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Abstract

The growing shortage of nurses and the challenges of keeping nurses at work are themes that affect the
entire population. In 2018, the Nurses' Association conducted a working time survey, based on the results
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1 Johdanto

Viime vuosien aikana enenevdssa maarin puheenaiheena on ollut kasvava hoitajapula seka sai-
raanhoitajien tydssajaksaminen. Sairaanhoitajaliitto toteutti vuonna 2018 tydssadjaksamiskyselyn,
joiden tulosten perusteella voidaan todeta monien hoitoa tarjoavien tahojen olevan kriisissa.
Tyontekijan nakdkulmasta tyon haasteina koettiin liilan suuret tydmaarat ja asiakkaiden hoidon
vaativuus. Huomionarvoista oli se, etta erityisesti tyduraltaan nuoremmat sairaanhoitajat harkitsi-
vat vakavasti alan vaihtamista. (Partamies & Pirinen 2021) Tata suuntausta ajateltaessa on tarkeaa
miettid keinoja sairaanhoitajien tydssajaksamisen tueksi. Vaesto ikadantyy kaiken aikaa ja yhteis-
kunnassa tarvitaan asiantuntevaa ja motivoitunutta hoitohenkilokuntaa myos tulevaisuudessa.
Ty6ssajaksaminen koostuu useasta eri tekijasta ja se vaihtelee kuormituksen muuttuessa. Tydssa
jaksamiseen on tarkeaa kiinnittda huomiota ja etsia tapoja ja keinoja, jolla sita voisi parantaa.

(Fors, R., Koivisto, K., Merildinen, M., Sandelin, P. & Sirvio, P. 2016)

Tassa opinndytetydssa etsitadn positiivisesta psykologiasta tukea tydssdjaksamisen parantami-
seen. Positiivinen psykologia tutkii ja keskittda huomionsa ihmisen vahvuuksiin heikkouksien sijaan
ja tukee ihmisen kykya selviytya elaman ongelmista. Se tutkii keinoja, joilla ihminen voi edistaa
omaa hyvinvointiaan. Positiivinen psykologia on enemman kuin vain positiivista ajattelua, vaikka-
kin myonteisyys kuuluu positiivisen psykologian piiriin. (Ojanen 2007, 9) Positiivinen psykologia on
monihaarainen tieteenala, jonka avulla tutkitaan ajattelun kayttaytymisen ilmiéita. Sen avulla pyri-
tadn analysoimaan hyvaa ja keskittymaan ihmisen vahvuuksiin puutteiden sijaan. Positiivisen psy-
kologian avulla on mahdollista vahvistaa yksilon henkista perustaa, ja lisata kykya selviytya eteen
tulevista haasteista. Siind missa perinteinen psykologia keskittyy olemassa olevien sairauksien pa-
rantamiseen, positiivinen psykologia pyrkii ehkdiseméaan sairastumista. (Uusitalo-Malmivaara
2015) Perinteisessa psykologiasta tiedetdaan mitka tekijat aiheuttavat ahdistusta, masennusta, ag-
gressiivisuutta, kielteista kayttaytymista ja psyykkisia hairidita. Koska nama usein nakyvat ihmisen
kaytoksessa voimakkaasti ulospain, niihin on keskityttava ja taka-alalle luonnollisestikin jaa ne
asiat, jotka tuottavat mielihyvaa ja onnellisuutta. Onneksi viime vuosina on alettu enemman kiin-
nittamaan huomiota myds siihen, kuinka ennakoivasti voi vahvistaa omaa hyvinvointiaan, jotta ah-
distuksen, masennuksen ynna muiden niiden kaltaisten asioiden ei tarvitse saada valtaa ihmisen

elamasta. (Ojanen 2007, 9)



Opinndytetyon tarkoitus on kuvata sairaanhoitajien tydssdjaksamista positiivisen psykologian na-
kdokulmasta. Tavoitteena on lisdta sairaanhoitajien tietoisuutta positiivisen psykologian keinoista,

joilla voi parantaa omaa tydssdjaksamistaan.

2 Positiivisen psykologian tietoperusta

Positiivinen psykologia on melko uusi, monihaarainen tieteenala, jonka avulla tutkitaan ajattelun
kayttaytymisen ilmidita. Sen avulla pyritdan analysoimaan hyvaa ja keskittymaan ihmisen vahvuuk-
siin puutteiden sijaan. Positiivisen psykologian avulla on mahdollista vahvistaa henkista perustaa,
ja ndin ollen lisata yksilon resilienssia, eli kykya selviytya eteen tulevista haasteista ja sdilyttaa tasa-
paino. Siind missa perinteinen psykologia keskittyy olemassa olevien sairauksien parantamiseen,
positiivinen psykologia pyrkii ehkdisemaan niita. (Ojanen 2007, 9) Pienet muutokset asenteessa ja
nakodkulmassa, vaikuttavat ihmisen hyvinvointiin. Kyse ei ole siitd, ettad vain ajattelisi asiat parem-
miksi, vaan kyse on huomion kiinnittamisesta hyviin asioihin, kriittisten asioiden sijaan. (Laine, S.

2021)

Positiivisen psykologian kantaisana pidetaan oikeutetusti yhdysvaltalaista psykologian professoria
Martin Seligmania, joka tutki ihmismielta ja alkoi 1960-luvulta ldhtien keskittamaan huomiotaan
enemman ihmismielen vahvuuksiin ja edistamaan sita kautta ihmisten hyvinvointia. Han alkoi tut-
kia tieteellisesti ihmisen myodnteisia tunteita ja ominaisuuksia sekd ymparistoa. (Fontane-Pennock
2016) 2000-luvun alussa Seligman yhdessa psykologian professori Christopher Petersonin kanssa
alkoi tutkimaan, miten aristoteliseen hyvinvointikasitykseen pohjaavat luonteenvahvuudet mah-
dollistavat yksildiden ja ryhmien hyvinvoinnin. (Tawast 2020) Aristoteleen mukaan ainoa keino
saavuttaa kokonaisuutena hyva elama, oli opetella hyveellinen elamdnasenne. Ainoastaan pysyvat
hyvat tavat toimia voivat taata sen, etta ihminen pystyy lapi eldamansa suhtautumaan eteen tule-
viin tilanteisiin hyvin ja toimimaan niissa oikein, oman etunsa seka yhteisén edun kannalta. (Tuo-

minen 2011)



Positiivisen psykologian kiinnostuksen aiheita ovat:

e Mita hyva elama on? Kuinka sitd voidaan edistaa?

e Ovatko negatiiviset vai positiiviset tunteet ihmiselle ominaisempia?

e Voiko vaikeista traumoista toipua? Ja voiko niiden avulla kasvaa henkisesti?
e Kuinka ihmisten valinen vuorovaikutus voi toimia parhaiten?

e Millaisia vahvuuksia ja lahjakkuuksia eri ihmisilla on?

e Onko mahdollista, ettd ihminen oppii elamaan myonteisella tavalla?

e Voiko ihminen kokea elamé&nséa onnelliseksi ja mieleiseksi? (Ojanen 2007, 11)

Tyypillisesti ihmisille tuttuja asioita tutkitaan ongelma nakdkulmasta. Esimerkiksi rakkaussuhteissa
yleisimmin tutkitaan niissa ilmenevia ongelmia kuin esimerkiksi yhteisia ilon aiheita tai miten puo-
lisot pitavat hauskaa keskendan. (Ojanen 2007, 10) Uusitalo-Malmivaara (2015) vertaa positiivista
psykologiaa terveydenhoitoon. Terveydenhoidossa pyritddan ehkdisemaan sairastumista ja tuetaan
yksilon selviytymistd, kun taas sairaudenhoidossa hoidetaan jo olemassa olevaa sairautta. Samoin
positiivinen psykologia keskittyy tukemaan ihmisen vahvuuksia ja [6ytamaan myoénteisia asioita ti-
lanteista ja ndin ehkdisemadan mielen sairauksia ja poikkeavaisuuksia. Mielen vahvistaminen va-

hentda tarvetta keskittya niihin sairauksiin ja ongelmiin, joita ilman sita saattaisimme kokea (Uusi-

talo-Malmivaara 2015, 19.)

Perinteisesti mielenterveytta on katsottu niin ettd, mielenterveys ja mielenterveyshairio ovat kaksi
ddripaata. Uudemman tiedon valossa hyvin- ja pahoinvointi ovat kaksi erillista asiaa. Esimerkiksi
skitsofreniaa sairastava ihminen voi sairaudestaan huolimatta kokea onnellisuutta, pystyvyyden
tunnetta, tydmotivaatiota ja laheisyytta toisiin. Kun taas psykiatrisesti terve, tyduupumuksesta
karsiva henkil6 saattaa kokea olevansa onneton, ty6ssdan parjaamaton ja yksin. lhmisen on pidet-
tava huolta fyysisesta terveydestdan ja psyykkisesta terveydestaan, ja siihen positiivinen psykolo-
gia tarjoaa konsteja. (Appelqvist-Scmidlechner, K., Nordling, E., Solin, P., Tamminen, N. & Tuisku, T.

2016)

Seligman (2008) korostaa, ettei positiivisessa psykologiassa ole kyse vain positiivisesta ajattelusta,
vaan myonteisesta katsantokannasta, silla jokaisessa asiassa voi olla jotain hyvaakin. Perinteiset

psykologian oppikirjat kuvaavat laajasti erilaisia mielen sairauksia tai hdiri6ita, kuten depressiota,



ahdistusta ja pelkoja. Niissa ei yleensa keskityta ihmisen vahvuuksiin, onnellisuuteen ja toivoon.
Seligman on tutkimuksissaan 16ytanyt ihmisyydesta sellaisia hyveitd, joita arvostetaan kaikkialla

maailmassa. Niita ovat:

e viisaus, tieto ja uteliaisuus
e rohkeus

e rakkaus ja inhimillisyys

e oikeudenmukaisuus

e kohtuullisuus

e henkisyys, transsendenssi ja kiitollisuus. (Seligman 2008)

Tieteen termipankin mukaan transsendenssi tarkoittaa aistikokemuksen ylittavaa asiaa (Filosofia:
transsendenssi 2015.) Transsendenssi kasittda asiat, jotka jadvat meidan oman havaintokykymme
ulkopuolelle, joita emme pysty jarjella selittamaan. Kyseessa on inhimillinen tarve; selittaa itsel-
leen ja toisilleen jarkitiedolla jokin itseddan vaivaama mysteerinen asia tai kokemus. Itse-transsen-
denssista puhuttaessa kyse on sitd, etta pystyy hallitsemaan mieltdan jonkin suuren ja tuntematto-
man edessa, esimerkiksi fyysisessa harjoittelussa ylittda omat rajansa. Syy miksi transsendenssi
kuuluu ihmisen hyveisiin, on se, etta silloin ihminen on kiinnostunut ymparillaan olevista ilmidista.
Innostunut ihminen taas elda elamaansa rikkaasti ja saa uusia kokemuksia, aineksia seka avartaa

omaa elamaansa. (Koskinen 2014)

Peterson ja Seligman laittoivat alulle Values in Action (VIA) eli hyveet toiminnassa-hankkeen. Tar-
koitus oli luoda mielenterveyden kasikirja, vastapainoksi mielensairauksien kasikirjalle. Jokainen
hyve, voidaan jakaa luonteenvahvuuksiin, jotka ovat valineita hyveiden ilmentdamiseen kdytan-

nossa. (Uusitalo-Malmivaara 2015, 65—71) Ne ovat kuvattuna taulukossa 1.



Taulukko 1. Hyveet ja luonteenvahvuudet. (Uusitalo-Malmivaara 2015, 70)

HYVE

LUONTEENVAHVUUS

Viisaus: tiedon hankkimiseen 1. Luovuus
ja kayttoon liittyvat kognitii- 2. Uteliaisuus
viset vahvuudet 3. Arviointikyky
4. Oppimisenilo
5. Nakdkulmanottokyky
Rohkeus: emotionaaliset 6. Urheus
vahvuudet, joita tarvitaan 7. Sinnikkyys
padmadrien saavuttamiseen 8. Rehellisyys
sisdista ja ulkoista vastarintaa 9. Innokkuus
kohdatessa
Inhimillisyys: sosiaaliset ky- 10. Rakkaus
vyt, joita tarvitaan toisista 11. Ystavallisyys
huolehtimiseen ja ystavysty- 12. Sosiaalinen alykkyys
miseen
Oikeudenmukaisuus: taidot, 13. Ryhmaétyotaidot
joita tarvitaan yhteisdssa ela- 14. Reiluus
misessa 15. Johtajuus
Kohtuullisuus: kyky vastustaa 16. Anteeksiantavuus
liioittelua ja ylenpalttisuutta 17. Vaatimattomuus
18. Harkitsevuus
19. Itsesaately
Henkisyys: kyky antaa ilmi- 20. Kauneuden ja erinomaisuuden arvostus
oille laajempaa merkitysta, 21. Kiitollisuus
transsendenssi 22. Toiveikkuus
23. Huumorintaju
24. Hengellisyys

Edelld mainitut hyveet liittyvat vahvasti onnellisuuteen. Ihmiset, joilla ndita hyveita oli, olivat on-
nellisempia kuin ne, joilla ndita hyveita ei ollut. Eli johtopadtds asiasta on se, ettd nditd universaa-
leja hyveita vahvistamalla voidaan edistdad omaa sekd ymparistén onnellisuutta. Suomalaisessa yh-
teiskunnassa uskonto ja hengellisyys saatetaan mieltda sairauksien ja traumojen lahteeksi, mutta

tehtyjen tutkimusten mukaan uskonto ja sielta tulevat arvot voivat olla ihmiselle vahvuuksia, myds

positiivinen psykologia pitaa hengellisyytta vahvuutena. (Seligman 2008)




Seligman on myds esittanyt, ettd onnellisuuksia on viitta erilaatua. Ne sisaltdavat seka eudaimonisia
ettd hedonistisia komponentteja. Eudaimonisella tarkoitetaan onnellisuutta tai kukoistusta ja he-
donistisella mielihyvan tavoittelua ja mielipahan valttamista. (Martela 2013, Airaksinen 2017) Ha-
nen teoriansa mukaan onnellisuus voi olla tunnepohjaista nautintojen ja tuskien valista tasapainoa
(positive emotion). Toiseksi onnellisuus voi olla tekemiseen uppoutumista (engagement). Kolmas
onnellisuuden muoto on merkityksellisyyden kokemus (meaning), joka kumpuaa erityisesti jonkin
itsed isomman palvelemisesta. Neljds onnellisuuden muoto on aikaansaaminen (accomplishment)
ja viides hyvat ihmissuhteet (positive relationships). Ndista viidesta komponentista muodostuu ly-

henne PERMA, teoria onnellisuuden laadusta ja syntymekanismeista. (Martela 2015, 42)

e Positive emotion = myodnteiset tunteet

e Engagement = uppoutuminen ja lasndolo
e Relationships = ihmissuhteet

e Meaning = merkityksellisyys

e Accomplishments = saavuttaminen (Madeson 2017)

2.1 Positiivisen psykologian biologinen pohja

Biologinen pohja positiiviselle psykologialle 16ytyy ihmisen kehomieli yhteydesta. Ihmisen kymme-
nes aivohermo, kiertdajahermo eli vagushermo on tarkein parasympaattisen eli lepohermoston
hermo. Se kulkee aivorungosta suolistoon asti. Koska vagushermo kulkee pallean lapi, siihen voi-
daan vaikuttaa laulamalla, nauramalla, syva hengittamalla, luonnossa liikkkumalla, avantouinnilla
tai kdymalla saunassa. Positiiviset tunnetilat vaikuttavat vagushermon toimintaan ja se pienentaa
muun muassa sydankohtauksen riskid. Vagushermon aktiivisuus puolestaan parantaa tunteiden-
saatelya ja ndin ollen positiivisten emootioiden kokeminen paranee. Oksitosiinihormoni aktivoi
vagushermoa, ja sita kautta esimerkiksi kosketuksella voidaan vaikuttaa tahan hermoon. Mikali
vagushermo ei toimi, ihminen on kirea ja drea. (Uusitalo-Malmivaara 2015, 21) Vagushermon akti-
voiminen lievittdaa kipua, koska se erittaa hermovalittdjaaine asetyylikoliinia, joka vaimentaa tuleh-
dusta. Se aktivoi my0s sellaisia aivoalueita, jotka tasapainottavat kivulle herkistyneiden alueiden
toimintaa seka vastustuskykya. Se saatelee ihmisen mielialaa, ja vagushermoon vaikuttamalla voi

saadelld mielialaansa. Vagushermon aktivoinnin on todettu helpottavan masennusta ja kielteisia



tunteita. Lisdksi vagushermo osana aivoja vastaa luovuudesta ja korkeista kognitiivisista taidoista.

(Lindberg 2021)

Vagus Nerve

AI. .é aw:ﬁ

Kuva 1. Végushermon kulkureitti kehossa. (Vagushermon tehtavat ja 20 keinoa sen aktivoimiseen 2020)

Kuten jo aiemmin todettiin, oksitosiinin eli mielihyvahormonin erittyminen aktivoi vagushermoa.
Oksitosiinilla on monia vaikutuksia ihmisen elimistoon. Oksitosiini auttaa sosiaalisten tilanteiden
hallitsemisessa, vahentda ahdistusta, edistda luottamuksen syntymista yksildiden valille ja vaikut-
taa oman ryhman puolustamisessa. Aivoista otetut toiminnalliset magneettikuvaukset ovat osoit-
taneet, ettd oksitosiini vahentda aivoissa mantelitumakkeiden aktivaatiota ihmisilla, joille on nay-
tetty uhkaavia ja pelottavia kuvia. Mantelitumakkeen aktivoituminen liittyy ihmisilla pelon ja
ahdistuksen tunteisiin, ja saavat aikaan “taistele tai pakene”- reaktion. Oksitosiinin on havaittu ole-
van sosiaalisiin tilanteisiin liittyvan pelon hillitsijaa ja silla on havaittu olevan yhteytta luottamuk-

sessa toisiin ihmisiin seka ihmisten valiseen vuorovaikutukseen. (Karlsson & Kortesluoma 2011)



2.2 Resilienssi

Hyva ja tavoiteltava elama ja hyvinvointi ei koostu pelkdstadan myonteisista ja positiivisista asioista.
Elamaan kuuluu seka hyvat, merkitykselliset asiat, kuin myds vastoinkdymiset ja haasteet. Yksi kes-
keinen hyvan elaman osatekija on resilienssi eli psyykkinen palautumiskyky. Sen avulla voi paasta
eteenpadin ja kohdata eteen tulevat haasteet. (Lipponen 2020, 8) Resilienssilla ei ole suomen kie-
lessa suoraa vastinetta, mutta sita voisi kutsua vaikka henkiseksi kestavyydeksi. Suomen mielen-
terveys ry madrittelee sen seuraavasti: “Resilienssi on psyykkista selviytymiskykya ja joustavuutta.
Se auttaa joustamaan, selviytymaan ja palautumaan haasteista ja vaikeista tilanteista, seka tukee
uudelleen orientoitumista muutoksissa” (Resilienssi auttaa selviytymaan 2021) Positiivinen psyko-
logia paneutuu yksilon voimavaroihin ja vahvuuksiin, joiden avulla selvitdan elamaan kuuluvista
haasteista ja koska resilienssia tarvitaan haasteista selviamiseen, se kuuluu ldheisesti positiiviseen

psykologiaan (Lipponen 2020, 8.)

Resilienssi ei poista elamdssa eteen tulevia haasteita, mutta se auttaa selviytymaan niista parem-
min. Lipponen (2020) kirjoittaa kirjassaan resilientin eldamadnasenteen ilmenevan monissa suhtau-
tumis- ja ajattelutavoissa. Esimerkiksi siind, ettda muutosten ja kriisien hyvaksytaan kuuluvan ela-
mankulkuun, vastoinkdymiset eivat ole uhka vaan ne ndhdaan haasteena ja uuden oppiminen on
osa ajattelun ja toiminnan joustavuutta. On tarkeaa uskaltaa kokeilla erilaisia toimintatapoja ja
nahda tilanteissa erilaisia vaihtoehtoja seka kykya ratkaista ongelmia. (Lipponen 2020, 9) Positiivi-
nen psykologia paneutuu ihmisyyden parhaisiin puoliin, vahvuuksiin ja voimavaroihin, merkityksel-
lisiin kohtaamisiin ja jaettuihin myodnteisiin kokemuksiin. Ndiden avulla voi selviytya haasteista,

joita eldmadan kuuluu. Resilientti eldmanasenne nakyy muun muassa:

- Ymmarryksena siitd, ettd muutos on luonnollinen osa elamaa

- Vastoinkdymiset ndhdaan haasteena, ei uhkana

- Pystyy nakemaan vaihtoehtoja ja omaa ongelmanratkaisutaitoa

- Myobnteinen nakemys elamasta ja itsestd. Oma osaaminen tunnistetaan muttei oleteta aina
kaiken onnistuvan

- Tulevaisuuteen suuntaava eldmdnasenne

- Omasta fyysisesta ja psyykkisesta hyvinvoinnista huolehtiminen

- Sosiaalinen verkosto on yksil6llisesti sopiva

- Kyky pyytaa ja vastaanottaa apua (Lipponen 2020, 21-22)



10

Kaytannon esimerkki resiliensista valmentamisessa on Suomen jadakiekkomaajoukkueen paaval-
nentaja Jukka Jalosen valmennustyyli. Han kertoi haastattelussaan, kuinka pelaajia valmennetaan
tuleviin peleihin ja haasteisiin, joita se tuo mukanaan. Jaakiekko on nopeatempoinen laji ja psyyk-
kisella vahvuudella on iso merkitys huippu-urheilussa menestymisessa. Hin muun muassa mai-
nitsi, etta on tarkeda tietaa tosiasiat ja ajatella myoOnteisesti eli mieluummin joka pelissa tavoitella
menestysta ennemmin kuin voittoa, koska joka kerta on todella vaikeaa onnistua tai voittaa. Me-
nestyminen myds vaatii hiukan epdaonnistumista, eli on epdrealistista odottaa aina onnistumista.
Taman tueksi hdan mainitsi vaikeiden hetkien sietamisen. Kun opettelee sietdmaan vaikeita hetkia,
niin sitten kun sellainen tulee, siihen osaa suhtautua oikein eika vaikea hetki kaada tai edes hei-

lauta eldméan venetta. (Linnanahde, A. 2022)

Resilienssi ei ole jokin periytyva tai vain jossain tietyssa tilanteessa aktivoituva malli. Sita voi kehit-
taa ja se ilmenee eri tilanteissa eri tavoin. Voidaan puhua sisdisesta resilienssista, joka tarkoittaa
psyykkista hyvinvointia vaikeuksista huolimatta. Ulkoisesta resilienssista puhuttaessa tarkoitetaan
selvidmista ympardivassa todellisuudessa, kyvysta toimia ymparistdn haasteista huolimatta. Arki-
nen resilienssi on taas sitkeytta ja toimintaa tarkoittavaa. Sita tarvitaan joka paiva eteen tulevissa
haasteissa ja se on joustava, ratkaisukeskeinen tapa toimia. Jokin naista resilienssin muodoista voi
olla ihmiselld ja se ei tarkoita, etta hanella automaattisesti olisi kaikki muodot. Hyva asia on kuiten-
kin se, etta vahvuuksiin ja voimavaroihin keskittymalla resilienssia voidaan vahvistaa ja kasvattaa.

(Lipponen 2020, 26-27)

Ajattelun ja toiminnan joustavuus ja toiminnallisuus seka tulevaisuuteen suuntaaminen ovat kes-
keisia resilienssi ominaisuuksia. Niiden avulla luovuus paasee toimimaan ja luovuus on tarkeaa sil-
loin kun kohtaamme haasteita ja vaikeuksia. Seuraavassa on lueteltu muutama tapa, jolla voi avar-

taa ja haastaa omaa ajatteluaan:

- Opettele uutta ja altista itsesi uusille kokemuksille. Hyvaksy epdavarmuus

- Lue, kuuntele ja katso itsellesi vieraita kirjoja, musiikkia ja ohjelmia

- Al tulkitse, vaan seuraa tapahtumia havaintoina ja pida mieli avoinna

- Tutustu vieraisiin kulttuureihin

- Tutustu ja eldaydy aivan erilaisten ihmisten elamiin, ajatuksiin, historiaan ja kokemuksiin

- Perehdy historiaan ja siihen liittyviin erilaisiin ajatusmalleihin
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- Huomaa hammennyksen ja epardinnin arvo tietdmisen ja osaamisen sijaan
- Muuta aamurutiinejasi. Kuinka eri tavalla voisikaan tehda tuttuja arjen t6ita? (Lipponen

2020, 29)

3 Tyohyvinvointi
3.1 Tyohyvinvoinnin kokonaisuus

Tyohyvinvointi koostuu tyosta ja sen mielekkyydesta, terveydestd, turvallisuudesta ja hyvinvoin-
nista. Siihen liittyy hyva ja motivoiva johtaminen, tydyhteison ilmapiiri seka tyontekijéiden ammat-
titaito. Tyohyvinvoinnin edistaminen on seka tydnantajan ettd tyontekijan vastuu. (Tyéhyvinvointi
STM) Tydhyvinvointi koostuu asioista, joihin voimme vaikuttaa seka asioista, joihin emme voi vai-
kuttaa. Tyoturvallisuuskeskus on kehittanyt Tyohyvinvoinnin portaat -mallin, jonka perustana on
ihmisen perustarpeet. Hyvinvoinnin edellytyksena on se, ettd nama perustarpeet tulevat tyydyte-
tyiksi. (Rauramo 2009) Tydhyvinvoinnin portaat -mallista voi selvasti havaita, ettd tyéhyvinvointiin
liittyy hyvin monet seikat. Positiivisen psykologian nakdékulmasta huomionarvoista on kuitenkin se,
ettd Tydhyvinvoinnin portaat -malli perustuu ihmisen perustarpeisiin, aivan kuten positiivinen psy-

kologiakin.



12

Taulukko 2. Tyéhyvinvoinnin portaat -malli (Rauramo 2009)

5. Itsensa toteuttamisen tarve

Organisaatio: Osaamisen hallinta, mielekas
ty6, luovuus ja vapaus

Tyontekija: Oman tyon hallinta ja osaamisen
yllapito

Oppiva organisaatio, omien edellytysten taysi-
painoinen hyédyntdaminen, uuden tiedon tuot-
taminen, esteettiset elamykset

4. Arvostuksen tarve

Organisaatio: Arvot, toiminta, talous, palkitse-
minen, palaute, kehityskeskustelut

Tyontekija: Aktiivinen rooli organisaation toi-
minnassa ja kehittamisessa

Eettisesti kestdvat arvot, hyvinvointia ja tuot-

tavuutta tukeva missio, visio, strategia, oikeu-
denmukainen palkka ja palkitseminen, toimin-
nan arviointi ja kehittaminen

3. Liittymisen tarve

Organisaatio: Tyoyhteiso, johtaminen, verkos-
tot

Tyontekija: Joustavuus, erilaisuuden hyvaksy-
minen, kehitysmyodnteisyys

Yhteishenkea tukevat toimet, tuloksesta ja
henkilostdsta huolehtiminen, ulkoinen ja sisdi-
nen yhteistyo

2. Turvallisuuden tarve

Organisaatio: Tyosuhde, ty6olot

Tyontekija: Turvalliset, ergonomiset ja sujuvat
tyo- ja toimintatavat

Tyon pysyvyys, riittava toimeentulo, turvalli-
nen tyo ja tydymparistd seka oikeudenmukai-
nen, tasa-arvoinen ja yhdenvertainen tyéyh-
teisd

1. Psykofysiologiset perustarpeet

Organisaatio: Tyokuormitus, tyopaikkaruo-
kailu, tyéterveyshuolto

Tyontekija: Terveelliset elintavat

Tekijansa mittainen tyd, joka mahdollistaa vi-
rikkeisen vapaa-ajan, riittava ja laadukas ra-
vinto ja liikunta, sairauksien ehkaisy ja hoito
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3.2 Sairaanhoitajien tyossdjaksaminen

Kutsumus sanaa kaytetddn paljon puhuttaessa hoitoalan tydntekijoista ja tydstd. Suomi-sanakirja
madrittelee kutsumuksen hartaana haluna johonkin elamantehtavaan, taipumuksena jollekin alalle
ja eldamantehtavana, jonka tuntee omakseen (Sanakirja.fi 2022). My6s Lauri Jarvilehto (2015,166)
kirjoittaa sanan kantavan raskasta merkityssisaltda. Hanen mukaansa monet saattavat yhdistaa
kutsumuksen hengellisiin tehtaviin ja auttamisammatteihin, joissa tyontekijat helposti uupuvat ja
uhrautuvat. Mikali ndin todella on, ei siis ole ihmekaan, etta hoitoalalla laaja-alainen ongelma on
tyossa jaksaminen. Ita-Suomen yliopiston hoitotieteen laitoksen tekemasta tutkimuksesta kay ilmi,
ettd sairaanhoitajien kutsumus hoitoty6ta kohtaan teki tydsta mielekasta, lisdsi voimaantumista ja
auttoi kohtaamaan tydn vaatimukset paremmin. Kutsumuksen on todettu lisddavan tydmotivaa-
tiota, tyotyytyvaisyytta, sitoutumista ja tyon vaatimuksiin vastaamista. Kutsumuksen kokemisen
riskeind kuitenkin ovat uupuminen ja jopa sairaana tydskentely. Tutkimuksesta kavi myds ilmi, etta
sairaanhoitajat kokivat kutsumuksen myds alistavana, koska kutsumus voi yllapitaa vaaraa kuvaa

hoitotyostd. He kokivat kutsumuksen olevan ldhes tabu. (Hult 2022)

Tyon tekemisen nakékulmasta voidaan erottaa erilaisia tapoja suhtautua tyéhon. Berkleyn yliopis-
ton professorit Rober Bellah, Richard Madsen, William Sullivan, Ann Swidler ja Steven M. Tipton
(1985) ovat tunnistaneet kolme erilaista tapaa suhtautua tydohon. Heiddn mukaansa tyota voidaan
pitda joko urakkana, urana tai kutsumuksena. Ty6 urakkana tehdaan vain siita saatavan palkan
vuoksi ja ty6hon urana suhtautuvat haluavat kehittaa henkil6kohtaisesti itsedan. Kutsumukselli-
sesti tydhon suhtautuvat haluavat ikdaan kuin palvella omaa yhteis6dan eli tydn merkityksellisyys
syntyy toisten auttamisesta. Jarvilehto (2015, 369) kirjoittaa myds, etta mikali tyo on vain viline,
urakka, se uuvuttaa nopeasti ja tyontekija on huonovointisempi. Myds tyéhon urana suhtautuvilla
on suuri riski sairastua tyduupumukseen jatkuvan uuden tavoittelemisen vuoksi, vaikka he voivat-
kin paremmin kuin valineellisesti tyéhdnsa suhtautuvat. Vasta silloin kun tyo on kutsumus eli kes-
keinen syy tehda tyota on jonkin itseddn suuremman palveleminen, tyohyvinvointi kasvaa merkit-
tavasti. Kutsumustyo6ta tekevat ovat tutkimusten mukaan muita terveempia, he kokevat olevansa

onnellisia verrokkiryhmaansa useammin ja ovat sitoutuneempia tyépaikkaansa.
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Kutsumustyd, joka Iéhtee liikkeelle pelkdstd arvon tuottamisesta, ei ole kovin kestd-
vdd. Jos painopiste on pelkdssd palvelemisessa mutta tyd ei ole itsessddn palkitsevaa
eli autoteelistd, palveluasenne on vaikea pitdé yllé kovin pitkédn. Samoin jos rahat
ovat jatkuvasti lopussa, on vaikea haluta tuottaa toisille hyvdd. (Jarvilehto 2015, 371)

Pelkka kutsumus ei elata ketdan, vaan jokainen tarvitsee seka rahaa etta arvostusta jaksaakseen
tyossaan ja voidakseen elda tassa yhteiskunnassa. Tarkeda on kuitenkin muistaa, etta tyo, johon
itse kokee kutsumusta, on arvokasta ja tekee tyosta mielekasta ja merkityksellista. Kutsumustyota
tekeva ihminen tekee sitd mita rakastaa ja samalla tuo toisille iloa ja hyodyttaa heita. (Jarvilehto

2015, 378)

Hyva elama ja hyvinvointi koostuu useasta eri ulottuvuudesta. Siihen liittyy yleinen eldmanlaatu,
terveys, fyysinen, psyykkinen ja sosiaalinen hyvinvointi ja elinolot. Kokonaisvaltaiset elamanlaatu-
teoriat sisallyttavat elamanlaatuun koetun hyvinvoinnin ja terveyden, psyykkisen hyvinvoinnin, so-
siaaliset suhteet, mielekkdan tekemisen seka aineelliset elinolot ja elinymparistdon laadun. (Hanni-
kainen-Ingman, Mukkila &Vaarama 2014) Mielekas tekeminen korostuu kaikissa hyvinvoinnin
madritelmissa. Tyon ja arjen mielekkyydelld on suuri merkitys mielenhyvinvointiin, se auttaa ela-
maan ilman suuria ponnisteluja. Mika tahansa tyo voi olla mielekasta, kutsumustyéta. Kokonaisval-
taisen hyvinvoinnin vuoksi on tarkeaa, etta |6ytdaa oman kutsumustyon, olipa se sitten minka alan
tyota tahansa ja voisi joka aamu herata innostuneena siitd, ettd paasee tekemaan merkityksellista
tyota. Tietenkdan mikdan tyo, ei mydskaan kutsumustyd, tunnu aina helpolta ja mukavalta. Mutta
kun ty6 tuntuu itsesta merkitykselliselle, se auttaa jaksamaan silloinkin, kun ty® tuntuu raskaalta.

(Jarvilehto 2015, 378-379)

Vuonna 2020 Suomessa tehdyssa tutkimuksessa selvitettiin, miksi sairaanhoitajat haluat vaihtaa
alaa ja mitka tekijat olisivat saaneet heidat jaamaan tyopaikkaansa. Ongelmiksi nousivat muun mu-
assa heikot johtamistaidot, josta seurasi kiiretta ja liiallista tyémaaraa seka riittamaton tuki tydnte-
koon. Lisdksi tyopaikalla ilmeneviin ongelmiin ei puututtu. Tallaisia olivat tyopaikkakiusaaminen,
tyoilmapiiriongelmat, vaaralliset fyysiset tyétilat, tiedonkulun ongelmat ja negatiivinen julkisuus.
Sairaanhoitajan merkittavimmiksi syiksi jadda nousivat hyva johtaminen, riittava palkitseminen,
muutokset tydoloissa ja riittdva hoitajamitoitus. Nama pitavat sisalladan vapauden kehittdada omaa
toimintaa, riittavan tuen, perehdytyksen ja arvostuksen johdon taholta seka riittavasti osaavaa

henkilokuntaa. (Vuorikallio 2020)
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4 Opinndytetyon tarkoitus, tavoite ja tutkimuskysymys

Opinndytetyon tarkoitus on kuvata sairaanhoitajien tydssdjaksamista positiivisen psykologian na-
kdokulmasta. Tavoitteena on lisdata sairaanhoitajien tietoisuutta positiivisen psykologian keinoista,

joilla voi parantaa omaa tydssdjaksamistaan.

Opinndytetyon tutkimuskysymykset ovat:

1) Millaiset asiat hoitoalalla heikentavat tydssajaksamista?

2) Millaisilla positiivisen psykologian keinoilla on mahdollista tukea tydssajaksamista?

5 Opinndytetyon toteutus

5.1 Tutkimusmenetelma

Opinndytetydn menetelmaksi valittiin narratiivinen eli kuvaileva kirjallisuuskatsaus, koska se mah-
dollistaa aiheen laaja-alaisen kasittelyn. Tydhyvinvointia on vuosien aikana tutkittu laajasti, kun
taas positiivinen psykologia osana tydhyvinvointia on vield tuoreempi kasite, ja tasta syysta aihetta

on tarpeen tutkia laajemmin.

Kirjallisuuskatsaukset voidaan jakaa kolmeen perustyyppiin, kuvaileva kirjallisuuskatsaus, syste-
maattinen kirjallisuuskatsaus seka meta-analyysi. Tassa opinndytetydssa on kdytetty kuvailevaa
kirjallisuuskatsausta, jotta tutkittavasta ilmiosta saadaan mahdollisimman laaja-alainen kuvaus.
Kuvaileva kirjallisuuskatsaus on hyvin asiapitoinen tutkimusmenetelma koska se keskittyy tutki-
muksen kannalta olennaiseen kirjallisuuteen (Hirsjarvi, S., Remes, P. & Saijavaara, P. 2009.) Kuvai-
leva kirjallisuuskatsaus on yleiskatsaus aiheesta ilman tiukkoja ja tarkkoja sadntgja. Kaytetyt aineis-
tot ovat laajoja ja tutkittava ilmio pyritdan kuvaamaan mahdollisimman laaja-alaisesti.
Narratiivinen kirjallisuuskatsaus on kuvailevan kirjallisuuskatsauksen toinen kahdesta orientaati-
osta. Sen avulla voidaan jarjestdd epayhtenaista tietoa jatkuvaksi tapahtumaksi. (Salminen 2011,
6) Positiivinen psykologia samoin kuin tyohyvinvointi, ovat laajat kdsitteet ja ndin ollen tata opin-
naytetyota varten aineistoa pystyttiin rajaamaan koskemaan nimenomaan kaikista merkitykselli-

simpiin nakokulmiin.
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Kirjallisuuskatsauksen tarkoituksena on osoittaa, mita aiheesta jo tiedetaan ja mista nakoékulmista
aihetta on aiemmin tutkittu, eli kehittda jo olemassa olevaa teoriaa ja rakentaa myds uutta. Tar-
koitus on 10ytda yhteys taman opinnaytetyon tutkimuskysymyksen ja aiemmin tutkitun tiedon va-
lille. (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2009, 121; Salminen 2011, 4) Kirjallisuuskatsaus vaatii tekijal-
taan hyvaa paneutumista aiempiin tutkimuksiin ja kykya suodattaa paaasiat tarkeista
tutkimuksista. Kirjallisuuskatsaus vaatii asiantuntemusta tutkittavasta aiheesta ja on valittava

oman tydn kannalta tarkeat tiedot katsaukseen. (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara, 259)

Kuvailevaa kirjallisuuskatsausta on toisinaan kritisoitu tutkimusmenetelmana sen sattumanvarai-
suuden vuoksi ja on esitetty sen olevan tieteellisesti epdtarkka. Tahdan opinndytetydhon kuvaileva
kirjallisuuskatsaus oli tarkoituksenmukaisin menetelma, koska nayton aste eika ilmion yleisyys ol-
leet keskeisia asioita. Kuvailevan kirjallisuuskatsauksen tekeminen alkaa tutkimuskysymyksen tai -
kysymysten muodostamisesta. Taman jalkeen valitaan aineisto tarkoin laadittujen valintakriteerien
perusteella. Saatujen tulosten perusteella laaditaan kuvailu aiheesta ja verrataan saatua tietoa tut-
kimuskysymkseen/-siin ja ndiden perusteella tuotetaan tulokset. (Ahonen, Jaaskeldinen, Kangas-

niemi, Pietild & Utriainen 2013)

5.2 Tiedonhakuprosessi ja aineiston valinta

Tiedonhakuprosessi suoritettiin huhti- toukokuussa 2022. Tutkimuskysymykseen pohjaten maari-
tettiin hakusanat ja hakulausekkeet. Kaytetyt hakusanat ja hakulausekkeet ovat nahtavissa taulu-
kossa 2. Aineistohaku aloitettiin kartoittamalla kotimaisista seka kansainvalisista tietokannoista,
millaisia tuloksia l0ytyi hakusanoilla. Tulosten perusteella tarkennettiin hakukriteereja. Haut teh-
tiin Cinahl (EBSCO), PubMed, Doria ja Google Scholar - tietokannoista. Osa tuloksista ei ollut saata-

villa ja yksi ndista tutkimuksista kuitenkin |6ytyi Researchgate.net — sivuston kautta.

Aineistoa rajattiin ensin otsikoiden perusteella. Otsikot, jotka koskivat potilaan nakékulmaa tai pel-
kastadn tydnantajan ndakdkulmaa, jatettiin valitsematta. Kirjallisuuskatsaukseen valittiin ainoas-

taan validit tutkimukset. Sisadnotto- ja poissulkukriteerit ovat listattuna taulukossa 3.
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Sisaanottokriteerit

Poissulkukriteerit

Kasitellaan sairaanhoitajien tydssajaksa-
mista, syitd miksi sairaanhoitajat haluavat
vaihtaa alaa tai mitka asiat he kokevat
ty6ssaan uuvuttaviksi

Kasittelee padasiassa sairaanhoitajan tai
hoitotyota tekevan nakokulmaa
Kasittelee positiivista psykologiaa osana
ty6hyvinvointi

Englannin- tai suomenkielinen

On julkaistu viimeisen kymmenen vuoden
aikana

On julkaistu luotettavassa lahteessa
Tutkimus on toteutettu metodeilla, jotka
varmistavat mahdollisimman luotettavan
raakadatan saamisen

Ei validit tutkimusmenetelmat

Jotka kasittelevat vain valillisesti tyohyvin-
vointia

Potilaan nakékulmaa kasittelevat
Pelkdstaan tuottavuuden tai tydnantajan
nakokulmaa kasittelevat

Ei saatavilla olevat

Ei englannin- tai suomenkieliset

Yli kymmenen vuotta vanhat tutkimukset
Ei koko tekstia saatavilla

Opinnaytetyot, jotka kasittelivat aihetta
Korona-aikaa koskevat tutkimukset

Valinnan ulkopuolelle jatettiin tutkimukset ja artikkelit, jotka otsikon perusteella koskivat muita
aloja kuin terveydenhoitoa. Myoéskin tutkimukset, joiden nakékulma oli joku muu kuin tutkimus

tyohyvinvoinnin kokemisesta ja sen parantamiseksi tehdyista asioista, jdivat ulkopuolelle.

Kun tutkimukset oli valittu, kaytiin jokainen artikkeli tiivistelman avulla [api. Tassa vaiheessa artik-

kelit, jotka eivat olleet tutkimuksia jaivat pois. Mydskin aineistot, jotka eivat olleet saatavilla koko-
naan, jdivat pois. Tiivistelman perusteella valikoitui yhdeksantoista tutkimusta. Koko tekstin perus-
teella jaljelle jai yksitoista tutkimusta. Nama tutkimukset olivat tdman opinndytetyon

tutkimuskysymyksiin vastaavia.
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Cinahl (EBSCO)

PubMed Doria

Google Scholar

”positive psychol-

27

ogy

AND

well-being at work*
or job satisfaction*

AND

nurse* or nurses*
or nursing*

“positive psychology” | ”positiivinen psykolo-

”

gia
AND
AND
job satisfaction*
AND hyvinvointi*
H *
nursing AND

sairaanhoitaja*

”positiivinen psykologia”

AND

tyohyvinvointi*

AND

sairaanhoitaja*

AND

tutkimus*

English, 2012-2022, | English, 2012-2022, 2000-2022 Suomi, 2012-2022, sisal-
full text full text taa tarkan ilmauksen

”positiivinen psykologia”
16 tulosta 13 tulosta 11 tulosta 134 tulosta

Otsikon perusteella valittu:

41

Abstraktin perusteella valittu:

19

Koko tekstin perusteella valittu:

11




5.3 Aineiston analyysi
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Sahkoisessa muodossa oleva aineisto tulostettiin ja luettiin huolellisesti. Aineisto oli sekd suomen-

ettd englanninkielistd, ja englanninkielinen aineisto kdannettiin huolellisesti ja keskityttiin ymmar-

tdmaan aineiston ydin. Aineistoa luettaessa tehtiin muistiinpanoja ajatuksista ja huomioista, joita

aineisto heratti. Huolellisen aineistoon tutustumisen jalkeen aineisto teemoiteltiin tydhyvinvointia

heikentaviin tekijoihin ja niihin, jotka parantavat tydhyvinvointia. Lopuksi tuloksia tarkasteltiin po-

sitiivisen psykologian nakokulmasta. Aineiston teemoittelusta on esitetty esimerkki kuviossa 1.

Huono

tydilmapiiri TyGstressi

Heikko osaaminen
tyon vaatimuksiin nahden

Ty6ssa jaksamista heikentavat

tekijat

Kuvio 1. Aineiston teemoittelu

Kiitollisuus

Mindfulness

Yhteenkuuluvuus

Tekijat, joilla voi parantaa

tyohyvinvointia

Positiivisen psykologian ele-

mentit hoitotydssa
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6 Tulokset

6.1 Tyossajaksamista heikentdvat tekijat

Tutkimuksissa tyossajaksamista haittaaviksi tekijoiksi nousivat riittdmatén osaaminen/koulutus-
taso tyon vaatimuksiin ndhden, liian suuri tydmaara, ihmisten valiset konfliktit sekd huono joh-
tajuus tyopaikoilla. Ndiden seikkojen vuoksi sairaanhoitajat kokevat tyduupumusta ja stressia
mutta nama asiat heijastuvat myos asiakas- ja potilaskohtaamisiin. Etela-Afrikan yliopiston teke-
massa tutkimuksessa tyossadjaksamisen haasteeksi nousi myods palkkaus, tyén vaihtelevuus, osal-
listumismahdollisuuksien vahaisyys seka uralla etenemismahdollisuuksien puuttuminen. Tassa
tutkimuksessa naiden seikkojen huomattiin liittyvan tyéuupumuksen lisaksi myds heikkona tyéhon

sitoutumisena. (D’Emiljo & du Preez 2017)

Hoitotyon erilaiset stressaavat tekijdt ja negatiiviset vaikutukset edistavat uupumusta, vasymysta
ja jopa burnoutia. Nama stressaavat ja negatiiviset tekijat ovat muun muassa pitkadaikaiset, jatku-
vat ja intensiiviset kontaktit potilaiden kanssa ja moniulotteinen altistuminen stressin kokemuk-
sille. Puhutaan myds myotatuntovdasymyksesta, joka aiheuttaa merkittavia fyysisia, sosiaalisia,
emotionaalisia, henkisia ja alyllisia muutoksia ihmisessa. Sairaanhoitajat ovat valittavia ja myota-
tuntoisia yksil6ita, ja koska he tydssaan jatkuvasti kohtaavat tilanteita, joissa he tarjoavat potilaille
tukea, rohkaisua ja ikadn kuin antavat itsestdaan jatkuvasti myotatuntoa muille, he ovat suuressa

vaarassa myotatunto vasymykseen sairastumisessa. (Han, Li, Wang, Zhang C & Zhang Y-Y 2018)

Tyoymparisto vaikuttaa hyvin paljon asenteeseen tyéta kohtaan. Mikali tydpaikalla vallitsee posi-
tiivinen ilmapiiri, tydntekijat viihtyivat ja jaksoivat paremmin tydssaan. Asenne tyota kohtaan na-
kyy suhteissa toisiin tyontekijoihin, tydpaikan johtoon seka tydon tekemisen mielekkyyteen ja te-
hokkuuteen. Myoskin potilas ja asiakas kohtaamisiin tydymparist6lla oli valillisesti vaikutusta.
(Berta, Deber, Elliot, Laporte, Lum & Perreira 2017) Ty6stressi vaikuttaa merkittavasti henkildston
vaihtuvuuteen. Koettu tydstressi pienessa maarin voi vaikuttaa positiivisesti tyontekijan tyémoti-
vaatioon mutta tyypillisimmin silla on haitallisia fyysisia ja psyykkisia vaikutuksia, jotka heikentavat
tyotyytyvaisyytta. Tyostressi vaikuttaakin merkittavasti henkildston tyohon sitoutumiseen. (Lee J-

H, Lee K-S 6 Hwang 2017)
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Tyohyvinvointiin voimakkaasti vaikuttava asia on tydn vaativuuden kokeminen subjektiivisesti.
Sen minka toinen kokee innostavana haasteena, tuntuu toisesta uuvuttavalta. Kokemus tyon vaati-
vuudesta voi liittya siihen, kuinka tydohon suhtaudutaan ja millaisia odotuksia sille asetetaan. Hui-
jarisyndrooma, eli usein perusteeton pelko oman patevyyden riittamattomyydesta tyon tekemi-

seen, on tyontekijaa uuvuttava tekija. (Makela & Uotila 2014)

6.2 Tekijat, joilla voidaan parantaa tyohyvinvointia

Tutkimuksissa tyohyvinvointia parantaviksi keinoiksi nousivat positiiviseen psykologiaan pohjautu-
vat tekijat. Kaytetyt keinot tukivat yhteenkuuluvuuden tunnetta, avoimuutta sekda oman asenteen
muokkaamista. Yhdysvalloissa tehdyssa tutkimuksessa tutkittiin kuinka kiitollisuus ja sen ilmaise-
minen vaikuttivat fyysisesti terveydenhuollon ammattilaisiin. Tutkimustulokset osoittivat, etta kii-
tollisuus vaikutti mydnteisesti unen laatuun, terveellisten ravitsemusvalintojen tekemiseen seka
padnsarkyjen vahenemiseen. Kiitollisuus vaikuttaa fyysiseen terveyteen psykologisten resurssien
kautta. Sen vastaanottaminen ja ilmaiseminen lisdsi henkilén oman itsensa arvostamisen tunnetta
ja yleista henkista hyvinvointia. Henkilé on joustavampi, tyytyvdisempi eldamaan, positiivisempi ja

tuntee vahemman negatiivia tunteita. (Cadiz, Mohr, Sinclair & Starkey 2019)

Portugalissa tehdyssa tutkimuksessa, oli kaksi eri ryhmaa, koeryhma seka testiryhma. Molemmille
ryhmille annettiin koulusta teemoista, jotka lisdsivat ymmarrysta ja antoivat oppia tyoskentelysta
muistisairaiden kanssa. Koeryhmalle taman lisaksi opetettiin selviytymisstrategioita tydperdisen
stressin hallitsemiseksi, loppuun palamisen ehkdisemiseksi, rentoutustekniikoita seka vahvistavia
ja venyttavia harjoitteita. Tutkimuksen tuloksissa isoimmat erot ndiden ryhmien valilla olivat hen-
kisen uupumisen osalta. Koeryhmaldiset kokivat olevansa henkisesti vahemman uupuneita. Mo-
lemmat interventiot paransivat osallistujien omanarvontuntoa, tietoisuutta sairauksista ja tyonte-
kemistdaan. Koeryhman osallistujat ilmoittivat lisaksi ryhman yhteenkuuluvuuden lisdantyneen,
paremmasta tunteiden hallinnasta seka itsesta huolenpitamisen tarpeellisuudesta. Ryhmien valilla
ei kuitenkaan huomattu merkittavia eroja todennakdisyydessa sairastua burn outiin. Kuitenkin
koeryhman alentunut uupumisen kokemus voisi ajan kuluessa vaikuttaa myoés burn out riskin va-
henemiseen. Koeryhma haastatteluista nousi kolme teemaa vahvasti esiin: ryhman yhteenkuulu-
vuus, parempi tunteiden hallinta ja itsestdan huolehtimisen tarkeyden tiedostaminen. Henkisen
tuen ja tiedon saamisella on vaikutusta henkiseen uupumiseen vaikkei nama seikat suoraan eh-

kdisekdan burn outia. (Barbosa, Figueiredo, Nolan & Sousa 2015)
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Terveytta edistdvdn elamantavan yhteytta tydstressiin tutkivassa tutkimuksessa 16ytyi merkittavia
yhteyksia terveytta edistavan eldmantavan ja tyotyytyvadisyyden valilla. Terveytta edistavan ela-
mantavan osatekijat olivat terveydesta huolehtiminen, ravitsemus, henkinen hyvinvointi, ihmis-
suhteet ja stressinhallinta. Tutkimuksessa tutkittiin myos mindfulnessin vaikutusta tyotyytyvaisyy-
teen. Osallistujat kayttivat Five Facet Mindfulness Questionnairea mitatessaan mindfulnessin
vaikutuksia. Tulokset olivat merkittavia, silla terveelliset elamantavat yhdistettyna mindfulnessiin
vahensi merkittavasti korkeasta tyostressista karsivien sairaanhoitajien tyépaikanvaihto aikomuk-
sia. Mindfulness seka terveelliset elamantavat voidaan ndahda henkilokohtaisina tydresursseina.
Henkilokohtaisiin tydresursseihin voidaan laskea fyysiset, henkiset, psyykkiset ja sosiaaliset vah-
vuudet, joilla on merkittdava rooli tydssa menestymisessa ja samalla vahentavat tyén kuormitta-
vuutta. (Lee J-H, Lee K-S, Hwang 2017) Toisessa mindfulnesin ja tyOstressin yhteytta tutkivassa tut-
kimuksessa interventioryhmalla havaittiin edelld mainittujen lisdksi positiivisuuden lisddntymista ja
resilienssin vahvistumista. Mindfulnes interventio auttoi hoitajia hallitsemaan ajatuksiaan ja stres-
sitasojaan. Nama osaltaan johtivat siihen, etta hoitajat pystyivat hoitamaan potilaita paremmin,
keskittymaan heihin sekd olemaan lasna ja kuuntelemaan. Positiiviset vaikutukset ilmenivat valit-
tomasti toimenpiteen jdlkeen ja tulokset olivat nahtavissa viela kolmen kuukauden seurannassa-

kin. (Gu, He, Lin, Xie & Yan 2019)
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Kuva 1. Mindfulnesin vaikutukset tyotyytyvdisyyteen (Lee J-H, Lee K-S, Hwang 2017)
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Kuva 2. Mindfulnesin vaikutukset koettuun stressiin (Lee J-H, Lee K-S, Hwang 2017)

Tietyt persoonallisuuden voimavarat tukevat tydssdjaksamista. Niitd ovat:

e Sosiaalisuus

e Tyohon suuntautuneisuus ja organisointikyky
e Empaattisuus

e  Aktiivisuus ja avoimuus

e Rohkeus ja itsevarmuus

e Rauhallisuus ja rento asenne

e Positiivisuus (Leinonen 2011)

Naista positiivisuus koettiin ehdottomasti yhdeksi tarkeimmaksi persoonallisuuden voimavaraksi.
Positiivisuus koettiin tarttuvana eli siitd hyotyy koko tyoyhteiso. Positiivisuuden lisdaksi muut posi-
tiiviset ominaisuudet kuten esimerkiksi, iloisuus, ystavallisyys, huumorintaju ja energisyys, koet-

tiin tarkeadksi tydssajaksamisen kannalta. (Leinonen 2011)

Palautuminen on tydssdjaksamisen kannalta valttamatonta. Tyon kuormituksesta palautumista
tulisi tapahtua seka tyoajan sisalla ja tyoajan ulkopuolella. Tydajan sisalla palautumista voi tapah-
tua silloin kun ty6ssa on vaihtelevuutta ja kontrolli ei ole liian tiukka. Koska ihmiset ovat yksilGita,

mikaan palautumisen toiminto ei sovellu kaikille, vaan jokaisella yksil6lla on eri toiminnot, jotka
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kdaynnistavat palautumisen. Myds tyoyhteisén avoin vuorovaikutus ja tiedon jakaminen ovat tar-
keita hyvinvoinnin kokemuksen edistdjia. Kilpailuhenkinen ilmapiiri ndyttaisi tulosten valossa ole-
van kaikista haitallisin tydyhteison hyvinvoinnin kannalta, koska se lisdaa tydpahoinvointia ja vahen-
taa positiivisten kokemusten kokemusta. Tyéhyvinvointiin sisaltyy siis fyysisten tekijoiden lisaksi

voimakkaasti myos psyykkinen ulottuvuus. (Makela & Uotila 2014)

Yhteisollinen tydnhyvinvointi -tutkimus- ja kehittamishankkeessa tarkasteltiin yhteisollista tyohy-
vinvointia psykiatrisissa asumispalveluissa. Tutkimuksesta nousi positiivisesti yhteisollisyytta lisaa-
vaksi asiaksi erilaisten ajatusten, toimintatapojen ja persoonallisuuksien hyvaksyminen. Vapaus
ja rohkeus puhua erilaisista ajatuksista lisasi tyoyhteisdssa oppimista ja tydyhteison yhteisen arvo-
perustan konkretisoitumista yhteisesti avatuksi ymmarrykseksi. Tama puolestaan lisaa yhteenkuu-
luvuutta seka arvostusta tyopaikkaa kohtaan. Toiseksi hyvinvoinnin kannalta tarkedksi huomioksi
nousi psykiatrisessa asuinpalveluymparistdssa se, etta yksin on vaikea parjata ymparistdssa, jossa
sairaudet madrittavat kayttaytymisen normaaliutta arjessa. Tallaisessa ymparistdssa epanormaa-
lista tulee nopeasti normaalia. Ammatillinen tyoyhteiso tukee etdisyyden pitamista psykiatrisen
sairauksien maailmaan. Yksildiden kasitykset siita miten aito yhteistyo ja yhteisollisyys toteute-
taan, eroavat toisistaan. Siita syysta yhteisollisyyden saavuttamiseen tarvitaan jokaiselta tahtoa
kuulla ja tulla kuulluksi, dialogista vuorovaikutusta ja tietoisesti yhteisia merkityksia etsivaa kom-
munikaatiota. Tassa on yksil6illda oma vastuu mutta myds esihenkild, ja rakenteita luova organisaa-
tion johto ovat tassa merkityksellisessa asemassa. On tarkeda uskaltaa uudistua ja kohdata muu-

tokset uteliaasti. (Mertala & Terava 2016)

Tyo6hyvinvoinnin toteuttamisessa jaa paljon yksilon varaan ja mikali tydntekija ei ole sitoutunut te-
kemaan hyvinvoinnin hyvdksi tydnantajan ohjaamia asioita, tuloksia ei synny. Myds tydnantajan
aktiivisuus tydhyvinvoinnin parantamiseksi olisi valttamatonta tulosten saamiseksi. Lyhyessa tutki-
muksessa ei suoraan huomattu vaikutuksia henkildstén vaihtuvuuteen tai sairauspoissaoloihin.

(Sointu 2019)
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TYOSSAJAKSAMISTA HEIKENTAVAT TEKUAT:

- riittdmaton osaaminen/koulutustaso tyon vaatimuksiin ndhden
- liian suuri tydmaara

- ihmisten valiset konfliktit

- huono johtajuus tyopaikoilla

- palkkaus

- tyon vaihtelevuus

- osallistumismahdollisuuksien vahaisyys

- uralla etenemismahdollisuuksien puuttuminen

- pitkaaikaiset, jatkuvat ja intensiiviset kontaktit potilaiden kanssa
- moniulotteinen altistuminen stressin kokemuksille

- myotatuntovasymys

- tyoymparisto

- tyOstressi

- tybnvaativuus

TYOHYVINVOINTIA PARANTAVAT TEKIJAT:

- Kiitollisuus

- Terveytta edistava elamantapa
- Mindfulnes

- Henkisen tuen saaminen

- Tiedon saaminen

- Sosiaalisuus

- Tyo6hon suuntautuneisuus ja organisointikyky
- Empaattisuus

- Aktiivisuus ja avoimuus

- Rohkeus ja itsevarmuus

- Rauhallisuus ja rento asenne
- Positiivisuus

- lloisuus

- Ystavallisyys

- Huumorintaju

- Energisyys

- Palautuminen

- Avoin vuorovaikutus

- Tiedon jakaminen

- Erilaisten ajatusten, toimintatapojen ja persoonallisuuksien hyvaksyminen
- Ammatillinen tyoyhteiso
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7 Pohdinta

7.1 Tulosten tarkastelu

Tutkimuskysymyksiin 16ytyi aineistosta monipuolisesti vastauksia. Osittain vastauksissa toistui sa-
mat tarpeet tai haittaavat tekijat tydssajaksamisen kannalta. Ihmisilla on kolme psykologista pe-
rustarvetta, kyvykkyys, omaehtoisuus ja yhteisollisyys. Psykologisena perustarpeena omaehtoisuus
tarkoittaa sita, etta henkilo kokee vapautta paattaa tekemisistadan eli motivaatio Iahtee ihmisen
sisalta. Kyvykkyys puolestaan tarkoittaa kokemusta aikaansaamisesta ja siitd, ettd osaa tyonsa tai
tehtdvansa. Yhteisollisyys on tarve olla yhteydessa toisiin ihmisiin. Jokainen haluaa tulla kohda-
tuksi aidosti ja ystavallisesti. On tarkeda kokea olevansa osa kannustavaa, turvallista ja lamminhen-
kistd yhteis64, silloin yksil6 voi kukoistaa. (Martela 2014) Ndiden perustarpeiden valossa on ym-

marrettdvaa, ettd samat teemat korostuivat tutkimusloydoksissa tydssdjaksamiseen liittyen.

Aineiston analyysissa yhdeksi haasteeksi nousi tutkimusaineiston kulttuuriset erot. Osa tutkimuk-
sista oli tehty kulttuuriltaan ja tottumuksiltaan verraten erilaisissa maissa. Tutkimuksissa kavi kui-
tenkin selvdksi, etta sairaanhoitajien tydhyvinvointiin vaikuttavat seikat ovat globaaleja. Ne perus-
tuvat ihmisen psyykkisiin perustarpeisiin ja siitd syysta erikulttuurin toimintatavat eivat niihin
vaikuta. Kulttuuri ja ymparisto vaikuttavat ihmiseen voimakkaasti mutta kaikkein merkityksellisim-
pid ovat ihmisen psyykkiset perustarpeet, vapaaehtoisuus, kyvykkyys seka yhteenkuuluvuus. Va-
paaehtoisuudella tarkoitetaan ihmisen kokemusta vapaudesta paattaa asioista itse, tehda omia
ratkaisuja ja paatoksia. Kyvykkyydella tarkoitetaan ihmisen kokemusta siita, ettd osaa tyonsa ja saa
asioita aikaan. Yhteenkuuluvuus syntyy silloin kun ihminen kokee, ettda hanen ymparillansa on va-

littavia ihmisia ja han itse valittda ymparilla olevista ihmisista. (Martela 2015)

Tuloksissa esiin tuli tydssdjaksamista haittaavana tekijana huono ty6ilmapiiri, tydyhteison asenne
tyohon seka ihmisten valiset konfliktit. Myos riittamaton koulutus tai koettu osaaminen, nousivat
esiin heikentavina asioina. Positiivisen psykologian mukaan hyvat ihmissuhteet ovat yksi merkityk-
sellinen hyvinvointia ja onnellisuutta lisdava seikka, joten on selvaa, etta huono ilmapiiri tyopai-
kalla tai tydyhteison huono asennoituminen koetaan voimakkaasti negatiivisena asiana. (Madeson
2017) Aiemmin esitelty Tyohyvinvoinnin portaat — malli, pohjautuu samoihin tarpeisiin positiivisen
psykologian kanssa eli tarpeisiin, joita jokaisella tyontekijalla on ja joita vahvistamalla voidaan tu-

kea yksilon tydssdjaksamista. (Rauramo 2009) Koska siis ihmisilla on muun muassa tarve toteuttaa
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itsedan, kokea olevansa arvostettu ja saada onnellisuutta hyvista ihmissuhteista, on loogista, etta
niiden puuttuminen tydpaikoilta heikentda tyohyvinvointia. PERMA-teorian, teoria onnellisuuden
syntymekanismista, mukaan tekemiseen uppoutuminen, merkityksellisyyden kokemuksista, ai-

kaansaamisen kokemuksista seka hyvista ihmissuhteista kumpuaa onnellisuus (Martela 2015, 42.)
Aineisto tuki tata teoriaa, ja hyvat ihmissuhteet, merkityksellisyys seka aikaansaamisen kokemuk-

set koettiin tydhyvinvointia lisdavina tekijoina.

Opinndytetyon tuloksissa tydhyvinvointia tukeviksi asioiksi nousi, kiitollisuus, tiedon halu ja tarve
oppia, fyysinen huolenpito itsesta eli rentoutus, palautus ja mindfulness seka yhteiséllisyys. Kiitolli-
suus on yksi positiivisen psykologian hyveista. Kiitollisuus on syvempi ja pysyvampi tunne kuin on-
nellisuus, koska kiitollisuus kumpuaa jostain, mita ihminen on saanut vapaaehtoisena lahjana, ei
siitd mita han itse on tehnyt. Kiitollisuus on vastaladke negatiivisille tunteille ja toisiin vertailemi-
selle mutta sen avulla voi parantaa unen laatua ja olla auttavaisempi muita kohtaan. Kiitollisuuden
harjoittaminen kannattaa, koska se lisda arvostusta sita kohtaan mita ihmiselld jo on, ja silloin asi-
oita ei pida itsestaan selvdna. Se suuntaa huomion pois epaonnistumisista ja pettymyksistd, vah-
vistaen samalla itsetuntoa ja omanarvontuntoa. Kiitollisuus myos suojaa stressaavissa tilanteissa,
vahvistaa sosiaalisia siteita ja parantaa ihmissuhteita. (Mattila 2018) Nama ovat sellaisia taitoja ja
kykyja, joita hyvinvoinnin kannalta tarvitaan. Siksi olisi tarkeda, etta tyoyhteisdissa negatiivisuuden

sijaan keskityttaisiin vahvistamaan kiitollisuutta, silloin tydyhteisd voi paremmin.

Tyo6hyvinvoinnin kannalta stressin hallinan parantaminen on valttamatonta. Edelld mainitun kiitol-
lisuuden lisdksi stressinhallintaa voi parantaa vahvistamalla resilienssia ja koherenssia. Koherens-
sin tunne tarkoittaa sitd, ettd ottaa vaikeudet vastaan haasteina eika heti luovuta tai masennu. Re-
silienssin pohjana on tieto siitd, etta voi itse selvita hankalista tilanteista, ja tieto siita tulee
pystyvyysuskosta. Pystyvyysusko tarkoittaa sitd, etta on resilientti ja optimisti, kdytannon koke-
muksissa syntyva usko ja luottamus siihen, etta selvida vastoinkdymisissa. Tutkimusten mukaan
aktiivinen liikunta nayttaisi olevan keskeinen osa resilienssin rakentamista ja yllapitamista. Viikot-
taisen lilkkunnan maara ja aktiivisuus vaikuttivat vahvasti onnellisuuteen, hyvinvointiin ja tervey-

teen. Psyykkinen energisyys parantaa hyvinvointia ja resilienssia. (Lipponen 2020, 35-36)
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Mindfulnes eli tietoinen lasndolo, on nykyhetkessa lasna olemista ilman etta mieli harhailee men-
neessa tai tulevassa. Saannoéllisella mindfulnessin harjoittamisella on mahdollista vahvistaa re-
silienssia seka vaimentaa henkildn reagoimista akuuttiin stressiin ja stressista palautuminen no-
peutuu. Sdanndllisen harjoittelun myo6ta aivoissa tapahtuu rakenteellisia ja toiminnallisia
muutoksia. Mindfulnessin etuna on edullisuus ja vahdiset haittavaikutukset haasteena yksilon si-

toutuminen harjoitteiden tekemiseen. (Raevuori 2016)

Kuten tutkimuksissa havaittiin, tydssajaksamisen ongelmat eivat kuitenkaan ole yksinkertaisesti
valtettdvissa positiivisen psykologian keinoin. Tydssdjaksamisen tueksi l0ytyneet keinot jaavat pit-
kalti yksilén omalle vastuulle ja ndin ollen, mikali voimat ovat vahissa, keinoja ei ehka tule kaytta-
neeksi. Ideaalitilanne olisi tydyhteisd, jossa hyddynnettdisiin positiivisen psykologian keinoja, tuet-

taisiin yksiloa seka lisataan tyontekijdiden tietoisuutta aiheesta.

7.2 Eettisyys ja luotettavuus

Eettisyys ja luotettavuus ovat tutkimuksen tarkein ydin. Tutkimuksessa tulee noudattaa hyvaa tie-
teellista kaytantoa. Narratiivisessa kirjallisuuskatsauksessa eettisyyden osalta ei tule samanlaisia
kysymyksia huomioon otettavaksi kuin tutkimuksen tekoon liittyisi, kuten esimerkiksi tiedonhanki-
tavat tai koejarjestelyt. (Hirsjarvi ym. 2009, 23-25) Kirjallisuuskatsauksen eettisyys kiteytyy tutki-
muskysymyksien asettamiseen seka tulosten valitsemiseen ja raportointiin. Tulee huolellisesti
miettid, mika on eettinen nakdkulma kullekin tutkimukselle ja aihetta tulee tarkastella laajasti seka
kriittisesti. Opinndytetydssa pyrittiin tutkimaan aihetta mahdollisimman laajasti, ja siita syysta
kahdn eri tutkimuskysymyksen avulla aihetta lahestyttiin vastakkaisilta nakékannoilta. Tutkimustu-
lokset valittiin sen perusteella, vastasivatko ne jompaankumpaan kysymykseen. Tulokset raportoi-
tiin sellaisina kuin ne tulivat esille samalla kriittisesti miettien mitka asiat ovat tulokseen voineet

vaikuttaa.

Hyvaan tieteelliseen kaytantdon kuuluu tutkimustydn luotettavuus. Se pitaa sisallaan sen, ettei toi-
sen tyota plagioida, ettei itse tuota ndenndista tutkimustulosta, tulokset pitaa tarkastella kriitti-
sesti eikd niita saa vaaristelld tai kertoa harhaanjohtavasti eika toisten tutkijoiden osuutta vaha-

telld. (Hirsjarvi ym. 2009, 27) Kirjallisuuskatsauksessa luotettavuus ilmenee lapinakyvyytena
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kaikissa tutkimuksen vaiheissa seka laajasti aihetta kartoittavina tutkimuskysymyksing, joista pys-
tyy muodostamaan luotettavan tuloksen. Myos tutkimuksessa kaytetyt hakukoneet, ovat yleisesti
tunnistettu luotettaviksi. Aineistoa valitessa, ainoastaan ne tutkimukset, jotka noudattivat laadu-

kasta ja eettisesti tunnistettua kaytantoa, valikoituivat tahan tutkimukseen.

Tyohyvinvointi ja henkinen hyvinvointi ovat aiheina hyvin laajoja ja yksil6llisid, joten niita on haas-
tavaa tutkia. Tulosten muodostama punainen lanka antaa viitteita siita, etta koska ihmisen perus-
tarpeet ovat universaaleja, ne vaikuttavat myds tydhyvinvointiin merkittavasti. Ja ndin ollen tulok-

sia voidaan pitaa luotettavina.

7.3 Johtopaatokset ja jatkotutkimusehdotukset

Maailman terveysjarjestdé (WHO 2019) on lisdnnyt burn outin tautiluokitukseensa. WHO:n mukaan
burn out on oireyhtyma, joka on seurausta kroonisesta tyostressista. Sille on ominaista energian
loppumisen tai uupumuksen tunne, tyohon liittyva negatiivisuus tai kyynisyys ja heikentynyt am-
matillinen tehokkuus. Jo usean vuoden ajan mielen hyvinvoinnin ongelmista, kuten ahdistunei-
suus- ja mielialahairidista seka uniongelmista, johtuvat sairauspoissaolot ovat olleet kasvussa. Ter-
veystalon johtava psykologi-psykoterapeutti Aino Kohtala sanoo ettda mielenterveysongelmat
alentavat tyokykya, heikentavat tydssa jaksamista, koskettavat tydyhteis6a monin tavoin ja vaikut-
tavat negatiivisesti tyon tuottavuuteen. (Sairauspoissaolot ja tydkykyongelmat tyonantajan huo-
lena — vaikuttavaa apua lyhytpsykoterapiasta) Ongelma on siis todellinen. Seka sairaanhoitajien

etta tydnantajatahojen tulisi ryhtya tarmokkaisiin vastatoimiin.

Positiivinen psykologia tarjoaa keinoja sairastumisen ehkdisemiseen. Muutosten tekeminen totu-
tuissa toimintamalleissa ja asenteissa ei ole helppoa, joten tydnantajan tuki seka yksilon sitoutumi-
nen ja halu muutokseen, korostuvat. Positiivisen psykologian mainitsemia hyveita vahvistamalla
voidaan edistaa seka yksilon ettd ympariston hyvinvointia. Ihmisissa oleva negatiivisuuden vi-
nouma tekee muutosten tekemisesta haastavaa. Keho ja mieli reagoi herkemmin ja enemman ne-
gatiivisiin tunteisiin ja asioihin kuin myodnteisiin. Psyykkinen jarjestelma reagoi voimakkaasti nega-
tiiviseen mielialaan ja masentunut mieli vaikuttaa kielteisesti muistiin, tarkkaavaisuuteen ja

auttamiseen. Siksi onkin merkityksellistd missa suhteessa kielteisia ja myonteisia asioita elamassa
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on. Mydnteisia tunteita pitdaa heikomman vaikuttavuuden takia olla enemman kuin kielteisia. On
hyva muistaa, ettd mydnteinen tunne ei tarkoita sitd, ettei kielteisidkin tunteita olisi. Itsedan ei voi
eika kannata pakottaa kokemaan mydnteisia tunteita, mutta niita voi yrittaa loytaa hetkista.
Mydnteisilla tunteilla voidaan heikentda kielteisten tunteiden vaikutusta ja kiitollisuuden tunnetta
koettaessa myonteinen tunne vahentada pelkoaktivaatiota aivojen mantelitumakkeessa ja sita

kautta keho ja mieli rauhoittuvat. (Lipponen 2020, 91-93; Ojanen 2007, 90)

Barbara Fredrickson (Lipponen 2020, 94) listaa viisi asiaa joiden avulla voi kehittdd myonteisia tun-

teita. Niita harjoittamalla voi parantaa omaa seka koko tydyhteison hyvinvointia. Ne ovat:

1) ole avoin

2) ole utelias

3) ole arvostava
4) ole ystavillinen

5) ole aito

Oman asenteen muokkaamisen lisaksi tyoyhteison merkitys on suuri. Resilientti organisaatio va-
hentda henkildston vaihtuvuutta ja tukee yksilon tydssdjaksamista. Resilientin organisaation kolme
keskeista toimintapaa ovat, ihmista arvostava johtaminen ja toimintakulttuuri, tavoitteellinen yh-
teistyd sekd ennakointi ja jatkuvuudenhallinta. (Resilientti organisaatio) Nama asiat liittyvat ihmi-
sen perustarpeisiin ja kohtaavat positiivisen psykologian kanssa, tyénantajien olisi tarkea kehittaa
toimintojaan tassa. Henkisen tuen ja tydkalujen antaminen stressin kasittelyyn voi olla merkittava

vaikutus vahentamaan tybuupumista

Positiivinen psykologia ei siis ole tosiasioiden kiistamista tai vain myonteista ajattelua. Se pyrkii
keskittymaan siihen hyvaan mita on. Positiivisen psykologian tarjoamat keinot eivat ole vaikeita
ymmartaa eivatka hankalia toteuttaa, mutta niitd on tarkea kertoa ja kdytanndssa nayttaa mallia,
jotta niita voi ottaa kayttoon. Nakdkulmaa muuttamalla jokaisesta asiasta voi |6ytaa jotain myon-
teistd. Jatkossa olisikin tarkea tutkia asiaa tydénantajan kannalta, kuinka he voisivat positiivisen psy-
kologian keinoja kayttamalla tukea tyontekijoidensa tydssdjaksamista? Olisi tarkea 16ytaa pienia ja

helppoja muutoskohteita, joita jokaisen yksildn olisi helppo toteuttaa arjessaan.
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