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The purpose of this project work was to measure the level of well-being at work in elderly care
among the employees of the nursing home Saarenkartano, Hailuoto and the employees of the
home care, and to produce a well-being promotive room board for the employees, based on an
enquiry. The theory of the poroject work was based on the concepts of physical, mental and social
well-being at work, that are elements of holistic well-being of a human being. The purpose of the
project was to add knowledgement of an employee's well-being and the possibilities to affect it.

The project was accomplished by an enquiry to gather information about facts that affecct well-
being at work. The employees answered four open questions. The purpose of the questions was
to find out, how an employee as a person feels well-being, what are the facts it consists of, and
how an employee can affect it in the work community. The answers were analysed on the grouds
of theoretical content analysis, and the facts that came out of the enquiry were gathered in a room
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In conclusion, the enquiry made the employees study their own well-being at work, the facts that
affect it and how employees themselves can affect well-being at work.
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1. JOHDANTO

Tydhyvinvointi on paljon tutkittu aihe, mutta mista asioista se koostuu ja kuinka yksittainen tyonte-
kija itse voi vaikuttaa omaan tyohyvinvointiinsa? Tassa projektitydssa perehdytaan naihin kysymyk-
siin ja halutaan 16ytaa ratkaisuja tydyhteison hyvinvoinnin kehittamiseen ikdantyneen ihmisen hoi-

toty0ssa.

Tydhyvinvointi vaikuttaa hoitohenkildkunnan jaksamiseen, potilasturvallisuuteen ja hoidon laatuun.
My®és johtamisella ja sen oikeudenmukaisuudella on suuri merkitys henkilokunnan tydhyvinvointiin.
Tydhyvinvoinnin heikentyminen voi ilmentya esimerkiksi lisdéntyneind poissaoloina, stressin li-
saantymisend, sairaana toihin tulemisena, alkoholin ja laakkeiden likakayttona. (Meretoja & Rasa-
nen 2014.)

Tassa projektissa tutustutaan tydhyvinvointiin kasitteena ja jaetaan se kolmeen osa-alueeseen;
fyysiseen, psyykkiseen ja sosiaaliseen tydhyvinvointiin. Palvelukodin ja kotihoidon henkildkunnalle
tehdaan kysely, jonka avulla kerataan tietoa mitk& asiat vaikuttavat tyéhyvinvointiin. Vastaukset
puretaan laadullisen tutkimustyon teorialdhtéisen sisallon analyysin avulla ja projektin tarkoituk-
sena on tuottaa hyvan tydhyvinvoinnin huoneentaulu, joka on jatkossa ohjenuorana koko henkilo-
kunnalle. Huoneentaulu litetaan perehdytyskansioon myods uusille tyontekijoille esitettavaksi. Pro-
jektin tavoitteena on, etta tyonantaja voi hyodyntaa projektityon kyselyn tuloksia ja nain lisata tyo-
hyvinvointia tyopaikalla. Yksilotasolla tama tarkoittaa, etta ikaantyneiden ihmisten parissa tyosken-
televaa tyontekijaa heratellaan pohtimaan, miten han itse voi vaikuttaa omaan tyoéhyvinvointiinsa.
Tyohyvinvoinnin parantuessa tyoyhteisossa, heijastuu se vaistamatta positiivisesti myos palveluta-

lon ja kotihoidon asukkaisiin ja heidan elamaansa.

Aiheen rajaaminen on yksi tarkea vaihe opinnaytetyota. Projektityon tehtavat rajataan koskemaan
vain tyohyvinvointia ikaantyneen ihmisen hoitotyossa yksilotasolla ja etsitaan erilaisia asioita, jotka
vaikuttavat tyohyvinvoinnin kokemiseen kyseisella tyopaikalla. Taman projektityon olennainen arvo
ja yksildllisyys on siing, ettd saadaan tyontekija itse pohtimaan omaa tyohyvinvointiaan ja paranta-
maan sita, jolloin tasta hyotyy koko tyoyhteiso ja projektista on konkreettista apua tyoyhteison ke-
hittamisessa.



2. PROJEKTIN TARKOITUS, TAVOITTEET JA PROJEKTITEHTAVA

2.1 Projektin tarkoitus

Projektityon tarkoituksena oli kartoittaa tyohyvinvoinnin tilannetta Hailuodon palvelukodin ja koti-
hoidon tyontekijoiden keskuudessa. Tarkoituksena oli tuottaa huoneentaulu, jonka sisalté muodos-

tuu tydntekijoiden kyselyssa esille tulleista fyysisista, psyykkisista ja sosiaalisista asioista.
2.2 Toiminnallinen tavoite

Projektityon tavoitteena oli lisata tietoutta tydntekijan kokemasta tydhyvinvoinnista ja mahdollisuuk-
sista vaikuttaa siihen. Tavoitteena oli kyselyn kautta tulleiden tulosten pohjalta kehittaa tydyksikon
tydhyvinvointia esille tulleissa ongelmakohdissa. Esille tullutta tietoa voitiin hyodyntaa tydyhteison
tyéhyvinvoinnin edistdmisessa. Lisaksi tyohyvinvointi vaikuttaa ja heijastuu laajemminkin, my6s

asukkaisiin ja heidan omaisiinsa, jotka aistivat ilmapiirin, joka tydyhteisdssa vallitsee.
2.3 Oppimistavoite

Oppimistavoitteena on tdman projektitydn valmistumisen jalkeen hallita projektin suunnittelu, toteu-
tus ja arviointi kokonaisuudessaan, oppia mita kaikkea se pitaa sisallaan ja minkalaisia asioita on
osattava ottaa huomioon projektia toteutettaessa. Tavoitteena on myds kehittya yhteistyo- ja ryh-
matyotaidoissa, seka pitkajanteisyydessa, oppia soveltamaan jo opittua tietoa, lisata taitoja etsia
luotettavaa tietoa virallisista eri tietokannoista. Lisaksi tavoitteena on oppia kayttamaan laadullisen

tutkimustyon sisallon analyysimenetelmaa haastattelukysymyksia purkaessa.
2.4 Projektitehtava

Projektitehtavana oli suunnitella ja toteuttaa konkreettinen huoneentaulu. Huoneentaulu tulee kaik-
kien nahtavaksi kahvihuoneen seindlle ja se muistuttaa henkilokuntaa tyohyvinvointia edistavista
asioista.



3. TYOHYVINVOINTI YKSILON NAKOKULMASTA

lhminen on itse omine tulkintoineen kaiken keskiossa. Elamanhallinnan tunne tarkoittaa ihmisen
persoonaan kuuluvaan kykya selvita tilanteista, joita ymparistd ja ihminen itse hanelle asettavat.
Elamanhallintaan liittyy uskomus siitd, etta kaikkeen elamiseen ja olemiseen, myos tyohyvinvoin-
tiin, voi vaikuttaa omilla ponnisteluillaan. Toinen vaihtoehto on olla muiden tai kohtalon armoilla.
Hallinnan tunteeseen sisaltyy fyysisia, psyykkisia ja sosiaalisia voimavaroja, joiden avulla ihminen
kykenee kasittelemaan ongelmiaan omatoimisesti ja tavoitteellisesti. Esimerkiksi aktiivisuus, myon-
teisyys, sinnikkyys ja kuuntelemisen taito ovat tarkeita tydelamavalmiuksia. Naité kutsutaan myds
alaistaidoiksi. Elamanhallinnan tunteella on yhteys stressin kokemiseen, tyon hallintaan, elaméan-
tyytyvéisyyteen, terveyteen, sopeutumisstrategioihin, sosiaalisiin verkostoihin ja tukeen seka sai-

rauspoissaolojen maaraan. (Manka 2006, 15.)

Kasvumotivaatio tarkoittaa ihmisen jatkuvaa halua kehittymiseen ja uuden oppimiseen. Jos ihmi-
nen haluaa kehittyd, hén nakee ympardivan maailman paljon positiivisemmin kuin henkild, joka on
menettanyt mielenkiinnon uuden oppimiseen. Vapaus, tyd haasteellisuus, tydkavereiden ja esi-
miehen tuki edistavat kehittymisen halua. Myos koettu terveys ja fyysinen kunto vaikuttavat hyvin-
vointimme. Hyvalla fyysiselld kunnolla on jaksamiseen positiivinen vaikutus, myos alyllisella ta-
solla. Palautumisen mahdollisuutta ei saa unohtaa, elamassa pitaa olla muutakin kuin tyo. Asenteet
ovat suhteellisen pysyvia suodattimia, jotka vaikuttavat havaintoihimme tiedostamattomalla tasolla.
Asenteista riippuen olemme joko rakentamassa tai repimassa tyoyhteisoa. Tunteita ei voi taysin

valita, mutta asenteisiin voi vaikuttaa. (Manka 2006, 17.)

Useissa tyOyhteisoissa nykyaan organisoidaan tyo niin, etta tyontekijat toimivat pitkalti itseohjautu-
vasti. Tama lisaa yksilon mahdollisuutta vaikuttaa omaan tyohonsa ja tydhyvinvointiinsa. Tyoelama
muutoksineen edellyttaa nykyisin yha enemman sopeutumiskykya, mutta omaan ja yhteisonsa tyo-
hon vaikuttamisen voi ottaa myos mahdollisuutena ja keinona parantaa omaa tyohyvinvointiaan.
(Manka & Manka 2016.)



4. IKAANTYNEEN HOITOTYO TYOYMPARISTONA

4.1 Palvelukoti tyoymparistona

Laitoshoidon yksikot, palvelukodit, ovat valtaosin julkisen sektorin yllapitamia yksikoita. Tehostetun
palveluasumisen yksikoista suurin osa on yksityisia. Asiakkaiden tarvitsema avun maara riippuu
heidan toimintakyvystaan. Tavoitteena on yllapitdé asiakkaan toimintakykya ja estda sen ennenai-
kainen heikkeneminen luomalla asiakkaalle mahdollisuus kéyttaa jaljella olevia voimavaroja. Asi-
oita ei tehda puolesta vaan annetaan asiakkaan toimia itse silloin kun siihen pystyy. (Sosiaali- ja

terveysalan lupa- ja valvontavirasto 2012.)

41.1 Laadukas palvelukotihoito

Aluehallintovirastot laativat vuoden 2009 alussa sosiaalihuoltoa koskevan valvontasuunnitelman.
Valvontasuunnitelmien tavoitteena on turvata asiakkaiden ja potilaiden laadukkaat palvelut, hoiva
ja hoito mahdollisimman yhdenmukaisina koko maassa. Hyvan hoidon maarittely perustuu ikainh-
misten palvelujen laatusuosituksiin seka Aluehallintoviraston ja Valviran yhteiseen ymparivuoro-
kautisen hoidon ja hoivan valvontasuunnitelmaan. (Sosiaali- ja terveysalan lupa- ja valvontavirasto
2012.)

Kun ihminen tarvitsee hoitoa ja huolenpitoa ympari vuorokauden, on hanella oltava mahdollisuus
elaa elamaansa arvokkaasti, asua turvallisesti ja olla mielekkaasti yhteydessa toisten kanssa. Laa-
dultaan korkeatasoisen ympari vuorokautisen hoidon tavoitteena on ihmisen hyva elamanlaatu ja
arvokas kuolema. Tavoitteiden saavuttamisen perustana on asiakkaiden terveydentilan, toiminta-
kyvyn ja voimavarojen arviointi, toimintakyvyn ja kuntoutumisen yllapitaminen ja edistaminen, kay-
tosoireiden hallinta, sairauden hyva hoito seké hyva palliatiivinen hoito ja saattohoito. (Voutilainen
& Lopponen 2016.)
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41.2 Palvelukodin asiakasryhmat

Kahdella kolmesta ymparivuorokautisen hoidon asiakkaasta on muistisairaus. Muita ymparivuoro-
kautisen hoidon tarvetta aiheuttavia tekijoitd ovat aivoverenkiertohairiét, masennusoireet, lonkka-
murtumat, yksin asuminen, asuin- ja elinympariston esteellisyys seka sosiaalisten verkostojen toi-
mimattomuus tai vahyys. Hoitajien kuntoutumista edistava toiminta ymparivuorokautisessa hoi-
dossa kohdistuu asiakkaisiin, joiden fyysinen toimintakyky ja kognitio ovat heikentyneet. Asiakkaan
voimavarat ja toimijuus nostetaan hoidon suunnittelun, toteutuksen ja arvioinnin keskioon kuntou-

tumista edistavan toiminnan mahdollistumiseksi. (Voutilainen & Lopponen 2016.)

41.3 Palvelukodin tyontekijat

Palvelukodin tydntekijat koostuvat moniammatillisesta ryhmésté. Henkildston maara ja osaaminen
ovat palvelujen laadun perustekijoita. Tarvittava henkildkunnan maara riippuu asiakkaiden toimin-
takyvysta ja avun tarpeesta. Sosiaali- ja terveysministerion ikdihmisten palvelujen laatusuosituk-
sessa (STM:n julkaisuja 2008:3) on annettu valtakunnallisia suosituksia ikaantyneiden palveluissa
toimivan henkilokunnan tehtavarakenteesta ja maéarasta. Hoitohenkildstoon luetaan asiakkaan va-
littdmaan hoitoon ja hoivaan osallistuva henkildstd. (Sosiaali- ja terveysalan lupa- ja valvontavi-
rasto.) Johtajien tehtavan on turvata asiakaskunnan toimintakykya ja hoitoisuutta vastaavat henki-
lostovoimavarat. Hyvan hoidon turvaaminen edellyttaa riittdvan maaran osaavaa henkilokuntaa.
Ymparivuorokautisessa hoidossa on hyva kaytanto se, etta laakari kay yksikossa sovituin valiajoin.
Talloin asiakkaiden terveydentila ja hoidon tarve voidaan arvioida ja toteuttaa tarkoituksenmukai-

nen hoito, mihin kuuluu myés la&kehoito. (Voutilainen & Léppdnen 2016.)

41.4 Palvelukotia maarittavat lait ja asetukset

Palvelukodissa jarjestettava hoito on ymparivuorokautista hoitoa. Toimintaa ohjaavat lait ja asetuk-
set. Sosiaalihuoltolain momenttien 20 ja 21 mukaan kunnan on toteutettava idkkaan henkilén ar-
vokasta elamaa tukeva pitkaaikainen hoito ja huolenpito ensisijaisesti hanen kotiinsa annettavilla
ja muilla sosiaali- ja terveydenhuollon avopalveluilla. Palvelut on sovitettava sisalloltaan ja maaral-

taan vastaamaan iakkaan henkilon kulloisiakin palvelun tarpeita. Hoito ja huolenpito voidaan to-
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teuttaa pitkaaikaisena laitoshoitona vain tassa laissa saadetyilla perusteilla. Kunta voi vastata iak-
kaan henkilon palveluntarpeeseen pitkaaikaisella laitoshoidolla vain, jos siihen on laaketieteelliset
perusteet. (Sosiaalihuoltolaki 1301/2014 3:20 §)

4.2 Kotihoito tyoymparistona

Kotihoito tydymparistdna on vaativa, silla kyseessa on toisen ihmisen koti. Vaikka kyse on kodista,
se on samalla myos tyontekijan tydskentely-ymparistd. Paaasiassa asiakkaan kotona toimitaan
hanen ehdoillaan. Aina on hyva muistaa, etta toiminta ei saa vaarantaa kummankaan osapuolen
hyvinvointia, terveyttd, eika turvallisuutta. Koti voi olla myds haasteellinen tydymparistd hoitotydn
nakokulmasta. Apuvalineiden kaytto ei aina ole mahdollista asiakkaan kotona samalla tavalla kuin
laitosmaisessa tydymparistossa. MyOs muita haittatekij6ita on olemassa asiakkaan kotona teh-
dyssa tydssa. Naita ovat mm. tupakansavu, kotieldimet, vialliset sdhkélaitteet ja asiakkaan paihtei-
den kaytto. (Hagg, Ivanoff-Lahtela, Rantio, Suikki & Vuori 2007, 17.) Uusien kaytanteiden tuominen

kotihoitoon on haasteellista, sillé tydympéristona on asiakkaan koti.

4.21 Laadukas kotihoito

Laadukas kotihoito lahtee asiakkaan palveluiden tarkalla rajoittamisella, jolloin kotihoidon palvelut
saadaan kohdennettua ja oikea-aikaistettua asiakkaalle. Suunniteltaessa kotihoitoa asiakkaalle tu-
lisi asiakkaan ja hanen omaistensa kanssa laatia palvelusuunnitelma, minka pohjalta kotihoitoa
toteutetaan. Palvelusuunnitelman tekemisessa tulisi olla mukana kaikki asiakkaan hoitoon osallis-
tuvat henkildt, jotta kaikki osapuolet otetaan huomioon palvelusuunnitelmassa. Palvelutarpeen
tarkka kirjaaminen on tarkeaa, jotta palvelusuunnitelmaa voidaan kayttaa tyovalineena. Kun palve-
lusuunnitelmaa kaytetaan tyokaluna, tydnjako on selked. Sen pohjalta voidaan ajoittain tarkistaa,
toteutuuko suunnitelma asiakkaan kohdalla. Suunnitelman saannollisella tarkistamisella ja paivit-
tamisella pyritaan pitamaan annetavan palvelun laatu tasaisena. Asiakkaan tarpeiden ja tilanteiden
muuttuessa suunnitelmaan voidaan tehda muutoksia. Nain varmistetaan kotihoidon laadun saily-
minen hyvana. Laadun sailymisen kannalta tarkeaksi asiaksi nousee kuntien osuus, silla kuntien
tulisi pystya tarjoamaan eri osa-alueiden asiantuntijuus seka tarpeellinen ja ammattitaitoinen hen-

kilostoméaara. (Sosiaali- ja terveysministerié 2013.)
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Kotihoidon asiakkaat kuvaavat laadukasta kotihoitoa seuraavasti: palvelut ovat riittavia ja ajanta-
saisia, luottamuksellinen hoitosuhde, hyva vuorovaikutus asiakkaan ja tyontekijan valilla, riittava
ammattitaito seka hyvin tehty tyo asiakkaan kotona. Asiakkaat arvostavat ja kokevat laadullisena
my0s sovittujen aikataulujen noudattamisen ja jatkuvuuden, mika tarkoittaa vakituisia tyontekijoita

seka yhtenaisia hoitokaytanteita. (Heinola 2007, 31.)

4.2.2 Kotihoidon asiakasryhmat

Kotihoidon asiakasryhmia ovat ikaantyneet, lapsiperheet, kehitysvammaiset, pitkaaikaissairaat ja
mielenterveys- ja paihdeasiakkaat. Suurimmaksi asiakasryhmaksi nousee vanhukset, mika johtuu
vaestdmme ikaantymisesta. Kaikilla asiakasryhmilla ja kotihoidolla on sama paamaara, sillé turva-
taan omassa kodissa asuminen mahdollisimman pitkaan. Asiakasryhmien vélilld on hieman eroa-

vaisuuksia kotihoidon suhteen. (Sosiaali- ja terveysalan lupa- ja valvontavirasto 2012.)

lkdantyneiden kohdalla kotihoidon p&éatavoitteena on apu- ja hoivapalveluiden antaminen saanndl-
lisesti tai valiaikaisesti, jotta kotona asuminen mahdollistuisi mahdollisimman pitkaan. lkaantynei-
den maara suhteessa syntyvyyteen on nousussa. Sen vuoksi on ryhdytty kartoittamaan ikaanty-
neiden palveluiden tarvetta tekemalla ennaltaehkaiseva kotikaynti kaikille yli 75-vuotiaille, jotka ei-
vat ole kotihoidon palveluiden piirissa. (Sosiaali- ja terveysalan lupa- ja valvontavirasto 2012.)
Laissa on maaritelty ikaantyneen vaeston toimintakyvyn tukemista seka ikaantyneiden hyvinvoin-
tia, terveytta ja toimintakykya. Laki takaa ikaantyneille mahdollisuuden saada laadukkaita sosiaali-
ja terveyspalveluita riittdvan ajoissa, ikaantyneiden sen hetkisen toimintakyvyn huomioiden. (Laki
ikdantyneen vaeston toimintakyvyn tukemisesta seka iakkaiden sosiaali- ja terveyspalveluista
2012.)

4.2.3 Kotihoidon tyontekijat

Kotihoidon tyontekijoilla tarkoitetaan ammattiryhmaa, joka toimii kotihoidossa asiakas tyoskente-
lyssa. Kotihoidon tyontekijat koostuvat lahihoitajista. Tyontekijat antavat asiakkailleen apua erilais-
ten tarpeiden pohjalta. Kotihoidon tyontekijat seuraavat myos asiakkaan vointia, tekevat erilaisia
mittauksia ja toimenpiteitd, suunnittelevat asiakkaan palveluntarvetta ja antavat palveluohjausta.
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Tyontekijat tekevat my6s paljon yhteistydtd muiden organisaatioiden kanssa. He suunnittelevat
asiakkaan kotiutumista, siirtdmista palvelusta toiseen, jarjestavat asiakkaan asioita seka tekevat
konsultaatiota eri jatkohoitopaikkojen ja ammattiryhmien kanssa. (livanainen & Syvaoja 2012, 313,
317.)

4.2.4 Kotihoitoa maarittavat lait ja asetukset

Kotihoidolla tarkoitetaan kotipalvelun ja kotisairaanhoidon yhteista toimintaa. Toimintaa ohjaavat
lait ja asetukset. Sosiaalihuoltolaki maarittaa kotipalvelun, sen vaatimat kriteerit, kun taas tervey-
denhuoltolaki ohjaa kotisairaanhoidon toimintaa. Yhdistyessaan kaksi tahoa kotihoidoksi, noudat-
taa tdma kyseisten lakien kriteereita toiminnassaan. Kotipalvelulla tarkoitetaan asumiseen, hoitoon
ja huolenpitoon, toimintakyvyn yllapitoon, lasten hoitoon ja kasvatukseen, asiointiin seké muihin
jokapaivaiseen eldamaan kuuluvien tehtavien ja toimintojen suorittamista tai niissa avustamista. Ko-
tipalvelua annetaan sairauden, synnytyksen, vamman tai muun vastaavanlaisen toimintakykya
alentavan syyn tai erityisen perhe- tai eldamantilanteen perusteella niille henkiléille, jotka tarvitsevat
apua selviytyakseen asumiseen, hoitoon, huolenpitoon, toimintakyvyn yllapitoon, asiointiin ja mui-
den. Kotipalveluun sisaltyvina tukipalveluina annetaan ateria-, vaatehuolto- ja siivouspalveluja seka
sosiaalista kanssakaymista edistavia palveluja. Lapsiperheella on oikeus saada perheen huolen-
pitotehtavan turvaamiseksi valttamaton kotipalvelu, jos lapsen hyvinvoinnin turvaaminen ei ole

mahdollista ilman kotipalvelun apua. (Sosiaalihuoltolaki 1301/2014 3:19 §)

Kunnan on jarjestettava alueensa asukkaiden kotisairaanhoito. Kotisairaanhoito on hoito- ja palve-
lusuunnitelman mukaista tai tilapaista potilaan asuinpaikassa, kotona tai siihen verrattavassa pai-
kassa moniammatillisesti toteutettuna terveyden ja sairaanhoidon palvelua. Kotisairaanhoidossa
kaytettavat hoitosuunnitelman mukaiset pitkaaikaisen sairauden hoitoon tarvittavat hoitotarvikkeet
sisaltyvat hoitoon. (Terveydenhuoltolaki 1326/2010 3:25 §)
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5. TYOHYVINVOINTI IKAANTYNEEN HOITOTYOSSA

Keskeisia kasitteita ovat fyysinen, psyykkinen ja sosiaalinen tyéhyvinvointi, tydhyvinvointi ikdanty-

neiden hoitoty6ssa.

5.1 Ty6hyvinvointi

Tyohyvinvointi tarkoittaa mielekasta ja sujuvaa tyota turvallisessa ja terveytta edistavassa tyoym-
paristdssa ja tydyhteisdssa. Tyohyvinvointiin vaikuttavat tyontekijan omaan elaméaan ja tyohon liit-
tyvat tekijat seka naiden eldaman tarkeiden osa-alueiden yhteensovittaminen. Tydhyvinvoivassa
tydyhteis6ssa tyontekija paneutuu tydhon, yhteisty6 toimii ja ty6 on laadukasta ja tuloksellista. Tyo-
hyvinvointiin voi vaikuttaa tydpaikan ja tydyhteisojen avulla pitamalla kuormitus- ja voimavaratekijat
tasapainossa. Tydyhteison keskeisin voimavara on hyvinvoiva henkilokunta. Tyéhyvinvoinnista
huolehtiminen on koko tydyhteison tehtava, jossa merkittavassa roolissa on tyénantajan tuki. Pe-
rustan tyhyvinvointia tukeville toimille muodostaa hyva johtaminen ja laadukas esimiestyo. (Put-
tonen, Hasu & Pahkin 2016, 6, 13.)

Artikkelissa cultural leisure activities and well-being at work: A study among health care professi-
onal; kerrotaan, etta tutkimusten mukaan vapaa-ajalla tapahtuva kulttuuri ja esimerkiksi taidetoi-
minta auttaa tyontekijaa palautumaan vaativan tyon kuormituksesta. Monipuolinen taide- ja kult-
tuuriaktiviteetti tukee tyontekijan terveytta ja hyvinvointia kokonaisvaltaisesti. Lisaksi taman tyyppi-
nen toiminta voi herattaa tyontekijaa pohtimaan omia arvojaan ja valintojaan uudesta nakokul-
masta. (Virtanen 2012, 273-287.) Myds tyontekijan perheen kokonaisvaltainen tukeminen tutkitusti

parantaa tyontekijan tyéhyvinvointia ja tydhon sitoutumista. (Okechukwu ym. 2016, 111 - 119))
Tydhyvinvointi voidaan jakaa kolmeen eri osa-alueeseen fyysinen, psyykkinen ja sosiaalinen tyo-

hyvinvointi. Tassa projektitydssa tyohyvinvointia tarkasteltiin naiden kolmen osa-alueen nakokul-

mista.
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5.1.1 Fyysinen tyohyvinvointi

Fyysiseen tydhyvinvointii sisaltyvat fyysiset tydolosuhteet, fyysinen tyénkuormitus ja ergonomiset
ratkaisut, joihin kuuluu mm. tydasennot. Fyysisiin tydolosuhteisiin kuuluvat tyévalineet, melu, tyo-
paikan siisteys ja [ampatila. Naiden merkitys korostuu etenkin silloin kun tyotehtavat ovat fyysisia.
(Virolainen 2012, 17.) Fyysinen hyvinvointi, johon kuuluu fyysinen kunto ja terveys ovat osa ihmisen
kokonaisvaltaista hyvinvointia (Leskinen & Hult 2010, 39).

Yhdessa psyykkisen ja sosiaalisen toimintakyvyn kanssa fyysinen toimintakyky vaikuttaa tyonteki-
jan tyokykyyn. Liikunnalla on merkittava vaikutus jokaisen ihmisen terveyteen seka erityisesti tyo-
kykyyn ja fyysiseen, psyykkiseen ja sosiaalisen hyvinvointiin. Toiminta ja tyokykya voidaan edistaa
likunnan avulla. Liikunnan merkitys otetaan huomioon tydpaikalla yhtena vaikuttavana osana ty6-
hyvinvointia. Terveyttad ja tyokykya edistda myds terveellinen ja monipuolinen ruokavalio. Uni ja
lepo vaikuttavat ihmisen vireystilaan ja toimintakykyyn. Tydyhteisdssé on syyta ajoittain keskustella
likunnan, ravinnon ja unen merkityksesté ihmisen kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin. Tydpaikan toi-
mintaan sisallytetty liikuntatoiminta saattaa olla merkittavassa osassa tydhyvinvoinnin edistami-
sessa. (Rauramo 2012, 27, 30, 32.)

5.1.2 Psyykkinen ty6hyvinvointi

Hyvinvoiva ihminen hyvaksyy itsensa, on tyytyvainen elamaansa, sietaa epavarmuutta seka omaa
avoimen perusasenteen. Tyossaan hyvinvoiva ihminen on tyytyvainen tyohonsa, sitoutunut ja ai-
kaansaava, kiinnostunut asioista seka osallistuu asioihin ja hallitsee pysyvyyden tunteen (Tyoter-
veyslaitos 2012.) Yksi ihmisen perustarpeista on kuulua ryhmaan ja tulla hyvaksytyksi. Ymparilleen
ihminen tarvitsee tyon lisdksi muitakin ryhmia kuten perheen ja ystavat. (Sallinen, Kandolin & Pu-
rola 2007.)

Tyon stressaavuus, tyopaineet ja tyoilmapiiri sisaltyvat psyykkiseen tyohyvinvointiin. Monissa tyo-
paikoissa tyon fyysiset olosuhteet ovat hyvalla tasolla, kun taas psyykkinen hyvinvointi kaipaisi ko-
hentamista. Psyykkinen tydhyvinvointi on verrattavissa siihen, miten mielekkaaksi tyontekija tyonsa
kokee. Yksilon mielenterveytta edistaa se, etta tyd on mielekasta ja mielenkiintoista. Mielenter-
veytta heikentaa se, etta tyo on stressaavaa, alipalkattua ja tydsuhteen jatkuminen on epavarmaa.
(Virolainen 2012, 18.)
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Psyykkista tyohyvinvointia edistad kokemus oman tyon hallinnasta ja vaikutusmahdollisuuksista.
Tyodntekija tarvitsee psyykkista vahvuutta selviytyakseen tyon kuormitustekijoista ja palautuakseen
niista. (Kivistd ym. 2008, 25.) Tyo- ja terveystutkimuksen mukaan ty0 sosiaali- ja terveysalalla koe-
taan psyykkisesti hyvin kuormittavaksi. Myos vakivallan uhka heikentaa psyykkistéa tydhyvinvointia
sosiaali- ja terveysalalla. Noin neljasosa alalla tydskentelevista on joutunut vékivallan uhkan koh-

teeksi vimeisen vuoden aikana. (Laine 2009, 230 - 231.)

5.1.3 Sosiaalinen ty6hyvinvointi

Tydyhteison oikeudenmukaisuus, osallistuuus ja tasa-arvo tukevat sosiaalista tydhyvinvointia (So-
siaali- ja terveysministerié 2009, 45). Sosiaalinen tyéhyvinvointi lisaa tydntekijan sitoutuneisuutta
seka tukee tydssa jaksamista (Marjala 2009, 193). Positiivinen vuorovaikutus ja tydyhteisolta saatu
tuki seka arvostuksen kokemus edistaa tyontekijan sosiaalista tydhyvinvointia tydyhteisdssa ja eh-

kéisee tyduupumusta (Kivistd 2008, 26).

Tydn ja muun eldman yhteensovittamista voi pyrkia helpottamaan tydmaaran vahentamisella ja
tyétahdin keventamisella. Esimerkiksi pienten lasten vanhempien kokonaistydajan lyhentamisella
voidaan edistaa sosiaalista tyohyvinvointia. Ikaantyvien tyontekijoiden kohdalla sosiaalista tyohy-
vinvointia liséa fyysisen tyokuormituksen keventaminen, jolloin voimavaroja jaa sosiaalisten suh-
teiden hoitamiseen. (Suomala 2007, 123 - 125.) Tasapainoinen kotitilanne seka tyo ja kotiasioiden

pitdminen erillaan toisistaan tukee sosiaalista hyvinvointia (Lehtonen 2011, 101).

Ihmiselle tunteet ja niiden iimaiseminen ovat luonnollisia asioita. On suositeltavaa, etta tyontekija
pystyisi my0s tyopaikalla kokemaan ja iimaisemaan tunteitaan. Jos tyontekija kokee, etta hanella
ei ole mahdollisuutta mielipiteiden ja tunteiden iimaisemiseen han tukahduttaa tunteitaan sisaan-

pain. Tasta aiheutuu ahdistuneisuutta ja tydpahoinvointia. (Virolainen 2012, 19.)

5.2 Tyohyvinvointi ikdantyneen hoitotyossa

Oppiportin tydhyvinvointi- artikkelissa todetaan, etté tyéhyvinvoinnilla ja hoitohenkildkunnan jaksa-
misella on yhteys my0s potilasturvallisuuteen ja hoidon laatuun. My0s johtamisella ja sen oikeu-

denmukaisuudella on suuri merkitys henkilokunnan tyohyvinvointiin. Tyohyvinvoinnin kannalta on
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myos merkityksellista se, miten tyo rytmitetaan ja silla, kuinka pitkia yhtajaksoisia tydrupeamia tyon-
tekijoilla on. On myos tarkeaa paivitta@ henkilokunnan osaamista, silla puutteellisuus ammattitai-
dossa lisaa stressia. Henkilokunnan ammattitaito ja tyonkuvan maarittely vaikuttaa myos tyohyvin-
vointiin, koska jos tyontekija ei saa tehdd koulutustaan vastaavaa tyéta, se voi heikentaa tyémoti-
vaatiota ja tydhon sitoutumista. Myds tyontekijan elamantilanne vaikuttaa tydhyvinvointiin ja tyon-
antajan jousto erilaisissa elamantilanteissa auttaa tyon ja muun eldman yhteensovittamista. Tyo-
hyvinvoinnin heikentyminen voi ilmentya esimerkiksi lisdantyneina poissaoloina, stressin lisaanty-
misena, sairaana toihin tulemisena, alkoholin- ja ladkkeiden liikakayttona. Nama asiat myos hei-
kentavat potilasturvallisuutta. Tarkeimpia keinoja naissa tilanteissa on varhainen asioihin puuttu-

minen ja niistd puhuminen tydntekijan kanssa. (Meretoja & Rasanen 2014.)

Tyohyvinvointiin hoitoalalla kuuluu isoina kokonaisuuksina potilashoito ja hoitajien valinen yhteisol-
lisyys. Merkittavassa roolissa tydhyvinvointia maaritettdessa, ovat myos tyon organisointi ja erilai-
set tavat siind. (Utriainen 2009, 83.) On tutkittu myos, etta potilaalle hoitotydssa aikaan saatu hyva,
vastavuoroisuus, tyon arvostus ja sosiaalinen pdadoma lisdavat hoitajan tydhyvinvointia. (Utriainen
2009, 105.)

Tydhyvinvointia hoitoalalla edistaa hoitajien keskindinen arvostus ja vastavuoroisuus. Jos hoitaja
arvostaa ty6taan ja kokee sen merkitykselliseksi, heijastuu se tyéhyvinvointiin. Merkityksellista tyo-
hyvinvoinnin kannalta on myos se, etta hoitaja kokee voivansa tehda tyotaan oman ammattietiik-
kansa ja arvojensa pohjalta. (Utriainen 2009, 120.)

Tyohyvinvointiin heijastuu suoraan myos tyontekijan oma elamantilanne ja perhe-elama. Jos hen-
kilokohtaisessa elamassa asiat eivat ole kunnossa, vaikuttaa se tyossa jaksamiseen heikentavasti.
(Leinonen 2011, 46.)

Tyohyvinvointia ikaantyneen ihmisen hoitotydssa ja luottamuksen vaikuttavuutta tydhyvinvointiin
on tutkittu ja tultu siihen tulokseen, etta siihen vaikuttavia asukkaisiin ja potilaisiin heijastuvia teki-
joita ovat muun muassa samanarvoisuus, turvallisuus, ammatillinen vastuunotto, vaitiolovelvolli-
suuden pitaminen ja hoitajien sujuva keskinainen toiminta. Heikentavasti siihen vaikuttaa hoitajien
jaksaminen, jos sovittuja asioita ei noudateta ja jos hoitaja ei kayttaydy hienotunteisesti. Tutkimuk-
sessa esille nousseista tyoyhteison hyvinvointia ja luottamusta edistavista asioista voisi mainita
ainakin tasa-arvoisuuden, avoimuuden, seka tiedon ja palautteen jakamisen rakentavasti. Luotta-
musta ja ty6hyvinvointia heikensivat vélinpitdmattdmyys ja selén takana puhuminen. (Koskela
2007, 38 - 40.)
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6. PROJEKTITYON SUUNNITTELU JA TOTEUTUS

6.1 Projekti

Projekti sana on latinaa ja tarkoittaa ehdotusta tai suunnitelmaa. Projekti on joukko ihmisia ja muita
resursseja, jotka suorittavat tiettya tehtavaa yhdessa. Projektille maaritellaan selkea tavoite. Pro-
jekti paattyy, kun tavoite on saavutettu. Projektin lopputuloksena on konkreettinen tuotos tai rat-

kaisu johonkin ongelmaan. (Ruuska 2008, 18 - 20.)

Projektille laaditaan alussa projektisuunnitelma, joka sisaltaa tarkoituksen, tavoitteen seka projek-
titehtdvan. Suunnitelmasta tulee 16ytya vastaukset seuraaviin kysymyksiin: mita tehdaan, kuka te-
kee, milloin ja miten. Projektin suunnittelussa etsitdan parasta toteutustapaa projektille. Suunnittelu
on monimuotoinen tapahtuma, jossa tehdaan paatoksia ja tarkastellaan erilaisten tekijoiden vaiku-
tuksia projektiin. (Pelin 2011, 83.)

Projekti on ainutkertainen tavoitteiden pohjalta maaritelty prosessi. Projektitoiminnan malleista ke-
hittdmishankkeen sisaltdna on toimintojen, organisaatioiden, tuotteiden tai palveluiden kehittami-
nen. Hankkeen perusrajauksen ja tavoitteiden maarittely on suunnittelun tarkein osa. Varsinainen
projektivaihe on kertaluonteinen ja kestoltaan rajattu. Projektin yksi haasteista on sen onnistunut
lopettaminen. Projektista luodaan prosessi, joka jatkuu projektivaineen jalkeen. (Silfverberg 2007,
21-22))

6.2 Kohderyhma

Taman projektitydn kohderyhmana on Palvelukoti Saarenkartanon ja Hailuodon kotihoidon henki-

lokunta. Henkilosto tekee keskenaan yhteisty6ta ja toteuttaa tyonkiertoa.

Palvelukoti Saarenkartano on tehostetun palveluasumisen yksikkd, joka tarjoaa ymparivuoro-
kautista hoitoa ja hoivaa ikaantyneille tai vammaisille, jotka eivat selviydy kotonaan kotipalvelun
turvin. Palvelutalossa on 15 vakituista vuokrahuonetta ja nelja tilapaishuonetta. Hoitoa toteutetaan

henkilokohtaisen hoito- ja palvelusuunnitelman mukaisesti, avustaen tarpeen mukaan paivittaisissa
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toiminnoissa omatoimisuutta tukien ja itsemaaraamisoikeutta kunnioittaen. (Hailuodon kunta. So-

siaali- ja terveyspalvelut.)

Hailuodon kotihoito tarjoaa tilapaista tai saannéllista kotipalvelua joka paiva 7 - 21 ja kotisairaan-
hoitoa arkisin 7 - 15 parjaamisen tukemiseksi, etta ikdantynyt voisi asua kotona mahdollisimman
pitkaan. Kotihoidosta laaditaan yksil6llinen hoito- ja palvelusuunnitelma, jonka perusteella sovitaan
asiakkaalle tarjottavat palvelut ja tukimuodot. Myos kotihoidossa avustetaan asiakasta paivittéi-

sissa toiminnoissa yksildllisen tarpeen mukaan. (Hailuodon kunta. Sosiaali- ja terveyspalvelut.)

Palvelukodin ja kotihoidon arki muodostuu asukkaiden paivarytmin ja tarpeiden mukaan. Tyoteh-
tavat henkildkunnan kesken jakaantuvat tydntekijoiden toimenkuvan ja koulutustaustan mukaan.
Kaikki tyontekijat toteuttavat perushoitoa ja auttavat asukkaita paivittaisissa toiminnoissa; pesut,

vaatetus, ravitsemus ja hygienia.

Lahi- ja sairaanhoitajat vastaavat asukkaiden ladkehoidosta ja sairaanhoidollisista toimenpiteista
vastuulaakarin johdolla. Hoidollisiin tehtaviin kuuluvat Iaakkeiden tilaaminen, jakaminen dosetteihin
ja antaminen asukkaille. Lisaksi riippuen asukkaiden terveydentilasta, voi olla haavanhoitoja, avan-
nepotilaita, peg-letkuruokintaa, verensokerin mittausta, insuliinin pistoa, erilaisia injektioita lihak-
seen ja subcutikseen, verinaytteiden ottoa, kokonaisvaltaista terveydentilan ja voinnin arviointia ja

tarvittaessa ladkarin konsultaatiota.

6.3 Projektin tyosuunnitelma, aikataulu ja kustannusarvio

Marraskuussa 2018 otettiin opinnaytetyon aihe puheeksi tyopaikan viikkopalaverissa ja kerrottiin
tulevasta kyselysta. Tarkoituksena oli saada kyselylomake hyvaksyttya ja testattua ja suunnitelma-
osuus valmiiksi vuoden 2019 kevattalven aikana. Kyselylomakkeet saatekirjeineen toimitettiin hen-
kilokunnalle vastattaviksi kevattalvella. Analyysia kysymyksista tehtiin ennen kesaa ja kesan ai-
kana 2019. Opinnaytetyota kirjoitettiin kevaalla ja kesalla, seka syksylla. Syksylla 2019 opinnayte-

tyd valmistui esitettavaksi. Opinnaytetyd eteni taulukon 1. mukaan.
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Aikataulutaulukko 1.

Syksy 2018 Projektitydn suunnitelma
Tammikuu 2019 Kyselylomakkeen ja saatekirjeen laatiminen
Maaliskuu 2019 Kyselylomakkeen testaaminen
Maalis-huhtikuu 2019 Kyselyn toteuttaminen
Touko-elokuu 2019 Kyselyn analysointi
Syksy 2019 Huoneentaulun kokoaminen
Projektityon valmistuminen
Marraskuu 2019 Projektityon esitys

Kustannuksia tuli saatekirjeista ja lomakkeista sek& matkoista, joita tehtiin, kun tapasimme toisi-
amme. Nama kustannukset hoidetiin itse. Toivotaan, etta tydnantaja maksaa tydhyvinvoinnin huo-
neentaulut. Matkoista tuli suurin kustannusera. Opinnaytety6n tekijat opiskelevat eri kouluissa ja
molempiin kouluihin on matkaa yli 100 km. Opinnaytetydn ohjauksissa tarvitsee kayda kouluilla.
Tapaamiset jarjestettiin Oulussa, mihin jokaisella tekijalla on n. 20 km matkaa. Matkakuluihin las-
kettu summa oli n. 200 euroa. Saatekirjeeseen ja lomakkeisiin kului n. 2 euroa. Opinnaytety6n
tekemiseen menee opintopisteiden mukaan laskettuna noin 400 tuntia. Yhden tunnin hinta-arvio
on 10 €. Tekij6itd on kolme, joten karkeasti laskettuna voisi yhden opiskelijan palkaksi tulla noin
1000 euroa. Kustannusarvio tydlle on 1000 € + 2 € + 200 € = 1202 €.

6.4 Projektin luotettavuus

Aiheesta etsittin aiemmin tehtyja tutkimuksia. Kirjallisuudesta hyvaksyttiin enintaan kymmenen
vuotta vanhoja teoksia ja internetista rajattiin ldytyneet aineistot viimeisten viiden vuoden aikana
tehtyihin tutkimuksiin, ellei vanhemmista tutkimuksista [oytynyt sellaista lahdettd, joka perustellusti
oli hyva ottaa mukaan tyohomme. Efsittiin tutkittua tietoa kyseisesta aiheesta, luotettavista lah-
teista. Kaytettiin kotimaisia ja kansainvalisia tunnettuja tietokantoja kun etsittiin taustatietoa opin-

naytetyota varten.
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Tieteellisen tutkimuksen perusta on eettisyys ja luotettavuus. Luotettavuutta tarkastellaan monelta
kantilta ja luotettavuuden arviointi alkaa oikean tutkimusmenetelman valinnasta. Eettinen vastuu
on erityisen tarkeaa tutkimuksissa, missa tutkitaan inmisten henkilokohtaisia kokemuksia. Keskei-
set eettiset kysymykset liittyvat avoimuuteen, luottamuksellisuuteen seka vapaaehtoisuuteen. Tyon
ja sen vaiheiden eettisyyteen on hyva perehtya jo etukateen. On hyva miettia mita eettisia ongelmia
voi tulla eteen ja miten niissa toimitaan oikein. Aineiston kerd@misessa on huolehdittava, etta jokai-
selta kyselyyn vastaajalta on saatu kirjallinen suostumus osallistumisesta. Tutkimukseen osallistu-
villa on oikeus saada tietoa tutkimuksen tarkoituksesta, tavoitteista, aineiston kéaytosta ja sen ha-
vittdmisesta. (Leino-Kilpi & Valimaki 2014).
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7. KYSELYN TOTEUTTAMINEN

7.1 Kyselylomake

Taman projektityon kysely on kartoittaa:
1. Miten yksittainen tyontekija kokee tyohyvinvoinnin?
2. Mitka ovat tyontekijan kokemukset mahdollisuuksista vaikuttaa tyohyvinvointiin?

3. Mitka ovat tydntekijoiden mielesta tydhyvinvointia edistavia ja heikentavia asioita?

Tarkoituksena oli kerata tietoa avoimilla kysymyksilld. Tutkittavat vastasivat avoimiin kysymyksiin
kirjoittamalla kokemuksiaan ty6hyvinvoinnista. Avoimet kysymykset sallivat vastaajalle tilaisuuden

kertoa, mita hanelld on mielessa aihepiirista (Hirsijarvi, Remes & Sajavaara 2009, 201).

Tydn eettisyydesta huolehdittiin prosessin jokaisessa vaiheessa. Ennen kyselylomakkeiden toimit-
tamista tyGyhteisddn tehtiin testi kyselylomakkeelle. Niiden tarkoituksena oli testata kyselylomak-
keen toimivuus. Aihevalinta tehtiin yhteistydssa tydyksikon esimiesten kanssa ja heilta saimmekin

jo alustavan suostumuksen. Virallinen suostumus anottiin suunnitelman valmistuttua.

Kysely toteutettiin anonyymisti kirjallisessa muodossa. Nain huolehdittiin, etta jokainen vastaaja voi
kirjoittaa avoimesti tuntemuksiaan, pelkaamatta henkildllisyytensa paljastumista. Nain saatiin re-
hellisia vastauksia ja tutkimuksen luotettavuus parani. Luotettavuuden yksi keskeisemmista kritee-
reista on monipuolinen, tuore seka nayttédn perustuvan tiedon kaytto teoriapohjana. (Leino-Kilpi &
Valimaki 2014).

7.2 Tiedonkeruu

Projektitydhon tutkimusaineistoa saatiin toteuttamalla kysely kotihoidon ja palvelukodin henkilokun-
nalle. Kysely tehtiin 21.3. - 18.4.2019. Toissa oli kyseisen jakson aikana yhteensa 30 tyontekijaa.
Vastaajina oli vakituisen henkilokunnan lisaksi pitkaaikaisia sijaisia ja oppisopimusopiskelijoita. Ky-
selyyn vastasi 20 tyontekijaa ja kaikkia vastauksia voitiin hyodyntaa aineisoa analysoidessa.
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Tutkimusaineisto kaytiin [api, analysoitiin sisallonanalyysilla ja tiivistettiin kyselyssa esille noussei-
den aihepiirien mukaan. Saadut vastaukset analysoitiin laadullisen tutkimuksen sisallon analyysin
periaatteilla. Sisallon analyysin luotettavuuden sailymiseksi oli otettava huomioon, ettei likaa ah-
deta tulkitsemaan vastauksia subjektiivisesti, vaan pysytaan objektiivisena mahdollisimman pit-
kélle. Saadusta aineistosta tuotettiin huoneentaulu, joka jaa konkreettiseksi tyokaluksi tydyksik-

kojen seindlle.

7.3 Aineiston analyysi

Sisallon analyysi on yleinen analysointimenetelma hoitotieteellisissa tutkimuksissa. Talla menetel-
maélla voidaan analysoida erilaisia teksteja systemaattisesti ja objektiivisesti. Tarkoituksena on tii-
vistaa tutkittava aineisto sellaiseen muotoon, etta se voidaan kasitteellistda. Sisallon analyysissa
on kaksi tapaa edetd, joko induktiivisesti, eli kayttden hyvaksi aineistoa tai deduktiivisesti, jolloin
kdytetaan jotain aikaisempaa kasitejarjestelmaa. Analyysissa muodostetaan erilaisia kategorioita
ja esimerkiksi kasitekartta, joiden avulla tutkimuksen tulokset raportoidaan. Kategoriat tulee olla
loogisesti yhdistettavissa aineistoon, jotta tulosta voidaan pitaa luotettavana. Haasteena on pelkis-
taa ja kategorioida aineisto luotettavaan ja jarkevaan muotoon. Tama vaatii aikaa ja paneutumista

huolellisesti aineistoon. (Kyngas & Vanhanen 1999.).

Aineistoa tarkastellaan sisallonanalyysissa eritellen, yhtalaisyyksia ja eroja etsien seka tiivistaen.
Tutkittavasta iimiosta muodostetaan tiivistetty kuvaus, jonka avulla tulokset saadaan kytkettya laa-
jempaan kontekstiin ja muihin aihetta koskeviin tutkimuksiin. Analyysissa aineisto jaetaan pieniin
osiin, kasitteellistetaan ja jarjestetdan uudelleen uudenlaiseksi kokonaisuudeksi. Sisalldnanalyysia
voidaan tehda aineisto- tai teorialahtoisesti. Aineistolahtoisessa eli induktiivisessa analyysissa tut-
kimuksen paapaino on aineistossa, josta teoria rakentuu. Teorialahtoinen eli deduktiivinen analyysi
perustuu olemassa olevaan teoriaan. Aineiston analyysia ohjaa valmis malli ja tarkoituksena on
teorian testaaminen uudessa yhteydessa. (Saaranen-Kauppinen & Puusniekka 2006.) Projekti-

tyossa kasittelimme saatua tutkimusaineistoa teorialahtoisen sisallonanalyysin avulla.

Teorialahtoisessa sisallonanalyysissa aineiston analyysia ohjaa aikaisemman tiedon perusteella
luotu teoria, kehys tai malli. Tutkimuksessa aineisto suhtautetaan keratyn teorian eri malleihin. En-
simmaisena vaiheena teorialahtoisessa analyysissa on muodostaa analyysirunko. Kyselyssa saatu
aineisto jarjestetaan tiiviiseen ja selkedan muotoon. Alkuperaisaineisto tiivistetaan pelkistamalla
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samaa ilmi6ta kuvaavat kasitteet alaluokiksi. Aineiston analyysia ohjaa aikaisemman tiedon perus-
teella muodostettu kasitejarjestelma. Teorialahtoisessa analyysissa ylaluokat tuodaan teoriasta.
(Tuomi & Sarajarvi 2018.)

Projektitydssa kyselylla saatua tutkimusaineistoa analysoitiin teorialdhtGisen sisalldnanalyysin
avulla. Vastauksista saatu alkuperdisaineisto kaytiin 1api, tiivistettiin ja analysoitiin alaluokkiin. Ana-
lyysia ohjasivat teoriasta nousevat tydntekijan tydhyvinvointiin vaikuttavat kolme osa-aluetta: fyysi-

nen, psyykkinen ja sosiaalinen tyohyvinvointi. Teorialahtdista sisallonanalyysia tehtiin taulukon 2.

mukaan kysymysten vastauksista.

Sisallonanalyysitaulukko 2.

Alkuperéisilmaus Pelkistetty ilmaus | Alaluokka Ylaluokka
Tyon fyysisyys. Riittava Tyon fyysisyys.
méaéara henkildkuntaa. . .
. — Tyon fyysinen
Ergoqqm|a. Olosuhteet, Efgonom|a jaapu- | otV
apuvalineet ym. valineet.
Kunnolliset ja ergonomiset : ap
tybvilinest, Fyysinen tyohyvin
Pidan huolen omasta fyysi- | Fyysinen  jaksa- vointi
sesta ja psyykkisesta jaksa- | minen. Oma fyysinen hyvin-
misesta ja hyvinvoinnista. vointi.
Huolehdin omasta jaksami- | Fyysinen kunto.
sesta mm. liikunta. Hyva
fyysinen kunto.
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8. PROJEKTIN TULOKSET

8.1 Tyohyvinvointi yksilon kokemana

Tydyhteiso, tyokaverit, iimapiiri ja tyon kuormittavuus nousivat tarkeimmiksi asioiksi, jotka tyonte-
kijat kertoivat kuuluvan tyohyvinvointiin. Omaan tyohyvinvointiin koettiin voivan vaikuttaa huolehti-
malla omasta tyohyvinvoinnista sekd osallistumalla tyon suunnitteluun ja kehittdmiseen. Tyohyvin-
vointia edistdvana asiana mainittiin hyva ilmapiiri yhdeksassa vastauksessa. Hyva tyoyhteiso ko-
ettiinkin huomattavana tyohyvinvointia edistavana asiana. Tyon kuormittavuus ja huono ilmapiiri

nahtiin tydhyvinvointia heikentavina asioina.

8.1.1 Tyohyvinvointiin sisaltyvat asiat

Kyselyssé kartoitettiin tydntekijdiden kokemuksia siita, mita asioita sisaltyy tyéhyvinvointiin. Tar-
keimmaksi asiaksi mainittiin turvallinen tydyhteisé ja positiivinen tydilmapiiri. Vastaajat kokivat tyo-
hyvinvointiin sisaltyvina asioina hyvan yhteishengen ja henkildsuhteet, seka avoimen, keskustele-
van ja kehittdmishaluisen tydilmapiirin. Tyon fyysinen ja psyykkinen kuormittavuus seka tydympéa-
ristd siséltyy vastausten mukaan ty6hyvinvointiin. Siistin, viihtyisan ja turvallisen tydympériston

koettiin myos vaikuttavan tyohyvinvointiin.

‘Mukavat tydkaverit.”

“Hyvé tybyhteisd, avoin, kannustava, turvallinen ja positiivinen ty6ilmapiiri.”

Hyva tyoyhteiso tukee ja kantaa tyontekijoita vaikeissa tilanteissa. Hyvan tyOyhteison energia tuo
merkityksen kokemuksen, vahvistaa itseluottamusta ja positiivista minékuvaa. (Salminen 2015,
109.) Yhteisollisyys tyoelamassa tukee terveytta, hyvinvointia, oppimista ja tuloksellisuutta. Se luo
yhteenkuuluvaisuutta ja tarjoaa tyontekijoille turvaa. Hyva tyoyhteiso auttaa tyontekijoita toteutta-
maan omaa yksildllisyytta. (Manka 2011, 115.) Erilaisuuden hyvaksyminen ja sietaminen tiettyyn
rajaan asti on tarkeaa, jotta tyGilmapiiri ja ihmissuhteet eivat tulehtuisi liiaksi. Keskeisia erilaisuuden
lahteita ihmisten valilla ovat ika, puheliaisuus, myonteisyys, asiakeskeisyys, asema ja sukupuoli.
Olemme eri-ikéisia, joten tydelamahistoriamme ovat eri pituisia. Muutoksiin asennoituminen vaih-

telee, toiset asennoituvat luonnostaan positiivisemmin kuin toiset. (Luukkala 2011, 193 - 194.)
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Tyohyvinvointiin oleellisesti liittyy vastaajien mukaan motivoiva ja mielekas tyd, jota on mahdollista
kehittaa yhdessa. Selkeat tyonkuvat ja toimintatavat tydpaikalla sisaltyvat tydhyvinvointiin usean
vastaajan mukaan. Mahdollisuus ammattitaidon kehittdmiseen ja koulutuksiin osallistumiseen,
seka hyva esimiestyo koettiin myds kuuluvan tyohyvinvointiin. Yhtena tarkeana osa-alueena koet-
tiin tyohyvinvointiin siséltyvan oma jaksaminen, oma terveys ja hyvinvointi. Tyon ja vapaa-ajan eril-
laan pitdminen koettiin kuuluvan tydhyvinvointiin. Tydvuorojen suunnitteluun osallistumisen ei ko-

ettu sisaltyvan tyohyvinvointiin.

“Ty6n imu, tyd on mielekésté ja mukavaa.”

“Henkilokohtainen eldmé balanssissa.”

Tyokyky on tyontekijan voimavarojen ja tyon valinen yhteensopivuus ja tasapaino. limarisen tyoky-
kytalossa tyokyky kuvataan nelikerroksena talona. Ensimmaisen kerroksen muodostaa terveys ja
toimintakyky. Tydkyvyn perustan muodostaa fyysinen, psyykkinen ja sosiaalinen toimintakyky seka
terveys. Toisessa kerroksessa on tietojen ja taitojen jatkuva paivittaminen ns. elinikéinen oppimi-
nen. Arvot, asenteet, motivaatio seka tydelaman ja muun eldman yhteensovittaminen ovat kolman-
nessa kerroksessa. Tyokykya vahvistaa tyon kokeminen mielekk&éana ja sopivan haasteellisena.
Neljannessé kerroksessa ovat johtaminen, esimiestyd, tydyhteiso ja tydolot. Kaikki kerrokset tuke-
vat toisiaan ja kaikkia kerroksia tulee kehittaa jatkuvasti tyoelama aikana. Perheen, sukulaisten ja

ystavien verkostot ymparoivat tyokykytaloa. (Tyoterveyslaitos 2006.)

8.1.2 Tyohyvinvointiin vaikuttaminen ikaantyneen hoitotyossa

Omaan tydhyvinvointiin koettiin voivan vaikuttaa kyselyn vastausten mukaan omasta hyvinvoin-
nista huolehtimalla. Tarkeimmaksi vaikuttamisen keinoksi nousi omasta fyysisesta ja psyykkisesta
hyvinvoinnista huolehtiminen. Vastauksissa tuli esiin terveellinen elama, omaan hyvinvointiin pa-
nostaminen, tyon ja vapaan pitaminen tasapainossa, itsesta huolehtiminen, omat valinnat terveytta
ajatellen, seka olla stressaamatta asioista, joihin ei voi vaikuttaa. Perheeseen ja sosiaaliseen ela-

maan panostaminen mainittiin yhdessa vastauksessa vaikuttavan tydhyvinvointiin.

“Vapaa-ajalla likkumalla ja ylldpitdmélld omaa fyysisté kuntoa.”

“Pitdmélla huolta omasta hyvinvoinnista.”
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Tyokyvyn yllapitamisesta on tullut entista tarkeampaa. Tyohyvinvointiin ja tyokykyyn vaikuttavat
fyysinen kunto ja terveys, henkinen vireys, tyotehtava seka tyoyhteison laatu. Fyysiseen kuntoon
voi vaikuttaa hyvilla elamantavoilla, kuten liikunta, ravinto ja riittava uni. Tyonantaja voi tukea fyy-
sisen tyokyvyn yllapitoa, mutta tyontekijalla itsellaén on paéavastuu fyysisesta tyokyvysta. Henkinen
vireys vaatii erilaisia virikkeita tyon ulkopuolella. Vapaa-aikana tulisi tehda asioita, jotka inspiroivat
ja energisoivat meita, kuten sosiaaliset suhteet, kulttuuriharrastukset ja liikunta. Henkisen virkey-
den yllapitaminen voi sisaltaa riittavan levon ja irtaantumisen arjen kiireesta. Tarkea henkisen vi-
reyden lahde on oman tydn merkityksen kokemus ja tydyhteiséssa hyvaksytyksi tulemisen tunne
seka arvostus. Tyokyvyn sdilyminen ja kehittyminen ovat tyontekijan omalla vastuulla ja se vaati

kuntoilun lisaksi laaja-alaista eldaman hallintaa ja itsensa johtamista. (Salminen 2015, 107 - 110.)

Tydhyvinvointiin koettiin voivan vaikuttaa osallistumalla oman tyon ja suunnitteluun, palavereihin,
kehittdmistapahtumiin ja koulutuksiin. Vastauksissa mainittiin tydhyvinvointiin vaikuttavan asioiden
tekeminen loppuun, jatkuvuuden huomiointi, kannanotto asioihin, uuden opiskelu ja vastaanotta-
minen. Oma positiivinen asenne tydhon, tydyhteisoon ja itseen mainittiin useassa vastauksessa.
Vastaajat kertoivat etsivan hyvia puolia myds hankalista tilanteista. Tydhyvinvointiin voitiin vastaus-
ten mukaan itse vaikuttaa olemalla hyva, reilu, reipas ja valittdva tyokaveri, seké miettimalla, miten
itse kayttaytyy ja kohtelee tydkaveria. Tyovuorosuunnittelun koki vain muutama vastaaja vaikutta-

van tyéhyvinvointiin.

“Positiivinen asenne tybhdn ja tybyhteis6on.”

“Pidén ylla ammattitaitoani.”

Tyotehtava vaikuttaa tyokykyyn, kun tyd on tekijan voimavaroihin nahden haastava, mutta ei ylivoi-
maista. Esimies vastaa tavoitteiden vastaamaan tekijoiden voimavaroja. Tyontekijan on huolehdit-
tava, ettd hanen osaamisensa ja voimavarat ovat tyétehtavan vaatimalla tasolla. (Salminen 2015,
109.)
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8.1.2 Tyohyvinvoinnin edistaminen ikaantyneen hoitotydssa

Tyohyvinvoinnin edistamiselld tarkoitetaan niita toimenpiteitd, jotka kohdistuvat tydyhteisoon, tyon-
tekijaan itseensa ja tyon tekemisen edellytyksiin. Tyohyvinvoinnin edistaminen on hyva olla tarkea
osa jokaisen organisaation kehittamistoimintaa ja henkilostopolitikkaa. Parhaimmillaan se on or-
ganisaation omaksuma kokonaisvaltainen toimintatapa, joka sisaltyy luonnollisena osana jokapai-
vaiseen tydskentelyyn. (Kunnallinen tyoterveyslaitos 2007, Manka ym. 2010, 7, Vesterinen 2009,
270.) Tydhyvinvointia kehittamalla parannetaan henkildston tydssa jaksamista ja heidan mahdolli-

suuttaan pysya pitempaan tydelamassa (Sosiaali- ja terveysministerid 2009, 28 - 29).

Yhteishenkea edistavana toimivat runsas ja avoin keskustelu. Tyohyvinvointia edistavasti vaikuttaa
rohkaiseva, tukea antava ja innostava esimies, joka my6s antaa palautetta hyvista tyosuorituksista
ja antaa tyontekijoille hyvat mahdollisuudet kehittya. Esimiehen toiminnassa tarkeaa ovat luotetta-
vuus, oikeudenmukaisuus ja johdonmukaisuus seka tyontekijoiden kuunteleminen ja kannustami-
nen. (Laaksonen ym. 2012, 245 - 246.)

Tydterveyslaitoksen (2012) mukaan hyvinvoivassa tydyhteisdssa ollaan avoimia ja luotetaan, in-
nostetaan ja kannustetaan, puhalletaan yhteen hiileen, annetaan myonteista palautetta, pidetaan
tyomaara aisoissa, uskalletaan puhua ongelmista seka sailytetaan toimintakyky muutostilanteissa.
Nama kaikki asiat tulivat esiin kyselyn vastauksissa. Naiden asioiden koettiin edistavan tyontekijan
tyéhyvinvointia. Hyva tydntekija on Tybterveyslaitoksen (2012) mukaan motivoitunut ja vastuuntun-
toinen, onnistunut ja innostunut tyossaan, paasee hyodyntamaan vahvuuksiaan ja osaamistaan,
tuntee tyonsa tavoitteet, saa palautetta tyostaan, kokee itsensa tarpeelliseksi seka kokee tyossaan
sopivassa maarin itsenaisyytta, seka yhteenkuuluvuutta. Kyselyyn vastaajat arvostivat naita asioita

mukavassa tyokaverissa.

“Avoin ilmapiiri asioissa.”

“Olemme *"yksi rintama”-me.”

Hyva tydilmapii nousi vastaajien keskuudessa selkeasti suurimmaksi tyohyvinvointia edistavaksi
tekijaksi. Lahes puolet vastaajista olivat nostaneet hyvan tyGilmapiirin merkityksen esille vastauk-
sessaan. Toisena tarkeana ja merkittdvana tyohyvinvointia edistavana tekijana pidettiin mukavia

tyokavereita. Tyoyhteisossa arvostettiin toisten kunnioittamista, huomioimista, rehellisyytta, avoi-
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muutta, samanarvoisuutta, positiivisuutta, me-henked, kannustusta, palautteen saamista ja anta-
mista, kiitosta seka hyvaa lahiesimiesta. Vastaajat kokivat, ettd omasta terveydesta ja hyvinvoin-
nista huolehtiminen, hyva fyysinen kunto, rentoutuminen, liikunta, henkinen ja fyysinen tasapaino,
seka perhe edistavat omaa tyéhyvinvointia. Hyva tydn organisointi, tydtehtavien selkeys, siisti tyo-
ymparistd, kunnolliset ja ergonomiset tydvalineet seka -tavat koettiin tydhyvinvointi edistaviksi. Yh-
teisilla hetkilla, virkistystoiminnalla, koulutuksilla, riittavalla henkilokuntamaaralla ja pitkilla sijai-

suuksilla uskottiin olevan positiivinen vaikutus tyontekijan hyvinvointiin.

“Hyvé ilmapiiri tekee paljon.”
“Hyvé ilmapiiri, luottamuksen arvoiset tybkaverit.”

“Hyvé henkinen ja fyysinen tasapaino.”

8.1.3 Tyohyvinvointia heikentaa

Tydn kuormittavuus koettiin vastaajien joukossa yhdeksi isoimmaksi tyéhyvinvointia heikentavaksi
asiaksi. Siihen sisaltyi paljon erilaisia asioita, jotka olivat tuttuja myds tydmme teoriaosuudesta.
Jopa seitseméan vastaajista mainitsi kiireen tyéhyvinvointia heikentavaksi seikaksi. Keskeneraiset
asiat ja tyotehtavat, kasautuvat ty6t ja henkildstopula, eli ei riittavasti tydntekijéitd vuoroissa ja
huono sijaisten saatavuus nousivat myos useassa vastauksessa esille. Joku vastaajista oli sita
mielta, etta jos ei olisi niin Kiire, tyotehtavat eivat kasautuisi ja hitaammalla tempolla tehden tyot
ehtisivat valmiiksi. Moni vastaajista koki myds stressia, riittamattomyyden tunnetta ja eraan vas-

taajan mielesta tyota ja vastuuta oli liikaa.

"Keskeneréisia asioita, joita ei saada valmiiksi, lian monta kerralla. Hitaammalla temmolla

onnistuisi.”

Esimiestyohon liittyvia vastauksia tuli myds paljon liittyen tydhyvinvoinnin heikentymiseen. Yihaal-
tapain tulevat maaraykset ja se, etta ei ole otettu tyontekijoita mukaan tyon suunniteluun, koettiin
negatiivisena asiana. Osa koki esimiesten kaytoksen painostavana ja epaoikeudenmukaisena. Jot-

kut vastaajat kokivat my0s joustamattomuutta ja arvostuksen puutetta esimiesten puolelta.

"Epéoikeudenmukaisuus, (varsinkin jos tulee johtajilta).”

"Ty6nantajan joustamattomuus. Arvostuksen puute.”
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Tyohyvinvoinnin perusta ja keskeisin voimavara tyoyhteisdssa on hyvinvoivat tyontekijat. Vastuu
tydhyvinvoinnoista on koko tydyhteisolla, mutta avainasemassa luomassa ja yllapitdmassa hyvin-
voivaa tyoyhteisda on osaava ja tukea antava tyonantaja ja laadukas esimiesty0. Tyohyvinvointiin
voidaan vaikuttaa pitamalla kuormitus- ja voimavaratekijat tasapainossa. Ty6hyvinvointi on koko-
naisuus, johon vaikuttaa tyontekijan omaan eldamaan ja tydntekoon liittyvat tekijat. (Puttonen, Hasu
& Pahkin 2016.)

Hyvin paljon vastauksissa nousi esille my6s oma terveys ja jaksaminen, eli erilaiset fyysiset ja
psyykkiset sairaudet ja vaivat tai pelko terveyden menettdmisestd, seka vasymys erilaisista syista
johtuen. Erilaiset tuki- ja likuntaelinsairaudet, krooninen kipu tai psyykkinen sairastuminen oli hei-
kentamassa tyohyvinvointia. Tyon sisaltoon littyen vastaajat kokivat tydhyvinvointia heikentaviksi
asioiksi sekavuuden, epaselvat toimintatavat tai tydnkuvat, epareilun tydnjaon, tietokatkokset, pat-

katyot, seka huonon raportoinnin.

Teoriaosuudessamme nousi esille muun muassa, kuinka tarkedssa roolissa tydhyvinvoinnissa on
johtaminen ja sen oikeudenmukaisuus, tyon rytmitys ja yhtéjaksoisten tyérupeamien pituus, henki-
I6kunnan osaaminen ja sen paivitys, seka mahdollisuus tehda ammattitaitonsa mukaista tyota. Hei-
kentynyt tydhyvinvointi voi alkaa nékya tydntekijassa esimerkiksi lisdantyneind poissaoloina, sai-
rastumisena fyysisesti tai psyykkisesti, sairaana tdihin tulona, stressin lisdantymisend, seka paih-
teiden vaarinkayttona. Tarkeinta tallaisessa tilanteessa on mahdollisimman varhainen puheeksi
otto tydntekijan kanssa, jotta asioihin voidaan puuttua ja tilannetta korjata. (Meretoja & Résanen
2014.)

Tyoyhteisoon jollain tavalla liittyvia tyohyvinvointia heikentavia asioita oli mainittu ehkapa eniten.
Kuusi vastaajista mainitsi huonon tydilmapiirin ja lisaksi vastauksissa mainittiin muun muassa ne-
gatiivisuus, turha riitely, selan takana puhuminen, syyllisten etsiminen, konfliktit, sovituista kaytan-

ndista poikkeaminen, turhista asioista valittaminen.

"Turha riitely ja asioiden jankkaus tyépaikalla. Negatiivisuuden ilmapiiri.”
Vastauksissa mainittin myos ulkoiset paineet, esimerkiksi tyytymattomat omaiset, seka tyontekijoi-
den epaasialliset puheet esimerkiksi tyokavereiden tai kylalaisten asioista. Tyokaverin vasymys ja

negatiivinen asenne elamaan vaikutti myos jollain vastaajalla tyohyvinvointiin. Eras vastaaja koki
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negatiivisena asiana sen, ettei saa itse valita koulutuksia, joihin osallistuu. Yhteensa neljassa vas-
tauksessa mainittiin myos tyopaikan epasiisteys tai epajarjestys. Ulkoisina tekijoina vastauksissa

nousi esille helle, pimea aika ja meteli, jotka ovat heikentamassa tyohyvinvointia.

Tutkimuksen mukaan ty6hyvinvointiin heikentavasti vaikuttaa arvostuksen puute, valinpitdmatto-
myys ja selan takana puhuminen (Koskela 2007). Merkityksellista tyohyvinvoinnin kannalta on
my0s se, ettd hoitaja kokee voivansa tehda tydtaan oman ammattietikkansa ja arvojensa pohjalta
(Utriainen 2009, 120). Tydhyvinvointiin heijastuu suoraan myés tyontekijan oma elamantilanne ja
perhe-eldama. Jos henkilokohtaisessa eldmasséa asiat eivat ole kunnossa, vaikuttaa se tyossa jak-

samiseen heikentavasti. (Leinonen 2011.)

8.2 Kokonaisvaltainen tydhyvinvointi

Kyselyssé kartoitimme henkildkunnalta tydhyvinvointiin vaikuttavia asioita. Kysymyksissa vastattiin
seuraaviin asioihin: mita sisaltyy tyéhyvinvointiin, kuinka voit itse vaikuttaa siihen ja mitka asiat
heikentavat ja edistavat tydhyvinvointia. Kyselyyn vastanneiden henkildiden vastauksia analysoi-
tiin. Analysoinnin jalkeen tuloksista kavi ilmi, etta jokaisen tyontekijan oma fyysinen hyvinvointi oli
merkittavin tydhyvinvointiin vaikuttava tekija. Fyysisella hyvinvoinnilla ja yhteys psyykkiseen ja so-
siaaliseen hyvinvointiin. Nama kaikki yhdessa vaikuttavat ihmisen kokonaisvaltaiseen tyohyvin-

vointiin.

8.2.1 Fyysinen tyohyvinvointi

Fyysiseen tydhyvinvointiin sisaltyy fyysiset tydolosuhteet, fyysinen tyonkuormitus ja ergonomiset
ratkaisut, mihin kuuluvat mm. tydasennot. Fyysisiin tyoolosuhteisiin kuuluvat tyovalineet, melu, tyo-
paikan siisteys ja lampédtila. Niiden vaikutukset korostuvat etenkin silloin kun tyétehtavat ovat fyy-
sisia. (Virolainen 2012, 17.) Fyysinen hyvinvointi, johon sisaltyy fyysinen kunto ja terveys, ovat osa
ihmisen kokonaisvaltaista hyvinvointia (Leskinen & Hult 2010, 39). Yhdessa psyykkisen ja sosiaa-
lisen toimintakyvyn kanssa fyysinen toimintakyky vaikuttaa tydntekijan tydkykyyn. Fyysinen toimin-

takyky on valttaméaton ja tarkea tydvaline hoitotydssa. (Tydterveyslaitos 2011.)

Hoito- ja hoiva-alalla tarvitaan suurten lihasryhmien staattista ja dynaamista ty6ta. Verenkiertoeli-
mistd6n ja tuki- ja likuntaelimiin kohdistuu tydnkuormitusta. Suuret lihasryhmat toimivat staattisesti
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ja dynaamisesti taakkoja kasiteltaessa, kuten kantamisen, nostamisen, tyontamisen ja vetamisen
yhteydessa. (Tyoterveyslaitos 2012). Saarenkartanoon tehdyssa kyselyssa tuli selkeasti esiin
omasta terveydesta ja hyvinvoinnista huolehtimisen tarkeys. Hyva fyysinen kunto, liikunta ja ter-
veyden yllapitdminen auttavat jaksamaan paremmin fyysisesti raskaassa tyossa. Useat kyselyyn
vastanneista olivat sitd mielta, etta tydhyvinvointiin voi itse vaikuttaa paljon fyysisesta kunnosta

huolehtimalla ja kuntoa yllapitamalla.

Liikunnalla on merkittdva vaikutus jokaisen ihmisen terveyteen ja ennen kaikkea fyysiseen, psyyk-
kiseen ja sosiaaliseen hyvinvointiin. Toiminta- ja tyokykya voidaan edistaa likunnan avulla. Liikun-
nan merkitys tulee ottaa huomioon tydpaikalla yhtena osana ty6hyvinvointia. Tyokykya ja terveytta
edistdd myds monipuolinen ja terveellinen ruokavalio. (Rauramo 2012, 27.) Kyselyyn vastanneet
tyontekijat toivat esiin terveellisen ruokavalion merkityksen tyohyvinvointiin. On tarkea sy6da saan-
nollisesti ravitsemussuosituksen mukaiset ateriat paivittain myods tydpaikalla. Ravinnon saannin,
virkistyksen ja levon kannalta tydpaikkaruokailu on tarked. Unen tarve vaihtelee yksildllisesti, uni ja
lepo ovat kuitenkin tarkeité ihmiselle. Uni ja lepo vaikuttavat ihmisen vireystilaan ja toimintakykyyn.
Tydyhteis6ssa on hyva aina ajoittain keskustella yhdessa tyoterveyshuollon kanssa liikunnan, ra-
vinnon ja unen merkityksesta ihmisen kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin. (Rauramo 2012, 30, 32.)
Kyselyn vastausten perusteella hyvaa tyéterveyshuoltoa pidettiin yhtena tyéhyvinvointia edisté-

vana tekijana

8.2.2 Psyykkinen tyohyvinvointi

Psyykkinen tyohyvinvointi on laaja kokonaisuus, johon kuuluu paljon eri asioita. Psyykkisesti hyvin-
voiva ihminen on tyytyvainen elamaansa, hanen perusasenteensa on avoin ja hyva, seka han sie-
taa elamassaan ja tyossaan myos ajoittaista epavarmuutta. Tyoelamassa psyykkisesti hyvinvoivan
ihmisen tunnistaa siita, ettd han on tydhonsa hyvin sitoutunut, osallistuva ja aikaansaava, eli suo-
riutuu tyotehtavistaan. (Tyoterveyslaitos 2012.) Saamissamme kyselyn tuloksissa edella mainittu
nousi myos esille. Useampi vastaaja oli maininnut tyohyvinvointiinsa vaikuttavaksi asiaksi oman
positiivisen asenteen, motivaation, avoimuuden esimerkiksi uusien asioiden ja kaytantojen vas-
taanottamisessa ja tyon kehittamisessa. Psyykkisesta hyvinvoinnista ja omasta jaksamisesta huo-

lehtimista pidettiin tarkeana.
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Omat valinnat psyykkisen hyvinvoinnin yllapitamisessa olivat merkittdvassa asemassa; esimerkiksi
rittava lepo, harrastukset, kotielama, perhe ja sosiaaliset suhteet yleensakin myds kunnossa. Vas-
tausten mukaan siis psyykkiseen tydhyvinvointiin kuului paljon laajempi kokonaisuus, kuin pelkka
tydpaikka ja tydyhteisd. Ymparilleen ihminen tarvitsee tyon lisaksi muitakin ryhmia kuten perheen
ja ystavat (Sallinen ym. 2007). Psyykkinen tyGhyvinvointi on suoraan verrattavissa siihen, kuinka
mielekkaaksi ja mielenkiintoiseksi tyontekija tyonsa kokee. Tahan taas vaikuttaa moni asia; muun
muassa tyon kuormittavuus, stressaavuus, ty6ilmapiiri ja varmuus/epavarmuus tyosuhteen jatku-

vuudesta ja pysyvyydesta. (Virolainen 2012.)

Monet vastaajamme kokivat tyonsa stressaavaksi, kuormittavaksi ja kiireiseksi, nama asiat ovat
vaikuttamassa heidan psyykkiseen tyohyvinvointiinsa heikentavasti. Tyontekija tarvitseekin ole-
massa olevaa psyykkistd vahvuutta selvitdkseen kuormittavasta tyosta ja ehtiakseen palautua. Ko-
kemus siita, miten kykenee itse hallitsemaan omaa tyotaan ja vaikuttamaan siihen on myoés tarkea
osa psyykkista tydhyvinvointia. (Kivistd ym. 2008.) Vastauksissakin tdma nousi esille. Vastaajat
pitivat tarkeana sita, ettéd voivat itse vaikuttaa tydhonsé, tydvuoroihinsa, koulutuksiin yms. Psyykki-
seen ty6hyvinvointiin eteenkin hoitoalalla vaikuttaa heikentavasti myds jatkuva vékivallan uhka
(Laine 2009). Kyseisesséa tydpaikassa, jossa on paljon muistisairaita ikaihmisia, tdma uhka on
my0s olemassa, mutta vastaajista kukaan ei nostanut sita tassa haastattelussa esille. Tarkeimpina
asioina psyykkisesséa tydhyvinvoinnissa pidettiin vastaajien mukaan yleisté ilmapiiria, avoimuutta,
omaa asennetta ja itsesta huolehtimista, hyvaa esimiestyota, selkeita yhdessa sovittuja kaytantoja,

rittavaa henkilokuntamaaraa yms.

8.2.3 Sosiaalinen tyohyvinvointi

Sosiaaliseen tyéhyvinvointiin sisaltyy tydntekijoiden tunne tydyhteisdédn kuulumisesta ja tyonteki-
joiden vuorovaikutuksen sujumisesta. Tyoyhteisolta saatu tuki ja arvostuksen kokemus edistaa so-
siaalista tydhyvinvointia ja ehkaisee tyduupumusta. (Kivistd ym. 2008, 26.) Kyselyn vastauksissa
tuli esille, etta tyohyvinvointia edistaa hyva, kannustava ja huomioiva tydyhteisd. TyOyhteisoon kuu-
luvuudesta kertoo vastauksissa mainittu hyva yhteishenki ja me - henki. Tyohyvinvointiin koettiin
voivan vaikuttaa olemalla hyva, reilu ja valittava tyokaveri seka osoittamalla kunnioitusta, arvos-
tusta ja samanarvoisuutta tyoyhteisossa. Tyoyhteison oikeudenmukaisuus, osallistuvuus ja tasa-
arvo tukevat sosiaalista tydhyvinvointia (Sosiaali- ja terveysministerio 2009, 45).
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Tyontekijat kokivat tyohyvinvointia edistavaksi sen, etta ei vie tydasioita kotiin eika stressaa asioilla,
joihin ei voi vaikuttaa. Tyontekijoiden mielesta sosiaalinen tydhyvinvointi lisaantyy, kun panostaa
itseen, harrastuksiin, perheeseen ja muuhun sosiaaliseen elamaan. Tasapainoinen kotitilanne
seka tyo ja kotiasioiden pitaminen erillaan toisistaan tukee sosiaalista hyvinvointia (Lehtonen 2011,
101). Tyon ja muun elaman yhteensovittamista voi pyrkia helpottamaan tydmaaran vahentamisella
ja tydtahdin keventamiselld. Kokonaistydajan lyhentamiselld voidaan edistaa sosiaalista tydhyvin-
vointia. Fyysisen tyokuormituksen keventaminen lisda sosiaalista tyohyvinvointia lisaa, jolloin voi-
mavaroja jaa sosiaalisten suhteiden hoitamiseen. (Suomala 2007, 123 - 125.) Tarkeaksi jaksami-
sen ja hyvinvoinnin kannalta koettiin, ettei ole liian pitkia tydvuoroja ja lomat saa niin kuin on toivo-
nut. Vastauksista tuli esiin, etta raskas fyysinen ty0 vaatii riittavan levon. Tydhyvinvointiin koettiin
voivan vaikuttaa riittavalla levolla, jotta olisi palautunut olo ennen seuraaviin tyévuoroihin mene-

mista.

lhmiselle tunteet ja niiden iimaiseminen ovat luonnollisia asioita. On suositeltavaa, etta tyontekija
pystyisi myds tydpaikalla kokemaan ja iimaisemaan tunteitaan. Jos tyontekija kokee, ettd hanella
ei ole mahdollisuutta mielipiteiden ja tunteiden ilmaisemiseen han tukahduttaa tunteitaan siséan-
pain. Tasta aiheutuu ahdistuneisuutta ja tydpahoinvointia. (Virolainen 2012, 19.) Tydyhteiso koettiin
avoimeksi, keskustelevaksi ja toiset huomioon ottavaksi. Talldin on helppo ilmaista omia mielipiteita
ja tunteita. Osassa vastauksista koettiin tyéhyvinvointia heikentavana huono ilmapiiri, arvostelu,

"kettuilu” ja syyllisten hakeminen. Nama taas aiheuttavat tydpahoinvointia.

8.3 Huoneentaulu

Huoneentaulu tuotettiin Saarenkartanoon henkildkunnan kahvihuoneen seinélle. Huoneentaulun
tarkoituksena oli muistuttaa tyontekijoita kyselyn pohjalta nousseista tyonhyvinvointia edistavista
asioista. Kavimme Saarenkartanon ja kotihoidon kehittdmispéaivalla esitteleméassa alustavasti
tydomme tuloksia. Kerroimme huoneentaulusta ja saimme hyvin positiivisen ja innostuneen vastaan-
oton. Aiheesta nousi hyvia ideoita ja yksi konkreettinen keino saada huoneentaulu elamaan jatkos-
sakin, oli jarjestaa teemaviikkoja erilaisista huoneentaulussa olevista aiheista. Esimerkiksi "tuon
toihin mukaan positiivisen asenteen” — viikko, jolloin kaikki kiinnittaisivat asiaan erityisesti huomiota.
Talla keinolla jokainen joutuisi miettimaan omaa asennettaan ja sen vaikutusta ty6ilmapiiriin. Tama

heijastuisi varmasti my0s asukkaisiin, jotka vaistoavat tyopaikan yleisiimapiirin.
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Huoneentaulun luominen on keino, jolla konkretisoidaan yhdessa keskustellut tai muuten lapikay-
dyt asiat. Huoneentaulussa tarkeimmat esille tulleet asiat ovat kaikkien nahtavilla ja hyvana muis-
tutuksena keinoista, joilla yllapidetaan hyvaa tydyhteisoa ja innostavaa ilmapiiria. Lahtokohtana
huoneentaulussa on nimenomaan sen tydyhteison ja tydpaikan tilanne, jonne taulu tehdaan. (Tyo-

ja Elinkeinoministerio 2018.)
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9. POHDINTA

9.1 Projektiprosessi

Projektimme lahti liikkeelle havaitsemastamme tarpeesta tutkia tarkemmin tydhyvinvointia kahden
opinnaytetydn tekijan omalla tydpaikalla. Halusimme aiheeksi sellaisen, josta olisi hyotya oikeasti
ja tydpaikan tyohyvinvointi voisi kehittya parempaan suuntaan. Etsimme aiheesta aiemmin tutkittua
tietoa tydmme teoriaosuudeksi. Teimme kyselylomakkeen, jonka kysymykset pohjautuivat 16yta-
maamme teoriatietoon. Testasimme kysymykset koehenkil6illa ja taman jalkeen kysymykset toimi-

tettiin tyOyhteisdon. Vastauksia saatiin kattavasti ja naiden pohjalta oli helppo tehda sisallonana-

lyysi.

Paatimme, etta tydmme tulee olemaan projekti, jossa teemme kyselytutkimuksen tydpaikan henki-
I6kunnalle. Kyselyn vastaukset analysoitiin teorialahtoisella sisalldnanalyysilla ja tuotettiin vastauk-
sista huoneentaulu konkreettisesti tydpaikan seinalle. Kavimme esittelemésséa tyopaikan kehitté-
mispaivalla alustavia projektin tuloksia ja saimme samalla hyvia ideoita huoneentaulua varten. Huo-
neentaulusta teimme seké sahkdisen version, etté tydntekijdiden yhteisen kahvihuoneen seinélle
tulevan taulun. Lopputulokset esitamme vield kunnan paattajille heidan johtoryhman kokoukses-
saan, jotta he voivat hyodyntaa tyomme tuloksia omassa tyossaan kehittaessaan tydyhteison hy-

vinvointia.

9.2 Oma ammatillinen kasvu

Kun mietimme tulevaa tydtamme sairaanhoitajana, ehka hyvinkin erilaisissa toiminta- ja tydoympa-
ristdissa, kaikissa nousee esille varmasti tydhyvinvoinnin merkitys. Olemme kaikki olleet jo vuosia
tyoelamassa ja tiedamme, etta tyohyvinvoinnin merkitysta ei voida liikaa korostaa tydyhteisossa.
Se vaikuttaa kaikkeen tyOpaikalla tapahtuvaan toimintaan ja ennen kaikkea ilmapiiriin. On hyva
huomioida, etta myds potilaat ja asiakkaat aistivat herkasti, millainen tyGilmapiiri tyoyhteisossa val-

litsee.
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Sairaanhoitajan kokonaisvaltainen tyohyvinvointi heijastuu my6s suoraan potilaan saamaan hoi-
toon. Vasynyt ja ehka myos kyyninen hoitaja ei pysty samalla tavalla olemaan aidosti ja empaatti-
sesti 1asna potilaalle, kuin itsestaan ja omasta hyvinvoinnistaan huolta pitava hoitaja. Tulevina sai-
raanhoitajina meidan on ensiarvoisen tarkeaa tiedostaa tdma. Emme jaksa toimia fyysisesti ja
psyykkisesti raskaassa ammatissa jos emme pida huolta omasta terveydestamme. Lisaksi voisi
ajatella, etta tydmme on paljolti potilasohjausta, motivoivaa keskustelua esimerkiksi terveellisista
eldmantavoista. On paljon helpompaa puhua naista asioista potilaille ja ohjata heité, kun on ensin

sisaistanyt asian tarkeyden omalle kohdalleen.

On ollut valaisevaa tutustua ensin tutkittuun tietoon tyéhyvinvoinnin saralla ja sitten havaita oman
kyselymme pohjalta, miten asiat nayttaytyvat kaytanndssa. Tutkittuun tietoon perustuu myés sai-
raanhoitajan tyossa kaikki toiminta. Perustelemme potilaalle hanen hoitonsa, taustalla aina luotet-
tava, tutkittu tieto, luotettavista lahteista. Tahan meitd on tamékin opinnaytetyo ollut osaltaan val-
mentamassa. Tydomme edetessd my0ds erilaiset yhteistyd- ja organisointitaidot ovat kehittyneet.

Néita taitoja tarvitsemme myos tydelamassa toimiessamme sairaanhoitajina.

9.3 Johtopaatokset

Tyomme teoriaosuus ja kyselyn tulokset olivat suurimmaksi osaksi samansuuntaisia, varsinaista
uutta tietoa ei siis noussut esille kyselymme pohjalta. Yllattava havainto oli, etta tutkitussa tiedossa
nousi usein esille, etenkin ikaantyneen hoitotyossa esiintyva vakivalta. Muistisairaat ikaantyneet
kayttaytyvat usein aggressiivisesti ja arvaamattomasti hoitajiaan kohtaan. Kuitenkaan tama asia ei
nakynyt yhdessakaan vastauksessa kyselyssamme. Aivan muut asiat nousivat esille heikentavina
tekijoind tyohyvinvoinnissa. Merkityksellisimméksi osa-alueeksi nousi fyysinen ty6hyvinvointi,
koska ikaantyneen hoitotydssa vaaditaan hoitajalta hyvaa fyysista kuntoa. Jos fyysinen kunto on
huono, alkaa se vaistamatta vaikuttaa muihinkin tyohyvinvoinnin osa-alueisiin, kuten psyykkiseen

jaksamiseen ja sosiaalisiin suhteisiin tydpaikalla ja kotona.

Tyomme tarkoitus oli nimenomaan loytaa keinoja, joilla yksittainen tyontekija voi vaikuttaa omaan
tyohyvinvointiinsa ja parantaa nain koko tyoyhteison ilmapiiria. Tuloksista kavi ilmi, etta lahes kaikki
tydntekijat kokivat voivansa vaikuttaa tyéhyvinvointiinsa itse, pitdmalla huolta omasta fyysisesta
kunnostaan vapaa-ajallaan. Tama on sellainen osa-alue, johon ihan jokainen pystyy panostamaan,

jos vain haluaa ja loytaa siihen mielekkaita keinoja.
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Tassa voisikin olla hyva jatkotutkimuksen aihe, kuinka innostaa kaikki tyontekijat huolehtimaan pa-
remmin itsestaan ja nain vaikuttamaan positiivisesti omaan tyohyvinvointiinsa. Jokainen tyontekija
on yksild ja jokaisella on omat mieltymyksensa ja kiinnostuksen kohteensa, joista ammentaa itsel-
lens@ lisaa voimavaroja ja jaksamista arkeen. Nama asiat voivat olla esimerkiksi mieluisa liikunta-
harrastus, taide, musiikki, kulttuuri, miké tahansa, joka antaa virkistavaa vastapainoa henkisesti ja
fyysisesti raskaalle tyolle. Kukaan ei jaksa pelkan tyon varassa, vaikka se olisi kuinka mielekasta.

Elamassa taytyy olla muutakin sisaltoa, josta saa voimia ja positiivista energiaa.

Tydilmapiiri ja mukavat tydkaverit nousivat tuloksissa esille useita kertoja. Positiivisella asenteella
on myos iso merkitys tydhyvinvointia edistdvana asiana. Toisten huomioiminen ja kunnioittaminen,
kohteliaat kaytostavat, esimerkiksi se, ettei puhuta pahaa selén takana ovat kulmakivia tyépaikan
hyvaan ilmapiiriin ja naihin asioihin voi jokainen vaikuttaa omalta osaltaan.

Hyvinvoivan tydntekijan onkin varmasti helpompaa pitaa ylla positiivista ilmapiiria ja asennetta tyo-
paikalla, kuin sellaisen tydntekijan, joka kokee jonkin osa-alueen elamassaan olevan epatasapai-

nossa. Se voi olla terveys, ihmissuhteet tai mik& tahansa hyvinvointiin vaikuttava osa-alue.

Tydssamme esille nousseita isoja osa-alueita olivat myds esimiestyd ja henkildstomitoitus. Yksit-
tainenkin tyontekija voi omalta osaltaan vaikuttaa naihin asioihin vaalimalla avoimen keskustelun
ilmapiiria tyopaikalla. Esimiesten ja tyontekijoiden valinen kunnossa oleva, asiallinen keskustelu-
yhteys voi poikia rakentavia ideoita ja ehdotuksia puolin ja toisin, joilla tiukoista paikoista selvitaan.
Esimiehet kuulevat varmasti mielellaan kehitysehdotuksia tyontekijoiltaan ja tyontekija voi avoimin
ja positiivisin mielin kuuntelemalla esimiesta, saada tukea ja esimerkiksi hyvia kehitysehdotuksia

tyossajaksamiseensa.
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LITTEET

LIITE 1: Saatekirje haastattelukysymyksille

Hyva vastaaja

Olemme sairaanhoitajaopiskelijoita Lapin ja Oulun ammattikorkeakouluista. Teemme opinnayte-
tyota aiheesta tyohyvinvointi ikaantyneen hoitotydssa tyontekijan nakokulmasta. Tavoitteena on
saada tietoa siita, miten yksittainen tyontekija kokee

tyéhyvinvoinnin, mitka asiat siihen vaikuttavat ja miten han voi itse vaikuttaa siihen tyopaikalla.
Toivomme, etta vastaatte kysymyksiin 14.4.2019 mennessa. Palvelukoti Saarenkartanon toimis-
tossa on palautuslaatikko, jonne voi laittaa taytetyt kysymyslomakkeet. Vastaukset késittelemme
nimettdmina ja luottamuksellisesti. Aineistoa kéasittelee vain opinnaytetydntekijat, eika kenenkaan
vastaajan henkil6llisyys tule esille tutkimuksen missaan vaiheessa.

Vastauksia odotellen:

Salme, Sanna ja Tuula

Yhteystiedot:
Salme Pyykkdnen sairaanhoitajaopiskelija salme.pyykkonen@edu.lapinamk fi

Sanna lllikainen sairaanhoitajaopiskelija sanna.illikainen@edu.lapimamk_fi

Tuula Lepistd sairaanhoitajaopiskelija h7letu@students.oamkfi
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LIITE 2: Haastattelukysymykset

Tydhyvinvointi voidaan jakaa kolmeen eri osa-alueeseen; fyysiseen, psyykkiseen ja sosiaalisen
tyohyvinvointiin. Fyysinen tyohyvinvointi pitaa sisalldan fyysiset tyoolosuhteet, fyysisen tyonkuor-
mituksen ja ergonomian; mm. ty6asennot ja tyovalineet. (Virolainen 2012, 17.) Tydntekijan oma

fyysinen kunto ja terveys ovat myds osa tydhyvinvointia (Leskinen & Hult 2010, 39).
Psyykkiseen tyohyvinvointiin sisaltyy tyon stressaavuus, tyopaineet ja tydilmapiiri. Yksilon mielen-
terveyttd edistaa se, etta tyd on mielekasta ja mielenkiintoista. (Virolainen 2012, 18.) Psyykkiseen
tydhyvinvointii vaikuttaa kokemus oman tyon hallinnasta ja vaikutusmahdollisuuksista. Tyontekija
tarvitsee psyykkista vahvuutta selviytyakseen tyon kuormitustekijoista ja palautuakseen niista. (Ki-
vistd ym. 2008, 25.)
Sosiaalinen tyéhyvinvointi liséa tyontekijan sitoutuneisuutta seka tukee tydssa jaksamista (Marjala
2009, 193). Tyopaikalla oikeudenmukaisuus, osallistuvuus ja tasa-arvo tukevat sosiaalista tyohy-
vinvointia (Sosiaali- ja terveysministerid 2009, 45). Positiivinen vuorovaikutus ja tydyhteisélta saatu
tuki ja arvostus edistaa tyontekijan sosiaalista tydhyvinvointia ja ehkéisee tyduupumusta (Kivisto
2008, 26).
KYSYMYKSET:

1. Mitka ovat kokemuksesi siitd, mita asioita sisaltyy tyéhyvinvointiin?

2. Kuinka koet itse voivasi vaikuttaa tydhyvinvointiisi?

3. Mitka asiat edistavat tydhyvinvointiasi?

4. Mitka asiat heikentavéat tydhyvinvointiasi?
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LITE 3: Tutkimuslupahakemus
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LIITE 4: Huoneentaulu

SAARENKARTANON PALVELUKODIN JA KOTIHOIDON
HENKILOKUNNAN HUONEENTAULU:

2K Piddn huolta omasta hyvinvoinnistani

2K Tuon t6ihin mukaan positiivisen asenteen

X Kunnioitan tyétovereitani ja luotan heihin

2K Pyrin hoitamaan hyvin omat tydtehtavadni ja kehitdn itsedni
3K Piddn tyoympdriston siistind ja turvallisena

> Noudatan sovittuja sddntdja

\
4

I\

“Puhallamme yhteen hiileen”
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