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Taman opinnaytetyon tarkoituksena on tuottaa Tunne Hoiva Oy yritykselle selkea ohjausvideo
unen huollon tueksi. Tavoitteena on videon avulla heratella katsojaa pohtimaan omia nukku-
mistottumuksiaan. Taman lisaksi tavoitteena on tuottaa Tunne Hoiva Oy:lle selkea ohjausvi-
deo tyontekijoiden kayttoon unen huollon tueksi. Opinnaytetyomme toimii toiminnallisena
opinnaytetyona. Opinnayte-tyomme tuotoksena muodostui viisi minuuttia kestava opetusvi-
deo. Opetusvideon rakensimme Tunne Hoiva Oy:n tyontekijoiden vastauksien pohjalta, pie-
nella mutta tarkoituksenmukaisella otannalla. Kyselyn tulosten pohjalta valitsimme eniten pu-
huttelevan teeman, jonka pohjalta kuvasimme videon nykyisille seka uusille tyontekijoille

naytettavaksi.

Opinnaytetyo koostuu seka videosta, etta kirjallisesta raportista liittyen tyossajaksamiseen
unen ja levon avulla. Tiedonkeruumenetelmana toimi tyontekijoille sahkoisesti lahetetty ky-
sely. Kyselyn pojalta tarkeimmaksi teemaksi nousi tyossajaksaminen ja uni. Teoreettinen vii-
tekehys sisaltaa teeman pohjalta tietoa unesta, levosta ja tyossajaksamisesta hoitoalalla.
Hyodynsimme myos omia kokemuksiamme tyoelamasta, jonka pohjalta etsimme kaytannon

laheista tietoa teeman ymparille.

Videolla esitamme selkealla tavalla keinoja, jotka voisivat toimia katsojan tukena oman
unensa huollossa. Unen huoltoa tukevat valinnat ovat hyvin yksinkertaisia arjen valintoja,
jotka kuitenkin voivat jaada kiireisen elaman rytmin jalkoihin. Tasta syysta videon tavoit-
teena onkin heratella katsojaa pohtimaan omia unen huollon tottumuksiaan. Pyrimme tuo-
maan faktaan pohjautuvan tiedon esille videossa kannustavalla ja hieman humoristisella ta-

valla.

Tunne Hoiva Oy sai uutta materiaalia tyontekijoidensa hyvinvoinnin edistamiseksi. Tyonkyvyn
yllapito on noussut yha tarkeammaksi nyky-yhteiskunnassamme, joten uskomme videomme

kasittelevan ajankohtaista ongelmaa.
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The purpose of this thesis was to produce an easy to use instructional video on sleep to em-
ployees of Tunne Hoiva Oy. The output of the thesis was a five-minute instructional video.
The video was built on the selectively chosen survey responses of the employees. Based on
the survey, the most weighing theme was chosen, and a video was made both for the current

new employees.

The thesis includes the video and a written report about coping at work through sleep and
rest. The data was collected with an electronic questionnaire. The most important theme
that emerged from the survey was sleep and rest. The theoretical framework contains infor-
mation about sleep and rest based on the theme. Personal experiences of working life were
also utilized, on the basis of which the search for practical information around the theme was

carried out.

In the video, ways to improve the quality of sleep and coping at work are presented based on
facts and in an encouraging way. Choices about sleep can be fairly simple but can still be for-
gotten due to the busy everyday life. Therefore, the aim was to make the audience think

about their own choices regarding sleep.

Tunne Hoiva Oy received new material to promote the wellbeing of its employees. Maintain-
ing the ability to work has become increasingly important in the modern society so the video

addresses a current issue.

Keywords: Well-being at work, coping at work, sleep, the quality of sleep, rest
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1 Johdanto

Tyohyvinvointi koostuu useammasta eri osa-alueesta ja se toteutuu paivittaisessa arkiela-
massa. Hyvinvoivalla tyontekijalla ja tyoyhteisolla katsotaan olevan suora yhteys yrityksen
tuottavuuteen ja tuloksellisuuteen. Silla on myos oleellisesti vaikutuksia henkiloston sairas-
poissaoloihin ja vaihtuvuuteen, seka asiakkaiden kokemaan tyytyvaisyyteen terveydenhuol-
lossa (Tyoterveyslaitos). Yksi tyohyvinvoinnin osa-alueista on uni ja lepo, joita tama opinnay-
tetyo kasittelee. Tyohyvinvointiin panostaminen on kannattava investointi, joka parhaimmil-

laan maksaa itsensa moninkertaisesti takaisin (Hoitotyo on aivotyota 2021).

Taman opinnaytetyon tyostaminen lahti kayntiin kevaalla 2021 suunnitteluvaiheella, seka
opinnaytetyon parin etsinnalla. Aihe valikoitui sita kohtaan olevan mielenkiinnon, ja ongel-
man ajankohtaisuuden mukaan. Taustatutkimustyota toteutettiin kevaalla 2021, jonka poh-

jalta tyon kirjallisen osuuden kirjoittaminen ja videon kuvausvaihe sijoittui kesalle 2021.

Opinnaytetyon aihetta rajatessa tulee ensin selvittaa, mitka tekijat vaikuttavat eniten tyon-
tekijoiden kokemukseen tyochyvinvoinnista. Tyontekijoille lahetetyn sahkoisen kyselyn perus-
teella aiheeksi rajautui uni ja lepo, jonka pohjalta opinnaytetyon rakentaminen ja toteutus
aloitettiin. Opinnaytetyo koostuu seka videosta, etta kirjallisesta raportista. Toiminnan luo-
tettavuudesta ja eettisista edellytyksista on huolehdittu koko opinnaytetyon ajan, seka tarvit-

tavat luvat ja tiedotteet ovat olleet kunnossa.

Toiminnallisen opinnaytetyon tuotoksena syntyi ohjausvideo, jonka aihe on “vinkkeja unen
huoltoon”. Videolla esitellaan kaytannonlaheisia ohjeita paremman unenlaadun saavutta-
miseksi: Mitka tekijat voivat helpottaa nukahtamista ja parantaa unenlaatua - ja mitka puo-
lestaan voivat heikentaa sita. Videosta haluttiin tehda helposti lahestyttava ja positiivinen.
Videon tunnelma pidettiin kevyena ja videon pituus maltillisena, jotta katsojan mielenkiinto

sailyisi lapi videon.

Tuotoksena syntynytta ohjausvideota voi kayttaa yhtena opetusmenetelmana, ja se sopii nay-
tettavaksi esimerkiksi tyohyvinvointipaivilla tarvittavan muokkauksen jalkeen. Videon avulla
katsojaa voi heratella ajattelemaan omia valintojaan arjessaan, jotka vaikuttavat unenlaa-
tuun ja nukuttuun yohon. Unenlaatua on mahdollista parantaa aina pienilla arkipaivan teoilla
ja valinnoilla, jotka ovat kaikkien saatavilla. Talla videolla esitellaan seitseman arkista valin-

taa, joilla on mahdollista vaikuttaa omaan unenlaatuun.



Taman opinnaytetyon tarkoituksena on tuottaa Tunne Hoiva Oy yritykselle selkea ohjausvideo
unen huollon tueksi. Tavoitteena on videon avulla heratella katsojaa pohtimaan omia nukku-
mistottumuksiaan. Taman lisaksi tavoitteena on tuottaa Tunne Hoiva Oy:lle selkea ohjausvi-

deo tyontekijoiden kayttoon unen huollon tueksi.

2 Hoitotyo

Hoitotyo on tavoitteellista ja ammattietiikkaa korostavaa tyota. Hoitotyon toteutus perustuu
inhimilliseen toimintaan, jonka avulla pyritaan terveyden edistamiseen ja ihmisen hyvinvoin-
tiin. Hoitotieteeseen perustuvaa ammatillista hoitamista kutsutaan hoitotyoksi, mutta hoito-
tyohon lukeutuu seka luonnollinen, etta ammatillinen hoitotyo. Luonnollisella hoitotyolla tar-
koitetaan tilannetta, jossa ihmiset hoitavat itse itseaan, vanhemmat lapsiaan, tai erilaiset ih-
misryhmat toisiaan. Ammatillinen hoitotyo kasittaa taas tilanteet, joissa terveydenhuoltoalan
koulutuksen saanut henkild auttaa opittuun tietoon perustuen toista osapuolta hanen tervey-

dentilansa edistamisessa. (Leino-Kilpi 2014, 23.)

Hoitotyo perustuu hyvin maariteltyyn teoriaan, autonomiaan, tutkimukseen, asiantuntijuu-
teen ja standardeihin. Hoitotyossa keskeisempia tarkoituksia ovat sairauksien ehkaiseminen,
terveyden edistaminen ja ihmisten auttaminen ja tukeminen. Hoitaja hyodyntaa aina omaa
teoria- ja kaytannon osaamistaan potilaita hoitaessaan. Potilaiden ongelmien tunnistaminen
hoidon kannalta on tarkeaa, jotta hoitava osapuoli osaa auttaa ja tukea potilaita oikein haas-
tavissa tilanteissa. Sairaudet voivat pahimmillaan aiheuttaa pelkoa, kipua tai hapeaa; hoita-
jalla on talloin hoitotyossaan tarkea rooli naiden tekijoiden poistamisessa tai lieventamisessa.
Hoitotyo ulottuu aina itse hoidettavaa potilasta pidemmalle, kattaen potilaan lahiympariston,
seka muiden hoitotyohon vaikuttavien tekijoiden huomioimisen. Hoitajan potilaan omaisille
antama tuki on yksi osa hoitotyota, ollen ensiarvoisen tarkeaa omaisille ja heidan jaksamisel-

leen. (Rautava-Nurmi, Wes-tergard, Henttonen, Ojala & Vuorinen 2019, 14.)

Hoitotyo on haasteellista ja vaativaa aivotyoskentelya, johon liittyy paljon vastuuta. Monissa
hoitotyon tehtavissa vaaditaan myos paljon keskittymista ja kaden ja silman yhteistyotaitoja.
Oman lisansa tahan tuo ulkopuolelta kohdistuvat paineet ja keskeytykset samalla, kun pyri-
taan tulkitsemaan asiakkaan tunnetiloja ja mielialoja. Monesti hoitajan on kyettava saman ai-
kaisesti suorittamaan monia eri toimintoja, kuten muistamista ja kirjaamista. Keskeytyksia
voi tulla usein ja aikapaine voi olla kova. Myos esteet ja hidasteet tiedonkulussa haastavat

hoitohenkilokunnan tyoskentelya. (Hoitotyo on aivotyota 2021.)



3 Tyohyvinvointi

Tyohyvinvointi maaritellaan tyoterveyslaitoksen mukaan ”Turvalliseksi, terveelliseksi ja tuot-
tavaksi tyoksi, jota ammattitaitoiset tyontekijat ja tyoyhteisot tekevat hyvin johdetussa orga-
nisaatiossa. Tyontekijat ja tyoyhteisot kokevat tyonsa mielekkaaksi ja palkitsevaksi, ja heidan
mielestaan tyo tukee heidan elamanhallintaansa ” (Tyohyvinvointi 2021). Tyohyvinvoinnilla
tarkoitetaan ilmiota, joka koskettaa ja kiinnostaa jokaista tyoelamassa olevaa henkiloa. Tyo-
hyvinvoinnin taustalla on jokaisen ihmisen halu olla onnellinen: jokainen meista haluaa viihtya

tyossaan niin tyopaivan aikana, kuin sen jalkeenkin (Virolainen 2012, 9).

Tyohyvinvointi on kokonaisvaltainen ilmio. Kokonaisvaltaisuudella tarkoitetaan sita, etta tyo-
hyvinvointi pitaa sisallaan fyysisen, psyykkisen, sosiaalisen ja henkisen tyohyvinvoinnin. Kaikki
edella mainitut osa-alueet vaikuttavat toisiinsa, josta johtuen tyohyvinvointia tulee tarkas-
tella aina kokonaisvaltaisesti. Kaikki tyohyvinvoinnin osa-alueet tulee suhteuttaa toisiinsa,

mukaan lukien myos yhteison ja ympariston merkityksen. (Virolainen 2012, 11.)

Tyohyvinvointia voidaan seurata monin eri keinoin. Vuosittain tyohyvinvointia seurataan tyo-
olobarometrin avulla, joka antaa ajankohtaisen kuvan toiden organisoimisesta, tyoaika- ja
palkkausjarjestelmista, tyossaoppimisesta ja vaikutusmahdollisuuksista, syrjinnasta, kiusaami-
sesta, ja vakivallasta tyopaikalla seka tyokyvysta ja terveydesta (Manka & Manka 2016, 26).
Tyohyvinvointia seurataan tyopaikalla myos esimiesten ja tyoterveyden palveluiden avulla,
esimerkiksi varhaisen puuttumisen mallin avulla seka tyopaikkakohtaisilla tyohyvinvointiky-
selyilla. Tyohyvinvointi voidaan tarkastella myos sairaspoissaolojen avulla, jotka ovat olleet
nousussa aina vuodesta 1998 lahtien (Virolainen 2012, 65). Sairauspoissaolojen syntymiseen
voidaan vaikuttaa tyohyvinvointiin sijoittamalla yrityksen sisalla, jolloin ehkaistaan myos sai-
rauspoissaolojen syntymista seka parannetaan itse tyossa viihtymista. Hallinnan tunne on yksi
tarkeimmista tyohyvinvoinnin lahteista tyontekijoiden keskuudessa, jolla tarkoitetaan tyonte-
kijan mahdollisuutta vaikuttaa omiin tyotehtaviinsa ja tyotahtiinsa (Manka & Manka 2016, 28).
Omaehtoisuuden tunnetta voimistamalla tyontekijoiden keskuudessa, voidaan tyohyvinvointia

lisata tyoyhteisossa.

3.1 Tyossajaksaminen hoitoalalla

Hoitoala tunnetaan kuormittavana tyona. Tyoajat ja olosuhteet vaihtelevat, ja tyotahti on
kova. Tyossajaksaminen hoitoalalla on ollut ajankohtainen puheenaihe viimeisten vuosien ai-
kana. Korona-aikana hoitajien jaksamista testattiin toden teolla, vieden sen aina aarirajoille.
Suomessa seka muualla maailmassa hoitajien jaksaminen seka tyomaara ovat olleet ahkerasti
uutisoinnissa. Ratkaisuja hoitoalalla tyoskentelevien jaksamiseen ja tyohyvinvointiin on koi-

tettu loytaa. Yhdysvalloissa tehty poikkileikkaustutkimus osoittaa unettomuuden, vasymyksen



ja psykososiaalisen hyvinvoinnin olleen kasvussa Covid-19 pandemian aikana hoitajien keskuu-
dessa (Sagherian & M.Steege & J.Cobb & Cho 2020). Hoitajilta on evatty lomia pandemian ai-
kana, eika palautumista tyosta ole ollut mahdollista toteuttaa. Tyotunnit viikossa ovat veny-
neet ja taukojen pitamiselle ei ole loytynyt tyopaivan aikana aikaa. Edella mainitun tutkimuk-
sen (Sagherian ym. 2020) mukaan, hoitohenkilokunta on Covid-19 aikana kokenut eniten juuri
unettomuuden, vasymyksen, huonon unenlaadun ja psykologisten ongelmien kasvua. Suo-
messa vuoden 2020 tyoolobarometri osoitti sairaanhoitajien tyotyytymattomyyden kasvua
edellisvuosiin verrattuna. Hoitajilta odotetaan yha enemman tyopanosta ja venymista tyon-
maaran suhteen, samalla palkalla ja samoilla resursseilla. Kaikista tyytymattomimpia olivat
25-35-vuotiaat hoitajat, jotka kokivat tyohyvinvoinnin tukemisen ja perehdytyksen olevan
heikkoa. Henkilostomaarat ja ammattirakenteet, jotka eivat tayta osaamistarpeita tyon vaati-
vuuteen, ovat myos osa syina tyotyytymattomyyteen. (Tyoolobarometri 2020: Sairaanhoitajien

tyotyytymattomyys kasvaa 2021.)

Panostamalla tyontekijoiden jaksamiseen ja tyohyvinvoinnin parantamiseen, myos yritykset
voittavat sairaspoissaolojen vahentyessa seka tyovoiman tuottavuuden kasvaessa. Hoitohenki-
lokunnan ja tyohyvinvoinnin takaamiseksi, tulee tyon vaatimusten seka tyon hallinnan olla so-

pusoinnussa yksilon osaamisen ja jaksamisen rinnalla. (Virolainen 2021, 83.)

3.2 Tyohyvinvoinnin haasteet nykypaivana

Nykypaivan tyohyvinvointi on muuttunut viimeisten vuosien aikana. Ennen tyohyvinvointia
maarittelivat tyoolosuhteet ja perhe-elama, kun nykyaan kiireella ja tyomaaralla on suurin
vaikutus tyohyvinvointiin. Kiire ja aikapaineet ovat kasvaneet seka Suomen ja Euroopan ta-
solla. Eniten kiireen tunnetta aiheuttaa tyontekijoiden mielesta henkilokunnan vahaisyys ja
resurssien puute. Yksi tarkeimpia tyohyvinvoinnin lahteita on tyon hallinnan tunne, johon tu-

lisi tulevaisuudessa kiinnittaa enemman huomiota. (Manka & Manka 2016, 28.)

Tyohyvinvoinnin kehittaminen itsessaan on noussut keskeiseksi haasteeksi nykypaivan organi-
saatioissa. Tyoelamaan kohdistuu entista enemman muutospaineita, ja maailmantalouden
murros muuttaa tyonteon rakenteita seka edellytyksia (Manka & Manka 2016, 13). Tyohyvin-
vointi on noussut viime vuosien aikana yha keskeisemmaksi puheenaiheeksi organisaatioissa,
saaden tyonantajat kiinnittamaan enemman huomiota tyohyvinvoinnin rakentamiseen tyoyh-
teisossaan (Virolainen 2021, 9). Muutokset kumminkin haastavat nykypaivan tyokulttuuria, kun
vanhempi ikapolvi siirtyy sivuun. Tama tarkoittaa tyossa olevien ikarakenteen muuttumista
nuorempaan, ja tyomaaran lisaantymista hoitoaloilla ikaihmisten maaran lisaantyessa. Tyo-
maaran lisaantyessa myos tyotahti kiihtyy. Tyotahdin kiihtyminen voi vaikuttaa kokonaisval-
taiseen tyohyvinvointiin. Vanhenevan vaeston ja suurten ikaluokkien siirtyminen elakkeelle

saattaa aiheuttaa myos mittavat kustannukset kansantaloudelle, jonka vuoksi on tarkeaa



10

saada uutta tietoa, miten tyontekijat voivat sailyttaa tyokykynsa ja terveytensa niin, etta

tyossa voitaisiin olla nykyista keskimaaraista elakeikaa pidempaan (Lallukka, 2011).

WORK-ohjelman unitutkijaryhman Mikko Harman ja Tarja Stenbergin osoittavat myos tutki-
muksessaan, etta epatyypillisen vuoro- ja yotyon vaikutus unenlaatuun on kiistaton. Suomessa
tyossakayvilla aikuisilla lieva unettomuus on lisaantynyt, ja erityisesti alle 30-vuotiailla nai-
silla unettomuus on paljon yleisempaa, mita se on samanikaisilla miehilla (Pietikainen 2011,
13). Hoitoalalla tyoskennellessa paljon nuoria naisia, olisi syyta kiinnittaa huomiota enna-
koidusti heidan tyohyvinvointiinsa ja tyossajaksamiseen. Jos tyo ja tyoolot koetaan epasuotui-

sina, tyosta herkemmin lahdetaan ja lopulta voidaan paatya aina kansalliseen hoitajapulaan.

4 Uni ja lepo

Jokainen meista tarvitsee unta hengissa pysymiseen ja elamiseen. Uni itsessaan on monimut-
kainen tapahtumaketju, jossa autonomisen hermoston, aivotoiminnan ja lihasjanteyden muu-
tokset kietoutuvat toisiinsa tarkaksi ja koordinoiduksi toimintakokonaisuudeksi. Unen aikana
tapahtuu monia fysiologisia muutoksia niin aivoissa, kuin muuallakin kehossa. (Stenberg
2019.)

Uni on aivojen tila, jossa yhteys tietoisuuteen on poikki. Unen aikana aivot ja muu elimisto
lepaavat ja lataavat akkuja. Uni voidaan jakaa eri vaiheisiin. Naita vaiheita ovat kevyt tor-

keuni, keskisyva, syva uni ja REM-uni. (Pihl & Aronen 2012, 18-19.)

Kevyt uni, eli niin sanottu torkeuni, on unen ja valveen valimaastoa, joka on pinnallista ja
jonka aikana tapahtuu havahtumista. Torkeunta ilmiona selitetaan evoluutioteorialla. Ennen
muinoin ihmisen oli saannollisesti noustava kesken unen tarkistamaan, ettei villipedot uhkaa
asutus aluetta. (Pihl & Aronen 2012, 18.)

Syva uni on nimensa mukaisesti syvaa unta. Talloin sydamensyke, hengitys ja verenpaine ovat
rauhallisella tasolla. Syvassa unessa aivot korjaavat itseaan ja taydentavat energiavarasto-
jaan. Syvan unen aikana aivot tallentavat opittuja tietoja. Keskisyvan unen aikana toiminta-
kyky palautuu. (Pihl & Aronen 2012, 18-19.)

REM- uni on vilkkaampaa kuin syva uni. REM-unen aikana aivot jarjestelevat paivan tapahtu-
mia ja tallentavat opittuja taitoja. Mieli, muisti ja tunteet prosessoituvat taman univaiheen

aika. Sydamen ja hengityksen tahti on vaihtelevaa. (Pihl & Aronen 2012, 18.)
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Lepo voidaan ajatella nukkumisena, mutta se pitaa sisallaan myos paljon muutakin. Lepo on

rentoutumista ja arki toimintojen tauottamista ja pilkkomista. (Mita lepo on? 2020.)

4.1  Unen ja levon merkitys terveyteen

Hyva ja laadukas uni on hyvinvoinnin ja terveyden yksi tarkeimmista kulmakivista. Unella on
lukuisia vaikutuksia kehon eri toimintoihin kuten hormonitoimintaan, aivotoimintaan ja her-
moston toimintaan. (Partinen & Huovinen 2011, 65. Wigren & Stenberg 2015.) Laadukas uni
pitaa aivomme toimintakykyisina ja parantaa kognitiivisia taitoja. Unen aikana hermosto pa-
lautuu ja elpyy valmiiksi aina uuteen paivaan. Hermosolujen valilla syntyy uusia yhteyksia, ja
vanhat yhteydet vahvistuvat siirtaen heikommat yhteydet sivuun uusien tielta. Unen aikana
aivoihin kertyneet kuona-aineet huuhtoutuvat pois, samalla kun aivosolut tankkaavat naihin

uutta energiaa. (Wigren & Stenberg 2015.)

Stressin tunnetaan vaikuttavan kaikkiin elintoimintoihimme. Stressihormonin, eli kortisolin,
pitoisuus vahenee tutkitusti nukkumisen aikana. Stressaantuneena ja univajeisena keho alkaa
aina tuottamaan enemman kortisolia, jonka tehtavana on hillita kehon tulehdustiloja. Soma-
totropiinia, eli kasvuhormonia, erittyy taas voimakkaasti unen aikana. Tata hormonia tarvi-
taan lihasten kehittymiseen ja yllapitoon. Taman johdosta riittava uni on ensisijaisen tarkeaa
erityisesti kasvuiassa oleville lapsille seka urheilijoille. Unihormonia, eli melatoniinia alkaa
syntymaan iltaisin valon vahentyessa ja pimeyden vallatessa. Kilpirauhanen tuottaa melatonii-
nin kehomme kayttoon, jota tarvitaan myos kehon sisaisen kellon saatelyssa. (Partinen & Huo-
vinen 2011, 65-66.)

Ihmisen sisaanrakennettu vuorokausirytmi ohjaa elimiston toimintoja. Yksi vuorokausirytmin
ilmentyma on uni-valverytmi, joka yhdessa kehon homeostaasin kanssa saatelee uni-valveryt-
mia. Vuorokausirytmin tehtavana on kertoa mihin aikaan vuorokaudesta on hyva nukkua, kun
homeostattinen kompotentti taas kertoo kuinka paljon. Vuorokausirytmia ohjaa suprakias-
maattisen tumakkeen keskuskello. Jokaisella elimellamme on kumminkin oma ”vuorokausikel-
lonsa” kertomassa kunkin elimen tehtavista. Tasta esimerkkina ruokailurytmi, jota saatelee
elimien ”vuorokausikellot” ja muut elintoiminnot. Vuorotyolaisten keskuudessa tapahtuva yo-
aikainen valvominen ja siihen liittyva syominen voivat yhdessa sekoittaa naiden kellojen ryt-
mia, jonka seurauksena elimisto voi paatya rytmien epatasapainoon, ja tata kautta haitallisiin

terveysvaikutuksiin. (Stenberg, 2019.)

Lihavuus on yleistynyt viime vuosina Suomessa etenkin tyoikaisten keskuudessa (Harjumaa,
2019). FinTerveys 2017-tutkimuksen mukaan, yli 30vuotiaista miehista 72 prosenttia oli ylipai-
noisia, kun taas naisista 63 prosenttia oli vahintaan ylipainoisia. Lihavia oli miesten keskuu-

dessa 26 prosenttia, ja naisten keskuudessa 28 prosenttia. (Koponen & Borodulin & Lundqvist
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& Saaksjarvi & Koponen (toim.), 2017.) Partisen & Huovisen (2011, 190) mukaan liian vahai-
silla unilla nayttaisikin olevan yhteytta keskivartalolihavuuteen. Keskivartalolihavuus voi itses-
saan pahentaa uniongelmia ja unettomuutta, silla ylipainon on todettu vaikuttavan unen laa-
tuun. Partinen & Huovinen (2007, 28) toteavat myos unettomuuden olevan altistava tekija
erilaisille sairauksille, kuten 2. tyypin diabetekselle, valtimotaudille, sydaninfarktille seka tu-
lehduksille. Kaiken kaikkiaan liian vahaisella unen saannilla voi todeta olevan laajalti vaiku-

tuksia yksilon hyvinvointiin ja terveyteen, jonka myota aina koettuun elamanlaatuun.

4.2  Unen ja levon merkitys mielen hyvinvointiin

Mielen hyvinvointi on elamanhallintaa; henkista hyvinvointia ja terveytta. Mielen ja henkiseen
hyvinvointiin kuuluu itsensa ja muiden arvostaminen, seka vuorovaikutuksen- ja sosiaalisten
suhteiden taito, unohtamatta kykya toteuttaa omia paamaariaan. Mielen hyvinvointi on ar-
jessa jaksamisen tukena, jonka vuoksi siita tulee pitaa huolta samassa maarin kuin muustakin
terveydesta. Kun mielenterveys on kunnossa, haluaa ihminen pitaa itsestaan ja ymparilla ole-
vistaan huolta. (Mielenhyvinvointi 2021.) Kehon lisaksi myos ajatukset ja mieli tarvitsevat
unta ja lepoa elpyakseen paivan rasituksista. Unen aikana mieli paastaa irti paivan kuormitta-
vista ajatuksista, joiden kasittelya aivot jatkavat unen aikana. Uni on edellytys niin fyysiselle,
kuin henkiselle palautumiselle. (Pihl & Aronen 2012, 17.)

Ajatuksilla ja tunteilla on suora vaikutus uneen ja nukahtamiseen. Elamassa voi olla vaihe,
jolloin huolia ja stressia on kertynyt. Huolista kumpuavat voimakkaat tunteet voivat aiheuttaa
ylivireytta ja vaikeuttaa unen saantia. Toisaalta myos voimakkaat positiiviset tunteet, kuten
rakastuminen, voivat saada aikaiseksi samanlaisen efektin. Itse hukkumisvaikeudet ja univaje
ovat nekin omiaan aiheuttamaan negatiivisia tuntemuksia. (Pihl & Aronen 2012, 63.) Univa-
jeesta karsivan ihmisen motivaatio ja keskittymiskyky laskee, ja asioista ei jakseta innostua
kuten normaalisti. Mieliala laskee ja ihminen on artyisa. (Partinen & Huovinen 2011, 37.) Tun-
teiden ja ajatusten kasittely on tarkeaa, jotta mieli voi rauhoittua ja hyvan unen saaminen on
mahdollista (Pihl & Aronen 2012, 63). Unen ja levon aikana ihminen tiedostomattaan jarjeste-

lee tunteitaan ja tuntemuksiaan.

4.3 Haasteet unen ja levon muodostamiselle

Unella on tarkea rooli aivotoiminnallemme ja monille fysiologisille tekijoille, jotka yllapitavat
elintoimintojamme. Uni- ja nukahtamisongelmat ovat nykypaivana yleisia, vaikuttaen aina ly-

hyella ja pitkalla aikavalilla yksilon terveyteen. Unihairioksi voidaan kutsu tilannetta, jossa



13

kijat yhdessa ymparistotekijoiden ja elamantapojen kanssa vaikuttavat unen maaraan ja laa-
tuun. Unihairioista seuranneisiin terveysongelmiin aikuisilla lukeutuu lisaantynyt stressireak-
tio, somaattinen kipu, heikentynyt elamalaatu, emotionaalinen ahdistus ja suorituskyvyn-
etta mielialan lasku. Yhdeksi riskitekijaksi unihairioiden taustalla sanotaan olevan vuorotyon.
(Medic & Wille & Hemeles 2017.)

Unettomuudesta puhutaan silloin, kun ihminen ei nuku riittavasti ja kokee itsensa vasyneeksi.
Unettomuus voi olla lyhyt aikaista tai kroonistunutta. Unen ja levon muodostamisen haastei-
den takana voi olla monenlaisia syita. Naita voivat olla jotkin sairaudet, paihdeongelmat tai

muut ymparistolliset tekijat. (Uni 2019.)

Miltei neljannes suomalaisista tekee vuorotyota. Vuorotyo on kuormittavaa ja se ilmentyy on-
gelmina jaksamisessa ja terveydessa. Vuorotyon kuormittavia tekijoita ovat sen epasaannolli-
set tyoajat, jotka voivat johtaa krooniseen univajeeseen. Tyypillisia vuorotyon aiheuttamia
ongelmia ovat yovuoroista aiheutuvat nukahtamisvaikeudet vasyneisyys ja univaikeudet. Tyo-
terveyslaitoksen tutkimuksen mukaan nailla haitoilla on alentava vaikutus stressin sietoon,
vastustuskykyyn seka motivaatioon. Univajeella on tutkitusti vaikutuksia myos elimiston so-
keri- ja rasva-aineenvaihduntaan. Univaje voikin siis nakya lihomisena ja erityisesti keskivar-
talolihavuutena. Yo- ja vuorotyota tekevilla on myos todettu olevan suurentunut riski vatsa-ja
pohjukaissuoli haavaumille, sepelvaltimotaudille seka kohonneelle veren kolesterolipitoisuu-
delle. Partinen & Huovinen (2007, 178-179) nostavat esille myos sen seikan, etta vuorotyolais-
ten on todettu tupakoivan enemman kuin niiden, jotka eivat tee vuorotyota. Vuorotyota teke-
vien olisikin erityisen tarkeaa karsia haitalliset elamantavat, kuten tupakointi, pois. Syyta

olisi kiinnittaa huomiota unen huoltoon ja ruokailurytmiin (Partinen & Huovinen 2007, 179).

4.4 Unen ja levon merkitys palautumiseen

Palautuminen kuvataan emotionaaliseksi tilaksi, jonka seurauksena lisaantyvat ylikuormittu-
misen ja artymisen tuntemukset, seka halu vetaytya sosiaalisesta vuorovaikutuksesta ja ener-
gian puutteen tunne (Van Veldhoven & Broersen 2003). Palautuminen tyosta on valttama-
tonta, jotta keho pystyy tayttamaan energiavarastonsa ja lataamaan akkunsa uudestaan. Jo-
kaisen ihmisen palautuminen on yksilollista, mutta kaikille meista on yhteista palautumisen
tarve. Ilman riittavaa aikaa palautumiselle tyon tulokset alkavat heikkenemaan, ja terveys

pahimmillaan heikkenee (Palaudu tyosta! 2021).

Ihmisen kuormittuessa automaattisesti tyosta, on palautumismekanismi rakennettu ke-

hoomme korjaamaan tilannetta. Keho korjaa itsensa stressitilasta takaisin lepotilaan, tarvit-
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tavalla levolla ja unella. Taman seurauksena stressin kuluttamat energiavarastot ja hormoni-
tasapaino palautuvat ennalleen. Palautuminen edellyttaa kumminkin riittavan pitkia 7-9tun-
nin younia, syvan unen ollessa aina palauttavinta keholle. Palautumismekanismin perustuessa
autonomiseen hermostoon seka hypotalamus-aivolisake-lisamunuaisakseliin, voidaan palautu-
misesta erottaa kaksi nakokulmaa: fysiologinen ja psykologinen. Fysiologinen palautuminen on
tapahtunut, kun keho on korjannut itsensa stressitilasta takaisin perustasolle, ja psykologinen
palautuminen on tapahtunut, kun tyontekija itse tuntee olevansa taas kykenevainen jatka-
maan tyotaan. (Manka & Manka 2016, 181.)

Vuoro- ja hoitotyon on havaittu olevan yhteydessa voimakkaampaan psyykkiseen rasittunei-
suuteen ja heikompaan tyokykykyyn (Elovainio & Heponiemi 2011, 103). Taman johdosta voi-
daan todeta, etta hoitolalla tyoskentelevien palautumiseen tulisi kiinnittaa enemman huo-
miota. Palautumista edistavat riittava uni, leppoisa oleskelu, itselleen mieluisat harrastukset,
rentoutuminen kirjan/elokuvan/musiikin avulla, liikunta, terveelliset elamantavat seka ysta-
vien ja laheisten kanssa vietetty aika (Palaudu tyosta 2021). Unen ollessa kumminkin tarkein
toiminto palautumisen nakokulmasta, tulisi sen laatuun ja maaraan kiinnittaa huomiota (Kin-

nunen & Mauno, 144).

5 Opinnaytetyon tarkoitus ja tavoite

Taman opinnaytetyon tarkoituksena on tuottaa Tunne Hoiva Oy yritykselle selkea ohjausvi-
deo unen huollon tueksi. Tavoitteena on videon avulla heratella katsojaa pohtimaan omia
nukkumistottumuksiaan. Taman lisaksi tavoitteena on tuottaa Tunne Hoiva Oy:lle selkea oh-
jausvideo tyontekijoiden kayttoon unen huollon tueksi. Ohjausvideo rakentui Tunne Hoiva

Oy:n tyontekijoiden vastauksien pohjalta. Lopputuloksena syntyi video, jota voi nayttaa niin

6  Opinnaytetyon prosessi

Laurean opinnaytetyoprosessiin kuuluvat seuraavat vaiheet: suunnittelu, toteutus ja julkaisu.
Suunnitteluvaiheessa valitaan ja rajataan aihe, joiden tiimoilta kirjoitetaan opinnaytetyon
suunnitelma. Opinnaytetyon suunnitelma esitellaan ja arvioidaan yhdessa ohjaajan kanssa.
Suunnitteluvaiheessa tyoelaman kumppanin ja opinnaytetyon ohjaajan kanssa allekirjoitetaan

myos aiesopimus.

Toteutusvaiheessa kirjoitetaan opinnaytetyoraportin tyoversio seka tietoperusta. Toteutusvai-
heessa voidaan osallistua erilaisiin tiedonhaun- seka kirjoittamisen pajoihin. Ohjaajan kanssa

pidetaan myos ohjauskeskusteluita opinnaytetyon etenemisen tiimoilta.
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Julkaisuvaiheessa opinnaytetyon tuotos esitellaan koulun opinnaytetyoseminaarissa, saadaan
tyoelaman kumppanilta palaute ja tehdaan kypsyysnayte. Taman jalkeen opinnaytetyosta saa-

daan arvosana, ja opinnaytetyo julkaistaan Thesus-tietokannassa (Laurea, 2017).

6.1  Toiminnallinen opinnaytetyo

Toiminnallinen opinnaytetyo edustaa kaytannon toiminnan ohjeistamista, opastamista, toi-
minnan jarjestamista tai jarkeistamista visuaalisin ja konkreettisin keinoin. Se voi olla amma-
tilliseen kaytantoon suunnattu ohje, ohjeistus tai opastus. Toiminnallinen opinnaytetyo voi
olla myos jarjestetty tapahtuma, nayttely tai ohjelma. Videot, podcastit ja portfoliot ovat
myos mahdollisia toteuttamiskeinoja toiminnalliselle opinnaytetyolle. (Airaksinen & Vilkka
2003, 9.)

Toiminnallisen opinnaytetyon lahtokohtana on aina palvella sille suunnattua kohdeyleisoa tai
toimeksiantajaa. Toiminnallisen opinnaytetyon palaute kerataan talle suunnatulta yleisolta,

tai toimeksiantajalta.

Taman opinnaytetyon toiminnalliseksi tavaksi valikoitui video. Tieto on nykypaivana muuttu-

massa visuaalisempaan muotoon. Videokerronta voi olla kirjoitettua tekstia luontevampi tapa
tuottaa ja lukea tietoa. Videon valityksella voidaan rikastuttaa opetusta monin tavoin, ja ne

mahdollistavat ajasta ja paikasta riippumattoman opiskelun. Videoidun teoksen voi katsoa

aina useampaan kertaan, ajasta ja paikasta riippumatta. (Ilhanainen, Kalli & Kiviniemi 2011.)

Toiminnallisessa opinnaytetyossa on suositeltavaa loytaa toimeksiantaja, jolle opinnaytetyo
muodostetaan kohdistetusti ja harkitusti. Toimeksiantajana voi toimia yritykset, kunnat tai
erilaiset koulutusohjelmat. Opinnaytetyon pohjana toimii toimintasuunnitelma, jossa vasta-
taan kysymyksiin "mita tehdaan, miten tehdaan ja miksi tehdaan”. Toiminnallisen opinnayte-
tyon palaute kerataan talle suunnatulta yleisolta tai toimeksiantajalta, ja sen lahtokohtana
on aina palvella sille suunnattua kohdeyleisoa tai toimeksiantajaa. (Airaksinen & Vilkka 2003,
26.)

Tassa opinnaytetyossa yhteistyokumppanina toimi Tunne Hoiva Oy, joka on yksityinen sosiaali-
ja terveyspalveluiden tuottaja. Tunne Hoiva tuottaa hoivapalveluita paaasiassa seuraaville
asiakasryhmille: lapsiperhetyo, vammaispalvelut, kehitysvammahuolto, pitkaaikaissairaat ja
ikaantyneet. Tunne Hoivan tyontekijat koostuvat suurimmaksi osaksi lahihoitajista, sairaan-
hoitajista ja hoiva-avustajista. Tyontekijoiden, kuin asiakkaidenkin, maara on viime vuosien
mittaan kasvanut ja talla hetkella yritys tyollistaa noin 350 hoitajaa seka avustajaa ympari
Suomen. Aihe tuli valikoitua sen mukaan, minka koimme eniten kuormittavana tekijana nyky-

paivan tyossajaksamisessa hoitoalla.
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6.2  Ohjausvideon suunnittelu ja toteutus

Tata opinnaytetyota varten tehtiin ohjausvideo, joka kasittelee unen huoltoa. Videolla halut-
tiin selkealla tavalla tuoda esille tekijoita, joilla on unen laatuun myotavaikuttava merkitys ja
tekijoita, joilla on taas todettu unen laatua heikentava merkitys. Toinen taman opinnayte-
tyon tyostajista suunnitteli ja toteutti videon. Suunnitelma, kasikirjoitus ja toteutus katsottiin
yhdessa lapi ja hyvaksytettiin kaikilla osapuolilla, joita olivat opinnaytetyon tekijat seka kaksi
avustajaa. Opinnaytetyon varsinaisina tekijoina toimi kaksi kolmannen vuoden Terveydenhoi-

tajaopiskelijaa.

Videon suunnittelu alkoi lahdemateriaalien etsimisella. Materiaaliksi loydettiin unta ja unen
huoltoa kasittelevaa kirjallisuutta. Taman lisaksi etsittiin tietoa aiheesta erilaisilla internet
hauilla tietokantojen ja julkaisujen avulla. Eniten kaytettyja hakusanoja olivat “Uni, unen
huolto, lepo, tyohyvinvointi, palautuminen”. Tietokantoina oli kaytossa Terveyden ja hyvin-
voinnin laitoksen, seka Tyoterveyslaitoksen tietokannat. Tyossa haettiin ja hyodynnettiin
myos tietoa Duodecimin artikkeleista, seka Terveyskylan Kuntoutustalosta. Taman lisaksi luet-

tiin unta ja lepoa kasittelevaa kirjallisuutta.

Taman jalkeen suunniteltiin, milla tavoin nama tekijat tuodaan videolla esille, ja missa jar-
jestyksessa kohtaukset etenevat. Videosta haluttiin tehda informatiivinen, mutta samalla vi-
suaalinen kokonaisuus. Tassa vaiheessa valittiin myos omaan tyoskentelyyn sopivan editoin-
tiohjelma. Editointiohjelmana kaytettiin Filmigoa, joka on maksuton harrastus kayttoon tar-

koitettu ohjelma.

Audiovisuaalinen ohjaus tarkoittaa aanikasettien, videon, puhelimen tai pelin muodossa ta-
pahtuvaa ohjausta. Ohjaus taas tarkoittaa ohjattavan ja ohjaajan valilla tapahtuvaa tavoit-
teellista ja vuorovaikutuksellista toimintaa. Hyvan ohjauksen tunnusmerkkeja ovat ohjaajan
vankka tietamys asiasta, ohjattavan kohtaaminen ja lasnaolo seka hyvat opetus- ja vuorovai-
kutustaidot. Audiovisuaalisen ohjauksen voi myos yhdistaa suulliseen ohjaukseen, jolloin siita

voidaan saada viela vaikuttavampaa. (Rauta 2008.)

Hyva ohjausvideo on kiinnostava ja yksinkertainen. Hyvalla ohjausvideolla tieto on helposti
vastaanotettavaa ja selkeaa (Jarvinen, Lehto 2021). Hyva video sisaltaa toimivan tarinan ja
herattaa katsojassa tunteita. Video voi herattaa katsojassaan iloa, surua, hilpeytta tai harmi-
tusta. Tunteiden heratessa video jaa paremmin katsojan mieleen ja saa katsojan helpommin
katsotaan videon loppuun saakka. (Saarikoski 2018.) Videoissa aidot kokemukset ja tilanteet

kiinnostavat ihmisia (Terhemaa 2019).
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Opetuskayttoon suunnatun ohjausvideon tulee pohjautua luotettavaan, tutkittuun lahdeai-
neistoon. Heti videon alussa on hyva kayda ilmi se, miten katsoja hyotyy videon katsomisesta
(Terhemaa 2019). Videon pituus on hyva pitaa kohtuullisessa aikaikkunassa, jotta kiinnostus
aihetta kohtaan sailyy lapi videon (Kettunen 2021). Kuva on hyva olla laadukas ja kerronnan
rauhallista ja loogisesti jasenneltyd. Aidnenlaatuun on my6s hyvi kiinnittaa huomiota. (Lehtola
2021.)

Videon pituus pidettiin melko lyhyena, viiden minuutin mittaisena. Jokaisesta kohtauksesta
tehtiin kuitenkin riittavan pitka siten, etta katsoja ehtii hahmottamaan selkeasti mita koh-
tauksessa tapahtuu. Jokaisen teksti dian kanssa noudatettiin tata samaa menetelmaa. Teksti-
kohtaukset toteutettiin siten, etta ne kestivat aina 11 sekuntia, jotta hitaimmatkin lukijat eh-
tisivat lukea tekstin kokonaan. Video kuvattiin tavallisissa kotioloissa ja nain kohtauksista py-
rittiin saamaan mahdollisimman aidon tuntuisia. Videolta editoitiin kaikki taustaaanet pois ja
paalle editoitiin menevaa musiikkia positiivisen ja kevyen tunnelman yllapitamiseksi. Tausta-

musiikin aanenvoimakkuus on saadetty tukemaan katselukokemusta.

Videossa kaytettiin ulkopuolista nayttelijaa ja kuvaajana toimii toinen opinnaytetyon teki-
joista. Kahdessa kohtauksessa kuvaaja toimii myos itse nayttelijana. Nama kohtaukset kuvasi

perheenjasen.

Tekijat, jotka unen laadun parantamiseksi tuodaan videolla esille, ovat: nukkumaanmenon
ajoitus, lilfkunta, nautintoaineet, unihygienia, vuoteessa olon rajoittaminen ja rytmit, media

ja ruokailu.

Video koostuu informatiivisista video-otoksista seka tekstidioista. Video on reilun viiden mi-
nuutin mittainen. Video pyrittiin toteuttamaan kevyella ja hauskalla otteella. Videon kasikir-

joitus on tehty omalle pohjalleen, joka on liitetty tahan opinnaytetyohon. (Liite 2)

6.3  Ohjausvideon arviointi

Hyva palautelomake on napakka ja harkittu. Se sisaltaa ne organisaation strategian osa-alu-
eet, joita on tarkeinta mitata nimenomaisessa tyossa. Kysymysten tulee olla vastaajille sel-
keita. Kysymysten maara vaikuttaa merkittavasti vastausmaaraan, eli otannan laajuuteen,
silla pitkiin kyselyihin vastaajien maaran nahdaan laskevan (Hyva palautekysely - 5 kaytannon
vinkkia 2020.). Taman ohjausvideon palautelomake sisaltaa kolme kysymysta. Kysymykset

ovat lyhyita ja selkeita, ja peilaavat opinnaytetyon tavoitteita.

Videon valmistuttua, kerattiin palaute sahkoisella kyselylomakkeella anonyymisti. Kysely la-
hetettiin sahkopostitse neljalle tyontekijalle, joista jokainen vastasi. Kyselymenetelmana pa-

lautekyselyssa toimi Likertin-asteikko.
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Likertin-asteikko on yksi vastaustenkeruu menetelmana toimiva jarjestysasteikko. Likertin-
asteikolla voivaan tehda tilastollista analyysia, jossa asteikko muodostaa suoraviivaisen jatku-
mon aaripaasta toiseen. Likertin asteikossa esitetaan vaittamia, joihin vastaaja ilmaisee oman
mielipiteensa vaittamasta, kuten taysin eri mielta ja taysin samaa mielta- valilla. Asteikko voi
myos koostua vastauksista erittain huono ja erinomainen. Vastausvaittamien valilla voi olla
jana, jossa liu utetaan merkkiviivaa, tai vastausvaihtoehdot voivat olla omissa sarakkeissaan.
Vastaaja tekee asteikkoon tai janalle merkinnan oman kokemuksensa mukaisesti esitetysta
vaittamasta. (KvantiMOTV 2007; Vehkalahti 2009, 20-21.)

Palautekysely muodostui neljasta vaittamasta. Ensimmainen vaittama oli ”Video oli selkea”,
johon vastasi kaksi ”Osittain samaa mielta”, yksi vastasi ”Ei samaa, eika erimielta” ja viimei-

nen "Ehdottomasti samaa mielta”.

Toinen vaittama oli "Video heratteli ajattelemaan omia nukkumistottumuksiani”. Tahan vas-

tasi kolme vastaajaa ”Osittain samaa mielta” ja neljas ”Ei samaa, eika eri mielta”.

Kolmas ja viimeinen vaittama kuului ”Koen saaneeni vinkeista hyotya ja tukea unen huol-
tooni”. Viimeiseen kysymykseen vastasi kaksi ”Ei samaa, eika eri mielta”, yksi ”Osittain sa-

maa mielta” ja viimeinen vastaaja ”Osittain eri mielta”.

Palautekyselyn vastauksista voi huomata, etta suurin osa vastanneista sai jotain vinkkeja
omaan unen huoltoonsa videon avulla. Vastaajien keskuudessa video heratteli parhaiten poh-
timaan omia unitottumuksia, seka unen huoltoon liittyvia tekijoita. Vahiten hyotya koettiin
tulleen ohjausvideossa esitettyjen vinkkien ja tuen suhteen. Videolle asetetut tavoitteet saa-

vutettiin kohtaisen hyvin saadun palautteen perusteella.

7  Pohdinta

Taman opinnaytetyon tavoite on tuottaa helposti hyodynnettava ja informatiivinen video
unenlaadun parantamiseksi Tunne Hoiva Oy:lle ja sen tyontekijoille. Videon rinnalle tehtiin
kirjallinen raportti aiheesta. Kasiteltavat aiheet olivat uni ja lepo, ja naiden vaikutus tyossa-
jaksamiseen. Aihe valikoitui Tunne Hoivan tyontekijoille osoitetun sahkoisen kyselyn pohjalta.
Kyselyssa haettiin tietoa siita, minka tekijoiden tyontekijat kokevat vaikuttavan eniten tyos-
sajaksamiseensa. Taman kyselyn johtopaatelmaksi nousi se, etta suurin osa tyontekijoista kai-

yhdeksi tarkeimmaksi kulmakiveksi tyossajaksamisesta puhuttaessa.

Hoitoalalla tyoskentelevina opiskelijoina, opinnaytetyon tekijat pystyivat yhtymaan kokemuk-

seen unen ja levon merkityksesta tyossajaksamiseen. Aihe tuntui ajankohtaiselta erityisesti
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Covid-19 pandemian seurauksena yhteiskunnallisesti vallitsevien, erityisesti hoitoalaa kuor-
mittavien poikkeusolojen johdosta. Hoitohenkilovajetta on koettu jo pidemman aikaa, ja hoi-
toalalta paetaan muihin ammatteihin aina jatkuvan aliresursoinnin ja muun tyosta koituvan
kuormituksen vuoksi (Holmberg 2020). Ohjausvideo tuntui parhaimmalta tavalta, tuoda esiin
vinkkeja oman jaksamisen ja tyohyvinvoinnin parantamiseen. Ohjausvideon voimin pystyy tuo-
maan katsauksen vinkkeihin audiovisuaalisesti, ja videon katsominen ja jakaminen koetaan
yleisesti helpoksi. Ohjausvideon lopullinen audiovisuaalinen ilme oli tyydyttava; paremmat
puitteet tyon kuvaamiselle ja ajallinen lisa videon tyostamiselle olisi tehnyt videon audiovisu-
aalisen ilmeen paremmaksi. Olosuhteisiin nahden tyon lopputulos kokonaisuudessaan oli kum-
minkin hyva; vinkit unen huoltoon on esitetty videolla maanlaheisesti ja tarkoituksenmukai-

sesti, mita videolta haettiinkin.

Videon teosta vastasi toinen opinnaytetyon tekijoista, ja tuotoksena syntyi suhteellisen hyva
ja humoristis-savytteinen ohjausvideo. Ohjausvideon suunnittelussa olisi voinut hyodyntaa
aina kummankin opiskelijan tieto-taitoa, jolloin videosta olisi voitu saada laajempi nakemyk-
seltaan. Tyon jatkohyodynnettavyyden suhteen, videota tulee rakentaa enemman asialliseksi
ja tietopohjaan rakentuvaksi, etenkin jos videota halutaan hyodyntaa muualle hoitotyon am-
mattilaisten kayttoon. Taman hetkinen tuotos on enemmankin ”herattelya” muistamaan unen
huoltoon liittyvia tekijoita arjessa. Tyo palvelisi paremmin katsojakuntaansa, jos informaa-

tiota esitettaisiin tarkemmin tietopohjaan rakentuen.

Opinnaytetyota suunniteltaessa jaettiin opinnaytetyosta muodostuvia tehtavia tekijoiden kes-
kuudessa aina toteutuksen selkeyttamiseksi, joka saasti kummankin opinnaytetyon tyostajan
aikaa myos tyonteolle taman rinnalla. Opinnaytetyon tyostaminen oli ajoittain haastavaa kah-
den eri talouden alla, ja tyostaminen kesalla toi omat haasteensa. Tiedostoja laheteltiin puo-
lin ja toisin, ja valilla tyon laatimisessa oli hahmottamisongelmia. Opinnaytetyon prosessin
hahmottamisongelmat pyrittiin aina ratkaisemaan etsityn tiedon, ja yhteisen kommunikaation

avulla. Yhteistyo sujui hyvin lapi opinnaytetyon prosessin, vaikkakin haasteita tuli vastaan.

”Opinnaytetyon eettisyydella tarkoitetaan pelisaantoja, joiden avulla opinnaytetyo tulee ra-
kentaa. Nama pelisaannot koskevat opinnaytetyon tarkoituksenmukaisuutta ja tutkimusetiik-
kaa; lahdekritiikkia, tiedon luotettavuutta ja soveltavuutta. Opinnaytetyon tulee palvella tar-
koituksen mukaisuuttaan ja olla yhteistyokumppanille hyodyllinen, seka luotettava tyovaline”
(Eettisyys 2021.). Tyolle asetetut eettiset tavoitteet eivat toteutuneet taysin toivotusti. Vi-
deon kayttoon pohjautuva hyodyllisyys ja jatkohyodynnettavyys jai vajavaiseksi, vaikkakin vi-
deo palvelee katsojakuntaansa erilaisten vinkkien avulla. Videolle esitetyt vinkit ovat kum-
minkin luotettavia ja faktaan tietoon pohjautuvia, mutta saattavat olla ammattilaisten kor-
vaan ”jo tiedossa olevia”. Videolta toivotaan olevan hyotya sen katsojakunnalle, seka yhteis-

tyokumppanille luotettavana tyovalineena.
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Tuotoksena syntyi lopulta unen huoltoon liittyva ohjausvideo, jota voi hyodyntaa Tunne Hoi-
van tyontekijoiden keskuudessa. Videota voi myos kayttaa mm. tyohyvinvointipaivien materi-
aalina, muokkaamalla tata jatkokehittamisehdotuksien menetelmien avulla enemman tarkoi-

tuksenmukaiseksi myos muiden ammattilaisten kayttoon.

7.1  Ohjausvideon tarkastelu

Ohjausvideon rakentamisen pohjalla kaytettiin kirjallisuuskatsausta asianomaiseen aiheeseen
liittyen. Kirjallisuuskatsauksen ja omien kokemusten pohjalta, videosta pystyttiin luomaan
mahdollisimman helposti lahestyttava ja tarkoituksenmukainen. Kokemus alalta toi videon ot-
teeseen kaytannon laheisyytta, jota luettu teoriapohja tuki. Videosta tuli lopulta 5 minuutin
mittainen tuotos, jonka tarkoituksena on saada katsojakuntansa miettimaan arjen valintoja,

joilla voisi parantaa omaa unenlaatuaan ja tyossajaksamista.

Hyva ohjausvideo on kiinnostava ja yksinkertainen. Hyvalla ohjausvideolla tieto on helposti
vastaanotettavaa ja selkeaa (Jarvinen, Lehto 2021). Videon pituus on hyva pitaa kohtuulli-
sessa aikaikkunassa, jotta kiinnostus aihetta kohtaan sailyy lapi videon (Kettunen 2021). Vi-
deomme oli lyhyehko 5 minuutin tuotos maanlaheisella ja selkealla otteellaan. Video itses-
saan oli ehka jopa liiankin yksinkertainen ja selkea ammattilasille jaettavaksi, vaikkakin vide-

olla esitetyt "aidot kokemukset ja tilanteet” kiinnostavat ihmisia (Terhemaa 2019).

Opetuskayttoon suunnatun ohjausvideon tulee pohjautua luotettavaan, tutkittuun lahdeai-
neistoon. Heti videon alussa on hyva kayda ilmi se, miten katsoja hyotyy videon katsomisesta
(Terhemaa 2019). Kirjallisuutta ja muuta ainestoa tutkittiin tyota varten, jotta saataisiin tar-
peeksi yksinkertaiset vinkit videon muodossa jaettavaksi. Alussa tuodaan ilmi, mihin liittyvista
vinkeista on kyse. Videossa olisi voitu tuoda enemman ”faktatietoa” esille nain jalkikateen

tarkasteltaessa.

Kuvan tulee olla hyvi ja laadukas, seka kerronnan rauhallista ja loogisesti jasenneltya. Aanen-
laatuun on myos hyva kiinnittaa huomiota. (Lehtola 2021.) Videon kuvanlaadussa olisi ollut
parannettavan varaa paremman irtaimiston avulla. Kerronta oli hyvinkin rauhallista, ja suh-

teellisen loogisesti jasenneltya. Nopeampi tempo ja kattavampi ”tietopaketti” unenhuollon

Ohjausvideosta tuli lopulta hiukan humoristis savytteinen ja simppeli kokonaisuus. Puitteet
videon rakentamiselle oli rajalliset, eika audiovisuaalinen tuotos vastannut taysin sita, mita

videolta oli odotettu. Tuotoksena syntynyt ohjausvideo on kumminkin kelpo kokonaisuus muis-
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7.2  Opinnaytetyon prosessin tarkastelu

Taman opinnaytetyon prosessin ensimmainen vaihe alkoi loppuvuonna 2020 paatoksena to-
teuttaa tuleva opinnaytetyo juuri taman kyseisen parin kanssa. Seuraava vaihe oli alkuvuo-
desta 2021 tyoelaman kumppanin kanssa tehty alustava sanallinen sopimus tulevasta yhteis-

tyokumppanuudesta koskien opinnaytetyota.

Varsinainen aktiivinen vaihe alkoi kevaalla 2021 suunnitteluvaiheella. Ensin mietittiin, minka
tyyppinen opinnaytetyo tullaan tekemaan ja minka aiheen ymparille. Tasta tehtiin kirjallinen
suunnitelma, jonka talle opinnaytetyolle nimetty ohjaava opettaja hyvaksyi. Aiheena oli

tyossa jaksaminen ja opinnaytetyon toteutustapa toiminnallinen.

Kun opinnaytetyon suunnitelma oli hyvaksytty, alettiin aihetta rajaamaan viela tarkemmin.
Aihe rajautui sahkoisesti toteutetun kyselyn kautta hoitoalan vuorotyolaisen tyossa jaksami-
seen unen ja levon nakokulmasta. Tassa vaiheessa opinnaytetyolle mietittiin tavoitteet ja tyo-

elaman yhteistyokumppanin kanssa tehtiin kirjallinen sopimus kumppanuudesta.

Aiheen rajauksen jalkeen suunniteltiin aikataulutusta. Paadyttiin siihen, etta opinnaytetyo

valmistuisi syyskuussa 2021. Aikataulu oli siis melko tiukka.

Opinnaytetyota varten haettiin tutkimustietoa koskien valittua aihetta. Taman tiedon poh-
jalta luotiin toiminnallinen opinnaytetyon toiminnallinen osio, joka oli ohjausvideo yhteistyo-

kumppanille. Aineistoa kerattiin pitkin kesaa, raporttia kirjoitettiin samalla ohessa.

Tyoskentelyosioita jaettiin tasaisesti opinnaytetyontekijoiden kesken siten, etta molemmat
pystyivat sovittamaan ne joustavasti omiin aikatauluihinsa. Yhteydenpito tapahtui viestien ja
puheluiden muodossa. Yhteydenpito oli saannollista ja erityisesti syksya lahestyttaessa melko
tiivista. Viikoittain tarkistettiin, missa kohti tyon kanssa mennaan ja mahdollisista muutok-

sista tai korjauksista sovittiin yhteisymmarryksessa.

Kesan aikana ohjaavan opettajan kanssa pidettiin kaksi kertaa opinnaytetyon ohjaustunti, en-
simmainen alkukesalla ja toinen kesan lopulla. Alkusyksysta tyohon tehtiin viela pienia lisayk-
sia ja tekstia hiottiin ohjaavan opettajan palautteen perusteella. Tyon palautus paivaksi sovit-

tiin 6.9.2021 ja tyon esittely tapahtuu seminaarissa 10.9.2021.

Opinnaytetyo prosessina on kaikkiaan ollut monivaiheinen. Erityisesti prosessin nopeatempoi-
nen aikataulu on vaatinut organisointikykya ja hyvia yhteistyotaitoja. Kokemus prosessin ete-

nemisesta ja yhteistyostosta on puitteisiin nahden suhteellisen hyva.
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7.3  Eettisyys ja luotettavuus

Opinnaytetyomme kasittelee unen ja levon yhteytta tyossajaksamiseen, ja kuinka nain voi itse
omalla toiminnallaan vaikuttaa. Tyoelaman yhteistyokumppaninamme toimii Tunne Hoiva oy,
joka on vuonna 2014 perustettu innovatiivinen hoivapalveluita tuottava yritys. Toteutamme
opinnaytetyomme toiminallisena opinnaytetyona, johon teemme kirjallisen osion lisaksi vi-

deon ohjaamaan tyontekijoiden unenlaadun parantamista.

Opinnaytetyon eettisyydella tarkoitetaan pelisaantoja, joiden avulla opinnaytetyo tulee ra-
kentaa. Nama pelisaannot koskevat opinnaytetyon tarkoituksenmukaisuutta ja tutkimusetiik-
kaa; lahdekritiikkia, tiedon luotettavuutta ja soveltavuutta. Tutkittava kohde tulee olla sel-
kea ja selkeasti rajattu, niin etta valtetaan eturistiriidoilta ja hajanaiselta tutkimuspohjalta.
Opinnaytetyon tulee palvella tarkoituksen mukaisuuttaan ja olla yhteistyokumppanille hyodyl-
linen, seka luotettava tyovaline. Opinnaytetyossa tulee myos suojella siihen osallistuvien yksi-

tyisyydensuojaa, seka kayttaa tarvittavia lupakaytantoja ja sopimuksia. (Eettisyys 2021.)

Taman kyseisein opinnaytetyon eettisyys tulee ilmi perehtyneisyytena aiheeseen, seka ym-
martamalla mita aihe pitaa sisallaan. Aiheeseen liittyvaa kirjallisuutta tutkittiin siina maarin,
etta toteutus tulee olemaan luotettava seka asianmukainen kayttotarkoitukseensa. Opinnay-
tetyohon vaadittavat resurssit on punnittu, jotta toteutus tulisi olemaan tarkoituksen mukai-
nen, seka kohderyhmaansa palveleva. Yhteistyokumppanin kanssa on sovittu, mita opinnayte-
tyolla tullaan tavoittelemaan, seka miten tata hyodynnetaan organisaatiossa tulevaisuudessa

tyontekijoiden keskuudessa. (Opinnaytetyon eettiset ohjeet 2021.)

Opinnaytetyohon tarvittavat sopimukset on allekirjoitettu yhdessa ohjaajien, seka yhteistyo-
kumppaneiden kanssa. Tyon kirjoitusasu tulee olemaan alkuperaislahteita kunnioittavaa, seka
tekijanoikeusasiat, etta tutkimuslupaa koskevat asiat tullaan hoitamaan niille tarkoitetulla
tavalla. Opinnaytetyon tekijoilla on myos tieto, etta opinnaytetyo tulee olemaan julkinen

asiakirja. (Opinnaytetyon eettiset ohjeet 2021.)

Tuotoksen eettisyys pohjautuu hoitoalalla esiintyvaan ajankohtaiseen ongelmaan. Opinnayte-
tyon pohjana on Tunne Hoiva Oy:n tyontekijoiden mielipiteet siita, mitka ovat suurimmat on-
gelmat tyossajaksamisen suhteen. Taman pohjalta syntyi video, jossa naytetaan helppoja ja
samaistuttavia keinoja oman tyohyvinvointinsa edistamiseksi unen ja levon avulla. Videolla
esiintyvat esimerkit on mahdollisia toteuttaa katsojan lahtokohdista riippumatta, ja ne ovat

helposti omaan arkeen muokattavissa.

Ohjausvideon ote on maanlaheinen ja rauhallinen, samalla ohjaten katsojaansa lempeasti ja
kannustavasti kohti parempia valintoja arjessa. Videon muodostamiseksi tehtiin verkossa ja-

ettu anonyymisti vastattava kysymyslomake, jossa kysymykset peilaavat opinnaytetyon tavoit-
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teita. Kysymyslomakkeessa esitetyt kysymykset olivat myos selkeita ja lyhyita (Liite 1). Vas-
tausvaihtoehtoja oli kahden kysymyksen kohdalla nelja. Palautuslomakkeessa taas kaytettiin
kolmea kysymysta, jossa vastaaja paasi vastaamaan ”samaa mielta - eri mielta” olevan as-
teikon avulla oman tuntemuksensa. Palautelomakkeessa kaytettiin Likertin asteikkoa vastaus-
menetelmana. Lopulta saatiin selkea ja asianmukainen palaute, jonka pohjalta voi muodostaa

jatkokehittamisehdotuksen menetelmia.

7.4  Opinnaytetyon hyodynnettavyys ja jatkokehittamisehdotuksen menetelmat

Tuotoksena syntynytta ohjausvideota voi jakaa Tunne Hoivan uusille, seka vanhoille tyonteki-
joille. Videota voi kayttaa hoitohenkilokunnan tyon tukena, jos tama nahdaan potilaan hyvin-
vointia tukevana keinona. Ohjausvideota voidaan kayttaa myos henkilokunnan kokouksissa,

muistuttamaan levon ja unen yhteydesta tyossajaksamiseen ja tyohyvinvointiin. Videon jaka-

minen Tunne Hoivan yhteistyokumppaneille on myos sallittua.

Videon audiovisuaalista pohjaa voi muokata eheammaksi, ja tietoperustaan pohjautuvaa neu-
vonantoa voi laajentaa videon pituutta laajentamalla. Videon nykyinen ote on hyvin maanla-
heinen, joten videon fiktiivisyytta voi rakentaa enemman ohjaavaksi, ja tarkemmin neuvoja
antavaksi tietopohjaan perustuen. Videoon voi lisata myos enemman teoriaan pohjautuvaa
tekstia, jolloin se saisin katsojansa perehtymaan enemman aiheeseen ja sen sisaltoon visuaa-
lisin keinoin. Videon audiovisuaalinen ilme itsessaan oli itsessaan hyvin yksinkertainen, joten
taman muokkaus monimuotoisemmaksi ja sisalloltaan runsaammaksi olisi myos sallittua.
Edella mainittujen neuvojen avulla videota voisi jakaa tulevaisuudessa enemman "tietopaket-
tina” ammattilaisille, eika vain muistutuksena unen huoltoon vaikuttavista tekijoista videon

voimin.

Muita aiheeseen liittyvia jatkotutkimusideoita voi olla videon vaikuttavuuden mittaaminen:
Miten video vaikutti katsojaansa; muuttuivatko arjen rutiinit unenlaatua tukeviksi, tai saiko
katsoja tasta kannustimen oman tyohyvinvointinsa parantamiseksi? Videon muokkaaminen tay-
sin uuteen muotoon ja sen jakaminen uudestaan tyontekijoille, olisi myos mahdollinen jatko-
kehittamisidea. Taman jalkeen palautteen keraaminen uudesta videosta, verraten tata van-

han videon palautteeseen ja sen sisaltoon.
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Liitteet

Liite 1. Kyselylomake

Tyohyvinvointi

Minka tekijéan koet vaikuttavan eniten tyokykyysi? *
( ) Ravitsemus
) Unijalepo

Fyysinen kunto ja likunta

Mihin toivoisit eniten muutosta omalla kohdallasi? *
( | Unen huoltoon
() Ruokailuun lityviin asioihin

() Likuntatottumuksin

Taman kyselyn tarkoituksena on kartoittaa Tunne Hoivan tydntekijiden kokemusta omaan tyShyvinvointiinsa vaikuttavista tekijoista. Tata
kyselya tullaan kdyttdmaan osana Laurean opinndytetydn aiheen tarkempaa rajausta. Vastaukset tallentuvat kyselyyn nimettomina.
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Liite 2. Ohjausvideon kasikirjoitus

Opinndytetyon ohjausvideon kasikirjoitus

Video alkaa tekstilld “vinkkejd unen huoltoon”, jonka jalkeen video alkaa ensimmadiselld kohtauksella.
Kaikissa kohtauksissa halutaan tehostaa niiden viestid selke3lld visualisoinnilla, eli mit ei ole
suositeltavaa tehd3 ja mik3 taas voi olla parempi vaihtoehto. Lisdksi videossa kdytetdan joissain
kohtauksissa tehosteina punaista ruksia, jonka tarkoitus on viestittda toiminnan epdsuositeltavuutta.

Kohtaus 1: Nayttelija tekee lihaskuntotreenid, punainen ruksi ilmestyy kuvaan, tdman jalkeen
nayttelija tekee kevytta sauvakdvelyd ulkona, tekstid liilkunnan merkityksestd suhteessa uneen. Tall3
halutaan kertoa, ettd kova lihaskunto treeni my8haan illalla voi piristd3 ja ndin vaikeuttaa
nukahtamista.

Kohtaus 2: Nayttelija venyttelee ja haukottelee. Taman jalkeen tulee tekstid nukkumaan menon
ajoittamisesta. T3l halutaan viestittda, ettd suositeltavaa olisi menna nukkumaan vasta silloin, kun
on oikeasti vasynyt.

Kohtaus 3: Nayttelija 1 vuoteessa medialaitteiden kanssa, ndyttelija 2 saapuu paikalle ja nayttaa
kasilldnsa ruksia. Tekstia medialaitteiden viemisesta vuoteeseen. Mikali vuoteesta tekee paikan,
jossa tekee paljon toitd ja pitdd medialaitteita, voi silld olla epdsuoctuisat vaikutukset unen tuloon.

Kohtaus 4: ndyttelijd kivelee pdydan ohi, jolla on nautintoaineita, ndyttaa niille kasilla ruksia. Tekstid
nautintoaineista ja niiden vaikutuksista uneen. Talla kohtauksella kerrotaan siita, etta mm.

Kohtaus 5: Naytteliji avaa makuuhuoneen ikkunaa ja heiluttelee petivaatteita. TAman jalkeen tekstid
unihygieniasta. Puhtaat petivaatteet ja raikas ilma makuuhuoneessa voivat auttaa unen saannissa.

Kohtaus 4: Nayttelijd makaa sangyss3, punainen ruksi ilmestyy, jonka jalkeen tekstid vuoteessa olon
rajoittamisesta ja s38nndllisistd rytmeista. Tass3d kohtauksessa sivutaan samaa aihetta kuin
kohtauksessa kolme, mutta lisdksi halutaan viestittad, ettd passiivinenkin vuoteessa oleilu paiva
aikaan voi vaikuttaa heikent&vasti unen laatuun ja unen saantiin.

Kohtaus 6: Nayttelijd 1 ison raskaan annoksen kanssa pdydéassd, kun naytteliji 2 saapuu paikalle ja
taas toruvasti ndyttda ruksia. Timan jilkeen kuvataan paanayttelijas, joka nauttii kevyempaa
iltapalaa. Tass3 kohtauksessa viestitetdan raskaan iltapalan mahdollisista haittavaikutuksista uneen.

Kohtaus 7: Nayttelijd nukkumassa ergonomisesti, jonka jalkeen tekstid nukkumisergonomiasta. Tall&
kohtauksella halutaan muistuttaa hyvan patjan ja tyynyn merkityksestd unen laatuun.

Lopussa esitetdan vielad kiitokset avustajille.

Video koostuu informatiivisista video-otoksista sek3 tekstidioista. Video on reilun viiden minuutin
mittainen. Video pyrittiin toteuttamaan kevyell ja hauskalla otteella.



