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TIIVISTELMA

Opinnaytetyon tarkoituksena oli kuvata integratiivisen kirjallisuuskatsauksen
avulla psyykkisen tyohyvinvoinnin suojaavia ja heikentavia tekijoita.
Tavoitteena oli hyddyntaa saatuja tuloksia vankilan tyontekijoiden psyykkisen
tyohyvinvoinnin parantamiseksi muokkaamalla tai kehittamalla jo olemassa
olevia toimintatapoja. Tutkimuskysymyksiksi ~muodostuivat seuraavat
kysymykset: Mitkd ovat psyykkista tyohyvinvointia suojaavia tekijoita? Mitka
ovat psyykkista tyohyvinvointia heikentavia tekijoita?

Tutkimustuloksien perusteella selvisi, etta psyykkinen tyohyvinvointi on yksi
tarkeimmista tekijoista tyossa viihtymisen kannalta ja etta tyohon
suhtautumisella on vaikutusta tyohyvinvointiin. Psyykkista kuormittumista voi
olla tyotekijan kannalta joko myonteista tai kielteista riippuen siita, miten se

vaikuttaa lyhyella ja pitemmalla aikavalilla.

Huumorilla on monia positiivisia vaikutuksia tyoelamassa. Se voi toimia
rentouttavana tekijana ja stressia lieventavana, mika edistaa tyotekijoiden
psyykkista tyohyvinvointia. Henkilokunnan tyohyvinvointiin on johtamistyylilla
ja johtamisella suuri vaikutus. Ennalta ehkaiseva tyo psyykkisen
tyohyvinvoinnin parantamiseksi on huomattavasti halvempaa kuin korjaava

tyo.
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ABSTRACT

The purpose of the thesis was to use an integrative literature review to
describe protective and weakening factors of psychological well-being at work.
The goal is to use the obtained results to increase the psychological well-
being of prison employees to a better level, by modifying or developing
already existing methods of operation. The research questions were: What are
the factors that protect psychological well-being at work? What are the factors

that weaken psychological well-being at work?

Based on the research results, it became clear that psychological well-being
at work is one of the most important factors in terms of enjoying yourself at
work and that the attitude towards work influences well-being at work. Mental
stress can be either positive or negative for the worker, depending on how it

affects in the short and longer term.

Humor has many positive effects in working life. It can act as a relaxing factor
and relieve stress, which promotes the employees' psychological well-being at
work. Management style and management have a great impact on the staff's
well-being at work. Preventive work to improve psychological well-being at
work is significantly cheaper than corrective work.

Keywords: Well-being at work, mental well-being at work, mental wellbeing
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Liite 1. Kirjallisuuskatsaukseen valikoidut tutkimukset



1 JOHDANTO

Tyohyvinvoinnilla on iso merkitys organisaatiossa, ja silla on huomattava vaikutus
tyossa jaksamiseen. Tyohyvinvointi on olennainen osa ihmisen kokonaisvaltaista
hyvinvointia. Hyvinvoiva tyontekija jaksaa ja viihtyy tydossaan paremmin. Silla on
vaikutusta sairauspoissaoloihin, ja se nakyy osaltaan alhaisina sairaspoissaoloina.
Tyohyvinvoinnilla on myos yhteiskunnallinen vaikutus. (Sosiaali- ja terveysministerio
2023)

Tyoskentelen Mikkelin vankilassa rikosseuraamusesimiehena. Mielestani vankilasta
puhuttaessa unohdetaan hyvin usein henkilokunta, joka joutuu tyOskentelemaan
paivittain vankien kanssa. Halusin etsia tietoa siita, milla tai miten parannettaisiin

henkilokunnan tyohyvinvointia.

Mielestani psyykkiseen tyohyvinvointiin kiinnitetdan lilan vahan huomiota. Koen itse,
etta esimiehilla on oma tarkea rooli tydhyvinvoinnin toteuttamisessa ja tyohyvinvoinnin
kehittamisessa. Mielestani psyykkinen tyohyvinvointi opinnaytetyon aiheena on tarkea
ja ajankohtainen, koska tyohyvinvointi on erittain tarkedssa roolissa tyossa jaksamisen
kannalta etenkin vankilassa tyoskenneltdessa. Yha useammin kuuleekin puhuttavan
tyontekijoiden tyduupumuksesta, masennuksesta ja tata kautta kasvaneista pitkista
sairauspoissaoloista. (Tyoterveyslaitos 2023.)

Opinnaytetyon tarkoituksena on kuvata integratiivisen kirjallisuuskatsauksen avulla
psyykkisen tyohyvinvoinnin suojaavia ja heikentavia tekijoita. Tavoitteena ol
hyodyntaad saatuja tuloksia vankilan tyontekijoiden psyykkista tyohyvinvointia
parantamiseksi muokkaamalla tai kehittamalla jo olemassa olevia toimintatapoja.
Tyohyvinvoinnin kehittamisen tuloksena voitaisiin myos vaikuttaa tyossa jaksamiseen

ja sairaspoissaolojen vahenemiseen.

Tyohyvinvointi on aiheena laaja, minka vuoksi se on rajattu koskemaan psyykkista
tyohyvinvointia. Tyohyvinvointi on jokaisen oma henkilokohtainen tuntemus, ja
jokainen kokee sen omasta nakokulmastaan eri tavoin. Tyohyvinvointi koostuu

useasta eri osatekijasta. Siihen vaikuttavat tyon mielekkyys, turvallisuus, terveys ja



kokonaisvaltainen hyvinvointi. Psyykkisella tyohyvinvoinnilla on suoria vaikutuksia
tyoturvallisuuteen. (Tyoterveyslaitos 2023.)

Psyykkiseen hyvinvointiin sisaltyvat tyon aiheuttama stressi ja sitda myota myos
tyopaineet. Nama ongelmat voivat ilmeta fyysisind oireina, kuten esimerkiksi
unettomuutena ja pahimmillaan tyouupumuksena. Psyykkiseen tyohyvinvointiin
vaikuttamalla positiivisesti, lisatdan tyon mielekkyytta ja samalla se lisaa
yhteisollisyyden tunnetta. (Tyoterveyslaitos 2023.)

Opinnaytetyd on toteutettu integratiivisena Kkirjallisuuskatsauksena. Se valikoitui
tutkimustavaksi, koska sen avulla voidaan kuvata tutkittavaa ilmiotad mahdollisimman
monipuolisesti. Integratiivisessa Kkirjallisuuskatsauksessa pystytdan valitsemaan
erilaisilla menetelmilla tehdyt tutkimukset analyysin pohjaksi ja nain voidaan tarjota
laajempi kuva aihetta kasittelevasta kirjallisuudesta. (Stolt ym. 2016.)

Opinnaytetyon teoreettinen viitekehys koostuu tyohyvinvoinnista, psyykkisesta ja
psykososiaalisesta  kuormittavuudesta, resilienssista ja  stressista. Tyon
tutkimusmenetelmana on laadullinen tutkimus ja opinnaytetyossa kaytettiin eri

tietokannoista 16ytyvaa psyykkiseen tyohyvinvointiin liittyvaa tutkimustietoa.

2 TOIMEKSIANTAJAN KUVAUS

Mikkelin  keskustassa sijaitsevassa 110-paikkaisessa suljetussa vankilassa
tyoskentelee noin 70 henkiléa. Se huolehtii tutkintavankeuden toimeenpanosta Etela-
Savon, Etela-Karjalan, Paijat-Hameen ja Kymenlaakson karajaoikeuksissa syytettyjen
osalta. Tehtaviin kuuluu myos sakonmuuntorangaistusten ja vankeusrangaistusten
taytantoonpano. Mikkelin vankilalle kuuluu huolehtia myds vankikuljetuksista
Kaakkois-Suomen alueella. Rikosseuraamuslaitoksien tavoitteena on ehkaista
uusinta rikollisuutta ja lisata yhteiskunnan turvallisuutta. (Mikkelin vankila 2023.)



3 KESKEISET KASITTEET JA AIKAISEMPI TUTKIMUSTIETO

Tassa luvussa kaydaan lapi tarkemmin taman tutkimuksen keskeisimpia kasitteita.
Keskeisina kasitteina opinnaytetydssani ovat tyohyvinvointi, psyykkinen
tyohyvinvointi. Muita kasitteita ovat tyon psykososiaalinen kuormitus, tyduupumus,
stressi ja resilienssi. Nama kaikki kasitteet liittyvat toisiinsa tai ovat seurausta
jostakin.

3.1 Vankila tyoymparistona

Tassa kappaleessa kerrotaan hieman taustaa, minkalainen vankila on tyopaikkana ja
miten psyykkinen tyohyvinvointi saattaa joutua koetukselle. Vankila on tydymparistona
psykososiaalisesti erittdin kuormittava tekija, ja silla on vaikutusta henkilokuntaan ja
vankeihin.  Mielestani  vankilassa  tyoskennellessa tarvitaan  psyykkista

kuormituskestavyytta, palautumiskykya seka henkista vahvuutta.

Henkildkunta joutuu viettamaan aikaa vankien kanssa paivittain pitkiakin aikoja, mika
lisaa heidan psykososiaalista kuormittavuuttansa. Vankien terveystutkimuksen
mukaan vankien mielenterveys- ja paihdeongelmat ovat varsin Yyleisia.
Rikosseuraamuslaitoksen teettaman tutkimuksen mukaan tyontekija kohtaa kolme
kertaa enemman tyOpaikkakiusaamista ja kaksi kertaa todennakoisemmin
epaasiallista kohtelua tydyhteisdssaan, kuin muissa valtion virastoissa tyoskentelevat.

(Rikosseuraamuslaitos 2022.)

Rikosseuraamusalan tyotekijaan kohdistettu uhkailu, oletetaan olevan osana ty6ta.
Sita ei mielleta kovin vakavana toisin kuin esimerkiksi turvallisuus-, sosiaali- ja
oikeusaloilla. Rikosseuraamusalan sisalla eri tyotehtavissa psykososiaaliset
kuormitustekijat eroavat paljon toisistaan. Vanginvartijat saattavat kokea ylimaaraista
varuillaan oloa, pettymysta ihmisiin ja epaluottamusta vankilaymparistossa.
(Rikosseuraamuslaitos 2021.)

Ty vaatii tekijaltdan ja tyodyhteisOlta joustavuutta, ennakointia, soveltamista,
mielenkimmoisuutta ja resilienssia eli palautumiskykya. Psyykkinen sietokyky,

toleranssi, kimmoisuus, tokenemiskyky tai toipumiskyky ovat vastaavia suomenkielisia



kasitteita, jotka osittain vastaavat resilienssia. (Joutsenniemi ym. 2015.) Paineen alla
henkild venyy, mutta ei katkea tai eikd meneta toimintakykyaan. Hanella on kykya
kohdata vaikeuksia ja my0s selvita niista. (Mielenterveys 2022.)

Resilienssi ei ole pysyva tai muuttumaton ominaisuus vaan voimavara, ja sitakin
voidaan kehittaa. Se vaihtelee yksilon eri elamanalueilla ja eri elamanvaiheissa. Se on
psyykkinen ominaisuus, jota toisilla ihmisilla tai yhteisolla on enemman, kuin toisilla.
Se on kykya sopeutua muutokseen, palautumista vaikeasta tilanteesta tai asioiden
aiheuttamasta kuormasta. Se on mielen kimmoisuutta ja ketteryytta vaativissakin
tilanteissa. (Mielenterveys 2022.)

3.2 Tyon kuormittavuus vankilassa

Tassa luvussa kaydaan lapi aikaisemmin tehtyja tutkimuksia vankilassa
tyoskentelysta. Tyoymparistolla on suuri vaikutus psyykkiseen tyohyvinvointiin ja sen
kuormittavuuteen. Silla on myos vaikutusta, millaisten henkildiden kanssa ollaan

paivittain tydossa tekemisissa.

Rikosseuraamuslaitoksessa on viime vuosina ollut jatkuvia muutoksia. Kehityksen
myota henkilokunnan ammattitaitoon, osaamiseen ja koko toiminnan kehittdmiseen
kohdistuu yha korkeampia laatuvaatimuksia. Rikosseuraamuslaitoksen
toimintakertomuksissa on arvioitu jo vuonna 2020, etta tydhyvinvointi ei ole kohentunut
ja erityisesti terveyden ja turvallisuuden mittareiden osalta on tapahtunut
heikentymista. (Rikosseuraamuslaitos 2021, 59.)

Vuoden 2023 Rikosseuraamuslaitoksen tilinpaatoksessa ja toimintakertomuksesta
selviaa, etta Rikosseuraamuslaitoksessa sairauspoissaolojen maara on kasvanut ja
my0s tyohyvinvointi on heikentynyt voimakkaasti. Sairauspoissaolojen korkea maara
antaa aihetta vahvistaa erityisia tyokyvyn kehittamistoimia ja panostaa eri keinoin
tyohyvinvointiin ja esihenkilotydohon alan erityinen psykososiaalinen kuormitus
huomioiden. (Toimintakertomus 2022, 58, 59.)

Paasonen on tehnyt tutkimusta vankilassa tyoskentelemisesta vuonna 2021.
Tutkimuksesta selviaa, etta vankiloissa on ollut myos useita henkilostoon kohdistuvia
vakavia vakivaltatilanteita ja vartijoihin on kohdistunut vakivaltarikoksia, jopa heidan



vapaa-ajallaan. (Paasonen 2021, 35-36.) Tutkimuksesta selvidad myos, ettd henkinen
vakivalta on melko arkipaivaista ja osa vankilakulttuuria. Henkisella vakivallalla
tarkoitetaan vangin loukkaavaa kaytosta, vakivallalla uhkaamista, painostamista tai
muuta hairintaa. (Rikosseuraamuslaitos, 2021, 41.)

Henkildkunta kohtaa paivittain tydossaan paljon asiatonta kielenkayttda, sanallista
uhkailua ja huutamista. Kaiken taman lisaksi fyysista vastarintaa, kuten sylkemista,
tonimista ja jopa potkimista. Tama selviaa rikosseuraamuslaitoksen teettamasta
tutkimuksesta. (Paasonen 2021.) Tyohyvinvointiin liittyvien keskeisten mittareiden
arvot ovat Rikosseuraamuslaitoksessa yleensa valtion keskiarvojen alapuolella.
Sairaspoissa luvut ovat valtiontasolla hyvin korkeat ja ne ovat olleet viime vuosina

nousujohteisia. (Rikosseuraamuslaitos 2022.)

Paasonen toteaa tekemassaan turvallisuusselvityksessa (2022), ettd vankiloiden
henkiloston kokemaa epaasiallista kaytostd voidaan pitaa melko arkipaivaisena ja
myos huolestuttavana ilmidna tyoturvallisuuden ja tyossa jaksamisen nakokulmasta.
(Paasonen 2022,48.)

Rankan henkisen tyon kuormittavuuden vuoksi vanginvartijoiden tyota voidaan
rinnastaa poliisin tai pelastuslaitoksen tyohon. Rikosseuraamusalalla vallitsee
edelleen vahva mentaliteetti olla pyytamatta apua vaan, ettd heidan tulisi sietaa
psykososiaalista kuormittavuutta. Mita pitempaan henkilokunta viettaa aikaa vankien
kanssa sita kuormittuneempi han on. Kuormittavuutta lisda vankien
terveystutkimuksien tehdyssa tutkimuksessa, josta selvida, ettd mielenterveys ja
paihdeongelmat ovat yleisia ja mita esiintyy 90 %:lla vangeista.
(Rikosseuraamuslaitos 2021.)

Naista yleisempia on antisosiaalinen, epavakaa ja narsistinen persoonallisuushairio.
Vankilaymparistona on jo psykososiaalisesti erittdin kuormittava tekija, mika nakyy
kaytannon arjessa vankilassa tyoskennellessd. Tama nakyy muihin kohdistuvana
aggressiona tai itsetuhoisuutena vankien kohdalla. Eikd henkilokuntakaan ole talta
turvassa vankilassa tyoskennellessaan. (Rikosseuraamuslaitos 2021.)

Psyykkista kuormitusta lisaavat myos yotyo, yksin tyoskentely ja vakivallan uhka.

Yksin tyoskentely ja yo tyd kuormittavat ihmista, niin fyysisesti, kuin psyykkisesti.
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Jokainen kokee ja kasittelee kuormittumisen hieman eri tavoin. (Terveyden- ja

hyvinvoinninlaitos.)

3.3 Tyohyvinvoinnin suojaavia ja heikentavia tekijoita

Tyohyvinvointia on vaikea maaritella vain yhdella tavalla. Se on kokonaisuus, joka
pitaa sisallaan tyon mielekkyyden, terveyden, turvallisuuden ja hyvinvoinnin. Hyva ja
motivoiva johtaminen lisaa tyohyvinvointia. (Sosiaali- ja terveysministerio 2023.)
Tyoterveyslaitos maarittelee tyohyvinvoinnin tarkoittavan, etta tyd on mielekasta ja
sopivaa turvallisessa, terveytta edistavassa seka tyouraa tukevassa tydymparistossa

ja tyoyhteisossa. (Tyoterveyslaitos 2023)

Tyohyvinvointi heijastuu kokonaisvaltaisesti yksilon hyvinvointiin. Se ei ole vain
erillinen osa ihmisen elamaa. Tyohyvinvointi on henkilokohtaisiin tuntemuksiin
perustuva kokemus. Se on yksilon tai tydyhteison kokemus, joka nakyy myos ulospain.
Tyohyvinvoinnin kokemukset ovat hyvin yksildllisia, eri henkilot voivat kokea saman
asian tyopaikalla eri tavoin. Yksilon kokemukset tyohyvinvoinnista voivat vaihdella
myoOs elamantilanteiden tai vireystilan mukaan. Vapaa- aika vaikuttaa myos
tyohyvinvointiin, koska silloin ihmisen tulisi palautua tyon aiheuttamasta
kuormituksesta niin fyysisesti, kuin psyykkisestikin. (Virolainen 2012, 9.)

Tyontekijan omilla asenteilla on vaikutusta tyohyvinvointiin ja tyossa jaksamiseen.
Tyon sujuvuuden, seka sen osaamisen ja haastavuuden tulisi olla tasapainossa.
Tybhyvinvointi on terveyden, turvallisuuden ja hyvinvoinnin kokonaisuus.
Tyohyvinvointiin vaikuttavat motivoiva johtaminen, tyontekijoiden ammattitaito seka
tyoyhteison ilmapiiri. Tyohyvinvointi vaikuttaa tyossa jaksamiseen. TyOhyvinvoinnin
edistaminen kuuluu tyontekijalle seka myos tyonantajalle. (Sosiaali- ja
terveysministerio 2023.)

3.4 Psyykkinen tyohyvinvointi

Vasta viime vuosina on kiinnitetty enemman huomiota psyykkiseen tyohyvinvointiin.

Psyykkisella tai henkisella tydhyvinvoinnilla tarkoitetaan oman mielen tasapainoa ja
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kokemusta omasta hyvinvoinnista. Psyykkiseen hyvinvointiin vaikuttavat ravitsemus,
uni, lepo, ihmissuhteet, tunteet, likkunta ja harrastukset eli monet hyvin arkiset asiat.
Liian vaativa tydn maara voi olla haitallinen yksilon hyvinvoinnille, ja liian helppo tyo
voi nakya psyykkisena kuormituksena. Tyouupumus on tyypillinen psyykkinen
seuraus. Se on syva vasymystila, ja usein siihen liittyy kyynistymista ja alentunut
ammatillinen itsetunto. (Hakanen 2004.)

Psyykkiseen kuormitukseen vaikuttavat persoonallisuus, fyysinen kunto ja
osaaminen. Turhautumista voivat aiheuttaa alikuormittavat tyotehtavat. TyOstressia
voi aiheuttaa ylikuormittava tyo ja se voi pahimmillaan aiheuttaa jopa loppuun
palamiseen. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2023.) Psyykkiseen tyohyvinvointiin
vaikuttavat tyon stressaavuus seka tyopaineet. Tyoilmapiirilla voi myos olla
vaikutusta psyykkiseen tyohyvinvointiin. (Virolainen 2012,18.)

Tyoterveyslaitoksen (2021) mukaan jatkuva tarkkaavaisena olo, vakivallan uhka,
ihmissuhde kuormitus lisaavat psyykkista kuormitusta. Terveydelle voi olla
vaarallista, jos tyohon liittyy pitkdan jatkuva psyykkista kuormitusta. (Tyoterveyslaitos
2021, c.) Psyykkisella tydhyvinvoinnilla on usein oleellinen vaikutus
sairaspoissaoloihin. Usein suurimmista syista psyykkiselle oireilla on Kiire.
(Virolainen 2012,18.)

3.5 TyoOuupumus ja stressi

Ty06ssa jatkuvilla muutoksilla ja vaatimuksilla on vaikutusta tyontekijan hyvinvointiin.

Tyduupumus ei ole sairaus, mutta siihen voi liittya sairastumisen riski.

TyOuupumus on hairidtila, joka on kehittynyt pitkittyneen tyOstressin seurauksena.
Se voi oirehtia muun muassa kyynistyneena asenteena tyota kohtaan,
heikentyneena ammatillisena itsetuntona ja uupumusasteina vasymyksena.
Kyynistyessaan henkilo epailee oman tyonsa merkitysta. Kyynistyminen toimii
mahdottomassa tyodtilanteessa eraanlaisena puolustuskeinona. Ihnmissuhdetydssa
kyynistyminen saattaa ilmeta myos suhteessa asiakkaisiin esimerkiksi mekaanisena
suhtautumisena eli esineellistavana suhtautumisena tyon kohteisiin. (Rovasalo
2000.)
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TyOuupumuksen on todettu lisdavan tapaturmien riskia ja tyokyvyttomyyden riskia.
Pitkittyessaan tyduupumuksessa esiintyy myos tunne -elaman hallinnan vaikeuksia
ja yleisia stressioireita. Tyouupumukselle altistavia tekijoita ovat liialliset tyolle tai
itselle asetetut vaatimukset ja voimakas velvollisuudentunto. Tyduupumukseen liittyy
usein myos muita oireita ja sairauksia, kuten unettomuutta, keskittymis- ja
muistivaikeuksia ja ahdistuneisuutta. Pitkaan altistuminen huonoille
psykososiaalisille tyooloille lisaa terveyden heikentymisen toden nakaoisyytta.
Jatkuvan tyostressin seurauksena voi kehittya tyduupumus. (Hakanen 2004.)

Tyon sisalto ja jarjestelyt seka tydyhteison sosiaaliseen toimivuuteen liittyvat tekijat

voivat aiheuttaa tyotekijoille haitallista psykososiaalista kuormitusta.

Ne voivat kuormittaa haitallisesti, jos ne ovat mitoitettu vaarin, tai ne esiintyvat
epasuotuisissa olosuhteissa. Psykososiaalista eli haitallista kuormitusta tyontekijalle
voi aiheuttaa tyon jarjestelyt tai niiden sisaltoon vaikuttavat tekijat. (Honkonen ym.
2003) Haitalista psykososiaalista kuormitusta voi esiintya missa tahansa tyopaikassa
ja se voi vaikuttaa haitallisesti keneen tahansa tyontekijaan. (Tyosuojelu 2/2017.)

Tyostressilla voidaan tarkoittaa mita hyvansa tunnekokomusta tilanteessa, joissa
tyotekijan kyvyt ja odotukset eivat kohtaa. Stressi ei ole aina pelkastaan kielteista,
vaan se on ihmisen yritys sopeutua kuormitukseen. Stressia voi syntya, kun

tyontekijan suorituskyky on ristiriidassa tyon vaatimuksien kanssa.

TyOstressi on tydpaikan ympariston kohdistamaa uhkaa ja sillda on vahingollinen
vaikutus tyontekijaan. Stressin haitallisia oireita voi olla muun muassa muistihairiot,
artyneisyys, tunnepurkaukset, unihairiot tai vaikkapa fyysisten kipujen
ilmaantuminen. (Tyoturvallisuuskeskus 2018.)

Salla Toppinen-Tanner vaitoskirjan (2011) mukaan tyduupumus tulee johtamaan

usein mielenterveysongelmiin, sydan-ja verisuoni tauteihin seka tuki ja
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likuntaelinsairauksiin. Mielenterveysongelmat ovatkin suurin syy enneaikaiselle

elakkeelle siirtymiselle. (Toppinen-Tanner 2011.)

4 TYOHYVINVOINNIN PORTAAT

Teoreetikko Abraham Maslow (1943) on kehittanyt motivaatioteorian, jonka mukaan
ihmisilla on viisi perustarvetta: fysiologiset tarpeet, turvallisuuden tarve,
yhteisollisyyden tarve, arvostuksen tarve ja itsensa toteuttamisen tarve. Kun alempien
portaiden tasot on saavutettu seuraavien tasojen tarpeet nousevat hallitseviksi
tarpeiksi. (Rauramo 2012, 13.)

Rauramo (2012) Tyohyvinvoinnin portaat -mallissa on rakennettu vastaavanlainen
hierarkia sovellettavaksi tyoelamaan ja tyohyvinvoinnin kehittamiseksi.

Tassa mallissa portaat on nimetty uudelleen tydelamaan sopivammaksi, malli
perustuu ihmisen perustarpeisiin: terveyteen, turvallisuuteen, yhteisollisyyteen,

arvostukseen ja osaamiseen. (Rauramo 2012, 13.)

Mallin perustana on ihmisten perustarpeet: psyko-fysiologiset perustarpeet,
liittymisen tarve, arvostuksen tarve, turvallisuuden tarve ja itsensa toteuttamisen
tarve. Hyvinvoinnin perusedellytys on se, ettd nama tarpeet toteutuvat
henkilokohtaisessa elamassa, etta tydoymparistossa. Malli on muodostettu
tyokykyvyn yllapidon ja tyohyvinvoinnin kasitteiden perusteella. Kun alempien
portaiden tarpeet on riittdvan hyvin tyydytetty, on taman jalkeen mahdollista
saavuttaa korkeinkin porras.

Tyohyvinvoinnin portaille on koottu yksilon ja organisaation nakokulmasta

hyvinvointiin vaikuttavia tekijoita ja arviointimenetelmia. (Rauramo 2012.)
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Tyohyvinvoinnin
portaat

TERVEYS
—

Kuva 1. Tyohyvinvoinnin portaat.

Ensimmaisella askeleella (Kuva 1.) tunnistetaan ja arvioidaan nykyista tilannetta ja
tunnistetaan hyvinvoinnin esteet ja vahvistajat. Kun tyontekijan tarpeet tayttyvat,
hanen voimavaransa ovat sopivassa suhteessa tyohon nahden. TyOkuormitus on
sopivaa, kun tyo ei ole liian kuormittavaa tyontekijan osaamiseen tai voimavaroihin
nahden. Tyontekijd omalla toiminnallaan voi vaikuttaa tyOkuormitukseen.
Kuormittuminen on yksilOllista. Terveellisilla elintavoilla, riittavalla levolla, liikunnalla,
painonhallinnalla ja sopivalla ravinnolla voidaan vaikuttaa tydssa jaksamiseen.
(Rauramo 2012, 27-37.)

Toisella askeleella (Kuva 1.) on turvallisuuden tarve. Turvallinen tydpaikka takaa
toimeentulon. Tyohyvinvoinnin Iahtokohtana on suunnitella ja toteuttaa toimenpiteita,
jotka vastaavat tyontekijoiden tarpeisiin ja mahdollistavat turvallisen ja terveellisen
tydympariston. Tavoitteena on laatia selkeat tavoitteet ja toimintasuunnitelma
tyohyvinvoinnin parantamiseksi. Tyontekijoiden vastuut ja oikeudet on tiedostettava,
ja niiden mukaisesti on toimittava. Jokaisella on oma nakemyksensa siita, mika luo

turvallisuutta ja mika aiheuttaa turvattomuutta. (Rauramo 2012, 69.)

Kolmannella askeleella (Kuva 1.) on liittymisen tarve, jossa seurataan ja arvioidaan
yhteisollisyytta. lhmissuhteet ovat tyossa oleellisia ja ovat osa tyomotivaatiota ja

tyohyvinvointia. Seurataan kehitysta ja arvioidaan toimintasuunnitelman vaikutuksia.
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Liittymisen tarpeella, jossa eriarvoisuutta arvostetaan ja ihmissuhteet ovat kunnossa
niin tydssa kuin yksityiselamassa. Tyoyhteisossa yhteisollisyys koostuu tydilmapiirista,
eriarvoisuuden hyvaksymisesta ja yksildiden vuorovaikutustaidoista. (Rauramo 2012,
103-120.)

Neljannella askeleella (Kuva 1). on arvostuksen tarve, jossa omaa ty6taan arvostetaan
ja itsearvostuksella, jossa itsellda on myonteinen mina kuva. Laheisten, tydyhteison ja
esimiehen osoittamaan arvostukseen vaikuttaa, miten kukin arvostaa tyotaan ja
itseaan. Tasta esimerkkina kehityskeskustelut, minka avulla voidaan antaa luotettava
palaute alaiselle esihenkilon toimesta. Keskustelussa voidaan kayda Iapi

toimenpiteita, jos tyontekijalla on joitain haasteita tydssaan. (Rauramo 2012, 124.)

Viides eli viimeisella askelmalla (Kuva 1.) on itsensa toteuttamisen tarve, jossa on
sisaistetty oppimisen ja oivaltamisen ilo ja oman tyon hallinta. Tyohyvinvointi on jo osa
arkea ja sita yllapidetaan jatkuvasti. Se perustuu haluun oppia enemman ja omien
rajojen rikkomista. Tyohyvinvointi syntyy kaikkien viiden portaan kiipeamista el
terveyden, turvallisuuden, yhteisdllisyyden, arvostuksen ja osaamisen portaita
kiipeamalla. Portaita ei voi kiiveta yksin, kiipeamiseen tarvitaan tyontekijan,
tyonantajan ja tyOyhteison yhteisty6ta, nain jokainen askelma kestaa. (Rauramo 2012,
145.)

5 TARKOITUS, TAVOITE JA TUTKIMUSKYSYMYKSET

Opinnaytetyon tarkoituksena on kuvata integratiivisen kirjallisuuskatsauksen avulla
psyykkisen tyohyvinvoinnin suojaavia ja heikentavia tekijoita. Tavoitteena ol
hyodyntaa saatuja tuloksia vankilan tyontekijoiden psyykkista tyohyvinvointia
parantamiseksi muokkaamalla tai kehittamalla jo olemassa olevia toiminta tapoja.

Tutkimuskysymyksia ovat:
1. Mitka ovat psyykkista tyohyvinvointia suojaavia tekijoita?

2. Mitka ovat psyykkista tyohyvinvointia heikentavia tekijoita?
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6 AINEISTO JA MENETELMAT

Tassa luvussa kasitellaan tarkemmin tutkimusmenetelmia ja aineiston
hakustrategioita. Siina kuvataan integratiivista kirjallisuuskatsauksen teoriaa ja
kerrotaan, minka vuoksi se on valikoitunut taman opinnaytetyon

tutkimusmenetelmaksi.

6.1 Integratiivinen kirjallisuuskatsaus

Opinnaytety0 toteutettiin integratiivisena kirjallisuuskatsauksena. Tutkittavaa ilmiota
kuvataan mahdollisimman monipuolisesti. Se eroaa systemaattisesta
kirjallisuuskatsauksesta siten, etta siina on mahdollista kasitella tietoa valjemmin.
Integroivassa kirjallisuuskatsauksessa on mahdollista ottaa mukaan kaikilla erilaisilla
metodeilla tehtyja tutkimuksia. (Salminen 2011.) Siten halutaan mahdollisimman
laaja kuva tutkittavasta aiheesta. Integratiivisena kirjallisuuskatsaus on hyvaksi
todettu tapa tuottaa uutta tietoa tutkitusta aiheesta. (Stolt, ym. 2016.)

Tutkimuksen tavoitteena on kuvata psyykkista tyohyvinvointia ilmiona eri
lahdeaineistoa kayttaen. Tutkimuskohdetta kuvataan mahdollisimman
kokonaisvaltaisesti. Kvalitatiivisessa tutkimusotteessa on pyrkimyksena
ennemminkin |0ytaa tai paljastaa tosiasioita kuin todentaa jo olemassa olevia
vaittamia. Tutkimusta tehdessa on oltava kriittinen opinnaytetyohon lahteita
valitessa ja niita tulkitessa. (Hirsijarvi ym. 2013.)

Kvalitatiiviselle tutkimukselle on myos ominaista, etta tutkimussuunnitelma
muotoutuu tutkimuksen edetessa. Kvalitatiivista aineistoa kasitellaan ja tulkitaan
ainutlaatuisena otoksena tutkittavasta aiheesta. (Hirsjarvi ym. 2007, 160.)

Kuvaileva kirjallisuuskatsaus on tieteellisia periaatteita noudattava itsenainen
tutkimusmenetelma, joka kuvaa ilmiota teoreettisesti perustellusti valitun
kirjallisuuden avulla. (Elo ym. 2022, 217.)

Kuvailevan kirjallisuuskatsauksen perustana on tutkimuskysymys, johon etsitaan
vastausta ja tuotetaan valitun aineiston avulla kuvaileva ja laadullinen vastaus. Sen
eri vaiheita ovat 1. tutkimuskysymys 2. aineistonvalinta 3. kuvailun rakentaminen

4 tuloksen tarkasteleminen. (Elo ym. 2022, 217.)
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6.2 Tiedonhaun kuvaus

Kirjallisuuskatsauksessa tulisi I6ytaa mahdollisimman paljon tutkimuksia haetusta
aiheesta. Tuloksien ei kuitenkaan tarvitse olla taydellisia, vaan ne olisi osattava
perustella miksi juuri ne on valittu ja miten ne kasittelevat haluttua aihetta tai miten
ne vastaavat tutkimuskysymyksiin. Kriteereina on julkaisujen sisallyttamis- ja
poissulkemiskriteerit. Valintakriteereina voi olla esimerkiksi ajankohtaisuus,

saatavuus ja tutkimuksen laajuus. (Vilkka 2023.)

Taulukko 1. Aineiston hyvaksymis- ja poissulkukriteerit

Hyvaksymiskriteerit Poissulkukriteerit
Aikavali 2000-2024 Ei vastaa aikavalia
Vastaa tutkimuskysymykseen Ei vastaa tutkimuskysymykseen, ei

liity aiheeseen

Julkaisukieli suomi tai englanti Julkaisukieli muu kuin suomi tai
englanti
Tutkimusartikkeli maksuton Tutkimusartikkeli maksullinen

Pro gradu- tutkielmat ja amk- tyot

Aineiston haku tapahtui useista eri lahteista. Tutkimukset rajattiin koskemaan
tieteellisia julkaisuja, katsauksia, artikkeleita ja vaitoskirjoja. Alkuperaistutkimusten
systemaattiseen hakuun kaytettiin manuaalista hakua, Google Scholaria, Kaakkuria
ja Theseusta. Lopulliseen kirjallisuuskatsauksen analyysiin valittiin yhteensa 9

laadullista tapaustutkimusta vuosilta 2000-2024.

Hakuja ja hakulausekkeita tehtiin Boolen logiikkan mukaan, jonka avulla voidaan
yhdistaa hakusanoja toisiinsa tai rajata hakua vastaamaan paremmin
tutkimuskysymykseen. Tassa logiikassa OR yhdistda samankaltaisia termeja ja AND

ottaa mukaan molempien sanojen tutkimukset ja NOT sulkee pois tutkimuksia, jotka



18

eivat vastaa hakusanoja. (Vilkka 2023.) Tiedonhaussa sisaanotto- ja poissulkukriteerit

nakyvat taulukossa 1.

Tietoa haettiin hakusanoilla pyykkinen tyohyvinvointi, tyohyvinvointi, psyykkisen

tyohyvinvoinnin suojaavia ja heikentavia tekijoita.

Taulukko 2 Haun toteutuminen tietokannoissa

Hakusanat Theseus | Google Kaakkuri
Scholar
Psyykkinen tybhyvinvointi 10 4 6

or tyéhyvinvointi and

hyvinvointi

Psychological well-being at

work

Otsikon perusteella valittu | 5 4 4
Sisallon perusteella valittu | 3 3 4
Tybhyvinvointi 10 25 10

Work well-being.

Otsikon perusteella valittu | 8 5 6
Sisallon perusteella valittu | 3 3 6
TyoOhyvinvoinnin 5 4 6

suojaavia tekijoita
Protective factors of

occupational well-being

Otsikon perusteella valittu | 3 2 3

Sisallon perusteella valittu | 7 2 1




TyoOhyvinvoinnin 10 2
heikentavia tekijoita

Factors undermining well-

being at work

Otsikon perusteella valittu 3 1
Siséllon perusteella valittu 1 1
Yhteensi 3 4

Taulukko 3 Aineiston hyvaksyminen tietokannoissa

Tietokanta | Koko Hyvaksytty | Hyvaksytty | Hyvaksytty
tekstina tiivistelman | tulososan johtopaatoksen
saadut perusteella | perusteella | perusteella

Theseus 3 2 1

Google 4 1 2 1

Scholar

Kaakkuri 3 1 2
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Opinnaytetyohon valittin 9 kansainvalista ja kotimaista tutkimusta. Tutkimuksen

tekijat, julkaisuvuosi, tutkimuksen kohde ja otosmenetelmat ja keskeiset tulokset

taulukoitiin. (Taulukko 3).

Aineistoa haettiin Kaakkurista, Google Scholarin ja Theseus-tietokantojen avulla.
Aineistorunko sisalsi seuraavat kohdat: Psyykkinen tyohyvinvointi, tydhyvinvointi,

hyvinvointi, suojaavia ja heikentavia tekijoita. Aineistoa haettiin myos englannin
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kielisilla hakusanoilla: Psychological well-being at work, Work well-being, Protective

factors of occupational well-being and Factors undermining well-being at work.

Otsikon perusteella tarkastelin Kaakkurista 24 tutkimusta, joista suljin pois 21
tutkimusta. (Taulukko 1) Ne eivat vastanneet aineiston tutkimuskysymykseen, eivat
liittyneet aiheeseen, eivat vastanneet julkaisuvuoden aikavalia tai tutkimus artikkeli
oli maksullinen. Tiivistelman ja sisallon perustella perusteella valikoitui 3 eri

aineistoa. Kaikki kolme olivat suomenkielisia.

Google Scholar-tietokannasta haettiin suomeksi ja englanniksi samoilla hakusanoilla.
Otsikon perusteella tarkastelin 21 tutkimusta, joista suljin (Taulukko 1) pois 17
tutkimusta, koska ne eivat vastanneet tutkimuskysymykseen tai liittyneet aiheeseen.
Tutkimusten tiivistelmien perusteella, ja niiden sisallon perusteella valituiksi tuli nelja

eri aineistoa. Naista kolme oli suomenkielisia ja yksi englanninkielinen.

Theseus tietokannasta tarkastelin 27 eri tutkimusta, joista suljin (Taulukko 1). pois
24, koska ne eivat liittyneet aiheeseen tai tutkimuskysymykseen. Tiivistelman ja
sisallon perusteella jai lopulta 3 tutkimusta. Nama olivat suomenkielisia. Tarkastelun

perustella pystyin saamaan kokonaiskuvan tutkittavasta ilmiosta.

Aineistoa valikoitui ennakkoon suunniteltujen kriteerien mukaan (taulukko 1). Hakuja
tehtaessa, oli huomioitava, miten hyvin hakusanat soveltuivat tutkimus tarkoitukseen.
Julkaisujen tuli olla vuosilta 2000-2024 seka lapaissyt arviointimenettelyn eli kaikki
mitka eivat tayttaneet naita kriteereja suljettiin pois. Julkaisukieliksi hyvaksyttiin vain
suomi tai englanti. Tutkimuksien taytyi olla myOds maksuttomana saatavilla.

Tarkeimpana kriteerina oli tutkimuskysymykseen vastaaminen.

Taulukossa 2 on kayty tiedonkulkua lapi hakukannoittain ja millaisia hakusanoja on
siihen kaytetty ja miten paljon on aineistoa suljettu pois ja minka takia. Tiedonhakua
suorittaessa jo alkuvaiheessa kiinnitettiin huomiota alkuperaistutkimusten sisalldllisiin
asioihin ja kuinka hyvin ne vastaava tutkimuskysymisiin. Valinta vaiheessa on hyva
olla kriittinen, se kuuluu olennaisena osana prosessiin (taulukko 3). Hakutermien

valinta ja ns. avain sanat ovat olennaisena osana tietoa etsiessa. (Vilkka 2023.)
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6.3 Sisallonanalyysi

Sisallonanalyysi on eniten kaytetty laadullisen tutkimuksen analyysimenetelmana. Se
sopii useiden erityyppisten materiaalien analysoimiseen. Sisallonanalyysilla saadaan
esiin keskeiset asiat aineistosta tiivistetysti sanallisessa muodossa ilman, etta
aineistoon liittyvan informaation arvon menetysta. Tietoperusta perustuu
aikaisempaan tutkimusaihetta koskettavaan kirjallisuuteen. Aineistosta nostetaan
esiin keskeisimmat asiat ja tarpeelliset asiat. Opinnaytetydssa sisallonanalyysin
vaiheisiin kuuluu alkuperainen tutkimustulos, pelkistetty kuvaus, alakategoria,
ylakategoria ja  yhdistavad  kategoria.  Analyysi  vaiheeseen  vaikuttaa
tutkimuskysymykseni. (Elo ym. 2022.)

Analyysin menetelmana kaytettiin sisallonanalyysia. Aineiston etsimisen tavoitteena
oli tuottaa materiaalia tutkittavasta ilmiosta, jota analysoitiin tutkimuksen kannalta
oleellisista seikoista. (Elo ym. 2011.) Katsauksen analyysi tehtiin tutkimuskysymyksen
pohjalta. Sisallon analyysissa tutkimusten samansisaltoiset pelkistetyt ilmaisut

luokiteltiin. Luokat ryhmiteltiin ylakategorioihin ja tastd muodostettiin alakategoria.

Sisallonanalyysissa on kaytetty aineistolahtoista lahestymistapaa.
Aineistolahtoisessa analyysissa ei ole valmista luokittelu runkoa, jonka mukaan
aineistoa on analysoitu, vaan tutkija tuottaa luokittelun itse aineistoonsa perustuen.
Sisallonanalyysin tavoitteena on kuvata tutkimusmateriaalia tiivistetyssa ja
pelkistetyssa muodossa. (Elo ym. 2008.)

Aineistoa on analysoitu tutkimuskysymyksiin vastaavien alkuperaisilmaisujen
poimimisella ja analysoimalla lauseen tai yksittdisen sanan perusteella.
Analysoitavan lauseen on pitanyt vastata tutkimuskysymykseen. Seuraavassa
vaiheessa on koko aineisto kayty huolellisesti 1api, jotta saadaan kokonaiskuvan
aineistosta mika helpottaa analyysin aloittamista. Samalla on myds varmistettava,
etta aineisto antaa vastauksen tutkimuskysymykseen. (Busetto ym. 2020.)

Aineistolahtoinen sisallon analyysi vaatii tutkijalta tarkkaavaisuutta ja kykya
hahmottaa aineiston yleisempia johtopaatoksia sisaisen vertailun avulla.

Sisallonanalyysi on olennainen osa luotettavuuden todentamisessa.



Analyysin tuloksia raportoin vastaamaan tutkimuskysymykseeni. Saavutettuja

tuloksia vertasin aikaisempien tutkimuksien tuloksiin. (Elo ym.2008.)

Taulukko 4. Sisallonanalyysin etenemisen vaiheet (Elo ym.2022)

Alkuperainen tutkimustulos

-Ylakategoria
-Alakategoria

1. Pelkistetty kuvaus

2.Tulosten vertaaminen aikaisempiin tutkimuksiin

Analyysin avulla selkeytettiin aineistoa eli tarkasteltiin yhtalaisyyksia ja eroja seka

eriteltiin aineistoa. (Elo ym. 2022.)

(S\ressi \

* Unen maara ja nukahtamisaika
* Kokemukselliset ja tyon rakeenteelliset

* Mielenterveys ongelmat

N Alakategoria

e | lakategoria

¢ Psyykkinen
tyohyvinvointi

\-

(o Psyykkista
tyohyvinvointia
heikentavia
tekijoita

e Paaluokka

Kuva 5. Psyykkisen ty6hyvinvoinnin heikentavia tekijoitd katsauksen tulosten perusteella

22
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KPositiivinen kayttaytyminen ( Yla katego rl a ( Psyykkista tyohyvinvointia suojaavia
* Positiivinen tunne tekijoita

* Esimiehen viestiminen ja vuorovaikutus
« Stressin hallinta
* Johtaminen ja johtamistyyli

* Ty6 tyGhyvinvointi

* Tyon mielekkyys
* Huumori

N Alakategoria [l I Paaluokka

Kuva 6. Psyykkisen tyohyvinvoinnin suojaavia tekijoita katsauksen tulosten

perusteella

7 TULOKSET

Lopulliseen analyysiin valikoitui 9 eri tutkimusta, tutkimuksista yksi ol
englanninkielinen. Kaikki tutkimukset tayttivat vaadittavat sisaanottokriteerit.

Kirjallisuuskatsaukseen valikoidut tutkimukset on kuvattu tarkemmin liitteessa 1.

Tutkimuskysymykseeni psyykkista tyohyvinvointia heikentavia tekijoita analyysin
perusteella ilmeni, etta tyohon suhtautumisella oli vaikutusta tyohyvinvointiin.
Negatiivinen suhtautuminen tyohon lisaa tyytymattomyytta ja silla oli sairausloman
riskia lisaava vaikutus. TyOntekija voi samanaikaisesti kokea seka tyohyvinvointia,
etta tyOpahoinvointia. Negatiivisia puolia tyohyvinvoinnista oli enemman esilla ja ne
helpoimmin osoitettavissa. TyOperaisista ongelmista kertovat tydpahoinvointiin
liittyvat sairauspoissaolot. Johdon sitoutumisella oli tarkeaa osa tyohyvinvoinnin
kehittamisessa. (Manttari-van der Kuip 2015b, 34.)
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Fin -Terveys-tutkimuksessa (2017) todettiin, etta tyOostressi voi aiheuttaa
mielenterveysongelmia mm. masennusta. Samaisesta tutkimuksesta selviaa, etta
yha useampi tyoikainen sai sairauspaivarahaa mielenterveyshairididen vuoksi, mika
oli myos yleisin syy sairauspaivarahan saamiselle. Tutkimuksessa selvisi, etta
psyykkinen kuormittuneisuus oli lisaantynyt vuosina 2011-2017. Vuonna 2019
mielenterveysongelmat nousivat ensi kertaa eniten tyokyvyttomyyselakkeita
aiheuttavaksi sairausryhmaksi ohi tuki- ja liikkuntasairauksien. (Thl.)

Sihvosen mukaan (2023) tyOstressilla on negatiivisia vaikutuksia psyykkiseen
tyohyvinvointiin, mika voi aiheuttaa uupumusta. Taman vuoksi olisi tarkeata tarjota
mahdollisuuksia tyotekijoille stressin hallintaan, ja tukea heidan psyykkista
tyohyvinvointiaan esimerkiksi neuvonnan tai koulutuksen avulla. Avoimessa
keskusteluymparistossa, jossa olisi mahdollista ilmaista tunteita, ja huoliaan tama
voisi myos edistaa psyykkista hyvinvointia. (Sihvonen 2023.)

Henkista kuormitusta saattavat aiheuttaa myos kokemukselliset ja tyon rakenteelliset
tekijat. Niilla voidaan tarkoittaa tyon organisointia tai johtamista. Nailla asioilla ol
suuri merkitys tyon onnistumiselle ja sujuvuudelle. Kokemuksellisiin tekijoihin
vaikuttavat tyotekijoiden henkilokohtaiset kokemukset rakenteellisista tekijoista.
Siihen liittyvat vahvasti niin myonteiset kuin kielteiset tunteet. (Rautio 2010,26.)

Tutkimuksessa parempaa -unta hankkeessa havaittiin, ettd unen maaralla ja
nukahtamisajalla oli vaikutusta psyykkiseen kuormitukseen. Tama korostaa unen
tarkeytta tyohyvinvoinnin kannalta. Psyykkisella kuormituksella oli vaikutusta unen
maaraan ja nukkumisaikaan. Suurta psyykkista tyokuormitusta kokevat nukkuivat
enemman vapaapaivina. Tyokuormitus on yhdistetty yleensa univaikeuksiin, mutta
tutkimuksessa selvisi, ettéd se oli myds yhteydessa pitempiin youniin vapaapaivina.
Tata voidaan selittaa silla, etta korkealla tyokuormituksella oli myods suurempi tarve
palautumisella ja unelle. (Myllyntausta 2022)

Tutkimuskysymykseen mitka ovat psyykkista tyohyvinvointia suojaavia tekijoita selvisi,
etta tyOhyvinvointiin on johtamistyylilla ja johtamisella suuri vaikutus. Johto toimiikin
positiivisen kayttaytymisen muodossa esimerkkina henkilostolle. (Vanska 2022, 39.)

Esimiehen viestiminen ja vuorovaikutus ovat oleellisia, etta luottaa tyontekijoihinsa ja
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heidan kykyihinsa tyohyvinvoinnin kehittamisessa. (Manttari-van der Kuip 2015b,
106.)

Positiivisella psykologialla on keskeinen vaikutus organisaatiossa. Positiivisella
palautteella ja viestinnalla voidaan vaikuttaa yksilon suorituskykyyn parantavasti.
Siina keskitytaan ihmisen vahvuuksiin ja voimavaroihin. Positiiviset tunteet edistavat
tyohyvinvointia. Silla on myonteista vaikutusta tyotekijoiden suorituskykyyn ja
positiivisella tunteilla on myos stressia lievittava vaikutus. (Achor 2010.)

Tyohyvinvoinnin kannalta on tarkeaa, etta kokee tyonsa mielekkaaksi. Silla on
vaikutusta stressin vahenemiseen, ja se voi lisata flow-kokemusta. Flow-kokemuksella
tarkoitetaan suurta nautinnon tunnetta tyosta, johon liittyy syva ja intensiivinen
keskittyminen niin, etta muut ulkopuoliset tekijat katoavat. Tyopaikan positiivisella
ilmapiirilla on vaikutusta tyotekijoiden jaksamiseen ja hyvinvointiin. (Manttari-van der
Kuip 2015b, 85-86.)

Psykologi Carol Ryffin (2008) tekeman tutkimuksen mukaan psyykkinen hyvinvointi oli
rinnastettavissa yksilon ikaan, sukupuoleen ja sosio-ekonomiseen asemaan.
Yksiloiden psyykkista hyvinvointia edistaa, jos ihmisilla on korkea tunnealy. He ovat
silloin optimistisempia, ja heillda on parempi itsetunto ja suurempi empatiakyky. Ihmiset,
jotka pystyvat tunnistamaan omat tunteensa, kokevat itsensa tyytyvaisemmaksi ja
heidan kokemuksensa omasta hyvinvoinnistaan oli positiivisempi. (Ryff & Singer
2008.)

Barbara Fredricksonin kehittdaman avarra ja rakenna teorian mukaan ("broaden and
build”), myoteisyydella on todettu olevan tarkkaavaisuuttaa avartava vaikutus, joka
my0s lisaa onnellisuutta. Silla on myos henkilokohtaisia voimavaroja lisaava
vaikutus, joka mahdollistaa luovat ideat ja uudenlaiset yhteydet. Psykologisia
myoOnteisten tunteiden syntya edistavia tekijoita ovat esimerkiksi, kuten hallinnan
tunteen sailyttaminen, sosiaaliset kuten kyky antaa ja vastaanottaa sosiaalista tukea
ja paivittainen huomion kiinnittaminen hyviin arjen asioihin. (Salonen 2017, 162.)
Huumorilla on myos psykologisia vaikutuksia tydelamassa. Huumorilla on monia
positiivisia vaikutuksia tyoelamassa. Se voi toimia rentouttavana tekijana ja stressia
lieventavana, mika osaltaan edistaa tyotekijoiden psyykkista tyohyvinvointia. (Robert
2019.)



26

Alla olevaan taulukkoon olen koonnut tutkimusaineistosta esiin nousseita
keskeisempia tuloksia. Tavoitteena oli saada vastauksia kysymyksiin mitka ovat
psyykkista tyohyvinvointia suojaavia ja heikentavia tekijoita. Alla olevassa taulukossa
7 on lueteltu eri aineistoista 10ytyvia vahvuuksia ja heikkouksia ja niista seuraavia
mahdollisuuksia ja uhkia.

Taulukko 7.Tulosten tarkastelu

Suojaavia tekijoita

Heikentavia tekijoita

- Tyon mielekkyys

- Omat asenteet ja persoona
- Vapaa- aika

- Liikunta ja harrastukset

- Tyontekijoiden ammattitaito
- Tyodyhteison ilmapiiri

- Uni ja lepo

- Tyosta palautuminen

- Ihmissuhteet

- Positiivinen asenne

- Huumori

- Stressin hallinta

- Stressi

- Tyopaineet

- Vakivallan uhka

- Jatkuva tarkkaavaisena olo

- Liian vaativa tyon kuorma

- Liian helppo tyo

- Tydn maara ja tyon tavoitteet
- Jatkuvat muutokset

- Liialliset tydlle tai itselle asetetut
vaatimukset

- Voimakas velvollisuudentunto

- Ihmissuhde tyon kuormitus

Mahdollisuudet

Uhat

- Tyotyytyvaisyys
- Hyva tiimi henki

- Tyon imu

- Tyd uupumus
- Sairaslomien lisdantyminen

- Mielenterveys ongelmat
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8 POHDINTA
8.1 Keskeisten tulosten tarkastelu

Teoriatietoa ja I0ydettya aineistoa vertailemalla keskenaan voidaan todeta, etta
tulokset ovat samankaltaisia. Psyykkista kuormittumista voi olla tyotekijan kannalta
joko myonteista tai kielteista. Negatiivinen kuormittuminen voi ilmeta esimerkiksi
erillisina kehollisina oireina, kuten liiallisena vasymisena. Silla on tyohon kielteisia
vaikuttavia tuntemuksia, ja se voi vauhdittaa niin sanottua loppuun palamista.
(Frilander 1984.)

Tydssa negatiivinen kurmittuminen ilmenee myds tyon laadun huononemisena,
valituksina, ihmissuhdeongelmina ja runsaina poissaoloina. Positiivinen
kuormittuminen voi merkitd uuden oppimista ja tyon ilon kokemista. Psyykkisen
tyosuojelun toimenpiteet eivat valttamatta vaadi kovin suuria investointeja, mutta

niilld on sitakin suurempia vaikutuksia tyon tekemisen laatuun. (Frilander 1984.)

Sairauspoissaoloista aiheutuu kustannuksia organisaatiolle, mutta kustannuksia voi
aiheutua my0s, jos tyOntekija on sairaana tai vajaakuntoisena t0issa.
Sairauspoissaolo oireita saattavat olla esimerkiksi uupumus, ahdistuneisuus ja

kyllastyminen, jotka lisaavat sairaslomariskin todennakoisyytta. (Vanska 2022.)

Mielestani tydnantajan tulisi panostaa tulevaisuudessa yha enemman tyontekijoiden
psyykkisen tyohyvinvoinnin tukemiseen ja ennalta ehkaiseviin toimenpiteisiin.
Tyotekijoiden psyykkisen tyohyvinvoinnin huomioiminen ja ennakointi ovat erittain
tarkeitd. Tukemalla ja ennalta ehkaiseviin toimenpiteisiin panostamalla saadaan
henkilokunta viihtymaan tyossaan paremmin, ja tata kautta silla on vaikutusta

sairaspoissaoloihin niitad lyhentavasti ja vastaavasti tyourien pitenemiseen.

Positiivisten ja myOnteisten asioiden kokemista, korostettiin monessa I0ytamassani
artikkelissa ja tutkimuksissa. Niilla oli psyykkistd hyvinvointia ja tyohyvinvointia
tukevia, parantavia vaikutuksia ja suojaavia tekijoita. Psyykkista tyohyvinvointia
voidaan tukea avoimesti tiedottamalla riittavasti muutoksista, seka Iuomalla
vaikuttamis- ja osallistumismahdollisuuksia. Uuden osaamisen vahvistaminen

muutoksessa on erinomainen tapa lisata yhteenkuuluvuuden tunnetta tyoyhteisossa.
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Tyon ohjauksella voitaisiin parantaa tyoyhteison vuorovaikutussuhteita ja ilmapiiria.
Ennalta ehkaiseva tyd on huomattavasti halvempaa kuin korjaava ty6. Tama patee
myos tyohyvinvoinnissa. Jatkuvalla eettisella stressilla ja kiireella on tyontekijoihin
vaikuttavia tekijoita, kuten kiristyvalle ilmapiirille ja laskevalle vastustuskyvylle. Se voi

pahimmillaan altistaa lisaantyville uupumisoireille.

Pienillakin askelilla on jo vaikutusta psyykkisen tyohyvinvoinnin kehittamisessa.
Muutoksien ei aina tarvitse olla suuria ja mullistavia. Paamaaraan voidaan paasta

erilaisin askelin. Jos tydohon on mukava tulla, saa paljon aikaan.

8.2 Eettisyys

Opinnaytetyohon ja siihen liittyvaan tutkimukseen liittyy useita eri tekijoita, joilla on
vaikutusta opinnaytetyon tekemiseen. Opinnaytetyon tulee noudattaa hyvaa eettista
ja tieteellista kaytantoa. (Eskola & Suoranta 1998, 52.) Sen tulee noudattaa hyva
kaytantgja, jotta tutkimustulokset ovat luetettavia. Huolehtia, etta lahteet ovat
luetettavia ja asianmukaisesti viitattuja. Loukkaamatta hyvaa tieteellista kaytantoa
esimerkiksi vahingoittamalla tieteellista tutkimusta mitatdimalla tutkimuksen tulokset,
tai epaeettisella ja eparehellisella toiminnalla. Tallaisia toimia ovat tutkimuksessa
tehtyjen havaintojen plagioiminen, vaaristaminen tai anastaminen toiselta tutkijalta.

(Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2012, 8-9.)

Opinnayteyossa otetaan huomioon tutkimuseettiset kysymykset huomioimalla tieto
suoja etsiessa eri aineistoista vastausta tutkimuskysymykseen.

Raportoidaan tulokset avoimesti ja rehellisesti ilman vaaristelya. Arvioidaan
tutkimuksen hyotyja, haittoja ja my6s opinnaytetyon yhteiskunnallisen
hyodynnettavyytta. Perustellaan kaytetyt menetelmat ja viitataan alkuperaisiin
tutkimuksiin. Tutkimus eettisyys ja laadullisuus ovat tarkeita nakokulmia
laadullisessa tutkimuksessa. Se tarkoittaa, etta tutkimuksen tulee noudattamaan
tutkimuksen eettisia periaatteita. (Hirsijarvi ym. 2013.)

Tutkimuksessani noudatettiin tiedeyhteison tunnustamia toimintatapoja. Olin
rehellinen, noudatin yleista huolellisuutta ja tarkkuutta tutkimustydssani ja
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esittdmisessa seka tutkimusten ja tulosten arvioinnissa. Tutkimukseni on laadullinen,
jossa reflektoin tekemiani eettisia valintojani. Raportoin avoimesti ratkaisujani,

perustelen ne ja arvioin niiden merkityksen lopputulokselle.

Opinnayteyossa otettiin huomioon tutkimuseettiset kysymykset huomioimalla tietoja

suoja etsiessani eri aineistoista vastausta tutkimuskysymykseeni.

8.3 Luotettavuus

Raportoidaan tulokset avoimesti ja rehellisesti ilman vaaristelya. Arvioin tutkimukseni
hydtyja, haittoja ja myos opinnaytetyoni yhteiskunnallisen hyddynnettavyyden.
Perustelen kayttamani menetelmat ja viittaan alkuperaisiin tutkimuksiin.
Tutkimuseettisyys ja laadullisuus ovat tarkeita nakokulmia laadullisessa
tutkimuksessani. Se tarkoittaa, etta tutkimukseni noudattaa tutkimuksen eettisia
periaatteita. Tutkittavani ilo ilmidnalaaja ja onnistuinkin rajaamaan sen niin, etta siita

tuli minulle mieleinen ja toteuttamiskelpoinen kokonaisuus. (Hirsijarvi ym. 2013.)

Tutkimuksessani noudatin tiedeyhteison tunnustamia toimintatapoja. Olin rehellinen,
noudatin yleista huolellisuutta ja tarkkuutta tutkimustyossani ja esittamisessa seka
tutkimusten ja tulosten arvioinnissa. Tutkimukseni on laadullinen, jossa reflektoin
tekemiani eettisia valintojani. Raportoin avoimesti ratkaisujani, perustelen ne ja

arvioin niiden merkityksen lopputulokselle.

Raportoin myos tekemistani vaikeista ratkaisuista ja virheistani. Hyvan tieteellisen
kaytannon noudattamisesta vastaan ensisijaisesti itse. Otin huomioon muiden
tutkijoiden tyot ja saavutukset asianmukaisesti huomioon niin, etta kunnioitin muiden
tekemia toita ja viittaan heidan julkaisuihinsa asianmukaisella tavalla ja annoin
heidan saavutuksilleen niille kuuluvan arvon ja merkityksen omassa tutkimuksessani

ja tuloksia julkaistessani. (Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2012.)

Kirjallisuuskatsaus tutkimusmenetelmana ei vaadi tutkimuslupaa tai eettista
ennakkoarviointia. Opinnaytetyollani ei ole rahoituslahteita eika tekijalla ole
sidonnaisuuksia. Taman opinnaytetyon rajoituksina voidaan pitaa julkaisuiden

rajaamista vain suomen- ja englanninkielisiin alkuperaistutkimuksiin. Tekijan
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kokemattomuus tutkimuksen teossa voidaan myos laskea taman opinnaytetyon
rajoitukseksi. (Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2012.)

9 JOHTOPAATOKSET JA JATKOKEHITYSEHDOTUKSET

Psyykkinen hyvinvointi tukee laajasti henkilokohtaista hyvinvointia ja tyytyvaisyytta
elamaan. Tyopaikan positiivisella ilmapiirilla on vaikutusta tyontekijan tyohyvinvointiin
ja jaksamiseen. Ehkaiseva tyo psyykkisen tyohyvinvoinnin parantamiseksi on
huomattavasti halvempaa kuin korjaava tyo.

Fyysinen tyoturvallisuus ja -hyvinvointi ovat parantuneet viime vuosina huimasti. Sen
sijaan psyykkisten syiden vuoksi seka sairauslomat ettad tyokyvyttomyyselakkeelle
jaaminen ovat lisaantyneet viime vuosina. Jatkuva Kkiire ja resurssipula lisdavat tyon

psyykkista kuormittavuutta entisestaan.

Tyontekijan omalla suhtautumisella on iso vaikutus omaan psyykkiseen
tyohyvinvointiin. Kielteisella tai negatiivisella asenteella on vaikutuksia psyykkiseen
tyohyvinvointiin. Stressi voi olla saamaan aikaan positiivista tai negatiivista.
Hetkellinen stressi on yleensa hyva asia, silla se laittaa tyotekijan yrittamaan
enemman ja tekemaan parhaansa. Pitkdan jatkuvana stressi voi johtaa
tyduupumukseen. Jatkuvalla kiireella ja omilla lilan korkeilla odotuksilla on negatiivisia
vaikutuksia psyykkiseen tyohyvinvointiin.

Valvonta henkilokunnasta tai heidan tyohyvinvoinnistansa |0ytyy yllattavan vahan tai
lainkaan tutkimuksia. Vangeista ja heidan vankilassa olemisestaan ynna muusta
sellaisesta, mika liittyy vankilassa olemiseen, on tehty erittain paljon tutkimuksia ja

opinnaytetoita.

Tutkimuksen pohjalta jatkokehitysehdotuksena voisi olla henkilokunnan psyykkisen
tyohyvinvoinnin kehittamistehtava. Miten vankilassa tyoskentelevien henkilGiden

psyykkista tydohyvinvointia voidaan edistaa.
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