa yli 10 % aikuisista tulee toimeen jatkuvasti alle kuuden tunnin vuoro-
kautisella unella ja toisaalta yli 10 % tarvitsee unta yli yhdeksan ja puoli tuntia.
Unen pituus on oikea, jos nukkuu vaikkapa vain viisi tuntia, mutta herda virkeana

eikd iltapaivalla ole kovin vasynyt. (Unettomuus: Ké&ypa hoito -suositus 2017.)

Unen laatua pidetadn terveyden kannalta tarke&nd. Esimerkiksi kuusi tuntia hyva-
laatuista younta on parempi kuin kahdeksan tai yhdeksén tuntia huonolaatuista unta.
Huonolaatuinen uni voi johtua my®os riittdvan nukkumisen laiminlydmisesta. (Unet-

tomuus: Kaypa hoito -suositus 2017.)

4.7 Ravinto

Ravintosuositukset perustuvat pohjoismaisiin ravitsemussuosituksiin, joita on pai-
vitetty laajan asiantuntijaryhmén voimin noin kahdeksan vuoden vélein vastaamaan
uusinta tutkimustietoa ravinnon ja terveyden valisista yhteyksista. Viimeinen péi-
vitys on tehty vuonna 2014. Kansallisissa suosituksissa on lisdksi otettu huomioon
viimeisimmat tiedot suomalaisten ravitsemuksesta ja ravintoaineiden saannista,
seké niiden vaikutuksista véeston terveyteen. Suosituksiin vaikuttaa my6s oma suo-
malainen ruokakulttuurimme. Ravitsemussuosituksilla pyritdan vaikuttamaan kan-
santerveyteen. Suositukset ovat siten ruoka- ja ravitsemuspolitilikkamme perusta.

(\Valtion ravitsemusneuvotteluvaliokunta 2014, 10.)

Ravintoaineiden tarve ja suositeltava ruokavalio voivat vaihdella terveydentilan
mukaan. Ravitsemussuositukset on tarkoitettu koko véeston terveille, kohtuullisesti
liikkuville ihmisille. Saantisuosituksissa on huomioitu se, etta ravintoaineiden tarve
vaihtelee eri yksildiden valilla. Ravitsemussuosituksia annetaan seka ruoasta etté
ravintoaineista. Yksilon ravitsemusneuvonnassa tarkeinta on ruoka-aineryhmien
valinen suhde terveyttd edistdvassa ruokavaliossa, ja tata tukemaan on kehitetty lau-
tasmalli (kuva 4) seka ruokakolmio (kuva 3). Ravitsemuksellisesti riittdvan ruoka-

valion voi kuitenkin koostaa monista muistakin ruoka-aineista ja elintarvikkeista.
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Ravintoainesuosituksilla tarkoitetaan energian, energiaravintoaineiden, vitamiinien
ja kivenndisaineiden saantisuosituksia. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014,
10 - 11.)

Kuva 3. Ruokakolmio (Valtion ravitsemustoimikunta).

Tyohyvinvointia edistdva ruokavalio sisaltdd runsaasti kasvikunnan tuotteita eli
kasviksia, marjoja, hedelmid, palkokasveja ja taysjyvaviljaa. Se sisaltad myos ka-
laa, kasvioljyja, kasvidljypohjaisia levitteitd, pahkingité, siemenid seka rasvattomia
ja vahérasvaisia maitovalmisteita. Tunnetuin ja eniten tutkittu terveytta edistava
ruokavaliokokonaisuus on perinteinen Vélimeren ruokavalio. Viime aikoina on tut-
Kittu myds pohjoismaista ruokavaliota, jossa painottuvat Pohjoismaissa perintei-
sesti kaytettavat, terveyttd edistavaan ruokavalioon kuuluvat tuotteet kuten kala,
rypsioljy, taysjyvavilja, marjat, juurekset seka rasvattomat ja vahérasvaiset maito-
valmisteet. Yksittéiset ruoka-aineet eivat edistd tai heikennd terveyttd, vaan ruoka-
valion kokonaisuus ratkaisee. Monipuolinen ja tasapainoinen suositusten mukainen
ruokavalio kattaa padsaantdisesti ravintoaineiden tarpeen, jolloin ei tarvita ravinto-

lisid. (Valtion ravitsemusneuvotteluvaliokunta 2014, 13.)

Valtion ravitsemusneuvottelukunnan luoman ravintosuosituksen mukainen ruoka-
valio on koostumukseltaan monipuolinen ja vaihteleva. Téata noudatettaessa ruoka
on seké terveellista ettd hyvanmakuista. Juureksia, vihanneksia, marjoja, hedelmia
sekd sienid tulisi nauttia vahintddn 500 grammaa péivassé eli noin 5-6 annosta.
Té&std madrasta marjoja ja hedelmi tulisi olla noin puolet ja loput juureksia ja vi-

hanneksia. Osa olisi hyvé nauttia kypsentaméttominé ja osa kayttaa ruokien raaka-
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aineina. Annos tarkoittaa yhta keskikokoista hedelmaé, 1 desilitraa marjoja tai 1,5
desilitraa salaattia tai raastetta. Viljavalmisteiden suositeltava péivittdinen kaytto-
maara on noin 6 annosta naisille ja noin 9 annosta miehille. VVahintaan puolet kay-
tetystd méaéarasta tulisi olla taysjyvéviljaa. Annos tarkoittaa 1 desilitraa keitettya
taysjyvépastaa, -ohraa tai -riisid tai muuta taysjyvaliséketta tai yhta leipaviipaletta.
Maitovalmisteissa riittdd 5-6 desilitraa nestemaisid maitovalmisteita, ja 2-3 viipa-
letta juustoa paivittain kattaa elimiston kalsiumin tarpeen. Rasvaisissa maitovalmis-
teissa on kuitenkin runsaasti tyydyttynytta rasvaa, silla maidon rasvasta 2/3 on tyy-
dyttynyttd. Tdmén vuoksi on syytd suosia rasvattomia ja vahadrasvaisia maitoval-
misteita. Lihavalmisteita ja punaista lihaa ei tulisi kdyttad enempaa kuin 500 gram-
maa kypséna punnittuna. Kalaa kannattaa nauttia eri kalalajeja vaihdellen 2—3 ker-
taa viikossa. Kananmuna on myds suositeltu proteiininldhde. Proteiinin saannin
kannalta kannattaa suosia siipikarjaa seké véharasvaista punaista lihaa. Rasvoina
suositaan tyydyttymattémia vaihtoehtoja, joita lahes kaikki kasvikunnan rasvat
kookosrasvaa lukuun ottamatta ovat. Rasvassa, sokerissa tai suolassa kasittelemat-
tomat pahkinat ja siemenet ovat hyvia rasvan lahteitd. Pahkindiden ja siementen
saantisuositus on 30 grammaa vuorokaudessa. Kuten energian-, myds nesteentarve
on yksilollista ja sidoksissa aktiivisuuteen ja muihin tekijoihin. Kuitenkin ohjeelli-
nen kokonaisnestemadra on 1-1,5 litraa vuorokaudessa, sisaltden ruoassa olevan

nesteen. (Valtion ravitsemusneuvotteluvaliokunta 2014, 21 - 23.)

Paivittain on hyva syoda saannollisin véliajoin terveellinen ateria, esimerkiksi aa-
mupala, lounas ja paivéllinen, seké tarvittaessa 1-2 valipalaa. Saannéllinen ate-
riarytmi pitaa veren glukoosipitoisuuden tasaisena ja hillitsee nalan tunnetta. Tama
auttaa syomaan kohtuullisesti yksittaisilla aterioilla ja véhentda houkutusta napos-
tella tai ahmia ruokaa. Aterioiden tulee jakautua sdénnéllisesti koko péivélle. Yon
aikainen paasto saa kestda korkeintaan 11 tuntia. (Valtion ravitsemusneuvotteluva-
liokunta 2014, 24.)
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Kuva 4. Lautasmalli (Valtion ravitsemustoimivaliokunta).

Vuoroty6ta tekevillg tyoikaisilla tydajat vaikuttavat ruokailuun. Sd&nnolliset, ter-
veelliset ateriat ja vélipalat ovat térkeitd ehkaistdessa vuorotyon terveyshaittoja ku-
ten vatsavaivoja, vasymystd, sydan- ja verisuonitauteja seké lihavuutta. Yévuoron
ajankohta vaikuttaa eniten ruokailujen ajoitukseen. Yovuorojaksolla aamupala sy6-
daén péaivaunijaksolta heréttya ja ateria (lounas) sijoittuu illansuuhun eli iltaruoan
ajankohtaan. Valipala sy6daan ennen tydvuoron alkua. Kahvia ja muita kofeiinipi-
toisia juomia nautitaan haluttaessa tyévuoron alussa, jotta kofeiini ei haittaa tyo-
vuoron jalkeistd nukahtamista. Tyovuorossa syodaan kevyt ateria puoliltadin tai vii-
meistédan klo 01. Aamuyoén valipala syodaan noin klo 03-04, jolloin vasymys on
voimakasta. Tydvuoron loputtua, ennen pdivan padunijaksoa, syodaan vélipala eli
iltapala”. YOll4 viltetddn runsaasti energiaa sisiltdvia aterioita ja valipaloja, silla
ne vasyttavat ja aiheuttavat herkasti vatsavaivoja. (Valtion ravitsemusneuvottelu-
valiokunta 2014, 24.)

Antti Aro on tuonut esiin katsausartikkelissaan Duodecimin julkaisussa (2012)
viime aikoina yleistyneen kyseenalaistamisen koskien valtakunnallisia ravitsemus-
suosituksia. Han tuo artikkelissaan hyvin esille, miten nykypéaivana hyokataan mo-
nitieteelliseen tutkimusnayttéon perustuvia ravintosuosituksia vastaan. Nama ky-
seenalaistamiset kohdistuvat yleensé johonkin tiettyyn ravintoaineeseen ja sita kos-
kevaan suositukseen. Kritiikin l&hde perustuu usein yksilon omiin kokemuksiin

sekd mieltymyksiin, eikd Kkritisoija ole ravitsemustieteilijd tai sisdtauteihin
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erikoistunut. Usein suosituksissa esiin tuodut lautasmalli sekd ruokakolmio ovat
asioita, joita tulkitaan liian kirjaimellisesti. Suositukset ovat suuntaa-antavia, ja
niilla tavoitellaan tasapainoa ja ruokailujen monipuolisuutta. Artikkelissa Aro tuo
esiin tyytyméattomyyden painonhallinnallisiin ongelmiin, joihin helposti vedotaan.
Ravitsemussuositukset eivét kuitenkaan ole laihdutusohjelmia. (Aro, 2012.)

Nykypéivana sosiaalisessa mediassa seka netissa kaytavé keskustelu voidaan kéyda
myds anonyymind. Artikkelissa mainitaan median tyytymattomyys ravitsemussuo-
situksien pysymiseen hyvin samankaltaisina jo vuosien ajan. Aro kuitenkin mainit-
see ravitsemussuositusten vaikuttaneen vain ylempiin sosiaaliluokkiin. Alempien
sosiaaliluokkien vaikutukset ovat séilyneet samoina kuin 1960-luvulla. Taméan
vuoksi on térkeda tuoda ravitsemussuositukset joukkoruokailuihin ja ndin vahentaa
terveyseroja luokkatasojen valilla. (Aro 2012, 2431 - 2435.)



25

5 PROJEKTIN TOTEUTUS

Luvussa kuvataan opinndytetyon prosessin eri vaiheita seka empiirisen aineiston
kerdamista ja analysointia. Tyopajaan osallistuneiden kokemus tydpajan hyodylli-
syydesta selvitettiin laadullisen tutkimuksen menetelmin. Luvussa kasitellaan toi-
minnallisen opinndytetyon aiheen valinta, tydmenetelména kéytetyn tydpajan pe-
dagogiikka, fenomenologinen l&hestymistapa laadulliseen tutkimukseen, elayty-
mismenetelman kaytto aineiston kerdamisessé seka aineiston analysointi kvalitatii-

visen siséllonanalyysin avulla.

5.1 Fenomenologinen tutkimus

Opinnaytetyo toteutettiin fenomenologista tutkimusperinnettd mukaillen. Fenome-
nologinen tutkimusmenetelma tarkastelee tutkittavien kokemusta ilmiosta seké ko-
kemuksen merkitysta tiettya ilmioté kohtaan. Fenomenologisella lahestymistavalla
halutaan kuvata kokemusta eika yriteté selittaa tai analysoida sitd. Fenomenologista
lahestymistapaa kdytetaan kvalitatiivisessa tutkimuksessa. (Janhonen & Nikkonen
2001, 116 - 121.)

Ihmisen subjektiivisen kokemuksen ollessa tutkimuskohteena tutkimuksen suori-
tukselle antavat perustaa tutkijoiden oma vastuullisuus ja subjektiivisuus. Olen-
naista on, etté tutkijat tunnistavat oman tapansa ymmartaa ja tulkita tutkimustulok-
sia koko prosessin ajan. Tutkimukselliset valinnat tulee pystya perustelemaan koko
prosessin ajalta, ja omat ennakkokaésitykset tutkittavaa ilmiéta kohtaan tulisi kyeté
sulkemaan pois. Fenomenologisen tutkimuksen uskottavuuden edellytys on tutki-
muksen ankaruus. Metodin suurin haaste onkin paastaa irti tutkijan omista ennakko-
oletuksista, mutta samalla kuitenkin luottaa intuitioon, jota fenomenologinen me-
todi tutkijalleen antaa. Hoitotieteessa tutkimukseen osallistuvien kokemukset ja ké-
sitykset tutkittavasta ilmidsta ovat arvokkainta tutkimustulosta, ja tahan fenomeno-
loginen tutkimusmetodi tarjoaakin hyvin monimuotoisen lahestymistavan. (Janho-
nen & Nikkonen 2001, 116 - 121.)
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Kun tutkimuskohteena on teorialahtdisen kokemustiedon sijaan yksilon henkilo-
kohtainen kokemuksellinen todellisuus, on otettava huomioon, ett4 saman henkilon
kokemus voi saada erilaisia tulkintoja riippuen siit4, mita varten tutkija keraé tietoa,
kuka sitd ker&a ja millainen on viitekehys. Suhtautuminen tutkimukseen osallistu-
viin henkil6ihin tulee olla vuorovaikutuksellinen, jotta heidédn on helpompi jakaa
oma kokemuksensa ja kuvata sitd mahdollisimman autenttisesti. Haastattelu jaa hel-
posti ohueksi, kun on kyse arkaluonteisista asioista ja kokemuksen jakamisesta. T&-
man vuoksi luonnollinen, avoin ja empaattinen suhtautuminen yleis6én nousikin
avainasemaan tutkimuksen luotettavuuden kannalta. (Janhonen & Nikkonen 2001,
121 - 128.)

5.2 Aiheen valinta

Tyoterveyslaitoksen (2017) tekemassa tyohyvinvointitutkimuksessa selvisi Vaasan
keskussairaalan sairaalahenkiloston tyohyvinvoinnin lasku. Tyontekijat kokivat
tyomaéaran lisdéntyneen yli sietokyvyn ja he toivat esille epdvarmuuttaan tyon jat-
kuvuuden suhteen. Tyodntekijat eivat kokeneet omaavansa vaikuttamismah-
dollisuuksia tyd6honsa. Tutkimuksen tuloksissa tyontekijat kuvasivat masentunei-

suutta ja nukahtamisvaikeuksia sek& kohonnutta painoindeksia (BMlI).

Aiheen valinnassa seurattiin Hirsjarven, Remeksen ja Sajavaaran (2004, 71 - 74)
esittdmid valintakriteereitd. Aihe kiinnosti opinndytetyon tekijoita ja oli sopiva so-
siaali- ja terveysalan opinnaytetyoksi, silla terveyden edistdmisen ja tiedon lisaami-
nen on hoitotieteen tavoite (Eriksson, Isola, Kyngas, Leino-Kilpi, Lindstrém, Paa-
vilainen, Pietild, Salanterd, Vehvildinen-Julkunen & Kurki 2013, 31). Opinnayte-
tyon tekijat uskoivat oppivansa valitusta aiheesta ja pystyvansa hyodyntdmaan han-
Kittua tietoa tulevaisuudessa toimiessaan sairaanhoitajina. Terveyden edistamista
koskevat aiheet ovat aina yhteiskunnallisesti merkittavid. Opinnaytetydn loppuun

saattaminen oli toteutettavissa kohtuullisessa ajassa.

Aiheina ty6hyvinvointi, litkunta, ravinto, lepo sekd vuoroty0 ovat entuudestaan laa-
jalti tutkittuja ilmioita. Liikunnasta, ravinnosta seké levosta on myds olemassa val-

takunnalliset suositukset. Esteitd aiheen valinnalle ei ollut. Aihe oli toteutettavissa
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eikd vaatinut rahallisia tai muitakaan resursseja. Téallaista aihetta ké&sittelevassa
ty0ssa tekijat uskoivat pystyvansé hyodyntdmaan luovuuttaan seké jo hankittua tie-
tamystéan ja kiinnostustaan aiheeseen. Valitusta aiheesta uskottiin olevan hyotya
tyopajoihin osallistujille, mink& liséksi keratty aineisto antaa hyoddyllista tietoa
opinndytetyon tekijoille.

Tyontekijoita haluttiin motivoida hyvinvointia tukeviin valintoihin. Motivointityon
tavoitteena oli herattaa tyontekijoiden sisdinen motivaatio. Motivointi on yksinker-
taista keskustelua arkisesta toiminnasta sek& siihen liittyvista muutoksista. Moti-
voivaa keskustelua voidaan kutsua tavoitteelliseksi tuki- ja neuvontakeskusteluksi.
Tavoitteena on hahmottaa seké jasentdd kohteen eldma&, motiiveja sekd tarpeita.
Hyva keskustelu auttaa l6ytdmaan muutostarpeen, vaikuttaa myéhempiin valintoi-
hin ja auttaa pysymaan péaatoksessa. Muutos tapahtuu vahitellen, kun ulkoinen mo-
tivaatio muuttuu yksilén siséiseksi. Toimijuuden kokemus on muutoksen alku-
voima. Voimaantuminen on oman osuuden sisdistdmistd oman eldmén ohjaami-

sessa ja valintojen tekemisessé. (Oksanen 2014, 14, 90, 259.)

Muutosprosessiin ryhtymiseen ja pysyvyyteen keskityttiin painottamalla pienten
muutosten merkitysta tydhyvinvointiin seka luomalla vaikuttavuuden tunnetta osal-
listujissa. TyOpajassa tuotiin esiin helppoja ja kdytannonlaheisia neuvoja, joita osal-
listujat pystyisivét soveltamaan omaan eldmaénsa. Painopiste pyrittiin pitdmaan yk-

silén autonomiassa ja halussa parantaa omaa tyonhyvinvointiaan seké elintapojaan.

Pelkkd ulkoinen motivaatio eli "tdytyminen” heikentda pitkdaikaisia tuloksia. Ar-
vioinnilla ja tavoitteiden asettamisella on merkittava vaikutus tuloksiin padsemi-
selle. (Absetz & Hankonen 2017, 1015 - 1021.) TyOpajassa otettiin esille myos
aiempien epaonnistumisien ja onnistumisien analysoinnin tarkeys seka ympariston
ja elamantilanteiden vaikutukset epdonnistumisiin. TyOpajassa pyrittiin valttamaan
vastakkainasettelua opinnaytetydn tekijoiden tuoman elintapaneuvonnan seké osal-

listujien mahdollisten tydhyvinvointia heikentévien valintojen valilla.
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Elintapaintervention tuloksia parantavat itseséatelytyokalut, kuten tietoisen lasna-
olon ja itsemy6tatunnon harjoitukset. Hyvid keinoja tdéhén ovat mindfulness-har-
joitteet. Ymparistolla on suuri merkitys elintapamuutoksiin ja sité kautta tyohyvin-
voinnin kohentumiseen. Kun kyseessé on voimakas ja automatisoitunut tottumus,
tavoitteen rooli on véhdisempi. (Absetz & Hankonen 2017, 1015 - 1021.) Osallis-
tujille annettiin vinkkeja omaseurannan tytkalujen avulla. Osallistujille haluttiin
luoda me-henkea tavoitteiden saavuttamiseksi. Vahvojen tottumusten muuttaminen
oli haasteellista ja yksi tyopaja oli lyhyt aika pidempiaikaiseen muutoksen seuran-

taan, joten osallistujien oma halu ja motivaatio olivat tarkeédssa roolissa.

5.3 Kohderyhméa

Vaasan keskussairaalan psykiatrian palvelualue tarjoaa psykiatrista erikoissairaan-
hoitoa Vaasan sairaanhoitopiirin alueen asukkaille. Yksikko sijaitsee Vaasan Huu-
toniemen kaupunginosassa. PsyKiatrista hoitoa tarjotaan avopalveluin seka osasto-
hoidon avulla. Poliklinikoita on yhteensa kuusi ja liséksi osastoja kuusi kappaletta.
(Vaasan keskussairaala.) Jokaiselta VVaasan keskussairaalan psykiatrian palvelualu-
een osastolta ja poliklinikalta kutsuttiin erillisella saatekirjeelld osallistujia. Saate-
Kirje lahetettiin osastonhoitajille sahkdpostitse sekéa sisdisessa postissa paperisena.
Ty0Opajoja jarjestettiin kaksi, ja jokaiselta osastolta seka poliklinikalta kutsuttiin
kaksi hoitajaa kerrallaan. TyOpajat oli suunnattu hoitohenkilékunnalle ja heidan esi-
miehilleen. Luennot pidettiin suomen kielelld, mutta keskusteluihin jokaisella osal-

listujalla oli oikeus ottaa osaa omalla didinkielellaan.

Psykiatrinen hoitoty®

Mielenterveystyd tarkoittaa yksilon psyykkisen hyvinvoinnin, toimintakyvyn ja
persoonallisuuden kasvun edistamistd sekd mielisairauksien ja muiden mielenter-
veydenhairididen ehkaisemistd, parantamista ja lievittdmista. Mielenterveystyohon
kuuluvat mielisairauksia ja muita mielenterveydenhdiriditd poteville henkildille
heidan ladketieteellisin perustein arvioitavan sairautensa tai hairionsa vuoksi annet-
tavat sosiaali- ja terveydenhuollon palvelut (mielenterveyspalvelut). Mielenter-

veystyohon kuuluu my6s vdeston elinolosuhteiden kehittdminen siten, ettd
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elinolosuhteet ehkaisevat ennalta mielenterveydenhairididen syntyd, edistavat mie-
lenterveystyoté ja tukevat mielenterveyspalvelujen jarjestamista. (Psykiatrinen eri-
koissairaanhoito, tilastoraportti 2017/THL.)

Mielenterveyspalveluita tuottavat sairaanhoitopiirit, terveyskeskukset, valtion
mieli- ja vankisairaalat, yksityinen terveydenhuolto, sosiaalipalvelut sek& kolmas
sektori. Psykiatrista vuodeosastohoitoa on sairaanhoitopiirien ja terveyskeskusten
vuodeosastoilla, vankisairaaloissa sek& valtion mielisairaaloissa. Psykiatrista avo-
hoitoa on sairaanhoitopiirien ja terveyskeskusten avohoidossa seka yksityisessa ter-
veydenhuollossa, sosiaalipalveluissa ja kolmannella sektorilla. (Psykiatrinen eri-
koissairaanhoito, tilastoraportti 2017/THL.)

Psykiatrista erikoissairaanhoitoa toteutetaan avohoidossa ja sairaalahoidossa psyki-
atrisilla vuodeosastoilla. Avohoito tapahtuu mm. psykiatrian poliklinikoilla. Ensi-
sijainen hoitomuoto mielenterveyshairiosta karsivalle potilaalle on avohoito.
(L14.12.1990/1116)

5.4 Suunnittelu

Psykiatrian hoitohenkilokunnalle jérjestettiin kaksi kaytdnnonlaheista tydhyvin-
vointitypajaa. Toiminnallisessa opinndytetydssa yhdistyy kaytdnnon toiminta ta-
pahtuman muodossa, seka raportin avulla todistettu tutkimusviestinnéllinen osaa-
minen (Vilkka & Airaksinen 2004, 9 - 10). Opinnaytetyd toteutettiin tutkimuksel-
lisella asenteella, luotettavaa tiedonhakua kéayttaen. Toiminnallinen osuus oli kéy-
tanndnlaheinen ja tarkoituksenmukainen seka tyontekijoiden tyéhyvinvoinnin edis-

tamiseen pyrkiva.

Opinnaytetyon tuotos oli tydpajojen jarjestaminen Vaasan keskussairaalan psykiat-
rian palvelualueen hoitajille. Tyopajailtapdivan ohjelma oli suunniteltu hyodyntéen

tieteellisia artikkeleita seka julkaisuja tydhyvinvoinnista ja terveysneuvonnasta.
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Ty0Opajatoiminnassa haluttiin tukea yksilollistd kasvua, osallisuutta ja osaamista.
Ty0Opajapedagogiikka on joustavassa ympérist0ssé tapahtuvaa yhteisollista, yksilon
edellytykset huomioon ottavaa toimintaa, jossa korostuu tekemalld oppiminen.
Ty0Opajalla haluttiin mahdollistaa tyontekijan yksilollinen kasvu. Valmentamisen
vélineend olivat konkreettiset tehtdavat, joilla on merkitystd lopputuloksen kannalta.
Tekemisella pyrittiin tukemaan yksilon kykyja, tarpeita seka toiveita. Yksilo pyrit-
tiin saamaan tietoiseksi omista vahvuuksistaan ja kyvyistaan. (Hamaldinen & Palo
2014, 24 - 25))

Ty0Opajatoiminnassa yhteisollisyys korostuu, mutta vaatii osallistujilta yhteisesti
ymmérrettyja arvoja seka tavoitteita padamaaran saavuttamiseksi. Yhteisollisyys ra-
kentuu vuorovaikutuksesta, jossa jokaisen osallistujan ndhdyksi, kuulluksi ja ym-
marretyksi tuleminen on merkityksellistd. TyOpajatoiminnan prosessin tulee aina
olla suunnitelmallinen ja tavoitteet tulee asettaa niin, ettd ne ovat saavutettavissa.
(Hamélainen & Palo 2014, 24 - 25.)

Ty0Opajapedagogiikkaa sovellettiin tydpajan ryhmétehtavien muodossa. Osallistujat
pyrittiin pitdmaan aktiivisina toimijoina ja pohtimaan yhdessa ongelmanratkaisu-
keinoja. Oletettiin, ettd kaikilla osallistujilla on halu voida paremmin seké yllapitaa
omaa terveyttddn. Vaikka laadullisessa tutkimuksessa ei ole kéytossa hypoteesien
asettaminen, niin tdssa opinndytetydssa tdama hypoteesi voitiin asettaa hypoteesin
perusteltavuuden vuoksi. Tutkijat kéyttivat apunaan positiivisen psykologian pe-
rusteita, ja tdmén vuoksi hypoteesi halusta voida paremmin voitiin asettaa. (Hirs-
jarvi ym. 1997, 158.)

Positiivisen psykologian juuret tulevat Aristoteleen késityksesta siita, etta jokaisella
ihmisella on henki, joka ohjaa ihmisia tekemaan onnellisuuteen johtavia asioita.
Positiivinen psykologia keskittyy ihmisen yksilolliseen olemukseen perusolemuk-
sen lisaksi. Hyvinvointi on laajasti tarkasteltu ilmi6 positiivisessa psykologiassa.
Positiivisessa psykologiassa uskotaan ihmisen hyvinvoinnin olevan muutakin kuin
sairauden poissaoloa. Positiivisessa psykologiassa tutkijat ovat olleet kiinnostuneita

tutkimaan ihmisen fyysistd, psyykkista ja sosiaalista hyvinvointia ja sen muutoksia.
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(Nikander 2017, 10, 13 - 14.) Ty0pajojen osallistujaryhmat muodostettiin osallistu-
jien toivomalla tavalla. Talla pyrittiin takaamaan keskustelun sujuvuus tuttujen kol-
legoiden kesken.

Yhdysvaltalainen filosofi John Dewey puhuu tekeméll& oppimisen puolesta ja ko-
rostaa oppimisen olevan elinikainen prosessi. Dewey painottaa yksilon kykya oppia
kokemuksen kautta, ja hanen kokemusfilosofiassaan korostuu oppimisen prosessin
kaytannonlaheisyys. (Heikkila-Laakso &Heikkila 1997, 42 - 43.) Tyopajoilla oma-
kohtaiset kokemukset tulee koota joko oppimispéivékirjaan tai portfolioon (H&mé-
ldinen & Palo 2014, 25). Osallistujat saivat kirjata omakohtaiset kokemuksensa ke-
hyskertomuksiin ja pohtia ryhmissa ratkaisuja vetdjien antamiin “case”-tilanteisiin
eli tapausselosteisiin. TyOpajailtapéivien tarkoituksena oli tavoittaa Deweyn maéa-
rittdmat kokemuksen kaksi eri luonnetta, aktiivinen tekeminen ja kokeileminen

seké niiden kautta oppiminen.

Tyo6hyvinvointityopajaan osallistuvia haluttiin muistuttaa tyéhyvinvoinnista, seka
sen merkityksestd tyduran loppuun saakka. Osallistujille tarjottiin mahdollisuus
olla aktiivisina osallistujina, jolloin yksilon taipumukset ohjaavat oppimista eiké
oppiminen tapahdu pelkdstaan tietoa vastaanottamalla. Tyopajassa pyrittiin saa-
maan esille uusia nakdkulmia ja ajatuksia, jotka jakamalla tietoa eteenpdin rikastut-

tavat koko tydyhteisod, kun tietoa viedaan eteenpéin. (L66w 2002, 85.)

Dewey on filosofiassaan todennut osallistujien jakaneen ryhmassa ajatuksiaan, saa-
neen niille tukea seka samalla muokanneen koko yhteison ajattelu- ja toimintata-
poja. Edelld mainittu ndkdkulma oli keskeisessa roolissa opinnaytetydmme tavoit-
teen kanssa saada tyOpajalla aikaan keskustelua, uusia nakemyksia sekd pohtivaa
vuorovaikutusta osallistujien valilla. Oppimiskokemus syntyy vuorovaikutuksesta
oppimisympaériston kanssa. Vaikka osallistuja itse prosessoi omaa kokemustaan,
tyOpajan ohjaaja ja yhteisd voivat osallistua sen rakentamiseen. (Haméldainen &
Palo 2014, 24 - 26.)
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5.5 Tyobpajan toteutus

Ty0Opajat toteutettiin 11. helmikuuta 2019 ja 13. helmikuuta 2019 klo 13.3-15.00.
Ty0Opajan alussa esiteltiin tydpajan jarjestajat seka kaytiin lapi tydpajan ohjelma-
runko. TyOpajassa kaytiin lapi liikunnan, ravinnon seké levon osa-alueita Power-
Pointin avulla (LIITE 2). Luennon aikana osallistujilta kysyttiin heidan aiemmin
hankittuja tietojaan esimerkiksi liikuntasuosituksista. Ndin haluttiin osallistaa kuu-
lijoita seké& selvittad heiddn jo olemassa olevaa tietoaan aihealueista.

Luennon aikana tehtiin myos taukojumppaa. Tarkoituksena oli kannustaa tyopéivan
aikaiseen taukoliikuntaan paatetyon valissé seka nayttaa osallistujille liikkeitd, joita
taukojumpassa voi esimerkiksi kayttada. Tyoterveyslaitoksen (2018) tekeman tutki-
muksen mukaan jo kahden minuutin tauko istumatyon vélissé kevyesti liikkkuen vai-
kuttaa suotuisasti verenkiertoon. Taukojumpan liikkeet olivat rintarankaa, lonkan-
koukistajia, hartioita, lapaluita seké selkarankaa avaavia. Liikkeiden avulla halut-
tiin aktivoida verenkiertoa ja aineenvaihduntaa. Jumppaliikkeet valikoitiin niiden
suhteellisen helpon toteuttamisen vuoksi. Liikkeiden ei haluttu olevan liian vaikeita
tai pitkékestoisia. Ajatuksena oli tarjota joka paiva pienen panostuksen myoté to-

teutettava tauottava, tehokas jumppa osallistujille.

Luentojen jalkeen ensimmaisessa tyopajassa osallistujille (n=5) annettiin kolme eri-
laista tapausselostetta (LIITE 4) ja ryhmaa pyydettiin yhdessa miettimaén ratkaisuja
Kirjallisesti esitettyyn ongelmatilanteeseen. Toisessa tyopajassa osallistujat (n=6)
jaettiin pareihin. Jokaiselle parille jaettiin yksi kirjallinen tapausseloste ja heitéd pyy-
dettiin keksimaan ratkaisuja annettuihin ongelmiin. Ryhmatyoskentelyn jalkeen ta-

pausselosteet ja ehdotukset ongelmiin jaettiin ryhmén kesken.

Ryhmatyon jalkeen osallistujille jaettiin kehyskertomukset. Kehyskertomuksiin
vastaamisessa ohjeistettiin suullisesti ja liséksi Kirjalliset ohjeet nakyivéat Power-
Pointissa. Ensimmadisen tyopajan lopuksi tehtiin rentoutusharjoitus (LIITE 5). Toi-

sella kerralla aika loppui kesken, eik& rentoutusharjoitusta ehditty pitééa.
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Tybpajoihin kéytettiin sairaalan G-taloa seka siella olevaa projektoria. Tyopaja oli
suunniteltu pidettavéksi aikavalilla 13.30-15.00, jolloin kaksi tydvuoroa tydsken-
telee yhdenaikaisesti ja tydpajaan osallistuminen aiheuttaisi tdten mahdollisimman
véhén henkilostovajetta osastoilla. Kehyskertomukset tulostettiin koulussa.

5.6 Aineiston keradminen eldytymismenetelmén avulla

Aineisto ty6pajan hyodyllisyydesté keréttiin eldytymismenetelman avulla. Elayty-
mismenetelm& on yksi kvalitatiivisen tutkimuksen aineiston tiedonhankinnan me-
netelma. Eldytymismenetelmd luotiin Yhdysvalloissa 1960-luvulla, jolloin tarkoi-
tuksena oli ratkaista tutkimuksen tiedonhankintaan liittyvia eettisid ongelmia. (Es-
kola ym. 2017, 266 - 267.) Elaytymismenetelmén on tuonut Suomeen Antti Eskola
vuonna 1982 (Eskola 1997, 6). Sita kaytetaan useilla eri tieteenaloilla Suomessa,
vaikka kyseessa onkin nuori tiedonhankintamenetelma (Eskola ym. 2017, 266).
Etuna on vastaajien mahdollisuus kéyttaa ihmisten tyypillisia ajatus- tai toiminta-
malleja ilman, ettd kyseessa olisi vastaajan subjektiivinen kokemus tai mielipide
asiasta. Vastaaja saa mahdollisuuden tarkastella ilmi6td oman kokemus- ja ajatus-
maailmansa ulkopuolelta. Menetelman avulla voidaan tutkia mit& ilmid voisi olla
ja mita ihmiset todellisuudessa ajattelevat nimetystéd ilmiostd. (Eskola ym. 2017,
268.)

Alun perin elaytymismenetelmia oli kaksi erilaista. Active role-playing -menetelma
on aktiivista elaytymista kuvattuun tilanteeseen ja osallistujat saavat roolihahmot.
Orientaation avulla osallistujat elaytyvat tilanteeseen ja nayttelevat sen. Toinen me-
netelmé oli passiivinen elaytyminen eli passive role-playing. Tdssa menetelméassa
orientaatio tapahtuu kirjallisena lyhyen tarinan avulla. Osallistuja jatkaa kirjoitettua

tarinaa ohjeen mukaisesti elaytyen orientaatioon. (Eskola 1997, 6 - 7.)

Elaytymismenetelmad kayttamalla tutkimusaineisto kerdtaan opinnaytetyon teki-
joiden laatiman pienen tarinan avulla. Osallistujille annettiin kehyskertomus A tai
B (LITE 4), jonka antaman mielikuvan mukaan heidan tuli kirjoittaa pieni tarina.

Osallistuja kuvaa mielikuvituksensa avulla miten kehyskertomuksessa esitettyyn
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tilanteeseen ollaan paadytty. Tarinat eivat vélttamatta ole kuvauksia todellisuu-
desta, vaan mahdollisia kuvauksia siitd, mit& on saattanut tapahtua ja mitk eri asiat
siihen johtivat. (Eskola 2001, 69.) Kehyskertomuksen kirjoittamisessa otettiin huo-
mioon vastaajien ik4, kirjoitustaidot seka valmius késitteiden ymmartamiseen. Ker-
tomuksen tulee olla lyhyt, ymmarrettava ja selkeasti rajattu, jotta saadaan vastaus
haluttuun ilmi6on. (Eskola ym. 2017, 275.)

Kehyskertomuksia tulee Kkirjoittaa aina vahintédén kaksi, ja niista tehdaan vahintaan
kaksi eri versiota, jotka kuitenkin pohjautuvat yhteen kertomukseen. Keskeisté me-
netelmén kaytdssé on selvittdd miten vastaukset muuttuvat, kun jotain kehyskerto-
muksen elementtid muutetaan. (Eskola 2001, 70 & 83.) Aineistoa voidaan analy-
soida milla tahansa laadullisella menetelmélld. Analyysimenetelman valinta riippuu
aineistosta seka tutkijan mieltymyksista ja osaamisesta (Eskola ym. 2017, 287). Ai-
neistosta etsitaddn vastauksia tutkimuskysymykseen. Mikéli tutkija analysoi aineis-
toa teemojen avulla, teemojen jaottelun jélkeen usein havaitaan variaatioiden mer-
Kitys aineistoissa. Teemat voidaan jaotella tutkimuskysymyksen perusteella. (Es-
kola ym. 2017, 288.)

Kehyskertomukset kirjoitettiin Ad-arkin ylakulmaan ja jaettiin vastaajille sattu-
manvaraisesti kahden varioidun kehyskertomuksen valilla, minké& jalkeen ne vari-
oitiin hyodylliseksi koettuun ja hyddyttoméksi koettuun versioon. Tarinan Kirjoit-
tamiseen annetiin vastaajille noin 15 minuuttia aikaa. Kéytettdessa elaytymismene-
telméé aineistonkeruussa saturaatio saavutetaan pienellakin aineistolla. Jo alle 20
vastausta saavuttaa saturaation. Kehyskertomukset tulee testata etukateen, jotta saa-
daan selville, onko elaytymismenetelmé hyddyllinen aineiston kerdamiseksi. Ker-
tomusten taytyy olla neutraaleja, ei johdattelevia. (Eskola 2001, 76 - 82.) Saatu ai-

neisto on verrattavissa haastattelun avulla saatuun aineistoon (Eskola 1997, 33).
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6 KYSELYN TULOKSET

Luvussa kuvataan keratyn aineiston analyysié ja tuloksia. Opinnéytetyon tutkimus-
kysymys oli: miten hy6dylliseksi osallistujat kokivat tydhyvinvointia edistéavan tyo-

pajan?
6.1 Aineiston analyysi

Tybpajaan osallistui 11 VVaasan keskussairaalan psykiatrian palvelualueen hoitajaa.
Elaytymismenetelmén avulla kerétty aineisto analysoitiin induktiivisen sisallonana-
lyysin avulla. Sisallénanalyysin avulla tutkija voi analysoida aineistoa systemaatti-
sesti ja objektiivisesti. Tutkimuksen tarkoitus ohjaa tutkijaa analysointitavan valin-
nassa. (Kyngéas & Vanhanen 1999, 5.)

Induktiivista sisallonanalyysid kéytetdan aineistoléhtoisessa sisallonanalyysissé,
joka on kolmivaiheinen prosessi. Keratty aineisto litteroitiin eli kirjoitettiin sanasta
sanaan tyhjélle asiakirjalle. Litteroitua tekstia saatiin hieman alle kaksi A4- lehteé.
Litteroinnin jalkeen aloitettiin induktiivisen sisallonanalyysin ensimmainen vaihe.
Teksti pelkistettiin kuvaamaan tutkimuskysymysta. llmauksissa kaytettiin samoja

termeja kuin alkuperéisilmauksissa. (Kyngéds & Vanhanen 1999, 5.)

Pelkistetyt ilmaukset ryhmiteltiin eli kasitteellistettiin vastaamaan tutkimuskysy-
mykseen. Ryhmittelyssa etsittiin pelkistetyista ilmauksista yhtenevaisyyksia, jotka
yhdistettiin erillisiin alakategorioihin. Kategoriat nimettiin kuvaamaan niiden sisél-
tod. Alakategorioita oli yhteensa seitseman. Taman jalkeen saman siséltdiset alaka-
tegoriat yhdistettiin taas isommiksi ylakategorioiksi. Naitd ylakategorioita oli yh-
teensd kaksi, hyddyllinen ja hyddyton. Taman jalkeen nama kaksi ylékategoriaa
yhdistettiin yhdeksi paakategoriaksi. Padkategoria vastaa tutkimuksen empiirisen
osuuden tutkimuskysymykseen. Tuloksia elavoitetdan kuvaamalla osallistujien al-

kuperéisilmauksia. (Kyngas & Vanhanen 1999, 7.)
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6.2 Tyopajan hyodyllisyys

Padkategoria “tyopajan hyddyllisyys” muodostettiin kahdesta ylakategoriasta, jotka
olivat ’hyodyllinen” ja "hyddyton” (Taulukko 2). Ylakategoriat koostettiin seitse-
masté eri alakategoriasta. Luvussa on kéytetty alkuperéisilmauksia rikastamaan

pelkistettyja ilmauksia.

Hyddyllinen

Y lakategoria ”hyodyllinen” koostettiin kolmesta alakategoriasta, jotka olivat uutta

tietoa”, ”hyvinvointi” ja “tyohyvinvointi”.

Uutta tietoa osallistujille oli kirkasvalon kdyttd yovuorojen aikana ja verensokeri-
tasojen tasaisena pitdminen eri ravintoaineita yhdistelemalld. Tiedot ja vinkit vuo-
rotyoldisen ateriarytmityksesté toivat osallistujille uutta tietoa. He kertoivat saa-
neensa konkreettisia neuvoja tydhyvinvoinnin edistamiseksi. Vastaajat kokivat saa-
neensa tyopajasta hyvia vinkkeja, joilla tukea ja edistda tyohyvinvointia jatkossa.
Ty0paja tarjosi osallistujille myds uutta ja tarkedaa tietoa.

’

“Tdrked saada konkreettista tietoa ruokailusta, etenkin ajankohdista syodd.’
“Sain hyvid vinkkejd mitd voi itse ottaa kdyttoon.”
“Opin myos uutta esim. kirkasvalo, hiilarit + rasvat samaan aikaan.’

)

Hyvinvoinnin merkitys tydssa jaksamiseen oli vastaajille selvéa. Vastauksista kavi
ilmi, ettd fyysinen hyvinvointi ja sen vaikutus psyykkiseen hyvinvointiin tiedostet-
tiin osana kokonaisvaltaista hyvinvointia. Kehyskertomukseen vastanneet hoitajat
halusivat yllapitd4d omaa hyvinvointiaan kokonaisvaltaisesti. Myds unen, ravinnon,
liilkunnan ja rentoutumisen merkitykset hyvinvointiin tiedostettiin tarkeina osa-alu-
eina.

B

“Kuitenkin se fyysinen hyvinvointi auttaa myos psyykkistd vointia.’
"Tyopajassa kdsiteltiin ihmisen hyvinvointiin liittyvid asioita, esim. ravitsemus,
uni ja litkunta. Koin asiat tdrkeiksi itselleni oman hyvinvoinnin edistdmiseksi.”

Tyopajojen kehyskertomusten vastauksista selvisi, ettd hoitajat ymmarsivat tyopa-
jan tarkoituksen tuoda tietoa kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin merkityksesta tyossa-

jaksamiseen.
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“Lepoa, ravitsemusta, liikkuntaa, ihmisen kokonaisvaltainen hyvinvointi ja tyos-
sdjaksaminen. Mitka asiat vaikuttavat ihmisen kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin

Jja mitenkd nditd asioita voidaan edistdda.”

Tybhyvinvointiin liittyvad keskustelua voisi kehyskertomuksiin vastanneiden hoi-

tajien mukaan olla enemmankin.

1

“Koen ettd tyohyvinvoinnista puhutaan liian vihdn.’

Tyontekijoita oli kannustettu osallistumaan tyépajoihin osastonhoitajan toimesta.
Ty0Opajasta saatua tietoa pidettiin tdrkednd. Tietoa ja kokemusta koettiin olevan
mahdollista jakaa my6s osastolla tyoryhman kesken, ja siihen oli myds kannustettu.

“Osastonhoitajani kannusti minua lahtemaan mukaan ja jakamaan saamaani
kokemusta tyoryhmdni kanssa.”

Kehyskertomukseen vastanneet kokivat, ettd he kykenevét itse vaikuttamaan
omaan tyohyvinvointiinsa tydpajassa annettujen tietojen myota.
"Myds hyvinvointiin liittyvien asioiden merkitys fyysiseen ja psyykkiseen voin-
tiin, sekd itse pystyy vaikuttamaan asioihin.”

Hyodyton

Y lakategoria ’hyddyton” koostettiin neljastd alakategoriasta, jotka olivat tuttua

tietoa”, ’soveltaminen”, Kielteisyys” ja ’vuorotyo”.

Tutun tiedon kasittelemisen seurauksena osa vastaajista koki tyopajan hyddytto-
mané. Terveysasiat koettiin itsestdénselvyyksiné. Tydpajaan osallistuneiden hoita-
jien mielesta tyopajassa esitetyt terveyteen ja hyvinvointiin liittyvét asiat olivat it-
sestéan selvia ja jo ennestaan tiedossa. Koettiin, ettd tydpajassa kasitellyista asioista
puhutaan paljon.

“Koska koen ettd terveysasiat ovat minulle itsestddnselvyyksid enkd tarvitse nii-
hin ohjausta.”

Kehyskertomukseen vastanneiden hoitajien mielesté tyopajoissa kasiteltiin asioita,
jotka olivat entuudestaan tuttuja. Vastaajat kokivat, ettd muistuttaminen hyvinvoin-
tiin olennaisesti vaikuttavista tekijoista on kuitenkin tarkeéda ja saattaa motivoida
asioiden korjaamiseen. Lautasmalli koettiin tutuksi. Suositukset unen méérasté, ra-

vitsemuksesta, levosta ja lilkunnasta olivat tiedossa ja tuttua asiaa.
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"Tuttuja aiheita, suuriosa asioista aikaisemmin kuultua/opittua.”
“Suurin osa asioista tuttua.”

Soveltamista pidettiin hankalana. Vaikka tyopajassa lapikéydyt asiat olivatkin
hoitajien tiedossa entuudestaan, ongelmakohtiin koettiin olevan hankala puuttua.

’

“Ongelmat usein tiedostaa, mutta niihin puuttuminen on silti vaikeaa.’

Vastausten mukaan tydpajassa kaytiin lapi asioita, joita koettiin olevan vaikeaa yh-
distaa tyopdiviin tai toteuttaa kaytanngssa.

“Asioita, joita en pystynyt yhdistamddn tyopdiviini, kokemuksen tasolla jdin
kauas aiheesta.”

“Minulla ei ole aikaa ja tyoni estdd minua toteuttamasta suurinta osaa tyopa-
jassa hyodyllisiksi kerrotuista asioista.”

Kehyskertomusten vastauksista kavi ilmi, ettd tydpajassa esitettyjen asioiden sovel-
taminen omaan eldmaan ja arkeen koettiin hankalaksi.
“-- vaikea loytdd aikaa omasta arjesta.”
“-- koska tiesin kaikki jo entuudestaan enk& pysty niita soveltamaan omassa ela-
mdssdani.”
Kielteisyys ilmeni vastauksissa asioiden itsestdénselvyyksina pitdmisend. Kaikki
osallistujat eivat kokeneet tarvitsevansa ohjausta tyopajassa kasitellyissé asioissa
tai niiden toteuttamisessa.

“Koska koen ettd terveysasiat ovat minulle itsestaanselvyyksia enka tarvitse nii-
hin ohjausta.”

Ty0Opajassa késiteltyja asioita ei pidetty tarkeina tai ajankohtaisina.

“Asiat eivat olleet minulle tarkeita. ”
“Aihe ei ajankohtainen ja vaikeutta keskittymisessd.”

Osa vastaajista oli sitd mieltd, etta tydntekija ei voi itse vaikuttaa omaan tyohyvin-
vointiinsa.

’

“En usko, ettd tyohyvinvointiin voi itse vaikuttaa.’

Kehyskertomusten vastauksissa nostettiin esille myds ajanpuute. Koettiin, etta tar-
vittaville muutoksille ei ole aikaa omassa arjessa.

“Minulla ei ole aikaa”
vaikea loytdd aikaa omasta arjesta
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Osa kehyskertomukseen vastanneista hoitajista kokee, etté tyontekija ei aina ky-
kene itse vaikuttamaan omaan tyohyvinvointiinsa, vaan se on enemmankin tyonan-
tajan vastuulla. Henkilokohtaisessa eldméssa saattaa olla meneilldén vaikea vaihe
tai jopa suurempi Kriisi, joka vaikuttaa negatiivisesti hoitajan omaan motivaatioon
tukea omaa hyvinvointiaan tyopajassa tarjotuin menetelmin.

’

”En usko, etta tydhyvinvointiin voi itse vaikuttaa -> se on tyénantajan tehtivi.’
“Itselld kriisi omassa eldmdssd”
Vuorotydn koettiin kehyskertomusten vastausten perusteella hankaloittavan tydpa-
jassa kéytyjen asioiden toteuttamista. Vuorotydn kerrottiin lisaksi olevan yksi hy-
vinvoinnin tukemista hankaloittavana tekij4, silla ilta- ja aamuvuorojen valissa ker-
rottiin esiintyvén nukahtamisvaikeuksia.

“Suurin osa asioista tuttua, mutta silti tuntuu vaikealta niitd noudattaa vuoro-
tyoldisend.”
“llta- aamu yhdistelméasséa vaikea nukahtaa.
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7 POHDINTA

Tassa luvussa pohditaan tdman opinndytetyon projektin vaiheiden toteutumista.
Opinnaytetyon toiminnallisen ja empiirisen osuuden eettisyytta ja luotettavuutta

pohditaan tassé luvussa.

7.1 SWOT-analyysi

SWOT-analyysissa vahvuuksina pidettiin molempien kiinnostusta aihetta kohtaan.
Tama kiinnostus sailyi koko prosessin ajan ja myods kantoi pitkélle. Aihe oli laajasti
tutkittu, mutta ilmioné ajaton ja aina ajankohtainen. Terveyttavé edistava ja tydssa
jaksamista tukeva ty0 ja aihe ovat aina tarpeellisia. Hoitoty6n lahtokohtana on edis-

t44 terveyttd ja vahentda karsimysta.

Molemmilla opinnédytetydn tekijoilla oli prosessissa mydnteinen asenne, ja tiimi-
tyoskentelyn sujuvuus auttoi jaksamaan. Tiimitydskentelyssa korostuivat yksilolli-
set vahvuudet, jotka tdydensivat tosiaan. Aiheen rajaus muodostui projektin ede-
tessd. Rajaus tuotti haasteita, silla tydhyvinvointi on laaja kasite ja ilmi6ta on tut-
Kittu paljon. Vastuualueiden jakaminen sujui yhteisymmarryksessa ja jouhevasti.
Vahvuuksiin lueteltu jarjestelméllisyys oli aika-ajoin hankalaa. Tiedon hakeminen
ja sen kirjaaminen oikeaan kohtaan oli vélilla tyolasté ja vaikeaa hahmottaa. On-
neksiaikataulu oli I6yha, ja tuotosta saatiin rauhallisessa tahdissa tyostaa. Kiire olisi
varmasti nakynyt lopullisessa tydssa suppeampana lahteiden kayttona seké proses-
sin kuvailuna. Opinnaytetyon tekijat kokivat, ettd uusia nakokulmia loytyi projek-
tin edetessd. Vahvuuksiin mainittiin esiintymistaito, ja tamé helpotti tyopajoissa
esiintymista. Jannittdminen kuuluu osaksi tarkeda ja merkityksellista esiintymista,
mutta jannitys pysyi kummallakin tekijalla hallittuna eika haitannut tuotoksen esit-

tamista.

Heikkouksiin katsottiin kuuluviksi erilaiset aikataulutukset ja tydpanoksen tasapuo-
lisuus. Tapaamisia saatiin jérjestettya kuitenkin sopivissa maarin ja aikataulut saa-
tiin sovitettua yhteen. Aiheen rajaus oli prosessin alussa haastavampaa, mutta sujui

luontevasti prosessin edetessa loppua kohti. Heikkouksina mainittiin myds tyon,
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koulun ja perheen yhdistdminen ja jaksaminen. Tadma tuotti jonkin verran haasteita,
mutta niista péastiin yli ja aikataulussa pystyttiin pysymaan. Opinnaytetyon tekijoi-
den keskindinen vertaistuki oli olennaisessa asemassa koko prosessin ajan. Taydel-
lisyydentavoittelu ja litka tunnollisuus eivat tuottaneet haasteita téssé projektissa.
Molemmat tekijat suhtautuivat tyohon asiaankuuluvalla tunnollisuudella, joka on
tarpeellista, kun halutaan tuottaa eettistd tarkastelua kestdva, tutkimusviestinnan
Kriteerit tayttdva opinndytetyd. Taydellisyyden tavoittelusta pystyttiin luopumaan
ja hyvaksymaén se, etté taydellista tuotosta ei kyetd koskaan tekemaan. Oppimis-
prosessin kannalta juuri tdma asia on ollut varsin hedelmallinen. Suurin oppi onkin

tapahtunut erehdyksien kautta.

Mahdollisuuksina SWOT-analyysissa mainittiin ammatillinen kasvu, jota tapahtui
molempien opinndytetyon tekijoiden kohdalla. Uudenlaisia l&hestymistapoja 16y-
tyi, mitd edemmas tutkimustydssa edettiin. Opinndytetyon edetessa sekd muihin
opinnaytetdihin, pro-graduihin sek& vaitoskirjoihin tutustuessa nakemys ja aiem-
min teoriaopinnoissa hankittu tieto konkretisoituivat. Toiminnallisen opinnéyte-
tyon ja empiirisen osuuden yhdistdminen ja siitd oppiminen vaativat moniin eri jul-
kaisuihin, Kirjoihin seka opinnaytteisiin tutustumista. Ammatillinen kasvu, tiedon
syventdminen ja konkretisoiminen sekd uuden tiedon oppiminen on ollut péivit-
taistd. Opinnaytetyontekijoille taysin uutena aineistonkeruumenetelmana paadyttiin
opettajan ehdotuksesta kayttdmaan eldytymismenetelmad. Eldaytymismenetelman
kayttd opetti uutta opinnaytetyon tekijoille, mutta myds hankaloitti aineistonke-
ruuta. Riittavalla paneutumisella olisi saatu kerattya laajempi ja informatiivisempi

aineisto.

Mahdollisuuksissa mainittiin uhkien minimointi ennakoinnilla, jossa epéonnistut-
tiin. Tydpajan osallistujaméaara jai silti vahaiseksi. Osallistujia yritettiin saada in-
nostettua mukaan osastonhoitajien valityksella sekd osastoille lahetetyn paperisen
saatekirjeen avulla. Yhteydenottoja saimme séhkopostilla osastonhoitajilta seka
tyontekijoiltd. Niiden perusteella oletettiin, ettd osallistujamaara olisi ollut suu-
rempi. Toisena tyopajapaivana toinen opinndytetyontekijoista soitti omalle osastol-

leen tiedustellen mahdollisista osallistujista samalla vield muistuttaen tyopajoista.
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Tastakaan huolimatta osallistujia ei talt4 osastolta saatu. Mikali toteuttaisimme ty6-
pajat uudelleen, osallistujien rekrytointi voitaisiin toteuttaa kdymalla itse osastoilla
kertomassa tyOpajasta. TyOpajat voitaisiin my0s toteuttaa osastoilla osastotunnin
muodossa, jolloin enemman osallistuja saataisiin mukaan. Osastonhoitajien muis-
tutus viikkoa ennen olisi voinut lisatd osallistujamadrad. Vapaaehtoisen kutsun
kautta tulleiden osallistujien voitiin olettaa olevan motivoituneita, mutta mikéli tyo-
pajat olisi pidetty osastoilla, motivaatio olisi saattanut vaihdella osallistujien kes-
ken. Silloin myds opinndytetyon eettisyyttd olisi voitu kyseenalaistaa. Ryhman-
paine, esimiehen tai opinndytetyon esittdjien lasnéolo olisivat voineet aiheuttaa sen,
ettd tyontekijat osallistuvat tyopajaan, vaikka eivat sitd todellisuudessa haluaisi-
kaan. Tasta syysta erillinen tyopajatilaisuus oli eettisesti parempi vaihtoehto, vaikka

osallistujia oli vahan.

Jéalkikéateen pohdittuna myos eldytymismenetelmaa olisi voitu hyodyntdd enemmaén
ja eri tavoin. Mahdollisuuksina pidettiin tyontekijoiden tietdmyksen lisdamista ja
vinkkien tarjoamista tydssé jaksamisen tukemiseksi. Nahtiin myods mahdollisuus
saada edistaa osallistujien terveytta tarjoamalla ajantasaista, suosituksiin perustu-
vaa tietoa liikunnasta, levosta, ravitsemuksesta seka vuorotyosta. Vaikka osallistu-
jamaara oli suppea, pystyttiin tarjoamaan uutta tietoa sekd muistuttamaan jo opi-
tusta tiedosta. Osallistujilta kysyttiin suullisesti luennon aikana, tietavatké he en-
tuudestaan valtakunnalliset liikuntasuositukset. Osallistujat eivat osanneet kysy-
mykseen vastata, joten voidaan olettaa suositusten lapikédymisen olleen hyodyllistéa
ja tarpeellista. Mahdollisuuksiin kirjattiin mahdollisuus vaikuttaa sairaspoissaoloi-
hin vahentdvasti. Tdmad mahdollisuus on olemassa, mikali osallistujat omaksuvat
tyOpajassa kasiteltyja asioita ja ymmartavat niiden merkityksen terveydelle. Kyse-
lyn perusteella vuorotydn késittely ja vinkkien antaminen koettiin osallistujien toi-

mesta tarkedksi, joten kirjattu mahdollisuus tapahtui myos kaytannossa.

Mahdollisuutena oli uudenlaisen tydskentelytavan oppiminen sekd jarjestdminen.
Ty0Opajatoimintaa kaytettdessd saadaan osallistujat aktiivisiksi osallistujiksi. Osal-
listamista olisi voinut olla enemmankin, mutta opinndytetyontekijat pitivat tarkeana

suositusten ja teoriatiedon lapikayntid. Tama oli selkeésti hyodyllista, silld monet



44

luennolla ké&ydyt tiedot olivat uusia osallistujille. Osallistamista pyrittiin tukemaan

luennon edetessa kysymaélla mielipiteita tai ajatuksia osallistujilta.

Uhkina taman opinndytetyon toteutumiselle pidettiin ajan loppumista kesken seka
erilaisia muutoksia henkilokohtaisessa elaméassé. Opinndytetyon tekeminen koettiin
ajoittain raskaaksi, joskin hyvin antoisaksi. Eldamassa tapahtuviin muutoksiin ei
pystytty kaikilta osin vaikuttamaan, mutta aikatauluun ei niiden vuoksi tullut vii-
vastymid. Uhkana pidettiin myos selkeén paketin aikaansaamisen hankaluutta. Kui-
tenkin prosessin keskivaiheen jalkeen tutkimustyd selkeytyi ja molemmilla opin-

naytetyon tekijoilla oli selked, yhteinen pddmaéara.

Uhkana pidetty tyontekijoiden vahainen kiinnostus aihetta kohtaan toteutui. Nain
voidaan todeta vahéisen osallistujamaaran takia. Osallistumista vahensivat mahdol-
lisesti vaihtuvat tilanteet osastoilla tai jo varatut kdynnit poliklinikkatyontekijoilla.
Aihe oli laajasti tutkittu ja voidaan olettaa useiden tyontekijoiden pitdvan tyopa-
jassa kaésiteltyja asioita tuttuna tietona. TyOntekijat nostavat usein esiin vuorotydn
kuormittavuuden, mutta eivét olleet motivoituneita osallistumaan tydpajaan, jossa
naita asioita késiteltiin ja annettiin vinkkeja. N&ma havainnot tukevat opinnayte-
tyOssa esitettya vaittdmad motivaation luonteesta koskien muutosta. Siséisen moti-
vaation usein herattdd vasta sairastuminen tai loukkaantuminen. Tyontekijan on
vaikea motivoitua kohentamaan elintapojaan, mikali siihen ei valttdméatonté pakkoa

ole. Muutos on epamiellyttavad, ja siihen ryhtyminen vaatii sisdista motivaatiota.

Uhkana mainittiin organisaation tuki. Organisaation sisélla osastonhoitajat olivat
kertoneet tyontekijoilleen tydpajoista ja neljélta eri osastolta osastonhoitajat olivat
joko kannustaneet osallistumaan tai maarénneet tyontekijat osallistumaan. Ajatuk-
sena kuitenkin oli, ettd kummallakin kerralla olisi kaksi tydntekijaa per osasto/ po-
liklinikka. Tama saattoi jaada epaselvéksi osastoilla, joten selkedmpi ohjeistus saa-
tekirjeessa ja sahkdpostitse osastonhoitajille olisi mahdollisesti lisdénnyt osallistuja-
madaraa. Uhkana ajateltiin menetelmien asianmukaista kéyttoé ja riittavan aineiston
saamista. Tama uhka toteutui eldytymismenetelman kaytdssa. Liian lyhyt perehty-

minen menetelm&én vaikutti lopputulokseen negatiivisesti. Muuten menetelmien
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kayttd onnistui. Tekijoilla oli aikaa palata tyohon useita kertoja sekd tiedon han-
kinta ja omaksuminen oli jatkuvaa tyon etenemisen aikana. Osallistujille osa luen-
non tiedoista oli tuttua, kuten tekijat myos olettivat. Esiselvityksen teko esimerkiksi
kyselomakkeen avulla osallistujien tiedoista ennen tyépajan luennon suunnittelua
olisi lievittanyt tatd uhkaa. Esiselvitys olisi mahdollisesti toiminut tyontekijoita si-
tovana elementting, jolloin tyopajaan olisi saattanut osallistua useampi tyontekija.
Esiselvityksen teko olisi lisénnyt tyotd, mutta vastaavasti vaikuttanut positiivisesti

tulokseen.

7.2 Etiikka

Ensimmainen eettinen ratkaisu oli aiheen valinta. Aihe valikoitiin eettisten perus-
teiden mukaisesti. Aiheen valinnalla haluttiin tukea tyontekijoiden hyvinvointia
seka tyossajaksamista. Opinndytetyon hyoty kohdistui tulevaisuuteen. Hyotyna oli
tyontekijoiden tietoisuuden lisédminen omasta hyvinvoinnistaan ja siihen vaikutta-
vista tekijoista. Tyontekijoille annettiin myods kaytdnnon vinkkeja tukemaan omaa
hyvinvointia ja tydssajaksamista. Hyva terveydentila sekd koettu hyvinvointi vai-
kuttaa positiivisesti hoitotyon laatuun, tydyhteisoon seké organisaatioon (Kankku-
nen & Vehvildinen-Julkunen 2013, 218).

Opinnaytetyén aiheen valinta oli sidoksissa sairaanhoitajan eettisiin ohjeisiin
sairaanhoitajan tehtdvéa koskien. Sairaanhoitajan tehtdvind on vaeston terveyden
edistaminen ja yllapitdminen, sairauksien ehkdiseminen sekd karsimyksen
lievittdminen. Sairaanhoitajan tulee yllapitad omaa tyohyvinvointiaan, jotta pystyy

toimimaan tyotehtavissaén. (Sairaanhoitajaliitto 2014.)

Opinnaytetytssa on noudatettu Opetus- ja kulttuuriministerion tutkimuseettisen
neuvottelukunnan ohjeistuksia (2012) koskien hyvén tieteellisen kaytannén lahto-
kohtia. Naissa lahtékohdissa painotetaan rehellisyyttd, tarkkuutta seka yleista huo-
lellisuutta tutkimustydssd, tulosten tallentamisessa ja esittelysséa seka tutkimuksen

ja sen tulosten arvioinnissa.
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Tutkimuseettisen neuvottelukunnan ohjeistusta on noudatettu viittaamalla muihin
teksteihin asiaankuuluvin tavoin ja toimimalla huolellisesti seké rehellisesti koko
toiminnallisen opinndytetydn prosessin ajan. Toisten tutkimusten teksteja ei ole pla-
gioitu, viittaukset seka lahdemerkinnét on tehty tutkimuseettisella tavalla. Tuloksia
ei ole sepitetty tai yleistetty, silla siihen ei ole perusteita. Raportti on kirjoitettu sek&
selitetty niin huolellisesti kuin opinnaytetyontekijat hankitun osaamisensa osalta
ovat kyenneet. Eettisyyttd on haluttu lisata kriittisesti tarkastelemalla tyota ja niit4
puutteita, joita tekijat ovat joko itse havainneet tai opinndytetyon ohjaaja tai joku
muu ulkopuolinen on tuonut esiin. (Hirsjarvi ym. 1997, 25 - 27.)

Eettisessd tarkastelussa opinndytetydn aihe, tydhyvinvoinnin kohentaminen, on
hyodyllinen tyontekijélle sek& kohdeorganisaatiolle. Rahoitusta ei ole tarvittu, eik&
tekijoilla ole sidonnaisuuksia, jotka vaikuttaisivat opinnaytetyon tekoon tai tuotok-
seen. Osallistujat ovat tdysi-ikaisia eikd kohderyhména ole haavoittuvien ryhma.
(TENK 2012)

Tutkimusetiikan mukaisesti osallistujien anonymiteetti seka osallistumisen vapaa-
ehtoisuus on tarke&a. Tydpajoihin osallistuminen oli vapaaehtoista ja tdma tuotiin
saatekirjeessa esille selkeésti. Tyopajoihin osallistuvien nimi- tai tunnistetietoja ei
kerétty. Saatekirjeessa kerrottiin opinnaytetyon tarkoitus, tyépajan kulku ja luonne.
Osallistujia pyydettiin kunnioittamaan vaitiolovelvollisuutta muiden osallistujien
kertomiin asioihin liittyen. Tdma mainittiin saatekirjeessd. Haimme lupaa asianmu-
kaisella opinnaytetydn suunnitelmalla seka erilliselld lupalomakkeella ylihoitajalta
opinndytetyon toteuttamista varten. Koko prosessin ajan noudatimme Kankkusen
ja Vehvildinen-Julkusen (2013, 219 - 220) teoksessa esitettyjd, tutkimusetiikkaa

koskevia ohjeita.

TyoOpajojen tutkimuskysymykseen vastattiin kayttéden elaytymismenetelmaa. Eldy-
tymismenetelmaa varten Kirjoitettiin kaksi erilaista, toistensa vastakohtaa olevaa
kehyskertomusta (LIITE 4). Nama kehyskertomukset jaettiin tyopajaan osallistu-
ville henkiloille sattumanvaraisesti. Eldytymismenetelmé& kaytettdessa olennaista

on, ettd osallistujille kerrotaan vastaamisen olevan vapaaehtoista ja heille
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selvitetdan mité elaytymismenetelmd tarkoittaa ja miten kehyskertomuksiin vasta-
taan. Menetelma itsessdén on eettisesti perusteltava aineistonkeruumenetelma, silla
siind kohdellaan ihmisi& ihmising eikd manipuloinnin kohteina. (Eskola 1997, 6.)
Itsemadraédmisoikeutta kunnioitettiin tuomalla saatekirjeessé sekd tyopajan aikana
esiin vapaaehtoisuus tyopajaan ja kehyskertomukseen osallistumiseen (Hirsjarvi
ym. 1997, 25).

Eettisyyttd haluttiin tukea kertomalla tydpajan kulku mahdollisimman tarkasti ja
ymmarrettavasti (Hirsjarvi ym. 1997, 25). Tyopajan kulku selitettiin suullisesti ja
kirjallisesti osallistujille tyopajan alussa, sek& asiasta oli informoitu jo saatekir-
jeessd. Heikentavana tekijana toimi kehyskertomusten heikko ymmarrettavyys. Ke-
hyskertomusten kaytto oli opinndytetyon tekijoille uusi ja vain kaksi paivaa ennen
ensimmaistd tyOpajaa paatetty kaytettdvaksi. Tekijoiden perehtyméattdmyyden
vuoksi menetelmaa oli haasteellista selittdd osallistujille, ja tdmén vuoksi heikensi

opinndytetyon eettisyytta.

7.3 Luotettavuus

Luotettavuutta arvioidaan Tuomen ja Sarajarven (2009) esittdmien arviointikritee-
rien mukaisesti. Validiteetti tayttyy metodikirjallisuudessa esitetyin tavoin. Validi-
teetin ja reliabiteetin kayttoa laadullisen tutkimuksen luotettavuuden arvioinnissa
kritisoidaan. Nama kasitteet luotettavuuden arviosta perustuvat oletukseen yhdesté
konkreettisesta todellisuudesta. Silti empiirisen osuuden tulosten tarkastelussa 16y-
dettiin validiteettia ja reliabiteettid tukevia perusteita. Validiteetti tayttyy, mikali
tutkimuksessa on tutkittu sitd, mit& on ollut tarkoitus tutkia. Selville haluttiin saada
osallistujien kokemus tyopajan hyodyllisyydestd tydhyvinvointia ja tydssdjaksa-
mista tukemassa. Reliabiteetti ké&sittdd tutkimustuloksien toistettavuuden, mikali
kehyskertomukset annetaan toiselle tutkimusjoukolle. Reliabiteettid pystyttiin tar-
kastelemaan kahden eri tydpajakerran avulla. Kehyskertomuksien vastaukset olivat
hyvin samankaltaisia kahden eri ryhman vélilla. Silti taytté reliabiteettid ei voida
saavuttaa, kun tutkimuksen kohteena on satunnaisotanta ihmisid. (Tuomi & Sara-
jarvi 2009, 136.)
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Teoreettisen viitekehyksen luomiseen on haettu aineistoa tieteellisista tietokan-
noista, tunnettujen Kirjoittajien teoksista ja tieteellisistd lehdistd. Tiedonhakua on
kuvattu johdannossa. Tieteellisen tiedon haku ja sen asianmukainen kaytto liséa ta-
man opinndytetyon luotettavuutta. Teoreettisen viitekehyksen aineistoa kerattiin
valtakunnallisista ndyttdon perustuvista suosituksista, joten taméa lisdé luotetta-
vuutta, koska ndyttoon perustuvat suositukset tayttavat tieteen kriteerit. Metodikir-
jallisuuden kaytetyista teoksista osa on yli kymmenen vuotta vanhoja, mutta niista
saatava tieto edelleen validia. Tukea vanhempiin teoksiin etsittiin myds uudem-
mista teoksista ja julkaisuista. (Tuomi & Sarajérvi 2009, 140 - 141.)

Siirrettdvyys saavutettiin teoreettisen viitekehyksen sek& toiminnallisen osuuden
mahdollisena siirtdmisend muuhun ympéristoon ja kontekstiin. Tydpajan ohjelma-
runkoa seké viitekehysta voidaan kayttad myos muissa terveydenhuollon organi-
saatioissa ja yksikOissd. Luotettavuutta lisddvat ohjaavan opettajan tuki seka opin-
naytetyon tarkastaminen prosessin vaiheiden etenemisen aikana. Tulosten var-
muutta heikensi vahdinen osallistujamaaré seka siité johtuva suppea aineiston saa-
minen. (Tuomi & Sarajérvi 2009, 134 - 141.)

Teoreettisen viitekehyksen luotettavuutta lisaa tiedon varmuuden asteen ilmaisemi-
nen. Y leistyksia ei ole esitetty yhden tutkimuksen perusteella, vaan tutkimukset on
selkeésti ilmaistu tulokset tietyn tutkimuksen tuloksiksi. Nayttoon perustuvat suo-
situkset ja tiedon varmuus on ilmaistu, mikali ei selvaa yhteytta esitettyyn ilmiéon
ole. (Vilkka & Airaksinen 2003, 80 - 81.)

Toiminnallisen osuuden luotettavuutta lisda opinnaytetyon tekijoiden asiantunti-
juus opinnaytetyon aihetta kohtaan. Opinnaytetyon tekijat perehtyivét ja syvensivét
asiantuntijuuttaan koko opinnaytetyon teon ajan. Taman vuoksi toiminnallisen
osuuden pitdminen sujui luontevasti ja tekijat kokivat olevansa uskottavia luennoit-
sijoita. Tydpajan luennon materiaali koottiin teoreettisen viitekehyksen seka luotet-

tavien teosten avulla.
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Kehyskertomukset laadittiin tiukalla aikataululla, silla tatd menetelméa péaatettiin
kayttad vain kahta paivad ennen varsinaisia tyopajoja. Taman vuoksi elaytymisme-
netelmaén ei ehditty paneutua syvaluotavasti. Asiaan perehtyminen syvemmin olisi
tuonut mahdollisuuksia saada aineistoon enemman variaatiota kehyskertomus A:n
ja kehyskertomus B:n valilla. Tama olisi mahdollistanut myos tulosten syvallisem-
man analysoinnin ja mahdollisesti laajemman aineiston. Tutkimuksen luotettavuu-
teen vaikuttaa tutkijoiden objektiivisuus. Tutkijan taytyy ymmartaa tutkittavia ja
heidan vastauksiaan ilman, etta vastauksien tulkintaan vaikuttaa tutkijan sukupuoli,
ikd, uskonnollinen vakaumus, poliittinen asenne, kansalaisuus tai virka-asema.
Tassa onnistuttiin. Elaytymismenetelmén avulla kerétty aineisto ei kertonut osallis-
tujan subjektiivisesta kokemuksesta. Vastaukset esittivat mahdollisia kokemuksia
tai mielipiteitd, joita ihminen mahdollisesti voisi kokea. T&mén seurauksena ei tut-
kijoilla ole mahdollisuutta loukkaantua negatiivisesta palautteesta ja antaa taman
vaikuttaa tuloksiin. (Tuomi & Sarajarvi 2009, 136.)

Elaytymismenetelmén kéytdn luotettavuutta kyseenalaistetaan tarinoiden aitouden
sekd vastaamistilanteen keinotekoisuuden vuoksi. Aineistonkeruu eldytymismene-
telman avulla on kuitenkin luotettava, silla vastaukset kertovat siit4, mitd ihminen
voisi ajatella tai kokea, vaikka tilanne olisikin keinotekoinen. (Eskola 1997, 28 -
29.)

Empiirisen osuuden uskottavuutta lisdavét selkeésti kuvattu aineistonkeruumene-
telmé seka sen analysointi kvalitatiivisen siséllonanalyysin avulla (Hirsjarvi ym.
2004, 101 - 103). Kehyskertomuksiin saatiin vastauksia, jotka analysoitiin induk-
tiivisen sisallonanalyysin avulla. Kehyskertomusten vastaukset pelkistettiin ja ka-
tegorisoitiin. Analyysi tehtiin Kyngédksen ja Vanhasen (1999) artikkelin mukaisesti,
mika lisaa aineiston analyysin luotettavuutta. Kuitenkaan kehyskertomuksia ei lah-
detty analysoimaan erillising, vaan ne yhdistettiin. Variaatiota ei juurikaan esiinty-
nyt, vaan kaikki vastaukset saatiin kategorisoitua yhtendisesti. Elaytymismenetel-
man perimmaista ajatusta ei siis talla tekniikalla tydpajoissa saavutettu, mutta saatu
aineisto koettiin hyodylliseksi. Saadut tulokset vastasivat tutkimuskysymykseen.

Tulokset seka keratty aineisto vastaavat toisiaan. (Kyngas & Vanhanen 1999, 10.)
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Raportin johdonmukaisuus tukee luotettavuutta. Siihen on pyritty lukemalla raport-
tia lapi kuin sitd luettaisiin ensimmadista kertaa. Luotettavuutta puoltavat myos sel-
kedt tietoperdiset perustelut valittuihin ratkaisuihin ja menetelmiin. Opinnaytetyos-
samme olemme pyrkineet perustelemaan selkeésti ja tietoon perustuen kaikki va-
lintamme koskien tuotosta, siséltda seka tuloksia. (Vilkka & Airaksinen 2003, 80 -
81.)

7.4 Yhteistyon sujuminen ja oman oppimisen arviointi

Yhteisty6 sujui hyvin. Tydnjakoa tehtiin yhteisymmarryksessa ja opinndytetyota
tehtiin tekijoiden omien aikataulujen mukaisesti. Oman haasteensa prosessiin toi
molempien kolmivuorotydn ja perhe-eldmén aikataulujen yhteensovittaminen.
Koska tekijat opiskelevat sairaanhoitajiksi monimuotokoulutuksessa eli tyon
ohessa, oli toisinaan hankala 16ytaa aikaa opinnéytetyolle. Kuitenkin joka tapaami-
sen jalkeen ty0 eteni ja prosessi saatiin jatkumaan ajallaan. Tekijat osoittivat jous-
tavuutta ja ymmarrysta toisiaan kohtaan, ja my6s henkinen tuki puolin ja toisin pro-

sessin aikana saavutettiin.

Opinnaytetyon tekeminen opetti tekijoille tieteellisen tutkimuksen seka toiminnal-
lisen projektin tekemisen perusteita. Sairaanhoitajaopinnoissa opittua teoriaa pys-
tyttiin siirtamaan kéytantoon opinndytetyon teon aikana. Tama prosessi opetti teki-
joille monipuolista tiedonhakua eri tietokannoista, teoksista sekéd artikkeleista.
Laaja tutkiminen eri lahteista kehitti tekijoiden tiedonhakuprosessia spesifimmaksi
ja tehokkaammaksi. Tietoa pystyttiin taman my6ta hakemaan tehokkaasti ja onnis-

tuneesti tarvittava maara.

Kehittymista tapahtui koko prosessin ajan ja monella osa-alueella. Tieteellinen tut-
kimus oli kaikessa laajuudessaan opettavainen ja avasi tekijoilleen uusia nakdkul-
mia hoitotieteeseen. Tekijat saivat paneutua valittuun aiheeseen syvallisesti, ja tima
lisasi tekijoiden asiantuntijuutta ja varmuutta. Opinndytetyon tekeminen oli koko-
naisuudessaan pitka prosessi, ja opetti tekijoille karsivallisyytta ja kriittisyyttd omaa

tuotosta kohtaan. Tutkimuksen edetessé tekijoiden suhtautuminen tuotokseen
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muuttui asiantuntevammaksi ja kriittisemmaksi. Opinndytetyon selkeytymisté ja ra-
jaamista olennaiseen tapahtui koko prosessin ajan. Mit& pidemmalle ty0ssé edettiin,
sitd paremmalta se luonnollisesti naytti. Tekijat kokivat tyytyvaisyyttd omaan tuo-
tosta kohtaan, eikd mitaén tyovaihetta tarvinnut jattaa keskenerdiseksi ajanpuutteen

VvUOKsi.

Prosessi oli opettavainen yhteistyon kannalta. Tekijat pystyivat hyodyntdmaan tois-
tensa vahvuuksia, silld toiselle opinnaytetyon eteneminen ja menetelmat olivat sel-
kedmpid ja toinen kykeni hyddyntdmaén visuaalista ja kielellista osaamistaan. Né&-
kemyserot olivat lopulta hyvin pienid, ja niissa paastiin aina molempia tyydyttavaan
lopputulokseen. Tekijat kannustivat toistaan opinndytetyon eri vaiheissa, ja molem-
milla oli vahva tahto saada opinnédytetyd ajallaan valmiiksi. Asetetuissa aikatau-
luissa pysyttiin, ja mydnteinen, toinen toistaan tukeva ilmapiiri séilyi alusta lop-

puun saakka.

7.5 Tavoitteiden saavuttaminen

Tarkoituksena oli jarjestaa tyohyvinvointitydpajoja Vaasan keskussairaalan psyki-
atrian palvelualueen henkilékunnalle. TyOpajat saatiin jérjestettyd, mutta osallistu-
jamaara jai molempina tyopajapéivina vahaiseksi. Tavoitteena oli kohentaa ty6pa-
jaan osallistujien tyéhyvinvointia ja antaa kéytannonlaheisia vinkkeja tukemaan
tyossé jaksamista. Osallistujilta saatujen kommenttien perusteella voidaan perustel-
lusti todeta, ettd tydpajoissa onnistuttiin antamaan kaytannonlaheisia vinkkeja seka
uutta tietoa. Empiirisen osuuden tulosten perusteella ei voida kuitenkaan tehda joh-
topéatoksia osallistujien kokemuksista. Elaytymismenetelméan avulla saadut tulok-
set eivat kuvaa osallistujien subjektiivista kokemusta tydpajasta vaan ovat oletta-
muksia, mita mielté osallistujat saattaisivat olla. Elaytymismenetelman avulla olisi
voitu saada laajempi sekda monipuolisempi aineisto, mikali opinnaytetyon tekijat
olisivat siihen paremmin perehtyneet ja kyenneet sen paremmin osallistujille oh-
jeistamaan. Syvempi perehtyminen eldytymismenetelman kayttoon tapahtui vasta

tybpajojen jarjestamisen jélkeen.
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Opinnaytetyon tekijoiden asettamat omat tavoitteet projektin paattadmisesta aikatau-
lun mukaisesti toteutuivat. Tavoitteena tekijoilla oli ammatillinen kasvaminen ja
asiantuntijuus opinnéytetyon aiheesta. Lisdksi molemmilla tekijoilla oli omat hen-
Kilokohtaiset tavoitteensa prosessista, joista tarkein ja yhdistdva tavoite oli tuottaa
hyva ja laadukas tutkimus yhteisymmarryksessé ja ajallaan. Kaikkiin ndihin tavoit-

teisiin paastiin.
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8 JOHTOPAATOKSET JA JATKOTUTKIMUSAIHEET

Tulosten perusteella tydhyvinvointitydpajan jarjestaminen oli hyddyllista, vaikka
mukana oli tuttujakin aiheita. Osallistujat kokivat vuorotyota koskevat tiedot ja vin-
kit hyodyllisiksi. Opinnédytetyon tekijoille herasi epailys siitd, koetaanko tyohyvin-
vointia ja tyossé jaksamista edistavat aiheet tarpeettomiksi. Empiirisen osuuden tu-
losten perusteella voidaan myos pohtia sitd, miten liikkuntaa, ravintoa sekd unta ja
lepoa koskevat suositukset koetaan tutuiksi, vaikka niiden sisaltoad ei kuitenkaan
tunneta tai muisteta niita kysyttdessa. Voidaan pohtia, vaikuttiko osallistujaméaraéan
ihmisten pelko syyllistdmisestd tai siitd, miten ei haluta muistutusta elintapojen
merkityksestd, mikali omat tottumukset eivét ole suositusten mukaisia. Tuloksista
kavi ilmi ajatus siitd, miten tyontekijét eivat itse voi vaikuttaa omaan tyéhyvinvoin-

tiinsa ja siitd huolehtiminen kuuluu padasiassa tydnantajalle.

Vinkkien soveltaminen omaan eldméén ja arkeen koettiin vastauksissa hankalaksi
vuorotyon ja ajanpuutteen vuoksi. Naitd tuloksia tukee ajatus siitd, miten tuttujen
tapojen muuttaminen koetaan tyoladksi ja epamiellyttavaksi. Omassa elamassa ta-
pahtuvat erilaiset kriisit vaikuttavat negatiivisesti uusien asioiden omaksumiseen ja
kynnys kokeilla uusia toimintatapoja on korkea. Kriisin hetkelld turvaudutaan jo

opittuihin tapoihin selviytya ja hakea tutuilla tavoilla mielihyvaa.

Halusimme haastaa osallistujia miettiméén toimintaehdotuksia erilaisiin eldman-
vaiheisiin. Osallistujien vastauksien perusteella voitiin todeta, ettd osallistujat olivat
kuunnelleet luennon ja osallistujilla oli aiempaa tietoa aiheista. Osallistujat kom-
mentoivat ryhmatehtdvad helpoksi, silla aihepiireja kasiteltiin luennolla. Ryhmé-
tehtavalla haluttiin haastaa osallistujia muistelemaan ja hyddyntaméan luennossa
esitettyja vinkkeja, ja tassa osallistujat onnistuivat hyvin. Osallistujat l10ysivat ryh-

matehtévien keksityistd tapausselosteista yhtenevaisyyksida omaan elamaansa.
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Elaytymismenetelmén avulla voidaan saada laajakin aineisto kehyskertomuksen oi-
kealla rakenteella ja tarpeeksi kattavalla ohjeistuksella. Eldytymismenetelman
kaytto ja sen avulla saatu aineisto jai suppeaksi liian vahéisen perehtymisen seka

puutteellisen ohjeistuksen vuoksi.

Vaitoksié elintapojen vaikutuksesta tychyvinvointiin ei juurikaan l16ytynyt. Tyohy-
vinvointi on tutkittu ja vaitelty ilmi6, mutta tutkimuksissa on keskitytty muun mu-
assa tyonimuun, vaikuttamisen mahdollisuuksiin, kuormittavuuteen, tydilmapiiriin
ja muutosten vaikutukseen tydhyvinvoinnissa. Elintapojen vaikutuksia on tutkittu

yleisesti eri potilasryhmissé seka ikaantyvilla.

Jatkotutkimusaiheina voitaisiin tutkia hoitajien kokemusta siitd, etta tydhyvinvointi
on enemmaén tydnantajan kuin tyontekijan vastuulla. Lisaksi vahaisen osallistuja-
madrén vuoksi pinnalle nousee kysymys siitd, miten tarkedna erilaisia tyohyvin-
vointimenetelmié oikeastaan pidetaan. Jatkotutkimuskysymys voi liittya vuorotyon
suunnittelun haasteisiin, autonomiseen tyévuorosuunnitteluun tai istumatyon tauot-

tamiseen.
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LIITE 1 Saatekirje

SAATEKIRIJE

VAASA 27.12.2018.

HYVA VASTAANOTTAJA

Opiskelemme Vaasan ammattikorkeakoulussa, sosiaali- ja terveysalan yksikdssa sairaan-
hoitajan tutkintoon johtavassa koulutuksessa. Teemme toiminnallisen opinndytetyémme
psykiatrian palvelualueen hoitohenkilokunnalle ty6hyvinvointia tukevien tyopajojen muo-
dossa. Ty6pajojen tarkoitus on edistéé tyontekijoiden motivaatiota 10ytaa keinoja oman hy-
vinvointinsa tukemiseen.

Toiminnallinen opinndytetydmme toteutetaan kahtena erillisend tydpajana. Osallistuminen
tydpajaan on taysin vapaaehtoista ja luottamuksellista. Osallistujieni nimi- tai tunnistetie-
toja ei tulla kerddmaén, eika tyOpajassa kaytyja yksittdisia keskusteluja dokumentoida.
Pyydamme osallistujia kunnioittamaan muiden osallistujien yksityisyytté ja noudattamaan
vaitiolovelvollisuutta koskien ty0pajassa esiin nousseita asioita.

Toiminnallisen opinndytetydn tekemiseen on saatu asianmukainen lupa, ja opinndytetyon
tekijat ovat sitoutuneet noudattamaan tutkimuseettisia periaatteita.

Ty0Opajassa tarjotaan luennon muodossa tietoa ja vinkkeja liikunnasta, levosta, ravinnosta
seké naiden vaikutuksista hyvinvointiin ja tydsséjaksamiseen. Luento pidetdan suomenkie-
lelld, mutta keskusteluun on oikeus osallistua omalla aidinkielella. Tydpajoissa on otettu
erityisesti huomioon vuoroty6n tuomat haasteet. Tydpajassa tehdaan yksilétehtava seka
keskustellaan pienryhmissd. Toivomme osallistujia yhteen tydpajaan 2 hoitajaa/osasto tai
poliklinikka. TyOpajojen luentomateriaalit jaetaan osastoille ja poliklinikoille ty6pajojen

paatyttya. Paikkana G-talo.
Ty6paja 1: ma 11.2.2019 klo:13.30 - 15.00Tydpaja 2: ke 13.2.2019 klo: 13.30 — 15.00
Toiminnallisen opinndytetydmme ohjaajana toimii Anne Puska puh. 040-5395943

Julkaisemme toiminnallisen opinndytetydmme Theseuksessa, www.theseus.fi

Mikéli herdsi kysymyksid, olethan yhteydessa maiju.bjorkqvist@vshp.fi tai elina.sjo-

berg85@agmail.com

Ystavallisin terveisin, Maiju Bjorkqvist ja Elina Sjdberg


http://www.theseus.fi/
mailto:maiju.bjorkqvist@vshp.fi
mailto:elina.sjoberg85@gmail.com
mailto:elina.sjoberg85@gmail.com

LIITE 2 PowerPoint

HALUAN VOIDA HYVIN -POWERPOINT ESITYS

WORKSHOP TUKEMAAN TYONTEKIJAN TYOHYVINVOINTIA

Itapdivéan teemat

Liikunta, ravinto, lepo

Tydhyvinvointi, tyéssdjaksaminen

Yksilo-ja pienryhmatehtava
Rentoutusharjoitus
Vapaamuotoistakeskustelua, sana vapaa




Miten arvioin oman hyvinvointini2

Onko mielessani pydrinyt ajatus elintapojeni
muuttamisesta? Miksie

Taytyykde Haluanko?2
Mika estad muutoksen?e

Liketta niveliin

Misluinen kunta vapoo-ajaiia:
aerobinen 25hfvko
TAl

1h 15 minfvkoraskasia =
husto/fihasvoimahanoittsiu 2h/vko

Valté raskasta likuntaa 2-4h ennen nukkumaan
menoa: keho tarvitsee aikaa palautuakseen

Liiku mieluiten aamu- ja p&ivévuorojen jélkeen

Vélta likuntaa juuri ennen iltavuoroa: keho
tarvitsee aikaa palautumiseen

Viimeisen y&vuoron jélkeen auringonvalossa
ulkoileminen auttaa takaisin pdivarytmiin paasy&

Jos liikut yévuorojen vdlissé, muista ottaa lyhyet
nokoset ennen yévuoroa

Kuuntele kehoasi ja valtéa yévuorojen valista
raskasta liikuntaa: elimisté valmiiksi stressitilassa
yévuorojen jaljilta

Liilkunnan tulee lievitt&d stressici; ei aiheuttaassita



Keskim&dardinen unentarve 7-2h. Saanndllinen
kahden tunnin vaje sek& yli ?h unet vaikuttavat
epdsuotuisasti jaksamiseen

Paivaunien merkitys ja vaikutus

Sykevdlivaihtelun merkitys unenlaatuun ja
een

Palautuminen: valt& tekemdsi tydn kaltaista
fyysista/psyykkist& kuormitusta vapaa-gjalla

Rentoutuminen: hapenkulutus véhenee, syke ja
hengitystiheys laskee, adreisverenkierto paranee,
verenpaine laskee, maitohapon madaré pienenee
ja palautuminen nopeutuu.

Sadtele hengitysrytmid, hidas ja syvé hengitystuokio
nostaa sykevdlivaihtelua: positiiviset vaikutukset
parasympaattiseen hermostoon!

o Hidas vuorokierto [min. 4y6
\/UOFOTyO jalkeen + ennen yévuoroa)
8 auringonvaloa klo 5-12, oleile kirkkaassa keinovalossa klo
uni 3-05, sijoita tarkein ateria yévuoron alkuun -muuten syo
esti.

Jatkuva yotyé: noudata hitaan vuorokierron ohjeita, sGilytc
rytmi myés vapaapdivind

Ennen nukkumaanmenoa

Jos uni ei tule:
rentoutusharjoitukset,
: 2h ennen
huoneiima nukkumaanmenoa
orvatulpat kevytta likuntag,
siimalaput, kevytta evasta. Mikali
1 uni ei tule 20min
sisalla, lue tai tee
puhelimen selausta ja jotain muuta
laita se danettémalle rentouttavaa, nouse
ylos ja yritd
myShemmin
uudelleen



Unenlaadun
check-list

Oletko vasynyt
agmusing Koetko
levannees yon
alkanas

Aamupala: aivot hereille! (Paastoamisen vaikutus
loppupdivan ruokailuvalintoihinyleensa
negatiivinen)

Aamupalan syénti yhteydessé pienentyneeseen
dicbe?esriskﬁrsay e & Ui

Aamupala ei maistu: huomio illan syémisiin,
suunnittele aamupalan koostumus sek& ajoitus
itsellesi sopivaksi

Kysy itselt&si milloin on vaikea syéda terveellisesti:
aamulla vaiillalla?

Aamupalan koko: massan vaikutus vélittémadan
kyll&isyyden tunteeseen

Tietoinen sydminen

Kahvin sek& veden madard tyépdivan aikana
Vdlipala: tarkkaile laatua ja energiatiheytta

Lounaan e_n_ev_giq_sﬂé enintaan 1/3 koko p&ivan

energiomad:
Jalkiruokana kahvi: posifivisia vaikutuksia vireystilaan

Kuitupitoiset kasvikunnan hiihydraatit nostavat verensokeria
hitaammin kuin teclliset, puhdistetut hiilhydraatit

Proteiini lisé& haiman insuliinituotantoa, mutta ei sucranaisesti
nosta verensokeria. Eldinproteiinit kasvattavat insuliinin eritysta
aterian jalkeen -> lisadntynyt insulinitehostaa sokenn paasyd
veresta lihaksistoon ja maksaan -> verensokerin nousu jaa
vahaisemmaksi kuin ilman proteiineja

Rasva hiilihydraatin kanssa nostaa verensokeria hitaammin ja
etikan kayttd tarkkelysta sisatavien ruckien kanssa vahentad
verensokenn nousua

Uudelleenlammitettyna hiilihydraatit eivat nosta verensokeria
niin paljon, kuin juuri valmistetut: tarkkelys muuttuu
resistanssiseksi, kuitumaiseksiaineeksi jota ohutsucli eisulata



Syontijcarjestys: salaatti, proteiini, hillihydraatti ->
verensokeri tasaisempi ja matalampi sek&
pitk&aikaissokeri pienempi

Vatsavaivoja? Tutustu FODMAP-hiilihydraatteihin,
jotka eivat imeydy ohutsuolessa, vaan
fermentoituvat paksusuolen bakteerien avulla

ltasydminen: tiedosta nykytilanne, onko tarvetta
muutoksille?

Kauppakorin sisélislié iso merkitys! Al& mene
nalk&isend kauppaan

Herkutella saa ja pitadkin: painopiste valintoihin

litapalan kokoaminen ja merkitys aamun
ruokahaluun.

Vatsavaivat yleisic: valitse ruokia, jotka eivat rasita
vatsaa

ltavuorossa: syé lounas ennen iltavuoroa tai
iltavuoron alussa. Pidd paivallinen kevyend

Yévuorossa: sy6 pieni&, monipuolisia aterioita
sadanndllisesti
Yévuoron p&dateria ennenklo 01

Kofeiinia voi juoda alkuy&std, mutta valta 5h ennen
nukkumaanmenoa

Juo vettd alkuyd painotteisesti

"8y aamulla kuin kuningas, p&ivallé kuin prinssi ja
illalla kuin kerj&l&inen™

Léyda oma tapasirentoutua: musiikki,
jooga, meditatiiviset menetelmat,
rentoutusadanitteet

Suhtaudu avoimin mielin, rentoutuminen
vaatiiharjoittelua

Ennen rentoutumista olon on tarkeadolla
mukava: rennot vaatteetjarauhallinen
ympdaristd



Kudokset
Rentoutumisen
hyddyt keholle

Hyvaksyvan
|Gsndolon
harjoitus

en tuntemuksiing
2
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LIITE 3 Tapausselosteet

TAPAUSSELOSTEET

1. Pertti on 52-vuotias, kolmivuorotyota tekevé sairaanhoitaja. Pertilla on on-
gelmia alaseldn kanssa ja héan kérsii keskivartalolihavuudesta. Tyopdivien
jalkeen Pertti on hyvin vasynyt ja nukkuu usein paivanokosia. Pertillda on
tapana rentoutua televisiota katsellen, ja hdnen syémisensa painottuu usein
ilta-aikaan. Pertti kokee jaksamisensa olevan heikkoa. Mitd muutoksia
Pertti voisi tehd& hyvinvointinsa kohentamiseksi?

2. Tuulikki on 35-vuotias perheenditi. Tuulikki tydskentelee paivatydssa poli-
klinikalla. Lasten harrastukset ja perheen arjen pyorittdminen vievat Tuuli-
Kin vapaa-ajasta valtaosan, eik& hén koe, etta hanella olisi aikaa omasta hy-
vinvoinnistaan huolehtimiselle. Ruuasta ja epaterveellisistd valipaloista on
tullut keino hakea mielihyvaa, ja Tuulikki korvaa toisinaan aterioita napos-
telulla. Myos paastosokeriarvo oli edellisessa terveystarkastuksessa ko-

holla. Mitd muutoksia Tuulikki voisi tehdd hyvinvointinsa kohentamiseksi?

3. Anniina on idkk&&n, muistisairaan ditinsa ainoa lahiomainen. Anniina on
vield tybeldmassa ja tekee hoitotyota kahdessa vuorossa. Tyomatkaa on hie-
man yli kilometrin verran. Viimeinen vuosi on ollut kuormittava aidin voin-
nin huononnuttua. Anniina kérsii nukahtamisvaikeuksista ja ruokahalutto-
muudesta. Mitd muutoksia Anniina voisi tehda hyvinvointinsa kohenta-

miseksi?

4. Pete on 29-vuotias, kolmessa vuorossa psyKiatrista hoitotyota tekeva sai-
raanhoitaja. Pete ei pida liikkunnasta ja pelaa vapaa-ajallaan tietokonepeleja.
Pete on normaalipainoinen, mutta kérsii nuoresta iastaan huolimatta selka-
seké niskaséryistd. Mitd muutoksia Pete voisi tehda hyvinvointinsa kohen-

tamiseksi?



5. Julia tyoskentelee kolmivuorotydssa ja saa itse suunnitella tydvuorolis-
tansa. Julia suunnittelee vuoronsa yleensa siten, ettd saisi pitkié vapaita.
Hé&n suosii myos yovuoroja. Julia kokee olevansa todella vasynyt, ja yo-
vuoroista palautumiseen menee kauan aikaa. Jatkuvan vasymyksen vuoksi
Julia sortuu usein herkuttelemaan. Mitd muutoksia Julia voisi tehda hyvin-

vointinsa kohentamiseksi?
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LIITE 4 Kehyskertomukset

Kehyskertomus A

Osallistuit juuri tydhyvinvointi tydpajaan. Tyodpaja oli mielenkiintoinen, ja
kaikki osallistujat olivat motivoituneita. Kasiteltavat aiheet olivat sinulle
tarpeellisia ja ajankohtaisia, ja pystyt hyédyntaméan tydpajassa saamiasi
tietoja ja oppeja omassa elaméssasi. Mita aiheita ja asioita tyopajassa kasi-

teltiin? Miksi koit ne asiat tarkeiksi?

Kehyskertomus B

Osallistuit juuri tydhyvinvointi tydpajaan. Tyopaja ei ollut mielenkiintoinen
eika kiinnostava. Tyopajassa késiteltiin paljon aiheita, mutta et kokenut ai-
heiden liittyvan sinun eldmaasi talla hetkelld. Koit, ettet pysty hyédynta-
maan tyopajassa saatuja tietoja ja oppeja omassa elamassasi. Mité aiheita ja

asioita tyopajassa kasiteltiin? Miksi et kokenut aiheiden olevan tarkeita?
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LIITE 5 Rentoutusharjoitus

Ota hyva asento tuolilla, anna jalkapohjien asettua tukevasti lattiaa vasten. Reiden
takaosat lepadvat alustaa vasten ja ylaselk& selkédnojaa vasten.

Aseta molemmat kédet syliin ja anna reisien kannatella késiasi siten, ettd kimmenet
ovat auki ylospéin ja kaden selké reisia vasten.

Anna hengityksen virrata rauhallisesti omaan tahtiin ilman erillista ty6ta siséan ja
ulos. Sisd&nhengityksen aikana vatsa kohoaa ulospéin ja uloshengityksen aikana se
laskeutuu alas.

Sisaan ja uloshengityksen jalkeen seuraa lyhyt tauko ennen uuden sisdénhengityk-
sen alkua. Hengitys toimii ankkurina levahdyshetken aikana siten, ettd voit palaut-
taa huomiosi sisaan- ja uloshengityksen rauhalliseen rytmiin, jos ajatuksesi Kiinnit-
tyvat liikaa ja koet vaikeaksi keskittya.

Siirrd nyt huomio kasvoihin. Anna kasvojesi levahtda. Saat paastaa irti otsan janni-
tyksestd ja antaa poskien ilmeiden sulaa. Voit tuntea kuinka kasvojen ilme muuttuu
levolliseksi.

Kiinnitd nyt huomiota ylaniskaan ja hartianseutuun. Anna hartioiden laskeutua
uloshengityksen aikana. Sinun ei tarvitse kannatella hartioita ja voit tuntea kuinka
ne painuvat alas raskaina ja levollisina. Myds ylaniska rentoutuu ja tunnet jannityk-
sen laukeavan takaraivolla.

Lammon ja pehmeyden tunne voi levitd ylaniskasta hartioihin ja sieltd aina olka-
varsiin asti. Vie huomio olkavarsiin, jotka lepaavat sylissési. Ne tuntuvat raskailta
ja levollisilta sylissési. Tdma tunne leviaé aina olkavarsien takaosista sen etupuo-
lelle ja kyynérvarsiin asti. Kimmenet tuntuvat raskailta ja painavilta sylissa, levol-
lisuuden tunne leviéa hitaasti aina ylaselasta sormiin asti.

Hengitys kulkee vapaasti sisdan- ja ulos rauhoittuen levollisuuden my6ta. Saat aina
palata hengitykseen, jos ajatuksesi alkavat vaeltaa.

Tunne nyt kuinka ylaselké lepéa selkénojaa vasten. Tunnet, kuinka samaan aikaan
ylaselkaan leviaa levollisuuden ja raskauden tunne, mutta samaan aikaan rintakeha
kohoaa rauhallisesti hengityksen tahtiin ja tuntuu kevyelta. Hengitys ei vaadi tyota,

tauot hengityksen aikana tuntuvat luonnolliselta.
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Siirré nyt huomio alaselkaan ja sieltd aina reiden takaosiin asti. Tunne kuinka istut
tuolilla tukevasti ja alaselasta reisiin asti tuntuu levolliselta ja painavalta. Voi olla,
ettd tunnet lAmmontunteen verenkierron parantuessa jannityksen poistuessa.

Vie nyt tarkkaavaisuus pohkeisiin ja tunne kuinka painon tunne pohkeissa lisaan-
tyy. Tunne leviad aina nilkkoihin ja sieltd jalkapohjiin asti. Jalat lepaavét alustalla
ja pohkeista jalkater&én asti on raskas ja levollinen tunne.

Saat nyt luvan levéhtad hetken, saat pé&astéa irti ajatuksista ja olla tdssa hetkessa
ilman huolta seuraavasta hetkesta...



