jamk

Vastavalmistuneen sairaanhoitajan
tyohyvinvointi

Kuvaileva kirjallisuuskatsaus

Marika Kytolehto

Katja Pietildainen

Opinnadytetyd

Maaliskuu 2022

Terveys- ja hyvinvointialat
Sairaanhoitaja (AMK)

°
amk Jyvaskylan ammattikorkeakoulu
J University of Applied Sciences



°
Jamk Kuvailulehti

Kytolehto, Marika & Pietildinen, Katja
Vastavalmistuneen sairaanhoitajan tyohyvinvointi — kuvaileva kirjallisuuskatsaus
Jyvaskyla: Jyvaskylan ammattikorkeakoulu. Helmikuu 2022, 44 sivua

Terveys- ja hyvinvointialat. Sairaanhoitajan tutkinto-ohjelma. Opintonaytetyo (AMK).
Ohjaajat: Koponen Taina & Hoisko Sami

Julkaisun kieli: suomi
Verkkojulkaisulupa myoénnetty: kylla
Tiivistelma
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Opinnaytetyd on tehty valmistuvan sairaanhoitajan ndkokulmasta ja sen tarkoitus on tuoda tyéhyvinvoinnin
keinoja esille. Avainkasitteena on vastavalmistuneen sairaanhoitajan tydhyvinvointi ja tydssdjaksaminen.
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Abstract

The work of a nurse emphasizes responsibility and a wide scope of changing circumstances. The work of
nurse and entire nursing industry has been in the media regularly since last year. Nurses are exhausted
due to the high workload and are forced to take sick leaves from their jobs or are planning to switch jobs.

The thesis has been written from the perspective of a graduating nurse, and its purpose is to highlight the
means of well-being at work. The key concept is the well-being at work and coping at work of the graduat-
ing nurse. The thesis has been implemented as a descriptive literature review. Pre-defined keywords were
used to collect the data, and the search was carried out using electronic databases. 10 studies were
selected for the thesis, which included domestic and international studies and articles.

Studies and articles on the subject were searched in both foreign and domestic databases. The material se-
lected for the thesis was combined with the well-being at work experienced from the perspective of the
graduating nurse, coping with work, and supporting one's own well-being. The selected studies revealed
the disproportionate workload experienced by nurses, the feeling of inadequacy and the difficulty

of reconciling work and family life. The research also highlighted the lack of support from the work commu-
nity and the attitude towards the newly graduated nurse as a member of the work community. The
positive experiences at the final stages of studies about work and the attitude of the work community pro-
mote adjustment to starting a career and working in the profession.
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1 Johdanto

Tyontekijan tydhyvinvoinnilla on merkitysta, koska sen on todettu vaikuttavan vahvasti tyossajak-
samiseen. Tyohyvinvoinnin kasvaessa myos tyohon sitoutuvuus kasvaa, poissaolojen maara vahe-
nee ja tyon tuottavuus kasvaa. (Tyohyvinvointi n.d.) Tyéhyvinvointiin vaikuttavat tyoolot, tyéyh-
teiso, esimiestyo seka tyontekijan omat voimavarat, ominaisuudet ja asenne (Tyd & tyohyvinvointi
n.d). Tybolot voivat joko edistaa tai uhata tyontekijan tyohyvinvointia. Tyypillisid kuormitusteki-
joita voivat olla kiire, joustamattomat tyOajat ja toistuvat ylityot, tydskentely vastoin omia arvoja
seka epdselvat tavoitteet ja tyonkuva. Tyypillisia voimavaratekijoitd puolestaan ovat selkea tyon-
kuva ja tavoitteet, joustavat tyoajat, mahdollisuus vaikuttaa omaan tyéhon, tyon mielekkyys ja

merkityksellisyys. (Tyoolot edistavat ja uhkaavat tyohyvinvointia n.d.)

Suomessa terveysalan tydntekijat arvioivat tydhyvinvointinsa muita kuntasektoreita heikommaksi
(Haggman-Laitila 2013, 301). Sairaanhoitajaopiskelijoiden keskuudessa on esiintynyt alanvaihto-
ajatuksia (Kaihlanen 2020, 59—-60). Neljannes sairaanhoitajista kokee tyonsa erittdin kuormitta-
vaksi ja suuri osa (77 %) haastavaksi. Tyohon liittyvaa hyvinvointia maarittavat onnistumisen koke-
mukset tarkedksi koetussa tyossa, omien paamaarien saavuttaminen seka kdytannon asiat kuten
tyopaikan sijainti kodin lahella ja joustavat tydajat. Yleista hyvinvointia puolestaan vahvistavat
hyva terveys ja fyysinen kunto, joustava luonne ja positiivinen elamanasenne. Tyéhyvinvointia
maarittaa siis paljon myos tyon ulkopuolinen elama kuten perhe, ihmissuhteet, luontoelamykset ja

harrastukset. (Haggman-Laitila 2013, 302.)

Taman opinndytetyon tarkoituksena on kuvata vastavalmistuneen sairaanhoitajan tyéhyvinvointia,
seka tyohyvinvointiin yksilollisesti fyysisesti ja psyykkisesti vaikuttavia tekijoitd. Tavoitteena on,
ettd opinnaytetyd tuo valmistuvalle sairaanhoitajalle tyéhyvinvointiin vaikuttavia ja sita tukevia
asioita esille. Opinnadytety6ssa kuvataan tyohyvinvointiin keskeisesti vaikuttavia eri hyvinvoinnin
osa-alueita. Kirjallisuuskatsauksessa kasitellaan levon, ruokavalion, liikunnan, tyoyhteison ja mind-
fulnessin merkitysta kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin edistamiseksi. Myds uupumuksen varhaista
havainnointia ja uupumuksen hoitamisen keinoja kuvataan. Opinnaytetyo toteutetaan kirjallisuus-

katsauksena, jossa hyoédynnetdan ja kootaan aiempaa tutkimustietoa tiivistetysti.



2 Tyohyvinvointi

Tybhyvinvointi kdsitteena on monimerkityksellinen ja hankala. Viime vuosikymmenen tutkimus on
tuonut esille tyon hyvinvointia luovasti kuvaavia ominaisuuksia, kuten tyon imun. (Laine 2017, 89.)
Tyon imulla tarkoitetaan myonteista tunne- ja motivaatiotilaa tydssa. Talloin tyontekija ldhtee aa-
mulla yleensa mielellaan tydhon, nauttii tyostaan ja kokee sen mielekkaaksi. Tyon imuun liittyy
kolme hyvinvoinnin ulottuvuutta, joita ovat tarmokkuus, omistautuminen ja uppoutuminen. (Tyon
imu n.d.) Aiemmin kasitteen historia sitoi sen tyokykyperinteeseen, psykologiatieteeseen, tyo-
uupumukseen ja muiden tyoperaisten ongelmien perinteeseen. (Laine 2017, 89). Tyoterveyslaitok-
sen mukaan tyohyvinvointi tarkoittaa terveellistd, turvallista ja tuottavaa tyota, jota ammattitaitoi-
set tyontekijat ja tyoyhteisot tekevat hyvin johdetussa organisaatiossa. Tyoyhteisot ja tyontekijat
kokevat tyonsa palkitsevaksi ja mielekkaaksi, ja heiddan mielestdaan tyo tukee heidan elamanhallin-

taansa. (Tyohyvinvointi n.d).

Ty6hyvinvointi on kokonaisuus, johon kuuluvat itse ty6, sen mielekkyys, turvallisuus, hyvinvointi ja
terveys. Tyohyvinvointi vaikuttaa merkittavasti tydssdjaksamiseen, silla hyvinvoinnin kasvaessa

myos tyohon sitoutuminen kasvaa, tyon tuottavuus lisdantyy ja sairauspoissaolojen maara laskee.
(Tyoéhyvinvointi n.d.) Myo6s tyoymparistolla on todettu olevan merkitysta tyontekijoiden tyohyvin-

vointiin ja tyytyvaisyyteen (Kaskes 2019, 18).

Ty6hyvinvoinnin perusta on maaritelty myos turvallisuuslaissa, jonka tarkoituksena on parantaa
tyoolosuhteita ja tyOymparistoa. Laissa korostetaan tyontekijoiden tyokyvyn turvaamista ja yllapi-
tamista, tyotapaturmien, ammattitautien, tydsta ja tydymparistosta johtuvien tyontekijéiden fyysi-
sen ja henkisen terveyden haittojen ennaltaehkaisya ja torjuntaa. Tyohyvinvointiin vaikuttavat
myo0s yksityisasiat, perhe- ja taloustilanne, palkkaus, elamanmuutokset seka tyésuhde ja tyésopi-
mus. Tydyhteison positiivinen tyilmapiiri, tydmotivaatio, ammatilliset kyvyt seka asianmukainen
koulutus vaikuttavat myos tyohyvinvointiin. Tyohyvinvoinnilla voidaan vaikuttaa myos organisaa-

tion kilpailukykyyn ja houkuttelevuuteen tyénantajana. (Hirvonen 2018, 3-4.)

Hyvinvoivassa tyoyhteis6ssa puhalletaan yhteen hiileen. Kannustetaan ja innostetaan tyotovereita,
ollaan avoimia, rehellisia ja luottavaisia. Tydmaara pidetdan aisoissa, mutta toisaalta muutostilan-
teissa toimintakyky sdilyy ja uskalletaan puhua ongelmistakin. Tyéhyvinvointi on siis monen eri te-

kijan summa. Tyohyvinvoinnilla on todettu olevan myds merkittdvda myonteinen yhteys yritysten
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tulosmittareihin, esimerkiksi tuottavuuteen, voittoon, asiakastyytyvaisyyteen, tyontekijoiden pysy-

vyyteen seka sairauspoissaoloihin ja tapaturmiin. (Tyéhyvinvointi n.d.)

Ty6hyvinvointia lisaa ja vahvistaa tasapuolinen tyttaakka, tydympariston miellyttavyys, tyon tar-
koituksenmukaisuus, asiallisuus ja tyon riittava resurssointi. lakkaampi henkilost6 voi paremmin
kuin nuorempi, mutta tydssa onnistumisen kokemukset puolestaan ovat vahaisempia yli 20 vuotta
alalla tyoskennelleillda. Ammatillinen itsetunto on kuitenkin todettu nuorilla korkeammaksi kuin
vanhemmilla tyontekijoilla. Nuoremmat hoitotydntekijat kokevat perhe-elaman ja tyon yhteenso-

vittamisen vaikeampana kuin vanhemmat tyontekijat. (Haggman-Laitila 2013, 306.)

Sairaanhoitajalla on mahdollisuus tyoskennellad useilla eri tyoelaman sektoreilla ja tydonkuva on
monipuolinen riippuen tyopaikasta. Julkisen sektorin tyopaikkoja ovat esimerkiksi sairaalat ja ter-
veyskeskukset. Yksityiselld puolella on monipuolisia tyopaikkoja, joista vaihtoehtoina loytyvat mm.
tyoterveys- ja terveydenhuoltopalvelut, kuntoutus-, liikunta- ja hyvinvointikeskukset. Sairaanhoita-
jalle on mahdollista tydskennelld julkisella seka yksityisella puolella palvelutaloissa tai kotihoi-
dossa. Lisaksi tarjolla on tyopaikkoja erilaisissa saatidissa, vammaisjarjestdissa ja yhdistyksissa. (El-

lonen, Makinen & Varttinen 2017, 16.)

Viime vuosina merkittavasti yleistynyt vaihtoehto sairaanhoitajan tyolle on ryhtya yrittajaksi, joka
tuottaa sosiaali- ja terveyspalveluja erilaisille asiakasryhmille. Naista yleisimpid on hoivapalvelut,
jotka tuottavat asiakaslahtoista hoitoa ja hoivaa. Hoivayrityksia voivat olla esimerkiksi ikdantynei-
den kotipalvelut ja palveluasuminen, vammaisten ihmisten kotipalvelut, lasten pdivahoito seka las-

ten ettd nuorten laitos- ja perhehoito. (Ellonen ym. 2017, 16-17.)

2.1 Sairaanhoitajan tyohyvinvointi

Sairaanhoitajan ammattia voi harjoittaa terveydenhuollon laillistettu henkil®, joka on suorittanut
sairaanhoitajatutkinnon. Sairaanhoitajan tydssa korostuu vastuullisuus ja laaja-alaisuus. Tyossaan
sairaanhoitaja hoitaa yksiloita, perheita ja yhteisdja, riippuen heiddn eldamantilanteistaan. Yhteis-
kunnallisella tasolla tyotehtaviin kuuluu kansanterveyden edistaminen ja yllapitaminen. Yksilolli-
selld tasolla sairauksien ennaltaehkdiseminen ja varhainen hoito sekd karsimysten lievittdminen eri

menetelmia kayttamalla. (Mustajoki, Alila, Matilainen, Pellikka & Rasimus 2013, 854—-857.)



Sairaanhoitajan tydssa tuetaan ja edistetdan ammatillisesti yksiléiden voimavaroja seka paranne-
taan eldamanlaatua. Tyota koskevien sadaddsten ja suositusten hallinta sisaltyy sairaanhoitajan am-
matilliseen osaamiseen ja taitoihin. Sairaanhoitajan hyvat eettiset taidot seka vuorovaikutus- ja
tyoyhteisdvalmiudet ovat tarkeassa roolissa kokonaistyonkuvassa. Sairaanhoitajan tydssa vastuun
kantamista on yllapitda omaa ammattitaitoaan ja edistda osaamistaan aktiivisesti hoitotyossa.
Tyon kehittamisen ja ammatillisen kehittymisen alueita ovat esimerkiksi rakentavan palautteen

antaminen ja vastaanottaminen. (Mustajoki ym. 2013, 854—857.)

Ty6hyvinvointi on seka tyontekijan, ettd tyonantajan vastuulla. He kehittavat ja yllapitavat tyohy-
vinvointia yhdessa. (Tyoterveys n.d.) Silloin kun tyontekija on hyvinvoiva, han on aikaansaava ja

motivoitunut. Han nauttii tydstdan ja tekee sita keskittyneesti. (Tyo & tyohyvinvointi n.d.) Hyvin-
voiva tyontekija on vastuuntuntoinen ja pystyy hydodyntdamaan omaa osaamistaan. Tydssaan han
kokee olevansa tarpeellinen ja han tietda tyohon liittyvat tavoitteet. Tyossa on riittavasti itsenai-
syytta ja yhteenkuuluvuutta ja tyontekija kokee innokkuutta ja tarmokkuutta tydstaan. (Hirvonen

2018, 7.)

Yksilon tyohyvinvointia maarittaa kokonaiselama, jolla tarkoitetaan tyon ulkopuolista elamaa.
Naita ovat esimerkiksi perhe, muut laheiset ihmissuhteet, harrastukset, vapaa-aika, luontoelamyk-
set ja uskonto. Hyvinvointia puolestaan vahvistaa hyva fyysinen kunto, korkea koulutustaso, jou-
tava luonne ja ylipaataan positiivinen elamanasenne. Hoitotydntekijoiden tyéhyvinvointia lisdavat
potilashoito ja sen palkitsevuus, eettinen ja sitoutunut toiminta potilaan parhaaksi, kokemus hy-
van hoidon tuottamisesta seka ilo potilaan paranemisesta. Tyohyvinvointiin vaikuttaa tyontekijan
nakokulmasta vahvasti myds yhteisollisyys. Hyvassa tyoyhteisdssa arvostetaan toinen toistaan,
jaetaan kokemuksia, sallitaan yksilollisyys ja persoonallinen tydskentelytyyli. (Haggman-Laitila

2013, 302.)

Sairaanhoitajien tydhyvinvointiin yhteydesséa olevia tydymparistotekijoita olivat Kuljun & Paukun
(2020) kirjallisuuskatsauksen tulosten mukaan henkilokohtaiset tekijat, henkildstéresurssi, esi-
miesty0, sairaanhoitajan vaikutusmahdollisuudet tyohon, tydilmapiiri, tydyhteison sosiaaliset suh-
teet, ja tyOympariston erityispiirteet. Henkilokohtaisiin tekijoihin on ajateltu kuuluvan hoitajan ko-

kemukset ja henkilokohtaiset ominaispiirteet. Sairaanhoitajat, joilla on ollut useamman vuoden



tyokokemus, on katsottu olevan tyytyvdisempia tyohonsa kuin nuorempien hoitajien. Sairaanhoi-
tajakoulutuksen katsottiin olevan yhteydessa tyohyvinvointiin. Mita korkeampi tutkinto hoitajilla
oli, sita tyytyvdisempia he olivat. Koulutuksen ja osaamisen katsottiin lisdavan tyytyvaisyytta ja
tyohyvinvointia. Myo0s taito erottaa tyohon ja kotiin liittyvia asioita katsottiin nostavan tyotyytyvai-

syyden tasoa. (Kulju & Paukku 2020, 16.)

Sairaanhoitajan tyohyvinvointi on aiheena hyvin ajankohtainen. Uutiset ja lehdet kirjoittavat hoita-
jien uupumisesta, stressitaakasta ja aikeista vaihtaa alaa. Yle-uutisissa 14.1.22 kerrottiin Tyoter-
veyslaitoksen tekemasta tutkimuksesta koskien sosiaali- ja terveydenhuoltoalan tyontekijoiden
ty6hyvinvointia. Tutkimuksessa kavi ilmi, etta alalle valmistuneet 30—40-vuotiaat hoitajat kokevat
hoitoalan tyon vaatimukset liian kovina. Tyon ja arkielaman yhteensovittaminen koetaan entista
hankalammaksi. My6s vanhemmat hoitotydntekijat pohtivat saanndllisen tydajan ja kevyemman
tyon peradssa siirtymista terveydenhuollon muihin téihin. Sote-alan ja sairaalahenkilokunnan tyo-
hyvinvointi on mennyt tutkimuksen mukaan huonompaan suuntaan stressaavuuden ja tyon kuor-
mituksen osalta. Osaltaan tuloksiin varmasti vaikuttaa pitkittynyt koronapandemia seka Sote-uu-
distus, joka tuo haasteita ty6hyvinvoinnille mm. organisaatiomuutosten vuoksi. (Hoitajien
ty6hyvinvointia nakertaa lisadantynyt kuormitus, ja stressi kasvaa myos tulevasta sote-ratkaisusta

2021.)

Vastavalmistuneiden sairaanhoitajien tyékokemuksia ja niiden vaikutuksia tyohon on tutkittu Co-
vid-19 pandemian aikana. Kovanci ja Ozbas (2021) ovat haastatelleet vastavalmistuneita sairaan-
hoitajia, jotka ovat tydskennelleet koronapotilaiden hoitotydssa eri osastoilla. Sairaanhoitajat ker-
toivat tutkimuksessa, kuinka haasteellista on sopeutua opiskelijan roolista vastuulliseksi hoitajaksi
vakavan pandemian keskiossa ja hoidettaessa vakavasti sairaita potilaita, heidan omaisiaan seka
kuoleman kohtaamisessa. Tyossajaksamisessa esille nousi rajallinen maara hallita kohtuutonta tyo-
taakkaa verrattuna kokemukseen ja tayttamaan ammatilliset odotukset tyoyhteisdssa. Vastaval-
mistuneet sairaanhoitajat kokevat stressia tyon suorittamisesta uudessa tyopaikassa ja selviytymi-
sestd pandemia-ajan haasteista hoitotydssa. Paineita loi suuresti perheellisten sairaanhoitajien
ajankayton haasteellisuus seka tyon ja perhe-eldaman yhteensovittamisen ongelmallisuus. Voimak-
kaita negatiivisia tunteita heratti riittamattomyyden ja avuttomuuden tunne Covid-19 pandemian
hoitotyossa, koska he eivat kokeneet oloaan turvalliseksi ja pelko oman perheen tarttumisesta li-

sasi ahdistusta lyhyen siirtymavaiheen aikana. (Kovanci & Ozbas 2021.)



2.2 Tyohyvinvointi tyonantajan nakokulmasta

Ty6nantajalla on merkittava rooli tyontekijan hyvinvointiin ja tyossdjaksamiseen, koska tyéhyvin-
voinnin tilaa voidaan kuvata kasiteelld tyonimu. Kasite kertoo motivaation tilasta, joka kuvataan
tarmokkuutena, haluna ponnistella eteenpain, haluna panostaa ja omistautua tyéhon seka ylei-
semminkin uppoutumisena siihen. Rinnakkaisena ja riippuvaisena ilmiona tyon imulle on tyéuupu-
mus, jota on havaittu olevan vahemman tyon imua kokevilla tyontekijoilla, jotka ovat kokeneet ta-

man voimavarana tyossaan. (Kuntatyonantaja-lehti 2007.)

Ty6antajan roolissa tukemassa tyohyvinvointia korostuvat esimiehen osaaminen ja hyvat vuorovai-
kutustaidot alaisten kanssa. Taman osa-alueita ovat tavoitteiden asettaminen, palaute, osaamisen
arvostus ja tydsuorituksen arviointi, moninaisuuden johtaminen seka tyon organisointi. Yhteiset
kehittamiskeskustelut ja tavoitteiden asettamiset luovat yhteenkuuluvuutta ja yhteistydhenkea.
Lisaksi esimiehen ldsna oleminen johtajuutta vaativissa tilanteissa, kyky johtaa, rohkeus tarttua on-

gelmiin ja luottamuksen rakentaminen ovat arvostettuja piirteita. (Kuntatydnantaja-lehti 2007.)

Ty6elamassa voi olla useita stressin aiheuttajia, jotka vaikuttavat yksil6llisella tasolla tai koko tyo-
yhteisOssa. Yksilotasolla stressia aiheuttaa mm. tydénjaon epatasaisuus, tekemattomien téiden
maara, kiusaaminen tai ihmissuhdetaidot. Tyoyhteisossa vaikuttavia tekijoitd voivat olla esimer-
kiksi kommunikointiongelmat esimiehen tai muiden tyontekijoiden kanssa, tydyhteisotaitojen

puutteellisuus ja epatasa-arvoinen kohtelu. (Mattila 2018.)

Pitkaan jatkuessa esim. tyon tavoitteiden epaselvyys, kiire sekd mm. oman tyomaaran ja tyotahdin
saatelemattémyyden on katsottu olevan terveyden kannalta haitallisia. My&s tyon jatkuvat muu-
tokset ja pitkdan jatkuva epavarmuus kuormittavat tyontekijaa. (Stressi ja tyduupumus n.d.) Stres-
sin valttamisen keinoja l16ytyy fyysisilla ja psyykkisilla osa-alueilla. Naista kertoo Ahola (2014) You-
tube-videollaan, kuinka stressia olisi mahdollista valttaa tai vahentaa kuormittavuutta tyossa.
Yksil6llisella tasolla on hyva osata pyytda apua, pitda taukoja tyossa, keskustella esimiehen kanssa
tydnkuormittavuudesta, erottaa tyo- ja vapaa-aika seka tunnistaa oman vasymisen ja uupumisen
tunteet. Oma palautuminen tyosta on tarkeda huomioida, taukojen pitdminen tydssa on osa

tyosta irtautumista ja hallinnan tunnetta. (Ahola 2014.)



2.3 Valmistautuminen tyéelamaan

Sairaanhoitajan ammatillinen identiteetti ja kasvaminen uuteen ammattiin alkaa jo opintojen
alussa. Opintojen aikana ty6elaman harjoitteluissa tutustutaan ja opetellaan tyopaikkaohjaajan
valvonnassa hoitoalan ty6ta erilaisissa tydymparistdissa, seka sosiaalisia taitoja ja tiimityoskente-
lya osana tyoyhteisOa. Sairaanhoitajan tyohon liitetdan usein ihanteellinen kuva, jossa sairaanhoi-

tajan henkilokohtaisia ominaisuuksia luokitellaan osana ammatillisuutta. (Tervonen 2021, 30-34)

Tervonen (2021) kertoo tutkielmassaan, ettd haastateltujen sairaanhoitajien vastauksissa nousi
esiin juuri mielikuva ihanteellisesta sairaanhoitajasta potilastydssa. Hoitotydssa tarkeimpina asi-
oina kuvataan ihmisesta valittdminen ja hoitaminen, tunnollisuus, luotettavuus seka turvallisuu-
den luominen potilaille ettad tyoyhteisolle. Vastauksissa mainittiin myods kokemuksena ristiriitainen
tunne oman ammatillisen identiteetin ja ihanteiden valissa, jolloin omaa ammattitaitoa vertaillaan
toisten sairaanhoitajien osaamiseen sekd samankaltaisuuteen hoitotydssa. (Tervonen 2021, 30—

34.)

Hoitotyontekijat kokevat ammatillisesti tyon imun vahvana, joka kertoo tydhon omistautumisesta
voimakkaasti. Ammatillinen itsetunto on koettu vahvaksi, mutta tyon arvostaminen etenkin ter-
veyskeskusten vuodeosastoilla ja kotihoidossa koetaan vahdisemmaksi. Sairaanhoitajan tyo koe-
taan haastavana, tyd motivoi tekemaan heitad parhaansa ja kantamaan henkil6kohtaista vastuuta
tekemadstdan hoitotyosta. Katsauksessaan Haggman-Laitila (2013) tuo esille tyéhyvinvoinnin kan-
nalta merkittavia asioita, jotka vaikuttavat hoitotydon ammattilaisiin. Tyotehtavillda on merkittava
osuus, joiden nakékulmasta ammatillinen osaaminen ja ammatinvalinta vaikuttavat ty6ssa onnis-
tumiseen. Hoitotydn imun merkitys koetaan positiivisena, joka vaikuttaa tyohyvinvointiin, amma-

tilliseen itsetuntoon ja kehittymismahdollisuuksiin. (Hdggman-Laitila 2013, 301-306.)

Lin, Kreider Viscardi & McHugh (2014) ovat tutkineet tekijoita ja yhteyttd, jotka vaikuttavat sai-
raanhoitajakoulutusohjelmaan osallistuneiden vastavalmistuneiden sairaanhoitajien tyotyytyvai-
syyteen erilaisilla kliinisilla aloilla. Sairaanhoitajakoulutusohjelman tavoitteena on auttaa vastaval-
mistuneita sairaanhoitajia siirtymaan aloittelijoista ammattilaisiksi, jotka hallitsevat
sairaanhoitajan tyon vaativuuden. Kriittisia ja merkittavia aiheita sairaanhoitajan tydssa ovat muun
muassa kliininen paatoksenteko ja ajattelu, organisointi ja priorisointi seka ndyttoon perustuvan

tiedon hallinta. Tutkimusten mukaan sairaanhoitajakoulutusohjelmien tarkoituksena on vaikuttaa



positiivisesti vastavalmistuneen sairaanhoitajan tyotyytyvaisyyteen, jonka myonteiset tulokset na-
kyvat laadukkaana hoitotyona. Koulutusohjelmiin osallistuneiden tyotyytyvaisyyteen vaikuttavia
tekijoita mainittiin olevan esimerkiksi ulkoiset palkkiot, aikataulut, vuorovaikutus, tuki, ammatilli-
set mahdollisuudet ja tydymparisto. (Lin, Kreider Viscardi & McHugh 2014, 439-452.) Tutkimus tu-
kee Hotuksen suositusta, jossa Kurvinen, Pulkkinen, Heikkild & Lindfors (2021) ovat kirjoittaneet
vastavalmistuneen sairaanhoitajan siirtymavaiheesta tydelamaan. Vastavalmistuneen sairaanhoi-
tajan valmiuksia huomioidaan taitojen ja osaamisen kehittamiselld esimerkiksi pidennetyilla pereh-
dytyksilld ja reflektioharjoitusten muodossa. Hotuksen (2021) suosituksessa on huomioitu vasta-
valmistuneen sairaanhoitajan siirtymavaihe ja edistyminen potilaan seka organisaation
nakokulmasta. Nailla molemmilla on vaikutusta sairaanhoitajan siirtymavaiheessa tydelamaan
seka tama edistaa tyossa pysymista etta tyohyvinvointia. (Kurvinen, Pulkkinen, Heikkila & Lindfors

2021.)

Vastavalmistuneen sairaanhoitajan nakdékulmasta uuteen tyohon ja tyoyhteis6on perehdyttami-
nen on isossa roolissa, koska silla todettu olevan vaikutusta uuden tyéntekijan omien odotusten ja
toiveiden toteutumisessa. Tarkeda on huomioida, ettd vastavalmistunut sairaanhoitaja kokee ole-
vansa tervetullut tyoyhteis6on ja saa tarpeeksi tukea seka ohjausta uudessa tyossaan. Tyoela-
massa usein hoidetaan valitettavasti perehdyttaminen ja opastus liian nopealla aikataululla, jolloin
uudelle sairaanhoitajalle voi jaada omasta osaamisesta, varmuudesta tyohon tai toimimisesta itse-
naisesti tehtavassaan vaillinainen ndkemys. Tybelamataidot kasitteend on moniulotteinen osa-
alue, josta nostetaan esille usein osaaminen ja ammattitaito, vaikka se pitaa sisallaan muitakin tyo-
elamaan kuuluvia osioita. Sairaanhoitajan tyo on potilas- ja asiakastyota kaytannossa erilaisissa
tyoymparistoissa. Uusilta ammattiin valmistuneilta sairaanhoitajilta odotetaan oma-aloitteisuutta,

kiinnostuneisuutta ja halua kehittdd omaa uraa. (Koivukangas & Taskila 2015, 14-16.)

2.4 Sairaanhoitaja ja vuorotyo

Sairaanhoitaja tyoskentelee erilaisissa tyopaikoissa, jotka vaihtelevat suuresti toiminnaltaan ja tyo-
kuvaukseltaan. Sairaanhoitajana sopeutuminen erilaisin tyovuoroihin ja kolmivuorotyéhon voi olla
juuri valmistuneelle hoitajalle vaikeaa, koska vuorokausirytmin sopeuttaminen tyon ja vapaa-ajan
vélilla voi olla haasteellista. Tydvuorojen suunnittelulla, omien elamantapojen ja stressihallintakei-
nojen kayttamisellad vuorotyoldinen voi ehkaista ja vahentda vuorotyon haittoja. Elamantapaoh-

jauksella voidaan tasapainottaa perhe-elaman ja tyoelaman jaksottamista, sosiaalisten suhteiden
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yllapitamistd, stressihallintakeinojen kayttamista, unen ja vireystilan parantamista, sekd huomi-
oida ruokavalion ja lilkkunnan korostuminen hyvinvoinnin edistamisessa. (Sopeutuminen vuorotyo-

hon n.d.)

Poikkeaviin ty6aikoihin liittyy useita fysiologisia vaikutuksia. Tallaisia ovat esimerkiksi uni-valveryt-
min ja ruuansulatuselimistdn hairiintyminen seka suorituskyvyn lasku. Etenkin ilta- ja yévuoroihin
liittyy monella nukahtamiseen liittyvia ongelmia ja aamuvuoroihin taas vasymysta ja heraamiseen
liittyvia vaikeuksia. Tyon ja perhe-elaman seka muun sosiaalisen kanssakaymisen yhteensovittami-
nen voi olla hankalaa vuorotyon vuoksi, joka nakyy iltaisin ja viikonloppuisin tehtavien toiden
vuoksi. Toisaalta vuorotyon etuna voi olla myds lisdantynyt vapaa-aika ja tyévuoroista tulevat ra-
halliset lisdkorvaukset. Hoitajat kokivat myos Hirvosen (2018) tekeman tutkimuksen mukaan eten-
kin yovuorot vahemman henkisesti rasittaviksi, kuin aamuvuorot. (Hirvonen 2018, 10-40.) Epa-
saannollisia tydaikoja tekevilla on kuitenkin todettu enemman stressia, hermostuneisuutta ja
kroonista vasymysta, kuin pelkkda paivatyota tekevilla. Vuorotydssa jaksamisen ja terveyden kan-
nalta olennaista onkin riittava uni, saanndlliset ja terveelliset ateriat, liikunta ja muut terveelliset
elamantavat. My0s vaikutusmahdollisuudet omiin tydaikoihin on tarkea hyvinvointia tukeva asia.

(Vuorotyo n.d.)

3 Sairaanhoitajan tyohyvinvoinnin tukeminen

Sairaanhoitajan tyévointia ja jaksamista tyossa edistavat useat seikat, jotka vaikuttavat yksilolli-
selld ja yhteisolliselld tasolla. Naita tekijoita ovat esimerkiksi tydilmapiirin luottamus, erilaisuuden
hyvaksynta ja yhteistyd. Yksil6llisesta nakokulmasta tydssa edistavia tekijoita ovat mm. tyon mie-

lekkyys, oman ty® hallinta ja kehittdminen. (Alli & Hakojarvi 2011, 6-8.)

Hyvinvoinnin tukemisen keinoja I6ytyy useita, jotka voidaan jakaa ty6elamaan ja omaan henkil6-
kohtaiseen elamaan liittyviin asioihin. Tyoelamassa keino voi olla mielekkddmmat tyotehtavat ja
yksilona asiat, jotka tuovat mielihyvaa ja sisaltod elamaan, kuten perhe, matkustaminen tai harras-
taminen. Omaan hyvinvointiin voi vaikuttaa maarittelemalla itselle omat rajat ja pohtia voimava-

rat, mihin jaksaminen riittda. (Alli & Hakojarvi 2011, 7-8.)

Ty6hyvinvointia yksil6llisesti edistavia seikkoja ovat terveys, fyysinen kunto, ika, koulutustaso, per-

hesuhteet ja harrastukset. Tyon mielekkyys, kunnianhimo ja intohimo omaan tyohon ovat myds
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tyossa jaksamista tukevia asioita, jotka jokainen kokee yksildllisesti ja eri tavoin. Sairaanhoitajan
tyohon kuuluvat positiiviset ja negatiiviset tapahtumat, jotka saattavat jaada mieleen tyopaivan
jalkeen. Siksi sairaanhoitajana on tarkeaa osata erottaa tyo ja vapaa-aika toisistaan, koska fyysiset
ja psyykkiset voimavarat tarvitsevat palautumista tyosta seka nain pystytdan ehkdisemaan tyo-

stressin syntymista. (Alli & Hakojarvi 2011, 18-19.)

Konttila, Heikkild ja Hamari (2020) ovat kirjottaneet, etta sairaanhoitajan tydssa psyykkisen kuor-
mittumisen tunnistaminen ja ennakointi on tarkeda kokonaisvaltaisen tyéhyvinvoinnin kannalta,
koska silloin on mahdollista ehkaista stressitilan syntymista varhaisessa vaiheessa. Ty6organisaa-
tiolla on suuri rooli tyéntekijan hyvinvoinnin ja tyossajaksamisen tukemisessa, mutta vastuu on
tyontekijalla itsellddan tunnistaa stressi- seka kuormittavuustekijoitd omassa kehossaan ja jaksami-
sessa. (Konttila, Heikkila & Hamari 2020.) Stressin oireet ovat moninaiset ja oma arvio on tarkedssa
roolissa, tasta johtuen vaikutukset voivat olla fyysisia ja psyykkisia yksilolle. Elimiston stressitilasta
kertovia fyysisia oireita ovat mm. paansarky, huimaus, sydamentykytys, pahoinvointi, vatsavaivat,

tihentynyt virtsaamisen tarve, hikoilu, flunssakierre ja selkdvaivat. (Mattila 2018.)

Lin yms (2014) tutkimuksessaan mainitsivat vastavalmistuneiden sairaanhoitajien kokevan vuoro-
vaikutuksen tarkeaksi tyossa viihtymisen nakokulmasta. Tyytyvaisyytta tuotti tuki, toveruus ja posi-
tiivinen vuorovaikutus henkildston kanssa, kun tyytymattomyyteen vaikutti “juoruileva ja royhked”
tyoyhteiso. Kokonaisuudessaan vuorovaikutus potilaiden, omaisten ja ladkareiden kanssa koettiin
merkittavasti vaikuttavana tyotyytyvaisyyteen, kun toisten sairaanhoitajien valilld koettiin vaihte-

levaa tyytyvaisyytta. (Lin, Kreider Viscardi & McHugh 2014, 439-452.)

3.1 Sairaanhoitajan tyohyvinvointia edistavat tekijat
3.1.1 Uni ja lepo tukevat tyossdjaksamista

Riittavalla unella ja levolla mahdollistetaan aivojen palautuminen rasituksesta. Psyykkisesti ja fyysi-
sesti rasittavat tekijat voivat hairita merkittdvasti unta ja jos tydkuormitus on haitallista, voi youni
joko lyhentya tai pidentya normaalista. Uni- ja valverytmin hairiét johtuvat ristiriidasta sisdisen kel-
lon synnyttdman vuorokausirytmin ja ympariston noudattaman ulkoisen aikataulun valilla. (Unen

ja levon merkitys n.d.) Sairaanhoitajat kokevat kiireessa tyoskennellessdan paineensietokykynsa
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olevan aarirajoilla, josta aiheutuu kokonaisvaltaista vasymysta ja pelkoa uupumuksesta. Psyykki-
nen rasittuminen puolestaan saattaa aiheuttaa fyysisia oireita, jolloin sairaanhoitajat ovat kerto-
neet kokeneensa tyduupumuksen oireita kuten muistamattomuutta tai kokonaisvaltaista vasy-

mysta. (Niemistd & Ristolainen 2020, 35.)

Vuorotydssa esiintyva vasymys johtuu unen hairiintymisesta, koska tyota tehdaan valilla vuorokau-
sirytmin kannalta epaedulliseen aikaan, kuten yolla ja aikaisin aamulla, seka toisaalta ollaan pit-
kaan valveilla. Yovuorojen yhteydessa erityisesti ensimmaiseen yovuoroon mentdessa valveillaolo-
aika venyy pitkaksi, mikali ennen yovuoroa ei ota nokosia. Univajeella on erilaisia haitallisia
vaikutuksia, nama liittyvat esimerkiksi tarkkaavaisuuteen, muistiin, oppimiseen, mielialaan, asioi-

den hallintaan ja luovuuteen. (Vuorotyo n.d.)

Karhulan, Vuoren, Sallisen, Hyvarisen, Kalakosken & Harman (2011) tutkimuksessa noin kolmasosa
hoitoalan ammattilaisista karsi univajeesta. Paaunijakson unen pituus vaihteli selvasti tydvuorojen
mukaan. Unen pituus oli lyhentynyt erityisesti yévuoron jalkeen, ollen noin 4,5 tuntia. Univajetta
ja lyhentynytta unta yritettiin kompensoida nokosia nukkumalla. Unen laatua saattaa heikentaa
ajatukset ja ennakko-odotukset seuraavan paivan korkeista vaatimuksista tai koetut negatiiviset
tyon piirteet, kuten tyotahti, tyén maara ja tyon aiheuttama emotionaalinen kuorma (Karhula, Put-

tonen, Vuori, Sallinen, Hyvarinen, Kalakoski & Harma 2011, 34-35.)

Unen tehtdvana on palauttaa elimiston voimatasapaino ja ladata akut. Hyva uni palauttaa vireyden
ja henkisen voiman, auttaa kasittelemaan tunteita ja yllapitdad muistin ja oppimisen edellytyksia.
(Unen ja levon merkitys n.d.) Unen eri vaiheissa lihakset rentoutuvat ja toisaalta unenpuutteella
voikin olla vaikutusta myohemmin ilmaantuviin tuki- ja liikuntaelinvaivoihin. Unella on merkitysta
my0s immuunipuolustuksen toiminnassa ja toisaalta unihairiét voivat vaikuttaa elimistén puolus-

tuskykyyn taudinaiheuttajia vastaan. (Liikunta ja uni: Laadukasta unta liikkkumalla 2021.).

3.1.2 Ravinnon merkitys terveydelle

Ravitsemuksella on tarked merkitys hyvinvointiin, terveydentilaan ja vireyteen. Ruokailurytmin yl-
l[apitaminen tasaisena ja monipuolisena on usein vuorotyota tekevalle haaste. Terveellisilla ateri-
oilla ja valipaloilla, jotka nautitaan sdanndllisesti, on vaikutusta verensokerin ja vireystilan tasapai-

noon. Sdanndllinen ruokailu ja aterioiden kokoaminen ruokaympyran suositusten mukaisesti
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auttaa ja edistaa painonhallintaa. Suositusten mukaisesti ruokailussa olisi huomioitava paljon kui-
tuja, jolla voidaan ehkaista vatsavaivojen syntymista. Sydan- ja verisuonisairauksien syntymiseen
vaikuttavat suola ja kovat rasvat, suositeltavaa olisi kayttaa vahan suolaa ja kasvipohjaisia, peh-

meitd rasvoja. (Sopeutuminen vuorotyohon n.d).

Vuorotyota tekevan henkilon terveellisen ja hyvan ravitsemuksen tavoitteena on ehkaista lihavuu-
den ja tyypin 2 diabeteksen syntymista seka ehkaista sydan- ja verisuonitautien riskitekijoiden ke-
hittymista. Yovuorojen vasymysta voi ehkaista ravitsemuksella, jolloin kiinnitetadan huomiota pie-
niin aterioihin, joita syddaan monipuolisesti ja sdannollisesti. Nesteytyksesta on tarkea huolehtia
kaikissa tyovuoroissa. Sairaanhoitajan tyo on fyysisesti ja henkisesti kuormittavaa kiireen, stressin
ja vuorotyon vuoksi, jolloin on huolehdittava kulutukseen nahden sopivan energian ja eri ravintoai-

neiden saannista. (Sopeutuminen vuorotyohon n.d).

Vuoroty0 aiheuttaa herkasti vatsavaivoja ja vasymysta. Pidemmalla aikavalilla se voi altistaa ylipai-
nolle, diabetekselle ja sydan- ja verisuonisairauksille. Yovuorojen aikana kannattaa syoda kevyesti,
mutta riittavasti. Vasyneena tulee usein mielitekoja rasvaiselle ruualle ja makeille naposteltaville.
Yovuorossa padateria kannattaa nauttia ennen kello yhta y6lla ja valipalaa yolla kolmen tai neljan
aikaan. Yoévuoron aikana kannattaa sy6da proteiinipitoista ruokaa, koska se aktivoi ja virkistaa. Hii-
lihydraattipitoiset ruuat taas puolestaan rauhoittavat ja unettavat. (Suosi vuorotyossa proteiinia

2016.)

3.1.3 Liikunta edistaa hyvinvointia

Liikunnalla on tutkitusti hyvin monenlaisia terveysvaikutuksia niin henkiselle kuin fyysisellekin ter-
veydelle. Fyysista terveytta ajatellen liikunnan on todettu vaikuttavan ennaltaehkaisevasti tuki- ja
liilkuntaelinten sairauksiin, sydan- ja verisuonisairauksiin sekd mm. tyypin 2 diabetekseen. Jo ko-
holla olevaa verenpainetta, veren kolesterolipitoisuuksia seka ylipainoa on sdanndllisen liikunnan
todettu laskevan. Fyysisten terveysvaikutusten lisaksi liikunnalla on myds monia mielenterveyteen
myonteisesti vaikuttavia ominaisuuksia. Fyysisesti aktiivisten ihmisten on todettu hallitsevan pa-
remmin stressia, kuin vdihemman liikkuvien. Lilkkunnan on todettu torjuvan masennusta, seka pa-
rantavan mielialaa. Fyysinen aktiivisuuden on todettu tuovan ihmiselle paremman unenlaadun ja

sitd kautta pirteytta paiviin. (Terveysliikunta — kuntoa, terveytta ja elaméanlaatua 2018.)
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Vaikka liikunnan terveysvaikutuksista on puhuttu pitkdan, silti vain noin puolet vaestosta liikkuu
suositusten mukaisesti. Toisaalta pieni osa vaestosta liikkuu hyvin runsaasti toisen osan ollessa hy-
vinkin passiivista. Lilkunnan vahyyden haitat nousevat jopa tupakoinnin suuruiseksi, kertoo Hela-
jarvi, Lindholm, Vasankari & Heinonen (2015), kun taas sopivalla liikkuntamaaralla voitaisiin vaikut-
taa suotuisasti l[ahes kaikkiin elimiston toimintoihin (Terveysliikunta — kuntoa, terveytta ja

eldmanlaatua 2018.)

Lilkunta onkin yksi miellyttavimmista ja tehokkaimmista keinoista parantaa terveytta ja yllapitaa jo
olemassa olevaa toimintakykya. Lilkkunnan voi ajatella olevan tdsmaldaake johonkin oireeseen,
mutta toisaalta sen voi ajatella olevan yleislaake, jolla sopivin annosteluin voi vaikuttaa suotuisasti

lahes kaikkiin elimiston toimintoihin. (Terveysliikunta — kuntoa, terveytta ja elamanlaatua 2018.)

Helajarvi ym. (2015) toteavatkin, etta runsas ja pitkdaikainen istuminen lisdavat seka ylipainon ris-
kia etta myos sydan- ja verisuonisairauksien riskia. Myds metabolisen oireyhtyman riski on kohon-
nut vahaisen liikkkumisen ja runsaan istumisen myo6ta. Liikunta tukee myds parempaa nukkumista,
joka taas tukee henkista jaksamista. Liikunnan harrastamisen on todettu auttavan stressinhallin-
nassa ja vahentdvan ahdistusta. Liikunta vaikuttaa myonteisesti ylipdataan elamanlaatuun paran-

taen myo6s muistia ja ongelmanratkaisukykya. (Liikunnan terveyshyodyt n.d.)

Se, minkalainen liikunta on sopivaa kenellekin, on luonnollisesti hyvin yksil6llista. Kuitenkin liikun-
nasta saatavat terveysvaikutukset saavutetaan jo hyvin kohtuullisellakin liikkunnalla. Terveysliikun-
nan maaran suositukset ovat esim. noin puolen tunnin kestoinen reipas kavely 5—7 kertaa viikossa.
Tama voisi tayttya hyvin vaikkapa tyomatkaliikunnan muodossa. Péivittdisen liikunnan voi koota
my06s pienemmista palasista esim. 3 x 10 min patkissa. Liikkunnan kestavyyslajeja on monenlaisia;
pyorailya, hiihtoa, uintia, kavelya. Lisaksi kuntosaliharjoittelua, joka puolestaan vahvistaa lihaskun-
toa ja luustoa seka tehostaa sokeriaineenvaihduntaa. Voimistelu ja erilaiset pallopelit puolestaan
vahvistavat tasapainoa seka luustoa. Tarkeinta sopivan lilkkuntamuodon valitsemisessa onkin valita
sellainen laji, joka itselle sopii ja jonka tekemisesta saa itselleen mielihyvaa. Talldin lilkkunnasta saa-
tavasta nautinnosta voi paasta positiivisen riippuvuuden kierteeseen, jota ilman ei enaa halua tai
pysty olla. Terveyden ja hyvinvoinnin yllapitamiseksi liikunnan tulisi olla toistuvaa ja sdannollista ja

sen tulisi olla elamantapa. (Terveysliikunta — kuntoa, terveytta ja eldmanlaatua 2018.)
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3.14 Mindfulnessin vaikutukset terveyteen ja hyvinvointiin

Mindfulness tarkoittaa hyvaksyvaa tietoista lasnaoloa, eli kaytannossa sitd, etta ihminen huomaa,
mita tekee ja on lasna tekemisissadn (Mindfulness ja rentoutusharjoitus n.d). Mindfulness tarkoit-
taa tietoista lasndoloa tassa hetkessa. Se on mielen jumppaa, jossa harjoitellaan huomion suun-
taamista tdhan hetkeen ja kokemukseemme hetkessa. Pyrkimys tietoiseen rauhoittumiseen ja ren-
toutumiseen on haastavaa, koska kehon ja mielen toiminta alkaa jo muutamien minuuttien
paasta, vaikka olisi hetken hiljentymiseen aika. Ihmisen mieli suunnittelee ja pohtii asioita, talloin

yhteys kehoon on heikentynyt (Sydanliitto n.d.)

Mindfulness-harjoituksissa hengityksen avulla tarkkaillaan kehon tuntemuksia ja harjoittelun
myo6ta opitaan tulkitsemaan kehon viesteja. Harjoittelun hyotyja on kehon ja mielen kyky rentou-
tumiseen. Mindfulnessilla on sydanterveytta edistava vaikutus, koska stressin hallinta paranee,
mielenrauha lisdantyy ja hyvan mielen taidot lisdantyvat. Positiivista vaikutusta on parasympaatti-
sen hermoston toimintaan, joka toimii rauhoittavana hermostona. Mindfulnessilla on myds pelko-
tilojen ja ahdistavien tunteiden hallintaa tukeva vaikutus, joka liittyy sairastumiseen ja sairauksiin.

(Mindfulness n.d.)

Tutkimukset ovat osoittaneet, ettd mindfulness on vahentanyt hoitotyontekijoiden kokemaa stres-
sid seka lisdnnyt joustavuutta tyossa (Brennan 2017, 45). Mindfulness-harjoitteiden avulla on mah-
dollista vahentaa stressitasoa, tyduupumusta, ahdistuneisuutta ja myotatuntouupumusta. Niiden
avulla voi edistda vuorovaikutusta potilaiden ja tyokavereiden valilld, ongelmanratkaisukykya, poti-
lasturvallisuutta ja tyotyytyvadisyytta. (Millaisia vaikutuksia mindfulness-harjoitteilla on sairaanhoi-

tajien kokemaan tyoperdiseen stressiin? 2020.)

Rentoutumisen tarkoituksena on ottaa omaa aikaa, unohtaa suoritukset ja paineet. Mieli tarvitsee
henkista harjoittamista, joka lisaa yksilon rohkeutta, luovuutta ja periksiantamattomuutta. Negatii-
viset ajatukset vahenevait ja keskittymiskyky kehittyy. (Viljanen 2018.) Hermoston parasympaatti-
sen osan aktivoinnilla vaikutukset ovat verenpaineen aleneminen, pulssin laskeminen, aineenvaih-
dunnan hidastuminen ja hapenkdyton viheneminen. Lihasjannityksen avautuminen rentouttaa ja
vapauttaa hyvanolontunnetta, jonka myota unensaanti ja nukkuminen helpottuu. (Viljanen 2018,

25-27.)
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3.15 Kollegiaalisuus ja tyoyhteiso

Yksi tarkeimmista asioista sairaanhoitajan osaamisessa ja ammattitaidossa on kollegiaalisuus, joka
tarkoittaa ammattikunnan jasenten ammatillista osaamista, jolla pyritddan saavuttamaan yhteiset
tavoitteet. Kollegiaalisuus kuvastaa vastavuoroista ja luottamuksellista hoitotydn ammattilaisten
valista suhdetta, jonka pyrkimyksena on potilaiden hoidossa yhteisten tavoitteiden saavuttaminen.
Sairaanhoitajan hyvdaan ammattitaitoon liittyy kollegan ammatillisessa tydskentelyssa tukeminen

ja puolustaminen ongelmatilanteissa. (Ellonen ym. 2017, 16.)

Hyvin toimivan tyoyhteison toiminta koostuu vuorovaikutuksellisista, ja asenteellisista asioista, ei
pelkdstd asiaosaamisesta. Tarkedna osana tydssa onnistumisessa on toimiva tydyhteisd. Hyvin toi-
mivassa tydyhteisdssa osaamisen ja tiedon jakaminen on avointa, vuorovaikutus on toimivaa, yh-
teistyd on sujuvaa ja vaikeatkin asiat uskalletaan tuoda esille. Jokaista yksil6a ja hanen tuomaansa
tyOpanosta arvostetaan ja henkilosto kokee yhteenkuuluvuutta. Kun tyoyhteisd on hyvinvoiva, asi-
oita kehitetdaan yhdessa ratkaisukeskeisessa hengessa. Tyon kuormitustekijoita ei aina ole mahdol-
lista poistaa, silloin kuitenkin voi auttaa, jos pystytdaan lisddmaan niita tekijoita, jotka parantavat
ilmapiiria ja auttavat jaksamaan ja l[6ytamaan tyoniloa. Tybhyvinvointia voidaan parantaa kehitta-

malla ja lisdédamalla tydn voimaannuttavia tekijoita. (Tyosta hyvinvointia 2010, 10-13.)

Theodosius, Koulouglioti, Kersten ja Rosten (2021) ovat tutkineet sairaanhoitajien kollegiaalisuu-
den ja potilaskeskeisyyden vaikutuksia tyohon uupumiseen seka tyopaikan vaihtamiseen. Tyopai-
kan vaihtamisajatuksiin on syyna ollut huono tiimity6, kiusaaminen ja tydpaikan vastoinkdaymiset.
Kollegiaalinen emotionaalinen tyéskentely on koettu olevan avainasemassa tehokkaassa tiimi-
tydssa. Emotionaalinen hoitotyd liitetaan ammatillisiin arvoihin, kompetensseihin ja myoétatuntoi-
sen hoidon antamiseen, joka liittyy sairaanhoitajan omien tunteiden hallitsemiseen potilastytssa
ja vaikeuteen kohdata hoitotyd ammattina. Aloittelevien sairaanhoitajien (1-2 vuotta tydssa ol-
leet) kohdalla havaittiin korkeat lukemat stressin ja tydbuupumuksen suhteen seka tydpaikan vaih-
don suhteen. Na&illd on havaittu olevan altistavaa yhteytta varhaisissa harjoitteluissa tapahtuville
huonoille tyosuhteille, huonolle johtajuudelle ja tyopaikkakiusaamiselle, jotka vaikuttavat kehitty-
vaan ammatilliseen sietokykyyn ja vaihtuvuuteen tyopaikalla. Vanhempien hoitajien keskuudessa
koetaan tyytyvaisyytta vuorovaikutuksesta potilaiden kanssa, organisaation johtamistyylista ja tyo-
tovereiden vilisista hyvista ihmissuhteista. (Theodosius, Koulouglioti, Kersten & Rosten 2021, 463—

472.)
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Jo sairaanhoitajaopiskelijana saa tulevasta ammatista konkreettisen toimintamallin harjoittelujen
kautta tyopaikoilla, jossa harjoittelujakson ohjaajana voi olla tulevaisuuden kollega ja opiskelija tu-
levaisuudessa tydyhteison jasen. Kdaytannon tiedon ja osaamisen tyohon saa harjoittelusta, jonka
kautta jo opiskelijana nakee, millainen on sairaanhoitaja tyossaan. Tyossaan vastavalmistunut sai-
raanhoitaja tekee tyota yhdessa kokeneempien kollegojen kanssa, jolloin kollegiaalisuus korostuu
osaamisen ja tiedon jakamisella tyoyhteisossa tavoitteellisella toiminnalla. Tyoyhteis6ssaan vasta-
valmistunut sairaanhoitaja toimii laadukkaasti potilaan hyvinvoinnin ja hoidon saavuttamiseksi
noudattaen organisaation tavoitteita. Kollegiaalisuuteen liittyy vahvasti nayttoon perustuva hoito-
ty6, joka vahvistaa kollegiaalista toimintaa tydyhteisdssa. Vastavalmistunut sairaanhoitaja on am-
matillisen kehittymisen vaiheessa, joka on alkanut jo prosessina opintojen alussa ja kulkee mukana
lapi tyduran. Merkittavassa roolissa on ammatillisen itsetunnon kehittyminen, jonka kautta on
mahdollisuus oppia, kehittda ja kehittya kokonaisvaltaiselle toiminnalle asiakkaiden ja potilaiden

parhaaksi. (Becker, Hahtela ja Ranta 2015, 43—-49.)

3.1.6 TyOnantaja tyohyvinvoinnin tukijana

Ty6hyvinvoinnin edistaminen kuuluu tyontekijan lisdksi myods tydnantajalle. Tydnantajan tulee
huolehtia tydympariston turvallisuudesta, hyvasta johtamisesta ja tyontekijoiden tasapuolisesta
kohtelusta. (Tyohyvinvointi n.d.) Tynantaja vastaa tyosuojelusta ja se on osa johtamista. Tyénan-
taja arvioi tyon terveysriskit yhdessa tyoterveyshuollon asiantuntijoiden kanssa. Tydympariston
vaarat voivat olla fyysisid, jotka johtuvat tiloista, koneista tai laitteista. Sosiaaliset vaarat puoles-
taan voivat olla huonosta ilmapiirista tai asiakasvakivallasta aiheutuvia, ja psyykkiset vaarat kuor-
mittavista tyoajoista tai heikosta osaamisesta johtuvia. Myo6s psykososiaalisia kuormitustekijoita
tulee seurata. Niilla tarkoitetaan tyon sisaltoon ja jarjestelyihin seka tydyhteisén sosiaaliseen toi-
mivuuteen liittyvia tekijoitd, jotka voivat aiheuttaa tyontekijalle haitallista kuormitusta. Tyokayt-
taytymiseen on hyva luoda yhteiset pelisaannot, jotka auttavat ehkdisemaan ristiriitatilanteita.

(Tyonantaja vastaa tyosuojelusta n.d.)

Tutkimukset ovat osoittaneet tyduupumuksen olevan yhteydessa tyoyhteisoon seka johtamiseen,
ettd organisatorisiin tekijoihin. Sosiaalisen tuen puute esimiehelta voi aiheuttaa erityisesti emotio-
naalista vasymystad, joka on tyypillista etenkin sosiaali- ja terveysalalla. Johtajuus vaikuttaa hoito-
henkildston tydhyvinvointiin, tydasenteisiin, tydopaikassa pysymiseen ja organisaatioon sitoutumi-

seen. Se liittyy myos vahaisiin henkisiin rasitusoireisiin, ahdistukseen, emotionaaliseen



18

vasymykseen, tyostressiin ja tyduupumukseen sekd sairauspoissaoloihin. (Higgman-Laitila 2013,

306.)

3.2 Sairaanhoitajan tyohyvinvointia laskevat tekijat
3.2.1 Stressi

Tyoterveyslaitoksen mukaan (n.d) stressia kuvataan tilana, jolloin ihminen kokee itsensa henkilo-
kohtaisella tasolla kykenemattdmana suoriutumaan ja selviytymaan yksilolle asetetuista vaatimuk-
sista ja odotuksista (Tyoterveyslaitos n.d). Stressilld on todettu olevan yhteyksia ja oireita pahenta-
vaa vaikutusta somaattisten sairauksien syntymiseen, joita ovat mm. sepelvaltimotauti,
verenpainetauti, keuhkoastma, nivelreuma ja psoriaasi. Yksilollisilla riskitekijoilla on vaikutusta
psykososiaalisen kuormituksen syntymisessa eli stressin syntymisessa. Merkittavimmiksi riskiteki-
joiksi mainitaan liiallinen alkoholinkaytto, tupakointi ja huonot ravitsemistottumukset. (Koskenvuo

2010, 2288-2295.)

Stressia kuvataan tilana, jolloin ihmiseen kohdistuu haasteita tai vaatimuksia. Tall6in tilanteessa
voimavarat eivat ole kylliksi vahvat tai menevat yli rajojen. Stressin kokeminen ja sietokyky on yksi-
I6llista, johon vaikuttaa yksilon vastustus ja kyky kasitella tunnetta. Lisaksi ndkokulmat ja asenteet
vaikuttavat stressin kasittelyyn yksil6lliselld tasolla (Mattila 2018). Helander, Suominen & Roos
(2019) kirjoittavat, ettd sairaanhoitajan ty0ssa vaativuus ja kiire aiheuttavat stressia. Nuorilla sai-
raanhoitajilla stressitaso nousi niin korkeaksi, ettda pahimmillaan se aiheutti loppuun palamisen.
Tama on ollut myos yksi syy nuorille sairaanhoitajille aikomuksista lahted ammatistaan. (Helander,

Suominen & Roos 2019, 186.)

Somaattisen sairauden puhkeaminen voi olla stressin aiheuttamaa, jonka syntymiseen voi vaikut-
taa ulkoisilla kuormittavilla tekij6illa, ulkoisten ja sisdisten tekijoiden yhteisvaikutuksella tai mie-

lenterveyden ja terveyskayttaytymisen muutoksilla. Stressin vaikutus terveyskayttaytymiseen ja

mielenterveyteen on moninaista riippuen yksilosta. Terveyskayttaytymisen muutokset voivat na-
kya liiallisena alkoholinkdyttona tai lisddntyvana tupakointina, huonoina liikkunta- ja terveystottu-
muksina, unenlaadun heikkenemisena ja sairauden hoidon seka seurannan laiminlyontina. Edella
mainituista tupakoinnilla ja alkoholinkdytolla on yhteys yksil6llisella tasolla ihmissuhdeongelmiin

kotona ja tdissa. (Koskenvuo 2010, 2288-2295.)
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Stressi ei ole haitallista lyhytkestoisena jaksona, mutta pitkdaikaisena sen vaikutukset voivat olla
vaarallisia yksilon terveydelle ja hyvinvoinnille. Tutkijoiden mukaan yksil66n voi vaikuttaa melkein
mika tahansa myonteinen tai kielteinen reaktio stressaavasti. Yksilon tydskentely lyhytkestoisen
stressin alla voi olla hyvidksi ja voi ihmisen saada tekemd&an parhaansa. (Mattila 2018.) Tyon ja yksi-
tyiseldaman tasapainottamisella voidaan helpottaa myds hoitotydssa tyéhon liittyvaa stressia. Sopi-
vasti liikuntaa, perheaikaa ja muuta vapaa-aikaa voi helpottaa uupumusta ja tyostressia. (Brennan

2017, 43-46.)

Mattila kirjoittaa (2018), etta syita stressille on useita ja ndista yleisimpia ovat alituinen kiire, sopi-
maton tyo tai tyottomyys, melu, liiallinen vastuu, perheongelmat tai akilliset elamanmuutokset.
Harvinaisempia stressin aiheuttajia ovat akillisesti, yllattden tapahtuvat asiat, kuten mm. onnetto-
muus, luonnonkatastrofi tai [aheisen kuolema. Kyseinen tapahtuma voi laukaista yksilossa akuutin
stressihdirion tai traumaperdisen stressihdirion. (Mattila 2018.) Hirvosen (2019) mukaan yleisim-
mat hoitajille aiheuttavat stressitekijat tyossa ovat kiire, ja epaselvat tai ristiriitaiset toimintaoh-

jeet. Tutkimuksessa jopa 24 % hoitajista koki tuntevansa usein stressid. (Hirvonen 2019, 31)

Psyykkisiksi oireiksi tavallisesti kuvataan esimerkiksi jannittyneisyys, artymys, aggressiot, levotto-
muus, ahdistuneisuus, masentuneisuus, muistiongelmat, vaikeus tehda paatoksia ja unen hairiot.
Stressin vakavasta tasosta ja oireista kertoo, kun yksilo kokee masennusta ja tyduupumusta (ns.
burn-out), paihteiden vaarinkayttoa ja lisaksi itsetuhoisia ajatuksia. Stressin oireena voi esiintya
myo0s vetdytymistd sosiaalisista suhteista, jonka heijastumisen parisuhde- ja perhe-elamaéssa voi

havaita. (Mattila 2018.)

3.2.2 Ty6uupumus

Uupumuksesta puhutaan tdana paivana mediassa hyvin paljon. Yha useammat haluavat vaihtaa kii-
reisen elamantapansa rauhallisempaan ja ndin pyrkia parantamaan seka omaa ettd myds per-
heensa hyvinvointia. Tutkimusten mukaan Suomessa jopa neljannes ihmisista kokee tydstressia ja
tama vastaa myos EU-maiden keskitasoa. Uupumuksen kokeminen on yksildllista ja eri ihmiset ko-
kevat stressin eri tavalla. Myds yksilotasolla ajankohtainen stressiherkkyys vaihtelee. (Stressi ja
tyduupumus n.d.) Toisaalta Terveyskirjaston mukaan (Tyouupumus (burn out) 2018) tyduupumuk-

sen esiintyvyys vaihtelee yleisen tydelaman tilanteen mukaan.
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Mielenkiintoista tyduupumus ilmiossa on, etta itse tyduupumuksen ei ajatella olevan sairaus,
mutta pitkallisen uupumuksen seurauksena siihen kuitenkin liittyy riski sairastua masennukseen,
uni- ja paihdehairidihin seka stressiperaisiin somaattisiin sairauksiin. Sen on todettu myds lisdavan
tapaturmien ja tyokyvyttomyyden riskid. Tyduupumus ei ala yhtakkia, vaan se on prosessi, jossa
tyontekijan psyykkiset voimavarat hiipuvat vahitellen. Tahan kytkeytyy keskeisesti kolme oiretta,
joita ovat uupumusasteinen vasymys, kyynisyys ja alentunut ammatillinen itsetunto. Usein myos
yleiset stressioireet liittyvat tahan. (Tyduupumus (burn out) 2018.) Myd6s Tyoterveyslaitoksen mu-
kaan tyduupumus on seurausta pitkittyneesta tyOstressista (Stressi ja tydbuupumus n.d). Sairaan-
hoitajan tyo on henkisesti ja fyysisesti vaativaa. Korkeat odotukset seka vaikeat tydolot voivat al-

tistaa tyduupumuksen riskille. (Brennan 2017, 43.)

Tyoterveyslaitos (n.d.) on ryhmitellyt tyduupumuksen kuormitustekijoiksi psyykkiset ja sosiaaliset
kuormitustekijat. Psyykkisten kuormitustekijoiden on katsottu liittyvan itse tyéhon ja sen sisal-
toon. (Tyoterveyslaitos n.d.) Kuitenkin tyduupumuksen on ajateltu kehittyvan tyontekijan ja tyon
valisesta vuorovaikutuksesta, joten siihen johtavia tekijoitakin l0ytyy useimmiten molemmista,
tyontekijasta ja itse tyosta (Tyouupumus (burn out) 2018). Vaikka tyontekijan yksilolliset ominai-
suudet voivat ikaan kuin altistaa tyduupumuksen riskille, on tutkimusten perusteella silti tyduupu-
muksen katsottu olevan ensisijaisesti tyoperainen ongelma (Ahola, Toppinen-Tanner, Seppanen
2016, 7). Vastavalmistuneet sairaanhoitajat kuvasivat tydympariston kuormitustekijoiksi eparealis-
tia potilastehtavia, tiukkoja aikatauluja, potilaan hoidon turhuutta ja ty6taakan lisaantymista. Sai-
raanhoitajat muokkaavat nakemyksiddn uudesta ammatista ja itseluottamustaan todellisten tyo-
tehtavien kautta, koska siirtymavaihe opinnoista tydelamaan on eraanlainen “shokki” aluksi. (Lin,

Kreider Viscardi & McHugh 2014, 439-452.)

Tybuupumusta voidaan arvioida erilaisilla menetelmilla. On olemassa kyselylomakkeita tata varten
ja niita kaytetdan lahinna yhdessa tyontekijan haastattelun kanssa selvittamaan mahdollista tyo-
uupumusta. Haastattelussa kartoitetaan, l0ytyyko tyotilanteesta aiheutuvaa uupumusta, ja toi-
saalta poissuljetaan tyon ulkopuoliset seikat. (Tyouupumus (burn out) 2018.) Surullinen ldhtékohta
tyduupumuksen riskeille on se, etta sen taustalta l0ytyy usein motivoitunut ja innostunut tyonte-
kija, jolla on kuitenkin tydhyvinvoinnin kannalta ollut epdedulliset tyéolosuhteet. Tyduupumuk-

seen liittyvat tydolosuhteet ovatkin usein liian suuri tydomaara, rooliristiriidat ja -epaselvyydet,
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epaoikeudenmukaisuuden kokeminen, vahainen sosiaalinen tuki sekd epavarmuus ja tyon enna-

koimattomuus. (Tyouupumus (burn out) 2018.)

Sosiaali- ja terveyshuollon tyontekijdiden tyduupumus on tutkimusten mukaan selittynyt tyén vaa-
timuksilla, tyon hallinnalla, ty6ilmapiirilla seka henkilokunnan maaralla ja riittavyydella. Tyouupu-
muksen riskia on katsottu myds lisddavan esimiehelta ja kollegoilta saadun tuen puute, vahaiset vai-
kutusmahdollisuudet omaan tyohon seka henkilostokonfliktit. Tyduupumukseen vaikuttavat
tyotehtaviin ja tyon luonteeseen liittyvat asiat. Naita ovat esimerkiksi voimakas tyopaine, jatkuva
kiire tyossa, rooliristiriidat, vuorotyo seka tyon ylikuormittavuus. Myds tyoyhteisolliset, organisato-
riset tekijat seka johtaminen ovat yhteydessa tyduupumiseen. Etenkin hoitoalalla tyon vahadinen
ennustettavuus, toimintaympariston heikko tuntemus seka organisaation negatiiviset tulevaisuu-
den nakymat ovat tyduupumuksen riskitekijoita. (Haggman-Laitila 2013, 305—306.) Hoitotyon
haastavuus on omiaan lissdmaan tyduupumuksen riskia. Sairaiden ja haavoittuvaisten ihmisten
seka heidan omaisten hoitaminen, ladkehoidon vaativuus, akuutti- ja tehohoitotydn vaativuus ja
psykiatrista hoitoa tarvitsevien potilaiden hoidon kuormittavuus koetaan haastavana. Sairaanhoi-
tajien kokemat puutteelliset voimavarat seka tyon jatkuvat muutokset lisddvat tyduupumuksen

riskid. (Saulamaa 2019, 8-9.)

Sosiaalisena kuormitustekijana tyduupumukselle pidetaan esimerkiksi pitkaan jatkuvaa yksintyos-
kentelya. Tiedonkulun heikkous, epaasiallinen kohtelu seka epdajohdonmukainen esihenkilotyo
koetaan myos ehdottomina kuormitustekijoina. (Stressi ja tyduupumus n.d.) Jyvaskylan yliopiston
tekema kahdeksan vuoden seurantatutkimus tyduupumuksesta (2020) nayttaa toteen, etta hei-
kentynyt ammatillinen itsetunto, seka kyynisyys ovat keskeisia tyduupumuksen oireita. Toisaalta
tama tutkimus on osoittanut, etta varsinainen uupumustasoinen vasymys on kuitenkin ollut va-

haista koko tutkimuksen ajan. (Makikangas, Leiter, Kinnunen, & Feldt 2020.

4 Opinnaytetyon tavoitteet ja tutkimuskysymys

Opinndytetydmme tarkoituksena on tuoda esiin oman mielenkiintomme pohjalta nakdkulmia,
jotka vaikuttavat vastavalmistuneen sairaanhoitajan tyohyvinvointiin ja tyossdjaksamiseen. Raja-
simme aihealueet, joilla on kokonaisvaltainen vaikutus tyontekijan hyvinvointiin. Opinnadytetyon
aihe on meille tuleville sairaanhoitajille ajankohtainen, koska koemme etta ndma asiat ovat tar-

keitd tukemaan tyohyvinvointiamme seka kokonaisvaltaista hyvinvointiamme uudessa ammatissa.
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Lisdksi kokemustemme mukaan yhteiskunnallisella tasolla sairaanhoitajien tyéssadjaksaminen pu-

huttaa mediassa sekd koronatilanteen etta Sote-uudistuksen mydéta.

Tavoitteenamme on, ettd valmis opinndytetyo tuo tietoa vastavalmistuneiden sairaanhoitajien
tyOssdjaksamisesta ja nostaa esiin keinoja sen parantamiseksi. Toivomme, ettad opinndytetydmme
valmistaisi tulevaa sairaanhoitajaa huomioimaan tyohyvinvointia ja omaa hyvinvointia ammatis-

saan.

Opinndytetydmme tutkimuskysymykset ovat:

1. Mista tekijoista vastavalmistuneen sairaanhoitajan tyohyvinvointi koostuu?

2. Miten sairaanhoitajan tydhyvinvointia voi edistaa?

5 Opinndytetyon toteutus

5.1 Kirjallisuuskatsaus tutkimusmenetelmana

Opinndytetydmme toteutetaan kuvailevana kirjallisuuskatsauksena. Kirjallisuuskatsauksen avulla
on tarkoitus etsia tyohyvinvointiin keskeisesti vaikuttavia hyvinvoinnin osa-alueita, joihin tyonte-
kija voi yksilotasolla itse vaikuttaa. Kirjallisuuskatsauksessa etsimme tietoa tyohyvinvointiin liitty-
vista olemassa olevasta tiedosta ja sen kasitteista. Vertailemme aineistoa kriittisesti, millaista tie-

toa l6ytyy ja ovatko ne keskendan ristiriidassa

Kirjallisuuskatsauksia on useita eri tyyppeja eri tarkoituksiin, ja erityyppisille aineistoille. Kirjalli-
suuskatsauksen perimmaisena tarkoituksena on muodostaa kokonaiskuva aikaisemmista tutki-
muksista, se on siis tutkimus tutkimuksista. (Stolt, Axelin & Suhonen 2015, 23.) Kuvaileva kirjalli-
suuskatsaus on yksi yleisimmin kaytetyista kirjallisuuskatsauksen perustyypeista. Se on
yleiskatsaus ilman tiukkoja ja tarkkoja sdantoja. Kaytetyt aineistot voivat olla laajoja. Tutkittava il-
mid pystytdaan kuitenkin kuvailemaan laaja-alaisesti ja tarvittaessa luokittelemaan tutkittavan il-
mion ominaisuuksia. Tutkimuskysymykset ovat valjemmin maariteltyja kuin systemaattisessa kat-

sauksessa ja meta-analyysissa. (Salminen 2011, 6.)
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Kuvailevan kirjallisuuskatsauksen aineisto muodostuu aiemmin julkaistusta, tutkimusaiheen kan-
nalta merkityksellisesta tutkimustiedosta ja sisdltda yleensa jonkinlaisen kuvauksen aineiston va-
linnan prosessista. Lisaksi voidaan kayttaa muita kuin tieteellisia artikkeleita, jos se on kirjallisuus-
katsauksen kysymyksenasettelun kannalta perusteltua. Tutkimusmenetelmana kuvaileva
kirjallisuuskatsaus on aikaisemman tiedon keraamista, kuvailua seka jasentynytta tarkastelua pyr-
kien saamaan laadukas vastaus asetettuun tutkimuskysymykseen. (Kangasniemi, Utriainen, Aho-

nen, Pietildinen, Jadskeldinen & Liikanen 2013, 296-299.)

5.2 Aineiston keruu ja analysointi

Tiedonhakua tehdessamme kaytimme artikkeleista ja tutkimustuloksista ne, jotka vastasivat par-
haiten opinndytetydmme tutkimuskysymyksiin. Englanninkieliset artikkelit ja tutkimustulokset
kadansimme suomenkieliseksi ja ndistakin poimimme ne, jotka vastasivat parhaiten tutkimuskysy-

myksiimme.

Opinndytetyon tiedonhaussa kaytettiin jarjestelmallista tiedonhakua. Hakuja toteutettiin useana
kertana ja se on aloitettu aktiivisesti elokuussa 2021, jatkuen tammikuulle 2022. Tiedonhaussa
huomioimme tutkimusten sisadanottokriteereina aikarajauksen, jolloin otimme tarkempaan kasitte-
lyymme vain tuoreimpia tutkimuksia vuosilta 2011-21. Padpaino kuitenkin uusimmissa tutkimuk-
sissa 2016-21. Sisdanottokriteerina oli myds tutkimusten vastaaminen tutkimuskysymyksiimme ja
koko tekstin saatavuus. Tutkimustiedon kerdaamiseen kaytettiin Medic, Pubmed-, Elektra- ja
Cinahl-tietokantoja. Naiden tietokantojen kdyton mahdollisti Jyvaskylan ammattikorkeakoulun
kayttoliittyma, jota pystyimme hyodyntamaan etatydskentelyssa vallitsevan koronatilanteen

vuoksi.

Opinndytetyota varten haimme tietoa tietokannoista kdayttamalla hakusanoja "ty6hyvinvointi,
tydssdjaksaminen, vastavalmistunut sairaanhoitaja, oma hyvinvointi, tydhyvinvoinnin tukeminen,
jaksaminen, oma terveys, hoitotyd, tyoura” jne. Kansainvalisia tutkimustuloksia hakiessamme kay-
timme hakusanoja "well-being at work, graduate nurse, shift work nurse, resilience” jne. Katsauk-
seen valikoitujen aineistojen tiedon haku taulukoitiin (Liite 1) Valitut tutkimukset on taulukoitu ja
niista kerrottiin tekijat, Iahde, maa, tutkimuksen tarkoitus, aineisto tai otos, menetelma ja paatu-

lokset (Liite 2.)
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6 Tulokset

Sairaanhoitajan ammatti on seka fyysisesti, etta henkisesti vaativaa. Tyo sisaltaa potilaan hoitami-
sen lisdksi perheiden kohtaamista ja tukemista, etenevien sairauksien hoitamista, kuoleman ja su-
run kohtaamista. Ikdantyva vaesto, jolla on monenlaisia sairauksia, tuo lisdpaineita sairaanhoitajan
ty6hon. Lisdadantyneet paineet, henkildstopula, seka haastavat tydymparistot voivat tuoda muka-
naan stressia ja uupumuksen uhkaa. On tutkittu, kuinka sairaanhoitajat selviytyvat stressista tyo-
ymparistonsa ulkopuolella. Sosiaalinen tuki, oli yksi iso tekija stressin helpottamiseksi. Myds kun-
toilu, perheen kanssa puuhastelu seka sosiaalisen verkoston tuoma tuki helpottavat tyosta
aiheutuvaa stressia. Hyva johtaminen edesauttaa myos hoitohenkildston tyohyvinvointia. Mindful-
ness, jooga, meditaatio ja venyttely on myos yhdistetty stressin vahenemiseen hoitohenkildkun-
nan keskuudessa. Yksityiselaman ja tyon tasapaino siis yhdistettyna kouluttautumiseen seka mah-
dollisesti mindfulness tai meditaatio voivat alentaa sairaanhoitajan kokemaa tydstressia. (Brennan

2017, 43-46.)

Jo opiskeluajan kokemuksilla on katsottu olevan merkittava vaikutus sairaanhoitajaopiskelijoiden
siirtymiselld tyoelamaan, sekd ammatissa pysymiseen. Etenkin viimeinen tyoharjoittelu ja sen tuo-
mat hyvat kokemukset saattavat edistdaa vastavalmistuneiden sairaanhoitajien halukkuutta pysya
tyopaikoillaan sekd sairaanhoitajan ammatissa ensimmaisten tyovuosien aikana. Valmistuminen
sairaanhoitajan tyon vaatimuksiin, tydyhteison jasenena oleminen, harjoittelun suunnitelmalli-
suus, opettajan osallistuminen seka ohjauksen laatu helpottavat siirtymista opiskelijasta sairaan-
hoitajaksi. Realistinen kuva tyosta ja sen vaatimuksista ehkadisevat siirtymavaiheen shokkia opiske-
lijasta sairaanhoitajaksi. Kannustava, tukea antava ilmapiiri seka tervetullut olo etenkin viimeisen

tyoharjoittelun aikana on ensiarvoisen tarkeaa. (Kaihlanen 2020, 5.)

Sairaanhoitajien ja katildiden henkista hyvinvointia heidan ensimmaisena tyévuotenaan ovat tutki-
neet myos Ohr, Holm, Ball & Foureur (2021). Tutkimuksessa osoittautui, ettd yleisen henkisen hy-
vinvoinnin merkitys tyohyvinvoinnissa on tarkeda, jotta toimiessaan paivittdisessa elamassaan hoi-
tajat kokisivat olonsa hyvaksi. Osa sairaanhoitajista ja katiloista kokivat etenkin ensimmaisen
tyovuotensa aikana stressia ja haasteita ja jopa uupumusta. Kannustavan ja tukea antavan henkil6-
kunnan todettiin helpottavan yksilon tydhyvinvointia sekd parantavan itsetuntoa. Arvostusta, hy-
vaksyntaa ja tukea antavan henkilékunnan on myds tutkimuksessa todettu auttavan tyéhyvinvoin-

nin lisdksi tydpanoksen maaraan. Huono tyoilmapiiri ja vaheksyminen puolestaan on vaikuttanut
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sairaanhoitajien ja katildiden henkista hyvinvointia huonontavasti. Osa tutkimuksiin osallistuneista
koki, etta tyopaivan jalkeen on niin vasynyt ja poikki, ettd on hankala huolehtia itsestd, saati tehda
juuri mitdan enaa kotona tyopaivan jalkeen. Aika saattaa menna tyopaivasta toipumiseen ja lepaa-
miseen. Ajan ottaminen itselle ja itsesta huolehtiminen koettiin kuitenkin hyvin tarkedksi tyéhyvin-

voinnin kannalta. (Ohr, Holm, Ball & Foureur 2021, 4-11.)

Hoitotyontekijoiden tyohyvinvointia maarittavat onnistumisen kokemukset tyossa, jota he itse pi-
tavat tarkeana. Hoitajat kokivat hyvan tuottamisen potilaalle myos heille itselleen palkitsevaksi.
Yhteisollisyyden kokeminen ja tuen saaminen tydssa, osoittautui myoés Haggman-Laitilan (2013)
tutkimuksessa tarkeaksi. Tyon ulkopuolisen elaman vaikutukset hyvinvointiin katsottiin myés mer-
kittavaksi. Nuoremmat hoitotyontekijat puolestaan kokivat vaikeutta tyon ja perhe-elaman yh-
teensovittamisessa vanhempia tyontekijoita enemman. Kolmivuorotyota tekeilla vaikeuksia oli

enemman kuin muita vuoroja tekevilla hoitajilla. (Haggman-Laitila 2013, 306—-309.)

Wei, Sewell, Woody & Rose (2015) kirjoittamassa tutkimuksessa sairaanhoitajien tydymparistoista
nousi esille voimaannuttava, turvallinen ja tyydyttava tyopaikka. Tarkoituksena tutkimuksessa oli
|oytaa ja koota sairaanhoitajan tydymparistdjen painopisteet seka niiden parantamiseksi vaihtoeh-
toja. Tydssdan sairaanhoitajat ovat kohtaamassa potilaita, jolloin he huolehtivat potilaan laaduk-
kaasta hoidosta ja potilasturvallisuudesta. Sairaanhoitajan sitoutuminen tyéhon edistaa tyohyvin-
vointia ja laadukasta potilastyota. Potilaiden hoidon kannalta on tarkedaa minimoida hoitovirheet
seka niihin johtavat potilaskuolemat. Hoitotyon vakaus ja terveellinen tyoymparisto ehkaisevat
naitd merkittavasti, koska yksi sairaanhoitajan tehtavista on huolehtia potilasturvallisuudesta ja
laadukkaasta hoitotyon yllapitamisesta. Erityisesti vastavalmistuneiden sairaanhoitajien tyotyyty-
vaisyyteen vaikuttivat merkittavasti terveellinen tydymparisto, jossa he kokivat onnistuvansa hoi-
totyodssa ja heidan tyoskentelyasteensa oli huomattavasti korkeampi. Tydyksikoissa, joissa tarvit-
tiin parannuksia ja muutoksia, oli vastavalmistuneita sairaanhoitajia irtisanoutunut kuuden
kuukauden aikana enemman kuin niissa yksikoissa, joissa tydymparisto oli terve tai erittain terve.

(Wei, Sewell, Woody & Rose 2015, 287-300.)

Vuorotyota tekevien sairaanhoitajien ruokailutottumukset ovat epaterveellisia, jotka vaikuttavat
riskiin sairastua kroonisiin sairauksiin. Tutkittua tietoa aiheesta on vahan, mutta vaikuttavia teki-

joita havaittiin liittyen vuorotyohon ja ruokavalioon ja naitd ovat unen saanti seka mieliala. Heath,
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Dorrian & Coates (2019) ovat tutkimuksessaan selvittdneet unen, mielialan, ravitsemuksen ja vuo-
rotyon vaikutusta sairaanhoitajilla 14 vuorokautta kestdvan mittauksen aikana. Vuorotyota teke-
vien hoitajien unensaanti rajoittuu vuorokausivaihtelun ja ymparistotekijoiden vuoksi, joka voi vai-

kuttaa ruokailutottumuksiin- ja rytmiin. (Heath, Dorrian & Coates 2019, 402—-412.)

Heath yms. (2019) tekemassa tutkimuksessa sairaanhoitajat raportoivat mielialahairioista, joita
ovat vasymys, masennus, ahdistus ja stressi. Vuorotyota tekevien hoitajien yévuoron jalkeinen
nalka ja ahdistuneisuus olivat korkeampia seka krooninen vasymys vaikutti korkeampaan rasvan
saantiin. Tulosten mukaan korkeampi stressitaso vaikutti korkeampaan rasvan saantiin ja negatiivi-
seen mielialaan (stressi, ahdistus ja masennus). Tama nakyi yotyota tekevien sairaanhoitajien ruo-
kailutottumuksissa hiilihydraattipitoisten valipalojen sydmisena kuten makeat valipalat, kakut ja
tikkarit seka taman seurauksena painonnousua edistavana vaikutuksena. Aamuvuoroissa sairaan-
hoitajien aterioissa nakyi enemman proteiinipainotteisuus, vaikka stressitaso oli korkeampi, kun
taas energian kulutus oli vahaisempaa iltapaivavuoroissa olevilla hoitajilla, jolloin stressitaso oli al-

haisempi. (Heath, Dorrian & Coates 2019, 402—-412.)

Helander, Roos & Suominen (2019) ovat tutkineet nuorten sairaanhoitajien (idltdan 29 v tai alle
tdman) nakemyksia ammatista lahtemisesta ja vaikuttavia seikkoja siihen, etta vaihdetaan alaa.
Tutkimus on toteutettu erilaisilla interaktiivisilla sivustoilla kyselyna vuonna 2018. Tutkimukseen
osallistui anonyymisti ja vapaaehtoisesti 166 vastaajaa. Tutkimuksessa tuli ilmi, etta sairaanhoita-
jien ammatin vaihtoon vaikuttivat palkkatyytymattéomyys, kohtuuttomat tyon vaatimukset, puut-
teellinen perusta omalle tyolle hoitoalalla, oman jaksamattomuuden uhka sekd huonot tyoskente-
lyolosuhteet. Naista edella mainituista nostettiin esille eniten palkkaan tyytymattomyys ja
kohtuuttomat tyon vaatimukset. Nuorten sairaanhoitajien arvomaailma ja odotukset tydsta ovat
erilaisia, kuin pitkdn uran tehneillad ja vahvan ammattitaidon omaavilla sairaanhoitajilla. (Helander

ym. 2019, 180-190.)

Esimiehiltd saatu tuki uusille sairaanhoitajille kommunikaatiotaitojen ja viestintataitojen kehitta-
misessa, seka tyon ja perheen yhteensovittamisessa voisi ehkaista sairaanhoitajien uupumista heti
valmistumisen jalkeen (Saulamaa 2019, 15). Esimerkiksi tydhon perehdyttaminen, vakituisen tyo-

paikan saaminen ja vastaanotto uuteen tyopaikkaan nahtiin merkittavana seikkana, kun verrattiin
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jéamista tyopaikkaan tulevaisuudessa. Tutkimuksessa nuoret sairaanhoitajat kertoivat tyon kuor-
mittavuudesta, jatkuvasta ylitdiden tekemisestd, tyon fyysisesta raskaudesta, henkisesta uupu-
muksesta ja oman terveydentilan karsimisesta kehon kuormituksena seka stressitilana. Tutkimus-
tietoa hyodyntamalla voidaan puuttua tydorganisaatiossa epakohtiin, tehda korjauksia ja tunnistaa
niita tyoyhteisossa seka ndin ehkaista paatoksia nuorten sairaanhoitajien ammatinvaihdosta. (He-

lander ym. 2019, 180-190.)

Allande-Cussé, Garcia-lglesias, Ruiz-Frutos, Dominguez-Salas, Rodriguez-Dominguez & Gémez-Sal-
gado (2021) kirjoittivat tutkimuksessaan Covid-19 pandemian aikana espanjalaisten sairaanhoita-
jien sitoutumisesta tyéhonsa. Tutkimuksessa selvitettiin, kuinka korkea sairaanhoitajien tyohén
sitoutuminen on kaikilla osa-alueilla. Tuloksista kavi ilmi, etta alhaisempi tyéhon sitoutuminen on
miespuolisilla sairaanhoitajilla ja niilla, jotka tyoskentelevat sairaaloissa kriittisilla osastoilla. Sai-
raanhoitajat ovat olleet ylikuormitettuja kaikilla osa-alueilla, joita ovat mm. suojavarausteiden
puutteellisuus, viruksen levidmisen ehkdiseminen, hoitopalveluiden ylikuormituksen valttaminen
seka naiden lisaksi jatkuvana riskind saada tartunta ja sairastua itse. Sairaanhoitajien mielenter-
veyteen ovat vaikuttaneet jatkuva stressi, masennus, ahdistuneisuus, unettomuus ja kuolevien po-
tilaiden hoitaminen. Edelld mainituista tydhyvinvointiin alentavasti vaikuttavista tekijoista huoli-
matta sairaanhoitajat ovat jatkaneet tyotansa Covid-19 potilaiden hoitotydssa. (Allande-Cussé yms

2021, 253)

Sairaanhoitajien tydssdjaksamista ovat edistdneet yksilolliset ominaisuudet, joita ovat joustavuus,
elinvoimaisuus, omaan tyohon sitoutuneisuus ja tyotehokkuus. Yhteiskunnallisella tasolla tuen tar-
peen havaitseminen ja sen saaminen (emotionaalinen ja psykologinen), tiimiin luottaminen ja yh-
teenkuuluvuus alentavat sairaanhoitajien kokemaa stressia. Organisaation vahvalla johtamisella,
tiimin tuella seka jatkuvalla viestinnalla on kokemusten mukaan vaikutusta sairaanhoitajien tyo-
hon sitoutumiseen seka ehkaisemaan stressia ja uupumusta. Sairaanhoitajat ovat kuvanneet omis-
tautumista tyodlleen, innostumista omaan tyéhon, inspiraatiota, ammattiylpeytta ja haasteita, jotka

edistavat tyotad, vaikka onkin vaikeuksia. (Allande-Cussé yms 2021, 253)

Sairaanhoitajan ja terveydenhoitajan ammatti on ammattiryhma, joista ajatellaan olevan eniten

pulaa hakijoista seuraavan puolen vuoden aikana. Suomessa Tehyn teettdmassa kyselyssa vuonna
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2020 jopa 88 % oli harkinnut alanvaihtoa ja vain 23 % arvioi jaksavansa eldkeikadn saakka. Korona-
pandemia on siis kuormittanut hoitoalan henkil6st6a ja yli kolmannes erikoissairaanhoidossa tyos-
kenteleva sairaanhoitaja kokee tyohyvinvointinsa huonoksi. Vastaajista suurin osa, jopa noin 64 %
ei enda lahtisi sote-alalle, jos olisi nyt valitsemassa opiskelualaansa. Toisaalta vuonna 2019 Tehyn
tekemassa erikoissairaanhoitajien vetovoimatekijoita kartoittavassa kyselyssa ldahes kaikki kyselyyn
vastanneet pitivat tyotaan tarkeana ja merkityksellisena. Yli puolet kuitenkin ajattelivat, etta sosi-
aali- ja terveysala ei ole vetovoimainen. Kyselyyn vastanneiden mukaan alan vetovoimaa lisaisi
tyon vaativuutta ajatellen parempi palkka, riittavat henkilostoresurssit, perheen ja tyon parempi

yhteensovittaminen, seka mahdollisuus ammattitaidon kehittamiseen. (Tevameri 2021, 53-73.)

7 Pohdinta

Opinndytetyon aihe suuntautui tyohyvinvointiin ja tydssdjaksamiseen jo opintojen alkuvaiheessa.
Oma mielenkiintomme, aiheen puhuttavuus ja ajankohtaisuus yhteiskunnallisella tasolla heratti
kiinnostuksemme ldhtea tutkimaan aihetta lisda. Opinnaytetydéssamme halusimme tuoda esille asi-
oita, jotka vaikuttavat valmistuvan sairaanhoitajan tyohyvinvointiin, tydssdjaksamiseen ja oman
hyvinvoinnin tukemiseen. Olemme molemmat valmistumassa sairaanhoitajan ammattiin ja

koimme opinnaytetyon aiheen olevan lahelld elamantilannettamme.

Opinnaytetyon kirjoittamisen aikana tutkimuskysymyksia on muokattu vastaamaan paremmin
opinnaytetydn aihetta ja kirjoitettua sisaltéa. Koimme vaikeuksia l6ytaa tutkimuskysymykset, jotka
vastasivat kattavasti opinndytetyon aiheeseen. TyShyvinvointi on aiheena hyvin laaja, josta materi-
aalia 16ytyy paljon. Aiheesta tutkittua aineistoa ja artikkeleita l6ytyi Suomesta seka ulkomailta. Ai-
heen rajausta pohdimme koko opinnaytetydprosessin aikana kriittisesti ja kohdensimme sen vas-

tavalmistuneen sairaanhoitajan tyohyvinvointiin.

Tulosten mukaan kokemukset olivat keskendan samansuuntaisia sairaanhoitajan ammatissa tyos-
kentelevilld. Tuloksia kasitellessa tuli ilmi, etta tyostad saatava kollegoiden ja esimiehen tuki ovat
tarkeita tekijoita tukemaan vastavalmistuneen sairaanhoitajan tyohyvinvointia. Lisaksi tyon ulko-
puolisilla yleistd hyvinvointia tukevilla asioilla ndhtiin parantava vaikutus tyohyvinvoinnille ja tyos-
sajaksamiselle. Yllattavaa oli se, ettd nuoremmat hoitotyontekijat kokivat tutkimusten perusteella

herkemmin tyduupumista ja kohtuutonta tyotaakkaa. Toisaalta tama tuntui ymmarrettavalta,
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koska tutkimustuloksista selvisi, etta tdhan vaikuttivat elamantilanne (perhe, pienet lapset) ja tyo-
kokemuksen ja varmuuden puute. Vuorotyon ja perhe-eldman sovittaminen koettiin kuormitta-

vana tekijana seka jaksamisen puutteena osallistua taysipainoisesti perheen kanssa yhdessaoloon.

Kokemuksia oli my0s tilanteista, jossa tyoyhteison suhtautuminen ja asenne uuteen tyontekijaan
on vaikuttanut negatiivisesti. Tutkimuksessa kavi ilmi, etta vastavalmistunut sairaanhoitaja ei valt-
tamatta saanut tarvitsemaansa tukea kollegoilta, perehdytysta ja ohjausta tydyhteisossa. Vuoro-
tyota tekevat vastavalmistuneet sairaanhoitajat kokivat palautumisen tyosta seka uni- ja leporyt-
min [6ytamisen haasteelliseksi. Ndista tutkimustuloksista ei tullut ilmi vuorotyon myodnteisia
puolia, mutta kokemustemme mukaan useat vuorotyota tekevat hoitajat kokevat sen mielek-
kaana. Vuosia vuorotyota tehneet hoitajat ovat kertoneet, etta pitavat ilta- ja yovuoroista seka ar-
kivapaista. Vuorotyon lisista kertyva palkka koetaan tarpeellisena korvauksena tyosta. Kirjallisen
tiedon ja tdassa opinnaytetyossa olleen tutkimustiedon valossa vuorotyo koettiin kuitenkin stres-

saavaksi ja etenkin nuorempien hoitajien osalta hankalaksi perhe-elaman kannalta.

Koko opinnaytetydprosessin ajan on uutisista voinut lukea hoitoalan tyévoimapulasta seka hoita-
jien uupumisesta ja alanvaihdosta. Osin tdhan on varmasti vaikuttanut koronatilanne ja tulevan
sote-uudistuksen aiheuttama epavarmuus. Hoitajien kokemuksissa on ollut yhtenevaisyyksia
tyOssa jaksamisesta, stressistd, huoli omasta terveydesta ja jaksamisesta seka palkkatyytymatto-
myytta tydmaaraan nahden. Tyon rasittavuus ja kuormittavuus ovat vaikuttaneet hoitajien alan-

vaihtoon tai sen harkintaan.

Tutkimuksissa nousi esiin vuorotyon epasaannollisyys ja hoitajien ruokailutottumukset, johon lii-
tettiin myos uni, lepo, mieliala ja painonhallinta. Ei ollut yllattavaa, ettd epasaanndllinen vuorotyo,
ylityot ja yotyot vaikuttavat epaterveellisiin valintoihin ravitsemuksessa. Vaikutukset nakyvat pai-
nonhallinnan vaikeutena ja seuraukset altistavat kroonisten sairauksien riskille. Yllattavaa oli kui-
tenkin, ettd energiankulutus on vahaisinta iltapaivan vuoroissa stressitason ollessa alhaisempi. Aa-
muvuoroissa nousi esille proteiinipitoinen ateriointi stressitason ollessa korkeampi.
Ymmarrettavaa oli tutkimuksen tuloksissa, ettd yovuoron jalkeen hoitajien kokemuksissa mainit-

tiin nalka, ahdistuneisuus ja krooninen vasymys.
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Opinnaytetyon kirjoittamisprosessi oli joustavaa ja sujuvaa. Aluksi materiaalin etsinndssa oli vai-
keutta |0ytaa tarpeeksi aikarajauksemme puitteissa olevia tutkimuksia ja artikkeleita. Naita loytyi
kuitenkin monipuolisesti kansainvalisista lahteista, jolloin rajaamista piti tehda kriittisesti ja aikara-
jausta tiivistaa. Tutkimusten kriittinen valitseminen opinndytetyohon oli haastavaa, koska useita

mielenkiintoisia tutkimuksia ja artikkeleita 16ytyi hakusanoilla.

7.1 Eettisyys ja luotettavuus

Tieteellinen tutkimus voi olla eettisesti hyvaksyttavaa ja luotettavaa, ja sen tulokset uskottavia
vain, jos tutkimus on suoritettu hyvan tieteellisen kdaytannon mukaisesti. Keskeisia lahtokohtia hy-
valle tieteelliselle kaytannolle on, etta tutkimukseen sovelletaan tieteellisen tutkimuksen kritee-
rien mukaisia ja eettisesti kestavia tiedonhankinta-, tutkimus- ja arviointimenetelmia. On hyvin tar-
kedaa noudattaa tiedeyhteison tunnustamia toimintatapoja, joita ovat rehellisyys, yleinen
huolellisuus ja tarkkuus tutkimustydssa, kuten myos tulosten tallentamisessa ja esittamisessa seka
tutkimusten ja niiden tulosten arvioinnissa. Tutkimusta tehdessaan tutkijat ottavat muiden tutki-
joiden tyon ja saavutukset huomioon niin, ettd he kunnioittavat muiden tutkijoiden tekemaa tyota
ja viittaavat heidan julkaisuihinsa asianmukaisella tavalla ja antavat heidan saavutuksilleen niille
kuuluvan arvon ja merkityksen omassa tutkimuksessaan. (Hyva tieteellinen kdytanto ja sen louk-

kausepailyjen kasitteleminen Suomessa 2012, 6)

Noudatimme opinndytetydssamme hyvaa tieteellista kaytantod. Opinnaytetyon kaikissa vaiheissa
rehellinen, huolellinen, tarkka kirjoittaminen ja tulosten arviointi tehtiin ohjeistuksen mukaisesti.
Ty6vaiheiden kirjoittamista ohjasi eettisyys, lapinakyvyys seka johdonmukaisuus. Teimme kirjalli-
suuskatsauksen, jossa emme tarvinneet tutkimuslupia, emmeka kasitelleet opinndaytetyéssamme
arkaluontoisia tietoja, joissa tarvittaisiin tietosuojaa. Eettisyyttad ilmentdaa myods toisten tyén kunni-

oittaminen, joka ilmenee asianmukaisesti muodostetuissa teksti- ja Iahdeviitteissa.

Aineistomme tallentui Jamk:n tarjoamaan OneDrive-tallennuspohjaan, jonne on kirjoitusvaiheessa
paasy vain meilld opinnaytetyota tekevilld. Opinnaytetyd tehtiin Jamk:n raportointiohjeiden mu-
kaisesti. Opinnaytetydssa kaytettiin myos englanninkielisia tutkimuksia ja artikkeleita, joten kaan-
nosvirheiden ja virheellisen tulkinnan mahdollisuus on olemassa. Hakusanojen tarkoituksenmukai-
suudella ja eri tietokannoista hakemisella pyrittiin lisédmaan tulosten luotettavuutta.

Opinndytetyossa on ollut kaksi tekijaa, joka myds parantaa tyon luotettavuutta.
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7.2 Johtopaatokset ja jatkotutkimusehdotukset

Uuden sairaanhoitajan tyohyvinvointiin vaikuttavia seikkoja 16ytyy niin fyysisia kuin psyykkisia,
joista voidaan tehda johtopaatoksia kokonaiskuvan kannalta. Sairaanhoitajien alanvaihdosta ja irti-
sanoutumisista keskustellaan paljon sosiaalisessa mediassa ja tiedotusvalineissa. Nykyisellaan on
hoitajapula eri terveydenhuollon yksikoéissa ja hoitajien tarve kasvaa lahivuosina hoitoalalla hui-
maa vauhtia. Hoitajapulaan ei pelkastaan vaikuta suurten ikdluokkien tyontekijoiden elakoitymiset

tulevina vuosina, vaan hoitajien tyéhon uupuminen ja jatkuvasti kasvavat paineet hoitotydssa.

Nuoret sairaanhoitajat uupuvat tyohonsa jo tyéuran alkuvaiheessa ja hakeutuvat uusiin ammattei-
hin. Tutkimuksen mukaan nuoret sairaanhoitajat kokevat eniten palkkatyytymattomyytta ja koh-
tuuttomia tyovaatimuksia, lisaksi esiin nousi perehdyttaminen uuteen tyohon ja vastaanotto tyo-
paikassa henkil6ston puolesta. Tyonantajan tulisi kiinnittda huomiota riittavaan ja perusteelliseen
perehdyttamiseen vastavalmistuneelle sairaanhoitajalle tulevaan tyohon seka sen vaatimuksiin
ettd odotuksiin tydyhteisossa. Naita edella mainittuja seikkoja olisi hyva tuoda esille myds sairaan-
hoitajan koulutuksessa, jolloin opetukseen voidaan lisdta tietoa tuleville sairaanhoitajille tyon vaa-

timuksista, hoitotyosta ja vastuun tarkeydesta.

Vastavalmistuvan sairaanhoitajan tyossajaksamista ja tyohyvinvointia tukevia seikkoja ovat tyoyh-
teison antama tuki, tasa-arvoinen kohtelu, esimiehen tuntemus tyosta ja alaisista. Puuttuminen
epakohtiin, yhteisten sdantdjen noudattaminen ja kollegiaalisuus on osa ammattitaitoista tyéyh-

teis63, jossa jokainen kantaa vastuun tyoyhteison hyvinvoinnista.

Paattelimme tutkimustuloksista, etta siirtymavaiheella opiskelijasta sairaanhoitajan ammattiin on
merkittava vaikutus ammatissa pysymiseen, tydhyvinvointiin ja tyossdjaksamiseen. Vastavalmistu-
neelle sairaanhoitajalle ei koulutus ainoastaan tuo osaamista tydelamassa, vaan tarvitaan tyonan-
tajan ja tyoyhteison tukea sekd perehdytysta tyotehtaviin organisaatiossa. Tuki ja auttaminen tuo-
vat lisaa tyotyytyvaisyytta ja vahentavat tyopaikan vaihtosuunnitelmia. Ammattiin valmistuneelle
sairaanhoitajalle luo stressia, epdvarmuutta ja suoristuspaineita selviytyminen tyostd, koska uran
alkuvaiheessa kriittisessa ajattelussa, ongelmanratkaisutaidoissa ja omiin kykyihin luottamisessa
voi olla puutteita. Tyonantajan tukeva seka rohkaiseva asenne vastavalmistuneita sairaanhoitajia

kohtaan vaihteli tutkimusten perusteella, koska tyopaikat ovat erilaisia ja perehdytysohjelma on
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tyopaikkakohtainen, jos sellainen on kaytossa tyoyhteisdssa. Sairaanhoitajista on ja tulevaisuu-
dessa kasvavassa maarin tydvoimapulaa, jolloin tydnantajien tulisi kiinnittdd enemman huomiota
vastavalmistuneen sairaanhoitajan vastaanottamiseen ja perehdyttdmiseen uudessa tydpaikas-
saan, koska silloin on mahdollisuus saada hoitaja pysymaan tyopaikassaan, jossa kokee olevansa
tyytyvadinen. Jatkotutkimusaiheena voisi olla, kuinka tyopaikka voisi tukea vastavalmistuneen sai-
raanhoitajan tyohyvinvointia heti uran alkuvaiheessa ja kuinka tydssaoppimisjaksot etenkin opin-

tojen loppuvaiheessa voisivat auttaa valmistuvaa sairaanhoitajaa ammattiin siirtymisessa.
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jalta 181 vuo-
rossa.14 vuoro-

kauden aikana
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kirjoittamista pai-
vassa 3 eri tyo-
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arvioitiin aktigra-
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ruokavaliointer-

ventioissa

Tulokset viittaavat siihen, etta yo- ja aa-
muvuoroihin verrattuna iltapdivavuorot
liittyivat alentuneeseen energiankulutuk-
seen. Negatiivinen mieliala (stressi, ma-
sennus ja ahdistus) valitti vuorotyypin ja
energiansaannin valista yhteyttd. Negatii-
vinen mieliala liittyi myos korkeampaan

rasvan saantiin.

Wei, H. Sewell, K.
Woody, G. Rose,
A-M. 2015. IntJ
Nurs Sci. 2018 Apr

Artikkelissa yh-
teenveto tulok-
sista, joka tehty
Yhdysvalloissa

tammikuun 2005

54 artikkelia, joita
nostettiin 5 paa-

teemaa esiin

Systemaattinen

katsaus

Sairaanhoitajat olivat tyytyvaisempia ter-
veeseen ja voimaannuttavaan tydymparis-
toon seka edistyksellinen toiminta tyoym-

pariston hyvaksi
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16;5(3):287-300.
Yhdysvallat

ja joulukuun 2017
valisend aikana
sairaanhoitajien
tyoymparistoja ja
strategioita sai-
raanhoitajan ty6-
ympdristdjen pa-

rantamiseksi

Brennan, E-J.
2017. British Jour-
nal of Nursing. Vol
26, No 1. Iso-Bri-

tannia

Artikkelissa kuva-
taan menetelmia,
joilla voidaan pa-
rantaa hoitohen-
kilokunnan tyohy-
vinvointia. Tyén
ulkopuolisen ela-
man ja tyon tasa-
painon myontei-
sid vaikutuksia

hyvinvointiin

Akateeminen jul-
kaisu, katsaus kir-

jallisuuteen.

Kirjallisuuskatsaus

Koulutus seka hyva ja tukea antava tyoil-
mapiiri tukevat tyohyvinvointia. Tyon ja
yksityiseldaman tasapainottaminen paran-
taa tyohyvinvointia, samoin mindfulnessin
sekd meditaation on todettu alentavan

hoitohenkilokunnan stressia.

Ohr, S-0., Holm,
D., Ball, J. & Fou-
reur, M. 2021. Au-
stralian Journal of
Advanced Nursing

38 (4). Australia

Tutkia sairaanhoi-
tajien ja katiloi-
den henkista hy-
vinvointia ja
tulevaisuutta en-
simmaisen tyo6-

vuoden aikana.

Kysely 170 kati-
|6lle tai sairaan-

hoitajalle

Ensimmainen ky-
sely 4-6 viikon ku-
luttua tyénteon
alkamisesta ja toi-
nen kysely 10-11
kk kuluttua tyos-
kentelyn aloitta-

misesta

Useat hoitajat ja katilot kokivat ensimmai-
sen tydvuotensa aikana stressia ja jopa uu-
pumusta. Kannustava ja tukea antava hen-
kilokunta helpottivat stressia. Huono
ilmapiiri puolestaan heikensi tydssdjaksa-

mista

Kaihlanen, A-M.
2020. Turun yli-

opisto. Suomi.

Tutkimuksen tar-
koituksena on
madritelld mitka
tekijat sairaanhoi-
tajakoulutuksen
viimeisessa ohja-
tussa harjoitte-
lussa voi edistda
siirtymaa opiskeli-
jasta sairaanhoi-

tajaksi, ja testata

Tutkimuksen 1.
vaiheessa kartoit-
tava kirjallisuus-
katsauksessa 17
empiirista tutki-
musta. Valmistu-
misvaiheessa ole-
vien sh-
opiskelijoiden 16
esseekirjoitelmaa,

sekd vastavalmis-

Kaksivaiheinen
tutkimus. Analyy-
simenetelmind
kaytettiin sisal-
I6nanalyysia, mu-
kailtua narratii-
vista analyysia
sekd framework

menetelmaa.

Sairaanhoitajakoulutuksen viimeisessa
harjoittelussa on useita tekijoita, joiden
toteutumisella voidaan edistaa siirtymaa
opiskelijasta sairaanhoitajaksi. Lisaksi hyva
harjoittelukokemus saattaa edistaa vasta-
valmistuneiden sairaanhoitajien haluk-
kuutta pysya tyopaikoillaan seka sairaan-
hoitajan ammatissa ensimmaisten

tyévuosien aikana.
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vastavalmistunei-
den sairaanhoita-
jien viimeisen har-
joittelun
kokemusten, siir-
tymakokemuksen
seka tyopaikasta
ja ammatista lah-
temisaikeiden va-

lisia yhteyksia.

tuneiden sairaan-
hoitajien yksilo-
haastatteluita 20.
2. vaiheessa to-
teutettiin poikki-
leikkaustutkimus,
jossa tutkittiin
vastavalmistunei-
den sairaanhoita-
jien (n=712) vii-
meisen
harjoittelun koke-
musten, siirtyma-
kokemusten ja
tyopaikassa ja
ammatissa pysy-
misaikeiden vali-

sid yhteyksia.

Haggman-Laitila,
A. Hallinnon Tutki-
mus 32 (4), 301-
310, 2013. Suomi.

Kuvata tyéhyvin-
vointia ja tyo-
uupumusta kasit-
teellisesti ja
empiirisesti suo-
malaisten hoito-
tyontekijoiden ko-
kemana.
Tunnistaa koke-
muksiin yhtey-
dessa olevia teki-
joita ja loytaa
tutkimusnayttoa
tyohyvinvointia
edistavista ja tyo-
uupumusta ehkai-
sevistd toiminta-

tavoista

Katsaus suoma-
laisten tieteellis-
ten aikakausleh-
tien artikkeleihin.
Katsauksessa 25
artikkelia, joista
12 oli Tutkiva Hoi-
totyo-lehdesta,
seitseman Hoito-
tiede -lehdests,
viisi Sosiaaliladke-
tieteellisesta Aika-
kauslehdesta ja
yksi Hallinnon
Tutkimus -leh-
destd. Julkaisuista
kuusi oli kirjalli-
suuskatsausta, 14
kyselya ja viisi laa-
dullista tutki-

musta.

Aineiston analyy-
simenetelma nar-

ratiivinen

Hoitotyontekijéiden tydhyvinvointia maa-
rittdvat onnistumisen kokemukset tar-
keana pitamassaan tyossa, kokemus hyvan
tuottamisesta potilaille, kokemus yhteisol-
lisyydesta ja tuen saannista sekd hyvin-
vointia tukeva tyon ulkopuolinen elama.
Tyouupumusta ilmentavat emotionaalinen
vasymys, tyosta etadantyminen, vetaytymi-
nen vuorovaikutuksesta, jaksamattomuus
ja negatiivinen suhtautuminen itseensa ja

ammattitaitoon.
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Hirvonen, T.
2018.Pro gradu
tutkielma. 1ta-Suo-
men yliopisto, hoi-

totiede. Suomi

Hoitajien tychy-
vinvointi vuoro-

tyossa

Kyselytutkimus
perusterveyden-
huollon henkil&s-
tolle. Toteutettu
sahkdisena kyse-
lyna 178 hoito-
henkildlle, joista
24% vastasi kyse-

lyyn

Tutkimuksen 13-
hestymistapa

kvantitatiivinen

Tuloksissa idltdan nuoremmat tyohyvin-
vointinsa huonommaksi, kun taas ialtdan
vanhemmat hoitajat kokivat oman tyo-

vointinsa kaikista myonteisimmaksi.

Kaskes, M. 2019.
Pro gradu tut-
kielma. 1ta-Suo-
men yliopisto,
ladketieteen lai-

tos. Suomi.

Sairaalahenkil®s-
ton kokemuksia
tyohyvinvoinnista,
tyotilojen kaytet-
tavyydesta ja tyo-
prosessien suju-
vuudesta
sairaalarakenta-

misen aikana.

Tutkimus toteu-
tettu KYS:in hen-
kilostolle, sahko-
postikyselyna 350
henkil6a helmi-
maaliskuussa

2015

Analysointi
SPSS-tilasto-
ohjelmalla, ai-
neiston analyy-
sissa kaytettiin
padkomponent-

tianalyysia

Vastausprosentti 29%, tyohyvinvointia
vahvistavia tekijoita olivat hyva terveys,
tyotyytyvaisyys ja erittdin hyvat tyon imun
tuntemukset. Kehitettaviksi asioiksi nousi
tyossa koettu stressi, palautuminen
tyosta. Nuoret tyontekijat kokivat stressia
enemman, pitkan tyéuran tehneet palau-

tuivat hitaammin.

Makikangas, A.,
Leiter, M., Kinnu-
nen, U., & Feldt, T.
2020. Jyvaskylan

yliopisto. Suomi

Tutkia tyouupu-
musoireiden (uu-
pumus, kyynisyys
ja alentunut am-
matillinen tehok-
kuus) pitkakes-
toista kehitysta ja
toiseksi tutkia ke-
hitysvaiheen tyo-
uupumusprofii-
lien assosiaatioita
tyon vaatimuksiin

ja resursseihin

Tutkimus keskittyi
suomalaisiin toi-
mihenkildihin
169, jotka osallis-
tuivat kyselyyn
viisi kertaa kah-
deksan vuoden ai-
kana (vuosina
2006, 2008, 2010,
2012 ja 2014)

Pitkittaistutkimus
tehtiin viidella
mittauspisteella
kahden vuoden
valein vuosina
2006 (T1), 2008
(T2), 2010 (T3),
2012 (T4) ja 2014
(T5)

Tutkimus tukee henkilokeskeisen lahesty-
mistavan hyodyllisyytta burnout-prosessin
ymmartamisessa, silld se nosti esiin kaksi
ihmisen sisdistd burnout-prosessia, jotka
olisivat jadneet huomiotta muuttujakes-

keiselld lahestymistavalla

Helander, M.
Roos, M. Suomi-
nen, T. Hoitotiede
2019, 31 (3), 180-
190. 2018. Suomi

Tutkimuksen tar-
koituksena oli ku-
vata 29-vuotiai-
den ja sita

nuorempien sai-

Aineisto kerattiin
sahkoisena kyse-
lynd e-lomak-
keella tammi-
kuussa 2018
vapaaehtoisilta

nuorilta sairaan-

Analyysimenetel-
mana sisallénana-
lyysi ja kvantifi-

ointi

Nuorten sairaanhoitajien aikomukseen
lahted ammatistaan vaikuttavia tekijoita
olivat palkkatyytymattomyys, kohtuutto-

mat tyon vaatimukset, puutteellinen pe-
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raanhoitajien ai-
komuksia lahtea

ammatistaan

hoitajilta erilais-
ten interaktiivis-
ten sivustojen va-
lityksella. 166

vastausta

rusta omalle tyolle hoitoalalla, oman jak-
samattomuuden uhka seka huonot tyos-

kentelyolosuhteet




