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1 Johdanto

Maailma muuttuu jatkuvasti ja sen mukana myds monet asiat sosiaali- ja terveysalan
rakenteissa. Muutosvauhti kuormittaa ja huolettaa hoitajia, jonka takia onkin tarkeaa
huolehtia tyohyvinvoinnistaan. Hoitoalalla on tyontekijan panostettava terveellisiin,
selkeisiin ja aivokuormitusta vahentaviin tydoloihin ja tyétehtaviin. Teknologian kehittyessa
myo0s sosiaali- ja terveysalan tyotehtavat jakautuvat yha enemman ja pirstaloituvat monelle
tyontekijalle. Hoitajalta vaaditaan, ettd hdan on aina oikeassa paikassa oikeaan aikaan. Lisaksi
hoitotyontekijan tulee olla potilaan ja hanen omaistensa tukena seka toimia osittain heidan
toivomallaan tavalla. Tyota tulee tehda eettisesti, tehokkaasti ja tutkittuun tietoon
perustuen, jotta kaikki tdma voi toteutua on kehitettava uusia keinoja hoitajien tyokyvyn ja

tyohyvinvoinnin yllapitamiseen. (Holmberg, 2019)

Tyohyvinvointiin liittyy paljon muutakin kuin fyysinen hyvinvointi ja siita huolehtiminen.
Tyohyvinvointiin vaikuttaa myds henkinen kuormitus, tydén merkityksellisyys, palkitsevuus,
tyoyhteisén ilmapiiri ja tuki, oikeudenmukainen ja tasa-arvoinen johtaminen, seka
tyontekijan oma kokemus tyostd. Lisaksi tydhyvinvoinnin kokonaisuuteen vaikuttaa yksilon
oma asenne ja nakemykset. Kun naihin asioihin vaikutetaan, on mahdollista edistaa

kokonaisvaltaisesti tydhyvinvointia. (Tyoturvallisuuskeskus, 2010)

Hoitoalalla on suuri tarve tyontekijoille nyt ja tulevaisuudessakin. Hoitotyota tekevien
tyohyvinvointi, tydolot ja alan vetovoimaisuus aiheuttavat paljon keskustelua ja se ei saisi
jaada alan koulutuksissa huomioimatta. Hoitotyontekijoiden terveyden edistaminen on yhta

tarkea asia kuin koko vdeston terveyden edistaminen. (Huuskonen & Liinamo, 2020)

Taman opinnadytetyon tarkoituksena on tehda teoria- ja tutkimustietoon perustuva infograafi
hoitotyontekijoille tyéhyvinvoinnin edistamiseksi tyopaivan aikana. Tyon tavoitteena on
edistaa hoitotyontekijoiden tietoisuutta tyohyvinvoinnista ja tuoda julki tydhyvinvointiin
vaikuttavia tekijoita. Infograafin tavoitteena on tukea ja motivoida hoitotyontekijoita
vaikuttamaan omaan tydhyvinvointiinsa tyopaivan aikana. Tyon toimeksiantaja on Forssan

seudun hyvinvointikuntayhtyma (FSHKY). Forssan seudun hyvinvointikuntayhtymaan kuuluu



perusterveydenhuolto, ymparistoterveydenhuolto ja peruserikoissairaanhoidon palvelut.

Kuntayhtymassa tyoskentelee noin 1200 tyontekijaa. (FSHKY, n.d.)

Opinnaytetyossa kasitellaan tydhyvinvointiin liittyvia kasitteita, tyohyvinvointia edistavia ja
heikentavia tekijoita. Opinndytetyon toiminnallinen osuus on infograafin tekeminen.
Infograafi on visuaalinen esitys, jossa on kuvia ja tekstia. Infograafi antaa lukijalle helposti
tulkittavan yhteenvedon asiasta, jota kasitelldan. (Venngage, 2019) Infograafi tehdaan
Forssan seudun hyvinvointikuntayhtyman hoitotyontekijoille. Hoitotyontekijalla tarkoitetaan
tdssa tyossa hoiva-avustajia, lahihoitajia, sairaanhoitajia, laboratoriohoitajia, rontgenhoitajia,

lastenhoitajia, kehitysvammahoitajia, mielenterveyshoitajia ja fysioterapeutteja.

Opinnaytetyon keskeiset kasitteet: tydhyvinvointi, hoitotyd, infograafi, hoitotydntekija.



2 Tyohyvinvointi

Tyoterveyslaitos (n.d.-a) maérittelee tydhyvinvoinnin (work well-being) seuraavasti:
“Tyohyvinvointi tarkoittaa turvallista, terveellista ja tuottavaa tyotd, jota ammattitaitoiset
tyontekijat ja tyoyhteisot tekevat hyvin johdetussa organisaatiossa. Tyontekijat ja
tyoyhteisot kokevat tyonsa mielekkaaksi ja palkitsevaksi, ja heidan mielestaan tyo tukee

heidan elamanhallintaansa.”

Tyo6hyvinvoinnin pohja muodostuu tyontekijan hyvasta psyykkisesta ja fyysisesta
hyvinvoinnista, mutta tydssa jaksaminen kokonaisuudessaan tarkoittaa tydympariston,
tyoturvallisuuden ja tyoolojen kehittamista seka resurssien riittavyyden varmistamista.
Ty6hyvinvointi on jokaisen kohdalla yksilollinen kokemus, sen eteen tulee jokaisen
tyontekijan tehda oma osuutensa, huolehtimalla omasta terveydestdan. Jotta tydssa voisi
jaksaa hyvin, on olennaista huolehtia riittavan levon saannista, terveellisesta ruokavaliosta,
seka virkistaytymisesta vapaa-ajalla laheisten, ystavien ja harrastusten parissa. Lisaksi
tyohyvinvoinnin kokemukseen vaikuttaa tyontekijan oma asenne, motivaatio ja arvot.
Naiden asioiden lisdksi tyohyvinvointi voidaan ndahda jokaisen henkilokohtaisena tyo- ja
toimintakyvyn, seka tyon vaatimusten ja osaamisen valisena balanssina. Se tarkoittaa yksilon
kokemusta tyon merkityksellisyydesta ja mielekkyydesta, tydilmapiirista ja hyvasta
johtamisesta. Hyva tyohyvinvointi nakyy henkilétasolla yhteistyon sujuvuutena, tyohon
paneutumisena ja organisaatiotasolla toiminnan tuloksellisuutena ja hyvana palvelujen

laatuna. (Surakka, 2009, ss. 10—102)

Tyo6hyvinvointiin vaikuttavat henkil6sto, tydymparisto, tyoyhteiso, tydprosessit ja tyon
johtaminen. Hyvinvoiva tyontekija on motivoitunut ja vastuuntuntoinen. Tyontekija paasee
tyossdan hyodyntamaan omia vahvuuksiaan ja osaamistaan. Hanella on tiedossa tyon
tavoitteet ja hdn saa palautetta tyostdan, seka kokee itsensa tarpeelliseksi tyoyhteisossa.
TyOssa tulee kokea riittavasti itsenadisyytta, sekd yhteenkuuluvuutta ja saada onnistumisia.

Ndiden kautta tyontekija innostuu tydstaan ja on hyvinvoiva. (Tyoterveyslaitos, n.d.-a)

Tyohyvinvointi koostuu tyosta ja sen mielekkyydesta, turvallisuudesta ja omasta
hyvinvoinnista. Tyoyhteison ilmapiirilla, Iahiesimiestyolla ja johtamisella on vaikutusta

tyoyhteisdn tyon sujuvuuteen seka kokemukseen aikaansaamisesta. (Pietarinen, 2012, s.



154) Tyoéhyvinvoinnin edistdminen kuuluu niin tyontekijalle kuin tydnantajallekin.
Yhteistyolla johtajat, esimiehet, tyontekijat, tyosuojeluhenkildsto ja luottamusmiehet voivat
edistaa tyohyvinvointia. Tydpaikkojen tarkein yhteistyota tekeva taho tyohyvinvointia

koskien on tydterveyshuolto. (Tyoterveyslaitos, n.d.-a)

2.1 Tyohyvinvointiin liittyvat kasitteet

Tyo6sitoutuneisuus ilmenee tyontekijan vastuuntuntoisuutena omaa tyopanosta kohtaan
niin, etta yksilo kokee oman tyépanoksensa tarkeana itselle, seka organisaatiolle.
Tyo6sitoutuneisuus ilmenee lisaksi niin, etta tyontekija on valmis antamaan energiaa ja
osaamista organisaation kdyttoon. Myds tydorganisaatioon voi tuntea kiintymysta, joka lisaa
sitoutuneisuutta yhteistyohon. Tyontekijan motivaatio ja sitoutuneisuus ovat vahvimmillaan
silloin, kun han on tietoinen omasta roolistaan ja oman tyopanoksen vaikutuksesta

tyoyksikon tavoitteiden toteutumisessa. (Surakka, 2009, s. 112)

Tydmotivaation syntyyn vaikuttavia tekijoita ovat tyon luonne, tyéntekijan ominaisuudet,
seka yhteiskunnalliset tekijat. Tydmotivaation kannalta tarkeita tekijoita tyontekijdssa ovat
esimerkiksi omat mielenkiinnon kohteet, ammatillinen minakuva, elamanhallinnallisuuden
tunne, terve itseluottamus, oma asenne tyota kohtaan seka elamantilanne. Lisdksi sisdinen ja
ulkoinen motivaatio vaikuttavat kokonaisuudessaan tydmotivaatioon. Sisdinen
tyomotivaatio liittyy usein ihmisen omaan tahtoon, seka tyon mielekkyyteen, itsensa
toteuttamisen mahdollisuuksiin, tyon sisaltoon seka sen haastavuuteen. Sisdisesti
motivoitunut ihminen tahtoo kehittya omassa tydssaan ja oppia myos uutta, han monesti
my0s kokee tyonsa merkitykselliseksi. Ulkoista motivaatiota luo jokin muu kuin ihminen itse.
Ulkoista motivaatiota voi tuottaa esimerkiksi palkka ja tyosta saatu palaute. (Sinokki, 2017,

ss. 772-773)

Tyon imulla tarkoitetaan tyontekijan sisdista tunnetta tyohon, mutta se nakyy tyontekijasta
ulospain. Jos tyontekija on tyon imussa, se nakyy ulospain esimerkiksi aloitteellisuutena,
innokkuutena, sinnikkyytena ja valmiutena kurkotella tavoitteita kohti. Tyontekija kykenee
talldin myos auttamaan muita ja keskittymaan tyohonsa sekd olemaan ylpea tekemastaan
tyosta. (Tyoturvallisuuskeskus, 2018) Tyon imuun on yhdistetty kolme hyvinvoinnin

ulottuvuutta, jotka ovat tarmokkuus, omistautuminen ja uppoutuminen. Tarmokas



tyontekija on energinen, haluaa panostaa tyéhonsa, on sinnikds ja haluaa selvita eteenpadin
my0s vastoinkdaymisista. Omistautunut tyontekija kokee itsensa merkitykselliseksi,
innokkaaksi ja inspiroituneeksi. Naita tuntemuksia lisaavat tyonteon ylpeys ja haasteellisuus.
Uppoutuessaan tyontekija keskittyy ja paneutuu tekemaansa tyohon ja saa siita nautintoa.
Talloin tyota tehdessa aika kuluu huomaamatta ja tyosta saattaa olla vaikea irrottautua.

(Tyoterveyslaitos, n.d.-b)

Tyo6stressia syntyy, kun tyontekijaan kohdistuu liian paljon vaatimuksia ty6elamassa ja
sopeutumiseen kaytettavat voimavarat ovat darirajoilla tai jo ylittyneet. TyOstressiin voivat
vaikuttaa tyo yleisesti, tydyhteiso ja tyoolosuhteet. Tyontekijoita rasittaa nopeasti muuttuvat
tilanteet, yleinen kilpailu, suorituspaineet, teknologian lisdantyva kaytto,
organisaatiomuutokset, henkiloston supistukset ja tydomaaran lisadntyminen. Kaikki nama
vaikuttavat tyontekijaan yksilollisesti ja ne koetaan eri tavoin. (Kivimaki, Lindbohm & Reijula,

2019, ss. 433—438)

Tyo6stressilla on yhteys somaattisiin sairauksiin seka mielenterveyden hairidihin. Stressin
koetaan heikentavan elamanlaatua ja aiheuttavan myos psyykkisia oireita. Stressi voi lopulta
johtaa tyduupumukseen, kun tyéntekija on vasynyt, valinpitamaton tyotaan kohti ja hanen
oma ammatillinen itsetuntonsa on laskenut. (Kivimaki, Lindbohm & Reijula, 2019, ss. 433—

438)

Tybuupumus aiheutuu pitkdaan jatkuneesta tyostressista. Tyduupumuksesta puhuttaessa
voidaan kayttdaa myds ilmaisua “burnout’. Uupunut tyontekija epdilee oman tyonsa
merkityksellisyytta eika han koe tyotdaan enaa mielekkadksi. Hoitotyontekija on jatkuvasti
yhteistyossa ihmisten kanssa ja tyduupumuksen seurauksena asiakkaiden ja potilaiden
kohtaamisesta saattaa tulla mekaanista. Pitkdan jatkunut tavoitteisiin pyrkiminen ilman
riittavia toimintaedellytyksia johtaa lopulta siihen, ettd oma ammatillinen itsetunto laskee.
Tyontekija kokee omat aikaansaamisensa vahapatoisina verrattuna aikaisempaan seka

muiden tyontekijéiden suorituksiin. (Ahola, Tuisku & Rossi, 2018)

Tyokyky tarkoittaa tyon seka ihmisen fyysisten ja psyykkisten voimavarojen tasapainoa.
Tyokykya parantaa tyo, joka on mieleista seka riittdvan haasteellista. Tyokykya heikentaa

tyd, joka tuntuu pakonomaiselta, eika vastaa omia odotuksia. Tyokyky voi heiketd, vaikkei



ihmisen fyysisessa tai psyykkisessa tasapainossa tapahtuisikaan muutoksia. Tyokyvyssa voi

tapahtua ihmisen elinaikana useita muutoksia. (Tyoeldakevakuuttajat, n.d.)

Itsensa johtaminen tarkoittaa oman elaman hallintaa, itsensa tuntemista seka kehittymista.
(Haaranen, 2020) Itsensa johtamisen perustana toimii itsetuntemus- ja luottamus. Jos
ihminen ei pysty johtamaan ja ymmartamaan itsedan, on vaikea ajatella, etta han voisi
tyotehtavissa johtaa muitakaan tai tuoda esiin johdettaviensa kykyja tai motivoida heita
tehtdvissaan. (Salmimies & Ruutu, 2014) Itsensa johtaminen on myds enemman kuin vain
tyoeldamataito. Sitd vaaditaan my0ds elaman jokaisella osa-alueella ja se ilmenee kykyna pitaa

asiat hallinnassa myos tydelaman ulkopuolella (Duunitori, 2018a)

Ty6ssa jaksamisen muodostaa kunnolliset tydolot, ihmisen tyokyky ja yksityiselama, seka
tyossa edellytettava osaaminen ja tyon mielekkyys. Kun tydolot ovat kunnossa, tydon maara
on sopiva ja tyojarjestelyt ovat kunnossa. Tyon vaativuus ja vaihtelevuus mahdollistaa uuden
oppimista ja se on liitettavissa osaamisen karttumiseen. Tyon mielekkyyden kokeminen ja
motivaation sdilyttaminen vaatii tydyhteison keskeista luottamusta, arvostuksen saamista
tyosta seka oikeudenmukaista johtamista. Naiden tekijoiden lisaksi tyossa jaksamiseen

vaikuttaa myos yksityiseldamdssa tapahtuvat asiat. (JHL, n.d.)

2.2 Tyohyvinvoinnin portaat

Tyohyvinvoinnin portailla kuvassa 1 kuvataan ihmisen perustarpeita suhteessa tyéhon ja
ndiden tarpeiden vaikutusta motivaation syntyyn. Kyseinen malli on kehitetty alun perin
Maslowin tarvehierarkian mukaisesti, jota lapi kdaymalla on kehitetty portaat, jotka etenevat
psyko-fysiologisista tarpeista turvallisuuden, liittymisen, arvostuksen ja itsensa
toteuttamisen tarpeisiin. Jokainen porras on maaritelty erikseen ja tarpeeseen liittyen on
pohdittu, kuinka sen tyydyttaminen ilmenee tai mitd seurauksia on tyydyttymisen puutteella
tai taantumisella. Tyéhyvinvoinnin portaat -mallilla on tarkoitus kehittaa yksilon
tyohyvinvointia, mutta myos tyoyhteison ja organisaation tyohyvinvointia. (Rauramo, 2008,

s. 34)



Kuva 1. Ty6hyvinvoinnin portaat. (Rauramo, 2009)

5. Itsens3 toteuttamisen tarve
Organisaatio: Osaamisen hallinta, mielekds tyd, luovuus ja vapaus

- Oman tytn hallinta ja osa en yllapito
Arviointi: Kehityskeskustelut, osaamisprofiilit, innovaatiot, teteelliset ja taiteslliset buotokset

4. Arvostuksen tarve

Organisaatio: Arvot, toiminta ja talous, palkicseminen, palaute, kehityskeskustelut
en rooli organisaation toiminnassa ja kehittamisessa

Arvicinti: Tyabyybyvaisyyskyselyt, taloudeliset ja toiminnalliset tulokset

3. Liittymisen tarve

2. Turvallisvuden tarve

Organisaatio: Tyasuhde, tydolot

Tyontekifa: Turvallizet, ergonomiset ja sujuvat tyd- ja toimintatavat
Arvipinti: Tilastot, ris g

1. Psykofysiologiset perustarpeet
Oire § paikkaruokailu, tycterveyshuolto.

yysisen kunnon mittavkset

2.2.1 Psyko-fysiologisuus

Ensimmainen porras liittyy ihmisen psyko-fysiologisiin perustarpeisiin. Elimisto tarvitsee
kuormitusta, jotta se voi pysya terveena. Sopivanlainen tyokuormitus edistaa tyokykya ja
terveyttd, mutta tyo ei kuitenkaan saa olla liian raskasta eika liian helppoa. Tyontekijan
kokonaiskuormitus syntyy vapaa-ajan ja tyon yhdistelmasta. Mikali tyontekija ehtii
palautumaan tyOpaivasta pian sen paatyttya seka lisdksi viettamaan virikkeellista vapaa-
aikaa, ovat palautuminen ja arjen ponnistelut tall6in tasapainossa. Jotta psyko-fysiologiset
tarpeet tayttyvat, on edelld mainittujen asioiden lisdksi valttamatonta huolehtia liikunnasta,
riittdvasta ravinnosta ja sairauksien ehkaistysta ja hoidosta. Taman portaan kohdalla

tyoterveyshuollon rooli on merkittdva. (Rauramo, 2008, ss. 35—-38)



Tyokuormitus jaetaan fyysiseen, psykososiaaliseen ja kognitiiviseen kuormitukseen.
Tyontekijat kokevat kuormituksen yksil6llisesti, jolloin toisen mielesta uudet haasteet ja
muutokset toissa ovat innostavia, kun taas toinen kokee ne raskaiksi. Tyoelamassa tulee
pohtia henkilokohtaisesti tekijoitd, jotka vaikuttavat tydhyvinvointiin aiheuttaen haitallista
kuormitusta ja mista taas saa tydhdn motivaatiota ja voimaa. Tekij6ita voi pohtia yhdessa
esimiehen, asiantuntijan, tyoyhteison tai ystavien kanssa, jolloin voi saada myos toisilta hyvia

ideoita oman tilanteen parantamiseksi. (Rauramo, 2008, ss. 39-56)

Fyysinen kuormitus kohdistuu liikunta- ja verenkiertoelimistoon, joihin vaikuttavat
tydasennot, tyoliikkeet, liikkuminen ja tyon fyysisyys. Fyysisesti kuormittavia tekijoita
pohdittaessa tulee kiinnittdd huomiota hoitotyontekijoiden tyénkuvaan, tyéasentoihin,
apuvalineisiin ja laitteisiin, nostotyohon seka tietokoneella tydskentelyyn. Psykososiaalinen
kuormitus kohdistuu tyén johtamiseen ja organisointiin, yhteistyohon, viestintdan ja
vuorovaikutukseen seka yksildlliseen kayttaytymiseen tydyhteisossa. Hoitotyontekijoiden
psykososiaaliset kuormitustekijat ovat lisdantyneet entisestaan, jolloin korostuvat erityisesti
tyon ja kiireen hallinta, tyon mielekkyys, vaikutusmahdollisuudet ja hyva tyoilmapiiri.
Kognitiivinen eli aivoihin kohdistuva kuormitus nakyy erityisesti osaamisvaatimusten ja
teknologian kehittymisen myota. Kognitiivinen kuormitus on tyypillista hoitotydssa, jolloin
tyopdivan aikana aivot kasittelevat suuria tietomaaria ja tyd on haasteellista seka
hoitotyontekijan on kannettava suurta vastuuta. Hoitotyo vaatii tyontekijalta kykya
tyoskennelld itsendisesti, yhteistyotaitoja, sinnikkyytta ja stressinsietokykya. (Rauramo,

2008, ss. 39-56)

Rauramo (2008) on Tyohyvinvoinnin portaat kirjassaan esittanyt, ettd hoitotyontekijoiden

kuormitusta aiheuttavat muun muassa:

e arvaamattomat tilanteet

e epdsaanndlliset tyoajat

e hankalat ja vaikeat asiakkaat

e hektinen tyotahti

e huonot vaikutusmahdollisuudet

e jatkuvat muutokset

kiire ja resurssien puute



e raskaat nostot

e riittamattémyyden tunne

e taukojen puute

e tiedon suuri maara

e nopeusvaatimukset paatoksenteossa

e virheettomyys

2.2.2 Turvallisuus

Toinen porras koostuu tyon pysyvyydesta, riittdvasta toimeentulosta, turvallisesta ja
tyoymparistosta seka oikeudenmukaisesta, tasa-arvoisesta ja yhdenvertaisesta
tyoyhteisosta, jotka yhdessa luovat tyontekijalle turvallisuuden tunnetta. Tyoeldamassa on
jatkuvasti muutoksia, jotka edellyttavat jatkuvaa sopeutumista ja uudistumista. Tyontekija
saattaa kokea turvattomuutta, jos muutoksia tapahtuu liikaa nopealla aikataululla ja usealla
eri taholla. Turvattomuuden tunne aiheuttaa muutosvastarintaa, jonka on todettu
heikentavan tyéhyvinvointia. Muutosvastarintaa voidaan ehkaista siten, etta tyontekijalla on

itselladn mahdollisuus olla mukana vaikuttamassa muutokseen. (Rauramo, 2008, ss. 85—89)

Tyoympariston tulee olla turvallinen ja terveellinen tyontekijalle. Tydymparisto tukee tyota
seka mahdollistaa tyontekijalle mahdollisuuden laadukkaaseen tyéntekoon, jolloin
tyoymparistd on tarkoituksenmukainen, turvallinen, terveellinen ja viihtyisa. (Rauramo,
2008, s. 101) Tarkoitukseen sopivat tyotilat edesauttavat tyon tekemista ja ehkaisevat
tapaturmia. Tyotiloja seka sielld kaytettavia laitteita on huollettava saanndllisesti, havaitut

puutteet ja viat on korjattava viipymatta. (Tyosuojelu, n.d.)

Hoitotyontekijat kuuluvat riskiammattiryhmaan, jossa tyovakivalta on lisdantynyt viime
vuosina. Tyovakivalta on ihmisen tydssdan kohtaamaa ja kokemaa fyysista seka henkista
vakivaltaa tai sen uhka. llImenemismuotoina on fyysinen vakivalta, uhkaava kaytos,
sanallinen ja kirjallinen uhkailu, ahdistelu ja hairinta seka kaikki muu ei toivottu kaytos, jonka
koetaan halventavan, nolaavan, ndyryyttavan, pelottavan tai kiusaavan. Hoitotyontekijan
ammattitaitoon kuuluu hankalassa tilanteessa omien tuntemusten ja kiihtymyksen
hallitseminen sekd asiakkaan rauhoittaminen ja maaratietoinen toiminta. Vakivalta tilanteet

ovat usein akillisia, arvaamattomia ja pelottavia kokemuksia, jolloin jo pelkka tietoisuus
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mahdollisesta vakivallan uhasta saattaa aiheuttaa pelkoa, turvattomuuden tunnetta ja
haitallista henkista kuormitusta, minka on todettu heikentavan tyéhyvinvointia. (Rauramo,

2008, ss. 111-112)

2.2.3 Liittyminen

Kolmas porras on liittymisen tarve, jonka taustalla on tydyhteison yhteishenkea tukevat
toimet seka tuloksesta ja henkildstosta huolehtiminen. Hyvan tyoyhteison kriteerina
pidetaan sita, etta yksilo ja hanen persoonallisuutensa paasevat esille tydssa. Yhteiso on
yksilon tarkein voimaldhde ja tyontekijan itsetunto muodostuu suhteessa toisiin ihmisiin,
jota edesauttaa positiivinen palaute. Tydmotivaatio, tyon tuloksellisuus ja tydhyvinvointi
ovat yhteydessa ihmissuhteisiin ja ndin ollen tyoyhteisoon. Yhteistyokykyisessa tyoyhteisossa
ollaan avoimia ja luotetaan toisiin, joka edistaa tyon tuloksellisuutta. (Rauramo, 2008, ss.

122-123)

Tyoyhteison tulee sitoutua tyoolojen kehittdamiseen yhdessa, jotta tyoilmapiiri sailyy hyvana
ja toimivana. Ty6elamassa nousee esiin ajoittain ongelmia, jotka vaihtelevat laajuudeltaan.
Turvallisuuden ja luottamuksen tunnetta luo se, etta pienet ongelmat kasitelladn heti ja
isompia ongelmia varten varataan aikaa enemman seka laaditaan suunnitelma ja sovitaan
vastuuhenkilot. Ongelmien ratkaisu parantaa tyon sujuvuutta ja laatua. Tyohon liittyvat
myonteiset asiat jadvat peittoon, jos ongelmia vain vatvotaan eika pyrita ratkaisemaan niita.

(Rauramo, 2008, ss. 124-126)

2.2.4 Arvostus

Neljas porras on arvostuksen tarve, johon kuuluu toisilta ihmisiltd saatu sosiaalinen arvostus
seka itsearvostus. Sosiaaliseen arvostukseen liitetadn tyoeldmassa status, kuuluisuus,
kunnia, huomiointi, maine, kunnioitus, kunnollisuus ja jossain maarin myos hallitseva kaytos.
Itsearvostukseen liitetaan itseluottamus, ammatillinen patevyys, saavutukset, johtajuus,
riippumattomuus ja vapaus. Itsearvostusta kutsutaan korkeamman asteen eli ylemman
tason tarpeeseen, koska sita ei voida samalla tavalla tai yhta helposti menettda kuin
sosiaalisen arvostuksen. Oman itsensa ja tyonsa arvostaminen vaikuttaa siihen, kuinka kokee

tyoyhteison, esimiehen, ystavien ja laheisten osoittaman arvostuksen. Arvostuksen
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kokeminen ja saaminen kehittdvat omaa itsetuntoa ja edesauttavat sen sdilymista.

(Rauramo, 2008, ss. 143-144)

Tyontekijan ajatus oman tyon merkityksesta vaikuttaa tyéhyvinvointiin. Osa tyontekijoista
ajattelee tyon olevan vain keikkaluonteinen valttamattomyys ja se koetaan hairitsevana
tekijana muussa elamassa, tarkoituksena on vain saada tuloja eika silla ole valia niinkaan
mita tyota se on. Osalle ty6 on ammatti, jolloin tyontekija kokee tyydytysta omien taitojensa
harjoittamisesta, joihin hanet on koulutettu ja hanella on mielenkiintoa ty6taan kohtaan,
jolloin han myos arvostaa tyotaan. Osa kokee tyon kutsumuksena, jolloin tarkeimpana on
itsensa toteuttaminen ja toisten palveleminen. On olemassa myds tyontekijoita, jotka
kokevat tyonsa urana. Talloin tyontekija haluaa jatkuvasti kehittaa tyotaan, edeta

mahdollisuuksien mukaan ja ottaa vastuuta. (Rauramo, 2008, ss. 144—-145)

2.2.5 Itsensa toteuttaminen

Viides ja viimeinen porras on itsensa toteuttamisen tarve, jota edistaa yksilon seka
tyoyhteisdn oppimisen ja osaamisen tukeminen. Tarpeen tyydyttamisen tavoitteena on
itsedan aktiivisesti kehittava tyoyhteiso, joka osaamisen kehittamisella tukee organisaation

nakemyksia ja tavoitteita. (Rauramo, 2008, ss. 160—169)

Omaa osaamistaan on tarkeda yllapitaa, jotta tyontekija pysyy kilpailukykyisena
tyomarkkinoilla, hallitsee ty6taan ja jaksaa itse paremmin seka edistda omaa
tyohyvinvointiaan. Maailma muuttuu jatkuvasti, joten oppiminen on elinikdista. Elinikdinen
oppiminen antaa tyontekijalle valmiudet sopeutua muuttuvaan tyoyhteiséon ja hallita
mahdollisia muutoksia. Tyohyvinvoinnin edistdmisen nakékulmasta on huomioitava, etta
tyontekija osaa itse suunnitella ja kehittaa tyotdaan, tydymparistodan, tydtapojaan ja hallitsee
tyossaan tarvittavien koneiden, laitteiden ja tyévalineiden kdytén. (Rauramo, 2008, ss. 160—

169)

Hoitoalalla kdydaan usein tyontekijoiden ja esimiesten valilla kehityskeskusteluja, joiden
tavoitteena on tukea tyontekijan seka organisaation kasvua ja kehitysta. Tyoyhteison
kehittymisen ja tyohyvinvoinnin edistamisen kannalta on kiinnitettdva huomiota erityisesti

yksildiden kasvuun ja kehittymiseen omissa tyotehtavissaan. Kehityskeskustelun ei tulisi olla
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asioiden lapikayntia esimiesjohtoisesti vaan vuoropuhelua tyontekijan ja esimiehen valilla.
Keskustelussa kdaydaan lapi tyosuorituksia ja tulevia tydtehtavia, tavoitteita, tuloksia ja niiden
saavuttamista, seka mita niistd on voitu oppia tai mita se edellyttaa, jotta ne saavutetaan.
Kehityskeskustelussa tulee myos pohtia tydyhteison toimivuutta ja ilmapiiria seka kuinka
tyoyhteisdn toimintaedellytyksia voidaan entisestaan kehittaa. Tyontekija voi myos
kehityskeskustelussa tuoda esiin omia kiinnostuksen kohteitaan tai halukkuuttaan oman

osaamisen kehittamiseen ja toiveitaan liittyen esimiestyon kehittamiseen. (MCS, 2020)

3 Tyohyvinvointiin vaikuttavat tekijat hoitotydssa

Tyontekijan pitaa itse voida hyvin, jotta jaksaa nykypaivan hektista ja vaativaa tyoelamaa.
Ty6paivien jalkeen on tarkea osata palautua, mutta tyopaivien aikanakin tulee olla taito
palauttaa kehoa kesken kiireen. Tyéhyvinvoinnin edistamiseksi tulee osata kuunnella ja
ymmartaa omaa kehoa. Jokaisella tyontekijalla on mahdollisuus vaikuttaa omaan
tyohyvinvointiin omalla asenteella, valinnoillaan ja aktiivisella seka tekevalla tyootteella.
Tyontekijan tulee kokea, ettda han osaa tyonsa ja olla halukas aktiivisesti kehittamaan omaa

osaamistaan. (Latomaki, 2019, s. 66)

Liika tyokuormitus on tyohyvinvointia heikentava tekija, josta aiheutuu tyontekijalle stressia.
Tyontekijaa saattavat stressata tyon vaatimusten ja niista selviytymisen valinen ristiriita,
yksinkertainen tyo, fyysinen kuormitus ja hankalat tyOajat. Stressi on tyontekijalle kuitenkin
my0s positiivinen asia, silla paineen alla tyoskentely antaa vireytta ja mahdollistaa
oppimisen. Kuormituksen ollessa sopiva tyontekijan suorituskyky paranee, elintoiminnot
virkistyvat ja toimintakyky kehittyy. Tyostressin oireet ovat yksilélliset ja vaihtelevat riippuen

tyonkuvasta seka tyontekijastd. (Manka ym., n.d, ss. 16—18)

Ty6aikojen vaikutus tyontekijan tyéhyvinvointiin seka tyokykyyn ovat merkittavia. Etenkin
yO- ja vuorotyon on koettu olevan niin fyysisesti, sosiaalisesti ja psyykkisestikin
kuormittavaa. Tyovuorosuunnittelun ja vuorotyon haittoihin vaikuttaminen on tarkeaa
hoitoalalla. Tydaikaratkaisuihin vaikuttaminen on kehitystyota, josta seka tyontekija ja
tyonantaja hyotyvat. Tyoaikaratkaisuihin vaikuttavat onnistuneet paatokset tekevat tyosta
miellyttdvampaa, turvallisempaa, seka taloudellista. Sairauspoissaolot ja tyon kuormitus

vahenevat, seka tyotekijan tyohyvinvointi kohenee. (Tyoterveyslaitos, n.d.-c)
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Suosituksia, joita vuorotyontekijoiden tydvuoroissa tulisi huomioida, on muun muassa se,
ettd jokaisella tyontekijalla olisi mahdollisuus riittavan pitkiin yduniin ja lepoaikaan
tyovuorojen valilla. Lisaksi jaksamisen kannalta tarkeaa on riittavat paivittdiset palauttavat
hetket ja tyOvuorojen aikaiset tauot. Riittavan levon ja palautumisen takaamiseksi tulisi
huomioida my®os riittavan pitka lepoaika viikoittain tai viikonloppuvapaiden avulla. Piirteita,
joita hyvdssa tyovuorosuunnittelussa tulisi huomioida, ovat esimerkiksi se, etta tyontekijalla
on mahdollisuus vaikuttaa tyoaikoihin ja tyovuorolista tehtdisiin yhteistydssa. Myos
saannollisyys ja ennakoitavuus tulisi huomioida listoja tehdessa, eli suotavaa olisi suunnitella
tyovuorot jo mahdollisimman pitkalle ajalle. Yhtendiset vapaapaivat ovat suositeltavia, myos
viikonloppuisin ja yksittdisten tyovuorojen valilla tulisi olla aikavalia vahintdaan 11 tuntia,
mutta mieluummin 12-16 tuntia. Tyévuorojen perakkaisyyteen olisi myos hyva kiinnittaa
huomiota niin, ettei esimerkiksi yévuoroja tulisi perdkkain kuin muutamia, maksimissaan 4.
Lisaksi tydvuorojen pituus on turvallisuuden kannalta huomioitava, suositus tydvuoron

pituudelle on 8-10 tuntia. (Tyoterveyslaitos, n.d.-d)

Ihminen tarvitsee hyvan perustan fyysiselle hyvinvoinnille, jotta hdanelld on mahdollisuus
viihtya ja voida hyvin tyossa. Tyopaikalla esiintyviin fyysisiin tekijoihin tydnantajalla voi olla
vaikutusmahdollisuuksia, mutta esimerkiksi liikunnan maaraan ei tydnantaja pysty
vaikuttamaan, muuta kuin kannustamalla ja tukemalla tyontekijaa kayttamaan erilaisia
liikuntapalveluita. Hoitotydntekijéiden tydhyvinvointia tutkittaessa heikentavana tekijana on
lilan vahadinen lepo. Tyontekijoiden olisi tarkeaa tiedostaa, kuinka tarkeaa on riittava lepo ja
kuinka sen puuttuminen vaikuttaa omaan tyontekoon, tyoviihtyvyyteen ja kdyttaytymiseen.

(Hirvikoski, 2011, s. 45)

Vuorotyon koetaan vaikuttavan nukahtamiseen, unen kestoon ja laatuun. Useimmilla
hoitajilla on vaikeuksia herdtd aamuvuoroon ja he myos kokevat vaikeutta nukahtaa
iltavuorojen jalkeen. Yovuorojen jalkeen hoitajilla on vaikeutta saada uudelleen unta kerran
herattyaan. Hoitajat kokevat olevansa enemman vasyneitda aamuvuoroissa, kun taas ilta- ja
yovuoroissa vasymys koetaan lahes samaksi. (Hirvonen, 2018, ss. 33—34) Osa vuorotyota
tekevista hoitajista karsii unettomuudesta tai liiallisesta uneliaisuudesta. Nama oireet ovat
vahvasti liitoksissa tyovuoroihin. Lisdksi vuorotyon koetaan aiheuttavan
keskittymisvaikeuksia, energian puutetta ja paansarkya, jotka taas aiheuttavat huonon

tasapainon tyo- ja yksityiselaman vilille. (Nena ym., 2018)
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Kun tyéhyvinvointi ei ole kohdallaan tyontekija alkaa unohdella kdytannon asioita. Tyonteko
tuntuu Iahinna urakalta ja tyot jaavat toistuvasti tekematta, tyét myohastyvat tai niita ei
tehda kunnolla. Liiallinen tydkuorma aiheuttaa sen, etta toihin ei pysty keskittymaan, muttei
myo6skaan voi lopettaa tyontekoa ja rauhoittua. Huono tyohyvinvointi nakyy myds
tyontekijan ulkopuolisessa elamassa, jolloin energiaa ei ole mihinkaan muuhun kuin téihin
eikd mikaan tunnu kiinnostavan. Tyontekija saattaa myos herailla keskelld yota, eikd unen
saanti ole endaa mahdollista, aamulla téihin 1aht6 tuntuu vastenmieliselta. (Manka ym., n.d,

ss. 16—-18)

Heikentavia tyohyvinvointiin vaikuttavia tekijoita hoitotydssa on uupumus, kiire, vahaiset
vaikutusmahdollisuudet tydmaaraan ja lisaksi tyopaikoilla saattaa esiintya kiusaamista ja
fyysista vakivaltaa. Tyon kuormittavuuden takia heikentavat tekijat ovat niin psyykkisia kuin

fyysisidkin. (Utriainen, Ala-Mursula & Virokangas, 2011, ss. 29-34)

Tyohyvinvointi on osittain kohteeseen sidottua, eika sita aina voida miettia vain varsinaisen
tyon kannalta, vaan huomioon on otettava myds toimipaikka ja toimialakohtainen
tyohyvinvointi. Tydelama on jatkuvassa muutoksessa ja erityisen vahvoja tyohyvinvoinnin
tuottajia ovat yhteisollisyys, luottamus ja vastavuoroisuus. Tyéhyvinvoinnin edistamiseksi on
tarkea keskittyd myos tyon kehittdmiseen ja tyon sujuvuuteen. (Utriainen, Ala-Mursula &

Virokangas, 2011, ss. 29—-34)

Hoitajat nostavat esiin tarkeimpina tyotehtdvindan tyovuoron aikana asiakastyon ja
perushoidon, ladkehoidon, kuntoutuksen, asiakkaan voinnin seurannan, hoidon suunnittelun
ja jarjestamisen, kirjaamisen seka hallinnolliset tehtdvat. Hoitajat eivat koe vuorotyon
vaikuttavan suuresti elamantilanteeseen, vaan ajattelevat puolison ja perheenjdsenten
suhtautuvan myonteisesti vuorotyon tekemiseen. Monesti myds tydasioiden koetaan
tulevan tyopaivan paattyessa mukaan kotiin joko konkreettisesti tai ajatuksissa. Kotiasioiden
ei koeta tulevan mukaan t6ihin, eika niilla ole haitallista vaikutusta tyontekoon. (Hirvonen,

2018 ss. 27-31)

Yleisesti hoitajat kokevat terveytensa hyvaksi ja useimmat ajattelevat kykenevansa
tekemdan samaa tyotd kahden vuoden kuluttua. Yleisimpia fyysisia oireita hoitajilla

aiheuttavat niska-hartiaseudun kivut, toiseksi yleisin oire on ilmavaivat ja kolmanneksi
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yleisimpana oireena koetaan silmien kuivuus ja vasymys. Psyykkisend oireena hoitajat
kokevat karsivansa usein stressista, eniten stressia tydelamassa aiheuttavat epaselvat tai
ristiriitaiset toimintaohjeet ja kiire. Hoitajat saattavat kokea alakuloisuutta, masennusta tai
toivottomuutta, jolloin heidan mielenkiintonsa tyota kohtaan ei ole kohdillaan eika

tyontekoon ole halukkuutta. (Hirvonen, 2018, ss. 30—32)

Tyo6hyvinvointi edellyttaa innostavaa ja johdonmukaista johtamista, mutta siihen vaikuttaa
my0s laajalti tyontekijataidot. Tyoyhteisossa esimiehelld, kollegoilla ja tyétiimilla on
vaikutusta tyohyvinvointiin. Hyva esimies tukee tyontekijoitaan ja antaa heille tilaa kokea
innostumista tydssaan. Tyontekijat voivat vaikuttaa toisiinsa olemalla positiivisia yhdessa.
(Latomaki, 2019, s. 66) Innostava, yhteistyokykyinen ja oikeudenmukainen esimies luo ja
yllapitaa tyohyvinvointia. Esimiehen tehtdva on tukea ja auttaa tydntekijoita onnistumisessa
ja lisdksi hanen tulisi osoittaa tyontekijoille arvostusta. Arvostus on helppo ja edullinen keino
parantaa koko tyoyhteison hyvinvointia huomattavasti. Arvostuksen kokeminen saa jokaisen

ihmisen tekemaan t6ita tavoitteidensa eteen. (Virtanen & Sinokki, 2014, s. 148)

Tyosta innostuminen on tarkeaa ja merkittava osa tyohyvinvointia. Innostus tarttuu myos
muihin tyoyhteisdssa, jolloin tyd tuntuu helpolta ja tuloksia saavutetaan paremmin.
Innostusta syntyy muun muassa uusista innovaatioista, tyon tuottavuudesta ja
laadukkuudesta. (Latomaki, 2019, s. 66) Tyontekoon tulee asennoitua heti sen vaatimalla
asenteella. Tyontekijan asenteet vaikuttavat siihen, kuinka han kohtaa potilaat, asiakkaat,
omaiset ja tyokaverit. Ty0ssa tulee kohdata ajoittain myds haasteita, jotta motivaatio pysyy
ylld. Motivaatiota tukee onnistumiskokemukset, omat ja tyoyhteison luomat tavoitteet ja

saatu palaute. (Pietarinen, 2012, s. 154)

Useimmat hoitajat kokevat ristiriitoja oman eettisen ajattelun ja toimintansa valilla. Tyota ei
voida tehda halutun tavoitetason mukaisesti vaan kiireesta ja muista tekijoista johtuen omat
arvot ja ammattietiikka joudutaan usein sivuuttamaan. (Utriainen, Ala-Mursula &
Virokangas, 2011, ss. 29-34) Hoitajat pyrkivat siihen, ettd potilaat ja omaiset ovat
tyytyvaisia, mutta kiireen takia joudutaan laskemaan haluttua tyytyvaisyystasoa. Osittain
kiireen aiheuttaa resurssipula, josta kertoo tyontekijavaje, ammattitaitoisten sijaisten
saannin vaikeus seka epakadytannolliset ja tdysin puuttuvat tyotilat, -tarvikkeet ja -vélineet.

(Kivimaki, 2011, s. 39)
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Hoitotydssa kdytetdan paljon erilaisia tietojarjestelmia, joiden kaytto ja valiaikainen
toimimattomuus aiheuttavat runsaasti stressia ja ndin ollen heikentavat tyéhyvinvointia.
Kayttdkatkoja jarjestelmissa on harvoin, mutta niiden ilmenemiset jaavat mieleen seka
aiheuttavat epavarmuutta jarjestelmien luotettavuudesta. Paivan aikana joutuu
kirjautumaan moniin eri palveluihin ja niihin on jokaiseen eri salasanat tai tavat kirjautua.
Tahan kaytetty aika koetaan usein epdammattimaiseksi ajankaytoksi esimerkiksi potilaan tai
asiakkaan ollessa lasna. (Vehko ym. 2018, ss. 149—-150) Hoitajille tulee jarjestaa
perehdytyksia enemman liittyen tietojarjestelmiin ja hoitajilla tulee olla mahdollisuus
keskustella tyohonsa liittyvista asioista ammattimaisesti tukiryhmissa (Molina-Praena ym.,

2018)

Potilastydssa kirjaaminen on tarkeda, mutta kirjatessa joutuu vaihtamaan selainikkunaa
useasti, jolloin hoitajalla jaa usein huoli ja epavarmuus siita, etta onko kaikki muistettu
kirjata. Puuttuvat ja puutteelliset kirjaukset rasittavat hoitotyontekijoitd. Huolta aiheuttaa
se, ettd kykeneeko itse hoitajana kirjaamaan riittavasti ja takaamaan potilaan hyvan hoidon
jatkuvuuden. Kirjaaminen tapahtuu usein kansliassa, jossa saattaa olla samaan aikaan useita
hoitajia. Ymparistdssa on paljon hairidtekijoita, jolloin kirjaamisen aikaiset keskeytykset
koetaan kuormittavana ja stressaavana. (Vehko, ym. 2018, ss. 151-155) Kirjaaminen ja
tietokoneella tehtavat muut tyotehtavat vievat aikaa pois potilastyosta. Hoitajat kokevat,

ettd he eivat voi tarjota henkilokohtaista hoitoa kiireen takia. (Molina-Praena ym., 2018)

Yksi merkittava tyoviihtyvyyteen vaikuttava tekija on tyontekijan oma mahdollisuus
vaikuttaa siihen, mitd tyotehtavia tekee sekd missa jarjestyksessa toteuttaa tehtavat.
Hoitotyossa on kuitenkin vahvasti kaynyt ilmi, kuinka aikataulutettua organisaatioissa
tehtdva tyo normaalisti on ja kuinka vaikeaa kyseisen tarpeen toteuttaminen voi olla.
Samaan aikaan kun tyontekijat tahtovat paattaa itse tyotehtavien kulusta ja tyopaivien
sisallosta, heilla on kuitenkin halu kuulua tyéryhmaan ja myos kollegoiden olemassaoloa

pidetdan tarkeana. (Hirvikoski, 2011, s. 53)

Tyonohjaus on olennainen osa tyohyvinvointia ja sen edistamista. Tyonohjaukseen kuuluu
oman tyon tutkiminen, sen arvioiminen ja kehittaminen. Koulutettu tyonohjaaja johtaa
tapaamisia ja yhdessa hanen kanssaan maaritelldan yhteison toimintaa tukeva tavoite.

Tyonohjauksessa tulee voida keskustella avoimesti ja luottamuksellisesti kaikesta tyohon ja
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tyOyhteisdon liittyvasta sekd jakaa omia kokemuksiaan. Tapaamisissa mahdollistuu
ratkaisujen |6ytyminen tyon sujuvuuden parantamiseksi seka oppimisen edistamiseksi ja
ndin ollen tyohyvinvoinnin paranemiseksi. Tutkimusten mukaan tyénohjaus parantaa tyon
laatua ja tehokkuutta, tydntekijan ammatillinen identiteetti vahvistuu seka tydssa
jaksaminen paranee jakamalla omia kokemuksiaan, joka vahvistaa sisdista voimantunnetta.
Tyonohjaus myds mahdollistaa oppimisen kollegoilta seka tyoyhteisén ilmapiiri paranemisen

ja poissaolot vahenemisen. (Suomen Tydnohjaajat ry, n.d.)

4 Tyohyvinvoinnin edistaminen tyopaivan aikana

Tyohyvinvoinnin edistamiselle mahdollisuuden antavat tyoyhteison yhteisollisyys ja yhteiset
palaverit. Tyontekijat kaipaavat enemman vaikutusvaltaa ja mahdollisuuksia osallistua oman
tyonsa suunnitteluun. Tydyhteisdn hyvinvointia voidaan edistaa osaston yhteisilla saannailla,
tyonkuvien selkeyttamisella ja vastuualueiden jakamisella. (Kivimaki, 2011, s. 39) Sujuva arki
tyopaikalla on edellytys tyosta innostumiselle ja tyohyvinvoinnin edistamiselle.
Tyoyhteisossa tulee olla mahdollisuus innostavan tyon ja ilmapiirin luomiselle, tunnistamalla
voimavarat ja niitd vahvistamalla paastaan kohti tyohyvinvointia. (Lerssi-Uskelin, Vanhala &

Vahatiitto, 2011, ss. 7-10)

Hyvinvoivassa tyoyhteisossa tyontekijat ovat avoimia ja luottavat toisiinsa. He kannustavat ja
innostavat muita, joka mahdollistaa yhteistyon tekemisen tydelamassa. Tarkeda on antaa
myonteistad palautetta, mutta kuitenkin on oltava uskallusta puhua my6s ongelmista.
Hyvinvoivassa tyoyhteisossa tyomaara pysyy rajattuna, joka edesauttaa toimintakyvyn
sdilymistd myods muuttuvissa tilanteissa. (Tyoterveyslaitos, n.d.-a) Tydomaara saattaa kertya
lilan suureksi tai muilta tahoilta tulevat tyotehtavat tuntua turhilta, talléin on tarkeaa
tyontekijan saada sanottua asiasta kollegoille tai johdolle. Jos tyontekijalle annetaan
jatkuvasti uusia tehtavia vaikkei vanhat vield ole valmiita tai tehtavia, joita ketdan muu ei
halua, ei tyontekija tunne itsedan arvostetuksi. Tyontekijan on usein vaikea sanoa ei, koska
se tuntuu epamukavalta. Joskus kuitenkin on uskallettava myds kieltdytya tyotehtavista, jos
oma tyodmaara tuntuu liian suurelta tai haastavalta, talléin on mahdollisuus ehkaista loppuun

palamista. (Duunitori, 2020)
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Tyontekija voi valita olla tydssdan positiivinen ja jattaa negatiiviset asiat pois. Positiivisuus
tarttuu ja pienetkin teot ja eleet vaikuttavat paljon koettuun tyéhyvinvointiin. Pienia tekoja
ovat esimerkiksi kiittdminen, hymyileminen, nauraminen, tarinoiden kertominen, silmiin
katsominen ja kehuminen. On kuitenkin oltava aito, silla teeskentelyn huomaa eika se silloin
tuota toivottua tulosta. (Latomaki, 2019, s. 66) Tyontekijan ollessa kuormittunut, voi han
alkaa valtelld ikavia tunteita ja syyttaa itsedan herkasti pienistakin vastoinkaymisista.
Tunteita ei kuitenkaan taydy pakoilla, koska on taysin luonnollista, etta joskus tyopaivanakin
arsyttaa, surettaa tai suututtaa. Negatiiviset tunteet tuntuvat epamiellyttaviltd, mutta niiden
kohtaaminen ja hyvaksyminen edistaa tyohyvinvointia. (Perttula, 2016) Positiivinen
eldamanasenne ja hyva mieli edistdavat tyohyvinvointia tyopaivan aikana. Tyontekijan tulee
hyvaksya tyoelama sellaisena kuin se on talla hetkelld. Hyvantuulisuudella, positiivisella
asenteella ja muiden huomioon ottamisella voidaan edesauttaa henkilékohtaista jaksamista.
Tyontekijan tulee kokea oma tyonsa merkitykselliseksi ja etuoikeutetuksi. Jos aina toihin
lahtiessdan jo ajattelee, ettd taas on mentava toihin niin tydssa jaksaminen on mahdotonta.
Toihin ldhtiessa tulee ajatella, ettd sinne meno ei ole mikaan pakko vaan, ettd se on

mahdollisuus ja sinne saa menna. (Lehtonen, 2011, s. 97)

Ihmisen asenne perustuu hdnen omiin tunteisiinsa, ajatuksiin ja henkilokohtaisiin
kokemuksiin. Omaa asennetta on mahdollista kehittada, kun itse tietda mihin asioihin pitaa
kiinnittdd huomiota omassa toiminnassa ja ajatuksissa. Konkreettisia keinoja oman asenteen
parantamiseksi ovat mieleisten asioiden tekeminen paivittdin ja asennoituminen siihen, etta
kaikki asiat eivat voi olla niin kuin itse haluaisi. Ajanviettaminen myonteisen asenteen
omaavien ihmisten kanssa vaikuttaa myds omaan asenteeseen, joten huomiota kannattaa
kiinnittaa siihen, etta kenen kanssa viettaa aikaansa. Elamansa aikana jokainen kohtaa
haasteita, mutta jos oppii kohtaamaan ongelmat niin, ettd ne ovat tulleet auttamaan sinua
parantamaan itseasi ja elamaasi, on niista helpompi selvitad. Tydssa moni ihminen kokee
ajoittain stressid. Kun stressitaso nousee ja koet, ettet pysty jatkamaan paivaa loppuun asti
kunnialla, niin on suotavaa pitaa taysin ansaittu tauko. Kun itselleen antaa lepohetken, niin

mieli, sekd energiataso palautuu ja tyonteko on taas mielekkdampaa. (Mielenihmeet, 2016)

Tietotekniikan kehittymisen myota on ilmennyt, ettad tyotehtavista on tullut rutiininomaisia
ja epamielekkaita. Sosiaalinen kanssakdyminen tyokavereiden kanssa on myos vahentynyt

toiden siirtyessa yha enemman teknisiksi. Hoitajien tulisi jakaa tehtaviaan, jotta kaikki
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tietokoneella tehtavat tyot eivat kasaantuisi yhdelle henkil6lle tai samalle ajankohdalle.
Tama mahdollistaa sen, etta hoitaja kykenee viettamaan enemman aikaa potilastyossa ja
kokee oman tyonsa arvokkaaksi, jolloin hdn saa itselleen enemman tyydytysta tekemastaan
tyostd. (Molina-Praena ym., 2018 ; Vepsaldinen, 2013, ss. 97-103) Tydsahkoposti on
yllattden vaikutuksessa tyéhyvinvointiin. Joissakin tyotehtdvissa merkittava osa tyopaivasta
kuluu myds sahkopostien lukemiseen ja kirjoittamiseen. Aina kun tulee uusi sdhkoposti, sita
tulee ainakin ohimennen katsottua, jolloin tydnteko hairiintyy. Jos mahdollista on hyva ottaa
sahkopostista taukoa ja maaritella tyopaivaan esimerkiksi kolme hetkea, jolloin on lupa
katsoa sahkdpostia. Tyypillista on, etta kiireiset asiat hoidetaan puhelimitse tai kasvotusten
eika sahkopostin valitykselld, jolloin sahkdpostia voi lukea, vaikka ensimmaisend aamulla

toihin tullessa, lounaan jalkeen ja vield ennen [ahtda toista. (Duunitori, 2020)

Itseluottamuksen kehittamiselld voi parantaa omaa tyohyvinvointiaan. Tyontekija voi
kehittaa itseluottamustaan itsendisesti, mutta siihen vaikuttavat myos toisten arviot.
Tyokavereiden uskoessa tyontekijaan, han alkaa itsekin luottaa itseensa. Omaa
itseluottamustaan voi kerryttaa hankkimalla kokemuksia hallinnan tunteesta ja ottamalla
pienia riskeja tyopaivien aikana. (Manka & Manka, 2016, ss. 161-162) Esimerkki tydpaivan
aikana otettavasta riskista voi olla vaikka erilaisten toimintatapojen kokeileminen, jotka
rikkovat normaalia kaavaa, johon on totuttu. Kokeilemalla uusia ja erilaisia asioita tyontekija
ndkee, mitkd ovat ominaista hanelle ja mikd hanen toiminnassaan on tottumisen kautta
opittua. (Duunitori, 2017) Toisten tyontekijoiden tyotavoista kannattaa ottaa mallia ja pyytaa

palautetta omasta toiminnastaan. (Manka & Manka, 2016, ss. 161-162)

Toiveikkuus liitetdan tyoelamassa usein haluun asettaa tavoitteita, saavuttaa niita ja
tarvittaessa loytaa vaihtoehtoiset polut niiden saavuttamiseksi. Tavoitteiden
saavuttamisesta syntyy mielihyvaa ja tyo on mielekkdaampaa. Tavoitteiksi kannattaa asettaa
sellaisia asioita, joiden onnistumiseen voi itse vaikuttaa. Tavoitteiden tulee olla haastavia,
mutta kuitenkin realistisesti saavutettavissa. Tavoitteiden saavuttamista edistda niiden
pilkkominen osiin, jolloin tavoite tuntuu helpommin saavutettavalta. (Manka & Manka,

2016, ss. 162-163)

Hoitotyontekijoiden olisi suositeltavaa noudattaa terveyttd edistavaa ja ruokasuosituksiin

perustuvaa ruokavaliota. Siind on huomioitu muun muassa viljojen, rasvojen, sokereiden ja
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marjojen sekd hedelmien kayttd. Etenkin yotyota tekevien tulisi valttaa liian rasvaisten
ruokien kayttoa, koska ne voivat lisata vasymysta ja aiheuttaa vatsavaivoja. Kofeiinipitoisten
juomien kaytto on yleista, kun tahdotaan piristysta vasymyksen keskelle.
Hoitotyontekijoiden kohdalla on todettu, etta kofeiinin kaytto lisaa tarkkaavaisuutta, mutta
liiallisesti kaytettyna se voi heikentaa unen laatua, lyhentaa ydunta ja vaikeuttaa
nukahtamista. Lisdksi sokeripitoiset valipalat suositellaan vaihtamaan kuitu- ja
suojaravintoaineita sisaltavaksi, silla niilla on suotuisampi vaikutus vireyteen ja

verensokerinsadtelyyn, seka painonhallintaan. (Sallinen, 2020)

Hoitotyontekijat kokevat helposti riittamattomyyden tunnetta, joka voi johtaa
tyouupumukseen. Tyduupumuksen ehkaisyksi tulisi vahvistaa omaa ammatillisuuttaan,
koska ammattitaito ja osaaminen ovat tydnteon perusteet. Omaa riittavyyden tunnetta on
mahdollista vahvistaa ja harjoitella. Tyopaivan loputtua tulee ajatella muutaman minuutin
ajan mita sai aikaiseksi ja mihin on itse tyytyvainen, eika vain sitd mika jai tekematta tai
kesken. Tydpaivat voivat tuntua kiireisilta, vaikkeivat ne sita todellisuudessa olisikaan. Jos
tyontekija hokee itselleen ja muille koko ajan, kuinka on kiireinen niin kiireen tuntu vain
voimistuu. Tarkeaa olisi keskittdaa oma tarkkaavaisuus siihen mita on tekemadssa juuri silla

hetkell3, jolloin tyontekija saa aikaan paljon enemman. (Perttula, 2016)

Osaamisen kehittaminen on kaikille tyéssakayville ihmisille olennaista. Osaamisen
kehittaminen tarkoittaa niiden taitojen ja valmiuksien kehittamista, jotka vievat sinua
urallasi ja henkilokohtaisessa elamassasi eteenpain. Usein osaamisen kehittaminen
tarkoittaa taydennyskoulutuksen kdymistd, jolla tahdatdaan tyoyhteison ja organisaation
toiminnan yllapitamiseen ja kehittamiseen. Oman osaamisen kehittaminen kaytadnnossa on
itseopiskelua, erilaisten kurssien ja koulutusten kaymista, tyopaikan sisdista koulutusta,
tyonohjausta ja perehdyttamistd, tyonkiertoa, eli eri tyoyksikoissa tyoskentelya,
organisaation sisaisten koulutus- ja kehittamisohjelmien kdymista, muiden ammattilaisten
konsultointia, tyoryhmassa tapahtuvaa mentorointia ja yhdessa kehittymista. (Koulutus,

2019)

Tyoyhteison me-henki muodostuu avoimuuden, oikeudenmukaisuuden ja yhdessa
tekemisen tuloksena. Luottamus ja vuorovaikutus ovat myds osana me-hengen kehittymista.

Yhteiset tavoitteet ja yhdessa tekeminen, tyotyytyvaisyys, tydyhteison ammatillinen
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osaaminen, tyon arvostaminen ja yhteiset hetket ja tilaisuudet vievat tyoyhteis6a kohti
parempaa yhteishenkea. Mita parempi yhteishenki tyoyhteisdssa on, sitd paremmin

tyontekijat myos voivat. (Lerssi-Uskelin, Vanhala & Vahatiitto, 2011, s. 20)

Tyohyvinvoinnin edistamisen voi asettaa koko organisaation tavoitteeksi, jolloin tydpadivan
aikaisista tauoista tulee huolehtia ja tiimitydohon seka yhteisollisyyteen tulee panostaa. On
myos kiinnitettdva huomiota vapaa-ajan arvostamiseen ja tyodjarjestelyihin, seka positiivisen
palautteen antamiseen. Jotta tydhyvinvointia voitaisiin edistda, on hyva luoda organisaation
kehittdaminen tyohyvinvoinnin ymparille. Tarkeaa on keskustella tyéhyvinvointiin liittyvista
asioista tyontekijoiden kanssa. On selvitettava, mista asioista tyohyvinvointi heidan
nakokulmastaan rakentuu, jotta voidaan ldhted tekemaan muutoksia pienistdkin asioista

alkaen. (Edenred, n.d.)

Taukojen pitaminen tyopadivan aikana on tarkeda, tauon aikana voi viettda kollegoiden
kanssa yhteista aikaa vaihtaen kuulumisia ja samalla myds mieli virkistyy ja palautuu hetkeksi
tyoasioista. Tyohyvinvointia edistava tekija on myos se, etta tyontekija tietaa, etta hanen
tyopanoksellaan on merkitysta. Tyotaakka tuntuu kevyemmaltd, kun omaa tyotaan arvostaa
ja saa siitda myos muilta arvostusta. Taman takia halutuimpia tyopaikkoja ovatkin ne, jotka
kokevat henkiloston heidan tarkeimpana voimavaranaan. Tyohyvinvoinnin kannalta on
olennaista saada ajatukset pois tyosta saannollisesti. Erilaiset virikkeet, kuten
kulttuuritapahtumat ja liikunta ovat oivia keinoja rentouttaa mieli ja keho tydpaivan jalkeen.
Tdssa asiassa myos tyonantaja voi osoittaa tukensa tarjoamalla esimerkiksi liikunta- ja
kulttuuriseteleitd, jotta voi osallistua erilaisiin tapahtumiin tai tutustua uuteen
lilkuntamuotoon. Kaikkien ndiden tekijoiden lisdksi myos tyonjarjestelyllda on merkittava
vaikutus tyohyvinvointiin. Positiivisten asioiden [6ytaminen ja ylimaaraisten rutiinien
poistaminen helpottavat tyontekoa ja myos se, miten asiat hoidetaan tyopaikalla paivittdin
ja minkalaista palautetta tyostaan saa, vaikuttavat merkittavasti jaksamiseen ja

tyohyvinvointiin. (Edenred, n.d.)
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5 Infograafi

Infograafi tulee englanninkielisesta ‘information graphic’ sanasta, josta kaytetdan lyhennetta
‘info graphic’. Information sana tarkoittaa tietoa ja graphic sanana tarkoittaa grafiikkaa.
Infograafissa grafiikka koostuu kuvista, kuvituksista seka esimerkiksi diagrammeista. (Arkko,

2018, s. 18)

Infograafi on teos, joka sisaltaa tietoa visuaalisessa muodossa. Infograafi koostuu kuvista ja
lyhyista teksteistd, joiden avulla lukija saa helposti ymmarrettavan yhteenvedon aiheesta.
Infograafin avulla tietoa voidaan valittda nopeasti, mutta myds helposti ja houkuttelevasti
grafiikan avulla. Grafiikalla on iso osuus, koska sen avulla heratetdan lukijan kiinnostus ja
pidetdaan hanet kiinnostuneena. Kuvien paatarkoitus on kuitenkin auttaa katsojaa

ymmartamaan ja muistamaan infograafin sisalté. (Venngage, 2019)

Infograafit voidaan luokitella paapiirteittdin staattisiin, liikkuviin seka interaktiivisiin. Taman
lisdksi on kaytossa viela muutamia alaluokkia, kuten zoomattavat, klikattavat ja animoidut
infograafit. Valitsimme staattisen infograafin, koska tavoitteena on luoda helppokayttdinen
ja tiivis tietopaketti hoitotyontekijoille, jota voi lukea tyopaivan aikana. Staattisen infograafin
tarkastelu ei vaadi teknologian kaytt6a, joten tdma mahdollistaa sen hyédyntamisen
tasapuolisesti kaikille hoitotyontekijoille. Infograafi on myds tulostettava staattisen

muotonsa puolesta, joten sen jakaminen on helppoa eri tydyksikoihin. (Arkko, 2018, s. 21)

6 Tarkoitus, tavoite ja opinndaytetyon kysymykset

Taman opinnadytetyon tarkoituksena oli tehda teoria- ja tutkimustietoon perustuva infograafi
hoitotyontekijoille tydhyvinvoinnin edistamiseksi tydpaivan aikana. Tyon tavoitteena oli
edistaa hoitotyontekijoiden tietoisuutta tydhyvinvoinnista ja tuoda julki tyéhyvinvointiin
vaikuttavia tekijoita. Infograafin tavoitteena on tukea ja motivoida hoitotyontekijoita
vaikuttamaan omaan ty6hyvinvointiinsa tyopaivan aikana. Infograafin on tarkoitus tulla

kayttoon kaikille Forssan seudun hyvinvointikuntayhtymassa toimiville palvelualoille.
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Tarkoituksen, tavoitteen ja aiheen rajaamiseksi luotiin kolme keskeista kysymysta:

1. Millainen on toimiva ja hyodyllinen seka selkea ja erottuva infograafi?
2. Mitka tekijat koetaan hoitotydssa tyohyvinvointia heikentaviksi tai edistaviksi?
3. Milla keinoilla hoitotydntekijat voivat vaikuttaa tydhyvinvointiinsa tyopaivan

aikana?

7 Opinnaytetyon toteuttaminen

Opinndytetyo toteutettiin toiminnallisena opinndytetyona. Opinndytetyohon liittyen tehtiin
infograafi hoitohenkil6kunnalle, josta ilmenee keinoja, kuinka edistaa tyohyvinvointia.
Opinndytetyon aihe oli toimeksianto tilaajaorganisaation puolelta, jonka takia opinnaytetyo
lisasi vastuuntuntoa liittyen tyon toteuttamiseen ja opetti projektinhallintaa, koska siihen

liittyi suunnitelman tekeminen, tietyt tavoitteet, aikataulut ja tiimityo.

Toiminnallisen opinndytetydn tavoitteena on kdytannoén toiminnan ohjeistaminen,
opastaminen, toiminnan jarjestaminen tai jarkeistaminen. Tuotoksena syntyy ammatilliseen
kaytantoon tarkoitettu ohje, ohjeistus tai opastus. Erilaisia toteutustapoja ovat esimerkiksi
kirja, kansio, vihko, opas tai portfolio kohderyhman mukaan. Toiminnallisen opinndytetyon
tarkoituksena on olla tyoelamalahtdinen, kaytannonlaheinen, tutkimuksellisella asenteella
toteutettu ja osoittaa riittava taso alan tietojen ja taitojen hallinnasta. (Vilkka & Airaksinen,

2003, ss. 9-10)

7.1 Suunnitteluvaihe

Opinndytetyon prosessi alkoi aihevalinnalla, joka tehtiin marraskuussa 2019. Aiheen
valintaan osaltamme vaikutti molempien kiinnostus terveyden edistamiseen ja mahdollinen
jatkokouluttautuminen. Aihe valikoitui valmiista opinndytetydaiheista, joita Himeen
ammattikorkeakoulu esitteli tilaajaorganisaatio FSHKY:n puolesta. Aiheen valinnan jalkeen
aloitimme aiheen rajauksen, josta alkoi varsinainen opinnaytetyon suunnitteluvaiheen
tyostdaminen. Tassa vaiheessa saimme myds selvyytta opinndytetyon tavoitteeseen ja
tarkoitukseen. (Kamk, n.d.) Suunnitelmaseminaari pidettiin siina vaiheessa, kun

tietoperustaa oli jo jonkun verran kirjoitettuna ja tyon raamit selvilla. Suunnitelmasta ilmeni
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alustava sisallysluettelo seka tyon sisaltaa ja kaytettavat menetelmat infograafin aikaan
saamiseksi. Opinndytetyon suunnitelma hyvaksyttiin maaliskuussa 2020. (Hdmeen

ammattikorkeakoulu, 2020)

7.2 Tiedonhaku

Opinndytetyon taustaksi on tehty tiedonhakua, johon aineistoa haettiin opinndytetyon
keskeisilla kasitteilld, joita ovat tydhyvinvointi, hoitotyd, hoitotyontekija ja infograafi.
Tietoperustan tueksi etsittiin tietoa kirjoista, internetista, lehdista ja eri tietokannoista.
Tiedonhaussa kaytettiin Medic ja Pubmed tietokantoja, lisaksi kaytimme kirjastojen
hakukoneita teorialdhteiden etsimiseen. Haussa kadytetyt tietokannat, hakusanat ja tehdyt

rajaukset nakyvat taulukossa 1.

Lahteina kaytettiin muun muassa tyoterveyslaitoksen, tyoturvallisuuskeskuksen, Tehyn ja
toimeksiantajan internetsivuja. Tiedonhaun kautta I6ytyneet tutkimukset kasittelivat
tyohyvinvointia yleisesti seka tyoviihtyvyytta ja niihin vaikuttavia tekijoita. Tutkimuksissa
kasiteltiin hoitajien tyohyvinvointia vuorotyossa seka erityisesti unta, terveytta ja
elamanlaatua. Eras tutkimus kasitteli myos tietotekniikan vaikutusta hoitotyontekijoiden
tyohyvinvointiin. Tutkimuksissa tieteenaloina nousi esiin kasvatustieteet, terveystieteet,

sosiaalipsykologia ja yhteis6sosiaalityo.

Rajauksena tiedonhaussa kaytettiin 10 vuoden aikarajaa sekd englannin ja suomen kielta.
Lahteita on laajalti koko 10 vuoden aikarajauksen sisaltd, vanhin rajauksen ulkopuolelle
meneva teos on vuodelta 2003, joka kasittelee toiminnallista opinndytetyota. Osa
painetuista teoksista, kuten kirjoista ja lehdista on yli 10 vuotta vanhoja, mutta niiden
asiasisalto on edelleen ajankohtaista ja paikkaansa pitdvaa. Englannin kielelld olevat lahteet

ovat alun perin Suomesta, Kreikasta ja Espanjasta.
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Taulukko 1. Tiedonhaku.

Tietokanta Kaytetyt Osumat  Rajaukset Mukaan

hakusanat otetut

Medic tyohyvinvoin*, care 79 2010-2020 5
worker,
tyohyvinvointi,
hoitaja,
tyohyvinvointi
hoitajil*

Pubmed promoting wellbeing 13 2010-2020, free full 0
at work, work day, text
care worker

Pubmed careworker AND 442 2015-2020, free full 2
wellbeing at work text

Medic Hoitotyontekijoiden 25 2010-2020, 0
tyoterveys alkuperaistutkimus

Summa 559 7

7.3 Toteutusvaihe

Kun opinndytetyon suunnitelma saatiin hyvaksytysti lapi, aloitettiin toteutusvaiheen
tyostaminen. Toteutusvaiheen aikana aloitettiin kerddamaan lisaa aineistoa seka
analysoimaan aiheeseen liittyvia tutkimuksia. Tietoperustan pohjalta aloitettiin kirjoittamaan
opinndytetyota ja tekemaan toiminnallista osuutta, eli infograafia. Opinnaytetyon
toteutusvaiheeseen kuuluu myos valiseminaarin pitdminen, viliseminaari vaiheessa tyon
tulee olla pitkalla, seka paasisallon tulisi olla jo kirjoitettu. Valiseminaari pidettiin
tammikuussa 2021, jolloin opinnaytetyon raportti oli Iahes valmis ja infograafi mahdollisia
muokkauksia vaille valmis. Valiseminaari jarjestettiin verkossa vallitsevan poikkeustilanteen

vuoksi. (Hameen ammattikorkeakoulu, 2020)
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7.4 Infograafin tekeminen

Infograafin tekeminen aloitettiin kartuttamalla tydhyvinvointia edistavia ja heikentavia
tekijoita etsimalla teoreettista tietoa. Teoreettisen tiedon l0ydyttya, etsittiin sopiva tyokalu,
jolla infograafi luotiin. Infograafi luotiin Canva-sovelluksella valmiiseen mallipohjaan.
Mallipohjaa etsittdessa huomio kiinnittyi visuaalisuuteen ja erityisesti sopiviin vareihin seka
kuviin. Infograafin ulkoasusta tehtiin mahdollisimman yksinkertainen ja selkea seka
helppolukuinen. Ulkoasun haluttiin vastaavan my0s tilaajaorganisaation tunnusomaista
varitysta. Pohjan I6ytymisen jalkeen alkoi tiedon rajaaminen ja konkreettisten
tyohyvinvointia edistavien tekijoiden pohdinta. Tiedon rajaamisen jalkeen suunniteltiin
infograafille otsikko ja mita fontteja tyossa tullaan kdyttamaan. Otsikko on jaettu
muutamalle riville ja fontit mietitty tarkkaan, jotta tydsta tulisi entista visuaalisempi. Otsikot
paadyttiin tekemaan erikoisemmilla fonteilla, jotta ne herattavat enemman mielenkiintoa,
mutta informatiivisemman tekstin fontti pidettiin selkedna ja yksinkertaisena, jotta infograafi

on helposti luettava. (Tuominen, n.d.)

Infograafiin paatyvan tekstin valintaan vaikuttivat teoreettisen tiedon avulla [6ytyneet
padkohdat tydhyvinvoinnista. Padkohtien perusteella suunniteltiin ja luonnosteltiin
infograafin rakenne. Infograafista paadyttiin jattamaan tutkimuksissa esiin nousseet tulokset
lukuina pois, koska ne eivat olisi olleet konkreettisia keinoja tydhyvinvoinnin edistamiseksi,
joita oli tarkoitus infograafissa tuoda esiin. Rakenteen selkeytymisen jalkeen infograafiin
valittiin kuvituskuvat, joita oli jo pohdittu mallipohjan etsinta vaiheessa. Kuvat sijoiteltiin
paikoilleen, jonka jalkeen tydhon suunniteltiin eri aihealueiden otsikot. Naiden otsikoiden
alle kirjoitimme konkreettisia keinoja tyohyvinvoinnin edistamisen tueksi tydpaivan aikana.
Infograafin sisallon ollessa valmis, infograafia tarkasteltiin ja vaihdettiin jonkin verran
tekstien jarjestysta, jotta tyo eteni loogisessa jarjestyksessa. Infograafiin lisattiin Iahteet QR-
koodin avulla. QR-koodi luotiin internetissa ilmaisella sovelluksella, johon syotettiin haluttu

teksti, jonka jalkeen syntyi QR-koodi. (Tuominen, n.d.)

Infograafin tulee olla suunniteltu silmalla pitden kohderyhmaa. Kohderyhma huomioiden
tulee myo6s miettia, ettd missa infograafi on tarkoitus julkaista. Isoja infograafeja on vaikea
lukea pienilla laitteilla, koska naytt6a joutuu siirtelemaan saadakseen kokonaisvaltaisen

kuvan infograafista. Isoon infograafiin myos hukkuu tieto, eika se ole enaa selkes ja
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ytimekas. Hoitotyontekijat hyddyntavat infograafia tydhyvinvoinnista paperisena versiona
seka mahdollisuuksien mukaan myds sahkoisesti. Taman takia infograafista tehtiin A3-
kokoinen, jotta sen kayttaminen sailyy selkeana sahkdisesti, mutta myos paperisena se on
tarpeeksi suuri herattddkseen hoitotyontekijoiden huomion. A3-kokoinen infograafi on
helposti tulostettavissa ja korkeudeltaan seka leveydeltaan tavanomaisen paperin kokoinen.

(Lehtoranta, 2015)

Infograafi lahetettiin toimeksiantajan yhteyshenkil6lle tarkistettavaksi ja kommentoitavaksi
suunnittelu vaiheessa seka sisallon ollessa valmis. Toimeksiantajan yhteyshenkil6 ei antanut
kehitettavaa liittyen infograafin ulkoasuun, eika ajateltuun sisdltoon suunnitteluvaiheessa.
Infograafin sisallon ollessa muokkauksia vaille valmis pyydettiin uudelleen toimeksiantajalta
palautetta, kommenttia ja kehittamisehdotuksia. Toimeksiantajalta vastattiin infograafin
nayttavan hyvalta ja heidan olevan tyytyvaisia infograafin varimaailmaan. Heidan toiveenaan
oli, ettd infograafin kahta kohtaa viela muokattaisiin hieman ja sanoitettaisiin toisin.
Ensimmainen kohta koski kehotusta pitaa tauot yhdessa kollegoiden kanssa ja toinen kohta
koski itseluottamuksen kehittamista pienia riskeja ottamalla. Korjausehdotukset perustuivat
siihen, ettd jokaisessa tyoyksikossa yhteisten taukojen pitaminen ei ole mahdollista ja ndin
ollen se toisi ristiriitaisia tilanteita yksikdihin. Hoitoalalla riskien ottaminen ei aina ole
turvallista, joten siihen kohtaan infograafissa toivottiin pienta esimerkkia riskista, jonka

avulla voi itseluottamusta kehittaa.

7.5 Viimeistelyvaihe

Viimeistelyvaiheessa muokattiin opinnaytetyon raporttia ja infograafia saadun palautteen
perusteella. Viimeistelyvaiheeseen kuului myds opinndytetyon haasteiden, johtopaatosten,

jatkokehitysideoiden ja oman kehittymisen kirjoittaminen pohdinta osuuteen.

Toimeksiantajan yhteyshenkilolta sahkopostitse saadun palautteen perusteella tehtiin pienia
muutoksia infograafin muutamaan kohtaan, koskien taukojen viettamista kollegoiden
seurassa seka pienten riskien ottamiseen tyopaivan aikana. Valiseminaarissa saatiin
palautetta ohjaavalta opettajalta seka opponenteilta. Palautteen perusteella infograafin
visuaalisuutta muokattiin vield selvemmaksi lahinna varitysten ja fonttien kohdalta seka

pitkia lauseita pyrittiin lyhentamaan ytimekkaimmiksi.
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Pienten korjausten jalkeen opinndytetyo lahetettiin toimeksiantajalle ja
viestinnanopettajalle tarkastukseen. Opinnaytetyon sisallon ollessa valmis ja viimeistelty se
[ahetettiin Urkund-vertailuohjelmaan plagioinnin tarkastamiseksi. Taman jalkeen jarjestettiin
loppuseminaari FSHKY:lle Teamssin valityksella. Osallistujina olivat tekijat,
tilaajaorganisaation yhteyshenkil® ja eri palvelualojen esimiehid. Loppuseminaarissa saatu
palaute oli hyvaa ja opinnadytetyo koettiin hyodylliseksi seka ajankohtaiseksi. Palautteesta
ilmeni, etta tyossa oli kasitelty riittdvan laajasti tydohyvinvointiin vaikuttavia tekijoita,
nakokulma oli pysynyt hoitotyontekijoissa, sisalto oli erittdin hyva ja kiinnosta,
opinndytetyon raportti oli luettavuudeltaan hyva ja aihe oli ajankohtainen. Infograafi oli tyon
tilaajan mielesta selkea ja sisalto oli rakenteeltaan tiivis seka hyvin koostettu. Infograafin

koettiin olevan helppolukuinen ja kaikin puolin hyva.

Opinnaytetyon tilaajan mielesta tyd on saavuttanut toiminnallisen opinndytetyon tavoitteet.
Tyon tilaaja on ajatellut, ettd infograafi on monikayttoinen ja se kannattaa liittaa osaksi
tyontekijoiden perehdytysta. Infograafin on todettu toimivan hyvin tyontekijan yksil6llisena
tyohyvinvoinnin pohdinnan pohjana, mutta myds yhteisen keskustelun pohjana esimerkiksi
osastokokouksessa ja kehityskeskustelussa. Infograafin ulkoasu on tilaajan mielesta
miellyttava ja se sopii tilaajaorganisaation tunnusomaiseen varitykseen seka muuhun
materiaaliin. Infograafi otetaan kaytt66n laminoituna A3-kokoisena tulosteena kaikkiin

FSHKY:n yksikoihin.

7.6 Eettisyys ja luotettavuus

Opinnaytetyo on tehty noudattaen rehellisyyttd, huolellisuutta ja tarkkuutta. Teoria- ja
tutkimustietoa on haettu tieteellista tiedonhakumenetelmaa kayttaen, seka hyodynnetty
muiden tutkijoiden tutkimustuloksia. Toiminnallisen opinndytetyon kirjoittajina ja omien
tutkimustulosten puuttuessa olemme hyddyntaneet jo olemassa olevia tuotoksia ja
tutkimuksia, joka edellyttdd meita viittaamaan heidan julkaisuihinsa asianmukaisella tavalla.
(Kananen, 2017, ss. 190-191) Lahteet on valittu tarkoin ja huomioiden ldhdekriittisyys seka
ne ovat asianmukaisia ja perustuvat paaosin tutkittuun tietoon. Lahteet merkitdan Hameen
ammattikorkeakoulun lahdeviiteoppaan mukaisesti, jolloin ldhteistd ilmenee hakuajankohta,

kirjoittaja ja mista lIahde on |oydetty. (Himeen ammattikorkeakoulu, 2017) Lahteiden
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merkinta tehtiin tarkasti ja tunnollisesti, koska epaselvat tai vaillinaiset viittaukset ovat
plagiointia. Plagioinnin ennaltaehkdisemiseksi opinnaytetydta tehdessa on pyydetty apua
epaselvissa tilanteissa ohjaajalta ja viestinnan opettajalta. Valmis tyo¢ lahetettiin Urkund-

vertailuohjelmaan mahdollisen plagioinnin tunnistamiseksi. (Vilkka & Airaksinen, 2003, s. 78)

Opinndytetyon eettisyyteen vaaditaan riittavaa perehtymista omaan aiheeseen ja
tutkimuseettisten ohjeiden mukaista toimintaa. (Arene, 2020) Eettisyys on opinnaytetydssa
edellytys todenmukaiselle ja hyvalle tydlle. Opinndytetyota varten hankittua materiaalia
tulee kasitella noudattaen rehellista, huolellista ja saantéjenmukaista toimintaa. Tiedonhaun
kautta loytyneiden tutkimusten tuloksia voidaan kdyttaa soveltamalla niitd opinndytetyon
nakokulmaan sopiviksi, mutta tulee huomioida, ettei jo aiemmin julkaistut tutkimustulokset

muutu. (TENK, 2020)

Tyon tilaajan kanssa on tehty opinnaytetyon yhteistydsopimus, josta selvida olennaisimmat
asiat tilaajan, opiskelijoiden ja ammattikorkeakoulun yhteistydssa. Opinnaytetyon
yhteistydsopimuksesta ilmenee aihe ja aikataulut sekda mahdolliset salassa pidettavat tiedot.
Olemme luoneet aikataulun, jota sitouduimme noudattamaan seka arvioimme omat

resurssimme riittaviksi, jotta opinnaytetyd on mahdollista tehda. (Arene, 2020)

Olemme rajanneet aihealueeksemme aiheen, johon olemme perehtyneet tarpeeksi
opinnoissamme. Pystymme myds itse oman tyokokemuksen perusteella samaistumaan
aiheen tarkeyteen, seka asettamaan itsemme myds mahdollisesti tulevan tuotoksen
hyodyntajiksi. Oma kokemus tyohyvinvoinnista sosiaali- ja terveysalalla lisda tyon

luotettavuutta.

Infograafi tulostetaan paperiversiona tyontilaajalle seka toimitetaan myos sahkoisena, jotta
tyontilaaja voi jakaa infograafia haluamilleen tahoille. Tarkoituksena on, etta infograafi
lahtee jakeluun eri palvelualoille ja tavoittaa mahdollisimman monet. Kayttajat saavat itse
paattaa, ettd hyodyntavatko infograafia paperiversiona vai sahkoisesti. Annamme Forssan
Seudun hyvinvointikuntayhtymalle oikeudet muokata infograafia tarpeen mukaan jatkoa

ajatellen.



30

Opinnaytetyon luotettavuutta arvioidessa on huomioitu tyon kohde ja sen tarkoitus, seka

kerrottu selvasti mista opinnaytetyd tehdaan ja minka takia. Lisaksi tyossa tulee esiin oma
sitoumuksemme opinndytetyohon ja tydhyvinvointiin aiheena. Opinnadytetydn toteutus on
kuvattu tarkoin omassa kappaleessaan seka aineistonkeruusta on esitelty tietokannat,

saadut tulokset ja hyodynnetyt lahteet. (Tuomi & Sarajarvi, 2009, ss. 134-140)

Luotettavuutta lisaa se, etta lahteet, joita olemme hyédyntdneet opinndytetydssamme
kasittelevat hoitotyota ja hoitotydntekijoiden tydhyvinvointia. Olemme kayttaneet lahteina
monipuolisesti hoitotyon tutkimuksia, artikkeleita ja verkkoldhteita. Opinndytetyon

eettisyytta ja luotettavuutta lisda myds se, etta sen tekijana on toiminut kaksi henkil6a.

8 Pohdinta

Opinnaytetyon tarkoituksena oli tehda teoria- ja tutkimustietoon perustuva infograafi
hoitotyontekijoille tydhyvinvoinnin edistamiseksi tydpaivan aikana. Tydn tavoitteena oli
edistaa hoitotyontekijoiden tietoisuutta tydhyvinvoinnista ja tuoda julki tydhyvinvointiin
vaikuttavia tekijoita. Infograafin tavoitteena on tukea ja motivoida hoitotyontekijoita
vaikuttamaan omaan tyohyvinvointiinsa tyopaivan aikana. Infograafien perimmainen
tarkoitus on tehda monimutkaisesta tiedosta lukijalle helposti ymmarrettavaa ja kuvien

avulla aiheen havainnollistaminen onnistuu helposti. (Venngage, 2019)

Infograafin kaytto on aiheellista silloin, kun halutaan luoda katsaus esimerkiksi erilaisista
tutkimus tuloksista tai lisata tietoisuutta jostakin ongelmasta. (Venngage, 2019)
Tyohyvinvointi aiheena on yleinen ja riskinad on, etta siita kertova opinnadytetyo sivuutetaan
taysin. Helposti ajatellaan, etta tyohyvinvointi koostuu isommista kokonaisuuksista ja
todetaan, ettd itsella ei ole siihen vaikutusvaltaa. Infograafissa esitetyilla keinoilla pyritdan
herattelemaan hoitotyontekijoita siihen, ettd omilla valinnoilla ja ajatuksilla on vaikutusta
tyohyvinvointiin. Infograafin arkisilla ja yksinkertaisilla keinoilla halusimme luoda uskoa

siithen, ettd tyohyvinvointiin on mahdollista vaikuttaa jo tyopaivan aikana yksittaisilla teoilla.

Opinnaytetyon kysymyksind meilld oli muun muassa, ettd mitka tekijat ovat hoitotydssa
tyohyvinvointia edistavid ja heikentavid. Tyohyvinvointia heikentavina tekijoina nousi esiin

liiallinen tyokuormitus, stressi, kiire, vaikeudet toimia eettisesti, riittdmattomyyden tunne,
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fyysiset oireet kuten lihassaryt ja vuorotyd, joka altisti uniongelmille seka aiheutti
keskittymisongelmia. Edistavina tekijoina koettiin olevan tyoyhteison yhteisollisyys,
avoimuus ja luotettavuus, vaikutusvalta ja mahdollisuus osallistua oman tyén suunnitteluun,

oma asenne ja motivoitunut tydote seka innostava ja johdonmukainen johtaminen.

Talla hetkella eletaan varsin erikoista poikkeusaikaa koronapandemian vuoksi.
Koronapandemian aikana on tuotettu tietoa tydhyvinvoinnista ja siihen johtaneista
johtopaatoksista seka tehty suosituksia tyohyvinvoinnin edistamiseksi. Hyvinvointia
edistavat huomattavasti johdonmukaisuus, kuulluksi tuleminen ja arvostava kohtelu.
Tyo6hyvinvointia heikentdavana ja tyduupumusta aiheuttavana tekijana on noussut
vahvimpana esiin yhteenkuuluvuuden heikentyminen ja epavarmuuden kasvu. Edelld
mainittuihin tekijéihin ei ole vaikutusta tyontekijan ialla, sukupuolella tai asemalla.
Voimavarana pidetdadan oman tyon aikaansaannosten nakemistd, omien taitojen monipuolista
hyodyntamista, arvostuksen kokemista ja palautteen saantia. (Hakanen & Kaltiainen, 2020)
Pandemian aikana ty6hyvinvoinnista huolehtiminen korostuu entisestdaan ja pandemian
aikana tehdyista tutkimuksista on varmasti hyotya myos jatkoa ajatellen. Opinndytetydmme
tuotoksen kayttoonotto tapahtuu pandemian aikana ja toivomme monen hoitotydntekijan

saavan siitd voimia tyossa jaksamiseen.

Esiin nousseiden tydhyvinvointiin vaikuttavien tekijoiden pohjalta poimittiin yleisimmat ja
eniten hoitotyontekijoita kuormittavat tekijat, jotka loivat infograafille pohjan. Infograafiin
oli tarkoitus |6ytaa teoria- ja tutkimustietoon perustuvia keinoja, kuinka hoitotyontekija voi
vaikuttaa omaan tyohyvinvointiinsa tyopaivan aikana. Ndiden keinojen I6ytaminen
osoittautui hankalaksi, koska niista ei ole juurikaan tehty tutkimuksia. Keinoja
tyohyvinvoinnin edistamiseksi |0ytyi artikkeleista, joiden lahteet eivat aina olleet tutkittua

tietoa.

Opinndytetyon tavoitteeseen edistda hoitotyontekijoiden tietoisuutta tyohyvinvoinnista ja
tuoda julki tyohyvinvointiin vaikuttavia tekijoitd paastiin hyvin. Tyossa huomioidaan
tyohyvinvointi ja siihen vaikuttavat tekijat niin yksilon kuin yhteisén puolelta. Opinndytetyon
ulkopuolelle jatettiin tarkoituksen mukaisesti esimiesten ja johtamisen vaikutukset
tyohyvinvointiin, koska infograafi tulee kdayttoon hoitotydntekijoille. Johtamisen ja

esimiesten vaikutuksesta tydhyvinvointiin mainittiin, mutta niihin liittyvia edistavia tekijoita
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ei otettu huomioon infograafia tehdessa. Tietoisuus tyohyvinvoinnista korostuu

tyohyvinvoinnin portaiden ja kasitteiden avaamisella.

Uskomme infograafin olevan hyodyllinen hoitotydntekijoiden kaytossa, silla tydhyvinvointiin
panostaminen pidentda tyouraa ja vahentda tyontekijoiden vaihtuvuutta, seka ehkaisee
sairauspoissaoloja ja tapaturmia. (Tyoterveyslaitos, n.d.-e) Toivomme, etta hoitotyontekijat
motivoituvat kdyttdmaan infograafia edistddkseen omaa ja yhteison tyohyvinvointia.
Infograafin on tarkoitus olla helposti saatavilla sekd herattaa hoitotyontekijoiden
mielenkiinto paivittdin. Infograafin ollessa esilla esimerkiksi kanslian seindssa on sen pariin
helppo palata aina uudelleen, kun tyohyvinvointi mietityttaa ja kaipaa keinoja
tyohyvinvoinnin edistamiseksi. Taman takia infograafi paadyttiin tekemaan tulostettavassa
muodossa, jotta se ei huku sahkoisiin tiedostoihin ja sen kayttéon ottamiseen olisi nahtava
vaivaa. Infograafin ollessa seinalla jatkuvasti esilla se myds mahdollisesti muistuttaa

useammin hoitotyontekijaa ajattelemaan omaa tyohyvinvointiaan.

Ty6hyvinvointi on ajankohtaista aina ja siihen tulee muistaa kiinnittaa huomiota jo
ennaltaehkaisevasti. Varsinkin nyt koronapandemian aikana on korostunut
hoitotyontekijoiden tydssa jaksaminen, koska monet tyoskentelevat paineen alla ja taysin
uudenlaisessa toimintaymparistossa seka osittain myos pelon vallassa. Opinndytetyo
prosessin aikana meille on kerrottu, ettd osa FSHKY:n toimialoista on kiinnostuneita
aiheestamme ja odottaa opinnadytetydmme tuotoksen valmistumista. Tama on aiheuttanut
meille jonkin verran paineita, koska haluamme infograafin olevan hyédyllinen ja vastaavan

hoitotydntekijoiden toiveita.

Opinnaytetyon alussa kevaalla alkoi koronapandemia, joka on vaikuttanut jonkin verran
opinndytetydmme tekoon ja hidastanut sen valmistumista. Suoritimme samalla muita
opintoja ja siirtyminen etdopetukseen lisasi tietokoneella vietettya aikaa entisestdan.
Ajoittain oli hankalaa ensin suoriutua opinnoista etdopetuksessa ja taman jalkeen viela
jatkaa opinndytetyon tekemista tietokoneella. Syksyn mittaan muut opintomme vidhenivit ja
oli enemman aikaa opinnaytetyodlle, joka mahdollisti keskittymisen kokonaisvaltaisesti

opinndytety6hon ja edesauttoi sen valmistumista.
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Opinndytetyota tehdessa olemme oppineet mukautumaan muuttuviin tilanteisiin, joita pitka
opinnadytetydn tekoprosessi seka koronatilanne ovat tuoneet mukanaan. Vallitsevan
tilanteen vuoksi ohjauskerrat ja seminaarit on pidetty etana, seka monet opinnadytetyon
tyostamishetket on myos toteutettu etdyhteyden vilitykselld, mikd on tuonut omat
haasteensa toteutukseen. Kokonaisuudessaan etatapaamiset ovat kuitenkin onnistuneet
ongelmitta ja yhteisty0 tilaajaorganisaation ja opettajan kanssa on sujunut hyvin. Olemme
kokeneet opinnadytetyd prosessin haastavana, mutta myds antoisana. Suuressa roolissa on
ollut joustava yhteisty6 opinnaytetyon parin kanssa. Motivaatiota tydntekoon on lisénnyt se,
ettd tekee toisen kanssa yhdessa opinnaytetyota. Olemme oppineet tyohyvinvoinnista ja
sithen vaikuttavista tekijoista paljon, opitut asiat vaikuttavat varmasti myos tulevaisuudessa

omaan tydhomme ja toivottavasti osaamme hyodyntda myods jatkossa itse infograafia.

Ty6hyvinvoinnin edistamiseen liittyvia tutkimuksia hoitoalalta |6ytyi vahaisesti. Olisimme
kaivanneet tutkimuksia tydhyvinvoinnin edistamisesta ja tutkituista keinoista, joilla niihin
tuloksiin on paasty. Tulevaisuuden jatkokehityksena voitaisiin tehda tutkimus, jossa
tutkittaisiin infograafissa esiin nousseiden konkreettisten keinojen hyddyntamisen

vaikutusta tyohyvinvoinnin edistamiseen.
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INFOGRAAFI
Léhteet '
TYOHYVINVOINTI ON JOKAISEN('}.J \\\\
KOHDALLA YKSILOLLINEN 0\
KOKEMUS, s
SEN ETEEN JOK AISEN TULEE TEHDA
1 OMA OSUUTENSA.

Valitsen olla positiivinen ja unohdan negatiivisuuden!
Pienet eleet antavat yllattavan paljon! Muistan kiittaa, hymyilla, nauraa,
katsoa silmiin ja kehua

Kohtaan negatiiviset tunteeni, enka pakoile niita

Hyvaksyn tyoni sellaisena kuin se on nyt, enka mieti jatkuvasti mita se voisi olla
Olen avoin ja luotan toisiin niin yhteisty® on mahdollista

Jos tydmaara tuntuu liialliselta, uskallan sanoa ei! Vaikka sen sanominen tuntuisikin
epamukavalta

Jatan sokeriset vélipalat vahemmalle ja suosin kuitua, niin huomaan muutoksen
vireydessani

Kofeiini piristaa vain hetken, mutta vaikuttaa myohemmin laajalti uneeni

Muistan tauot, jotta voin olla tehokas ja tyénteko tuntuu taas mielekkdammalta
Vietan taukoa kollegan kanssa jos mahdollista, unohdan tyoasiat hetkeksi, vaihdan
kuulumisia ja puhun mieleisistd asioista

To6ihin I3htiessa muistan olevani etuoikeutettu, kun saan mahdollisuuden menna téihin
Ajattelen tekemani ty6n merkitysta
Annan positiivista palautetta my6s muille niin huomaan saavani sita itsekin

Suunnittelen itse tyotani ja vaikutan nain omaan tyohoni //
Luomme tyoyhteisossa yhteiset saannot

Selkeytamme yhdessa tyénkuvaamme

Jaamme tydyhteisdssa jokaiselle omat vastuualueet
Tietotekniikka on iso osa ty6péivaa, pyrimme yhdessa siihen, ettei ' Q
tietotekniset tehtdvat kasaannu yhdelle, jolloin kaikille jaa aikaa

sosiaaliseen kanssakdymiseen!

Uskallan ottaa pienia riskeja! Muutan totuttua kaavaa tai kokeilen uutta
toimintatapaa, nain itseluottamukseni voimistuu kun huomaankin selvidvani
Olen toiveikas ja asetan tavoitteita itselleni

Tavoitteiden saavuttaminen lisda mielihyvaa ja tyosta tulee mielekkdampia

Vahvistan ja harjoittelen omaa riittavyyden tunnetta
Tyopaivan paatteeksi ajattelen muutaman minuutin mita sain aikaiseksi, enka sita
tarkkaavaisuuteni siihen mita olen tekemaéssa parhaillaan

mika jai tekematta tai kesken
Mahdollisten sdhkopostien luku vie runsaasti aikaa, annan itselleni luvan lukea

Kiireen tuntu voimistuu sen jatkuvalla esiin tuomisella, keskitdn oman
tyosdhkopostit toihin tullessa, lounaan jalkeen ja toista |ahtiessa
Kehitan taitoja ja valmiuksia, jotka vievat minua eteenpain urallani
Suosin tydnkiertoa, koulutuksia, muiden ammattilaisten konsultointia ja
yhdessa kehittymista
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