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Tiivistelma

Tydhyvinvointi on laaja kokonaisuus ja tarkea osa-alue jokaisessa tytssa. Kotona tehtavilla ja tydpdivan aikai-
silla rentoutumisharjoituksilla on positiivinen vaikutus tyéhyvinvointiin. Rentoutumisharjoitukset tukevat fyy-
sista seka psyykkista palautumista. Ty6hyvinvointiin vaikuttavat myos yleinen hyvinvointi, tydn mielekkyys ja
ammattitaito.

Taman opinndytetyon tavoitteena oli edistda toiminnallisen intervention avulla hoitohenkilkunnan tydhyvin-
vointia Kuopion Yliopistollisen Sairaalan Naistenpoliklinikalla ja tuoda keinoja oman ty6hyvinvoinnin kehittami-
seen. Opinndytetyon tarkoituksena oli suunnitella, toteuttaa ja arvioida tyéhyvinvointiin liittyva tyéhyvinvointia
tukeva toiminnallinen interventio.

Menetelméana opinndytetydssa on kehittédmistyd, jonka pohjana on kaytetty Ojasalon, Moilasen ja Ritalahden
kehittémistyomallia. Opinnaytetydssé suunniteltiin ja toteutettiin kehittdmistydn menetelmin toiminnallinen
interventio, jonka pohjana toimi Microsoft PowerPointilla tehty esitys, jossa oli perustietoa tydhyvinvoinnista ja
rentoutusharjoituksia. Henkilokunnalle ohjattiin rentoutusharjoitukset myds paikan paalla interventiossa ja
henkilékunta sai halutessaan osallistua rentoutusharjoitusten tekemiseen. Toiminnallinen interventio sai paa-
osin positiivista palautetta.

Opinnadytetydssa kasiteltiin tydhyvinvointia psyykkisen, fyysisen ja sosiaalisen osa-alueen kautta. Ty6ssa kasi-
teltiin tydhyvinvointiin vaikuttavia tekijoita, kuten tyon kuormittavuus ja tyShyvinvointia heikentavat seka tu-
kevat asiat. My6s tyoyhteisdén merkitysta yksilon tydhyvinvointiin pohdittiin. Tyéhyvinvoinnin edistémisen osa-
alueelta kasiteltiin tydkyvyn ylldpitoa seka elintapojen ja rentoutumisharjoitusten merkitysté oman tydhyvin-
voinnin edistamisessa.

Jatkokehittamisideana opinndytety6hon on, ettd rentoutumisharjoitteet ohjattaisiin kohderyhmalle ja rentou-
tumistuokioita pidettdisiin useamman kerran ja osallistujille voitaisiin antaa rentoutumisharjoitteita myos kotiin
tehtavaksi. Osallistujat voisivat tdman jalkeen arvioida, vaikuttiko rentoutumisharjoitusten tekeminen positiivi-
sesti juuri heidan tydhyvinvointiinsa. Lisaksi tutkimuksia rentoutusharjoitteiden tekemisestd ja rentoutumis-
hetkien toteutumisesta hoitoty6ssa tarvittaisiin enemman tulevaisuudessa.
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Abstract

Well-being at work is a broad entity and important concept in every workplace. Relaxation exercises perfor-
med both at home and work may have a positive impact on well-being at work. Relaxation activities can sup-
port both physical and psychological recovery. Other factors affecting well-being at work are: general well-
being, meaningfulness of work and professionalism.

The aim of this thesis was to promote healthcare staff's well-being by using functional intervention in the form
of relaxation exercises in the Women's outpatient clinic of Kuopio University Hospital. The purpose of the
thesis was to plan, implement and estimate the functional intervention that supports well-being at work.

The method used in this thesis is development work, which is based on the development work model of Oja-

salo, Moilanen and Ritalahti. The base of this was a Microsoft PowerPoint presentation that had general infor-
mation on well-being at work and relaxation exercises. The staff were instructed how to perform these exer-

cises on site in the intervention and were given the opportunity to take part in doing them. The functional in-
tervention received mostly positive feedback.

The thesis dealt with occupational well-being through psychological, physical and social aspects. The work
dealt with factors affecting well-being at work, such as work load and issues that weaken and support well-
being at work. The importance of the work community for an individual's well-being at work was also conside-
red. In the area of promoting well-being at work, the maintenance of work ability and the importance of lifes-
tyle and relaxation exercises in promoting one's own well-being at work were covered.

A future development idea for this thesis is that relaxation exercises would be conducted with a target group.
In this scenario, exercise sessions would be run multiple times and participants would also be given relaxation
exercises to be done at home. Afterwards, the participants would estimate if doing the relaxation exercises
had had a positive impact on their well-being at work. Future research topics could include looking at the ef-
fect on healthcare workers of performing relaxation exerices and taking relaxation breaks during work time.
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1 JOHDANTO

Tyohyvinvointia on kuvattu monista eri ndkokulmista ja monin eri tavoin. Tyo6terveyslaitoksen mu-

kaan tyéhyvinvoinnilla voidaan tarkoittaa turvallista, terveellista ja tuottavaa ty6td, jota ammattitai-
toiset tyontekijat seka tydyhteisot tekevat hyvin johdetussa organisaatiossa. Tydhyvinvointia on ak-
tiivisesti kehitetty 2000-luvulta lahtien. Suomessa on muutamia merkittdvia tahoja, jotka tutkivat ja
edistavat tyohyvinvointia. Tyoterveyslaitos ja tydturvallisuuskeskus ovat ndista merkittavimpia. Sai-
raspoissaolojen, ty6tapaturmien, tyokyvyttdmyyselakkeiden ja naihin liittyvien sairaanhoidon seka

alentuneen tyokyvyn kustannukset ovat Suomessa noin 40 miljardia euroa vuodessa. Tydhyvinvoin-

nin kehittdmisella voidaan vaikuttaa myos naihin kustannuksiin. (Kauhanen 2016, 25-29.)

Tyohyvinvointi tarkoittaa kokonaisuutta, johon vaikuttavat useat eri asiat. Naita asioita ovat esimer-
kiksi tyd ja sen mielekkyys, yleinen hyvinvointi seka turvallisuus. Tydhyvinvointia lisdé motivoiva joh-
taminen ja ilmapiiri tydyhteistssa. Myds ammattitaito lisda hyvinvointia tydssa. Tydhyvinvointi vai-
kuttaa tydssa jaksamiseen ja esimerkiksi sairauspoissaolojen maara laskee. (Sosiaali- ja terveysmi-

nisterid julkaisuaika tuntematon.)

Itsessaan ty6 on yksi tarkeimmistd tyohyvinvointiin vaikuttavista tekijoistd. Jokaisessa tydssa on
kuormitus- ja voimavaratekijoita, jotka vaikuttavat tydhyvinvointiin. (Tampereen yliopisto julkaisu-
aika tuntematon.) Tydyhteisotlla on keskeinen merkitys yksilon kokemaan tyéhyvinvointiin. Tassa
opinnaytetydssa keskityttiin tydhyvinvointiin yksildtasolla. Yksilén huolehtiminen omasta henkisesta
ja fyysisesta hyvinvoinnista vaikuttaa tyéhyvinvointiin monin eri tavoin. Yksilollisia tekijoita ovat esi-
merkiksi psykologinen paaoma ja tyokokemus, palautuminen seka persoonallisuuspiirteet. Tutkimus-
ten mukaan tyéhyvinvoinnilla on merkittdvia yksilétason vaikutuksia tyéhyvinvointiin. Se parantaa
yksilon tuotteliaisuutta seka tuloksellisuutta. Hyvinvoiva tyontekija on sitoutunut tydpaikkaansa ja

motivoitunut tydstadn. (Tampereen yliopisto julkaisuaika tuntematon.)

Aiheena tydhyvinvoinnin kehittaminen on ajankohtainen, silld hoitajien tydhyvinvointi ja tydssajaksa-
minen on ollut esilla varsinkin koronapandemian aikana. Hoitoalalla oleva jatkuva hoitajapula seka
tyotaistelut kertovat hoitoalan kriisistd. Hoitoalan tulevaisuudesta on herannyt huolta, silla tyéhyvin-
vointi vaikuttaa myés siihen, etté ala on vetovoimainen ja alalla halutaan tydskennelld. Tehyn teke-
man kyselyn mukaan lahes jokainen alle 30-vuotias hoitaja on harkinnut alanvaihtoa. Kysely toteu-
tettiin kesa-elokuussa 2021. (Tehy 2021.) Kysely kuvastaa hoitoalan tdméanhetkista tilannetta. Hoi-
toalan ty6olojen kehittdminen on tarkeda. Taytyy myos korostaa sitd, etta jokainen voi vaikuttaa itse
omaan tybhyvinvointiinsa positiivisesti, vaikka esimerkiksi tydymparistd ja tyévoimapula vaikuttavat

jokaisen tyéhyvinvointiin.

Tyon tilaajana toimi Kuopion yliopistollisen sairaalaan naisten poliklinikka 3304. Naisten poliklinikka
on niin sanottu lahetepoliklinikka eli potilaat menevat sinne lahetteellisesti. Poliklinikalla toimii muun
muassa gynekologisten sydpien, lapsettomuuden ja Uro gynekologian poliklinikat. Siella tehdaan li-
saksi pienia gynekologisia toimenpiteitd sekd kohduntdhystyksia paikallispuudutuksessa. Sielld seura-
taan lisaksi riskiraskauksia ja tehdaan sikiéseulontatutkimuksia. (Pohjois-Savon sairaanhoitopiiri jul-

kaisuaika tuntematon).
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Opinndytetyon tarkoituksena oli suunnitella, toteuttaa ja arvioida ty6hyvinvointiin liittyva tyéhyvin-
vointia tukeva toiminnallinen interventio. Opinndytetydn tavoitteena oli tuoda hoitohenkilékunnalle

lisaa tietoa siitd, miten omaa ty6hyvinvointia pystyy kehittdmaan itse.
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2 TYOHYVINVOINNIN OSA-ALUEET

Kokonaisvaltaiseen ty6hyvinvointiin kuuluu fyysinen, psyykkinen ja sosiaalinen tyéhyvinvointi. Jokai-
nen osa-alue vaikuttaa toisiinsa ja tdéman takia tyéhyvinvointia tulee tarkastella kokonaisvaltaisesti.
Ty06- ja perhe-elaman tasapainottaminen ja tasapainon Iéytdminen niiden valille edistda my6s omalta
osaltaan ty6hyvinvointia. (Como, Hambley & Domene 2021.) Tana paivana terveellinen ja turvallinen
tydymparistd kuuluu jokaisen tyoéntekijan perusoikeuksiin. Tydhyvinvointia tulee kehittaa ja tutkia

henkiloston mukaan. (Begat, Ellefsen & Severinsson 2005.)

2.1  Psyykkinen tydhyvinvointi

Psyykkinen ty6hyvinvointi tarkoittaa sita, etta tydntekija viihtyy tydssaan, on tyytyvainen tyon tulok-
seen, ottaa vastuuta ja saa vastuuta ty6ssaan sopivassa madrin. TyOyhteison ja tyonantajan tuki
seka itseluottamus parantavat psyykkista hyvinvointia. Psyykkista tydhyvinvointia tukevat mahdolli-
suus kouluttautua lisaa ja sita myoéten kehittyd omassa tydssaan. Psyykkista tydhyvinvointia tukevat
tyon tuomat sopivat haasteet. Myds tyétehtavien merkityksellisyys ja palkitsevuus lisadvat tyonteki-
jan psyykkista tyohyvinvointia. Hyvin suunnitellut ty6jarjestelyt, kuten tyontekijan vaikuttamismah-
dollisuudet, ovat voimavaratekijoita, jotka edistavat tyontekijan hyvinvointia. Tydn pitda vastata
tyontekijan tavoitteita ja ammatillista osaamista, jotta se tukee psyykkista hyvinvointia. (Sosiaali- ja

terveysministerio julkaisuaika tuntematon.)

Ty6yhteison esihenkil6lld on suuri vaikutus tydyhteison seka yksilon psyykkiseen tydhyvinvointiin.
Esihenkil® toimii esimerkking koko tydyhteisdlle. Tyéhyvinvoinnin kannalta merkittavia asioita on esi-
henkilon tasapuolinen kohtelu tydntekijoiden kesken seka tdiden hoitaminen ammattitaidolla. Mo-
lemmin puolinen luottamus takaa paremman tydilmapiirin, eika esihenkildn tarvitse vahtia tydnteki-
joiden tekemisia. Luotettavalle esihenkil6lle on matalampi kynnys kertoa oman eldmantilanteiden
tuomista haasteista tyéhyvinvointiin liittyen. (Repo, Ravantti & Péakkdnen 2015.) Esihenkildn olisi
hyva mahdollistaa jokaiselle tyontekijalle saannéllisesti tydnohjausta. Tydnohjaukseen osallistuminen

saanndllisesti helpottaa tydntekijan henkista kuormaa. (Tuunainen, Akila & Raiséanen 2011.)

Psyykkiseen hyvinvointiin liittyva yleinen ongelma on tyéuupumus. Keskeisimpia tekij6ita, jotka altis-
tavat tybuupumukselle ovat heikko stressinsietokyky, nuori ikd, tydkokemuksen puuttuminen, ahdis-
tus, matala koulutustaso seka itsearvostuksen puute. Tyohon liittyvia tekijoita ovat kiire, tyon kuor-
mittavuus, vuorotyd, ammatillinen osaaminen sekd ammatinvalinnan merkitys. Tyduupumus alkaa

jokaisella hyvin yksiléllisesti. (Tuunainen ym. 2011.)

Vakava ty6uupumus on usein pitkakestoinen olotila, ja vaikeusasteeltaan uupumuksen oireet vaihte-
levat. Tyduupumus ilmiéssa tydbuupumusta ei ajatella sairautena, vaikka pitkittyneen uupumuksen
seurauksena on riski sairastua masennukseen, stressiperaisiin somaattisiin sairauksiin seka uni- ja
paihdehairidihin. Tyduupumuksen on todettu lisadvan tapaturmia seka tyokyvyttémyyden riskia.
Tybuupumus alkaa pikkuhiljaa ja tyéntekijan voimavarat hiipuvat vahitellen. Tyduupumuksen kolme
yleisinta oiretta on uupumusasteinen vasymys, joka ei helpota nukkumalla, kyynisyys seka ammatilli-

sen itsetunnon aleneminen. (Tuunainen ym. 2011.)



8 (32)

Stressin lisdantyessa tydssa tyduupumuksen ensimmainen vaihe on usein vasymys. Vasymykselld on
kolme ilmenemismuotoa. Ensimmaisena on ns. normaali vasymys, tallainen vdasymys on voitettavissa
ponnistelun ja tahdon voimalla. Vasymys hoituu tassa tilassa viela levolla vapaa-aikana. Toisena tu-
lee rasitusasteinen vasymys. Tassa vasymyksen muodossa virkistyminen ja palautuminen jaavat
toistuvasti kesken. Toiminta ja valppaus vahenevét rasitusasteen vasymyksessd. Tekijat, jotka ai-
heuttavat rasitusta ovat vield téssa vaiheessa tunnistettavissa. Kun vasymys ei poistu levolla eika
tahdon voimalla, silloin on kyse uupumusasteisesta vasymyksesta. Uupumisasteella vasymys nayt-
taytyy voimakkaana fyysisena ja psyykkisena uupumistilana. Tyokyky on tassa tilassa heikentynyt

vasymyksen vuoksi. (Tuunainen ym. 2011.)

Jatkuvat negatiiviset ilmiot tydpaikalla voivat johtavat tyéuupumukseen. Tallainen negatiivinen ilmid
on esimerkiksi turhautuminen. Jatkuva turhautuminen aiheuttaa vastenmielisyyden tai jopa vihamie-
lisyyden tunteita omaa ty6ta kohtaan. Tyontekijalle aiheutuu yhden tekevaisyyden tunne jatkuvasta

turhautumisesta ja negatiivisista tunteista. (Liu ym. 2015.)

Tyo6tehtdvia ollessa liikaa tyontekijan ammatillinen itsetunto voi romuttua. Tydntekijasta téllainen
tuntuu sille, ettei han hallitse eika osaa omia ty6tehtdvidaan. Myos silloin ammatillinen itsetunto ale-
nee, jos tyontekija ylikuormittuneena tekee ammattiaan vastaamatonta ty6ta, tai ei tee sita tyota
mihin hanet on palkattu. Tdma tuntuu tydntekijésta, ettéd hanen aikansa menee vaérin asioihin eika
oikeisiin tyotehtaviin. Ammatillisen itsetunnon alentaja toimii myds tilanne missa tyontekija on ali-
kuormittunut. (Liu ym. 2015.) Varsinkin erittdin vaativissa tehtavissa oleville sairaanhoitajille tulisi
jarjestaa ennaltaehkaisevia toimia tyduupumuksen ja stressin vdahentamiseksi (Friganovic, Seli¢, Ili¢,
& Sedi¢ 2019).

2.2 Fyysinen tydhyvinvointi

Fyysinen ty6hyvinvointi tarkoittaa fyysisia tydolosuhteita ja fyysista tydnkuormitusta. Fyysisiin tyo-
olosuhteisiin kuuluvat tyévalineet, melu, tydpaikan siisteys ja lampétila. Fyysiseen tydnkuormituk-
seen kuuluvat myds tydasennot seka tydliikkeet. Kayttamallé oikeanlaista ergonomiaa tydssaan voi
vahentda tyon fyysista kuormitusta. Liikkumalla riittavasti, huoltamalla tuki- ja liikuntaelimia, ter-
veelliselld ravinnolla, unella seka riittévalld palautumisella voi ylldpitéd hyvaa fyysista hyvinvointia.

(Sosiaali- ja terveysministerio julkaisuaika tuntematon.)

Hyva fyysinen kunto vahentaa ja ennaltaehkaisee tuki- ja liikuntaelinvaivoja ja edistda kestdamaan
niin fyysista kuin psyykkistd kuormaa huomattavasti paremmin. Liikunnalla on yhteys tydntekijan
psyykkiseen jaksamiseen, koska se vapauttaa elimistdssa valittdjaaineita, kuten noradrenaliinia ja
serotoniinia. Noradrenaliini nostaa verenpainetta ja syketta sekd parantaa ilman kulkua keuhkoihin.
Serotoniini vaikuttaa mm. ihmisen mielialaan, vireystilaan seka ruokahaluun. (Kornbeck, Petkovic &
Naul 2022.) Tyéntekija myds palautuu stressistda nopeammin ollessaan hyvassa fyysisessa kunnossa.
Liikuntaa saannéllisesti harrastavilla tydntekijoilla on véhemman sairauspoissaoloja ja heidan tyoky-
kynsa on myds parempi. Unen laatu ja eldmanhallinta paranee saanndllisen liikunnan avulla, ja
nama vaikuttavat positiivisesti tyontekijan tydokykyyn. Fyysinen hyva kunto parantaa niin psyykkista
kuin sosiaalistakin toimintakykya. (Tyoterveyslaitos julkaisuaika tuntematon.) Liikkunnan harrastami-

nen niin vapaa-ajalla kuin tdissdkin tukee psyykkista ja fyysista jaksamista. Varsinkin arkiliikunta on
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tarkeaa ja sita voi lisdta pienissa maarin itselle sopivilla tavoilla. Tyépdivan aikana olisi tarkeaa verry-
tella ja tehda taukojumppaa. (Keva julkaisuaika tuntematon.) Liikunnasta ei saisi kuitenkaan tulla
tyontekijalle stressin aiheuttajaa, liikunnan pitdisi tasapainottaa tyosta aiheutuvaa henkista kuor-

maa (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2019).

Pitkaan tai toistuvaa istumista tulisi valttaa niin paljon kuin mahdollista. Passiivisen ajan katkaisemi-
nen kevyellakin fyysiselld aktiivisuudella vahentada istumisen haittavaikutuksia. Jaloittelemaan ja tau-
kojumppaamaan tulisi nousta saanndéllisesti niin tdissa kuin kotonakin. (Terveyden ja hyvinvoinnin
laitos 2019.) Hoitotydssa paivat voivat olla fyysisesti raskaita, mutta esimerkiksi kesken kirjaamisen

ja toimistotdiden tulisi tauottaa istumista.

2.3  Sosiaalinen tydhyvinvointi

Sosiaalinen ty6hyvinvointi tarkoittaa sita, etta tydyhteiséssa on hyva ilmapiiri, vuorovaikutus on su-
den selkedt tyonjaolliset roolit ja tavoitteet seka joustavuus tybajoissa. Tydyhteisodn kuuluvia voi-
mavaratekijoitd ovat esihenkildn selked johtaminen, tydyhteisdlta ja esihenkil6lté saatu tuki ja vuo-
rovaikutus. Sosiaaliseen tyéhyvinvointiin kuuluu kokemus tasa-arvosta ja luottamuksesta tydyhtei-
sossa seka tyonantajan kanssa. Lisaksi tyontekijan kokema arvostus, oikeudenmukaisuus sekd saatu

positiivinen palaute lisdavat tydhyvinvointia. (Tydturvallisuuskeskus julkaisuaika tuntematon.)

Ty6paikan sosiaalista hyvinvointia voi jokainen tyontekija ylla pitaa itse luomalla avointa ja luotetta-
vaa vuorovaikutus suhdetta. Olemalla ystavallinen tydyhteison jasenille sekd noudattamalla hyvia
kaytostapoja voi omalla kaytoksellaan tukea ja yllapitda sosiaalista tydhyvinvointia. Myo6s tydpaikalla
muodostuneet ystavyyssuhteet lisdavat tydntekijan motivaatiota seka parantavat tyétehoa. (McVicar
2016.) Sosiaaliset suhteet tyon ulkopuolella kuuluvat osaksi sosiaalista tyohyvinvointia (Sosiaali- ja

terveysministeri6 julkaisuaika tuntematon).

Ty6n ulkopuolisilla ihmissuhteilla kuten perheella tai laheisilla voi olla merkittdvia vaikutuksia yksilén
tyokykyyn seka tyohyvinvointiin. Tydeldman ja muun ajan yhteen sovittaminen onkin noussut kes-
keisemmaksi tekijaksi tydkykya mitattaessa. Yhteensovittamista voidaan kdytanndssa toteuttaa tyo-
aikaseikkojen kautta. Tahan vaikuttavat tyépaivan pituus, mihin vuorokauden aikaan ty6ta tehdaan,
missa sitd tehdadan ja kuinka joustavasti lomat ovat soviteltavissa muuhun elamaan. Tyokyvyn saily-
minen ei ole eroteltavissa tyéntekijan vapaa-ajasta vaan silla on vahva korrelaatio my6és muuhun

elamaan. (Babapour, Gahassab-Mozaffari & Fathnezhad-Kazemi 2022.)
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3 TYOHYVINVOINTIIN VAIKUTTAVIA TEKIJOITA

Tyohyvinvointiin ja tybterveyteen vaikuttavat useat henkilon omaan eldmaan ja tyéhon liittyvat teki-
jat sekd naiden onnistunut yhteensovittaminen. TyShyvinvointi muuttuu tyéhon liittyvien kuormitus-
ja voimavaratekijoiden tasapainon vaikutuksen mukaan, eika sita pidetd pysyvana tilana. Kuormitus-
muutokset. Tydhyvinvointiin voidaan vaikuttaa myonteisesti niin, etta tyé on mielekasta ja sujuvaa
turvallisessa, terveytta edistavassa seka tyOuraa tukevassa tydymparistdssa. (Puttonen, Hasu & Pah-
kin 2016, 6.)

3.1 Tydn kuormittavuus

Jokainen ihminen tarvitsee kuormitusta. Jos kuormitusta ei ole, ei myéskaan ole palautumista. Kuor-
mituksen ja palautumisen tasapaino on kuitenkin Idydettéva. Palautuminen on osoitettu olevan huo-

nompaa niilla, joilla on epdterveelliset elamantavat. (Tyoterveyslaitos julkaisuaika tuntematon.)

Kuormittuminen syntyy tydntekijan ja tyén vuorovaikutuksessa. Tydnkuormitustekijoille on tyypil-
listd, etta ne ovat osa tyota, eika niitd voida aina valttda eika poistaa. Tyonantajan tulisi antaa kei-
tydajat, tyon tauottaminen, sosiaalisen tuen lisdéaminen, koulutukset, tydstd saatu palaute seka
muut tyén mydnteisia piirteitd vahvistavat keinot. Tyontekijan on saatava ohjausta kuormittumi-
sensa puheeksi ottamiseen, opetusta turvallisiin tyotapoihin seka riittavat tiedot tyépaikan psyko-
pienenee huomattavasti, jos tyontekija pystyy tunnistamaan oman tydnsa voimavarat ja hyédynta-

maan niitd. (Tydturvallisuuskeskus julkaisuaika tuntematon.)

Psyykkisilla kuormitustekijéilla tarkoitetaan tydn vaatimusten ja voimavarojen valista ristiriitaa.
Psyykkisia kuormitustekijoita ovat esimerkiksi jatkuvat muutokset, suuri vastuu ihmisista, epaselvét
tai kohtuuttomat tavoitteet, palautteen seka arvostuksen puute, jatkuva kiire, tyén valuminen va-
paa-ajalle seka tyén huono laatu kiireen vuoksi. Sosiaaliset kuormitustekijat ovat tydyhteisén vuoro-
vaikutukseen liittyvat asiat. Sosiaalisia kuormitustekijoita ovat esimerkiksi tydyhteisén ongelmat,
puutteellinen tiedonkulku, haasteelliset asiakastilanteet, vakivallan uhka ty6ssa, epdtasa-arvon koke-
minen, syrjintd, epaasiallinen kohtelu seka tyén organisointiin liittyvat ongelmat (Ty6turvallisuuskes-

kus julkaisuaika tuntematon.)

Tybnantajaa velvoittaa tyoturvallisuuslaki (738/2002) ja se velvoittaa puuttumaan haitallisen ty6-
kuormituksen tilanteisiin. Esimiehen tehtévdna on ottaa asia puheeksi ja ryhtyéa selvittdmaan tilan-
netta yhdessa tyontekijan kanssa. Ty6terveyshuoltoa voidaan hyddyntda tyokuormitustilanteiden
ratkaisussa. (Ty&turvallisuuskeskus julkaisuaika tuntematon.)

3.2 Hoitohenkildkunnan tyéhyvinvointia heikentévat tekijat

Lu ym. vuonna 2019 tekemassa tutkimuksessa kay ilmi, etta huoli sairaanhoitajien tyotyytyvaisyy-
desta maailmanlaajuisesti kasvaa. Tutkimuksessa todettiin myds, etta sairaanhoitajapula on ongel-

mana jo pitkaan. Tydtyytyvaisyys on tarkead asia riittdvan hoitotyévoiman seka laadukkaan tervey-



11 (32)

denhuollon turvaamiseksi. Sairaanhoitajien alhainen ty6tyytyvaisyys ja sairaanhoitajapula on heiken-
tanyt potilashoidon laatua ja turvallisuutta seka vaikuttanut suureen vaihtuvuuteen. Selked ymmar-
rys sairaanhoitajien tyotyytyvaisyydesta seka siihen vaikuttavista tekijoistd voi auttaa hoitajapulan

ratkaisemiseksi ja potilashoidon laadun parantamiseksi. (Lu, Zhao & While 2019.)

SARS-CoV-2 aiheuttama COVID-19-pandemia on rajoittanut terveydenhuollon kapasiteettia ja lisan-
nyt tydnkuormittuvuutta jo entisestaan. Poikkeusolojen jatkuessa terveydenhuollon henkiloston ty6-
ja toimintakyvyn ylldpitaminen on tarkeda koronapandemian hallintaan saattamisessa. Pande-
miakuormitus koskee jokaista hoitoalalla tydskentelevda henkildéa. (Laukkala ym. 2020.) Vakavin
seuraus hoitohenkil6kunnalle koronapandemian aiheuttamasta kuormittuneisuudesta voi pahim-
massa tapauksessa olla traumaperainen stressihairid. Paraneminen on hidasta ja kestda pitkaan.
(Aito 2021.)

Tyostressista ja uupumuksesta karsitédn terveydenhoitoalalla enemman kuin muilla aloilla. Vuonna
2006 tehdyn Tyo6 ja Terveys kyselyn mukaan Suomessa 32 % tydssakayvisté 25-64 vuotiaista ter-
veys- ja sosiaalipalveluiden tyontekijoista karsii stressista jonkin verran, seka 8% vastanneista melko
paljon tai erittdin paljon. Yleensa stressin taustalla on organisaatioon liittyvia tekijoita seka epatasa-
paino vaatimuksista, taidoista ja saadusta sosiaalisesta tuesta. Stressaantuminen voi pitkittyessaan
johtaa psykosomaattisiin sairauksiin, uupumiseen ja sité kautta elédmdnlaadun ja annetun hoidon
laatuun heikentavasti. (Ruotsalainen 2007.) Maailman terveysjarjestd WHO maarittaa tydstressin
tilanteeksi, jossa tyontekija tuntee itsensd kykenemattdmaksi selviytymaan tydhdnsa kohdistuvista
odotuksista ja itseensa kohdistuvista vaatimuksista. Pitkalle aikavalille vaikuttavat ja tietyt tytssa
esiintyvat tekijat aiheuttavat kaikille tydntekijoille stressia. Tallaiset tekijat voidaan jakaa psyykkisiin

sossa ja psyykkiset kuormitustekijat itse tyohén. (Kinnunen-Amoroso 2017.)

Tyon yleisten kuormitustekijoiden lisaksi terveydenhoitoalalla tydskentelevien ammattilaisten uupu-
mista selittavat ristiriidat todellisten ja ilmaistujen tunteiden valilla hoitotydssa seka vastavuoroisuu-
den puute hoitosuhteessa. Tyduupumuksen ehkdisyyn tahtadvat hankkeet ovat useimmiten kohdis-
tettu nimenomaan yksildiden tukemiseen. Terveydenhoitoalalla on saatu aikaan hyvia tuloksia tyo-
oloja parantavilla, tydntekijoita osallistavilla menetelmilld. Yksildlliset tekijat kuten eldmantilanne,
persoonallisuuden erilaiset piirteet ovat yhteydessa tyduupumuksen kehittymiseen vuorovaikutuk-
sessa tydolojen kanssa. Ne voivat edesauttaa tai hidastaa uupumista erityisesti silloin, jos tyén vaati-
mukset ovat suuret. On havaittu, etta perhe-elaman vaatimuksilla tai voimavaroilla ei puolestaan ole

osuutta tybuupumisen kehittymiseen. (Ahola & Hakanen 2010.)

3.3 Tydhyvinvointia tukevat voimavarat

Tyon voimavaratekijoita ovat psyykkiset, fyysiset, sosiaaliset ja organisatoriset, jotka auttavat selviy-
tymaan tyon haasteista, edistavat kehittymista ja oppimista sekd ovat hyddyllisia tavoitteiden saa-
vuttamisen kannalta. Voimavaratekijat tukevat hyvinvointia ja edistavat tydmotivaatiota. Voimme
hyvin ty6ssd, jossa voimavaratekijat ja tydn kuormitustekijat ovat hyvassa suhteessa. Tydssd, jossa
vaatimukset ovat korkeat ja kdytettavissa olevat voimavarat vahdiset on erityinen riski tydhyvinvoin-

nille. Tyohyvinvointia voidaan kehittda joko vaatimuksia kohtuullistamalla tai yksilon tai tydyhteison
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voimavaroja vahvistamalla. On térkeaa huomioida, etta voimavaratekijoita ei usein nahda yhta hyvin
kuin kuormitustekijoitd, eika kaikkea kuormitusta voida poistaa. (Tampereen yliopisto julkaisuaika

tuntematon.)

Tyotehtavaan liittyvia voimavaroja ovat kehitettavyys, tyon palkitsevuus sekd monipuolisuus. Tyon
jarjestamiseen liittyvid voimavaroja ovat tyoroolien ja tavoitteiden selkeys, tybaikojen joustavuus
seka vaikutusmahdollisuudet omaan tyohén. Tyoyhteison vuorovaikutukseen liittyvia voimavaroja
ovat esihenkilon ja tydyhteison tuki, johtamisen selkedt sdannét, oikeudenmukaisuus, ystavallisyys,
palaute seka arvostus. Organisaatioon liittyvia voimavaroja ovat innovatiiviset toimintatavat, tydpai-
kan ilmapiiri, tydn varmuus seka tyon ja arkielaman yhteensovittamista tukevat asenteet ja kaytan-
not. Tyoterveyslaitoksen tekeman tutkimuksen mukaan yli kahdeksassakymmenessa suomalaisessa
tyopaikassa 11 500 tyontekijalld havaittiin, ettd tydn kolme tarkeintd voimavaraa olivat valiton pa-
laute tyosta, mahdollisuus kayttda monipuolisesti taitojaan, oppia ja kehittya sekd voimaannuttava

tiimissa tyoskentely. (Tyo6terveyslaitos julkaisuaika tuntematon.)

Tybnantajalla on lakisaateinen velvollisuus jarjestaa kaikille tydssa kayville tydterveyshuoltoa. Tyo-
terveyshuollon tehtédvana on edistéa tyon ja tydymparistdn turvallisuutta seka tyéterveytta ja eh-
kaista ammattitauteja. Tyosuojelun vastuualueet valvovat, etta tydnantaja on toteuttanut ja jarjesta-

nyt lakisaateiset tyoterveyspalvelut (Sosiaali- ja terveysministerid julkaisuaika tuntematon.)

3.4 Tydyhteisdn merkitys tydhyvinvointiin

Hyvassa tyOyhteisdssa on kannustava ilmapiiri, toimiva vuorovaikutus, sopivasti kuormittavia tyéteh-
tavia, oikeudenmukaisuutta seka tasa-arvoa. Toimivassa tydyhteisdssa tavoitteet ovat selkeat, ty6n
johtaminen ja organisointi toimivat, jokaisen tydyhteisd6n kuuluvan henkildn roolit ja valtuudet
tyossa ovat tasapainossa. TyOyhteisd, joka toimii hyvin, on samaan aikaan turvallinen seka terveelli-
nen. Hyvassa tydyhteistssa tydntekija tuntee olevansa tervetullut tydyhteisdn jaseneksi seka jakavat
omaa osaamistaan yhteiseen kayttdon. Hyvin toimivan tydyhteisén merkittdva osa koostuu vuorovai-
kutuksellisista ja asenteellisista asioista. Motivaatiolla, asennoitumisella ja yhteistyd- ja vuorovaiku-
tustaidoilla jokainen tydyhteisdnjasen vaikuttaa tydyhteison ilmapiiriin. (Tyéturvallisuuskeskus julkai-

suaika tuntematon.)
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4 TYOHYVINVOINNIN EDISTAMINEN

Tybhyvinvoinnin perusta on madritelty tyoturvallisuuslaissa. Tyoturvallisuuslain tarkoitus on parantaa
tyoymparistoad ja tydolosuhteita. Laissa korostetaan tydntekijoiden tydkyvyn yllapitamista ja turvaa-
mista seka ammattitautien, tydtapaturmien ja muiden tydymparistosta ja tyodsta johtuvien tyonteki-
joiden henkisen ja fyysisen terveyden haittojen ennaltaehkaisya ja torjuntaa. (Tyoturvallisuuslaki
738/2002, 18.)

Jokainen tyontekija on esisijaisesti vastuussa omasta hyvinvoinnistaan. Tukemalla yksilén hyvinvoin-
tia paranevat mahdollisuudet tydyhteiston, joka voi hyvin. Seka tydnantaja, ettd tydntekijat ovat
molemmat omalta osaltaan vastuussa tydhyvinvoinnista. Yksilétasolla tarkasteltuna tyéhyvinvointi
tuottaa tyoniloa ja organisaatiotasolla se on voimavara, joka lisda tyontulosta. Yhteiskunta parantaa
mahdollisuuksia tydkyvyn yllapitdmiseen saatamalla lakeja ja tukemalla toimintaa, joilla edistetdan
mm. tydssa osaamista, tyon teon kannattavuutta ja kansalaisten terveyttd. Organisaation tehtavana
on huolehtia turvallisuudesta tydpaikalla, sekd noudattaa tyontekoa koskevaa lainsaadantoda. (Ty6-

terveyslaitos julkaisuaika tuntematon.)

4.1 Oman tyokyvyn yllapito ja tydsta palautuminen

On tarkeda, ettd myos tydntekija huolehtii itse omasta tydhyvinvoinnistaan. Omien voimavarojen
vahvistaminen tukee tydssdjaksamista ja niita ovat esimerkiksi positiivisuus, elamanhallinta ja itsear-
vostus. Henkilokohtaisen elaman ja tyéeldaman yhteensovittaminen on téarkead, jotta jokaiselle ela-

man osa-alueelle riittdisi energiaa. (Keva julkaisuaika tuntematon.)

Palautuminen on prosessi, jonka aikana tydntekijan fyysinen ja henkinen tila palaa kuormitusta edel-
tavdlle tasolle. Tyontekijan terveydelle on hyvaksi, ettd han ehtii palautua ennen seuraavaa ty6ru-
peamaa. Palautumista voidaan kuvata onnistuneeksi, kun yksilén elimistd on ollut lepotilassa riitta-
van kauan kulutettujen voimavarojen korvaamiseksi, téta voidaan kuvata fysiologiseksi palautu-
miseksi. Psykologiseksi palautumiseksi voidaan kuvata tilaa jossa tydntekija kokee itsensa jalleen
kyvykkaaksi ja valmiiksi jatkamaan tyonsa parissa. Tydkuormituksesta palaudutaan arjen vapaa-
ajan, lomien ja taukojen aikana. Onnistunut palautuminen edistda yksilon toimintakykya ja kokonais-
valtaista hyvinvointia. Onnistunut palautuminen ty6én vaatimuksista edellyttaa tyosta irrottautumista

ja tyossa kuluneiden voimavarojen taydentamista. (Ahola 2012.)

Kinnusen, Feldtin, Korpelan, Maunon ja Sianojan vuonna 2017 tekemdssa tutkimuksessa tutkittiin,
kuinka uupumusasteisen vasymyksen taso muuttui kahden vuoden aikana ja miten pysyvyys seka
muutos kytkeytyy tydsta palautumiseen. Tutkimukseen osallistui eri aloilta 664 tyontekijaa. Tutki-
mukseen osallistuvista 58 prosenttia oli naisia, joiden keski-ika oli 47.5 vuotta seka 38 prosentilla
osallistujista oli vahintdan ylempi korkeakoulututkinto. Tuloksissa kavi ilmi, ettéd 61 prosentilla tutkit-
tavista uupumusasteisen vasymyksen oireet pysyivat kahden vuoden ajan vakaina, 37 prosentilla ei
ollut oireita, 17 prosentilla oireet olivat lievia ja 7 prosentilla oli vakavia oireita. Oireet vahenivat 19
prosentilla ja lisdantyivat 20 prosentilla tutkimukseen osallistuneilla. Uupumusoireiden taso ja muu-
tokset liittyivat selvimmin psykologiseen tyosta irrottautumiseen, tunnepitoiseen tybasioiden vatvo-

miseen ja rentoutumiseen vapaa-aikana. Ryhmissd, joissa uupumisen taso pysyi samana, irrottautu-
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minen tyostd, rentoutuminen vapaa-ajalla ja tunnepitoinen vatvominen sailyivat samalla tasolla tut-
kitun kahden vuoden ajan. Vastaavasti tutkimuksessa ilmeni, etta heilld joilla uupumusoireet vaheni-
vat, lisdantyi tyosta irrottautuminen ja rentoutuminen seka tunnepitoinen tybasioiden vatvominen
vaheni. Vastaavasti heilla joilla uupumisoireet tutkimuksen aikaan lisdantyivat, tunnepitoisten tydasi-
oiden vatvominen lisadntyi ja tyosta irrottautuminen ja rentoutuminen heikkenivat. Raportoidut
muutokset viikottaisissa tyétunneissa ja tyon aikapaineissa myos tukivat havaittua uupumuksen

muutosta ja pysyvyyttd. (Kinnunen, Feldt, Korpela, Mauno & Sianoja 2017.)

Kinnusen ym. tekeman tutkimuksen mukaan tyon jalkeinen palautuminen on aiheena ajankohtainen,
silla tyon vaatimuksista palautuminen on yha useammin uhattuna tydelamassa. Palautumisproses-
sissa poistuvat tai vahentyvat sellaiset psykologiset ja fysiologiset stressioireet, jotka ovat syntyneet
tydn vaatimuksesta ja kuormittavista tilanteista. Tydsta palautuminen korjaa tydstressin aiheuttamat
kielteiset vaikutukset yksiloon ja hanen elimistéonsa. Luonnollista on, ettd tydssa kuormitutaan sen
vaatimien fyysisten ja henkisten ponnistelujen vuoksi. Jos tydn aiheuttamasta kuormituksesta palau-
dutaan, tyontekija voi kohdata seuraavan tyopaivan palautuneessa tilassa. Palautumista voidaan ku-
vata my0s prosessiksi, jonka aikana tyontekijan kaytettavissa olevat voimavarat kuten esimerkiksi
vireys, positiivinen ja energia tdydentyvat. Ty6std palautumisessa on kyse niin sanotusta psykofysio-
logisesta elpymisprosessista. Jos tyontekija ei ole kykeneva palautumaan tydstressista, voi stressi
kasautua vaarantaen hyvinvoinnin ja johtaa haitallisiin terveysvaikutuksiin. Nykytekniikan vuoksi
tyosta on tullut monella eri tapaa rajatonta. Tyota voidaan tehda missa ja milloin vain. Aika ja paikka
eivat saatele enaa tyontekoa. Yksilon kyky asettaa rajoja omalle tydskentelylleen korostuu tallaisissa

tilanteissa. (Kinnunen ym. 2017.)

Ty6aikana tapahtuvaa toipumista voidaan kutsua sisdiseksi toipumiseksi ja vapaa-ajalla tapahtuvaa
toipumista ulkoiseksi toipumiseksi. Sisdinen toipuminen auttaa estémaan tydtaakan sekd vasymyk-
sen kertymistd. Téarkein sisdinen toipuminen tapahtuu lounastauoilla, joilla on positiivisia vaikutuksia
terveyteen, suorituskykyyn ja hyvinvointiin. Tutkimusten mukaan pienten palautumistaukojen pita-
minen voi lisata tyéhdn sitoutumista seka saanndlliset tauot auttavat pysymaan energisina ja moti-
voituneina. Saanndlliset tauot voivat vahentad tydtapaturmien riskia seka tyon suorituskyky lisdan-
tyy. (Cropley, Rydstedt & Andersen 2020.)

4.2 Terveelliset elintavat osana tyéhyvinvointia

Tiedetadn, ettad ihmisen elintavoilla on suuri vaikutus sairastuvuuteen seka kuolleisuuteen. Elinta-
voilla tarkoitetaan yleensa ruokailutottumuksia, liikuntaa, alkoholinkdyttda seka tupakointia. Terveel-
liset ruokatottumukset ja riittava liilkunta suojaavat keskeisiltd suomalaisilta kansantaudeilta. (Ter-

veyden ja hyvinvoinnin laitos 2019.)

Liikunta on hyva keino edistaa palautumista. Liikunta lisad henkisia ja fyysisia voimavaroja, helpot-
taa tyOsta irtautumista, vahentda stressid, tyduupumusta seka psyykkista kuormittuneisuutta. Liikun-
nan saénndollisyys on oleellista palautumiselle. Jo 1-2 kertaa viikossa liikkuntaa harrastava voi havaita

vaikutuksen, ellei kyseessa ole vakava uupuminen. (Tyoterveyslaitos 2016.)

Hyva ybuni on olennaisen térkeda henkisen hyvinvoinnin, palautumisen ja jaksamisen kannalta. Riit-

tava uni auttaa palautumaan fyysisen, henkisen ja kognitiivisen kuormituksen jalkeen seka on eduksi
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terveydelle. Hoitajien tybaika on usein vuoroty6ta, jaksotyota tai muuta pdivatydsta poikkeavaa tyo-
aikamuotoa. Tallaiset tyéaikamuodot ovat ristiriidassa yksilon luontaisen unirytmin kanssa, joka hei-

kentda unen palauttavaa vaikutusta. (Ty6terveyslaitos 2016.)

Paivittdiset ruoka- ja juoma valinnat vaikuttavat myos vireyteen, jaksamiseen ja tyokykyyn. Niilla
voi olla joko vireytta lisdavia ja jaksamista parantavia tekijoita- tai painvastoin. Ruokailun nelja pe-
rusasiaa ovat saanndllinen ruokailu, normaalit annoskoot, lautasmallin mukainen ruokailu seka sy-
danystavallinen ruoka. Stressaantuneena tai vasyneena ruokahalu voi olla voimakkaampi ja tekee
mieli sokerista ja runsasenergista rasvaista ruokaa, koska kehon hormonitoiminta muuttuu. Stres-
saantunutta ja vasynytta oloa saatetaan lievittda syomisen lisaksi myds alkoholilla. Alkoholi kuitenkin
vaikuttaa uneen haittaavasti. Alkoholi voi lyhentda nukahtamisaikaa, mutta jo 0,5 promillea alkoholia
veressd vahentaa huomattavasti REM-unen maarag, jolloin uni on laadultaan huonompaa. (Tyoter-

veyslaitos 2016.)

Rentoutumisharjoitusten vaikutukset tyohyvinvointiin

Rentoutumisharjoitukset ovat yleenséa istuma-asennossa tai makuulla tehtdvid harjoituksia. Niissa
siirretadn huomiota kehon osasta toiseen seka hengitykseen. Harjoitukset tahtdavat usein rentoutu-
miseen, mutta harjoituksia ei ole hyva suorittaa, vaan tulisi sdilyttaa avoin ja neutraali suhtautumi-
nen rentoutumisharjoitukseen. (Terveyskylda 2018.) Rentoutumisharjoitukset tukevat fyysistad palau-
tumista ja se vie keskushermostolle rauhoittavaa viestida. Kun stressihormonien taso laskee, se kor-
vautuu mielihyvaa tuottavilla hormoniyhdisteilla. Ne vdahentdvat kuluttavia jannitystiloja ja tehostavat

kehon voimavarojen palautumista. (Mieli ry 2021.)

Rentoutumistila tarkoittaa sympaattisen liikatoiminnan muuttumista parasympaattisen hermoston
suuntaan eli autonomisen hermoston toiminta tasapainottuu. Sympaattisen hermoston toiminta akti-
voituu esimerkiksi koettaessa voimakasta kipua tai stressid. Talldin syddmensyke nousee, keuhko-
putket laajentuvat ja esimerkiksi suoliston verisuonet supistuvat. Parasympaattinen hermosto taas
toimii painvastoin. Se vahentda hapenkulutusta, hidastaa syddmensyketta seka hengitysta ja alentaa
verenpainetta. (Kataja 2003, 26.) Rentoutuessa elintoiminnot, kuten hengitys rauhoittuvat. Hengitys
on erityisessa asemassa rentoutuessa, silld se on ainoa autonominen toiminto, johon voimme itse
vaikuttaa. My6s syvalla ja rauhallisella hengityksella voimme tietoisesti saadelld psykofyysista ti-
laamme. (Kataja 2003, 172.)

Rentoutumista voi harjoitella moniin tarpeisiin ja tilanteisiin. Rentoutumisharjoituksilla voi rauhoittua,
parantaa keskittymiskykya tai vaikkapa kasvattaa stressinsietokykya. Mita useammin rentoutumista
harjoittelee, sitd selvemmin sen hyddyt nakyvat. (Hietaniemi 2013.) Kaikilla aktiivisilla rentoutushar-
joituksilla on seka psyykkisia etta somaattisia vaikutuksia. Rentoutumisen aikana ihmisessa tapahtuu
useita psykofysilogisia reaktioita ja prosesseja. Rentoutumisen aikaansaamia muutoksia ovat esimer-
kiksi keskittymiskyvyn parantuminen, kuluttavien jannitystilojen poistuminen ja voimavarojen lisaan-
tyminen. (Kataja 2003, 26-28.)

Rentoutumiselle voi olla useita erilaisia tavoitteita seka paamaaria, mutta tydhyvinvoinnin kannalta

tarkeimpia ovat lisadntynyt stressinhallinta, fyysisen palautumisen nopeutuminen, keskittymiskyvyn
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lisaaminen, voimien kerdaminen ja voimavarojen vahvistaminen. Rentoutustila aktivoi parasympaat-
tista hermostoa ja se saatelee serotoniinin eli mielialahormonin tuotantoa. Stressista aiheutunut li-
hasjannitys on tutkimusten mukaan joko vahentynyt tai poistunut kokonaan rentoutuessa. Rentou-
tumisharjoitusten myéta tydsta aiheutuneen jannityksen ja levon valinen suhde madaltuu. Rentoutu-
essa stressihormonituotanto vahenee ja se korvautuu mielihyvaa tuottavilla hormoniyhdisteilld. (Ka-
taja 2003, 35.) Kun rentoudumme, koko ihminen ja elimistén toiminnot rauhoittuvat. Rentoutuminen
on osoittautunut stressinhallinnassa ja ennaltaehkdisyssa hyvaksi keinoksi. Useat tutkimukset tuke-

vat vaitettd, ettd rentoutuminen on hyddyllinen keino stressinhallinnassa. (Kataja 2003, 172.)

Paivittdiset rentoutumisharjoitteet tyopadivan aikana vahentavat hoitajien ahdistusta ja stressia seka
lisadvat ty6hyvinvointia. Calder Calisin vuonna 2017 tekemassa tutkimuksessa hoitajia rohkaistiin
tekemaan hengitysharjoitteita 10-20 minuuttia tydpaivan aikana. Hoitajat hyotyivat harjoitteista var-
sinkin kiireisten tyopaivien keskella, silla harjoitteet rauhoittivat omaa oloa. Tutkimuksen mukaan
sairaanhoitajan tyd on stressaavaa, joten on tarkeda osata rentoutumiskeinoja, joilla stressia voi lie-
vittda. Hoitajan stressaantuneisuus haittaa hoitaja-potilassuhdetta ja potilaan luottamusta hoitajaan.
Stressinlievitys rentoutumisharjoitteilla auttaa siis my6s hoitaja-potilassuhteen vahvistamista. (Calder
Calisi 2017.) Tapani ja Paivi Frantsi seka Ari Natri toteuttivat vuonna 2001 laajan projektin, jossa
keskityttiin tydhyvinvointiin mielikuvaharjoitteiden ja rentoutumisen opettelun kautta. Léhestyminen
oli ratkaisukeskeistd, ongelmien sijasta keskityttiin omaan oloon, tydyhteistdn ja tyéryhmdatoiminnan
parantamiseen. Osallistujat kokivat harjoitukset myonteisiksi. (Kataja 2003, 188-190.)
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5 KEHITTAMISTYON TARKOITUS JA TAVOITE

Opinndytety0 toteutettiin kehittdmistyona, jonka tarkoituksena oli suunnitella, toteuttaa ja arvioida

tyohyvinvointiin liittyva toiminnallinen interventio.

Kehittamistyon tavoitteena oli tuoda hoitohenkildkunnalle lisda tietoa siitd, miten omaa tyéhyvinvoin-

tia pystyy kehittamaan itse.
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6  TOTEUTUS

Kehittamistydn perustana on kehittdmisen kohteen tunnistaminen ja siihen liittyvien muuttujien ym-
martaminen. Kehittamisen tavoitteena on yleensa saada aikaan jokin muutos. Kun kehittdmisen
kohde on I6ydetty, siirrytdan etsimdan aiheesta tietoa ja perehdytdan aiheeseen teoriassa seka kay-
tanndssa. Taman jalkeen kehittamistehtdva maaritellddn ja rajataan, jonka jalkeen pystytdan maarit-
telemaan lahestymistapa ja menetelmat. Sen jdlkeen kehittamisty6 toteutetaan ja julkistetaan. Lo-
puksi kehittamisprosessia ja sen lopputulosta arvioidaan. (Ojasalo, Moilanen & Ritalahti 2014, 22-
26.)

Kehittamisen kohteeksi valikoitui tydhyvinvointi tilaajan toiveesta. Aihetta rajattiin niin, ettd kehitta-
misen kohteena oli ty6hyvinvointi silta osa-alueelta, johon tydntekija voi itse vaikuttaa. Kehittamisen
kohteen ja sen rajauksen jalkeen perehdyimme aiheeseen teoriassa hakemalla verkosta ja kirjalli-
suudesta teoriatietoa. Kehittamistehtava oli tydhyvinvoinnin kehittdminen rentoutusharjoitusten
avulla. Menetelmana oli toiminnallinen interventio, jossa oli teoriatietoa tydhyvinvoinnista ja rentou-

tumisesta seka rentoutusharjoitteita.

Toimivassa kehittamishankkeessa on arvioiva tydote, missa omaan tydhon suhtaudutaan tutkivasti
ja muuttavasti. Tavoitteena on toiminnasta kerdtyn tiedon hyddyntaminen valittdmasti seka sen tie-
don ja kokemusten siirtdminen vastaaviin hankkeisiin. (Anttila 2007, 83.) Arviointivaiheessa on poh-
dittu kehittamistydn lopputulosta ja sitd, kuinka se vastasi osallistujien tarpeita. Myds kehittamisen

kohteita kehittémistydlle pohdittiin.

6.1  Suunnittelu

Suunnitteluvaihe sisadltda kehittdmishaasteen selvittdmisen, tavoitteiden asettamisen ja suunnitel-

man siitd, kuinka tavoitteisiin paastaan. Suunnitelma kannattaa aina tehda kirjallisesti. Suunnittelu-
vaiheessa maadritelldan mielekas kohde ja alustava tavoite. Sen jdlkeen hankitaan tarvittava teoria-
tieto ja arvioidaan samalla sen luotettavuutta. Samalla mé&aritetédan kehittamistehtdva ja muodoste-

taan tietoperusta kehittémiselle seka valitaan Idhestymistapa. (Ojasalo ym. 2014, 22-36.)

Suunnitteluvaiheessa tehdaan hankkeesta kirjallinen kehittdmissuunnitelma ja siitd ilmenevat tavoit-
teet, ymparisto, toimijat, aineistot ja dokumentointitavat. Vield suunnitelmavaiheessakaan tekijat
eivat kykene suunnittelemaan tarkasti kaikkia tyoskentelyn vaiheita. Nama tarkentuvat hankkeen
edetessa. (Salonen 2013, 17.)

Kehittamisen kohteena oli naistenpoliklinikan henkilékunnan tydhyvinvointi. Tavoitteena oli, etta toi-
minnallinen interventio tuo henkilékunnalle lisaa tietoa tyéhyvinvoinnista ja siitd, miten siihen voi
itse vaikuttaa. Opinnadytetydn kirjallisessa osuudessa perehdyimme tyéhyvinvointiin teoriassa ja teo-
riatiedon pohjalta luotiin tietoperusta interventiolle. Kehittdmisen kohde rajattiin siihen, kuinka hen-
kilo itse pystyy vaikuttamaan omaan tybhyvinvointiinsa. Suunnitteluvaiheessa luotiin Google Forms -
palveluun kysely (liite 2), jonka osallistujat tayttivat intervention jalkeen. Suunnitteluvaiheessa

haimme my®és tutkimusluvan Kuopion yliopistolliselta sairaalalta.



19 (32)

Toiminnallinen interventio viittaa terveydenhuoltoalalla usein tapahtumaan, jonka tavoitteena on
vaikuttaa esimerkiksi yksilon tai ryhman terveyteen tai ajattelutapaan. Interventiossa on tarkoituk-
sena kohottaa kohderyhman terveydentilaa. Intervention tulee aina pohjautua ajantasaiseen ja luo-
tettavaan tietoon. (Polkki 2014.) Interventiota suunnitellessa on tarkeaa ajatella kohderyhmaa ja
sitd, mitka ovat kohderyhman tarpeet. Interventiossa tavoitteena oli kohottaa osallistujien ty6hyvin-

vointia ja sita kautta kokonaisvaltaista hyvinvointia.

Ohjatuissa rentoutumishetkissa on saatu hyvid kokemuksia siitd, etta ohjaaja on itse harjoitellut etu-
kateen rentoutusliikkeet ja ohjaa ne ryhmalle. Ennen rentoutushetken pitamista on hyva tietda, mil-
laisen ryhman kanssa on tekemisissa. Ilman riittdvaa terapeuttikoulutusta on rajattava harjoitusten
tavoitteet koskemaan tulevaisuuden suunnitelmia ja ongelmien ratkaisua. Liian valmista mallia ren-
toutusharjoituksiin tulee valttaa ja rentoutushetkessa tulisikin kysya tarpeita ryhmalta. (Kataja 2003,
146-147.) Harjoittelimme rentoutusharjoitukset etukateen ennen interventiota, jotta pystyimme oh-
jaamaan ne ryhmadlle luontevasti. Tiesimme, ettd ryhma koostuu naisten poliklinikan henkilékun-
nasta ja saimme tietoa halutuista rentoutusharjoitteista intervention suunnitteluvaiheessa. Rentou-

tusharjoitteiden tuli olla sellaisia, mita voisi toteuttaa myds kesken tydpaivan.

Intervention suunniteltiin alun perin kestavan puolitoista tuntia, mutta aikaa lyheni lopulta 45 mi-
nuuttiin aikataulusyistd. Tuntisuunnitelma laadittiin 45 minuutin interventioon. Alussa 5 minuuttia
varattiin esittelyyn ja perusteoriatietoon tyéhyvinvoinnista. Sen jdlkeen 15 minuuttia oli varattu Lear-
ning Cafe -tehtavaan ja sen purkamiseen. Rentoutusharjoituksiin varattiin 10 minuuttia. Lopuksi ai-

kaa varattiin 5 minuuttia lopun kokoavaan yhteiseen keskusteluun ja intervention paattamiseen.

6.2 Toteutus

Toteutusvaihe on kehittdmishankkeessa kaikista vaativin ja pisin. Siina selvidvat tarkasti toimijat ja
heidan roolinsa, tekomenetelmat, aineistot ja dokumentointitavat. Toteutusvaihe on ammatillisen
oppimisen kannalta tarkein vaihe. Tassa vaiheessa opitaan useita ammatillisia taitoja kuten suunni-
telmallisuus, vastuullisuus, vuorovaikutus, epdvarmuuden sietédminen seka itsensa kehittéminen.
Tdssa vaiheessa saatu ohjaus ja palaute ovat hyvin tarkeitd kehittamishankkeen onnistumisen ja

ammatillisen kasvun nakékulmasta. (Salonen 2013, 18.)

Naistenpoliklinikan kehittdmispdivdssa 29.4.2022 pidimme 45 minuuttia kestavan toiminnallisen tyo-
hyvinvointia kehittdvan intervention. Toimijoina toimimme intervention ajan yhdessa, jokainen luki

omat osuutensa Powerpoint-esityksesta ja kaikki ohjasimme yhdessa rentoutusharjoituksia ryhmadlle.
Powerpoint-esitys naytettiin ryhmalle isolta naytdlta, jotta esitysta oli helppo seurata. Tekomenetel-
mana oli toiminnallinen interventio, jossa ensin kerrottiin teoriatietoa Powerpoint-esityksen avulla ja

sen jalkeen siirryttiin toiminnalliseen osuuteen eli rentoutusharjoituksiin.

Ennen rentoutusharjoitusten toiminnallista osuutta kerrottiin Powerpoint-esityksen (liite 1) avulla
henkildkunnalle tieteellista perustaa sille, miksi rentoutusharjoituksia tulisi tehda kesken paivéan ja
my6s muista tekijoistd, joilla henkild pystyy itse vaikuttamaan tyShyvinvointiinsa. Myés Powerpoint-
osuus oli osallistava esimerkiksi kysymyksin. Ryhmalle kerrottiin alussa, ettad heilld on mahdollisuus

esittad kysymyksia koko intervention ajan.
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Powerpoint -esityksessa (liite 1) oli heti ensimmaisend kysymys osallistuijille siitd, mita heille tuli mie-
leen sanasta tyohyvinvointi. Kysymys viritti heti intervention alussa keskustelua ja ideointia. Sen jal-

keen esityksessa kaytiin lapi tydhyvinvointia kasitteena ja sitd, mista se koostuu. Esityksessa paino-

tettiin myos sitd, etta tydhyvinvointi tyépaikalla on jokaisen asia. Esityksessa kerrottiin myos siitd,

kuinka energiaa jaisi myos tyopaivan jalkeiseen elamaan.

Tehtdvaosion jalkeen esityksessa palattiin teorian pariin rentoutusharjoitusten osalta. Ensin kerrottiin
perusasiaa rentoutumisesta ja siitd, mitkd ovat rentoutumisen tavoitteet. Taman jdlkeen esityksessa
siirryttiin rentoutusharjoitusten pariin. Lopuksi esityksessa oli linkki palautekyselyyn, mutta osallistu-
jat eivat pystyneet tilanteessa vastaamaan kyselyyn, joten tyoelamaohjaaja lahetti linkin osallistujille

sahkopostitse intervention jdlkeen.

6.2.1 Learning Cafe

Learning Cafe eli oppimiskahvila on menetelma, jossa pohditaan annettuja kysymyksia tai aiheita
ryhmissa. Oppimiskahvilamenetelmdssa valitaan yleensa puheenjohtajat jokaiselle aiheelle ja sen
jalkeen jaetaan loput osallistujat ryhmiin aiheiden maaran mukaan. Yleensa myods pienryhmat vaih-
tavat poytaa, kun annettu aika on kulunut ja siirtyvat pohtimaan seuraavaa aihetta. Lopuksi tulleet
ajatukset puretaan yhdessa osallistujien kesken lapi keskustelevasti. (Haukijarvi, Kangas, Knuutila,
Leino-Richert & Teirasvuo 2014, 37.)

Toiminnallisessa interventiossa aika oppimiskahvilalle oli rajattu, joten muokkasimme menetelmaa
aikatauluun sopivaksi. Interventiossa osallistujat jaettiin neljagan ryhmaéan ja kaikilla ryhmilld oli oma
aihe. Jokaisella ryhmalla oli oma puheenjohtaja, joka my&s kirjoitti asiat ylds paperille ja esitteli lo-
puksi tuotoksen kaikille osallistujille. Ajatusten purkuvaiheessa osallistujat pystyivat myds lisaédmaan

toisen ryhmien pohdintoihin itselle mieleen tulleita asioita.

Oppimiskahvilan aiheet olivat palautumiskeinoni tydpaivan jdlkeen, rentoutuminen tyopdivan aikana,
miten omaan tyéhyvinvointiin voi vaikuttaa ja miten voin yksiléna vaikuttaa tydyhteisén hyvinvoin-

tiin. Talla tavoin saimme osallistujat virittymadn intervention aiheeseen. Valitsimme kyseiset teemat,
sillé kehittamistydssa keskityttiin siihen, kuinka yksild voi itse vaikuttaa omaan tybhyvinvointiin. Tar-

kedd on myds ymmértaa se, kuinka yksiléna voi vaikuttaa oman tydyhteisdn hyvinvointiin.

6.2.2 Rentoutusharjoitteet

Rentoutusharjoituksia ohjatessa aito ja mydnteinen vuorovaikutus kohottaa motivaatiota. Jos joku
ryhmasta ei halua osallistua rentoutusharjoituksiin, se tulee sallia. Rentoutushetken alussa luodaan
yhdessa ryhmén kanssa tavoitteet hetkea varten. (Kataja 2003, 147-149.) Kaikki osallistuivat harjoi-
tuksiin vapaaehtoisesti. Harjoitusten tavoitteena oli, ettéd jokainen oppii rentoutusharjoituksia ja voisi

toteuttaa niita myos jatkossa.

Aloitimme harjoitteet hengitysharjoitteella nimeltd perushengitys. Harjoitteessa asetutaan istumaan
mukavaan asentoon ja hengitetdan kevyesti ulos. Sen jdlkeen pidatetaan henked ja vedetdan vatsa-
lihakset tiukasti sisaanpain. Sen jalkeen annetaan vatsan palautua normaalitilaan. Harjoitus toiste-
taan kuusi kertaa. (Kataja 2003, 57.)
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Taman jalkeen siirryttiin lyhyisiin aktiivisiin rentoutusharjoituksiin, jotka mukailivat Raimo Lindhin,
1998, liikkeita. Rentoutumisharjoitteita on tassa kahdeksan. Ensimmaiseksi nostetaan kadet ylos ja
noustaan varpailleen. Liiketta tehddan noin 5-10 sekuntia. Seuraavaksi laskeudutaan hitaasti istuma-
asentoon. Asentoa pidetaan ylla ja samalla viedadn kadet hitaasti sivuille. Sen jalkeen kohotetaan
toinen kasi ylos kdmmen ylospdin ja viedaan toinen kasi selan taakse seka venytetdan. Neljannessa
harjoitteessa otetaan ryhdikas asento ja katsotaan molempien olkapaiden yli hitaalla tahdilla. Seu-
raavaksi laskeudutaan istuma-asentoon ja puristetaan kddet nyrkkiin. Kadet pidetaan nyrkissa ja
niitd katsellaan vihaisella katseella. Sen jalkeen noustaan takaisin seisoma-asentoon varpailleen ja
hypelladn kevyesti. Jalleen laskeudutaan istuma-asentoon ja laitetaan kddet polville seka heilutellaan
paata hitaasti. Samalla heilutetaan lantiota puolelta toiselle. Viimeisessa liikkeessa otetaan varpaista
kiinni. (Kataja 2003, 83.)

Alkuperaisessa suunnitelmassa oli my0s tarkoituksena tehda harjoitteet energisoiva hengitys, sheriffi
-liike ja palauttava hengitys. Kyseiset harjoitteet jouduttiin jattdmaan pois aikataulutussyista. Valit-

simme pidetyt harjoitteet sen mukaan, kuinka tarpeellisiksi ne arvioitiin kohderyhmalle

6.3  Arviointi

Arviointivaiheessa arvioidaan yhdessa syntynytta tuotosta ja se mahdollisesti palautuu takaisin to-
teutusvaiheeseen, josta siirrytéan suoraan viimeistelyvaiheeseen. Arviointivaiheen jalkeen voidaan
my®s suoraan siirtya viimeistelyvaiheeseen. Viimeistelyvaihe voi kestda kauan ja se on vaativa.
Vaihe tyollistda yleensa eniten siksi, etta on viimeisteltdva seka tuotos ettd kehittdmishankeraportti.
(Salonen 2013, 18.)

Rentoutusharjoituksen jalkeen tapahtuivat kasittelyvaihe ja purkuvaihe. Osallistujien kanssa keskus-
teltiin, mitd he kokivat rentoutushetken aikana. Kun kysymyksessa oli tychon liittyva projekti, vaihe
vaati kunnollisen kasittelyn. Kehittdmistilanteessa tulee paasté aina konkreettiseen toimenpide-ehdo-
tukseen tai jatkotyoskentelystd sopimiseen. (Kataja 2003, 161.)

Arviointi oli paasaantoisesti summatiivista eli kokoavaa arviointia. Tehdyn intervention vaikutusta
kohderyhmadn ja toiminnallisen intervention onnistumista seka millaisia vaikutuksia vaihtoehtoisilla
ratkaisuilla voisi olla interventiolle arvioitiin. (Anttila 2007, 85.) Arvioinnin pohjalle kerattiin pa-

lautetta kohderyhmaltd Google Forms -palvelussa sahkdiselld lomakkeella.

Palautekyselyyn (liite 2) vastaaminen oli vapaaehtoista. Saimme kyselyyn viisi vastausta. Kaikkien
vastaajien mielesta interventio oli toiminnallinen ja osallistava sekd, ettd Learning Cafe -menetelma
oli hyva oppimisen kannalta. Kaikkien vastaajien mielestda myds teoriaosuus oli sopivan pituinen ja
informatiivinen. Interventio kerdsi padosin positiivista palautetta ja se koettiin hyddylliseksi. Kehitta-
miskohtia pohdittiin niiden vastausten kohdalta, joissa kaikki vastaajat eivat olleet samaa mielta.
Nama kysymykset koskivat intervention hyddyllisyyttd, uuden oppimista ja rentoutusharjoitteiden

hyddyntamista tulevaisuudessa tyépaivan aikana.
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7 POHDINTA

7.1  Opinndytetydn prosessin ja tuotoksen arviointi

Opinndytetyon tekeminen ammattikorkeakoulutasolla oli haastavaa, silla se oli kaikille tekijoista en-
simmainen kerta. Tydhyvinvointi aiheena on hyvin ajankohtainen, silld koronapandemia seka sosi-
aali- ja terveysalan tyotaistelut ovat nostaneet pinnalle tyShyvinvointiin liittyvia tekijéitd. Terveys-
alalla oleva ja edelleen kasvava hoitajapula heikentda hoitajien tydssajaksamista. Henkilostopulasta

johtuvat ylityot seka tydvuoromuutokset kuormittavat hoitohenkilostda. (Tuunainen ym. 2011.)

Kehittamistydn prosessin ensimmainen vaihe on kehittamiskohteen tunnistaminen ja alustavien ta-
voitteiden asettaminen. Kehittamiskohteen valinta sujui vaivattomasti, silla saimme tilaajalta kaikille
terveysalan opiskelijoille osoitetun sahkdpostin aihemahdollisuudesta ja aihe vaikutti meille sopi-
valta. Kun aihevalinta oli tehty, loimme yhdessa tavoitteet kehittédmistyolle. Aikataulutimme tydn te-
kemista koko ajan ja se auttoi prosessin edistymista. Teoriatietoa kerdsimme verkosta ja kirjoista.
Arvioimme yhdessé lahteiden luotettavuutta ja valitsimme tydhon luotettavat Iahteet. Kehittamisen
kohteen rajaaminen oli aluksi hankalaa, mutta paadyimme lopulta siihen, etta kasittelemme tyéhy-
vinvointia terveydenhuollon ammattilaisen nékdkulmasta eli kuinka tydntekija voi vaikuttaa omaan
tydhyvinvointiinsa. Loimme yhteistydn sujuvoittamiseksi keskusteluryhmén, jossa pohdimme yh-

dessa kehittamistydohon liittyvia askarruttavia asioita ja autoimme toinen toistamme.

Tybhyvinvoinnista 16ytyy runsaasti artikkeleita, tutkimuksia ja opinnaytetdita. Aineiston suuri maara
kertoo tybhyvinvoinnin tarkeydestd seka ajankohtaisuudesta. TyShyvinvointi on kasitteend moniselit-
teinen ja laaja kokonaisuus. Siihen kuuluu useita erilaisia osa-alueita. (Sosiaali- ja terveysministerio
julkaisuaika tuntematon.) Rajasimme opinndytetydn aihetta niin, ettd keskitymme seikkoihin, joihin
tydntekija voi itse omalla toiminnallaan vaikuttaa. Tydhyvinvointi ja sen ylldpito on jokaisen tyonteki-

jan omalla vastuulla.

Opinnaytety6 toteutettiin kehittdmistydna, josta syntyi toiminnallinen interventio kehittamispaivaan
hoitohenkilékunnalle. Interventiomme huomioi kaikkia tyéhyvinvoinnin osa-alueita. Interventiossa oli
tutkittua tietoa tydhyvinvointiin liittyen seka rentoutusharjoitteita oman hyvinvoinnin tukemiseen
tyopadivan aikana. Teoriaosuudessa keskeisena asiana on tydntekijan oman toiminnan vaikutus ty6-
yhteisén hyvinvointiin ja kuinka siihen voi itse vaikuttaa. Tydhyvinvointiin ja ty6terveyteen vaikutta-
vat useat henkilén omaan eldamadn ja tyohon liittyvat tekijat seka ndiden onnistunut yhteensovitta-

minen (Tyo6terveyslaitos 2016.)

Opinnaytetytn tavoitteena oli lisata hoitohenkilékunnan tietoisuutta tyéhyvinvoinnista ja siitd, kuinka
siihen voi itse vaikuttaa. PowerPoint-esityksessa kehittamispadivassa kerroimme henkilékunnalle tyo-
hyvinvoinnista lyhyesti. Learning Cafe-menetelmdlld saimme pohdintaa ja keskustelua siitd, kuinka
itse jokainen voi vaikuttaa tydssa jaksamiseen. Taman jalkeen ohjasimme rentoutumisharjoitteita,
joita henkilokunta voisi suorittaa myds kesken tyopaivan. Rentoutusharjoitteita pidimme interventi-
ossa kahdeksan erilaista. Rentoutumisen aikaansaamia muutoksia ovat esimerkiksi keskittymiskyvyn
parantuminen, kuluttavien jannitystilojen poistuminen ja voimavarojen lisdantyminen. (Kataja 2003,
26-28.)
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Tuotimme intervention kehittamispaivassa onnistuneesti ja olemme lopputulokseen tyytyvaisid. Mie-
lestdmme interventio vastasi tilaajan toiveita ja tarpeita. Tilaaja antoi meille palautetta paikan paalla
ja oli todella tyytyvdinen meidan luomaamme toiminnalliseen interventioon heidan kehittamispaivas-
sansd. Valitettavasti kehittdmispaivan tilan tietoteknillisistasyistd palautteeseen vastaaminen osallis-
tujilla ei onnistunut paikan paalla. Tasta syysta saimme jalkikdteen vain viisi palautetta koskien mei-

dan toiminnallista interventiotamme. Kaikkien viiden vastaajan mielesta interventio oli hyddyllinen.

Interventiossa annettiin tietoa ja toimintaehdotuksia siihen, miten omaa ty6hyvinvointia voi edistaa
niin tydssa kuin vapaa-ajalla. Ei voida olettaa, etta jokainen osallistuja kokee rentoutusharjoitukset
itselleen sopivana menetelmana. Rentoutusharjoitukset ovat suositeltavia rentoutuskeinona, mutta
on henkilén omalla vastuulla toteuttaa niitd jatkossa. Joillakin osallistujista on voinut olla enemman

taustatietoa aiheesta, joten kaikki eivat valttamatta oppineet uutta interventiossa.

7.2  Eettisyys ja luotettavuus

Kehittamisen kohde eli tydhyvinvointi valittiin tilaajan toiveesta. Tydhyvinvointi kehittémisen koh-
teena on myds ajankohtainen seka tarkea. Tydhyvinvointi koskettaa jokaista, niin tydssakdyvaa hen-
kil6a kuin asiakasta tai potilastakin. Tata kehittamistyota ja tdssa esitettyja jatkokehittamisideoita voi

hyddyntda myos jatkossa niin terveydenhuoltoalalla kuin muillakin aloilla.

Interventioon osallistuminen oli vapaaehtoista ja intervention alussa kysyttiin osallistujilta, ettd ha-
luavatko he osallistua. Opinndytetydssa ei ole kasitelty henkilétietoja, mutta hyvan tavan mukaan
intervention aikana kuulluista asioista ei puhuta eteenpdin. Opinndytetyd on laadittu niin, etta sa-
lassa pidettavat asiat pysyvat salassa ja luottamuksellisuus sdilyy (Savonia ammattikorkeakoulu jul-

kaisuaika tuntematon, 2).

Kehittamispaivana esiinnousseet asiat ovat luottamuksellisia. Interventiossa jokaista osallistujaa koh-
deltiin tasavertaisesti ja toiminta oli ammattimaista seka asiallista. Pyrimme pitamaan osastotuntien
ilmapiirin sellaisena, etta jokainen uskaltaa halutessaan kertoa oman ndkdkulmansa ja kysya lisaa
aiheesta. Intervention ilmapiiri pyrittiin pitamaan sellaisena, ettad jokainen halutessaan pystyi osallis-

tumaan keskusteluun.

Opinnaytetytssa on noudatettu EU:n yleista tietosuoja-asetusta ja Suomen tietosuojalakia. Opin-
naytetyd ei sisélla tutkimusta, jossa kerattaisiin henkilétietoja, joten tietosuojailmoitusta eika tieto-
suojaselostetta tarvinnut erikseen laatia (Savonia ammattikorkeakoulu 2021). Tutkimuslupa haettiin

asianmukaisesti Kuopion yliopistolliselta sairaalalta jo opinndytetyén suunnitteluvaiheessa.

Opinnaytetytssa noudatetaan Tutkimuseettisen neuvottelukunnan hyvaa tieteellistd kdytantoa eli

rehellisyyttd, yleistd huolellisuutta ja tarkkuutta seka sovelletaan eettisesti kestavia tiedonhankinta-
ja arviointimenetelmia. (Tutkimuseettinen neuvottelukunta (TENK) julkaisuaika tuntematon.) Kaikki
opinndytetydssa olevat lahteet ovat luotettavia ja niiden luotettavuutta on arvioitu koko opinndyte-

tydprosessin ajan.

Yleinen ammattikorkeakouluille laadittu suositus eettisesta ja hyvan tieteellisen kaytdnnén mukai-

sesta opinnadytetydprosessista kieltda plagioinnin (Kettunen, Karki, Nareaho & Paallysaho 2020, 12).
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Opinndytetydssa ei ole plagioitu ja tdma todennetaan viela Turnitin-sovelluksen avulla. Tekijanoi-

keuksien toteutumisesta on huolehdittu asianmukaisesti koko opinndyteprosessin ajan.

Tekijanoikeus ja omistusoikeus opinndytety6hon ja sen tuloksiin kuuluvat opinnaytetydn tekijéille.
Toimeksiantaja saa kdyttooikeuden opinnaytetyon tuloksiin seka tuotettavaan materiaaliin. Opinndy-
tetyon tekija luovuttaa opinnaytetyon raportin toimeksiantajalle. (Savonia ammattikorkeakoulu jul-

kaisuaika tuntematon, 2.)

7.3 Ammatillinen kasvu

Ammatillista kasvua voidaan tarkastella sairaanhoitajan ammatillisten kompetenssien nakdkulmasta,
joita ovat hoidon eettisyys ja ammatillisuus, johtaminen ja yrittdjyys, sosiaali- ja terveydenhuollon
toimintaymparist®, asiakaslahtdisyys, kliininen hoitotyd, ndyttéon perustuva toiminta ja paatdksen-
teko, terveyden ja toimintakyvyn edistdminen, ohjaus- ja opetusosaaminen seka sosiaali- ja terveys-
palveluiden laatu ja turvallisuus (Savonia ammattikorkeakoulu julkaisuaika tuntematon, 1-4). Opin-
ndytetyon tekijat tarkastelivat ammatillista kasvua ndyttédn perustuvan toiminnan ja paatoksenteon,

terveyden ja toimintakyvyn edistdmisen seka eettisyyden ja ammatillisuuden nékékulmista.

Ty6hyvinvoinnin edistéminen on tarked aihe, joten koimme hyddylliseksi opiskella aiheesta syvem-
min tulevina sairaanhoitajina. Tiedon maaran kasvaessa vahvistui ammatillinen kasvu ja ymmarrys
tyohyvinvoinnin merkityksesta. Opinndytetydn tekeminen oli ajoittain haastavaa mutta mielenkiin-
toista. Nayttéon perustuvan toiminnan ja hoitotyén paatéksenteontaidot kehittyivat merkittavasti
opinnaytetyota tehdessa. Tieteellisen tekstin lukemisessa ja sisdistamisessa koimme kehittyvéamme.
Opimme arvioimaan erilaisten lahteiden luotettavuutta, kayttdkelpoisuutta seka tarkastelemaan eri
Iahteiden tuloksia kriittisesti. Luotettaviksi internetin lahteiksi katsoimme Duodecimin Terveyskirjas-
ton seka Tyobterveyslaitoksen sivustot. Sairaanhoitajan ty6 vaatii erityistd huolellisuutta ja tarkkuutta,
joten tulevassa tydssamme meidan on oltava ldhdekriittisia sekd pystyttdva hyddyntdmaan tiedon-

haussa vain luotettavia lahteita.

Opinnaytety6 toteutettiin kolmen hengen ryhmassa, joten ammatillisuuden nakdkulmasta tiimityds-
kentely taidot kehittyivat. Yhteistyd sujui vaivattomasti, silla jokaisella oli omat selkeat vastuualueet
ja opinndytetydn alkuvaiheessa teimme selkedn tydjaon. Opinnaytetydprosessissa kunnioitimme
toistemme ndkemyksid, eldmantilanteita ja aikatauluja, jotta saatiin paras lopputulos ja kokonaisuus
aikaan. Terveyden ja toimintakyvyn edistamisen kannalta oli hyddyllista syventda tietoutta tyéhyvin-
voinnista ja sen edistdmisesta. Opittuja tietoja voimme hyddyntaa tyéhyvinvoinnin yllapitdmisessa
seka tulevassa ammatissa. Mielestdmme kehittamisty®d on onnistunut ja toivomme sen olevan hy6-

dyllinen naisten poliklinikan tydntekijdiden tyéhyvinvoinnin edistamisessa.

7.4  Tuotoksen hyddynnettavyys ja kehittamisideat

Emme nauhoittaneet toiminnallista interventiota, silld interventio oli keskusteleva. Koimme, etta
osallistujat pystyivat keskustelemaan vapaammin ilman nauhoitusta. PowerPoint -esitys (liite 1) jaa
tilaajan kayttéon, kuten aiemmin on sovittu. Toivomme, ettd materiaali on tilaajalle hyddyllinen

myds jatkossa tydhyvinvoinnin kehittdmisessa poliklinikalla.
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Osallistujilla on voinut olla erilaisia Iahtokohtia rentoutumiseen ja tietoon tydhyvinvoinnista. Ennen

interventiota osallistuijille olisi voinut luoda kyselyn, jossa olisi kartoitettu jo valmista tietotaitopohjaa
aiheeseen. Nain olisi valtetty osallistujilla jo tiedossa olevien asioiden toistaminen. Etukateiskyselyssa
olisi voitu kartoittaa my6s osallistujien toiveita interventioon liittyen ja siihen, haluaisiko kohderyhma

syventya johonkin tiettyyn osa-alueeseen tyéhyvinvoinnissa tai rentoutusharjoituksissa.

Jatkokehittamisideana opinndytety6hon voisi olla se, etta rentoutumisharjoitteet ohjattaisiin kohde-
ryhmalle ja rentoutumistuokioita pidettaisiin useamman kerran ja osallistujille voitaisiin antaa ren-
toutumisharjoitteita myds kotiin tehtavaksi. Osallistujat voisivat tdman jalkeen arvioida, vaikuttiko
rentoutumisharjoitusten tekeminen positiivisesti juuri heidan tyéhyvinvointiinsa. Jatkossa samankal-
taisia kehittamistoita voisi tehda myds muilla Kuopion yliopistollisen sairaalan poliklinikoilla ja osas-

toilla.
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LIITE 1. POWERPOINT-ESITYS

Kuinka terveysalan ammattilainen voi
omalla toiminnallaan vaikuttaa
tyohyvinvointiin?

Henna Nykénen, Senja Turunen, Emilia Vepsildinen
Savonia-ammattikorkeakoulu

Tyohyvinvointi on kokonaisuus
jonka muodostavat:

* Tyo ja sen mielekkyys
* Terveys

+ Turvallisuus

* Hyvinvointi

Tyohyvinvointia lisaavina tekijdina on
hyva motivoiva johtaminen, tydyhteison
ilmapiiri seka tygntekijoiden
ammattitaito. (sosiaali-ja terveysministeris julkaisuaika
tuntematon).

Tyohyvinvointi on tyopaikalla kaikkien
yhteinen asia

= Tyohyvinvoinnin edistaminen kuuluu seka tyonantajalle
etta tyontekijoille!

« Tyonantajan on huolehdittava tyoympariston turvallisuudesta,
hyvasta johtamisesta ja tyontekijoiden yhdenvertaisesta
kohtelusta.

. Tyﬁntekiljéll'ai on kuitenkin suuri vastuu oman tyokykynsa ja
ammatillisen osaamisensa yllapitamisesta. (stm julkaisuaika
tuntematon)

« JOKAINEN MEISTA VOI OMALLA TOIMINNALLAAN
VAIKUTTAA TYOPAIKAN MYONTEISEEN ILMAPIIRIIN.

Learning Cafe

Rentoutuminen

* Rentoutumalla voi rauhoittua, parantaa
keskittymiskykya tai vaikkapa kasvattaa
stressinsietokykyd. (Hietaniemi 2013.)

* Rentoutuminen tukee fyysista palautumista
Jja se vie keskushermostolle rauhoittavaa
viestia. (Mieli ry 2021.)

« Tutkimus osoittaa, etta paivittaiset
rentoutumisharjoitteet tyopaivan aikana
vahentavat hoitajien ahdistusta ja stressia
sekad lisadvat tyohyvinvointia. (Calder Calisi
Catherine 2017.)
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Mita sinulle tulee mieleen
sanasta tyohyvinvointi?

Tyohyvinvoinnin osa-alueet:

Psyykkinen tychyvinvointi:

+ Tyontekijan henkinen kunto, omat asenteet
seka kayttaytyminen tyodyhteisdssa.

Fyysinen tyshyvinvointi:

» Ergonomia, hyva fyysinen kunto, tyon haitta- ja
vaaratapahtumien tunnistaminen, riskien
arvioiminen, mahdollisten sairauksien hyva
hoitotasapaino seka tyopaikkaliikunta.

Sosiaalinen tychyvinvointi:

» Tydyhteison yhteisollisyys, hyva johtaminen,
vuorovaikutustaidot, viestinta, joustavuus ja

yhteistyotaidot. (ysturvalisuuskeskus julkaisuaika
funtematon).

Energiaa myos tyopaivan jalkeen

» Henkilokohtaisen elaman ja tyGeldman yhteensovittaminen on
tarkeaa, jotta jokaiselle elaman osa-alueelle riittdisi energiaa
(keva julkaisuaika tuntematon).

» Liikuntaon hyva keino edistaa palautumista. Liikunta lisad
henkisia ja fyysisia voimavaroja, helpottaa tyosta irtautumista,
vahentaa stressia, tyouupumusta seka psyykkista
kuormittuneisuutta.

©

= Hyva yGuni on olennaisen tarkeaa henkisen hyvinvoinnin,
palautumisen ja jaksamisen kannalta. Riittava uni auttaa
palautumaan fyysisen, henkisen ja kognitiivisen kuormituksen
jalkeen seka on eduksi terveydelle.

+ Paivittdiset ruoka- ja juomavalinnat vaikuttavat myds
vireyteen, jaksamiseen ja tySkykyyn. Niilla voi olla joko
vireytta lisaavia ja jaksamista parantavia tekijoita- tai
painvastoin. (Tysterveyslaitos 2016)

Pohdintatehtava pienryhmissa:

« Palautumiskeinoni tyopaivan
jalkeen

« Palautumiskeinoja tyopaivan
aikana

« Millaisilla keinoilla voin itse
vaikuttaa omaan
tyohyvinvointiini?

» Kuinka voin yksilona vaikuttaa
tyoyhteison hyvinvointiin?

Rentoutumisen tavoitteet tyohyvinvointiin

« Stressinhallinta lisadntyy.

+ Fyysinen palautuminen nopeutuu.

+ Keskittymiskyky lisaantyy.

= Voimien keraaminen ja voimavarojen vahvistaminen.

+ Rentoutustila aktivoi parasympaattista hermostoa ja se sddtelee
mielialahormonin tuotantoa. Stressista aiheutunut lihasjdnnitys on
tutkimusten mukaan joko vahentynyt tai poistunut kokonaan
rentoutuessa. (Kataja 2003, 35.)




Rentoutumisharjoituksia
yopaivaan ja kotiin

Hengitysharjoitus ja taukojumppaa

ojumppa o Lindh 1958)

1. Nostetaan kddet ylds ja noustaan varpailleen. Liiketta teh nein 5-10
sekuntia.

2. Laskeudutaan hitaastiistuma-asentoon. Asentoa pidetdan ylla ja samalla
viedddn kadet hitaasti sivuille.

3. Kohotetaan toinen kasi ylos kaimmen ylospain ja viedaan toinen kasi
seldn taakse sekd venytetdan.

4. Otetaan ryhdikés asento ja katsotaan molempien olkapaiden yli hitaalla
tahdilla.

5. Laskeudutaan istuma-asentoon ja puristetaan kddet n: . Kadet
pidetadn nyrkissa iita katsellaan vihaisella katseella.

6. Noustaan takaisin seisoma-asentoon varpailleen ja hypelldén kevyesti.

7. Laskeudutaan istuma-asentoon ja laitetaan kadet polville seka
heilutellaan paata hitaasti. Samalla heilutetaan lantiota puolelta toiselle.

8. Liikkeessa otetaan varpaista kiinni. (Kataja 2003, 83.)

Lahteet:

Calder Calisi, Catherine 2017. The Effects of the Relaxation Response on Nurses’ Level of Anxiety,
Depression, Well-Being, Work-Related Stress, and Confidence to Teach Patients. Journal of Holistic
Nursing 2017 volume 35 issue 4, 318-327. https://doi.org/10.1177%2F0898010117719207.
Kataja, Jukka 2003. Rentoutuminen ja voimavarat. Helsinki: Edita Publishing Oy. Ty

Suomen mielenterveys ry 2021, Rentoutuminenpalauttaa voimia. Vet
hitps://mieli.fi/vahvista-mielenterveyttasi /mielenterveys-ja-arjen-taidot / rentoutuminen-
palauttaa-voimia/

Sosiaali- ja terveysministerio julkaisuaika tuntematon. TyShyvinveinti.
Verkkojulkaisu.https//stm.fiftyohyvinvointi.

Tyoturvallisuuskeskus julkaisuaika tuntematon. https: s/5624/

TyGterveyslaitos 2016. Elintavat. Verkkojulkaisu. https://www.ttl.fi/teemat/
tyokyky/elintavat.
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Perushengitys

1. Asetutaan istumaan mukavaan
asentoon ja hengitetaan kevyesti ulos.

2. Pidatetaan henked ja vedetaan
vatsalihakset tiukasti sisaanpain.
3. Annetaan vatsan palautua
normaalitilaan.

Harjoitus toistetaan kuusi
kertaa. (Kataja 2003, 57.)

Palautelomake
* Mene osoitteeseen

+ Klikkaa sivustoa Intervention kyselylomake ja sielta
kyselylomakkeen linkk

Kiitos!




LIITE 2. KYSELYLOMAKE

31.8.2022 18.03 Teiminnalksen inlervention palsutelomake

Toiminnallisen intervention palautelomake

Vastaukset keréitidn nimettomina ia pohdi téna vuonna julkai
yohy liittyvassé opinnaytetyéissa. Kiitos osallistumisesta!
*Pakollinen

1. Interventio oli hybdyllinen *
Merkitse vain yksi soikio.

) Kylla

JEi

2. Koen, etté interventio oli toiminnallinen ja osallistava *
Merkitse vain yksi soikio.

D kylla

JEi

3. Koen, ettd Leaming Cafe -menetelma on hyva oppimisen kannalta *
Merkitse vain yksi soikio.
 Kylla

e

4. Teoriaosuus oli sopivan pituinen ja informatiivinen *

Merkitse vain yksi soikio.
(D kylla

(__JE

hilps Jigocs googhe comomisidi g INHx AcbmBicOkiD3BwelBLIBeTwT v JasSRAJdit

31.8.2022 18.03

5.

32(32)

Teiminnalisen inlervention palautelomake
Opin uutta tyshyvinvointiin vaikuttavista tekijoista *

Merkitse vain yksi soikio.

Opin uutta siitd, kuinka rentoutumisella voi edistaa tyshyvinvointia *
Merkitse vain yksi soikio.
D Rylia

JEi

Aion hybdyntda interventiossa oppimiani asioita tyGhyvinvointini edistdmisessa *
Merkitse vain yksi soikio.

C kylla

Alle voi antaa palautetta interventiosta ja sen sujumisesta.

Google &i ole luonut tai hyvaksynyt tata sisahia

Google Forms

hilps Jidacs googhe comomsidi1 P INHx AcbmBicDkiDIBwelBLIBTwT v JasSRAJdit
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