Saimaan ammattikorkeakoulu
Sosiaali- ja terveysala, Lappeenranta
Hoitoty6n koulutusohjelma
Sairaanhoitaja

Saana Piira, Ella Takkinen ja Tanja Toura

Sairaanhoitajien tyohyvinvoinnin edistadminen
-Oppaan laatiminen

Opinnaytety6 2019



Tiivistelma

Saana Piira, Ella Takkinen ja Tanja Toura

Sairaanhoitajien tyohyvinvoinnin edistaminen- oppaan laatiminen, 56 sivua, 3
liitetta

Saimaan ammattikorkeakoulu

Sosiaali- ja terveysala Lappeenranta

Hoitotydn koulutusohjelma

Opinnaytety6 2019

Ohjaajat: Paivi Lofman, yliopettaja, TtT, FT, Saimaan ammattikorkeakoulu, Kirsi
Tapiola-Huomo, vuodeosastojen palvelupaallikkd, Etela-Karjalan Sosiaali- ja ter-
veyspiiri, Eksote.

Opinnaytetydmme tarkoituksena oli tarkastella yksilon vaikutusta omaan tyohy-
vinvointiinsa ja tamén pohjalta kehittaa tyéhyvinvoinnin kirjallinen opas Etela-Kar-
jalan sosiaali- ja terveyspiirin (Eksoten) sisatautien ja kirurgian vuodeosastojen
sairaanhoitajille. Opinnaytetydssa lahestymistapana oli maarallinen tutkimus. To-
teutumistapana oli oppaan laatiminen kehittdmismenetelmana.

Oppaan tavoitteena oli kehittdd sairaanhoitajien tydhyvinvointia seka antaa heille
tietoa siita, kuinka he itse voivat vaikuttaa omaan tydhyvinvointiinsa. Opas sisél-
taa tietoa hyvasta ravitsemuksesta, hyvinvointia tukevasta liikunnasta, unen mer-
kityksestéa ja nukahtamisen helpottamisesta seka tydyhteison ja johtajuuden vai-
kutuksista tydhyvinvointiin. Hyvinvoinnin osa-alueista katsastettiin yleisia suosi-
tuksia lahteind kayttaen: liikunnan, ravitsemuksen, unen ja levon sekéa psyykkis-
ten kuormitustekijoiden merkitystd hyvinvoinnille. Opinnaytetydssa kasiteltiin
my06s vuorotyon riskeja ja haittoja tyontekijdn hyvinvoinnille. Aineisto hankittiin
kirjallisuuskatsauksena. Opinnaytetydmme vaikuttavuutta ja palautetta kerattiin
kvantitatiivisin menetelmin séhkdisella kyselylla (Liite 1) Webropol-tyokalun
avulla.

Tydssa jaksamisesta on tullut yha tarkeampéé yksilon hyvinvoinnille kuin tyon
tuottavuudellekin elinian ja tydurien pidentyessa. Hypoteesina pidimme, etta
etenkin vuorotytssa tyoskentelevien sairaanhoitajien tydhyvinvointi on epasaan-
ndllisen tybajan vuoksi heikentynyt. Hypoteesi perustui myos opinnaytetyon teki-
jéiden omiin kokemuksiin vuorotyfsta ja tydsta, jossa jopa paivittain vaihtuvat po-
tilaat ja laajat vastuu- ja osaamisalueet kuormittavat ja vaikuttavat heikentavasti
ty6hyvinvointiin.

Opinnaytetyon prosessin aikana selvisi, ettd sairaanhoitajat kokivat johtajuuden
vaikutuksen ty6hyvinvointiin merkittdvana tekijind. Sairaanhoitajista osa toi ilmi,
etteivat he voi vaikuttaa omaan tyohyvinvointiinsa. Jatkossa opastamme voi hyo-
dyntaa yksikoéissa tyohyvinvoinnin edistdmisessa yksilotasolla. Tavoitteena on,
ettd opas antaa uusia nédkokulmia ja evaita tyontekijan tydéssajaksamiseen ja tyo-
hyvinvointiin.

Avainsanat: Ty6hyvinvointi, vuorotyo, tydyhteiso, opas
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The purpose of our thesis was to examine the impact of the individual on their
own well-being at work, and on this basis to develop a written guide for nurses at
Eksote's Internal Medicine and Surgical Wards. The thesis approach was quan-
titative research. The way to implement it was to create a guide as a development
method. The aim of the guide was to develop the well-being of nurses and to
provide them with information on how they can influence their own well-being at
work. The purpose of the guide was to provide information on good nutrition, ex-
ercise for well-being, the importance of sleep and the ease of falling asleep, and
the impact of the work community and leadership on well-being at work using
general recommendations as sources. The thesis also discusses the risks and
disadvantages of shift work for employee well-being. The material was acquired
as a literature review and the impact of our thesis was investigated by quantitative
methods as an electronic feedback questionnaire (Appendix 1), which was col-
lected using the Webropol tool.

Coping at work has become increasingly important for the well-being of the indi-
vidual as well as for the productivity of work as the life expectancy and the length
of careers lengthen. The hypothesis was that the well-being of the nurses doing
shift work has deteriorated due to irregular working hours. The hypothesis was
also based on the authors own experiences of shift work and work, where even
daily changing patients and wide range of responsibility and areas of expertise
are burdening and impairing well-being at work.

During the thesis process it became clear that nurses felt the influence of leader-
ship on well-being at work was a significant factor. Some of the nurses expressed
that they cannot influence their own well-being at work. In the future, our guide
can be used at different units to promote well-being at the individual level. Does
the guide give new perspectives and insights into the worker's coping and well-
being at work? Similarly, the impact of leadership on well-being at work could be
explored further.

Keywords: Well-being at work, shift work, work community, guide.
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1 Johdanto

Sairaanhoitajaliiton vuonna 2018 tekeman kyselytutkimuksen mukaan kaksi kol-
mesta sairaanhoitajasta arvioi tydssdjaksamisensa huonoksi tai olonsa ajoittain
kuormittuneeksi. Tutkimuksen johtopaatoksissa tuotiin esille, etta organisaation
muutokset ja riittamattomat henkildstoresurssit uuvuttavat etenkin nuoret sai-

raanhoitajat.

Erityisesti vuorotydssa tyoskentelevien sairaanhoitajien tydhyvinvointi on epa-
saanndllisen tybajan vuoksi heikentynyt. Mediassa hoitajien tyéhyvinvointi on ol-
lut paljon esilld, silla jatkuvat muutokset sosiaali- ja terveysalalla kuormittavat sai-
raanhoitajia niin psyykkisesti kuin fyysisesti. Moniammatillinen tydymparisto, eri-
laiset persoonat seka johtamisen haasteet voivat vaikuttaa tyontekijan psyykki-
seen hyvinvointiin. (Sarkkinen 2017.) Sairaanhoitajan hyvinvointi vaikuttaa tyén
laatuun, mikd nakyy myo6s organisaation kannattavuudessa (Tyo6terveyslaitos
2017 b).

Opinnaytetydn aiheena on sairaanhoitajien tyohyvinvoinnin edistaminen. Aihe on
ajankohtainen, silla sairaanhoitajien tydhyvinvointi on merkittavasti esilla julkisuu-
dessa. Tybhyvinvointia voidaan parantaa kehittdmalla tydoloja ja ammatillista
osaamista, tyokykya yllapitavalla toiminnalla seké tydterveyshuollon tuella (Sosi-
aali- ja terveysministerio 2016). Tassa opinnaytetydssa tarkastellaan tyohyvin-
voinnin parantamista vuorotyota tekevien sairaanhoitajien tyokyvyn yllapitamisen
nakokulmasta. Opinnaytetydssa vuorotyolla tarkoitetaan kolmivuorotyéta (aamu-
, Ilta- ja yovuorot). Tydhyvinvoinnin osa-alueita tarkastellaan yleisid suosituksia
ja luotettavia lahteita kayttden: liikunnan, ravitsemuksen, unen ja levon seka
psyykkisten kuormitustekijoiden merkitysta hyvinvoinnille. Opinnaytety6ssa kasi-
telladn myos vuorotyon riskeja ja haittoja tyontekijadn hyvinvoinnille, seké tydyh-

teisbn, tydnimun ja johtamisen merkitysta.

Opinnaytetyd on toiminnallinen ja sen tuotos on kirjallinen opas vuorotyo6ta teke-
ville sairaanhoitajille. Sairaanhoitajat saavat oppaasta tietoa ja vinkkeja tyéhyvin-
voinnin kohentamiseen. Valmiit oppaat jaetaan Etela-Karjalan keskussairaalan

osastoille K2, K3, K5 ja K6 saatekirjeen (Liite 2) kanssa. Vuoroty®, ripeasti vaih-



tuvat potilaat, laaja tydénkuva, resurssien vaheneminen seké sosiaali- ja terveys-
alan uudistukset vaikuttavat vahvasti hoitajien hyvinvointiin tdissd. Oppaan tar-
koituksena on heratella sairaanhoitajia pohtimaan omaa tydhyvinvointiaan ja an-
tamaan heille keinoja tydhyvinvoinnin edistamiseen. Oppaasta halutaan tiivis tie-

topaketti, joka on helposti luettavissa esimerkiksi kahvitauolla.

Valmiista oppaasta kerataan palautetta valittujen osastojen sairaanhoitajilta
Webropol- tydkalun avulla. Kyselyn tavoitteena on selvittaa, kuinka hyodyllisena
sairaanhoitajat kokivat oppaan ja herattddko opas heitd miettimé&an omaa tyohy-
vinvointiaan. Opinnaytetyon tavoitteena on edistaa vuorotyota tekevien sairaan-
hoitajien tydhyvinvointia, seka lisaté tekijoiden omaa tietamystéa sairaanhoitajien

ty6hyvinvoinnista vuoroty0ssa, sen merkityksesta ja yllapitdmisesta.

2 Tyohyvinvointi

Tyohyvinvointi on méaaritelty tyoturvallisuuslaissa, jonka tarkoituksena on paran-
taa tydymparistoa ja tydolosuhteita. Laissa nostetaan esille tydtekijan tyokyvyn
turvaaminen ja yllapitdminen seké tydtapaturmien, ammattitautien, tyosta ja tyo-
ymparistosta johtuvien fyysisten ja henkisten haittojen ennaltaehkaisya ja torjun-
taa. (Tyoturvallisuuslaki 738/2002.) Tydhyvinvoinnin kokonaisuuden muodosta-
vat ty0 ja sen mielekkyys, terveys, turvallisuus ja hyvinvointi (Sosiaali- ja terveys-
ministerido 2016). Tydhyvinvoinnilla voidaan vaikuttaa positiivisesti organisaation
tuotettavuuteen, asiakastyytyvaisyyteen, vahempaan tyontekijoiden vaihtuvuu-
teen, sairauspoissaoloihin ja tapaturmiin. Tyéhyvinvointi ei ole saavutettavissa
yksittaisilla tempauksilla, vaan pitkajanteisyydella. (Tyoterveyslaitos 2017a.) Ty6-
hyvinvointia lisdavat hyva ja motivoiva johtaminen, tydyhteison ilmapiiri seka

tyontekijoiden ammattitaito (Sosiaali- ja terveysministerié 2016).

Tyobhyvinvointi kasitteena sisaltaa tyontekijan selviytymisen tyotehtavistaan. Yk-
silon selviytymiseen vaikuttavat hanen fyysinen, psyykkinen ja sosiaalinen kun-
tonsa. TyoOhyvinvointi sisdltaa kasitteend myds tydympariston erilaiset tekijat
seka tyoyhteison toimivuuden. Liséksi tyontekijan yksityisasiat, perheasiat, talou-
dellinen tilanne, elamanmuutokset, tydsuhde, palkkaus ja tydsopimus liittyvat ty6-

hyvinvointiin. (Sosiaali- ja terveysministerio 2005, 3.) Sosiaali- ja terveysalan tut-



kimus- ja kehittdmiskeskuksen (Stakesin) vuonna 2005 tekemassa laajassa Laa-
karien ja sairaanhoitajien hyvinvointi ja terveys — kohorttitutkimuksessa todettiin,
ettd hoitohenkilokunnan yleisin sairauseldkkeelle jaAdmisen syy on tuki- ja liikun-
taelin vaivat. Tyottomyytta tulevaisuudessa enteili myds se, jos hoitoalan tyonte-
kija on mielenterveyden ongelmien vuoksi ollut hoitojaksolla. Stakesin tutkimus-
tulokset osoittivat, etté sosiaali- ja terveydenhuollon henkiléstén hyvinvointiin tu-
lisi panostaa voimakkaasti. (Heponiemi ym. 2008.) Tyohyvinvointi vaikuttaa tyos-
sajaksamiseen. Tyon tuottavuus ja ty0hon sitoutuminen kasvavat seké sairaus-
poissaolojen maara laskee suhteessa tyohyvinvoinnin kasvamiseen. (Sosiaali- ja

terveysministerio 2016.)

Tyodssa jaksamisesta on tullut yha tarkeampé&é niin yksilén hyvinvoinnille kuin
tyon tuottavuudellekin elinian ja tydurien pidentyesséa. Parhaassa tilanteessa ty6
on kiinnostavaa ja sopivasti haasteita tarjoava, pahimmassa tilanteessa tyo uu-
vuttaa aiheuttaen tyokyvyttomyytta ja sairauslomia. Tyohyvinvoinnin edistaminen
kuuluu niin tydntekijalle kuin tydnantajallekin. Tydnantajan tehtava on huolehtia
tyoympariston turvallisuudesta, hyvasta johtamisesta seka tyontekijoiden yhden-
vertaisesta kohtelusta. Tyontekija on vastuussa tyokykynsa ja ammatillisen osaa-
misensa yllapitamisesta. Jokainen tahollaan voi vaikuttaa tydpaikan positiiviseen
ilmapiiriin. (Sosiaali- ja terveysministerido 2016.) Kokemus tyon rasittavuudesta
rippuu monesta tekijasta, joista tydossa koettu stressi lienee merkittavin tekija.
Tyo6ssa jaksamista tukevat yksilon positiivinen asenne, hyvét terveystottumukset;
terveellinen ravinto, paihteettémyys ja liikunta, jotka lievittavat stressin aiheutta-

mia psyykkisia ja fyysisia oireita. (Hirvensalo ym. 2011, 69-78.)

Tyossdjaksamisen tukemisessa ei ole kyse pelkdstaan tyon maarasta, vaan
myo6s epakohtiin puuttumisesta. Sairaanhoitajan energiaa tydssa vievat epasel-
vat tavoitteet, arvostuksen puute ja ihmissuhderistiriidat. Sairaanhoitajan perus-
tehtavan rinnalle tulleet vastuualueet ja lisdtehtavat kuormittavat ja ajankaytén
organisointi vaikeutuu. Ensimmainen ajatus usein on, ettd kuormittavuudelle ei
voi tehdd mitaan ja sairaanhoitaja sokeutuu ongelmalle. Kuormittavuuden eh-
kaisyn ja tybhyvinvoinnin tukemiseksi voi tehda kuitenkin paljon. (Sarkkinen

2017.) Tyoturvallisuuslaki 738/2002 kohdan 258 maarittdd tydnantajalla olevan



velvollisuus ryhtya selvittdmaan ja vahentdmaan kuormitustekijoita, jos tyonteki-

jan todetaan kuormittuvan tygssaan terveytta vaarantavalla tavalla.

Vuoroty0 vaikuttaa kokonaisvaltaisesti tyontekijan kaikkiin elamén osa-alueisiin.
Vuoroty0 vaikuttaa tyontekijan terveyteen ja turvallisuuteen, perhe-elamaan, so-
siaaliseen elamaan, vapaa-ajan viettoon seka tyohon osallistumiseen. (Tyoter-
veyslaitos 2018b.) Hirvosen (2018) pro gradu tutkielmassa on tutkittu hoitajien
hyvinvointia vuorotydssa. Tutkimus on tehty kyselytutkimuksena perusterveyden-
huollossa vuorotyota tekeville hoitajille. Terveydenhoitoalalla on paljon tydtehté-
via, jotka ovat fyysisesti raskaita. Yleisimpia fyysisia vaivoja sairaanhoitajilla ovat
niska-hartia seudun seka alaseléan kivut. Vuorotyon tekemiseen liittyy myds ruu-
ansulatushairioita, esimerkiksi ilmavaivoista karsii moni vuorotyota tekeva sai-
raanhoitaja. Stressia tydssa aiheuttavat epaselvat ja ristiriitaiset toimintaohjeet
seka kiire. Vuorotyossa tydskentelevilla sairaanhoitajilla on alakuloa, masentu-
neisuutta, mielenkiinnon puutetta ja haluttomuutta. Vuorotyd heikentda myoés
tyosta palautumista. Yksittaiset vapaapaivat seka ilta-aamuvuoro-yhdistelmat on
koettu suurimmiksi tekijoiksi palautumisen estymisessa. Suurin osa sairaanhoi-
tajista on motivoituneita tydhonsa ja kokee tyon imua. Tydyhteistn tuki koettiin
Hirvosen (2018) pro-gradu tutkimuksessa tyohyvinvointia voimaannuttavaksi.
Tybvuorojen jarjestelyissa hoitajat kokivat ongelmia, lahinna akillisissa sairaus-
poissaolotilanteissa, joissa tydtehtavia pitdd uudestaan priorisoida seké akillisesti
muuttaa tyovuoroja. Myos tyontekijoiden epatasainen tydnjako nousi tutkimuk-
sessa esille. Hoitajat kokivat tydympariston olevan fyysisesti ja psyykkisesti rasit-
tava. Aamuvuorot koettiin raskaimmiksi, mika selittynee silla, ettd aamuvuoroissa
tehd&an eniten fyysisesti kuormittavia hoitotoimenpiteitd. Psyykkistéa kuormaa li-
saa laakarinkierrot, jotka padsaantoisesti tehdddn aamuvuorojen aikana. (Hirvo-
nen 2018, 46-53.)

3 Liikunnan merkitys tydhyvinvoinnille

Liikunnalla, urheilulla seka laajemminkin kaikella fyysisella aktiivisuudella on
myonteinen vaikutus terveyteen. Sdanndllinen liikunta ennaltaehkaisee sairauk-

sia, parantaa fyysista kuntoa ja edistaa tyokykya. Liikunnan harrastamisen voi-



daan katsoa olevan niin yksilon, yhteisén seka yhteiskunnan etu. Liikunta on te-
hokas tapa yllapitaa terveytta ja edistaa toimintakykya. (Borodulin ym. 2011, 55-
56.) Liikunnalla voidaan vaikuttaa positiivisesti [&hes kaikkiin elimiston toimintoi-
hin, my0s tiettya oiretta tai sairautta voidaan ehkaista tai hoitaa likunnan avulla.
Liikunta parantaa heikentynyttd sokeriaineenvaihduntaa, vahvistaa luustoa, alen-
taa kohonnutta verenpainetta ja korkeaa kolesterolia. Liikunnalla on tarkea rooli
painonhallinnassa, liikunnan on my@s tutkittu ehkaisevan sydan- ja verisuonisai-

rauksia, tyypin 2 diabetesta seka tuki- ja liikuntaelinsairauksia. (Huttunen 2018.)

Liikuntakayttaytyminen on fyysistd, psyykkista ja sosiaalista joten liikkunnalla voi
olla fyysisia, psyykkisia ja sosiaalisia vaikutuksia. Fyysinen aktiivisuus maaritel-
l&&n usein lihastyoksi, joka lisdd energian kulutusta, parantaa kuntoa, tyokykya
ja ehkaisee vasymysta. Liikuntasuorituksen jalkeen ihmiset kokevat mielihyvaa,
joka vaikuttaa mielialaan laajalti. Onnistumisen kokemukset tukevat tervetta itse-
tuntoa ja myonteista kasitysta itsesta. Liikunta vilkastuttaa endorfiinin tuotantoa,
voimistaa aivojen aktivaatiotilaa ja liséa hormonituotantoa. Lilkkunnan myoéta ihmi-
set kokevat yhteenkuuluvuuden tunnetta ja tarvetta kuulua ryhméaén, mika moti-

voi harrastamaan liikuntaa. (Hirvensalo ym. 2011, 75-77.)

Tyoterveyslaitos on laatinut Hyvinvointia vuorotyéhdn- oppaan vuorotydn hallin-
taan tyontekijoille. Oppaassa ohjataan vuorotytta tekeva valitsemaan itselleen
sopiva ja mieluisa liikuntamuoto, jota on mahdollista harrastaa epéasaanndllisesta
tyorytmista huolimatta. Saanndéllisen likunnan on todettu parantavan unen laatua
ja nukkumista, lisaavan vireytta tydssa ja vapaa-aikana. Liikunta auttaa yllapita-
maan vireyttd yovuorojen aikana. Oppaassa kehotetaan liikkumaan mieluiten
aamu- ja paivavuorojen jalkeen, mutta jos liikkuu yoévuorojen valissa, kannattaisi
ottaa lyhyet nokoset ennen seuraavan yévuoron alkua. Oppaassa ohjeistetaan,
ettd lilkuntaa tulisi véalttda ennen iltavuoroa seka raskasta liikuntaa on syyta valt-

taa 2-4 tuntia ennen nukkumaan menoa. (Harma ym. 2017.)

Urho Kekkosen kuntoinstituutti (UKK-instituutti) on kiteyttanyt liikuntapiirakkaan
viikoittaisen terveysliikunta suosituksen 18-64-vuotiaille. Kestavyyskuntoa voi pa-
rantaa likkumalla reippaasti useampana paivana viikossa yhteensa 2 tuntia ja 30
minuuttia tai 1 tunnin ja 15 minuuttia rasittavasti. Lihaskuntoa ja liikehallintaa ke-



hotetaan harjoitettavaksi kaksi kertaa viikossa. Suosituksen mukaan kestavyys-
kuntoa voidaan parantaa valitsemalla oman peruskunnon ja tavoitteen mukainen
kuormittavuus ja liikuntamuoto. Aloittelijalle riittd& reipas likkuminen yhteensa
kaksi ja puoli tuntia viikossa. Sopivia likuntamuotoja kestavyyskunnon paranta-
miseksi ovat esimerkiksi ty0- ja asiointimatkojen kavely tai pyoraily, sauvakavely
tai raskaat koti- ja pihatyot. (UKK-instituutti 2009.)

Jos on jo tottunut liikkkuja, kunnon kohentamiseksi tarvitaan rasittavampaa liikun-
taa, jonka tulisi olla kestoltaan vahintaan tunnin ja 15 minuuttia viikkossa. Hyvia
lajeja ovat esimerkiksi ylamaki- ja porraskéavely, juoksu, maastohiihto, nopea py6-
raily, kuntouinti ja vesijuoksu. Myds maila- ja juoksupallopelit seké aerobic ovat

kestavyytta parantavia, rasittavia ryhmaliikuntalajeja. (UKK-instituutti 2009.)

UKK-instituutin suosituksen mukaan liikkuminen olisi hyva jakaa useammalle pé&i-
valle viikossa, kuitenkin sen olisi syyta kestaa vahintdan 10 minuuttia kerrallaan.
Terveyden kannalta vahainenkin saanndllinen liikkuminen on hyvasta, mutta
muutaman minuutin arkiset askareet eivat riitd terveysliikunnaksi. Tutkimusten
mukaan terveyshyodyt lisdantyvat, kun likkuu pidemman aikaa tai rasittavammin

kuin minimisuosituksessa on suositeltu. (UKK-instituutti 2009.)

Lihasvoiman parantamiseksi hyvia likuntamuotoja ovat esimerkiksi kuntosalihar-
joittelu ja kuntopiirit. Liikehallinnan ja tasapainon parantamiseksi hyvia lajeja ovat
esimerkiksi pallopelit, luistelu ja tanssiliikunta. Liikkuvuutta voi yllapitdd saannol-
lisella venyttelylla. Lihasvoima ja liikehallinta harjoitteita on suositeltavaa tehda

kestavyysliikunnan liséksi vahintaan kaksi kertaa viikossa. (UKK-instituutti 2009.)

Hirvensalo ym. (2011) tutkimuksen mukaan naiset kokevat tydstressia miehia
enemman. Aktiivisesti likuntaa harrastavat miehet sekd naiset kokivat véhem-
man tyostressia kuin he, jotka eivat harrastaneet lilkkuntaa. Aktiiviliikkujat kokivat

pystyvansa hallitsemaan ty6taan paremmin. (Hirvensalo ym. 2011, 71-72.)

Saanndllinen lilkunta vaikuttaa suotuisasti mielenterveyteen ja henkiseen hyvin-
vointiin. Liikunta parantaa mielialaa ja ehkéisee masennusta. Liikunnan puute on
usein yhteydessa unettomuuteen ja paivaaikaiseen vasymykseen. Saannollista
likuntaa harrastavat inmiset hallitsevat stressia paremmin kuin ihmiset, joiden lii-

kuntaharrastus on epéasaanndllista tai sita ei ole ollenkaan. (Huttunen 2018.)
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Krooninen tyostressi voi lisdtd masennusoireita. Tutkimusten mukaan intensiivi-
sen liikunnan harrastaminen vahentad masennuksen riskia niin istumaty6ta teke-
villa kuin liikkuvaa ty6ta tekevilla. Liikuntaharrastuksen vaikutusta tydstressin ja
masennusoireiden yhteyteen tutkittiin Hirvensalon ym. (2011) tutkimuksessa ky-
selylomakkein vuosina 2001 ja 2007. Tutkittavat jaettiin kahteen ryhmaan liikun-
tatottumusten mukaisesti. Jatkuva liikkuntaharrastus oli tutkimuksen mukaan yh-
teydessa vahaisiin masennusoireisiin tydossakayvilla miehilla seka naisilla. Naiset
kuitenkin kokivat miehid enemman tydstressia ja masennusoireita. Liikunnalla to-
dettiin olevan myonteinen vaikutus masennusoireisiin, mutta tydstressin yhteys
oireisiin oli selkeasti vahvempi. Tutkimuksessa erityisen kiinnostuksen kohteena
oli se, voiko liikuntaharrastus vaikuttaa tydstressin ja masennusoireiden suhtee-
seen. Tutkimuksessa kavi ilmi, ettéd aktiivinen liikuntaharrastus suojasi voima-

kasta tyostressia kokevia masennukselta. (Hirvensalo ym. 2011, 71-75.)

Liikunta ei muuta itse tyota vaan sen vaikutukset kohdistuvat yksilon kykyyn ja
voimiin tehd& tyota. Huonoja tyooloja ei voida parantaa liikkunnalla, mutta se on
tarkea osa ty0ssa jaksamista ja tyostressin aiheuttamia masennusoireita suo-
jaava tekija (Hirvensalo ym. 2011, 78.)

4 Hyvinvointia tukeva ravitsemus

Monipuolinen ruokavalio on hyvan ravitsemuksen avainsana. Elintarviketurvalli-
suusvirasto (Evira) on tehnyt vuonna 2014 suomalaisille ravitsemussuositukset,
jotka perustuvat pohjoismaisiin ravitsemussuosituksiin. Suositukset on laadittu
pohjoismaisen asiantuntijaryhmén avulla ja ne perustuvat tieteellisiin tutkimuksiin

ja tuloksiin.

Ruokavaliolla on suuri merkitys terveyden edistamisessa ja tiettyjen sairauksien
ehkaisyssa. Esimerkiksi joidenkin syOpien, verenpainetaudin, sepelvaltimotau-
din, aivoverenkiertohairion, osteoporoosin, 2-tyypin diabeteksen, hammaskariek-
sen seka lihavuuden ehkaisyssa ravitsemuksella on suuri merkitys. Kun ruoka-
valio on monipuolinen ja kattava, ei ole tarvetta kayttda ravintolisia tai vitamii-
nivalmisteita. Evira on koonnut ruokakolmion helpottamaan monipuolisen ja ter-
veytta edistavan ruokavalion hahmottamista. Myds lautasmallista on apua moni-

puolisen annoksen kokoamiseen. Lautasmalli tarkoittaa karkeasti sita, etta puolet
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lautasesta taytetaan kasviksilla, neljannes esimerkiksi perunalla tai taysjyvapas-
talla ja toinen neljannes esimerkiksi lihalla, kalalla, palkokasveilla tai pahkinéilla.
Liséksi annokseen kuuluu taysjyvéleipéa ja kasvirasvalevitte. Jalkiruoaksi suosi-
tellaan marjoja tai hedelmid. Ruokajuomaksi lautasmallissa suositellaan rasva-

tonta maitoa tai piimaa. (Evira 2014.)

Kasviksia, hedelmid ja marjoja suositellaan sydtavan vahintaan 500 grammaa
paivassa, joista puolet pitdisi olla hedelmia ja marjoja. Suositeltavaa olisi sydda
osa kasviksista, hedelmisté ja marjoista kypsentaméattémana ja loput kayttaa esi-
merkiksi ruokien raaka-aineina. Hedelmista, kasviksista ja marjoista saadaan
runsaasti muun muassa vitamiineja, kuituja ja kivennaisaineita. Huomioitavaa on,
ettd palkokasvit voidaan kayttda korvaamaan esimerkiksi liha, silla ne sisaltavat
runsaasti proteiineja. Viljavalmisteissa suositus on etté, vahintd&n puolet olevan
taysjyvavalmisteita ja mielellaén sellaisia, joissa on mahdollisimman vahan suo-
laa. Paivittdinen suositeltava viljavalmisteiden maara on miehilla yhdeksan an-
nosta ja naisilla kuusi annosta. Annos tarkoittaa yhta leipaviipaletta tai yhta desi-
litraa esimerkiksi taysjyvapastaa. Perunan annoskoko on sama ja peruna suosi-
tellaan kypsennettavan ilman kermaa tai tyydyttyneitd rasvoja. Perunalla ei ole
todettu tutkimuksissa edistavia tai heikentavia vaikutuksia terveyteen. Perunassa
on hiilihydraatteja ja kivennaisaineita kuten kaliumia ja magnesiumia seka C-vi-
tamiinia. (Evira 2014.)

Maitovalmisteista suositellaan rasvattomia tai viharasvaisia valmisteita, silla mai-
dosta kaksi kolmasosaa on tyydyttynytta rasvaa. Paivittdin suositellaan nautitta-
vaksi nestemaisia maitovalmisteita viisi-kuusi desilitraa seka kaksi-kolme viipa-
letta juustoa, jotta elimistdn kalsiumin tarve tayttyy. Nestemaiset maitotuotteet voi
tarpeen tullen korvata esimerkiksi D-vitaminoidulla kauramaidolla tai soija-
maidolla. Maitovalmisteet sisaltavat hyvin kalsiumia, proteiinia, jodia seka vita-
miineja, joista erityisesti D-vitamiinia. Lihavalmisteiden ja punaisen lihan viikoit-
taisen maara saisi olla enintdédn 500 grammaa kypséaa lihaa, eli 700-750 gram-
maa raakapainoltaan. Kalaa suositellaan syotavan kaksi-kolme kertaa viikossa.
Yksi annos kypsaa lihaa tai kalaa painaa noin 100-150 grammaa. Liha, kala ja

kananmuna ovat hyvia proteiinin l&hteita, joista kala sisaltda paljon hyvida moni-
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tyydyttyméattémia rasvoja sekéa D-vitamiinia ja lihasta saa runsaasti hyvin imeyty-
vaa rautaa. Siipikarjan liha on vaharasvaista ja terveellisempéaéa kuin punainen
liha. Huomioitavaa on olla polttamatta lihaa kypsennettaessa, silla siita muodos-
tuu haitallisia yhdisteita. (Evira 2014.) Prosessoituja lihavalmisteita ja elintarvik-
keita kannattaisi kayttdd mahdollisimman vahan, silla ne kasvattavat hieman sy6-
pariskia (Huttunen 2018).

Nékyvan rasvan lahteinéa suositaan kasvioljyja ja niistéa valmistettuja kasvirasva-
valmisteita ja margariinia, silla kasvirasvat sisaltavat runsaasti tyydyttymaténta
rasvaa ja E-vitamiinia. Muun muassa rypsi- ja rapsioljy sisaltavat naiden lisaksi
n-3-rasvahappoja (Evira 2014). On myds syyta huomioida piilorasvan maaraa,
jota kannattaa seurata elintarvikkeiden pakkausselosteista (Huttunen 2018).
MyOs sokeroimattomat ja suolattomat pahkinat ja siemenet ovat hyva tyydytty-
mattdmien rasvojen lahde. On kuitenkin muistettava, ettéa kookospahkinat ja pal-
muoljyt sisaltavat paaosin vain tyydyttynytta rasvaa ja siksi niiden kayttéa ei suo-
sitella. (Evira 2014.) Suolaa suositellaan kaytettavaksi mahdollisimman vahan ja
tarpeen tullen vahentda kayttdoa ruoissa, silla makuaisti tottuu vahitellen vahai-
sempaan suolan kayttéon. Nykyisin suurin osa suolasta saadaan piilosuolana
esimerkiksi teollisista elintarvikkeista ja leivista, siksi on tarkeaa seurata pakkaus-
selosteista suolan maaraa. (Huttunen 2018.) Energiansaannista on laadittu vii-
tearvot, jotka kuitenkin ovat melko teoreettiset silla ne pohjautuvat sukupuoleen
ja ikaan sidottuun ravinnon saantitasoon eli toisin sanoen viitearvojen lahtokoh-

tana on perusaineenvaihdunta (Evira 2014).

Nesteitéa suositellaan juotavan yksi-puolitoista litraa ruoasta saadun nesteen li-
séksi, mutta nesteen tarve on kaikilla yksilollinen ja se myds vaihtelee ympariston
lAmpdtilan ja ihmisen aktiivisuuden mukaan. Paras janojuoma on hanavesi, eika
sokeroituja tai hiilihapotettuja juomia suositella kaytettavan hyvdn hammaster-
veyden takaamiseksi. Alkoholijuomien kulutussuositukset ovat naisille enintdan
yksi annos, esimerkiksi 12 senttilitraa viinid tai nelja senttilitraa vakevaa alkoholi-
juomaa ja miehille enintaan kaksi annosta paivassa. Alkoholia ei suositella nau-

tittavan paivittain. (Evira 2014.)
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Vuoroty6t tuovat haasteita ravitsemuksen saanndllisyyteen. Suosituksissa ateriat
pitaisi syoda tietyin valiajoin ja paivan aterioiden pitaisi koostua esimerkiksi aa-
mupalasta, lounaasta ja paivallisesta seka yhdesta-kahdesta vélipalasta. S&aan-
ndllinen ateriarytmi vahentaa houkutusta naposteluun ja ahmimiseen, pitéaa veren
glukoosipitoisuuden tasaisena ja hillitsee nalantunnetta. Vuorotydlaisilla todetaan
keskimaaraista enemman useita terveyshaittoja kuten vasymysta, vatsaongel-
mia, lihavuutta seka sydan- ja verisuonisairauksia. Y6vuorojaksolle on oma ate-
riarytmi-suositus: aamupala syo6taisiin heratessa yovuoron jalkeista paivaunta ja
lounas sijoittuisi iltaruoan ajankohtaan ja vélipala sy6taisiin ennen yévuoron al-
kamista. Puoliltadin tai viimeistaan kello yhdelta voidaan sydda kevyt ateria ja
kolmen-neljan aikaan voidaan syoda vélipala. Yolla kannattaa sy6déa vahaener-
gisia ruokia, jotta valttyisi mahdollisilta vatsavaivoilta. Y6vuoron jalkeen ennen
nukkumaan kaymista syddaan niin sanottu iltapala. Kofeiinipitoiset juomat kan-
nattaa nauttia yovuoron alussa, jotteivat ne vaikuta yovuoron jalkeiseen nukku-

miseen. (Evira 2014.)

5 Unen merkitys hyvinvoinnille

Vuorotydhon liittyy monenlaisia terveysriskeja, joista ensimmaisia oireita ovat
usein unihairiot. Unihairidt ja vuorokausirytmihairiot lisaantyvat 40 ikavuoden jal-
keen. Normaalin unen edellytyksiin kuuluu, ettd ihmisella on todellinen unen
tarve, nukkuminen ja uni ovat oikea-aikaisia. Elimisto pyrkii epatyypillisessa tyo-

ajassa siirtymaan lepotilaan tydntekijan ollessa viela aktiivinen. (Miettinen 2008.)

Aivo-selkaydinneste huuhtoo unen aikana aivoissa soluja kuin vuorovesi ranta-
viivaa. Niin luontaisen unen kuin nukutuksen aikaisen tajunnantilan aikana aivo-
selkdydinneste paasee huuhtelemaan soluvdlitiloja syvemmalta kuin valvetilan
aikana. Unitilan aikana aivo-selkdydinneste kuljettaa solujen aineenvaihdunnan
kuona-aineet pois, joten voidaan sanoa, etta uni puhdistaa aivot. Soluvauriot kor-
jautuvat unen aikana ja hermosolujen valiset kytkennat vahvistuvat etenkin muis-
tille tarkeilla aivoalueilla. (THL 2014.)

Uni-valverytmin hairiot iimenevat joko likkaunisuutena tai unettomuutena. Ristiriita

syntyy uni-valverytmiin henkilon sisaisen kellon synnyttdman vuorokausirytmin ja
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ympariston noudattaman ulkoisen aikataulun valille. Niin lyhentynyt kuin pidenty-
nytkin youni on epaterveellista ja se lisdd sydan- ja verisuonitautien seka tyypin
2 diabeteksen riskia (THL 2014.)

Vuorotydaika lyhentaa normaalia unta noin kaksi tuntia jolloin REM-unen osuus
vahenee, minkd seurauksena uni koetaan lepoa antamattomaksi ja univajetta
kertyy. 25% vuorotytta tekevista karsii jatkuvasta vasymyksestéd, kaytdnndssa
kaikilla vuorotyontekijoilla on lyhytaikaista unettomuutta ja vasymysta. (National
center for biotechnology information 2010.)

Mieli kasittelee unen aikana myds tunteita, jotka paivan askareissa jaavat usein
vaille huomiota — unessa alitajunta saa tilaa tydskennellda. Nukkuminen on mieli-
kuvituksen ja luovuuden edellytys ja se auttaa ihmista sopeutumaan muuttuvissa
tilanteissa. (Suomen mielenterveysseura 2018.) Tapaturmariski vuorotydssa
nousee: vasymys, vireystilan ja tarkkaavaisuuden lasku, suorituskyvyn epatasai-
suus, arviointikyvyn heikkeneminen, motivoimattomuus ja aineenvaihdunnalliset

syyt saavat riskin kohoamaan (Miettinen 2008).

6 \Vuorotyo jaterveys

Vuorotyd lisdd epanormaalin stressiaktivaation kautta riskia sairastua sydan- ja
verenkiertoelimiston sairauksiin ja sydamen kammioperaisia lisalyonteja havai-
taan enemman vuorotyota tekevilla inmisilla. Paivatyota tekevaén verrattuna vuo-
rotydlaisen riski sairastua sepelvaltimotautiin on jopa 40% korkeampi. Vuorotyd
voidaan katsoa merkittavaksi itsenéiseksi riskitekijaksi 7 %:ssa sepelvaltimotau-
titapahtumista. Riski on varsin korkea, jos vuorotyontekijalla on lisaksi diabetes,
korkeat veren rasva-arvot, ylipainoa ja jos han tupakoi. (Miettinen 2008.)

Epéatyypilliseen aikaan tydskenneltaessa, varsinkin 6isin valvottaessa, vapaiden
rasvahappojen maara elimistdssa lisaantyy, mika lisaa riskia sairastua tyypin 2
diabetekseen ja se saattaa heikentda jo todetun diabeteksen hoitotasapainoa.
Verensokeritasapainoon vaikuttavat myds vuorotyén aiheuttamat heittelyt stres-
sihormonien, varsinkin kortisolin, erityksessa. Vuorotyota tekevan on usein myos
hankala noudattaa ja toteuttaa saannollisia ruokailuaikoja ja terveellistad ruokava-
liota. (Miettinen 2008.)
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Vuorotydn sopivuutta kannattaisi erityisesti arvioida, jos henkild sairastaa
uniapneaa tai karsii hankalista unihairidista. Myos narkolepsia ja erilaiset aivove-
renkiertohairion jalkitilat on huomioitava. Suhteellisia psyykkisia vasta-aiheita
vuorotyodlle ovat masennus ja ahdistuneisuus. Ehdottomia vasta-aiheita ovat psy-
koottinen oireilu, kaksisuuntainen mielialahairid, vaikeat persoonallisuushairiét,
elimelliset aivo-oireyhtymaét ja paihderiippuvuus. Monia néita sairauksia kuitenkin
voidaan hoitaa ja ennaltaehkaisté tehokkaasti, joten jokaisen tyontekijan kohdalla
tilannetta tulee harkita aina erikseen. Hyvat tukitoimenpiteet ja hoitokontakti ovat

tarpeellisia, jotta ihminen sailyy tyokykyisena. (Miettinen 2008.)

Vuorotyota tekevista henkildista ruuansulatuskanavan oireista karsii 25-75 % ja
naista oireista suurin osa on toiminnallisia vatsavaivoja. Vatsavaivojen syyt on
aina selvitettava, silla suolistosydpaa esiintyy vuorotyota tekevilla enemman ver-
rattuna paivavuoroa tekeviin. (National center for biotechnology information
2010.)

Vuorotyota tekevilla naisilla rintasyopariski eri tutkimusten perusteella on jopa 50-
63% korkeampi verrattuna paivatyota tekeviin naisiin. Oletus perustuu siihen, etté
estrogeenin eritys lisaantyy etenkin yolla tydskenneltaessa ja melatoniinin eritys
laskee: melatoniinilla on sydvan kasvua estavia vaikutuksia. Lisdantymistervey-
den hairidita on esiintynyt vuorotyota tekevilla naisilla enemman, kuin paivatyota
tekevilla: raskaana olevilla todetaan enemman keskenmenoja, ennenaikaisia
synnytyksia ja pienipainoisia lapsia. Kuukautishairioita esiintyy nuorilla naisilla ja
hedelmallisyys hairiét sen vuoksi ovat yleisempia vuorotyota tekevilla. Hedelmal-
lisyyshairiot ja lisdantymisterveyden riskit on todettu olevan suurempia kolmivuo-
rotydssa kuin kaksivuorotytssa. (National center for biotechnology information
2010.)

7 Stressi

Tyostressi maaritellaéan tyon psyykkisten vaatimusten ja tyon vahaisen hallinnan
suhteeksi. Tyon vaatimuksia ovat esimerkiksi liiallinen tyotaakka seka aikatau-
lusta aiheutuvat paineet. Tyon hallintaan puolestaan kuuluvat tydntekijan mah-

dollisuudet vaikuttaa tyonsa sisaltoon, tydoloihin, osallistua paatdksen tekoon
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seka tyon monipuolisuus (Hirvensalo ym. 2011, 69.) Kun ihmiseen kohdistuu pal-
jon haasteita ja vaatimuksia, etta kaytettavissa olevat voimavarat tilanteeseen
sopeutumiseen ovat tiukoilla tai ylittyvat, voidaan puhua stressitilasta. Miltei mika
tahansa mydnteinen tai kielteinen muutos voi monien tutkijoiden mukaan vaikut-
taa yksiloon stressaavasti. Yksittdinen arsyke ei sindnsa stressaa, vaan yksilén
reaktio riippuu paljon vastustus- ja sietokyvysta — erityisesti nakokulmista ja asen-
teista. Filosofi Epiktetosta lainaten: Eivat asiat sindnsa vaivaa meita, vaan mei-

dén kasityksemme niist4.” (Mattila 2010.)

Kaikki stressi ei ole haitallista, keskeisinta on, onko stressi tilapaista vai jatkuvaa.
Ihminen kestdd madaraaikaista stressid paremmin eikd lyhytaikainen stressi
yleensa aiheuta ongelmia — se saa ihmiset tekemaan parhaansa. Pitkdaikainen
stressi voi olla monin tavoin vaarallista. (Mattila 2010.)

Stressia aiheuttavat muun muassa sopimaton tyo tai ty6ttémyys, alituinen Kiire,
liallinen vastuu, melu, perhe- ja parisuhdeongelmat tai akilliset elamanmuutok-
set. Harvinaisempia stressin aiheuttajia ovat akilliset traumaattiset tapahtumat,
kuten onnettomuudet ja laheisen kuolema. Traumaattiset tapahtumat voivat ai-
heuttaa akuutin stressihairion tai traumaperaisen stressihairion. Tybelamassa
stressin aiheuttajia voivat olla esimerkiksi tyon hallinnan puute, kohtuuttomat vaa-
timukset, tuen puute, ihmissuhdeongelmat, kiusaaminen, ep&oikeidenmukai-
suus, epareilu kohtelu, arvostuksen tai vastavuoroisuuden puute, epadmaarainen
tyonjako ja syyllisyys tekemattomista toista. (Mattila 2010.) Stressi voi aiheuttaa
organisaatiolle esimerkiksi kurinpito-ongelmia, tuottavuuden heikentymista, tyo-
tapaturmia sek& organisaation kustannusten lisdantymista terveydenhoidon ku-
luina (Peltomaa 2015, 53).

Monet stressikokemuksen vaikutukset yksilolle ovat fyysisia, vaikka itse stressi-
kokemus on psykologinen (Mattila 2010). Stressi tulee esiin yksil6llisesti, riippuen
henkilon kehon heikoimmasta kohdasta. Esimerkiksi toiselle stressi voi aiheuttaa
migreenia ja hartia- tai niskakipuja, kun toiselle se voi aiheuttaa vatsahaavan tai
sydamen rytmihairioita. (Peltomaa 2015, 53-56.)

Tavallisimmista psyykkisista stressioireista mainittakoon jannittyneisyys, arty-

mys, levottomuus, ahdistuneisuus, masentuneisuus, muistiongelmat, paatéksien
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teon vaikeus ja unen hairiét. Vakava stressitila voi aiheuttaa pitkaan jatkuessaan
masennusta ja tyduupumusta (burn-out), paihteiden vaarinkayttoa ja jopa itsetu-
hoisia ajatuksia. Stressi voi nakya sosiaalisen elaméan alueella perhe- ja parisuh-
deongelmina tai eristdytymisena sosiaalisista tilanteista ja kontakteista. (Mattila
2010.)

8 Tydnimu

Tyon imulla tarkoitetaan myonteista tunne- ja motivaatiotilaa tyéssa. Tyonimua
kokeva tyontekija lahtee yleensa aamulla mielellaan toihin, kokee tyon mielek-
kaaksi ja nauttii siitd. Tyon imuun liittyy kolme hyvinvoinnin ulottuvuutta: tarmok-
kuus, uppoutuminen ja omistautuminen. Tarmokkuus on kokemus energisyy-
destd, halusta panostaa tyohon seka sinnikkyytta ja ponnistelun halua myés vas-
toinkdaymisten edessa. Uppoutuminen on syvaa keskittymista ja paneutumista
tyohon ja siitd koetaan nautintoa. Irrottautuminen tydsta tuntuu vaikealta, koska
aika kuluu huomaamatta. Omistautuminen on kokemus merkityksellisyydesta, in-
nokkuudesta ja inspiraatiosta seka ylpeydestd ja haasteellisuudesta tydssa.
(Tyoterveyslaitos 2017b.)

Tyon imua ei maaritella silla, etta tyonteko on pelkastaan kivaa, eika tyénimun
kokeminen ole mydsk&aéan harvinaista: sité voi kokea kaikilla aloilla ja kaikissa am-
mateissa. Tyoterveyslaitoksen (2011) tutkimuksen mukaan ainakin kaksi kol-
mesta suomalaisesta tyontekijastd kokee tarmokkuutta, omistautumista ja up-

poutumista vahintdén kerran viikossa. (Tyoterveyslaitos 2017b.)

Tyon imu on arvokas hyvinvoinnin kokemus, silla on monia myénteisia vaikutuk-
sia tyontekijalle itselleen, hdnen muulle elamaélle ja organisaatiolle, jossa han
tyoskentelee. MyOnteiset seuraukset ovat nahtavissa viela pitkdan. Tyon imun
kokemuksella on myonteinen yhteys tyontekijan terveyteen, hyvaén suoritukseen
tydssa ja nain se parantaa yrityksen/organisaation taloudellista menestysta.
Tyontekijat, jotka kokevat tydnimua ovat aloitteellisia ja uudistushakuisia: he tar-
tuttavat tybnimua tyoyhteis6on ja auttavat tybkavereita seka sitoutuvat ty6honsa.
Tyon imun koetaan parantavan elamanlaatua ja sitd kokevat tyontekijat ovat kai-
ken kaikkiaan onnellisempia verrattuna muihin tyéntekijoihin. (Tyoterveyslaitos
2017b.)
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9 Tyobyhteiso

Tyo6ilmapiiri kertoo jotain tarkeaa yhteistssa vallitsevasta yleisesta luottamuk-
sesta ja perusasenteesta tyota ja tydpaikkaa kohtaan. Yleinen tydilmapiiri valittyy
helposti lyhyenkin vierailun aikana asiakaspalvelussa ja toiminnassa muiden si-
dosryhmien kanssa. Tyoilmapiirin parantaminen olisi syyta olla paamaara, jonka
eteen kaikki tydyhteison jasenet ovat sitoutuneet. (Aro 2018, 40-41.) Toimivassa
tyoyhteistssa vallitsee tasa-arvo, oikeudenmukaisuus, tukea-antava ja myontei-
nen ilmapiiri, hyva vuorovaikutus seka sopivasti kuormittava ty6. Turvallisuus ja
terveellisyys ovat tarkeitd toimivassa tydyhteisdssa: jokainen tuntee olevansa
yksi tydyhteison jasenista ja kaikki tukevat toinen toisiaan. (Tyo6turvallisuuskes-
kus 2018.)

Perusasia hyvan ty6ilmapiirin muodostamisessa on tydyhteison jasenten kaytos
tyopaikalla. Jos ihmiset kayttaytyvat tydssa toisiaan kohtaan huonosti, ei voida
yleisesti puhua muista tyohyvinvointiin vaikuttavista asioista. Huono kaytés on
erittain tuhoisaa, se aiheuttaa stressia, pahaa mielta ja haittaa yksilon ja yhteison
terveydelle. Huonon kaytoksen hyvaksyminen luo vihamielisen ilmapiirin tydyh-
teisbon. (Aro 2018, 50.) Kielteisessa tydilmapiirissa tiedonkulku karsii ja "ei valia”-
asenne on yleista. Syyttely, avoimet riidat, yleinen valitus, toivottomuus ja kieltei-
syys ovat yleista kielteisessa tydilmapiirissa. Erimielisyydet tydyhteisossa kan-
nattaa ratkaista viipymatta asianomaisten kesken. Yhteiset pelisaannot edistavat

tyoyhteison yhteisollisyytta. (Tyoturvallisuuskeskus 2018.)

Keinoja edistaa tydyhteison ilmapiiria ja toimivuutta on kehittdé ja keskustella yh-
dessa selkeat kaytannot ja vastuualueet. Toimivassa tydyhteisdssa niin sanotusti
puhalletaan yhteen hiileen, annetaan myonteista palautetta, ollaan avoimia ja
luotetaan toisiin. Hyvassa tydilmapiirissa uskalletaan puhua myds ongelmista

(Tyoterveyslaitos 2017a.)

Johtamisella on suuri merkitys tyGilmapiiriin, mutta hyva johtaminen ei yksin rat-
kaise ty6ilmapiirin ongelmia. Esimiehet ja tyontekijat ovat yhteisella asialla ja
kaikkien tyOyhteisbn jasenien panosta tarvitaan hyvan tydilmapiirin luomiseen.
(Aro 2018, 23.)
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10 Hoitotydn johtaminen

Hoitotybn johtajan toiminta tdhtd& hyviin hoitotuloksiin ja johtajan tehtava on
suunnitella ja jarjestdd hoitohenkiloston tyét mahdollisimman tehokkaasti ja tar-
koituksenmukaisesti — hoitajia ei voi johtaa tuntematta hoitotyota. Mita lahem-
pana esimies on perustyotta tekevia, sitd enemman esimies joutuu ottamaan kan-
taa tydssa ilmeneviin ongelmiin. Moni hoitotyon esimies ottaa vastuuta heille kuu-
lumattomista asioista ja kokee olevansa vastuussa muiden yksikdiden tai jopa
koko tydpaikan asioista. (Hankonen 2015.) Ty6yhteisd ei toimi ilman johtajaa,
silla johtaja huolehtii tyon perusedellytyksista ja motivoi tyontekijoita saavutta-
maan tavoitteet. Perustehtdvan ollessa epéselva tyontekijat toimivat tunteiden,
mielikuvien ja asenteiden mukaan. Tallainen toiminta on tehotonta, ja tydyhteis6
on huonovointinen. Hyvin suunnitellut ty6t ja tydnjako ovat perusedellytys toimi-
valle ja hyvavointiselle tydyhteisélle. (Laaksonen & Ollila 2017, 258-262.) Tyo6ter-
veyslaitos on listannut hyvan johtajuuden kriteerit seuraavalla tavalla: Toiminnan
tavoitteet ovat yhteisia ja kaikki ovat niista tietoisia, toiminta on avointa ja kaikille
annetaan seka valtuuksia etta vastuuta, toiminta on eettista ja johtaminen oikeu-
denmukaista, keskustelut ovat avoimia ja jokaista arvostetaan tyopaikalla (Tyo-

terveyslaitos 2018a).

Esimieheksi hakeutuvan kannattaa selvittaa itselleen, haluaako han johtaa ihmi-
sid, silla esimies joutuu vaistamatta uuvuttaviin tilanteisiin, johtaminen vaatii ha-
lua ja taitoa tukea tyontekijoiden kehittymista ja onnistumista tydssaan. Rivityon-
tekijasta esimieheksi nouseminen voi olla hankalaa, koska esimies ei ole enaa
yksi muiden joukossa: han joutuu hakemaan yhteisdllisyyttd muualta. Oman roo-
lin loytdmisen avaimet ovat omassa tyOyhteistssa, jonka voi haastaa toimimaan
yhteiseksi hyvéaksi. Esimies on tydyhteisonsa esimerkki: omalla kaytokselldan
esimies voi osoittaa huolehtivansa itsestdén ja hyvinvoinnistaan. Esimies voi
omalla esimerkillaan tuoda ilmi, ettéd elamassa on muutakin kuin tyd — vastuulli-

nen esimies on tavoitettavissa vain tydaikana. (Hankonen 2015.)

Esimiehen tehtéaviin kuuluu puuttua myds konflikti- ja ristiriitatilanteisiin, jotta on-
gelma ei laajene ja vaikuta tydmoraaliin, tydpaikan tuottavuuteen ja motivaatioon.
On kuitenkin muistettava, etta jotkin konfliktit on tyontekijoiden hoidettava keske-

naan ilman esimiehen puuttumista. Hyvinvoivassa tyOyhteisdssa ilmapiiri on
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avoin ja toimintaan on selkeat pelisdannot. Lisaksi on tarked, etta esimies antaa
motivoivaa palautetta ja tunnustusta hyvin tehdysta tyosta. Talldin tyontekijan it-
seluottamus ja oma arvostus kasvavat. Esimiehen on osattava myds johtaa itse-
aan. Tama tarkoittaa kykya mukautua tyén vaatimuksiin ja muutoksiin, seka tun-
nistaa oman tydssa jaksamisen tilanne. Esimiehen pitdd tunnistaa omat kasvu-
alueensa ja tuntea omat vahvuutensa ja heikkoutensa, jotta hén pystyy johta-
maan tyoyhteis6a. (Laaksonen & Ollila 2017, 267-275.)

11 Opinnaytetyon tarkoitus, tutkimustehtavat ja tavoitteet

Opinnaytetyon tarkoituksena on perehtya sairaanhoitajan omiin henkilokohtaisiin
keinoihin ja mahdollisuuksiin parantaa omaa ty6hyvinvointiaan ja tuottaa kirjalli-
nen opas tyohyvinvoinnin edistamisesta Etela-Karjalan sosiaali- ja terveyspiirin,
Eksoten sisatautien- ja kirurgian vuodeosastojen vuorotyota tekeville sairaanhoi-
tajille. Aineisto opinnaytetyohon kerataan kirjallisuuskatsauksena seké suositus-
ten mukaisten tietojen pohjalta. Oppaan ulkoasun luovat tekijat itse. Opas sisal-
taa tietoa hyvasta ravitsemuksesta, hyvinvointia tukevasta likunnasta, unen mer-
kityksesta ja nukahtamisen helpottamisesta seka tydyhteison ja johtajuuden vai-
kutuksista tyohyvinvointiin. Oppaan tavoitteena on antaa sairaanhoitajille tyoka-
luja, kuinka parantaa omaa tyohyvinvointiaan henkilokohtaisella tasolla. Opasta
voidaan hyodyntaéa jatkuvana, saatavilla olevana tietopakettina. Oppaan hyodyl-
lisyytta sairaanhoitajien tydohyvinvoinnin parantamisen nakokulmasta mitataan

kvantitatiivisin menetelmin Webropol-ty6kalun avulla.
Opinnaytetydn tutkimustehtavat ovat:

1. kuvata elintapojen ja vuorotytn vaikutusta tyéhyvinvointiin
2. kuvata oppaan siséltoa

3. tuottaa opas tukemaan vuorotyota tekevien sairaanhoitajien tydhyvinvointia

12 Opinnaytetyon toteutus

Opinnaytetyon kehittamistehtavana on tuottaa kirjallinen opas Etela-Karjalan so-
siaali- ja terveyspiirin, Eksoten sisatauti- ja kirurgian vuodeosastojen sairaanhoi-

21



tajille ja tutkia sen hyddyllisyytta kvantitatiivisin menetelmin. Toiminnallinen opin-
naytetyo valittiin, koska Eksotella ei ole omaa opasta, jossa kasitellaan tyéhyvin-
vointia ja sen osa-alueita seka niiden tukemista. Opinnaytetyon haluttiin olevan
hyodyksi sairaanhoitajien tydhyvinvoinnin tukena, seké osana opinnaytetyon te-
kijoiden oman ammatillisen kasvun kehittymista. Oppaan tuottamista varten pe-
rehdyttiin yleisiin suosituksiin, kirjallisuuteen ja tutkimuksiin tyéhyvinvointia tuke-

vista elaméantavoista seka tyoyhteisotaidoista ja johtamisesta.

Idea opinnaytetyon aiheesta ja oppaan tuottamisesta syntyi tekijoiden henkilo-
kohtaisista kokemuksista vuorotytn vaikutuksesta hyvinvointiin ja elamanhallin-
taan. Vuorotyon vaikutukset yksilon fyysiseen ja psyykkiseen hyvinvointiin vaikut-
tavat myos tydyhteison hyvinvointiin. Sairaanhoitajan tydssa kirurgian- ja sisatau-
tien vuodeosastolla muutokset, itsendinen paatoksenteko, resurssien puute ja
akillisesti vaihtuvat tilanteet ovat paivittaisia. Syventymalla eri tyéhyvinvoinnin
osa-alueisiin ja niiden edistamiseen, syventyy myos opinnaytetyon tekijéiden am-
matillinen osaaminen. Tydyhteison ja potilaat pystyy kohtaamaan paremmin, kun

Vvoi itse hyvin niin fyysisesti, psyykkisesti ja sosiaalisesti.
12.1 Lahestymistapa

Toiminnallisessa opinnaytetydssa tuotetaan konkreettisesti jokin tuotos, kuten
kirja, ohjeistus, tietopaketti, portfolio tai tapahtuma. Ammattikorkeakoulun toimin-
nallisessa opinnaytetytssa lahtokohtana on yhdistad kaytannon toteutus ja tutki-
muksellinen raportointi. Toiminnallisen opinnaytetydn kokonaisilmeesta on tun-
nistettavissa tavoiteltu paamaara. Toiminnallisen osuuden sisaltdessa tekstia on
tarkeaa suunnitella se kohderyhmalle sopivaksi. Toiminnallisen opinnaytetyon ta-
voitteena on palvella kohderyhmé&énsa. Tuotoksen koolla, luettavuudella, teksti-
koolla, paperin laadulla ja kuvituksella on merkityksensa sille, millaisia mielikuvia
tuotoksella viestitetadn kohderyhmalle. Tuotoksen tulee erottua edukseen muista
vastaavista tuotoksista. Sen tulee olla persoonallinen ja yksildllinen. (Vilkka & Ai-
raksinen 2003, 9, 51-53.)

Hyvasséa oppaassa juonirakenne on selkea, paa- ja valiotsikot kertovat mité teks-

tissa kasitelladn. Kappaleet ovat lyhyehkdja ja tekstin rakenne selkeaé ja yleis-
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kielistd. Asianmukainen ulkoasu seka selkea asioiden esittdmisjarjestys helpot-
tavat tiedon ymmartamista. Otsikot selkeyttavat oppaassa lapikaytavia aiheita ja
keventavat luettavuutta. Oppaan sisallon taytyy olla napakka kokonaisuus, jossa
oikeinkirjoitus on huomioitu ja asiat on esitetty selkeasti ilman. (Hyvarinen 2005.)

Kvantitatiivinen tutkimusmenetelma tarkoittaa maarallista tutkimusta, jossa kay-
tetdan aineiston keruuseen standardoituja kysymyksia kysymyslomakkeen
avulla. Tutkimuksen tulokset kuvataan numeerisesti, ja tarkeaa olisi saada tutki-
mukseen tarpeeksi suuri otanta. Kvantitatiivisessa tutkimuksessa saadaan vas-
taus esimerkiksi kysymyksiin miksi, kuinka paljon ja miksi. Kvantitatiivisen tutki-
muksen avulla ei saada selvitettyd syitd, vaan ainoastaan kartoittamaan taman
hetkinen tilanne. (Heikkila 2014a.)

Webropol on kyselytutkimustyOkalu, joka toimii internetin valityksella. Kyselylo-
makkeelle voidaan valita kysymystyypiksi esimerkiksi monivalintakysymys, avoin
kysymys tai matriisi. Kyselyn tulokset ovat reaaliaikaisesti nahtavissa, ja struktu-
roitujen kysymysten vastaukset ohjelmisto kuvaa automaattisesti kuvioina tai tau-
lukkoina. Webropol- kysely voidaan julkaista julkisena linkkina esimerkiksi inter-
netsivustolla tai Facebookissa, tai yksityisena linkkina sahkopostin valityksella.
(Heikkila 2014b.)

Likertin asteikko on yksi kyselyissa kaytettava vastausasteikko, jonka tarkoituk-
sena on kerata ihmisten mielipiteita tutkimukseen liittyen. Kyselyyn vastaajalle
annetaan erilaisia vaittamia ja niista vastausvaihtoehdot, kuinka samaa tai eri-
mielta vastaajat ovat vaittamien kanssa. Likertin asteikko on viisi- tai seitseman-
portainen, esimerkiksi 1. Taysin eri mieltd, 2. Jokseenkin eri mielta, 3. En osaa

sanoa, 4. Jokseenkin samaa mieltd, 5. Taysin samaa mieltd. (McLeod 2008.)
12.2 Opinnaytetyon vaiheet

Toiminnallisen opinnéytetydn ensimmainen vaihe on aiheen valinta ja sen poh-
jalta aiheanalyysin teko. Aiheen valintaa helpottaa, jos idea saadaan tyoela-
mastd, mutta tarkeintéa on kuitenkin tekijdn oma kiinnostus ja motivaatio aihee-
seen. Aiheanalyysin tarkoituksena on suunnitella toteutus, valita kohderyhma ja
rajata aihepiiri. Opinnaytetydn suunnitelma tehdaan ennen toteutuksen aloitusta.

Suunnitelman tarkoituksena on kayda lapi toimintasuunnitelma, aikataulutus ja
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tavoitteet, sekd nayttaa tekijan kyky johdonmukaiseen toimintaan. Toiminnallisen
opinnaytetyon ollessa esimerkiksi opas on myds selvitettdva kuka tai ketkd suun-
nittelevat ja toteuttavat oppaan visuaalisen puolen ja kuka kustantaa painatuk-
sen. (Vilkka & Airaksinen 2003, 26-44.)

Viimeiseksi tehdaan toiminnallisen opinnaytetydn prosessista opinnaytetyon ra-
portti, jossa tyoprosessi puretaan kirjalliseksi tuotokseksi. Opinnéaytetyon tarkoi-
tus on nayttaa tekijan ammatillinen osaaminen ja kasvu. Toiminnalliseen opin-
naytetyohon tarvitaan tietoperustaa seka teoreettista viitekehysta, silla pelkkéa
opas tai ohjeistus eivat riitd. Opinnaytetyon raportissa kaydaan lapi mita, miksi ja
miten on tehty, ja millaisiin tuloksiin ja johtopaatoksiin on paadytty. Tarkeda on
muistaa arvioida myo6s omaa oppimista, prosessin kulkua ja tuotosta. (Vilkka &
Airaksinen 2003, 65-69.)

Opinnaytetyon aiheeksi haluttiin ajankohtainen aihe, josta olisi hyotya myds
opinnaytetyon tekijoiden tulevalle tyduralle. Ensimmaisena aiheena oli aggressii-
visen potilaan kohtaaminen, mutta sen pohjalta lahti ajatus kasitella aihetta laa-
jemmin. Lopulta p&adyttiin valitsemaan aiheeksi sairaanhoitajien tychyvinvointi ja
sitd kautta opas, joka tukisi sairaanhoitajien tydhyvinvointia vuorotyén haas-
teissa. Aiheanalyysissa rajattiin aihepiiri ja kohderyhma. Aiheanalyysin semi-
naari pidettiin joulukuussa 2017. Heti aiheanalyysin jalkeen aloitettiin kirjoitta-
maan opinnaytetydn suunnitelmaa ja kokoamaan teoriatietoa tydhyvinvointiin liit-
tyen. Teoriatietoa haettiin internetista luotettavista lahteista (THL, Terveysportti,
Evira, Sosiaali- ja terveysministerio seka tyoterveyslaitos). Lisaksi hyodynnettiin
kirjallisuutta, jota I6ydettiin Lappeenrannan kaupungin kirjastosta seka Lappeen-

rannan teknillisen yliopiston tiedekirjastosta.

Opinnaytetydn suunnitelma saatiin valmiiksi ja hyvaksytyksi tammikuussa 2018.
Heti hyvaksymisen jalkeen aloitettiin etsimaan yhteyshenkilod Eksoten puolelta.
Samaan aikaan laitettiin myds tutkimusluvan hakemus vireille Eksoten kirjaa-
moon. Tutkimuslupa hyvaksyttiin kesdkuussa 2018. Yhteyshenkildn saaminen
osoittautui vaikeaksi, koska aiheen idea ei tullut tybelaméan puolelta. Useita yh-
teydenottopyyntoja lahetettiin sahkodpostitse muun muassa sisatautien ja kirur-
gian vuodeosastojen esimiehille. Lopulta yhteyshenkiloksi saatiin Eksoten vuo-

deosastojen palvelup&allikkod Kirsi Tapiola-Huomo.
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Seuraavana vaiheena teoriatiedosta tiivistettiin oppaan sisalto ja suunniteltiin sel-
keé ulkoasu oppaalle. Painomahdollisuutta sekd oppaan painamisen kustannuk-
sia selvitettiin muutamista paikallisista yrityksistd. Oppaan painaminen toteutettiin
omakustanteisesti, koska aiheen idea ei tullut tydtelaman puolelta. Oppaan kuvi-
tuksen tekivat opinnaytetyon tekijat, jotta tekijanoikeusasioiden selvitykseen ei
menisi aikaa. Lopulta paadyttiin hylkddmaan ajatus oppaan painattamisesta ja
opas tulostettiin itse. Valmiit oppaat toimitettiin Etela-Karjan sosiaali- ja terveys-
piirin valituille sisatautien- ja kirurgian vuodeosastoille saatekirjeiden kanssa jou-
lukuussa 2018. Webropol-kyselyn linkki lahetettiin sahkopostitse Kirsi Tapiola-
Huomolle, joka toimitti sen eteenpdain vuodeosastoilla tydskenteleville sairaanhoi-

tajille. Opinnaytetytn prosessin vaiheet on kuvattu kuviossa 1.

o N - N[ )
NPT Suunnitteluvaihe :
Idecintivaihe Toteutusvaihe Arvicinti
L B - Kyselyn
- Aiheanalyysi ) Opln.na\.rtetyon - Oppaan laadinta purkaminen ja
seminaarit suun.mtel.ma 11/2018 analysointi
seminaari
12/2017 ) 3/2019
/ 01/2018 Oppaan.
- Tybeldman . toimittaminen - Palaute
ohjaajan - Tutkimusluvan osastoille 12/2018 ohjaavalta
. . hakeminen ol
hankkiminen 5/2018 - Kyselyn toteutus opettajalta
5/2018 o 1/2019 4/2019
hywaksytty 6/2018
- Opinndytetyd
valmis 4/2019
. vy A A e S

Kuvio 1. Kuvaus opinnaytetyon prosessista
12.3 Aineiston analyysi

Palaute oppaan hyo6dyllisyydestd kerattin Webropol-tyokalun avulla. Linkki
Webropol-kyselyyn l&hetettiin Eksoten yhteyshenkilon kautta 132:lle sairaanhoi-
tajalle, jotka tydskentelevat sisatauti- ja kirurgian vuodeosastoilla K2, K3, K5 ja
K6. Kyselyn tavoitteena oli saada tietoa oppaan hyodyllisyydesta, ja kokivatko
sairaanhoitajat sen edistdvan tyohyvinvointiaan. Oppaat toimitettiin osastoille
niin, etta sairaanhoitajilla oli nelja viikkoa aikaa tutustua oppaan siséltéon ennen
kyselylinkin lahettamista. Vastaamisaika kyselyyn oli kokonaisuudessaan kolme

viikkoa. Kyselyssa oli yhteenséa kuusi kysymysta, joista yhteen oli mahdollisuus
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kirjoittaa vapaasti palautetta oppaasta risuja, ruusuja ja kommentteja. Kysely to-
teutettiin ja analysoitiin kvantitatiivisin menetelmin. Likertin asteikkoa kaytettiin

viidessa vaittamassa.

Kyselyyn vastasi 14 sairaanhoitajaa neljalta sisatautien- ja kirurgian vuodeosas-
toilta. Osastoilla tydskentelee yhteensd 132 sairaanhoitajaa, joten vastauspro-
sentti kyselyyn oli 10,6%. Taustatietoja ei koettu tarpeelliseksi maaritelld, silla ko-
ettiin ettei sukupuolella tai ialla ole tamén kyselyn kannalta merkitysta. Kyselyn
tulokset esitellaan pylvasdiagrammia kayttden (Kuvio 2), mik& havainnollistaa

selkeammin vastaus prosentit kyselyn vaittamiin.

Palautekyselyn tulokset

. 7%
0,
Koen voivani vaikuttaa omaan tyohyvinvointiini 36% 43%

|

14%

14%
Sain oppaasta uutta informaatiota tyohyvinvoinnista 29% 43%

14%

) o e 0%
Oppaan lukemisen myota olen ryhtynyt edistaméaan 50%

omaa tyéhyvinvointiani 33%

17%

0%

Opas on saanut minut ajattelemaan omaa 38%
ty6hyvinvoini tarkemmin 31%
31%
i [ 15%
Olen kokenut oppaan hyodyllisena tydhyvinvoinnin 8%
edistajana 54%

23%
0% 10% 20% 30% 40% 50% 60%

B Tdysin eri mielta Jokseenkin eri mieltd W Jokseenkin samaa mieltd M Taysin samaa mieltd

Kuvio 2. Palautekyselyn tulokset

Vastaajista suurin osa (57%) koki voivansa jossain maarin vaikuttaa omaan ty6-
hyvinvointiinsa, kun 43% vastaajista koki, etteivat he jollain tasolla voi vaikuttaa
omaan tydhyvinvointiinsa. Kolme vastaajaa kirjoitti avoimeen kysymykseen tyon-

antajan ja muutosten vaikutuksesta tyéhyvinvointiin.

N
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Tybnantajalla my6s suurivastuu tyéhyvinvoinnista. Ei likaa muutoksia ja tyomaa-

raa! Esimiehen pitaisi olla kannustava, tasapuolinen. Sita ei tallahetkella ole.
Tyobhyvinvointiin voi jonkin verran vaikuttaa itse sekd melko paljon tydnantaja.
Tybhyvinvointi taitaa K-sairaalan myota olla toistaiseksi hyllylla oleva asia.

Suurin osa vastaajista (57%) ei saanut oppaasta uutta informaatiota, mutta 43%
koki saaneensa jonkin verran lisaa tietoa aiheesta. Puolet vastaajista oli oppaan
lukemisen my6téa ryhtynyt edistamaan omaa tydhyvinvointiaan. Opas sai suurim-
man osan vastaajista (62%) ajattelemaan jollain tasolla tyéhyvinvointiaan tarkem-
min, kun 38% vastaajista vastasi, ettei opas antanut uutta tietoa tyohyvinvoin-
nista. Vastaajista 77% koki jollain tasolla oppaan hyddyllisena tyéhyvinvoinnin
edistajana, kun 23% vastaajista oli tasté jokseenkin tai taysin eri mielta. Viisi vas-
taajista toi esille avoimessa kysymyksessa oppaan hyodyllisyyden ja aiheen tar-
keyden.

Hyddyllinen opas, sai miettimaan. Kiitos!
Hyva, ytimekas opas.

Tarkeé asia,kiitos

Hyva opas ja tarpeellinen.

Hyddyllinen opas, tarkealla asialla liikkeella.

13 Tuotos: Voi hyvin tydgssa! — Opas tyohyvinvointiin

Oppaan (Liite 3) sisaltd on koottu tdman opinnaytetytn teoriatiedon pohjalta. Op-
paan kuvitus ja painatus tehtiin itse, koska oppaasta haluttiin persoonallisen na-
koéinen sek& mahdollisuus kayttaa sitda myoés muissa sairaanhoitopiireissa tai or-
ganisaatioissa, kuin Eksotessa. Koimme, etta pystyimme itse vaikuttamaan op-
paan sisaltoon paremmin, kun opasta ei luotu minkaan sairaanhoitopiirin tai or-

ganisaation kanssa yhteistyona.
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Kooltaan opas on A5 mallinen paperituloste, sivuja on yhdeksan lahteineen. Ha-
lusimme konkreettisen oppaan séhkdisen version sijasta, silla nykypaivana sai-
raanhoitajat viettavat paljon aikaa tietokoneen &aressa. Oppaasta tehtiin selkeéa
ja helppolukuinen tiivis paketti, johon lukija pystyi perehtymaan toissé esimerkiksi
kahvitauon yhteydessa. Oppaalla haluttiin tuoda tyéhyvinvointi esille rennolla ja
helposti lahestyttavalla tavalla, jotta valtyttiin raskaslukuisuudelta ja sairaanhoi-

tajien kuormitukselta.

Opinnaytetyontekijat kuvittivat oppaan. Kuvat tukevat jokaisen aihealueen tee-
maa ja tuovat oppaaseen varia seka tekevat siita miellyttadvamman lukijan sil-
malle. Kuvitus tuo konkreettisesti esille esimerkiksi hyvan ruokarytmin yoévuo-

roon, ja muutamilla aforismeilla pyrittiin tehostamaan sanomaa.

Opas sisaltaa tiivistetysti teoriatietoa ja vinkkeja tyohyvinvoinnin edistamiseksi
ravitsemuksen, liikunnan, unen, psyykkisen hyvinvoinnin, tydyhteison ja johtami-
sen nakokulmasta. Oppaan alussa selvitettiin mita tyohyvinvointi tarkoittaa kay-
tanndssa ja mita haasteita vuoroty® asettaa tekijalleen. Oppaan sisaltd koottiin
niin, etta ensin kerrottiin aiheesta teoriaa ja sen jalkeen vinkkeja, joita voi kaytan-
ndssa soveltaa omaan hyvinvointiin. Oppaassa mainitaan lyhyesti myds tyohy-

vinvointiin liittyvasta lainsaadannosta.

Oppaassa kaytetty teoriatieto perustuu yleisiin suosituksiin seka terveydenhuol-
lon kirjallisuuteen ja artikkeleihin. Lahteita haluttiin hyddynt&& monipuolisesti, kui-
tenkin lahdekritiikki silmalla pitden. Oppaan teoreettinen viitekehys koostuu ter-
veydenhuollon kirjallisuudesta, koska kohderyhma koostuu nimenomaan tervey-

denhuollon ammattilaisista.

14 Pohdinta

Opinnaytetydomme aihe valikoitui opinndytetydn tekijoiden omasta mielenkiin-
nosta tyohyvinvointia kohtaan. Koemme ty6hyvinvoinnin tarkeéksi tekijaksi niin
sairaanhoitajan ammatillisuuden seka ty6ssa jaksamisen kannalta. Oman tyoko-
kemuksemme sekd ammatillisten tydharjoitteluiden kautta olemme huomanneet

vuorotyon kuormittavan sairaanhoitajia merkittavasti. Kuormittavuuden vuoksi
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tyGilmapiiri on usein heikentynyt eikd opiskelijoiden ohjaaminen ja vastaanotta-
minen tydyhteison jaseniksi ei ole luontevaa. Halusimme lahteé tarkastelemaan
nimenomaan vuorotydn vaikutusta yksilon tyohyvinvointiin ja keinoja, joilla tyon-
tekija voi itse omaan hyvinvointiinsa vaikuttaa. Olemme itse kiinnostuneita oman
tyohyvinvoinnin edistdmisesta tulevina sairaanhoitajina, jotta pysymme itse hy-

vinvoivina ja vaikutamme positiivisesti tydyhteisoon tulevalla urallamme.

Valitsimme lahestymistavaksi toiminnallisen opinnaytetyon, silla halusimme opin-
naytetydomme olevan konkreettinen seka hyddynnettdvissa myos tulevaisuu-
dessa. Halusimme opinnaytetydmme olevan kehittava ja tutkia sen vaikutusta ja

hyodyllisyytté. Tuotoksena kirjallinen opas tuntui luontevalta vaihtoehdolta.

Kohderyhmaéksi valikoituivat sisatauti- ja kirurgian vuodeosastot, koska naissa
sairaanhoitajat tekevat tyotéa kolmessa vuorossa. Osastoilla potilasvaihtuvuus on
suuri ja tyotehtavat seka osaamisalueet ovat laajat. Ammatillisten tyéharjoittelu-
jen myota olemme kokeneet kyseisilla osastoilla sairaanhoitajien olevan kuormit-
tuneita ja tyGilmapiirin olevan negatiivinen. Koimme opiskelijoiden ohjauksen li-
saavan kuormittavuutta ja tuntui, ettei sairaanhoitajilla ollut motivaatiota laaduk-
kaaseen opiskelijaohjaukseen. Taman opinnaytetydn avulla halusimme heratella

sairaanhoitajia panostamaan omaan tyéhyvinvointiinsa.

Oppaan hyodyllisyydesta kerattiin palautetta sahkoisend kyselynd. Vastaaja-
maara kyselyyn oli vahainen. Pohdimme, mika vaikutti vahdiseen vastaajamaa-
raan henkilokuntamaaran ollessa kuitenkin melko suuri. Vastausten vahaisyy-
teen voi vaikuttaa osastojen muutto uuteen K-sairaalaan kesalla 2018. Muuton
myo6téa sisatauti- ja kirurgian vuodeosastoja yhdistyi, ja sairaanhoitajien osaamis-
alueet laajenivat entisestdén. Ovatko sairaanhoitajat niin kuormittuneita, etta
kaikki ylimaaraiset, varsinaiseen tyohon liittymattomat asiat (kyselyyn vastaami-
nen) ovat mahdottomia huomioida? Pohdimme myos, onko kyselymme tavoitta-
nut kaikki osastojen sairaanhoitajat, ja minka takia vastaajamaéaréa on jaanyt va-

haiseksi.

Kyselysséa nousi esille sairaanhoitajien kokemus johtajuuden merkityksesta tyo-

hyvinvointiin asiana, johon he eivéat voineet vaikuttaa. Lahiesimiehilla on suuri
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henkilostomaara johdettavana ja tyontekijbille voi herkasti syntya tunne, ettei esi-
mies ole saatavilla ja lasnd. Lahiesimiesta ei valttamatta koeta yhdeksi tydyhtei-
son jaseneksi. Jos lahiesimies johtaisi pienempéé henkilostd4a, olisiko hanelle pa-
remmat mahdollisuudet olla l&asnéa ja edellytykset johtaa hyvinvoivaa henkil6kun-

taa?

Kyselyyn vastanneet sairaanhoitajat kokivat oppaan hyoédylliseksi ja tydhyvin-
voinnin aiheena tarkeéksi. Positiivista oli, ettd oppaaseen tutustumisen myota yli-
puolet vastaajista oli ryhtynyt ajattelemaan omaa tydhyvinvointiaan tarkemmin ja

puolet heista toimenpiteisiin tydhyvinvointinsa edistamiseksi.

Vuorotyota tekevien sairaanhoitajien haastattelut olisivat tuoneet opinnaytety6-
hon henkilokohtaisempaa, kokemuspohjaista tietoa. Vuorotyon vaikutukset tyo-
hyvinvointiin ja kokemukset tyon kuormittavuudesta ovat kuitenkin hyvin yksil6lli-
sid. Keinot edistaa ja yllapitaa omaa tydhyvinvointia ovat yksiléiden valilla hyvin

erilaiset. Yksi tapa sopii yhdelle ja toinen toiselle.
14.1 Tydhyvinvointi

Tyohyvinvoinnin kokonaisuuden muodostavat tyo ja sen mielekkyys, terveys, tur-
vallisuus ja hyvinvointi (Sosiaali- ja terveysministerié 2016). Tydhyvinvointi kasit-
teena sisaltaa tyontekijan selviytymisen tyotehtavistaan. Yksilon selviytymiseen
vaikuttavat h&nen fyysinen, psyykkinen ja sosiaalinen kuntonsa. Tyohyvinvointi
siséltdd kasitteend myods tydympariston erilaiset tekijat seka tydyhteisén toimi-
vuuden. Lisaksi myds tyontekijan yksityisasiat, perheasiat, taloudellinen tilanne,
elamanmuutokset, tydsuhde, palkkaus ja ty6sopimus liittyvat tyéhyvinvointiin.

(Sosiaali- ja terveysministerio 2005, 3.)

Vaikuttaako tyohyvinvointiin ihnmisen oma henkilokohtainen motivaatio omaa ter-
veytta ja hyvinvointia kohtaan? Miten ihmisen mahdolliset fyysiset ja psyykkiset
sairaudet vaikuttavat kokemukseen omasta hyvinvoinnista ja motivaatiosta edis-
taa sitd? Jos ihmisella on jokin fyysinen tai psyykkinen sairaus, kokeeko han sil-
loin tyGhyvinvointinsa hyvéksi ja onko ihmisella motivaatiota kiinnittaa huomiota
omaan terveyteensa, jotta se kohentaisi myds jaksamista tydssa? Kun sanotaan,
ettd suutarin lapsilla ei ole kenki&, onko sairaanhoitajilla tietoa terveytta edista-
vista keinoista tarpeeksi, jotta hyvinvointi ty0ssé parantuisi. Vastaajista suurin
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osa ei kuitenkaan kokenut saavansa uutta tietoa oppaasta. Tietoa nayttaa siis

olevan, mutta onko konkreettisia keinoja ja motivaatiota toteuttaa niita?

Liikunta, ravitsemus, uni ja stressi aihealueina valikoituivat siksi, ettd ndma ela-
man osa-alueet vaikuttavat vahvasti inmisen fyysiseen ja psyykkiseen terveyteen
ja hyvinvointiin. Tyénimu, tydyhteiso ja johtaminen vaikuttavat suuresti ihmisen
kokemukseen tydhyvinvoinnista. Naiden aihealueiden kasittely vaikuttaa tyonte-
kijaan kokonaisvaltaisesti ja kaikki nama aiheet tukevat toisiaan. Oma kokemus
esimerkiksi liikunnan vaikutuksesta hyvinvointiin on vahva: kun liikkuu mieluisalla
tavalla, vaikuttaa se positiivisesti ravinnon valintaan, nukkumiseen ja tapaan koh-

data tyotoverit tydyhteisdssa.

Ihminen viettdd elamastadn suuren osan ajastaan tdissad, miksei sita viettaisi fyy-
sisesti ja psyykkisesti hyvinvoivana, mukavassa ja positiivisessa ilmapiirissa,
jossa kannustetaan ja tuetaan toinen toistaan? Ihmisella on vain yksi elaméa, miksi

kuluttaa se negatiivisessa tydyhteisdsséa, jossa ei itse voi hyvin?
14.2 Opinnaytetydn prosessi

Saatuamme opinnaytetybhon aiheen ja lahestymistavan rajattua, aloitimme
suunnitteluvaiheen. Opinnaytetydn suunnitelman halusimme tehda tarkasti ja
tuoda jo siihen teoreettisen viitekehyksen esille, jotta itse opinnaytetydraportti
olisi sujuvampi tehda. Ohjaavalta opettajalta, yliopettaja Paivi L6fmanilta saimme
tukea opinnaytetyon suunnitteluvaiheessa seka hyvia vinkkeja siihen, miten ai-
hetta voi rajata ja miten kaytannossa kehittdva toiminnallinen opinnaytetyo teh-
daan. Yliopettaja Paivi Loéfman toi esille paljon ideoita oppaan toteutukseen,
mutta kunnioitti myos omaa nakemystadmme siitd, millaisen oppaan halusimme

tuottaa.

Opinnaytetydn suunnitelmaan kirjattu alkuperéinen aikataulu ei toteutunut, koska
muut opinnot ja ammatilliset harjoittelut veivat oletettua enemman aikaa ja ener-
giaa. Aikataulumuutokset eivéat kuitenkaan vaikuttaneet prosessiin negatiivisesti,
ja opinnaytetyon teko eteni sujuvasti vaihe vaiheelta. Kolmen tekijan tydpanos oli
miellyttavaa ja saimme jaettua tehtavia tasaisesti, eikd opinnaytetyon tekeminen
tuntunut toivottomalta puurtamiselta missaéan vaiheessa. Jaoimme tekijoiden kes-

ken aihealueita, joihin kukin meista perehtyi enemman ja kirjasi opinnaytetyohon.
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Kokoonnuimme monta kertaa yhdessa kaymaan kaikki osa-alueet lapi. Tekijoi-
den ty6panos opinnaytetydhon oli tasavertainen ja kollegiaalinen. Opinnaytety6n
teon sujuvuutta edesauttoi tekijoiden opintojen yhdenaikaisuus, olimme kaikki sa-
massa vaiheessa opintoja, joten tietoa ja taitoa l6ytyi yhtenevéasti ja aikataulut oli

helppo sopia.

Opinnaytetyon haasteena oli aiheen moniulotteisuus, koska tydéhyvinvointi koos-
tuu monesta eri osa-alueesta ja tekijasta. Rajasimme aiheen silla perusteella, mi-
hin hyvinvoinnin osa-alueisiin ihminen voi yksilotasolla vaikuttaa. Haasteena
koimme opinnaytetydn prosessin yhdistamisen muiden opintojen ja harjoittelui-
den kanssa. Hyvinvointi on meille tarkea asia, josta muistimme myds pitaa itse

huolta opinnaytetyoté tehdessa.

Opinnaytety0 prosessia viivytti hieman se, ettéd yhteyshenkil6d Eksotelta ei aluksi
tahtonut I6ytyd. Yhteyshenkilon I6ytyminen vei opinnaytety6ta eteenpain ja kom-
munikointi yhteyshenkilon kanssa sujui luontevasti sahkopostitse. Yhteyshenkil®
antoi kehittamisideoita oppaan koostamisesta ja toimi sahkdisen palautekyselyn

valittajana osastojen sairaanhoitajille.

Oppaan tavoitteena oli kehittdd sairaanhoitajien tydhyvinvointia seka antaa heille
tietoa siita, kuinka he itse voivat vaikuttaa omaan tyohyvinvointiinsa. Koemme
ettd olemme savuttaneet tavoitteen ja vastanneet tutkimuskysymyksiin kiitetta-
vasti. Lopullinen tuotos oli laaja ja mielestimme vastaa taysin alkuperaista suun-

nitelmaa ja oletustamme valmiista opinnaytetyosta.
14.3 Eettisyys ja luotettavuus

Yksi sairaanhoitajan tehtavista on vastata ammattikuntana jasentensa hyvinvoin-
nista. Sairaanhoitajat tukevat toisiaan ty0ssa jaksamisessa ja ammatillisessa ke-
hittymisessa seka kunnioittavat eri ammattiryhmien edustajien asiantuntemusta.
Sairaanhoitajat pyrkivat hyvaan yhteistybhon muiden potilaan hoitoon osallistu-
vien tyontekijdiden kanssa. (Sairaanhoitajaliitto 2014.) Koko opinnaytetydn pro-
sessin ajan huomioitiin sairaanhoitajan eettiset ohjeet ja niitd noudatettiin opin-
naytetyota tehdessa. Eettisten ohjeiden noudattaminen oli opinnaytetyon teki-
joille tarkeaa, koska omalla esimerkilla ja kaytdksella voimme vaikuttaa muiden

hyvinvointiin.
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Tutkimukselle haettiin lupa Etelé-Karjalan sosiaali- ja terveyspiiri Eksotelta, koska
tutkimus kohdentui Eksoten tyontekijoihin. Kyselyyn vastaajille toimitettiin saate-
kirje oppaan yhteydessa. Vastaajille tiedotettiin, ettd oppaaseen tutustuminen ja
kyselyyn vastaaminen oli vapaaehtoista eik& se velvoittanut vastaajia mihink&aan.
Vastaajilla oli oikeus saada tietoon mité tutkitaan ja miksi. Palautekysely kerattiin
nimettémana niin, etté vastaaja ei ollut tunnistettavissa (Leino-Kilpi & Valimaki
2009, 367). Taustatietoja vastaajista ei keratty, mika lisasi kyselyyn vastaajien
tunnistamattomuutta. Palautekysely kerattiin Webropol-ty6kalua apuna kayttaen,
niin ettd vastaajalla oli mahdollisuus vastata kyselyyn tyopaivan aikana. Linkki
kyselyyn lahetettiin yhteyshenkilon sahkodpostiin ja yhteyshenkilo jakoi sen sah-
kopostitse vastaajille. Muistutukset kyselyyn vastaamisesta menivat vastaajille
yhteyshenkilon kautta. Opinnaytetyon tekijat eivat missdén vaiheessa néhneet
vastaajien sahkopostiosoitteita tai nimia. Henkilokohtaisesti lahetetyn linkin
avulla luotettavuus kasvoi, koska kyselyyn vastanneiden vastaukset eivét jadneet
muille n&htéaviksi. Ainoastaan opinnaytetyon tekijat nakivat kyselyn tulokset ja tu-
lokset analysoitiin tekijoiden kesken rauhallisessa tyo6tilassa. Analyysi tehtiin luo-
tettavasti huomioimalla koko keratty aineisto jattamatta mitdan tuloksia huomioi-
matta. Opinnaytetydssamme toteutettiin hyvia tieteellisia kaytantoja, jotka tarkoit-
tavat rehellisyyttd, avoimuutta, tarkkuutta ja huolellisuutta seka sita, etta tutki-
mus-, tiedonhankinta- ja arviointimenetelmat ovat tieteellisesti ja eettisesti kesta-
vid. (Leino-Kilpi ym. 2009, 364-365, 369.)

Opinnaytetydssa huomioitiin lahteiden luotettavuus ja ajantasaisuus. Opinnéayte-
tydssa kaytettiin mahdollisimman uusia tieteellisia julkaisuja, yleisia terveyssuo-
situksia seka terveydenhuollon asiantuntijoiden kirjoittamia artikkeleita. Liséksi
pyrittiin [&hdekriittisyyteen ja arvioitiin lahteiden luotettavuutta tytskentelyssa.
Luotettavuutta lisda niin suomenkielisten kuin englannin kielisten lahteiden kayt-
taminen. Opinnaytety6raportti on kirjoitettu Saimaan ammattikorkeakoulun kirjal-

lisen raportin saantdjen mukaisesti.

Opinnaytetyd tehtiin kolmen hengen ryhmassa, mika lisaa luotettavuutta. Tutkija

sokeutuu helposti yksin tydoskennellessaan omalle tutkimukselleen. (Kankkunen
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& Vehvilainen-Julkunen 2009, 159). Opinnaytetyon prosessin aikana pyrittiin pi-
tamaan tiiviisti yhteyttad opinnaytetytta ohjaavan opettajan kanssa seka palaute-

kyselyn kerddmisen aikana Eksoten yhteyshenkil66n.
14.4 Jatkotutkimukset ja tuotoksen hyddyntaminen

Jatkotutkimusaiheina voisi olla tarkemmin johtamisen vaikutukset tyéhyvinvoin-
tiin, koska muutama vastaajista toi esille johtamisen merkityksen. Kvalitatiivisella
lahestymistavalla, esimerkiksi haastattelulla, olisi voinut saada tarkempaa kasi-
tysta tyohyvinvoinnista ja yksityiskohtaisemman selvityksen sairaanhoitajien hy-
vinvoinnin tilasta vuorotydssa. Tutkimusta voisi jatkaa myds muihin vuorotydssa
oleviin tyoyksikoihin tai toiseen ammattikuntaan, esimerkiksi sosionomeille. Mie-
lenkiintoisena jatkotutkimuksena voisi vertailla vuorotyota ja paivéatyota tekevien
tyohyvinvointia keskenaan.

Tekemamme oppaat jaivat sisatauti- ja kirurgian vuodeosastoille, jatkotutkimuk-

sena voisi selvittda miten tyontekijat omin keinoin yllapitavat tydhyvinvointiaan.
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Liite 1
Palautekysely

1. Olen kokenut oppaan hyodyllisena tydhyvinvoinnin edistajana.
1 Taysin samaa mielta
2 Jokseenkin samaa mielta
3 Jokseenkin eri mielta

4 Taysin eri mielta

2. Opas on saanut minut ajattelemaan omaa tyohyvinvointiasi tarkemmin.
1 Taysin samaa mielta
2 Jokseenkin samaa mielta
3 Jokseenkin eri mielta
4 Taysin eri mielta

3. Olen oppaan lukemisen myota ryhtynyt edistamaan omaa tyéhyvinvoin-
tiani.
1 Taysin samaa mielta
2 Jokseenkin samaa mielta
3 Jokseenkin eri mielta

4 Taysin eri mielta

4. Sain oppaasta uutta informaatiota tydhyvinvoinnista.
1 Taysin samaa mielta
2 Jokseenkin samaa mielta
3 Jokseenkin eri mielta
4 Taysin eri mieltd

5. Koen voivani vaikuttaa omaan tyéhyvinvointiini
1 Taysin samaa mielta
2 Jokseenkin samaa mielta
3 Jokseenkin eri mielta
4 Taysin eri mielta
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6. Risuja, ruusuja, kommentteja
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Liite 2

ISaimaan

ammattikorkeakoulu Saatekirje

Sosiaali- ja terveysala
Arvoisa sairaanhoitaja,

Olemme Saimaan ammattikorkeakoulun sairaanhoitajaopiskelijoita. Teemme
opinnaytetydna kirjallisen oppaan sairaanhoitajille tydhyvinvoinnin tukemiseksi.
Opinnaytetydmme tarkoituksena on kehittaa Eksoten sisatautien- ja kirurgian
vuodeosastojen sairaanhoitajien tydhyvinvointia.

Opinnaytetydmme toteutetaan syksylla 2018. Opas sisaltaa tietoa hyvasta ravit-
semuksesta, hyvinvointia tukevasta liikunnasta, unen merkityksesta ja nukahta-
misen helpottamisesta seka tydyhteison ja johtajuuden vaikutuksista tyéhyvin-
vointiin. Aikaa oppaaseen tutustumiseen on nelja viikkoa, jonka jalkeen lahe-
tamme sahkdpostitse palautekyselyn oppaan hyodyllisyydesta. Kyselyyn vas-
taamiseen on kaksi viikkoa aikaa. Kyselyyn osallistuminen tulee tapahtumaan
nimettémana ja siihen vastaaminen on vapaaehtoista eika se velvoita mihin-
kaan.

Valitsimme opinnaytetydmme kohderyhmaksi siséatautien- ja kirurgian osastojen
sairaanhoitajat, koska tyohyvinvointi on aina ajankohtainen aihe sairaanhoitajan
uralla. Vuorotyd, ripeésti vaihtuvat potilaat, laaja tydnkuva, resurssien vahene-
minen ja sosiaali- ja terveysalan uudistukset vaikuttavat vahvasti hoitajien hy-
vinvointiin toissa.

Pyydamme Sinua osallistumaan tutkimukseen tutustumalla oppaaseen ja vas-
taamalla sdhkdiseen kyselyyn, jotta saamme tietoa oppaan hyddyllisyydesta ja
sen vaikutuksesta tyohyvinvointiin. Kysely on lyhyt ja vie vain muutaman minuu-
tin. Kyselyn tulokset kdydaan lapi luottamuksellisesti ja ne tullaan havittamaan
asianmukaisesti. Tuloksia k&sittelevat ainoastaan opinnaytetyon tekijat. Kyselyn
tulokset tullaan purkamaan tilastoksi, joka liitetdan opinnaytetydmme tuloksiin.

Kiittden yhteistyosta
Sairaanhoitajaopiskelijat

Saana Piira
saana.piira@student.saimia.fi

Ella Takkinen
ella.takkinen@student.saimia.fi

Tanja Toura
tanja.toura@student.saimia.fi
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Liite 3

Voi hyvin 51554 1

~Opas Fyshyvinveintin
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JOHDANTO

Oman hoitoalan kokemuksen my6ta, olemme huomanneet vuoro-
tyon kuormittavan kokonaisvaltaisesti tyontekijan terveytta ja hyvin-
vointia. Tutkittu tieto osoittaa, etta vuorotyota tekevien sairaanhoita-
jien tyohyvinvointi on heikentynyt epéasaanndllisen tybajan vuoksi.
Olemme kiinnostuneita siita, kuinka tyontekija voi edistdd omaa hy-
vinvointia ja terveytta, seka miten se vaikuttaa myos tydyhteisén hy-

vinvointiin.

Olemme tehneet tamé&n oppaan tarkoituksena edistaa sairaanhoita-
jien tyohyvinvointia. Oppaan tavoitteena on tukea vuorotytta teke-
vien sairaanhoitajien tyohyvinvointia ja antaa keinoja kokonaisvaltai-

sen hyvinvoinnin edistamiseen.

Oppaan hyodyllisyyttéd arvioimme palautekyselyn pohjalta, jonka
teemme vuorotyota tekeville sairaanhoitajille. Oppaan lahteind on

kaytetty tutkittua tietoa ja luotettavia lahteita.

Saana Piira, Ella Takkinen, Tanja Toura
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TYOHYVINVOINTI

"Tydbhyvinvointi on kokonaisuus, jonka muodostavat tyd ja sen mie-
lekkyys, terveys, turvallisuus ja hyvinvointi.” —Sosiaali- ja terveysmi-

nisterio

Ty6hyvinvoinnilla on mydnteinen yhteys organisaatioiden tuotetta-
vuuteen, asiakastyytyvaisyyteen, tyontekijoiden vahaisempaan vaih-

tuvuuteen seka sairauspoissaoloihin ja tyGtapaturmiin.

Sairaanhoitajan energiaa tyossa syovat epaselvét tavoitteet, arvos-

tuksen puute ja ihmissuhderistiriidat.

Tyo6turvallisuuslain (2002) kohdan 258 mukaan ty6nantajalla on vel-
vollisuus ryhtya selvittdmaan ja vahentamé&an kuormitustekijoita, jos
tyontekijan todetaan kuormittuvan ty6sséan terveytta vaarantavalla

tavalla.
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VUOROTYON HAASTEET

Vuoroty0 lisda epanormaalin stressiaktivaation kautta riskid sairas-

tua sydan- ja verenkiertoelimiston sairauksiin.

Oisin valvottaessa vapaiden rasvahappojen maara elimistossa
lisdantyy, mika lis&a riskia sairastua tyypin 2 diabetekseen. Ve-
rensokeritasapainoon vaikuttaa vuorotyon aiheuttamat heittelyt

stressihormonien, varsinkin kortisolin, erityksessa.

Vuoroty6ta tekevan on usein hankala noudattaa ja toteuttaa saannol-

lisia ruokailuaikoja ja terveellista ruokavaliota.

Vuorotybaika lyhentdd normaalia unta noin kaksi tuntia. Uni koetaan

lepoa antamattomaksi ja univajetta kertyy.

Vuorotyo6ta tekevilla on usein toiminnallisia vatsavaivoja, ruoansu-
latuskanavan oireista karsii 25-75%. Vatsavaivojen syyt tulee aina

selvittaa, silla suolistosydvan riski kasvaa vuorotyota tekevilla.

Rintasyopariski on eri tutkimusten perusteella jopa 50-63 %
korkeampi, silla estrogeenin eritys lisdantyy ja melatoniin eri-

tys laskee yolla tydskennellessa.

Hedelmallisyyshairiot ja lisdantymisterveyden riskit ovat kolmivuoro-

tyossa suuremmat.
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RAVITSEMUS

Monipuolinen ruokavalio on hyvan ravitsemuksen avainsana. Ruo-
kavaliolla on suuri merkitys terveyden edistamisesséa, esimerkiksi se-
pelvaltimotaudin, verenpainetaudin ja 2-tyypin diabeteksen eh-
kéaisyssa. Vuorotydlaisilla esiintyy enemman useita terveyshaittoja
kuten vasymysta, vatsa-ongelmia, lihavuutta sekd sydan- ja veri-
suonisairauksia. Suosituksia on monia, mutta l16yda itsellesi se sopi-

vin ravitsemus ja ateriarytmi!

+ Sy0 saanndllisesti 2-4 tunnin vélein, taméa vahentaa houkutusta
naposteluun ja pitda veren glukoosipitoisuuden tasaisena.

+ Juo nesteitd, mieluiten vetta, vahintdan 1-1,5 litraa/vrk. Nes-
teen tarve on yksilllinen, joka vaihtelee lampatilan ja aktiivi-
suuden mukaan.

+ Rajoita kofeiinin, alkoholin ja nikotiinin kayttéa + Suosi ruoka-
valiossa monipuolisuutta:

+ Kasviksia, hedelmia ja marjoja 500g/vrk
+ Suosi taysjyvatuotteita hiilihydraattien lahteena
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+ Suosi proteiininlahteena siipikarjaa, kalaa ja kananmunia.
Kayta punaista lihaa kohtuudella.
+ Suosi rasvan lahteena kasvioljyja. Myos pahkinat ja siemenet
ovat hyvia rasvan lahteita.

+ Kayta suolaa kohtuudella
+ Suosi maitovalmisteissa rasvattomia tai vaharasvaisia valmis-

teita. Maitovalmisteet siséaltavat hyvin kalsiumia, proteiinia, jo-

dia seka vitamiineja kuten D-vitamiinia.

O Vo 15-16 aomupalov
& Klo 1318 paivalinen
@ Ko 20 volipalo
DKo 23-01 ket otena
H Klo 0>-04 valipalov

& Klo .30~ ket itapolo.
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LIIKUNTA

Liikunta on tehokas tapa yllapitaa terveytta ja edistaéd toimintakykya.
Liikunnalla voidaan vaikuttaa positiivisesti lahes kaikkiin elimiston toi-

mintoihin.

Liikunta parantaa heikentynytta sokeriaineenvaihduntaa, vahvistaa

luustoa, alentaa kohonnutta verenpainetta ja korkeaa kolesterolia.

Saanndllinen liikunta vaikuttaa suotuisasti mielenterveyteen ja

henkiseen hyvinvointiin. Liikunta parantaa mielialaa ja ehkaisee

masennusta.

Lilkunnan puute on usein yhteydessa unettomuuteen ja paivaaikai-
seen vasymykseen. Saanndllistd liikuntaa harrastavat ihmiset hallit-
sevat stressia paremmin.
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Millaista litkuntaa?
Valitse itsellesi sopivin ja mieluisin liikuntamuoto
Kehitd kestavyyskuntoa liikkkumalla useampana paivana viikossa

yhteensa reippaasti 2h 30min tai rasittavasti 1h 15min.
Liikkuminen olisi hyva jakaa useammalle paivalle viikossa, kui-
tenkin sen tulisi kestaa vahintddn 10 minuuttia kerrallaan

Muista lihaskunto ja liikeharjoittelu 2 kertaa viikossa
Vuorotyo6laisen liikunta

Liiku mieluiten aamuvuorojen jalkeen.

Valta liikkkumista ennen iltavuoroa ja raskasta liikuntaa 2-4 tuntia
ennen nukkumaan menoa

Jos liikut yévuorojen valissa, ota lyhyet nokoset ennen tyévuoron

alkua
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UNI

Uni puhdistaa aivot, silla unitilan aikana aivo-selkaydinneste kuljettaa

solujen aineenvaihdunnan kuona-aineet pois.

Uni-valverytmin hairiot ilmenevat joko liikaunisuutena tai unettomuu-
tena. Ristiriita uni-valverytmin valilla syntyy henkilon sisaisen kellon

synnyttaman vuorokausirytmin ja ympariston noudattaman ulkoisen

aikataulun valilla.

Niin lyhentynyt kuin pidentynytkin youni on epaterveellista ja lisda sy-

dan- ja verisuonitautien seka tyypin 2 diabeteksen riskia.

Kaikilla vuorotyontekijéilla esiintyy lyhytaikaista unettomuutta ja va-
symysta jossain elaman vaiheessa. Tapaturmariski vuorotyossa
nousee muun muassa vasymyksen, vireystilan ja tarkkaavaisuuden

laskiessa.

Vuorotydn haittoja unirytmiin voi ehkaista ergonomisella tyévuoro
suunnittelulla. Vuoro kiertona aamu- ilta- yo tukee luonnollista vuoro-
kausirytmia. Perakkaisia tyévuoroja mieluiten enintdén 5-7, joista yo-
vuoroja 2-3. Ergonominen tyévuoro suunnittelu tukee tyostéa palautu-

mista, riittdvaa vapaa-aikaa ja unta.
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Vuorotydlaisen unirytmi

+ Pyri mahdollisuuksien mukaan ergonomiseen tydvuoro suun-
nitteluun

+ Unen tarve on yksildllista, yrita |0ytaa juuri itsellesi sopiva uni-
valverytmi

+ Jos karsit unettomuudesta, joka heikentda elaméanlaatuasi,

hakeudu tyoterveyteen

Keinoja parempaan uneen

+ Huomioi nukkumisolosuhteiden mukavuus

+ Valta sinista valoa ennen nukkumaanmenoa
+ Rauhoitu 1-2 tuntia ennen nukkumaanmenoa
+ Mene vuoteeseen vasta kun olet unelias
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PSYYKKINEN HYVINVOINTI

Epasaanndllisia tydaikoja tekevilla ei ole merkittavaa riskia sairastua
mielenterveyden hairidihin, mutta heill& on todettu olevan enemman

stressia ja hermostuneisuutta.

Voidaan puhua stressitilasta, kun ihmiseen kohdistuu haasteita ja
vaatimuksia niin, etta kaytettavissa olevat voimavarat ovat tiukoilla
tai ylittyvat. Ihmisen reaktio stressiin riippuu paljon yksilén stressin

vastustus- ja sietokyvysta.

Pitk&aikainen stressi voi olla monin tavoin vaarallista. Monet stressi-
kokemuksen vaikutukset yksil6lle ovat fyysisia, vaikka itse stressiko-
kemus on psykologinen. Vakava stressitila voi aiheuttaa pitkaan jat-
kuessaan masennusta ja tyduupumusta (burn-out), paihteiden vaa-

rinkayttda ja jopa itsetuhoisia ajatuksia.

Tybelaméassa stressin aiheuttajia voivat olla tyon hallinnan puute,
kohtuuttomat vaatimukset, tuen puute, ihmissuhdeongelmat, kiusaa-
minen, epéaoikeidenmukaisuus, epareilu kohtelu, arvostuksen tai
vastavuoroisuuden puute, epamaarainen tyonjako ja syyllisyys teke-

mattomista toista.
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Esimerkkeja stressin fyysisista oireista

Paansarky, huimaus, sydamentykytys, pahoinvointi, vatsavaivat,

tihentynyt virtsaamisen tarve, hikoilu, flunssakierre ja selkavaivat.
Esimerkkeja stressin psyykkisista oireista

Jannittyneisyys, artymys, levottomuus, ahdistuneisuus, masentunei-

suus, muistiongelmat, paatdksien teon vaikeus ja unen hairiot.
Keinot stressin hallintaan

Saanndllinen liikunta, ateriarytmi ja lepo
Rentoudu ja ole valilla tekemattd mitaan
Hemmottele itseasi, virkistaydy, hulluttele ja kayta luovuutta!

Pida huolta sosiaalisista suhteista

+ + 4+ o+ o+

Tunnista omat rajat ja tartu rohkeasti epakohtiin tyoyksikos-
sasi

+ Pyri yllapitamaan myonteista ajattelutapaa

Y B csiod Sniinsd . i, A kisi

tyksemme nisti.”” — FUlosofu Epiktetoy
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TYOYHTEISO

Hyvan tydyhteison piirteita ovat tasa-arvo, oikeudenmukaisuus, so-
pivasti kuormittavat tyotehtavat, toimiva vuorovaikutus ja kannustava

ilmapiiri: Toimiva tyOyhteis6 on seka turvallinen etta terveellinen.

Kielteisessa tydilmapiirissa tieto ei kulje, tydyhteiso on klikkiytynyt ja

vallitsee "ei kuulu meille’-asenne seka yleinen valitus ja kielteisyys.
Keinot hyvinvoivaan tybyhteis6on

+ Puhaltakaa yhteen hiileen, kannustakaa ja innostakaa toisi-
anne

+ Sopikaa yhdesséa selkeat pelisaannét ja toimintatavat
+ Anna tybkaverille myonteista palautetta, kehittykaa ja oppikaa

tyoyhteisoné
+ Ole avoin ja luottamuksen arvoinen, uskalla puhua ongelmis-
takin

+ Muista hyvat kaytostavat, tervehdi ja kiita

7

mein vene el mee efeepdl joy myo- kaik ki soune~

l . TR
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JOHTAMINEN

Esimies on tydyhteison jasen ja myos hanelld on vastuu tydyhteisén
toimivuudesta. Tydhyvinvoinnin edistaminen on johtajien, esimiesten

ja tyontekijoiden yhteistyota.

Esimiehen panos tydhyvinvoinnin edistamiseen vaikuttaa organisaa-

tion kilpailukykyyn, taloudelliseen tulokseen ja maineeseen.

Esimies voi omalla esimerkillaan tuoda ilmi, ettd elam&assa on
muutakin kuin tyd — vastuullinen esimies on tavoitettavissa
vain tydaikana. Omalla toiminnallaan esimies osoittaa huoleh-

tivansa itsestaan ja hyvinvoinnistaan.

Johtajan tehtdva on suunnitella ja jarjestda hoitohenkildston
tyot mahdollisimman tehokkaasti ja tarkoituksenmukaisesti —

hoitajia ei voi johtaa tuntematta hoitoty6ta.

Esimiehen tulee johtaa oikeudenmukaisesti, ottaa vastuuta ja valvoa
sovittujen toimintatapojen noudattamista. Myos avoin tiedonvalitys ja

arvostava vuorovaikutus ovat tarkeita.

Tyontekijan tulee tuntea itsensé nahdyksi ja kuulluksi!
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