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Taman opinnaytetyon tarkoituksena oli luoda opas kotihoidossa tydskenteleville hoitajille.
Oppaan tarkoituksena oli lisata hoitajien tydhyvinvointia sekd motivoida heita terveellisem-
piin elamantapoihin. Tavoitteena oli lisata kotihoidon tydntekijoiden tietoisuutta terveellisista
elintavoista tuottamalla heille hyédyllinen seka selkea opas.
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mussuosituksista, ruokailusta vuorotydssa sekad syémisen mielekkyydesta. Henkisen hyvin-
voinnin osalta oppaaseen on koottu tietoa tydpaivan aikana tapahtuvasta palautumisesta
seka vapaa-ajan aktiviteettien merkityksesté palautumisen kannalta.

Opas arvioitiin muiden terveysalan opinnaytety6n tekijoiden kesken avoimien kysymysten
avulla. Palaute valmiista oppaasta kerattiin opinnaytetydn raportointiseminaarissa. Opin-
naytetyon arviointi perustui palautteen lisédksi opponenteilta saatuun palautteeseen seka
itsereflektioon. Palautteen perusteella opas koettiin visuaalisesti miellyttavaksi sekd ohjeet
konkreettisiksi ja hyodyllisiksi. Tulevaisuudessa opasta voi hyédyntaa kotihoidon tyonteki-
jéiden ty6hyvinvoinnin edistdmiseen.
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The purpose of this thesis was to create a guidebook for nurses who works at home care.
The objective of this study was to increase the well-being of nurses at work and to motivate
them to healthier lifestyles. The objective was also to increase the awareness of home care
workers about healthy lifestyles by providing them with an useful and clear guide.

The thesis was conducted as a functional thesis, and it consists of a theoretical framework.
The data of this thesis consists of from diverse sources, information examined, internet and
literature considering source criticism. Based on theory, a guide for home care workers was
compiled in cooperation with Metropolia University of Applied Sciences. The guide contains
information about nutritional recommendations, eating in shift work and the meaningfulness
in eating. Regarding mental recovery, the guide contains information how to recovery during
the working day and the significance of leisure activities for recovery.

The guide was evaluated by other authors of the thesis in the field of health care through
open-ended questions. The feedback of the finished guide was collected in the thesis re-
porting seminar. In addition to the feedback, the evaluation of the thesis was based on the
feedback received from the opponents and self-reflection. Based on the feedback, the guide
was perceived as visually pleasing and the instructions as concrete and useful. In the future,
the guide can be used to promote the well-being of home care workers at work.

Keywords home care, well-being at work, recovery, nutrition, guide
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1 Johdanto

Kotihoidon tydntekijat ovat korvaamattomia vaeston ikdantyessa seka palveluntarpeen
kasvaessa, koska puolet vanhuspalveluita kayttavista asiakkaista ovat kotihoidon asiak-
kaita. Palvelurakenteet ovat muuttuneet kotihoitovaltaisiksi laitoshoidosta, jonka mydta
kotihoitoon tarvittavat resurssit ja tydén kuormittavuus ovat lisdéntyneet. Kotihoidon hoi-
tajat tarvitsevat tukea ty6hyvinvointiin. Kotihoidon hoitajien hyvinvointi on heikentynyt
tyon kuormittavuuden lisa&ntymisen vuoksi ja sairauspoissaolot ovat lisdantyneet. Sai-
rauspoissaolojen méaara on suurin lahihoitajilla, kodinhoitajilla seké sairaanhoitajilla. Mie-
lenterveyden hairiét ovat lisdantyneet sairauspoissaolojen syyksi. Lisaksi kiire, suuret
tyomaarat seka henkilokunnan vahaisyys ovat lisdnneet stressia seka ahdistusta. Kan-
sainvalisissa tutkimuksissa on todettu kotihoidon hoitajilla olevan myés enemman union-
gelmia verrattuna ikaihmisten palveluasumisen yksikoissa tydskenteleviin hoitajiin. (Per-
kio-Makela ym. 2021: 13-14.)

Jokainen ty6 aiheuttaa kuormittumista niin henkisesti kuin fyysisesti. Kuormitus edellyt-
tdd palautumista. Tyontekijan edun ja hyvinvoinnin paranemisen kannalta on tarke&a,
ettd tyokuormituksesta ehtii palautumaan ennen seuraavaa tyévuoroa. (Ahola, 2012.)
Terveellisilla elamantavoilla on vaikutus tydhyvinvointiin, tydkykyyn seka tydsté palautu-
miseen. Terveellisten elintapojen tarkeys korostuu ammateissa, joissa tyon kuormitta-
vuus on lisdantynyt esimerkiksi yotyon tai kognitiivisen ja fyysisen kuormittavuuden
vuoksi. Tarkedd on myads kiinnittda tyontekijoiden terveellisiin elintapoihin huomiota tyo-
paikoilla, jossa ty6 voi hankaloittaa tyontekijan tekemia terveellisia valintoja. Esimerkiksi
tyostd aiheutuva kiire hankaloittaa ruokailuja tyGaikana. Huono ravitsemus, unihairiét
sekd muut epaterveelliset elaméntavat vaikuttavat heikentavasti tydokykyyn ja tyosta pa-

lautumiseen. (Laitinen ym. 2016: 1.)

Taman opinnaytetyon tarkoituksena oli tuottaa opas kotihoidon tyontekijoille lisidma&an
heidan tydhyvinvointiaan sekd motivoimaan heité terveellisempiin elamantapoihin. Opin-
naytetydssa tarkastellaan tyohyvinvoinnin lisadmisté ravitsemuksen sekd henkisen pa-
lautumisen nakdkulmasta. Opinnadytetyd on toiminnallinen opinnaytety6 ja yhteistyo-

kumppanina on Metropolia Ammattikorkeakoulu.



2 Opinnaytetyon tarkoitus ja tavoitteet

Taman opinnaytetydn tarkoituksena oli luoda opas kotihoidossa tytéskenteleville hoita-
jille. Oppaan tarkoituksena oli lisata heidan tyéhyvinvointiaan sek& motivoida heita ter-
veellisempiin elaméntapoihin. Kokosin oppaaseen tietoa liittyen ravitsemukseen seké
henkiseen palautumiseen ja niiden yhteydestéa tytsséjaksamiseen. Opas sisaltda ohjeita
terveellisen ruokavalion yllapitamiseen. Oppaasta 16ytyy myds ohjeita liittyen henkiseen

hyvinvointiin seka palautumiseen.

Opinnaytetyon tavoitteena oli edistaa kotihoidon hoitajien tydhyvinvointia ja tytsséjaksa-
mista, seké kuinka he itse voivat vaikuttaa omien elintapojen seka terveyden kannalta
myonteisesti omaan tyéssdjaksamiseen. Oppaan tavoitteena oli olla selkeé ja kattava
tuotos siitd, kuinka yksil6 voi itse edistaa ja yllapitdd omaa terveytta ja tyokykya. Lisaksi
oppaasta on hyotya organisaatioille ja yrityksille siitd nakokulmasta, etta se voi edistaa
kotihoidon tyéntekijoiden ty6hyvinvointia sek& mahdollisesti vahentaa sairaspoissaolo-

jen maaraa.

3 Kotihoito tybymparistona

Kotihoidon tarkoituksena on tukea asiakkaiden kotona parjaamista seka arjesta selviyty-
mista. Hyvinvoinnin, toimintakyvyn, terveyden seka itsendisen suoriutumisen tukeminen
ovat avainasemassa kotiin annettavissa palveluissa. Usein asiakkaiden toimintakyky on
heikentynyt ja paivittaisista toiminnoista selviytyminen itsendisesti on muuttunut haasta-
vammaksi. Paivittaisia toimintoja ovat esimerkiksi ladkehoito, hygienian hoito seka syo-
minen. Jokaiselle asiakkaalle tehddan yksiléllinen suunnitelma, joka sisaltdd yhdessa
asiakkaan ja hanen laheisensé kanssa sovitut palvelut. Suunnitelmaa kutsutaan palvelu-
tai asiakassuunnitelmaksi. Tarve kotihoidolle voi olla jatkuva tai tilapainen. Kotihoidon
myontadmisperusteissa on eroja kunnittain. Jatkossa myontadmisperusteita on tarkoitus
yhdistaa sote-muutosten avulla. Kotihoidon palveluja on mahdollista hankkia myds yksi-
tyiseltd palveluntuottajalta julkisen palveluntuottajan liséksi. (Terveyskyld, 2019.) Koti-
hoidossa tydskentelee eniten perus- ja lahihoitajia. Tyoryhmaan kuuluu myés kodinhoi-
tajia, laékareitd, terveydenhoitajia, sairaanhoitajia seka sosiaalityontekijoitéd. Hoitajien
tyonkuvaan kotihoidossa kuuluu asiakkaan paivittaisissa toiminnoissa avustamisen li-
saksi hyvinvoinnin, terveyden sekd omatoimisuuden tukeminen. (Perkio-Makeld ym.
2021:12-13.)



Tybhyvinvointia ja terveyttd tukevat tyGaikaratkaisut kotihoitotydssa -tutkimushank-
keesta selvisi, ettd Kuopion kaupungin kotihoidon tyontekijat kokivat tyén niin henkisesti
kuin ruumiillisesti kuormittavaksi. Hanke toteutettiin vuosina 2019-2020. Suurimpia
stressin ja henkisen paineen aiheuttajia tydssa olivat kiire, vastuu, aikapaine sekéa tyén
epaselvat toimintaohjeet. Kotihoitoa pidettiin palkitsevana tydond mutta myés monin ta-
voin kuormittavana. Tutkimushankkeesta selvisi, ettd kotihoitoon tarvitaan uusia keinoja
ty6hyvinvoinnin edistdmiseksi sekd kuormittavuuden vahentamiseksi. (Perkio-Makela
ym. 2021: 8.)

Ty6n kuormittavuus on aiheuttanut kotihoidon tydntekijdiden tyéhyvinvoinnin heikkene-
mista. Uniongelmat ja pelko omasta jaksamisesta tydskennella elakeikdan asti ovat li-
saantyneet. Vanhuspalveluissa on tapahtunut muutoksia, kun laitoshoidosta on alettu
siirtym&an kotihoitovaltaiseen palvelurakenteeseen. Vanhuspalveluiden muutoksilla
kunnat pyrkivat hillitsemaan kustannuksia, yhdenvertaistamaan palveluita seka lisda-
maan koordinaatiota. Vanhuspalveluiden asukkaista yli puolet ovat kotihoidon asiak-
kaita. Asiakkailla on muistisairauksia ja he saattavat olla huonokuntoisia. Kotihoidossa
paljon tukea tarvitsevien asiakkaiden maaré on lisdantynyt ympari Suomea. (Perkio-Ma-
keld ym. 2021: 12.)

3.1 Tyo6hyvinvointi

Tyo6hyvinvointia voidaan ajatella kokonaisuutena, johon vaikuttaa useampi eri asia. Hy-
vinvointi, turvallisuus, terveys, tyo ja sen mielekkyys ovat muodostamassa tata kokonai-
suutta. Tydhyvinvoinnista huolehtimisen vastuu jakautuu tyontekijan seka tydnantajan
kesken. Jokainen tydntekija voi itse vaikuttaa toiminnallaan hyvaén tydilmapiiriin. Tyon-
antaja huolehtii taas yhdenvertaisesta kohtelusta, ympariston turvallisuudesta, seka hy-

vasta johtamisesta. (STM.)
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Kuvio 1. Ty6hyvinvointiin vaikuttavia tekijoita (Ty6terveyslaitos).

Tyontekijan yksilolliset tekijat vaikuttavat myods tydhyvinvointiin. Niitd voivat olla tydnte-
kijan terveys, elamantilanne seka tyosta palautuminen. Ty6ajalla on myds suuri merkitys
ty6hyvinvoinnin kannalta, johon vuoroty® asettaa omat haasteensa, kun tyévuoroista pi-
taisi ehtia palautumaan riittavasti. Kuormitustekijat seka voimavarat tulisivat olla tasapai-
nossa verraten tyon vaativuuteen. (Perkio-Méakela ym. 2021: 14-15.) Tyokykyyn vaikut-
tavat yksilon psyykkinen, fyysinen seka sosiaalinen terveys seké toimintakyky. Jokainen
voi vaikuttaa itse omaan terveyteensa ja tata kautta myos tyokykyynsa. Terveytta edis-
tavilla elintavoilla tydn aiheuttamaa rasitusta ja kuormitusta on mahdollista kestaa entista

paremmin. (Tyo6turvallisuuskeskus, 2012.)

3.2 Tyohyvinvointi sosiaali- ja terveysalalla

[ta-Suomen yliopiston vuonna 2018 julkaisemasta Pro gradu -tutkielmasta selviaa, etta
sosiaali- ja terveysala ty0llistdd kuusitoista prosenttia Suomen tydvoimasta. Suomessa
on arvioitu, ettd vuoteen 2025 mennessé sosiaali- ja terveysalaa uhkaa jopa 20 000
tyontekijan vajaus. Tyontekijavajeeseen vaikuttaa suurien ikéluokkien elakoityminen.

Tyokyvyttdmyys on suurin uhka, joka lyhentaa tyduraa. Tyokyvyttomyyden ehkaisemi-



sen kannalta tydelamakaytantéjen muuttaminen tyéhyvinvointia tukeviksi ovat ensiarvoi-
sen tarkeita. Sairauspoissaolot, tyGtapaturmat, tyokyvyttomyyselakkeet aiheuttavat Suo-

messa 40 miljardin euron kustannukset. (Hirvonen, 2018.)

Pro gradu -tutkielman kohderyhmé&né toimivat perusterveydenhuollossa tydskentelevét
hoitajat. Epasédanndéllinen tydaika on yleista sosiaali- ja terveysalalla, vaikkakin vuoro-
tyota tekevien osuus vaihtelee eri alojen seka toimintasektoreiden valilla. Sosiaali- ja
terveysalan tydntekijoiden tyokuormittavuutta lisasivat kognitiivinen kuormitus, epavar-
muus, kiire, lisdantyvat osaamisvaatimukset, henkinen ja fyysinen kuormittavuus seka
vakivallan uhka. Sosiaali- ja terveysalalla tehtiin myds muita aloja enemman maaraai-
kaista tyota sekéa vaikutusmahdollisuudet omaan ty6hdn ovat pienemmat. Pro gradu -
tutkielmaan osallistuneiden hoitajien hyvinvointi todettiin kohtuullisen hyvéksi. Tutkiel-
masta selvisi, ettd tydhyvinvointiin vaikuttavat monet tekijat ja sita voidaan pitaa hyvin

monisyisend ilmidna. Tydhyvinvoinnin kehittdminen on aina tarkeada. (Hirvonen, 2018.)

4 Terveellinen ravitsemus ty6hyvinvoinnin edistgjana

Tybkyvyn perustana toimivat tyontekijan omat edellytykset. Naihin edellytyksiin laske-
taan yksilon terveys. Tyohon liittyvat asenteet, arvot sekd motivaatio on myds yksi suuri
osa tyokyvyn suurta kokonaisuutta. (Heikkurinen, 2011: 1.) Hyvélla ravitsemuksella on
suora yhteys tyokykyyn. Oikeaoppisesti koottu, hyvista raaka-aineista muodostuva ruo-
kailu tybaikana auttavat yllapitaméaéan vireystasoa. Tyovuoron aikana tehdyt ruokailuva-
linnat heijastuvat myos kodin sek& vapaa-ajan ruokailuvalintoihin. Liian tukevat ateriat
laskevat tydtehoa ja aiheuttavat vasymysta. (TTL.) THL:n Finravinto 2017 -tutkimuksen
mukaan suurin osa tydssakayvista syo lounaalla omia evaitd, 25—-64 vuotiaista naisista
38 % ja miehista 25 %. Evaiden laadulla koetaan olevan myds suuri merkitys tydvuorosta
jaksamiseen. Tutkimuksen mukaan muun muassa kasvisten, marjojen, hedelmien ja ka-
lan syontia tulisi lisdtd. Punaisen lihan, lisatyn sokerin ja suolan kaytt6a tulisi vahentaa.
(THL, 2017.)

4.1 Ravitsemussuositukset

Suomessa valtion ravitsemusneuvottelukunta paivittéd kahdeksan vuoden vélein suo-
malaisten ravintosuositukset. Suositukset tehdaan usean eri asiantuntijoiden kanssa ja
ne perustuvat pohjoismaisiin suosituksiin edistden suomalaisten kansanterveytta. Val-

tion ravitsemusneuvottelukunta on luonut ruokakolmion sek& lautasmallin helpottamaan



terveellisen ruokavalion koostamista. Suosituksissa kaydaan lapi myos ravintokohtaisia

suosituksia. (Ruokavirasto, 2014.)

On paljon olemassa tutkimusnayttoda, siita ettd terveellinen ja monipuolinen, suositusten
mukainen ruokavalio vahent&a sairauksia seké edistdad hyvinvointia. Epéaterveellinen ra-
vinto aiheuttaa lihavuutta, joka puolestaan altistaa muun muassa tuki- ja liikuntaelin sai-
rauksille. Terveelliseen ruokavalioon kuuluu taysjyvaviljaa, hedelmié, palkokasveja, mar-
joja seké kasviksia. Kasvikunnan tuotteilla on suuri merkitys, kun kootaan terveellinen
ateria. Terveelliseen ruokavalioon kuuluvat myds kasvidljyt, kalat, pahkinat, siemenet,
kasvibljypohjaiset levitteet seka rasvattomat ja vaharasvaiset maitovalmisteet. (Ruoka-
virasto, 2014.)

Ruokavalioon voi tehda muutoksia, jotta energiatasot ja terveys lisdantyvat. Vaaleat viljat
on hyva vaihtaa taysjyvaviljoihin. Voin sijaan kannattaa suosia kasvioljyja seka kasvi-
pohjaisia levitteitd. Rasvaiset maitovalmisteet voi korvata vaharasvattomilla valmisteilla.
Lihaa, alkoholia, suolaa seka lisattya sokeria siséltavia ruokia ja juomia tulisi véhentaa.
Ruokailuissa terveyden kannalta merkityksellista on suosia kalaa, merenelavia, marjoja,
hedelmia, kasviksia, palkokasveja sekd pahkindita ja siemenid. Havainnollistamisen
apuna voi kayttda ruokakolmiota. Ruokakolmion alaosassa sijaitsevista ruoka-aineista
tulisi koostaa paivittainen ruokavalio. Kolmion ylimpana olevia ruoka-aineita tulisi kayttaa
harvemmin kuin paivittdin. Lautasmallia voidaan kayttaa taas apuna oikeanlaisen annok-
sen koostamiseen. Puolet lautasesta taytetddn kasviksilla ja noin neljannes lautasesta
kala-, liha-, muna- tai kasvisruoalla. Kasviruokaa voivat olla esimerkiksi siemenet, pah-
kinat tai palkokasvit. Yksi neljannes lautasesta taytetddn myos hiilihnydraatilla, eli peru-
nalla tai taysjyvatuotteilla. Ruokavirasto suosittelee ruokajuomaksi piimaa, vetta tai ras-

vatonta maitoa. Lisdksi marjat tai hedelmét sopivat jalkiruoaksi. (Ruokavirasto, 2014.)
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Kuvio 2. Ruokakolmio (VRN, 2014).

Ateriarytmin sdannollisyys on my6s avainasemassa. Paivan ateriat tulisi koostaa aamu-
palasta, lounaasta, paivallisestd seké yhdesta tai kahdesta vélipalasta. Glukoosipitoi-
suus pysyy tasaisena sdannoéllisen ateriarytmin my6td. Tama puolestaan auttaa siihen,

ettd ndlantunne ei padse kasvamaan liian voimakkaaksi. (Ruokavirasto, 2014.)

4.2 Vuoroty0 ja ruokailu

Vuoroty6 aiheuttaa monenlaisia terveyshaittoja, kuten sydan- ja verisuonitauteja, ylipai-
noa, vasymystéa seka vatsavaivoja. Vuoroty6 vaikuttaa olennaisesti myos ruokailuun pai-
van aikana. Saannollisella seka terveellisilla aterioilla voidaan minimoida vuorotyosta
koituvat terveyshaitat. Vuorotydn hankalin vuoro on ydvuoro ruokailujen kannalta. Yo-
vuoroissa on tarkeaa, etta jatetdan runsaasti energiaa sisaltavat ruoat ja valipalat pois.
Ne aiheuttavat vatsavaivoja sekd vasymysta. Yovuoroissa ruokailu kannattaa ajoittaa
siten, ettd aamiainen nautitaan, kun heratdén yévuoron jalkeisiltd paivaunilta. lllalla sy6-
daan lounas ja vélipala ennen yévuoron alkamista. Noin puoliltadin voidaan nauttia kevyt
ateria, kuitenkin viimeistaan kello yksi yolla. Vasymys on suurimmillaan neljan tai viiden
aikoihin aamuyo6sta ja silloin kannattaisi viela sy6da vélipalaa. Ydvuoron loputtua ja kotiin

paastya syodaan vield iltapalan kaltainen ruoka. (Ruokavirasto, 2014.)



4.3 Nestetasapaino

Elimistdsta suurin osa on vettd. Keski-ikaisella veden osuus elimistéssé on 50 % ja nuo-
rella aikuisella 60 %. Vesipitoisuuteen elimistdssa vaikuttavat myds rasvakudoksen
maara, sukupuoli seké ika. Vesi on tarkedssd asemassa aineiden, kuten entsyymien ja
ravintoaineiden kuljetuksessa. Vedenjuonti on myds ruoansulatuksen, lammon sdatelyn
sekad kudosten kostuttamisen kannalta merkittavaa. Lisaksi vesi toimii my6s voiteluai-
neena keuhkopussissa, nivelissd sekd sydamessa. Vesitasapaino tarkoittaa sitd, etta
menetetyn nesteen mé&ara vastaa nautittuja nesteitd. Ihon ja keuhkojen kautta haihtuu
vetta keskimaarin 0,4-0,9 litraa, eika keho aisti tatd. Raskas liikunta, kuumuus seka il-
man kosteus lisaavat haihtumista. Euroopan elintarviketurvallisuusviranomainen (EFSA)
on arvioinut miesten tarvitsevan vuorokaudessa 2,5 litraa vetta ja naisten 2 litraa. Veden
tarpeeseen vaikuttavat siis sukupuoli, ika, ympariston lampétila seka fyysiset aktiviteetit.
Kuivuminen aiheuttaa pdénsarkya, vasymysté seka janontunnetta. Muita oireita ovat esi-
merkiksi kuume, verenpaineen alentuminen seka lihaskrampit. Suorituskyky ja kognitio
voivat myos heiketa. Kuivumisella on myds epésuotuisat vaikutukset aineenvaihdunnan,

sydan- ja verenkiertoelimiston ja lammdonsadatelyn kannalta. (Mutanen ym. 2021.)

4.4  Sydanmerkki

Sydanmerkki on symboli seka EU:ssa rekisterdity ravitsemusvaite (Sydanmerkki b). Ra-
vitsemusvaite kasittelee elintarvikkeen hyodyllisia ravintosisélt6ja (Ruokavirasto, 2021).
Suomen sydan- seké diabetesliitto toimivat sydanmerkin taustaorganisaatioina. Sydan-
merkista tietaa, etta ruoka-annos tai tuote on terveellinen valinta. Merkki on ainut Suo-
messa, joka kertoo tuotteen terveellisyydestad seka ravitsemuksellisesta laadusta. Sy-
danmerkin kayttdoikeutta haetaan asiantuntijaryhmalta, joka on puolueeton paatoksen-
teossa. Tuotteen taytyy tayttaa kaikki sydanmerkiltd vaaditut kriteerit, jotta merkki myon-
netaan. Kriteereissd muun muassa vaaditaan, etta tuotteen taustalla on tutkittua ravitse-
mustietoa. Kriteereitd pdaivitetdan aktiivisesti, silla ruokavalikoimat seka tiede kehittyvat
ja muuttuvat. Yksi kriteereistd on, etté tuotteessa taytyy olla pehmeéa eli hyvaa rasvaa,
reippaasti kuitua seka sokeria ja suolaa hillitysti. Sydanmerkki tuotteita tutkitaan vuosit-
tain useilla laboratoriokokeilla. Merkin tarkoitus on helpottaa ihmisten arkea ja ruokava-
lintojen tekemista. Sydanmerkista tietdd, etté tuote on terveellinen ilman etta tarvitsee
tutkia ravintosisaltoja seka tuoteselosteita. (Sydanmerkki a.) Oppaassa on hyddynnetty

Sydanmerkin sivuilta 16ytyvia resepteja ajatellen tyopaivan ruokailuja.



4.5 Ravitsemus ja mielen hyvinvointi

Hyvasta ruoasta saadaan hyvad mieltd. Terveellisella ja sdanndllisellda ruokailulla on
suuri rooli hyvinvoinnin ja jaksamisen kannalta. Ruokailuissa on tarkeaa keskittya koko-
naiskuvaan, eika niink&éan tarkkailla yksittaisia ravintoaineita. Ruokavaliota on hyva pitaa
monipuolisena ja ateriarytmid taas saannéllisend. (MIELI ry, 2021a.) Vuonna 2016 to-
teutetussa taloustutkimuksen teettaméssa kyselyssa selviad, ettéa noin kolmannes tyon-
tekijoistd sy6 paivittain yhdessa tytkavereiden kanssa lounasta. Joka neljas tyonteki-
joista jattaa valiin yhteiset kahvi- seka ruokahetket. Tydsta palautuminen ja vireystila pa-
ranevat, kun tyopaikalla ruokaillaan yhdessa tydkavereiden kanssa. Keskustelut ruokai-
lun lomassa edesauttaa irrottautumaan tyoasioista hetken ajaksi. Yhdessa ruokailu tuo
tyopaivaan myos lepoa, virkistdytymista sekd sosiaalista kanssakaymistd. (Laitinen,
2018.) Ruokailuhetkeen pysahtyminen seka tietoisen lasnéolon harjoitteleminen on tar-
ke&d mielen hyvinvoinnin kannalta. Kun ruokailutilanteissa ruokaa aistitaan rauhassa

kaikilla aisteilla, kehon lisaksi myos mieli tyydyttyy. (MIELI ry, 2021a.)

5 Tyosta palautuminen

Jokainen ty6 aiheuttaa kuormittumista niin henkisesti kuin fyysisestikin, jolloin palautu-
misen merkitys korostuu. Palautumisella saavutetaan ty6sta aiheutuneen kuormituksen
edeltava taso, joka lisdé niin toimintakykya kuin hyvinvointiakin. Tyontekijan edun ja hy-
vinvoinnin paranemisen kannalta on tarkeaa, ettd tyokuormituksesta ehtii palautumaan
ennen seuraavaa tydvuoroa. Tyosta irrottautuminen ja voimavarojen taydentaminen
edesauttaa onnistunutta palautumista, eli silloin, kun ihminen lopettaa tydnteon ja sen
ajattelemisen. Tama tarkoittaa sita, ettd pystyy sulkemaan mielestdan tyéhon liittyvat
asiat, jolloin vapaa-ajalla tydhon liittyvét ajatukset eivat valtaa mieltd. Voimavaroja seka
kognitiivista toimintakykyd kuluttavat vapaa-ajalla ty6asioiden ajattelu, ty6puheluihin
seka séhkdposteihin vastaaminen. Tyosta palauttavia tekijoitd ovat lomat, fyysinen aktii-

visuus seka itselleen mieleisten asioiden tekeminen. (Ahola, 2012.)

Psykologisiin palautumisen menetelmiin voidaan lukea ainakin nelja erilaista mekanis-
mia. Naitd mekanismeja ovat tyosta irrottautuminen, vapaa-ajan aktiviteetit, taitojen hal-
linta seka rentoutuminen. Rentoutumista voi olla esimerkiksi likkuminen luonnossa tai
musiikin kuuntelu. (Ahola, 2012.) Luonnossa liikkkumisella on paljon terveyshydtyja, niin
fyysisesta kuin henkisesta ndkokulmasta tarkasteltuna seka se tarjoaa hyvan vastapai-

non tyonteolle. Pienetkin hetket luonnossa laskevat tutkitusti verenpainetta, kohentavat
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mielialaa, helpottavat stressia sekd edesauttavat rentoutumaan. Kauniit maisemat, luon-
non &anet sekad metsan tuoksu saavat helposti unohtamaan tyasiat. (Korkiakangas,
2016.) Virtanen (2021) toteaa kirjassaan, etté ihmisten valilla on paljon yksil6llisia eroja,
siitd, mité vapaa-ajan tekemisid mielletdan palauttavaksi. Toisille kuntosalilla treenaami-
nen voi saada ajatukset muualle, kun toisilla se voi olla taas kirjan lukemiseen uppoutu-
minen. Henkista irrottautumista tydasioista voi edesauttaa myos esimerkiksi ystavien

tapaaminen. (Virtanen, 2021.)

Tyoterveyslaitoksen johtaja asiantuntija Jaana Laitinen tarkastelee Promo@W ork-kon-
sortiohankkeessa terveellisten elintapojen yhteyttd tyokykyyn seka tyosta palautumi-
seen. Laitinen toteaa, ettd lahestymistapa on uusi, silla aikaisemmin elintapoja on 1&-
hinn& tarkasteltu sairastumisriskien ndkdkulmasta. Laitinen kertoo huonon palautumisen
nakyvan epaterveellisin valintoina, kuten alkoholin kayton lisdantymisell&d seka herkku-
jen syomisella. Tama puolestaan johtaa riittamattémiin youniin ja vireystilaan, joka han-
kaloittaa ty0dstéa palautumista. Huonolaatuinen ja lyhyt uni ei palauta kunnolla. Terveet,
hyvakuntoiset, vahemman kuormittuneet henkilét sek& nuoret palautuvat tydkuormituk-
sesta muita paremmin. Palautumiseen vaikuttaa my06s tydyhteiso, josta saa sosiaalista
tukea. Hyvan sosiaalisen tuen avulla palautumista tapahtuu jo tydpaivan aikana. (Laiti-
nen, 2017.)

5.1 Palautuminen ty6paivan aikana

Tarkastelen tdssa opinnaytetydssa tydpaivan lepoaikojen maaraa kuntasektorin sosiaali-
ja terveydenhuollon ty6- ja virkaehtosopimuksen mukaisesti. Sosiaali- ja terveydenhuol-
lon ty6- ja virkaehtosopimus tuli voimaan 1.9.2021 ja on voimassa 28.2.2022 asti. Sopi-
musalan suurimpia ammattiryhmié ovat kuntasektorilla tyéskentelevat terveydenhoitajat,
sairaanhoitajat, lahihoitajat sosiaalityontekijat sek& ohjaajat. SOTE-sopimus on kunta-
alla suurin sopimusala, jonka piirissa on palkansaajia noin 180 000. (Kunta- ja hyvinvoin-
tialueyonantajat.) SOTE-sopimuksessa on saadetty tyopaivaan kuuluvista lepoajoista.
Mikali tydaika on vuorokaudessa pidempi kuin kuusia tuntia, on vuoron aikana tyonteki-
jalle annettava vahintaan puolen tunnin mittainen lepoaika eli ruokailutauko, mikali tyon-
tekijan tyopaikalla oleminen ei ole valttAmatonta tyon jatkumisen kannalta. Lepoaikaa
voidaan soveltaa myds lyhyemmissa tyovuoroissa tyontekijan pyynnostd, mikali esteité
ei tule tyon jarjestelyille. Mikali vuorokautinen tydaika ylittda yli 10 tuntia, on tyontekijalla

oikeus pitaa puolen tunnin tauko kahdeksan tunnin tydskentelyn jalkeen. Mikali lepoaika
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ei toteudu ty6tehtavien vuoksi, on tydnantajan velvollisuus kuitenkin jarjestaa tyonteki-
jalle tilaisuus tyGpaikalla aterioimiseen. Tydntekijalla on myoés oikeus yhteen 10 minuutin

pituiseen kahvitaukoon vuoron aikana. (Tehy 2021, s. 69-70.)

Virtanen (2021) kuvaa kirjassaan taukojen merkitysta palautumisen kannalta sek& miten
se vaikuttaa kuormituksen ja stressin saatelyyn. Kun ty6péivan aikana ehtii riittavasti pi-
tamaan taukoja, vaikuttaa se koko paivan vireystilaan ja nain ollen illalla jaksaa tehda
my6s muita asioita, kuin palautua pelkastaan tyopaivan aiheuttamasta rasituksesta. Ty6-
paivan aikana pidetyt tauot edesauttavat palautumista. Taukojen yhteydessa ei tulisi
tehda toitd tietokoneen daressa, koska se johtaa siihen, etta tyopéivan aikana ei tule
yhtdk&dan taukoa, joka oikeasti palauttaisi tydsta. Aivot vaativat jo kahden tunnin tyos-
kentelyn jalkeen taukoa, jotta tyohon voi taas keskittya taysilla. Tehokkuutta on pitaa
huolta itsestédan pitamalla taukoja tyopaivan aikana, joka ei toteudu tauottomalla tyonte-
olla. Taukojen pitaminen ty6paivan aikana ei ole pelkastaan tydntekijan vastuulla, vaan

se mya@s tyOnantajan vastuulla. (Virtanen, 2021.)

Marjaana Sianoja on tehnyt vaitoskirjan, jonka tavoitteena oli tutkia, miten palautuminen
on yhteydessé yksilon hyvinvointiin seké& miten tydkuormituksesta palautuminen onnis-
tuu lounastauoilla sek& vapaa-aikana. Aineisto koostui pitkittais- ja interventiotutkimuk-
sista ja se toteutettiin yhdesséatoista eri organisaatiossa Suomessa vuosina 2013-2015.
Tutkimuksen kohderyhma koostui tyéntekijoistd, joiden tyd oli emotionaalisesti kuormit-
tavaa tai ala oli tietointensiivisid. Vastaajien keski-ik& oli 47 vuotta ja vastaajista suurin
osa oli naisia. Tutkimuksen tuloksista selvisi, ettd onnistuneeseen palautumiseen lou-
nastauoilla vaikuttivat irtaantuminen tydsté seka kontrollin tunne. Pidemmaét lounastauot,
riittdva lounastaukojen maara viikossa seka taukojen viettaminen tyépaikan ulkopuolella
yhdistettiin palautumisen edistymiseen. Tutkimuksessa selvisi, ettd vuoden aikavalilla
tapahtunut lisdantynyt tarmokkuus seka vahainen uupumusta vastaava vasymys olivat
yhteydessé onnistuneeseen palautumiseen lounastauoilla. Yhteys oli tutkimuksen mu-
kaan kuitenkin suhteellisen heikko. Tutkimuksessa havaittiin myds, etta lounastauolla
tehdyt rentoutusharjoitukset sekéa puistossa kavely edistivat hyvinvointia verrattuna niihin
paiviin, kun naita harjoituksia ei tehty. Tyontekijat kokivat niind paivind vihemman vasy-
mysta, stressid seka keskittymiskyvyn koettiin parantuneen. lltapdivan hyvinvoinnilla oli
yhteys riittavaan tyodsta irrottautumiseen. Puutteellinen irrottautuminen tydsté ennusti tut-
kimuksen mukaan uniongelmia, sek& uupumuksen tasolla olevaa vasymystéa jopa vuo-
den yli. Ty6kuormitusta voi vahentaa jo tyopaivan aikana onnistuneilla lounastauoilla.
(Sianoja, 2018.)
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5.2 Mindfulness ja rentoutuminen

Itdmaisessa meditaatioperinteessa mindfulness- ja tietoisuustaidot on tunnettu jo tuhan-
sien vuosien ajan. Amerikkalainen Jon Kabat Zinn alkoi 1970-luvulla ohjata stressinhal-
lintaohjelmaa kroonisesti sairaille ja kipupotilaille tietoisuustaitoihin perustuen. Ohjel-
masta on tehty paljon tutkimuksia ja tulokset ovat olleet erinomaisia. Mindfulness -har-
joitukset auttavat laukkaavien ajatusten irti paastamiseen seka kehon ja mielen yhteyden
vahvistamiseen. (MIELI ry, 2021b.)

Nykypaivand mindfulness on yleista ja sitd kaytetddn paljon myos itsehoitomenetel-
mana. Kiireiset aikataulut, pitkat tehtavalistat, tyomatkat, ty6 ja perheaika vievat aikaa
itsemme ja mielemme tutkimiselta. Kaikki edell& mainitut toiminnot pitavat meidat kayn-
nissd automaattiohjauksella ja vahvistavat aiemmin opittuja kayttdytymismalleja. Mind-
fulness ei ole alyllista ja sen harjoittaminen edellyttaa ajattelusta, tuomitsemisesta seka
arvioinnista vetaytymista, jotta saavuttaa tietoisuuden tilan ilman egoa. Mindfulness vah-
vistaa kykya olla nykyhetkessé ilman mieleen tunkeutuvia ajatuksia. Mindfulness tarjoaa

useita hydtyja niin fyysisesti, emotionaalisesti seké henkisesti. (Miller, 2019.)

Yleisesti ottaen meditaatioon kuuluu kaksi alatyyppia: keskittyminen ja mindfulness. Ylei-
sena periaatteena on, ettd on tarkeda saavuttaa toimiva keskittymismeditaatio ennen
kuin voi siirtyd mindfulnessiin. Keskittymisharjoitusten avulla saavutetaan rauhallisuutta,
rentoutumista, mielen selkeyttéd seka taistele- tai pakene fysiologian vastainen tila. Kun
mielen keskittyminen on vakaata, keskittynyt tietoisuus voidaan tarkoituksellisesti keskit-
td& mielen toimintaan ja se on mindfulnessin alku. Ainoa tehtéava on olla lasna ja oppia
havaitusta avoimesti. Mindfulnessin vahvistuessa taustalla olevat teemat ja mallit, jotka
tayttavat mielemme, nakyvat selvemmin ja niista on helpompi irtautua ja pysya nykyhet-
kessa. Mindfulnessin oppimiseen ja harjoittamiseen on saatavilla runsaasti esimerkiksi

kirjoja, artikkeleita, sovelluksia seka kursseja. (Miller, 2019.)

Lasnaolo- ja tietoisuustaidoilla keskitytaan nykyhetkeen ja unohdetaan menneiden ja tu-
levien asioiden murehtiminen. Masennus, ahdistus, stressi ja kipu voivat lievittyd mind-
fulnessin avulla. Mindfulness voi antaa keinoja tietoisempaan, rennompaan seké onnel-
lisempaan elamaan. Lisaksi tunteiden sdately seka tarkkaavaisuuden hallinta paranevat.
Muita mindfulnessin tuomia hyddyllisia vaikutuksia, joita on havaittu, ovat lisd&ntynyt tai
parantunut luovuus, positiivisuus, muisti, oppimiskyky, sosiaaliset taidot seka itsetunto.

Liséksi yhteys omaan kehoon vahvistuu harjoitusten myoéta. (MIELI ry, 2021b.)
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6 Oppaan toteutus

6.1 Opinnaytetyon tietoperusta

Opinnaytetyo sisaltaé teoreettisen viitekehyksen. Teoria koostuu erilaisista luotettavista
l&hteistd keratysté tiedosta. Etsin tutkittua tietoa ja kirjallisuutta verkosta Google haku-
koneella huomioiden lahdekritiikin eri sivustoilta, kuten; THL, Valtion ravitsemusneuvot-
telukunta ja Tyo6terveyslaitos. Etsin opinnéytetyohon tutkittua tietoa Metropolian tiedon-
hakulahteistd, muun muassa Libguidesin ja MetCat Finnan avulla. Hyédynsin oppikirjoja
e-versioina, esimerkiksi Duodecimin oppiportista sekd Metropolian Ellibs -palvelusta.
Kayttdmiani hakusanoja olivat muun muassa: kotihoidon henkildstén tydhyvinvointi, ko-
tihoito, ateriarytmi, ty6hyvinvointi, palautuminen, ravitsemus, ravitsemussuositukset,
ruokailu vuorotydssa, recovery from work, mindfulness, home care workers. Etsin tietoa

my6s englanninkielisilta sivustoilta.

6.2 Oppaan suunnittelu ja toteuttaminen

Oppaan laadinnassa on kiinnitettava huomiota lahdekritiikkiin. On pohdittava, mista tie-
dot oppaaseen on hankittu, ja kaytettyjen tietojen oikeellisuus ja luotettavuus on varmis-
tettava. Hyvin kirjoitettu teksti on lyhyt ja helposti ymmarrettava. Oppaassa kuvien som-
mitteluun tulee kiinnittdd myods osaltaan huomioita, jotta opas on selkean ja kiinnostavan
nakdinen. (Vilkka & Airaksinen 2003: 53.)

Opinnaytetyo sisaltaé teoreettisen viitekehyksen. Teoria koostuu erilaisista luotettavista
l&hteistd keratysté tiedosta. Etsin tutkittua tietoa ja kirjallisuutta verkosta Google haku-
koneella huomioiden lahdekritiikin eri sivustoilta, kuten; THL, Valtion ravitsemusneuvot-
telukunta ja Tyo6terveyslaitos. Etsin opinnéytetyohdn tutkittua tietoa Metropolian tiedon-
hakulahteistd, muun muassa Libguidesin ja MetCat Finnan avulla. Hyédynsin oppikirjoja
e-versioina, esimerkiksi Duodecimin oppiportista sekd Metropolian Ellibs -palvelusta.
Kayttdmiani hakusanoja olivat muun muassa: kotihoidon henkildstén tydhyvinvointi, ko-
tihoito, ateriarytmi, ty6hyvinvointi, palautuminen, ravitsemus, ravitsemussuositukset,
ruokailu vuorotydssa, recovery from work, mindfulness, home care workers. Etsin tietoa

my6s englanninkielisiltd sivustoilta.
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Opas luotiin Canva Pro -ohjelman avulla. Suunnittelin tekevani oppaan hyddyntéen Po-
werpoint ohjelmaa, mutta paadyin siihen lopputulokseen, ettd Canva Pro -ohjelma tar-
joaa graafiseen suunnitteluun paremmat ominaisuudet. Opas laadittiin niin, etta tydnan-
tajat voivat hyodyntéa opasta jakamalla sité tydyhteisolleen joko sahkdisesti tai tulostet-

tuna. Ensisijaisesti opas on tarkoitettu kaytettavaksi séhkdisena muotona.

Suunnittelussa huomioin Metropolia ammattikorkeakoulun graafiset ohjeistukset. Op-
paan paavarina toimii oranssi, joka on Metropolian paavéari. Oranssi symbolisoi lahei-
syytta, lampoa, eteenpéain menemistd seka energiaa. Oppaan kannessa on hyédynnetty
my0s toista paavaria, eli tumman harmaata, joka tuo kontrastia oranssiin. Tekstit ovat
kirjoitettu Metropolian graafisen ohjeistuksen mukaan mustalla tai tummanharmaalla
apuvarilla. (Metropolia, b.) Typografia on myds Metropolian graafisen ohjeistuksen mu-
kainen, otsikkofontti on Roboto Slab ja leipatekstifontti Open Sans. Oppaan kannesta
6ytyy myds Metropolian logopankista ladattu logo. (Metropolia a.) Oppaassa olevat ku-
vat ovat Canva Pro -ohjelman kuvapankista. Canva Pro:n kayttdjana on taysi kayttdoi-
keus kaikkiin ohjelman tarjoamiin kuviin sek& pohjiin. Kuvien tarkoitus on herattaa luki-

jassa positiivisuuden ja motivaation lisdéantymisen tunteita.

6.3 Kohdejoukon valinta ja hytdynsaajat

Opinnaytetyon kohderyhmé& muodostuu kotihoidossa tytskentelevista lahi-, perus-, sai-
raan- seka terveydenhoitajista. Opinnaytetydni hyddynsaaja on Metropolia ammattikor-
keakoulu. MyGs eri organisaatiot voivat halutessaan kayttdd opasta tydyhteison kayt-

to6on. Ensisijaisesti toivon oppaani hyddyttavan kotihoidon tydntekijdiden tydhyvinvointia.

6.4 Oppaan hyédyntaminen ja arviointi

Opas tehtiin yhdessa Metropolian ammattikorkeakoulun kanssa, joten haasteeksi tuli se,
kuinka opas saavuttaisi sen hyddynsaajat eli kotihoidon tydntekijat. TAstéa on kayty vuo-
ropuhelua Metropolian oppimis- ja kehittdmisympéaristé HyMy-kylan palvelutoiminnan ve-

tajan kanssa.

Oman tyon arviointi kuuluu oppimisprosessiin. Oppaan testaaminen, eli pilotointi on suo-
tavaa ennen varsinaista julkaisua. Oppaan tekijd voi sokeutua omalle tekstille, jolloin

virheiden ja parannustarpeiden ndkeminen hankaloituu. Subjektiivisen arvioinnin ehkai-
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semiseksi on palautteen keraaminen testauksen kohderyhmaltd suotavaa. (Vilkka & Ai-
raksinen 2003: 157-158.) Esittelin keskenerdisen oppaan terveysalan opinnaytety6n te-
kijoille sek& opinnaytetyoni ohjaajalle. Sain heilta kriittista palautetta seka hyvia kehitys-
ideoita. Positiivista palautetta sain oppaan kuvista seka visuaalisesta ilmeesta. Kehitys-
ideoita puolestani sain asiasiséllosta seka tekstien muotoilusta. Muokkasin opasta saa-
mani palautteen perusteella. Olin luonut oppaaseen sivun lautasmallista, jonka paadyin
kuitenkin poistamaan sen epakaytanndllisyyden vuoksi, joka tuli ilmi palautteista. Poh-
dimme palautteen antajien kanssa sita, ettéd kotihoidon tyontekijat luultavasti hyotyisivat

enemman konkreettisista ohjeista seka resepteista liittyen ruokailuun tyévuoron aikana.

Valmista opasta arvioi 15 opiskelijakollegaa. Kaytin arvioinnissa avoimia kysymyksia: 1.
Muuttaisitko jotenkin opasta, miten? 2. Olisitko kaivannut jostain lisétietoa? 3. Muuta
kommentoitavaa? Palaute oppaasta annettiin Zoom-palvelussa. Koin ettd avoimet kysy-
mykset toimivat parhaiten etayhteyden valitykselld tapahtuvassa palautteen annossa.
Palautteet annettiin Zoom -palvelun chattiin, josta sain vastaukset kopioitua itselleni.

Muokkasin lopuksi oppaan viimeiseen muotoonsa saadun palautteen perusteella.

Sain yhteensa 10 vastausta, eli suurin osa osallistujista vastasi oppaan palautekyselyyn.
Palaute oli kokonaisuudessaan positiivista, varsinkin oppaan visuaalisesta ilmeesta pi-

dettiin. Opasta kommentointiin seuraavasti.

"Vinkkiboksit olivat tosi kivoja. Vaikka uni ja liikunta ei ollut pddaineena, niin kiva
etta toit esiin niiden merkityksen.”

"Resepti oli hieno, mutta pitaisikd kanan liséksi olla useampi proteiinivaihtoehto,
esimerkiksi myds kasvisruokavaliota noudattavalle.”

"Kokonaisuus oli minun mielestani todella hieno, tykké&sin erityisesti niisté vinkki-
bokseista siella kulmissa.”

"Visuaalisesti hyva ja varimaailma rauhoittava ja miellyttéva. Resepti oli kiva lisa.”
"Raikas ulkoasu, tietoiskut ja resepti kiva.”

"Siihen mindfulness sivulle, jossa oli viitattu Mieli Ry:n sivuille, olisi voinut olla kiva
olla joku tietty harjoitus.”

"Visuaalisesti todella hieno, tekstin ja kuvien ja vinkkilaatikoiden suhde oli tasapai-
noinen ja virkistdva. Kuvat, esim. kannessa herattelivat aiheeseen eli niista tuli
juuri mieleen asioita, jotka liittyvat hyvinvointiin.”
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"Oppaassa oli hyvaa se, etté oli laitettu konkreettisia ohjeita ja resepti. Oppaassa
kuitenkin jonkin verran sellaista tietoa, minka monet tietdvat entuudestaan. Mita
uutta opas tuo? Kuitenkin tosi hyva opas kokonaisuudessaan, ei ollut liian pitka.”

"Reseptilaatikko oli tosi kiva ja selked. Muutamat tarkennukset lauseisiin, kuten
[ampdtilakohtaan ja Mieli Ry:n sivuille viittaamiseen.”

"Pidin my6s visuaalisuudesta ja olen samaa mielta, etta erilaisia proteiinivaihtoeh-
toja tulisi olla.”

7 Pohdinta

Tiesin jo aihetta valitessani, ettd haluan edistda sosiaali- ja terveysalalla tytskentelevien
hoitajien tydhyvinvointia. Ajattelin ettd aihe on ajankohtainen sek& mielenkiintoinen. Ai-
heesta henkil6kohtaisesti tarkedn tekee myos se, etté olen tydskennellyt sosiaali- ja ter-
veysalalla vuodesta 2010 lahtien. Suurin osa ty6kokemuksestani on kertynyt kotihoi-
dosta. Ty6hyvinvointi on laaja kasite, joten jouduin rajaamaan aihetta kahteen nakokul-
maan, vaikka olennaisesti myos fyysisellda hyvinvoinnilla on yhteys tydssa jaksamiseen.
Paneutuminen tyéhyvinvointiin ravitsemuksen ja henkisen palautumisen ndkékulmasta

on ollut opettavaista seka mielenkiintoista.

Ty6 ei edennyt alkuperdisen suunnitelman ja aikataulun mukaisesti henkilokohtaisien
syiden sekéa opinnaytetydn ohjaajien vaihtumisen vuoksi. Prosessi eteni kuitenkin lop-
puun asti onnistuneesti. Prosessin tuotoksena syntyi opas. Palautteiden perusteella
opas koettiin hyoddylliseksi, konkreettiseksi seka visuaalisesti miellyttavéaksi, joten paasin

sille asettamiini tavoitteisiin.

Opinnaytetyon yhteistyokumppanina toimi Metropolian ammattikorkeakoulu. Metropolia
tekee HyMy-kylan verkostossa yhteistyota kotihoidon kanssa, joten oppaan hyddyntami-
nen seka jatkojalostus voisi tapahtua HyMy-kylan kautta. Jatkossa opasta voisi esimer-
kiksi sahkoisesti jakaa kotihoidon tydntekijdille tai kayttéa perehdytysmateriaalina uusille

tyontekijoille.

7.1 Luotettavuus ja eettisyys

Sopimus tehtiin yhdessa Metropolia Ammattikorkeakoulun kanssa. Sopimuksen koh-

teena oli tydelamalahtdinen opintoihin liittyva projekti. Sopimuksessa kasiteltiin projektin
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tuloksena saatava tuotos, joka tassa tydssa on sahkodinen opas. Sopimuksessa maari-
teltiin, miten yhteisty6taho saa kayttaa projektin tuotoksen tuloksia. Luotettavuutta lisési
terveydenhoitajaopintojen aikana hankittu teoriatieto tydhyvinvoinnista. Opasta testattiin
kaksi kertaa ennen sen kayttbénottoa, mika lisasi oppaan luotettavuutta. Opasta testat-
tiin sosiaali- ja terveysalan opinnaytetyon tekij6illa, joilta kerattiin palaute oppaasta avoi-

mia kysymyksia kayttaen.

Opinnaytetyon eettisyys perustuu huolella valittuihin lahteisiin, joista teoriatieto on han-
kittu tdhan opinnaytetyohon. Lahteiden kirjaus on tehty Metropolian kirjallisen tydn ohjei-
den mukaan. Tydssa on huomioitu huolellisesti tekijanoikeudet, kun on hankittu muiden
luomien aineistojen pohjalta teoriatietoa oppaaseen. Ty6ta tehdessani olen noudattanut
hyvan tutkimuskaytannon periaatteita sekd terveydenhoitoalan ammattieettisia ohjeita
Metropolian seka yhteistytahon ohjauksessa. Olen tarkistuttanut opinnéytetydn tekstin

siséllén seka lahteet Turnitin-plagiaatintunnistusohjelmistossa.

Olen noudattanut tutkimuseettisen neuvottelukunnan hyvén tieteellisen kaytdnnén oh-
jeita opinnaytety6ta tehdessani. Tarkkuus, yleinen huolellisuus seka rehellisyys kuuluvat
tiedeyhteison tunnustamiin toimintatapoihin. Olen noudattanut ohjeita niin tutkimusten
arvioinnissa, kuin esittamisessakin. Tiedonhankinta-, tutkimus- sek& arviointimenetelmét
ovat huomioitu niin, etta ne ovat eettisesti kestavia seka tieteellisen tutkimuksen kritee-

rien mukaisia. (Tutkimuseettinen neuvottelukunta.)

Pohjoismaiset ravitsemussuositukset paivitetaan kahdeksan vuoden vélein, joten uu-
sinta tutkimustietoa ei ollut saatavilla, mikd v&hentda tyon luotettavuutta. Uudet suosi-
tukset julkaistaan seuraavaksi vuonna 2022. Luotettavuutta olisi my6s lisannyt oppaan
testaus kotihoidon henkilostolld, jolloin sen toimivuutta seka tuloksellisuutta olisi pystynyt
arvioimaan realistisemmin. Oppaan luotettavuutta lisési kuitenkin oma pitka tyéurani ko-
tihoidossa. Koska opas tehtiin toiminnallisena opinnaytetyona, ei tutkimuslupaa tarvittu.
Kunnioitin muiden tutkijoiden tyotd opasta tehdesséni huomioiden asianmukaiset viit-

taukset seka lahdemerkinnat.

7.2  Ammatillinen kasvu

Terveydenhoitajan osaamisen nédkdkulmasta opinnaytetyon tekeminen on ollut varsin

opettavaista. Opinndytetyd on antanut paljon teoreettista osaamista seka nakodkulmaa
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ajatellen esimerkiksi mahdollista tulevaisuuden tytskentelya tyoterveyshoitajana. Opin-
naytetyoprosessin aikana tiedonhakutaitoni kehittyivat, joka on tarkeda terveydenhoita-
jan tyon kannalta, silla terveydenhoitoty® perustuu tutkittuun tietoon. Opinnaytetyopro-
sessissa pidin erityisesti oppaan graafisesta suunnittelusta seké luomisesta. Olen oppi-
nut opinndytety6td tehdessani myos itsestani seka miten voin edistaa myds omia elinta-

pojani.

Koen etté opinnaytetydprosessi on ollut pitké ja haastava. Yksin tyéskennellessa opin-
naytetyon tekeminen on vaatinut maaratietoisuutta seka pitkajanteisyyttd. Prosessin ai-
kana kaipasin useasti vuorovaikutuksen tuomaa tukea seka erilaisia nakdkulmia. Yksin
tyoskentely on toisaalta ollut myds palkitsevaa ja olen saanut tehda tyon tdysin omien
ajatusteni ja visioideni pohjalta. Opinnaytetydn aihe ja sen rajaus perustuvat henkilékoh-
taiseen kiinnostukseeni aihealueisiin huomioiden kuitenkin ajankohtaisuuden seka mer-

kittavyyden ammatillisesta ja terveyden edistamisen nakdkulmasta.
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Voi paremmin toissa

Opas edistam&an kotihoidon tydntekijéiden tydhyvinvontia

Koetko vasymysta ja energian puutetta tyossasi?
Mikali vastasit kylld — tdma on sinulle oikea opas

Hyvinvointi sekd terveys kulkevat kdsi kddessd tydssé jaksamisen kanssa.
Jokaisella on mahdollisuus vaikuttaa omiin elintapoihin ja sitd kautta
omaan terveyteen ja tyéhyvinvointiin.

Taman oppaan tarkoituksena on lisata kotihoidon tydntekijéiden
ty6hyvinvointia seka motivoida heita terveellisempiin elamantapoihin.
Tavoitteena on lisata kotihoidon tydntekijdiden tietoisuutta terveellisista
elintavoista tuottamalla heille hyodyllinen seka selkea opas.
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Hyvalla ravitsemuksella on positiivinen
vaikutus tyokykyyn

Hyvista raaka-aineista muodostettu ruokailu tydaikana auttaa yllapitamaan
vireystasoa. Liian tukevat ateriat laskevat tyotehoa ja aiheuttavat vasymysta.
Tyovuoron aikana tehdyt ruokavalinnat usein heijastuvat myds kotiin ja muihin
ruokavalintoihin.

Vahenna lihaa, suolaa ja lisattya sokeria.

Lisaa kasviksia, hedelmia, marjoja, kalaa, merenelavia, pahkinéita, siemenia ja
palkokasveja.

Vaihda viljavalmisteet taysjyvatuotteisiin, voi kasvidljyyn, rasvaiset
maitovalmisteet vaharasvattomiin.

Kokoa terveelliset evaat toihin mukaan

Yleiset ravitsemussuositukset sopivat vuorotyélaisen
ravitsemuksen perustaksi.

Tyévuoroon valmistautuminen
sydmisten osalta edesauttaa

sdannollista ateriarytmia. Tassa
esimerkki paivan ruokailuista

aamuvuorossa.

Aamupalan voit nauttia kotona
ennen tyévuoron alkua tai
pakata téihin mukaan
katevasti esimerkiksi
tuorepuuron muodossa!
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Broileri-pastasalaatti — Sydanmerkki

Annoksia: 6 Taaltd 16ydat lisaa terveellisia
Annoskoko: 330 g reseptejal
Valmistusaika: 35 min ‘ www.sydanmerkki fi

Saannollinen ruokailu vuorotydsséa

Vuoroty6 tuo ruokailuun omat haasteensa, jolloin
ruokailujen ajoittaminen kellonaikojen mukaisesti
on haastavaa. Niin ei suinkaan tarvitse tehda,
vaan tarkeinta on l6ytaa itselle sopivin ateriavali.

Paivan ateriat on hyva koostaa
aamupalasta, lounaasta,
paivallisesta seka 1 - 2
valipalasta.

Sdanndéllinen sydminen hillitsee
nalan tunnetta — nalka ei paase
kasvamaan liian suureksi. Veren
glukoosipitoisuus pysyy myds
tasaisena ja mieli virkeana.
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Ethan unohda veden juontia vuoron aikana?

Hektisen tyovuoron aikana voi veden juonti jaada vahemmalle. Liian
vahainen vedenjuonti voi aiheuttaa kuivumista, joka puolestaan
aiheuttaa vasymysta, paansarkya, lihaskramppeja seka verenpaineen
laskua. Tama johtuu siita, etta suurin osa elimistdstamme on vettad. Keski-
ikaisilla veden osuus elimistdsta on 50 % ja nuorilla aikuisilla jopa 60 %.

Nain paljon
tarvitset vetta
vuorokaudessa
Naiset Miehet
11l 1L L1l .
Wi Wil @

Onnistuneen ruokatauon muistilista

Y,
)
7777, z
VLI LIS L 10041 L0

e Nauti hyvasta ruoasta - se tuo hyvaa mielta.
e Ruoan sydminen yhdessa tyokavereiden kanssa
tuo paivaan lisaa vireytta seka edesauttaa tyosta

palautumista.

e Pyrijarjestamaan ruokatauosta kiireeton ja
pysahdy hetkeen - sy kaikessa rauhassa.

e Tarkeinta on etta kokonaisuus on kunnossa, ei
yksittdisten ruoka-aineiden tarkkailu.

e Muista herkutella valilla hyvalla omatunnolla!
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Tyokuormituksen vahentaminen
* palautumisen kautta

Kotihoitoon tarvittavat resurssit sekd tydn kuormittavuus ovat
lisGdntyneet merkittdvdsti palveluntarpeen kasvun sekd
palvelurakenteiden muuttumisen myotd.

TyoOsta aiheutuva kuormitus edellyttéa palautumista jotta
voisimme hyvin. Valttamalla uupumisen, palautumisesta on
huolehdittava jo silloin kun tilanne on hyva.

Jatkamalla oppaan lukemista, voit saada uudenlaisia nakokulmia
ja tyokaluja oman palautumisen seka hyvinvointisi edistamiseen.

o . )

Palautumista tapahtuu jo tyépaivan aikana

Riittavat tauot tydpdivan aikana vahentavat stressikuormaa, jolloin
kuormituksen kertyminen keskeytyy. Taukojen pitaminen vaikuttaa myos
positiivisesti koko paivan vireystilaan - energiaa jaa tyovuoron jalkeen
enemman vapaa-ajan tekemiselle.

Mikali ruokailu tai kahvin juonti
tapahtuu tietokoneen aarella
tydasioita pohtien, ei sita voida laskea
palauttavaksi tauoksi.
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Sinulla on oikeus taukoihin!

Vuoden 2021-2022 SOTE-sopimuksessa lukee, etta jos vuoro on
pidempi kuin 6 tuntia, on tyontekijalla oikeus puolen tunnin
mittaiseen ruokataukoon seka 10 minuutin kahvitaukoon.

Mikali tydaika ylittaa 10 tuntia vuorokaudessa,
tyontekija saa halutessaan pitad 8 tunnin
tyoskentelyn jalkeen puolen tunnin tauon.
Tarkista, mitd omassa tydehtosopimuksessasi
kerrotaan tauoista.

Tauoton tyopaiva ei tee sinusta tehokkainta
tyontekijaa vaan painvastoin - se heikentaa
hyvinvointiasi ja vireystilaasi.

Tee itsellesi mieluisia asioita

Vapaa-ajan aktiviteetit auttavat palautumaan tyokuormituksesta. Pohdi,
mistaé nautit ja millaisen tekemisen myo6ta pystyt irrottautumaan tyéhon
liittyvista ajatuksista.

Palautumista edistdvissa aktiviteeteissa on yksildllisia eroja - joku
palautuu rankan kuntosaliharjoittelun avulla, kun toinen taas kirjan
lukemisella.

Esimerkkeja palautumista
edistavista aktiviteeteista:

Liikunta

Erilaiset harrastukset
Musiikin kuuntelu
Kirjojen lukeminen
Tv-ohjelmien katselu
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Rentoutumis- ja mindfulness harjoitukset

Mita jos omat keinot eivat riita?

Alé epéréi kddntyd oman tyéterveyshuoltosi puoleen.
Tyoterveyspsykologit auttavat tybuupumuksessa, uni- ja
mielialaongelmissa sekG muissa henkisesti kuormittavissa
tilanteissa.
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